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RAZEM Z POGODA DUCHA

Pandemia data nam mozliwos$¢ zaistnie¢ wizualnie. Nar-Anon to
ogolnoswiatowa wspolnota z wirtualnymi mityngami, warsztatami
i konwencjami. Grupy, Okregi, Regiony i NSO zintensyfikowaty
swoje dziatania i znalazty sposéb na wypetnienie naszej misiji.
Poniewaz niektére grupy wracaja do mityngéw stacjonarnych,
stajemy przed nowymi wyzwaniami, takimi jak wykorzystanie
mityngéw hybrydowych.

BIULETYN GRUP RODZINNYCH NAR-ANON

W naszym osobistym zdrowieniu uczymy sie zgadza¢ na
niezgode. Jak mowi Tradycja Pierwsza: Nasze wspdine dobro
powinno by¢ najwazniejsze; osobisty postep wiekszosci zalezy od
jednosci. Zamiast tego biuletyn zdaje sie wywotywa¢ roztam ,oni”
przeciwko ,nam”. BOT ma nadzieje, ze nasz ,okragly stof’
przywréci jedno$¢ i wszyscy bedziemy pracowac¢ razem nad
wypetnieniem naszej wizji: ,Bedziemy nie$¢ postanie nadziei na

calym swiecie, wszystkim tym, ktdrzy sg dotknieci uzaleznieniem

Nasza wspolnota powieksza sie o mityngi wirtualne. bliskiej im osoby.”

Z drugiej strony, nasza jedno$¢ wydaje sie by¢ zagrozona z
powodu Biuletynu Rady Powiernikéw nr 3, na temat mityngéw
wirtualnych i korzystania z Literatury Aprobowanej na Konferenciji.
Niniejszy biuletyn opiera sie na zasadach GWS dotyczacych praw
autorskich i znakéw towarowych.

OKRAGLY STOL RADY POWIERNIKOW (BOT)

3‘}'/’:“” Cathy K.- CA Catonek Lois R—TN
: Rada Powiernikow zaplanowata spotkanie Okragtego Stotu
Przew. Marie T.—GA Czlonek Wendy A—CA na 26.09.2021, o0 12:00 — 2:00 pm EDT. BOT oméwi aktualne
) ) cele na cykl konferencji 2021-2023 oraz obsade kadrowg
Wiceprzew. Linda L.—FL Cztonek John Mc—OH
WSO.
Sekretarz Sheryl L—FL Czlonek Shanet R.—S. Africa
! Jest to okazja dla cztonkéw wspdlnoty do spotkania sig
Skarbnik Mary Ellen J.—GA O . . . .
ze wszystkimi Powiernikami, Dyrektor wykonawczg i

uswiadomienia  sobie swoich obowigzkéw oraz
obowigzkéw WSO. Zaplanowany jest réwniez czas na
pytania i odpowiedzi.
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Nasi cztonkowie dziela sie&ﬂ‘D

PO PROSTU MOW

Nasza Siédma Tradycja mowi, ze kazda
grupa powinna by¢ samowystarczalna.

Bezcennym elementem zdrowienia jest to,
ze wszyscy mamy mozliwos¢ wniesienia
swojego wktadu na kazdym mityngu. Koszt
jest wysoki, ale nie ma to nic wspdinego z
pieniedzmi. Najwazniejszg stuzba, jakg
mozemy  kiedykolwiek  wnies¢, jest
dzielenie sie naszym doswiadczeniem, sitg
i nadziejg z innymi — zmaganiami i
piegknem, udrekg trzymania sie i
uwolnieniem wynikajgcym z odpuszczania
i powierzania Bogu.

Wrazliwos¢ - to stowo, ktdére opisuje mojg
nauke dzielenia sie tym, co plynie z serca:
moimi emocjami, doswiadczeniami,
zZmaganiami.

Po prostu musze zdecydowac by mowic
swojg prawde i dzieli¢ sie tym, jak
zdrowienie mnie zmienia. Jak ucze sie
ufa¢ Sile Wyzszej we wszystkim co nie
jest moje? To jest proces. Moja historia
jest moja rzeczywistoscia; to rozwdj
mojego zycia i okolicznosci. Popetnitam
btedy, powiedziatam lub zrobitam cos,
czego zatuje. Ale czy nauczytam sie robié¢
rzeczy inaczej lub w rezultacie by¢ inng?
To jest zdrowienie. Dzielenie sig tymi
lekcjami to dar, ktéry dajemy, gdy mowimy.
Czy widziatam cuda? Czy do$wiadczytam
Bozego prowadzenia? Dziel sie nadziejg i
nie bdj sie - sie — to sie wydarzylo, to

jest prawdziwe. Powiedz prawde,
zasiej ziarna nadziei.

Czy nadal czekam na cud, ktory ma sie
wydarzy¢? Czy ucze sie nowej
perspektywy od innych, ktérzy troszczg sie
0 mnie i naprawde mnie rozumiejg? Czy
centrum mojej uwagi si¢ zmienia, czy moja
obsesja znika? Czy przestatam juz
"pomagac" w koétko i bezskutecznie? Czy
wysztam z otchtani ,niewiedzy"? Jak mi sie
to udalo? Co robie w tym miejscu
"niewiedzy", aby nauczy¢ sie zy¢, cieszy¢
sie ze $piewu ptakdéw i podziwiaé zachody
stonca?

