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NASZ SYMBOL

Prostota jest kluczem do naszego symbolu; nasladuje ona
prostote naszej Wspolnoty. W jego prostych konturach
mozna znalez¢ r6znego rodzaju okultystyczne i ezoteryczne
konotacje, ale w umystach cztonkow Wspolnoty dominuja
tatwo zrozumiate znaczenia i relacje.

Zewnetrzny okrag oznacza uniwersalny i cato$ciowy

program, ktéry ma miejsce na wszystkie przejawy osoby w
trakcie zdrowienia.

Kwadrat, ktérego linie s3 wyraznie zaznaczone, jest
fatwo widoczny 1 zrozumialy, ale istnieja rdwniez inne,
niewidoczne cze¢sci symbolu. Kwadratowa podstawa
symbolizuje dobra wolg, fundament zaréwno wspdlnoty,
jak 1 czlonkdéw naszego spoleczenstwa. Dobra wola
najlepiej przejawia si¢ w shuzbie; wlasciwa shuzba to
,robienie wiasciwych rzeczy z wlasciwych powodow”.
Kiedy dobra wola wspiera i motywuje zarowno jednostke,
jak 1 Wspdlnote, jestesmy w pelni catosciowi 1 catkowicie
wolni. Prawdopodobnie ostatnig rzecza, ktorg stracimy
wraz z wolnoscia, bedzie pigtno bycia uzaleznionym.

Cztery boki piramidy, ktére wznosza si¢ z podstawy w
tréjwymiarowej figurze, reprezentujg Jazn, Spoteczenstwo,
Stuzbe 1 Boga. Wszystkie wznoszg si¢ do punktu Wolnosci.
Wszystkie czesci sg $cisle zwigzane z potrzebami i1 celami
osoby uzaleznionej, ktora dazy do wyzdrowienia, oraz z
celem Wspdlnoty, ktorym jest zapewnienie wszystkim
mozliwosci wyzdrowienia. Im wigksza podstawa (w miare

jak rosnie nasza jednos¢ pod wzgledem liczby i
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wspolnoty), tym szersze sg boki piramidy 1 tym wyzszy jest

punkt wolnosci.



PRZEDMOWA

»,Petny owoc pracy mitosci zyje w Zniwach, a te
zawsze przychodzg w odpowiednim czasie...”

Materiat do tej ksigzki pochodzi z osobistych
doswiadczen oséb uzaleznionych nalezacych do Wspolnoty
Anonimowych Narkomandow. Niniejszy Tekst Podstawowy
opiera si¢ na konspekcie zaczerpnigtym z naszej ,.bialej
ksiegi”  Anonimowi  Narkomani. Pierwsze osiem
rozdziatbw opiera si¢ na nagltowkach tematycznych
zawartych w bialej ksiedze i nosi te same tytuty. Dodano
dziewiaty rozdzial, ,, Tylko na dzi$”, oraz dziesiaty rozdzial,
,»Wigcej zostanie ujawnione”. Ponizej znajduje si¢ krotka
historia tej ksigzki.

Stowarzyszenie Narcotics Anonymous powstato w lipcu
1953 roku, a pierwsze spotkanie odbyto si¢ w potudniowe;
Kalifornii. Stowarzyszenie rozwijato si¢ nierdwnomiernie,
ale szybko rozprzestrzenito si¢ na rozne czegsci Standw
Zjednoczonych. Od samego poczatku oczywista byta
potrzeba stworzenia ksigzki o zdrowieniu, ktéra pomogtaby
wzmocni¢ stowarzyszenie. Biala ksigzka ,Narcotics
Anonymous” zostala opublikowana w 1962 roku.
Stowarzyszenie nadal miato jednak stabg strukture, a lata
60. byly okresem trudnosci. Liczba cztonkow przez pewien
czas szybko rosta, a nastgpnie zaczeta spadac. Potrzeba
bardziej konkretnych wytycznych byla oczywista. N.A.
wykazalo swoja dojrzatos¢ w 1972 roku, kiedy to w Los

Angeles otwarto Biuro Swiatowej Stuzby (WSO). WSO
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zapewnito stowarzyszeniu potrzebng jedno$¢ i poczucie
celu.

Otwarcie WSO  zapewnitlo stabilno$¢ rozwoju
wspolnoty. Obecnie w tysigcach spotkan w catych Stanach
Zjednoczonych i wielu innych krajach uczestnicza osoby
uzaleznione w trakcie zdrowienia. Dzisiaj Swiatowe Biuro
Stuzby naprawde stuzy wspolnocie o zasiggu globalnym.

Narcotics Anonymous od dawna dostrzegalo potrzebe
stworzenia kompletnego tekstu podstawowego na temat
uzaleznienia — ksigzki o uzaleznionych, napisanej przez
uzaleznionych i dla uzaleznionych.

Wysilki te zostaly wzmocnione po utworzeniu WSO
wraz z publikacjg broszury The N.A. Tree poswigconej
pracy stuzebnej. Broszura ta byla pierwotnym
podrecznikiem stluzby Wspolnoty. Nastepnie ukazaty sig¢
kolejne, bardziej kompleksowe tomy, a obecnie podrecznik
N.A. Service Manual. Podrecznik ten nakreslit strukturg
stuzby, ktéra obejmowata

Swiatowa Konferencje Stuzbowa (WSC). WSC z kolei
obejmowata Komitet ds. Literatury, ktory przy wsparciu
WSO, kilku czlonkéw Rady Powierniczej i Konferencji
rozpoczal prace.

W miar¢ jak rosto zapotrzebowanie na literature, a
zwlaszcza na kompleksowy tekst, Komitet ds. Literatury
WSC rozwijal sig. W pazdzierniku 1979 r. odbyla sie¢
pierwsza Swiatowa Konferencja Literatury w Wichita w
stanie Kansas, a nast¢gpnie konferencje w Lincoln w stanie
Nebraska, Memphis w stanie Tennessee, Santa Monica w
staniec Kalifornia, Warren w stanie Ohio 1 Miami na
Florydzie.



Podkomisja ds. Literatury WSC, pracujac podczas
konferencji 1 indywidualnie, zebrata setki stron materiatow
od cztonkéw 1 grup z catego Stowarzyszenia. Materialy te
zostaly starannie skatalogowane, zredagowane, zebrane,
rozdzielone 1 ponownie zebrane. Dziesiagtki przedstawicieli
obszaré6w 1 regionow wspodlpracujacych z Komisjg ds.
Literatury poswigcito tysigce godzin pracy, aby stworzy¢
prezentowang tutaj publikacje. Co wazniejsze, czlonkowie
ci sumiennie starali si¢ zapewni¢ tekst zgodny z
,sumieniem grupy”’.

Zgodnie z duchem anonimowo$ci, my, Podkomisja ds.
Literatury WSC, uwazamy za stosowne wyrazi¢ naszg
szczeg6lng wdzigczno$¢ 1 uznanie dla catej Wspolnoty, a
zwlaszcza dla wielu oséb, ktore dostarczyly materiaty do
zamieszczenia w ksigzce. Uwazamy, ze ta ksigzka jest
synteza zbiorowe] $wiadomosci grupy Wspolnoty i ze
kazda zgloszona idea zostala uwzgledniona w tej pracy w
takiej czy innej formie.

Niniejszy tom ma stuzy¢ jako podrecznik dla kazdego
uzaleznionego pragnacego wyzdrowie¢. Jako uzaleznieni
znamy bol uzaleznienia, ale znamy réwniez rado$¢
wyzdrowienia, ktorag odnalezliSmy we Wspolnocie
Narcotics Anonymous. Wierzymy, ze nadszedt czas, aby
podzieli¢ si¢ naszym wyzdrowieniem w formie pisemnej ze
wszystkimi, ktorzy pragng tego, co my odnalezlismy.
Niniejsza ksigzka ma na celu przekazanie informacji
wszystkim uzaleznionym:

TYLKO DZISIAJ NIGDY WIECEJ NIE MUSISZ UZYWAC!

Dlatego tez



Z wdzigczno$cig za nasze wyzdrowienie, dedykujemy
naszg ksigzke N.A. pelnej mitosci stuzbie naszej Sily
Wyzszej. Aby poprzez rozwdj $wiadomego kontaktu z
Bogiem, zaden wuzalezniony pragnacy wyzdrowie¢ nie
musiat umiera¢ bez szansy na znalezienie lepszego sposobu
zycia.

Pozostajemy zaufanymi shlugami w wdziecznosci i
pelnej mitosci shuzbie,

PODKOMISJA DS. LITERATURY
SWIATOWA KONFERENCJA StUZBY
NARCOTICS ANONYMOUS
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Nie mozZemy zmieni¢ natury uzaleznionego ani
samego uzaleznienia. Mozemy jednak pomoc
zmienic stare przekonanie

,Raz uzalezniony, zawsze uzalezniony”, starajgc
sig utatwi¢ dostep do leczenia. Boze, pomdz nam

pamigtac o tej roznicy.
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WPROWADZENIE

Ta ksigzka jest zbiorem doswiadczen wspolnoty Narcotics
Anonymous. Zapraszamy do lektury tego tekstu, majac
nadziej¢, ze zdecydujesz si¢ podzieli¢ z nami nowym
zyciem, ktore znalezliSmy. Nie znalezliSmy bynajmniej
lekarstwa na uzaleznienie. Oferujemy jedynie sprawdzony
plan codziennego powrotu do zdrowia.

W N.A. stosujemy program wzorowany na programie

Anonimowych Alkoholikéw. Ponad milion oséb wyleczyto
sie w A.A., a wigkszo$¢ z nich byta tak samo beznadziejnie
uzalezniona od alkoholu, jak my od narkotykow. Jestesmy
wdzigczni wspolnocie A.A. za wskazanie nam drogi do
nowego zycia.

Dwanascie krokow Narcotics Anonymous,
zaadaptowanych z AA, stanowi podstaw¢ naszego
programu  zdrowienia. RozszerzyliSmy jedynie ich
perspektywe. Podazamy ta sama S$ciezkg z jednym
wyjatkiem: identyfikujemy si¢ jako wuzaleznieni od
wszelkich ~ substancji ~ zmieniajacych  nastrd] 1
oddziatlujacych na umyst. Termin ,,alkoholizm” jest dla nas
zbyt ograniczony; naszym problemem nie jest konkretna
substancja, ale choroba zwana uzaleznieniem. Wierzymy,
ze jako wspodlnota jesteSmy prowadzeni przez Wyzsza
Swiadomos$¢ i jestesmy wdzieczni za kierunek, ktory
umozliwil nam stworzenie sprawdzonego programu
zdrowienia.

TrafiliSmy do Narcotics Anonymous réznymi drogami i

wierzymy, ze naszym wspOlnym mianownikiem jest to, ze
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nie potrafilismy pogodzi¢ si¢ z naszym uzaleznieniem. Ze
wzgledu na réznorodno$¢ osob uzaleznionych w naszej
wspodlnocie, podchodzimy do rozwigzania zawartego w tej
ksigzce w sposob ogdlny. Modlimy si¢, aby nasze
poszukiwania byly doktadne, tak aby kazdy uzalezniony,
ktéry przeczyta t¢ ksiazke, znalazl nadziejg, ktérg my
znalezlismy.

Na podstawie naszego doswiadczenia wierzymy, ze
kazdy uzalezniony, w tym potencjalny uzalezniony, cierpi
na nieuleczalng chorobe ciata, umystu i1 ducha ( ).
ZnalezliSmy si¢ w beznadziejnym dylemacie, ktorego
rozwigzanie ma charakter duchowy. Dlatego ta ksigzka
bedzie dotyczyta spraw duchowych.

Nie jesteSmy organizacja religijng. Nasz program to
zbior duchowych zasad, dzigki ktorym wychodzimy z
pozornie beznadziejnego stanu umystu 1 ciata. Podczas

tworzenia tej pracy modlilis$my si¢:

., BOZE, daj nam wiedze, abysmy mogli pisaé
zgodnie z Twoimi Boskimi zasadami. Zaszczep w
nas poczucie Twojego celu. Uczyn nas stugami
Twojej woli i obdarz nas bezinteresownosciq, aby
to naprawde bylo Twoje dzielo, a nie nasze — aby
zaden uzalezniony, nigdzie, nie musial umierac¢ z

powodu okropnosci uzaleznienia”.

Wszystko, co dzieje si¢ w ramach stuzby NA, musi by¢
motywowane checig skuteczniejszego przekazywania

przestania o wyzdrowieniu osobom uzaleznionym, ktore
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nadal cierpig. To wiasnie z tego powodu rozpoczelismy te
prace. Musimy zawsze pamigtaé, ze jako poszczegOlni
cztonkowie, grupy 1 komitety stuzbowe nie konkurujemy ze
sobg 1 nigdy nie powinnisSmy tego robi¢. Pracujemy osobno
i razem, aby poméc nowym czlonkom i dla naszego
wspolnego dobra. Bolesnym dos$wiadczeniem nauczyliSmy
sie, ze wewngtrzne spory ostabiaja naszag Wspdlnote;
uniemozliwiaja nam $wiadczenie ustug niezbednych do
rozwoju.

Mamy nadziej¢, ze ta ksigzka pomoze cierpigcym
uzaleznionym znalez¢ rozwigzanie, ktore my znalezliSmy.
Naszym celem jest pozosta¢ czystym, tylko dzisiaj, i nie$¢

przestanie wyzdrowienia.

KSIAZKA PIERWSZA
NARCOTICS ANONYMOUS®

Napisano wiele ksigzek na temat natury
uzaleznienia. Ta ksigzka dotyczy przede wszystkim
natury wyzdrowienia. Jesli jestes uzalezniony i
trafites na te ksigzke, daj sobie szanse i przeczytaj
ja!
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Kim jest osoba uzalezniona?

ROZDZIAL PIERWSZY
KIM JEST UZALEZNIONY?

Wigkszos¢ z nas nie musi si¢ dlugo zastanawiac¢ nad tym
pytaniem. WIEMY! Cale nasze Zycie i mysSlenie
koncentrowato si¢ wokot narkotykow w takiej czy innej
formie — zdobywaniu ich, zazywaniu i szukaniu
sposobow i Srodkéw, aby zdobyé ich wiecej. Zylismy,
aby zazywaé, i zazywalismy, aby Zyé. Mowigc
najprosciej, uzalezniony to mezczyzna lub kobieta,
ktorych zycie kontrolujg narkotyki. Jestesmy ludzmi w
szponach postepujgcej choroby, ktorej koniec jest
zawsze taki sam: wiezienie, zaklad zamkniety Ilub

smierc.

Ci z nas, ktorzy znalezli Program Narcotics Anonymous,
nie muszg si¢ zastanawia¢ nad pytaniem: kim jest
uzalezniony? Wiemy! Oto nasze doswiadczenie.

Jako uzaleznieni jesteSmy ludzmi, ktorych zazywanie
jakichkolwiek substancji zmieniajagcych stan umystu 1
nastréj] powoduje problemy w kazdej dziedzinie zycia.
Uzaleznienie jest choroba, ktdra obejmuje wigcej niz tylko
zazywanie narkotykow. Niektorzy z nas uwazaja, Ze nasza
choroba byla obecna na dlugo przed pierwszym zazyciem.

Wiekszos$¢ z nas nie uwazala si¢ za uzaleznionych przed
przystagpieniem do programu Narcotics Anonymous.
Informacje, ktéore posiadalismy, pochodzily od zZle
poinformowanych oséb. Dopoki byliSmy w stanie przestac
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Kim jest osoba uzalezniona?

zazywa¢ na jaki§ czas, uwazaliSmy, ze wszystko jest w
porzadku. Patrzyli§my na zaprzestanie zazywania, a nie na
samo zazywanie. W miar¢ postgpu naszego uzaleznienia
coraz rzadziej mySleliSmy o zaprzestaniu zazywania.
Dopiero w desperacji zadaliSmy sobie pytanie: ,,Czy to
moze by¢ spowodowane narkotykami?”.

Nie zdecydowaliSmy si¢ zosta¢é uzaleznionymi.
Cierpimy na chorobg, ktora objawia si¢ w sposob
antyspoteczny, co utrudnia jej wykrycie, diagnozg i
leczenie.

Nasza choroba izolowata nas od ludzi, z wyjatkiem
sytuacji, gdy zdobywaliSmy, zazywaliSmy i szukali§my
sposobéw na zdobycie kolejnych dawek. Wrogo
nastawieni, pelni urazy, egocentryczni i samolubni,
odci¢liSmy si¢ od §wiata zewnetrznego. Wszystko, co nie
bylo nam catkowicie znane, stawalo si¢ obce i
niebezpieczne. Nasz §wiat skurczyt si¢, a izolacja stala si¢
naszym zyciem. ZazywaliSmy, aby przetrwaé. Byl to
jedyny sposob zycia, jaki znaliSmy.

Niektorzy z nas zazywali, naduzywali i brali narkotyki,
ale nadal nie uwazali si¢ za uzaleznionych. Przez caly ten
czas powtarzaliSmy sobie: ,,Poradze sobie”. Nasze btedne
wyobrazenia na temat natury uzaleZnienia obejmowaty
wizje przemocy, przestepczosci ulicznej, brudnych igiet 1
wiegzienia.

Kiedy nasze uzaleznienie traktowano jako przestepstwo
lub brak moralnosci, staliSmy si¢ buntowniczy i
pograzyliSmy si¢ jeszcze bardziej w izolacji. Niektore
odczucia byly wspaniate, ale ostatecznie rzeczy, ktore

3



Kim jest osoba uzalezniona?

musieliSmy robi¢, aby nadal zazywac, odzwierciedlaty
desperacje. Bylismy uwiezieni w sidtach naszej choroby.
ByliSmy zmuszeni przetrwa¢ w kazdy mozliwy sposob.
Manipulowali$my Iudzmi 1 probowalismy kontrolowac
wszystko  wokét  nas. KlamaliSmy,  kradli$my,
oszukiwaliSmy 1 sprzedawali$my siebie. Musielismy mie¢
narkotyki bez wzgledu na ceng¢. Porazka 1 strach zaczety
wkracza¢ w nasze zycie.

Jednym z aspektow naszego wuzaleznienia byla
niezdolnos¢ do radzenia sobie z zyciem na jego warunkach.
Probowalismy narkotykow 1 ich kombinacji, aby poradzi¢
sobie z pozornie wrogim $§wiatem. MarzyliSmy o
znalezieniu magicznej formuly, ktéra rozwigzataby nasz
ostateczny problem — nas samych. Faktem byto, ze nie
mogliSmy  skutecznie zazywa¢ Zadnych substancji
zmieniajacych umyst lub nastr6j, w tym marihuany i
alkoholu. Narkotyki przestaty sprawia¢, ze czuliSmy si¢
dobrze.

Czasami  broniliSmy  naszego  uzaleznienia 1
usprawiedliwialiSmy nasze prawo do zazywania
narkotykow, zwlaszcza gdy mieliSmy legalne recepty.
ByliSmy dumni z naszych czasami nielegalnych i czgsto
dziwacznych zachowan, ktore charakteryzowaly nasze
zazywanie narkotykow. ,,ZapomnieliSmy” o czasach, kiedy
siedzieliSmy samotnie i ogarniato nas strach i1 uzalanie si¢
nad sobg. Wpadlismy w schemat selektywnego myslenia.
PamigetaliSmy tylko dobre dos$wiadczenia zwigzane z
narkotykami. UsprawiedliwialiSmy i racjonalizowali$§my

rzeczy, ktére robiliSmy, aby nie zachorowac lub nie oszalec.
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Kim jest osoba uzalezniona?

Ignorowali$my czasy, kiedy zycie wydawalo sie
koszmarem. UnikaliSmy  rzeczywisto$ci  naszego
uzaleznienia.

Wyzsze funkcje umystowe 1 emocjonalne, takie jak
sumienie 1 zdolno$¢ do kochania, zostaly powaznie
zaburzone  przez nasze zazywanie  narkotykow.
Umiejetnosci zyciowe zostaly zredukowane do poziomu
zwierzgcego. Nasza dusza zostata ztamana. StraciliSmy
zdolnos¢ do odczuwania czlowieczenstwa. Wydaje si¢ to
ekstremalne, ale wielu z nas znalazlo si¢ w takim stanie
umystu.

Nieustannie poszukiwaliémy odpowiedzi — osoby,
miejsca lub rzeczy, ktore sprawilyby, ze wszystko bytoby w
porzadku. Brakowato nam umiejetnosci radzenia sobie z
codziennym zyciem. W miar¢ postgpu naszego
uzaleznienia wielu z nas trafiato do r6znych instytucji.

Te doswiadczenia wskazywaty, ze co$ bylo nie tak z
naszym zyciem. Chcieli§my latwego wyjscia. Niektorzy z
nas mysleli o samobojstwie. Nasze proby byly zazwyczaj
stabe 1 tylko  potegowaly = nasze  poczucie
bezwarto$ciowosci. ByliSmy uwigzieni w iluzji ,,co by
bylo, gdyby”, ,,gdyby tylko” i ,,jeszcze tylko ten jeden raz”.
Kiedy szukaliSmy pomocy, chcieliSmy tylko ucieczki od
bolu.

Wiele razy odzyskiwaliémy dobre zdrowie fizyczne, ale
traciliSmy je, ponownie sig¢gajac po narkotyki. Nasze
dotychczasowe do$wiadczenia pokazuja, ze nie jesteSmy w

stanie skutecznie walczy¢ z natogiem. Bez wzgledu na to,



Kim jest osoba uzalezniona?

jak dobrze wydaje si¢, ze panujemy nad sytuacja,
zazywanie narkotykoOw zawsze powala nas na kolana.

Podobnie jak inne nieuleczalne choroby, uzaleznienie
mozna powstrzymacé. Zgadzamy si¢, ze nie ma nic
wstydliwego w Dbyciu uzaleznionym od substancji
psychoaktywnych ( ), pod warunkiem, ze szczerze
zaakceptujemy nasz dylemat i podejmiemy pozytywne
dziatania. JesteSmy gotowi bez zastrzezeh przyznal, ze
jesteSmy uczuleni na narkotyki. Zdrowy rozsadek
podpowiada nam, ze powrdt do zrddta naszej alergii bytby
szalenstwem. Nasze doswiadczenie wskazuje, Zze medycyna
nie jest w stanie wyleczy¢ naszej choroby.

Chociaz tolerancja fizyczna i psychiczna odgrywaja
pewng rolg, wiele narkotykow nie wymaga dlugotrwatego
stosowania, aby wywotaé reakcje alergiczne. To nasza
reakcja na narkotyki sprawia, ze jeste§my uzaleznieni, a nie
ilos¢, jakg zazywamy.

Wielu z nas nie uwazalo, ze mamy problem z
narkotykami, dopdki nie skonczyly si¢ nam narkotyki.
Nawet gdy inni mowili nam, ze mamy problem, byliSmy
przekonani, ze to my mamy racj¢, a Swiat si¢ myli.
WykorzystywaliSmy to przekonanie, aby usprawiedliwic¢
nasze autodestrukcyjne zachowanie. Wyksztatcilismy punkt
widzenia, ktory pozwalat nam realizowa¢ nasze
uzaleznienie bez troski o wtasne dobro lub dobro innych.
ZaczeliSmy odczuwac, ze narkotyki nas zabijajg, na dlugo
zanim byliSmy w stanie przyznac¢ si¢ do tego przed innymi.
ZauwazyliSmy, ze jesli probowaliSmy przesta¢ zazywac,
nie byliSmy w stanie tego zrobi¢. Podejrzewalismy, zZe
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straciliSmy kontrole nad narkotykami i nie mieliSmy sity,
aby przestac.

