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“ Biuletyn Grup Rodzinnych Nar-Anon “

SPRAWOZDANIE DYKREKTOR WYKONAWCZEJ

Rok 2022 mingt — WSO (Swiatowe Biuro Shuzb) nadal funkcjonuje, dzieki wsparciu Wspdlnoty
poprzez zamoéwienia literatury oraz darowizny. Natomiast nie korzystamy z zadnego wsparcia z
dotacji, dofinansowania stanowego lub federalnego ani od zewngtrznych instytucji. By¢
moze s3 osoby, ktore nie wiedza lub nie rozumieja, w jaki sposoéb nasze Dwanascie
Tradycji daje Nar-Anon mozliwo$¢ dalszego niesienia postania nadziei bez
znieksztalcania naszego Programu.

Wspominatam, jak wazna i pomocna jest stuzba dla osobistego zdrowienia i rozwoju Nar-
Anon. Wcigz walczymy - czy to na poziomie grupy, obszaru, regionu czy $wiata, aby
przyciagnaé cztonkow Wspolnoty do stuzby — miato to wptyw na Nar-Anon w ciggu
ostatnich trzech lat, a ta walka nadal trwa. Tylko wowczas, gdy petnimy stuzby, mozemy
dowiedzie¢ si¢, w jaki sposob Nar-Anon pomaga nam zdrowie¢. Nie zdawalam sobie sprawy
jak stluzba moze zmieni¢ moje zycie, az do momentu, gdy 20 lat temu zostatam Dyrektor
Wykonawcza!

Zblizajaca sie Swiatowa Konferencja Stuzb 2023 jest wirtualna i przewiduje wicksza liczbe
uczestnikow ze Wspolnoty Nar-Anon z krajow z calego §wiata. Ponownie korzystamy z
doswiadczenia technologii, co daje nam mozliwo$¢ wspolnej pracy w jednosci dla dobra
catosci. Tematem tej konferencji jest ,,Postep poprzez ogolnoswiatowa jednos$¢” 1 obejmuje
ona to, co Nar-Anon robi, aby kontynuowac realizacj¢ naszego gtéwnego celu. Dlatego od
czasu do czasu sprawdzaj aktualnoSci dotyczace konferencji w zaktadce WSC 2023 na
stronie internetowej WSO.

Jestem wdzieczna za wsparcie ze strony Rady Powierniczej, Swiatowych Komitetow Stuzb,
Wspdlnoty Nar-Anon i stuzebnych z WSO — Phyllis, Maureen, Ahou i Erin. Dzigki ich
pomocy i wsparciu moge dalej stuzy¢. Dzigkuje.

Z wyrazami wdzigcznosci,

Cathy K., Nar-Anon WSO

W tym wydaniu:
Nowa broszura

Szansa na Stuzbe / Historia Nar-Anon 2 ——

Akceptacja a Granice 3

Q & A od Komitetu ds. Taktyki i Przewodnikow |4 Magia
Hasta — narzedzie do zdrowienia 5 *?P‘ms orowania
Hasta (cd) — Oddychanie 6

Kacik Swiatowego Komitetu Stuzb: / 7 W sklepie

Kwartalny Apel internetowym
Wydarzenia —_—
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CZY WIESZ, ZE... ??

POMOZ OPOWIEDZIEC NASZA HISTORIE

...Delegatow  Regionalnych i Zastepcow
Delegatoéw zacheca sie do stuzby w Swiatowym
Komitecie Stuzb (WSC)?

W cyklu miedzy konferenciami, delegaci oraz ich
zastepcy zaS/adaji rowniez w komitetach stuzb
Swiatowych, aby kontynuowac prace rozpoczeta w
WSC. (Przewodnik dla Stuzb Swiatowych str. 7).
Ogdlne i szczegdtowe wymagania do

kazdego Swiatowego Komitetu Stuzby, oraz

ich adresy mailowe, mozna znalez¢ na

stronie:

Czy jeste$ delegatem i chcesz stuzy¢ dalej w
ktoryms z tych komitetow?

Wyslij e-maila z zapytaniem o dziatania danego
komitetu; sprawdz, czy mozesz wzig¢ udziat w
jednym ze spotkan, aby zobaczy¢ prace komitetu
i na tej podstawie zdecydowad, czy dany komitet
jest dla Ciebie odpowiedni!