To jest zdrowienie. Juz nie jestem sama.

—~ ~

Powiedz prawde,
< zasiej ziarna >~

nadziei.

- -
By¢ moze to wiasnie jest teraz moim
cudem: bycie hojnym w moim zyciu i w
moich stowach i ufa¢ opiece Bozej. Po
prostu mowmy, nawet gdy czujemy sie
przerazeni, poniewaz moze to by¢
wiasnie to, co ktos inny potrzebuje
ustysze¢, aby zrobi¢ kolejny krok w
kierunku zdrowienia. Powoli i

systematycznie zdrowieje,jeden dzien,
jeden moment, jeden wybor na raz.

GLOWNY CEL DUCHOWY

Wychodze z tej podstepnej rodzinnej
choroby uzaleznienia; z nadmiernego
pomagania, nadmiernego dziatania,
troszczenia  sie, kontrolowania i
podobania sie. Praktyka Dwunastu
Krokéw, o ktérej mowa w Tradycji Piatej,
jest zrodtem nadziei, pomocy i zachety
najpierw dla mnie, a potem dla innych.

Potrzebuje tego programu, aby byt
moim gtéwnym celem duchowym,
jesli mam by¢ uzyteczna dla innych.
Zdrowienie jest wewnetrzng praca,
ktéra skutkuje moim wewnetrznym
zdrowieniem i staniem sie sobg. Kroki
i Tradycje prowadzg mnie do bycia
petng, wdzieczng osobg w moich
relacjach z innymi. Ucze sie swojej roli
we wszystkich aspektach mojego

Czasami potrzebuje ustysze¢ swoje wiasne
stfowa. Potrzebuje tez uslysze¢ prawdy
innych, nawet dzisiaj, kiedy juz od dtuzszego
czasu zdrowiejg. W ten sposob dzielimy sig¢
odwagg do bycia sobg, do zmiany, do
zdrowienia, do praktykowania tych zasad we
wszystkich naszych sprawach. Nasze
historie sg darem, ktérym nalezy sie
swobodnie dzieli¢c. Moja historia nie jest ani
dobra, ani zta. To jest to, co si¢ wydarzylo,
wypowiedziane na gtos. Jest prawdziwa i tak
szczera, jak tylko moze byé. "Mi tez sie to
przydarzyto" - to czesto nasza wspdina
prawda. Nie jesteSmy sami; pamietamy i
zmieniamy si¢ razem. Razem jest zawsze
lepiej. Styszymy nawzajem swoje stowa i
nastepuje zdrowienie. Pojawia sie nasza Sita
Wyzsza. Uczymy sie ufa¢, ptyng¢ z pradem
naszego zycia z innymi, ktérzy sg prawdziwi,
z Bogiem i z nami samymi. Nasze zycie
rozjadnia sie, kiedy my rozjadniamy sie
wewnatrz. Dzisiaj wpuszczam i wypuszczam
Swiatto; wybieram wypowiadanie stow i
pozostawiam je pod Bozg opieka.

>> Wiasnie dzis |5,
> Wiasnie dzis$ nie bede sie martwi¢
ani bra¢ na siebie cudzych obowigzkow

> Wiaénie dzi$ zaakceptuje, Zze moge
by¢ spokojna, nawet jesli inni nie s3

zycia poprzez nieustanne poszukiwanie
jakkolwiek  Go
osoba
zdrowiejgca, moje dziatanie musi wyptywac

przewodnictwa
pojmuje |

Boga,
programu. Jako

Z mojego bycia.

>> CIAG DALSZY STR. 3




Nasi czfonkowie dzielg sieg

GLOWNY CEL DUCHOWY

>> CIAG DALSZY ZE STR. 2

Potaczenie z Bogiem poprzez modlitwe,
medytacje i prace nad Krokami w celu
uzyskania przewodnictwa jest moim gtéwnym
celem duchowym. Na to potrzeba czasu.
Nadal pracuje nad tym, by we wszystkich
moich  sprawach  najwazniejsze  robi¢
najpierw.

Moja pogoda ducha i spokdj w tym programie,
moja uzyteczno$¢ dla innych i przycigganie
innych do zdrowienia zalezy od mojej
duchowosci. Odejscie od mojego programu
jest tak tatwe w obliczu tak wielu potrzeb
wokot mnie, w ktdrych mogtabym poméc.

>> Subskrypcja biuletynu

£ODZ RATUNKOWA

Zanim przysztam do Nar-Anon, tonetam
w morzu gniewu, strachu, wstydu i
poczucia winy. Kiedy przysztam na
pierwszy mityng, zaczetam stuchac
doswiadczen innych. Po raz pierwszy,
odkad dowiedzieliSmy sie, ze nasz syn
jest uzalezniony, poczutam, ze jestem
we wlasciwym miejscu. Zostatam
zabrana na t6dz ratunkowa.

