VLT modych
UZALEZNIONYCH,
- d\am’(odych

TizalE2ZNIONYC

»




Copyright © 2016 by
Narcotics Anonymous World Services, Inc.
Wszystkie prawa zastrzezone

World Service Office
PO Box 9999
Van Nuys, CA 91409 USA
TEL (818) 773-9999
FAX (818) 700-0700
WEB www.na.org

World Service Office-Canada
Mississauga, Ontario

World Service Office-Europe
Brussels, Belgium

TEL +32/2/646-6012

World Service Office-Iran
Tehran, Iran
www.na-iran.org

Tlumaczenie literatury zaaprobowanej przez Wspélnote NA.

V7N
Narcotics Anonymous, @ ’\@ggi

i The NA Way sa znakami zastrzezonymi
Narcotics Anonymous World Services, Incorporated.

ISBN 978633800939 - Polish - 8/16
WSO Catalog Item No. PL-3113



Ten tekst zostat napisany przez mfodych cztonkéw
Anonimowych Narkomandw, ktérzy utrzymujq abstynencje
i odnaleZli nowq droge zycia. Mfodzi uzaleznieni na catym
Swiecie, mowiqcy wieloma réznymi jezykami, zdrowiejq
i pozostajq czystymi w NA. Piszemy ten tekst, aby podzielic¢ sie
doswiadczeniem zycia Programem NA, ktére mowi, ze kazdy
uzalezniony, niewazne jak mtody, moze przesta¢ zazywac
narkotyki, utraci¢ obsesje zazywania i znalez¢ nowq droge
zycia.

ako miodzi ludzie, w wiekszosci nie przyszlismy do

Anonimowych Narkomanéw w poszukiwaniu nowej
drogi zycia. ByliSmy po prostu zmeczeni zyciem, jakie
prowadzilismy dotychczas. Przez wiekszos¢ czasu czulismy
sie wsciekli, samotni, zranieni albo przerazeni. Bycie na haju
wydawato sie wtedy jedyna rzecza, ktéra nam pomagata.
Wkrotce jednak narkotyki sprawity, ze wszystko stato sie
jeszcze trudniejsze. ByliSmy zmeczeni bélem i chaosem
w naszym zyciu, ale nie chcieliSmy dopusci¢ do siebie
mysli, ze narkotyki pogtebiaja nasze problemy. Niezaleznie
od tego, czy myslelismy o sobie jako o uzaleznionych, czy
tez nie, pomyst o porzuceniu narkotykéw byt trudny do
wyobrazenia. Nawet jesli mysleliSmy o tym, zeby przestac
bra¢, zwykle nie trwato to dtugo.

Jesli brzmi to znajomo, mozesz by¢ taki jak my. Ta
broszura jest nasza szansa na podzielenie sie tym, czego
sie nauczylismy; nie bylismy zbyt mtodzi, by sie uzaleznig,
i nie jestesmy zbyt mtodzi, by zacza¢ zdrowied. Przestalismy
brac i odkrywamy nowy sposéb zycia. Mozesz nie widzie¢
miodych cztonkéw w grupie, do ktérej nalezysz, ale jesli
utrzymasz abstynencje i bedziesz nadal przychodzi¢ na
mityngi, znajdziesz nas.
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Kiedy przyszlismy do NA, zobaczylismy, jak cztonkowie
Wspodlnoty traktujg sie nawzajem - zobaczylisémy co$
szczeregoiprawdziwego. Stuchalismyinnych uzaleznionych,
dzielacych sie tym, ze nie muszg juz brac. Stuchalismy,
kiedy mowili o przezwyciezaniu leku, o zyciu Programem
NA i o byciu wolnym w wyborze sposobu zycia. Inni ludzie
w naszym zyciu zwykle sprawiali wrazenie, ze prébuja nas
kontrolowa¢, ale cztonkowie NA po prostu zaoferowali
nam swoje doswiadczenie, site i nadzieje. Powiedzieli nam,
ze juz nigdy nie bedziemy musieli znéw bra¢ narkotykéw,
nawet jesli wydawatoby nam sie inaczej. Zaczelismy czug, ze
jestesmy we wtasciwym miejscu, ze przynalezymy.

