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Dla uzaleznionych
w trakcie terapii

Ta ulotka zostata napisana w celu za-
poznania Cie z procesem zdrowienia we
Wspoélnocie Anonimowych Narkoma-
néw. Prezentuje ona wspdlne doswiadcze-
nia uzaleznionych, ktérzy dzis zdrowieja
w NA. Podczas odbywania terapii do-
staniesz z pewnoscia szereg informacji
o chorobie uzaleznienia i by¢ moze usty-
szysz o Programie Dwunastu Krokow
Anonimowych Narkomanéw. Terapia
moze pomoée Ci rozpoczaé zycie bez nar-
kotykéw. Wsparcie innych zdrowieja-
cych uzaleznionych i ciggly program zdro-
wienia, ktéry zawiera m.in. Dwanascie
Krokéw NA, moze poméc Ci kontynu-
owac zycie bez brania narkotykéw. W tej
ulotce zawarte sa pewne sugestie, ktore
moga pomoc Ci w przejsciu od leczenia
w terapii do zdrowienia we Wspdlnocie
Anonimowych Narkomanow.

Co to jest Program
Anonimowych Narkoman6éw?

Program Anonimowych Narkomanéw
jest programem zdrowienia z choroby uza-
leznienia. Jest on przeznaczony dla kazdego
uzaleznionego, ktory chce przesta¢ zazywaé
narkotyki. We Wspoélnocie Anonimowych
Narkomanéw wierzymy, ze mozemy pomoc
sobie nawzajem w pozostaniu czystymi,
dzieki korzystaniu z prostych sugestii. Dwa-
nascie Krokéw oraz Dwanascie Tradycji NA
sg naszymi drogowskazami zawierajgcymi
podstawowe zasady, na ktérych opieramy
swoje zdrowienie.

Poniewaz wierzymy, ze uzaleznionemu
najlepiej moze pomoéc drugi uzalezniony,
we Wspolnocie nie ma profesjonalnych do-



radcéw ani terapeutéw. Przynaleznos¢ do
Wspélnoty nic nie kosztuje. Mityngi NA -
gdzie uzaleznieni dziela sie¢ swoim doswiad-
czeniem, sila oraz nadzieja - odbywaja sie
regularnie. Jest to jeden ze sposobéw, w jaki
pomagamy sobie nawzajem w zdrowieniu.

Zdrowienie we Wspdlnocie
Anonimowych Narkomanéw

Wspdélnota Anonimowych Narkomanéw
jest dla kazdego uzaleznionego, ktéry chce
zaczaé zdrowieé¢ z choroby uzaleznienia.
Mozliwe, ze aktualnie odbywasz swoja tera-
pie i przystapites/as do niej z innych powo-
déw niz pragnienie zaprzestania zazywania
narkotykéw. Bez wzgledu na pierwotny
powdd przyjscia na terapie, jezeli chcesz
przestaé bra¢ narkotyki i kontynuowac zdro-
wienie, Wspdlnota Anonimowych Narkoma-
néw jest dla Ciebie otwarta.

Kiedy przestaliSmy bra¢ narkotyki, wie-
lu z nas zaczeto poré6wnywac sie¢ z innymi
uzaleznionymi. SkupialiSmy sie bardziej na
réznicach niz na podobieristwach. Dostrze-
gajac jedynie réznice, tatwiej jest nam ulec
my$leniu, ze moze jednak nie pasujemy do
NA.

Zaprzeczanie jest jednym z gtéwnych ob-
jawoéw choroby uzaleznienia. Zaprzeczanie
powstrzymuje nas przed zobaczeniem praw-
dy o nas samych i o naszej chorobie. Poczu-
cie, ze r6znimy sie od innych uzaleznionych,
jest manifestacja zaprzeczania. W tym przy-
padku zawsze warto uczciwie przyjrzec sie
kwestii utraty kontroli nad naszym zyciem,
ktéra jest wynikiem naszego zazywania
narkotykow. Szczegolnie warto przyjrzec sie
naszym zwigzkom, zatrudnieniu, warunkom
zycia i zobowigzaniom finansowym. Zamiast
wspominac dobre czasy z okresu zazywania

narkotykéw, sprobujmy przypomnie¢ sobie
mys$li, ktére by¢ moze w tamtym okresie nas
nachodzity: ,Co ja tutaj robie? Dlaczego tak
sie czuje? Jak duzo czasu juz mineto, odkad
narkotyki przestaly dziata¢ w oczekiwany
przeze mnie sposéb?”.

