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RAZEM Z POGODA DUCHA

BIULETYN GRUP RODZINNYCH NAR-ANON

OD DYREKTOR GENERALNEJ

Co6z, minat kolejny rok, a WSO nadal jest otwarte. Dzieki ciggtemu wsparciu ze strony wspdlnoty Nar-Anon,
jeste$my w stanie nadal nie$¢ postanie nadziei, pomimo tego, ze $Swiat stanagt w obliczu wyzwan.

Konferencja Stuzb Swiatowych w 2021 r. byta doéwiadczeniem, w ktérym technologia i gotowo$¢ cztonkéw
pomogty Konferencji osiagnac jej cele i pokazaty nam, jak jesteSmy w stanie pracowac razem w jednosci dla
dobra catosci ponad wszystkimi granicami!

Jestem pod wrazeniem tego, jak bardzo wspierajacy sq cztonkowie Nar-Anon w dobie Covidu. Podczas wzlotow i
upadkow ten program ,my” jest gotdéw stuzy¢, zarédwno na poziomie grupy, okregu, regionu, Krajowego Biura
Stuzb, jak i swiata. Widze mito$¢ do programu w tych, ktérzy chcg pomdc Nar-Anon dalej dziata¢. Nadal nie
przestajemy iS¢ naprzéd, a ja jestem wdzieczna za tych wszystkich kreatywnych cztonkéw, ktérzy poswiecajq
swoje umiejetnosci i czas, aby pomoc Nar-Anon trwac.

Stuzba odegrata kluczowa role w mozliwosci kontynuowania dziatan Nar-Anon na poziomie Swiatowym. Nasza
ogodlnoswiatowa wspodlnota przezwyciezyta liczne zamkniecia mityngéw stacjonarnych. Cztonkowie wkroczyli do
$wiata technologii. Mityngi wirtualne, telekonferencje i inne kanaty komunikacji staty sie kolejnym narzedziem,
umozliwiajacym odbywanie sie mityngéw, w ktorych uczestniczg cztonkowie z catego $wiata. Co za przezycie!
Historie, ktére stysze, zwtaszcza od nowo przybytych - napetniajg wdziecznoscia.

Dziekuje, drodzy cztonkowie Nar-Anon, ze pozwoliliscie mi stuzy¢.

Z wdziecznoscia,

Cathy K., Nar-Anon WSO




CZLONKOWIE DZIELA SIE

Kiedy dotaczytam do Nar-Anon, bytam
zdesperowana i zdezorientowana.
Wiele lat spedzitam prébujac zmienic¢
moich bliskich uzaleznionych;
obchodzitam sie z nimi jak z jajkiem,
bronitam sie przed wybuchami gniewu,
czutam sie niekochana, zawstydzona i
rozpaczliwie przerazona. Ciggle sie
zamartwiatam, czy moi bliscy
uzaleznieni wrécq, do domu,
jednoczesnie bojac sie o to, ze wrdcq i
bedg niemili (rzadko, jesli w ogdle,
widziatam ich dobre strony). Bytam
petna sprzecznosci, zmieszania,
niepokoju i odwaznych préb ich
przezwyciezenia.

Odkad dotaczytam do Wspdinoty,
stopniowo zaczetam dostrzegaé, ze to
jest taki cykl... btedne koto uzaleznienia
i wspotuzaleznienia, szalone nigdy
niekonczace sie historie wzlotéw i
upadkow, nadziei i beznadziei, obietnic
i niepowodzen. To byto jak wir i bytam
w niego tak samo wciagnieta, jak moi
ukochani uzaleznieni. Ten cykl podazat
wzorcowo za moimi ukochanymi
uzaleznionymi, ale ja tez bytam w niego
gteboko wplatana.

Potrzebowatam liny ratunkowej, aby
moc wydosta¢ sie z tego wiru. Na
poczatku nie zdawatam sobie sprawy,
ze istnieje lina, ktérg mogtabym ztapad.
Nie bytam nawet $wiadoma, ze istnieje
jakis wir. Myslatam, ze mierze sie z tym
zupetnie sama. Spedzitam wiekszos¢
mojego zycia na byciu “silng”, starajac
sie zawsze pomOc innym, majac
zawsze czas na problemy innych, ale
nigdy na wiasne. Bytam zbyt zajeta

ratowaniem innych, kiedy nagle
okazato sie, ze to ja tone.
Kiedy patrze wstecz, zdaje sobie

sprawe, ze moje proby pomocy innym
tak naprawde nigdy nie rozwigzywaty

ich problemoéw. Po prostu sprawiaty, ze
czutam sie troche lepiej sama z sobgq;
a tym, ktérym staratam sie pomdc,
wydawalto sie, ze po prostu karmie sie
ich  nieudolnoscia. W  pewnym
momencie stato sie oczywiste, ze tone;
nie miatam zycia, o ktérym mozna byto
mowic, z wyjatkiem wielkiej
bezpostaciowej kuli niepewnosci.