W miar¢ jak kontynuowaliSmy zazywanie, nastgpily
pewne zmiany. PrzyzwyczailiSmy si¢ do stanu umystu,
ktéry jest typowy dla osdb uzaleznionych. ZapomnielisSmy,
jak bylo przed rozpoczgciem zazywania; zapomnieliSmy o
zasadach dobrego wychowania. NabraliSmy dziwnych
nawykéw 1 manier. Zapomnielismy, jak pracowac;
zapomnieli$my, jak si¢ bawi¢; zapomnielisSmy, jak wyrazaé
siebie 1 jak okazywac troske innym. Zapomnieli$§my, jak
czug.

Podczas zazywania zyliSmy w innym S$wiecie.
Dos$wiadczalismy tylko okresowych WStrzasow
rzeczywisto$ci lub samo$wiadomosci. Wydawalo sig, ze
jestesmy co najmniej dwiema osobami zamiast jedna, dr
Jekyll i pan Hyde. BiegaliSmy w kotko i probowalismy
uporzadkowaé nasze zycie przed kolejng dawka. Czasami
udawato nam si¢ to bardzo dobrze, ale pdzniej bylo to
mniej wazne 1 bardziej niemozliwe. W koncu dr Jekyll
umarl, a pan Hyde przejat kontrole.

Kazdy z nas ma kilka rzeczy, ktérych nigdy nie zrobit.
Nie mozemy pozwoli¢, aby staly si¢ one pretekstem do
ponownego zazywania. Niektdrzy z nas czujg si¢ samotni z
powodu rdéznic miedzy nami a innymi cztonkami. To
uczucie utrudnia porzucenie starych znajomos$ci i
nawykow.

Wszyscy mamy r6zng tolerancje na bol. Niektorzy
uzaleznieni musieli posung¢ si¢ do wigkszych ekstremow

niz inni. Niektorzy z nas stwierdzili, ze majg juz dos¢,
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kiedy zdali sobie sprawg, ze zbyt czesto si¢ odurzajg 1 ma
to wptyw na ich codzienne zycie.

Poczatkowo uzywaliSmy w sposob, ktory wydawat sie
spoteczny lub przynajmniej kontrolowany. Nie mieliSmy
pojecia, jaka katastrofa czeka nas w przysziosci. W
pewnym momencie nasze uzywanie stalo  si¢
niekontrolowane 1 antyspoteczne. Zaczglo si¢ to, gdy
wszystko szto dobrze i znajdowaliSmy si¢ w sytuacjach,
ktore pozwalaly nam cz¢sto uzywac. Zazwyczaj oznaczato
to koniec dobrych czaséw. By¢ moze probowalismy
ograniczyC, zastapi¢ lub nawet zaprzesta¢ uzywania, ale
przeszliSmy od stanu odurzenia sukcesem 1 dobrym
samopoczuciem do catkowitej duchowej, psychicznej i
emocjonalnej ruiny. Tempo tego upadku roézni si¢ w
zaleznos$ci od osoby uzaleznionej. Niezaleznie od tego, czy
nastgpuje on w ciaggu lat, czy dni, wszystko zmierza w dot.
Ci z nas, ktorzy nie umrg z powodu tej choroby, trafig do
wiezienia, zaktadéw psychiatrycznych lub catkowitej
demoralizacji w miarg postepu choroby.

Narkotyki dawaty nam poczucie, ze poradzimy sobie w
kazdej sytuacji. ZrozumieliSmy jednak, ze to wlasnie
zazywanie  narkotykow  bylo w  duzej mierze
odpowiedzialne za niektore z naszych najgorszych
ktopotow. Niektérzy z nas moga spedzi¢ reszt¢ zycia w
wiezieniu za przestepstwa zwigzane z narkotykami.

MusieliSmy osiaggnag¢ dno, zanim byliSmy gotowi
przestac. W koncu znalezliSmy motywacje, aby szukac
pomocy w pdzniejszym stadium naszego uzaleznienia.
Wtedy tatwiej byto nam dostrzec destrukcje, katastrofe i
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zhudzenia zwigzane z naszym uzaleznieniem. Trudniej bylo
zaprzeczy¢ naszemu uzaleznieniu, gdy problemy staly
przed nami jak na dtoni.

Niektorzy z nas po raz pierwszy dostrzegli wpltyw
uzaleznienia na najblizszych nam osoby. Bylismy od nich
bardzo zalezni, aby przetrwaé zycie. CzuliSmy zlo$¢,
rozczarowanie 1 bol, gdy znalezli inne zainteresowania,
przyjaciot i ukochanych. Zatowali$my przesztosci, balismy
si¢ przysziosci 1 nie byliSmy zbytnio zachwyceni
terazniejszoscig. Po latach poszukiwan bylismy bardziej
nieszczesliwi 1 mniej zadowoleni niz na poczatku.

Nasze uzaleznienie zniewolito nas. ByliSmy wi¢zniami
wlasnego umystu i potgpieni przez wlasne poczucie winy.
PorzuciliSmy nadziej¢, ze kiedykolwiek przestaniemy
zazywaC narkotyki. Nasze proby pozostania czystymi
zawsze konczyly si¢ niepowodzeniem, powodujac bdl i
cierpienie.

Jako wuzaleznieni cierpimy na nieuleczalng chorobe
zwang uzaleznieniem. Choroba ta jest przewlekla,
postepujaca i $miertelna. Jest to jednak choroba uleczalna.
Uwazamy, ze kazdy musi odpowiedzie¢ sobie na pytanie:
,Czy jestem uzalezniony?”. To, w jaki sposob
zachorowali$my, nie ma dla nas bezposredniego znaczenia.
Interesuje nas wyzdrowienie.

Zaczynamy leczy¢ nasze uzaleznienie, nie zazywajac
narkotykoéw. Wielu z nas szukato odpowiedzi, ale nie udato
nam si¢ znalez¢ zadnego skutecznego rozwigzania, dopoki
nie znalezliSmy siebie nawzajem. Kiedy uznali$my si¢ za

uzaleznionych, pomoc stala si¢ mozliwa. W kazdym
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uzaleznionym widzimy czastke siebie, a w sobie czastke
ich. Ta $wiadomo$¢ pozwala nam sobie nawzajem
pomagaé. Nasza przysztos¢ wydawala si¢ beznadziejna,
dopdki nie znalezliSmy czystych uzaleznionych, ktorzy byli
gotowi podzieli¢ si¢ z nami swoim doswiadczeniem.
Zaprzeczanie naszemu uzaleznieniu utrzymywato nas w
chorobie, ale szczere przyznanie si¢ do uzaleznienia
pozwolilo nam przesta¢ zazywac. Cztonkowie Narcotics
Anonymous powiedzieli nam, ze sg uzaleznionymi w
trakcie zdrowienia, ktorzy nauczyli si¢ zy¢ bez narkotykow.
Jesli oni potrafili to zrobi¢, my tez moglisSmy.

Jedynymi alternatywami dla wyzdrowienia sg wig¢zienia,
instytucje, zaniedbanie i $§mier¢. Niestety, nasza choroba
sprawia, ze zaprzeczamy naszemu uzaleznieniu. Jesli jeste$
uzalezniony, mozesz znalez¢ nowy sposob zycia dzigki
programowi N.A. W trakcie naszego wyzdrowienia
stalismy si¢ bardzo wdzigczni. Dzigki abstynencji 1 pracy
nad Dwunastoma Krokami Narcotics Anonymous nasze
zycie stalo si¢ uzyteczne.

Zdajemy sobie sprawg, ze nigdy nie zostaniemy
wyleczeni i ze bedziemy nosi¢ t¢ chorobg w sobie do konca
zycia. Mamy chorobg, ale dochodzimy do zdrowia.
Kazdego dnia otrzymujemy kolejng szansg. JesteSmy
przekonani, ze istnieje tylko jeden sposob zycia dla nas, a
jest to sposob N.A.
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ROZDZIAL. DRUGI

CZYM JEST

PROGRAM NARKOMANOW
ANONIMOWYCH?

N.A. to organizacja non-profit skupiajgca mezczyzn i
kobiety, dla ktorych narkotyki staly sie powaznym
problemem.  Jestesmy  uzaleznionymi w  trakcie
zdrowienia, ktorzy spotykajq si¢ regularnie, aby pomagac
sobie nawzajem w utrzymaniu trzezwosci. Jest to program
catkowitej abstynencji od wszelkich narkotykow. Jedynym
warunkiem  cztonkostwa  jest cheé  zaprzestania
zazywania. Sugerujemy, abys zachowat otwarty umyst i
dal sobie szanse. Nasz program to zbior zasad
napisanych w tak prosty sposob, Ze mozemy stosowac je
w naszym codziennym Zyciu. Najwazniejsze jest to, ze one
dziatajq.

N.A. nie naklada Zadnych ograniczen. Nie jestesmy
powiqzani z zadnymi innymi organizacjami, nie
pobieramy optat inicjacyjnych ani skiadek, nie
wymagamy podpisywania Zadnych zobowigzan ani
sktadania obietnic. Nie jestesmy powiqgzani z zZadnymi
grupami politycznymi, religijnymi ani organami scigania
i nie podlegamy Zadnej inwigilacji. Kazdy moze do nas
dolgczy¢, niezaleznie od wieku, rasy, tozsamosci

seksualnej, wyznania, religii lub braku religii.
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Nie interesuje nas, co i ile zazywales, z kim miales
kontakty, co robites w przeszlosci, ile masz, a ile nie
masz, ale tylko to, co chcesz zrobi¢ ze swoim problemem i
jak mozemy ci pomoc. Nowicjusz jest najwazniejszq
osobg na kazdym spotkaniu, poniewaz to, co mamy,
mozemy zachowac¢ tylko poprzez dzielenie si¢ tym z
innymi. Z doswiadczenia naszej grupy wiemy, Ze osoby,
ktore regularnie przychodzqg na nasze spotkania,
pozostajq czyste.
Narcotics Anonymous to wspolnota mezczyzn 1 kobiet,
ktorzy ucza si¢ zy¢ bez narkotykow. JesteSmy organizacja
non-profit i nie pobieramy zadnych skladek ani oplat.
Kazdy z nas zaplacit ceng¢ cztonkostwa. ZaplaciliSmy za
prawo do wyzdrowienia naszym bolem.

Przeciwstawiajac  si¢  wszelkim  przeciwno$ciom,
jestesmy uzaleznionymi, ktérzy spotykaja si¢ regularnie.
Odpowiadamy na szczere wyznania i stuchamy historii
naszych cztonkéw, aby znalez¢ przestanie dotyczace
wyzdrowienia. Zdajemy sobie sprawe, ze w koncu jest dla
nas nadzieja.

Korzystamy z narzedzi, ktore sprawdzily si¢ w
przypadku innych uzaleznionych, ktérzy w NA nauczyli si¢
zy¢ bez narkotykéw. Dwanascie Krokéw to pozytywne
narzg¢dzia, ktore umozliwiajg nam wyzdrowienie. Naszym
gtownym celem jest pozostanie czystym 1 przekazanie
przestania uzaleznionym, ktorzy nadal cierpia. Laczy nas
wspolny  problem  uzaleznienia.  Spotykajac  sig,
rozmawiajac i pomagajac innym uzaleznionym, jesteSmy w

stanie pozosta¢ czystymi. Nowicjusz jest najwazniejsza
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osobg na kazdym spotkaniu, poniewaz to, co mamy,
mozemy zachowa¢ tylko wtedy, gdy si¢ tym dzielimy.
Narcotics Anonymous ma wieloletnie do$wiadczenie z
dostownie setkami tysigcy uzaleznionych. To bezposrednie
doswiadczenie we wszystkich fazach choroby i zdrowienia
ma niezroOwnang wartos¢ terapeutyczng. Jestesmy tutaj, aby
dzieli¢ si¢ nim bezptatnie z kazdym uzaleznionym, ktory
chce wyzdrowie¢.

Nasze przestanie dotyczace zdrowienia opiera si¢ na
naszym  doswiadczeniu. Zanim = dotaczyliSmy do
Wspolnoty, wyczerpaliSmy si¢ probami skutecznego
zazywania i zastanawianiem si¢, co jest z nami nie tak. Po
dotaczeniu do N.A. znalezliSmy si¢ wsrod wyjatkowej
grupy ludzi, ktorzy cierpieli tak jak my 1 znalezli
zdrowienie. W ich do$wiadczeniach, ktorymi dzielili si¢
bezinteresownie, znalezliSmy nadzieje dla siebie. Jesli
program zadziatal w ich przypadku, zadziata réwniez w
naszym.

Jedynym warunkiem cztonkostwa jest che¢ zaprzestania
zazywania. Widzieli§my, ze program dziata w przypadku
kazdego uzaleznionego, ktéry szczerze i uczciwie chce
przesta¢. Nie musimy by¢ czysti, kiedy tu przychodzimy,
ale po pierwszym spotkaniu sugerujemy nowym cztonkom,
aby nadal przychodzili i powracali czystymi. Nie musimy
czeka¢ na przedawkowanie lub wyrok wiezienia, aby
uzyska¢ pomoc od Narcotics Anonymous. Uzaleznienie nie
jest stanem beznadziejnym, z ktérego nie ma wyjscia.

Spotykamy uzaleznionych takich jak my, ktorzy sa
czysti. Obserwujemy, sluchamy i zdajemy sobie sprawe, ze
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znalezli sposdb na zycie 1 cieszenie si¢ nim bez
narkotykéw. Nie musimy godzi¢ si¢ na ograniczenia
przeszto$ci. Mozemy analizowa¢ 1 ponownie analizowac
nasze stare przekonania. Mozemy stale ulepszac¢ nasze stare
przekonania lub zastepowaé je nowymi. JesteSmy
mezczyznami 1 kobietami, ktorzy odkryli i przyznali, zZe
jesteSmy bezsilni wobec naszego uzaleznienia. Kiedy
zazywamy, tracimy. Kiedy odkryliSmy, Ze nie mozemy zy¢
ani z narkotykami, ani bez nich, szukali§my pomocy w
N.A., zamiast przedtuza¢ nasze cierpienie. Program ten
czyni cuda w naszym zyciu. Stajemy si¢ innymi ludzmi.
Praca nad krokami i utrzymywanie abstynencji daje nam
codzienne wytchnienie od naszych samowolnych wyrokéw
dozywotniego wiezienia. Stajemy si¢ wolni, aby zy¢.

Chcemy, aby nasze miejsce odzyskiwania zdrowia byto
bezpieczne, wolne od wplywow zewnetrznych. W celu
ochrony Wspolnoty nalegamy, aby na zadne spotkanie nie
przynosi¢ narkotykéw ani akcesoriow zwigzanych z ich
zazywaniem.

W ramach wspdlnoty czujemy si¢ catkowicie swobodni
W wyrazaniu siebie, poniewaz nie s w nig zaangazowane
organy S$cigania. Nasze spotkania charakteryzuja sie¢
atmosferg empatii. Zgodnie z zasadami zdrowienia staramy
si¢ nie ocenia¢, nie stereotypizowac ani nie moralizowac
wobec siebie nawzajem. Nie rekrutujemy nowych
cztonkow, a cztonkostwo nic nie kosztuje. N.A. nie
zapewnia poradnictwa ani ushug socjalnych.

Nasze spotkania sg procesem identyfikacji, nadziei i
dzielenia si¢. Serce N.A. bije, gdy dwoje uzaleznionych
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dzieli si¢ swoim zdrowieniem. To, co robimy, staje si¢ dla
nas realne, gdy si¢ tym dzielimy. Dzieje si¢ to na wigksza
skale podczas naszych regularnych spotkan. Spotkanie ma
miejsce, gdy dwoje lub wigcej uzaleznionych zbiera sie,
aby pomoc sobie nawzajem pozosta¢ czystymi.

Na poczatku spotkania czytamy literature N.A., ktora
jest dostepna dla kazdego. Niektore spotkania obejmuja
prelekcje, dyskusje tematyczne lub jedno 1 drugie.
Spotkania  zamknigte s3 przeznaczone dla o0sob
uzaleznionych lub tych, ktére uwazaja, ze mogg mied
problem z narkotykami. Spotkania otwarte sg otwarte dla
wszystkich, ktorzy chca doswiadczy¢ naszej wspolnoty.
Atmosfera zdrowienia jest chroniona przez nasze
Dwanascie Tradycji. JesteSmy w pelni samowystarczalni
dzigki dobrowolnym skladkom naszych czltonkéw.
Niezaleznie od miejsca spotkania, pozostajemy niezalezni.
Spotkania zapewniajg miejsce, w ktorym mozna przebywac
z innymi uzaleznionymi. Aby zorganizowac spotkanie,
potrzebujemy tylko dwoch uzaleznionych, ktorzy beda si¢
troszczy¢ i dzieli¢ si¢ do§wiadczeniami.

Pozwalamy, aby nowe idee do nas docieralty. Zadajemy
pytania. Dzielimy si¢ tym, czego nauczyliSmy si¢ o zyciu
bez narkotykow. Chociaz zasady Dwunastu Krokéw moga
nam si¢ poczatkowo wydawac dziwne, najwazniejsze jest
to, ze dziatajg. Nasz program to sposob na zycie. Czytajac
literatur¢ NA, chodzac na spotkania i realizujac kroki,
uczymy si¢ wartosci zasad duchowych, takich jak poddanie
si¢, pokora i stuzba. Odkrywamy, ze nasze zycie stopniowo
si¢ poprawia, jesli zachowujemy abstynencje od substancji
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chemicznych zmieniajacych umyst 1 nastré] oraz
realizujemy Dwanascie Krokow, aby utrzymac¢ nasze
wyzdrowienie. Zycie zgodnie z tym programem daje nam
relacj¢ z Sita wigksza od nas samych, koryguje nasze wady
i prowadzi nas do pomagania innym. Tam, gdzie
popetniono btad, program uczy nas ducha przebaczenia.

Napisano wiele ksigzek na temat natury uzaleznienia. Ta
ksigzka dotyczy natury zdrowienia w  programie
Anonimowych Alkoholikow (). Jesli jestes uzalezniony i
trafites na t¢ ksigzke, daj sobie szanse 1 przeczytaj
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ROZDZIAL TRZECI ,
DLACZEGO TU JESTESMY?

Zanim  trafilismy do Wspolnoty N.A., nie
potrafilismy zarzgdzaé wlasnym Zyciem. Nie
potrafilismy zy¢ i cieszy¢ sie Zyciem tak jak inni
ludzie.  Potrzebowalismy  czegos innego i
myslelismy, Ze znalezlismy to w narkotykach.
Przedkiadalismy ich zazywanie nad dobro naszych
rodzin, naszych zon, mezow i dzieci. MusieliSmy
mie¢ narkotyki za wszelkq cene. Wyrzqdzilismy
wielkg  krzywde wielu ludziom, ale przede
wszystkim skrzywdzilismy samych siebie. Poprzez
naszqg  niezdolnos¢ do  przyjecia  osobistej
odpowiedzialnosci, sami  tworzylismy  sobie
problemy. Wydawalo sie, ze nie jestesmy w stanie
stawi¢ czola zyciu na jego wlasnych warunkach.

Wigkszos¢ z nas zdawala sobie sprawe, Ze poprzez
nasze  uzaleznienie  powoli  popetnialismy
samobdjstwo, ale uzaleznienie jest tak podstegpnym
wrogiem zycia, ze stracilismy sile, by cokolwiek z
tym zrobié. Wielu z nas trafilo do wigzienia lub
szukato pomocy w medycynie, religii i psychiatrii.
Zadna z tych metod nie byta dla nas wystarczajqgca.
Nasza  choroba  zawsze  powracata  lub
postepowalta, az w desperacji szukalismy pomocy u

siebie nawzajem w Narcotics Anonymous.
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Dlaczego tu jesteSmy?

Po przyjsciu do N.A. zdalismy sobie sprawe, Ze
jestesmy chorymi ludzmi. Cierpielismy na chorobe,
na ktorg nie ma znanego lekarstwa. Mozna jg
jednak w pewnym momencie zatrzymacd, a wtedy

mozliwe jest wyzdrowienie.

JesteSmy uzaleznionymi, ktérzy chca wyzdrowied.
UzywaliSmy narkotykéw, aby ukry¢ nasze uczucia i
robilismy wszystko, co bylo konieczne, aby je zdoby¢.
Wielu z nas budzito si¢ chorych, niezdolnych do pracy lub
szto do pracy na haju (). Wielu z nas kradto, aby utrzymac
swoj natog. RaniliSmy tych, ktérych kochalismy. Robilismy
to wszystko i mowiliSmy sobie: ,Dam sobie rade¢”.
Szukali$my wyj$cia. Nie potrafiliémy stawi¢ czota zyciu na
jego warunkach. Na poczatku zazywanie narkotykow byto
zabawg. Dla nas zazywanie stato si¢ nawykiem, a w koncu
byto niezbedne do przetrwania. Postep choroby nie byt dla
nas oczywisty. Kontynuowali§my droge destrukcji,
nie§wiadomi tego, dokad nas ona prowadzi. ByliSmy
uzaleznieni 1 nie zdawaliSmy sobie z tego sprawy. Za
pomoca  narkotykow  probowaliSmy  uciec  od
rzeczywistosci, bolu 1 nieszczescia. Kiedy narkotyki
przestaty dziata¢, zdaliSmy sobie sprawe, Ze nadal mamy te
same problemy, a one stajg si¢ coraz gorsze. SzukalisSmy
ulgi, zazywajac narkotyki raz po raz — coraz wigcej 1 coraz
czesciej.

SzukaliSmy pomocy, ale jej nie znalezliSmy. Czesto
lekarze nie rozumieli naszego dylematu. Prébowali nam

pomoc, przepisujac nam leki. Nasi m¢zowie, zony i bliscy
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dawali nam wszystko, co mieli, i wyczerpali si¢ w nadziei,
ze przestaniemy zazywac lub ze poczujemy si¢ lepie;j.
Probowalismy zastgpi¢ jeden narkotyk innym, ale to tylko
przedtuzato nasz bol. Probowali§my ograniczy¢ zazywanie
do ilosci towarzyskich, ale bezskutecznie. Nie ma czego$
takiego jak uzalezniony towarzyski. Niektorzy z nas szukali
odpowiedzi w kosciotach, religiach lub sektach. Niektorzy
szukali lekarstwa w zmianie miejsca zamieszkania. Za
nasze problemy obwiniali§my otoczenie i sytuacj¢ zyciowa.
Ta proba rozwigzania naszych problemow poprzez
przeprowadzke dala nam szans¢ na wykorzystanie nowych
ludzi. Niektérzy z nas szukali akceptacji poprzez seks lub
zmian¢ przyjaciot. To zachowanie polegajace na
poszukiwaniu akceptacji poglebilo nasze uzaleznienie.
Niektorzy z nas probowali malzenstwa, rozwodu lub
porzucenia. Bez wzgledu na to, czego probowaliSmy, nie
moglismy uciec od naszej choroby.

