Mam wglad w sama siebie czyli o znaczeniu literatury Al-Anon
w moim zdrowieniu

Kiedys marzytam o tym, by w rozmowie umie¢ zacytowac jakis fajny, madry tekst
iw ten sposob delikatnie zabltysng¢é w kulturalnym towarzystwie. Wpatrywatam
i wstuchiwatam sie z zazdrosnym podziwem w wypowiedzi oséb, ktére moim zdaniem to
potrafity. 1 oto pewnego dnia, jedna z podziwianych przeze mnie kolezanek z Al-Anon,
podzielita sie swoim pragnieniem: ,chciatabym umie¢ wypowiadac¢ sie tak jak ty, cytowac
stosowne cytaty w odpowiedniej chwili”. Moje zdumienie byto ogromne. Powiedziatam, ze
bardzo lubie stuchac¢ jej wypowiedzi, ale wtedy zobaczytam na jej twarzy rozgoryczenie
i powiedziata: ,znowu nasmiewasz sie ze mnie”. Chwile jeszcze przekonywalySmy sie
0 wzajemnych atencjach. Ta historyjka na trwale zagoscita w mojej pamieci i moich
myslach, powraca w takich chwilach jak w ostatnig srode na mityngu mojej grupy.

Mam zwyczaj wstuchiwania sie we wszystkie teksty czytane na mityngu, éwicze te
umiejetnos¢ przez lata w przystowiowym pocie czota. Z moim nastawieniem aby
blyszczeé na r6zne sposoby, nie byto to zadanie tatwe. Bardziej naturalne, dla mnie, byto
wymyslanie odmiennego zdania niz wszyscy, wiec trzeba byto obserwowa¢ zachowanie
innych osob. Utrzymanie uwagi na czytanych tekstach i wypowiedziach byto dla mnie
bardzo trudne, ale bardzo chciatam. Zamykatam oczy, aby nic mnie nie rozpraszato, a gdy
to nastgpito to nakazywatam sobie ponowne skupienie. Wpatrywatam sie w osobe
wypowiadajacy sie, zeby nie widzie¢ reakcji innych osoéb i nie rozpraszac sie. Taki trening
przynosi mi konkretne wymierne korzysci w postaci postepow w zmianie mojego zycia na
lepsze.

Wracajac kolejny raz do tekstéw z literatury Al-Anon, czy to na mityngach, czy
w zaciszu domowym: mam wglad w samg siebie, zauwazam jak zmienito sie moje
nastawienie do mnie samej, do innych ludzi i do wydarzen, ktére majg miejsce w moim
zyciu. Jak zmienito sie moje zdanie na temat czytanych tekstow. Rozwazam, czy zmiana
odpowiada mi, czy jestem z tym szcze$liwa. Czasem dzieje sie tak, jak na ostatnim
mityngu:

— pojawia sie swiadomos¢, ze odkrytam zrédto mojej wiedzy,

— ze czytam tekst, ktory wplott sie w moje myslenie i zaadaptowany zyje we mnie
swoim wiasnym zyciem,

— dodaje odwagi do zmian, do obserwowania samej siebie pomimo, ze odkrywam

w sobie r6znosci (czasem paskudne),

— pomaga zauwazyc¢, ze pogrgzam sie w przygnebieniu,

— podsuwa pomysty co moge zrobi¢ w danej sytuacii,

— daje poczucie, ze nie jestem sama,

— z ulgg zauwazam, ze nie mam juz potrzeby uczenia sie na pamiec¢ ,ztotych mysli”,
mowie o sobie a stownictwo zaczerpniete z literatury Al-Anon pomaga precyzyjniej

mi to wyrazic.
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