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Od redakcji

Spis tresci

Szanowni Panstwo,

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

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

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

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

Serdecznie pozdrawiamy —
redakcja informatora ,Al-Anon o sobie”
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Szanowni Panstwo.

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

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

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

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

- Czy informator jest pomocny w Panstwa pracy?

- Ktérg czescig informatora sg Pahstwo najbardziej zainteresowani?

Odpowiedzi prosimy przesyta¢ na adres redakc;ji:

osobie@al-anon.org.pl

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

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

Oferta Al-Anon i Alateen dla profesjonalistow

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

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

» Celem spotkan jest przyblizenie wspélnoty Al-Anon i jej programu jako jednego ze sposobdéw radzenia

sobie z problemem alkoholowym w najblizszym otoczeniu oraz z problemami w zyciu osobistym.

Spotkanie informacyjne ma na celu:

Dostarczy¢ informacji o miejscach pomocy Al-Anon dla rodzin i przyjaciét alkoholikdw.

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

Odczytanie Preambuty

Krétka historia Al-Anon

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

Odpowiedzi na pytania z sali

Rozdanie pakietow informacyjnych

N o g w D Re

Pytania indywidualne po skonczonym spotkaniu

Co to jest Al-Anon

Preambufta

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

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

W Al-Anon nie ma sktadek cztonkowskich. Al-Anon jest samowystarczalny dzieki dobrowolnym
datkom uczestnikéw spotkania.

Jedynym motywem dziatania w Al-Anon jest niesienie pomocy rodzinom alkoholikéw. Realizuje-
my to przez praktykowanie Dwunastu Stopni, przez serdeczne przyjmowanie i dodawanie otuchy rodzi-

nom alkoholikéw, oraz zrozumienie i dodawanie odwagi samemu alkoholikowi.

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

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

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

Czat dla Alateen

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

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

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

Mityng internetowy Al-Anon na aplikacji Skype

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

Informacja o ochronie praw autorskich Al-Anon

Informacja o ochronie praw autorskich

Zarzad Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych
Al-Anon, reprezentujgcy grupy Samopomocowe
skupiajgce rodziny oséb z problemem alkoholowym
w Polsce informuje, ze stowa Al-Anon i Alateen sg
znakami zastrzezonymi dla Grup Rodzinnych
Al-Anon.

Zezwolenie na korzystanie z tych znakéw majg
jedynie wszystkie zarejestrowane grupy Al-Anon
i Alateen w Polsce ina catym Swiecie. Uzywanie
nazwy Al-Anon lub Alateen przez inne organizacje
i osoby prywatne jest niedozwolone.

Informujemy réwniez, ze logo Grup Rodzinnych
Al-Anon — tréjkat rownoboczny ze znakiem kota
w Srodku:

— jest znakiem prawnie zastrzezonym dla Grup
Rodzinnych Al-Anon na Swiecie, zarejestrowanym

w Urzedzie Patentowym USA i nie moze by¢ uzy-
wany przez inne instytucje, wspodlnoty, osoby pry-
watne czy organizacje.

Prosimy réwniez, by przy cytowaniu naszej literatu-
ry stosowac¢ ogolnie przyjete zasady wynikajgce
Z prawa autorskiego, podajgc dokfadnie zrodto za-
czerpnietego cytatu.

Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon
z siedzibg w Poznaniu Os. Wichrowe Wzgdérze 12C
NIP: 972-09-57-400 REGON: 639642850

Uzywanie nazwy Al-Anon

Stowa Al-Anon i Alateen sg znakami Grup
Rodzinnych Al-Anon. Zezwolenie na korzystanie
z tych znakow majg wszystkie zarejestrowane gru-
py Al-Anon/Alateen na caltym Swiecie. Uzywanie
nazw Al-Anon i Alateen w tytule lub w podtytule
ksigzki, ktéra nie jest Literaturg Aprobowang przez
Konferencje* jest niedozwolone. Z drugiej strony
jedynie stuzby Al-Anon i Alateen mogag uzywac
naszych nazw w tytutach ich stron internetowych.

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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Najpierw muszg one uzyska¢ pisemne zezwolenie
z Biura Stuzby Swiatowej. Inne podmioty moga
wytwarzaé rézne ,przedmioty” korzystajgc z logo
Al-Anon. Jednak nie otrzymaly one zgody na re-
klamowanie zadnych wyrobdw przy rownoczesnym
korzystaniu z nazw Al-Anon i Alateen w powigzaniu
z tymi produktami. Podobnie Biuro Stuzby Swiato-
wej nie dostarcza cztonkom list przedsiebiorstw,
ktére produkujg te wyroby.

na podst. FORUM - listopad 2004

Literatura Grup Rodzinnych Al-Anon objeta jest
prawem autorskim, nalezacym do World Servi-
ce Office Al-Anon Family Group, czyli Biura
Stuzby* Swiatowej Grup Rodzinnych Al-Anon.

Prawo autorskie obowigzuje takze w Internecie.

Zasady te obowigzujg réwniez w Internecie. Nazwa
Al-Anon i Alateen, logo Al-Anon oraz zadna czes¢
publikacji literatury Al-Anon i Alateen nie moze by¢é
reprodukowana, zapisywana, umieszczana
w systemie wyszukiwania informacji czy przekazy-
wana w jakiejkolwiek postaci czy jakimkolwiek spo-
sobem (elektronicznie, mechanicznie, fotograficz-
nie, przez nagrania lub w inaczej) bez uprzed-
niej zgody na pi$mie udzielonej przez Al-Anon Fa-
mily Group Headquarters, Inc.

Lois W., wspoétzatozycielka Al-Anon, w 1985 roku
w Montrealu wypowiedziata takie stowa: Jestem
gfeboko przekonana, Zze gdy coraz wiecej ludzi
przyjmie nasz sposob zycia i zwréci sie z mitosScig
ku innym, nasze zasady pewnego dnia uratujg
nasz niespokojny swiat.

Akceptacja sposobu zycia, mito§¢ do innych, sto-
sowanie zasad — to wszystko niech sie zacznie ode

mnie...
https://al-anon.org.pl/komunikaty-covid-19/#apel

Symbole uzywane w literaturze Al-Anon
Znak Al-Anon / Alateen z literami AFG jest popu-
larnym identyfikatorem na konwencjach i innych
spotkaniach wspdlnoty.

AL-ANON O SOBIE

2/29/2020

Logo bez liter AFG uzywane jest przez Biuro stuzby
Swiatowej do prostego oznaczenia artykutéw
~Wskazéwek” i innych materiatdw Al-Anon
i Alateen. Moze by¢ uzywane przez inne stuzby
Al-Anon stuzebne do tych celéw.

Oryginalny znak ze stowami ,Zatwierdzone przez
Konferencje Stuzby Swiatowej” znajduje sie na
literaturze zaaprobowanej przez Konferencje. *

/  sowe CONFERENCE

Znaki te nalezg jedynie do Al-Anon i sg zarejestro-
wane w Urzedzie Patentowym USA jako zastrze-
zone. Uzywanie ich do innych celdéw jest nielegal-
ne.

Przeglad kierunkéw dziatania Al-Anon i Alateen

*Konferencja — okresla kierunki dziatania Grup Rodzinnych
Al-Anon

*Stuzba — w Al-Anon lub Alateen np. prowadzacy mityng,
Skarbnik, Reprezentant Grupy, osoba, ktéra dba o czysto$é
oraz zajmuje sie robieniem kawy, herbaty.

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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Dzielimy sie doswiadczeniem.

Jak wyglada zycie z alkoholikiem?

Dochodzi pétnoc. Stoje na jednym z mostéw
w Warszawie, kilkadziesigt metrow nad wodg. Nie
moge zatapac tchu, cho¢ wcale nie biegtam. Od
srodka rozrywa mnie panika i strach. Mam wraze-
nie, ze w mojej gtowie ktos nacisnat spust rewolwe-
ru i strzela na oslep niezwykle bolesnymi myslami.
Mo6j maz miat wrocié do domu cztery godziny temu.
Nie daje znaku zycia. Telefon jest wylgczony. Wy-
sztam z domu, zeby go szukac, ale tak wiasciwie
nie wiem, gdzie teraz jest. Wyszedt ,tylko na jedno
piwo”.

Poznajcie mojego meza.

Kiedy bylismy mtodsi, nie widziatam nic dziwnego
w tym, ze m6j maz pije alkohol na imprezach, bo
przeciez wszyscy znajomi tak sie bawili. Problem
zaczat sie po Slubie. Wpadat w szat, kiedy zabra-
niatam mu kupi¢ piwo. O jedng butelke potrafit wy-
ktécacé sie trzy dni, az w koricu odpuszczatam. Pro-
sitam, zeby przestat pi¢, bo z jednego piwa tygo-
dniowo zrobity sie dwa, potem trzy. W koncu zaczat
siegac¢ po mocniejsze alkohole. Zatajat przede mna
ilos¢ wypitych drinkow, bo wiedziat, ze bedzie
awantura. Stopniowo puszczaty mu wszelkie ha-
mulce. Natogi go zezwierzecaty, bo alkohol byt tyl-
ko jednym z probleméw. M6j wspaniaty maz, ktéry
tak niedawno zrywat mi polne kwiaty i uktadat ka-
watki pomaranczy w ksztatt mojego imienia, stat sie
zZwyczajnym oszustem.

Kiedy wracat pijany, pekato mi serce. Byt w takim
stanie, ze na nic zdawat sie méj ptacz — po prostu
nieprzytomny szedt spaé. Nastepnego dnia budzit
sie z kacem moralnym i przepraszat przez kilka dni,
a ja zmeczona kolejng awanturg z rzedu, znéw mu
wybaczatam.

Brak alkoholu wzbudzat w nim agresje. Byt wtedy
drazliwy i obrazat mnie. Jego popisowym numerem
byto zabieranie mi telefonu i komputera; wyrywat
kable do Internetu, ryglowat drzwi i chowat klucze
wysoko, zebym nie byla w stanie ich dosiegnac.
Dreczyt mnie potem wielogodzinnymi wyktadami na
temat mojego braku zrozumienia dla jego proble-
mow i tego, jak bardzo jestem bezwartosciowa.
W przerwach od wylewania tej zofci grozit, ze sie
zabije. Potrafit tak dyskutowac¢ przez calg noc.
W ten sposob zawsze mnie zmiekczat. Wstydzitam
sie przed sgsiadami, ze bedg wystuchiwac dziesie-
ciu godzin kiétni — dlatego odpuszczatam.