Doszlismy do punktu w naszym zyciu, w ktorym
czuliSmy si¢ jak przegrani. Nie mieliSmy Zadnej wartosci
dla rodziny, przyjaciot ani w pracy. Wielu z nas bylo
bezrobotnych i niezdolnych do podjecia pracy. Kazda
forma sukcesu byla przerazajagca 1 nieznana. Nie
wiedzieliémy, co robi¢. W miar¢ jak narastatlo uczucie
nienawiSci do samych siebie, potrzebowaliSmy coraz
wiecej, aby zamaskowac¢ nasze uczucia. ByliSmy zmeczeni
bolem 1 ktopotami. ByliSmy przerazeni i uciekaliSmy przed
strachem. Bez wzgledu na to, jak daleko uciekali$my,
strach zawsze nam towarzyszyt. ByliSmy beznadziejni,

bezuzyteczni 1 zagubieni. Porazka stata si¢ naszym
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sposobem na zycie, a poczucie wilasnej wartosci nie
istnialo. By¢ moze najbardziej bolesnym uczuciem byta
desperacja. Izolacja 1 zaprzeczanie naszemu uzaleznieniu
sprawialy, ze nadal podgzaliSmy ta droga w dot. Znikneta
wszelka nadzieja na poprawe. Bezradnos$¢, pustka i strach
staly si¢ naszym sposobem na zycie. ByliSmy kompletnymi
nieudacznikami. Naprawd¢ potrzebowaliSmy zmiany
osobowos$ci. Konieczna byla zmiana autodestrukcyjnych
wzorcow zycia. Kiedy ktamalismy, oszukiwaliSmy lub
kradli$my, ponizali§my si¢ we wiasnych oczach. Mielismy
do$¢ autodestrukcji. DoswiadczyliSmy naszej bezsilnosci.
Kiedy nic nie tagodzitlo naszej paranoi i strachu,
osiggne¢liSmy dno i byliSmy gotowi poprosi¢ o pomoc.
Szukali$my odpowiedzi, kiedy siggn¢liSmy po pomoc i
znalezliSmy Narcotics Anonymous. Na nasze pierwsze
spotkanie N.A. przyszliSmy pokonani i nie wiedzieliSmy,
czego si¢ spodziewac. Po uczestnictwie w jednym lub kilku
spotkaniach zaczeliSmy odczuwaé, ze ludzie si¢ o nas
troszczg 1 sg gotowi pomoéc. Chociaz nasze umystly
podpowiadaty nam, ze nigdy nam si¢ nie uda, cztonkowie
Wspolnoty dali nam nadzieje, twierdzac, ze mozemy
wyzdrowie¢. Odkrylismy, ze bez wzgledu na nasze przeszie
mysli 1 dzialania, inni czuli i robili to samo. Otoczeni przez
innych uzaleznionych, zdaliSmy sobie spraweg, ze nie
jesteSmy juz sami. Wyzdrowienie nast¢puje podczas
naszych spotkan. Stawka jest nasze zycie. Odkrylismy, ze
program dziata, gdy na pierwszym miejscu stawiamy
wyzdrowienie. ZrozumieliSmy trzy niepokojace rzeczy:
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1. Jestesmy bezsilni wobec uzaleznienia, a nasze zycie
jest nie do opanowania;

2. Chociaz nie jestesmy odpowiedzialni za nasza
chorobe, jesteSmy odpowiedzialni za nasze
wyzdrowienie;

3. Nie mozemy juz obwinia¢ ludzi, miejsc i rzeczy za
nasze uzaleznienie. Musimy stawi¢ czota naszym
problemom i uczuciom.

Najlepsza bronia w walce o wyzdrowienie jest
uzalezniony, ktory si¢ leczy. Skupiamy si¢ na
wyzdrowieniu i uczuciach, a nie na tym, co zrobiliSmy w
przesztosci. Starzy przyjaciele, miejsca 1 idee czgsto
stanowig zagrozenie dla naszego wyzdrowienia. Musimy
zmieni¢ naszych towarzyszy zabaw, place zabaw i zabawki.

Kiedy zdajemy sobie sprawe, ze nie jesteSmy w stanie
funkcjonowac¢ bez narkotykow, niektorzy z nas natychmiast
zaczynaja odczuwac depresje, niepokoj, wrogos¢ 1 uraze.
Drobne frustracje, niewielkie niepowodzenia i samotnos¢
czesto sprawiaja, ze czujemy, ze nie czujemy si¢ lepiej.
Odkrywamy, ze cierpimy na chorobe, a nie dylemat
moralny. ByliSmy krytycznie chorzy, a nie beznadziejnie
zli. Nasza chorob¢ mozna wyleczy¢ jedynie poprzez
abstynencje.

Dzisiaj do$wiadczamy petnego spektrum uczué. Przed
dotaczeniem do  Wspdlnoty czuliSmy si¢ albo
podekscytowani, albo przygnebieni. Nasze negatywne
postrzeganie siebie zostalo zastagpione pozytywna troska o
innych. Otrzymujemy odpowiedzi, a problemy zostaja

21



Dlaczego tu jesteSmy?

rozwigzane. To wielki dar, modéc znéw czué si¢
czlowiekiem.

Co6z za zmiana w poroéwnaniu z tym, jacy byliSmy
wcezesniej! Wiemy, ze program N.A. dziata. Przekonal nas,
ze to my musimy si¢ zmieni¢, zamiast probowac¢ zmienia¢
ludzi i sytuacje wokot nas. OdkryliSmy nowe mozliwosci.
ZnalezliSmy poczucie wlasnej wartos$ci. NauczyliSmy sie¢
szacunku do samych siebie. Jest to program stuzacy nauce.
Pracujac nad kolejnymi krokami, dochodzimy do
akceptacji woli Sily Wyzszej. Akceptacja prowadzi do
wyzdrowienia. Tracimy strach przed nieznanym. JesteSmy

wolni.
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ROZDZIAL CZWARTY
JAK TO DZIALA

Jesli chcesz skorzysta¢ z naszej oferty i jestes
gotow podjgcé wysitek, aby to osiggngé, to jestes
gotowy do podjecia okreslonych krokow. Oto
zasady, ktore umozliwity nam wyzdrowienie.

1. Przyznalismy, Ze jestesmy bezsilni wobec naszego
uzaleznienia, Ze nasze Zycie stato si¢ niemozliwe
do kontrolowania.

2. Uwierzylismy, ze Sita wieksza od nas samych
moze przywrocic¢ nam zdrowie psychiczne.

3. Podjelismy decyzje, aby powierzy¢ naszq wole i
nasze zycie opiece Boga, tak jak Go rozumielismy.

4. Przeprowadzilismy doktadng i bezstronng analize
moralng samych siebie.

5. Przyznalismy sie¢ przed Bogiem, przed sobg i
przed inng osobqg do dokladnej natury naszych
bledow.

6. Bylismy catkowicie gotowi, aby Bog usungl
wszystkie te wady naszego charakteru.

7. Pokornie poprosilismy Go, aby usungl nasze
wady.

8. Sporzqdzitem liste wszystkich o0sob,  ktore
skrzywdzitem, i bylem gotow zadosScuczyni¢ im
wszystkim.

9. W miare mozliwosci bezposrednio
zadoS¢uczynilismy tym osobom, z wyjqtkiem

23



Jak to dziata

sytuacji, w ktorych mogtoby to wyrzqdzi¢ krzywde
im lub innym.

10. Kontynuowalismy osobistq inwentaryzacje i gdy
popetnialismy bledy, natychmiast Jje
przyznawalismy.

11. Poprzez modlitwe i medytacje staralismy sie
poprawi¢ nasz swiadomy kontakt z Bogiem, tak
jak Go rozumielismy, modlqc sie tylko o poznanie
Jego woli wzgledem nas i o site do jej wykonania.

12.Po duchowym przebudzeniu, ktore nastgpito w
wyniku podjecia tych krokow, staralismy sig
przekazaé te wiadomosé innym uzaleznionym i
stosowacé te zasady we wszystkich naszych
sprawach.

Brzmi to jak trudne zadanie i nie mozemy tego

zrobi¢ od razu. Nie uzalezniliSmy si¢ w ciggu

Jjednego dnia, wigc pamietaj — nie spiesz sie.

Jest jedna rzecz, ktora bardziej niz cokolwiek

innego moze zniweczy¢ nasze wyzdrowienie — jest

to obojetnos¢ Ilub nietolerancja wobec zasad

duchowych. Trzy z nich, ktore sq niezbedne, to

uczciwos¢, otwartos¢ umystu i chec¢. Dzigki nim

Jjestesmy na dobrej drodze.

Uwazamy, Ze nasze podejscie do choroby

uzaleznienia jest catkowicie realistyczne, poniewaz

wartoS¢ terapeutyczna pomocy udzielanej przez

jednego uzaleznionego drugiemu jest

nieporownywalna. Uwazamy, ze nasza metoda jest

praktyczna, poniewaz jeden uzalezniony najlepiej

rozumie i pomaga innemu uzaleznionemu.
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Wierzymy, Ze im szybciej zmierzymy sie z naszymi
problemami w spoteczenstwie, w codziennym Zyciu,
tym  szybciej staniemy si¢ akceptowalnymi,
odpowiedzialnymi i produktywnymi cztonkami tego
spoleczenstwa.

Jedynym  sposobem, aby nie powroci¢ do
aktywnego  uzaleznienia, jest  niezazywanie
pierwszej dawki narkotyku. Jesli jestes podobny do
nas, wiesz, ze jedna dawka to o jednq za duzo, a
tysige to za mato. Kladziemy na to duzy nacisk,
poniewaz wiemy, Ze kiedy zazywamy narkotyki w
Jjakiejkolwiek  formie lub zastepujemy jeden
narkotyk innym, ponownie uwalniamy nasze
uzaleznienie.

Myslenie o alkoholu jako o czyms innym niz inne
narkotyki spowodowato, zZe wielu uzaleznionych
powrocito do natogu. Zanim trafilismy do N.A.,
wielu z nas postrzegalo alkohol oddzielnie, ale nie
mozemy sobie pozwoli¢ na takie myslenie. Alkohol
jest narkotykiem. Jestesmy Iludzmi z chorobg
uzaleznienia , ktorzy muszq powstrzymac sig¢ od

wszystkich narkotykow, aby wyzdrowiec.

Oto kilka pytan, ktore zadaliSmy sobie: Czy na pewno
chcemy przesta¢ zazywac? Czy rozumiemy, Zze nie mamy
rzeczywistej kontroli nad narkotykami? Czy zdajemy sobie
sprawe, ze w dtuzszej perspektywie to nie my zazywaliSmy

narkotyki, ale one zazywaty nas? Czy wigzienia 1 instytucje
przejety kontrole nad naszym zyciem w

r6znych

momentach? Czy w petni akceptujemy fakt, ze wszystkie
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nasze proby zaprzestania zazywania lub kontrolowania
zazywania zakonczyly si¢ niepowodzeniem? Czy wiemy,
ze nasze uzaleznienie zmienilo nas w kogo$, kim nie
chcieliSmy by¢: nieuczciwych, podstepnych, samowolnych
ludzi, pozostajacych w konflikcie z samym sobg 1 innymi
ludzmi? Czy naprawde wierzymy, ze poniesliSmy porazke
jako osoby zazywajace narkotyki?

Kiedy zazywalismy, rzeczywisto$¢ stata si¢ tak bolesna,
ze woleliSmy zapomnienie. StaraliSmy si¢ ukrywac przed
innymi nasz bol. [zolowalis$my si¢ 1 zyliSmy w wigzieniach,
ktére zbudowaliSmy z samotnosci. W tej desperacji
szukaliSmy pomocy w Narcotics Anonymous. Kiedy
przychodzimy do N.A., jesteSmy fizycznie, psychicznie i
duchowo wyczerpani. Tak dlugo cierpielisSmy, ze jestesSmy
gotowi zrobi¢ wszystko, aby pozostac¢ czystymi.

Nasza jedyng nadziejg jest zycie zgodnie z przykladem
tych, ktorzy staneli przed naszym dylematem i znalezli
wyjscie. Niezaleznie od tego, kim jesteSmy, skad
pochodzimy i co zrobilismy, jestesmy akceptowani w N.A.
Nasze wuzaleznienie daje nam wspdlng plaszczyzng
porozumienia.

W wyniku uczestnictwa w kilku spotkaniach zaczynamy
czu¢, ze w koncu gdzie§ nalezymy. To wlasnie na tych
spotkaniach poznajemy Dwanascie Krokéw Narcotics
Anonymous. Uczymy si¢ realizowa¢ kroki w kolejnosci, w
jakiej zostaty zapisane, 1 stosowac je na co dzien. Kroki sa
naszym rozwigzaniem. Sg naszym zestawem przetrwania.
Sa nasza obrong przed uzaleznieniem, ktore jest Smiertelng
chorobg. Nasze kroki to zasady, ktére umozliwiajag nam
wyzdrowienie.
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KROK PIERWSZY

., Przyznalismy, Ze jestesmy bezsilni wobec naszego
uzaleznienia, ze nasze Zycie stato sie nie do

zniesienia”.

Nie ma znaczenia, co i ile zazywali§my. W Narcotics
Anonymous najwazniejsze jest pozostanie czystym.
Zdajemy sobie sprawe, ze nie mozemy zazywac
narkotykéw 1 zyé. Kiedy przyznajemy si¢ do naszej
bezsilno$ci 1 niezdolno$ci do kontrolowania wtasnego
zycia, otwieramy drzwi do wyzdrowienia. Nikt nie mogt
nas przekona¢, ze jesteSmy uzaleznieni. Jest to przyznanie
sie, ktore musimy zrobi¢ sami. Kiedy niektdrzy z nas maja
watpliwosci, zadajemy sobie pytanie: ,,Czy potrafie
kontrolowa¢  zazywanie  jakichkolwiek  substancji
chemicznych zmieniajacych stan umystu lub nastr;?”.

Wiekszo$¢ uzaleznionych dostrzega, ze kontrola jest
niemozliwa w momencie, gdy zostaje zasugerowana.
Niezaleznie od wyniku, dochodzimy do wniosku, ze nie
jesteSmy w stanie kontrolowa¢ naszego zazywania przez
dhuzszy czas.

To wyraznie sugeruje, ze uzalezniony nie ma kontroli
nad narkotykami. Bezsilno§¢ oznacza zazywanie
narkotykéw wbrew naszej woli. Jesli nie mozemy przestaé
zazywac, jak mozemy sobie wmoéwié, ze mamy kontrole?
Niemozno$¢  zaprzestania zazywania, nawet przy
najwigkszej sile woli 1 najszczerszym pragnieniu, jest tym,
co mamy na mysli, mowigc: ,,Nie mamy absolutnie
zadnego wyboru”. Jednak mamy wybor, gdy przestajemy

usprawiedliwia¢ nasze zazywanie.
27



Jak to dziata

Nie trafiliSmy do tej wspdlnoty przepetnionej mitoscia,
szczeroscig, otwartoscig umystu 1 checig pomocy.
Doszlismy do punktu, w ktorym nie moglismy juz dluzej
zazywac¢ narkotykoéw z powodu fizycznego, psychicznego i
duchowego bolu. Kiedy zostalisSmy pokonani, staliSmy si¢
gotowi.

Nasza niezdolno$¢ do kontrolowania zazywania
narkotykoéw jest objawem choroby uzaleznienia. JesteSmy
bezsilni nie tylko wobec narkotykéw , ale takze wobec
naszego uzaleznienia. Musimy przyzna¢ si¢ do tego faktu,
aby wyzdrowie¢. Uzaleznienie jest chorobg fizyczna,
psychiczng i1 duchowa, ktéora wplywa na wszystkie
dziedziny naszego zycia.

Fizycznym aspektem naszej choroby jest kompulsywne
zazywanie  narkotykow:  niemozno$¢  zaprzestania
zazywania po rozpoczeciu. Psychicznym aspektem naszej
choroby jest obsesja lub nieodparte pragnienie zazywania,
nawet jesli niszczy to nasze zycie. Duchowym aspektem
naszej choroby jest catkowite egocentryzm. CzuliSmy, ze
mozemy przesta¢, kiedy tylko zechcemy, pomimo
wszystkich dowodéw wskazujacych na cos$ przeciwnego.
Zaprzeczanie, zastgpowanie, racjonalizacja,
usprawiedliwianie, nieufno$¢ wobec innych, poczucie
winy, wstyd, zaniedbanie, degradacja, izolacja i utrata
kontroli s3 wynikiem naszej choroby. Nasza choroba jest
postepujaca, nieuleczalna 1 $miertelna. Wigkszos$¢ z nas
odczuwa ulge, gdy dowiaduje sie¢, ze cierpi na chorobe, a
nie na brak moralnosci.

28



Jak to dziata

Nie jesteSmy odpowiedzialni za nasza chorobe, ale
jesteSmy  odpowiedzialni za nasze wyzdrowienie.
Wiekszos$¢ z nas probowala rzuci¢ natdog samodzielnie, ale
nie byliSmy w stanie zy¢ ani z narkotykami, ani bez nich.
W koncu zdaliSmy sobie sprawe, ze jestesmy bezsilni
wobec naszego uzaleznienia.

Wielu z nas probowato rzuci¢ narkotyki sama sita woli.
Byto to rozwigzanie tymczasowe. Zrozumieli§my, ze sama
sita  woli nie wystarczy na dluzej. ProbowaliSmy
niezliczonych innych $rodkow — psychiatréw, szpitali,
osrodkéw odwykowych, kochankéw, nowych miast,
nowych miejsc pracy. Wszystko, czego probowaliSmy,
konczylo si¢ niepowodzeniem. ZaczgliSmy dostrzegac, ze
racjonalizowali§my najbardziej absurdalne bzdury, aby
usprawiedliwi¢ batagan, jaki zrobiliSmy w naszym zyciu za
pomoca narkotykow.

Dopodki nie porzucimy naszych zastrzezen, bez wzgledu
na to, jakie one sg, fundamenty naszego wyzdrowienia sg
zagrozone. Zastrzezenia pozbawiajg nas korzySci, jakie
oferuje ten program. Pozbywajac si¢ wszystkich zastrzezen,
poddajemy sie. T , i tylko wtedy, mozemy otrzymaé pomoc
w wyzdrowieniu z choroby uzaleznienia.

Teraz pojawia si¢ pytanie: ,Jesli jesteSmy bezsilni, w
jaki sposob Narcotics Anonymous moze nam pomoc?”.
Zaczynamy od poproszenia o pomoc. Podstawg naszego
programu jest przyznanie si¢, ze sami nie mamy wiladzy
nad uzaleznieniem. Kiedy zaakceptujemy ten fakt,
zakonczymy pierwsza czg$¢ Krok Pierwszy. Aby nasza
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podstawa byla kompletna, musimy dokona¢ drugiego
przyznania sig.

Jesli zatrzymamy si¢ na tym etapie, poznamy tylko
potowe prawdy. JesteSmy mistrzami w manipulowaniu
prawda. Z jednej strony méwimy: ,,Tak, jestem bezsilny
wobec mojego uzaleznienia”, a z drugiej: ,Kiedy
uporzadkuje swoje zycie, bed¢ w stanie poradzi¢ sobie z
narkotykami”. Takie mys$li 1 dzialania doprowadzity nas z
powrotem do aktywnego uzaleznienia.

Nigdy nie przyszto nam do glowy, aby zapytac: ,Jesli
nie potrafimy kontrolowa¢ naszego uzaleznienia, to jak
mozemy kontrolowaé¢ nasze zycie?”. Bez narkotykow
czuliSmy si¢ nieszczeg$liwi, a nasze zycie byto nie do
ogarnigcia.

Brak zdolnos$ci do zatrudnienia, zaniedbania i destrukcja
sa fatwo dostrzegalnymi cechami zycia, ktéorym nie mozna
zarzadza¢. Nasze rodziny sg zazwyczaj rozczarowane,
zaskoczone 1 zdezorientowane naszymi dziataniami i czesto
nas opuszczaja lub wyrzekaja si¢ nas. Znalezienie
zatrudnienia, akceptacja spoteczna i ponowne zjednoczenie
z rodzing nie sprawiaja, ze nasze zycie staje si¢ tatwiejsze
do zarzadzania.  Akceptacja spoteczna nie jest
réwnoznaczna z wyzdrowieniem.

Odkrylismy, Ze nie mieliSmy innego wyboru, jak tylko
catkowicie zmieni¢ nasze stare sposoby mys$lenia lub
wroci¢ do uzywania. Kiedy dajemy z siebie wszystko,
dziala to dla nas tak samo, jak dzialalo dla innych. Kiedy
nie mogliSmy juz dtuzej znosi¢ naszych starych nawykow,

zaczeliSmy si¢ zmienia¢. Od tego momentu zaczeliSmy

30



Jak to dziata

dostrzegaé, ze kazdy dzien bez narkotykéw jest dniem
sukcesu, bez wzgledu na to, co si¢ dzieje. Poddanie si¢
oznacza, ze nie musimy juz walczy¢. Akceptujemy nasze
uzaleznienie 1 zycie takim, jakim jest. JesteSmy gotowi
zrobi¢ wszystko, co konieczne, aby pozosta¢ czystymi,
nawet rzeczy, ktorych nie lubimy robic.

Zanim podjeliSmy pierwszy krok, byliSmy pelni strachu
1 watpliwosci. W tym momencie wielu z nas czulo si¢
zagubionych 1 zdezorientowanych. CzuliSmy si¢ inni.
Pracujac nad tym krokiem, potwierdzili$my nasze poddanie
si¢ zasadom N.A. Dopiero po poddaniu si¢ jesteSmy w
stanie przezwyciezy¢ alienacje uzaleznienia. Pomoc dla
uzaleznionych zaczyna si¢ dopiero wtedy, gdy jesteSmy w
stanie przyzna¢ si¢ do calkowitej porazki. Moze to by¢
przerazajace, ale jest to fundament, na ktorym budujemy
nasze zycie.

Krok pierwszy oznacza, ze nie musimy uzywac, a to jest
wielka wolno$¢. Niektorym z nas zajgto troche czasu,
zanim zdaliSmy sobie sprawe, ze nasze zycie stato si¢ nie
do opanowania. Dla innych jedyng jasng rzecza byla
niezdolno$¢ do opanowania swojego zycia. W glebi serca
wiedzieliSmy, ze narkotyki majag moc zmieniania nas w
kogo$, kim nie chcemy by¢.

Bedac czystymi i pracujac nad tym krokiem, uwalniamy
si¢ od naszych kajdan. Jednak zaden z krokow nie dziata w
magiczny sposob. Nie wystarczy tylko wypowiedzie¢
stowa tego kroku; musimy nauczy¢ si¢ nimi zy¢. Sami
przekonujemy si¢, ze program ma nam co§ do

zaoferowania.
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OdnalezlisSmy nadziej¢. Mozemy  nauczy¢  si¢
funkcjonowa¢ w $wiecie, w ktorym zyjemy. Mozemy
odnalez¢ sens 1 cel zycia oraz zosta¢ uratowani przed
szalenstwem, deprawacjg 1 $miercig.

Kiedy przyznajemy si¢ do naszej bezsilnosci i
niezdolnosci do kierowania wlasnym zyciem, otwieramy
drzwi dla Sity wigkszej od nas samych, ktéora moze nam
pomoéc. Nie liczy si¢ to, gdzie byliSmy, ale dokad

zmierzamy.

KROK DRUGI

., Uwierzylismy, ze Sila wigksza od nas samych moze
przywroci¢ nam zdrowie psychiczne”.
Drugi krok jest niezbedny, jesli oczekujemy trwalego
wyzdrowienia. Pierwszy krok pozostawia nas z potrzebg
wierzenia w co$, co moze pomdc nam w naszej bezsilnosci,
bezuzytecznosci 1 bezradnosci.
Pierwszy krok pozostawit w naszym zyciu pustke.

