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, Listy, ktére otrzymywalem,
zawsze sprawialy, ze méj nastréj
sie poprawial. Zdawalo sie, ze
listy zawsze przychodzity

w odpowiednim momencie.
To przypominato mi, ze gdzie$
daleko jest ktos, kto chce mnie
poznac i dba o mnie, piszac

do mnie. Znaczylem co$ dla
zdrowienia kogos innego, tak
samo jak ta osoba znaczyta

co$ dla mnie”.




Moja wdziecznos¢ przema-
wia, gdy dbam i gdy dziele sie
z innymi moja droga NA
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Samotnik -
Pozostawanie czystym
w odosobnieniu

Wprowadzenie

Dla potrzeb tej publikacji okreélamy , sa-
motnika” jako geograficznie odosobnionego
uzaleznionego, ktéry chce zdrowie¢ z uzalez-
nienia. Jezeli nie jeste$ w stanie uczeszczac na
mityngi NA, to-mamy nadzieje - ta broszura
dotrze do Ciebie i zaoferuje Ci pomyst na
zycie w szczeéciu, radoéci i wolnosci.

Broszura jest skierowana do uza lez-
nionych, zdrowiejacych w odosobnionych
miejscach, dla ktérych niemozliwe jest
uczestnictwo, w regularnych mityngach;
jednakze kazdy uzalezniony moze znalez¢
w tej broszurze cenne informacje doty-
czace zdrowienia z choroby uzaleznienia.
W pewnym momencie swojego zdrowienia
wiekszosé¢ z nas doSwiadczyla uczucia osa-
motnienia lub odizolowania od $wiata. Dla
niektérych byto to spowodowane ogranicze-
niami fizycznymi, takimi jak ograniczenia
stuchowe czy wzrokowe. Tak wiec jezeli
jestesmy odizolowani emocjonalnie, fizycz-
nie lub geograficznie, ta broszura i zawarte
W niej sugestie pomogg nam i kazdemu uza-
leznionemu pozosta¢ w czystosci i odnalez¢
nowa droge zycia.

,Bycie osamotnionym czasami bywa

frustrujgce, lecz musze doktadac staran

w kazdej sferze mojego nowego zycia. Przy-

naleznosc¢ do NA jest dla mnie czyms szcze-

g6lnym. Swiadomosé, ze mam przyjacict,
ktorzy istniejq, pomimo Ze ich nigdy nie
spotkatem, dodaje mi nadziei”.



Szukanie pomocy

Anonimowi Narkomani to Program
Dwunastu Krokéw i Dwunastu Trady-
cji, ktéry zostal stworzony, aby pomagac
uzaleznionym odnalez¢ zdrowienie bez
wzgledu na to, gdzie sie znajduja. Dzieki
stosowaniu zasad duchowych zawartych
w programie osiggamy wolnos¢ od czynnego
uzaleznienia. Sugerujemy, aby$ przeczytal
kazda pozycje z literatury NA, jaka tylko uda
Ci sie dostac, oraz zeby$ chodzil na mityngi
badz wydarzenia zwigzane z NA, jesli tylko
to mozliwe. Jezeli w twojej okolicy nie ma
mityngu, zorganizuj go sam. Nawet jezeli
poczatkowo bedziesz jedyna osoba na mi-
tyngu, to nigdy nie wiesz, kiedy kto$ dotaczy
do Ciebie. Wypetnij formularz znajdujacy
sie na konicu broszury i wyslij go do Biura
Stuzb Swiatowych lub Biura Stuzb Regionu
Polskiego, aby otrzyma¢ darmowy pakiet
startowy dla nowo powstajacej grupy.

Istnieje wiele stuzb powotanych celem
wychodzenia naprzeciw uzaleznionym
pozostajagcym w odosobnieniu. Niektore
z nich sa koordynowane przez specjalne
komitety. W wielu regionach istnieja lo-
kalne telefony NA, listy mityngéw i ulotki
informacyjne. Mozesz réwniez uzyska¢ in-
formacje o NA badz znaleZ¢ nasza literature
w najblizszym okregowym lub regionalnym
biurze NA.

