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MARATON PRZEZ ZYCIE

Kazdego dnia wstaje bladym switem, biegne maraton
przez zycie

Drogi s dtugie, bez kohca wydaja sie by¢, zakret za
zakretem zaczyna sie wi¢

Nie ma map ani oznaczen drogowskazem, ale inni
biegng w tym wyscigu ze mng razem

Na ziemi stabilnie stawiam stopy moje, nowo odkryte
wiasne ,,JA” odwaznie broni¢

Wzniesienia i trudne drogi pokonuje, pamietajac
co moje ulubione hasto sugeruje,

Kazdy zakret z silg i moca pokonuj, skupienie i
spokoj godzina po godzinie zachowu;j

Wzniesienia do pokonania, gory do zdobycia, ta
podroéz to wyscig do konca zycia

Dni zjazdu w doét stres zmniejszajq i chwile
odetchniecia mi daja
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Zygzakiem kazdy zakret pokonuje, zawsze nowe
lekcje do nauczenia sie zyskuje

Potykam sie po drodze, ale dalej prébuje, dzieh po
dniu siebie kontroluje

Mam teraz cos, czemu ufam i na czym moge polegaé,
kiedy méj maraton przez zycie bede biega¢

By spojrze¢ w gore poswiecam czas i widze Site o
wiele wigksza niz ja

Kazdy dzien wypeknij radoscia, nadaj mu cel,
poniewaz to nie bedzie krotki dystans, ktéry
bedziesz biec

Teraz rozumiem, NIE SZYBKOSC... a WDZIECZNOSC
to jedyny sposéb by ten wyscig przebiegnaé

Biegne méj przez zycie mara-ton z programem i
przyjaciotmi z Nar-Anon!

>> E-subskrypcja biuletynu

Aby subskrybowac darmowg digitalng wersje biuletynu
Razem z Pogoda Ducha, kliknij tutajlub

ZESKANUJ KOD QR

Dotychczasowe subskrypcje <5,000!

. v



http://www.nar-anon.org/naranon/Member_Services/Serenity_Connection
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WEZ DO REKI TELEFON

Wracatam z pracy do domu, kiedy
nagle zauwazytam mojego syna. Miat
przebywaé w dtugoterminowym
osrodku odwykowym w miescie. A
tymczasem byt tutaj, spacerujgc
samotnie w deszczu, z rekami gteboko
w  kieszeniach i z  kapturem
naciggnietym na gtowe. Moje serce
natychmiast zaczeto bi¢ szybciej,
poczutam cierpki smak strachu w
gardle. Dlaczego nie byt tam, gdzie
powinien by¢? Dlaczego byt sam na
zewnatrz i spacerowat? Dokad sie
wybierat? Czy on uciekat? Mdéj mozg
zaczgt pracowaé¢ na zwiekszonych
obrotach, a strach i smutek Sciskaty
moje gardto.

Postanowitam zatrzymaé¢ sie i z nim
porozmawiac¢. Miatam wrazenie, ze byt
tak samo zaskoczony moim widokiem,
jak ja jego! Powiedziat, ze niedaleko stad
ma spotkanie ze swoim terapeuta. Kiedy
zaproponowatam, ze go podwioze
odpowiedziat, ze nie wolno mu korzystaé
z takich propozycji. Pozegnalismy sie i
kazdy poszedt w swojg strone. Miatam
ochote zawrdci¢, zeby go szpiegowac.
Czy naprawde idzie tam, gdzie
powiedziat, ze idzie? A moze ucieka?

Odjechatam roztrzesiona i odszukatam
liste telefondw z mityngu. Z wahaniem
zadzwonitam pod pierwszy z nich,
jednak nikt nie odebrat. Przypomniatam
sobie, co styszatam na mityngu i
wybratam kolejny numer. Tym razem
ustyszatam automatyczng sekretarke.
Wreszcie, przy trzeciej prébie, gtos na
drugim koncu linii powiedziat “Czes$¢”

>> Teksty do biuletynu

Miatam wrazenie, ze sie narzucam, ze
przeszkadzam tej osobie. Czy ona w
ogole pamieta, kim jestem? Bytam nowa
i nigdy wczesniej nie szukatam pomocy.
Zapytata mnie, co sie dzieje, a ja
wyjasnitam swojg panike i przerazenie,
gdy zobaczytam syna. Ona rozumiata.
Zapytata mnie, co dobrego przyniesie
sledzenie go? Zasugerowata, ze jesli
ucieknie osrodek mnie powiadomi.
Musiatam przyznac¢ jej racje. Nie mozna
byto nic zyskaé, watpiac w niego lub go
szpiegujac.

Zapytata mnie: ,Co by$ robita w tej
chwili, gdyby uzaleznienie nie byto
czescig twojego zycia?”

Zastanowitam sie przez chwile i
powiedziatam, ze pojechatabym do
domu przygotowywac obiad. "Co jest
zatem na obiad?" zapytata.

| z tym pojechatam do domu i zaczetam
robi¢ obiad. Nie sprawdzitam mojego syna.
Nie zawrécitam i nie posztam za nim. Nie
pozwolitam, by lek i smutek podejmowaty
za mnie decyzje.

Méj syn ma dokonywaé wiasnych
wyboréw, dobrych lub ztych. Ma
ponosi¢ konsekwencje tych decyzji.
Nie potrzebuje, zeby mu méwié, co ma
robi¢. Nie potrzebuje moich obaw. Z
pewnoscig nie potrzebuje, zebym mu
moéwita o moim braku zaufania.
Zamiast tego wykonatam telefon.
Porzucitam zwatpienie i poczucie
bycia ciezarem a siegnetam po pomoc.