Poniewaz nie zawsze widzimy innych mtodych cztonkéw na
mityngach, na ktére chodzimy, zastanawiamy sie, czy moze
nie jestesmy zbyt mtodzi na to, by by¢ uzaleznionymi, albo
zbyt mtodzi, by zacza¢ zy¢ w trzezwosci. Mimo tych watpli-
wosci, ze wsparciem innych uzaleznionych, pozostajemy
czysci, a dzieki temu nawigzujemy znajomosci z ludzmi w NA
w réznym wieku. Mozemy by¢ czysci od dtuzszego czasu,
ale nauczylismy sie, ze choroba uzaleznienia siega duzo
gtebiej niz samo zazywanie narkotykéw. Kiedy po raz pierw-
szy przybylismy do NA, byto nam fatwiej zidentyfikowac sie
z osobami pochodzacymi z podobnego srodowiska lub ta-
kimi, ktére zazywaty te same narkotyki co my. Kiedy lepiej
poznalismy innych uzaleznionych, zdalismy sobie sprawe,
ze doswiadczamy podobnych mysli i uczu¢ - niewazne, jak
starzy czy mtodzi jestesmy, czy skad pochodzimy.

4 IP#13



Czy naprawde jestem
uzalezniony?

Przed przyjsciem do NA wielu z nas myslato, ze nasze branie
jest normalnym etapem zycia, naturalng czesciag dorastania.
Moglismy préobowac uzywac naszego mtodego wieku jako
wymowki, ale wkrétce stato sie trudne do zaprzeczenia, ze
narkotyki nie czynig naszego zycia tatwiejszym. Moglismy
zachowywac sie, jakbysmy sie niczym nie przejmowali,
ale gteboko w sobie wiedzielismy, ze dla narkotykéw
poswiecamy o wiele wiecej, niz bysmy chcieli.

Kiedy znalezlismy NA, moglismy mie¢ uczucie, ze jesteSmy
jeszcze za miodzi, by przesta¢ bra¢. Moglismy mysle,
ze uzaleznienie to sprawa fizyczna, a uzaleznieni, aby
popas¢ w natég, musieli uzywa¢ pewnych okreslonych
narkotykéw przez dtugi czas. Ale na mityngach ustyszelismy,
ze w NA opisuje sie trzy gtéwne aspekty, na ktére wptywa
choroba uzaleznienia: ciato, umyst i duch. Problemem byto
wmniejszymstopniuto,jaknarkotykinanasdziataty,abardziej
to, w jaki sposéb my uzywalismy narkotykéw. Narkotyki
nie musiaty kreowac naszych zwyczajow czy fizycznie nas
uzaleznic, zeby rozwinac nasza chorobe. Nasze uzaleznienie
jest zwigzane z obsesja, kompulsjg i egotyzmem. Obsesyjnie
myslelismy o narkotykach i stylu zycia, jaki w zwigzku z nimi
prowadzilismy. Bralismy kompulsywnie nawet wtedy, kiedy
nie chcielismy, i obiecalimy sobie, ze nie bedziemy bra¢,
a kiedy juz zaczelismy, nie moglismy przesta¢. Zamknieci
w kregu wiasnego Ja, bylismy gotowi poswieci¢ wszystko, by
poczuc sie inaczej, nawet jesli miatoby to zrani¢ nas i osoby,
ktore nas kochaja. W wiekszosci wypadkéw zostalismy
opuszczeni, przez co czuliSmy rozgoryczenie, gniew i zal.

