


DWANAŚCIE KROKÓW AA
1.  Przyznaliśmy, że jesteśmy bezsilni wobec alkoholu – że nasze życie stało się niekierowalne.
2.  Uwierzyliśmy, że Siła Większa od nas samych może przywrócić nam zdrowy rozsądek.
3.    Podjęliśmy decyzję, aby powierzyć naszą wolę i nasze życie opiece Boga, tak jak Go rozumieliśmy.
4.   Zrobiliśmy wnikliwą i odważną osobistą inwenturę moralną.
5.   Wyznaliśmy Bogu, sobie i drugiemu człowiekowi istotę naszych błędów.
6. Staliśmy się całkowicie gotowi, żeby Bóg usunął wszystkie te wady charakteru.
7.   Zwróciliśmy się do Niego w pokorze, aby usunął nasze braki.
8.    Zrobiliśmy listę wszystkich osób, które skrzywdziliśmy, i staliśmy się gotowi zadośćuczynić im 

wszystkim.
9.    Zadośćuczyniliśmy osobiście wszystkim, wobec których było to możliwe, z wyjątkiem tych przy-

padków, gdy zraniłoby to ich lub innych.
10.  Prowadziliśmy nadal osobistą inwenturę, z miejsca przyznając się do popełnianych błędów.
11.   Staraliśmy się przez modlitwę i medytację poprawiać nasz świadomy kontakt z Bogiem, 

tak jak Go rozumieliśmy, prosząc jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o siłę do jej spełnienia.
12.  Przebudzeni duchowo w rezultacie tych kroków staraliśmy się nieść to posłanie innym alkoholikom 

i stosować te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

DWANAŚCIE TRADYCJI AA
1.  Nasze wspólne dobro powinno być zawsze na pierwszym miejscu; powrót do zdrowia każdego 

z nas zależy od jedności AA.
2.  Dla naszego grupowego celu istnieje tylko jedna ostateczna władza – miłujący Bóg, tak jak 

może On wyrażać siebie w naszym grupowym sumieniu. Nasi liderzy są tylko zaufanymi sługa-
mi; oni nie rządzą.

3.  Jedynym warunkiem członkostwa w AA jest pragnienie zaprzestania picia.
4.  Każda grupa powinna być niezależna we wszystkich sprawach z wyjątkiem tych, 

które dotyczą innych grup lub AA jako całości.
5.  Każda grupa ma jeden główny cel – nieść posłanie alkoholikowi, który wciąż jeszcze cierpi.
6.  Grupa AA nigdy nie powinna popierać, finansować ani użyczać nazwy AA żadnym pokrewnym 

ośrodkom ani zewnętrznym przedsięwzięciom, ażeby problemy związane z finansami, majątkiem 
lub prestiżem nie odrywały nas od głównego celu.

7.  Każda grupa AA powinna być całkowicie samowystarczalna i nie przyjmować dotacji z zewnątrz.
8.  Wspólnota Anonimowych Alkoholików powinna na zawsze pozostać nieprofesjonalna, 

lecz nasze biura służb mogą zatrudniać niezbędnych pracowników.
9.  AA, jako takie, nie powinno nigdy stać się organizacją, ale możemy tworzyć zespoły 

i komisje bezpośrednio odpowiedzialne wobec tych, którym służą.
10.  Anonimowi Alkoholicy nie zajmują stanowiska wobec problemów spoza ich Wspólnoty, 

ażeby imię AA nie zostało nigdy uwikłane w publiczne polemiki.
11.  Nasze oddziaływanie na zewnątrz opiera się na przyciąganiu, a nie na reklamowaniu; 

musimy zawsze zachowywać osobistą anonimowość wobec prasy, radia i filmu.
12.  Anonimowość stanowi duchową podstawę wszystkich naszych Tradycji, 

przypominając nam zawsze, że zasady są ważniejsze od osobowości.

Przedrukowano za zgodą A.A. World Services, Inc



Drodzy naszemu sercu czytelnicy!

