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Sila i nadzieja dla rodzin i przyjaciot alkoholikow

Od redakcji

Szanowni Paristwo,

z ogromna satysfakcja przekazujemy Panstwu ko-
lejny numer informatora ,Al-Anon o sobie” prze-
znaczonego dla osdb, ktére zawodowo zajmuja sie
pomaganiem rodzinom i przyjaciotom alkoholi-
kéw.

Grupy Rodzinne Al-Anon od ponad szes¢-
dziesieciu lat wspieraja swoim doswiadczeniem,
sifa i nadzieja miliony ludzi na calym swiecie.
Z pozytywnym skutkiem wspolpracujemy z profe-
sjonalistami: lekarzami, terapeutami, osobami du-
chownymi, policjantami, pracownikami opieki
spotecznej.

W informatorze przedstawione s3 najwaz-
niejsze informacje dotyczace dziatania wspolnoty
Al-Anon w Polsce. Zapraszamy sympatykow Grup
Rodzinnych Al-Anon do publikowania w informa-
torze swoich uwag, spostrzezen i opinii dotycza-
cych spraw zwigzanych z nasza wspdlnota.

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

Serdecznie pozdrawiamy -
redakcja informatora ,,Al-Anon o sobie”
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Co to jest Al-Anon

Preambuta

Grupy Rodzinne Al-Anon s3 wspolnotg krewnych i przyjaciot alkoholikow. Istnieja one w tym ce-
lu, aby rozwiazywac wspolne problemy przez dzielenie sie swoim doswiadczeniem, silg i nadzieja.
Jestesmy przekonani, ze alkoholizm jest choroba rodzinng i Ze zmiana naszego nastawienia moze
przyczynic sie do jej wyleczenia.

Al-Anon nie jest zwigzany z zadng sekta, wyznaniem, ugrupowaniem politycznym, organi-
zacjq lub z jakakolwiek instytucjg. Nie bierze udziatlu w zadnych sporach. W sprawach nie doty-
czacych wspolnoty, Al-Anon nie zajmuje zadnego stanowiska, nie popiera ich ani nie odrzuca.

W Al-Anon nie ma sktadek czlonkowskich. Al-Anon jest samowystarczalny dzieki dobro-
wolnym datkom uczestnikéow spotkania.

Jedynym motywem dzialania w Al-Anon jest niesienie pomocy rodzinom alkoholikow. Rea-
lizujemy to przez praktykowanie Dwunastu Stopni, przez serdeczne przyjmowanie i dodawanie
otuchy rodzinom alkoholikéw, oraz zrozumienie i dodawanie odwagi samemu alkoholikowi.

Preambuta zaakceptowana przez Komitet ds. Taktyki w dniu 7.09.2013r

,,Odseparyj si¢” - méwig nam w Al-Anon. Nie oznacza to odizolowania si¢ od alkoholika, pozbawienia go naszej mitosci i wspotczu-
cia. ,,Odseparowanie si¢”, w rozumieniu Al-Anon, oznacza zdanie sobie sprawy z tego, ze kazde z nas stanowi oddzielna jednostke.
Nie jestesmy obowiagzane bra¢ na swoje barki moralnej odpowiedzialnos$ci za alkoholika.

Powinny$my odseparowac si¢ od probleméw wywotanych przez natogowe picie, poniewaz bezcelowe jest ukrywanie postgpkow
alkoholika, stwarzanie pozorow, wstydzenie si¢, czy przepraszanie za sytuacje, za ktore przeciez nie ponosimy winy.

Kiedy nareszcie uwolnimy si¢ od zawitych komplikacji, uzyskamy nowe poczucie sity i niezalezno$ci.

Rozwazanie

Nie pozwole sobie na emocjonalne wplatanie si¢ w sprawy, ktére mnie nie dotycza. Nie bede wtracac sie w sprawy innej osoby, nie-
zaleznie od tego jak bardzo jest mi bliska i droga. Takie odseparowanie si¢ jest podstawa w kazdym zdrowym zwigzku pomiedzy

ludzmi. Kazdy z nas jest panem samego siebie i zaden nie podlega kontroli drugiego.

Zrédto tekstu ,,Dzien po dniu”

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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Al-Anon w Zakladach Karnych i Aresztach Sledczych

Notatka ze spotkania w inspektoracie w Lublinie.

W dniu 13 02 2017 odbyto sie spotkanie informacyjne
w Inspektoracie Lubelskim do spraw Zaktadéw Karnych
i Aresztéw Sledczych. Spotkanie zorganizowat zespét do
spraw ZK i AS Region Lublin Wspdlnota Anonimowych
Alkoholikéw, z zaproszeniem do udziatu Grup Rodzin-
nych Al-Anon. Udziat wziety stuzby ZK i AS i psycholodzy
z Lublina, Zamoscia, Wtodaw, Biatej Podlaski i Chetma:
1.Powitanie zebranych uczestnikdw i przedstawienie
przyjaciét z AA i Al-Anon.
2.Informacja o celach i oczekiwaniach obu stron.
3.0gdélne omoéwienie Grup Rodzinnych Al-Anon, czym
jest i krotka historia jej powstania.
4 Kroétkie doswiadczenie co daje mi Al-Anon, jaka bytam,
jaka jestem.
5.Pytania od uczestnikéw i odpowiedszi.
6.Rozdanie pakietéw informacyjnych o Al-Anon. W spo-
tkaniu uczestniczyty Joanna i Bozenka z Regionu Lubel-
skiego.

Pozdrawiam Bozenka Zamos¢

Notatka ze spotkaniu w Zakfadzie Karnym w Krakowie

W dniu 19 lutego 2017 w Zaktadzie Karnym w Krakowie
— Ruszczy, na oddziale dla kobiet odbyto sie pierwsze
spotkanie informacyjne Al-Anon. Do spotkania doszto za
pozwoleniem wtadz wiezienia. Skierowane ono byto do
0s6b zainteresowanych tematem alkoholizmu w rodzi-
nach lub wsréd bliskich. Uczestniczyty w nim kobiety
przebywajgce w Zaktadzie Karnym oraz pracownicy tego
zaktadu.

W mityngu wzieli udziat, oprécz wymienionych wyzej
0s0b, 4 osoby z Al-Anon, Alicja Maria, Halina, Ewa i Ber-
nard.

W najblizszej przysztosci planowane sg nastepne tego
typu spotkania. Majg sie one odbywac co dwa tygodnie.

Bernard grupa ,,Gamma” Krakow

Mityng internetowy Al-Anon

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

Czat dla Alateen

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

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

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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Spotkanie w Mtodziezowym Osrodku Wychowawczym

Niedziela, 28 lutego, jedziemy do Kwidzyna na spotka-
nie w Mitodziezowym Osrodku Wychowawczym im.
Janusza Korczaka. Chetnie korzystam z mozliwosci po-
znawania nowych miejsc i ludzi, wiec zdecydowatam sie
na wyjazd nie pytajgc o szczegdty, intuicja podpowiada-
ta mi, ze warto. Na miejscu przekonatam sie, jak bardzo
byto warto.

Serdeczne powitania, pyszny obiad i zwiedzanie impo-
nujgco wyremontowanego Osrodka byty preludium
spotkania — mitingu z udziatem pracownikéw i wycho-
wanek, cztonkéw AA i przedstawicielek Al-Anon.
Dziewczeta przygotowaty prezentacje artystyczng na
podstawie autorskich tekstow i muzyki pracownikéw
Osrodka. Tekstéw nie wymyslonych a z zycia wzietych,
stéw kochajgcego i zagubionego dziecka skierowanych
do matki i ojca. Szczero$¢ tego przekazu gteboko zapa-
dta mi w serce.

Jestem petna podziwu i szacunku dla odwagi nastolet-
nich dziewczat, ktdre podzielity sie z nami swoimi prze-
zyciami z dziecinstwa uptywajgcego w oparach alkoholu.

Byta wyjatkowa niedziela.

W ramach wspdtpracy z AA otrzymatam od przyjaciét
zaproszenie do udziatu w Miedzynarodowej Konferencji
na temat pomocy osobom uzaleznionym od alkoholu. —
,Program AA szansg dla Ciebie i rodziny”.

Organizacjg tego spotkania zajmowata sie pani Dyrektor
mtodziezowego osrodka Wychowawczego w Kwidzynie
wspolnie z Fundacjg Biura Stuzby Krajowej AA w Polsce.
To byta niedziela 18.02 2017 .