Kiedy po raz pierwszy przychodzimy do
Nar-Anon, mozemy czu¢ sie tak,
jakbysmy otrzymali dar. Zostajemy
wciggnieci na te t6dz ratunkows i lezymy
w niej. Potrzebujemy pomocy, a tam jest
kto§ kto sie nami zaopiekuje, da nam
koc, co$ gorgcego do picia, ,kawatek”
literatury, numer telefonu do osoby, z
ktérej doswiadczeniem mozemy sie
zidentyfikowac. Jesli poswiecimy chwile,
by rozejrze¢ sie po tej todzi ratunkowe;,
moze zauwazymy, ze niektérzy ludzie

Musze pamietaé, ze moja Sita Wyzsza mnie
poprowadzi i zapewni wszystko, czego
potrzebuje, aby to wykonac, jesli si¢ do Nigj
zwroce.

Na poczgtku mojego zdrowienia nauczytam
sie, ze nie wszystko co moge zrobi¢, jest
wolg Bozg bym to zrobita. Dosztam do
przekonania, ze we wszystkich sferach
mojego zycia, czes¢ dziatania nalezy do mnie.
W Nar-Anon mojg rolg jest bycie zdrowiejgca
osobg, ktéra niesie postanie i dzieli sie tym
doswiadczeniem, sitg i nadziejg z innymi w
ramach Bozej woli dla mnie. Zdrowienie na
naszych mityngach jest pigknym darem,
ktérym mozna sie dzielic.

Dzigki temu procesowi i relacjom powstatym
podczas mojego zdrowienia znajduje sposob,
by wkroczy¢ do reszty mojego zycia. To
wystarczy. Z wiasnego doswiadczenia
nauczytam sie, ze zbyt wiele na raz moze
przyttaczac¢ i bardzo fatwo jest ponownie sig
zatraci¢ i poddac sie swojej woli. Bozg wolg
jest, abym byta soba, potagczong z mitoscig i
otoczona opieka.

Prosimy podziel sie swoim doswiadczeniem, sitg i nadziejg ze
wspdlnotg. Artykuty przeslij na newsletters@nar-anon.org. Do kazdego

artykutu nalezy podpisa¢ zgode na publikacje Copyright Release Form.
Ostateczny termin nadsyfania artykufow: 22.10.2021

wiostujg. Jest ktos, kto rozdaje
jedzenie. Niektorzy planujg, gdzie
skierowa¢ te t6dz ratunkowg. Ktos
porzadkuje literature, ktos dba o datki
zbierane w ramach Tradycji Siédmej,
kto§ ustawia krzesta, jest tez
Reprezentant Grupy (GSR), ktory tgczy
naszg t6dz ratunkowg z catg flotg fodzi
ratunkowych.

Nasza t6dz ratunkowa Nar-Anon jest
cenng rzeczg. Ale jak kazda t6dz miotana
na morzu bdlu, strachu i rozpaczy, moze
sie wywréciC w kazdej chwili. Mam
nadzieje, ze znalazta$ schronienie przed
tym morzem w swojej fodzi ratunkowe;.
Ale rozejrzyj sie przez chwile wokat niej.
Czy jestes gotowa podja¢ wiosta stuzby
Nar-Anon? Mozesz poméc ptyngé todzi
naprzod, zabierajgc po drodze inne
dusze, kidre desperacko potrzebujg
miejsca, gdzie mogg czu¢ sie bezpieczne

i zrozumiane. Tak jak wiostowanie na
prawdziwej todzi ratunkowej wzmocni twoje
ramiona, moge ci obieca¢, ze petnienie
stuzb wzmocni cie w twoim zdrowieniu.
Zastanow sie nad tym, a kiedy bedziesz
gotowa, zapytaj, w jaki sposéb mozesz
stuzy¢ w swojej grupie, Okregu, Regionie
lub w stuzbach swiatowych. Utrzymajmy
wszyscy te cenng todz ratunkowg Nar-Anon
na powierzchni.
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DAR SMIECHU

SESH, 12 czerwca — Dzisiaj jest nowy
dzien, poniewaz znalaztam Nar-Anon. W
tym programie znalaztam sposdb
przeniesienia uwagi z uzaleznionego na
siebie. Zdecydowatam sie wyjs¢ z cienia
i sprawi¢, by moje zycie byto radosne.

Mysl na dzi$: wybiore mitos¢, $miech,
pogode ducha, spokéj i radosé¢ w moim
2ycCiu.

SESH, 17 kwietnia — Mys$| na dzis: Dzieki
nieustannemu wsparciu moich przyjaciot
z Nar- Anon i mojej sponsorki, moje zycie
jest wypetnione pieknem i wigkszag
radoscia, niz myslatam, ze to mozliwe.
Otrzymatam wspaniaty dar, dar $miechu.
Dopoki bede umiata sie rozweseli¢ i
S$mia¢, bede umiata cieszy¢ sie zyciem
bez strachu przed tym, czego nie widze.