Do odejscia nie przekonato mnie, kiedy wyrywat
drzwi w meblach. Nie stracitam do niego zaufania,
kiedy zabrat mi wszystkie oszczednosci. Nie zasta-
nowitam sie nad sensem mojego matzenstwa, kie-
dy urwat kran w kuchni i tryskata z niego gorgca
woda, ktoéra poparzyta mi rece. Nie przebudzitam
sie, kiedy nogg wybijat dziury w $cianie. Nie oswie-
cito mnie, kiedy pedzit slalomem po autostradzie,
zakrwawiong rekg wgniatajgc w szale samochodo-
we radio. Twierdzit, ze to wszystko przeze mnie.

Po kilkuset uderzeniach szyba peka.

Moje poczucie wiasnej wartosci bytlo zawsze bu-
dowane na porzadnych fundamentach, ktére sta-
wiali moi rodzice. Zwigzek z mezem sprawit, ze
statam sie malutka jak ziarenko piasku. Mowit, Zze
do niczego sie nie nadaje, ze zawsze bede nie-
szczesliwa, bo na to zastuguje. | cho¢ nie bytam
mu dtuzna, z czasem zaczetam w to wszystko wie-
rzy¢. Kazde jego zdanie bylo jak maty kamyczek,
ktory uderzat w szybe. Po kilkuset takich uderze-
niach szyba peka i nie mozna jej posktada¢. Dlate-
go dzis ucze sie spedzac¢ czas w samotnosci. Nie

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 6


mailto:osobie@al-anon.org.pl

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sita i nadzieja dla rodzin i przyjaci6t alkoholik 6w

umiem skupi¢ sie nawet na sprzataniu, kiedy jego
nie ma w domu. A kiedy jest, serce wali mi jak ope-
tane i odliczam sekundy do kolejnej awantury. Nie-
wazne jak jest, zawsze jest niedobrze.

Paradoksalnie nie wyobrazam sobie bez niego zy-
cia. Bez niego nie istnieje. Mysl, ze mogtabym zo-
sta¢ sama, jest paralizujgca. Niewazne, ze krzyw-
dzi. Wazne, ze nie jestem dzieki niemu sama —
cho¢ nadal samotna. M¢j alkoholik utkat mocng
sie¢, w ktérg sie zaplgtatam, a potem wstrzyknat
jad, zarazajgc chorobg. Swoimi zlymi emocjami
i niskim poczuciem wartosci. Sprawia, Ze zyje
w ciemnosci. W jamie, ktorej $ciany sg obslizgte od
wiecznego niezadowolenia. Dlaczego wiasciwie
ciggle sie boje? Bo jestem nauczona dos$wiadcze-
niem. Lata analizowania jego zachowania sprawity,
ze zyje w obsesji. To wieczny Scisk w zotadku, kie-
dy nie odbiera telefonu i bdl brzucha, kiedy prze-
kreca klucz w zamku. Przez wiele lat zytam, projek-
tujagc w gtowie przerézne scenariusze. Gdyby za
tego typu maniactwa rozdawali Oscary, miatabym
juz na pofce kilka statuetek.

Nie jestes sama.

Dlaczego wiec nie uciektam? Oczywiscie, ze ucie-
katam! Wiele razy wynajmowatam pokoje, w kto-
rych nigdy nie spedzitam ani jednej minuty. Zawsze
wracatam. Pewnego dnia to on nie wrécit na noc do
domu. W ramach zemsty zostawitam telefon i wy-
sztam. Bez dokumentow, bez torebki, tak jak sta-
tam. Bfgkatam sie po Warszawie catg niedziele,
a ludziom, ktérzy mnie mijali, nawet przez mys| by
nie przeszio, co przezywam — ze wilasnie mijajg
osobe wspotuzalezniong. Kobiete, ktéra jest dobrze
ubrana, ma tadny makijaz i utozone wiosy,
a w $rodku wszystko zgnite. lle nas takich chodzi
po ulicach Warszawy? Kobiet, ktére przezywaja
piekto, a nie majg komu tego wszystkiego opowie-
dziec.

Wspdtuzaleznienie rozwijato sie we mnie latami.
Rok temu przesztam zatamanie nerwowe. Wtedy
wujek, ktory jest czionkiem Wspolnoty Anonimo-

AL-ANON O SOBIE

2/29/2020
wych Alkoholikéw, powiedziat: ,Dziecko, ty przeciez
jeste$ wspodtuzalezniona!” — zamartam. Moment,

w ktérym zdatam sobie sprawe z tego, ze alkohol
zawfadnat nie tylko zyciem mojego meza, ale i mo-
im wiasnym, byt bolesny. Trafitam wiec do Al-Anon.
Przepetniona wstydem podczas pierwszego mityn-
gu datam rade wypowiedzie¢ jedynie osiem stéw:

.,Mam na imie Martyna. M6j maz jest alkoholikiem.”
— i rozptakatam sie. Kazdej nocy pytatam Boga:
,Dlaczego ja?”. Dlaczego mnie to spotyka? Dla-
czego ja ,marnuje czas” chodzac na mityngi, kiedy
inne kobiety w tym czasie uczg sie jezykow, pracu-
ja na awans, bawig sie ze swoimi dzie¢mi, czy po
prostu chodzg do kina. Kolezanki chwality sie opie-
kuhczymi, empatycznymi mezami, ktérzy rozwijali
wlasne biznesy. A ja kazdego dnia wracatam do
domu z irracjonalnym strachem rownym temu, kto-
ry czuje sie przed skokiem w przepasc¢. Zmys$latam
wiec historie o tym, jak to wspaniale spedzalismy
weekendy. Bytam wsciekta. Kiedy to pisze, znéw to
czuje.

Jak zy¢ z alkoholikiem?

Maz topit sie w alkoholu, a ja szukatam spokojnej
przystani. Na poczatku nie bytam w stanie zmienié¢
swojej psychiki, zaczetam wiec od ciata. Od banal-
nej sitowni. Szczerze tego nienawidzitam, ale zmu-
szanie sie do wychodzenia z domu z czasem za-
czeto przynosi¢ wyczekiwang przemiane.

Réwnolegle mojemu zyciu nadat sens Bég. Jest jak
moj przyjaciel, ktory siedzi obok na krzesle i pokle-
puje po ramieniu, kiedy skulona zalewam sie tzami.
Jesli dzieci tworzg zmys$lonych przyjaciot, chronigc
sie przed ztem, dlaczego ja nie miatabym wykorzy-
sta¢ swojej wyobrazni?

Dzi$ nie mam juz oczekiwan. W ten sposéb unikam
dotujgcych rozczarowan. Nie oceniam tez ludzi
przez pryzmat czynéw. Teraz wiem, ze alkoholizm
to choroba. Nie traktuje wiec upadkow meza jak
umys$inych prob zranienia mnie. Wiem, ze chciatby
byC lepszym partnerem, ale nie jest wystarczajgco
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silny. Pomagam mu wiec w drodze do abstynencji,
kochajgc madrze.

Kocham madrze

Kiedy wraca pijany i pada w kurtce na podtoge,
zostawiam go tam. Kiedy cierpi nastepnego dnia,
nie podaje tabletki na bol glowy. Kiedy wyjada je-
dzenie z lodéwki, nie zapetniam jej. Ale kiedy
trzezwy moéwi: ,Pomo6z” — pomagam. Jednak z jego
ust to stowo ustyszatam tylko raz. Zawsze prosby
0 pomoc ubierat w krzyk, agresje i rozdraznienie.
Nauczytam sie rozumieé jego emocje, rozmawiajgc
0 nich.

Al-Anon uporzgdkowato moje mysli. Trwato to po-
nad pot roku, zebym w kohcu obudzita sie bez
uczucia niepokoju. Dzien po dniu zyskiwatam sity,
aby uznag, ze jestem bezsilna wobec natogu moje-
go meza. Nie mam wplywu na to, czy podejmie
decyzje o tym, ze wiecej nie wezmie alkoholu do
ust. Ale mam wptyw na to, kim bede ja. Trudno byto
przyznac sie, ze nie tylko alkoholik, ale i ja — ta
biedna i bezbronna — popetnitam wiele bteddw,
ktére doprowadzity mnie do miejsca, w ktorym tak
sie nad sobg uzalam. Zmiany zaczetam wiec od
siebie. Odbudowatam w Al-Anon potege wtasnej
wartosci, spowiadajgc sie swiadomie sama przed
sobg ze swoich wad. Alkohol wreszcie zszedt na
dalszy plan. Kiedy tylko zebratam sity, uznatam, ze
nadal jest sens, aby walczyé o moje matzenstwo.
Pomyslatam, ze moze problemem nie sg uzalez-
nienia meza, ale powdd, dla ktérego nie chce byc¢
trzezwy. Zaczetam wiec pytaé o jego emocje. Prze-
stalam moéwic¢, a zaczetam stuchaé. W pewnym
momencie zobaczyt, ze moze mi zaufa¢. Ze niose
mu wsparcie i juz go nie ponizam. Ze jest we mnie
zmiana, ktéra w gtebi jego trzewi wykrzesata iskier-
ke poczucia, ze nadal jest dla kogos wazny. Po-
czatki byly ciezkie — moja zmiana go draznita.

Nie raz chciatam to wszystko rzuci¢. Mimo moich
staran sytuacja sie nie poprawiata. Pewnego wie-
czoru spakowatam wszystkie dokumenty w jedno
miejsce. Miatam odtozony w szafce zestaw ubran

AL-ANON O SOBIE
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i kosmetykow. Za kaloryferem skryte oszczednosci.
Wszystko na wszelki wypadek. Miatam plan, dokad
sie udac¢ w razie, gdyby co$ poszio nie tak. To byt
moj plan ucieczki z wiezienia. Dzieki temu nabiera-
tam odwagi. Budowatam powoli swojg oaze, co
dawato mi pewnosc, ze nie — moze sie nie udac.