Na poziomie Stuzb Swiatowych istnieje wiele
komitetow:

Budzetu i Finanséw

Zasobow Ludzkich
Literatury

Narateen

Newsletter

IP

Polityki i Wytycznych
Zasobow Ttumaczen
Strony internetowej
Swiatowej Konwendji
Swiatowej Konferencji Stuzb

Darowizny zmalaly i Nar-Anon
potrzebuje Twojej pomocy, aby
przetrwaé burze. Rozwaz
przekazanie darowizny juz dzis, aby
wesprzec naszych lojalnych
pracownikow WSO, ktorzy
odbieraja  telefony, dbaja o
dostgpnos¢ literatury i1 udzielaja
pomocy grupom Nar-Anon na
catym $wiecie.

Wejdz na www.nar-anon.org!

Znajomy z Nar-Anon przestat mi link do
nagrania: “Pomyslatem, ze bedziesz chciat
tego postuchaé. To spikerka W Pogoni za
historigq Nar-Anon.”

Zatem postuchatem. Nagle ciekawos¢ ustgpita,
a w moim sercu wezbrato wzruszenie.

Moje zainteresowanie historig Nar-Anon nie
zaczeto sie od wystuchania wspomnianej
Spikerki. Okoto 10 lat temu pomagatem WSO
przenies¢ sie do ich obecnej lokalizacji.
Dyrektor poprosita mnie, abym uporzadkowat
tematycznie zakurzone pudta przyniesione
przez innych  wolontariuszy.  Musiatem
przejrze¢ kazde pudio i zdecydowad, co jest
czym.

Od razu zainteresowaty mnie dwa tematy: historia i
inne jezyki. Czytanie korespondencji sprzed
ponad piecdziesieciu lat byto fascynujace. Listy,
ktore brzmiaty jak doswiadczenia ustyszane
na mityngach. Nie mogtem przesta¢ czytac

tego “wotania o pomoc”; rozpoznawatem
siebie w tych starych listach.
Poczutem pilng  potrzebe. Wiekszos¢

korespondencji nie zawierata tekstu! Listy
pisane odrecznie przez osoby zdesperowane,
dotkniete czyims$ uzaleznieniem, miaty daty
na znaczkach i byly czytelne. Jednak
odpowiedzi wolontariuszy (lata 60" nie
zawieraty tekstu! Atrament wyblaki! Kopie
odpowiedzi na te |listy sporzadzono na
powielaczu. Pamietasz powielacze bebndw,
mokry papier i fioletowo-niebieski zadruk?
Kiedy trzymatem te odpowiedzi ,widma” od
tych, ktorzy odeszli przede mng, zrobito mi sie
smutno. Ich wktad wyparowat. Ich recznie
napisane doswiadczenia, sita i nadzieja
zniknety.

Czesto myslatem o tych starych pudtach,
teczkach i listach. Serce mi pekato przez
Swiadomos¢, ze stosy porzuconych pudet lezaty
w ruchliwym biurze, ktére nie miato czasu na

ich konserwacje. Zostaw, oddaj Bogu,
pomyslatem.
Wyobrazcie sobie mojg euforie, gdy na

nagranej Spikerce ustyszatem, jak kto$ mowi,
ze przeleciat przez caty kraj w poszukiwaniu
historii i znalazt te pudta! Prawdziwy skarb dla
nas wszystkich. nfgscribes@gmail.com
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Akceptacja a Granice

Pewnego razu moj uzalezniony maz powiedziat do mnie:
»~Twoim problemem jest to, ze mnie nie akceptujesz”. Jego
stwierdzenie mnie zaskoczyto. Myslatam bowiem, ze
wyznaczatam mu granice. Zwrécit mi uwage i zobaczytam,
ze to wcale nie byla granica. Nie akceptowatam wtedy
takiego stanu rzeczy. Szczerze mdwigc, czesto nie
akceptuje sytuacji. Myslatam tez o pewnych sytuacjach,
ktérych nie akceptowatam w mojej Grupie Nar-Anon.

Rocznica mojej grupy macierzystej przypadfa na kwiecien
2020. W tym czasie nasza grupa nie mogta spotkac sie
fizycznie ze wzgledu na ograniczenia zwigzane z pandemia.
Przetozenie rocznicy grupy miato wiec sens. W koncu
wkrétce bylibySmy w stanie spotkac sie fizycznie, prawda?
Taka byta wéwczas informacja, ktérg dysponowalismy.

Nadszedt kwiecien 2021 i mogliSmy spotkac sie fizycznie.
Jednakze w placdéwce, w ktorej odbywaty sie nasze mityngi
obowigzywaty obostrzenia, w zwigzku z czym nie moglismy
wnies$¢ ze sobg jedzenia, wiec rocznica zostata ponownie
przetozona.