SESH, 19 wrzesnia — Slyszatam, jak
cztonkowie dzielili sie¢ swoimi historiami o
okropnosciach uzaleznienia, a mimo to
byli w stanie $miac sie z prostych rzeczy.
Byli w stanie siedzie¢ tam z pewng dozg
zadowolenia, ktéra pochodzi z pracy nad
Dwunastoma Krokami.

Kiedy zaczetam chodzi¢ do Nar-Anon,
jeden z moich synéw powiedziat do mnie:
,Mamo, nie pamietam, kiedy ostatnio sie
usmiechatas lub  $miatas”. Wiec
sprobowatam sie usmiechng¢. Nie
zartuje — miesnie nie uformowaty sie w
rozpoznawalny usmiech. To byt raczej
dziwny grymas. Musiatam wiec nad tym
popracowa¢ i C¢wiczy¢ te miesnie
usmiechu. Radzenie sobie z
powtarzajaca sie trauma uzaleznienia tak
na nas dziata. Zycie z bataganem
naszych wad charakteru tez nam to robi.
Mozemy zakopa¢ naszg iskre, radosc i
humor pod tym calym chaosem w
naszych umystach, az stracimy zdolnos¢
usmiechania sie i zdolno$¢ do gtosnego
$miechu. Pozbawilismy sie waznej
czesci siebie.

Po raz pierwszy chciatam tego, co miat
ktos$ inny w Nar-Anon, kiedy na

zgodny z tym, czego
< >

mityngach widziatam ludzi $miejgcych
sie, rowniez z siebie, z pewnego rodzaju
czutoscig. Znalezli humor i akceptacje w
obliczu wiasnych niedoskonatosci. Nie
ponizali sie, nie przepraszali ani nie
uciekali sie do nienawisci do samego
siebie po popetnieniu btedu. Rozpoznali
swoj btad, wyciagneli z niego wnioski,
naprawili i ruszyli dalej. Patrzyli na
sytuacje ze zdrowej perspektywy i czesto
Smiali sie¢ z siebie w ramach tego
procesu. Chciatam by¢ taka jak oni.

Mysle, ze dobrze jest by¢ taka, jakg chce
by¢ dla siebie i os6b wokdt mnie, nie
udajac lub oszukujac siebie, ale majgc na
uwadze to, kim chce by¢. Wspaniale jest
dazy¢ do umiejetnosci usmiechania sie,
umiejetnosci  $miania sie. W moim
umysle zdrowy $miech jest zgodny z tym,
czego chce dla mnie moja Sita Wyzsza,
poniewaz wzmacniam naszg relacje i w
ten sposob staje sie prawdziwg sobg. W
Nar-Anon umiejetno$¢ $miania sie z
samego siebie jest kluczowa i moze byc¢
miarg tego, jak pracujemy nad naszym
programem.

— ~
Zdrowy $miech jest

chce dla mnie moja
Sita Wyzsza
N— -

Stosowny $miech jest zdrowy i pokazuje,
ze zdrowiejemy z wptywu uzaleznienia i
wypracowanych  przez nas wad
charakteru. Pokazuje lekko$¢ ducha,
ktéra pojawia sie, kiedy pracujemy nad
programem Dwunastu Krokéw.

Niedawno na spikerce, jeden ze
spikerbw  podzielit  sie  analogiag
poréwnujgcy jego zwigzek z uzalezniong
ukochang osobg do automatu do gry.
Miat juz dos¢ czekania na wypfate po
latach  wrzucania tych wszystkich
¢wierédolarowek! Ta analogia

byta jak najbardziej na miejscu, wywotata
Swiadomy $miech wielu z nas.

Badania naukowe dowodza, Zze Smiech
wyzwala w naszych ciatach substancje
chemiczne poprawiajgce samopoczucie i
ma pozytywny wpltyw na nasze zdrowie
fizyczne i emocjonalne. Istnieje pojecie
Swiadomego $miechu. Mowi on: jestem z
toba, wiem, co masz na mysli, rozumiem
to, rozumiem cie. Jest w nim zyczliwos¢ i
uznanie. Smiech pomaga nam sie
zrelaksowac, zobaczy¢ rzeczy w nowym
Swietle i nawigzac¢ kontakt z innymi. Moja
sponsorka powiedziata mi, ze humor i
Smiech sg kluczem do jej spokoju. Na
szczescie podczas naszych rozmow
duzo sie $miejemy. Ten poziom spokoju
i ta perspektywa zazwyczaj nie pojawiajg
sie pierwszego dnia pracy nad
programem. Jest to cze$¢ procesu
zdrowienia. Wymaga to czasu i jest jedng
z najwiekszych korzysci ptynacych z
pracy nad naszym = programem.
MOZEMY odzyskaé te |zejszg cze$¢ nas
samych, ktérg mysleliSmy, ze utraciliSmy.

Oto kilka pytan do przemyslenia na temat
$miechu:

* W jakich momentach doceniates
Smiech  ustyszany w  salkach
mityngowych w Nar-Anon? W jaki
sposéb pomogto to w Twojej pracy
nad Programem?

e Jak mozesz bardziej otworzy¢ sie na
mozliwo$¢ $miechu w swoim zyciu?