Nar-Anon wszystko zmienit.
Oczywiscie nie od razu. Zajeto mi
troche czasu, zanim zrozumiatam, ze
lina ratunkowa, ktorej szukatam sktada
sie z mitynow, rozmoéw telefonicznych
z innymi cztonkami, czytania literatury
zdrowieniowej, pracy nad Krokami,
uczciwego spojrzenia na siebie i
zrozumienia uzaleznienia jako
choroby. Powoli chwycitam  za
oferowang line ratunkowa i znalaztam
mojq droge zdrowienia.

Interesujqce byto to, ze zdatam sobie
sprawe, ze juz nie doktadam swojej
energii do cyklu uzaleznienia. Ku
mojemu zdziwieniu, ta zmiana miata
wptyw na ten cykl. Uzaleznieni nadal
zazywali, ale ja nie bytam juz
wciggnieta w ten wir. Znalaztam
bezpieczng  przystan, w pewnej
odlegtosci od ich szalenstwa, z ktérej
mogtam rozsadnie monitorowacé, czy
wszystko jest ok, ale nie bratam juz w
tym udziatu. To zmienito catg sytuacje.
W zasadzie, moi bliscy uzaleznieni
zauwazyli mojq zmiane energii, a takze
to, ze nie biore w tym udziatu. To
zmienito nasze relacje na lepsze.

Moi ukochani uzaleznieni kontynuujq
swoje zmagania, ale ja znacznie lepiej
widze, gdzie moge pomdc, a gdzie nie.
Dbam o wiasne sprawy i podejmuje
decyzje oparte o mdj najlepszy osad

| WIR

i zdrowe wskazowki, korzystajac z
programu  duchowego. Doskonale
wiem, ze tkwienie w wirze nie jest
sposobem na pomaganie innym. To
tylko napedza problem. Jestem
wdzieczna za line ratunkowa jaka
otrzymatam od mojej rodziny Nar-
Anon. Staram sie by¢ tam dla innych,
nie po to, aby ich ratowac, ale po to
aby pomoéc im odkryé, ze réwniez
mogg znalez¢ solidny grunt.

To jest bardzo piekny i prosty
program; ludzie pomagaja sobie
nawzajem, korzystajac z zasad

duchowych, kazdy z nas pracuje nad
sobg i nie miesza sie w problemy
innych, wspotczujac i  kochajac
wszystkich, ktorzy sie z tym zmagajq
oraz wpuszczajac te mitos¢ do naszego
zycia. Dzieki Nar-Anon zaczetam is¢
znowu do przodu, zamiast kreci¢ sie w
kotko; na nowo odkrytam rzeczy, ktore
kocham i moge sie nimi cieszy¢. Znéw
zaczynam zyc.

UZALEZNIENI NADAL
ZAZYWALI, ALE JA NIE BYLAM
JUZ WCIAGNIETA W TEN WIR




CZLONKOWIE D

ZIELA SIE

JADAC NA OPARACH

Dorastatam w nieco dysfunkcyjnym
domu. Byly uzaleznienia, przemoc i
naduzycia. Moja rodzina miata wiele
tajemnic i bardzo wazne byto udawanie,
ze wszystko jest w porzadku, zwtaszcza
kiedy kto$ patrzyt. To nauczyto mnie, ze
pozory liczg sie bardziej niz
rzeczywistos¢, ze  klamstwa sg
sposobem na radzenie sobie w zyciu. Te
sposoby dziatania nie zostaty
przedstawione w zaden formalny
sposéb. Byty to po prostu zasady,
ktérych przestrzegaliSmy. Mysle o tym
teraz jak o “niewypowiedzianym planie
lekcji” mojego dziecinstwa.

Takie przyktady siegaty gtebiej niz
jakiekolwiek maksymy czy frazesy, o
ktérych mowiono otwarcie. Statam sie
wiec nieufna wobec stéw. Nie powinno
wiec dziwi¢, ze cate moje zycie czutam
sie ciggana i pchana w jedna i drugg

strone, wykonczona prébami
pomagania innym, doradzania,
szukania dla nich najlepszych
rozwigzan, udowadniajgc $wiatu, ze

jestem opiekuncza, madra i zdolna.
Myslatam, ze jesli wystarczajaco sie

naucze, wystarczajgco odwaze,
wystarczajgco doswiadcze, bede mogta
wszystko naprawi¢. Ale trzymanie

tajemnic byto we mnie zakorzenione.
Czutam, ze nie moge by¢ tym kim
jestem, wiec potrzebowatam by¢
bohaterkg w zyciu innych. Czesto
czutam sie niedoceniona, niekochana i
urazona.

Zanim przysztam do Nar-Anon, po tym
jak z catych sit préobowatam ratowac
mojego partnera, bytam po prostu
kompletnie wyczerpana, zabrakto mi
paliwa. Od tak dawna jechatam na
oparach, ze nie wiedziatam jak o siebie
zadba¢, ani jak zatatwi¢ wtasne (nie
mowigc juz o cudzych) problemy. Po
prostu brakowato mi energii. Nie jest
przesadq stwierdzenie, ze caty czas
bytam rozproszona, przestraszona

anxious all the time.

i niespokojna. Ponadto zostatam
upokorzona. Uzalezniony robit i mowit
mi rzeczy, o ktorych nigdy nie
pomyslatabym, ze mozna zrobi¢ lub
powiedzie¢ drugiej osobie. Prébowatam
to usprawiedliwi¢ i wyjasni¢ sobie,
toczac bdj z krzywdami i urazami. Tak
bardzo staratam sie pokazac¢ catemu
Swiatu, ile potrafie, ale tak naprawde
sama nigdy nie wierzylam, ze moje
zdanie na moj wtasny temat jest wazne,
a poniewaz byto negatywne, zytam w
duzym zaprzeczeniu. Méj uzalezniony
odkryt moje stabe punkty i nauczyt sie
w nie uderzacd.