Biuro Stuzb Swiatowych zapewnia
rowniez cala game stuzb dla geograficz-
nie odosobnionych uzaleznionych. WSO
drukuje spis telefonéw ze wszystkimi
znanymi numerami linii NA w $wiecie,
a takze miedzynarodowa liste mityngéw,
ktéra zawiera wszystkie zarejestrowane
mityngi poza Stanami Zjednoczonymi.
Na zyczenie wysylamy réwniez komplet
informacji i materialé6w potrzebnych do
rozpoczecia mityngu. Mozesz réwniez
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napisa¢ lub zadzwoni¢, aby dowiedzie¢
si¢, gdzie majq miejsce najblizsze mityngi
NA lub gdzie znajduje si¢ najblizsze biuro.
Ponadto mozesz réwniez otrzymac odpo-
wiedzi na wiele pytan dotyczacych wspoél-
nego doswiadczenia, sily i nadziei grup NA
w Swiecie koordynowanych przez Biuro
Stuzb Swiatowych.

Pomocne moze okazaé sie rowniez do-
laczenie lub utworzenie mityngu ,Grupy
samotnikow” Anonimowych Narkomanéw
(jesli to jedyna grupa, do ktérej mozesz do-
laczy¢). Poprzez nia wszyscy geograficznie
badz jakkolwiek inaczej odosobnieni uza-
leznieni komunikuja sie ze soba listownie,
mailowo badZz za pomoca Internetu. Ta
niekonwencjonalna metoda pozwala zdro-
wiejacym uzaleznionym dzieli¢ sie swoim
doswiadczeniem, sila i nadziejg poprzez
regularng korespondencje.

Istnieje rowniez inna publikacja pomocna
dla uzaleznionych pozostajacych w odosob-
nieiu. The NA Way Magazine to publikowana
kwartalnie broszura w jezyku angielskim,
francuskim, niemieckim, portugalskim oraz
hiszpaniskim. Subskrypcja tej pozyciji jest bez-
platna i mozna rozpocza¢ ja poprzez wypet-
nienie formularza. Mozesz réwniez zapisac
sie na liste odbiorcoéw, piszac w tej sprawie
do Biura Stuzb Swiatowych, i od tego mo-
mentu otrzymywac ja regularnie bez opfat.
The NA Way Magazine zawiera informacje o
zblizajacych sie wydarzeniach NA, takich jak
zloty, konferencje, oraz rézne inne artykuly
czy doswiadczenia uzaleznionych skupio-
nych wokot tematyki zdrowienia. Ta publika-
cja jest bardzo pomocna w podtrzymywaniu
komunikacji i jednosci miedzy grupami a
Swiatowa strukturag Wspélnoty Anonimo-
wych Narkomanéw. Informuje réwniez o
rozwoju Wspolnoty na tle $wiatowym.



Zdrowiejacy uzalezniony jest najwazniej-
sza forma pomocy oferowang przez NA. Pa-
mietaj, ze niepodwazalna jest terapeutyczna war-
tos¢ wzajemnej pomocy miedzy uzaleznionymi*.
Tak wiec jezeli to mozliwe, nawiaz kontakt
telefoniczny lub listowny z innymi zdrowie-
jacymi uzaleznionymi. Jezeli skontaktujesz
sie z WSO, pomozemy Ci w nawigzaniu
kontaktu z uzaleznionymi w twojej okolicy.
Pamietaj, ze nie musisz by¢ osamotniony,
nawet jesli przebywasz w samotnosci.

., Jest mi tak tatwo zapomniec, jak wazne jest
dzielenie si¢ z innymi, zwtaszcza wtedy,
kiedy moja duma i arogancja powstrzymujg
mnie od dzielenia si¢ myslami, ktorych nie
lubig Iub nie chce miec. Kiedy to pisze, czuje
sig lepiej”.

Znaczenie dzielenia sie z innymi

Nie ma tatwego rozwigzania dla uzalez-
nionych, ktérzy pozbawieni sa wsparcia
lokalnej spotecznosci NA. Jednak zdrowienie
jest mozliwe pod warunkiem, zZe rzeczy-
wiscie tego chcemy. Nawet jezeli jesteSmy
jedynymi zdrowiejacymi uzaleznionymi w
promieniu wielu kilometréw, nie obawiajmy
sie prosi¢ o pomoc. Istnieje wiele sposobéw
nawigzywania kontaktéw, a kazdy z nich
moze by¢ stosowany jako poczatek kolej-
nych. Wielu odizolowanych uzaleznionych
koresponduje regularnie z innymi, dzielac
sie swoimi do$wiadczeniami. Rzecza bardzo
wazng jest posiadanie sponsora lub kogos,
kto pomoze Ci w poznaniu i praktykowaniu
Dwunastu Krokoéw. Jezeli w Twojej oko-
licy nie ma nikogo, kto mégtby by¢ woim

