Poklosie ze spotkania
w FUNCE - 27 wrzesnia 2008
Jubileusz 15 — lecia Biuletynu Al-Anon

Al-Anon to poczatek nowej drogi

Al-Anon dla mnie to odkrywanie siebie w drugim cztowieku. To $wiat
do tej pory nieznany, ale stojacy przede mng otworem. Dzieki zasadom
Al-Anon wzrasta moje poczucie wtasnego jestestwa, jako waznego
w kazdym przezytym dniu. Stuchaj i ucz sie ! - to zadanie, ktore bylo
kiedy$ dla mnie niewykonalne. Nattok mysli i problemdédw w mojej gtowie
przerastat mnie samg i tylko potrzeba mowienia o tym przynosita
chwilowg ulge. Rady dawane mi przez innych byly niezrozumiate i nie
trafiaty do mojego umystu.

W Al-Anon nauczytam sie stucha¢ sercem, stuchac¢ z pokorg. Dzieki
temu, ze nikt mnie nie oceniat, nie o0sadzat, mogtam w spokoju
obserwowac samg siebie i nie bac sie... wtasnie nie bac sie. To dla mnie
byto najwazniejsze. Nie batam sie, bo miatam pewnos¢, ze nie spotkam sie
z krytyka i ze zostane wystuchana. Zasady, ktérych nikt w Al-Anon nie
zmienia, daja mi poczucie gwarancji, ze cokolwiek sie wydarzy w moim
zyciu, zostane wsréd osdb, ktérym moge zaufaé i zawsze liczy¢ na ich
pomoc i wsparcie. A co za tym idzie - zrozumienie. Bo o to wtasnie chodzi,
by by¢ zrozumianym i akceptowanym bez wzgledu na to, na jakim etapie
rozwoju jest sie w danym momencie.

I tak wtasnie sie czuje z Wami tu i teraz!

wypowiedz anonimowa

Czutam, Ze jestem wsrod swoich

Przez wiele lat cierpiatam, ptakatam i nie wiedziatam, gdzie szuka¢é
pomocy. Kiedy ustyszatam o Al-Anon, bardzo sie batam, posztam,
drzatam, mowitam i stuchatam. Czutam, ze jestem rozumiana, ze jestem
wsrod swoich, podobnie lub bardziej cierpigcych niz ja. Zobaczytam jak
cztonkinie Al-Anon potrafig zy¢ z tym problemem; umiejg byc¢ piekne
i potrafig sie Smiac. Zapragnetam by¢ taka jak one. Ale nie zawsze umiem
wszystko zrozumiec¢ i wprowadzi¢ w swoje zycie, tak jak mowig Stopnie
Al-Anon. Wiem, ze nie jestem sama, wiem, ze trzeba zy¢, dawac radosé
dzieciom i cieszy¢ sie wiasnym zyciem. Wiem, ze jest to mozliwe tylko
wtedy, gdy bede dalej wdraza¢ w swoim zyciu Dwanascie Stopni, spotykac
sie na mityngach, czytac literature Al-Anon i stuchac i uczyc sie!
Chciatabym znowu spotkac¢ sie z Wami w Funce na jubileuszu 20-lecia
biuletynu!

Ewa - Cykcyn



Poczatek w Al-Anon byt trudny

Poczatek w Al-Anon byt trudny. Teraz juz wiem, ze jestem TU
I TERAZ. Na grupie moje mysli sie uspakajajg, wtedy stucham i ucze sie!
Hasto POWOLI, LECZ PEWNIE daje mi odwage do kontynuowania pracy
nad sobg. Kiedy jestem w grupie; staram sie nie komplikowa¢ wypowiedzi,
jak réwniez staram sie opanowa¢ moje zachowanie. tagodnie siebie
oceniam, a mojego wewnetrznego krytyka uspakajam. Czuje sie jak ryba,
ktéra powrdcita do domu z dalekiej oceanicznej podrozy. Cisza szumi mi
w uszach, nie spiesze sie, nie mam juz napiecia w miesniach, nie czuje
pustki. Moje tono pulsuje cieptem, czuje sie syta, petna kobiecego
wdzieku. Z petng $wiadomoscia moge uwierzyé, ze NAIJWAZNIEJSZE
NAJPIERW, Ze ja, moja wiedza, moje uczucia, mdj spokdj bede utrwalad
do korica moich chwil w zyciu. Chwila to tylko chwilka ... i to i nie tylko to
gra mi w duszy.
wypowiedz anonimowa