Klea\y ustyszatem
w tekstach wstepuych, ie:
pyuzaleiniony to meiczyzna lup
kobieta”, pomySlatewm, ie
wuszE, \oyé Aovosly, o\by uznad,

Identyfikowalismy sie z cztonkami NA, dzielagcymi sie tymi
uczuciami, nawet jezeli narkotyki, ktére zazywali, i sposéb
ich brania bardzo réznit sie od naszego. ZdalisSmy sobie
sprawe, ze rodzaje narkotykdéw nie majg znaczenia. Nie
ma tez znaczenia, czy bralismy tylko w weekendy albo
przed, po czy w trakcie szkoty. Stracilismy kontrole nad
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zazywaniem narkotykéw i robilismy rzeczy, z ktérych nie
bylismy dumni, dziatajac pod przymusem dalszego brania.
Skonczylismy samotni i petni wstydu. Dla uzaleznionych
uzycie jakiegokolwiek narkotyku prowadzi do tej samej
utraty kontroli i poczucia beznadziei.

To, ze jesteSmy mtodzi, nie znaczy, ze choroba uzaleznienia
jest dla nas mniej $Smiertelna. Mozemy podja¢ decyzje, by
by¢ czystymi, kiedy tylko bedziemy gotowi. Kiedy stuchamy,
jak inni cztonkowie dzielg sie swoimi doswiadczeniami
siegniecia dna, dowiadujemy sie, ze nasze dno jest tam,
gdzie postanowimy przesta¢ kopac. Jedynym wymogiem
przystapienia do Wspdlnoty jest che¢ zaprzestania
zazywania, a kazdy, kto znalazt sie w NA, miody czy stary,
ma szanse na nowa droge zycia.

Sponsorowanie

Dzieki Sponsorowi lub sponsorce dowiadujemy sie, jak
powiedzie¢ komus, co naprawde sie z nami dzieje. Uczymy
sie, jak kontaktowa¢ sie z naszymi emocjami, zaczynamy
przyjmowac sugestie i praktykowa¢ Dwanascie Krokéw
w naszym zyciu. Najwazniejszg jakoscig sponsora jest to,
iz jest to osoba, ktérej mozemy zaufac i ktéra jest dla nas
przyktadem tego, czego chcemy w naszym zyciu. Praca nad
Krokami ze sponsorem moze nam pomaoc zauwazyé, na jakie
sposoby choroba uzaleznienia oddziatuje na nasze zycie,
nawet po tym, jak zaprzestaliSmy zazywania narkotykéw.
Obsesja i kompulsja moga wptywaé na sposéb, w jaki
podchodzimy do seksu, jedzenia, pieniedzy, relacji zinnymi,
gier wideo, Internetu i innych, niezliczonych obszaréw zycia.
Uzaleznienie moze przekreci¢ kazde zachowanie czy uczucie
tak, by byto zastepstwem dla stanu, w jaki wprowadzato nas
branie narkotykow.

Wielu z nas doswiadczyto réwniez depresji, leku, manii,
samookaleczenia i zaburzen odzywiania. Sponsor jest czesto
pierwsza osobg, ktoérej zaufalismy na tyle, by rozmawiac
o tych problemach. Kiedy sie otwieramy, nasi sponsorzy
moga pomoc nam szukac rozwigzan.

6 IP#13



Seks, narkotyki i...

Dla nas, jako mtodych cztonkéw NA, stosowanie zasad
zdrowienia w obszarze zycia seksualnego moze by¢ trudne.
Nasze doswiadczenia z seksem moga zawiera¢ wszystko,
od naszej orientacji po zerwania, cigze, niezdolnos¢ do
zaangazowania sie, zagubienie, wstyd lub poczucie winy
z powodu rzeczy, ktére robilismy, albo rzeczy, ktére robiono
nam. Ustyszymy mnéstwo opinii i sugestii dotyczacych
tematu seksu i relacji w zdrowieniu. Nawet jezeli nie
zawsze chcemy stuchacd tego, co inni majg do powiedzenia,
to nadal mozemy zdoby¢ sie na wysitek, by rozmawiac
otwarcie ze sponsorem lub innymi zaufanymi cztonkami
NA. Czasami nasze uczucia dotyczace seksu i relacji moga
sprawia¢, ze narkotyki znéw wydaja sie by¢ dobrym
rozwigzaniem. Jednak zamiast bra¢, dzielimy sie tym, przez
co przechodzimy, i prosimy o przewodnictwo i wsparcie.
Zdrowienie pomoze nam przetrwa¢ trudne emocje
i pozostac czystymi. Kiedy szczerze dzielimy sie wtasnymi
przezyciami, stajemy sie przyktadem dla innych.