Musimy znalez¢ co$, co wypehni te pustke. Taki jest cel
drugiego kroku.

Niektorzy z nas poczatkowo nie potraktowali tego kroku
powaznie; pomingliSmy go bez wigkszego zainteresowania,
ale okazato si¢, ze kolejne kroki nie beda skuteczne, dopoki
nie wykonamy kroku drugiego. Nawet gdy przyznalismy,
Ze potrzebujemy pomocy w zwigzku z naszym problemem
narkotykowym, wielu z nas nie chciato przyzna¢ si¢ do
potrzeby wiary i zdrowego rozsadku.

Cierpimy na chorobg: postepujaca, nieuleczalng i
$miertelng. W ten czy inny sposob wyszlismy i kupiliSmy
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sobie zniszczenie na raty! Wszyscy, od ¢puna kradngcego
torebki po urocza starszg panig odwiedzajacg dwodch lub
trzech lekarzy w celu uzyskania legalnych recept, mamy
jedng wspolng ceche: dazymy do wiasnej zagtady, kupujac
po jednej torebce, po kilka tabletek lub po jednej butelce,
az do $mierci. To przynajmniej cze¢s¢ szalenstwa
uzaleznienia. Cena moze wydawa¢ si¢ wyzsza dla
uzaleznionego, ktory prostytuuje si¢, aby zdoby¢ narkotyk,
niz dla uzaleznionego, ktory po prostu oktamuje lekarza.
Ostatecznie obaj placa za swojg chorobg zyciem.
Szalenstwem jest powtarzanie tych samych bledow 1
oczekiwanie innych rezultatow.

Wielu z nas, kiedy dotagcza do programu, zdaje sobie
sprawg, ze wielokrotnie powracalismy do zazywania
narkotykdéw, mimo ze wiedzieliSmy, ze niszczymy swoje
zycie. Szalenstwem jest codzienne zazywanie narkotykow,
wiedzac, ze prowadzi to tylko do fizycznego i
psychicznego  zniszczenia. Najbardziej oczywistym
szalenstwem choroby uzaleznienia jest obsesja na punkcie
zazywania narkotykow.

Zadaj sobie pytanie: czy uwazam, ze szalenstwem
byloby podej$¢ do kogos i powiedzie¢: ,,Czy moge prosi¢ o
zawal serca lub $miertelny wypadek?”. Jesli zgadzasz sig,
ze takie byloby szalenstwem, nie powinienes miec
problemu z drugim krokiem.

W tym programie pierwsza rzecza, ktdrg robimy, jest
zaprzestanie zazywania narkotykow. W tym momencie
zaczynamy odczuwa¢ bol zycia bez narkotykéw lub
czegokolwiek, co mogloby je zastapi¢. Bol ten zmusza nas

33



Jak to dziata

do poszukiwania Sity wiekszej od nas samych, ktéra moze
uwolni¢ nas od obsesji zazywania narkotykow.

Proces dochodzenia do wiary jest podobny dla
wigkszosci uzaleznionych.  Wigkszo$¢ z nas nie miata
funkcjonujacej relacji z Sita Wyzszg. Zaczynamy rozwijacé
te relacje, po prostu przyznajac si¢ do mozliwosci istnienia
Sity wigkszej od nas samych. Wigkszo§¢ z nas nie ma
problemu z przyznaniem, Zze uzaleznienie stalo si¢
destrukcyjng sita w naszym zyciu. Nasze najlepsze wysitki
skutkowaly coraz wigkszym zniszczeniem i rozpaczg. W
pewnym momencie zdaliSmy sobie sprawe, Ze
potrzebujemy pomocy Sity wigkszej niz nasze
uzaleznienie. To, jak rozumiemy Sile Wyzsza, zalezy od
nas. Nikt nie zdecyduje za nas. Mozemy nazwacé ja grupa,
programem lub Bogiem. Jedyne sugerowane wytyczne to
to, ze ta Sita powinna by¢ kochajaca, troskliwa 1 wigksza
od nas samych. Nie musimy by¢ religijni, aby
zaakceptowac te ide¢. Chodzi o to, aby$Smy otworzyli nasze
umysly na wiar¢. Moze nam to sprawia¢ trudnosci, ale
zachowujac otwarty umysl, predzej czy poézniej znajdziemy
potrzebng pomoc.

Rozmawiali$my 1 sluchaliSmy innych. Widzielismy, jak
inni ludzie wychodza z natogu, i opowiadali nam, co im
pomogto. ZaczeliSmy dostrzega¢é dowody na istnienie
jakiej$ Sity, ktorej nie dato si¢ w pelni wyjasni¢. W obliczu
tych dowodow zaczeliSmy akceptowaé istnienie Sily
wiekszej od nas samych. Mozemy korzysta¢ z tej Sity na

dhugo przed tym, zanim jg zrozumiemy.
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Kiedy widzimy zbiegi okolicznosci i1 cuda, ktére maja
miejsce w naszym zyciu, akceptacja zamienia si¢ W
zaufanie. Zaczynamy czu¢ si¢ komfortowo z naszg Silg
Wyzsza jako zrodlem sity. Kiedy uczymy si¢ ufac tej Sity,
zaczynamy pokonywacé nasz strach przed zyciem.

Proces dochodzenia do wiary przywraca nam zdrowie
psychiczne. Sita do podjecia dziatania pochodzi z tej wiary.
Musimy zaakceptowa¢ ten krok, aby rozpocza¢ droge do
wyzdrowienia. Kiedy nasza wiara wzro$nie, jestesmy
gotowi do kroku trzeciego.

KROK TRZECI

., Podjelismy decyzje, aby powierzyé naszq wole i nasze
zycie opiece Boga, tak jak Go rozumielismy”.

Jako uzaleznieni wielokrotnie oddawaliSmy nasza wole 1
nasze zycie destrukcyjnej sile. Nasza wola 1 nasze zZycie
byty kontrolowane przez narkotyki. ByliSmy uwigzieni
przez potrzebg natychmiastowej gratyfikacji, ktora dawaty
nam narkotyki. W tym czasie cala nasza istota — cialo,
umyst i duch — byta zdominowana przez narkotyki. Przez
pewien czas bylo to przyjemne, ale potem euforia zaczeta
mija¢ 1 zobaczyliSmy brzydka stron¢ uzaleznienia.
Odkrylismy, ze im wyzej nas wynosity narkotyki, tym nizej
nas sprowadzaty. StangliSmy przed dwoma wyborami: albo
cierpie¢ bol odstawienia, albo zazywac¢ wigcej narkotykow.

Dla nas wszystkich nadszedl dzien, w ktérym nie
mieliSmy juz wyboru — musielismy zazywaé. Oddajac
nasza wole 1 zycie uzaleznieniu, w catkowitej desperacji
szukali$my innego rozwigzania. W Narcotics Anonymous

postanawiamy odda¢ nasza wolg 1 nasze zycie pod opieke
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Boga, tak jak Go rozumiemy. To ogromny krok. Nie
musimy by¢ religijni; kazdy moze podja¢ ten krok.
Wymagana jest jedynie che¢. Najwazniejsze jest, abySmy
otworzyli drzwi dla Sity wiekszej od nas samych.

Nasza koncepcja Boga nie wynika z dogmatow, ale z
tego, w co wierzymy i co dziala w naszym przypadku.
Wielu z nas rozumie Boga po prostu jako sile, ktora
pozwala nam pozosta¢ czystymi. Prawo do Boga, ktorego
rozumiesz, jest catkowite i nie ma zadnego u. Poniewaz
mamy to prawo, aby rozwija¢ si¢ duchowo, musimy by¢
szczerzy w kwestii naszych przekonan.

Odkrylismy, ze wszystko, co musieliSmy zrobié, to
sprobowaé. Kiedy wiozyliSmy w to caly nasz wysitek,
program zadziatat dla nas, tak jak =zadzialal dla
niezliczonych innych oso6b. Trzeci Krok nie moéwi:
,PowierzyliSmy nasza wol¢ i nasze zycie opiece Boga”.
Mowi: ,,Podjelismy decyzje, aby powierzy¢ naszg wolg i
nasze zycie opiece Boga, tak jak Go rozumielismy”. To my
podjelismy te decyzje; nie podjeli jej za nas narkotyki,
nasze rodziny, kurator, s¢dzia, terapeuta ani lekarz. To my
ja podjelismy! Po raz pierwszy od czasu pierwszego
odurzenia podjeliSmy decyzje sami.

Stowo ,.decyzja” oznacza dziatanie. Ta decyzja opiera
si¢ na wierze. Musimy tylko wierzy¢, ze cud, ktory
widzimy w zyciu czystych uzaleznionych, moze wydarzy¢
si¢ kazdemu uzaleznionemu, ktéry pragnie zmiany. Po
prostu zdajemy sobie sprawe, ze istnieje sita duchowego
rozwoju, ktéra moze pomoOc nam sta¢ si¢ bardziej

tolerancyjnymi, cierpliwymi i uzytecznymi w pomaganiu
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innym. Wielu z nas powiedziato: ,,WeZ moja wole i moje
zycie. Prowadz mnie w moim wyzdrowieniu. Pokaz mi, jak
zy¢”. Ulga ptynaca z ,,oddania si¢ Bogu” pomaga nam
stworzy¢ zycie, ktore jest warte przezycia.

Poddanie si¢ woli naszej Sity Wyzszej staje si¢
tatwiejsze dzigki codziennej praktyce. Kiedy szczerze si¢
staramy, to dziata. Wielu z nas zaczyna dzien od prostej
prosby o przewodnictwo naszej Sity Wyzszej.

Chociaz wiemy, ze ,,oddanie” dziata, mozemy nadal
odzyskiwac¢ nasza wole 1 zycie. Mozemy nawet si¢ ztoscic,
poniewaz Bog na to pozwala. Czasami podczas naszego
powrotu do zdrowia decyzja o poproszeniu Boga o pomoc
jest naszym najwickszym zrodtem sity i odwagi. Nie
mozemy podejmowaé tej decyzji wystarczajaco czgsto.
Poddajemy si¢ cicho 1 pozwalamy Bogu, ktorego
rozumiemy, opiekowac si¢ nami.

Na poczatku nasze glowy krecily si¢ od pytan: ,,Co si¢
stanie, gdy oddam swoje zycie? Czy stang si¢ ,,doskonaty”?
By¢ moze byliSmy bardziej realistyczni. Niektorzy z nas
musieli zwroci¢ si¢ do doswiadczonego cztonka NA i
zapytaé: ,Jak to byto w twoim przypadku?”’. Odpowiedz
bedzie si¢ rozni¢ w zaleznosci od cztonka. Wiekszo$¢ z nas
uwaza, ze otwartoS¢ umyshu, che¢ i1 poddanie si¢ sa
kluczem do tego kroku.

Poddalismy naszg wol¢ 1 nasze zycie opiece Sity
wickszej od nas samych. Jesli jestesmy konsekwentni i
szczerzy, zauwazymy zmian¢ na lepsze. Nasze Igki
zmniejszaja si¢, a wiara zaczyna rosnaé, gdy poznajemy

prawdziwe znaczenie poddania si¢. Nie walczymy juz z
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lgkiem, gniewem, poczuciem winy, uzalaniem si¢ nad sobg
ani depresja. Zdajemy sobie sprawe, ze Sita, ktora
doprowadzita nas do tego programu, nadal jest z nami 1
bedzie nas nadal prowadzi¢, jesli jej na to pozwolimy.
Powoli zaczynamy traci¢ paralizujacy Igk przed
beznadziejnoscig. Dowodem na wykonanie tego kroku jest
sposob, w jaki zyjemy.

ZaczeliSmy cieszy¢ si¢ zyciem w trzezwoS$ci 1
pragniemy wiecej dobrych rzeczy, ktére oferuje nam
wspoélnota N.A. Wiemy teraz, ze nie mozemy zatrzymac si¢
w naszym programie duchowym; pragniemy wszystkiego,
co mozemy uzyskac.

JesteSmy teraz gotowi do naszej pierwsze] szczerej
samooceny i zaczynamy od Krok Czwartego.

KROK CZWARTY

,, Przeprowadzilismy doktadng i nieustraszong
inwentaryzacje moralng”.

Celem doktadnej i odwaznej inwentaryzacji moralnej jest
uporzadkowanie zamieszania 1 sprzeczno$ci w naszym
zyciu, abysmy mogli odkry¢, kim naprawde jestesmy.
Rozpoczynamy nowy sposob zycia i musimy pozby¢ si¢
cigzarow 1 pulapek, ktore nas kontrolowaly i
uniemozliwiaty nam rozwoj.

Zblizajac si¢ do tego kroku, wiekszos¢ z nas obawia sig,
ze w naszym wnetrzu kryje si¢ potwor, ktory, jesli zostanie
uwolniony, zniszczy nas. Ten strach moze sprawié, ze
odtozymy nasze rozliczenie, a nawet uniemozliwi¢ nam

podjecie tego kluczowego kroku. Odkrylismy, Ze strach jest
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brakiem wiary i znalezliSmy kochajacego, osobistego Boga,
do ktoérego mozemy si¢ zwrdci¢. Nie musimy si¢ juz bac.

Jestesmy ekspertami w oszukiwaniu samych siebie i
racjonalizowaniu. Piszac nasz spis, mozemy pokonac te
przeszkody. Spis na papierze odblokuje czegsSci naszej
podswiadomosci, ktére pozostaja ukryte, gdy po prostu
mys$limy lub méwimy o tym, kim jestesmy. Gdy wszystko
zostanie zapisane na papierze, znacznie fatwiej jest dostrzec
1 znacznie trudniej zaprzeczy¢ naszej prawdziwej naturze.
Szczera samoocena jest jednym z kluczy do naszego
nowego sposobu zycia.

Spojrzmy prawdzie w oczy: kiedy zazywalismy, nie
bylisSmy szczerzy wobec samych siebie. Stajemy si¢
szczerzy wobec samych siebie, kiedy przyznajemy, ze
uzaleznienie nas pokonato i Ze potrzebujemy pomocy.
Przyznanie si¢ do porazki zajelo nam duzo czasu.
OdkryliSmy, ze nie wyzdrowiejemy fizycznie, psychicznie
ani duchowo z dnia na dzien. Krok czwarty pomoze nam w
powrocie do zdrowia. Wiekszo$¢ z nas odkrywa, ze nie
bylismy ani tak okropni, ani tak wspaniali, jak sadzili$my.
Jestesmy zaskoczeni, odkrywajac, ze mamy dobre strony.
Kazdy, kto ma juz za soba jaki§ czas w programie i
przepracowat ten krok, powie ci, ze czwarty krok byt
punktem zwrotnym w jego zyciu.

Niektérzy z nas popelniajag blad, podchodzac do
czwartego kroku tak, jakby bylo to wyznanie tego, jak
okropni jestesmy — jakimi ztymi ludzmi byli§my. W tym
nowym stylu zycia napad emocjonalnego smutku moze by¢
niebezpieczny. Nie jest to celem czwartego kroku. Staramy
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si¢ uwolni¢ od zycia wedlug starych, bezuzytecznych
schematow. Podejmujemy czwarty krok, aby rozwijac si¢ i
zyska¢ site oraz wglad. Mozemy podejs¢ do czwartego
kroku na wiele sposobow.

Aby mie¢ wiare i odwage do sporzadzenia bezstronnego
inwentarza, konieczne jest przygotowanie si¢ poprzez
wykonanie krokow pierwszego, drugiego i trzeciego. Przed
rozpoczg¢ciem zaleca si¢ przeanalizowanie pierwszych
trzech krokow wraz ze sponsorem. Zapoznajemy si¢ z tymi
krokami. Pozwalamy sobie na dobre samopoczucie z tego,
co robimy. Przez dlugi czas miotaliSmy si¢ 1 nie
osiggneliSmy nic. Teraz rozpoczynamy czwarty krok i
pozbywamy si¢ strachu. Po prostu zapisujemy wszystko na
papierze, najlepiej jak potrafimy.

Musimy zakonczy¢ przeszio$¢, nie trzymaé si¢ jej.
Chcemy spojrze¢ przesztosci w oczy, zobaczy¢ ja taka, jaka
naprawde byta, i uwolni¢ si¢ od niej, abysSmy mogli zy¢
dzisiaj. Dla wigkszo$ci z nas przesztos¢ byla duchem w
szafie. BaliSmy si¢ otworzy¢ t¢ szaf¢ z obawy przed tym,
co ten duch moze nam zrobi¢. Nie musimy patrze¢ na
przeszto§¢ samotnie. Nasza wola i nasze zycie sg teraz w
rekach Sity Wyzsze;j.

Sporzadzenie dokladnego i1 szczerego spisu wydawato
si¢ niemozliwe. Byto tak, dopdki dziatalismy o wtasnych
sitach. Przed rozpoczeciem pisania poswigcamy kilka chwil
na wyciszenie si¢ 1 prosimy o site, aby by¢ nieustraszonym
1 doktadnym.

W czwartym kroku zaczynamy nawigzywac kontakt z
samym sobg. Piszemy o naszych stabo$ciach, takich jak
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poczucie winy, wstyd, wyrzuty sumienia, uzalanie si¢ nad
sobg, uraza, gniew, depresja, frustracja, zagubienie,
samotno$¢, niepokdj, zdrada, beznadziejnos¢, porazka,
strach 1 zaprzeczanie.

Piszemy o rzeczach, ktore nas niepokoja tu i teraz.
Mamy sklonno$¢ do negatywnego myslenia, wigc przelanie
tego na papier daje nam szans¢ na bardziej pozytywne
spojrzenie na to, co si¢ dzieje.

Aby uzyska¢ doktadny i kompletny obraz siebie, nalezy
rowniez wzig¢ pod uwage nasze zalety. Dla wigkszos$ci z
nas jest to bardzo trudne, poniewaz ci¢zko jest nam
zaakceptowaé fakt, ze mamy dobre cechy. Jednak wszyscy
mamy zalety, z ktéorych wiele odkryliSmy dzigki
programowi, takie jak trzezwo$¢, otwartos¢ umystu,
swiadomos$¢ Boga, uczciwos¢ wobec innych, akceptacja,
pozytywne dziatanie, dzielenie si¢, che¢ pomocy, odwaga,
wiara, troska, wdzigcznos$¢, zyczliwos¢ 1 hojnos$¢. Ponadto
nasze inwentarze zazwyczaj zawieraja materialy dotyczace
relacji.

Analizujemy nasze dotychczasowe osiggnigcia i obecne
zachowanie, aby zobaczy¢, co chcemy zachowaé, a co
odrzuci¢. Nikt nie zmusza nas do rezygnacji z naszego
cierpienia. Ten krok ma reputacj¢ trudnego, ale w
rzeczywistos$ci jest dos¢ prosty.

Piszemy nasz inwentarz bez uwzgledniania pigtego
kroku. Pracujemy nad czwartym krokiem tak, jakby nie
byto piatego. Mozemy pisa¢ samotnie lub w towarzystwie
innych oséb — wybieramy to, co jest dla nas wygodniejsze.
Mozemy pisa¢ tyle, ile potrzebujemy. Osoba =z
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dos$wiadczeniem moze nam pomoédc. Wazne jest, aby
napisa¢ inwentarz moralny. Jes§li stowo ,,moralny” nam
przeszkadza, = mozemy nazwa¢ go  inwentarzem
pozytywnym/negatywnym.

Sposéb na napisanie spisu to po prostu go napisac!
Myslenie o spisie, rozmowy 0 nim, teoretyzowanie na jego
temat nie sprawig, ze zostanie napisany. Siadamy z
notatnikiem, prosimy o wskazéwki, bierzemy pioro i
zaczynamy pisa¢. Wszystko, o czym myslimy, jest
materiatem do inwentaryzacji. Kiedy zdajemy sobie
sprawe, jak malo mamy do stracenia, a jak wiele do
zyskania, rozpoczynamy ten krok. Podstawowg zasadg jest
to, ze mozemy napisa¢ zbyt mato, ale nigdy nie mozemy
napisa¢ zbyt wiele. Inwentaryzacja bedzie dostosowana do
danej osoby. By¢ moze wydaje si¢ to trudne lub bolesne.
Moze wydawaé si¢ niemozliwe. Mozemy obawiaé si¢, ze
kontakt z naszymi uczuciami wywota przyttaczajaca
reakcje tancuchowg bolu 1 paniki. Mozemy chcie¢ unikng¢
sporzadzenia spisu z obawy przed porazka. Kiedy
ignorujemy nasze uczucia, napigcie staje si¢ dla nas zbyt
duze. Strach przed zblizajaca si¢ zagladg jest tak wielki, ze
przewaza nad naszym strachem przed porazka.

Inwentaryzacja staje si¢ ulga, poniewaz bol zwigzany z
jej przeprowadzeniem jest mniejszy niz bol zwigzany z jej
nieprzeprowadzeniem. Uczymy si¢, ze bdol moze by¢
czynnikiem motywujagcym do wyzdrowienia. Dlatego tez
stawienie mu czola staje si¢ nieuniknione. Kazdy temat
spotkan krokowych wydaje si¢ dotyczy¢ czwartego kroku
lub codziennego sporzadzania inwentaryzacji. Dzigki
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procesowi inwentaryzacji jesteSmy w stanie poradzi¢ sobie
ze wszystkimi sprawami, ktore moga si¢ nagromadzi¢. Im
bardziej zyjemy zgodnie z naszym programem, tym
bardziej Bog wydaje si¢ stawia¢ nas w sytuacjach, w
ktérych pojawiaja si¢ problemy. Kiedy pojawiaja sie
problemy, piszemy o nich. Zaczynamy cieszy¢ si¢ naszym
wyzdrowieniem, poniewaz mamy sposob na rozwigzanie
wstydu, poczucia winy lub urazy.

Stres, ktory kiedys byt uwigziony w nas, zostaje
uwolniony. Pisanie zdejmuje pokrywke =z naszego
szybkowaru. Decydujemy, czy chcemy to poda¢, ponownie
nalozy¢ pokrywke, czy wyrzuci¢. Nie musimy juz si¢ tym
meczycC.

Siadamy z kartka papieru i dtugopisem i prosimy Boga o
pomoc w ujawnieniu wad, ktére powoduja bdl i cierpienie.
Modlimy si¢ o odwage, aby by¢ nieustraszonym i
doktadnym, oraz o to, aby ta inwentaryzacja pomogla nam
uporzadkowaé nasze zycie. Kiedy modlimy si¢ 1
podejmujemy dziatania, zawsze jest nam lepiej. Nie
bedziemy idealni. Gdyby$my byli idealni, nie byliby$my
ludZzmi. Wazne jest, aby$my robili wszystko, co w naszej
mocy. Korzystamy z dostgpnych nam narzedzi i rozwijamy
umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami. Nie chcemy straci¢
tego, co osiggneliSmy; chcemy kontynuowa¢ program. Z
naszego doswiadczenia wynika, ze bez wzgledu na to, jak
doktadna 1 wnikliwa jest inwentaryzacja, nie przyniesie ona
trwalych efektow, jesli nie zostanie szybko uzupeliona
réwnie doktadnym pigtym krokiem.
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KROK PIATY

., Przyznalismy sie¢ przed Bogiem, przed sobq i przed
innym cztowiekiem do doktadnej natury naszych btedow”.