Co$ trzeba byto poswieci¢. Chociaz
czutam pustke i samotnos¢, wszystko
sie we mnie gotowato. Sama bylam
zaskoczona, ze nie wybuchtam. Moja

grupa Nar-Anon stata sie moimi
dziewiecdziesiecioma minutami
zdrowego rozsadku. W chwili, gdy
wesztam do salki mityngowej
poczutam, ze znalaztam miejsce, w
ktdrym nie bylo osadzania, a co
bardziej zaskakujace, zadnych
wymagan wzgledem mnie. To co
myslatam, ze bedzie kolejnym

obowigzkiem, stato sie miejscem, ktore
napetniato moj , pusty bak”.

Oczywiscie ciezko sie pozby¢ starych
nawykéw. Na poczatku prébowatam
podej$¢ do Nar-Anon jak do projektu,
ktory musiatam naprawic. Ale
delikatnos¢ grupy uswiadomita mi, ze to
ja bardziej potrzebowatam ich, a nie
odwrotnie. A to, o co mnie prosili byto
tak proste i tak =zaskakujace, ze
poczatkowo nie mogtam tego pojac.
Zaoferowali sposéb na uwolnienie catej
mojej frustracji i bolu oraz stanie sie
naprawde wolnym, niepozbawionym
energii, ale gotowym na wypetnienie
przestaniem mito$ci, wspotczucia i
nadziei.

SUBSKRYPCJE
BIULETYNU

Podziel sie swoim doswiadczeniem,

sitg i nadziejg ze Wspolnota.

Zgtos artykut do
newsletters@nar-anon.org.

Kazde zgtoszenie musi
zawierac podpisany
formularz praw autorskich

Copyright Release Form ktéry
mozna znalez¢ na nar-anon.org.

Kroki, mityngi, rozmowy telefoniczne

z innymi cztonkami oraz stuzby, zamiast
wyczerpywac i frustrowac, staly sie
sposobem na rozwdj. Robigc te proste
rzeczy, ktére mi pomogty, okazato sie,
ze oddaje to, co otrzymatam. Czasami
nadal ciezko mi w zyciu i od czasu do
czasu wracam do starych schematow,
ale dzi§ mam rodzine, ktéra mnie
rozumie i chetnie slucha mojej
rzeczywistosci, niz nie oczekujac, a
jedynie akceptujac.

Nie ma nic piekniejszego niz ludzie,
ktorzy pomagajq sobie nawzajem. Jest
to kluczowe dziatanie, ale powinno by¢
wykonane z madrosciqg i duchowym
przewodnictwem. Nar-Anon dat mi obie
te rzeczy. Teraz, kiedy jestem
wyczerpana, przygladam sie fagodnie
temu, czego oczekuje od $wiata oraz
siebie i sprawdzam czy jest to zgodne z
tymi wskazéwkami. Pamietam o tym,
ze osobista refleksja nie wystarczy,
poniewaz tatwo moge Zle siebie
zrozumiec. Ale jesli poswiece chwile,
moja Sita Wyzsza wskaze mi droge,
ktora ma wiele przystankéw na
odpoczynek.


mailto:newsletters@nar-anon.org
https://www.nar-anon.org/s/Copyright-Release-Form-21-07-31.pdf
https://www.nar-anon.org/serenity-connection

CZLONEK SIE DZIELI

MECZENSTWO JAKO WADA CHARAKTERU

“Uczylismy nasze dzieci zaprzeczac ich
potrzebom, pomystom, pragnieniom,
uczuciom i ich duszom dla innych.
Szkolilismy  meczennikéw.”  SESH,
Kwiecien 14, str. 105, Pokolenie
meczennikow

Meczenstwo to wada charakteru, ktéra moze
by¢ tak powszechna, ze nawet jej nie
zauwazamy w naszym zyciu. Mityngi Nar-
Anon oferujg bezpieczng przestrzen, gdzie
mozna doktadnie przyjrze¢ sie swojemu
zachowaniu i dokona¢ zmian. Pracujac nad
tym w ramach Kroku Czwartego, szukatam
definicji meczenstwa jako wady charakteru i
odkryftam, ze meczenstwo to
wykorzystywanie naszego boélu lub
wskrzeszanie naszego bdlu z przesztosci do
manipulowania innymi.