To byto 10 lat temu, a ja wcigz
doktadnie to  pamietam, jakby
wydarzyto sie wczoraj.

Zrobitam na obiad kurczaka =z
brokutami, a méj syn poszedt na wizyte
w poradni. Moze nie brzmi to jak wielka
sprawa, ale dla mnie byto to ogromne
zwyciestwo. Tego dnia dostatam
wazng lekcje: ,Zostaw, oddaj Bogu”.
Az do tego momentu zytam w btednym
poczuciu odpowiedzialnosci, ze jakos
jednak miatam kontrole nad wyborami
syna. Wtedy nie miatam i nie mam

teraz. Jednak mam kontrole nad
wiasnymi  wyborami. Decyzja o
powrocie do domu i ugotowaniu
obiadu, zamiast bawienia sie w

detektywa i $ledzenie go, byta dla mnie
ogromnym zwyciestwem.

Nauczytam si¢ tez ufa¢ ludziom z mojej
grupy, ktérych imiona znajdowalty sie na
liscie telefonéw. Pozwolitam sobie
wyrazi¢ swoje obawy, zasiggnac¢ ich
doswiadczenia i sugesti. Od tego
pierwszego telefonu pojawito sie nowe
poczucie nadziei. Nie bytam juz sama.
Osoba po drugiej stronie telefonu
rozumiata, jak mato kto.

Wez do reki telefon.
Wybierz numer.

Szukaj pomocy.

Prosimy podziel sie swoim doswiadczeniem, sitg i nadziejg
ze wspolnota. Artykuly przeslij
anon.org. Do kazdego artykutu nalezy podpisa¢ zgode na

na newsletters@nar-

publikacje Copyright Release Form.

Termin nadsytania artykutow: 31.01.2022

Pracuj nad tym! Jestes$ tego warta!
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SKUPIAJAC SIE NA WLASNYM ZDROWIENIU

Dzi$ rano wysztam do ogrodu. Bytam
dumna z jego wzrostu i piekna, ktore
rozkwitto dzigki moim wysitkom. Kazdego
dnia podlewatam, nawozitam i bardzo o
niego dbatam. W tym roku posadzitam
dodatkowe cebulki mieczykdéw wokaot
domu. Nie mogtam sie doczeka¢, az
wyrosng wysokie i piekne w barwnych
odcieniach, ktére wybratam: czerwieni,
z6tci i pomaranczy. Miatam duze
oczekiwania co do tegorocznego ogrodu.

Kiedy spojrzatam na rzedy zielonych lidci
mieczykéw stojgcych prosto i dumnie,
zauwazytam jeden, ktory byt krzywy i
przechylony na bok. Zdrowy i rozwijajgcy
sig, ale jednak jakis krzywy. Pomyslatam,
ze troche mu pomoge, po prostu
wyprostuje, zeby stat tak, jak reszta.
Wysitki, aby go wyprostowac,
spowodowaty, ze natychmiast zatamat sie
u podstawy. Moje serce zamarto, kiedy
zdatam sobie sprawe, co wtasnie zrobitam.
Chociaz chciatam tylko delikatnie zmieni¢
jego ustawienie zgodnie z mojg wola,
bytam zbyt stanowcza w tych wysitkach.
Raczej wyrzadzitam mu krzywde niz
pomogtam.

Gdy wrdcitam do domu rozczarowana
swoim dziataniem, moj umyst skupit sie
na naszym synu i jego chorobie
uzaleznienia.

Przez wiele lat nasza rodzina cierpiata
wraz z nim z powodu jego uzaleznienia.
Rozchorowalismy sig, prébujgc zaradzi¢
tej sytuacji. Nasz syn wychowywat sie¢ w
dobrym domu z dobrymi rodzicami. To
wydawato sie nie mie¢ sensu, ze ulegt
uzaleznieniu, a przynajmniej tak myslatam
przed Nar Anon.

Przed Nar-Anon prébowalismy
wszystkiego, o czym wiedzielismy, ze
moze pomodc i wyczerpalismy kazdg
mozliwos¢ w  naszych  wysitkach
opanowania uzaleznienia syna. Narzedzia
programu pomogly nam dokfadnie
zrozumie¢, na czym polega problem i
przemoéwity do nas dogtebnie. Z czasem
zrozumielismy, ze to nie problem naszego
syna; problem byt nasz.

Nie mam na mysli tego, ze jestem winna
chorobie uzaleznienia lub odpowiadam
za wybory uzaleznionego w procesie
zdrowienia. Chodzi o to, ze méj mazi ja
stalismy sie czescig catej dysfunkdii,
choroby uzaleznienia, w naszych
reakcjach i staraniach, by pomdc.
Staralismy sie naprawi¢ sytuacje, jak
tylko moglismy, ale byli§my bezsilni.

Jestem bezsilna. Przestanie
Pierwszego Kroku przyniosto pierwszy
posmak ulgi w bolu, ktéry mi
towarzyszyt, gdy rozpoczetam prace
nad Dwunastoma Krokami Nar-Anon.

