	    Al-Anon šeimos grupės – tai alkoholizmu sergančių žmonių artimųjų ir draugų bendrija. Siekdami išspręsti bendras problemas, jie dalijasi vienas su kitu savo patirtimi, ištverme ir viltimi. Mes manome, kad alkoholizmas yra šeimos liga ir jos gydymui gali padėti kitoks požiūris į ją.

    Al-Anon nesusijęs su jokia religija, sekta ar politine organizacija, nedalyvauja jokiose diskusijose, neremia, bet ir neatmeta jokių visuomeninių procesų. Al-Anon – nepriklausoma, laisvanoriška pagalba remiama draugija.

    Vienintelis Al-Anon tikslas – padėti alkoholikų šeimoms. Mes tai darome, priimdami alkoholikų artimuosius, teikdami jiems paguodą, taikydami “Dvylikos žingsnių programą”, rodydami supratimą ir padrąsinimą pačiam nuo alkoholizmo kenčiančiam žmogui.

“Jūs matote, ką alkoholis daro alkoholikui. Bet ar matote, ką jis daro jums?"

     Alkoholizmas nesirenka, ką sužeisti. Jis gali paliesti ir visuomenės „viršūnes" ir žemiausiai puolusius. Alkoholizmas yra progresuojanti liga, kurią galima sustabdyti, bet ne išgydyti. Al-Anone sužinome, kad alkoholizmo liga veikia ne tik geriantįjį, bet ir jį supančius žmones. Nelengva pripažinti kito žmogaus alkoholizmo poveikį mūsų gyvenime. Tačiau tai yra faktas ir mes instinktyviai jį jaučiame. Kol nepažvelgsime sąžiningai į save, niekada neišsivaduosime iš vergijos, kurioje alkoholizmas laiko mus sukaustęs. 

      Į Al-Anoną ateiname dėl daugybės skirtingų priežasčių, bet jame pasiliekame tik dėl vienos - dėl noro gyventi geriau. Vieni kitiems suteikdami ir vieni iš kitų gaudami mums taip reikalingą paramą, mes ruošiamės priimti neįkainojamą dovaną - dvasinę ramybę.
Dvylika žingsnių

1. Prisipažinome, kad esame bejėgiai  prieš alkoholį ir kad mūsų gyvenimas tapo nevaldomas.

2. Įsitikinome, kad tik galingesnė už mus pačius Jėga gali grąžinti mums blaivų galvojimą.

3. Nusprendėme patikėti savo valią ir gyvenimą Dievo, kaip mes jį suprantame, globai.

4. Drąsiai ir atidžiai išanalizavome savo moralinius principus.

5. Pripažinome Dievui, sau ir kitam žmogui savo klaidas.

6. Visiškai atsidavėme Dievui, kad Jis padėtų pašalinti mūsų ydas.

7. Nuolankiai Jo prašėme pašalinti mūsų būdo trūkumus.

8. Sudarėme visų žmonių, kuriuos įskaudinome sąrašą, ir pasiryžome jiems atsiteisti.

9. Asmeniškai atsiteisėme už skriaudas, išskyrus tuos atvejus, kai tai darydami tiems žmonėms ar aplinkiniams pakenktume.

10. Nuolat analizavome save bei savo elgesį ir, jeigu būdavome neteisūs, tuoj pat prisipažindavome klydę.

11. Malda ir meditacija stiprinome sąmoningą ryšį su Dievu, kaip mes jį suprantame, melsdami vieno – kad Jis apreikštų mums savo valią ir duotų jėgų ją vykdyti.

12. Šių Žingsnių dėka dvasiškai atgimę, mes stengiamės savo patirtį perduoti kitiems žmonėms ir visada gyventi pagal šias nuostatas.
	
	Ar jums reikalinga pagalba?