MOJE DOSWIADCZENIE

W meczenstwie szukam nagrody za bycie
biedna. Biedna, zatosna ja. Na pierwszym
miejscu stawiam wszystkich innych, jestem
taka pracowita, urabiam sobie rece po
tokcie, naprawiam wszystko i wszystkich,
probuje zapunktowac¢ tam, gdzie warto i
tam, gdzie nie. Bohaterka, $wieta i
meczenniczka! W pozycji meczenstwa
pragne kontroli, chce zwréci¢ uwage na moje
pos$wiecenie, chce wyglada¢ jak niewinna
ofiara. Chce wyglada¢ jak Matka Teresa,
kiedy w  rzeczywistosci manipuluje,
dramatyzuje i koncentruje sie na sobie.

Meczenstwo sprawiato, ze robito mi sie
niedobrze. Martwito mnie réwniez, kiedy
widzialam je u cztonkéw mojej rodziny i
innych ludzi. Tak bardzo mnie to poruszato,
bo tkwit we mnie wzdér meczenstwa. Nie
pomagat fakt, ze nieSwiadomie zaszczepitam
to w moich dzieciach. Kiedy odgrywam
meczenniczke, trudno jest komukolwiek
trafi¢ do mnie, poniewaz jestem pochtonieta
byciem ofiarg. Jestem wtedy ogromnie
irytujaca i ciezko wytrzyma¢ w moim
towarzystwie.

Mimo to meczenstwo nadal powoduje
zamieszanie W moim 2z2yciu, poniewaz na
mityngach i w zyciu stysze wiele historii o
traumie, ofiarach i emocjonalnym
wykorzystywaniu. Kiedy stysze te historie,
wypaczam swoje zachowanie, probujac
zyska¢ mitos¢, ktérej potrzebuje, aby
poradzi¢ sobie ze swoimi urazami i bélem. To
obszar do przepracowania, w moim zyciu,
podczas mityngdébw, 2z pomocg mojej
sponsorski i Dwunastu Krokéw. Ale
meczenstwo dodaje kolejny wymiar tym
traumatycznym przezyciom. Moge uzy¢ ich
jako broni przeciwko innym, aby dostac to,
czego chce.

Granice miedzy byciem meczennikiem a
byciem maltretowanym moga by¢ trudne do
dostrzezenia. Pewna jasnos$¢ pojawita sie,
gdy zdatam sobie sprawe, ze meczenstwo
kryje w sobie wiele

wad mojego charakteru. Kontrola,
manipulacja, nieuczciwosé, zachowania
pasywno-agresywne - to tylko kilka z
nich. Co najmniej trzy pokolenia mojej
rodziny uczyty mnie, jak by¢
meczenniczky. Statam sie w tym catkiem
dobra. Do$¢ dobrze wykorzystatam to
przeciwko moim uzaleznionym bliskim.
Pozwolito mi to upewni¢ sie, ze wygladam
niewinnie jako ofiara, poswiecajac sie, by
wypolerowac wtasng aureole.

Moja sponsorka powiedziata mi, ze nie
zawsze wazne jest to, co robisz, ale
DLACZEGO TO ROBISZ. Przy stwarzaniu
komfortu moim , dlaczego” czesto byt lek
lub smutek. Gdy reagowatam
meczenstwem, czesto moim ,dlaczego”
byt wiasny interes i pragnienie, aby
dobrze wypas¢.

Niektére stowa, jakie wyszty z moich ust
lub pojawiaty sie w mojej gtowie, gdy
odgrywatam role meczenniczki to:

* “Spoéjrz na wszystko co dla Ciebie
zrobitam. Zobacz jak duzo zrobitam.”

* “Nigdy nie zyskatam zadnego uznania”

* “Nie moge uwierzy¢, ze to zrobites,
mimo tego wszystkiego co Ci datam”

¢ “Nie doceniasz mnie ani tego co dla
Ciebie zrobitam.”

e “Tylko ja moge to zrobic."”

Meczenstwo okrada moich uzaleznionych
bliskich z wielu rzeczy: z ich wiasnej
kontroli, zrozumienia wifasnych emociji,
podejmowania wiasnych decyzji,
popetniania bteddéw i radzenia sobie z
konsekwencjami. Meczenstwo niestusznie
stawia mnie w centrum ich walki. To ich
walka, nie moja. Jestem wystarczajgco
zajeta wtasna.

MOJE SILNE STRONY

Sposoby
meczenstwa:

przepracowywania wady

1. Wykonuj prace, wykonuj prace.
Program Dwunastu Krokéw oferuje
rozwigzania duchowe dla naszych wad
charakteru i osobistych konsekwencji
zycia z osobg uzalezniona.

2. Oddawaj sie pod opieke Sity
Wyzszej, wcigz i wcigz od nowa.
To sprawia, ze odwracasz uwage
od siebie i szukasz
przewodnictwa i madrosci poza
sobg. To wielka ulga.

3. Dostrzez korzysci. Moja sponsorka

poradzita mi, zebym okreslita korzysci,
ktéore ten defekt mi oferowat.
Wymienitam dramat, bycie w centrum
uwagi, bycie ofiarg, role zbawicielki i
Swietej. Jestem przebiegta i zreczna.
Moja sponsorka powiedziata, ze trzeba
zrezygnowa¢ z tych korzysci, aby
pracowa¢ nad ta wada charakteru.
Miata racje!

