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Biuletyn Grup Rodzinnych Nar-Anon

Komisja ds. budzetu i finansow

Appeal!

WSO otrzymuje dochody ze wspolnoty w pieciu réznych kategoriach.

s

Dochéd wedlug kategorii za okres styczen-wrzesien kosztami Wirtualnych
2020 vs 2019 .. .
konferencji shuzb
% z sumy o h .
2019 2020 $ Réznica | % Réznica dochodéw za swiatowych.  Jestesmy
rok 2020 samowystarczalni i
Literatura | 223,800.95 | 115,086.32 | (108,714.63) (48.58) 64.1% mamy nadziej¢, ze uda
Darowizny | 44248389 | 59,093.62| 14,844.73 33.55 32.9% nam si¢ przetrwaé t¢
Biuletyn 565.00 532.35 (32.65) (5.78) 0.3% pandemi¢. Dzigkujemy
Dywidendy | 3,166.11 - (3,166.11)| _ (100.00) 0.0% wszysthm, ktorzy
eBooks 361847 | 4,884.83 1,266.36 35.00 2.7% wspieraja wspolnote.
SUMA 275,399.42(179,597.12 (95,802.30) (34.79) 100.0%
Powyzsze zestawienie przedstawia aktualng sytuacje
finansowa WSO oraz rdéznice migdzy tegorocznymi a
zesztorocznymi dochodami. Biezaca strata za caty rok (do
wrzesnia) wynosi $63,008.84. Jak wida¢, z powodu
pandemii jesteSmy w niepewnej sytuacji w 2020 roku. KO ntro | a’)

Prosimy o rozwazenie darowizny personalnej lub
grupowej w ramach Siédmej Tradycji, aby podtrzymaé
dzialalnos¢ WSO. Regiony zostaly poproszone o
rozwazenie przekazania funduszy do WSO poza

Transformacja! Przyjmowanie zbiorowego sumienia| 2
“Wirtualna podréz w kierunku zdrowienia” 3
Bezsilno$¢ 1 poczucie winy 4
Strona 0 sponsorowaniu 5
Stwarzanie komfortu x 2 6
Kacik komisji 7
Wydarzenia 8

Wierzg, ze mam kontrolg

nad kims, kto mng nie jest.

Chce by¢ pewna tego, co widzi, co robi i
gdzie jest.

Staram si¢ by¢ rodzicem, naiwnie czas
mierzac,

Kiedy przychodzi i kiedy wychodzi $ledzac.
Lecz nie tam jest relacja, gdzie wladz¢ ma
jeden,

Pozwalajac strachowi wkrada¢ si¢ w kazda
minute, godzine, dzien.

Aby go ztapaé, gdy upadnie, roztaczam
niewidzialng sie¢,

Ale w kontroli, tak naprawdg chodzi o to, ze
nigdy nie mogtam jej mie¢.
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Transformacja! Przyjmowanie sumienia zbiorowego

Lampart nie moze zmieni¢ swoich
cetek, ale ggsienica jest w stanie
przeksztatci¢ si¢ w motyla.

Nie jestem tg samg osoba, ktorg bytam
zanim dotgczytam do Nar-Anon.
Zmienita mnie praca i stosowanie
Dwunastu  Krokbw ~ w  moim
codziennym zyciu.

Analogia lamparta i motyla pomogla
mi zrozumie¢, Zze przemiana jest
mozliwa i miata miejsce w moim
zyciu.

Od czasu do czasu, kontaktuje si¢ z
ludzmi z mojego poprzedniego zZycia,
przed dotaczeniem do Nar-Anon.
Kiedy wchodzimy w interakcje, od
razu czuj¢, ze nie zmienito si¢ ich
postrzeganie mnie jako osoby, jednak
wiem, ze Dwanascie Krokow pomogto
mi zmieni¢ moje zycie.

Dzisiaj czuje si¢ bardziej komfortowo
W moim zyciu w obecnosci podobnie
myslacych »dwunastokrokowych”
ludzi. Tam, gdzie to mozliwe, unikam
interakcji ze starymi przyjaciotmi, a

nawet z niektorymi  czlonkami
rodziny.

To dzigki programowi Dwunastu
Krokéw Nar-Anon mam t¢ percepcje i
moge si¢ chroni¢, kiedy tego
potrzebuje.

Dzigki mojej Sile Wyzszej, program
stale przynosi mi spokoj i pogode
ducha, dzien po dniu. Jedyne, co
musze zrobi¢ to kontynuowac prace i
wracac.

Niedawno nasza grupa zdecydowata
si¢ na sumienie zbiorowe. Ktos
poruszyt temat, a kilka minut pdzniej
powiedziat ,,OK”, zaglosujmy.