* To zdanie jest zacytowane z Tekstu Podstawowego Ano-
nimowych Narkomanow. Czytanie Tekstu Podstawowego
jest bardzo istotna czescia naszego programu zdrowienia z
uzaleznienia. Jedli nie posiadasz egzemplarza Tekstu Pod-
stawowego, skontaktuj sie z Biurem Stuzb Regionalnych lub
Swiatowych. Mozeszotrzymac od nich formularz zamawiania
literatury, co umozliwi Ci dostep do Tekstu Podstawowego
oraz innych pozycji.

sponsorem, nie wahaj si¢ i popros kogos w
innym rejonie. W razie potrzeby mozecie
pisac do siebie, przesyla¢ sobie taSmy magne-
tofonowe lub telefonowac do siebie. Sam fakt
dzielenia sie z inng osobg, nawet jezeli jest on
pozbawiony natychmiastowej odpowiedzi,
moze ci pomodc w rozwigzaniu problemow.
Jedna z kobiet nalezacych do Wspoélnoty
opowiedziala o utrzymywaniu czystosci
w kraju, ktérego jezyka nie znata. Korzystata
z telefonu, kontaktujac sie z inng uzaleznio-
na, w innym kraju, aby uzyskaé przewod-
nictwo w pracy nad Dwunastoma Krokami.
Chciata zdrowienia, wiec byta gotowa, aby
podjac to dziatanie. Stwierdzita, ze poprzez
rozmowy telefoniczne pomiedzy nig a druga
zdrowiejaca uzalezniong wytworzyla sie sil-
na wiez. Wkroétce zaczeta rowniez dzwonic
do innych cztonkéw, ktérych numery tele-
fonéw otrzymata od swojej sponsorki. Na-
stepnie ona dzielifa si¢ tymi numerami z in-
nymi uzaleznionymi, ktére chcialy zdrowie¢
z uzaleznienia. W ten sposéb wszyscy mogli
polegac na sobie nawzajem. Nagle okazalo
sig, Ze uczucie osamotnienia zostato zastapio-
ne poczuciem jednosci wynikajacym z przy-
naleznosci do $wiatowej Wspélnoty. Cho¢
byta sama w obcym kraju, przynaleznos¢
do Wspélnoty sprawila, ze nasza cztonkini
nie czula sie juz osamotniona. Praktykujac
Dwanascie Krokéw, odnalazta nowa droge,
droge powrotu do zdrowia i nowego zycia.
Wiemy, ze dzielac sie z innymi uza-lez-
nionymi, czujemy sie lepiej. Istnieje bowiem
ktos, kto rozumie naszg chorobe i moze nam
pomoéc w podjeciu krokéw niezbednych do
powrotu do zdrowia. Tak wiec wartos¢ dzie-
lenia si¢ z innymi, telefonicznie, listownie czy
tez poprzez nagrania glosowe, jest niezbedna
dla naszego powrotu do zdrowia.
. Jestem uzalezniony. Cztery tygodnie
temu zorganizowatem mityng NA w moim



miescie. Na pierwsze spotkanie przyszty
dwie osoby, a na kolejnych dwoch bytem
sam. W przysztym tygodniu powinno
przyjs¢ wiecej ludzi. Lecz nawet kiedy je-
stem sam przez te pottorej godziny, nie czuje
sie osamotniony. Modle sig, Ze pewnego
dnia bede mogt komus pomoc. Jestem za to
wdzigczny 1 wiem, ze moge to zatrzymac
tylko poprzez dzielenie sig tym z innymi.
Tak bardzo potrzebuje NA”.

Rozpoczynanie mityngu

Jak zaczac¢? To bardzo proste. To, czego
naprawde Ci potrzeba, to pragnienie zaprze-
stania zazywania, Tekst Podstawowy i moze
dzbanek kawy. Wiecej informacji na temat
znalezienia lokalu i wyboru stuzebnych
mozesz znalezé w Ksigzeczce grupy. Jednakze
najwazniejsza rzecza jest regularnos¢ i wy-
trwalosé. Gdziekolwiek zapoczatkowany zo-
stal mityng, nawet jezeli miataby to by¢ tylko
jedna osoba, powinno si¢ zadeklarowac swoja
stala obecnos¢. Jezeli nikt nie przyjdzie, czytaj
Tekst Podstawowy. Zdobylismy te doswiad-
czenia na przestrzeni wielu prob i pozostaja
one uzyteczne do dzié. Wiele mityngéw za-
czelo sie w ten sposéb. Teraz tysigce uzalez-
nionych zyje w czystosci dzigki poswieceniu
i uporowi jednego lub dwoéch uzaleznionych,
ktorzy czekali przy otwartych drzwiach NA
na wszystkich potrzebujacych pomocy.