Powrécitam myslami do mieczyka w ogrodzie
oraz rozczarowania, ktore wtedy poczutam i
ponownie pomyslalam o naszym synu.
Widziatam, ze nawet w trakcie zdrowienia,
zmaga sig¢ ze swojg choroba. Nie wszystko
bylo tak idealne, jak sobie wymarzytam, ze
bedzie, gdy zaczat zdrowie¢. Czekata go
ciezka praca nad sobag, by odbudowac
zniszczone latami uzaleznienia Zycie.

Radzit sobie dobrze, rozwijat sie w
swoim zdrowieniu; nie byto idealnie,
ale byto dobrze. Byt zdrowy, leczyt sie i
robit postepy.

W myslach poréwnatam go do mieczyka w
ogrodzie. Ta jedna roslina nie byfa taka jak
inne obok; nie stata prosto i dumnie. A
jednak byta silna, zdrowa, miata cudownie
wibrujgcg zielen i rosta pomimo zasadzone;j
ukosnie cebulki. Miatam swiadomos¢, ze z
czasem wyprostowataby sie w dgzeniu do
stonca, bez niczyjej pomocy. Bytoby
dobrze, gdybym zostawita to w spokoju i nie
prébowata jej ,naprawiac’.

Prébowatam popchnaé tego mieczyka w
kierunku, ktory ja uwazatam za wiasciwy,
poniewaz nie spetniat moich oczekiwan
co do tego, jak powinien wygladacé
mieczyk w moim ogrodzie. Wtedy
natychmiast sie ztamat i zwisat w mojej
dtoni.

Zbyt pdzno uswiadomitam sobie maj btad;

Realizing my mistake too late, | hear my
stysze, jak moja Sita Wyzsza przypomina
mi mojego syna. Pomimo wysitkdw, by
uwierzyé, ze jednak jakos potrzebuje mojej
pomocy w zdrowieniu, myle sie. Jestem
bezsilna.

Jestem bezsilna wobec jego wybordw,
jego zycia i jego zdrowienia. Kiedy
probuje ratowa¢, naprawia¢, doradzaé
czy okreslic to, co wedlug mnie jest
zepsute i potrzebuje mojej pomocy,
wyrzadzam krzywde.

Po raz kolejny przypominam sobie, ze
to ja potrzebuje zdrowienia. Chociaz
nasz uzalezniony syn nie jest ,idealny”,
ja tez nie jestem.

Doceniam mito$¢ i akceptacje, ktore
odnalaztam w Nar-Anon, pomimo mojej
wiasnej potrzeby zdrowienia.
Przypominam sobie o tym fakcie, gdy
daje mojemu synowi wolno$¢ rozwoju i
zdrowienia, wolnosé od moich
oczekiwan jak powinien wyglada¢ jego
powrot do zdrowia, wolnos¢ od moich rad
i ingerowania w jego droge.

Wtasnie dzi§ poprosze Site Wyzszg,
aby pomogta mi pozostaé na mojej
drodze i skupi¢ sie tylko na wiasnym
zdrowieniu.  Chciatabym  wspierac
innych w ich rozwoju i drodze do
zdrowienia. Nie chce oferowaé nic
poza akceptacjg i mito$cig, gdy inni
wzrastajg doktadnie w  kierunku
wyznaczonym przez ich Site Wyzsza.

Witasnie dzis poprosze Site Wyzszg,
aby pomogta mi pozostaé na mojej
drodze, skupiajac sie tylko na wtasnym
zdrowieniu, a nie na innych.

>> Wtasnie dzis

> Wiasnie dzi$, poprosze Site Wyzszg,
aby pomogta mi pozostaé na mojej
drodze, skupiajac sie tylko na
wiasnym zdrowieniu, a nie na innych.
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POWTORNE ZDROWIENIE

Od 2006 roku jestem wdzigczng cztonkinig
Nar-Anon. Niedawno dowiedziatam sie, ze
po szesciu szczesliwych latach w czystosci
moja corka powrdcita do natogu. Chociaz
jestem rozczarowana i mam ztamane serce
jej obecnymi wyborami, ta wspdlnota daje
mi wsparcie i podtrzymuje mnie na duchu.
Cieszy mnie to, ze naleze do Nar-Anon i ze
pracuje nad moimi wadami charakteru.

Staram sie zy¢ zgodnie z zasadami tego
wspaniatego programu. Dzigki madrosci
i wsparciu jakie otrzymuje w mojej
rodzinie Nar-Anon, mam nadzieje, ze
pewnego dnia moja cérka ponowne
wejdzie na $ciezke zdrowienia. W
miedzyczasie bede dalej stucha¢ i
uczy¢ sie oraz robi¢ postepy w moim
wiasnym zdrowieniu.

PRAKTYKUJ WSPOLCZUCIE—TO DZIALA, JESLI TY DZIALASZ!

Wspétczucie jest kwestig perspektywy.
Wiele lat po tym, jak dowiedziatam sie o
uzaleznieniu mojej corki, wesztam do
salki Nar-Anon petna strachu,
zaprzeczen, uraz, uzalania sie nad sobg
i beznadziei.

Bytam zta na wszystkich i na wszystko -
mojg  rodzine, moich  przyjacidt,
nauczycieli, moje miasto, media
spotecznosciowe. Moj dog niemiecki byt
jedynym, ktory byt bezpieczny od mojej
niecheci.

