Warsztaty: Warszawa, 21.01.2012
Sprawozdanie z warsztatow - Tradycja Pierwsza, Koncepcja Pierwsza

21 stycznia 2012 odbyty sie warsztaty na temat Tradycji Pierwszej i Koncepcji Pierwszej. Pierwszg czesc
warsztatow poprowadzita Matgosia, drugg - Jacek.

PrzywitaliSmy sie deklaracjg "Niech sie zacznie ode mnie..", odczytaliSmy Preambute, Dwanascie Stopni,
Tradycji i Koncepcji Stuzby Al-Anon.

Nastepnie zostaty odczytane teksty przyblizajgce zrozumienie Tradycji Pierwszej (w drugiej czesci - Kon-
cepcji Pierwszej) i pytania pomocnicze. Uczestnicy tak wypowiadali sie na temat kwestii zawartych w
pytaniach:

TRADYCIA |

1. Czy stawiam nasze wspodlne dobro na pierwszym miejscu - w grupie, we wspdlnocie, w domu, pracy?
(Np. nieprzerywanie czyjejs wypowiedzi, niekrytykowanie i nieocenianie, czas rozpoczecia

i zakonczenia spotkania, anonimowos¢, korzystanie z literatury Al-Anon / Alateen, catkowita samowy-
starczalnos¢, czynne uczestnictwo itp.).

e Na poczatku, gdy przysztam do Al-Anon czutam tylko witasne nieszczescie i bytam na nim tak
skoncentrowana, ze nic innego do mnie nie docierato. Po jakims$ czasie zaczetam dostrzegac in-
nych - ich nieszczescia, to, ze nie jestem jedyng, ktéra ma problemy. Mato tego, okazato sie, ze
niektérzy borykajg sie nawet z wiekszymi problemami ode mnie. Wtedy ogarneta mnie cheé
mowienia przede wszystkim tego, co moze pomdc innej nowej osobie. Zmiana we mnie zaczeta
sie od stuzby. | jeszcze jedno - uswiadomienie sobie i poczucie, ze jestem czescig czegos o wiele
wiekszego niz ja sama, czeScig wspodlnoty, ktdra dziata na catym Swiecie i na catym sSwiecie po-
maga ludziom, ktérych bliscy sg dotknieci problemem alkoholowym. Wspélne dobro jest bardzo
wazne dla grupy, kazdy musi zadbac o nig, o to, zeby grupa sie nie rozpadta. To tzw. postuszeni-
stwo nienarzucane - jezeli jestem dtuzej w grupie, to ja biore stuzbe.

o Niekrytykowanie, nieocenianie, znalezienie wspdlnego dobra. Szukanie w innych dobrych stron.

e Zadanie sobie pytania:, po co ja tu jestem? Czego tak naprawde chce? Chce dobrych relacji z naj-
blizszymi i z innymi ludZmi. Musze najpierw zrobi¢ wszystko, co moge z sobg samym, z wtasnym
nastawieniem, zeby dazy¢ do dobrych relacji z innymi ludZmi. Znalez¢ wspdlne dobro to zadbaé,
zeby nikt nie czut sie pominiety czy odrzucony. To rozmowa z innymi i zastanowienie sie, czy to,
czego ja chce, jest dobre takze dla innych.

e Decyzje podejmuje sumienie grupy - przy ich podejmowaniu kazdy powinien mie¢ prawo do wy-
powiedzenia sie, ale tylko jeden raz. (Jezeli chce powtarzaé swdj punkt widzenia, tzn., ze chce
narzuci¢ swoje zdanie innym). To, co grupa zadecyduje moze by¢ czasami trudne do zaakcepto-
wania dla mnie, ale powinnam nauczy¢ sie z tym zgodzi¢ i w ten sposéb pokonywaé swéj upor.



Wspdlne dobro - to wiez, nasza otwartos¢ na innych, wspdtodczuwanie z innymi. Jednak zanim
oddamy sie innym, najpierw musimy zagtebié sie w siebie, nawigzaé kontakt i wiez ze sobga. Do-
wiedziec sie, co czuje, co mysle, czego naprawde chce. Najpierw musze znalez¢ jednosc¢ ze sobg,
zeby pézniej méc oddac sie innym.