Zadaje sobie pytanie, czy to byta granica? Czy Swietowanie
rocznicy z jedzeniem bylo jedynym sposobem na mityng
rocznicowy? A moze upieratam sie, poniewaz ta sytuacja
nie przebiegta doktadnie tak, jak ja tego chciatam. Czuje sie
podobnie, gdy mdwie sobie, ze stawiam granice, ale nie
akceptuje danej sytuacji. I poniewaz nie jest tak, jak bym
tego chciata, mierze sie z oporem. Nic nie mogtam zrobic,
aby zmieni¢ zasady panujgce w miejscu, gdzie odbywaja
sie nasze mityngi. Zmienienie ich tez nie nalezato do
mnie. Nigdy juz nie dowiem sig, co stracitam nie robigc
tego, co mogtam zrobi¢ w tamtym czasie.

Wocigz niewiele wydarzen odbywa sie fizycznie. Wiekszo$é
nadal odbywa sie wirtualnie lub organizowane sg w taki
sposodb, aby ludzie mogli samodzielnie odwiedza¢ wystawy
przez kilka dni. Wmawiatam sobie, Ze niesienie postania w
ramach Informacji Publicznej nie jest mozliwe, poniewaz
Jie ma wydarzen, ktére to umozliwiajg”. Lecz czy
naprawde nie ma takich wydarzen, czy moze chodzi o to,
ze nie przebiegajg tak, jak ja tego chce? Czy naprawde
prébowatam dowiedzie¢ sie, co moge zrobi¢, aby nies¢
postanie w ramach dziatan Informacji Publicznej w
obecnych warunkach?
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Na mityngach stacjonarnych witatam osoby nowoprzybyte
usmiechem i u$ciskiem, wreczajgc pakiet literatury. Na
mityngach  wirtualnych witam osoby nowoprzybyte
usmiechem i zrozumieniem. Przykro mi, Ze nie moge
obdarowac ich literaturg, poniewaz nie spotykamy sie ze
sobg fizycznie. Czy rozwazytam to, co moge dla nich zrobic,
a nie tylko to, czego nie moge zrobi¢? Moge zapytaé, czy
chca, abym przestata im informacje drogg pocztowa. Moge
zostac¢ na mityngu online po jego zakoriczeniu i porozmawiac
Z nimi. Moge dac im médj numer telefonu jako Nar-anon’owy
kumpel. Moge mie¢ e-mailowg lub tekstowg liste cztonkow i
zapyta¢, czy chcg zostaé dodani do tej listy w celu
uzyskiwania informacji i wzajemnego wsparcia.

Na mityngach stacjonarnych przekazywaliSmy sobie
koszyczek na fundusze w ramach Tradycji Siddme;j.
Fundusze te byly przeznaczane na czynsz, literature i
darowizny na rzecz stuzb poza obszarem grupy. Nie mozemy
przekaza¢ fizycznego koszyka na mityngu online, wiec nie
zbieramy funduszy w ramach Tradycji Siédmej. Czy
wymyslitam kolejng wymowke, zamiast zaakceptowac
sytuacje? A moze moge jg zaakceptowac i zobaczy¢, co
moge zrobi¢? Mozemy wykorzysta¢ technologie tak, aby
zbiera¢ fundusze w ramach Tradycji Siddmej. Mozemy uzy¢
adresu pocztowego, aby zbiera¢ fundusze w ramach Tradycji
Siédmej. Mozemy uzy¢é tych funduszy grupowych do
niesienia postania Nar-Anon.

Swojg przygode z Nar-Anon zaczynatam od mityngdw, na
ktérych siedziatam na krzesle w tym samym pokoju z innymi.
Zmieniatam sie, siedzac na tych krzestach i widziatam, jak
inni tez sie na nich zmieniaja. To muszg by¢ magiczne
krzesta. To zadziatato dla mnie, wiec musi to by¢ jedyny
sposob, w jaki to dziata. Spotkatam ludzi, ktérzy zdrowieli,
dzieki wirtualnemu potfgczeniu z innymi. Mieli ,magiczne
kwadraty” zamiast ,magicznych krzeset”. Czy akceptuje
innych, nalegajac, aby mityngi odbywaty sie tylko fizycznie?
Moge wybra¢ rodzaj mityngu, ktoéry mi odpowiada. Potrafie
tez zaakceptowac preferencje innych.