Bytem nieletni

Jezeli nasze decyzje muszg byc¢ zaakceptowane przez rodzica
lub opiekuna prawnego, nie zawsze bedziemy mogli chodzi¢
na mityngi lub dokonywa¢ innych zmian sugerowanych
w programie. Wyborem, ktérego mozemy dokonac
samodzielnie, to pozostanie czystymi. Moze potrwac, zanim
bedziemy mogli zy¢ takim zyciem, jakiego sami chcemy, ale
mozemy wytrwa¢ w decyzji o zdrowieniu, nawet kiedy jest
to trudne. Kiedy podejmiemy ja na mityngu, inni cztonkowie
powiedza nam, ze w nas wierzg, ze damy rade, jesli bedziemy
sie trzymac, prosi¢ o pomoc i stuchac sugestii.
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Ludzie w moim zyciu
nadal biora

Utrzymujac abstynencje, mozemy ustysze¢ od innych
zdrowiejacych uzaleznionych, zeby porzuci¢ zwigzane
z braniem ,miejsca, rzeczy i ludzi’, ale czasami nie mamy
wyboru. Nie mozemy pozby¢ sie z naszego zycia ludzi,
z ktérymi mieszkamy, chodzimy do szkoty albo jestesmy
z nimi zamknieci w zaktadzie karnym. Nasi przyjaciele
i rodzina moga uzywac narkotykéw w naszej obecnosci. To
wszystko utrudnia nam koncentrowanie sie na zdrowieniu.

Wiemy, ze juz nie musimy zazywa¢, ale trudno pozby¢
sie mysli o narkotykach, jezeli s3 obecne w naszym zyciu
kazdego dnia. Kiedy myslimy o braniu, zwracamy sie do
innych cztonkéw NA. Jezeli nie mamy takiej mozliwosci,
czytamy literature NA, piszemy program, prosimy o pomoc
naszg Site Wyzsza lub rozmawiamy z przyjacielem albo
cztonkiem rodziny, ktéry nie bierze. Pozostajemy czysci
bez wzgledu na wszystko. Mysli o narkotykach przychodza
i odchodza, ale traca swoja site oddzialywania, jezeli
zwracamy sie po pomoc.

§Pom0|mplerwszymmltynguby’rem

: bardzo podekscytowany wizja

{zdrowienia, lecz wcigz musiatem

i wraca¢ nanocdo swojegodomu

* i spedzac czas z mojg rodzina.
Oniimprezowaligtosnoidopdzna.
Mogtem zamykac sie w swoim :
pokoju, lecz mimo to zapachy i v

odgtosy doaera’ry do mnie.

Program duchowy,
nie religijny

Nasi rodzice czy opiekunowie moga wymagac¢ od nas,
abysmy praktykowali ich religie, dopo6ty nie osiggniemy
petnoletnosci. Moga sie zastanawiaé, czy w NA nie
nauczymy sie rzeczy sprzecznych z wyznawanymi przez
nich wierzeniami lub czy nie zostaniemy poddani presji,
aby nawrdcic sie na inng religie. Pamietajmy, ze NA nie jest
konkurencja ani nie stoi w sprzecznosci z religia, nie musimy
tez stac sie religijni, by pozostawac czystymi. Dwanascie
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Krokéw zacheca nas do kontaktowania sie z naszg wiasng
wiarg, jakkolwiek jg pojmujemy. Mozemy poinformowac
naszych rodzicéw, ze NA nie promuje ani nie dyskryminuje
zadnej religii. Mozemy po prostu by¢ postuszni zyczeniom
rodzicow w tym aspekcie az do uzyskania petnoletnosci.