Wedlug Przewodnika Grup
Rodzinnych Nar-Anon dla shizb
lokalnych* zbiorowe sumienie jest
swiadoma decyzja i bierze pod uwage
wspolny punkt widzenia grupy.

Zatem zamiast glosowaé, doszlismy
do porozumienia, ze zastanowimy si¢
nad tym tematem i omoéwimy go
ponownie na nastgpnym mityngu.

Podje¢to decyzje o rozpowszechnianiu

wszystkich

istotnych
poczta elektroniczna. Kilku z nas
wymienito si¢ pomystami na e-mail;

informaciji

niektorzy byli przyttoczeni tym
procesem, jeden cztonek nie zgadzat
si¢ z tym, a inny po prostu chciat, aby
wszyscy byli szczesliwi.

Wedlug mnie, celem zbiorowego
sumienia nie jest uszczgs$liwianie
mnie. Celem jest, aby kazdy miat gtos,
przedstawit swoje pomysty i sugestie i
wziat odpowiedzialno$¢ za

stuchanie glosu innych. Oto jak podjac
swiadoma decyzje. Wstuchujemy sie w
mysli i uczucia, ktore przynosza inni, w
co$, co moze zmieni¢ nasze spojrzenie
na dany temat.

W shuzbie sa czlonkowie z wieloma
réznymi  pomystami. To dobrze.
Szukamy tego, co pasuje do jednosci i
wspdlnego dobra, a nie do tego, czego
chce jeden czlonek. Jesli czlonek ma
pomyst i czuje, ze nie moze go wyrazic,
tracimy niesamowitg okazje. Nie boj
si¢ mowic!

Ogolnie rzecz biorge, bylo to
doswiadczenie edukacyjne dla naszych
cztonkow. Wierze, ze gdybym nie
miala okazji uczy¢ si¢ i stosowac zasad
Krokow, Tradycji i Koncepcji podczas
mojej shuzby, stracitabym dwie trzecie
mojego zdrowienia. Jak inspirujace i
zdumiewajace  jest  czytanie i
poznawanie zbiorowego sumienia i
zasad razem z innymi cztonkami Nar-
Anon!

* ,Ustalenie  zbiorowego sumienia
wymaga informacyjnej dyskusji ze
strony jej czlonkéw przy uzyciu
Przewodnikéw po stuzbach lokalnych i
$wiatowych  oraz = przestrzegania
Krokéw, Tradycji i Koncepcji Nar-
Anon w celu podjecia decyzji.” GLS, 4-
4

»Moim obowigzkiem jest petni¢ stuzbe wobec innych cztonk6w, niezaleznie od tego czy wykonuje prace
ochotniczg, czy zawodowa; jedynym autorytetem w Nar-Anon jest kochajaca Sita Wyzsza, wyrazana poprzez

sumienie naszej Grupy. "
SESH, Wrzesien 15
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“Wirtualna podréz w kierunku zdrowienia”

Raport z XXIl Konwencji 2020
Komitet Stuzby Regionalnej, KOLUMBIA

Dzigki naszym Silom Wyzszym
przezylismy dwa  pigkne  dni
,»Zdrowienia i wigcej zdrowienia” na
naszej Wirtualnej Konwencji 2020.
Wszyscy nasi prelegenci dzielili si¢
swoim  do$§wiadczeniem, sitg i
nadzieja, skupiajac si¢ raczej na
wiasnym zdrowieniu niz na chorobie.

W Konwencji wzigto udzial 443
cztonkéow, z ktorych wigkszos¢
pochodzita z réznych miejsc w
Kolumbii, ale 75 cztonkéw pochodzito
z innych krajow: Chile, Argentyny,
Nikaragui, Kostaryki, Peru,
Ekwadoru, Meksyku, Kanady,
Brazylii, Paragwaju, Hiszpanii i USA.

Okazalo sig, ze ta podr6z w kierunku
zdrowienia byla inna; nie byto granic,
wiz, biletbw 1 bagazu. To byla
wyprawa, w  ktorej  jedynym
wymogiem byla cheé¢ zdrowienia dla
SIEBIE.

Region Kolumbii z  ogromna
satysfakcja stwierdza, ze zjazd spetnit
glowny cel wspdlnoty — dotarcie z
przestaniem do wiekszej liczby osob.
Umozliwito nam to otwarcie naszych
umystow 1 serc na przestania, ktore
wygtlosili goscie podczas tych dwoch
dni duchowej uczty.

Dzigkujemy wszystkim zaufanym
stuzebnym, ktérzy podzielili si¢ swoim
szczgdciem 1 dobrg wola. To byla
Big praca zespotowa!