Uczestnikami Konferencji byli goscie z Anglii, Szkocji
i Polski, zaangazowani w program AA oraz wychowanki
i pracownicy MOW w Kwidzynie.

Celem byto przekazanie uczestnikom informacji na te-
mat Programu AA oraz dziatania Wspdlnoty Anonimo-
wych Alkoholikéw w Polsce i na $wiecie oraz zapoznanie

,Przeciez ja nie wszystkiemu bytam winna” — moéwi
dziecko...

Tak bardzo zycze Wam wytrwatosci, zmiany i zrozumie-
nia.

Doswiadczeniem dzielili sie réwniez cztonkowie AA
i Al-Anon.

Wspdlne spotkania sg jedng z drég do wzajemnego
zrozumienia i wybaczenia, réwniez sobie.

Oficjalny komunikat o spotkaniu brzmi: celem Miedzy-
narodowej Konferencji na temat pomocy osobom uza-
leznionym od alkoholu pn. ,Program AA szansg dla Cie-
bie i rodziny” jest przekazanie uczestnikom informacji
na temat Programu AA oraz dziatania wspélnot Anoni-
mowych Alkoholikéw w Polsce i na swiecie oraz zapo-
znanie z warunkami i metodami pracy resocjalizacyjnej
w Mtodziezowym Osrodku Wychowawczym.

A zdarzyto sie znacznie wiecej, bo na poziomie serca
o ktérym oficjalny komunikat nie wspomina. Jestem
wdzieczna za tg niedziele.

Uczestniczka

z warunkami i metodami pracy resocjalizacyjnej zwia-
zanych z profilaktykg uzaleznienia od alkoholu w tym
osrodku.

Alkoholizm jest chorobg rodziny. Skutki alkoholizmu
dotykajg takze cztonkdw rodziny. Al-Anon zostato za-
proszone do przedstawienia informacji o celu Al-Anon
i sposobach pomocy rodzinom alkoholikédw, oraz korzy-
Sciach zdrowienia wynikajacych ze stosowania progra-
mu i literatury Al-Anon i Alateen. PrzekazatySmy sto-
sowne broszurki .

Po smakowitym poczestunku przygotowanym przez
wychowanki, pani Dyrektor MOW Anna Jankowska,
Pani psycholog Wanda Masalska — Szymanek oprowa-
dzity nas po terenie osrodka, przedstawiajgc wyposaze-

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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nie sali, pokoje, sitownie i pomieszczenia warsztatowe
dla zamieszkujacych dziewczat.

Spotkanie rozpoczeta prezentacja artystyczna pt. , Trud-
na mitos¢” w wykonaniu wychowanek MOW. Scenki
z zycia w rodzinie z problemem alkoholowym byty moc-
ne w przekazie. Wywotaty niesamowite emocje, nawet
tzy wzruszenia, bez wzgledu na wiek i pte¢. Byty nie-
zbedne chusteczki.

Konferencje otworzyt pan Dyr. Zarzadu Biura Stuzby
Krajowej AA Pawet Krzysztofiak. Ustawienie krzeset w
kregach stwarzato bardziej kameralng atmosfere. Gtos
zabierata Pani Dyrektor i Pani psycholog.

W trakcie Konferencji zaproszeni goscie mieli mozliwos¢
przekazania wychowankom MOW takze osobistych
doswiadczen przez osoby, ktére pokonaty uzaleznienie
od alkoholu, m.in. w warunkach zaktadu karnego.

Dziewczeta bardzo sie wspieraty, przynoszac chusteczki,
a nawet papierowe reczniki. Tulity sie do siebie nawza-
jem. Odwazyty sie nawet na mowienie o sobie, o swoim
trudnym dziecinstwie, trudnosciach dorastania, tuta-
czym losie w rodzinach zastepczych, czy domach dziec-
ka.

To byta wyjatkowa, niezapomniana niedziela. Ta pre-
zentacja wychowanek domu i zastyszane dos$wiadczenia
na dtugo pozostang w mojej pamieci i w moim sercu.
Konczac swojg wypowiedz zyczytam uczestnikom WIARY
na dzisiaj, NADZIEI na jutro i MILOSCI, nieustajace] po-
gody ducha na cate zycie. Bo za kazdg chmurka swieci

stonko.

Elblagg marzec 2017

Halina Al-Anon

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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Literatura Al-Anon

»Wskazoéwki do pracy nad sobg”

Wiskazéwki do pracy nad soby

Praca wedtug Stopnia Czwartego.

Wydanie 2017 r.

O Al-Anon informujemy w rézny sposob

W Radiu Krakéw juz po raz kolejny informowano o Grupach Rodzinnych Al-Anon. Tym razem okazjg byta 24 rocznica

istnienia Regionu Galicja.

Kolezanki podczas audycji opowiedziaty o swoim przesztym zyciu, zyciu z pijang osobg oraz o tym co spowodowato,
Ze zaczety uczestniczy¢ w spotkaniach Al-Anon i o tym jak stosujgc program Al-Anon zmienito sie ich zycie i jak realizujg
swoje plany i marzenia.

Na stronie internetowej goszczacego radia zostat zamieszczony wykaz grup Al-Anon Regionu Galicja.
Tu mozna postucha¢ audycji:

http://www.radiokrakow.pl/audycje/pierwszy-krok/grupy-al-anon-silne-wsparcie-dla-rodzin-alkoholikow/

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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Dwie strony tego samego medalu

Wspotpraca AA z Al-Anon w Regionie ,,Warszawa”.

W ramach warsztatowego cyklu , Niesienie postania AA
przez infolinie i w Punkcie Informacyjno-Kontaktowym"
(PIK), w dniu 8 pazdziernika 2016 r. w PIK przy Brazylij-
skiej 10 w Warszawie okoto 15 oséb wzieto udziat
w spotkaniu z siedmiorgiem przedstawicieli Wspdlnoty
Rodzin Alkoholikéw Al-Anon. Zajecia warsztatowe po-
prowadzit Krzysztof, ktéry przypomniat, ze ponad 70%
0s6b dzwonigcych na nasze dyzury i kontaktujacych sie
z nami przez infolinie to bliscy czynnych alkoholikéow
anie oni sami. Nie czujemy sie pewni w rozmowie
z nimi, czesto dajemy sie wcigga¢ w dtugg rozmowe,
tymczasem nasze doswiadczenie - doswiadczenie bycia
alkoholikiem - nie jest tym wtasciwym, aby dzieli¢ sie
nim z osobami wspétuzaleznionymi i w niczym nie moze
pomadc zaréwno im, jak i osobom, w ktérych sprawie
dzwonia. Krzysztof rozpoczat spotkanie od odtworzenia
nagrania zainscenizowanej rozmowy telefonicznej,
w ktoérej ,dyzurny alkoholik" udziela rad , matce" pra-
gnacej ubezwtasnowolni¢ nadmiernie pijgcego syna.
Rozpoczeta sie dtuga dyskusja o tym, jak nalezy zacho-
wywacé sie w podobnych sytuacjach. Przedstawiciele
Al-Anon opowiadali o swoich doswiadczeniach i prze-
mysleniach w tej kwestii, nasi Dyzurni dzielili sie wita-
snymi doswiadczeniami. Dyskusja zawierata bardzo
wiele watkéw i przyktadéw rozmoéw oraz koresponden-
cji on-line, ktore w krétkim sprawozdaniu trudno wyli-
czy¢ i opisa¢. Tym bardziej, ze wiele dosSwiadczen po-
krywato sie, a zdarzenia miaty tylko nieco inny kontekst
lub réznity sie nieistotnymi szczegdtami. Najczesciej
przedstawianym ,sposobem” na taka rozmowe byto
odestanie rozmdéwcy pod numer telefonu PIK Al-Anon.
Dyskutujacy zdawali sobie jednak sprawe z tego, ze nie
mozna brutalnie urywac¢ rozmowy, ograniczajgc sie do