We wspdlnocie Al-Anon jest moje miejsce

Moje zycie po wstgpieniu do Wspdlnoty obrato inny kierunek. Ja,
Ania, zajetam sie soba. skupiam sie wiec na wtasnym zyciu, realizujac
wszystko w mysl zasad Al-Anon. ,Najwazniejsze najpierw” - definitywnie
zadbatam o swoje zdrowie i stabilizacje finansowq. Doczekatam sie swojej
upragnionej emeryturki. Mam wykupione mieszkanie. Przede wszystkim
mam poczucie spokoju i bezpieczenstwa w swoim mieszkaniu. Mam
jasno$¢ umystu i wiem, ze mam prawo wyboru. Wybieram $wiadomie;
wiem co dla mnie jest najlepsze i z czym najlepiej sie czuje. Dzisiaj nie
wyobrazam sobie, ze mogtabym zrezygnowaé z mojego udziatu
w obchodach jubileuszu RAZEM w Funce. Biuletyn czytam zawsze od deski
do deski, jak mogtoby mnie tutaj zabrakngé? Bede to pielegnowac, aby
uczestniczy¢ w najrozmaitszych spotkaniach, bo to jest mi potrzebne.
Chce stuzy¢ i pomagaé, bo tutaj we wspolnocie Al-Anon jest moje
miejsce. Al-Anon zmienito moje zycie na godne i spokojne. Czuje sie tutaj
w Funce bezpiecznie i pewnie. Teraz w moim zyciu ptyng tzy radosci! Teraz
mam nowe zycie!

Ania - Bydgoszcz



Zasady sa dla mnie mostem...

Zanim poznatam Al-Anon, zasady, Stopnie, Tradycje, moje zycie
byto wielkim chaosem. Niepouktadane relacje z dzie¢mi, z mezem,
tamanie obietnic i sktadanie nastepnych dla tzw. ,Swietego spokoju”.
Narzedzia, jakimi sq zasady Al-Anon, postuzyty mi na wyprostowanie
moich chorych zachowan. Pokazaty mi droge do celu, jaki chciatam
osiggna¢, czyli wewnetrzny spokdéj i dazenie do réwnowagi ducha
i umystu. Nie ma dnia, abym nie wykorzystata chociaz jednego z haset,
czy mysli
z ,Dzien po dniu w Al-Anon”. Czynie to w relacjach z moimi bliskimi,
z przyjaciétmi, z osobami zwigzanymi z mojq pracq zawodowq
i z przygodnie spotkanymi. Zasady sa dla mnie mostem taczacym mnie
z wszystkimi ludzmi.

I za to jestem wdzieczna. Dziekuje, ze jestescie. Dziekuje za Al-
Anon!

Bogusia

Zrozumiatam, Ze wszystko dzieje sie w swoim czasie

Kiedy stanetam pod $ciang, za ktérg nic nie widziatam tzn. nie
widziatam zadnych mozliwosci rozwigzania moich probleméw - wtedy
trafitam do Al-Anon. Od poczatku bardzo spodobata mi sie atmosfera tych
spotkan. Kiedy styszatam jak cztonkinie Al-Anon rozwigzujg swoje sprawy,
nabieratam nadziei. Nie bytam zadowolona z tempa, w jakim nastepowaty

zmiany w mojej rodzinie i we mnie. Chciatam szybko wszystko
pozatatwia¢. Kiedy jednak poznawatam Hasta, zaczetam rozumiec ich
tre$¢, zaczynatam rozumiec Modlitwe o Pogode Ducha, wtedy

zrozumiatam, ze wszystko sie dzieje w swoim czasie. Zaczetam
oddawacd siebie i moje sprawy Sile Wyzszej. Zmiany nastepowaty przede
wszystkim we mnie. Zrozumiatam, ze o to chodzito. Zawsze bede méwi¢,
ze w Al-Anon zdobytam odwage, aby zaczaé¢ zmiany i site, by te zmiany
mogty sie dokonywac.
Dzisiaj znam tylu nowych przyjaciét w Al-Anon, znam tyle nowych
miejsc. Dzisiaj jestem osobg wyciszong i radosna.
Ewa