Piaty krok jest kluczem do wolnosci. Pozwala nam zy¢
czysto w terazniejszo$ci. Podzielenie si¢ dokladng naturg
naszych bledow uwalnia nas do zycia. Po dokladnym
wykonaniu czwartego kroku zajmujemy si¢ trescig naszego
spisu. Powiedziano nam, ze jesli zatrzymamy te wady w
sobie, doprowadza nas one z powrotem do uzywania.
Trzymanie si¢ przesztosci ostatecznie wywola w nas
chorobg 1 uniemozliwi nam uczestnictwo w nowym stylu
zycia. Jesli nie bedziemy szczerzy podczas wykonywania
pigtego kroku, osiggniemy te same negatywne rezultaty,
jakie przyniosta nam nieuczciwos$¢ w przesztosci.

Krok pigty sugeruje, aby$Smy przyznali si¢ przed
Bogiem, przed sobg i przed inng osobg do doktadnej natury
naszych btgdow. PrzyjrzeliSmy si¢ naszym bledom,
zbadaliSmy nasze wzorce zachowan 1 zaczeliSmy
dostrzega¢ glebsze aspekty naszej choroby. Teraz siedzimy
z inng osobg i dzielimy si¢ naszym spisem na glos.

Nasza Sila Wyzsza bedzie z nami podczas pigtego
kroku. Otrzymamy pomoc 1 bedziemy mogli swobodnie
zmierzy¢ si¢ z samym sobg i inng osobg. Wydawato nam
si¢ niepotrzebne przyznawanie si¢ przed nasza Sitag Wyzsza
do doktadnej natury naszych btedéw. ,,Bog juz o tym wie”
— tlumaczyliSmy sobie. Chociaz On juz o tym wie,

przyznanie si¢ musi pochodzi¢ z naszych wlasnych ust, aby
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bylo naprawde skuteczne. Pigty krok nie polega po prostu
na przeczytaniu czwartego kroku.

Przez lata unikaliSmy postrzegania siebie takimi, jakimi
naprawde byliSmy. WstydziliSmy si¢ siebie 1 czuliSmy si¢
odizolowani od reszty $wiata. Teraz, gdy uwieziliSmy
wstydliwa czg$¢ naszej przesziosci, mozemy ja wyrzucié z
naszego zycia, jesli stawimy jej czola i przyznamy si¢ do
niej. Tragiczne byloby spisanie tego wszystkiego, a
nastepnie schowanie do szuflady. Te wady rozwijajg si¢ w
ciemnosci, a ging w $wietle ujawnienia.

Zanim trafiliSmy do Narcotics Anonymous, czuliSmy, ze
nikt nie jest w stanie zrozumie¢ tego, co zrobiliSmy.
Obawialismy si¢, ze jesli kiedykolwiek ujawnimy, kim
naprawde jesteSmy, z pewnos$cig zostaniemy odrzuceni .
Wigkszos$¢ uzaleznionych czuje si¢ z tym niekomfortowo.
Zdajemy sobie sprawe, ze nasze odczucia byty nierealne.
Nasi wspotwyznawcy naprawde nas rozumiejg.

Musimy starannie wybra¢ osobe, ktora wystucha
naszego piagtego kroku. Musimy upewni¢ si¢, ze wie ona,
co robimy i dlaczego to robimy. Chociaz nie ma sztywnych
zasad dotyczacych wyboru tej osoby, wazne jest, abySmy
jej ufali. Tylko -catkowite zaufanie do uczciwosci i
dyskrecji tej osoby moze sprawi¢, ze bedziemy gotowi do
doktadnego wykonania tego kroku. Niektérzy z nas
wykonuja piagty krok z zupelie obcg osobg, chociaz
niektorzy czujg si¢ bardziej komfortowo, wybierajac
cztonka Narcotics Anonymous. Wiemy, ze inna osoba
uzalezniona bedzie mniej sklonna do osgdzania nas

ztosliwie lub w oparciu o nieporozumienia.
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Kiedy juz dokonamy wyboru i znajdziemy si¢ sam na
sam z tg osoba, kontynuujemy z jej zachetg. Checemy by¢
zdecydowani, szczerzy i1 doktadni, zdajac sobie sprawe, ze
jest to sprawa zycia i $mierci.

Niektorzy z nas probowali ukry¢é czes¢ swojej
przesztosci, aby znalez¢ tatwiejszy sposob radzenia sobie z
wlasnymi uczuciami. Mozemy mysle¢, ze wystarczyto
napisa¢ o naszej przesztosci. Nie mozemy sobie pozwoli¢
na ten btad. Ten krok ujawni nasze motywy i dzialania. Nie
mozemy oczekiwaé, ze te rzeczy ujawnig si¢ same. W
koncu pokonujemy nasze zaktopotanie 1 mozemy unikng¢
poczucia winy w przyszlosci.

Nie zwlekamy. Musimy by¢ doktadni. Chcemy jak
najszybciej powiedzie¢ prosta prawde, bez upigkszen.
Zawsze istnieje niebezpieczenstwo, ze wyolbrzymiamy
nasze btedy. Rownie niebezpieczne jest minimalizowanie
lub racjonalizowanie naszej roli w przesztych sytuacjach.
W koncu nadal chcemy dobrze wypas¢.

Osoby uzaleznione czesto prowadza sekretne zycie.
Przez wiele lat ukrywaliSmy niska samooceng, chowajac
si¢ za falszywym wizerunkiem, ktory, jak mieliSmy
nadzieje, oszuka innych. Niestety, oszukiwali§my przede
wszystkim sam . Chociaz na zewnatrz czgsto wydawaliSmy
si¢ atrakcyjni i pewni siebie, w rzeczywisto$ci ukrywaliSmy
chwiejng, niepewng osobowos$¢. Maski muszg zniknac.
Dzielimy si¢ naszym spisem tak, jak jest napisany, nie
pomijajac niczego. Podchodzimy do tego kroku =z
uczciwoscig 1 doktadnoscia, az do jego zakonczenia.
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Pozbycie si¢ wszystkich naszych sekretow i1 podzielenie si¢
cigzarem naszej przesztosci przynosi ogromng ulge.

Zazwyczaj, gdy dzielimy si¢ tym krokiem, stuchacz
rowniez dzieli si¢ czg¢scig swojej historii. Odkrywamy, ze
nie jesteSmy wyjatkowi. Dzigki akceptacji naszego
powiernika widzimy, ze mozemy by¢ akceptowani takimi,
jakimi jestesmy.

By¢ moze nigdy nie begdziemy w stanie zapamigtal
wszystkich naszych przesztych btedow. Jednak dokladamy
wszelkich staran, aby to zrobi¢. Zaczynamy doswiadczaé
prawdziwych osobistych uczu¢ o charakterze duchowym.
Tam, gdzie kiedy$S mieliSmy teorie duchowe, teraz
zaczynamy budzi¢ si¢ do duchowej rzeczywistosci. Ta
wstepna analiza siebie zazwyczaj ujawnia pewne wzorce
zachowan, ktore nie do konca nam odpowiadaja. Jednak
zmierzenie si¢ z nimi 1 ujawnienie ich pozwala nam
konstruktywnie sobie z nimi poradzi¢c. Nie mozemy
dokona¢ tych zmian samodzielnie. B¢dziemy potrzebowac
pomocy Boga, tak jak Go rozumiemy, oraz Wspolnoty

Anonimowych Narkomanow.

KROK SZOSTY

., Bylismy catkowicie gotowi, aby Bog usungl wszystkie
te wady charakteru”.
Po co prosi¢ o co$, na co nie jestesmy gotowi? To proszenie
si¢ o ktopoty. Tak czesto uzaleznieni szukali nagrody za
cigzka prace bez wysitku. W Krok Széstym dazymy do
osiggniecia gotowosci. To, jak szczerze pracujemy nad tym
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krokiem, bedzie proporcjonalne do naszego pragnienia
zmiany.

Czy naprawde chcemy pozby¢ si¢ naszej urazy, gniewu,
strachu? Wielu z nas trzyma si¢ swoich lekow, watpliwosci,
niecheci do siebie lub nienawisci, poniewaz w znanym bolu
tkwi pewne znieksztalcone poczucie bezpieczenstwa.
Wydaje si¢ bezpieczniej trzymac si¢ tego, co znamy, niz
porzuci¢ to na rzecz nieznanego.

Rezygnacja z wad charakteru powinna by¢
zdecydowana. Cierpimy, poniewaz ich wymagania
ostabiajg nas. Tam, gdzie byliSmy dumni, teraz odkrywamy,
ze nie mozemy unikng¢ arogancji. Je$li nie jesteSmy
pokorni, jesteSmy ponizani. Je§li jesteSmy chciwi,
odkrywamy, ze nigdy nie jesteSmy zadowoleni. Przed
podjeciem krokéw czwartego 1 pigtego mogliSmy oddawac
si¢ strachowi, gniewowi, nieuczciwosci lub uzalaniu si¢
nad soba. Teraz oddawanie si¢ tym wadom charakteru
zaciemnia naszg zdolno$¢ logicznego myslenia. Egoizm
staje si¢ nie do zniesienia, destrukcyjnym tancuchem, ktory
wigze nas z naszymi zlymi nawykami. Nasze wady
pochtaniajg caty nasz czas 1 energie.

Analizujemy spis z czwartego kroku 1 dokladnie
przygladamy si¢, jak te wady wplywaja na nasze zycie.
Zaczynamy pragna¢ uwolnienia si¢ od tych wad. Modlimy
si¢ lub w inny sposob stajemy si¢ gotowi i zdolni, aby
pozwoli¢ Bogu usuna¢ te destrukcyjne cechy. Jesli chcemy
pozosta¢ czy$ci, potrzebujemy zmiany osobowosci.

Chcemy si¢ zmienic.
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Powinnismy podchodzi¢ do starych wad z otwartym
umystem. JesteSmy ich $wiadomi, a mimo to nadal
popelniamy te same biedy 1 nie jesteSmy w stanie zerwac ze
ztymi nawykami. Szukamy w Wspolnocie takiego zycia,
jakiego pragniemy dla siebie. Pytamy naszych przyjaciol:
,Czy udato ci si¢ to osiggnac?”. Niemal bez wyjatku
odpowiedZz brzmi: ,,Tak, najlepiej jak potrafitem”. Kiedy
dostrzegamy, jak nasze wady wplywaja na nasze zycie 1
akceptujemy je, mozemy si¢ ich pozby¢ i rozpoczaé nowe
zycie. Uczymy si¢, ze rozwijamy si¢, kiedy popetniamy
nowe btedy, zamiast powtarzac stare.

Kiedy pracujemy nad Krok 6, wazne jest, aby pami¢tac,
ze jesteSmy ludzmi i nie powinniSmy stawiaé sobie
nierealistycznych oczekiwan . Jest to krok checi. Che¢ jest
duchowa zasada Krok 6. Krok 6 pomaga nam podazaé¢ w
kierunku duchowym. Bedac ludZzmi, zbaczamy z kursu.

Bunt jest wada charakteru, ktéra nas tu psuje. Nie
musimy traci¢ wiary, gdy stajemy si¢ buntowniczy. Bunt
moze powodowaé obojetno$¢ lub nietolerancje, ktore
mozna przezwyciezy¢ wytrwalym wysitkiem. Nieustannie
prosimy o gotowos¢. Mozemy watpi¢, czy Bog uzna za
stosowne nas uwolni¢, lub czy co$ pdjdzie nie tak. Pytamy
innego cztonka, ktory odpowiada: ,Jeste§ dokladnie tam,
gdzie powiniene$ by¢”. Odnawiamy nasza gotowos¢ do
usuni¢cia naszych wad. Poddajemy si¢ prostym sugestiom,
ktore oferuje nam program. Nawet jesli nie jesteSmy
catkowicie gotowi, zmierzamy we wtasciwym kierunku.

W koncu wiara, pokora i akceptacja zastgpuja dume i
bunt. Poznajemy samych siebie. Odkrywamy, ze
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dojrzewamy do $§wiadomosci. Zaczynamy czu¢ si¢ lepiej, a
gotowo$¢ przeradza si¢ w nadzieje. By¢ moze po raz
pierwszy widzimy wizj¢ naszego nowego zycia. Majac to
na uwadze, przechodzimy do kroku siédmego, aby

wprowadzi¢ nasza gotowos$¢é w czyn.

KROK SIODMY

., Pokornie poprosilismy Go, aby usungt nasze wady”.

Wady charakteru lub niedoskonatosci to te rzeczy, ktore
powoduja bdl i1 cierpienie przez cale nasze zycie. Gdyby
przyczyniaty si¢ one do naszego zdrowia i szczg¢$cia, nie
doszlibysmy do takiego stanu desperacji. MusieliSmy by¢
gotowi, aby Bog, tak jak Go rozumieli$my, usunat te wady.

Postanowiwszy, ze chcemy, aby Bég uwolnit nas od
bezuzytecznych lub destrukcyjnych aspektow naszej
osobowosci, doszlismy do siddmego kroku. Nie byliSmy w
stanie samodzielnie poradzi¢ sobie z trudno$ciami zycia .
Dopiero gdy naprawde zrujnowaliSmy sobie zycie,
zdaliSmy sobie sprawe, ze nie damy rady sami. Przyznajac
si¢ do tego, osiagneliSmy przebtysk pokory. Jest to gtowny
sktadnik sid6dmego kroku. Pokora jest wynikiem szczero$ci
wobec samych siebie. Od pierwszego kroku ¢wiczyliSmy
szczero$¢. ZaakceptowaliSmy nasze uzaleznienie 1
bezsilno§¢. OdkryliSmy site wieksza od nas samych i
nauczyliSmy si¢ na niej polega¢. Przeanalizowali$my nasze
zycie 1 odkryliSmy, kim naprawde jesteSmy. Bycie
prawdziwie pokornym oznacza akceptacj¢ 1 szczere dazenie
do bycia soba. Nikt z nas nie jest idealnie dobry ani
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idealnie zty. JesteSmy ludZzmi, ktérzy maja swoje zalety i
wady. Co najwazniejsze, jestesmy ludzmi.

Pokora jest tak samo wazna dla utrzymania trzezZwosci,
jak jedzenie 1 woda dla zycia. W miar¢ postepujacego
uzaleznienia poswigcaliSmy nasza energi¢ na zaspokajanie
naszych materialnych pragnien. Wszystkie inne potrzeby
byly poza naszym zasiegiem. Zawsze pragneliSmy
zaspokojenia naszych podstawowych pragnien.

Siodmy krok jest krokiem dziatania i nadszedt czas, aby
poprosi¢ Boga o pomoc i ulge. Musimy zrozumiec, ze nasz
sposOb myslenia nie jest jedynym sposobem; inni ludzie
moga nam wskaza¢ kierunek. Kiedy kto$ wskazuje nam
naszag wade, nasza pierwsza reakcja moze by¢ postawa
obronna. Musimy zda¢ sobie sprawe, ze nie jesteSmy
idealni. Zawsze bedzie miejsce na rozwoj. Jesli naprawde
chcemy by¢ wolni, przyjrzymy si¢ uwaznie opiniom innych
uzaleznionych. Jesli odkryte przez nas niedociggnigcia sg
prawdziwe 1 mamy szans¢ si¢ ich pozby¢, z pewnosScig
do$wiadczymy poczucia dobrego samopoczucia.

Niektorzy beda cheieli uklgknaé, aby wykonaé ten krok.
Niektérzy beda bardzo cisi, a inni wlozg wiele
emocjonalnego wysitku, aby pokaza¢ swoja intensywng
che¢. Slowo ,pokora” jest tu odpowiednie, poniewaz
zwracamy si¢ do Sity wiekszej od nas samych, proszac o
wolno$¢ zycia bez ograniczen wynikajacych z naszych
przesztych zachowan. Wielu z nas jest gotowych wykonac
ten krok bez zastrzezen, opierajac si¢ wylacznie na $lepej
wierze, poniewaz mamy do$¢ tego, co robiliSmy i tego, jak

si¢ czujemy. Cokolwiek dziata, idziemy na cato$¢.
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To nasza droga do duchowego rozwoju. Zmieniamy si¢
kazdego dnia. Stopniowo 1 ostroznie wyciggamy si¢ z
izolacji 1 samotno$ci uzaleznienia 1 wchodzimy w gltéwny
nurt zycia. Ten rozwdj nie jest wynikiem pragnien, ale
dzialania i modlitwy. Gtownym celem kroku siédmego jest
wyjscie z siebie i dazenie do osiagnigcia woli naszej Sily
Wyzszej.

Jesli bedziemy nieostrozni 1 nie zrozumiemy duchowego
znaczenia tego kroku, mozemy napotka¢ trudnosci i
wywotaé stare problemy. Jednym z niebezpieczenstw jest
zbyt surowe traktowanie samych siebie.

Dzielenie si¢ z innymi uzaleznionymi w trakcie
zdrowienia pomoze nam unikng¢ nadmiernej powagi w
stosunku do samych siebie. Akceptacja wad innych moze
pomo6c nam sta¢ si¢ pokornymi i utorowaé droge do
uwolnienia si¢ od naszych wilasnych wad. Bog czesto
dziata poprzez tych, ktorzy troszcza si¢ o zdrowienie na
tyle, by pomoc nam uswiadomi¢ sobie nasze
niedoskonatosci.

ZauwazyliSmy, ze pokora odgrywa duzg rol¢ w tym
programie i naszym nowym sposobie zycia. Dokonujemy
inwentaryzacji, jesteSmy gotowi pozwoli¢ Bogu usungé
nasze wady charakteru, pokornie prosimy Go o usunigcie
naszych niedoskonalosci. To jest nasza droga do
duchowego rozwoju i1 bedziemy chcieli ja kontynuowac.
JesteSmy gotowi na krok 6smy.

KROK OSMY

52



Jak to dziata

., Sporzqdzitem liste wszystkich osob, ktore skrzywdzitem,
i statem si¢ gotowy do zadoScuczynienia im wszystkim”.

Krok 6smy jest sprawdzianem naszej nowo odkrytej
pokory. Naszym celem jest uwolnienie si¢ od poczucia
winy, ktore nosiliSmy w sobie. Chcemy patrze¢ Swiatu w
oczy bez agresji i strachu.

Czy jesteSmy gotowi sporzadzi¢ list¢ wszystkich osob,
ktorym wyrzadzilismy krzywde, aby pozby¢ si¢ strachu i
poczucia winy, ktore towarzysza nam z powodu naszej
przesztosci? Nasze doswiadczenie podpowiada nam, ze
musimy by¢ gotowi, aby ten krok przyniost efekty.

Osmy krok nie jest tatwy; wymaga nowego rodzaju
szczerosci w naszych relacjach z innymi ludzmi. Osmy
krok rozpoczyna proces przebaczenia: przebaczamy innym,;
by¢ moze sami otrzymujemy przebaczenie; i w koncu
przebaczamy sobie 1 uczymy sie, jak zy¢ w §wiecie. Kiedy
dochodzimy do tego kroku, jesteSmy gotowi raczej
rozumie¢ niz by¢ rozumianymi. kPatwiej nam zy¢ 1
pozwala¢ zy¢ innym, gdy wiemy, w jakich obszarach
jesteSmy winni zado$Cuczynienie. Teraz wydaje si¢ to
trudne, ale kiedy juz to zrobimy, bedziemy si¢ zastanawiac,
dlaczego nie zrobili$my tego juz dawno temu.

Zanim sporzadzimy doktadng liste, musimy by¢
naprawde szczerzy. Przygotowujac si¢ do sporzadzenia
listy 6smego kroku, warto zdefiniowac pojecie krzywdy.
Jedng z definicji krzywdy jest szkoda fizyczna lub
psychiczna. Inna definicja krzywdy to zadawanie bolu,
cierpienia lub straty. Szkoda moze by¢ spowodowana

czym$, co zostalo powiedziane, zrobione lub czego nie
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zrobiono. Krzywda moze wynika¢ ze stow lub czynow,
zarOwno zamierzonych, jak i niezamierzonych. Stopien
krzywdy moze waha¢ si¢ od wywotania u kogo$
dyskomfortu psychicznego po spowodowanie obrazen
ciata, a nawet $mierci.

Osmy krok stawia przed nami problem. Wielu z nas ma
trudno$ci z przyznaniem sie, ze wyrzadziliSmy krzywde
innym, poniewaz uwazaliSmy si¢ za ofiary naszego
uzaleznienia. Unikanie tego racjonalizowania ma kluczowe
znaczenie dla 6smego kroku. Musimy oddzieli¢ to, co nam
zrobiono, od tego, co zrobiliSmy innym. Odcinamy si¢ od
naszych usprawiedliwien i przekonania, ze jesteSmy
ofiarami.

Czegsto czujemy, ze wyrzadzilismy krzywdg tylko sobie,
ale zazwyczaj umieszczamy siebie na ostatnim miejscu, o
ile w ogole. Ten krok polega na podjeciu dzialan majacych
na celu naprawienie zniszczen w naszym zyciu.

Ocenianie btedow innych nie uczyni nas lepszymi
ludzmi. Uwolnienie si¢ od poczucia winy sprawi, ze
poczujemy si¢ lepiej. Piszac naszg liste, nie mozemy juz
zaprzeczaé, ze wyrzadziliSmy krzywde. Przyznajemy, ze
skrzywdziliSmy innych, bezposrednio lub posrednio,
poprzez jakie$ dziatanie, ktamstwo, ztamanie obietnicy lub
zaniedbanie.

Tworzymy naszg liste¢ lub korzystamy z listy z
czwartego kroku i dodajemy kolejne osoby, gdy tylko o
nich pomyslimy. Szczerze patrzymy na te list¢ i otwarcie
analizujemy nasze bltedy, aby$my mogli by¢ gotowi do

zado$¢uczynienia.
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W niektorych przypadkach mozemy nie zna¢ oséb, ktore
skrzywdzilismy. Podczas zazywania narkotykéw kazdy, z
kim mieliSmy kontakt, byl narazony na niebezpieczenstwo.
Wielu cztonkdéw wymienia swoich rodzicow, matzonkow,
dzieci, przyjaciot, kochankow, innych uzaleznionych,
przypadkowych znajomych, wspotpracownikow,
pracodawcow, nauczycieli, wlascicieli nieruchomos$ci i
zupetnie obcych ludzi. Mozemy réwniez umiesci¢ na liscie
samych siebie, poniewaz praktykujagc nasze uzaleznienie,
powoli zabijaliSmy samych siebie. Korzystne moze by¢
sporzadzenie osobnej listy 0sob, ktorym jesteSmy winni
zados$¢uczynienie finansowe.

Podobnie jak w przypadku kazdego kroku, musimy by¢
doktadni. Wickszo$¢ z nas czeéciej nie osigga swoich
celow, niz je przekracza. Jednocze$nie nie mozemy
odktada¢ wykonania tego kroku tylko dlatego, ze nie
jesteSmy pewni, czy nasza lista jest kompletna. Nigdy nie
konczymy.