W koricu wszyscy stajemy przed podsta-
wowym pytaniem: ,Czy chce przestac zazy-
wa¢ narkotyki?”. Wielu z nas nie potrafilo
od razu odpowiedziec¢ na to pytanie. Jednak
gdy szczerze i z wlasnej woli przeanalizo-
walismy nasza przeszlosé, znalezliSmy wiele
powodow, dla ktérych warto przesta¢ brac
narkotyki. Twoja odpowiedZ na to pytanie
moze wyznaczy¢ kierunek Twojego przy-
sztego zdrowienia.

Choroba uzaleznienia jest choroba po-
stepujaca. Nasze doswiadczenia podczas
czynnego uzaleznienia nam to udowodnity.
Dalsze zazywanie narkotykéw niszczy nas,
nasze ciato, umyst oraz dusze. Wierzymy, ze
dalsze zazywanie narkotykéw prowadzi nas,
uzaleznionych, do wiezienia, szpitala lub
$mierci. Przebicie sie przez zaprzeczanie daje
nam wyrazny obraz destrukcji w naszym
zyciu. Pamietajac o tym, mozemy szukac
rozwigzan naszych probleméw.

Nauczylismy sie, Ze jesteSmy bezsilni wo-
bec naszej choroby. Zazywanie narkotykéw
jest tylko jednym z aspektéw choroby uza-
leznienia, poniewaz choroba ta ma wplyw na
wszystkie sfery naszego zycia. Zaczynamy
zdrowienie w chwili rozpoczecia abstynencji
od wszystkich narkotykéw. Przyznanie sie
do naszej bezsilnosci jest aktem poddania
sie, przyznaniem, ze my sami nie jesteSmy
w stanie rozwigzaé wszystkich naszych pro-
bleméw. Poddanie zaczyna si¢ w momencie,
kiedy stajemy sie gotowi, aby rozwazy¢
nowe idee. Mozemy poprosi¢ o pomoc oraz
przyjac ja, gdy jest proponowana.



Miatem spore trudnosci w przyznaniu sie
do mojej bezsilnosci wobec uzaleznienia.
W momencie poddania sie statem si¢ odpo-
wiedzialny za to, co robie. Bylem jednym
z tych, ktorzy obwiniajq Swiat zewnetrzny za
wszystkie swoje problemy. Nauczytem sig, ze
musze brac za siebie odpowiedzialnosc, jezeli
chee pozostac czystym i zdrowiec. Poniewaz
przyznatem si¢ do swojej bezsilnosci, wie-
dziatem, zZe potrzebuje pomocy oferowanej
mi przez cztonkow NA. Wiedziatem, ze mu-
sze mie¢ gotowosc, zeby robic te wszystkie
rzeczy potrzebne w zdrowieniu”.

Powiedziano nam, Ze jesteSmy odpowie-
dzialni za nasze zdrowienie. Oznacza to, ze
musimy dziata¢. Nikt za nas tego nie zrobi.
Musimy sie nauczy¢, w jaki sposob sie soba
zaopiekowac.

Sugerujemy Ci, jezeli tylko jest to mozli-
we, aby$ uczeszczal/a na mityngi NA pod-
czas odbywania terapii. Rozmawiaj z innymi
uzaleznionymi i zadawaj im pytania podczas
spotkan. Przyjaznie, ktore teraz nawigzesz,
beda czescig Twojego wsparcia, kiedy ukon-
czysz terapie. Sugerujemy rowniez, abys$
podczas terapii zapoznal sie z literatura
Anonimowych Narkomanéw. Mozliwe,
ze w trakcie leczenia w o$rodku bedziesz
miat/a mozliwo$¢ wychodzenia na mityn-
gi NA. Wymien si¢ numerami telefonéw
z osobami ze Wspoélnoty, ktére spotkasz na
mityngu. W ten sposéb wytworzysz sobie
grupe wsparcia z innymi zdrowiejacymi
uzaleznionymi. Zapoznanie si¢ z NA i spo-
tkanie cztonkéw Wspdlnoty moze sprawic,
ze okres przejéciowy po terapii lub leczeniu
w osérodku bedzie dla ciebie fatwiejszy.