Oddajemy w wasze ręce ostatni już 
w tym roku kalendarzowym „Zdrój”, które-
go tematem wiodącym tym razem stały się 
szeroko pojęte relacje: w rodzinie, w pracy, 
we Wspólnocie. Dziękujemy wam za na-
desłane doświadczenia, za podzielenie się 
nimi z czytelnikami, których jest zapewne 
kilka tysięcy!

Choroba alkoholowa jest zabójcą do-
brych relacji, a godzenie ich ze spożyciem 
alkoholu wydaje się wręcz niemożliwe. 
Z wielu nadesłanych przez was tekstów 
wynika to jednoznacznie. Niszczone przez 
nasz alkoholizm przez wiele lat więzi po-
trzebują niejednokrotnie tyle samo czasu 
na ich odbudowę. Bardzo w tym pomaga 
aktywne uczestnictwo we Wspólnocie, ro-
zumiane nie tylko poprzez branie udziału 
w mityngach, ale również poprzez służbę 
na rzecz wciąż cierpiących alkoholików. 
I tak z czasem postępują niezauważalne 
wręcz zmiany, które owocują poprawą rela-
cji międzyludzkich. „Chcesz mieć rację czy 
relację?” – takie ciekawe pytanie pada w jed-
nym z tekstów. To we Wspólnocie powstają 
nowe, zdrowe relacje międzyludzkie, to tu-
taj ludzie uczą się, jak stać się człowiekiem 
pokornym, bezinteresownym, służącym in-
nym, a nie zadufaną w sobie, pyszną, ego-
istyczną istotą, bo do tego niestety dopro-
wadza wielu nieleczony alkoholizm. Mawia 
się nawet, że dopiero dzięki zmianom rela-
cji, jakie dokonują się we Wspólnocie, mo-
żemy przenosić te zachowania i postawy na 

grunt pracy zawodowej, aby na końcu trafiły 
one do domu, do rodziny, do najbliższych. 
Tego wam zatem z całego serca życzymy.

Nadsyłajcie nam swoje kolejne do-
świadczenia na adres zdroj@aa.org.pl. 
W niniejszym numerze znajdziecie ogłosze-
nie o wybranych tematach wiodących na 
rok 2026 z informacją, do kiedy czekamy 
na nadsyłane teksty. Każdy może wybrać 
coś dla siebie. Macie szansę współtworzyć 
nasz pisany sercem mityng. Jeśli tylko wy-
razicie taką chęć, my wam w tym chętnie 
pomożemy. Nasz biuletyn w wersji druko-
wanej można nabyć u kolporterów, a w wer-
sji elektronicznej w sklepie internetowym 
na stronie www.sklep.aa.org.pl. Zadbaj-
cie, prosimy, o to, aby „Zdrój” pojawił się 
wszędzie tam, gdzie go dzisiaj jeszcze nie 
ma. Zachęcajcie innych do zakupów, wrę-
czajcie nowicjuszom, sprezentujcie swoim 
przyjaciołom. Zapraszamy was również na 
cotygodniowe mityngi online prowadzo-
ne przez redakcję „Zdroju” na platformie 
Zoom, w każdy poniedziałek w godzinach 
21.00–22.00. Czytamy na nich wybrany 
artykuł z bieżącego numeru i dzielimy się 
swoimi doświadczeniami. Link do tych spo-
tkań znajdziecie na naszej nowej stronie 
internetowej www.zdroj.aa.org.pl.

Z serdecznymi pozdrowieniami, 
oddany wam całym sercem 

Michał Ś. – redaktor naczelny „Zdroju” 
wraz z zespołem

„Spraw, abym zamiast szukać pociechy, pociechą wspierał;
zamiast szukać zrozumienia, zrozumienie okazywał;

zamiast szukać miłości, miłość ofiarowywał”.
Dwanaście Kroków i Dwanaście Tradycji,

Fundacja Biuro Służby Krajowej AA, Warszawa 2024, s. 96
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ALKOHOLICY TEŻ MAJĄ RODZINY
Niemal każdy na świecie słyszał o mityngach Anonimowych Alkoholików, 
ale niewiele osób wie, że są też spotkania dla rodzin i przyjaciół alkoholików. 
Grupy Rodzinne Al-Anon pomagają tysiącom ludzi na świecie 
odzyskać spokój i radość życia.