W niektérych przypadkach, kiedy mityng
rozpoczyna swoja dzialalnos¢, frekwencja
jest niska. Czasami nie przychodzi nikt poza
osobg, ktéra powotata mityng. W takich sy-
tuacjach rozsagdnym krokiem jest wykonanie
podstawowych dziatari informujacych spo-
leczenistwo, jak na przyklad rozwieszenie
ulotek lub ogloszenn w miejscach, w ktérych
uzaleznieni mogliby je zobaczy¢. Takimi miej-
scami moga by¢ gazety czy tablice ogloszen.
Dbaj, aby mityng zawsze byl otwierany na
czas, zaparz kawe i czytaj Tekst Podstawowy.
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Nie zatamuj sie trudnymi poczatkami
i rozwie$ wiecej ulotek, a po pewnym czasie
uzaleznieni zaczng przychodzi. Istnieje wiele
przykladéw, kiedy mityngi NA dziataly nawet
do roku z jednym lub dwoma regularnymi
cztonkami i kiedy to bez widocznej przyczyny
zapelnily sie ludZmi. Wiele z tych grup istnieje
juz wiele lat, niosgc postanie zdrowienia.

We wszystkich swoich poczynaniach
pamietaj, ze wykonywanie nawet tych pod-
stawowych zadan pomoze Ci pozostaé czy-
stym i wdziecznym za twoje zdrowienie.
Badz bezposredni w kontaktach z ludZzmi,
ktérych prosisz o pomoc, bez wzgledu na to,
kim oni s - duchownymi, administratorami
szpitala czy policjantami. Najprawdopodob-
niej zainteresuje ich to, co masz do powiedze-
nia. Jezeli zostawisz im co$ z literatury NA,
moze im to poméc w pamietaniu o Twoich
probach pozostania czystym, a takze moze
to okaza¢ sie informacja, ktéra zostanie od-
czytana przez potencjalnych nowoprzyby-
tych. Kiedy zobacza, ze nie przyszedies po
to, aby wyglaszac kazania lub podwazac ich
programy, nie beda czu¢ sie zagrozeni i by¢
moze zaoferuja swa pomoc. Moga réwniez
zainteresowac si¢ programem NA. Mozesz
wtedy podzieli¢ sie¢ swoim doswiadczeniem
z uzaleznionymi lub da¢ im kilka broszur,
a tym samym zaniesiesz postanie NA. Twoje
wysitki musza sie optaci¢. Wykonuj swoje za-
danie, a reszte pozostaw Bogu. Jezeli jedyna
osoba pozostajaca w czystosci bedziesz Ty,
z pewnoscig lepiej zrozumiesz Dwanascie
Krokéw i Dwanascie Tradycji, a by¢ moze
staniesz sie narzedziem Boga w niesieniu
postania zdrowienia w swojej spotecznosci.

,, Wszystkie materiaty NA sq dla mnie waz-

ne, lecz przede wszystkim ksigzka NA, ktora

daje mi cigglq nadzieje. Korespondencja

z innymi samotnymi uzaleznionymi row-

niez pomaga mi radzié¢ sobie w zZyciu.

W moim osobistym zdrowieniu



najwazniejszy jest duchowy kontakt z Bo-
giem, ktory nawigzatem dzigki literaturze,
sponsorowi i listom do samotnikow i innych
uzaleznionych, ktorych spotkatem”.

Kryzysy

Kryzysy moga mie¢ rézne oblicza. Bez
pomocy innych uzaleznionych lub mityngéw
rutynowe problemy moga wyolbrzymiac sie
w naszych umystach. Mozemy zacza¢ my-
Sle¢, ze pozostawanie czystym sie nie opta-
ca. Powréci uzalanie sie nad sobg, uczucia
niecheci i gniewu. Jednakze za wszelka cene
musimy pamietaé, ze jakichkolwiek emocji
doswiadczamy - one mina.