Smiech. Miatam uroczego przyjaciela,
ktéry byt raperem i komikiem. Swietnie
nasladowat gtosy. Byt jednym z tych
rzadkich przyjaciot, ktorzy pytali, jak
naprawde sie czuje, wiec mu mowitam.
Zawsze powtarzat: ,Dziewczyno, twoje
zycie jest jak piosenka country!” I
$mialiSmy  sie.  Jesdli  przestane
traktowaé¢ siebie tak powaznie,
meczenniczka we mnie moze sie
roztopic.

Praktykuj bezposrednio$¢, poniewaz
meczenstwo jest bardzo posrednie.
Staram sie przyjag¢ ducha mojego
wewnetrznego dziecka do swojego
ciata i pozwoli¢ mu przez siebie
przemawiac, bo byto dos¢
bezposrednie. W pierwszej klasie
zatrzymatam tobuza z szostej klasy.
Codziennie i z radoscig tyranizowat
emocjonalnie i fizycznie mojego brata i
inne dzieci w autobusie. Nie stuchat
nikogo, wiec pewnego dnia nie
wytrzymatam i zabratam ze sobg
metalowe pudetko na drugie $niadanie
i BUM! BUM! BUM! Uderzytam go w
gtowe.

Kontynuuj na str. 7



https://nar-anon-webstore.myshopify.com/products/sesh-sharing-experience-strength-hope?_pos=3&_sid=8300b66f1&_ss=r&variant=299276061

CZLONKOWIE DZIELA SIE
POEMAT O PRZEBACZENIU

Kontynuuje dzielenie sie moim doswiadczeniem, sitg i
nadziejg w mojej macierzysystej grupie Nar-Anon.
Napisatam Poemat (w formie Akrostycha) o Przebaczeniu
dla mojego syna w dniu, w ktérym wypadata 12. rocznica
jego $mierci. W wierszu dziele sie przestaniem z kazdym, kto
doswiadcza choroby uzaleznienia ukochanej osoby i pragnie
»2y¢ i daé zy¢ innym.”

Drogi Danny,

Wczorajszy dzien byt dla mnie peten spokoju i
pogody ducha - bo chociaz nie jestes juz przy mnie
- czesto czuje Twojg obecnosé. Dziele sie tym
wierszem, by inspirowaé tym, jak trwam w
praktykowaniu wybaczania i nadziei podczas
mojej drogi przez rodzinng chorobe uzaleznienia.

Kocham Cie i tesknie.
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pozwala mi na PRAWO do wolnosci,
wybaczania i uwolnienia sie od winy

pozwala mi ROZPRAWIC SIE z
przeciwnosciami i i$¢ naprzod

... dato mi madroé¢ by ZGLEBIC i uwolni¢ moje
leki, nad ktérymi pracuje w mojej macierzystej
grupie Nar-Anon ze sponsorkg, ktérg wybratam

. sprawito, ze statam sie wdzieczna za mojq
umiejetnos¢ zaufania Sile Wyzszej oraz obudzito
moéj ENTUZJAZM i ENERGIE poszukiwania
wskazoéwek oraz darow, jakie oferuje program

..dato mi BODZIEC do odnalezienia
wewnetrznej sity, zamiast trwania w obtedzie
oraz izolacji

... pozwolito mi na AKT WYZBYCIA sie mojego
jadu, przy pomocy moich przyjaciot, bedacych
na programie oraz dzieki darowi
sponsorowania

pozwolito mi na zgtebienie mojego
zrozumienia sposobu, w jaki ta wyczerpujgca
CHOROBA CHWYTA za sznurki mojego ego
i moich emocji.

... reprezentuje nawigujacg wspolnote Nar-Anon,
dzieki ktérej ZAPAMIETALAM, ze nie jestem
sama

... zachecito mnie do sttumienia moich oczekiwan
i zwiekszenia mojej energii do odnalezienia
nowych ASPIRACJI, ktérymi moge sie
ekscytowac!

... pozwolito mi na poddanie sie MOCY Pogody
Ducha w moim codziennym zyciu.

Przebaczenie pozwolito mi na podzielenie sie mojg historig
o0 przetrwaniu, o samoswiadomosci i dbaniu o siebie.
Rozpoczetam proces, ktory uwielbiam praktykowac¢ -
proces przebaczenia samej sobie i pozostatym cztonkom
mojej rodziny... Hasta, sponsorowanie, “jeden krok na
raz"” i stuzba! Przebaczenie zabezpieczy i przywréci moj
spokdj ducha, abym mogta rozpocza¢ kolejng podréz. W
taki sposob przebaczenie prowadzi do Pogody Ducha!




SKS - INFORMACJA PUBLICZNA

SKS KONFERENCJA

Swi ETUJ DARY ZDROWIENIA
Z CALYM SWIATEM

Kazdego roku na catym s$wiecie wiele krajow poswieca
czas na dzielenie sie i Swietowanie daréw zdrowienia. W
Stanach Zjednoczonych jest to wrzesien. Ten czas stuzy
jako kolejne przypomnienie i okazja do ,niesienia
przestania”. Niezaleznie od tego, czy wysitek jest duzy,
czy maty, istnieje wiele sposobdéw uczestnictwa.

