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Modlitwa o Pogode ducha

Boze daj mi Pogode ducha,
abym zgadzat sie z tym,

czego zmienic¢ nie moge;
Odwage, abym zmieniat to,

co zmieni¢ moge

i Madros$¢ -abym umiat

odréznié jedne sprawy od drugich.

Modlitwatajestczestoczytananaspotkaniach grupowych, a takze
jest przedmiotem dyskusji i rozwazan. Dla poszczegolnych oséb
Jjest ona natchnieniem w codziennych medytacjach.
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TO JEST AL-ANON

Kroétkie streszczenie celu dziatania grup rodzinnych
Al-Anon, ktére pomagajg osobom zyjacym z alkoholikiem.

Jesli jeste$ zaniepokojony o kogo$, kto ma problemy
Z piciem, wowczas moze ci pomoc program Al-Anon.

Al-Anon zostato zatozone przez rodziny alkoholikow, ktérzy
odzyskali trzezwo$¢ dzieki Grupom Alkoholikéw Anonimowych.
Obecnie wielu cztonkdw Al-Anon odzyskuje pogode ducha réwniez
wtedy, kiedy kto$ bliski z rodziny nadal kontynuuje picie.

Na samym poczatku uczymy sie, ze nie jesteSmy w stanie
kierowac¢ piciem alkoholika. Nowo przybyty cztonek (,,nowicjusz”)
musi ten fakt zaakceptowac, zanim dokona jakiegokolwiek postepu
w programie. Dopoki nie zaprzestaniemy préb sterowania piciem
bliskiej osoby, bedziemy w dalszym ciggu zy¢ we frustracji, ktora
spowodowata nasze przyjscie do Al-Anon. Odkad jednak nauczyli-
$my sie ,,pozostawia¢” problem, wowczas zyczliwe zainteresowanie
oraz wsparcie innych cztonkdéw zapewni nam zrozumienie, w jaki
sposéb moze nam poméc program Al - Anon.

Jako powitanie na spotkaniach Al-Anon stosuje sie ,,Oredzie
nadziei", jak réwniez Preambute (wstep) do Dwunastu Stopni, kto-
re dajg nam jasny obraz, wjaki Al-Anon pomaga.

Proponowane powitanie

Serdecznie witamy cie w naszej Grupie Rodzinnej Al-Anon
i mamy nadzieje, ze znajdziesz w naszej wspolnocie pomoc oraz
przyjazn, z ktérych my réwniez korzystamy. My, ktorzy zyjemy
lub zyliSmy z problemem alkoholizmu, mozemy zrozumiec¢ ciebie
lepiej, anizeli inni byliby w stanie to uczynic.

My takze byliSmy osamotnieni, petni goryczy i rozczarowan,
ale w Al-Anon odkrywamy, ze nie ma catkowicie sytuacji beznadziej-
nej i ze mozliwe jest odzyskanie zadowolenia, a nawet szczescia, nie-
zaleznie od tego, czy alkoholik jeszcze pije, czy tez nie.



Zachecamy cie abys$ zobaczyt, jak dziata nasz program.

Ten program pomoégt wielu z nas znalez¢ takie rozwigzanie,
ktére doprowadzito do odzyskania rownowagi i pogody ducha.
Bardzo wiele zalezy od naszego nastawienia i w miare jak uczymy
sie patrze¢ na nasz problem z wiasciwej perspektywy - odkrywa-
my, ze traci on mozliwo$é panowania na naszym zyciem i naszy-
mi myS$lami. Sytuacja naszej rodziny moze sie poprawia¢ w miare
jak bedziemy stosowaé wskazania Al-Anon. Dla wiekszos$ci z nas
zycie z alkoholikiem jest zbyt trudne bez tego rodzaju pomocy
duchowej. Jesli nawet nie zdajemy sobie z tego sprawy, nasze my-
$lenie ulega znieksztatceniu, a my stajemy sie nerwowi i dziatamy
nieracjonalnie.

Program Al-Anon opiera sie na Dwunastu Stopniach (adapto-
wanych od AA), hastach i modlitwie o Pogode Ducha, ktére staramy
sie stopniowo i codziennie stosowa¢ w naszym zyciu. Serdeczna
wzajemna wymiana pomocy ze strony pozostatych cztonkéw oraz
codzienne czytanie literatury Al - Anon, przygotowujg nas do przy-
jecia bezcennego daru, jakim jest pogoda ducha.