* W jakis sposdb mozesz dzieli¢ sie z
innym  swojg lekkoscig  bycia,
poczuciem humoru i $miechem?
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HISTORIA JOHNA

To jest tylko wycinek historii Johna.
Przez okofto dwa lata byt wdzigcznym
cztonkiem Nar-Anon.

Jego wstyd i smutek staty sie zbyt trudne
do zniesienia, wiec zwrdécit sie do gniewu
i wciektosci i pomyslat: ,Moge wygrac te
bitwe”.

Ochoczo, choé z niepokojem, peten
determinacji i wiasnej woli, wyruszyt
sam, tylko po to, by zosta¢ pokonanym
na tym wzgorzu.

Po prawie 10 latach zmagania sie z
problemem uzaleznienia i poczuciem
samotnosci, znalazt rozwigzanie i nie byt
juz sam.

Kto by pomyslat, ze tak wielu innych
szuka nadziei? Nadszedt czas, aby po
prostu to zrobi¢, usigs¢ wygodnie,
zrelaksowa¢ sie i po prostu zdjgc
ptaszcz.

+Wracaj, jestes$ tego wart”, mowili. ,Dzien
po dniu” - hasta zaczety wypetnia¢ mu
mysli.

Bezwarunkowa mito$¢ byta dawana tak

swobodnie, Zze zaczgt mysle¢ sobie:
"Teraz to jest zycie".

Wiec chwycit swo6j komputer, kliknat,
kliknat, kliknat. Wybiera sig na kolejne

NIE JESTEM SAMA

Zmagatam sie z uzaleznieniem mojej
corki przez lata. Pomimo wsparcia kilku
dobrych przyjaciét i rodziny, ktérzy
cierpliwie mnie stuchali i dawali dobre
rady, czutam sie bardzo samotna az do
czasu, gdy przytgczytam sie do Nar-
Anon.

spotkanie Zoom, wiec nie bedzie sie czut
tak chory.

Niebieska Broszura, Codzienne
refleksje SESH, Nar-Anon 36, ktérg
wzig¢ teraz? Zapytaj Site Wyzszg,
myslat, poczekaj na to, oto nadchodzi
odpowiedz, WOW!

Zotta droga, czerwona droga, ktorg
droge wybra¢? Te, kitdra prowadzi do
Pogody Ducha, nie pomyl sie.

Skup sie na sobie i znajdz sobie
sponsora, zacznij pracowa¢ nad
krokami, a zajdziesz jeszcze dalej.

Tradycje i Koncepcje tez sg wazne, ale
na razie rob mate kroczki. Mierz sity na
zamiary

.Pracuj nad programem tak, jakby palito
Ci sie pod nogami’, ustyszat =z
wypowiedzi innych czionkéw. To moze
by¢ trudne.

Ale mozliwo$¢ Smiania sie i zartowania,
pomimo tego szalenstwa, pomogta mu
podnies¢ sie na duchu i zmniejszy¢
smutek.

Bog przemawia przez innych cztonkéw,
wiec on ma otwarty umyst, dar Pogody
Ducha i spokoju, ktéry wkrotce
odnajdzie.

Dla mnie "samotnos¢", ktérg czutam w
tej walce o zycie mojej corki i 0 mojg
wlasng emocjonalng i psychiczng
kondycje, byta gtebsza i mroczniejsza
niz jakakolwiek inna, ktéra kiedykolwiek
czutam...

Program Nar-Anon zmienit to dla mnie.
Czuje sie bezpiecznie méwigc o tym co
czasami wydaje mi sie
niewypowiedziane, bez osadzania.

Moje nocne mityngi przynoszg mi

nadzieje, ze pewnego dnia bede mogta
zostawi¢ te walke za sobg stosujac

Stopniowo zaczeta sie pojawia¢ postawa
wdziecznosci. Krzyknat: "Stat sie cud”, a
zaczeto sie to wiasnie tutaj.

Anonimowo$¢ i zaufanie utatwity
dzielenie si¢ z innymi, ktérzy rozumiejg i
ktorym naprawde zalezy.

Idz naprzéd, zrob co$ lepszego niz
wczoraj. Z Sita Wyzszg u boku, on
zmierza we wiasciwym kierunku.

Wiadomos$¢ dla wszystkich nowicjuszy:
John byt tam, gdzie wy jestescie. Jego
historia moze by¢ nieco inna, ale nie az
tak bardzo.

Od uczué gniewu i wsciekiosci, ktore
teraz zmienity sie w mitosc¢ i troske, John
dziekuje wam wszystkim za bycie tutaj i
stuchanie jego doswiadczen.

On pracuje, poniewaz jest tego wart,
nauczyt sie tego w Nar-Anon. On ciagle
wraca i niesie postanie, wiec przyjemne
uczucia trwajg i trwaja.

Dzieki za umozliwienie mi podzielenia sieg.
Jestem John.

P.S. On kocha was wszystkich,
szczegolnie tych z was, ktorzy walczg
by pokocha¢ siebie.

Program Dwunastu Krokéw, ktory
wyréznia si¢ jak zaden inny.

Zawsze kochatam moich wspierajgcych
przyjacidt i rodzine, ale moja grupa Nar-
Anon dafta mi partneréw - nie jestem
sama.