Nie rozumiatam, jak to sie mogto stac.
Moja cérka byta wzorowym dzieckiem -
dobrze wychowang, sympatyczng i dobrg
uczennica, wyjatkowg w sporcie i z
urzekajgcym usmiechem. Nasza rodzina
funkcjonowata bez szwanku. Jadali$my
wspdlnie kolacje, chodziliSmy razem do
koSciota i odbyliSmy wiele rozmoéw
rodzinnych na temat narkotykéw i alkoholu.
Jak ona mogta zrobic¢ to sobie? Nam?

Podczas pracy nad Dwunastoma Krokami
Nar-Anon, nauczytam sie, ze wspotczucie
mozna rozwing¢. To wiasnie na mityngach
Nar-Anon dowiedziatam sige, Ze moge
zaakceptowaC to, ze uzaleznienie jest
chorobg, ze moja cérka nie wybrata sobie
tego, by by¢ uzalezniong i ze uzaleznienie
wywrdcito nie tylko moj, ale i jej Swiat, do
goéry nogami.

Bytam otwarta na
wspotczucia.

praktykowanie

A kiedy juz stalam sie gotowa,
Dwanascie  Krokéw i narzedzia
programu pokazaty mi wiele sposobow
by je okazywac.

Pracujgc nad Krokami, nauczytam sie,
ze wspodiczucie dla mojej uzaleznionej
corki i wspotczucie dla siebie samej,
cho¢ pozornie oddzielone, sg wyraznie
potgczone.

~ ~
Poprzez prace nad

Dwunastoma Krokami Nar-

< Anon, nauczylam sig, ze >~

wspotczucie mozna

- rozwijac. -

Zdobywajac wiedze o tej chorobie; nie
obwiniajgc ani nie wytykajac palcami;

uznajgc jej walke; nie stwarzajgc
komfortu do brania; wyznaczajgc
granice; stuchajgc historii  innych

uzaleznionych o zdrowieniu i nietraceniu
nadziei, praktykuje wspotczucie.

Akceptacja problemu i szukanie
zrozumienia oraz wsparcia u innych,
zmiana mojego nastawienia, pozytywne
mys$lenie, pomaganie i zyczliwy dystans
oraz uczestnictwo w mityngach Nar-
Anon sg wyrazem  okazywania
wspoétczucia.

Odkrytam, ze praktyka i rozwijanie

wspotczucia dla mojej uzaleznionej
corki i dla mnie samej ma efekt domina i
prowadzi do wspétczucia dla innych
0sob.

Jednym z najtrudniejszych wyzwan, z
jakimi przyszto mi sie zmierzy¢é na tej
drodze, jest moja reakcja na negatywne
nastawienie i zachowanie ludzi wobec
uzaleznienia: obrazliwe komentarze,
brak zrozumienia, méwienie mi, zebym
przejeta kontrole itp. Jestem pewna, ze
nie jestem sama, kiedy w milczeniu
pozwalam ludziom mowic rézne rzeczy,
podczas gdy sama pozwalam sobie na
zto$¢, uraze, a nawet nienawis¢ w
zamian. Ale kiedy wracam do
S$wiadomosci, ze nie wiem wszystkiego,
ze nie wiem, jak wyglada czyjes zycie i
jakie doswiadczenia mogty uksztattowaé
czyje$ postawy i kiedy zmieniam swoje
mys$lenie, zyskuje perspektywe, ktéra
prowadzi do wspotczucia.

Wspétczucie jest czyms, co nalezy
rozwijaé i  pielegnowaé. Jestem
wdzieczna za dobrodziejstwa tego
programu i za to, co uczynit dla mnie i we
mnie, zmieniajgc mnie na lepsze.
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WSPARCIE

Podczas pracy nad Krokami, w pewnych
momentach, potrzebuje wsparcia. Jak
teraz. Te trudne momenty przychodzg na
réznych etapach u kazdego z nas.

W Kroku Pierwszym przyznalismy, ze
jestesmy bezsilni wobec osoby
uzaleznionej, ze stracili§my kontrole nad
wiasnym zyciem, a ja miatem ogromny,
niemal nie do zniesienia, wybuch smutku.
Niektére moje zaprzeczenia, nieuczciwosci
wobec  siebie, sttumione  uczucia,
meczenstwo, starannie zbudowane
mechanizmy obronne, ktoére nie dziataly,
runety wraz z Krokiem Pierwszym. Ledwo
mogtem zniesc emocje, ledwo
wytrzymywatem we wiasnym ciele i trwato
to tygodniami.

Pracujgc nad Krokiem Trzecim, Podjeli§my
decyzje, aby powierzy¢ nasza wole i nasze
zycie opiece Boga - jakkolwiek Go
pojmujemy, trafitem w inne ciemne miejsce.
Wiecej zalu, wiecej bdlu, wiecej strachu.
Usilnie zabijatem swoje ego, swojg wole,
fatszywg czes$¢é siebie, ktdrg zbudowatem
dla ochrony. Czutem sie¢ bezbronny,
poniewaz chociaz miatem narzedzia, bytem
nowy w uzywaniu ich. Miatem duzo leku
przed przetrwaniem, duzo zalu.

Teraz, gdy pracuie nad Krokiem
Dziewigtym, Zadoscuczynilismy
osobiscie tym, wobec ktéorych byfo to
mozliwe, z wyjatkiem sytuacji, gdy
zranifoby to te lub inne osoby, znajduje
sie w innym ciemnym miejscu. Kiedy
mys$latem o moim zados¢uczynieniu,
odkrytem wiele ukrytych uraz. W mojej
rodzinie byty dwa zgony, do ktérych, jak
sgdzitem, przyczynili sie inni cztionkowie
rodziny. Naprawde mroczne rzeczy. Nie
zaprzeczytem, ale odepchnatem te uczucia
i wszystkie emocje zwigzane z tg $miercig
zaczely sie ujawniac.