2. Czy pamietam o gtéwnym celu duchowym Al-Anon/Alateen? Czym dla mnie jest mityng? - Spotka-
niem towarzyskim, potrzebg uzalania sie nad soba, czy miejscem rozwoju osobistego przez dzielenie

sie doswiadczeniem, sitg i nadziejg?

Nie czuje jednosci w mojej grupie. Jedna z oséb ciggle wraca do przesztosci, co mnie meczy i
zniecheca. Sg osoby, ktére zahamowujg rozwdj w grupach. Zastanawiam sie, czy moze to ja mam
po prostu problem?

Gdy przysztam pierwszy raz na mityng myslatam, ze wszyscy bedg mi wspotczué i sie nade mng
litowac. Troche nawet bytam zfa, gdy okazato sie, ze tak nie jest, ale mimo wszystko co$ mnie
"ciggneto" na mityngi. Dorostam w koncu do uswiadomienia sobie tego, ze uzalanie sie nic mi nie
daje, nie pomaga. Wtedy zaczeto mi sie lepiej zy¢. Mityng dla mnie to rozwéj duchowy, zmiana
sposobu myslenia. T3 mojg zmiane widzg tez inni: moje dzieci, znajomi, nawet wspétpracownicy.
Kiedys myslatam tylko o sobie - wtedy byty konflikty. Teraz na pierwszym miejscu jest wspdine
dobro grupy i akceptacja innych. Przeprowadzanie inwentury pomaga zrozumie¢ program i po-
lepszy¢ prace grupy.

Méj pierwszy mityng to byto wtasciwie spotkanie towarzyskie zupetnie niedotyczgce programu.
Najpierw byto bardzo mito, jednak potem czutam sie coraz gorzej, coraz bardziej mnie to meczy-
to. Brak pracy z programem spowodowat, ze grupa sie rozpadta.

Krytyka - jest destrukcyjna, wbijajaca w ziemie. Zauwazytam to dopiero wtedy, gdy sama, jako

prowadzgca mityng zostatam gtosno skrytykowana w obecnosci innych.

Przeprowadzilismy inwenture w grupie - teraz staram sie mowic o dobrych rzeczach, ktére mi sie
przytrafiajg dzieki temu, ze postepuje wedtug programu. Wiem, ze to pomaga innym i mnie sa-
mej.

3. Czy w kwestii stosunkow miedzyludzkich w grupie wykazuje postawe uzdrawiajaca, rozjemczg, inte-
gracyjna, czy tez potrafie by¢ sprawca podziatéw? Czy umiem mieé¢ swoje zdanie, co z plotkowaniem i
zajmowaniem sie sprawami innych?

Dzieki Al-Anon potrafie sie odsung¢ od wchodzenia w niezdrowe relacje, méwie sobie: "to nie
jest moja sprawa". Potrafie réwniez szukac i znajdowaé dobre cechy w innych ludziach. Nauczy-
tam sie tez w delikatny sposdb zwracac uwage - wczesnie byto tylko oburzenie i uzalanie sie nad
soba: "Jak on mdgt tak zrobié?"

Dzieki uczestniczeniu w mityngach odwazytam sie méwic swoje zdanie "na forum" w sposéb
opanowany i spokojny, bez préb udowadniania, ze ktos inny nie ma racji. Wiem takze jak wazny
jest sposéb odzywania sie do innych - z mitoscig i szacunkiem. Plotki rdGwniez przestaty mnie in-



teresowac.

e Teraz juz potrafie mowic "tak" lub "nie". Potrafie wspdtpracowac z innymi pomimo tego, ze mam
inny poglad. Al-Anon uczy mnie tolerancji i szacunku dla innych.