Wejdz na nar-anon.org/outreach by znalez¢ przewodniki,
ktére poprowadzg Cie krok po kroku po mozliwosciach IP,
ktére mogq postuzy¢ za punkt wyjscia. Czy Twdj kraj
przeznaczyt czas na celebrowanie daréw zdrowienia? Jesli

SEMINARIUM NAUKOWE

Komisja Stuzb Swiatowych zaprasza Cie na seminarium naukowe!

Na tym seminarium przedstawimy wszystkie szczegéty,
wskazéwki oraz wyjasnienia dot. pisania wnioskow.
Odpowiemy na pytania i udzielimy informacji. Jesli nie
mozesz wzig¢ udziatu, wydarzenie zostanie nagrane, a
prezentacja, stworzona w Power Point, zostanie
udostepniona. Aby otrzymac¢ te materiaty, napisz na:
wscc@nar-anon.org.

Whnioski zawierajg pomysty na: rozwdj Nar-Anon,
wspieranie zdrowienia i ulepszanie stuzb, aby skutecznie
nie$¢ nasze przestanie nadziei na catym s$wiecie.

tak, zachecamy Cie do przyfqczenia sie i stworzenia

, A . Dotacz do nas: Sobota, 23 kwietnia 2022 o 16:00.
planow na ,niesienie postania.”

Zoom ID: 842 8968 1668 ¢ Hasto: serenity

SKS LITERATURA
RECENZJA PODRECZNIKA

Terminy przesytania komentarzy oraz odpowiedzi do przegladu literatury zdrowieniowej przez
cztonkéw wspdlnoty mozna teraz znalez¢ na stronie internetowej Stuzb Swiatowych w zaktadce
Recovery Literature Fellowship Review (ttum. Przeglad literatury zdrowieniowej). Fragmenty
literatury, ktére sg obecnie dostepne do przegladu to Podrecznik Czwartego Kroku - czes¢ 1.
oraz Tradycja Czwarta. Ostateczny deadline przesylania komentarzy do wAv wyznaczono na 31. marca 2022.

Literatury zdrowieniowej nie wolno publikowac¢ na stronach internetowych ani udostepnia¢ w
mediach spotecznosciowych. Jesli chcesz wzig¢ udziat w procesie przegladu literatury
zdrowieniowej, wyslij wiadomos$é na adres: litcom@nar-anon.org i napisz, ze chcesz dotgczyc¢
do procesu przegladu literatury zdrowieniowej.

SKS INFORMACJA PUBLICZNA

PRZYCIAGANIE ZAMIAST PROMOCJI—-CZYM SIE ROZNI JEDNO OD
DRUGIEGO?
Cztonkowie stuzby wspotpracy zewnetrznej kierujg sie w swojej stuzbie Tradycjq Jedenastg. Po czesci Tradycja ta glosi, ze

»~hasz wizerunek publiczny opiera sie na przycigganiu, a nie reklamowaniu.” Brzmi to catkiem prosto, ale cztonkowie czesto
pytaja ,,Co to w zasadzie oznacza?”

By zgtebic¢ te roznice, warto odwotac sie do dwdch zrddet - definicji obu terminéw oraz fragmentéw literatury SESH na temat
Tradycji Jedenastej.

« Przycigganie — cos, co jest przyciggajace i zachecajace;
» Promocja — dziatania zmierzajace do zwiekszenia populamosdi jakiego$ przedsiewziecia lub perswazja majaca na celu postep konkretnej sprawy.

SESH na dzien 22 listopada: "Na poziomie publicznym ... Nie powinnam gtosi¢ ani rekrutowac... Kiedy demonstruje pozytywng
zmiane i daje dobry przyktad radzac sobie z wtasnymi problemami na nowe sposoby... to wfasnie jest zachowaniem, ktore
zauwazg inni. Kiedy inni widzq pozytywne zmiany zachodzgace w moim zyciu, program moze ich przyciagnac.”

To, co jest kluczowe dla tego rozrdéznienia to jakos$¢ samej prezentacji. Bez agresywnej sprzedazy, bez naciskania. Wystarczy
nadanie odpowiedniego tonu, ktéry wzbudzi zainteresowanie i pozwoli stuchaczowi i/lub widzowi na przejecie inicjatywy i
che¢ odkrycia czegos$ wiecej. Kiedy niesiemy przestanie w ten sposdb, Tradycja Jedenasta prowadzi nas w naszej stuzbie.

Masz pytanie dot. IP? Chcesz wiedzie¢ wiecej o Swiatowym Komitecie Informacji Publicznej ? Napisz na: outreach@nar-
anon.org
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Swiatowy Komitet Stuzb STRATEGIA | WYTYCZNE

CZYJE JEST TO PRZESLANIE W RZECZYWISTOSCI?