Zapraszamy
serdecznie na
nasza kolejng
Konwencje w
Ibagué, w
Kolumbii, w2021

Niech sie zacznie ode mnie

Kiedy zobaczytam komunikat, aby
wnies¢ wklad do “Razem z Pogoda
Ducha”, pomyslatam, jak wiele
korzysci przyniesie naszym cztonkom
pisanie do biuletynu. Pomys$latam!
Coz, to ja, dlugoletnia cztonkini
Wspélnoty, patrzaca na zewnatrz
zamiast do wewnatrz. Zajg¢to mi trochg
czasu, aby zapyta¢ siebie ,a co z
Toba?”. | przypomniatam sobie nasze
madre hasto: ,,Niech si¢ zacznie ode
mnie”.

Siedzac w ciszy, doswiadczytam
odnowienia wiary, a wraz z tym
pojawito si¢ wigcej rozméw z moja
Sita  Wyzsza. To  odnowienie

rozpoczeto si¢ na dlugo przed nasza
obecng kwarantanng.

W grudniu 2019 roku, wracajac z
wakacji, moj samochod zeslizgnat si¢
z oblodzonej drogi i zjechat z gorki na
drzewo. Nastepng rzecza, ktora
pamigtam, byla twarz ratownika
zadajacego mi  pytania. Nie
pamigtalam  wypadku, peknigcia
szyhy, wybuchu poduszek
powietrznych. Jedyne, co pamigtatam,
to widok drzewa w oddali i mysl:
,Uderzymy w to drzewo”.

Kiedy zostatam wniesiona do karetki,
poczutam, ze chroni mnie Sita

W poszukiwaniu
naszej historii

\

Nar-Anon
Scribes* O

Starajac  si¢ zebra¢ informacje
dotyczace  historii  Nar-Anon,
szukamy cztonkow, ktorzy podziela
si¢ swoja wiedza o historii Nar-Anon
siegajacej 30 lub wigcej lat wstecz.
Wyslij informacje na adres e-mail
nfgscribes@gmail.com Dzigkuje!

*Dorazny Komitet ds. Historii Nar-Anon

Zgloszenia do Biuletynu

Prosze podziel si¢ swoim
doswiadczeniem, sila i nadzieja ze
wspolnota. Przeslij artykuly na maila:
newsletters@nar-anon.org. Do
kazdego zgloszenia nalezy dotaczyé
podpisany Formularz Zwolnienia z
Praw Autorskich

Nastepny Numer, Styczen 20, 2021

wigksza ode mnie. Bytam kotysana w
jej ramionach. To ta sama Sita Wyzsza,
ktora prositam, aby dbata o jakos¢
mojego zycia. Teraz to 0 mnie si¢
troszczyla.

Podczas mojego pobytu w szpitalu
urazowym patrzytam czesto na moja
opuchnieta, zlamana, posiniaczong
noge i wpadalam do studni uzalania si¢
nad sobg. Cudem, jeden z troskliwych
pracownikow przypominat mi, ze
wszystko bedzie w porzadku i jakie to
blogostawienstwo, ze przezytam.

Ciag dalszy na Stronie 4...
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Bezsilnosc i

Musiatam przyznaé, ze jestem bezsilna
wobec wielu spraw w moim zyciu. Nie
potrafitam opanowa¢ wlasnego zycia,
a chcialam kontrolowa¢ innych.
Wszystko to przynosito mi tylko
odrzucenie, urazy, zto$¢, bol, strach,
poczucie winy i wstyd.

Kiedy zaczgtam prace na programie
Nar-Anon, zdalam sobie sprawe, ze
potrzebuje Sily wickszej niz ja sama,
wiec zwrdcitam si¢ do Boga. On byt
jedynym, ktéry mogt mi przywrocié

réwnowage wewnetrzna. Aby
rozpoczaé proces zdrowienia,
musialam stawi¢ czola swojemu

szalenstwu 1 zacza¢ pracowaé¢ nad
stworzeniem bliskiej relacji z Sila
Wyzsza. Musialam powierzy¢ Jej
swoje zycie 1 wole, tak jak nauczytam
si¢ rozumie¢ Ja i Jej mitos¢ do mnie.

Nar-Anon pomogto mi sta¢ si¢ pelng
mitosci osoba, taka, jaka stworzyt
mnie Bog. Jedynym sposobem byto
oderwanie si¢ z mito$cig od moich
bliskich uzaleznionych i powierzenie
ich Sile Wyzszej. Bylam tak samo
uzalezniona od nich, jak oni od swoich
substancji. Wtedy wiedziatam, ze

...ciqg dalszy ze Strony 3

Niech sie zacznie ode mnie

Sita Wyzsza sprawita, ze wielu ludzi
mowilo w Jej imieniu, ale moj umyst
zbudowat $cian¢ “biednego ja", przez
ktdra przebi¢ mogt si¢ tylko kochajacy
glos z zewnatrz.