Co wiecej, zyjemy w kulturze, ktéra
zniecheca nas do petnego przezywania
zalu, strachu lub jakichkolwiek trudnych
uczu¢. Ucieknij od tego, napij sie, wez
narkotyk, wez leki, pozostan na ekranie,
jedz kompulsywnie, kupuj, az poczujesz
sie lepie;j.

JesteSmy zahcecani do znieczulenia,
zeby nie odczuwac¢ dyskomfortu.

Pomimo tego silnego wptywu kulturowego,
my w Nar-Anon WYKONUJEMY CIEZKA
PRACE. Mozemy sobie pogratulowaé
checi do pracy. Aby sobie pomdc,
wintergrowaliSmy w nasz program wiele
zachet i wsparcia.

Stowo WSPARCIE w jezyku angielskim to
ENCOURAGEMENT, ktore swoje korzenie
ma w stowie: COUR — co oznacza serce.
Wsparcie oznacza umachnianie,
pocieszanie, dodawanie odwagi. Wsparcie
naprawde wzmacnia nasze serca, czyni
nas odwazniejszymi, sprawia, ze jestesmy
bardziej zdolni do ciezkiej pracy.

Nar-Anon zaoferowato mi wiele wsparcia.
Oto lista rzeczy, ktére mnie wspieraja:

1. Nar-Anon to program duchowy,
stworzony, aby pomo6c nam, gdy
kochamy uzaleznionego i kiedy
musimy zajg¢ sie wiasnymi
wadami charakteru.

2. Zasady dotyczg  wszelkich

trudnosci zyciowych.

3. Nar-Anon oferuje nam wspdlnote
- grupe ludzi chetnych do pracy,
ktérzy dodajg sobie nawzajem
sity i odwagi. Nie jesteSmy sami.

4. Nar-Anon prowadzi nas do
potaczenia sie z Silg Wyzsza,
zadziwiajgco, bez wzgledu na to,
czy jesteSmy wierzacy czy nie.
Nie musze wierzy¢ w Boga, aby
znalez¢ to, czego potrzebuije.

5. Moge zadzwoni¢ do moich
przyjaciét z Nar-Anon, gdy
potrzebuje wsparcia lub otuchy.

6. Widze, jak ludzie w Programie
zmieniaja sie, dzieh po dniu.

7. Mo sponsor nigdy mnie nie
zawstydzit, ale zawsze

10.

11.
12.

wspierat i byt ze mng szczery.
Nigdy mnie nie oniesmielit.

Na sali, z moim sponsorem, z
moimi przyjaciotmi w
Programie — tam jest Smiech.
Kroki, Tradycje i Koncepcje dajg
mi solidne wskazéwki i jasne
miejsce, w ktéorym moge ich
szukac.

Modlitwa o Pogode Ducha jest
zawsze, gdy nie wiem, co robic.
Uspokaja mnie, zebym zndw
mogt pomyslec.

Widze ludzi, ktérymi chce by¢.

Pomimo, Zze nie pracowatem
nad nimi bezposrednio,
poczucie wiasnej wartosci i
koncentracja ulegly poprawie.
To prezent od Programu.

Kilka pytan...

1.

Co jest Twoim wsparciem w
Twoim Programie?

Co bylo wsparciem w tych
trudnych momentach, kiedy
myslates, ze nie dasz rady?

Czy jest taki fragment literatury,
ktory byt dla Ciebie wsparciem
i ktérym mozesz podzieli¢ sie z
innym  cztonkiem lub na
mityngu?

Wracaj — to dziafa, gdy Ty
dziafasz!



Nasi cztonkowie dzielg sie
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W maju 2021 roku impulsywnie kupitam
bilet lotniczy, aby wzig¢ udziat w konwencji
Nar-Anon, ktéra miata sie odby¢ w Gérach
Skalistych w Loveland w stanie Kolorado,
setki mil od domu. Nie miatam planéw co
do tego, gdzie i z kim sie zatrzymam, jak
dojade na lotnisko i jak z niego wréce, ale
moja Sita Wyzsza popchneta mnie do tego
wyjazdu i pouktadata wszystko za mnie,
czego w tamtym czasie nie bytam jeszcze
Swiadoma.

Wiedziatam, ze oznacza¢ to bedzie dla
mnie pozostawienie meza i dzieci
samych oraz wyjscie ze swojej strefy

komfortu. Kiedy tylko zaczetam
kwestionowa¢, czy aby na pewno
podjetam dobrg decyzje, niebawem

dowiedziatam sig, ze moja sponsorka,
sponsorka mojej sponsorki, a nawet jej
sponsorka réwniez wybierajg sie na te
konwencje. Co za traf, méc pozna¢ moja
linie sponsorskg! Kiedy moje watpliwosci
zaczety narastaé, do gtowy przyszia mi
kolejna mysl. Kilka miesiecy przed
wyjazdem na konwencje dotarto do
mnie, ze nigdy wczesniej nie bytam ani
na mityngu ani na takim wydarzeniu
osobiscie. Jestem cztonkinig Nar-Anon
od wrzesnia 2020 roku, kiedy to PAN
(Podarunek Absolutnej Niemocy)
sprawit, ze padtam na kolana wprost do
mityngéw prowadzonych online. Jak by
to bylo wuczestniczy¢ w mityngu i
konwencji twarzg w twarz z innymi
cztonkami? Czego moge sie
spodziewaé? Czy otrzymam te usciski, o
ktéorych  styszatam od tak wielu
cztonkéw? Kogo zobacze najpierw? Czy

rozpoznam przyjaciot, ktérych
poznawatam przez ostatni rok
uczestniczac w mityngach

prowadzonych zdalnie?