1. Ar jus jaudina, kiek išgeria kitas žmogus?

2. Ar jums kyla piniginių problemų dėl kito žmogaus gėrimo?

3. Ar meluojate, norėdami pridengti kito gėrimą?

4. Ar nemanote, kad jūsų artimas žmogus liautųsi gėręs, jeigu jus mylėtų ir norėtų jums įtikti?

5. Ar galvojate, kad girtuoklį skatina draugai?

6. Ar dažnai dėl geriančiojo sutrinka namų rutina ir vėluoja pietūs?

7. Ar grasinate jam, pvz.: “Jeigu nesiliausi gėręs, aš tave paliksiu?”

8. Kai susitikę pasibučiuojate, ar nebandote slapta užuosti alkoholio kvapo?

9. Ar bandote visada taikytis, bijodami, kad nesutarimai užsuks girtuoklystės ratą?

10. Ar girtuoklis savo elgesiu yra jus įskaudinęs ir įvėlęs į nemalonią padėtį?

11. Ar neatrodo, kad gėrimas sugadina kiekvieną šventę?

12. Ar dėl girtuoklio užgauliojimų kada nors norėjote kviesti policiją?

13. Ar slapta neieškote paslėptų svaigiųjų gėrimų?

14. Ar dažnai tenka važiuoti su neblaiviu vairuotoju?

15. Ar esate atsisakę pakvietimų į viešus pobūvius dėl baimės ir nerimo?

16. Ar nemanote esąs niekam tikęs, kad per tokį ilgą laiką nesugebėjote sustabdyti gėrimo?

17. Ar manote, kad visos problemos išsispręstų, jeigu alkoholikas nustotų gerti?

18. Ar kada nors bandėte gąsdinti girtuoklį, grasindami sau ką nors pasidaryti?

19. Ar dažnai jaučiatės piktas, sutrikęs, nusivylęs?

20. Ar manote, kad jūsų problemų niekas nesupranta?

Jeigu atsakėte “taip” į tris ar daugiau klausimų, kreipkitės pagalbos į specialistus ar Al-Anon grupę.

Ramybės malda:

Dieve, suteik man ramybės susitaikyti su tuo, ko negaliu pakeisti, drąsos keisti, ką galiu pakeisti, ir išminties tą skirtumą suprasti.
Informacija apie Al-Anon internetinėje svetainėje
www.al-anon.lt 

tel:   8 612 66801 (Vilniaus regionas)
Vilniuje Al-Anon grupės renkasi:
pirmadieniais 18 val. ( Matulaičio bažnyčios 

Parapijos namai, 2 a., Viršuliškės) 
trečiadieniais 18 val. (Daukanto a.1/St. Gucevičiaus, „Šv. Kryžiaus namai“)
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Lietuvos alkoholizmu sergančių žmonių

artimųjų ir draugų bendrija „Al-Anon“ 

Įm. kodas 195741776

S. Daukanto a. 1, 01122 Vilnius

Ats. sąskaita LT227300010076795142

Swedbank

Išleista Al-Anon grupių lėšomis
AA (Anoniminiai alkoholikai)  tarnybos tel.   8-(319) 45141        

	
	Al-Anon devizai:
· Pirmiausia – svarbiausi dalykai.

· Gyvenk ir leisk gyventi kitiems.

· Nesiblaškyk.

· Pamažu galima pasiekti viską.

· Gyvenk šia diena.

· Į viską žiūrėk paprasčiau.

· Mąstyk.

· Klausyk ir mokykis.

· Ar tai tikrai svarbu?

· Būk atviras naujovėms.

· Viskas Dievo valioje.

· Mokykis ir tada, kai žinai

viską, kas tau svarbu.
Iš Al-Anon literatūros
    Vieną gražią dieną žmogus atsisėdo po medžiu, nepastebėjęs, kad jame buvo sutūpę daugybė karvelių. Netrukus karveliai padarė tai, ko ir buvo galima tikėtis. Žmogus, įniršio apimtas, pradėjo plūsti karvelius, piktindamasis tiek pačiais paukščiais, tiek ir jų atliktu darbu, kuris jį taip smarkiai įžeidė. Bet vėliau žmogus suprato, jog karveliai padarė tai tik todėl, kad jie yra karveliai, o ne todėl, kad jis buvo po medžiu. Taip žmogus išmoko prieš atsisėsdamas , visada pažiūrėti, ar medyje nėra karvelių.

    Konkrečiai kalbant, alkoholikai – tai žmonės, kurie geria. Jie geria ne dėl tavęs ar manęs, bet todėl, kad jie yra alkoholikai. Aš nepakeisiu šio fakto, kad ir ką bedaryčiau: galiu kaltinti, šaukti, maldauti, paslėpti pinigus, butelius ar raktus, meluoti, grasinti ar įtikinėti. Ne aš išgalvojau alkoholizmą, aš negaliu jo kontroliuoti ar gydyti. Galiu tik su juo grumtis ir pralaimėti. Arba galiu pripažinti, kad esu bejėgis prieš alkoholiką ir alkoholizmą, ir leisti Al-Anon padėti man nukreipti visą veltui švaistomą energiją į atsigavimą.
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