Mo6j brak akceptacji jest dla mnie czasami nadal trudny do
rozpoznania. Ukrywam brak akceptacji wmawiajac sobie, ze
to jest moja granica. Czesto zauwazam, ze znajduje
wymowki, aby nie robi¢ tego, co moge w danej sytuacji.
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Q&A od P&W

Swiatowy Komitet ds. Taktyki i
Przewodnikéw (T&P)

Obowigzki i odpowiedzialnosci: Komitet ten jest zrédtem informacji dla Wspdlnoty, w tematach,
dotyczacych taktyki oraz zasad zawartych w naszych przewodnikach dla Stuzb.

Oto pytanie z naszej Wspdlnoty i odpowiedz od Komitetu T&P.
Pytanie od Cztonka WspdInoty:

Komitet ds. Taktyki i Przewodnikdw oméwit Twoje pytanie: ,NIE zbieramy pieniedzy. Czy w
naszej sytuacji sg inne grupy, ktore nie zbierajg pieniedzy i nie przekazujg datkow?”

Komitet przedstawia swojg odpowiedz ponizej:

Komitet ds. Taktyki i Przewodnikéw nie otrzymuje informacji o darowiznach od grup.
Proponujemy rozwazy¢ nastepujgce materiaty z wzoru scenariusza do prowadzenia mityngu:
Przewodnik dla Stuzb Lokalnych, strona 3-2, Prowadzacy — ,Nasza Siodma Tradycja mowi, ze
kazda grupa powinna by¢ w pe’fnl samow starczalna Puszczamy w obieg koszyk, aby uzyskac
$rodki na zakup literatury z WSO (Biuro Stuzb SW|atowych), op+acen|e czynszu i na przekazanie
datkow na s+uzbe poza obszarem naszej grupy.” Wspomniane “poziomy wykraczajgce poza
obszar grupy” sg okregi, regiony i Swiatowe Biuro Stuzb (WSO).

Sugerujemy rowniez, aby nasze zasady, Tradycja,Siédma oraz wytyczne, Przewodnik dig
Stuzb Lokalnych, PSL i Przewodnik dla Stuzb Swiatowych, GWS, miaty zastosowanie dd
wszystkich grup, zaréwno online, jak i stacjonarnie.

Ponadto, patrz (GWS) strona 31: , Wsparcie finansowe WSO pochodzi gfownie ze sprzedaZy LAK
g’argW/zn od naszych cztonkow, grup, okregow, regionow i BSK. Jest to zgodne z nasza Tradycja
jodma

Sugerujemy réwniez, aby w przypadku jakichkolwiek pytan ze strony Twojej grupy, dotyczacych|
sposobu przekazywania darowizn zapytac inne grupy wirtualne w Twoim regionie,
jakie stosujg sposoby, aby przekazywac darowizny poza poziomem grupy.

Dzigkujemy za skontaktowanie si¢ z nami. Daj nam zna¢, jesli mozemy jeszcze w czyms pomoc.

Twoi Zaufani Stuzebni
Swiatowy Komitet ds. Taktyki i Przewodnikow

WS B&F KOMITET/ RADA POWIERNICZA

Migawke najnowszych informacji finansowych mozna znalez¢ na stronie

docelowej WSB&F oraz na stronie internetowej w zaktadce

,,Najnowsze wiadomosci”

~ Mysl na Dzi$ ~
Czasami jestesmy tak skupieni na tym, co moze wydarzy¢
sie za chwile, ze nie widzimy tego, co dzieje sie teraz.
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Cztonkowie dzielg sie >

HASLA — NARZEDZIE DO ZDROWIENIA

Kiedy po raz pierwszy uczestniczytem w mitingu Nar-
Anon, zetknatem sie z literaturg Aprobowang na
Konferencji (LAK). MieliSmy 12 Krokdéw, 12 Tradycji i
12 Koncepcji Stuzb oraz wszystkie teksty z
Niebieskiej Broszury. Jako osoba nowoprzybyta nie
pojmowatem i nie umiatem zrozumiec¢ logiki zasad
programu. Nie wiedziatem, ze 12 Krokéw jest
przeznaczonych do mojego osobistego zdrowienia i
rozwoju, 12 Tradycji zostato utozonych tak, aby
utrzymac w zdrowiu grupy, a 12 Koncepcji zostato
stworzonych dla struktury stuzb. Nie wiedziatem
nawet, co to jest struktura stuzb.