Tak chcesz zy¢?

Plan sie nie przydat. Otworzyty mi sie oczy dopiero,
kiedy podczas jednej z kiétni odepchnat mnie za
mocno. Jak w walce z meskim przeciwnikiem
w rownej wadze, podczas gdy ja jestem od niego
ponad potowe lzejsza. To nas oboje otrzezwito.
Wiedziatam, Ze jesteSmy o krok od sytuacji, w kté-
rej dojdzie do przemocy fizycznej. ,Tak chcesz
zy¢?” — zapytatam. Nie chciat.

To byta kolejna faza. Stojgc na drabinie wspétuza-
leznienia spadtam z duzej wysokosci. Wyptywaty
ze mnie tak silne emocje, ze przez kilka miesiecy
miatam duzy problem z opanowaniem agresji, kté-
rej nigdy nie przejawiatam. Nagle role sie odwrdcity
i to ja rzucatam talerzami. Maz byt przerazony mo-
im zachowaniem, a ja po prostu wylewatam caly
m¢j zal i bronitam sig, a Al-Anon byto mojg tarcza.
Stuchatam, co maz do mnie méwi, ale nie méwitam
juz o nim: ,bo ty znowu jeste$ pijany...”, ,bo nie
rozumiesz...”, ,bo nie robisz tego co powinie-
nes...”. Méwitam wytgcznie o sobie: ,jestem wscie-
kia”, ,teraz bede ptaka¢”, ,bede normalnie zy¢”.
A to przeciez byto ,tylko jedno piwo” — od tego za-
czeta sie moja historia. A Twoja?

Chwilowo maz odstawit alkohol, ale nadal nie po-
godzit sie z tym, ze jest alkoholikiem. Na szczescie
ja jestem w petni pogodzona z tym, ze tylko i wy-
tacznie ja ponosze odpowiedzialnos¢ za to, co czu-
je. Mam w Al-Anon kobiety, ktore sg dla mnie wzo-
rem do nasladowania. Dajg mi site, sg mojg inspi-
racjg, nadziejg i ukojeniem. By¢ moze te stowa
brzmig gérnolotnie, ale to trzeba po prostu przezyc.
S3 na Swiecie ludzie, ktorzy krzywo patrzg na to, co
mowie, a kiedy prosze o pomoc, udajg, ze nie sty-
szg. Sa i tacy, ktérzy podajg mi chusteczke, kiedy
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widzg fze dopiero co krecgcg sie w kaciku oka.
Ludzie, ktorych cieszy kazdy moj usmiech i kiedy
opowiadam to, co wilasnie przeczytaliscie, mowig
zwyczajnie: ,Dziekuje”. To takich ludzi nalezy mie¢
blisko. Wtedy nic nie jest w zyciu straszne. Pamieg-
taj, kimkolwiek jestes, nie jestes sama!

Martyna

Jedyng osoba, ktéra moge zmienié
jestem ja sama.

Trafitam do Al-Anon, jak to moéwi jedna z cztonkin
naszej grupy ,nha dnie rozpaczy”, tak jak zresztg
wiekszo$¢ z nas. Moje zycie byto jednym wielkim
chaosem. Nadmiar obowigzkéw, problemy z me-
zem, ktére starannie ukrywatam, brak wsparcia
bliskich i znajomych, a w oku tego cyklonu ja. Zy-
tam w takich warunkach latami, szarpatam sie
i miotatam z okolicznos$ciami, na ktére nie miatam
zadnego wptywu. Probowatam wszystkiego: prosb,
grob, szantazy, siegatam tez po pomoc specjali-
stow, niestety, na niewiele sie to zdato. M6j zwig-
zek, a przede wszystkim moj stan psychiczny sta-
wat sie coraz gorszy. W koncu znalaztam Al-Anon
i jestem tutaj juz prawie rok.

Kiedy trafia do nas kto$§ nowy, zawsze mam pro-
blem, zeby powiedzie¢, czym jest Al-Anon. Chyba
tatwiej powiedzie¢, czym nie jest... Al-Anon to nie
jest terapia ani grupa wsparcia. Tutaj nikt nie anali-
zuje, dlaczego kto$ zachowuje sie tak a nie inaczej.
Nie siedzimy i nie wystuchujemy swoich strasznych
historii, ktorych kazdy ma do opowiedzenia az nad-
to. Co to zmieni? Cofniemy czas, zmienimy kogo$?
Czasem jest tak, ze ktos przychodzi z ogromnym
ciezarem i musi go z siebie zrzucic i tutaj ma taka
mozliwos¢. Moze bezpiecznie podzieli¢ sie swoimi
ktopotami i ma pewnos¢, ze zostanie wystuchany
z szacunkiem i uwaga, ze nikt go nie skrytykuje ani
nie bedzie mu mowit, co ma robi¢. Dzielenie sie
doswiadczeniami i trudnosciami jest wazne, ale nie
jest to gtéwny cel naszych spotkan.

.Przysztam, chcagc dowiedzie¢ sie, jak zmieni¢ mo-

AL-ANON O SOBIE
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jego meza, a pierwszg rzeczg, ktérg mi powiedzia-
no, byto, ze prawdopodobnie jedyng osobg, ktorg
moge zmieni¢, jestem ja sama.” to cytat z ,Dzieh
po dniu w Al-Anon”. Kto z nas tak nie miat? Kto nie
chciat zmieni¢ tej ,problematycznej” osoby? Meza,
chtopaka, zony, corki...? Tylko czy jesteSmy w sta-
nie kogokolwiek zmieni¢ poza nami samymi? Zro-
zumieniu tej prostej prawdy stuzy nasz program.

Inspiracja dla powstania programu Al-Anon byt
program Anonimowych Alkoholikow, o ktérym sty-
szato wiekszosc¢ ludzi. Osoby uzaleznione od alko-
holu miaty swojg grupe, w ktorej pracowaty na pro-
gramie, ktérego podstawg jest tzw. Dwanascie
Krokéw. W Al-Anon mamy Dwanascie Stopni,
dzieki ktérym mozemy przywroci¢ sobie rownowa-
ge ciata i umystu. Osobie, ktéra trafia do Al-Anon,
trudno jest zrozumieé¢ a przede wszystkim zaakcep-
towaé, ze zeby zmieni¢ swoje zycie, musi praco-
wac nad sobg. Prawie kazdy buntuje sie przeciwko
temu na poczatku i mysli sobie, ze przeciez to nie
on stanowi problem. Moze tak, a moze nie... Czy
wczedniejsza praca nad zmienianiem tej drugiej
osoby cos data? Czy nasze wysitki przyniosty jaki-
kolwiek efekt? ,Jedyng osoba, ktérg moge zmienic,
jestem ja sama”. lle razy zachowywatam sie jak
szalona, ile razy pogrgzatam sie w rozpaczy, ile
razy probowatam odej$¢, zeby zaraz wracac z na-
dziejg, ze tym razem bedzie inaczej. lle razy stra-
szylam, grozitam, szantazowatam? Powoli kazdy
zaczyna zdawac sobie z tego sprawe.

Nie chodzi tez o to, zeby wini¢ siebie za nieracjo-
nalne zachowania czy myslenie. Nie sposob nie
zachowywac sie jak szaleniec, kiedy wokot wszyst-
ko sie wali. Jezeli zyjemy z kim$ uzaleznionym,
dom przestaje by¢ domem. Jest tylko budynkiem
czy pomieszczeniem, w ktdorym dziejg sie zle rze-
czy. Nie czujemy sie w nim bezpiecznie i caty czas
mamy poczucie, ze musimy cos z tym zrobi¢, cos
naprawi¢ co$ zmieni¢, zmieni¢ te drugg osobe.
Zyjemy w ciggtym napieciu i strachu przed tym, co
moze sie wydarzyC. Trzeba to w koncu przerwac.
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Kiedy zrozumiemy, ze nie mamy zadnego wptywu
na zachowanie drugiego cztowieka, kiedy zatrzy-
mamy sie i zaczniemy troszczy¢ o siebie a nie tylko
o innych, zyskamy spokéj i zdrowy dystans, ktory
pomoze nam podjgé wtasciwe a nie rozpaczliwe
dziatania. By¢ moze jestesmy w takiej sytuacji, ze
dla bezpieczenstwa swojego i dzieci powinnismy
naprawde sie rozstaé. Ale kiedy nie mamy we-
wnetrznej réwnowagi, podjecie takiej decyzji zwykle
konczy sie powrotem po pierwszych oznakach
skruchy drugiej osoby i jeszcze bolesniejszym
upadkiem. By¢ moze, powinniSmy pozostac
w zwigzku czy we wspolnym zamieszkiwaniu, jezeli
osobg uzalezniong nie jest maz/zona. Wtedy tylko
nasza wewnetrzna réwnowaga, spokdj i dystans
pozwolg nam spojrze¢ na te osobe z mitoscig i od-
nalez¢ w niej drugiego cztowieka z jego potrzebami
i stabosciami. Moze takiego wsparcia brakuje tej
drugiej osobie, zeby zainspirowac¢ jg do pracy nad
soba.

Nikt nie zna odpowiedzi na pytanie, jaka decyzja
jest wiasciwa, ale czy bedac w rozpaczy, czy
wsciekli na caty swiat jesteSmy w stanie w zdrowy
sposob oceni¢ sytuacje i podjgé wiasciwg decyzje?

AL-ANON O SOBIE

2/29/2020

Bycie cztonkiem Al-Anon — spotkania z osobami,
ktore majg podobne doswiadczenia i praca pro-
gramem Al-Anon, stuzy temu, zebysmy wreszcie
odzyskali wewnetrzny spokdj bez wzgledu na oko-
licznosci.