Ostatnig trudno$cig w realizacji 6smego kroku jest
oddzielenie go od dziewiatego kroku. Prognozy dotyczace
faktycznego zado$Cuczynienia moga stanowi¢ powazng
przeszkode zaré6wno w sporzadzeniu listy, jak 1 w
osiggnieciu gotowosci. Wykonujemy ten krok tak, jakby
nie bylo dziewiatego kroku. Nie myS$limy nawet o
zados$¢uczynieniu, tylko koncentrujemy si¢ na tym, co
dokladnie moéwi O6smy krok: sporzadz liste 1 stan sie
gotowy. Glownym  zadaniem tego  kroku  jest
uswiadomienie nam, ze krok po kroku nabywamy nowe
podejscie do siebie i do innych ludzi.
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Uwazne shuchanie innych cztonkoéw dzielacych sie
swoimi doswiadczeniami dotyczacymi tego kroku moze
rozwia¢ wszelkie watpliwosci, jakie mozemy mie
dotyczace sporzadzenia listy. Ponadto nasi sponsorzy moga
podzieli¢ si¢ z nami tym, jak 6smy krok zadziatat w ich
przypadku. Zadawanie pytan podczas spotkania moze
przynies¢ nam korzysci wynikajace ze $wiadomosci
grupowej.

Osmy krok oferuje wielka zmiane w Zyciu
zdominowanym przez poczucie winy i wyrzuty sumienia.
Nasza przyszto$¢ ulega zmianie, poniewaz nie musimy
unika¢ tych, ktorym wyrzadzilismy krzywde. W wyniku
tego kroku otrzymujemy nowa wolnos¢, ktéra moze
zakonczy¢ izolacje. Kiedy u$swiadamiamy sobie potrzebe
przebaczenia, stajemy si¢  bardziej  wyrozumiali.
Przynajmniej wiemy, Ze nie sprawiamy juz innym celowo
cierpienia.

Osmy krok jest krokiem dziatania. Podobnie jak
wszystkie kroki, oferuje natychmiastowe korzysci. Teraz
mozemy swobodnie rozpoczaé naprawianie krzywd w

dziewiatym kroku.
KROK DZIEWIATY

W miare mozliwosci bezposrednio zadoscuczynilismy
tym osobom, z wyjqgtkiem sytuacji, w ktorych mogtoby to
zaszkodzi¢ im lub innym”.

Nie nalezy unika¢ tego kroku. Je§li to zrobimy,
pozostawiamy W naszym programie miejsce na nawrot
choroby. Duma, strach 1 zwlekanie czesto wydaja si¢
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niemozliwa do pokonania barierg; stoja na drodze do
postepu 1 rozwoju. Wazne jest, aby podja¢ dziatanie i by¢
gotowym na reakcje osob, ktore skrzywdziliSmy.
Wyrownujemy krzywdy najlepiej, jak potrafimy.

Czas jest istotnym elementem tego kroku. PowinniSmy
zados¢uczyni¢, gdy nadarzy si¢ okazja, chyba ze
spowoduje to wiecej szkody. Czasami nie mozemy
faktycznie zado$éuczyni¢; nie jest to ani mozliwe, ani
praktyczne. W niektorych przypadkach zado$¢uczynienie
moze przekracza¢ nasze mozliwosci. Uwazamy, ze
gotowo$¢ moze zastgpi¢ dzialanie, gdy nie jesteSmy w
stanie skontaktowac si¢ z osobag, ktorg skrzywdzilismy.
Jednak nigdy nie powinnismy rezygnowac z kontaktu z
kimkolwiek z powodu wstydu, strachu lub zwlekania.

Chcemy uwolni¢ si¢ od poczucia winy, ale nie chcemy
tego robi¢ kosztem innych oséb. Mozemy narazi¢ si¢ na
ryzyko zaangazowania osoby trzeciej lub kogo$ z czasow,
kiedy zazywaliSmy narkotyki, kto nie chce by¢ ujawniony.

Nie mamy prawa ani potrzeby narazania innych osob. W
takich sprawach czesto konieczne jest skorzystanie z
pomocy innych osob.

Zalecamy powierzenie naszych probleméw prawnych
prawnikom, a problemoéw finansowych lub medycznych —
specjalistom. Czg$cig nauki skutecznego zycia jest nauka
rozpoznawania, kiedy potrzebujemy pomocy.

W niektérych dawnych relacjach moze nadal istnie¢
nierozwigzany konflikt. Robimy, co w naszej mocy, aby
rozwigza¢ dawne konflikty, wynagradzajac wyrzadzone
krzywdy. Chcemy odej$¢ od dalszych antagonizméw i
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trwajacych urazéw. W wielu przypadkach mozemy tylko
udac si¢ do danej osoby i1 pokornie poprosi¢ o zrozumienie
dla przesztych krzywd. Czasami bedzie to radosna okazja,
gdy dawni przyjaciele lub krewni okazg si¢ gotowi
porzuci¢ swoja gorycz. Kontaktowanie si¢ z kims, kto
nadal cierpi z powodu naszych ztych uczynkéw, moze by¢
niebezpieczne. Posrednie zado$¢uczynienie moze byc¢
konieczne, gdy bezposrednie byloby niebezpieczne lub
zagrazatoby innym osobom. Dokonujemy
zados¢uczynienia najlepiej, jak potrafimy. Staramy si¢
pamigtac, ze kiedy dokonujemy zado$¢uczynienia, robimy
to dla siebie. Zamiast czu¢ si¢ winnymi i pelnymi
wyrzutdow sumienia, odczuwamy ulge w zwigzku z nasza
przesztoscia.

Akceptujemy fakt, ze to nasze dziatania spowodowaty
nasze negatywne nastawienie. Krok dziewigty pomaga nam
upora¢ si¢ z poczuciem winy, a innym — z gniewem.
Czasami jedyng rekompensata, jaka mozemy zaoferowac,
jest pozostawanie czystym. JesteSmy to winni sobie i
naszym Dbliskim. Nie powodujemy juz chaosu w
spoleczenstwie w wyniku naszego uzaleznienia. Czasami
jedynym sposobem, w jaki mozemy zado$cuczynié, jest
wklad w zycie spoteczne. Teraz pomagamy sobie i innym
uzaleznionym w wyzdrowieniu. Jest to ogromne
zados$c¢uczynienie dla calej spotecznosci.

W procesie zdrowienia odzyskujemy zdrowie
psychiczne, a czg$cig zdrowia psychicznego jest skuteczne
nawigzywanie relacji z innymi. Rzadziej postrzegamy ludzi

jako zagrozenie dla naszego bezpieczenstwa. Prawdziwe
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bezpieczenstwo zastgpi fizyczny bol 1 psychiczne
zamieszanie, ktorych doswiadczyliSmy w przesziosci.
Podchodzimy do tych, ktorym wyrzadziliSmy krzywde, z
pokorg 1 cierpliwoscig. Wielu naszych szczerych
sympatykow  moze niechetnie  akceptowaé nasze
wyzdrowienie jako rzeczywiste. Musimy pami¢ta¢ o bolu,
ktérego doswiadczyli. Z czasem nastagpi wiele cudow.
Wielu z nas, ktorzy zostali oddzieleni od swoich rodzin,
udaje si¢ nawigzac¢ z nimi relacje. W koncu latwiej jest im
zaakceptowa¢ zmiang, jaka w nas zaszta. Czas trzezwosci
moéwi sam za siebie. Cierpliwo$¢ jest wazng czescig
naszego powrotu do zdrowia. Bezwarunkowa mito$¢, ktorej
dos$wiadczamy, ozywi nasza wole zycia, a kazdemu
pozytywnemu kroku z naszej strony bedzie towarzyszyta
nieoczekiwana okazja. Wyniesienie zado$¢uczynienia
wymaga wiele odwagi 1 wiary, ale przynosi ogromny
rozwo6j duchowy.

Uwalniamy si¢ od ruin naszej przesztosci. Bedziemy
chcieli utrzyma¢ porzadek w naszym zyciu, praktykujac
ciagla osobistg inwentaryzacje w Krok Dziesigtym.

KROK DZIESIATY
., Kontynuowalismy osobistqg inwentaryzacje i gdy
popetnialismy bledy, natychmiast je przyznawalismy”.

Krok dziesigty uwalnia nas od ruin naszej terazniejszos$ci.
Jesli nie bedziemy $wiadomi naszych wad, moga one
zapedzi¢ nas w kozi rog, z ktérego nie bedziemy w stanie
si¢ wydostac.
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Jedng z pierwszych rzeczy, ktorych uczymy si¢ w
Narcotics Anonymous, jest to, ze jesli uzywamy, tracimy. Z
tego samego powodu nie bedziemy odczuwac tak duzego
bolu, jesli uda nam si¢ unikng¢ rzeczy, ktére go powoduja.
Ciagle przeprowadzanie osobistej inwentaryzacji oznacza,
ze wyrabiamy sobie nawyk regularnego przygladania si¢
sobie, naszym dzialaniom, postawom i relacjom.

JesteSmy istotami przywigzanymi do nawykow i
podatnymi na nasze stare sposoby myslenia i reagowania.
Czasami wydaje si¢ latwiejsze kontynuowanie starej rutyny
autodestrukcji niz podjecie proby podazania nowa i
pozornie niebezpieczng drogg. Nie musimy by¢ uwiezieni
w naszych starych schematach. Dzisiaj mamy wybor.

Krok dziesigty moze poméc nam rozwigzaé nasze
problemy zZyciowe 1 zapobiec ich powtdrzeniu sig.
Analizujemy nasze dziatania w ciggu dnia. Niektorzy z nas
zapisujg swoje uczucia, wyjasniajac, jak si¢ czulismy i jaka
role moglismy odegra¢ w ewentualnych problemach. Czy
wyrzadzilismy komus$ krzywde? Czy musimy przyznaé si¢
do btedu? Jesli napotkamy trudno$ci, staramy si¢ je
rozwigzac. Jesli nie zajmiemy si¢ tymi sprawami, mogg one
sie pogtebiac.

Ten krok moze by¢ obrong przed dawnag
niepohamowang zto$cig. Mozemy zada¢ sobie pytanie, czy
wciggaja nas stare wzorce gniewu, urazy lub strachu. Czy
czujemy si¢ uwigzieni? Czy sami narazamy si¢ na ktopoty?
Czy jesteSmy zbyt gtodni, zli, samotni lub zmeczeni? Czy
traktujemy siebie zbyt powaznie? Czy oceniamy nasze
wnetrze na podstawie zewnetrznego wygladu innych? Czy
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cierpimy z powodu jakich§ probleméw fizycznych?
Odpowiedzi na te pytania mogg pomdc nam poradzi¢ sobie
z trudno$ciami chwili obecnej. Nie musimy juz zy¢ z
uczuciem ,,dziury w brzuchu”. Wiele z naszych gtdéwnych
zmartwien 1 najwigkszych trudnosci wynika z braku
doswiadczenia w zyciu bez narkotykéw. Czesto, gdy
pytamy starszego stazem cztonka, co nalezy zrobic,
jesteSmy zaskoczeni prostota odpowiedzi.

Krok dziesigty moze by¢ zaworem bezpieczenstwa.
Pracujemy nad tym krokiem, gdy codzienne wzloty i
upadki sg jeszcze Swieze w naszej pamigci. Sporzadzamy
liste tego, co zrobiliSmy, i staramy si¢ nie racjonalizowac
naszych dziatan. Mozna to zrobi¢ na pismie pod koniec
dnia. Pierwsza rzecza, ktorg robimy, jest zatrzymanie si¢!
Nastepnie poswigcamy czas, aby pozwoli¢ sobie na
przywilej myslenia. Analizujemy nasze dzialania, reakcje 1
motywy. Czesto okazuje si¢, ze radziliSmy sobie lepiej, niz
nam si¢ wydawato. Pozwala nam to przeanalizowa¢ nasze
dzialania 1 przyzna¢ si¢ do bledow, zanim sytuacja si¢
pogorszy. Musimy unika¢ racjonalizowania. Natychmiast
przyznajemy si¢ do naszych btedow, nie ttumaczymy ich.

Pracujemy nad tym krokiem nieustannie. Jest to
dziatanie zapobiegawcze. Im wigcej pracujemy nad tym
krokiem, tym mniej potrzebujemy jego czesci korygujace;.
Ten krok jest doskonalym narzgdziem pozwalajagcym
unikng¢ smutku, zanim sami go na siebie sprowadzimy.
Monitorujemy nasze uczucia, emocje, fantazje i dziatania.
Nieustannie obserwujac siebie, jestesmy w stanie unikng¢

powtarzania dzialan, ktére sprawiaja, ze czujemy si¢ Zle.
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Potrzebujemy tego kroku nawet wtedy, gdy czujemy si¢
dobrze 1 gdy wszystko idzie dobrze. Dobre uczucia sg dla
nas nowe 1 musimy je pielggnowacé. W trudnych chwilach
mozemy wyprobowac rzeczy, ktore sprawdzily sie¢ w
dobrych czasach. Mamy prawo czu¢ si¢ dobrze. Mamy
wybor. Dobre czasy moga by¢ rowniez pulapka;
niebezpieczenstwo polega na tym, Ze mozemy zapomniec,
Ze naszym priorytetem jest pozostanie czystym. Dla nas
wyzdrowienie to co$ wigcej niz tylko przyjemnosc.

Musimy pami¢tac, ze kazdy popetnia btedy. Nigdy nie
bedziemy idealni. Mozemy jednak zaakceptowac siebie,
stosujac ~ Krok  Dziesigty.  Kontynuujagc  osobista
inwentaryzacje¢, uwalniamy si¢ tu i teraz od siebie samych 1
przesztosci. Nie usprawiedliwiamy juz naszego istnienia.

Ten krok pozwala nam by¢ soba.

KROK JEDENASTY

,,Poprzez modlitwe i medytacje staralismy sie poprawié

nasz swiadomy kontakt z Bogiem, tak jak Go
rozumielismy, modlgc sie tylko o poznanie Jego woli
wzgledem nas i o site do jej wykonania”.

Pierwsze dziesig¢ krokow przygotowato nas do poprawy
swiadomego kontaktu z Bogiem, jak Go rozumiemy. Daja
nam one podstawe do osiggnigcia naszych dlugo
poszukiwanych, pozytywnych celow. Po wejsciu w te faze
naszego programu duchowego poprzez praktykowanie
poprzednich dziesieciu krokow, wigkszos$¢ z nas z rado$cia
przyjmuje ¢wiczenia modlitwy 1 medytacji. Nasza kondycja
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duchowa jest podstawa udanego wyzdrowienia, ktore
oferuje nieograniczony rozwaj.

Wielu z nas naprawde zaczyna docenia¢ nasze
wyzdrowienie, gdy dochodzimy do jedenastego kroku. W
jedenastym kroku nasze Zycie nabiera glgbszego znaczenia.
Oddajac kontrole, zyskujemy znacznie wigksza moc.

Charakter naszej wiary determinuje sposob naszych
modlitw 1 medytacji. Musimy tylko upewni¢ si¢, ze mamy
system wierzen, ktory nam odpowiada. W zdrowieniu liczg
si¢ wyniki. Jak juz wspomniano, nasze modlitwy wydawaty
si¢ dziala¢, gdy tylko przystgpilismy do Programu
Anonimowych Narkoman6éw 1 poddaliSmy si¢ naszej
chorobie. Swiadomy kontakt opisany w tym kroku jest
bezposrednim wynikiem zycia zgodnie z krokami.
Wykorzystujemy ten krok, aby poprawi¢ i utrzymac nasz
stan duchowy.

Kiedy po raz pierwszy przystapilismy do programu,
otrzymali$my pomoc od Sity wigkszej od nas samych.
Zostalo to zapoczatkowane przez nasze poddanie si¢
programowi. Celem jedenastego kroku jest zwigkszenie
naszej $wiadomosci tej Sily 1 poprawa naszej zdolno$ci do
wykorzystania jej jako zrdédta sity w naszym nowym zyciu.

Im bardziej poprawiamy nasz $wiadomy kontakt z
Bogiem poprzez modlitwe 1 medytacje, tym tatwiej jest
nam powiedzie¢: ,Niech si¢ stanie Twoja wola, a nie
moja”’. Mozemy prosi¢ Boga o pomoc, kiedy jej
potrzebujemy, a nasze Zycie staje si¢ lepsze.
Dos$wiadczenia, o ktérych niektorzy ludzie méwiag w

odniesieniu do medytacji 1 indywidualnych przekonan
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religijnych, nie zawsze maja zastosowanie W naszym
przypadku. Nasz program jest programem duchowym, a nie
religijnym. Zanim dojdziemy do jedenastego kroku, wady
charakteru, ktore powodowaly problemy w przesziosci,
zostaly juz rozwigzane poprzez pracg nad dziesigcioma
poprzednimi krokami. Obraz osoby, ktéra chcielibySmy
by¢, jest przelotnym przebtyskiem Bozej woli wzgledem
nas. Czgsto nasze spojrzenie jest tak ograniczone, ze
widzimy tylko nasze bezposrednie pragnienia i potrzeby.

Latwo jest powrdci¢ do starych nawykéw. Aby
zapewni¢ sobie dalszy rozw6j 1 powr6ot do zdrowia,
musimy nauczy¢ si¢ utrzymywac nasze zycie na solidnych
podstawach duchowych. Bo6g nie narzuci nam swojej
dobroci, ale otrzymamy ja, jesli o nig poprosimy.
Zazwyczaj odczuwamy, ze cos$ si¢ zmienito w danej chwili,
ale dopiero pozniej dostrzegamy te zmiang w naszym
zyciu. Kiedy w koncu pozbedziemy si¢ naszych
egoistycznych motywdw, zaczynamy odnajdywac spokoj, o
ktérym nigdy nie $niliSmy. Wymuszona moralnos¢ nie ma
takiej mocy, jaka otrzymujemy, kiedy decydujemy si¢ na
zycie duchowe. Wigkszo$¢ z nas modli sie, kiedy cierpi.
Uczymy sie, ze jesli modlimy si¢ regularnie, nie bedziemy
cierpie¢ tak czgsto ani tak intensywnie.

Poza Narcotics Anonymous istnieje wiele roznych grup
praktykujacych medytacje. Prawie wszystkie z nich sa
zwigzane z konkretng religig lub filozofig. Poparcie dla
ktérejkolwiek z tych metod byloby naruszeniem naszych
tradycji i ograniczeniem prawa jednostki do posiadania

Boga zgodnie z wlasnym rozumieniem. Medytacja pozwala
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nam rozwija¢ si¢ duchowo na swoj] wlasny sposob.
Niektore rzeczy, ktore nie dziatalty w przesztosci, moga
dziala¢ dzisiaj. Kazdy dzien patrzymy $wiezym okiem, z
otwartym umyslem . Wiemy, ze jesli modlimy si¢ o wole
Boga, otrzymamy to, co jest dla nas najlepsze, niezaleznie
od tego, co myslimy. Ta wiedza opiera si¢ na naszej wierze
1 doswiadczeniu jako osob wychodzacych z uzaleznienia.

Modlitwa to przekazywanie naszych trosk Sity wigkszej
od nas samych. Czasami, kiedy si¢ modlimy, dzieje si¢ co$
niezwyktego: znajdujemy $rodki, sposoby i energi¢ do
wykonywania zadan znacznie przekraczajacych nasze
mozliwo$ci. Chwytamy si¢ nieograniczonej sily, ktora
otrzymujemy poprzez codzienng modlitw¢ i poddanie si¢, o
ile zachowujemy wiarg i1 j3 odnawiamy.

Dla niektorych modlitwa jest prosba o pomoc Boga, a
medytacja — wstuchiwaniem si¢ w Boza odpowiedz.
Uczymy sie¢, aby uwaza¢ na modlitwy o konkretne rzeczy.
Modlimy si¢, aby Bog pokazat nam swoja wole 1 pomogt
nam ja wypetni¢. W niektorych przypadkach Jego wola jest
dla nas tak oczywista, ze nie mamy trudnosci z jej
dostrzezeniem. W innych przypadkach nasze ego jest tak
egocentryczne, ze nie akceptujemy woli Boga bez kolejne;j
walki i poddania si¢. Jesli modlimy si¢, aby Bog usunat
wszelkie rozpraszajace nas wplywy, jako$¢ naszych
modlitw zazwyczaj si¢ poprawia i odczuwamy roznice.
Modlitwa wymaga praktyki 1 powinniSmy pamigtac, ze
osoby posiadajagce umiejetnosci nie urodzity si¢ z nimi.
Wymagato to od nich wiele wysitku, aby je rozwina¢.
Poprzez modlitwg szukamy $wiadomego kontaktu z
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naszym Bogiem. W medytacji osiggamy ten kontakt, a
jedenasty krok pomaga nam go utrzymac.

By¢ moze przed przyjsciem do Narcotics Anonymous
mieliSmy kontakt z wieloma religiami 1 dyscyplinami
medytacyjnymi. Niektorzy z nas byli zdruzgotani i
calkowicie zdezorientowani tymi praktykami. ByliSmy
przekonani, ze wola Boga jest, abySmy zazywali narkotyki,
aby osiagna¢ wyzszy poziom $wiadomosci. Wielu z nas
znalazto si¢ w bardzo dziwnych stanach w wyniku tych
praktyk. Nigdy nie podejrzewaliSmy, ze szkodliwe skutki
naszego uzaleznienia sg zrddtem naszych trudnosci 1 do
konca podazalismy kazda S$ciezka, ktora dawala nam
nadzieje.

W spokojnych chwilach medytacji wola Boga moze sta¢
si¢ dla nas oczywista. Uspokojenie umystu poprzez
medytacj¢ przynosi wewnetrzny spokoj, ktory pozwala
nam nawigza¢ kontakt z Bogiem w nas. Podstawowym
zalozeniem medytacji jest to, ze trudno, jesli nie
niemozliwe, jest uzyska¢ $wiadomy kontakt, jesli nasz
umyst nie jest spokojny. Aby osiggnaé postep, nalezy
zatrzyma¢ ciagly, niekonczacy si¢ cigg mysli. Dlatego
nasza wstepna praktyka ma na celu wyciszenie umystu i
pozwolenie, aby pojawiajagce si¢ mys$li umarty naturalng
$miercig. Porzucamy nasze mysli, gdy medytacyjna czes¢
jedenastego kroku staje si¢ dla nas rzeczywisto$cia.

Réwnowaga emocjonalna jest jednym z pierwszych
rezultatow medytacji, co potwierdza nasze dos§wiadczenie.
Niektérzy z nas przyszli do programu zatamani i pozostali
w nim przez jaki$ czas, tylko po to, aby znalez¢ Boga lub
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zbawienie w tej czy innej sekcie religijnej. Latwo jest
wyptyna¢ z powrotem za drzwi na fali religijnego zapatu i
zapomnie¢, ze jesteSmy uzaleznionymi z nieuleczalng
choroba.

Mowi sig, ze aby medytacja miala wartos¢, jej efekty
muszg by¢ widoczne w naszym codziennym zyciu. Fakt ten
jest zawarty w jedenastym kroku: ,,... Jego wola wzgledem
nas 1 sila, by ja realizowac¢”. Dla tych z nas, ktorzy nie
modlg si¢, medytacja jest jedynym sposobem realizacji tego
kroku.

Modlimy si¢, poniewaz modlitwa przynosi nam spokoj 1
przywraca pewno$¢ siebie oraz odwage. Pomaga nam zy¢
bez strachu 1 nieufnosci. Kiedy pozbywamy si¢
egoistycznych motywow i modlimy si¢ o przewodnictwo,
odnajdujemy spokdj 1 pogode ducha. Zaczynamy
doswiadcza¢ $wiadomosci 1 empatii wobec innych ludzi, co
nie bylo mozliwe przed wykonaniem tego kroku.