Problemy sg czeScig zycia i nie znikna
tylko dlatego, ze my pozostajemy czy$ci.
W zdrowieniu odkrywamy, ze poprzez bol
wzrastamy. Czesto kryzysy przynosza nam
dar w postaci mozliwosci rozwoju poprzez
przechodzenie trudnosci i pozostawanie czy-
stymi. Bez wzgledu na to, jak bolesne moga
by¢ nasze zyciowe tragedie, jedno jest pew-
ne, cokolwiek si¢ dzieje, nie mozemy zazywac.
Doswiadczenie nauczyto nas, ze jezeli wio-
zymy w pozostawanie czystymi cho¢ potowe
wysitku, jaki wkladaliémy w nasze czynne
uzaleznienie, mamy doskonala mozliwos¢,
aby utrzymywac nasze zdrowienie. Gdy
prosimy o pomoc, zaczynamy si¢ rozwijac.

., Jedna z rzeczy, ktore lubie robic, kiedy

jestem sam w domu, jest czytanie The NA

Way Magazine i Tekstu Podstawowego

oraz pisanie listow do innych uzaleznio-

nych samotnikéw. Wszystko, co traktuje o

zdrowieniu i o Wspdlnocie, ukierunkowuje

moje myslenie. Zrédtem mojego spokoju

i oswiecenia jest Sita Wyzsza, ktdrej jestem

wdzigczny za to, Ze uwierzytem”.

Zycie wedlug programu
Program Dwunastu Krokéw jest naszym
przewodnikiem w zdrowieniu z choroby
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uzaleznienia. Kontynuujac praktykowa-
nie Krokéw, zaczynamy zy¢ programem.
Stosujac te zasady bezposrednio we wszyst-
kich sferach naszego zycia, odzyskujemy
akceptacje, wiare i pokore. Uczymy sie zy¢
na jego zasadach.

W miare postepéw zdrowienia zaczyna-
my polega¢ na Sile wigkszej od nas samych.
Uczymy sig, ze proszac Boga o poznanie Jego
woli wobec nas oraz o site do jej spetnienia,
mozemy dokonac rzeczy, o jakich nam sie do
tej pory nie $nito. Nasze zycie nabiera war-
tosci, a obsesja zazywania zanika - wlasnie
dzisiaj.

Nie mozemy spoczac¢ na laurach, ponie-
waz choroba uzaleznienia jest z nami dwa-
dziescia cztery godziny na dobe. Codzienna
czujnoé¢ wobec destrukcyjnych postaw jest
niezbedna do zapewnienia nieprzerwanego
zdrowienia. Zyjac Krokami, zaczynamy od-
najdywac wolnos¢ od samoobsesji. Uczymy
sie, ze zachowania, myséli i reakcje ulegaja
zmianie. Z czasem stwierdzamy, ze nie jeste-
$my osamotnieni i zaczynamy rozumie¢, kim
i czym jesteSmy.

Tekst Podstawowy zawiera wiele suge-
stii, ktére sa podstawa procesu zdrowienia.
Korzystanie z nich sprawia, ze despera-
cja i czynne uzaleznienie zamieniaja sie
w nadzieje i nowe zycie. Zyjac Dwunasto-
ma Krokami, stajemy sie czeScig Swiatowej
Wspélnoty NA, bez wzgledu na to, gdzie sie
znajdujemy.

., Bedqc samotnikiem, czasem czuje sig bar-
dzo osamotniony, lecz wierze, ze wtasnie
dzisiaj nie zazyje. Jestem wdzieczny za bycie
czescig NA. Kocham was wszystkich i wiem,
ze nigdy nie bede w stanie dac tak wiele,
jak wiele otrzymatem od wszystkich moich
przyjaciot w NA”.



Zamowienie

World Service Office
PO Box 9999
Van Nuys, California 91409 USA
WWWw.na.org

lub
World Service Office-Europe
B-1050 Brussels, Belgium
lub

Biuro Stuzby Regionalnej NA w Polsce
ul. Legnicka 65
54-206 Wroctaw

www.anonimowinarkomani.org

Data

Kraj

Jezyk

Zamawiam nastepujace informacje:

[J  Adres najblizszego mityngu NA

[J Lokalny numer telefonu
(linia pomocy)

[] Literatura

L] Pakiet grupy (ksiazeczka i literatura
do powotania grupy NA) - nie dla
instytucji

Imie i nazwisko

Ulica

Miejscowos¢

Wojewodztwo

Kod pocztowy

Panstwo