Witasnie dzisiaj

Wilasnie dzisiaj zrobitam sobie prezent - to rados$¢ z okazji
Swietowania
15-lecia biuletynu Al-Anon. Jestem wdzieczna, ze wtasnie 18 lat temu
trafitam do Al-Anon. Dtugi czas nic do mnie nie docierato, poza tym, ze
mam przychodzi¢, a bedzie dobrze. Trwato to okoto 3 miesiecy. Potem
zaczetam stysze¢ Modlitwe o Pogode Ducha i wprowadzaé¢ jg w zycie.
Przyszedt czas na przyjmowanie stuzby. Byta to dla mnie uzdrawiajace -
czyli mycie szklanek, noszenie duzego klucza, wyktadanie materiatéw do



prowadzenia mityngu, witanie przychodzacych osoéb itp. Cieszytam sie, ze
grupa mi ufa, wiec staratam sie nikogo nie zawiesé. Pozniej petnitam
jeszcze inne stuzby, nie tylko w grupie, ale to ciqg dalszy mojej
wdziecznosci, nie tylko w stowach. To, co bardzo mi pomogto w czasie
korzystania z programu, to skupianie sie na konkretnym temacie. Na tym
przez wiele lat nie potrafitam zapanowac. Jest to niezbedne w stuzbie w
komitecie Al-Anon, w moich relacjach z innymi, czasem kitétni a takze w
tym, co mam w danej chwili do wykonania. Wiem, ze przede mng wiele lat
pracy nad soba.
Ciesze sie, ze ciggle jeszcze chce stosowaé nasz program.
Jola z Elblgga

Zaczetam cieszyc sie Zyciem

Kiedy przysztam pierwszy raz na spotkanie, nie rozumiatam, o czym
sie tutaj moéwi. Czutam sie przygnebiona, smutna, w gtowie byta tylko
jedna mys$l - co zrobi¢, zeby maz przestat pi¢. Nie myslatam, ze ja
potrzebuje pomocy; nadal szukatam pomocy dla niego. Tak bardzo
troszczytam sie o innych, zapominajac o sobie. To tutaj w Al-Anon
nauczytam sie, ze musze o siebie zadbac¢. Zaczetam regularnie przychodzi¢
na spotkania grupy. Zaczetam uczestniczy¢ na mityngach otwartych AA,
zaczetam czytac literature i RAZEM. Program Al-Anon zaczetam bardziej
rozumieé. Zaczetam prace nad sobg, zauwazytam wtedy swoje wady.
Poczutam wewnetrzny spokdj, zaczetam cieszy¢ sie 2zyciem.
Zobaczytam piekno, ktére mnie otacza. Kazdy drobiazg mnie cieszy,
nawet osty pachng. Zaczetam zy¢ dzien po dniu i cieszy¢ sie kazda chwila.
W Al-Anon poczutam, ze nie jestem sama. Dzisiaj jestem bardziej
otwarta, moge méwic¢ o swoich problemach. Nikt mnie nie krytykuje i nie
ocenia. Tutaj czuje sie bezpiecznie, powoli przetamuje strach i niepokdj.
Al-Anon uratowat mi zycie.

Grazyna

Dzisiaj moje Zycie jest proste

Po 8 latach zgodnie z zasadq POWOLI, LECZ PEWNIE zaczetam sie
zmienia¢. Staratam sie wprowadza¢ w moje zycie wszystkie inne zasady
Al-Anon, dzieki ktorym uzyskatam drugie zycie. Zrozumiatam, ze wszystko
zaczyna sie ode mnie. Mam wptyw tylko na moje decyzje; nie moge
zadaé, aby druga osoba co$ dla mnie zrobita np. nie krzywdzita mnie. Ja
tylko mam wptyw na to, ze nie pozwole sie krzywdzi¢. Zrozumiatam, ze
mdj maz jest chory, ale zawsze trudno mi byto oddzieli¢ jego osobe od
choroby. Teraz to rozumiem i wiem, ze nie miatam i nie mam zadnego
wptywu na to, aby maz zechciat sie leczy¢. NIE KOMPLIKUJ!