4. Czy potrafie przyjmowacé pomoc innych, czy chetnie pomagam innym? Jak i dlaczego zajmuije sie
osobg nowo przybyta?

e Nie potrafitam przyjmowaé pomocy, zazwyczaj odrzucatam jg, co powodowato, ze innym byto
przykro. Bardzo cierpiaty na tym szczegdlnie moje przyjaznie. Dopiero po jakims czasie przycho-
dzac na mityngi Al-Anon, uswiadomitam sobie, ze tak naprawde to ja nie bytam szczera. Nie mo-
witam im prawdy o sobie, o tym, co mnie boli, co mi przeszkadza, co czuje. Dzieki Al-Anon zacze-
tam moéwic o sobie, otwierac sie. Jezeli chodzi o pomaganie innym, to czesto pomagatam
w réznych sprawach, nawet swoim kosztem - potem miatam nawet pretensje. Teraz najpierw sie
zastanawiam, czy nie bedzie mnie to zbyt duzo kosztowato. Pomagam mniej, ale ta pomoc jest
po pierwsze petniejsza, a po drugie cieszy mnie samg, bo nie jest "na site".

e Kiedys natychmiast wchodzitam w rézne relacje, doradzatam. Dzisiaj cierpliwie czekam na stowa:
"prosze o pomoc".

o Kiedys bardzo lubitam jak kto$ inny razem ze mng sie nade mng uzalat. Myslatam, ze mi to po-
maga. Teraz wiem, ze mnie to tylko bardziej "dotowato" i sprawiato, ze czutam sie coraz gorzej, a
problemy urastaty do o wiele wiekszych rozmiaréw niz byty w rzeczywistosci.

5. Jak realizuje deklaracje Al-Anon "Niech sie zacznie ode mnie" - czy wiem, ze wspdlnota to nie tylko
moja grupa? Czy wiem, jakie sg stuzby w naszej wspodlnocie? Jakie z tych stuzb petnitam, a o jakich my-
sle, zeby podjac?

6. Jak wyglada odpowiedzialne dbanie o dobro grupy by mogta nies¢ pomoc innym potrzebujgcym?
Czy we wspdlnocie potrafie dzieli¢ sie catym soba: tym, co jest we mnie dobre i tym, co jest zte?

e Mozna sie fajnie podzieli¢ szczegdlnie tym, co jest zte. Zte cechy mozna wykorzystywaé w dobry
sposéb, mozna o nich zapomnie¢ w jednym miejscu czy momencie, a wykorzysta¢ w innym, np.
doktadnosé, perfekcje, wyszukiwanie btedédw - moge zapomnie¢ o nich na mityngu, ale za to wy-
korzystac te cechy w pracy.

e (Cate zycie chciatam pokazywac sie tylko z najlepszej strony, nie umiatam pokazaé swoich stabosci.
Nie miatam wtedy zbyt wielu przyjaciét, poniewaz inni wyczuwali mojg nieszczeros¢. Gdy sie
otworzytam i opowiedziatam o swoich wadach okazato sie, ze statam sie im blizsza. Zrozumieli
mnie i w petni zaakceptowali.

o Kiedys myslatam o sobie, ze jestem ztym cztowiekiem, co z kolei czynito, ze ciagle czutam sie
winna. Teraz nauczytam sie pytaé samg siebie zanim co$ powiem lub zrobie: czy to jest dobre dla
mnie i moich najblizszych?



. Czy potrafie dzieli¢ sie catg sobg z innymi? Moimi zaletami - potrafitam zawsze, ale wadami - nie
umiatam. Myslatam, ze o tym sie po prostu nie mdéwi, wiec nie méwitam. To byto nieszczere. Mu-
siatam sie odwazy¢ moéwic¢ o moich wadach.

KONCEPCIJA PIERWSZA
1. Co czyni dla nas Stuzba Swiatowa Al-Anon?

2. Czy moja grupa jest odpowiedzialna za wspieranie Stuzb Swiatowych Al-Anon? Je$li tak, to jak to
robi?

e Kiedy ja przysztam do Al-Anon, to w mojej grupie nie mowito sie o tym, ze jest to wspdlnota
Swiatowa. Ja myslatam, ze naleze tylko do grupy. Mysle jednak, ze Swiadomos¢ przynaleznosci do
tak wielkiej wspdlnoty pomaga w poddaniu sie zasadom i zobowigzuje do ich przestrzegania.
Wszystko po to, zeby Wspdlnota byta jednakowa na catym Swiecie, gdzie program jest realizo-
wany o wiele dtuzej niz w mojej grupie, gdzie od wielu lat pomaga tysigcom ludzi. Jest spraw-
dzony, uczy pokory i poddawania sie woli bozej. Matymi kroczkami poddaje sie Koncepcjom i
Tradycjom.