Szukajac osobistego kontaktu z Bogiem, zaczynamy
otwiera¢ si¢ jak kwiat w sloncu. Zaczynamy dostrzegac, ze
Boza milo$¢ byta obecna przez caty czas, czekajac tylko, az
ja przyjmiemy. Wykonujemy codzienng prace i
przyjmujemy to, co jest nam dane za darmo. Odkrywamy,
ze poleganie na Bogu staje si¢ dla nas coraz bardziej
komfortowe.

Kiedy po raz pierwszy przychodzimy do programu,
zazwyczaj prosimy o wiele rzeczy, ktore wydaja si¢ by¢
waznymi pragnieniami i potrzebami. W miar¢ jak
rozwijamy si¢ duchowo i odnajdujemy Sile wieksza od nas

samych, zaczynamy zdawac sobie sprawe, ze dopoki nasze
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potrzeby duchowe sg zaspokajane, nasze problemy zyciowe
zmniejszaja si¢ do poziomu, ktéry nie sprawia nam
dyskomfortu. Kiedy zapominamy, gdzie lezy nasza
prawdziwa sila, szybko poddajemy si¢ tym samym
wzorcom myslenia i dziatania, ktére doprowadzity nas do
programu. W kofncu na nowo definiuyjemy nasze
przekonania i1 zrozumienie do tego stopnia, ze dostrzegamy,
iz nasza najwigksza potrzeba jest poznanie woli Bozej
wzgledem nas i sila, aby ja wypemic. JesteSmy w stanie
odtozy¢ na bok niektére z naszych osobistych preferencji,
poniewaz uczymy si¢, ze wola Boza wzgledem nas sklada
si¢ z rzeczy, ktére najbardziej cenimy. Wola Boza
wzgledem nas staje si¢ naszg prawdziwa wola wzgledem
samych siebie. Dzieje si¢ to w intuicyjny sposob, ktorego
nie da si¢ odpowiednio wyjasni¢ stowami.

Stajemy si¢ gotowi pozwoli¢ innym ludziom by¢ tym,
kim sg, bez koniecznos$ci osgdzania ich. Nie ma juz pilnej
potrzeby zajmowania si¢ sprawami. Na poczatku nie
potrafilismy poja¢ akceptacji; dzisiaj potrafimy.

Wiemy, ze niezaleznie od tego, co przyniesie dzien, Bog
dal nam wszystko, czego potrzebujemy dla naszego
duchowego dobra. Mozemy przyzna¢ si¢ do bezsilnos$ci,
poniewaz Bog jest wystarczajaco potezny, aby pomoc nam
pozosta¢ czystymi i cieszy¢ si¢ duchowym postepem. Bog
pomaga nam uporzadkowac nasze zycie.

Zaczynamy wyrazniej dostrzegac, co jest prawdziwe.
Dzigki stalemu kontaktowi z nasza Sila Wyzsza
otrzymujemy odpowiedzi, ktoérych szukamy. Zyskujemy
zdolno$¢ do robienia tego, czego kiedy$ nie byliSmy w
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stanie zrobi¢ . Szanujemy przekonania innych. Zachegcamy
was do poszukiwania sity 1 przewodnictwa zgodnie z
waszymi przekonaniami.

JesteSmy wdzigczni za ten krok, poniewaz zaczynamy
otrzymywac¢ to, co jest dla nas najlepsze. Czasami
modlili§my si¢ o nasze pragnienia i po ich speknieniu
czuliSmy si¢ uwie¢zieni. ModliliSmy si¢ 1 otrzymywalismy
co$, a potem musieliSmy modli¢ si¢ o to, aby to zostato
usunigte, poniewaz nie potrafiliSmy sobie z tym poradzic.

Miejmy nadziej¢, ze po poznaniu mocy modlitwy i
odpowiedzialnosci, jaka ona niesie, bedziemy mogli
wykorzysta¢ Jedenasty Krok jako wytyczng dla naszego
codziennego programu.

Zaczynamy modli¢ si¢ tylko o to, czego Bog dla nas
chce. W ten sposob otrzymujemy tylko to, z czym jesteSmy
w stanie sobie poradzi¢. JesteSmy w stanie na to
odpowiedzie¢ 1 sobie z tym poradzi¢, poniewaz Bog
pomaga nam si¢ do tego przygotowac. Niektorzy z nas po
prostu uzywaja stéw, aby podzigkowa¢ Bogu za Jego taske.

W  postawie poddania si¢ i1 pokory wielokrotnie
powracamy do tego kroku, aby otrzyma¢ dar wiedzy i sity
od Boga, jakiego rozumiemy. Dziesiaty Krok usuwa bledy
terazniejszos$ci, abySmy mogli pracowa¢ nad Krokami. Bez
tego kroku jest malo prawdopodobne, abysmy mogli
doswiadczy¢ duchowego przebudzenia, praktykowac
zasady duchowe w naszym zyciu lub nie$§¢ wystarczajace
przestanie, aby przyciggna¢ innych do wyzdrowienia.
Istnieje duchowa zasada, zgodnie z ktorg aby zachowac to,

co otrzymaliSmy w Narcotics Anonymous, musimy to
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przekaza¢ innym. Pomagajac innym pozosta¢ czystymi,
czerpiemy korzysci z duchowego bogactwa, ktore
znalezliSmy. Musimy dzieli¢ si¢ tym, co zostalo nam dane
bezinteresownie 1 z wdzigcznoscig, bezinteresownie 1 z

wdzigcznoscia.

KROK DWUNASTY

,,Doswiadczywszy duchowego przebudzenia w wyniku
tych krokow, staralismy sie przekazac¢ te wiadomosc
uzaleznionym i stosowac te zasady we wszystkich naszych
sprawach”.

TrafiliSmy do Narcotics Anonymous w wyniku katastrofy
naszej  przesztosci.  Ostatnia  rzecza, jakiej  si¢
spodziewaliSmy, byto przebudzenie duchowe. Chcielismy
tylko przestaé cierpiec.

Kroki prowadzg do przebudzenia natury duchowej. O
przebudzeniu tym S$wiadcza zmiany w naszym Zzyciu.
Zmiany te sprawiajg, ze jesteSmy w stanie lepiej zy¢
zgodnie z zasadami duchowymi i przekazywaé nasze
przestanie o wyzdrowieniu i nadziei osobom uzaleznionym,
ktére nadal cierpia. Przestanie to nie ma jednak znaczenia,
jesli nie ZYJEMY zgodnie z nim. Kiedy zyjemy zgodnie z
nim, nasze zycie 1 dziatania nadaja mu wigksze znaczenie
niz nasze stowa 1 literatura.

Idea duchowego przebudzenia przybiera wiele réznych
form w réznych osobowos$ciach, ktére spotykamy w
Wspolnocie. Jednak wszystkie duchowe przebudzenia maja
pewne cechy wspolne. Do wspdlnych elementéw nalezg
koniec samotnosci 1 poczucie kierunku w naszym Zzyciu.

Wielu z nas wierzy, ze duchowe przebudzenie nie ma
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znaczenia, jesli nie towarzyszy mu wzrost spokoju ducha i
troska o innych. Aby zachowa¢ spokoj ducha, staramy si¢
zy€ tu 1 teraz.

Ci z nas, ktorzy pracowali nad tymi krokami najlepiej
jak potrafili, odniesli wiele korzysci. Wierzymy, ze
korzysci te sg bezposrednim wynikiem zycia zgodnie z tym
programem.

Kiedy po raz pierwszy zaczynamy cieszy¢ si¢ ulga od
naszego uzaleznienia, ryzykujemy ponowne przejecie
kontroli nad naszym zyciem. Zapominamy o agonii i bolu,
ktore znaliSmy. Nasza choroba kontrolowata nasze zycie,
kiedy byliSmy wuzaleznieni. Jest gotowa i czeka, aby
ponownie przeja¢ kontrole. Szybko zapominamy, ze
wszystkie nasze dotychczasowe wysitki kontrolowania
naszego zycia zakonczyly si¢ niepowodzeniem.

W tym momencie wigkszo$¢ z nas zdaje sobie sprawg,
ze jedynym sposobem, aby zachowac¢ to, co nam zostato
dane, jest dzielenie si¢ tym nowym darem Zycia z nadal
cierpigcymi uzaleznionymi. Jest to nasze najlepsze
zabezpieczenie przed powrotem do tortur zwigzanych z
uzywaniem. Nazywamy to przekazywaniem wiadomosci i
robimy to na wiele sposobow.

W Dwunastym Kroku praktykujemy duchowe zasady
przekazywania przestania N.A. o wyzdrowieniu, aby je
zachowac¢. Nawet cztonek, ktéry jest w spotecznosci N.A.
od jednego dnia, moze przekazywac przestanie, ze ten
program dziata.

Kiedy dzielimy si¢ z kim$§ nowym, mozemy poprosic,
aby$my zostali wykorzystani jako duchowe narzedzie
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naszej Sity Wyzszej. Nie stawiamy si¢ w roli bogdw.
Czesto prosimy o pomoc innego uzaleznionego w trakcie
zdrowienia, kiedy dzielimy si¢ z nowa osobg.
Odpowiadanie na wotanie o pomoc jest przywilejem. My,
ktorzy byliSmy w otchlani rozpaczy, czujemy si¢
szczg$liwi, mogac pomaga¢ innym w odzyskaniu
trzezwosci.

Pomagamy nowym osobom pozna¢ zasady Narcotics
Anonymous. Staramy si¢, aby czuli si¢ mile widziani i
pomagamy im pozna¢ zalety programu. Dzielimy si¢
naszym doswiadczeniem, silg 1 nadzieja. Jesli to mozliwe,
towarzyszymy nowym osobom na spotkaniach.

Bezinteresowna sluzba w tej pracy jest podstawowa
zasada Dwunastego Kroku. OdzyskaliSmy zdrowie dzigki
Bogu, jakiego rozumiemy. Teraz jesteSmy gotowi stuzy¢
jako Jego narzedzia, aby dzieli¢ si¢ zdrowieniem z tymi,
ktorzy tego szukajg. Wiekszo$¢ z nas nauczyla sig¢, ze
mozemy przekaza¢ nasze przestanie tylko tym, ktorzy
prosza o pomoc. Czasami jedyna wiadomoscia, ktora moze
sktoni¢ cierpigcego uzaleznionego do szukania pomocy,
jest sita przyktadu. Uzalezniony moze cierpie¢, ale nie chce
prosi¢ o pomoc. Mozemy by¢ gotowi do pomocy tym
osobom, aby kiedy poprosza, kto$ byt gotowy im pomoc.

Nauka pomagania innym jest korzysciag ptynaca z
programu Narcotics Anonymous. Co niezwykte, praca nad
dwunastoma krokami prowadzi nas od upokorzenia 1
rozpaczy do dziatania jako narzedzia naszej Wyzszej Sily.
Otrzymujemy zdolno§¢ pomagania innym uzaleznionym,
kiedy nikt inny nie jest w stanie tego zrobi¢. Widzimy to
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codziennie ws$rdd nas. Ta cudowna przemiana jest
dowodem duchowego przebudzenia. Dzielimy si¢ naszym
osobistym doswiadczeniem, opowiadajac, jak to bylo dla
nas. Pokusa udzielania rad jest ogromna, ale kiedy to
robimy, tracimy szacunek nowoprzybytych. To zaciemnia
nasze przestanie. Proste, szczere przestanie o wyzdrowieniu
z uzaleznienia brzmi prawdziwie.

Uczestniczymy w spotkaniach 1 jesteSmy widoczni oraz
gotowi do stuzby Wspolnocie. Bezinteresownie i1 z
wdzigcznoscig poswiecamy swoj czas, stuzymy i dzielimy
si¢ tym, co tutaj znalezliSmy. Stuzba, o ktorej} mowimy w
Narcotics Anonymous, jest gtbwnym celem naszych grup.
Praca w stuzbie polega na przekazywaniu przestania
uzaleznionym, ktorzy nadal cierpiag. Im bardziej
angazujemy si¢ w t¢ pracg, tym bogatsze bedzie nasze
duchowe przebudzenie.

Pierwszy sposob, w jaki przekazujemy przestanie, mowi
sam za siebie. Ludzie widza nas na ulicy i pamigtajg nas
jako przebieglych,  przestraszonych samotnikow.
Zauwazaja, jak strach znika z naszych twarzy. Widza, jak
stopniowo ozywamy.

Kiedy juz odnajdujemy droge N.A., nuda i
samozadowolenie nie maja miejsca W naszym nowym
zyciu. Pozostajac czystymi, zaczynamy praktykowac
zasady duchowe, takie jak nadzieja, poddanie sig,
akceptacja, uczciwos$¢, otwartos¢ umyshu, cheé, wiara,
tolerancja, cierpliwo$¢, pokora, bezwarunkowa mitos¢,
dzielenie si¢ i troska. W miar¢ postepdw w zdrowieniu

zasady duchowe dotykaja kazdej dziedziny naszego Zycia,
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poniewaz po prostu staramy si¢ zy¢ tym programem tu i
teraz.

Odnajdujemy rado$¢, gdy zaczynamy uczyC si¢ zycia
zgodnie z zasadami zdrowienia. Jest to rado$¢
obserwowania, jak osoba czysta od dwoch dni méwi do
osoby czystej od jednego dnia: ,,Osoba uzalezniona sama
jest w zlym towarzystwie”. Jest to rado$¢ obserwowania,
jak osoba, ktora walczyta o to, by nagle, pomagajac innemu
uzaleznionemu pozosta¢ czystym, stala si¢ zdolna do
znalezienia stow potrzebnych do przekazania przestania
zdrowienia.

Czujemy, ze nasze zycie stalo si¢ wartoSciowe.
Odswiezeni duchowo, cieszymy si¢, ze zyjemy. Kiedy
zazywaliSmy, nasze zycie stato si¢ walka o przetrwanie.
Teraz jesteSmy i znacznie bardziej zyjemy niz walczymy o
przetrwanie. Zdajac sobie sprawe, ze najwazniejsze jest
pozostawanie czystym, mozemy cieszy¢ si¢ zyciem.
Lubimy by¢ czySci 1 cieszymy si¢, ze mozemy
przekazywac przestanie zdrowienia uzaleznionym, ktorzy
nadal cierpig. Chodzenie na spotkania naprawdg dziata.

Stosowanie zasad duchowych w naszym codziennym
zyciu prowadzi nas do nowego obrazu samych siebie.
Szczero$¢, pokora 1 otwarto§¢ umystu pomagaja nam
traktowa¢ naszych wspolpracownikow sprawiedliwie.
Nasze decyzje staja si¢ tagodniejsze dzigki tolerancji.
Uczymy si¢ szanowac samych siebie.

Lekcje, ktorych uczymy sie podczas zdrowienia, sg
czasem gorzkie i bolesne. Pomagajac innym, odnajdujemy

nagrod¢ w postaci szacunku do samych siebie, poniewaz
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mozemy dzieli¢ si¢ tymi lekcjami z innymi cztonkami
Narcotics Anonymous. Nie mozemy zaprzeczy¢ cierpieniu
innych uzaleznionych, ale mozemy nie$¢ przestanie
nadziei, ktore otrzymaliSmy od innych uzaleznionych w
trakcie zdrowienia. Dzielimy si¢ zasadami zdrowienia,
poniewaz sprawdzily si¢ one w naszym zyciu. B6g pomaga
nam, gdy pomagamy sobie nawzajem. Zycie nabiera
nowego znaczenia, nowej radosci 1 jakos$ci bycia 1 poczucia
warto$ci. Odnawiamy si¢ duchowo i1 cieszymy si¢, ze
zyjemy. Jednym z aspektéw naszego duchowego
przebudzenia jest nowe zrozumienie naszej Wyzszej Sily,
ktore rozwijamy, dzielagc si¢ zdrowieniem innego
uzaleznionego.

Tak, jesteSmy wizja nadziei. JesteSmy przyktadami
skuteczno$ci programu. Rado$¢, jaka czerpiemy z zycia w
trzezwosci, przycigga uzaleznionych, ktdrzy wciaz cierpia.

Wracamy do zycia, aby zy¢ czysto 1 szczesliwie.
Witamy w N.A. Kroki nie koncza si¢ tutaj. Kroki sa
nowym poczatkiem!
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ROZDZIAL PIATY
CO MOGE ZROBIC?

Rozpocznij swoj wlasny program, wykonujgc
pierwszy krok z poprzedniego rozdzialu ,,Jak to
dziata”. Kiedy w pelni przyznamy przed samym
sobg, ze jestesmy bezsilni wobec naszego
uzaleznienia, zrobimy duzy krok w kierunku
wyzdrowienia. Wielu z nas ma w tym momencie
pewne zastrzezenia, wiec daj sobie troche czasu i
od samego poczqtku staraj si¢ byc¢ jak najbardziej
doktadny. Przejdz do drugiego kroku i tak dalej, a
w miareg postepow zrozumiesz ten program. Jesli
przebywasz w  jakiejsS placowce i na razie
przestates zazywac, moZesz z jasnym umystem
wyprobowac ten sposob zycia.

Po wyjsciu z wiezienia kontynuuj swoj codzienny
program i skontaktuj si¢ z czlonkiem N.A. Zrob to
pocztg, telefonicznie lub osobiscie. Jeszcze lepiej,
przyjdz na nasze spotkania. Znajdziesz tu
odpowiedzi na niektore pytania, ktore mogq Cie
teraz niepokoic.

Jesli nie przebywasz w zakladzie zamknietym,
zasada ta obowigzuje rowniez. Przestan uzywac
dzisiaj. WiekszoS¢ z nas jest w stanie wytrzymac
osiem lub dwanascie godzin bez uzywek, co wydaje
sig niemozliwe w przypadku dluzszego okresu. Jesli

obsesja lub kompulsja stajq si¢ zbyt silne, postaraj
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sie wytrzymaé pie¢ minut bez uzywek. Minuty
zamieniq si¢ w godziny, a godziny w dni, dzieki
czemu przetamiesz nawyk i zyskasz spokoj ducha.
Prawdziwy cud nastgpi, gdy uswiadomisz sobie, ze
potrzeba zazywania narkotykow w jakis sposob

znikneta. Przestates zazywad i zaczgles Zyc.

Pierwszym krokiem do wyzdrowienia jest zaprzestanie
zazywania. Nie mozemy oczekiwaé, ze program zadziata,
jesli nasze umysty i ciala s3 nadal zamglone przez
narkotyki. MozZemy to zrobi¢ wszgdzie, nawet w wigzieniu
lub zaktadzie zamknigtym. Robimy to w kazdy mozliwy
sposob, na zimno lub w detoksie, byle tylko si¢ oczyscié.
Rozwijanie koncepcji Boga, tak jak Go rozumiemy, jest
projektem, ktory mozemy podjaé. Mozemy rdéwniez
wykorzysta¢  kolejne  kroki, aby poprawi¢ nasze
nastawienie. Nasze najlepsze mys$lenie wpedzito nas w
ktopoty. Uznajemy potrzebe zmiany. Nasza choroba
obejmowala znacznie wigcej niz tylko zazywanie
narkotykéw, wiec nasze wyzdrowienie musi obejmowac
znacznie wigcej niz tylko abstynencj¢. Wyzdrowienie jest
aktywng zmiang naszych pogladow i nastawienia.
Umiejetnos¢ stawiania czota problemom jest niezbedna,
aby pozosta¢ czystym. Jesli mieliSmy problemy w
przesztosci, jest mato prawdopodobne, ze sama abstynencja
je rozwigze. Poczucie winy 1 zmartwienia moga
uniemozliwi¢ nam zycie tu i teraz. Zaprzeczanie naszej
chorobie i inne zastrzezenia sprawiaja, ze pozostajemy
chorzy. Wielu z nas uwaza, Ze nie mozemy mie¢
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szczgsliwego zycia bez narkotykow. Cierpimy z powodu
strachu 1 szalenstwa i czujemy, ze nie ma ucieczki od
zazywania. Mozemy obawia¢ si¢ odrzucenia przez
przyjaciot, jesli przestaniemy bra¢. Te wuczucia sa
powszechne ws$rod osob uzaleznionych, ktére chca
wyzdrowie¢. Mozemy cierpie¢ z powodu nadmiernej
wrazliwo$ci ego. Niektore z najczestszych wymowek dla
zazywania narkotykow to samotno$¢, uzalanie si¢ nad soba
1 strach. Nieuczciwo$¢, ograniczono$¢ umystowa i niechec
to trzej najwigksi nasi wrogowie. Obsesja na punkcie
wlasnej osoby jest sednem naszej choroby.

NauczyliSmy si¢, ze stare idee i stare sposoby nie
pomoga nam pozosta¢ czystymi ani zy¢ lepszym zyciem.
Jesli pozwolimy sobie na stagnacj¢ i bedziemy trzymac sie
$miertelnej] mody 1 fatalnej fajnosci, poddajemy si¢
objawom naszej choroby. Jednym z problemoéw jest to, ze
fatwiej nam bylo zmieni¢ nasze postrzeganie
rzeczywisto§ci niz zmieni¢ rzeczywistos¢. Musimy
porzuci¢ te starg koncepcje 1 zmierzy¢ si¢ z faktem, ze
rzeczywisto$¢ i zycie toczg si¢ dalej, niezaleznie od tego,
czy zdecydujemy si¢ je zaakceptowaé, czy nie. Mozemy
jedynie zmieni¢ sposdb, w jaki reagujemy i postrzegamy
samych siebie. Jest to konieczne, aby$Smy zaakceptowali
fakt, ze zmiana jest stopniowa, a powrdt do zdrowia jest
procesem cigglym.

Dobrym pomystem jest uczestnictwo w jednym
spotkaniu  dziennie przez co najmniej pierwsze

dziewieédziesigt dni zdrowienia. Uzaleznieni odczuwaja
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szczegllne uczucie, gdy odkrywaja, ze sa inni ludzie,
ktorzy dzielg ich trudnos$ci, zarbwno przeszie, jak i obecne.
Na poczatku nie mozemy zrobi¢ nic wigce] niz
uczestniczy¢ w  spotkaniach. Prawdopodobnie nie
pamigtamy ani jednego stowa, osoby ani mys$li z naszego
pierwszego spotkania. Z czasem mozemy si¢ zrelaksowac i
cieszy¢ atmosferg zdrowienia. Spotkania wzmacniaja nasze
zdrowienie. Na poczatku mozemy si¢ baé, poniewaz nie
znamy nikogo. Niektorzy z nas uwazaja, ze nie
potrzebujemy spotkan. Jednak kiedy cierpimy, idziemy na
spotkanie 1 znajdujemy ukojenie. Spotkania pozwalajg nam
pozosta¢ w kontakcie z tym, gdzie bylismy, ale co
wazniejsze, z tym, dokad mozemy zmierza¢ w naszym
zdrowieniu. Regularnie uczestniczac w spotkaniach,
uczymy si¢ warto$ci rozméw z innymi uzaleznionymi,
ktérzy maja takie same problemy i cele jak my. Musimy si¢
otworzy¢ 1 zaakceptowa¢ mito$¢ i1 zrozumienie, ktérych
potrzebujemy, aby si¢ zmieni¢. Kiedy poznajemy
Wspolnote 1 jej zasady oraz zaczynamy je wprowadza¢ w
zycie, zaczynamy si¢ rozwija¢. Wkladamy wysitek w
rozwigzanie naszych najbardziej oczywistych problemow, a
reszt¢ odpuszczamy. Wykonujemy zadania, ktére mamy do
wykonania, a wraz z postgpami pojawiajg si¢ nowe
mozliwosci poprawy.