przekazania tej suchej informacji, ale przynajmniej spo-
kojnie wystucha¢ dzwonigcego, ktéry przedstawia nam
swoj wielki problem i - by¢ moze - nie byto mu tatwo
przetamac sie, by do nas z tg sprawg zadzwonié. M6-
wiono tez o (1) prébach namdéwienia dzwonigcych na
mityng Al-Anon, zapewniajagc o panujacej tam bez-
wzglednej anonimowosci i zyczliwej atmosferze oraz na
(2) pdjscie - razem z osobg uzalezniong, ktdrej dotyczy
rozmowa - na otwarty mityng AA. To sposdb o tyle sku-
teczny i celowy, ze - podkreslali to przyjaciele z Al-Anon
- osoby wspdtuzaleznione, podobnie jak alkoholicy,
bardzo bronig sie przed nazwaniem ich osobami ,cho-
rymi", zaprzeczajg swojemu wspotuzaleznieniu nie ro-
zumiejgc jego istoty i twierdzac, ze ,ja przeciez
z nim/nig nie pijg". Wspdlne pdjscie na mityng AA daje
im natomiast poczucie skutecznego dziatania, troskliwej
opieki nad uzaleznionym bliskim i bywa bardzo korzyst-
ne i efektywne dla obydwu tych oséb. Wszyscy dysku-
tanci podkresdlali to, ze dzwonigcych nie nalezy pouczaé
ani udziela¢ im rad, a jedynie informowa¢ o mozliwo-
Sciach Wspdlnot AA i Al-Anon oraz - w miare potrzeb
i pytan dzwonigcych - wyspecjalizowanych stuzb i orga-
nizacji a takze dzieli¢ sie wytacznie wtasnym doswiad-
czeniem, nie zas , wiedzg o chorobie alkoholowej". Jako
konkluzje blisko trzygodzinnej dyskusji mozna by przed-
stawi¢ zdanie jednego z jej uczestnikow, ze ,AA
i Al-Anon nie stojg po dwu stronach barykady lecz sg
dwiema stronami tego samego medalu - choroby alko-
holowej”. Wskazana jest wiec bliska wspdtpraca obu
wspadlnot i - w miare mozliwosci - wspdlne dyzury ich
przedstawicieli.

Tekst: Ewa z Zespotu Dyzurnych PIK AA w Warszawie

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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Informacje ze spotkan z profesjonalistami

Notatka ze spotkania informacyjnego
w dniu 10.02.2017 r.

W dniu 10 lutego 2017 r. odbyto sie spotkanie informa-
cyjne dla pracownic sSwietlicy terapeutycznej w Olszty-
nie. Na poczatku spotkania przedstawitySmy sie po
imieniu i zostata odczytana preambuta czym sg Grupy
Rodzinne Al-Anon. Nastepnie przedstawitySmy bardzo
krotkg historie wspdlnoty, ktéra powstata z potrzeby
serca i checi utrzymania rodziny w jednosci. Skad po-
chodzi i jak rozwinetfa sie w Polsce. Zaprezentowatysmy
literature przez roztozenie jej na stole. Opowiedziaty-
Smy o niej informujac, ze oryginaty powstajg w USA.
Jesli jg ttumaczymy na polski, to mamy prawa autorskie
do przettumaczonych tekstéw. Jest ona dorobkiem ist-
niejgcych w Polsce grup. Nasza literatura jest pisana
przez cztonkéw Al-Anon, z punktu widzenia Al-Anon, dla
cztonkéw Al-Anon. Tylko i wytacznie z niej korzystamy
na mityngach. WspomniatySmy o Razem naszym czaso-
pismie. Jedna z nas opowiedziata o przebiegu mityngu.
Kazda z nas powiedziata tez po dwa zdania ze swojego
zdrowienia w Al-Anon. Nastepnie zachecatysmy do za-
dawania pytan.

Czy panowie moga brac¢ udziat w Al-Anon? Datysmy
twierdzgcag odpowiedz i pokazaty$Smy broszure dla mez-
czyzn. PowiedziatySmy, ze to prawda, ze mezczyini sg
w mniejszosci w Al-Anon, ale s3 i czujg sie dobrze.

Czy osoby nowe, ktére przychodza na mityng sg wypy-
tywane o swoja sytuacje rodzinng? Nie. Gdy nowa oso-
ba pojawia sie na mityngu czytamy jej drugie zdanie
z Tradycji Trzeciej ,Jedynym warunkiem cztonkostwa
w Al-Anon jest to, czy mamy w rodzinie lub wsréd bli-
skich przyjaciét kogos chorujgcego na alkoholizm”. Jest

serdecznie witana i zachecana, aby przyszta za tydzien,
poniewaz po jednym mityngu trudno okresli¢, czy ten
program jest dla mnie. Jedna z nas powiedziata, ze wia-
$nie zapewnienie, ze nikt nie bedzie jej o nic wypytywat,
przyciggneto jg do wspdinoty.

Jak udziat w Al-Anon wptywa na alkoholika? Zdawato-
by sie, ze w pijanym widzie czesto nie wie, co sie dzieje
wokét niego. A jednak odczuwa zmiane nastawienia.
| wtasnie to moze obudzi¢ nieuswiadomiong tesknote
za trzezwym zyciem. Spokdj przyniesiony z mityngu do
domu dziata i wycisza zaogniong atmosfere. Potem, gdy
nastepuje bardziej Swiadome dziatanie zgodnie z pro-
gramem alkoholik czuje, ze cho¢ ponosi konsekwencje
picia, to intencje nie s3 agresywne. To wiele zmienia
sytuacje i wptywa na alkoholika.

Czy mozliwe jest, aby kto$ z Al-Anon porozmawiat
wczesniej przed pierwszym mityngiem z potencjalnym
kandydatem do Al-Anon? Tak jest to mozliwe. Tu na-
stapita wymiana telefonéw.

Gdy doroste dzieci pija? To rodzice sg kandydatami do
Al-Anon.

PowiedziatySmy o trudnosciach zwigzanych z zatoze-
niem i utrzymaniem grupy Alateen dla nastolatkdw.
ZapewnitySmy, ze mogg przychodzi¢ na Al-Anon. Jedna
znas podzielita sie dos$wiadczeniem, jakie trudnosci
maja jej synowie w dorostym zyciu, dlatego, ze dora-
stali w cieniu alkoholizmu.

Czas spotkania cho¢ tak bardzo ograniczony, rozciggnat
sie z 20 do 40 minut. Panowata bardzo zyczliwa i sku-
piona atmosfera. OdebratySmy zywe zainteresowanie
naszym programem. ZapytatySmy tez, czy mozemy do-

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciot Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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starczac¢ systematycznie aktualne ulotki o naszych mi-

tyngach. UzyskatySmy twierdzaca odpowiedz.

Na za-

konczenie zostawitySmy czes¢ literatury, ulotki o mityn-
gach oraz wizytéwki regionalne.

Koordynator ds. wspétpracy z profesjo-

nalistami i instytucjami

Regionu Warminsko-Mazurskiego

Spotkania informacyjne w Akademii Medycznej w Warszawie.

W listopadzie i grudniu 2016 roku na Akademii Medycznej w Warszawie przy ul. Nowowiejskiej odbyty sie dwa spotkania
informacyjne dla studentéw stomatologii. Po skonczonych spotkaniach osoby uczestniczagce w spotkaniu, chetnie (59
0s6b) wypetnity anonimowe ankiety, w ktérych odpowiadali na pytania takie jak:

- Czy w Twojej ocenie wiadomosci uzyskane podczas dzisiejszego spotkania mogg okazac sie przydatne w przysztosci

i dlaczego?

- Ktére z elementdw mityngu wydaty Ci sie najciekawsze?

- Czy po uczestnictwie w tym mityngu bytbys gotow zwrdci¢ sie o pomoc do wspdlnoty Al-Anon, jesli zasztaby taka po-
trzeba? Czy masz jakies obawy?

- Jakie pytania chciatbys$ zadac organizatorom mityngu?

Ponizej zebrane odpowiedzi na ww. pytania.

Czy w Twojej ocenie wiadomosci
uzyskane podczas dzisiejszego
spotkania moga okaza¢ sie przydat-
ne w przysztosci i dlaczego?

Ktore z elementow mityngu wydaty Ci
si¢ najciekawsze?

Czy po uczestnictwie w tym mityngu
bytbys gotéw zwréci¢ sie o pomoc do
wspolnoty Al-Anon, jesli zasztaby
taka potrzeba? Czy masz jakies
obawy?