Chociaz w tym programie odwotujemy sie do Sity
Wyzszej, Al-Anon nie jest organizacjg religijng czy
wyznaniowg. Kazdy z nas wyobraza sobie te Site
Wyzszg w taki sposéb, jaki uwaza za stuszny.
Dzieki temu nasz program oparty jest na duchowo-
Sci, bez ktoérej trudno jest pewne rzeczy zrozumieg,
pokona¢ stare nawyki czy zaakceptowaé to co
trudne.

Dzis wiem, ze to jedyna droga do odzyskania sie-
bie, do skonczenia z zamartwianiem sie i kontrolo-
waniem innych, do odzyskania spokoju. Méj maz
niewiele sie zmienit, moze nigdy to nie nastgpi.
Jednak ja wiem, ze juz nie musze sie tym martwic,
bo jedyng osobg, na ktérg mam wptyw i od ktérej
zalezy moje szczescie, jestem ja sama. Moze
Al-Anon nie jest organizacjg religijng, jednak dziejg
sie tu cuda.

Zuza

Odpowiedzi na pytania ze spotkan z profesjonalistami

Odpowiedzi na pytania ze spotkan
informacyjnych dnia 13.12.2019

Czy potrzeba panstwu oséb do prowadzenia
mityngow?

W naszej grupie kazdy stuzy, jak umie i kiedy
moze. Do tej pory nigdy nie miatySmy problemu ze
znalezieniem prowadzgcej mityng. Z reguty odbywa
sie to w cyklach miesiecznych, jedna z kobiet po-
dejmuje sie prowadzenia mityngu. W razie jej nieo-
becnosci, inna chetna osoba przejmuje sie prowa-
dzenia. Nasza grupa to same kobiety.

Jak zmienia sie perspektywa patrzenia na oso-
by uzaleznione przed i po uczestnictwie w spo-
tkaniach Al-Anon?

Przez wiele lat obwiniatam meza za wszystkie
nieszczescia, problemy itp. Przeciez ja ciggle sie
staratam, dbatam o dom, ogarniatam rodzing i jego.
On natomiast to wszystko lekcewazyt i dodatkowo
burzyt caty ten misternie tworzony przeze mnie
Swiat. Zero pomocy, wspétczucia zrozumienia —
zimny egoista by nie powiedzie¢ znacznie gorzej.
Zeby zrozumie¢ motywy jego postepowania, po-
trzebowatam kilku lat. Potrzebowatam kolejnych
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kilku lat, zeby zrozumie¢ jego ograniczenia, natrec-
twa i bezmysine reakcje bedgce nastepstwem
wptywu alkoholu na jego mézg. Zupetna degrengo-
lada* po prostu. Jakze bylam zdziwiona, jak na
jednym z mityngéw ustyszatam, po raz kolejny
zresztg, ze alkoholizm jest chorobg. Wihasnie tego
dnia do mnie to dotarto. Tak samo jak to, ze jestem
w stanie zrozumie¢ osobe chorg na biataczke, raka
a w przypadku mojego meza stale zapominam, ze
on tez jest chory.

Czy na mityng moze przyjsé¢ osoba, ktéra po
prostu otrzymala malo mitosci od rodzicow,
gdzie alkoholizm nie byt gtéwnym problemem?

Do tej pory nie spotkatam sie z podobnym
przypadkiem (a jestem w Al-Anon ponad 17 lat).
Nasza Preambuta zawiera zapis ,Grupy Rodzinne
Al-Anon sg wspélnotg krewnych i przyjaciot alkoho-
likow. Istniejg one w tym celu, aby rozwigzywac
wspolne problemy przez dzielenie sie swoim do-
Swiadczeniem, sitg i nadziejg...” Co nie znaczy, ze
nikt poza wspétuzaleznionymi nie ma wstepu na
nasze spotkania. Wiele grup, podobnie jak nasza,
ma ustalony jeden dzieh w miesigcu, kiedy odbywa
sie tak zwany mityng otwarty, na ktéry mogag
przyjs¢ osoby nie dotkniete tym problemem

Skoro nie udziela sie rad, to proces ,,zdrowie-
nia” to tylko forma samooczyszczenia?

O nie, to nie o to chodzi. Nie udzielanie rad to
nie moéwienie ,masz zrobi¢ to”, ,zatatw tamto”, ,po-
wiedz mu tak” itp. Chodzi o to, ze zbyt dostowne
wskazdéwki postepowania czesto mogg zrobi¢ wie-
cej szkody niz dobrego. Zresztg ten czy inny spo-
s6b rozwigzania jakiejkolwiek kwestii dobry dla
jednej osoby wcale nie musi by¢ dobry dla drugie;j.
W Al-Anon uczymy sie takze stuchaé, a stuchajgc
wybieraé, co bedzie, by¢ moze, lepsze dla mnie
(mojej sytuacji rodzinnej, domowej). Dzielimy sie
doswiadczeniem opowiadajgc o sytuacjach z wia-
snego zycia. Osoba stuchajgca moze wykorzystaé
nasze doswiadczenie, jednak to bedzie jej swiado-
my wybér.

AL-ANON O SOBIE
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Co byto najtrudniejsze przed przyjsciem po raz
pierwszy na spotkanie Al-Anon?

W moim przypadku byt to strach o pozosta-
wienie dzieci samych w domu. Zresztg uzasadnio-
ny, bo po jakims czasie dowiedziatam sie od naj-
miodszego syna, wowczas 4 — latka, ze tata ude-
rzyt brata. Méj maz byt agresywny, jednak przy
mnie nigdy nie skrzywdzit zadnego z synow. Cata
swojg frustracje przelewat na mnie. Spotkania
W mojej grupie rozpoczynajg sie o godz.18.00; za-
zwyczaj byfa to pora powrotu ,tatusia” do domu. Po
mojej pozniejszej rozmowie z matzonkiem i wyja-
$nieniu mu, gdzie i po co chodze raz w tygodniu,
wyjawitam takze, jakie inne podjetam kroki. Wéw-
czas moéj magz pohamowat swoje ,.szybkie rece”.

Na czym tak naprawde polega pomoc, co kon-
kretnie sprawia, ze pomoc dociera do potrzebu-
jacego?

To bardzo indywidualne odczucia. Jedno jest
pewne: przychodzgce na mityng wspotuzaleznione
osoby tak naprawde szukajg jednoznacznej odpo-
wiedzi na pytanie: co zrobi¢, zeby maz przestat
pi¢? Ja tez po to posztam na pierwszy mityng. Jak-
ze bytam rozzalona, gdy ustyszatam, ze nie mam
wplywu na to, ze jest to poza mojg catkowitg kon-
trolg. Alkoholik musi sam podjg¢ decyzje i z wtasnej
a nie przymuszonej woli podjaé leczenie. Roztrze-
siona bolesnymi przezyciami ostatnich dni nie by-
tam w stanie zebra¢ mysli, a mimo to zapamieta-
tam, jak serdecznie zostatam przyjeta, ile szcze-
rych i petnych ciepta gestéw skierowano do mnie.
Najwazniejsze byto to, ze mnie rozumiaty. To, ze
nie moge mowic, ze zal rozrywa moje serce, a lek
o kolejne dni paralizuje méj umyst. One to wiedziaty
i potwierdzity, ze tak samo czuty sie przez wiele lat,
zanim trafity do Al-Anon i jak to byto na poczatku,
gdy zaczety uczeszczaé na grupe. Dziwne byto dla
mnie, jak na przerwie rozmawiaty Zzartujgc i Smiejgc
sie w gltos z drobnych potknie¢ wtasnych i swoich
bliskich. To byt dla mnie na tamtg chwile INNY
SWIAT. Bardzo zapragnetam w nim sig znalez¢.
Poczucie wiezi, przynaleznosci, zrozumienia, od-
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dania, che¢ niesienia pomocy i wreszcie usmiech,
przytulenie, szczera rados¢ na méj widok i stowa
,dobrze, ze jestes” to nieoceniona pomoc. | ta
swiadomos¢, ze to wszystko moze by¢é moim udzia-
tem. To byt po prostu KOSMOS. Przez lata skry-
wane domowe tragedie, gdzie nikt mnie nie rozu-
miat, nawet najblizsza rodzina ani stojgce w oknach
i obserwujgce powroty z pracy mego meza sgsiad-
ki. Nikt nie rozumiat mojego bdlu i leku o zycie
dzieci, o zaprzepaszczone nadzieje i marzenia.
Nikt nie rozumiat i nie chciat stuchac, a juz w ogdle
w czymkolwiek pomoc. A brak $rodkéw do zycia,
jakiegokolwiek oparcia i stabilizacji zabijat mnie po
prostu od wewnatrz. Styszatam tylko uwagi typu
,B0 to tylko on pije? Inni tez pijg i ich Zzony nie robig
z tego tragedii”.

Czy kazdy moze przyjs¢ na spotkanie lub przy-
prowadzi¢ kogos? Czy dana osoba sama musi
tego chciec¢?

| jedno, i drugie moim zdaniem ma zastosowa-
nie. Jak pisatam powyzej, wiekszos¢ grup ma usta-
lony dzien, kiedy na grupe mozna przyprowadzic¢
osobe ,z zewnatrz’, ale tez takg, ktéra zna pro-
blem, a jeszcze nie wie, czy grupa Al-Anon jest dla
niej. Podobnie jak z alkoholikami, tak i wsrod
cztonkéw Al-Anon istnieje niepisana zasada, ze nie
ma nic na site. My mozemy tylko rozmawiac¢ (nie-
zobowigzujgco), zachecaé, informowaé poprzez
roznoszenie ulotek, pisanie listbw do profesjonali-
stow (np. ksiezy, lekarzy rodzinnych, nauczycieli)
0 postaniu, jakie niosg samopomocowe Grupy Ro-
dzinne Al-Anon. Kazdemu dajgc czas i wolng wole,
by odnalazt swoje miejsce.

Czy trudno bylo si¢ przekonaé¢ do péjscia na
spotkania Al-Anon, czy musi zdarzy¢ sie cos
konkretnego?