Al-Anon jest wspolnota, w ktorej obowigzuje anonimowosc.
Wszystko, o czym sie mOwi na spotkaniach i miedzy cztonkami,
musi by¢ zachowane w catkowitej dyskrecji. Tylko w ten spos6b mo-
zemy czuc sie swobodnie w wypowiadaniu wszystkiego, co dzieje
sie w naszych sercach i umystach, poniewaz w Al-Anon tak sobie
wzajemnie pomagamy.

Bardziej szczeg6towo: Al-Anon jest okreslone w proponowanej
preambule do Dwunastu Stopni. Grupy rodzinne Al-Anon sg wspolnotg
krewnych i przyjaciot alkoholika. Istniejg one w tym celu, aby
rozwigzywa¢ wspolne problemy poprzez dzielenie sie swoimi
doswiadczeniami, sitg i nadziejg. JesteSmy przekonani, ze alkoholizm
jest chorobg rodzinng i ze zmiana naszego nastawienia moze przyczynic
sie dojej wyleczenia.

Al-Anon niejest zwigzana z zadng sekta, wyznaniem, ugrupowaniem
politycznym, organizacjg lub z jakakolwiek instytucjg. Nie bierze
udziatu w zadnych sporach. W sprawach nie dotyczacych wspolnoty

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

W Al-Anon nie na skladek czionkowskich. Al-Anon jest
samowystarczalne dzieki dobrowolnym datkom uczestnikdw spotkania.

Jedynym motywem dziatania w Al-Anon jest niesienie pomocy
rodzinom alkoholikdw, realizujemy to poprzez praktykowanie
Dwunastu Stopni, przez serdeczne przyjmowanie i dodawanie otuchy
rodzinom alkoholikéw oraz zrozumienie i dodawanie odwagi samemu
alkoholikowi.

Studiowanie Dwunastu Stopni jest istotng sprawg dla
osiggniecia postepu duchowego wg programu Al-Anon.
Zasady zawarte w tych stopniach sg uniwersalne, odnoszace
sie do kazdego cztowieka, niezaleznie od jego wyznania czy
religii. W Al - Anon staramy sie coraz lepiej rozumiec te
Stopnie i modlimy sie o madro$¢, potrzebng do stosowania
ich we wiasnym zyciu.

Dwanascie Stopni Al-Anon

1 PrzyznaliSmy, ze jesteSmy bezsilni wobec alkoholu i ze nie
jesteSmy w stanie kierowac naszym zyciem.

2. Uwierzylismy, ze Sita Wieksza od naszej wtasnej moze nam
przywréci¢ rbwnowage ducha i umystu.

3. PostanowiliSmy powierzy¢ naszg wole i nasze zycie opiece
Boga -jakkolwiek Go pojmujemy.

4. PrzeprowadziliSmy szczery i odwazny rachunek
sumienia.

5. WyznalisSmy Bogu, sobie - we wtasnym sumieniu
i innemu cztowiekowi istote naszych btedéw.



6. Z catkowitg gotowoscig powierzyliSmy Bogu usuwanie
wszelkich stabosci naszego charakteru.

7. ProsiliSmy Boga z pokorg aby usunat nasze wady.

8. SporzadziliSmy liste osob, przez nas skrzywdzonych i po-
stanowilisSmy im wszystkim zadoscuczynic.

9. Naprawilismy btedy popetnione wobec wszystkich ludzi - gdy
tylko byto to mozliwe bez krzywdy dla nich i dla innych.

10. ProwadziliSmy w dalszym ciggu rachunek sumienia;
w razie popetnienia btedu jesteSmy gotowi przyznac sie
do tego.

11. Poszukiwalismy przez modlitwe i medytacje coraz doskonalszej
wiezi z Bogiem - jakkolwiek Go pojmujemy, proszac jedynie o
poznanie Jego woli wobec nas i o site do jej spetnienia.

12. Dzieki stosowaniu dwunastu stopni dostgpiliSmy duchowego
przebudzenia i staralismy sie nie$¢ postannictwo innym lu-
dziom, a zasady te stosowa¢ we wszystkich naszych sprawach.

Podsumowanie: czego uczymy sie w Al-Anon?