Czym jest grupa Nar-Anon? Preambuta opisuje nasze grupy jako cato$¢ w nastepujacy sposéb: ,Grupy rodzinne Nar-Anon sg ogélnoswiatowg Wspolnota
dla tych, ktorzy dotknieci sg czyim$ uzaleznieniem”. To prosta podstawa, ,dotknieci czyims$ uzaleznieniem”. Nie ogranicza tego, co robi grupa, o ile jest
tworzona w okreslonym celu. I faktycznie, w dalszej czesci ‘Przewodnika dla Stuzb Lokalnych’ (GLS) znajduje sie wiecej informacji na temat tego, kto
moze byc¢ cztonkiem: ,Kazdy, kto czuje, ze jego zycie zostato dotkniete bliskim kontaktem z osobg uzalezniona, kwalifikuje sie do cztonkostwa w Nar-
Anon”

Grupy Nar-Anon sa zarejestrowane jako takie ,... ze zrozumieniem, ze beda przestrzega¢ Dwunastu Tradycji i Dwunastu Koncepcji Stuzby,
a spotkania bedg otwarte dla kazdego cztonka Nar-Anon lub Narateen”. Nasze tradycje wspierajq nas i prowadzg nas do przestrzegania
tych zasad, zapewniajac grupom mozliwosé osiagniecia tego, o] czym mowi nasza preambuta.

Tradycja 4: ,Kazda grupa powinna by¢ niezalezna, z wyjatkiem spraw, ktore dotyczg innych Grup Rodzinnych Nar-Anon lub NA jako catosci”.
Niestety, ta tradycja bywa wykorzystana jako wymowka w niektorych grupach, aby mogty dziata¢ bez trzymania sie przestania Nar-Anon o
zdrowieniu. Naszym przestaniem zdrowienia jest to, ze kazdy z nas dzieli sie programem Nar-Anon, a nie przestaniem innych programoéw
zdrowienia, ktére mogg by¢ dobre, ale ,Na mityngach Nar-Anon uczymy sie, dzielac sie wtasnym doswiadczeniem; dlatego mozna zaplanowac
wiele ciekawych wydarzen, w ktorych uczestniczg wszyscy cztonkowie.”

Jakie przestanie jest wspierane? Grupom przypomina o tym Tradycja 7: ,Kazda grupa powinna by¢ w petni samowystarczalna i nie powinna
przyjmowac dotacji z zewnatrz”. ,Kiedy korzystamy z literatury zewnetrznej, dodajemy informacje z innych programéw lub organizujemy
profesjonalne wsparcie dla naszych grup, wysytamy wiadomos¢, ze nasz program nie wystarcza”.

Wszystkich zainteresowanych, skad wziety sie powyzsze cytaty, zachecamy do zapoznania sie z Przewodnikiem dla Stuzb Lokalnych (GLS), ktéry

mozna bezptatnie pobra¢ ze strony nar-anon.org/service-literature oraz z naszg nowa pozycjg ‘Tradycje’, ktorg mozna kupi¢ w sklepie
internetowym. Twoje pytania mogq znalez¢ odpowiedzi w literaturze dotyczacej stuzb.

MECZENSTWO JAKO DEFEKT

CHARAKTERU
KONTYNUACJA

APEL!

WSO POTRZEBUJE
TWOJEJ POMOCY

Dos$¢ bezposrednie, cho¢ nie najlepsze podejscie. Kierowca autobusu, ktora zjechata,
zeby kogos wypuscié, spojrzata na mnie w swoim duzym lusterku gérnym i cicho klasneta,
po czym po prostu jechata dalej. Na szczescie po tym wydarzeniu széstoklasista zostawit
nas w spokoju. To byta moja siedmioletnia wersja bycia bezposrednia i pokazata mi, ze
potrafie przej$¢ do sedna sprawy. Nie jest to zachowanie meczenniczki. Zatem staram
sie nie by¢ posrednig osoba. I staram sie nie bi¢ ludzi po gtowie pudetkiem na drugie
$niadanie! To nie jest najlepszy sposdb i mozna zepsuc ulubiony termos z logo Beatlesow.
Jako osoba dorosta daze do bezposredniosci z zyczliwoscig, i tylko wtedy, gdy sprawa
mnie dotyczy.

Nasza wspolnota zmaga sie finansowo
z tg bezprecedensowg ogdlnoswiatowg
pandemig.

Tradycja Siédma mowi: ,Kazda grupa
powinna byc¢ catkowicie
samowystarczalna i nie powinna
przyjmowac dotacji z zewnatrz”.

MOJA NADZIEJA

Odkad zaczetam uczeszczaé¢ na mityngi Nar-Anon i pracowa¢ nad Krokami, statam sie
znacznie lepsza w dostrzeganiu w sobie meczenstwa. Zatrzymuje sie wtedy i mysle,
oddaje to mojej Sile Wyzszej i skupiam uwage na nastepnej najlepszej rzeczy, jaka moge

zrobié. Nie czuje juz mdtosci, kiedy zauwazam meczenstwo, poniewaz wiem, ze mam
plan. Nie przekazuje go tez nieéwiadomie moim dzieciom. Zamiast tego rozmawiamy
otwarcie. Meczenistwo w moim zyciu pojawia sie coraz rzadziej. | jestem za to bardzo
wdzieczna.

« Jakie sg Twoje doswiadczenia, sita i nadzieja, jesli chodzi o meczenstwo?

- DOSWIADCZENIE: w jaki sposob bytaé meczenniczka lub zauwazatas ta ceche w
swoim zyciu?

« SIEA: Co pomogio Ci pracowac nad tg cechg charakteru?