Na dlugo przed “Covid-owg izolacja”,
zostatam wypisana do domu na wozku
inwalidzkim, z balkonikiem do
chodzenia i przeno$na toaletg. Moje
zycie polegato na siedzeniu w fotelu
rozktadanym, pokonywaniu kilku
krokow i jezdzeniu do lekarza
samochodem dla niepelnosprawnych.
Bytam bezsilna. W wigkszo$ci spraw
musialam prosi¢ o pomoc mojego
meza. Znalaztam si¢ w sytuacji,

Numer 36, Wydanie 4, Grudzien 2020

poczucie winy

Najpierw musz¢ przyzna¢ to przed
moja Sita Wyzsza. Kiedy to zrobitam,
nasza relacja poprawita si¢ na lepsze.
Wiedziatam, ze  bedzie  mnie
prowadzita i opiekowala si¢ mna.

Czytatam, ze nie powinnam by¢ jak
bezwiedny kon czy mut, ktére musza
by¢ kietznane uzdg i wedzidlem by
moc je kontrolowa¢. Musiatam poddaé
swoj umyst i serce Sile Wyzszej i
cieszy¢ sie ze wszystkich pigknych
rzeczy, ktore mi si¢ przytrafiaja.

Zawsze bedg pamigtac, co powiedziala
mi kiedy$ pewna madra kobieta: “Bdg
stworzyl ten dzien specjalnie dla
Ciebie, a Ty masz wybdr, byc
szczgdliwg 1 uczyni¢ ten dzien
warto$ciowym lub by¢ smutng i spisac¢
go na straty.” Powiedziata “Przestan
si¢ nad sobg uzala¢. SzczeScie to
wybdr, ktérego dokonujemy, a nie
emocja, ktora czujemy.”

Zaczelam  wigc  korzysta¢  ze
wszystkich narzedzi, j

w ktoérej musiatam zrezygnowac z
dawnej sprawnosci, sity, ¢wiczen i
niezaleznosci. Moje wady charakteru
braty gorg: uzalanie si¢ nad soba,
nieuzasadniony gniew, brak
cierpliwosci i pokory oraz skupianie si¢
na przysztosci, ktora jeszcze nie

nadeszta.
Miatam duzo wolnego czasu do
dyspozycji i dzigki ponownemu

potaczeniu si¢ z Sita Wyzsza, po kolei,
zaczetam PROBOWAC zy¢ chwilg.
Identyfikowatam si¢ z zasada by ,,nie
robi¢ z geby cholewy”. W tych
chwilach ciszy, zaczgtam dostrzegac,

Nie jestem w stanie powiedzieé, ktore
narzedzie jest dla mnie kluczowe, ale
im dluzej jestem w programie, tym
bardziej si¢ utwierdzam w potrzebie,
pracy nad Krokiem Pierwszym. Aby
pracowaé¢ nad tym Krokiem, musze
uzna¢ mojg bezsilno$¢ wobec moich
uzaleznionych. Muszg takze przyznac,
ze wcigz zaprzeczam, walcze i czuje
si¢ winna tego, kim naprawdg jestem.
Nie mogg przewidzie¢, kontrolowaé, a
nawet w pelni zrozumie¢ swoich mysli
i uczué. Sa one czg$cig mojej ludzkiej
natury. Wiem jedynie, ze musze uznac
i zaakceptowa¢ moich uzaleznionych
takimi, jakimi sg. Wtedy i tylko wtedy
moge si¢ od nich uwolnic.

Moi uzaleznieni nie sa juz dla mnie
cigzarem, sa miloscia mojego zycia,
moim powodem do zycia. Prosze moja
Site Wyzsza, ktora ja nazywam
Bogiem, aby pomogla mi przestaé
osadzac siebie i pomogta mi przyznaé
i zaakceptowa¢ to, ze jestem
BEZSILNA.

Mama czworga (4) uzaleznionych

ze wszystko dzieje sig z jakiego$
powodu. Ten wypadek wydarzyt sie
DLA mnie, nie MNIE. Zacz¢tam si¢
nawet modli¢ i glto§no rozmawia¢ z
Sita Wyzsza. Mityngi online, literatura,
telefony, sponsorowanie i postawa
wdzigcznosci  ,,trzymaly mnie w
ryzach”. Najwazniejszym, o co dzi$
prosz¢ moja Site Wyzszg jest
,prowadzenie mnie tam, gdzie mam
by¢”. Pozwalam mojej Sile Wyzszej,
by mnie prowadzita, dzien po dniu.