Przyjechatam wczes$nie i zostatam jeden
dzien dtuzej. Pierwsze kilka godzin
spedzitam samotnie w towarzystwie mojej
Sity Wyzszej w pieknych, malowniczych
gorskich  widokach  Kolorado. Kiedy
wedrowatam, wiele znakéw wysytanych
przez mojg Site Wyzszg dotarto do mnie
poprzez nature, zwierzeta, ktére widziatam
po drodze; czyste, btekitne niebo, muzyke,
ktorg styszatam przez géry z pobliskiego
wydarzenia i ludzi, ktérzy usmiechali sie do
mnie, gdy sztam. Co6z za wspanialy
przedbieg do uduchowiajgcego weekendu,
ktérego miatam doswiadczyc.

Tego wieczoru miatam po raz pierwszy
spotkac sie z mojg sponsorkg i sponsorka
mojej sponsorki. Mojg sponsorkg jest
osoba, z ktérg podzielitam sie swoim
sercem i dusza, gdy pisatam Kroki od
Pierwszego do Czwartego. Cierpliwie
wystuchata mojego Kroku Pigtego.
Wszystkiego, co dobre, zte, brzydkie;
wszystkich lekow, az przez powr6t do
zdrowienia. Byta osobg, ktéra prowadzita
mnie przez mojg podréz do pozostatych
Krokéw. Nie sadzitam, ze ten dzien
kiedykolwiek nadejdzie — a jednak -
siedziatam w restauracji, z niepokojem
czekajac na jej przybycie.

Kiedy przeszia przez drzwi, prébowatam
sie uszczypng¢. Czy to prawda? Czy
rzeczywiscie miatam spotka¢ te osobe,
ktora jest mojg sponsorka, a takze drugg
osobe, ktora  sponsorowata  mojg
sponsorke? To chwila, ktorej nigdy nie
zapomne. Obie byly tak zabawne,
dowcipne i tak prawdziwe, jak je sobie
wyobrazatam.

Nastepnego dnia  przybytam na
konwencje dos¢ wczesnie. Powoli,
wszyscy moi wirtualni przyjaciele zaczeli
sie pojawiaé. Otrzymatam usciski,
ktérych tak bardzo potrzebowatam i
pragnetam. Nawet 2z zatozonymi
maskami na twarzy widziatam ich
usmiechy. Z mojego doswiadczenia w
Nar-Anon nie ma nic potezniejszego i
bardziej znaczgcego niz wtasnie ten
moment, w ktéorym po raz pierwszy
spotkatam osobiscie moich przyjaciot i
sponsorke. To oni byli ze mng na
poczatku mojej podrézy i podczas
mojego zdrowienia. Oni obserwowali,
jak wzrastam i dojrzewam i ja takze
obserwowatam, jak oni sie rozwijajg.

Konwencja byta wszystkim, na co liczytam,
a nawet czym$ wiecej. Otaczato nas
ponad 2000 uzaleznionych, ktérzy
kibicowali sobie nawzajem. Przez catg
konwencje styszeliSmy, jak krzyczeli i
Smiali sie z radosci. Podczas mityngow
podzielitam sie mys$lg, ze jestem
wdzieczna mojemu Ukochanemu
Uzaleznionemu, ale podczas konwenc;ji
bytam takze wdzieczna za ponad 2000
Waszych Ukochanych Uzaleznionych.

Miatam takze okazje porozmawia¢ o
programie z cztonkami wspolnoty NA. Z
przyjemnoscig moéwitam o tym, ze Nar-
Anon jest bezpiecznym miejscem dla
cztonkow rodzin. Podzielitam sie z nimi
swoim doswiadczeniem, sitg i nadzieja,
ktorej potrzebowatam, by znalez¢ sie na
swoim pierwszym mityngu. Pozostaje mi
tylko mie¢ nadzieje, ze cztonkowie ich
rodzin takze nas znajda.

Miatam to szczescie, ze podczas
konwencjiu wraz ze swojg sponsorkg
oraz sponsorkg mojej  sponsorki
wspoélnie  poprowadzitySmy  mityng
spikerski. Kiedy tak dzielitySmy sige z
pozostatymi uczestniczacymi,
sponsorka mojej sponsorki byta w
ttumie, obserwujac linie sponsorowania,
ktérg to ona sama rozpoczeta. Jaka to
miato moc! Mam nadzieje, ze pewnego
dnia to ja znajde sie w ttumie stuchajac,
jak trzy pokolenia sponsorowanych
opowiadajg o swoim zdrowieniu. Sama
mysl o tym, jak nasze Sity Wyzsze nas
tam doprowadzity, byta surrealistyczna.
Raz jeszcze chce podkresli¢, jak
wdzieczna jestem za mojego
Ukochanego Uzaleznionego, a takze
wszystkich ich Ukochanych
Uzaleznionych. Bez nich nie byloby
mnie tutaj. Jestem wdzieczna za to, ze
przynalezatam do Nar-Anon wczoraj,
przynaleze dzisiaj i bede przynaleze¢
jutro..