Zazwyczaj to wiasnie jakieS szczegolnie dra-
styczne historie sprzyjajg podjeciu decyzji o wstg-
pienie do grupy. Kiedy czara goryczy przelewa sie
i wszystkie dotychczasowe sposoby radzenia sobie
w tej trudnej sytuacji zawodzg, woéwczas tatwiej
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podejmuje sie decyzje o szukaniu pomocy w gru-
pie. W mojej sytuacji tez tak byto. Ztozytam do
Gminnej Komisji Rozwigzywania Probleméw Alko-
holowych wniosek o przymusowe leczenie mojego
meza. Sprawa troche sie przeciggata, a w miedzy-
czasie w gminie powstat punkt konsultacyjny,
w ktorym spotkatam miodg, energiczng i jakze su-
gestywng dziewczyne. Powiedziala mi, ze chce
stworzy¢ grupe Anonimowych Alkoholikéw i grupe
Al-Anon i zebym nie marnowata czasu, zanim biu-
rokratyczna machina ruszy w mojej sprawie, ale
bym powoli zdobywata odwage i site wstepujgc do
grupy. Nie miatam bladego pojecia, co to Al-Anon,
ale wiedziatam, ze na przebudzenie z letargu mo-
jego meza nie mam co liczy¢. Zaryzykowatam.
Matgosia

* degrengolada — upadek moralny lub materialny, estetyczny,
staczanie sie.

Co byto dla Pani najtrudniejsze przed przyj-
$ciem po raz pierwszy na spotkanie Al-Anon?

W moim domu zawsze byt alkohol. Tyle, Zze ja pitam
towarzysko, a on nie potrafit przesta¢. Zadawatam
sobie pytanie: czy ktos, kto wypija dwa drinki
dziennie, jest juz uzalezniony?

Ludziom wydaje sie, ze alkoholizm zalezy od lat
picia i ilosci wypijanego alkoholu. Tymczasem
mozna pi¢ mato, ale regularnie i sie uzaleznié. Tak
wiasnie stato sie z moim mezem. W pierwszej ko-
lejnosci pojawito sie zaprzeczenie, ze problem uza-
leznienia w ogdle istnieje. W miare uptywu czasu
nasze relacje ulegty pogorszeniu. Narastaty urazy,
wrogo$¢, bezradnos¢, wstyd, smutek, zlosé
i nienawi$é. Zycie w jednym domu stawato sie nie
do wytrzymania. Zaczeto sie wykradanie pieniedzy,
coraz czestsze nieobecnosci w pracy z powodu
kaca, zaniedbywanie obowigzkow domowych.

W okresach abstynencji wydawato mi sie, ze pro-
blem zostat juz rozwigzany. Pojawiata sie nadzieja
i wiara w to, ze bedzie juz dobrze i sytuacja zmieni
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sie na lepsze. Skiadat obietnice izapewniat, ze
dramatyczne momenty juz nie powrocg. Znowu
zaczat zachowywac sie w sposéb majgcy zrekom-
pensowac¢ dotychczasowe zaniedbania i minione
napiecia. Naprawde wierzytam, ze tym razem nam
sie uda. Tak dobrze dawat sobie rade. Nie pit przez
dwa tygodnie. Tym razem bedzie inaczej. Tak, byto
faktycznie inaczej. Byto gorzej, a choroba poste-
powata. Nie bytam juz panig sytuacji. On takze nie.
Panem sytuacji byt alkohol.

Po pewnym czasie wszystko sie powtarzato. Znow
pojawiato sie cierpienie, z czasem coraz wigksze.
Szczegolnie wtedy, gdy wracat do natogowych za-
chowan. Nasilata sie we mnie bezradnos¢, utrata
wiary we wilasne sity i mozliwos¢ kontrolowania
swojego zycia. Chcac utrzymac¢ dotychczasowag
rbwnowage w domu, prébowatam organizowac
wszystko wokot probleméw pojawiajgcych sie co
dzien wskutek zachowan zwigzanych
Z uzaleznieniem mojego meza.

Poczatkowo nie dostrzegatam narastajgcych trud-
nosci w relacjach, w wykonywaniu codziennych
obowigzkéw, w porozumiewaniu sie. Zaczetam
wycofywaé sie z kontaktéw ze znajomymi. Czujac
nieuzasadniony wstyd, staratam sie ukrywac pro-
blem nie tylko przed otoczeniem, ale tez i unikajgc
rozméw na ten temat z mezem.

Mys$latam, ze jezeli nie bedzie sie o nim médwito,
wszystko minie samo. Narastata we mnie dezorien-
tacja, poczucie izolacji, chaos i bezradnos¢. Czu-
tam sie coraz mniej bezpieczna, wzrastata we mnie
nieufnos¢. Nie widziatam sposobu samodzielnego
rozwigzania problemu.

Im bardziej mgz byt nieodpowiedzialny zaniedbujgc
obowigzki, tym czesciej musiatam wykonywac je
sama. Ktos przeciez musiat by¢ odpowiedzialny
i ogarnia¢ caty ten ,kotowrdt”. Czujna na to, co
dzieje sie dookofa, stale kontrolowatam wydarzenia
i sytuacje. Statam sie podejrzliwa. Nie zdawatam
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sobie sprawy, ze w ten sposéb umozliwiatam mu
dalsze picie. Nie rozmawiatam o tym, minimalizo-
watam problemy, wypieratam. A destrukcyjne za-
chowania mojego meza narastaty i powtarzaty sie.
Inne problemy rodzinne schodzity na dalszy plan.
Uznatam je za mniej znaczace, bo bezsensowna
walka z alkoholem stata sie moim nadrzednym ce-
lem.

Prébowatam wszystkiego, co mogtam wymyslic,
aby wydoby¢ meza z natogu.

Nic nie skutkowato. Probowatam ttumaczy¢. Nie
pomogto. Probowatam ptakac. To takze nie dziata-
to. Probowatam ukrywac butelki, wylewac alkohol,
straszy¢ odejsciem. Probowatam zrzedzenia, przy-
pominajgc mu jego zachowania, aby nie powtorzyty
sie w przyszitosci. To takze nie pomagato. Gdy wy-
grywata butelka, ja przegrywatam. Przegrywatam,
bo pit nadal i przegrywatam, bo nie mogtam znies¢
osoby, ktdrg sie stawatam. Wrzeszczgcg babg albo
ptaczliwym strzepem cztowieka. Bél odrzucenia nie
mijat. Nadal ranit. Ranit jak diabli.

Bytam coraz bardziej wsciekta. W dodatku gdzie$
pomiedzy tymi wszystkimi mieszanymi uczuciami
pojawita sie mysl, ze w jaki$ sposdb ponosze za te
sytuacje odpowiedzialnos¢.

Moze naprawde jestem taka okropna? Moze gdy-
bym byta lepsza, on przestatby pi¢? | wreszcie,
moze jest cos, o czym nie pomyslatam, co sprawi-
toby, ze przestanie pi¢? Bratam na siebie coraz
wiecej i wiecej. Mgz w koncu stat sie jeszcze jed-
nym dzieckiem. | chociaz kierowatam nim, jakby byt
dzieckiem, to jednoczesnie bytam oburzona, gdy
nie zachowywat sie jak dorosty. Przy tym batam
sie, ze wszystko legnie w gruzach, gdy zrezygnuje
z opieki nad nim.

Krzatatam sie wigc po domu, nadzorowatam finan-
se, organizowatam remonty, pielegnowatam rosli-
ny, sprzgtatam, decydowatam o tym, co ma jes¢
iwco sie ubraé. W koncu robitam wszystko.
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A najmniejszy drobiazg doprowadzat go do wybu-
chu negatywnych emocji. Wszystko sprzysiegato
sie przeciw niemu, irytowato i wywotywato petng
wsciekiosci reakcje. A ze frustracje, ktérych nie byt
w stanie wytrzymac, stale istniaty, zawsze miat
powody do dalszego picia. Trudno jest mysle¢ lo-
gicznie, gdy przyjmuje sie odpowiedzialnos¢ za
wszystko co ztodci, czy doprowadza do frustraciji.
Myslatam niekiedy: zaden sad na swiecie nie ska-
zatby mnie za morderstwo, gdyby go znat. A ze
normalni ludzie nie mordujg ani nawet o tym nie
myslg, czutam sie winna. Znowu przegrywatam.

Czesto méwi sie, ze mozemy kochac¢ innych tylko
w takim stopniu, w jakim kochamy siebie. Jezeli to
prawda, to alkoholik nie jest w stanie zaofiarowac
mitosci.

A jesli kto$ jest niezdolny do okazywania mitosci, to
przyjmowanie jej staje sie dla niego coraz trudniej-
sze. Zostat sam, z jedynym przyjacielem — butelka.

Ja takze czutam sie samotna. Zaczetam zastana-
wiaé sie, czy nie byloby lepiej, gdybym zyla bez
niego. Paradoksalnie, zerwatam wiekszo$¢ kontak-
tow towarzyskich.

Czutam sie taka nieatrakcyjna. | winna, bo cze-
Sciowo przyczyniatam sie do wywofania w nim po-
czucia winy z powodu picia. A on czut sie jeszcze
bardziej winny. | znéw wygrywata butelka. On sta-
wat sie coraz bardziej chory i ja stawatam sie coraz
bardziej chora.

Ze wszystkich sit staratam sie panowa¢ nad oko-
licznosciami i dziatatam tak, jakby wszystko byto
mozliwe do opanowania. Zaprzeczatam zametowi,
ktéry panowat we mnie i wokdt mnie. Robitam to,
bo zaprzeczanie byto najbardziej znosnym sposo-
bem stawienia czofa sytuacji, ktora inaczej bytaby
nie do wytrzymania. Krecitam sie w kétko, do mo-
mentu, gdy zaprzeczanie juz dtuzej nie dziatato.
Zaprzeczatam do czasu, gdy nie mogtam juz dtuzej
zaprzeczaé. Nie osiggnetam niczego. Oktamywa-
tam samg siebie. Nie chciatam uznac tego, co sie
dziato, az do momentu, gdy nie miatam innego wy-
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boru. Méj upor tylko pogarszat sprawe. To, co wy-
dawalto sie mojg sitg, tak naprawde bylo brakiem
odwagi.