Jakie pytania chciatbys$ zada¢ organi-
zatorom mityngu?

tak x 23

osobiste doswiadczenie x 23

tak x 23

brak x 23

tak, poniewaz dla rodzin alkoholikow
choroba alkoholowa tez jest cigzka i tez to
przezywaja

osobiste doswiadczenie

nie wiem,, chyba trudno jest si¢ przyzna¢
do problemu, czuje si¢ wstyd o méwieniu o
takich rzeczach, méj tata jest alkoholikiem,
ale z tych ktorym pozwala si¢ picie, dobrze
funkcjonujacy biznesmen-alkoholik, wigec
jakos nie umiem poruszy¢ z nim poruszy¢
tego tematu

mowi sig, ze dzieci alkoholikéw potem moga
same mie¢ mezow alkoholikéw, wiec czy da
sie, zeby samemu kiedys nie trafi¢ na
takiego partnera i jak to zrobi¢, i samemu
nie powiela¢ schematu takiej reakcji na
stres, jak rodzic

tak, w swoim zyciu mozna spotkac¢ osobe

potrzebujaca takiej pomocy wiedzac o osobiste doswiadczenie tak brak
wspolnocie mozna jej poméc
tak, jako lekarz bede mogta powiedzie¢
gdzie osoba z takim problemem moze osobiste doswiadczenie tak brak
zwrocic si¢ o pomoc
tak osobiste doswiadczenie tak jakie mysli sprawiaja, ze tak dtugo trwa si¢ w
zwigzku z osoba uzalezniona od alkoholu?
osobiste doswiadczenie, jak walczy¢ o
tak normalne i zdrowe zycie u boku alkoholikéw tak brak
ktoérych kochajg
tak osobiste doswiadczenie, informacja o tym tak brak

aby nie radzi¢, modlitwa o pogode ducha

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciot Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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tak

osobiste doswiadczenie, szczeros¢, auten-
tycznosc¢

tak, poniewaz to spotkanie mogto uswia-
domié kogos, ze istnieje taka organizacja, i

Ze sa ludzie z takimi problemami i w razie zasady wspolnoty tak brak
czego jest gdzie zwrocic sie o pomoc i
zrozumienie
’tak, temt.at]est czesty['n ?]amsklem, z osobiste historie tak brak
ktéorym mozemy spotkac sie w przysztosci
tak brak tak brak
tak osobiste historie, ukazam'e jakie uczucia tak brak
towarzysza na poszczegoélnych etapach
tak osobiste historie tak brak
tak osobiste historie nie wiem brak
tak, gdyz wczesniej nigdy nie styszatam o omoéwienie struktury i funkcjonowanie tak brak
tej wspolnocie wspolnoty
nie zaden nie brak
tak osobiste historie odpowiednia grupa wiekowa, tak brak
tak osobiste historie nie man] o.haw, ale _me wiem cz.y bytabym na brak
tyle Swiadoma, ze potrzebuje pomocy
tak osobiste historie tak bez obaw brak
. . . prawdopodobnie miatabym obawy przed
tak osobiste historie pro-katolickim charakterem tych spotkan brak
tak, poméc w zrozumieniu stanu zdrowia i szczc’eg.;olowe.rozrys.owame przebiegu .
. PP . spotkan i rodzaju udzielanego przez grupe raczej tak brak
zachowan pacjentow jak i znajomych .
wsparcia
tak, poniewaz nie wykluczone, ze bede
kiedys spedzat zycie w towarzystwie osoby osobiste historie tak brak

uzaleznionej

w jak wielu miastach funkcjonuje wspélno-

tak osobiste historie nie, z natury nie lubi¢ opowiadac o sobie ta?
tak, osoby prowadzace zachecily do udziatu czy uczestniczac w mityngu trzeba opowia-
tak osobiste historie we wspolnocie Al-Anon jesli ktos potrzebu- dac¢ swoja historie czy mozna jedynie

je pomocy

stuchaé?

tak, o Al-Anon powinno si¢ mowi¢ tak
czesto i duzo jak o AA

cate spotkanie bylo interesujace, cho¢
najbardziej osobista historia, poniewaz
wtedy problem zostaje urzeczywistniony

tak. Jesli zaistniataby taka sytuacja

czy poza grupowymi mityngami istnieja
indywidualne gdzie moga si¢ spotkac np.
tylko 2 osoby?

czy opowiadanie wtasnych historii dla tak

tak osobiste historie tak dute) grapy Jest trudne?

tak osobiste historie tak co zmotywowalo zeby p6j$¢ na mityng po
raz pierwszy?

tak brak tak, widze ze to pomaga, jesli zasztaby taka brak

potrzeba szukatabym pomocy

tak, poniewaz nie bytam wczesniej Swia-
doma, ze istniejg taka forma, skutecznej
pomocy i tacy ludzie (to nie musi byé
wszystko moja wina i nie jest si¢ samemu)

osobiste historie, oraz sposoby rozwiazy-
wania sytuacji, zasady mityngu

tak, poniewaz wydaje sie to by¢ skutecznym
sposobem ocalenia siebie i zmiany swojego
myslenia

co trzeba zrobi¢ zeby przestac czuc si¢
winnym sytuacji w ktorej znalazta si¢ osoba
bliska alkoholikowi? Jak pozby¢ si¢ winy i
uczucia odpowiedzialnosci za to? Jak
wyttumaczy¢ dzieciom sytuacje w ktorej jest
rodzina?

tak

osobiste historie

tak, jesli bytby problem zachecitabym
bliskich aby dotaczyli do Al-Anon

brak

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciot Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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czy teraz po wielu latach nadal odczuwaja
tak osobiste historie tak potrzebe przychodzenia na spotkania, mimo
ze nie ma alkoholika w ich otoczeniu?
czy z perspektywy czasu problem, ktéry
tak osobiste historie nie panstwa dotknat, nadal wywotuje ,,silne
emocje"?
tak osobiste historie, oraz przyjacielskie relacje tak brak
kiedy najlepiej zareagowac lub sposéb
tak osobiste historie tak przeciwstawi¢ sie wyjsciu chorobie alkoho-
lowej swoich bliskich nim si¢ pojawita?
czy w przypadku kiedy wspotmatzonek,
tak osobiste historie tak bliska osobazproble:mem alkoholowym
umrze to czy cztonkowie Al-Anon opuszcza-
jago?
. . . . czy zauwazyliscie znaczna poprawe wsrod
tak osobiste historie tak, jednakze stres | wstyd mogtyby mnie bliskich uzaleznionych, gdy ci dotaczyli do
spowolni¢ w tej decyzji AA?
tak osobiste historie tak jakie mozna zauwazy¢ u blls!(lej osoby
wczesne objawy alkoholizmu?
czy da sie jakos przewidziec, ze ktos moze
by¢ alkoholikiem? Jak ustrzec si¢ przed
tak osobiste historie tak zwigzaniem si¢ z takg osoba (jesli np. ojciec
naduzywa alkoholu) Jaka forma pomocy
osobie uzaleznionej bytaby najlepsza?
. . . czy problemy waszych dzieci s3 takie jak
tak osobiste historie tak wasze? Czy chodza one do Al-Anon?
osobiste historie ktore byly rézne cho¢
tak dotyczyly tego samego problemu, tradycji tak brak
organizacji

Sprawozdanie ze spotkania informacyjnego zorganizowanego przez grupe AA w Rokietnicy.

23 lutego 2017 r przeprowadzitam mityng informacyjny
na grupie AA, w ktdrym uczestniczyly partnerki i zony
alkoholikéw, ktdre przychodzg na mityngi AA, gdyz nie
ma tam grupy Al-Anon.

W spotkaniu uczestniczyto 15 osob.

Po przedstawieniu historii Al-Anon, przeczytaniu Pre-
ambuty i Dwunastu Stopni podzielitam sie swoim do-
Swiadczeniem z okresu picia mojego meza oraz o tym,
jak znalaztam sie w Al-Anon i jak pomogta mi praca na
programie Al-Anon.

Roztozytam ulotki, ktére chetnie wzieli uczestnicy spo-
tkania.

Nie obyto sie tez bez pytan. Alkoholicy méwili o potrze-
bie takiej grupy na ich terenie, pytali o literature i zada-
wali pytania dotyczace naprawy relacji rodzinnych
szczegOlnie z dzie¢mi matymi i dorostymi a takze sprawy
zaufania i relacji matzenskich.

Wspomniatam réwniez o istnieniu grup Alateen i Doro-
ste Dzieci Al-Anon. Zaprositam tez na spotkanie naszej
grupy i rozdatam adresy grup naszego Regionu Podkar-
pacie.

Spotkanie prowadzita i informacje
spisata Ania

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciot Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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Spotkanie informacyjne w Komendzie Miejskiej Policji.