Jako osoba nowoprzybyta przyszto mi do gtowy, ze
jedyng czescig LAK, ktdrg tatwo byto uchwyci¢, byly
hasta. Hasta wydawaty sie prostymi frazesami, ale
jako osobie nowoprzybytej wiele z nich tatwiej byto
powiedzieC niz zastosowaé. Na przyklad w
sytuacjach kryzysowych - a byto ich wiele - jak
miatem zastosowac nastepujace hasta?

Powoli, lecz pewnie
Mysl

To tez minie

Zostaw, oddaj Bogu

W czasie kryzysu i zanim dotgczytem do Nar-Anon,
komputer w mojej gtowie byt zaprogramowany do
reagowania w dokfadnie odwrotny sposdb na te
hasfa. Miotatem sie od jednego kryzysu do drugiego,
co wyrzadzito mi wielkg krzywde i niewatpliwie
jeszcze pogorszyto sytuacje. Jednak we wczesnej
fazie zdrowienia te proste, banalne stowa madrosci
zaczety nabiera¢ ksztattu w mojej psychice - nawet
o tym nie wiedzac. Powoli, lecz pewnie bytem w
stanie sie zatrzymac i mysle¢, co stato sie bardzo
waznym hastem na poczatku mojego zdrowienia.
Udato mi sie zatrzymaé - wzig¢ gteboki oddech -
wzig¢ wiele gtebokich oddechéw - i w moim
najlepszym interesie stosowaé hasto "Powoli, lecz
pewnie ". Bylem w stanie ocenic¢ sytuacje, przyjrzec
sie wszystkim moim opcjom, ustali¢ priorytety i zajgc
sie "Najwazniejszymi sprawami najpierw ” - zamiast
odruchowo dziata¢. Co byto - dla mnie - kolejnym
wspaniatym hastem.

W zaleznosci od powagi kryzysu, bytem w stanie
zatrzymac sie i zada¢ sobie pytanie: "Jak wazne to
jest” i bytem w stanie szuka¢ odpowiedzi, nie
komplikujgc dostepnych rozwigzan.

W wielu przypadkach prostg odpowiedzia na
niektére okolicznosci byto nierobienie nic.
Dowiedziatem sie réwniez, Ze nie kazda sytuacja
jest taka, jak mogtaby sie wydawac - wiec hasto
LStuchaj i ucz sie” stato sie dla mnie wazne.
Zamkniecie ust i otwarcie umystu pomogto mi
otworzy¢ uszy i zaczaC stuchac i uczyC sie oraz
oceniac sytuacje z wieksza uwaznoscig i jasnoscia.
Nawet jesli nie spodobato mi sie wszystko co
ustyszatem, wazne byto dla mnie, aby wzig¢ to co
przydatne i zostawi¢ reszte. Stato sie to dla mnie
kolejnym uzytecznym hastem.

Hasta nabieraty ksztattu w moim wczesnym
zdrowieniu, a ja nawet tego nie zauwazytem, a
nawet nie zaczatem jeszcze pracowac nad Krokami.
Zachowanie otwartego umystu, stuchanie, uczenie
sie i odpuszczanie, ktdre mnie niepokoito pomogto
mi zy¢ tylko moim Zyciem i zrozumieé, ze musze -
naprawde musze - pozwoli¢ innym zyé swoim
zyciem, i tak rozumiem hasto ,Zyj i daj zy¢".

Kiedy pracowatem nad Krokiem Drugim,
uwierzytem w Site Wiekszg ode mnie. To wtedy
mogtem zastosowac hasto ,Zostaw, oddaj Bogu” -
moje zrozumienie zajmowania sie tym, co bylo
poza mojg kontrolg lub tym, co nie bylo moje.
Pomogto mi réwniez uwazne przemyslenie i
rozwazenie Modlitwy o Pogode Ducha: ,Boze, uzycz
mi Pogody Ducha, abym godzit sie z tym, czego nie
moge zmieni¢, odwagi, abym zmieniat to, co moge
zmieni¢ i madrosci, abym odrézniat jedno od
drugiego.” To réwniez pomogto mi zrozumie¢
hasto ,Daj czas czasowi”. Dla mnie to hasto
sugeruje, ze wszystko dzieje sie w Bozym czasie, a
nie w natychmiastowym zaspokojeniu
upragnionego przeze mnie czasu. Teraz kazdego
ranka, kiedy sie budze, jestem w stanie patrze¢
tylko na ten dzien i przekonac siebie, ze jedyne, co
moge zrobiC - z pomocg mojej Sity Wyzszej — to
przezyc¢ tylko ten jeden dzien na raz i zastosowac
hasto ,Wiasnie dzis”. Jednak w czasach
intensywnego kryzysu moge modyfikowaé jeden
dzien na raz do jednej godziny na raz lub nawet
jednego momentu na raz, recytujgc hasto "To tez
minie - To tez minie” i odmawiajgc Modlitwe o
Pogode Ducha.