Strona 4
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Ten dzial ma na celu przedstawianie informacji na temat wyjatkowej relacji, ktora nazywamy sponsorowaniem. Jest to okazja do podzielenia si¢ wiasnym
do$wiadczeniem, zwigzanym ze sponsorowaniem oraz uzyskania informacji na temat do$wiadczen innych sponsoréw i sponsorowanych. Prosimy o
przesylanie wlasnych tekstéw na adres newsletters@nar-anon.org i czytania tego dzialu w kazdym numerze Biuletynu Razem z Pogodg Ducha!

Narzedzia do pracy nad Krokami

... cigg dalszy z wrzesniowego (2020) wydania Razem z Pogodg Ducha

Krok Osmy:
Sporzqdzilismy listg wszystkich 0sob, ktore skrzywdzilismy i stalismy sig
gotowi zado$céuczynié im wszystkim.

Dzialanie: Zadaniem w Kroku Osmym jest spisanie listy
osob, ktore skrzywdziliSmy. Zaczynamy od wykorzystania
naszego inwentarza Kroku Czwartego. Nastepnie prosimy
Boga, aby ujawnil, co lub kto jeszcze nalezy do tej listy. By¢
moze bedzie to firma, byly pracodawca lub instytucja.
Wierzytelnosci: karty kredytowe, nieoptacone bilety, pienigdze
nalezne przyjaciotom lub rodzinie, pozyczone lub niezwrdcone
ksiazki lub przedmioty. Kradzieze: dziecinne kradzieze stodyczy,
zabawek, gadzetow, prawdziwych pieniedzy, przedmiotow,
podatku  dochodowego, podcinanie  wspolpracownikow,
préznowanie w pracy, zawyzanie diet delegacyjnych. Zasoby:
Uzyskanie wyciagu zobowiazan kredytowych, aby oczysci¢
nasze przeszte btedy finansowe.

Dzialanie: Po sporzadzeniu listy, napisz na oddzielnych
kartkach imiona os6b z listy. Na odwrocie, napisz list z
zados$¢uczynieniem. Stworz strong tytutowa, sporzadzajac na niej
tabele, wedtug ponizszego wzoru.

Zatuje

* Mam wyrzuty sumienia

* Brakowato mi

¢ To bytlo zle z mojej strony.

* (Czy mozesz mi wybaczy¢ ? \

* Zdaje sobie sprawe, ze nie bytam osoba, jaka chciatam by¢ 3

* Nie chciatam Cig skrzywdzi¢, kiedy .

* Nie bylam §wiadoma tego, co robi¢ i jakg krzywdg to Tobie
wyrzadzato. Teraz kiedy juz mam t¢ $wiadomo$¢, wiedz proszg,
ze byto to zte z mojej strony_____.

¢ Bior¢ odpowiedzialno$¢ za wlasne czyny i stowa.

e Bledem bylo .

* Moim obowiazkiem byto by i nie zrobitam tego.
* Wyladowywalam na Tobie mdj gniew.

* Co mogg zrobi¢ by to naprawic?

Kogo Jaka jest Za co bede Lista moich Jak moge Kto jeszcze | Czy muszg Kiedy

Skrzyw' moja relacja zadolsc: wad Zados.c’- mogt zostaé wybaczy¢ zado$¢-

dzitam? ztgosoby? | uczyniac? zwigzanychz | uczynic? skrzywdzo- sobie lub uczynie?

wyrzadzong ny? im?
krzywda
teraz
tatwo Goto
trudno 1
wosé

Jezyk zado$¢uczynienia jest dla wielu z nas nowy. Brak stow jest
powszechng przeszkoda podczas zado$¢uczynien. Cho¢, to nasza
Sita Wyzsza prowadzi nas, kiedy my zado§¢uczyniamy,

to ponizsze zdania moga by¢ pomocne podczas pisania
zados$cuczynien:

* Nie wiem jak zacza¢.

do zado$¢uczynienia wyrzadzonych przez nas krzywd, przychodzi
poprzez modlitwg, odgrywanie probnych scenek z naszym
sponsorem oraz skruche.

Cigg dalszy.Strona 6...

E-Subskrypcje Biuletynu
Kliknij tutaj po DARMOWA e-subskrypcje Razem z Pogodg Ducha.
Dotychczasowe e-subskrypcje: >5000!

Strona 5
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Narzedzia do pracy nad Krokami

...ciqg dalszy ze Strony 5

Zadosc¢uczynilismy osobiscie tym, wobec ktorych byto
to mozliwe, z wyjgtkiem przypadkéw, gdy zraniloby to
te lub inne osaby.