Po terapii

Gdy nadchodzi czas zakoriczenia terapii
lub opuszczenia o$rodka, uzaleznionych
czesto przytlaczaja doswiadczane przez
nich sprzeczne emocje. Strach przed po-
wrotem do aktywnego uzaleznienia moze
wyjé¢ na pierwszy plan. Powrét do rodziny,
zawodu i przyjaciél moze skutkowacé poja-
wieniem sie takich uczué, jak niepewnosc,
poczucie winy lub nieudolnos¢. Bez narko-
tykow, ktére przedtem ttumily nasze emocje
i uczucia, spotkanie z realnym zyciem moze
byé nowym, a czasami nawet trudnym
doswiadczeniem. Mozliwe ze bedzie Ci
czasami towarzyszyt brak wiary w siebie,
gdy spotkasz sie¢ z nowymi sytuacjami
w trakcie zdrowienia. Zachecamy Cie wiec
do zadawania pytan i dzielenia si¢ Twoimi
uczuciami z cztonkami Wspoélnoty Anoni-
mowych Narkomanéw. Wiekszoé¢ z nas
do$wiadczyta podobnych przezy¢ i uczuc na
wczesniejszym etapie zdrowienia.

. Kiedy nadszedt czas, abym zakornczyt
terapig, czutem sig wystraszony i samot-
ny. Opuszczatem wtasnie bezpieczne dla
siebie miejsce. Jak moge pozostac czystym?
Pewien cztonek Wspodlnoty Anonimowych
Narkomanow poradzit mi, Zebym zaczqt
chodzi¢ na mityngi NA, jak tylko skorcze
terapie. Powiedzial, ze juz nigdy nie bede
musiat byc sam, jezeli nie zechce. Poradzit
mi, Zebym mowit na mityngach o tym, jak
sig czuje 1 Zebym zdobyt numery telefonow
do innych uzaleznionych. Opowiedzial mi,
ze czut sig podobnie, kiedy opuszczat terapie.
Rozmawiajgc z nim, juz nie czutem sig taki
samotny. Niektore obawy co do zakoriczenia
terapii odeszty po tym, jak sig nimi podzie-
litem”.



Niektérzy uzaleznieni po ukoniczeniu
terapii czuja sie zbyt pewnie co do swoich
mozliwosci pozostania czystym na wtasna
reke. Nie ma niczego niezwyklego w tym, ze
uzaleznieni wyrabiaja sobie falszywe poczu-
cie bezpieczeristwa w dobrze zorganizowa-
nej przestrzeni osrodka terapii uzaleznien.
Jednak zbytnia pewno$¢ siebie moze by¢
niebezpieczna. Myslenie, ze ,nie potrzebuje-
my niczyjej pomocy”, czesto prowadzi do na-
wrotu i powrotu do czynnego uzaleznienia.
Uznanie naszej podatnosci na tego rodzaju
myslenie moze pomoéc nam w przygoto-
waniu sie do wyjscia. Zachecamy Cie wiec,
aby$ miat/a ulozony plan dziatania, zanim
opuscisz terapie. Oto kilka sugestii, ktore
okazaly sie dla nas przydatne:

* Podejmij decyzje, ze cokolwiek by

sie dzié nie stalo, nie siegniesz po
narkotyki.

* Skontaktuj sie z kilkoma osobami

ze Wspdlnoty Anonimowych
Narkomanéw i poinformuj ich, kiedy
opuszczasz terapie.

» Zaplanuj sobie tego dnia pdjscie

na mityng. Podziel si¢ na mityngu
tym, ze jeste§ nowoprzybytym lub
nowoprzybyla.

* Przedstaw sie i porozmawiaj z

czlonkami NA przed oraz po mityngu.