Sprawdź, czy Al-Anon jest dla Ciebie, wejdź na stronę www.al-anon.org.pl

Stowarzyszenie Służb Grup Rodzinnych Al-Anon
os. Wichrowe Wzgórze 12c, 61-675 Poznań
Tel.: 61 828 93 07
stowarzyszenie@al-anon.org.pl

PREAMBUŁA AA
(Kim są Anonimowi Alkoholicy?)

Anonimowi Alkoholicy są wspólnotą mężczyzn i kobiet, którzy dzielą się nawzajem 
doświadczeniem, siłą i nadzieją, aby rozwiązać swój wspólny problem i pomagać innym 

w wyzdrowieniu z alkoholizmu.
Jedynym warunkiem uczestnictwa we Wspólnocie jest chęć zaprzestania picia.

Nie ma w AA żadnych składek ani opłat,
jesteśmy samowystarczalni poprzez własne dobrowolne datki.

Wspólnota AA nie jest związana z żadną sektą, wyznaniem, działalnością polityczną, 
organizacją lub instytucją, nie angażuje się w żadne publiczne polemiki, 

nie popiera ani nie zwalcza żadnych poglądów.
Naszym podstawowym celem jest trwać w trzeźwości 

i pomagać innym alkoholikom w jej osiągnięciu.
Copyright „A.A. Grapevine”, Inc. Przedrukowane za zgodą



6 Temat wiodący wydania

Mam na imię Agnieszka i jestem alkoholiczką. Jestem też matką, dzieckiem swych 
rodziców i bożym, siostrą, partnerką, opiekunem osób starszych. Jeszcze można 
dodać DDA i współuzależnioną bulimiczkę. A pamiętając o przejściach z moim eks, 
byłam też ofiarą przemocy domowej – psychicznej i fizycznej. Uzdrawianie siebie 
musiałam jednak zacząć od choroby alkoholowej.

1    Por. Anonimowi Alkoholicy. Opowieść o tym, jak tysiące mężczyzn o kobiet wyzdrowiało z alkoholizmu, 
Warszawa 2018, s. 518.

Alkohol był rozwiązaniem dla wszyst-
kich moich bóli świata. Podobnie jak 
mój były mąż. Miał być moim bogiem, 

a stał się katem. W mojej rodzinie z począt-
ku byliśmy biedni. Mama była wciąż zła na 
tatę pracującego w fabryce lub pomagające-
go jej w tworzeniu interesów jej życia (sklep 
obuwniczy, potem kwiaciarnia). Dla mnie 
tato przeważnie był dobry, zabierał mnie 
do lasu, uczył pływać, opowiadał o historii 
i różnych ludziach. Czasem bardzo jednak 
krzyczał, wybuchał nerwowo i bywał strasz-
ny, gdy np. czegoś nie rozumiałam podczas 
odrabiania z nim lekcji. Mój ojciec pił do koń-
ca swojego życia i nigdy nie przyłączył się do 
AA. Nie żyje od paru miesięcy. Relacja z nim 

zawsze była w miarę dobra, a w ciągu ostat-
nich dwóch lat bardzo się zbliżyliśmy do sie-
bie i wiem, że on umierał spokojny o mnie, 
a ja nie mam do niego już o nic żalu. Przez te 
sytuacje w domu wcześnie nauczyłam się ro-
bić minę pt. „tak jakbym wiedziała”1. Historia 
Wewnętrzna pustka ze strony 518 Anonimo-
wych Alkoholików jest mi ogromnie bliska. 
Bohaterka starała się wyglądać tak, jakby 
wiedziała jak żyć. Jakby wiedziała, jakie są 
odpowiedzi na wszystkie pytania. Tak jakby 
się nie przejmowała.

Pierwszy raz alkohol wypiłam za po-
zwoleniem rodziców na wyprawie z nimi 
w góry, gdy miałam zaledwie piętnaście 
lat. Licealne życie upłynęło mi na nauce, 

NIE CHCĘ JUŻ PIĆ!