Przygotowanie do Kroku Dziewigtego miato miejsce juz w
Kroku Osmym. Teraz nadszedt czas by przejs¢ do
zado$¢uczynien. Zaczynamy od najblizszych nam osob, z
ktérymi regularnie sie spotykamy. Wyznaczanie czasu jest
pomocne i zapewnia komfortowe miejsce i otoczenie do
wyznania wyrzadzonych przez nas krzywd. Nie unikajmy
jednak zado$¢uczynien, jesli nie mozemy ich zaplanowac z
wyprzedzeniem. Wiele zado$éuczynien dokonuje sie w
czasie Bozym. Przygotowali$my si¢ i jesteSmy gotowi by
zado$¢uczyni¢ pod wptywem chwili.

Dokonujac bezposredniego zados¢uczynienia, unikajmy

STWARZANIE KOMFORTU x2
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usprawiedliwiania naszych dziatan, wspominania o tym, co
inni zrobili zle i zgadywania, jak si¢ czuli. Odprezamy sig i
ufamy, ze Sita Wyzsza nas poprowadzi. Pamigtajmy, ze
najwazniejsze jest, aby$my zado$éuczynili wyrzadzone
innym krzywdy; nie pozwalajmy, by co$ stawalo nam na
drodze.

Dhuga lista zadosCuczynien moze by¢ zniechecajaca.
Czasem jesteSmy zaskoczeni, jak cudownie czujemy si¢ po
dokonaniu zado$¢uczynienia. Czgsto odczuwa si¢ odwage i
szacunek do samego siebie. Te proste zado$¢uczynienia,
dodaja otuchy do dokonywania zado$cuczynien, ktOre
oznaczylismy w tabeli jako trudne. Po kolei, zajmujemy si¢
nasza lista, az bedzie kompletna.

probowaé go zmieni¢, chroni¢ i siebie sami?
Miatam  wielkie  szczg$cie, ze stwarza¢ komfort go zazywania . L
dos$wiadczajac dwoch bardzo réznych narkotykéw, a jak pozwoli¢ mu stawic l?rzz),rElll(O’l?fll(({’}] fam, ze odpowiedz
rodzajow zachowan, stwarzajacych czota konsekwencjom swoich czynow, A
komfort innym, znalaztam droge niezaleznie od tego jak powazne moga Dzisiaj, dzieki stosowaniu hasta “jeden

zdrowienia z obu. one by¢. dzien na raz,” zdrowieje z obu typow
. . _ . . . . . { jacych  komf

Moje pierwsze do$wiadczenie ze Moje drugie do$wiadczenie ze izrighr?wwa;iervssztsvzvsrzgjoaltc}:; co n(i?eor(:

stwarzaniem  komfortu  dotyczyto stwarzaniem komfortu, dotyczyto ym. ’ yeza Jeg

aktywnego uzaleznienia osoby, ktora
kochatam. Obawiatam si¢ klopotow i
niebezpieczenstwa na jakie si¢ narazat.
Dlatego bylam gotowa wkroczy¢ i
uratowa¢ go przed aresztowaniem,
okaleczeniem Ilub w ekstremalnych
warunkach, utrata zycia na skutek
choroby uzaleznienia.

Z programu Nar-Anon dowiedziatam
si¢, ze stwarzajac komfort do brania
narkotykébw i  chronigc  przed
ponoszeniem konsekwencji, skutecznie
utrwalatam jego chorobe.
Dowiedziatam si¢ takze, ze
uzaleznienie to post¢pujaca choroba,
ktora moze zakonczy¢ si¢ obtakaniem
lub $miercig. Przestatam wys$wiadczac
mu przystugi, mimo iz przysparzato mi
to emocjonalnych i finansowych
trudnosci. I cho¢ byto to rownie trudne,
co niebezpieczne, w  Nar-Anon
nauczylam sig, jak zdystansowac si¢ z
mito$cig od uzaleznionego, jak przestaé

zdania sobie sprawy, ze chroni¢ i
stwarzam  komfort  kilku  innym
0sobom, poza moim uzaleznionym.

Pozwolitam na to, by staé sie
“dziewczynka na posylki.” Rodzina,
przyjaciele i inni prosili mnie o
zrobienie czego$ dla nich, a ja che¢tnie
to robitam, bez wzgledu na czas,
fizyczny lub emocjonalny wysitek,
ktory musiatam znosic.

Do mojego drugiego doswiadczenia
zastosowatam zasadg trzech ,Z”.
Zdatam sobie sprawe¢ ze swojego
zachowania, zaakceptowatam fakt, Ze
stwarzanie komfortu bylo zte i
zadziatatam, aby powstrzymac
wszelkie tego formy.