W mys$l zasady - NAIJWAZNIEJSZE NAJPIERW zrozumiatam, ze
bezpieczenstwo jest dla mnie najwazniejsze i dlatego wyprowadzitam sie
od mojego meza. Bezpieczenstwo jest przeciez podstawowg potrzebg



i jesli ono jest zaburzone, to nie mozna rozwija¢ sie duchowo. Zasada
SLUCHA]J T UCZ SIE byta dla mnie zrédtem informacji, wiedzy jak dla
okretu - latarnia morska. Na spotkaniach Al-Anon i terapii stuchatam
i czytatam. Dzisiaj moje zycie jest proste. Staram sie traktowad
wszystko w sposob prosty. Najwazniejszy jest dla mnie dzien dzisiejszy,
ktéry chce przezy¢ wszystkimi moimi zmystami. Wzrokiem - obserwacjq;
stuchem - stucham i nastuchuje; dotykiem - przytulam sie do ludzi;
wechem - czuje zapachy wiosny, lata, jesieni; smakiem - jem to, co jest
dobre dla zdrowia i urody.
Jestem szczesdliwg osobg i dzieki zasadom Al-Anon moje zycie jest
wartosciowe i petne przygdd.
Kasia

Wszystkie sprawy...

Wszystkie sprawy w moim zyciu idg w dobrym kierunku, poniewaz
stosuje zasady Al-Anon. Rozpoznaje, co jest wazne, a co mniej wazne;
wiem wiec, czym mam sie zajagé w pierwszej kolejnosci. Pozbywajac sie
niecierpliwosci, krocze powoli, lecz pewnie, ufajac Sile Wyzszej, godze sie
z pokorg na takie rozwigzanie sprawy, jakiego wczesniej sobie nie
wyobrazatam. Stucham uwaznie, co moéwig inni, ucze sie na kazdym
kroku, rozwijam sie, poznaje siebie.

Dzieki zasadom Al-Anon zyje mi sie tatwiej. Wyzbywajac sie leku,
potrafie
z mitoscig traktowaé moich najblizszych i przyjacioét.

Lidka

Anonimowos¢ - ona przyciagneta mnie do Wspdlnoty

Zytam bez granic i bez Zzadnych zasad. W naszym domu wszyscy
mowili jednoczesnie i nikt nikogo nie stuchat i nie styszat. Gdy trafitam na
pierwszy mityng Al-Anon, zdumiato mnie wtasnie to, ze jeden mowi,
a reszta stucha. Poczutam sie wystuchana. To juz byt powdd do
wdziecznosci - nauka stuchania. Nie od razu to sobie uswiadomitam. Nasz
program chciatam poja¢ w catosci i to szybko, a tutaj przed oczami
i uszami pojawito sie Hasto — POWOLI, LECZ PEWNIE. Jest to program na
cate zycie i to dzien po dniu. Pierwszym materialnym i widzialnym efektem
stosowania tego Hasta byt sposdb chodzenia. Zaczetam chodzié
Swiadomie, uwaznie, przestatam sie przewracaé. To znaczy nie bytam juz
narazona na litos¢ ludzi, a czasem drwine.

Zyj i daj Zy¢ - najpierw powstrzymywatam moj jezyk przed oceng
innych i ich postepowania. A potem przyszta zmiana nastawienia
i w umysle tez po cichu nie oceniam. Raczej mysle o osobistym odbiorze
ludzi i zdarzen. No i anonimowos¢ - ona mnie przyciagneta do
Wspdlnoty. Zadnej oceny, ciggniecia za jezyk i plotek.

Poczutam sie bezpiecznie po raz pierwszy od bardzo dawna.

