Cel
| wskazdwki

Al-Anon
Grupy
Rodzinne



Grupy rodzinne Al-Anon

Al-Anon jest wspoélnotg kobiet, mezczyzn
i dzieci, na zycie ktérych wptywa natogowe picie
cztonka rodziny, lub bliskiego przyjaciela.

Krewni oraz przyjaciele mogg wiele uczynic,
aby pomoc zaréwno samym sobie, jak réwniez
alkoholikowi, niezaleznie od tego czy odzyskat on
juz trzezwosc¢, czy tez nie.

Cel

Kazda grupa Rodzinna Al-Anon ma jeden cel:
pomaga¢ rodzinom i przyjaciotom alkoholikéw.
Mozna to osiggnac przez:

- zaproponowanie komfortu (psychicznego),
nadziei i przyjazni rodzinom oraz bliskim przy-
jaciotom natogowo pijacych;

- stwarzanie okazji do rozwoju duchowego
dzieki stosowaniu w zyciu codziennym
Dwunastu Stopni przyjetych od Alkoholikéw
Anonimowych;

- dzielenie si¢ doswiadczeniem, jak sobie radzi¢
z chorobg alkoholizmu oraz w jaki spos6b
program ten moze nam pomo6c w zrozumieniu
alkoholika i dodawaniu mu otuchy.

Przynalezno$¢ do Grupy oraz uczeszczanie na
spotkania wskazaty nam nowe sposoby podejscia do
naszego problemu. ZnalezlisSmy przyjaciot, ktérzy nas
rozumieja. Mozemy korzysta¢ z tworczego programu,
ktorego celem jest osiagniecie osobistego zadowolenia
oraz nauczenie sie nowego sposobu zycia.

W Al-Anon staramy si¢ udoskonalaé samych
siebie. Uczymy sie, ze nasz rozwdj oraz pogoda
ducha sg zalezne od zaniechania krytyki i potepiania
alkoholika, lub rozmawiania ojego wadach z innymi.

H

Catkowite zaniechanie plotek pomaga zachowac
jedno$é grupy oraz ochrania anonimowos$¢ naszych
cztonkéw oraz czionkéw AA. Nasz program jest
duchowy, ale nie religijny.

Wskazowki dla nowoprzybytych

Naucz sie zaakceptowaé fakt, ze alkoholik jest
chory, dotkniety chorobg ktérej nie jest w stanie
opanowac.

Staraj sie unikac narzekan, wymowek i kiétni. To
nie pomaga, ale tylko rani zardwno ciebie samego,
jak i alkoholika.

Bierz czynny udziat w pracy z Al-Anon; niesienie
pomocy innym pomoze w rezultacie takze tobie.

Uswiadom sobie wiasne stabosci i staraj sie je
naprawi¢. Wkrotce zauwazysz, ze jesteS w stanie
zapomnie¢ 0 swoich zmartwieniach - a to jest
znakiem prawdziwego postepu.

Medytuj  codziennie na temat prostych
,Powiedzen” haset Al-Anon:

Najwazniejsze - najpierw
2yj idaj zy¢,

Powoli, lecz pewnie
Zostaw - oddaj Bogu.

Ucz sie coraz wiecej na temat alkoholizmu przez
czytanie literatury Al-Anon; broszurki sg dostarczane
na spotkania grupy, a ksigzki mozna kupi¢ lub
wypozyczy¢ z biblioteki.

Unikaj narzekan na wady alkoholika, oraz unikaj
plotek o cztonkach AA lub Al-Anon. Powstrzymuje
to bardzo twoj osobisty rozwoj.



Jezeli alkoholik jest w AA

POMOZ MU CHETNIE W WYSILKACH
odzyskania i utrzymania trzezwosci w AA.
Nie stwarzaj trudnosci, nie dawaj rad. Alkoholicy
maja wieksza szanse powodzenia, kiedy rodzina
pozostawia im swobode rozwigzywania ich wiasnych
probleméw. Opanowanie przymusu picia wymaga
silnego zaangazowania sie w prace Alkoholikow
Anonimowych.

ZGADZAJ SIE WIELKODUSZNIE Z FAKTEM,
ze alkoholik, bedzie spedzatwiele czasu na spotkaniach,
i na pracy wg Dwunastego Stopnia (niesienie pomocy
innym). Podczas, kiedy on jest zajety w AA, mozesz
pozbyé sie uczucia samotnosci przez branie udziatu w
pracy Al-Anon.

Tam znajdziesz innych, ktoérzy zastosowali
program Al-Anon, aby dostosowaé sie do wielu zmian,
jakie przynosi trzezwos¢.

MIEJ CIERPLIWOSC - coraz wigecej cierpliwosci.
Czasami trudniej jest znie$¢ drobne, rodzinne irytacje,
anizeli powazne problemy alkoholizmu.

NIE ZNIECHECAJ SIE, JEZELI POSTEP JEST
POWOLNY. Niektérzy alkoholicy sg bardziej chorzy
od innych i powr6t do zdrowia zabiera im wiecej
czasu.

NIE SPODZIEWAJ SIE NATYCHMIASTOWE]J]
POPRAWY. Znieksztatcone skutkiem picia stosunki
wzajemne bedg w dalszym ciggu wymagaty wielu
poprawek. Cierpliwo$¢ i zrozumienie dokonaja tego.