W dniu 22.02.2017r o godzinie 12:00 odbyt sie mityng informacyjny wspdlnoty AA w Komendzie Miejskiej Policji we
Wroctawiu przy ul. Sottysowickiej. Na spotkanie zostali zaproszeni policjanci, ktdrzy sg dzielnicowymi na terenie miasta
Wroctawia i okolic, okoto 30 osdb.
Koledzy z AA kolejny raz zaprosili mnie na takie spotkanie, abym powiedziata o wspdlnocie Al-Anon
i Alateen. Podzielitam sie takze swoimi osobistymi doswiadczeniami jako cztonek Al-Anon.
Zainteresowanie byto ogromne, policjanci byli zaskoczeni rodzajem szkolenia, poniewaz pierwszy raz mieli tego rodzaju
spotkanie. Po spotkaniu bardzo chetnie zabrali ulotki i plakaty, ktére zostawitam.

Danusia z Wroctawia.

Notatka ze spotkania w Urzedzie Miasta w Putawach

Dnia 22 listopada 2016 roku w Urzedzie Miasta w Pufa- - problemy rodzin zwigzanych z chorobg alkoholowg
wach o godzinie 13:00 odbyto sie spotkanie informa- - zachowar dzieci i mtodziezy, przebywajacych/zyjacych
cyjne wspdlnoty Al-Anon w ktérym uczestniczyli: w rodzinach, gdzie wystepuje problem alkoholowy
1) Koordynator - Danuta - moja droga w Al-Anon (wypowiedz Marysi)
2) Z-ca Koordynatora - Bozena 3. Alateen — Jak pomdc najmtodszym cztonkom spote-
3) Kolporter literatury - Al-Anon Anna czenstwa w przetamaniu bariery milczenia.
4) Beatka — Sponsor (opiekun) Alateen Po wspdlnej dyskusji ustalono, ze nalezy propagowac
5) Marysia Al-Anon idee i ten rodzaj pomocy, poniewaz problem alkoholi-
6) Ania Al-Anon zmu, przemocy domowej i innych probleméw zwigza-
7) Dwoéch kolegéw ze Wspdlnoty Anonimowych nych z naduzywaniem alkoholu i innych substancji psy-
Alkoholikéw z grupy w Putawach choaktywnych nie jest zbyt dobrze znany spoteczeristwu
8) Policjant odpowiedzialny za wspétprace i dzia- i nalezy stosowac szeroko rozumiane akcje informacyjne
talnosé ds. dotyczgcych choroby alkoholowej. na ten temat.
9) Zaproszeni Goscie Koordynator ds. Wspdtpracy z profesjonalistami
i Instytucjami
Tematyka spotkania obejmowata: Danusia

1. Zapoznanie zaproszonych Gosci z historig i istotg ist-
nienia Grup Rodzinnych Al-Anon,
2. Terminologia, zakres i schemat dziatania Grup Ro-

dzinnych Al-Anon

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciot Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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Spotkanie w miejskim Osrodku Pomocy Spoteczne;j

w Wejherowie

W dniu 17 lutego 2017 roku odbyty sie dwa spotkania
z profesjonalistami w Miejskim Osrodku Pomocy Socjal-
nej w Wejherowie o godzinie 10:00 na ktérym byto
obecnych 20 pracownikéw oraz w Gminnym Osrodku
Pomocy Socjalnej w Wejherowie o godz. 13:00 gdzie
byto 10 oséb.

Na spotkaniu ze strony Al-Anon byta Hania z Gdyni na-
tomiast ze strony AA Jacek, Mirek oraz kolporter litera-
tury Darek.

W pierwszym osrodku wszystkich uczestnikdw spotka-
nia przywitata Pani Dyrektor Anna Kosmalska natomiast
w drugim Pani Dyrektor Ewa Zarebinska.

W obu osrodkach spotkania byty bardzo podobne.

Jacek z AA opowiedziat w skrdcie co robi AA, co to jest
niesienie postania, anonimowos¢é oraz co jest wazne dla
AA, rozdat formularze kontaktowe dla" profesjonalisty"
oraz jak wazna jest wspédtpraca z profesjonalistami dla
AA jak i Al-Anon.

Hania ze wspdlnoty Al-Anon przekazata krétka historie
powstania Al-Anon, co daje uczestnictwo we wspdlno-
cie a czego dac nie moze. Na bazie wtasnych doswiad-
czen powiedziata o zachowaniu bliskich majgcych
w poblizu alkoholika, Dwunastu Stopniach na ktérych
opiera sie osobisty rozwdj rodziny i przyjaciét alkoholi-
ka. Rozdata ulotki i broszury dla pracownikéw socjal-

nych.

W drugiej czesci poswieconej pytaniom rozwineta sie
dyskusja o potrzebie informowania oséb zawodowo
zajmujacych sie osobami majgcymi problem alkoholowy
i ich rodzinami. Co i jak robi¢ aby ta pomoc byta sku-
teczna. Ciekawym punktem spotkania byto stwierdzenie
przez pracownika o$rodka, ze terapia jest skuteczniej-
szym sposobem na leczenie wspodtuzaleznienia jak i uza-
leznienia od alkoholu i bez niej tak rodzina jak i alkoho-
lik nie ma szans na lepsze zycie.

Jacek z AA oraz Hania z Al-Anon wyjasnili iz nie wypo-
wiadamy sie i nie zajmujemy stanowiska w sprawie
metod stosowanych przez réine osrodki leczenia uza-
leznien od alkoholu jak i wspodtuzaleznien, nie jesteSmy
profesjonalistami, nie rywalizujemy z nikim i nie jeste-
Smy dla nikogo konkurencjg. Przeciwnie jestesmy
wdzieczni za rdzne sposoby pomocy i bardzo chetnie
wspofpracujemy z profesjonalistami jezeli tylko na to
pozwolg i wyrazg taka chet.

Oczywiscie cze$¢ pytan dotyczyta sposobdéw dotarcia
i przekonania rodzin i bliskich alkoholikéw jak i samego
alkoholika do decyzji o zmianie swojego zycia. Tu moéwi-
lismy o bezsilnosci i akceptacji podejmowanych decyzji
przez samych zainteresowanych.

ZakonczyliSmy spotkania, dziekujac uczestnikom za

zainteresowanie i obecnosc.

Hania z Gdyni

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciot Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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Spotkanie w Dabrowie Goérniczej — zorganizowane przez Wspdlnote Anonimowych Alkoholikéw.

W dniu 17 listopada 2016 r. z inicjatywy powiernika klasy A Andrzeja Formy odbyto sie spotkanie informacyjne z kurato-
rami Sgdu Rejonowego w Dabrowie Gérniczej. W spotkaniu uczestniczyto kilkunastu kuratoréw sgdowych wydziatu ro-
dzinnego, o$miu uczestnikdw AA, wspomniany wczesniej powiernik klasy A oraz przedstawiciele wspélnoty Al-Anon
i Alateen...

Na zakonczenie wywigzata sie dyskusja, w czasie ktérej przedstawiciele Wspdlnot oraz nasz powiernik odpowiadali na

zadawane pytania.

Region AA Zachodniopomorski

Spotkanie informacyjne w Potczynie-Zdroju

25 listopada 2016 r. w Urzedzie Miejskim w Pofczynie-
Zdroju odbyto sie spotkanie wspdlnie zrealizowane
przez Burmistrza Potczyna-Zdroju Panig Barbare Nowak
oraz grupy AA ,Nadzieja” i ,Cisza” dziatajgce na terenie
Potczyna-Zdroju. Tematem spotkania byta problematyka
choroby, ktdrg jest uzaleznienie od alkoholu, dziatalnos¢
grup AA oraz kierunki wzajemnej wspétpracy. Na spo-
tkanie zaproszeni zostali pedagodzy szkolni, psycholo-
dzy, lekarze pierwszego kontaktu, pielegniarki srodowi-
skowe, cztonkowie Gminnej Komisji Rozwigzywania
Problemoéw Alkoholowych, cztonkowie Zespotu Interdy-
scyplinarnego do Spraw Przemocy w Rodzinie, kurato-
rzy, tawnicy, przedstawiciele réznych spotecznosci reli-
gijnych, przedstawiciele policji.

Po przywitaniu wszystkich zebranych przez Burmistrza
Panig Barbare Nowak oraz po przedstawieniu sie kazdej
z zebranych osdb, glos zabrali prowadzacy spotkanie,
cztonkowie grup AA, przedstawicielka grupy Al-Anon
z Koszalina oraz terapeutka Poradni Terapii od Alkoholu
i Wspodtuzaleznienia w Drawsku Pomorskim Pani Iwona
Jedrych.