Wydawato mi sie, ze jestem silna, ze wszystko
przetrzymam. Nawet kajdany, ktére zatozyto
wspoélne zycie z alkoholikiem. Kajdany, ktérych
obrecze tworzyly zasady innych ludzi i ich opinie,
zastygte poczucie winy, zywione urazy.

Alkoholik nie szuka pomocy do czasu, gdy nie mo-
ze juz dtuzej zaprzecza¢ swojemu brakowi kontroli.
Ja tez nie szukatam pomocy do chwili, gdy osig-
gnetam kres wytrzymatosci. Decyzja o konieczno-
Sci jej szukania byta jedng z najtrudniejszych
w moim zyciu. W akceptacji alkoholizmu jako cho-
roby powszechny jest stereotyp wykolejonego
awanturnika. Witdczegi bez pracy, bez rodziny,
w obszarpanym ubraniu, z niechlujnym zarostem,
ukrywajgcego butelke w papierowej torbie. Bywa
i tak, ale nie w moim przypadku. Jeszcze. Alkoholi-
ka, ktorym jest moj maz, okresla sie bowiem jako
wysoko funkcjonujgcego. Majac te Swiadomosc,
stale szukatam wiedzy o alkoholizmie. Poznawatam
to, z czym sie zetknetam.

Na mityngach Al-Anon obracam sie wsréd ludzi,
ktérzy majg podobny problem i rozumiejg go. Dzie-
le sie z nimi swoimi przezyciami i dowiaduje sig, co
0 nich sgdzg. Trzymatam wszystko w ukryciu tak
dtugo, ze ogromnym przezyciem byto dla mnie od-
stoniecie problemu i méwienie o nim otwarcie. Po-
wodzenie leczenia zalezy przede wszystkim od
tego, czy cztowiek chce naprawic¢ swoje zycie. Jesli
nie przyzna sie do uzaleznienia, to leczenie bedzie
pozorne. Trzezwe zycie to zycie w harmonii ze so-
bag i Swiatem, a do tego niezbedna jest szczerosc.
Szczerosé, z ktérg spotykam sie na mityngach ma
te harmonie przywrécié. To méj sposéb na izolacje
od cierpienia. To opcja pozwalajgca mi przetrwac
i nie pozwoli¢ na kolejne manipulacje, na symulo-
wanie, na wzbudzanie uczucia litosci. Nauczytam
sie tego w Al-Anon. Al-Anon zmienit moj system
wartosci i wskazat cele.
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Zaczetam sie zastanawia¢, jak to mozliwe. Gdy
patrze na siebie z obecnej perspektywy, zadaje
sobie pytanie: dlaczego wczesniej nie widziatam
siebie? Nie widziatam, czy nie chcialam widzie¢?
Szczera odpowiedz wobec siebie brzmi: nie chcia-
tam widzie¢ prawdy. Moje postepowanie wobec
meza przez te lata potrafie wyttumaczyé, moge
okresli¢, czemu miato stuzy¢ i jakie przynosito re-
Zultaty.

Bytam samotna we dwoje, poniewaz sama niostam
odpowiedzialno$¢ za dwoje.

Gdyby nie moja determinacja do wyzwolenia sie ze
wspotuzaleznienia, pewnie nigdy nie zadawatabym
sobie takich pytan, zytabym zupetnie nieSwiadomie,
jak automat.

Bezsilnos¢ wobec alkoholu uznatam, gdy zrozumia-
tam, ze jestem wspétuzalezniona, Zze wobec picia
meza ponositam same porazki. Ale utrate kontroli
nad wlasnym zyciem zobaczytam dopiero teraz,
analizujgc to, w jaki sposoéb zachowywatam sie
wobec siebie.

Czasami mysle, ze jestem bezsilna wobec alkoholu
tylko czesciowo, poniewaz nie moge znies¢ tego,
jaka jest prawda. A prawda jest taka, ze jestem
bezsilna wobec wszystkiego, co nie jest moim na-
stawieniem, dziataniem i uczuciami. Jestem, wobec
tego wszystkiego bezsilna? Tak! Jestem bezsilna,
ale juz nie bezradna. Mam narzedzia, kt6re pozna-
tam w Al-Anon.

Tu dowiedziatam sie, ze nie ma recepty na to, jak
i kiedy dziataé.

Kazdy z nas musi zdecydowaé sam za siebie. Nie
mam w tym dobrych do$wiadczen, bowiem wcze-
Sniejsze decyzje zyciowe zazwyczaj podejmowa-
tam w po$piechu, bez zastanowienia i niejedno-
krotnie nierozwaznie.

Teraz widze, ze nie alkohol jest najwiekszym pro-
blemem, ale niezdrowe relacje, ktérych nie do-
strzegatam, lub przymykatam na nie oko. Za naj-
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wazniejsze osiggniecie uwazam poddanie sie
w walce z uzaleznieniem. Doprowadzito mnie to do
poszukiwania i uzyskania pomocy, czyli hajbardziej
racjonalnego rozwigzania problemu. Zatrzymatam
proces podgzania za pijgcym mezem, zwrocitam
mu mozliwos¢ decydowania o tym, czy bedzie pit
czy nie. Tym sposobem zdjetam z siebie ciezar,
stworzytam ptaszczyzne dla rozwoju tej zapomnia-
nej osoby, ktérg bytam i jestem. Odzyskuje dawng
siebie sprzed choroby. Zyskuje przestrzen, zaczy-
nam mie¢ swoje wilasne autonomiczne zycie,
w ktérym moje potrzeby sg najwazniejsze.

Odkrytam w sobie dawniej gteboko skrywane uczu-
cia: wytrwato$¢, nadzieje, przyjazn, cierpliwosé,
dobro¢, serdecznos¢, umiejetnosC¢ wspotdziatania
i wiele, wiele innych. Dawniej wstydzitam sie tych
pozytywnych uczué. tatwiej mi byto postugiwac sie
ztoscig, krytykg, oceng i buntem. Dzi$ nie potrzebu-
je juz pokazywac¢ swojej sity kosztem innych. Nie
potrzebuje uznania innych, by wiedzie¢, kim je-
stem. Nie potrzebuje widowni, by czyni¢ dobro. Nie
potrzebuje duzo pieniedzy czy rzeczy materialnych,
by by¢ szczesliwag.

Dawniej to wszystko bylo mi potrzebne. Bez tego
czutam sie nikim. Uniemozliwiato mi to prawdziwe
poznanie swoich mozliwosci i zdolnosci, a takze
rzeczywistych osiggnie¢. Nauczytam sie nazywaé
rzeczy po imieniu. Dostrzegtam, jak do niedawna
wygladato moje zycie. Uswiadomitam sobie, ze
bytam w putapce. Tez zaprzeczatam problemowi,
pozwalatam mu istnie¢. Dzieki tym zmaganiom
nabratam dystansu i dostrzegtam perspektywe, ze
moze by¢ inacze;j.

Na wszystko jest okreslony czas. Czasem trzeba
dac sobie ten czas. Datam go sobie i ja. Uznatam
rzeczywisto$¢, w ktorej zyje. Dopuszczam juz bez-
silnos¢, cho¢ rodzi to smutek. A nade wszystko,
przestatam zaprzeczaé, co uznaje za osobisty suk-
ces. | jakkolwiek wcigz czuje smutek, ze tak siebie
traktowatam, odczuwam tez dume, Zze dzieki
Al-Anon widze coraz szerzej i wyrazniej.
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Czas zatacza kolejne koto, ale ja nie biegne juz
przez zycie po omacku, tylko ze $wiadomoscig
btedéw i prawem do bycia sobg. Na to, co sie wy-
darzyto w przesziosci, nie mam wplywu, ale na to,
jak sobie z tymi deficytami radze obecnie, juz
wplyw mam.

Nauczytam sie rozpoznawaé¢ wiasne zachowania,
oceniac je i wyciggac¢ wnioski. Przestatam wstydzi¢
sie za innych i umiem juz odpowiednio reagowac
na trudne sytuacje zyciowe. Udziat w mityngach
zmusit mnie do zastanowienia sie nad tym, co na-
lezy zmieni¢ w hierarchii wartosci, zeby lepiej ra-
dzi¢ sobie ze swymi potrzebami i marzeniami. Dat
motywacje do rozwoju emocjonalnego. Nauczyt, jak
pozby¢ sie wielu lekdéw, jak zaglgda¢ w gtab siebie,
jak rozpoznawaé emocje i jak sobie z nimi radzi¢,
by nie zawtadnety mng ,demony”. Bo w tym
wszystkim chodzi o to, by poswieca¢ uwage sobie.
Aby to osiggng¢, wystarczy skupi¢ sie na tym, co
czujemy, jakie mamy potrzeby, co sprawitoby nam
przyjemnosc¢. Sam fakt, ze poswiecitam czas na
mys$lenie o sobie, juz wiele zmienito w moim samo-
poczuciu. To z kolei popycha do dalszych zmian.
Dzieki Al-Anon, zapragnetam tej zmiany i rozpocze-
tam prace nad innym my$leniem, zachowaniem
i odczuwaniem.

Bardzo wazne jest dla mnie to, ze moge rozmawiac
otwarcie, szczerze i bez zahamowan o wszystkim,
co trapi. To tak weszto w krew, ze zaczynam za-
chowywacé sie podobnie réwniez w relacjach poza
mityngami. Taka umiejetnos¢ to wielki skarb. Skut-
kuje nie tylko zdrowszg relacjg z partnerem, ale
przede wszystkim umiejetnoscig rozpoznawania
swoich uczu¢ i nazywania ich. Jedno jest pewne:

dzieki Al-Anon, czy z partnerem, czy bez, statam
sie zwyczajnie szczesliwsza i bardziej swiadoma
siebie. Uswiadomitam sobie, Zze z toksycznego
zwigzku z alkoholikiem zawsze mozna wyjsé, ze
mam prawo opusci¢ meza, ktéry ciggnie na dno.
Zaczetam widzie¢ swoje sprawstwo®, swoj poten-
cjat, wartos¢ w sobie. Zaczetam wierzy¢, ze ener-

AL-ANON O SOBIE

2/29/2020

gia kierowana do tej pory na ratowanie alkoholika,
moze by¢ przeniesiona na mnie.