., Pamietam swoje pierwsze przyjscie na mi-
tyng NA w szpitalu. Paranoicznie batam sig
mowienia, wigc tylko stuchatam. Styszatam,
jak inni uzaleznieni dzielili si¢ doswiadcze-
niami z zazywania i zdrowienia. Kilkoro
z nich brato w podobny do mnie sposéb.
Zaczetam wtedy wierzy¢é w to, co mowili
o swoim zdrowieniu. Po opuszczeniu
osrodka terapii, pierwszq rzeczq, ktorg

zrobitam, bylo pdjécie na mityng NA.
Dzis wcigz stosuje si¢ do programu zdro-
wienia zarysowanego w Biatej Ksigzeczce.
Program zdrowienia dziata w moim Zyciu
i podobajq mi sig jego rezultaty. Wiasnie tak
zawsze chciatam sie czué. Ulga, ktdrej nie
przynosity juz narkotyki, znajduje sie dla
mnie tutaj — w Programie Anonimowych
Narkomanow”.

Kontynuacja etapu przejsSciowego

Jezeli zaczate$/ as kierowac sie proponowa-
nymi powyzej sugestiami, zrobiles/as dobry
poczatek w budowaniu swojego systemu
wsparcia. Teraz mozesz rozpocza¢ planowa-
nie dalszego zdrowienia. Po pierwsze, uczesz-
czaj na mityngi najczesciej, jak tylko mozesz, i
wybierz te mityngi, na ktére bedziesz uczesz-
czacé regularnie. Niekt6rzy czlonkowie przez
pierwsze 90 dni po terapii chodza na mityngi
codziennie. Dzwon do czlonkéw Wspélnoty
NA. Jest to jeden ze sposobéw, ktéry pomoze
Ci pozostac czystym.

Sponsorowanie jest przejawem naszego
pogladu na to, ze w zdrowieniu uzaleznio-
nemu najlepiej pomoga inni uzaleznieni.
Sponsor jest wlasnie ta uzalezniong osoba,
ktéra pomoze nam w zapoznaniu sie z Pro-
gramem Dwunastu Krokéw Anonimowych
Narkomanoéw. Bardzo czesto sponsorzy ota-
czaja nas indywidualna opieka i pilnuja, by-
$my dowiedzieli sie wszelkich niezbednych
rzeczy o pozostawaniu w czystosci i zyciu
bez narkotykéw. Sponsora mozesz znalez¢,
stuchajac uwaznie podczas mitingéw wypo-
wiedzi innych i zadajac sobie pytanie, czy
ten spos6b zdrowienia jest sposobem, jaki
Ci odpowiada. Jezeli dotychczas nie masz
sponsora, sugerujemy, abys wybrat/a go/ja
tak szybko, jak to mozliwe.



, Sponsoring jest wazny. Umowitam sie
z pewnq uzalezniongq, zZe bede do niej dzwo-
nita kazdego dnia i bede jej mowita o swoich
myslach, i bede w tym szczera. Pomogta mi
w pracy nad Dwunastoma Krokami. Wwy-
niku naszej relacji dostatam wiecej, niz sama
oczekiwatam, poniewaz byla ze mng w tych
radosnych chwilach odkrywania mojego
nowego JA. Byta tez ze mng, kiedy moj bol
spowodowany emocjami sprawiat, Ze ledwo
oddychatam. Zawsze mi powtarzata w takich
chwilach: «Przezyj dzien dzisiejszy, a zoba-
czysz, zZe jutro bedzie lepiej». Na mityngi
chodzitysmy wspolnie, nawet siedziatysmy
obok siebie”.

Jezeli masz sponsora, dzwon do niego
lub do niej czesto; wspdlnie ustalajcie plany
podczas spotkania w cztery oczy. Pamietaj,
ze sponsor bedzie Twoim oparciem i drogo-
wskazem na drodze zdrowienia, jednakze
nie jest on odpowiedzialny za Twoje utrzy-
mywanie abstynencji. Wszyscy jesteSmy
osobiécie odpowiedzialni za nasze indywi-
dualne zdrowienie.

Poczatkowe doswiadczenia
zdrowienia

Doswiadczenia we wczesnym okresie
zdrowienia bywaja rézne. Czes¢ cztonkow
ma radosne wspomnienia z tego okresu. Inni
wspominajg ten czas jako bolesny i skom-
plikowany, z niespodziewanymi zmianami
z jednej skrajnosci w druga. Bez wzgledu na
to, co sig stanie podczas naszego zdrowienia
lub jak sie czujemy, wiemy, ze zazywanie
narkotykéw niczego nie polepszy.