Zrédto tekstu ,Wiesci z AA” Nr 4/39/2016

Cztonkowie grup AA w swoich wypowiedziach przekazali
stuchaczom wiedze na temat historii powstania, zasad
dziatania i regut panujacych w Grupach AA takich jak 12
Krokéw i 12 Tradycji Anonimowych Alkoholikéw. Po-
dzielili sie réwniez swoimi doswiadczeniami osdb uza-
leznionych od alkoholu oraz tym jak Wspdlnota AA od-
mienita ich zycie.

Pani Ewa, zona alkoholika, jako osoba wspétuzaleznio-
na podzielita sie z zebranymi problemami na jakie na-
potyka i z jakimi musi radzi¢ sobie rodzina alkoholika.
Przyblizyta takie temat jakim jest Grupa Rodzinna
Al-Anon, zrzeszajaca i niosgca pomoc bliskim i przyja-
ciotom alkoholikéw.

Po czesci informacyjnej spotkania, gtos zabraty osoby
zaproszone, dzielgc sie swoimi refleksjami po wystucha-
niu wypowiedzi oséb prowadzacych, oraz zadajac pyta-
nia. Dla wszystkich zostaty przygotowane ulotki i mate-
riaty informacyjne oraz ankiety do wypetnienia.

Zrédto tekstu ,Wiesci z AA” Nr 4/39/2016

e ——
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Region AA Battycki

Przebieg mityngu informacyjnego

Kazdy mityng informacyjny, na ktéry jesteSmy zaprasza-
ni, sktada sie z dwdch czesci.

W pierwsze] czesci witamy gosci, przedstawiamy
uczestnikéw, rozdajemy ankiety ,Wiesci” z informacja
w jakim celu; przekazujemy kto dla nas jest profesjona-
listg; omawiamy anonimowos¢ i preambute; opowia-
damy w skrécie co robimy, co to jest postanie nadziei
trzezwosci, co jest dla nas wazne i czego nie robimy;
troche historii i informacji o strukturach. Jeden z nas

Staramy sie zapraszac osobe z Al-Anon, by przedstawi-
fa problem od strony rodziny alkoholika i przekazata
informacje o swojej wspadlnocie.

Przekazujemy informacje o literaturze AA, stronie inter-
netowej, telefonie pomocowym, dyzurnych on-line oraz
Grupach Dwunastego Kroku.

Czesc druga jest poswiecona na pytania i refleksje. Ta
czesc jest przewaznie najciekawsza.

Na koniec zbieramy wypetnione ankiety i dziekujemy za
spotkanie.

daje swiadectwo zdrowienia z choroby alkoholowe] na
podstawie wiasnych doéwiadczen. Jedli jest z nami przy- Zrédto tekstu ,Wiesci z AA” Nr 4/39/2016
jaciel AA niealkoholik profesjonalista to dzieli sie do-

Swiadczeniami ze wspdtpracy ze Wspdlnotg AA.

Dzielimy sie doswiadczeniem ...

Strach

lle razy w zyciu kierowatam sie strachem. On byt gtdwnym motywem moich dziata. Batam sie co ludzie powiedza, ba-
tam sie kary, batam sie konsekwencji. Nic tylko sie batam. Wyrostam w domu w ktérym styszatam nie chodz tam, bo cie
cos$ ztego spotka, nie siedzZ za dtugo w toalecie, bo wyjdzie szczur i cie ugryzie. Nie pdjdziesz do teatru, bo bandyci cie
napadng. Dzi$ z wdziecznosci chce wierzyé, ze te przestrogi byly dyktowane troska. Dzi$ w czasie pracy nad sobg wiem,
ze strach jest ludzki i jest potrzebny i chroni mnie, powstrzymuje przed brawurg i pochopnoscig. Moja praca nad stra-
chem polega na tym, aby to uczucie ztapa¢, nazwac i przeanalizowad czy nie jest wyolbrzymiony i odda¢ mojej Sile Wyz-
szej. Wtedy pomimo strachu jednak podejmuje wyzwania zyciowe. Ufam, ze w kulminacyjnym punkcie moja Sita Wyzsza
bedzie przy mnie. W moim zyciu wyrdzniam trzy strachy. Ten, ktory dajg mi inni. Zobaczysz to sie zle skonczy. Ten ktéry
wymyslam sobie sama pt. co bedzie jezeli... i ten pierwotny, ktéry dostatam od mamy. Bytam z nig do momentu az sie
urodzitam, ale mama zyta w nieustannym leku o siebie i o mnie, gdy mnie nosita. Uciekata z domu, skakata z pierwszego
pietra, bo alkoholizm w naszym domu miat bardzo agresywna postaé. Wiec kiedy pojawia sie we mnie niepokdj, lek nie-
uzasadniony niczym, to wiem, Ze to jest ten lek od mamy. Boje sie wielu rzeczy i wiem, ze jest to czes¢ mojej relacji
z mama. Dzieki programowi godze sie z tym czego nie moge zmienié, prosze o odwage do zycia i madros$¢, aby zrozu-
mieé, ktory strach ignorowaé, a z ktérym sie pogodzié.

Anonimowa.
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Program Al-Anon

Stopnie/Tradycje/Koncepcje

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

mogq prowadzi¢ swoje dziatania w harmonii.

Zdrowienie poprzez
Stopnie

Jednosc¢ poprzez
Tradycje

Stuzba poprzez
Koncepcje

Stopien Czwarty

Przeprowadzilismy szczery i odwazny rachunek sumienia.

Tekst pochodzi z ksigzki: ,Dwanascie Stopni Dwanascie Tradyc;ji dla Al-Anon”,B-8, wyd. 2006

Stopien Czwarty jest waznym narzedziem naszego 0so-
bistego postepu. Kiedy znajdziemy odwage do tego, aby
widzie¢ siebie takimi, jakimi jestesmy naprawde, za-
czniemy wzrastaé. Powinnismy odnalez¢ samych siebie
i te odnaleziong tozsamos¢ ustawié na pierwszym miej-
scu.

Tre$¢ STOPNIA CZWARTEGO jest krotka, ale jakze gte-
boka i stawiajgca przed nami wielkie wyzwanie, jakim
jest UCZCIWOSC wobec SIEBIE SAMEGO.

Trzy pierwsze Stopnie moéwig o naszej ludzkiej niemoz-
nosci w przezwyciezaniu wszystkich dreczgcych nas
probleméw i proponujg nauke powierzania ich Sile
Wyzszej, zaakceptowanie jej pomocy oraz uznanie jej,
jako czynnego partnera na dalsze nasze zycie.

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciot Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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STOPIEN CZWARTY proponuje rozpoczecie DZIALANIA,
ktére ma na celu poznanie SAMYCH SIEBIE - takich, jacy
rzeczywiscie jestesmy.

Stang¢ oko w oko z samym sobg jest trudne i bolesne.
Stanac ,,nago” — bez maski i skorupy, w ktdére ubieramy
sie na co dzien dla siebie, ale przede wszystkim dla ludzi
— co wiekszos¢ z nas czyni - jest BARDZO, BARDZO trud-
no. ,Duzo tatwiej jest by¢ szczerym wobec innych ludzi,
niz wobec siebie”.

Jest to jednak koniecznos¢. Bez tej, daleko posunietej
uczciwosci, nasz dalszy rozwdj nie jest mozliwy. Jest to
doswiadczenie, z ktérego nalezy wyciggnaé¢ wnioski
i doskonali¢ sie - odkrytymi zaletami korygowac btedy.
Jest to tez przygoda z samym sobg, przygoda na reszte
zycia coraz bardziej doskonatego w mys| haset: ,powoli -
lecz pewnie”, ,nie komplikuj”, , dzien po dniu”, ,naj-
wazniejsze najpierw”, ,zyj i da¢ zy¢”, ,zostaw - oddaj
Bogu”.

Zanim przystgpimy do pracy nad Stopniem Czwartym,
w ktérym staramy sie rozpoznac wole Sity Wyzszej wo-
bec nas i odda¢ nasze zycie Bogu, powinnismy zda¢ so-
bie sprawe z tego, iz jest to zamierzenie dtugofalowe,
wymagajace sporo cierpliwosci, odwagi i szczerosci.
Wszystko, co odkryjemy w sobie, jest TYM, co pozwala
nam w uczynieniu naszego zycia szczesliwszym, a nam
samym wytyczy nowy cel.

Wielka ulge moze stanowi¢ dla nas swiadomos¢, ze nie
jestesmy sami. Sita Wyizsza, ktéra otacza nas mitoscig
jest tuz obok, gotowa nas prowadzi¢, by¢ dla nas opar-
ciem i pomoca. Takg pomocg moze by¢ dla nas rowniez
grupa Al-Anon - petni zrozumienia przyjaciele z grupy
oraz Sponsor.