Dzigki programowi Nar-Anon
nauczytam sie, by  rozwazal
nastgpujace pytanie: “Czy czesto robig
dla innych co$, co mogliby zrobi¢ dla

uzaleznionego bazowato na strachu, a
to drugie pozwalato na
wykorzystywanie mnie.

Dzi§ moge odméwi¢ Modlitwe o
Pogode Ducha i zastosowaé zawarte w
niej zasady w zyciu codziennym.:

“Boze, uzycz mi Pogody Ducha,
abym godzil si¢ z tym, czego nie
moge zmienic,

Odwagi, abym zmienial fo,
co moge zmienic,

I mgdrosci, abym odrozniat jedno od
drugiego”.

LIVE ONE DAY
AT A TIME.
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Komitet
Informacji Publicznej I

Zintensyfikowanie IP

To byl rok z nieoczekiwanymi zmianami w kazdym
aspekcie zycia. Nar-Anon zareagowal na nie nowym
podej$ciem niosgc postanie i pelnigc Stuzbe w formie
online.

W  obecnej sytuacji, izolacja doprowadzita do
zwickszonego naduzywania substancji 1 nawrotéw
choroby. Ros$nie potrzeba wsparcia, jakie Nar-Anon moze
zapewni¢ rodzinie i przyjaciotom o0sob uzaleznionych.
Zasieg ma kluczowe znaczenie, a technologia internetowa
moze wspiera¢ dziatania informacyjne.

W jaki sposéb Twoja grupa, okrgg lub region moga
zareagowac w tych trudnych czasach? Oto kilka sugestii ...

= Zaktualizuj informacje o mityngach na krajowych i
$wiatowych stronach Nar-Anon

« Opublikuj adres mailowy lub numer telefonu do
kontaktu, aby ludzie wiedzieli, gdzie zwroci¢ si¢ po
informacje

* Rozwaz utworzenie grupowego adresu e-mailowego w
celu ochrony anonimowosci

Skontaktuj si¢ z instytucjami, zwigzanymi z uzaleznieniami
i popro$ o czas na przedstawienie prezentacji Informacji
Publicznej w Power Point (dostgpna na stronie nar-
anon.org) ich zespotowi lub grupie wsparcia dla rodzicow,
korzystajac z komunikatorow internetowych.

Wyslij e-mail na _outreach@nar-anon.org z pomystami,
pytaniami lub watpliwosciami w tym temacie. JesteSmy po
to, aby Cig¢ wspierac.

1 4 4 L4
Wiasnie dzis...
Wiasnie dzi§ zadzwoni¢ 1 podzigkuj¢ mojemu
sponsorowi Nar-Anon za tak wielkg pomoc w
wyjasnieniu i pracy ze mng nad Dwunastoma Krokami.

Wiasnie dzi$ cztonkom

jestem wdzigczna tym
Wspdlnoty, ktérzy pozostaja w programie, aby by¢ dla
nowoprzybytych, ktorzy po raz pierwszy przychodza na
mityngi. Czlonkowie naszej Wspolnoty sg chetni, aby
wielokrotnie dzieli¢ si¢ swoim doswiadczeniem, silg i
nadzieja.

Strona 7

Literatura

Komitet

Potrzebujemy Twojego doswiadczenia, sily i na
korzystaniu z narzedzi Programu Nar-Anon.
priorytetéw Literatury Zdrowienia zawiera zbidr réznyc
tekstdw. Po otrzymaniu wystarczajacej ilosci tekstow
mozemy stworzy¢ kolejng ksigzke, taka jak SESH. Aby
przyczyni¢ si¢ do powstania tej ksigzki, prosimy o
przestanie od 350 do 500 stow, czegos, co zmieScitoby sie
na jednej stronie. W tym wydaniu biuletynu prosimy o
napisanie tekstow na temat Twoich do§wiadczen z jednym
z Dwunastu Krokow. Twoje teksty powinny zawieraé tekst
i do$wiadczenia cztonkow Wspolnoty. Prosimy nie
umieszcza¢ cytatbw w swoim zgloszeniu. Kilka pytan,
ktére mogg pomoc w rozpoczeciu:

« Jak praca nad danym Krokiem zmienita twojg
relacje¢ z osoba uzalezniong lub innymi?

e Jak pracowale$/a$ nad tym Krokiem?

* Podziel si¢ osobista historig o tym, jak
pracowate$/as nad danym Krokiem.

* Kiedy utknate$/a§ w miejscu, jakie dzialania
podejmowates/as, aby i§¢ do przodu?