Jestem bardzo wdzieczna za Nar-
Anon, za wskazéwki, perspektywe i
spostrzezenia innych czionkdéw z moje;j
grupy. Dzieki temu odzyskuje site,
nadzieje i wiare by i$¢ naprzéd z moim
wlasnym rozwojem.



Nasi cztonkowie dzielg sie &/‘D

CZYM JEST DIALOG KRZYZOWY | DLACZEGO NAS TO OBCHODZI?

TRADYCJA PIERWSZA: Nasze wspdine
dobro powinno by¢ najwazniejsze; osobisty
postep wigkszosci zalezy od jedno$ci.

Wiele z naszych zasad, sugestii
dotyczgcych mityngdéw, Krokow, Tradycji i
Koncepcji wspiera pielegnowanie jednosci
Nar- Anon. A WIEC...

CZYM JEST JEDNOSC? Jedno$¢ moze
by¢ definiowana na wiele sposobdéw: stan
bycia potgczonym jako catos¢. Stan
harmonii i zgodnosci. Wiez, jednosc.
Dialog krzyzowy jest sprzeczny z tymi
zasadami jednosci.

DLACZEGO JEJ POTRZEBUJEMY?
Jednos¢ sprzyja nawigzywaniu
kontaktdw, abysmy wiedziaty, ze nie
jesteSmy same. Sprawia, ze mozemy
bezpiecznie otworzy¢ nasze serca
podczas mityngu. Umozliwia zdrowag
komunikacje dla wszystkich, ktérzy w niej
uczestniczg. Pomaga nam zobaczy¢,
kiedy funkcjonujemy w oparciu o nasze
ego. Pomaga nam wspétgra¢ w grupie.
Uczy nas umiejetnosci spotecznych. Daje
nam bezpieczne miejsce na test
rzeczywistosci.

NA CO TO POZWALA? Jedno$¢ pozwala
nam uzyska¢ dostep do naszej Sity
Wyzszej na mityngu, indywidualnie oraz w
grupie. Pozwala nam na petne i znaczace
potgczenie sie¢ ze sobg nawzajem.
Pozwala cztonkom, ktérzy w przeszitosci
mieli powazne problemy z
bezpieczenstwem, czu¢ sie bezpiecznie
na naszych mityngach. To wnosi zycie i
magie zdrowego mityngu Nar-Anon.

Ustyszane na  mityngu: “Bylem
wykluczony z tylu rozméw w moim zyciu.
Dialog krzyzowy wykluczytby mnie z
mityngu i jest sprzeczny z tym, po co tu
jestesmy.”

,Udzielanie porad odbiera godnosé¢
osobie, ktéra musi podjg¢ wtasng decyzje.
A ta osoba moze zacza¢ zbytnio na tobie
polega¢. Udzielanie porad jest dialogiem
krzyzowym i szkodzi mityngom oraz sobie
nawzajem”.

Tradycja Pierwsza pomaga mi w
petniejszym uswiadomieniu sobie jak Nar-
Anon dostarcza mi zasad do przezywania
catego mojego zycia. Teraz pracuje nad
tym, jak moge pomoéc moim grupom
osiggnac¢ wieksza jednos¢. Wedtug mnie

ZADOSCUCZYNIAJACY LIST DO SIEBIE

Droga ja,

dzisiaj chciatabym Cie przeprosi¢ za to,
ze wiele razy stawialam Tobie
niemozliwie wysokie standardy do
perfekcji. Wiele razy bylam wobec
ciebie surowa i krytykowatam cie za
niespetnienie tych standardow
doskonatosci.

Chce przeprosi¢ za to, ze nie kochatam
cie bezwarunkowo, tak jak na to
zastugujesz. W sposéb, w jaki kocha cie
twoja Sita Wyzsza. Przepraszam za to,
ze nie celebruje twoich sukceséw z tobg
bardziej, tak jak celebruje sukcesy
innych ludzi z nimi. W rzeczywistosci,
chce przeprosi¢c za to, ze nie
traktowatam cie tak samo, jak
traktowatabym mojg najlepszg
przyjaciotkg. A przeciez nig jestes! Za

te wszystkie razy, kiedy wyrzadzatam ci
krzywde, rozprawiajgc sie z btedami
przesztosci. Jest mi naprawde przykro.

llekro¢ spojrzatam na ciebie i
nazwatam cie gtupig, brzydka lub nie
dos¢ dobrg, mylitam sie i
przepraszam za to! Wyrzadzitam ci
krzywde, oktamujgc cie. Moje
oszustwa, zaprzeczanie i
usprawiedliwianie siebie byly dla
ciebie niezdrowe. Wyrzadzitam ci
krzywde, zaniedbujgc twoje zdrowie i
dobre samopoczucie. Doprowadzitam
do tego, ze uwierzytas, iz stawianie
siebie na ostatnim miejscu jest godne
pochwaly. Nalegatam, abys wzieta na
siebie obowigzki innych ludzi i
zmuszatam cie do pomagania innym,
nawet jesli oznaczato to zaniedbanie