Zeby podja¢ prace wg Stopnia Czwartego musimy wie-
dzie¢, co to takiego jest RACHUNEK SUMIENIA lub ina-
czej INWENTURA i jaki jest jego cel.

RACHUNEK SUMIENIA — INWENTURA

Jest spojrzeniem w giab SIEBIE z catkowitg SZCZERO-
SCIA. Oznacza to, ze robimy rachunek SOBIE - nie innej
osobie.

By¢ moze, ze do tej pory byliémy tak zajeci tym, co robig
inni, ze nie mieliSmy czasu, ani ochoty przyjrze¢ sie wta-
snemu postepowaniu. Stracilismy z oczu i przestalismy
dostrzegac siebie i swoje zdolnosci, skupiajac catg uwa-
ge na zmianie innego cztowieka. Chowalismy, pod ,ma-
skg”, zte cechy lub tez nadmiernie je uwypuklalismy np.
ztos¢, gniew, uzalanie sie nad sobg itp. ByliSmy petni
uznania dla swoich zalet - nie dostrzegajgc wad. Wydo-
bycie z najciemniejszych zakamarkéw serca, umystu
i duszy WSZYSTKICH cech charakteru - tych dobrych
(ZALET) i tych ztych (WAD), w celu uswiadomienia sobie,
jacy jesteSmy w rzeczywistosci jest wtasnie zadaniem
Stopnia Czwartego.

Kazdy z nas posiada cechy dodatnie i ujemne. Z istnienia
niektdrych nawet niejednokrotnie nie zdawalisSmy sobie
sprawy. Z doswiadczenia cztonkéw z diuzszym stazem
wynika, ze wydobycie ich na swiatto dzienne jest wska-
zane. Najlepiej by bilans zalet i wad zrobi¢ w formie
pisemnej, przy uzyciu papieru i otéwka. Koniecznym
jest, by odnalez¢ w sobie nie tylko wady, ale réwniez
zalety. One to pomoga nam dostrzec, ze mamy narze-
dzia do pracy nad sobg i ze istnieje nadzieja. Mozemy
zmieniac sie na lepsze.

,...lekcewazenie tego, co w nas dobre, jest po prostu
oszukiwaniem samych siebie.

Jest to fatszywa pokora, ktéra przeszkadza...”

Musimy pamietaé, iz odkrycie WAD moze okazaé sie
przerazajace, jednak

,...nasze btedy sg jedynie drobnymi niedoskonatosciami,
w catfosci naszego postepowania,

a nie ciggtym pasmem zfa...”

Wazne, by nie unika¢ PRAWDY, gdyz nasz rozwdj zosta-
nie spowolniony lub nawet zahamowany.

Moze nie lubiliémy siebie i mamy niejasne lub catkiem
rzeczywiste obawy przed odkryciem czegos, czego nie
chcemy wiedzieg,

Moze nie jeste$my gotowi na dokonanie zmian,

Moze mamy zbyt mato pokory i cierpliwosci, by nie
usprawiedliwia¢ swojego ztego postepowania zachowa-
niem innych wobec nas, by nie obwinia¢ innych za nasze
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niepowodzenia, za stare urazy, zawisci, by nie uzala¢ sie
nad sobg?

Ocena tych cech charakteru w duzej mierze zalezy od
naszej SZCZEROSCI | UCZCIWOSCI. Od szczerosci, ktéra
jest nieodzowna w przeprowadzeniu UCZCIWEGO ra-
chunku sumienia. Im wiecej szczerosci i uczciwosci wo-
bec siebie samego, tym ocena ta bedzie rzetelniejsza.
Ocena tych cech charakteru zalezy rowniez od naszego
NASTAWIENIA, ktdre jest emocjonalng reakcjg na zda-
rzenia, ludzi i mysli.

Dlatego robigc rachunek sumienia nie nalezy ulegaé
ztosci:

,Nikt nie wygrywa bitwy, podczas ktérej utracit pano-
wanie nad sobg”.

,kiedy wiem, ze jestem wewnetrznie wolna, tatwiej
bedzie mi myslec...."

Nie nalezy réwniez ulegac zbytniej pobtazliwosci wobec
siebie, gdyz obraz samego siebie zostanie znieksztatco-
ny.

Nasze doswiadczenia, ktére nabyliSmy w miare pracy
nad sobg wg CALEGO PROGRAMU AL-ANON mowig:
Wskazane jest, by osoba nowoprzybyta NIE robita zbyt
wczesnie rachunku, gdyz niewtasciwa ocena cech cha-
rakteru moze by¢ przyczyng zniechecenia do dalszej
pracy nad sobg. Odkrycie wad moze by¢ zbyt przyttacza-
jace. Zalety, na odnalezienie i poznanie, ktérych po-
trzebny jest czas, sg zepchniete gdzies daleko i mato
widoczne. Wady uwazane bywajg za zalety, a dobre
cechy za wady.

Wskazane jest, by nie robi¢ rachunku sumienia byle jak
i byle gdzie. Wymaga to powaznego podejscia, czasu
i wysitku.

, Wszystko ma swadj czas”

,daj czas czasowi”

Wskazane jest, by pracowa¢ z pomocg Sponsora lub
innej zaufanej osoby. Sponsor moze wskaza¢ nasze do-
bre strony, z ktérych najwiekszg jest chec i gotowos¢ do
doskonalenia sie; uwidoczni wady i pomoze, przy po-
mocy zalet, w korygowaniu ich, co moze okazaé sie
wspaniatym doswiadczeniem i nauka.

Wskazane jest, by pracujac nad Stopniem Czwartym -
robié¢ notatki o sobie, o swoich dobrych i ztych cechach
i co jaki$ czas sprawdzaé wtasne postepy.

Poznac¢ samego siebie — swoje wady i zalety — najlepigj
mozna dziataniu. Dlatego PROGRAM Al-Anon zaleca
podejmowanie StUZB. Jest to najbardziej bezpieczny
sposéb w jaki mozna sprawdzi¢ siebie.

Ozdrowienie przy pomocy RACHUNKU SUMIENIA jest
procesem dtugotrwatym:

,Droga do doskonatosci jest daleka, ale postep mozesz
osiggnac kazdego dnia.”

Dlatego, kiedy bedziemy gotowi wydoby¢ nasze wady
na powierzchnie i korygowac je, bedziemy pracowac
powoli. Skupimy sie za kazdym razem na jednej lub
dwéch wadach - tak dtugo, az bedziemy zadowoleni
z postepu w ich usuwaniu.

Celem analizy naszego charakteru nie jest wyolbrzymia-
nie poczucia winy za to, czego nam brakuje, lecz pozna-
nie i wykorzystanie dobrych cech, by te zte przezwycie-
zac.

Jestesmy tylko ludZmi, zwyczajnymi ludzmi z zaletami
i wadami, i bez wzgledu na to, co w nas przewaza jeste-
$émy WARTOSCIOWYMI LUDZMI. O tym zawsze trzeba
pamietac - wowczas praca wg Stopnia Czwartego bedzie
owocna i dostarczy wielu radosnych niespodzianek.
,Przy badaniu sumienia dochodze do wniosku, ze nie
powinienem dtuzej obwinia¢ alkoholika za mojg choro-
be duszy, za mojg nerwowos¢ i niedociggniecia. Przyjme
moj udziat w odpowiedzialnosci za nasze ktopoty, gdyz
nauczytem sie w Al-Anon, ze wiele z nich ma korzenie
w mojej niedoskonatosci”.

Inwenture swojej osoby mozna i nalezy przeprowadzié
pod wzgledem:

Nastawienia

Odpowiedzialnosci

Poczucia wtasnej wartosci

Mitosci

Dojrzatosci

Cech charakteru
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Jednym z dobrych sposobéw zrobienia naprawde do-
brego, dokfadnego rachunku sumienia jest przebadanie
motywow: POSTEPOWANIA, NASTAWIENIA, DZIALANIA.
Chce zrozumie¢, dlaczego robie, co robie i mdwie, co
méwie. To pomoze mi zrozumieé, jakim cztowiekiem
jestem w rzeczywistosci i dostarczy pomystdw na po-
prawienie tego, czego w sobie nie lubie.

1. Gteboko zakorzeniony NAWYK USPRAWIEDLIWIANIA
SIE, moze kusi¢ mnie abym wyttumaczyt kazdy mdj od-
kryty bfad. Czy bede wini¢ innych za to, co zrobitem lub
robie uwazajac, ze zostatem do tego zmuszony poprzez
ich zte zachowania?