Poznatam nowych ludzi, zdobytam wiedze. Wypta-
katam wszystko, co boli. Nauczytam sie przytulac,
nie boje sie juz tego. Zaczetam swiadomie o siebie
dbac¢: o wyglad, zdrowie, samopoczucie. Zaczetam
po prostu porzadkowaé swoje zycie. Jednym
z najwiekszych odkry¢ dla mnie byto to, ze mam
prawa, a nie tylko obowigzki. Ze moge, ze mi sie
nalezy, ze mam prawo mowi¢, co my$le i co czuje.
Zaczetam otwarcie moéwi¢ o swoich uczuciach
i emocjach oraz je nazywac. Jestem Swiadoma
siebie i swojej tozsamosci. Nie wstydze sie juz
mowi¢ o tym, co dziato sie w moim domu, ze maz
jest alkoholikiem.

Przestatam sie obwinia¢ i pozwolitam mu wzig¢
odpowiedzialno$¢ za siebie i za to, co robi. Nie
wstydze sie tez prosi¢ o pomoc i z niej korzystac.

Szukajgc wsparcia, sama statam sie wsparciem.
Czas spedzony w Al-Anon uwazam za najlepszg
inwestycje w moim zyciu.

Aby dostrzec i pokochaé¢ dobro i piekno w drugim
cztowieku, trzeba je najpierw dostrzec i pokochaé
w sobie. Ode mnie zalezy, czy w zyciu bede sie
starata widzie¢ raczej pozytywy, czy wady sytuacji,
miejsca albo cztowieka. Dzieki Al-Anon wiem, ze
mam wybor.

Iwona

*Sprawstwo — jedna z form popetnienia przestepstwa (forma
zjawiskowa

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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Literatura Al-Anon

Przewodnik

dla rodziny
alkoholika

Literatura
Al-Anon/Alateen ...

Dlaczego Literatura Aprobowana
przez Konferencje (LAK)

Przewodnik dla rodziny alkoholika

Zawiera odpowiedzi na pytania o literature: Jak
powstaje nasza literatura? Jak  uzyskuje
aprobate Konferencji? Jak moge cos wnies¢ do
LAK? Dlaczego tylko ta literatura na naszych mi-
tyngach?

Jasne, realistyczne spojrzenie na alkoholizm; pro-
blemy, z ktorymi stykajg sie bliscy alkoholika
i inne alternatywy dostepne dla rodziny.

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

Stopnie/Tradycje/Koncepcje

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

grupy moga prowadzi¢ swoje dziatania w harmonii.

I | I
Zdrowienie poprzez Jednosc poprzez Stuzba poprzez

Stopnie Tradycje Koncepcje

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

TRADYCJA PIATA

Kazda grupa Al-Anon ma tylko jeden cel: niesienie pomocy rodzinom alkoholikéw. Realizujemy to
poprzez stosowanie Dwunastu Stopni w naszym wlasnym zyciu, przez zrozumienie i dodawanie
otuchy naszym pijacym krewnym oraz przez serdeczne przyjmowanie i okazywanie zrozumienia

rodzinom alkoholikéw.

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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» 10, Zze kazdy czionek Grupy zna Xll Tradycji
i pomaga wprowadzac¢ je w dziatalno$¢ Grupy,
pozwoli uniknaé wielu niebezpieczenstw, ktére
zagrazajg ludziom spotykajacym sie w okreslo-
nym celu.”

Tradycje utrzymujg Al-Anon w jednosci.
Grupy pracujgc zgodnie z Tradycjami unikajg
wszystkiego, co mogtoby przeszkadzac w niesieniu
pomocy kazdemu czionkowi Grupy, jak réwniez
rodzinom i przyjaciotom alkoholikéw i samemu al-
koholikowi. Jest to jedyny i podstawowy cel.

Program ten, oparty na uniwersalnych, du-
chowych zasadach, opracowany zostat na podsta-
wie pozyczonych od AA Krokoéw. Moze byé wyko-
rzystany przez inne wspolnoty pomagajgce ludziom
z innymi problemami, np. hazardzistom, narkoma-
nom, przejadajgcym sie itp. Wynika z tego, iz kazdy
moze korzysta¢ z tego Programu, ale czionkostwo
przystuguje tym, ktorych zycie zostato dotkniete
chorobg alkoholowg bliskiej im osoby.

TRADYCJA PIATA zawiera w sobie trzy
specjalne pojecia dotyczace niesienia pomocy —
czyli naszego jedynego celu. Niesienia pomocy
sobie, bliskiemu pijgcemu, swojej rodzinie, jak réw-
niez innym, ktérzy majg ktopoty spowodowane pi-
ciem bliskiej osoby.

POJECIE PIERWSZE - dotyczy stosowania
we wiasnym zyciu Dwunastu Stopni, ktdre zawiera-
ja w sobie potrzebne wskazdwki, pocieche i przede
wszystkim uczg, jak uwaznie stucha¢ swojego wne-
trza i innych ludzi. Uczac sie zycia wedtug Stopni
mozemy osiggnag¢: nasz osobisty rozwdj, ktory jest
pierwszym zadaniem, duchowg i uczuciowg ulge
oraz pogode ducha. Dlatego uczestniczgc w spo-
tkaniach wspodlnoty unikamy dtugich wypowiedzi
0 ztym zachowaniu alkoholika, wytykania jego bte-
dow, uzalania sie nad swoim losem, poniewaz nie
sprzyja to naszemu rozwojowi.
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»,Mozemy lepiej radzi¢ sobie z problemami, kie-
dy serce i umyst nie sa przecigzone negatyw-
nymi emocjami... wtedy znikna wszystkie fal-
szywe wyobrazenia, wszystkie dreczace niepo-
koje i zbyteczne zgryzoty.”

Praca nad wlasnym charakterem, polegajgca na
ciggtym doskonaleniu go i usuwaniu z niego tego
co zte, moze przyczyni¢ sie do dostrzezenia ,sto-
necznej” strony zycia, a to doprowadzi do poprawy
naszej sytuacji domowej.

Uznanie alkoholizmu jako choroby, jak tez tego, ze
to nie my jestesmy za to odpowiedzialni, jest tego
podstawg. Wyzbywajgc sie poczucia winy mozemy
poczuc sie wolni.

W mysl hasta ,Powoli, lecz pewnie” poznajac
i wdrazajgc w swoje zycie Dwanascie Stopni odkry-
jemy nowe zycie. Nowe zycie, tzn. bardziej szcze-
Sliwe, bardziej radosne, bardziej sensowne, bar-
dziej budujgce.

POJECIE DRUGIE - zawarte w Tradycji
Pigtej polega na zdaniu sobie sprawy i zaakcepto-
waniu faktu, iz alkoholizm jest chorobg. Dokfadne
poznanie i zrozumienie tej choroby — moze przy-
czyni¢ sie do tego, ze uwolnimy sie od wrogiego
nastawienia w stosunku do osoby na nig cierpigce;j.
Czasem tatwiej jest nies¢ pomoc innym niz wtozy¢
wysitek niesienia otuchy oraz zrozumienia naszego
bliskiego pijgcego.

POJECIE TRZECIE - dotyczy niesienia
pomocy innym, ktérzy majg problemy podobne do
naszych. Innym — czyli wszystkim tym, ktérych zy-
cie zostato zburzone wskutek alkoholizmu bliskiej
osoby.

Niesienie pomocy w odniesieniu do catej
Tradycji Piatej polega na:

* Wystrzeganiu sie wszystkiego, co przeszkadza
w duchowym rozwoju, np.:

- nieprzestrzeganiu podstawowej zasady
Al-Anon — anonimowosci,

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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- plotek, ktére mogg utrudni¢ swobodng wy-
miane mysli,

- przeksztatcenia mityngu w towarzyskie spo-
tkania,

- podziale Grupy na kliki,

- udzielaniu rad do podejmowania jakiego-
kolwiek dziatania,

- prébie przeksztatcenia Wspdlnoty w instytu-
cje charytatywna.

* Dzieleniu sie z innymi naszym wlasnym doswiad-
czeniem i sitg w radzeniu sobie z codziennymi pro-
blemami.

* Dzieleniu sie nadzieja.

* Cierpliwym stuchaniu wynurzen innych.

* Ofiarowaniu przyjazni.

* Pozwoleniu nowoprzybylym na nauke pomocy
samym sobie — zachecajgc do pracy nad sobg we-
dtug Stopni i catego Programu Al-Anon.

* Interesowaniu sie losem innych — co moze by¢
przyczyna, iz pozbedziemy sie goryczy, pretensji
oraz bélu.

Stosujgc zasady Tradycji Pigtej zyskujemy mozli-
wos¢ odzyskania wlasnej pogody ducha oraz swo-
jego wiasnego rozwoju duchowego, wykorzystujgc
kazdg okazje, aby pomdc innemu cztowiekowi po-
trzebujgcemu zrozumienia, cierpliwosci i uwaznego
wystuchania jego zwierzen.

Niesienie pomocy wedtug Tradycji Pigtej — oznacza
zyskanie nowego zycia poprzez zrozumienie sie-
bie, alkoholika, swojej rodziny i innego cztowieka
uwikfanego w btedne koto choroby alkoholowe;.
Niesienie pomocy wedtug Tradycji Pigtej — to mi-
to§¢ nie zamknieta w czterech $cianach swojego
domu.

~Sprawy rodziny nie mogg zabieraC catej twojej
uwagi, ale muszg pomagac¢ w wychodzeniu do lu-
dzi, ktorzy sg wokot ciebie.”

MATERIALY WYKORZYSTANE:

- 12 Stopni i 12 Tradycji dla Al-Anon

- Nadzieja dla dzieci Alkoholikow Alateen

- Dzien po dniu w Al-Anon (str. 127, 128, 256)
- 12 Stopni i 12 Tradycji dla Alateen
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Tradycje sg straznikami jednosci Al-Anon.
Stuzg utrzymaniu niezmiennego charakteru grup,
inaczej mowigc sg wzorem przewodnika, na ktérym
opierajg sie grupy Al-Anon. Tradycje, tak jak
i Stopnie, nalezg do naszych duchowych podstaw.
Opisujg cel istnienia grupy oraz podajg sugestie,
pomocne w unikaniu btedow i zaktocen, ktore moga
zubozy¢ i zmieni€ sens naszego programu.