* NADZIEJA: Jak zmienito sie Twoje zycie, odkad pracujesz nad swoimi
wadami, takimi jak meczenstwo?

Prosimy o przesytanie darowizn na
jeden z dwoch sposobow:

1. PRZEZ naranon.org,
wybierz “Contribute”

Mozesz wystac check do Nar-
Anon FGH,Inc.

Nar-Anon FGH, Inc.
23110 Crenshaw Blvd. Suite A
Torrance, CA 90505 USA

Dziekujemy za Twoja pomoc. Jestesmy
w tym razem.
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WYDARZENIA WSC

Website Roundtable | Virtual
Sunday, April 2

6am PT e 9amET/8amCT/7amMT/6amPT/
5:30pm Iran / 4pm Moscow / 3pm Central EU
Zoom ID: 832 7524 4099 (no password)
webcommittee@nar-anon.org

WSC Policy & Guidelines | Virtual

The Twelve Concepts of Nar-Anon Service
Part | e Saturday, April 9

12 -2 pm ET e 11am CT/10am MT/ 9am PT

Zoom ID: 88222301 4618

WSC Conference Learning Seminar
Virtual | Saturday, April 23

7amPT e 10amET/9amCT/8amMT
Zoom ID: 842 8968 1668

Password: serenity

WS Qutreach Roundtable | Virtual
Sunday, May 1 e Information to follow
nar-anon.org/events

KONWENCJE

Mini-Konwencja, Polska | online
Sobota, 21 emaj 10-14:30 CEST
4amET/3amCT/2amMT/1lamPT
grn.wlasniedzis@gmail.com
join.skype.com/JgNSTt7WLDix

NCR Spring Convention | TBD
Northern California Region
“Taking Back My Life”

Saturday, April 16 e 9 am PT
naranonnorcal.org

East Coast Convention | Virtual
Sunday, April 24 e Time TBD
ECC7chairs@gmail.com

NAR-ANON FAMILY GROUPS
Nar-anon World Headquarters
23110 Crenshaw Blvd #A

Georgia Regional Convention | In-Person
Friday, April 29 through Saturday, April 30
Crown Plaza- Peachtree City, Georgia
nar-anonga.com

Fun in the Sun Convention | In-Person
Edgewater Beach and Golf Resort
Panama City Beach, Florida

Friday, April 15 through Sunday, April 17
(850) 235-4044
moultonprincess@yahoo.com

REGIONALNE
WYDARZENIA |
DZIALANIA

Carolina Regional Assembly/Workshop
Virtual

Saturday, March 26 ¢ 1:30-4pm

Registration required
www.naranonnorcal.org

Carry the Message | Virtual

Nar-Anon & NA ¢ Rocky Mountain Region
Saturday, March 26 ¢ April 30 « May 28
6pm MT e 8pm ET/ 7pm CT / 5pm PT

naranonrm.org
carrythemessageNFG@gmail.com

Piecing Together Sponsorship | Virtual
Rocky Mountain Region

Sunday, March 6

11 am MT e 1pmET/12pm CT/ 10am PT

naranonrm.org
itstartswithus365@gmail.com

In the Spirit of Cooperation | Virtual
Nar-Anon & NA

New York Region

Tuesday, March 8 ¢ April 5 ¢ May 10

8pm ET ¢ 7pm CT/6pmMT/5pm PT
nynaranon.org ¢ nynfgevents@gmail.com

Day of Sharing | In-Person

Golden, CO ¢ Rocky Mountain Region
Saturday, April 23 ¢ 1-5pm MT
naranonrm.org ¢ btdt@aol.com

Nuts & Bolts of Sponsorship | Virtual
Rocky Mountain Region ¢ Every Tuesday
5pm MT e 7omET/6pm CT/5pmMT/ 4pmPT

naranonrm.org
itstartswithus365@gmail.com

Sunday SESH | Virtual
NY Region e Sunday, March 27 ¢ Time TBD

nynaranon.org ¢ nynfgevents@gmail.com

12-step workshop | Virtual

GA, TN, CO, NY, CT Regions
Every 2nd and 4th Wednesday
8pm ET e 7pm CT/6pm MT/ 5pm PT
Zoom ID: 898 9074 1661
Password: 363636
nynfgevents@gmail.com

12-step workshop | Virtual

Simi Valley, CA ¢ Every Saturday

6:30pm PT e 9:30pm ET / 8:30pm CT / 7:30pm MT
Zoom ID: 884 0262 1415 e Password: 832671
jcml16huskie@gmail.com

Sunday NFG Step Study | Virtual
Central CA ¢ Every Sunday

Steps 6-12: 12pm PT e 3pmET/2pm CT/ 1pm MT
Steps 1-5: 1pm PT e 4pmET/3pm CT/2pm MT
Zoom ID: 745977 7458
robertp27march@gmail.com

Saturday Speaker | Virtual

It Starts With Us ¢ Rocky Mountain Region
Every Saturday

7pm MT e 9pmET/8pmCT/6pmPT

naranonrm.org
itstartswithus365@gmail.com

nar-anon.org
wso@nar-anon.org

(310) 534-8188
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