Moéwigc o sobie i dzielgc sie swoimi
uczuciami, identyfikujemy sie z innymi
zdrowiejacymi uzaleznionymi. Dzielenie sie
uczuciami i naszym do$wiadczeniem jest dla
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nas wazne. Dopoki nie powiemy innym, jak
sie czujemy, nikt nie bedzie w stanie nam
poméc. Kiedy zadajemy pytania cztonkom
NA, to zapraszamy ich do dzielenia sie
doswiadczeniem. Program Anonimowych
Narkomanoéw pomaga nam w naszym zdro-
wieniu.

,Po mityngu cztonkowie NA podzielili sig
ze mnq swoim doswiadczeniem. Zyskatem
wtedy przyjaciot, ktorych mam do dzisiaj.
Ucze sig Zyc¢ na nowo bez zazywania nar-
kotykow. Dowiedziatem sig, Ze jestem chory
na chorobe uzaleznienia i Ze jestem wobec
niej bezsilny. Obecnie nie musze zazywac
narkotykow. Zrozumiatem, ze cztonkowie
NA zawsze sq do dyspozycji w kazdej trud-
nej dla mnie sytuacji. Widze, zZe kiedy nie
biorg narkotykow, moje zycie zmienia si¢ na
lepsze. Najwazniejsze dla mnie jest to, czego
nauczyltem sig poprzez prace nad Dwunasto-
ma Krokami NA, oraz to, jak praktykowac
zasady duchowe w codziennym zyciu. Dzis
wiem, ze razem mozemy zdrowiec”.

Gdy przestajemy zazywac narkotyki, mu-
simy sie nauczyd, jak zy¢ bez nich. Musimy
uczy¢ sie, jak zdrowie¢ we wszystkich sfe-
rach naszego zycia. Mozemy zacza¢ czuc sie
dobrze bez narkotykéw dzieki stosowaniu
Programu Dwunastu Krokéw Anonimo-
wych Narkomanéw w naszym zdrowieniu.
Mozemy by¢ wolni od czynnego uzalez-
nienia poprzez praktykowanie tego, co
zadzialato w zyciu innych zdrowiejacych
uzaleznionych. Poprzez prace nad Krokami
zmieniamy sie i wzrastamy. Zdrowienie
z choroby uzaleznienia moze trwa¢ tak diu-
go, jak tylko bedziemy chcieli stosowac to,
czego sie nauczyliSmy.



, Kiedy bytem w osrodku, zapoznano mnie
z Programem Anonimowych Narkomanow.
Zaczqtem wtedy od Kroku Pierwszego, przy-
znajqc sie do swojej bezsilnosci. Kiedy «od-
parowatem» z narkotykow, zobaczytem, ze
nie kierowatem do tej pory wlasnym zyciem.
Zrozumiatem, Ze nie moge juz dtuzej winic
innych za moje problemy. Pomimo tego,
ze jestem dopiero na poczqtku zdrowienia
w oparciu o Program NA, zaszty juz
u mnie niesamowite zmiany w mysleniu,
uczuciach, postawach i zachowaniu. Zaczg-
tem pomagac innym. Odkrytem, Ze nawet
tuz po skoriczonej terapii moge dzielic sig
swoim zdrowieniem z kims, kto jest jeszcze
w trakcie terapii. Dowiedziatem sig, Ze dzigki
przekazywaniu innym tego, co dostatem,
i stuzeniu im, zachowuje to dla siebie. Pra-
cujgc nad Krokami, zaczqtem dawac, zamiast
brac. Poczutem prawdziwg ulge, kiedy moje
wewnegtrzne leki i urazy sie zmniejszyty.
Zaczatem dzielic sig z innymi uzalezniony-
mi sobq takim, jakim jestem naprawde. Ten
Program uratowat mi zycie”.

Wolnosé

Setki tysiecy uzaleznionych zachowuje
czystos¢ we Wspoélnocie Anonimowych
Narkomanoéw na calym Swiecie. Ty tez
mozesz zdrowie¢ w NA. Chcemy, abys$ wie-
dzial/a, ze zawsze jeste$ mile widziany/a
w NA. Mamy nadzieje, Zze odnajdziesz wol-
nos¢ od czynnego uzaleznienia, ktéra my
znalezliSmy. My naprawde zdrowiejemy
i przezywamy zycie wypelnione radoscia
1 poczuciem sensu.
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Dlatego powiedz sobie:
WEASNIE DZISIA] moje mysli beda sku-
pione na zdrowieniu, na zyciu i radosci
bez zazywania narkotykow.