e Stuzbom Swiatowym zawdzieczmy literature, wskazéwki do rozwigzywania probleméw wewnatrz
Wspdlnoty, sposoby, zeby rozwigzywacd je z poszanowaniem dla innych, dla innego cztowieka i
jego indywidualnosci.

e Kazdy z nas jest odpowiedzialny za grupe, dalej za region - poniewaz sami wybieramy Reprezen-
tanta Grupy, dalej za kraj i dalej - za swiat. To od nas samych zalezy, kto nas reprezentuje.

e Na poczatku bytam bardzo spieta i zestresowana, batam sie, myslatam, ze nikt nie lubi. Zaczetam
robi¢ herbate i zmywacé. To pomogto mi zaczg¢ zauwazac innych w grupie i ich problemy. Druga
moja stuzba - to Reprezentant Grupy. Mimo, ze popetniatam btedy - nikt mnie nie krytykowat,
wtedy ,,rostam”. Kiedys myslatam o sobie, ze wszystko robie Zle, a okazato sie, ze tak nie jest.
Moje osobiste problemy zaczety sie zmniejszaé, poniewaz ja zaczetam wiecej mysle¢ o stuzbach
niz o nich. Zaczetam angazowac sie w pomoc innym i dzieli¢ sie soba.

3. Czy wspieramy swaj Region i Stuzbe Krajowa?
4. Czy mamy swdj udziat w spotkaniach Regionu?

5. Czy informacje, jakimi dysponuje delegat, s3 przekazywane reprezentantowi regionu, reprezentan-
towi grupy, grupie?

6. Czy odnosze sie ufnie do tego procesu?

7. Jak dalece jestem gotowy akceptowa¢ decyzje mojego regionu, Konferencji Stuzby Krajowej i Swia-
towej?



Ciggle borykam sie miedzy odpowiedzialnoscig, a uprawnieniami. Czasami niektére osoby przy-
noszg ogtoszenia o innych grupach, o ich spotkaniach. Boli mnie to, wiem, ze nie powinno tak
by¢, a jednoczesnie nie chce byc¢ "kontrolerem".

Ja réwniez sie z takim problemem borykatam. Wiedziatam, ze dzieje sie Zle, a jednoczesnie nie
chciatam pilnowac innych. Zaczetam od siebie, przerabiatam tradycje i zaczetam prowadzi¢ Grupe
wedtug nich, wedtug Preambuty. Najwazniejsze jest podejscie - z sercem i pokorg, a nie na zasa-
dzie: "ja wiem lepiej, wiec musicie mnie stuchac".

Bytam na Regionie, jako osoba ,nie funkcyjna”. Na poczatku nic nie rozumiatam, ale ludzie moéwi-
li o problemach i rozwigzywali je. To byto niesamowite, ale pracowali po 2, 3 dni po to, zeby roz-
wigzywac problemy grup wspdlnoty. "Za darmo" poswiecali swoéj czas i energie. To ich poswiece-
nie mnie samej pomogto w zrozumieniu programu, zrozumieniu innych i tez samej siebie.

Kiedys$ zrobitam "Wigilie" na grupie Alateen. To byt najwiekszy btad, poniewaz akurat tego dnia
po raz pierwszy przyszedt chtopiec, ktdry byt innej wiary. Niestety - wiecej sie nie pojawit. On po-
trzebowat pomocy, a nie karpia i optatka. "Nie tgczymy sie z zadnym wyznaniem" - spotykamy sie
tylko w celu niesienia sobie pomocy i wsparcia duchowego.

Jak moge wspierad region i mie¢ prawo do podejmowania decyzji? Po prostu bra¢ udziat w spo-
tkaniach. Wtaczac sie. To jest kwestia mojego wtasnego podejscia i mojej grupy.