Tradycje sg owocem doswiadczen wielu naszych
poprzedniczek. Postepowanie wedtug nich decydu-
je osile naszej wspodlnoty oraz pozwala unikng¢
wielu przykrosci. Al-Anon daje nam site, ktéra moze
zmieni¢ nasze zycie, jezeli nasz program i Tradycje
bedg wtasciwie stosowane, dlatego naszym obo-
wigzkiem jest, aby spotkania Al-Anon odbywaly sie
W sposob uporzgdkowany i zeby Tradycje byty
przestrzegane. Za to wszyscy jestesmy odpowie-
dzialni.

Tradycje tgczg nas w jedng wspdlnote. Wprowa-
dzajg one grupe w relacje z innymi grupami, ze
Wspdlnotg Anonimowych Alkoholikéw i ze swiatem
zewnetrznym. Porzadkujg dziatania grupy w kwe-
stiach kierowania grupg, czionkostwa, finansow,
wiasnoéci, relacji ze spoteczenstwem i anonimo-
wosci. Tradycje zostaty wypracowane w oparciu
0 doswiadczenie grup Wspdlnoty Anonimowych
Alkoholikéw w rozwigzywaniu problemow wspéine-
go zycia i pracy. Al-Anon zaadoptowat te wskazéw-
ki i w ciggu lat stosowania ich dostrzegt ich trafnosé
i madros¢. Chociaz sg to tylko sugestie, jednos¢
Al-Anon i jego przetrwanie zalezy od podporzad-
kowania sie tym zasadom.

Z ,Praca grup Al-Anon i Alateen”

* Al-Anon osigga tak dobre rezultaty dzieki koncen-
trowaniu sie wytacznie na jednym — niesieniu po-
mocy rodzinom oraz przyjaciotom alkoholikdw.
Kazdy moze korzysta¢ z naszego programu, ale
cztonkostwo przystuguje tylko tym, ktorych zycie
zostato dotkniete chorobg alkoholowg bliskiej im
osoby. Pomoc innym oznacza dzielenie sie naszym

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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Strona 20


mailto:osobie@al-anon.org.pl

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sita i nadzieja dla rodzin i przyjaci6t alkoholik 6w

doswiadczeniem, stuchanie wynurzen innych, ofia-
rowanie przyjazni oraz pozwolenie na to, aby no-
woprzybyta nauczyta sie pomagac¢ samej sobie.

* Program Al-Anon jest oparty na pojeciu prawdzi-
wej mitosci. Kiedy interesujemy sie losem innych
ludzi, mozemy sami pozby¢ sie goryczy, pretensji
oraz bolu, powodowanych przez ciggle powtarzajg-
ce sie niepowodzenia. Zrozumienie i pogodzenie
sie z tym, ze alkoholizm jest chorobg, da nam
moznos¢ wspotczucia cierpieniom alkoholika.

* Azeby uzyska¢ duchowg i uczuciowg ulge, moge
stosowa¢ Dwanascie Stopni, stara¢ sie zrozumieé
chorobe alkoholizmu oraz nie$¢ pomoc innym, kto-
rzy majg problemy podobne do moich wiasnych.
Mozliwo$¢ mojego rozwoju polega takze na tym, ze
staram sie wykorzysta¢ kazdg okazje, aby pomoc
innemu cztowiekowi potrzebujgcemu zrozumienia,
cierpliwosci i uwaznego wystuchania jego zwierzen.
* To, co mi potrzeba, to mniej koncentracji na wita-
snych problemach.

WYPOWIEDZI UCZESTNIKOW WARSZTATOW

* Tradycja Pigta uczy mnie, jak wprowadzaé tad
w moje zycie, jak wyzbywac sie chaosu i zajmowa-
nia sie wszystkim na raz. Uczy mnie, jak nies¢ po-
moc innym, dajgc im jednoczes$nie wolnos¢ wybo-
ru, a takze jak by¢ wolnym od ztudzenia wtasnej
wspaniatosci i pychy.

* Grupa moze dobrze funkcjonowac i spetniac¢ za-
sadniczy cel, czyli niesienie pomocy tylko wtedy,
gdy ma obsadzone wszystkie stuzby.

* Tradycja Pigta daje mi poczucie bezpieczenstwa,
uczy mnie skupiania sie na jednym problemie, uczy
mnie tego, jak osiggng¢ pogode ducha przez wdra-
zanie w zycie Dwunastu Stopni, zrozumienie in-
nych oraz pomoc im.

* Tradycja Pigta otwarta mi oczy na to, co to znaczy
nies¢ pomoc innym, a nie wchodzi¢ w ich zycie
z buciorami.

* Skupienie na problemie alkoholizmu powoduje, ze
za jakis czas dotrze do mojej swiadomosci istota
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programu Al-Anon. Najwazniejsze stowo w tej Tra-
dycji to mitos¢.

* Tradycja Pigta uczy mnie koncentracji ha jednym
problemie — na alkoholizmie bliskiej osoby, a nie na
wszystkim na raz.

* Tradycja Pigta jest dla mnie bardzo wazna, moze
zmieni¢ moje zycie, pomoze mi zrozumie¢ chorobe
alkoholowg i zrozumie¢ innych.

* Dla mnie ta Tradycja jest pokazaniem mi przez
zbiorowg madrosé moich granic.

* Mityng dziata na mnie uspokajajgco, uczy mnie
zycia, musze wiec dbac o to, aby grupa nie zboczy-
ta na manowce, aby zajmowata sie tylko proble-
mem alkoholizmu w rodzinie.

* Rozumiem jg jako wychodzenie ze zrozumieniem
i mitoscia.

* Tradycja Pigta pozwala mi doktadniej poznac
sposoby niesienia pomocy rodzinom alkoholikow,
do ktérej ja tez naleze, czyli jak pomde sobie i in-
nym nie robigc nikomu krzywdy.

* Tradycja Pigta pozwolita mi odnalez¢ siebie. Moj
spokdj wewnetrzny zalezy od mojego nastawienia
do innych, mitosci i pozwolenia innemu cztowiekowi
na osobisty rozwg;.

* Mowi mi, jak mam postepowaé niosgc pomoc
rodzinom alkoholika poprzez dzielenie sie swoim
doswiadczeniem.

* Dowiedziatam sie, ze pomoc bedzie skuteczna,
jesli przestane siebie stawia¢ w centrum uwagi,
bede starat sie stucha¢ innych.

* Pomoc rodzinie czy to swojej, czy w grupie
Al-Anon przez ukierunkowanie na prace nad sobg
i zrozumienie siebie i drugiego cztowieka.

Warsztaty Tradycji Pigtej Al-Anon Region Warszawski

= ~ Kazdy dziern w Al-Anon jest nowa przygoda,
Z vyskazujacq droge coraz lepszego sposobu zycia.

[t
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Struktura Al-Anon
Grupy Rodzinne Al-Anon w Polsce sktadajg sie z 13 Regionow,
dzieki czemu tatwiej mozna uzyska¢ informacje o Grupach Rodzinnych Al-Anon
oraz o oferowanym programie zdrowienia zawartym
w Dwunastu Stopniach, Dwunastu Tradycjach i Dwunastu Koncepcjach.

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

tel. 572 945 199 tel. 690 680 117

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

tel. 795 753 451 tel. 570 582 828

3. Region Gdanski 7. Region Podkarpacki
region_gdanski@al-anon.org.pl region_podkarpacki@al-anon.org.pl
tel. 517 836 076 tel. 518 925 592 w poniedziatek
godziny dyzuréw 10:00 — 12:00 w godz. 12:00 — 13:00, pigtek 18:00 — 21:00
i 17:00 — 20:00 8. Region Radomski

4. Region Lubelski region_radomski@al-anon.org.pl
region_lubelski@al-anon.org.pl tel. 577 037 273 w poniedziatek, srode
tel. 696 664 890 w czwartki w godzinach i piatek w godzinach 18:00 — 20:00
18:00 — 20:00 9. Region Slasko-Dabrowski

region_slasko-dabrowski@al-anon.org.pl
tel. 884 674 265 od poniedziatku do pigtku

w godz. 18:00 — 20:00

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

w godz. 19:00-21:00

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

tel. 606 919 215

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

tel. 691 894 286

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

Region
Gdariski

Region
Zachodniopomorski

Warmirisko-Mazurski
Region
Podlaski

Bydgoski

Region
Warszawski

Region i
todzki Region ficgion X
Radomski Let k!
Region

$lasko-Dabrowski

Region
Wielkopolska

Region
Dolnoslgski

Okreg
Opolski

Region
Galicja

Region
Podkarpacie
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Przydatne linki

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

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

Wykaz mityngéw Alateen:
http://al-anon.org.pl/mityngi-alateen-w-polsce/

Wykaz mityngéw Al-Anon Doroste Dzieci

http://al-anon.org.pl/mityngi-al-anon-dorosle-dzieci-w-polsce/

Adres strony:

www.al-anon.org.pl

Stowo od redakcji

Informator ,Al-Anon o sobie" dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicz-
nej Al-Anon ukazuje sie za zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon.

Adres redakcji e- mail osobie@al-anon.org.pl

Zachecamy szczegdlnie uczestnikéw mityngéw informacyjnych oraz osoby zawodowo stykajqce sie ze wspélnotq Al-Anon
do dzielenia sie swoimi refleksjami i doswiadczeniami.

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

Dziekujemy za okazang przychylnos¢.

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

Sita i nadzieja dla rodzin i przyjaci6t alkoholik 6w

Informator Al-Anon o sobie jest publikacjag Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce, wspdlnoty rodzin i przyjaciot alko-
holikéw. Wypowiedzi czlonkéw wspolnoty Al-Anon zawarte w tym informatorze przedstawiaja wylacznie ich po-
glady, opinie i doswiadczenia. Nie 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 redakcji, a takze jak tekst ma by¢ podpi-

sany.

S —
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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