WLEASNIE DZISIAJ zaufam komus z NA,
kto wierzy we mnie i chce mi poméc
w moim zdrowieniu.

WLEASNIE DZISIAJ bede zy¢ Programem
NA; sprobuje i8¢ jego droga i realizo-
wac go najlepiej, jak potrafie.

WLEASNIE DZISIA]J, poprzez NA, spréobuje
zyskac lepsza perspektywe na swoje
zycie.

WLEASNIE DZISIA] przestane sie ba¢. Moje
mys$li beda skupione na moich nowych
zwigzkach, na ludziach, ktérzy nie za-
zywaja i ktérzy odnalezli nowa droge
zycia. Dop6ki bede sie trzymac tej dro-
gi, nie mam sie czego obawiac.
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LITERATURA, Z KTORA
WARTO SIE ZAPOZNAC

Anonimowi Narkomani - Ksigzka zostata
zaaprobowana i wydana w 1983 roku. Po-
tocznie nazywana jest Tekstem Podstawo-
wym, ktéry méwi o zdrowieniu z choroby
uzaleznienia. W tej ksigzce wielu uzalez-
nionych dzieli sie swoim doswiadczeniem,
sita i nadzieja w chorobie uzaleznienia oraz
zdrowieniem w oparciu o Program NA".
Zawarto tu doswiadczenia osobiste wielu
uzaleznionych z calego Swiata, zeby pomoc
nowoprzybylym zidentyfikowa¢ sie oraz
znalez¢ nadzieje na lepsze zycie.

NA White Booklet™ - Biata Ksigzeczka
pierwsza publikacja Wspolnoty Anonimo-
wych Narkomanéw zawierajaca zwieztly
opis Programu NA.

Czy jestem uzalezniony? (IP Nr 7) - Ulotka
zawiera zestaw pytan, ktére moga pomoc
kazdemu w tej osobistej decyzji. Czytanie tej
ulotki moze poméc Ci spojrze¢ prawdzie w
oczy ijednoczesnie da¢ nadzieje, poniewaz
oferuje rowniez rozwigzanie w postaci Pro-
gramu NA.

Wlasnie dzisiaj (IP Nr 8) - Ta ulotka pre-
zentuje pie¢ pozytywnych mysli, ktére
pomagaja zdrowiejacym uzaleznionym.
Myséli te moga na co dzieri da¢ uzaleznionym
perspektywe zycia bez narkotykow i pomoéc
stawic¢ czota zyciu takiemu, jakie jest. Tresci
tej ulotki pomagaja rozwinaé zasade zycia
dniem dzisiejszym; zachecaja uzaleznionych
do zaufania Sile Wyzszej i do codziennej
pracy nad Programem NA.

" Jeszcze nieopublikowana w jezyku polskim.
- Dostepna tylko w jezyku angielskim.
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Sponsoring, uaktualnienie (IP Nr 11) -
Sponsoring jest kluczowym narzedziem w
zdrowieniu. Ta ulotka jest wprowadzeniem
do zrozumienia idei sponsorowania, przy-
datnym zwlaszcza dla nowych czlonkow.
Zawiera kilka odpowiedzi na wazne pytania,
m.in. ,Kim jest sponsor” oraz ,Jak znalezé
sponsora”.

Przez mlodych uzaleznionych, dla mtodych
uzaleznionych (IP Nr 13) - Przestaniem tej
ulotki jest to, ze zdrowienie jest mozliwe dla
wszystkich uzaleznionych, bez wzgledu na
wiek oraz okres zazywania. Ulotka podkre-
Sla, ze ostatecznie wszyscy uzaleznieni la-
duja w tym samym miejscu, miejscu totalnej
rozpaczy, w ktérej trwanie jednak nie jest
konieczne, poniewaz mozemy rozpoczaé
zdrowienie w kazdym momencie.

Dla rodzicow lub opiekunéw mtodych
czlonkéw NA (IP Nr 27) - Ta ulotka prze-
kazuje, czym jest i jak dziata NA. Informacje
skierowane sg szczegolnie do rodzicow i
opiekunéw mtodych ludzi - przysztych i
obecnych cztonkéw Wspélnoty Anonimo-
wych Narkomanéw.
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