Gdy konwencja dobiegta kohca,
nadszedt czas na usciski pozegnalne.
To byto tak stodko-gorzkie! Lzy sptywaty
mi po policzkach, gdy myslatam o
cudownym czasie, jaki spedzitam ze
wszystkimi  moimi  przyjaciotmi = w
programie. Mimo poczatkowego
zdenerwowania wywotanego myslami o
uczestnictwie w konwencji i dzieleniu
pokoju z osobami, ktérych nigdy nie
poznatam osobiscie, wcale nie chciatam
wyjezdzad!

Podczas konwencji poznatam ponad 55
o0séb, ktérych nigdy nie sgdzitabym, ze
bede miata okazje - i przywilej —
spotka¢. Moje tzy radosci i smutku
uparcie ptynety, dopoki nie pozwolitam
im odejsc.

Ciag dalszy na str. 7 >>




Nasi cztonkowie dzielg sie

>>ciaq dalszy ze str. 6

,DO zobaczenia w przysztym roku...
Bytoby cudownie zobaczy¢ Cie jako
cztonka organizujgcego Konwencje!” —
powiedziato mi wielu przyjaciot. Dobrze
mnie znajg. To stuzba sprawia, ze
wracam.

Mam notatnik peten tego, czego
nauczytam sie na konwencji. Kilka
rzeczy utkwito mi jednak w pamieci.

1.

MOJ PIERWSZY STACJONARNY MITYNG | KONWENCJA

Odkrytam, jak bardzo jestem
wdzieczna, ze mam w swoim
zyciu te spotecznos¢ przyjaciot,
ktérg teraz nazywam rodzing.

Odkrytam, jak bardzo jestem
wdzieczna za mojego
Ukochanego Uzaleznionego
oraz za wszystkich bliskich
czionkéw  wspolnoty, ktorzy

-Anon osobiscie i/lub wirtualnie.

3. Ostatnig, ale nie mniej wazna
lekcjg jest to, ze prawdziwy
uscisk od cztonka wspolnoty
Nar-Anon, to najlepszy uscisk

na swiecie!
Nie moge sie juz doczekac¢ kolejnych
prawdziwych usciskow! Do

przysztego roku bede dopingowac
Was wszystkich w  wirtualnym

przyczynili sie do tego, aby to ci
cztonkowie pojawili sie w Nar-

Swiecie i przesyta¢ Wam wirtualne
usciski..

Kacik Swiatowego Komitetu Stuzb

KOMITET DS. KONFERENCJI

|CEE]] KoMITET DS. LITERATURY

W nadchodzacych miesigcach Swiatowy Komitet ds.
Literatury przesle wymienione ponizej fragmenty
literatury poswieconej zdrowieniu do recenzji
cztlonkow. Jesli chcesz wzig¢ udziat w procesie
recenzowania, napisz do Komitetu ds. Literatury na
adres LitCom@Nar-Anon.org.

2021 WSC — Céz za niesamowite wydarzenie — nasza pierwsza wirtualna
konferencja zapisata sie w historii!!

Co dalej?

Komitet jest zajety przygotowaniami do WSC - Progres poprzez
miedzynarodowg jednosé. W tej chwili mamy trzy otwarte pozycje:
moderator oraz dwa stanowiska sekretarza konferencji. Kazdy cztonek,
ktory chce i moze stuzyé, jest zachecany do ziozenia wniosku. Aby
zapoznac sie z obowigzkami, odpowiedzialnoscig i kwalifikacjami, odwiedz
strone ponize;j:

Kazdy fragment literatury dotyczgcej zdrowienia
zostanie wystany pocztg elektroniczng do wolontariuszy
z listy dystrybucyjnej w formacie PDF wraz z
kwestionariuszem. Dla kazdej pozycji zostanie ustalony

termin odpowiedzi. https://www.nar-anon.org/naranon-service-opportunities.

Jesli Ty lub ktos, kogo znasz, jest zainteresowany ubieganiem sie o te
stuzby, prosimy o przestanie CV do Komitetu ds. Zasobéw Ludzkich na
adres:

* Wprowadzenie do Tradycji
* Tradycja Trzecia
* Tradycja Czwarta

* Tradycja Pigta wshrcommittee@nar-anon.org.

* Krok Czwarty (czesc Il Wiecej ujawnimy w nadchodzgcych miesigcach!

Szczesliwego Nowego Roku —wkrétce da sie stysze¢ wesote okrzyki!
Bedziemy tez robi¢ noworoczne postanowienia, z ktérych niektére zostang dotrzymane.

KOMITET DS. IP

Zafunduj sobie maty zwrot akcji i podejmij rezolucje dotyczaca Informacji Publicznej! Jesli twoja grupa/region ,powraca do akcji”, organizujgc mityngi
stacjonarne, co powiesz na skontaktowanie sie z osrodkami leczenia, ktérych by¢é moze nie odwiedzite$ od poczatku pandemii? Publiczne prezentacje
PowerPoint moga by¢ czescig prezentacji wirtualnej lub prowadzonej na miejscu. Te i inne zasoby informacyjne znajdziesz na https://www.nar-
anon.org/outreach.