Bytem jedynym mtodym
cztonkiem NA

Niektérzy z nas czujg sie wyobcowani, bo sg jedynymi
miodymi cztonkami NA w miejscu, gdzie mieszkaja. Mozemy
spotykac sie z innymi uzaleznionymi po mityngach, ale
czasami chcielibysmy poby¢ w towarzystwie oséb w tym
samym wieku. Moze by¢ bardzo ciezko zwalczy¢ poczucie
wyobcowania i wyjatkowosci, kiedy jestesmy najmtodszym
cztonkiem grupy. Zloty i inne wyjazdowe imprezy NA
moga by¢ dobra okazja do spotkania innych zdrowiejacych
uzaleznionych w naszym wieku. Na catym $wiecie mtodzi
ludzie staja sie i pozostajg czystymi. Mozemy réwniez
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kontaktowac¢ sie z mtodymi uzaleznionymi z innych miejsc
poprzez telefon czy Internet. Czaty, grupy dyskusyjne,
listy mailingowe i strony medidéw spotecznosciowych
poswiecone tematyce zdrowienia umozliwiaja kontakt
z cztonkami NA na catym Swiecie. Nie zastapig one
obecnosci na mityngach w realnym s$wiecie, ale umozliwig
nam poznawanie i wymiane doswiadczen z podobnymi do
nas, mtodymi cztonkami NA.

Utrzymujac abstynencje, mamy szanse by¢ tym mtodym
uzaleznionym, ktéry przywita nastepnych na mityngu
i powie im to, co powinnismy wszyscy wiedzie¢: bycie
mtodym uzaleznionym w NA jest OK. Powiemy im, ze
program dziata nawet u bardzo miodych oséb. Jestesmy
tego zywym dowodem - utrzymujemy abstynencje dzien
po dniu.

MOJ plerwszy zIot NA byt punktem
zwrotnym w moim zyciu. Poznatem.
~innych mtodych uzaleznionych
z catej okolicy. Kiedy udatem sie
na kolejny zlot miesigc pdzniej, IudZ|e
: ktorych poznatem wczesniej, wcigz’
pamietali moje imie. Wiedziatem, :
ze jestem czescig NA.

Nawrot

Jako mtodzi w zdrowieniu, mozemy mie¢ w NA przyjaciot,
ktérzy wrécili do brania po tym, jak udato im sie wydostac
z ktopotow. To bolesne, kiedy kto$ opuszcza NA, szczegdlnie
jezeli jest to osoba, z ktéra sie zblizylismy. Zdrowienie tyle
nam dato, Zze nienawidzimy mysli o naszych przyjaciotach
cierpigcych w czynnym uzaleznieniu. Niewazne, jak mocno
bysmy pragneli, nie mozemy sprawi¢, zeby kto$ chciat przesta¢
bra¢ narkotyki. Mozemy po prostu sprobowac by¢ zywym
przykfadem tego, co ma do zaoferowania program zdrowienia.
Dzielimy sie swobodnie tym, co zostato nam dane. Niektérzy
uzaleznieni moga nie chcie¢ tego, co mamy do zaoferowania.
Dzielimy sie nasza nadzieja, zeby wiedzieli, gdzie sie zwroci¢,
kiedy beda gotowi sprobowac czegos innego. Pamietamy, ze
w naszej literaturze jest napisane ,,czasami powr6t do brania
jest podstawg do catkowitego uwolnienia” Trzymamy sie
blisko cztonkéw o stazu czystosci na tyle dtugim, by znany
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byt im bdl i frustracja towarzyszace obserwowaniu, jak ludzie
przychodza i odchodzg z NA. Pamietajmy, ze mimo tego, iz
jestesmy miodzi, mozemy pozosta¢ czystymi do konca zycia
poprzez zdrowienie godzina po godzinie, dzien po dniu.
Nasza literatura i doswiadczenie potwierdzajg, ze ,Nie znamy
zadnego uzaleznionego zyjacego zgodnie z Programem NA,
ktory wrécitby do brania” Wiecej informacji dotyczacych
nawrotu choroby uzaleznienia znajdziesz w Tekscie
Podstawowym, Anonimowi Narkomani w rozdziale si6dmym
pt. ,,Zdrowienie i nawrot” oraz ulotce o tym samym tytule.