2. NAWYK KRYTYKOWANIA innych. A moze naucze sie
,2y€idam zyé innym".

3. WYBUCHY Zt0SCl, niekontrolowane stowa i poste-
powanie pogarszajg sytuacje rodzinng. Bede sie starat
mysleé, zatrzymad, zaprzesta¢ dziatania "akcja - reak-
cja".

4. Stan ciggtego wzburzenia wymaga koncentracji na
hasle , najwazniejsze - najpierw", "powoli, lecz pewnie. "
5. Kiedy jestem peten strachu, co przyniesie przysztosé,
kiedy jestem przerazony, wtedy przypomne sobie hasto
»,zostaw - oddaj Bogu" i bede zy¢ tylko dniem dzisiej-
szym. Osiggniecie tego dokona sie tylko w zmaganiach
z codziennymi problemami.

6. POCZUCIE WINY catkowicie przy¢mito we mnie moje
dobre cechy. Kiedy zdam sobie sprawe z tego, ze alko-
holizm jest chorobg, a ja nie jestem za to odpowiedzial-
ny moge zapanowac nad poczuciem winy i wrogim na-
stawieniem.

7. Chce nauczy¢ sie przyjmowac konsekwencje swojego
postepowania oraz korygowac go, kiedy jestem w bte-
dzie. Przyjecie odpowiedzialnosci za siebie, za swoje
zachowanie, jest konieczne do osiggniecia dojrzatosci.

8. NAWYK UZALANIA SIE NAD SOBA - chce zdawac sobie
sprawe z tego, ze wiele trudnosci spowodowatem sam,
poniewaz niewtasciwie reagowatem na wydarzenia dnia
codziennego.

9. PERFEKCJONIZM - choroba zony (meza, dziecka) al-
koholika. Uparte trwanie przy swoich wyobrazeniach,

o tym, jakie powinno by¢ zycie, stawianie sobie zbyt
trudnych do osiggniecia celdw, przejecie wszystkich
obowigzkéw domowych - co w konsekwencji prowadzi
do zniechecen i rozczarowan.

10.KONTROLOWANIE | KIEROWANIE. Postep zaczyna sie
dopiero wtedy, kiedy przestane kontrolowa¢ to, czego
kontrolowaé sie nie da, a skupie sie na kontrolowaniu
siebie, swojego postepowania i charakteru.

11. SARKAZM w postaci naszych szyderczych uwag
w stosunku do alkoholika lub innych ludzi, ktérych nie
lubimy - przynosi chwilowa ulge naszym ttumionym
uczuciom. Powinienem zdaé sobie sprawe, ze nie mam
prawa do gardzenia innymi ludZmi, gdyz nie wiem, co
powoduje taki sposdb postepowania. (" Nie réb tego, co
tobie niemite".)

12. ZEMSTA Kiedy moje serce i umyst opanowuje zto$é
i uraza, to wywotuje we mnie che¢ odwetu, che¢ wy-
réwnania rachunku za wyrzadzone krzywdy. - Nikt nie
dat mi prawa do karania innych.

,Zte nawyki i natogi nie mogg by¢ przezwyciezone przez
stanowcze postanowienia i przyrzekanie sobie, ze nie
bedziemy robic tego czy tamtego.

Nie mozna ich zniszczy¢, bo co zapetnitoby te réznice?
One muszg zostac zastgpione ich przeciwienstwem.
Sekret polega na zamianie negatywdw na pozytywy: to,
czego nie chce - na to, czego chce

,Chce wazy¢ moje winy na rzetelnej wadze i naprawiac
je jak tylko potrafie najlepiej.

Nie chce naruszac tej réwnowagi ciezarem winy innych
ludzi”.

,Ludziom wydaje sie, ze dajg wyraz swoim zaletom (...)
jedynie poprzez jawne dziatanie i stowa. Nie zdajg sobie
sprawy, zZe i cnota, i jej przeciwiedstwo ujawniajg sie

w kazdym momencie - jak oddech”.

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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Oferta Al-Anon i Alateen dla profesjonalistow

Grupy Rodzinne Al-Anon reprezentowane przez Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinnych

Al-Anon z siedziba w Poznaniu przygotowaly dla Panstwa bezplatnag oferte w celu zapoznania sie
Z naszym programem.

Proponujemy:

» Przeprowadzenie mityngoéw informacyjnych o wspoélnocie Al-Anon dla grup zawodowych, ta-
kich jak: pedagodzy, psychologowie, psychiatrzy, pracownicy socjalni, terapeuci, pracownicy
stuzb mundurowych i innych grup zawodowych

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

» Celem spotkan jest przyblizenie wspolnoty Al-Anon i jej programu, jako jednego ze sposobow
radzenia sobie z problemem alkoholowym w najblizszym otoczeniu oraz

z problemami w zyciu osobistym.

Spotkanie informacyjne ma na celu:
Dostarczy¢ informacji o miejscach pomocy Al-Anon dla rodzin i przyjaciét alkoholikow.

Przebieg mityngu informacyjnego

. Odczytanie Preambuty

Krotka historia Al-Anon

. Program Dwunastu Stopni, Dwunastu Tradycji i Dwunastu Koncepcji
Spiker — osobiste doswiadczenia osoby z Al-Anon

. Odpowiedzi na pytania z sali

. Rozdanie pakietow informacyjnych

. Pytania indywidualne po skonczonym spotkaniu

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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Struktura Al-Anon

Wspolnota w Polsce sklada sie z 13 regionow, dzieki czemu latwiej mozna uzyska¢ informacje o wspdlnocie Al-Anon oraz o ofero-

wanym programie zdrowienia zawartym w Dwunastu Stopniach, Dwunastu Tradycjach i Dwunastu Koncepcjach.

1. Region Galicja

tel. kom. 795 753 451

email:
region_galicyjski@al-anon.org.pl

2. Region tédzki

tel. kom. 690 680 117

email:
region_lodzki@al-anon.org.pl

3. Region $lasko-Dabrowski
email:
region_slasko-dabrowski@al-anon.org.pl

4. Region Warminsko-Mazurski

tel. kom. 514 101 864

czynny w srody i pigtki w godz.19:00-20:00
email:
region_warminsko-mazurski@al-anon.org.pl

5. Region Warszawski

tel. kom. 606 919 215

e-mail:
region_warszawski@al-anon.org.pl

6. Region Wielkopolska

tel. 691 894 286

email:
region_wielkopolski@al-anon.org.pl

7. Region Zachodniopomorski

tel. kom 506 909 897

email:
region_zachodniopomorski@al-anon.org.pl

Region
Gdariski

Region
Zachodniopomorski

Warmirisko-Mazurski
Region
Podlaski

Okreg
Bydgoski

Region
Warszawski

Region
Wielkopolska

Region
todzki

Region

Rei
S Lubelski

Radomski

Region
Dolnoslaski

Region
$lasko-Dabrowski

Region
Galicja

Region
Podkarpacie

Punkt Informacyjno Kontaktowy Al-Anon

w Warszawie

ul. Kickiego 1 domofon 60

czynny od poniedziatku do pigtku od 16:00 do 20:00

tel. 22 299 25 85

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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WAZNE ADRESY I TELEFONY

Biuro: Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinny Al-Anon

skrytka pocztowa 14, Literatura:
60-980 Poznan 13

tel./fax: (61) 828 93 07 http: //www.al-

anon.org.pl/literatura.html

Dyzury w siedzibie Stowarzyszenia:
Wykaz mityngéw Al-Anon:

Poniedziatek godz. 10:00 — 14:00 www.al-anon.org.pl

Wtorek godz. 10:00 — 14:00

Sroda godz. 16:00 — 20:00 (Zarzad) Wykaz mityngc’)w Alateen:

Czwartek godz. 10:00 — 14:00 http://www.al-anon.org.pl/alateen.html
Piatek godz. 10:00 — 14:00

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 szczegélnie uczestnikéw mityngéw informacyjnych oraz osoby zawodowo stykajqce sie ze wspdlnotq Al-Anon
do dzielenia sie swoimi refleksjami i doswiadczeniami.

Jestesmy przekonani, ze wszelkie uwagi pomogq nam w petniejszym rozwoju i przyczyniq sie do bardziej skutecznego nie-

sienia postania Al-Anon.
Dziekujemy za okazang przychylnosc.

Informator Al-Anon o sobie jest publikacja Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce, wspolnoty rodzin i przyjaciot alko-
holikéw. Wypowiedzi 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 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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