Jesli wahates$ sie, czy chcesz przeprowadzi¢ popularyzacje, poniewaz nie masz mityngdw stacjonarnych, skontaktuj sie¢ ze swoim Regionem, aby
dowiedzie¢ sig, ktére z mityngéw online mozesz poleci¢ podczas prowadzenia dziatan informacyjnych. Nie ograniczaj swojej pracy popularyzatorskiej
tylko do promowania mityngow online w swoim Regionie — przejdz do::https://www.nar-anon.org/virtual-meetings aby zobaczy¢, w ktorych pobliskich
Regionach lub Stanach odbywaija sie mityngi, do ktérych mozesz skierowa¢ osoby nowoprzybyte.

Bez wzgledu na to, jakie jest twoje postanowienie, rozwaz Krok Dwunasty: Przebudzeni duchowo w wyniku realizacji tych Krokéw, staraliSmy sie nies¢
postanie innym i stosowac te zasady we wszystkich naszych sprawach....
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Nadchodzace wydarzenia i aktywnosci

>> KLIKNIJ LINK WYDARZENIA, ABY POZNAC SZCZEGOLY LUB PRZEJDZ DO STRONY EVENTS PAGE

WYDARZENIA SKS

OKRAGLY STOL - STRONA INTERNETOWA
15.01.2022 ONLINE

6am PST, 9am EST, 5:30pm Iran,

5pm Moscow, 3pm CEST

Zoom ID: 8327524 4099 (no passcode)
Szczegoty - WebCommittee@Nar-Anon.org

KONWENCJE

KONWENCJA REGIONU ZACHODNIEGO
ONLINE

12.02.2022

Czas —w uzgodnieniu -_Szczegoly

KONWENCJA WSCHODNIEGO WYBRZEZA
Wyndham Garden Philadelphia Airport, PA
18-20.03.2022

Szczegbly - ecc7chairs@gmail.com

Apel!

Czyz nie bytoby wspaniale, gdyby pienigdze rosty na drzewach? Niestety nie
rosng. Dlatego niezbednym dla zapewnienia ciggtosci przestania Nar-Anon na

REGIONALNE WYDARZENIA | WARSZTATY

NIESIENIE POSEANIA: NAR-ANON & NA
Rocky Mtn Region ONLINE

18.12 (2021), 22.01, 2.026 (2022)

12:30pm EST, 11:30am CST,

10:30am MST, 9:30am PST

Zoom Link
carrythemessageNFG@gmail,com

MITYNG SWIATECZNY
Together We Recover
December 25,2021 ONLINE
8am PST, 9am MST, 10am CST,
11am EST, 4pm UTC
ZoomID: 856 1677 7638
Passcode: 515290

Szczeqbly

NOWY ROK, NOWY TY - NARATHON
Rocky Mtn Region ONLINE

24-hour Event - Starts 12/31/21 at 8 pm
EST through 1/1/22 at 8 pm EST

Zoom Link - Szczeqoly

W DUCHU WSPOLPRACY:
NAR-ANON & NA - NY Region

4.01, 1.02,2022 ONLINE

8pm EST, 7pm CST, 6pm MST, 5pm PST
Zoom Link - nynfgsec@gmail.com

catym Swiecie poprzez doswiadczenie, site i nadzieje, jest podzielenie sie

odrobing tego, co mamy.

LUB... ZESKANUJ KOD QR

Pomimo inflacji, darowizny na rzecz Stuzb Swiatowych spadty w 2020 roku o
54% w stosunku do roku 2019. Liczymy na to, ze w tym roku siegniecie gtebiej

do portfeli.

>> Podziel sie¢ Twoimi wydarzeniami | aktywnosciami

TRADYCJE & RELACJE - EVENT
Rocky Mtn Region ONLINE
20.02,2022 — Czas: w uzgodnieniu
www.naranonrm.org/events

KROK ZA KROKIEM, WARSZTATY 12 KROKOW
Kazdy 2.i 4. wtorek ONLINE

5pm PST, 8pm EST, 12am GMT

Zoom Link - Szczegdly
Mtcake15@gmail.com / loischez@gmail.com

KROK ZA KROKIEM, WARSZTATY 12 KROKOW
Simi Valley NFG

W kazda sobote ONLINE

6:30pm PST, 9:30 EST, 8:30 CST, 7:30 MST
Zoom Link - Szczeqdly

OD NAS SIE ZACZYBA - MITYNG SPIKERSKI
Rocky Mtn Region—w kazda sobote
ONLINE

9pm EST, 8 CST, 7pm MST, 6pm PST

Zoom Link - Szczegély

PRAKTYCZNE INFORMACJE
NA TEMAT SPONSOROWANIA

Rocky Mtn Region

Every Tuesday ONLINE

7pm EST, 6pm CST, 5pm MST, 4pm PST
Zoom Link - _Szczegdly

Podaruj dzis! Kliknij by wpfacié¢ darowizne

Czy wiedziates, ze w Nar-Anon jest strona internetowa, na ktérej mozesz zamiesci¢ informacje o planowanych
wydarzeniach? Wejdz tutaj http://www.nar-anon.org/events, aby zobaczy¢ nadchodzgce wydarzenia lub wyslij

ulotke w PDF na adres events@nar-anon.org

NAR-ANON FAMILY GROUPS

Nar-Anon World Headquarters
23110 Crenshaw Blvd #A « Torrance, CA 90505

Website: www.nar-anon.org

Email: wso@nar-anon.org

Phone: (310) 534-8188 « (800) 477-6291
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