Wszystkie wymienione wyzej zasady mozna sprowadzi¢ do
trzech gtownych celdw, dotyczacych kazdego cztonka Al - Anon:

1. Rozwoj duchowy poprzez stosowanie Dwunastu Stopni
W Zyciu.

2. Zrozumienie alkoholika i dodawanie mu odwagi.

3. Serdeczne przyjmowanie, uswiadamianie i dodawanie
otuchy rodzinom alkoholikdw.

W skazéwki dlanowo przybytych
Al-Anon pomaga w uswiadomieniu sobie, ze alkoholik jest

osobg chorg fizycznie, uczuciowo i duchowo. Dreczenie, robienie
wyrzutdéw oraz fzy jedynie preszkadzajg w wyleczeniu tej choroby.

Spokdj ducha zalezy od uswiadomienia sobie wiasnych wad.

Uczciwy rachunek sumienia pomaga w przezwyciezeniu
swoich wad, ktore tak czesto powodujg rozterke i rozpacz.

ZnalezliSmy pocieche i uspokojenie dzieki uczeniu sie
i stosowaniu Haset Al-Anon. Hasto ,,Powoli, lecz pewnie”
nadaje sie szczegllnie do dawania sobie rady w przypadku
nienormalnego zachowania alkoholika, jak rowniez naszego
negatywnego nastawienia.

Jezeli alkoholik jest juz w AA, wtedy dodawanie mu
przez nas otuchy i wspdtpraca przyczyniajag sie bardzo do
jego, a takze naszego zdrowia. Kiedy alkoholik chodzi cze-
sto na mityngi moze mu to zabiera¢ wiele czasu i energii. My
mozemy ten czas wykorzysta¢ na koncentrowaniu sie na wia-
snym powrocie do zdrowia.

Znieksztatcone skutkiem alkoholizmu wzajemne stosun-
ki miedzy wami, a takze ich wplyw na samego pijgcego i na
nas, nie moga by¢ uleczone w ciggu jednego dnia. Nie nalezy
oczekiwac ,,zbyt wiele i zbyt szybko”; przyniesie to tylko roz-
czarowanie. Wielu z nas stwierdzito, ze wierne uczeszczanie
na spotkania Al-Anon, czeste kontakty z innymi cztonkami
oraz codzienne czytanie literatury Al-Anon przyniosty wspa-
niate zmiany w naszej sytuacji.

Nawet po uzyskaniu trzezwosci moga nadal istnieé
problemy wymagajgce rozwigzania. Wielu z nas potrafito
przyczyni¢ sie do przywrocenia normalnych stosunkéw wza-
jemnych, wykazujgc w tym pierwszym trudnym czasie cier-
pliwos¢ i wyrozumiato$é. ZrozumieliSmy, ze lata wspotzycia
z pijacym mogty dla wielu z nas staé sie przyczyng powstania
wiasnych probleméw. Al-Anon pomoze nam dostosowaé sie
do istniejacej sytuacji poprzez skoncetrowanie sie na wia-
snych wadach i potrzebach oraz poprzez nauczenie sig, jak
przezy¢ jeden dzieh z pomocga niezachwianej wiary, ze alkoho-
lik takze pragnie wréci¢ do normalnego zycia.



HASEA Al*Anon

Hasta Al-Anon, tak samo jak Modlitwe o Pogode Du-
cha stosuje sie w celu uzyskania kierownictwa duchowego
w rozwigzywaniu naszych kiopotéw, trudno$ci i zmar-
twien.

Grupy wykorzystujg Hasta jako tematy dla prowadze-
nia spotkan, poszczego6lni cztonkowie stosujg je jako przy-
pomnienie w okresach napieé emocjonalnych.

Zostaw - oddaj Bogu przypomina nam, ze zawsze
potrzebujemy Sity wiekszej niz nasza witasna. Uczy nas, jak
uwolni¢ sie od problemdw, ktére nas dreczg i doprowadzajg
do rozterki, poniewaz sami nie jesteSmy zdolni rozwigzac
ich wiasnymi sitami.

Powoli, lecz pewnie, jest tagodnym przypomnie-
niem, ze wiele mozemy dokonaé bez naruszania naszej woli.
Na poprawe stanu naszego umystu i zmiane nastawienia po-
trzeba wiele czasu. Pospiech i niecierpliwo$¢ przyczynia sie
jedynie do porazki, a nie do osiggniecia naszego celu.