(Cigg dalszy na str. 6)



HASLA — NARZEDZIA DO ZDROWIENIA
(ciag dalszy ze strony 5)

Jedyne hasto, ktérego nie wymlen|+em brzmi.
»Niech sie zacznie ode mnie”. Przez bardzo dtugi
czas Zle rozumiatem to hasto. Myslatem, ze gdy
budze sie rano, co byto poczatkiem mojego
dnia, i zaczynam ten dzier, wszystko powinno
egmstycznle krecic sie wokdt mnie - tak jak w
hasle ,Niech sie zacznie ode mnie”. Catkiem
niedawno przysz’ro mi do gtowy, ze ,Niech sie
zacznie ode mnie” znaczy, ze nie moge sie
doczeka¢, az jakis ,przewodnik” z Nar-Anon
wezmie mnie za reke i powie 'Hej, mam Swietny
pomyst - zacznijmy pracowac nad listg z
Twojego Kroku Czwartego”. Decyzja i praca
muszg zaczacC sie ode mnie.

Z tego samego powodu nie moge sie doczekac,
az ludzie w moim otoczeniu zaczng by¢ dla mnie
mili, uprzejmi i troskliwi - niech to zacznie sie
ode mnie, co oznacza, ze mogg by¢ tym, ktory
zaczyna byc mity, uprzejmy i troskliwy dla
innych.

Przypomina mi to jedno z haset z naszych
-Whasnie dzis": "Wtasnie dzis bede zgodny z
otoczeniem. Bede wyglgdac najlepiej  jak
potrafie, ubiore sie stosownie: bede mowic
cicho: Bede uprzejmy I nie bede nikogo ani
niczego krytykowac: nie bede nikogo o nic
obwiniac: nie bede tez probowac zmienic ani
kontrolowac nikogo poza soba. "

Nie ulega watpliwosci, ze ludzie w moim Zyciu
podazajg za mng i odwzajemniajg sie
zyczliwoscig, uprzejmoscig i troskg o mnie.
Kiedy sprawy nie zaczynajg sie ode mnie, a ja
mam oczekiwania wobec innych, te oczekiwania
zamieniajg si¢ w urazy. Tak wiec wszystko, co
chce osiggngC w moim zyciu i wszystko co chce
dosta¢ w zamian od Zycia, ma zawsze zaczac sie
ode mnie.

Stosowanie  wszystkich haset w moim
zdrowieniu pomogto mi radzi¢ sobie z
codziennymi wyzwaniami w znacznie bardziej
zrébwnowazony i zdrowy sposob. Dzisiaj moge
powiedzie¢, ze kiedy w koncu przepracowatem
Dwanascie Krokow, stato sie to dla mnie nowym
3pogobem zycia, a hasta pomogly mi w tej
rodze

Przed Nar-Anon byto moje stare zycie, a teraz
jest moje nowe Zycie z Nar-Anon. Kazdy dzien
to nowa okazja do zycia, nauki i rozwoju. Dzieki
Programowi Nar-Anon - Krokom, hastom, mojej
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Czionkowie

Dzielg sie

Sile Wyzszej oraz mojej stuzbie we Wspdinocie.
Dzisiaj w czasie kryzysu oprogramowanie w mojej
gtowie jest zakodowane tak, by reagowa¢ w nowy
sposob, sposdb, ktdéry przynosi korzysci dla mnie w
sytuacjach w ktdrych sie znajduje, a nie w sposdb,
ktory wezesniej szkodzit i pogarszat mojg sytuacje.

Oddychanie

Biore gteboki oddech x 3
1. Zatrzymuje sie
2. Bog jest tutaj

Z nim czuje sie dobrze

Zaciskam pies¢ i otwieram x 3
1. Swiadomie czuje, ze jestem bezpieczna

2. Decyduije sie, by pomyslec
Powierzam sie opiece Boga

Powtarzaj w razie potrzeby. Moze trzeba bedzie
znalez¢ spokojne miejsce, by sie nie rozpraszac.

Potgczenie z Bogiem — wprowadza spokdj

Wraz z praktyka staje sig to naturalng reakcjg na
wewnetrzny niepokoj lub zdenerwowanie.