jednos$¢ wzmacnia sie za kazdym razem,
gdy robimy inwenture mityngu i szczerze
omawiamy zdanie wszystkich, szanujac
wszystkie gtosy i uwaznie stuchajac tych,
z ktérymi poczatkowo sie nie zgadzamy.
Za kazdym razem, gdy ograniczamy czas
na dzielenie sige, aby kazdy miat szanse
sie wypowiedzie¢. Za kazdym razem, gdy
na naszych mityngach korzystamy z
literatury Nar-Anon. Za kazdym razem,
gdy bierzemy udziat w konwencji
regionalnej lub krajowej. Za kazdym
razem, gdy praktykujemy zasady Nar-
Anon. Za kazdym razem, gdy
praktykujemy pokore i cierpliwos¢ wobec
siebie i innych. Za kazdym razem, gdy
zatrzymujemy sie i pozwalamy, aby nasza
Sita Wyzsza nas prowadzita. Za kazdym
razem, gdy... (wypetnij puste miejsce),
promujemy jednosc.

Co jeszcze? Coz, wcigz jestem w drodze do
petniejszego zrozumienia Tradyciji
Pierwszej. A jak Tobie idzie?

Kup lub przeczytaj literature dla stuzb:
WWW.nar-anon.org/service-literature

twoich wiasnych potrzeb. Przepraszam
za ten brak troski i szacunku.

Oto moja obietnica wobec Ciebie: bede
starata sie traktowa¢ Cie jak mojg
najlepsza przyjaciotke. Bede cie kochaé
i szanowac. Postaram sie zobaczy¢ cie
tak, jak widzi cie twoja Sita Wyzsza.
Bede chwalita Twoje osiggniecia i
Swigtowata z Tobg sukcesy. Bede cie
traktowata z mitujgcg dobrocig i
delikatnoscia. Bede z tobg szczera, ale
nie bede surowa ani okrutna. Bede
cierpliwa i przypomne, ze wazny jest
postep, a nie perfekcja. Wybacze twoje
niedociggniecia. Przypomne, ze jestes
doktadnie tam, gdzie masz by¢ dzisiaj.

Z mitoscig, Ja




Kacik Swiatowego Komitetu Stuzb Q

OD KOMITETU LITERATURY

>>PO CO LISTA PRIORYTETOW LITERATURY ZDROWIENIOW, : ;

Proces zatwierdzania literatury zdrowieniowej zostat
stworzony przez wspélnote. Zostat on zatwierdzony na Swiatowej
Konferendji Stuzb w 2014 roku, na zlecenie prac Swiatowego
Komitetu Literatury, aby da¢ grupom wkiad w temacie tworzenia
literatury zdrowieniowej. Kazdy cztonek, grupa, Okreg, Region,
Krajowe Biuro Stuzb,Swiatowy Komitet Stuzb lub Rada
Powiernikéw mogg zaproponowac tematy oraz teksty do
nowej literatury.

Komitet Literatury zestawia te zgtoszenia, ktére spetniajg
kryteria okreslone w rozdziale Literatura zdrowieniowa/proces
zatwierdzania literatury dotyczacej zdrowienia w Przewodniku
dla Stuzb Swiatowych (GWS) i przedstawia je jako liste

priorytetéw, co dwa lata, na Swiatowej Konferencji Stuzb, w
celu uzgodnienia priorytetow. Zgtoszenia otrzymane po
rozestaniu Raportu z Agendy Konferencji (CAR) zostang
uwzglednione w kolejnym.

Réznorodne doswiadczenia sg niezbedne, jesli nasza literatura
ma nie$¢ postanie nadziei osobom dotknietym uzaleznieniem
bliskiej im osoby. Komitet Literatury zacheca wszystkich
czlonkdw do nadsytania tekstow do nowej literatury na
litcom@nar-anon.org.

“Wysylanie pisemnych doswiadczen pomaga przekazaé moje

refleksje do wickszej ilosci odbiorcow z Nar-Anon.”

- SESH, 6 kwiecien

SWIATOWA KONFERENCJA
SLUZB 2021

Ponizej lista literatury nowej, zmienionej/zatwierdzone;j
oraz zaaprobowanej na WSC-2021.

* Przewodnik dla Stuzb Lokalnych
* Przewodnik dla Stuzb Swiatowych

Niebieska Broszura

* Formularz dot. praw autorskich

» Karty do czytania

* Modlitwa o rozw6j wspélnoty
Nowa Literatura

» Ulotka — Tradycja Siédma

* Doswiadczenia dziadkow

» Nasze Tradycje: Zasady dla Grup

Daty publikacji sprawdz na stronie WS lub zapytaj Delegata.

Qsz Komitet - dotgcz do nas!

>>APEL INFORMACJI PUBLICZNEJ! R P

Czy wasz Okreg lub Region ma przewodniczgcego Komitetu IP?
A moze koordynatora ds. IP? Czy wasz Przewodniczacy lub
Koordynator IP wie i uczestniczy w kwartalnych spotkaniach
Okragtego Stotu IP? Potrzebujemy waszych pomystow, wyzwan
i sukcesoéw! Potrzebujemy waszego wkfadu, aby komitet mogt
lepiej stuzy¢ wspolnocie. Wyslij informacje kontaktowe swojego
przewodniczacego lub koordynatora IP do Swiatowego
Komitetu IP, aby$my mogli pozosta¢ w kontakcie.