Zyj i daj zy¢ wyzwala nas od nawyku krytykowania,
osadzania, potepiania i uczucia zemsty. Uznajemy wpraw-
dzie, ze sg to naturalne ludzkie reakcje, ale uczymy sie,
ze wrogosé, z ktérej one wynikajg, moze szkodzi¢ wiecej
nam samym, anizeli tym przeciwko ktérym sg skierowane.
Al-Anon uczy nas tolerancji, ktora ma swoje zrédto w mi-
tosci.

Najwazniejsze - najpierw; jest to hasto, ktére wpro-
wadza tad w naszym zyciu, zmuszajgc nas do zastanowienia
sie: ,,Cojest najwazniejsze dla mnie?”. Co powinienem zro-
bi¢ w pierwszej kolejnosci, a co w drugiej i trzeciej? Chroni
to nas przed dziataniem impulsywnym, uspokaja nasze my-
$lenie i prowadzi do uporzadkowania naszego zycia.

(Te hasta i inne jeszcze zasady sg przedstawione w pogte-
biony sposob w ksigzce pt.: ,,Al-Anon wobec alkoholizmu?”).

8

Dwanascie tradycji

Podane ponizej tradycje przyczyniajg sie do zachowania
harmonii w grupach Al-Anon oraz do rozwoju zarbwno samych
grup, jak i catej wspolnoty Al-Anon. Z doSwiadczenia naszych
grup wiemy, ze jedno$¢ zalezy do przestrzegania tych Tradycji.

1 Nasze wspdlne dobro powinno by¢ stawiane na pierwszym
miejscu: postep indywidualny wigkszosci zalezy od naszej jed-
nosci grupowej.

2. Jedynym i najwyzszym autorytetem Al-Anon jest kochajacy
Bog taki, jaki daje sie rozpozna¢ w “zbiorowym sumieniu”
grupy. Ci, ktérzy Kierujg sg po to, aby rzetelnie stuzy¢ innym:
oni nie rzadza.

3. Krewni alkoholikéw zbierajacy sie w celu niesienia pomocy,
moga uwaza¢ sie za grupe rodzinng Al-Anon pod warun-
kiem, ze przySwieca im tylko ten cel. Jedynym warunkiem
cztonkostwa jest to, czy mamy w rodzinie lub wsérdd bliskich
przyjaciét kogo$ chorujacego na alkoholizm.

4. Kazda grupa powinna by¢ niezalezna, z wyjatkiem spraw odno-
szacych sie do innych grup Al-Anon, lub AAjako catosci.

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

6. Nasze grupy Al-Anon nie powinny nigdy udzielaé¢ swej nazwy lub
w jakikolwiek inny sposéb wspiera¢ dziatalnosci innych organi-
zacji. Imie Al-Anon nie powinno by¢ nigdy wiaczone w jakiekol-
wiek dyskusje publiczne tak, aby problemy finansowe, majatko-
we i prestizowe nie odwracaty naszej uwagi od gtéwnego celu
duchowego. Powinnismy zawsze wspotpracowac z AA



7. Kazda grupa powinna by¢ catkowicie samowystarczalna i nie

przyjmowac¢ pomocy materialnej z zewnatrz.

8. Dwunasty stopieri Al-Anon powinien by¢ realizowany we wtasnym

zakresie grupy, bez pomocy ludzi pos'wiecajgcych sie tego rodzaju
pracy zawodowo. Nasze Centrale Stuzb moga jednak zatrudniac¢
pracownikéw fachowych.

9. Grupy nie powinny mieé¢ cech organizacyjnych, ale moga wy-

biera¢ sposrdd swoich cztonkow przedstawicieli, tworzacych
rady stuzebne lub komitety, podlegajace bezposrednio tym
ktorym stuza.

10. Grupy rodzinne Al-Anon nie wyrazajg opinii w sprawach nie

zwigzanych z ich dziatalnoscig aby imie Al-Anon nie zostato
nigdy uwiktane w publiczne dyskusje.

11. Nasze oddziatywanie na spoteczenstwo opiera sie na przyciag-

ganiu, a nie reklamowaniu. Powinnismy dba¢ o zachowanie
osobistej anonimowos$ci w kontaktach z prasg, TV, radiem
i filmem i w szczegblny spos6b ochraniaé anonimowos¢
cztonkow AA.