Wyslij swoje oryginalne teksty wraz z podpisanym
dokumentem dot. praw autorskich, ktory znajduje si¢ tutaj:
www.nar-anon.org/literature-submissions na adres
Litcom@nar-anon.org

Prosimy o podzielenie si¢ nasza prosba z grupami,
okrggami i regionami. Czekamy na Wasze zgloszenia.

Wiasnie dzi$ cieszg si¢, ze znalaztam Nar-Anon. Nie boj¢ si¢
juz ani nie jestem sama i mogg stawi¢ czota kazdemu nowemu
dniu z nadzieja i ufnoscia.

Wiasnie dzi§ jestem wdzieczna za tych czlonkow
Wspolnoty, ktérzy podjeli stuzby. Pracujg oni sumiennie,
poniewaz wierzg w Nar-Anon i chcg widzie¢, jak zmienia
si¢ zycie innych.
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Nadchodzgce wydarzenia

Po wigcej szczegotow kliknij na tytut wydarzenia lub wejdz na Events page
na stronie WSO

Sharing Our Individual Stories . &
Grudzigﬁ 15, 2020 Konferencja Stuzb Swiatowych (WSC

Mityng spikerski z Czfonkami NA 2021) Kwiecien 30 do Maj 3, 2021

Speaker 8 pm EST, Sharing 9 pm EST Pzelozono Wzrastanie poprzez Stuzbe
nynfaec.gmail.com ' Kontakt wscconference@nar-anon.org

lub wso@nar-anon.org =
24 Hour House Party!!! < F=
Grudzien 31, 2020
Nowy Rok, Nowy Ty! PEACE
8 pm EST

www.naranonrm.org nynfgec.gmail.com
chairnaranonrm@gmail.com

Website Roundtable

WaZ'ne ngoszenia Sytuacja na catym $wiecie jest

Grudzien 2, 2021 WSC 202 1 bezprecedensowym ' wyzwaniem
Pfatnosci online dla stron Regionow dla naS?YCh czlonkéw i naszych
6 am PST, 9 am EST, 3 pm Central Rada Powiernicza, podejmujac decyzje MItyngow. Cheielibysmy jednak
Europe, 5 pm Moscow, 5:30 pm Iran kieruje sie naszymi zasadami Nar-Anon. Podzigkowaé wszystkim
WebCommittee@Nar-Anon.org Pierwsza Tradycja moéwi nam, ze nasze Zzaufanym czlonkom, petnigcym
Six Week Services Series 2021 wspolne  dobro powinno byé na stuzby, ktorzy zintensyfikowali
Styezen 9 do Luty 13, 2021 Nowy pierwszym miejscu. Trzecia Koncepcja dziatania i zaczeli spotykac sig
tygodniowy temat o Stuzbach Stuzb glosi, ze ,,Grupy rodzinne Nar- online lub telefonicznie, za
7am PST, 10 am EST Anon  przekazujg  strukturze stuzb wypelnianie naszej misji.

Informacje na. www.naranonrm.org lub
chairnaranonrm@gmail.com

uprawnienia niezbedne do wypetiania
powierzonych jej obowiazkow”.

Western Regions Convention 2021

Luty 20, 2021 Aby wypehi¢ nasza odpowiedzialno§¢
Co za koncepcja! wobec Wspdlnoty Nar-Anon, w obliczu
Zmieniajgc przysziosé! $wiatowej pandemii COVID-19 podjeto
10 am PST, 1 pm EST decyzje o przeprowadzeniu WSC 2021 z
WRCNFG@Nar-Anon.org wykorzystaniem technologii wirtualnej.
Nar-Anon East Coast Convention 7 Ograniczenia dotyczace podrozy i liczby
Marzec 19-20, 2021 Przelozono 0s6b  mogacych  uczestniczy¢é  w
Na drodze do zdrowienia spotkaniach osobistych to ciggta ewolucja

Wyndham Garden Philadelphia Airport codziennych zmian i wptyna na to, czy
45 Industrial Hwy, Essington, PA 19029  bedziemy mogli zorganizowaé WSC

Kontakt: ECC7chairs@gmail.com stacjonarnie. .
Nar-Anon Family Groups

Podziel sie planowanymi Wydarzeniami Nar-Anon World Service

Headquarters
Czy wiedziate$, ze w Nar-Anon jest strona internetowa, na ktorej mozesz 23110 Crenshaw Blvd. #A
zamie$ci¢ informacje o planowanych wydarzeniach? Wejdz tutaj Torrance, CA 90505
http://www.nar-anon.org/events aby zobaczy¢ nadchodzace wydarzenia lub Website: www.nar-anon.org
wyslij ulotk¢ w PDF do_events@nar-anon.org jesli chcesz podzieli¢ si¢ Email: wso@nar-anon.orq
nadchodzacym wydarzeniem. Phone; (310)534-8188

AR