Inni cztonkowie
pomagajami czuc sie
bezpiecznie w NA

Wspolnota Anonimowych Narkomandéw nie jest odporna
na zagrozenia istniejagce w spoteczenstwie. Osoby, ktére
obdarzamy zaufaniem w NA, pomoga nam unikngc
uwikfania w sytuacje finansowe, romantyczne czy seksualne
z osobami niechcacymi naszego dobra. Budujemy nasze
zaufanie do innych cztonkéw NA poprzez powolne
poznawanie sie nawzajem. Zaczynamy od naszego
sponsora lub sponsorki, ktérzy pomoga nam lepiej poznac
pozostatych cztonkéw Wspdlnoty. Rozpoznajemy osoby
z NA w miejscach publicznych, jezeli dobrze sie z nimi
czujemy. Jezeli znajdziemy sie w niekomfortowej sytuacji,
méwimy o tym zaufanym cztonkom NA - nie musimy
zachowywac czegokolwiek dla siebie. Osoby, ktérym na nas
zalezy, beda cierpliwie zdobywac nasze zaufanie i nie beda
nas stawia¢ w niezrecznych sytuacjach. Nie zajmie nam
wiele czasu zbudowanie sieci bliskich nam oséb, w ktérych
towarzystwie bedziemy mogli sie czu¢ bezpiecznie.

Stawianie czota zyciowym
sytuacjom bez narkotykow

Poniewaz jesteSmy mtodzi, zwykle wielkie zyciowe
wydarzenia i zwigzane z nimi imprezy sg przed nami.
Obchodzenie okazji takich jak: ukonczenie szkoty czy
studiow, osiaggniecie petnoletnosci, urodziny lub inne swieta,
wydaje sie niemozliwe bez zazywania. Nasi przyjaciele
i rodzina nie zawsze beda rozumie¢ nasze powody
utrzymywania abstynencji, szczegdlnie w sytuacjach,
w ktérych zwykto sie pi¢ alkohol. Prosimy osoby w naszym
zyciu o szacunek dla naszej decyzji. Musimy wtedy liczy¢ na
wsparcie od naszego sponsora lub sponsorki oraz innych
zdrowiejacych przyjaciét. Mozemy poprosi¢ cztonkéw
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NA, Zzeby nam towarzyszyli, jesli sami mamy czué sie
niekomfortowo. Pomoga nam pamietac o tym, ze mozemy
przetrwac wszystko i pozostac czystymi.

Kiedy po vaz pievwszy
pozostawatem czysty,
Lastomawiatem sie, jak bede
Swictowad swoje uvodziny lup
zakonczevie szkoly. Co stamie sieg,
kiedy péjAziemy Ao bavu 1 kupie
alkohal? Co, kiedy bede brad Sy, |
czy bede mbgt wzniesé toast? v
Co zasevwyjemy goSciom 7

Wiecej zostanie
ujawnione...

Niewazne, ile majg lat — wiekszos¢ ludzi przychodzacych do
NA ma duzo do zrobienia w zakresie samorozwoju. Rdzeniem
naszej choroby jest obsesja na punkcie wtasnej osoby. To
oznacza, ze wszyscy nowoprzybyli zmagaja sie z ta sama
infantylnoscia, niezaleznie od wieku. Uczymy sie pracowac
nad programem razem z pozostatymi znajomymi cztonkami
NA, pomagajac im, kiedy mozemy, i przyjmujac pomoc,
kiedy nam ja oferuja. Mozemy wygladac lub czu¢ sie inni
od starszych uzaleznionych, ale wszyscy jestesmy trzezwi
wilasnie dzisiaj. Kiedy otwieramy sie na innych cztonkéw
NA, uczymy sie, ze mamy o wiele wiecej wspélnego, niz
myslelismy. Wspélnota Anonimowych Narkomanéw daje
szanse uzaleznionym w kazdym wieku, by sie rozwijac,
dorastac¢ w czystosci i zdrowieniu. Wasnie dzisiaj mamy cate
nasze zycie przed soba. Pozostajac czystymi, stajemy sie
wolni, by stac sie takimi, jakimi chcemy by¢.
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