Swiatowy Komitet IP szuka réwniez cztonkéw do pomocy w
rozwoju IP we wspdinocie na catym $wiecie. Moze rozwazysz
przytgczenie sie? Ogolnoswiatowe dziatania mogg sie
rozwija¢ przy udziale cztonkdw z catego $wiata.

Wyslij swoje dane kontaktowe do outreach@nar-anon.org. Nie
mozemy sie doczekac, aby zobaczy¢, jak daleko moze zaj$¢

/




Najblizsze wydarzenia i dziatania

PO WIECEJ SZCZEGOLOW KLIKNIJ W WYDARZENIE LUB NA WYDARZENIA NA STRONIE INTERNETOWEJ

W DUCHU WSPOLPRACY:
NAR-ANON & NA Online

NY Region— 7.09, 5.10, 1.11, 2021
8pm EDT, 7pm CDT, 6pm MDT, 5pm PDT
Zoom Link - nynfgsec@gmail.com

NIESIEMY POSLANIE: NAR-ANON & NA
Rocky Mtn Region

25.09, 23.10, 27.11, 2021 Online

12:30pm EDT, 11:30am CDT, 10:30am MDT, 9:30amPDT
Zoom Link - carrythemessageNFG@gmail,com

OKRAGLY STOL BOT

26.09.2021 Online

12pm EDT, 11am CDT, 10am MDT, 9am PDT
Zoom Link - BOT@nar-anon.org

KROK PO KROKU - WARSZTATY 12 KROKOW
Kazdy 2. i 4.wtorek Online

5pm PDT, 8pm EDT, 12am GMT

Zoom Link - More Info

Mtcake15@gmail.com or leisehez@gmait-com-

KROK PO KROKU - WARSZTATY 12 KROKOW
Simi Valley NFG

Kazda sobota Online

6:30pm PDT, 9:30 EDT, 8:30 CDT, 7:30 MDT
Zoom Link - More Info

NIECH SIE ZACZNIE ODE MNIE - MITYNG
SPIKERSKI

Rocky Mtn Region—Kazda sobota
Online

9pm EDT, 8 CDT, 7pm MDT, 6pm PDT
Zoom Link - More Info

(4" 4

PODSTAWY SPONSOROWANIA

Rocky Mtn Region

Kazdy Czwartek Online

7pm EDT, 6pm CDT, 5pm MDT, 4pm PDT
Zoom Link - More Info

MID-ATLANTIC REGION KONWENCJA
Dulles, VA

4. Spotkanie Regionu MID-Atlantic

5-7.11, 2021

More info

ROCKY MOUNTAIN REGION

KONWENCJA Loveland, CO

Przyjaciele, rodzina & wspdlnota na reszcie na zywo
12-14.11, 2021

More info

CO W NAR-ANON MOZNA KUPIC ZA DOLARA?

Przez wiele lat, kiedy puszczano koszyk Tradycji Siédmej,
kazdy obowigzkowo wrzucat dolara. Dolar nie ma dzi$ juz
takiej wartosci jak kiedy$. A co mozna kupi¢ za dolara dzis?

e 2 ulotki
e 2 zaktadki do ksigzki
* 1 kopia “Osobistych Historii”

e 1 “Przewodnik dla rodziny uzaleznionego”
* 1 laminowana zaktadka do ksigzki
= 2 kopie réznych innych broszur informacyjnych

= 100 subskrypcji biuletynu (obecnie ponad
5 000 subskrybentow)

Dziafania

Dolar nie ma juz zbyt duzej
wartosci  w
Potrzeba co najmniej dwoch ;‘
dolaréw, by kupi¢ pakietdla L
nowoprzybytych

Niebieskg Broszure.

Nar-Anon.

lub

Nasze grupy nadal muszg ptaci¢ czynsz i przekazywac

datki na inne poziomy stuzb, ktére potrzebujg funduszy,

aby zapewnia¢ to, o co grupy proszg. Miedzy innymi

strony internetowe, telefoniczne linie zaufania, materiaty
IP na wydarzenia, czynsz za biuro WSO, pensje dla

pracownikow, podatki, maszyny drukarskie oraz materiaty.
lle warty jest dolar dzisiaj w Nar-Anon? Niewiele.

Czy wiedziate$, ze w Nar-Anon jest strona internetowa, na ktérej mozesz zamiesci¢ informacje o planowanych
wydarzeniach? Wejdz tutaj http://www.nar-anon.org/events, aby zobaczy¢ nadchodzgce wydarzenia lub wyslij

ulotke w PDF na adres events@nar-anon.org

GRUPY RODZINNE NAR-ANON

Nar-Anon World Headquarters
23110 Crenshaw Blvd #A « Torrance, CA 90505

Strona: www.nar-anon.org

Email: wso@nar-anon.org
Telefon: (310) 534-8188 « (800) 477-629