NIE TRAC ZAUFANIA. Nie pozwalaj sobie na
zwatpienie, nawetjesli on ma ,,wpadki”, raz czy nawet
wiecej razy. W dhugiej historii wspdlnoty AA byly
przypadki, ktére zakoriczyly sie sukcesem, mimo, ze
wydawaty sie beznadziejne.
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ZACHOWAJPOGODE DUCHA | ZADOWOLENIE
dzieki wielokrotnemupowtarzaniuw ciggu dnianastepujacej

modlitwy:

Modlitwa o pogode ducha

Boze, daj mi pogode ducha

do pogodzenia sie z tym , czego nie moge zmienic;
daj mi odwage do zmiany tego, co zmieni¢ moge

i daj mi madros¢, potrzebng do zrozumienia tej réznicy.

Dwanascie stopni

Dogtebne studiowanie ich na spotkaniach z
Al-Anon, i codzienne ich praktykowania zaleca
sie wszystkim cztonkom. Niezaleznie od tego czy
alkoholik jest w AA, czy tez nie, te Stopnie moga sta¢
sie dlarodziny alkoholika sposobem zycia, ktory daje
satysfakcje.

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

2. UwierzyliSmy, ze Sita Wieksza od naszej
wiasnej moze nam przywrocié rownowage
ducha i umystu.

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

pojmujemy.

4. PrzeprowadziliSmy szczery i odwazny rachunek
sumienia.

5. Wyznalismy Bogu, sobie we wtasnym sumieniu
i przed inng osobg istote naszych bteddw.

6. Z catkowita  gotowoscig  powierzylisSmy
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Bogu usuwanie wszelkich stabosci naszego
charakteru.

7. Prosilismy Boga z pokorg, aby usunat nasze
wady.

8. SporzadziliSmy liste 0s6b przez nas skrzywdzonych
i postanowilismy im zado$¢ uczynid.

9. NaprawiliSmy btedy popetnione wobec innych
ludzi, tam gdzie byto to mozliwe bez krzywdy
dlanich i dla innych.

10. ProwadziliSmy w dalszym ciggu rachunek
sumienia; w razie popetnienia btedu jestesSmy
gotowi przyzna¢ sie do tego.

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

12. Dzigki stosowaniu Dwunastu Stopni
dostapiliSmy  duchowego przebudzenia i
staraliSmy sie nie$¢ postannictwo innym
ludziom, a zasady te stosowa¢ we wszystkich
naszych sprawach.

Mozesz sam zatozy¢ Grupe Al-Anon

Jezeli w poblizu ciebie nie ma grupy Al-Anon,
mozesz jg sam zatozy¢. Dwoje, lub troje krewnych
alkoholika, zebranych w czyim$§ domu wystarcza
do utworzenia grupy. Krajowy Komitet Stuzb
Al-Anon dostarczy ci literature, ktdra moze pomoc w
planowaniu programu spotkan. Formularz zgtoszenia
grupy jest zalgczony. Nalezy go szczeg6towo
wypehic i odestac, aby twoja grupa mogta korzystac¢
z wielu innych ustug Stuzby Krajowe;j.

Spotkania rozpoczyna sie zwykle minutg
milczenia, a koriczy modlitwa. Prowadzi je
przewodniczacy (chairman), ktéry zacheca cztonkdw,
aby mowili o tym, jak im Al-Anon pomaga.
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Najkorzystniej jest rozpoczynaé swojgwypowiedz
od zwrocenia uwagi na swéj rozwdj duchowy i na
zmiane swojego nastawienia na bardziej zyczliwe,
a nie od uporczywego opowiadania o wadach
alkoholika.

Na spotkaniach wiekszo$¢ grup zbiera ,,wolne
datki”, na pokrycie lokalnych kosztow. Trzy razy do roku
kazdy cztonek jest zachecany do ztozenia sktadki w celu
wsparcia dziatalnosci Swiatowej stuzby Al-Anon.

Proponowane ksigzki i broszury (zatwierdzone
przez Konferencje do spraw literatury - CAL)

P-4  Problemy w matzenstwie z alkoholikiem

P-6  Dzien po dniuw Al-Anon

P-8  Dwanascie Stopni i Dwanascie Tradycji dla
Al-Anon

P-6  Uwolnienie od rozpaczy

P-9  Jak moge pom6c moim dzieciom?

P-13 Cel i wskazowki

P-14 Kochasz wiec alkoholika

P-18 Dwanascie Stopni i Dwanascie Tradycji dla
Alateen

P-42 Co to znaczy ,,pijany” Mamo?

M-7  Program Al-Anon (podstawy)

M-9 Co nalezy zrobi¢, a czego nalezy unika¢ dla
Alateen

M-18 Program Alateen (podstawy)

PREAMBULA

Grupy rodzinne Al-Anon sg wspdlnotg krewnych
i przyjaciot alkoholikdw. Istniejgone w tym celu, aby
rozwigzywac¢ wspdlne problemy poprzez dzielenie
sie swoimi doswiadczeniami, sitg i nadzieja.

JesteSmy przekonani, ze alkoholizm jest chorobg
rodzinng i ze zmiana naszego nastawienia moze
przyczynic sie do jej wyleczenia.

Al-Anon nie jest zwigzana z zadng sekts,
wyznaniem, ugrupowaniem politycznym lub z
jakakolwiek instytucja. Nie bierze udziatu w zadnych
sporach. W sprawach nie dotyczacych wspdinoty,
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Al-Anon nie zajmuje zadnego stanowiska, nie
popiera ich ani nie odrzuca.

W Al-Anon nie ma skladek cztonkowskich.
Al-Anon jest samowystarczalne dzieki dobrowolnym
datkom uczestnikdw spotkania.

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

Translated and reprinted from ,PURPOSE AND
SUGGESTIONS” (P-13)
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