W momentach, kiedy musze sie czemus sprzeciwié, najpierw zastanawiam sie nad tym, co be-
dzie, jakie beda konsekwencje? Jak bardzo zalezy mi na tym, co chce powiedzie¢, na ile ten mdj
protest jest wazny dla mnie i czy konsekwencje nie bedg zbyt duze (np. czy nie zranie kogos za
bardzo i nie bede sie z tym potem czufa jeszcze gorzej, niz gdybym sie nie odzywata w ogdle?).

8. Czy odbywamy regularne spotkania robocze?

W naszej grupie robimy inwenture, co pét roku po skoriczonym czasie stuzby osoby prowadzacej
- daje to wspaniate efekty i wzrasta swiadomosc grupy.

9. Czy i jak witamy nowoprzybytych?

10. Za jaka czes¢ swojego zycia ponosze petng odpowiedzialnosc. Jaka czescig mojej odpowiedzialnosci

magtbym sie z kim$ podzieli¢ albo ja komus delegowac?

Bytam kiedys odpowiedzialna w domu "za wszystko". Nauczy¢ sie zrzucac tej odpowiedzialnosci

i dzielenia sie nig - jest bardzo trudno. Musiatam jednak nauczy¢ sie dzieli¢ nig i przestac kontro-
lowacé prace innych. Nie krytykowac - jesli cos nie byto ,po mojemu”, (co wcale nie znaczy, ze go-
rzej). Umieé oddac¢ odpowiedzialnos¢ i nie wtrgcac sie, zaufaé innej osobie.

Jezeli nie bede brata udziatu w decydowaniu, co dzieje sie w mojej rodzinie czy grupie, to nie
mam prawa miec¢ pdzniej pretensji, ze podjete decyzje mi sie np. nie podobaja.

Musiatam nauczy¢ sie bra¢ odpowiedzialnos¢ tylko za siebie, swoje uczucia i reakcje. Nie moge



sie np. wstydzic¢ za innych, za to, ze mdj syn pije i kradnie. On nie robi tego, dlatego, ze ja go zZle
wychowatam. Gdy to sobie uswiadomitam, przestatam mie¢ "doty". Teraz biore odpowiedzial-
nos$¢ tylko za swoje uczucia. "Wtasnie dzis bede szczesliwa" - to hasto, ktére bardzo mi pomaga.
Mam wptyw na swoje samopoczucie.

11. Jaki jest méj wktad w uksztattowanie sumienia grupy? Czy moge zaakceptowac i wspiera¢ sumienie

grupy, gdy nie zgadzam sie z jego wynikiem?

Nie moge sie "nie zgadzac" z wynikiem sumienia grupy, poniewaz sumienie grupy to przyjazn,
jednosc i mitos¢ - jak mozna sie z tym nie zgadzaé? Jednak nikt nie powinien sie ba¢ powiedzieé
swojego zdania i kazdy powinien sie wypowiedzie¢ na dany temat. Reszta przyjmie to z szacun-
kiem. Trzeba potem tak dtugo dyskutowac, az dojdzie sie do wspdlnych decyzji, ktdre bedg dobre
dla wszystkich. Dyskusja powinna sie zawsze toczy¢ w atmosferze mitosci, przyjazni i szacunku.

A jesli grupa nie ma zadnej Swiadomosci? Gdy nie ma kontaktu z Regionem? Poniewaz ja spoty-
kam sie z Regionem i mam swiadomos¢, to moim obowigzkiem jest sie nig podzieli¢ i przekazaé
grupie swojg wiedze.

A co w sytuacji, gdy nie ewidentnie sg famane tradycje w grupie, a nie ma mozliwosci bycia wy-
stuchanym. Gdy grupa poddaje sie jednej bardzo dominujgcej osobowosci?

Wymaga to odwagi, ale trzeba wtedy wyciggnac¢ Tradycje i przeczytac je na gtos. Powotywad sie
na literature i czytaé jg - nie mowi¢ wtasnymi stowami, bo wtedy emocje ponosza. To, co jest na-
pisane - dotrze do stuchajacych.

12. Czy wyrazam innym swa wdziecznos¢ za ich stuzbe?

Okazywanie wdziecznosci osobie stuzgcej powoduje wzrost jej zaangazowania. Pretensje - tylko
zniechecaja.

Sprawozdanie sporzadzita:

‘lza