12. Anonimowos¢ jest duchowa podstawa naszych tradycji i przy-
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pomina nam zawsze 0 pierwszenstwie tych tradycji przed
osobistymi przekonaniami i korzy$ciami naszych cztonkéw.

Conam daje Al-Anon

1 Umacnia zaufanie do siebie oraz zapewnia pogode ducha.

2. Pomaga w dokonaniu zmiany naszego nastawienia.

3. Pomaga w tworzeniu bardziej normalnych warunkéw zycia
dla naszych dzieci

4. Pomaga w uzyskaniu poprawy naszego ogdélnego stanu zdro-
wia: fizycznego poprzez usunigecie powodow do zdenerwo-

wania; umystowego - dzieki przezwyciezeniu leku; ducho-
wego - przez wskaznie sposobu osiggniecia pokory, spokoju
ducha i zywej wiary.

Plan zyciaw Al-Anon

Ksigzki i broszurki Al-Anon - czytane codziennie - przekonaty
nas, ze mozna znalez¢ lepszy i bardziej korzystny sposéb zycia.

Czytanie i stosowanie Dwunastu Stopni wzmacnia nasze za-
ufanie do samych siebie, potrzebne do rozwigzywania problemoéw
w sposob inteligentny.

Modlitwa i medytacja daty nam spojrzenie na nasze proble-
my oraz na nasz stosunek do Boga i do naszego partnera.

Ciagte przypominanie sobie hasta ,,powoli, lecz pewnie”
ustrzeze nas przed okazywaniem zniecierpliwienia i narzucaniem
wiasnej woli. W Al-Anon méwimy: ,Jezeli dzisiaj prébujesz po-
stawi¢ Swiat do goéry nogami, to jutro mozesz poczué sie tak, jak
gdybys ty wiasnie stat na gltowie!"

Pamietac o tym, ze zy¢ mozna tylko biezaca chwilg w danym
dniu. Usuwa to z naszych ramion brzemie przesztosci i uwalnia od
trwogi przed przysztoscia, ktdrej nikt z nas nie moze przewidzied.

Proponowane zakonczenie spotkania Al-Anon

Na zakonczenie chciatbym powiedzie¢, ze wyrazone tutaj
opinie sg jedynie opiniami tych, ktorzy je wypowiadali. To, co ci
z tego odpowiada, wykorzystaj dla siebie, reszte odrzugé.

Sprawy, o0 ktorych tu styszates, byty wypowiadane w zaufa-
niu i powinny by¢ traktowane jako poufne. Zachowaj je dla siebie
i nie wyno$ poza to pomieszczenie.

Teraz kilka stéw do tych, ktérzy dtugo u nas nie byli:
Jakiekolwiek sg wasze problemy, sg wsérdd nas osoby, ktore mia-



fcS

tyje rowniez. Jesli postarasz sie postuchaé¢ z otwartym umystem,
to znajdziesz pomoc. Dojdziesz do stwierdzenia, ze nie ma tak
trudnej sytuacji, by nie mozna jej poprawic i zbyt nieszczesliwej,
by nie mozna jej pomniejszy¢. Nie jestesmy ludzmi doskonatymi.
Powitanie, jakim cie przyjeliSmy, mogto niedostatecznie pokazac
ciepto, jakie w naszych sercach mamy dla ciebie. Po pewnym cza-
sie odkryjesz, ze chociaz moze nie wszystkich z nas lubisz, to po-
kochasz nas w bardzo szczeg6lny sposéb - wjaki myjuz kochamy
ciebie.

Porozmawiaj z kazdym, niektérym spos$réd nas przedstaw
swojg sprawe doktadniej, natomiast nikogo nie krytykuj i o ni-
kim nie plotkuj. Zamiast tego pozwol, aby kazdego dnia wzrastaty
w tobie zrozumienie, mito$¢ i pokoj, jakie wynikajg z programu.

Prosze, aby wszyscy, ktorym na tym zalezy, potgczyli sie
na zakonczenie ze mng w modlitwie. (Ci, ktorzy sobie tego zy-
cza, moga przytgczy¢ sie do modlitwy, ktora jest zaakceptowana
w grupie).
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Modlitwa o Pogode ducha

Boze daj mi Pogode ducha,
abym zgadzat sie z tym,

€zego nie moge zmienic,
Odwage, abym zmieniat to,

co zmieni¢ moge,

iMadros$¢ - abym umiat
odroznic jedne sprawy od drugich.