Rozpoczecie nowego tanca "Teraz”, a nie
utkniecie w miejscu

Podejmowanie  kolejnych  wiasciwych
dziatan z mojej strony.

Uczenie sie ufania.

Przerwa w dbaniu o siebie na rzecz powierzanial
sie...

6 strona



Numer 39 Wydanie 1- Marzec 2023

Kacik
Komitetow

Swiatowych

Swiatowy Komitet ds. IP

Kontynuujgc nasze postanowienie noworoczne -
Kontynuujemy niesienie postania nadziei.

W styczniu Swiatowy Komitet ds. IP zorganizowat
spotkanie  Okragtego Stotu - wszystko o
nowicjuszach, pomystach na przyciggniecie nowych
0s6b I sposobach na utrzymanie ich zaangazowania.
Mamy nadzieje, ze byte$ z nami.

Patrzac w kierunku marca — mijajg trzy miesigce
2023 roku, a niektdrzy z nas juz zaczynajg czuc sie
nieco przyt’foczenl zobowigzaniami w stuzbach, czy to
w zakresie IP, czy innego typu stuzb (moze
przygotowan do Konferencji!). W miesigcach
wiosennych i letnich pojawia sie wiele mozliwosci do
dziatania — zachecanie cztonkéw do spikerek na
wydarzeniach, obstugiwanie stoisk z literaturg na

Zlotach,  kontaktowanie sie z  oSrodkami
terapeutycznyml oraz profesjonalistami, kolportaz
literatury do organizacji publicznych... Lista jest

dtuga. Wydaje sig, ze konczymy jedno wydarzeme a
pojawia sie kolejne. Petnienie stuzb moze by¢ bardzo
satysfakcjonujgce. Wolontariat, robienie tego, co sie
kocha, moZze mie¢ dtugotrwate pozytywne efekty. Ale
co sie dzieje, gdy nie mozesz uzyska¢ pomocy?
Wszyscy wiemy, ze sg tacy, na ktorych zawsze mozna
liczyC, ale szczerze mdwiac, czy to jest w porzadku
wobec nich? Czy to jest uczciwe wobec Ciebie? Co sie

stanie, gdy nagroda zniknie i wkradnie sie
negatywnosc? Wszyscy doswiadczyliSmy
~wypalenia”.

Przypominamy, abyscie pomysleli o sobie i zadbali o
siebre! Dobry przyjaciel czesto pyta: ,,Co zrobisz dla
siebie w tym tygodniu?!”

To prowadzi nas do nastepnego spotkania Okragtego
Stotu. Zapraszamy do podzielenia sie tym, co robisz,
kiedy zaczynasz by¢ nadmiernie zestresowany i nie
masz pomocy. Czy masz plan dziatania? Przyjdz i
podziel sie pomystami, ktdre pomagajg Ci
przezwyciezyC stres i pozwalajg Ci sig zrelaksowac.
Zapraszamy do dzielenia sie swoim doswiadczeniem,
sitg i nadziejg, abysSmy mogli pomdc sobie nawzajem.

Dotacz do nas w gniu 23 kwietnia 2023 r. na spotkanie
Okragtego Stotu Swiatowego Komitetu ds. IP ,,Opleka i
zywienie pracownikow stuzb (i innych)”. Ulotka
informacyjna ukaze sie wkrotce.

Uswlc)jz wygodnie i wez oddech (lub trzy). HALT -
nie badzZ zbyt gtodny, zty, samotny lub zmeczony.

KWARTALNY APEL

Nasza Tradycja Siddma moéwi “Kazda grupa powinna by¢
catkowicie samowystarczalna i nie powinna przyjmowac
dotacji z zewngtrz.” Pytanie zatem brzmi: w jaki sposdb
finansowane sg stuzby Nar-Anon? Koncepcje 1i 2 wymienione
ponizej wyjasniajg, kto jest odpowiedzialny za stuzby Nar-
Anon.

Dla realizacji gfownego celu naszej Wspdinoty,
Grupy Rodzinne Nar-Anon pofaczyty sie, aby
stworzy¢ Strukture, ktora rozwija, koordynuje i
utrzymuje stuzby w imieniu Nar-Anon jako catosci,

Autorytetem dla stuzb Nar-Anon sg Grupy
Rodzinne Nar-Anon | na nich spoczywa
ostateczna odpowiedzialnosc za te stuzby.

Powyzsze Koncepcje moéwig nam, ze grupy s3
odpowiedzialne za finansowanie stuzb Nar-Anon.
Réwniez Przewodnik dla Stuzb Lokalnych (PSL)
zawiera wiele odniesien na ten temat. Oto niektére
z nich: PSL - str. 9-1 Finanse oraz str. 9-3
Wykorzystywanie funduszy grupy.