wypowiedz anonimowa



Ja mam tez 15 lat w Al-Anon

Zasady Al-Anon stosowane na mityngach daja mi poczucie
bezpieczenstwa. Nie boje sie tego, ze mnie kto$ oceni, skrytykuje. Daje mi
to odwage w poznawaniu siebie i pozwala mi to wzrastaé, by by¢ soba.
Pomaga mi to uporzadkowa¢ moje wtasne zycie i zycie z innymi.
Uswiadomitam sobie, ze to ja i tylko ja mam wptyw na swoje zycie, bez
wzgledu na to, co robig inni. Zmiany, ktére we mnie zachodza, zachecajq
mnie, aby w dalszym ciggu prébowac je wprowadzac¢ w coraz szersze sfery
mojego zycia. Dostrzegam korzysci — dobre samopoczucie, pogoda ducha
i dobre relacje z innymi. Zasady Al-Anon wprowadzam w zycie, kiedy stoje
przed rozwigzaniem problemu; przed podjeciem waznej decyzji dla mnie.
Nie boje sie nowych wyzwan, bo wiem, ze mam do dyspozycji narzedzia
i drogowskazy - to zasady i Hasta, Stopnie i Tradycje. Zyje i daje zy¢
innym. Stucham i ucze sie. Jestem otwarta na innych i oczekuje od zycia
tego, co jest dla mnie dobre. Naprawde zyje, naprawde czuje, stysze
i widze. Ja tez mam 15 lat w Al-Anon. Chce dalej iS¢ przez zycie ze
Wspdlnota i biuletynem RAZEM. Dziekuje za Al-Anon i biuletyn RAZEM.

Kocham zycie i Was!

Ela - Bydgoszcz

Z radoscia swietuje dzisiaj 15-lecie RAZEM

Program Al-Anon, zasady, hasta s dla mnie niezwyktymi
narzedziami w porzadkowaniu moich spraw - panujgcego wokot mnie
chaosu.

Nie krytykuj, nie oceniaj, mow o sobie i za siebie, zyj i daj zy¢,
najwazniejsze najpierw, stuchaj i ucz sie, powoli, lecz pewnie.
Porzadkowanie $wiata zaczynam od siebie. Dwanascie Stopni - to prosta
filozofia zycia dla takich skomplikowanych ludzi jak ja. Zasady Al-Anon,
stosowanie ich w codziennosci, Modlitwa o Pogode Ducha pomagajg mi
W usuwaniu stabosci mojego charakteru. Wtasnie dzisiaj zrobie jedng
rzecz, na ktérg nie mam ochoty - ucze sie samodyscypliny w walce
z moimi nastrojami (nic mi sie nie chce) z niesystematycznoscia,
marazmem. Staram sie z pogodg ducha przezywaé kazdy dzien z osobna,
wykonujac obowigzki wynikajace z danego dnia; gdy odpoczywam, nie
mysle o obowigzkach.

Z Modlitwy o Pogode Ducha czerpie odwage do zmian, nie reaguje ztoscig
na zto$¢, dokonuje wyboru, dystansuje sie, nie biore do serca nie swoich
probleméw - odpuszczam. Gdy napotykam trudnosci, nie oskarzam
innych, nie obwiniam innych, szukam rozwigzan z myslg o mozliwosciach,
a nie ograniczeniach. Zmieniam moje nastawienie, dostrzegam to, co
taczy, a nie to, co dzieli. Poprzez zmiane myslenia zaczynam dziatad.
Pomagajac innym, najbardziej pomagam sobie. Drugi cziowiek jest dla
mnie lustrem. Zmieniam siebie bez emocji, ktére paralizujg. Rozwijam



sie, dajac sobie prawo do btedédw. Chce byc¢ chetna, a nie doskonata. Moge
by¢ na tyle szczesliwa, na ile sobie pozwole.
Z radoscia Swietuje dzisiaj w FUNCE 15 - lecie RAZEM.
Halina -Elblqg

Tak to brzmi Al-Anon!

Funka, sobotni wrzesniowy wieczér. Tworczo swietujemy 15 - lecie
biuletynu na ,spotkaniu z piéorem” cztonkéw Al-Anon, czytelnikow Razem.
Wiasnie teraz probujemy samodzielnie pisa¢é o swoim zyciu na temat
~Zasady Al-Anon a wszystkie moje sprawy”. Zdania nie uktadajg mi sie,
tak jakbym chciata, jestem zmeczona. Ale ku mojemu zdziwieniu, co
widze, wszyscy piszg! Na sali jest komplet. Na pytanie, kto zechce
przeczyta¢ - zgtasza sie w kolejce wiele...wiele o0séb. Nastepuje
odczytywanie wiasnych zapisanych przed chwilg przemyslen. Stychaé
prawde zycia, ktéra ptynie z coraz to réznych ust.

Tak to brzmi Al-Anon!
Jestem wzruszona, jestem pod ogromnym wrazeniem tego spotkania.
Janeczka

Jubileuszowe spotkanie w Funce w dniach 26-28 wrzesnia 2008