Jesli grupy sg odpowiedzialne za finansowanie, to
odpowiedzialny jestem ja jako czionek grupy.
Powinienem zatem przekazywac datki grupie, aby
mogta kupowac literature dla os6b nowoprzybytych,
optaca¢ konto wirtualne i przekazywac datki poza
poziomem grupy na rzecz Regionu i Swiatowego
Biura Stuzb (WSO).

Jednak jako cztonek Nar-Anon, ktdry nie uczestniczy
w mityngach stacjonarnych, tylko w wirtualnych,
zadatem sobie pytanie, czy nadal przekazuje datki
tak, jak wtedy, gdy wrzucatem datki fizycznie do
koszyka. Moja odpowiedz brzmiata ,nie”. Mimo, ze
grupy umieszczaty na czacie informacje o tym, jak i
gdzie mozna wptaci¢ datek.

Spojrzatem zatem na mdj miesieczny budzet, aby
zobaczy¢, ile moge miesiecznie przekazac. Kiedy juz
ustalitem kwote, podzielitem jg miedzy grupy, do
ktérych regularnie chodze i WSO. Wspaniate jest to,
ze majac jedng grupe i WSO, moge sprawi¢, ze
bedzie to powtarzajgca sie co miesigc kwota. Moim
planem jest zwiekszanie datkéw co roku, kiedy tylko
jest to mozliwe.

Kiedy zyczliwie dystansuje sie od problemoéw
uzaleznionego, moge znalez¢ czas na
przyjrzenie sie wtasnym wadom. Pracuje nad
jedyng osobgq, ktérg moge zmienié¢ — nad
soba.

SESH—9 wrzesnia
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Po wigcej informacji przejdz do strony

Nadchodzace wydarzenia i aktywnosci _

Niesienie postania
March 25th, 2023 - Rocky Mtn. Region

Konwencja Regionu Georgia

March 17 & 18th, 2023
Acceptance is the answer
Register and pay by Venmo at

www.naranonga.com “events”

Okragty Stét — Strona internetowa

Dates: April 1st, 2023
Zoom Meeting ID: 832 7524 4099 (No Passcode

Konwencja Rocky Mountain
Kick-Off Event

April 16th, 2023
Fundraiser and Information
Go to Naranonrm.org

XXXII Konwencja Regionu

Northern California
April 8th, 2023
Acceptance is the answer
Sacramento, CA.

Swiatowa Konferencja Stuzb—2023
POSTEP PRZEZ SWIATOWA
JEDNOSC
27 kwiecien— 2 maj 2023

Doswiadcz mocy pracy nad Krokami

Dates: May 10th to 31st, 2023
(Five Sessions-check the flyer)

Plan to attend all 5 sessions An Interactive,
Intensive, Immersive, Intimate journey
through the steps for everyone, regardless of
where you are in your recovery!
Wednesday May 10 5p-7p MT Step 1
Wednesday May 17 5p-7p MT Steps 2 and 3
Saturday May 20 10a 3p MT Steps 4-7

Wednesday May 24 5p-7p MT Steps 8 and 9
Wednesday May 31 5p-7p MT Steps 10-12

BTDT Zoom 361 212 1212 Password: BTDT!

Hosted by the Rocky Mountain Region
Questions? email: BTDT36@aol.com

GR Nar-Anon, Inc. nie prowadzi ani nie
popiera zadnego konta w mediach
spotecznosciowych, ktére podaje sie, za
Grupe Nar-Anon.

7 Konwencja

Annual Rocky Mountain
Data: 10-12 Listopad 2023

Od desperacji do transformacji
Loveland, CO

Historia Nar-Anon
15 kwiecien 2023

Szczegdty wkrdétce na stronie

Podziel sie Twoimi wydarzeniami i aktywnosciami _
. . L . . L Nar-Anon Family Groups
Czy wiedziates, ze w Nar-Anon jest strona internetowa, na ktérej
mozesz zamiesci¢ informacje o planowanych wydarzeniach? Nar-Anon World
Wejdz tutaj , aby zobaczyé Service
nadchodzgce wydarzenia lub wyslij ulotke w PDF do 23110 CHeaﬂquag;le:ls
jesli chcesz podzieli¢ sie nadchodzgcym wydarzeniem.— renshaw ; A
Subskrypcie na dzis—7439 Torrance, CA 90505
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