Nasi nowi przyjaciele ze Wspdlnoty pomogg nam.
Naszym wspolnym celem jest wyzdrowienie. Czysti, razem
stawiamy czota $wiatu. Nie musimy juz czué si¢ przyparci
do muru, zdani na taske wydarzen 1 okolicznosci.
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Posiadanie przyjacidt, ktorym zalezy na naszym dobrym
samopoczuciu, ma ogromne znaczenie. Znajdujemy swoje
miejsce we Wspolnocie 1 dotgczamy do grupy, ktorej
spotkania pomagaja nam w wyzdrowieniu. Przez tak dlugi
czas byliSmy niewiarygodni, ze wigkszo$§¢ naszych
przyjaciot i rodzin watpi w nasze wyzdrowienie. Uwazaja,
ze nie bedzie ono trwale. Potrzebujemy ludzi, ktorzy
rozumieja naszg chorobe 1 proces zdrowienia. Na
spotkaniach mozemy dzieli¢ si¢ doswiadczeniami z innymi
uzaleznionymi, zadawaé pytania i1 uczy¢ si¢ o naszej
chorobie. Uczymy si¢ nowych sposobow zycia. Nie
jestesmy juz ograniczeni naszymi starymi przekonaniami.
Stopniowo  zastepujemy stare nawyki nowymi
sposobami zycia. Stajemy si¢ gotowi do zmiany.
Regularnie  chodzimy na spotkania, zbieramy i
wykorzystujemy numery telefonéw, czytamy literaturg, a
co najwazniejsze, nie uzywamy. Uczymy si¢ dzieli¢ si¢ z
innymi. Jesli nie powiemy komus, ze cierpimy, rzadko to
zauwazy. Kiedy prosimy o pomoc, mozemy ja otrzymac.
Kolejnym  narzedziem  dla  nowicjusza  jest
zaangazowanie si¢ w dziatalnos¢ Wspolnoty. Angazujac
si¢, uczymy si¢ stawia¢ program na pierwszym miejscu i
podchodzi¢ do innych spraw na luzie. Zaczynamy od
proszenia o pomoc 1 wyprobowywania zalecen 0sOb
uczestniczacych w spotkaniach. Dobrze jest pozwoli¢
innym cztonkom grupy nam pomoc. Z czasem bedziemy w
stanie przekaza¢ dalej to, co otrzymalismy. Uczymy sig, ze

stuzba innym pozwoli nam wyj$¢ poza siebie. Nasza praca
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moze zacza¢ si¢ od prostych czynno$ci: oprdzniania
popielniczek, parzenia kawy, sprzatania, przygotowywania
spotkania, otwierania drzwi, przewodniczenia spotkaniu i
rozdawania literatury. Wykonywanie tych czynnosci
pomaga nam poczu¢ si¢ czescig Wspdlnoty.

Odkrylismy, ze pomocne jest posiadanie sponsora i
korzystanie z jego wsparcia. Sponsoring jest procesem
dwukierunkowym. Pomaga zaréwno nowicjuszowi, jak i
sponsorowi. Czas trzezwosci 1 doswiadczenie sponsora
moga zaleze¢ od dostepnosci sponsoréw w danej
lokalizacji.  Sponsoring nowicjuszy jest  rowniez
obowigzkiem grupy. Jest to podejscie domyslne i
nieformalne, ale stanowi sedno metody N.A. wychodzenia
z uzaleznienia — jeden uzalezniony pomaga drugiemu.

Jedng z najgtebszych zmian w naszym zyciu jest sfera
relacji osobistych. Nasze pierwsze kontakty z innymi
czesto zaczynajg si¢ od naszego sponsora. Jako nowicjusze
tatwiej nam jest, gdy mamy kogos, komu ufamy i komu
mozemy si¢ zwierzy¢. OdkryliSmy, Zze zaufanie do osob z
wickszym do$wiadczeniem jest raczej zaleta niz wada.
Nasze doswiadczenie pokazuje, ze praca nad krokami jest
najlepsza gwarancja unikni¢cia nawrotu. Nasi sponsorzy i
przyjaciele moga doradza¢ nam, jak pracowaé nad
krokami. Mozemy porozmawia¢ o tym, co oznaczaja te
kroki, na stronie . Moga nam pomodc przygotowac si¢ do
duchowego doswiadczenia, jakim jest zycie zgodnie z tymi
krokami. Proszenie Boga, tak jak Go rozumiemy, o pomoc
poprawia nasze zrozumienie tych krokow. Kiedy jestesmy
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gotowi, musimy wyprébowaé nasz nowo odkryty sposob
zycia. Uczymy si¢, ze program nie zadziala, jesli bedziemy
probowa¢ dostosowa¢ go do naszego zycia. Musimy
nauczy¢ si¢ dostosowywac nasze zycie do programu.

Dzisiaj szukamy rozwigzan, a nie problemow.
Wyprébowujemy to, czego si¢ nauczyliSmy, na zasadzie
eksperymentu. Zatrzymujemy to, czego potrzebujemy, a
reszt¢ odrzucamy. Odkrywamy, ze realizujac kroki,
komunikujgc si¢ z naszg Sitla Wyzsza, rozmawiajac z
naszymi sponsorami i1 dzielgc si¢ z nowymi cztonkami,
jesteSmy w stanie wzrasta¢ duchowo.

Dwanascie Krokow stuzy jako program zdrowienia.
Uczymy si¢, ze mozemy zwrdci¢ si¢ do naszej Sity
Wyzszej o pomoc w rozwigzywaniu problemow. Kiedy
dzielimy si¢ trudno$ciami, ktére kiedy$§ sprawiaty, ze
uciekali$my, doswiadczamy dobrych uczu¢, ktore dajag nam
site, by zacza¢ szuka¢ woli Bozej wzgledem nas.

Wierzymy, ze Sita Wyzsza zaopiekuje si¢ nami. Jesli
szczerze staramy si¢ wypetnia¢ wolg Boga, najlepiej jak
potrafimy, mozemy poradzi¢ sobie z wszystkim, co si¢
wydarzy. Poszukiwanie woli Sity Wyzszej jest duchowa
zasadg zawarta w krokach. Realizacja krokow i
praktykowanie zasad upraszcza nasze zycie i zmienia nasze
stare postawy. Kiedy przyznajemy, ze nasze zycie stato si¢
nie do opanowania, nie musimy broni¢ swojego punktu
widzenia. Musimy zaakceptowaé siebie takimi, jakimi
jestesmy. Nie musimy juz mie¢ zawsze racji. Kiedy dajemy

sobie t¢ wolnos$¢, mozemy pozwoli¢ innym na popelnianie
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btedow. Wolno$¢ zmiany wydaje si¢ przychodzi¢ po
zaakceptowaniu siebie.

Dzielenie si¢ z innymi uzaleznionymi  jest
podstawowym narz¢dziem naszego programu. Taka pomoc
moze pochodzi¢ tylko od innego uzaleznionego. To wlasnie
ta pomoc moéwi: ,,Co$ podobnego przydarzyto si¢ mnie i
zrobilem to...”. Kazdemu, kto pragnie naszego stylu Zycia,
dzielimy si¢ doswiadczeniem, sila i1 nadzieja, zamiast
poucza¢ 1 osadzaé. Jesli dzielenie si¢ doswiadczeniem
naszego bolu pomoze chocby jednej osobie, to byto warto
cierpie¢. Wzmacniamy nasze wlasne wyzdrowienie, dzielac
si¢ nim z innymi, ktérzy prosza o pomoc. Jesli
zatrzymujemy to, czym mozemy si¢ podzieli¢, tracimy to.
Stowa nie maja znaczenia, dopdki nie przetozymy ich na
czyny.

Rozpoznajemy nasz rozwdj duchowy, kiedy jestesmy w
stanie wyciggna¢ regke 1 pomodc innym. Pomagamy innym,
kiedy angazujemy si¢ w prace spoteczng 1 staramy si¢
przekaza¢ przestanie o zdrowieniu osobom uzaleznionym,
ktére nadal cierpig. Uczymy si¢, ze to, co mamy,
zachowujemy tylko wtedy, gdy si¢ tym dzielimy. Ponadto
nasze doswiadczenie pokazuje, ze wiele osobistych
probleméw rozwiazuje si¢, kiedy wychodzimy z siebie i
oferujemy pomoc potrzebujacym. Uznajemy, Ze osoba
uzalezniona najlepiej rozumie i pomaga innej osobie
uzaleznionej ( ). Bez wzgledu na to, ile dajemy, zawsze
znajdzie si¢ kolejna osoba uzalezniona, ktéra szuka

pomocy.
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Nie mozemy pozwoli¢ sobie na utrat¢ z oczu znaczenia
sponsorowania i okazywania szczegolnego zainteresowania
zagubionemu uzaleznionemu, ktory chce przesta¢ zazywac.
Doswiadczenie jasno pokazuje, ze ci, ktorzy czerpig
najwiecej z programu Narcotics Anonymous, to ci, dla
ktérych sponsorowanie jest wazne. Obowiazki zwigzane ze
sponsorowaniem s3 przez nas mile widziane i akceptowane
jako okazja do wzbogacenia naszego osobistego
doswiadczenia w N.A.

Wspotpraca z innymi to dopiero poczatek pracy
stuzbowej. Stuzba NA pozwala nam poswigci¢ wigkszos¢
czasu na bezposrednig pomoc cierpigcym uzaleznionym, a
takze zapewni¢ przetrwanie samego Narcotics Anonymous.
W ten sposob zachowujemy to, co mamy, dzielac si¢ tym z

innymi.
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ROZDZIAL SZOSTY
DWANASCIE TRADYCJI

ANONIMOWYCH NARKOMANOW

To, co mamy, mozemy zachowac tylko dzigki

czujnosci i tak jak wolnos¢ jednostki wynika z

Dwunastu Krokow, tak wolnos¢ grupy wynika z

naszych Tradycji.

Dopoki wiezi, ktore nas tqczq, sq silniejsze od tych,

ktore moglyby nas rozdzieli¢, wszystko bedzie

dobrze.

1.

2.

Nasze wspolne dobro powinno by¢é najwazniejsze;
osobiste wyzdrowienie zalezy od jednosci N.A.

W naszym grupie istnieje tylko jedna najwyzsza wladza
— kochajgcy Bog, ktory wyraza sie poprzez sumienie
naszej grupy. Nasi przywddcy sq jedynie zaufanymi
stugami; nie rzqdzq.

.Jedynym  warunkiem  czltonkostwa  jest  cheé

zaprzestania uzywania.

. Kazda grupa powinna by¢ autonomiczna, z wyjqtkiem

spraw dotyczgcych innych grup lub N.A. jako catosci.

. Kazda grupa ma tylko jeden gtowny cel — przekazaé

przestanie uzaleznionym, ktorzy nadal cierpiq.

. Grupa NA nie powinna nigdy popieraé, finansowac

ani uzyczac¢ nazwy NA Zadnej powiqzanej placowce
lub zewnetrznej organizacji, aby problemy zwigzane z
pieniedzmi, majgtkiem lub prestizem nie odwiodly nas
od naszego gtownego celu.

. Kazda grupa N.A. powinna by¢ w  pelni

samowystarczalna, odrzucajgc zewnetrzne dotacje.
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8. Narcotics Anonymous powinno pozosta¢ na zawsze
organizacjq nieprofesjonalng, ale nasze centra
ustugowe mogq zatrudniac specjalnych pracownikow.

9. NA  jako taka nie powinna nigdy by¢

zorganizowana, ale mozemy tworzy¢ rady lub komitety

ustugowe bezposrednio odpowiedzialne przed tymi,
ktorym stuzq.

10.  Narcotics Anonymous nie ma zdania na temat
spraw zewnetrznych, dlatego nazwa N.A. nie powinna
nigdy  by¢  wykorzystywana  w  publicznych
kontrowersjach.

11.  Nasza polityka public relations opiera si¢ raczej
na przycigganiu niz promocji; zawsze Musimy
zachowac¢ anonimowos¢ osobistq w prasie, radiu i
filmach.

12.  Anonimowos¢ jest duchowq podstawqg wszystkich
naszych Tradycji, zawsze przypominajgc nam, abysmy
przedkiadali zasady nad osobowosci.

Zrozumienie tych Tradycji nastepuje powoli, z uptywem
czasu. Informacje zbieramy podczas rozméw z cztonkami i
odwiedzajac rézne grupy. Zazwyczaj dopiero gdy
angazujemy si¢ w stuzbe, kto§ zwraca nam uwage, ze
,osobiste wyzdrowienie zalezy od jednosci N.A.”, a
jednos¢ zalezy od tego, jak dobrze przestrzegamy naszych
Tradycji. Dwanascie Tradycji N.A. nie podlega
negocjacjom. Sg to wytyczne, ktore utrzymuja nasze
Wspolnote przy zyciu i zapewniajg jej wolnosc.

Postgpujac zgodnie z tymi wytycznymi w naszych
relacjach z innymi i calym spoleczenstwem, unikamy wielu
problemoéw. Nie oznacza to, ze nasze Tradycje eliminuja
wszystkie problemy. Nadal musimy stawia¢ czota

trudnosciom,  ktéore  si¢  pojawiajg:  problemom
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komunikacyjnym,  réznicom  zdan,  wewngtrznym
kontrowersjom oraz problemom z osobami i grupami spoza
Wspolnoty. Jednak stosujgc te zasady, unikamy niektérych
putapek.

Wiele naszych problemow jest podobnych do tych, z
ktorymi musieli zmagac si¢ nasi poprzednicy. Ich ciezko
zdobyte do$wiadczenie dato poczatek Tradycjom, a nasze
wlasne doswiadczenie pokazuje, ze zasady te sg dzi$ tak
samo aktualne, jak w momencie ich sformutowania. Nasze
Tradycje chronig nas przed wewnetrznymi i zewnetrznymi
sitami, ktére mogltyby nas zniszczy¢. Sg one prawdziwg
wiezig, ktora nas taczy. Dzialaja one tylko dzigki
Zrozumieniu i stosowaniu.

TRADYCJA PIERWSZA

,,Nasze wspolne dobro powinno by¢ najwazniejsze;

osobiste wyzdrowienie zalezy od jednosci NA ™.

Nasza pierwsza tradycja dotyczy jednosci 1 naszego
wspolnego dobra. Jedna z najwazniejszych rzeczy w
naszym nowym stylu zycia jest przynalezno$¢ do grupy
uzaleznionych  dazacych do wyzdrowienia. Nasze
przetrwanie jest bezposrednio zwigzane z przetrwaniem
grupy 1 wspolnoty. Aby zachowaé jedno$¢ w Narcotics
Anonymous, konieczne jest, aby grupa pozostata stabilna,
W przeciwnym razie cala wspolnota zginie, a poszczegolne
osoby umra.

Dopiero gdy trafilismy do Narcotics Anonymous,
wyzdrowienie stato si¢ mozliwe. Ten program moze zrobi¢
dla nas to, czego sami nie byliSmy w stanie zrobic.
StalisSmy si¢ cze$cig grupy i1 odkryliSmy, ze mozemy
wyzdrowie¢. DowiedzieliSmy si¢, ze ci, ktoérzy nie
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kontynuowali aktywnego udzialu w Wspoélnocie, mieli
przed sobg trudng droge. Jednostka jest cenna dla grupy, a
grupa jest cenna dla jednostki. Nigdy nie do§wiadczylismy
takiej uwagi 1 troski, jaka znalezliSmy w programie.
JesteSmy akceptowani i kochani za to, kim jestesmy, a nie
pomimo tego, kim jeste§my. Nikt nie moze odebra¢ nam
cztonkostwa ani zmusi¢ nas do zrobienia czegos, czego nie
chcemy. Podazamy ta droga Zycia raczej poprzez dawanie
przyktadu niz poprzez nakazy. Dzielimy si¢ naszym
do$wiadczeniem 1 uczymy si¢ od siebie nawzajem. W
naszym uzaleznieniu konsekwentnie przedktadaliSmy nasze
osobiste pragnienia nad wszystko inne. W Narcotics
Anonymous odkryliSmy, Ze to, co jest najlepsze dla grupy,
zazwyczaj jest dobre dla nas.

Nasze osobiste doswiadczenia zwigzane z uzywaniem
narkotykdéw roznily si¢ od siebie. Jednak jako grupa
odkrylismy wiele wspolnych motywéw w naszym
uzaleznieniu. Jednym z nich byta potrzeba udowodnienia
samowystarczalnosci. PrzekonaliSmy samych siebie, Ze
mozemy sobie poradzi¢ samodzielnie i zaczgliSmy zy¢ w
oparciu o to przekonanie. Skutki byly katastrofalne i
ostatecznie kazdy z nas musial przyznaé, ze
samowystarczalno$§¢ byla kltamstwem. To przyznanie si¢
byto punktem wyjscia do naszego wyzdrowienia i1 jest
gtownym punktem jednosci naszej wspodlnoty. Mielismy
wspolne cechy naszego uzaleznienia 1 odkryliSmy, ze w
naszym wyzdrowieniu mamy wiele wspodlnego. Laczy nas
wspolne pragnienie pozostania czystymi. NauczyliSmy si¢
polega¢ na sile wigkszej od nas samych. Naszym celem w

Narcotics Anonymous jest przekazywanie wiadomosci
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uzaleznionym, ktérzy nadal cierpig. Nasze tradycje sa
wytycznymi, ktore chronig nas przed nami samymi. Sg one
naszg jednoscia.

Jedno$¢ jest niezbedna w Narcotics Anonymous. Nie
oznacza to, ze nie mamy mi¢dzy sobg sporéw i konfliktow
— mamy je. Kiedy ludzie si¢ spotykaja, zawsze pojawiaja
si¢ roznice zdan. Jednak mozemy si¢ nie zgadzaé, nie
bedac przy tym nieprzyjemni. Wielokrotnie w sytuacjach
kryzysowych odktadaliSmy na bok nasze roznice i
pracowalismy dla wspolnego dobra. Widzielismy dwodch
cztonkow, ktorzy zazwyczaj nie dogadujg = sie,
wspotpracujacych z nowym cztonkiem. Widzielismy grupe
wykonujaca proste zadania, aby oplaci¢ wynajem sali
spotkan. WidzieliSmy cztonkow przejezdzajacych setki
kilometrow, aby pomodc nowej grupie. Te i wiele innych
dzialan sa powszechne w naszej wspolnocie. Bez tych
dziatan N.A. nie mogtoby przetrwac.

Musimy zy¢ 1 pracowaé razem jako grupa, aby
zapewniC, ze w czasie burzy nasz statek nie zatonal, a nasi
cztonkowie nie zgingli. Dzigki wierze w Sitg¢ wigksza od
nas samych, cigzkiej pracy i1 jednoSci przetrwamy i
bedziemy nadal nie$¢ przestanie uzaleznionym, ktorzy

nadal cierpia.
TRADYCJA DRUGA

W naszym grupie istnieje tylko jedna najwyzsza
wiadza — kochajgcy Bog, ktory wyraza sie w naszej
zbiorowej swiadomosci. Nasi przywodcy sq jedynie

zaufanymi stugami; nie rzqdzq .
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W Narcotics Anonymous zajmujemy si¢ ochrona przed
samym sobg. Nasza Druga Tradycja jest tego przykladem.
Z natury jestesmy ludzmi o silnej woli, egocentrycznymi,
ktorzy zostali zebrani razem w N.A. JesteSmy zlymi
menedzerami 1 nikt z nas nie jest w stanie konsekwentnie
podejmowac dobrych decyzji.

W Narcotics Anonymous polegamy na kochajacym
Bogu, ktoéry wyraza si¢ w naszej zbiorowej $wiadomosci, a
nie n nej opinii osobistej lub ego. Pracujac nad kolejnymi
krokami, uczymy si¢ polega¢ na sile wigkszej od nas
samych i wykorzystywac t¢ site dla celow naszej grupy.
Musimy nieustannie czuwaé, aby nasze decyzje byly
prawdziwym wyrazem woli Boga. Czgsto istnieje ogromna
réznica miedzy sumieniem grupy a opinig grupy,
dyktowang przez silne osobowosci lub popularnosé.
Niektore z naszych najbardziej bolesnych doswiadczen
zwigzanych z rozwojem wynikaty z decyzji podjetych w
imi¢ sumienia grupy. Prawdziwe zasady duchowe nigdy nie
sa ze soba sprzeczne; uzupelniaja si¢ one wzajemnie.
Duchowe sumienie grupy nigdy nie bedzie sprzeczne z
zadng z naszych Tradycji.

Druga Tradycja dotyczy natury przywodztwa w NA.
NauczyliSmy si¢, ze w naszej wspdlnocie skuteczne jest
przywédztwo poprzez dawanie przyktadu 1 bezinteresowng
shuzbe.  Kierowanie 1  manipulowanie = zawodzg.
Zdecydowali§my si¢ nie mie¢ prezesOw, mistrzOw ani
dyrektorow. Zamiast tego mamy sekretarzy, skarbnikow i
przedstawicieli. Tytuly te sugeruja raczej stuzbg niz
kontrole. Nasze doswiadczenie pokazuje, ze jesli grupa
staje si¢ przedtuzeniem osobowosci lidera lub cztonka, traci

swoja skuteczno$¢. Atmosfera zdrowienia w naszych
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grupach jest jednym z naszych najcenniejszych atutow i
musimy jg starannie chroni¢, aby nie straci¢ jej na rzecz
polityki 1 osobowosci.

Ci z nas, ktorzy byli zaangazowani w sluzbe lub
zakladanie = grupy, czasami maja  trudnoSci z
odpuszczeniem. Ego, bezpodstawna duma i samowola
niszcza grupe, jesli otrzymaja wladzg. Musimy pamigtac,
ze stanowiska zostaly nam powierzone, ze jesteSmy
zaufanymi stugami i1 ze nikt z nas nigdy nie rzadzi.
Narcotics Anonymous jest programem danym przez Boga i
mozemy utrzyma¢ godno$¢ naszej grupy tylko dzieki
zbiorowej §wiadomosci i mitosci Boga.

Niektorzy beda si¢ temu sprzeciwiaé. Jednak wielu
stanie si¢ wzorem do nasladowania dla nowych cztonkow.
Osoby egoistyczne szybko odkrywaja, ze znalazty si¢ na
zewnatrz, powodujac niezgode i ostatecznie katastrofe dla
samych siebie. Wielu z nich zmienia si¢; uczg si¢ , ze
mozemy by¢ rzadzone tylko przez kochajacego Boga,

zgodnie z naszym zbiorowym sumieniem.

TRADYCJA TRZECIA

,Jedynym warunkiem czlonkostwa jest chec

zaprzestania uzywania”.

Ta tradycja jest wazna zaréwno dla jednostki, jak 1 dla
grupy. Pragnienie jest stowem kluczowym; pragnienie jest
podstawa naszego wyzdrowienia. W naszych historiach i
doswiadczeniach zwigzanych z probami przekazania
przestania o wyzdrowieniu osobom uzaleznionym, ktore
nadal cierpig, wielokrotnie pojawiat si¢ jeden bolesny fakt.
Osoba uzalezniona, ktdra nie chce przesta¢ zazywac, nie
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przestanie zazywac¢. Mozna j3 analizowaé, doradzac jej,
przekonywa¢, modli¢ si¢ za nig, grozi¢ jej, bi¢ lub
zamyka¢, ale nie przestanie, dopoki sama nie zechce
przestaé. Jedyne, czego wymagamy od naszych cztonkow,
to posiadanie tego pragnienia. Bez niego sg skazani na
porazke, ale z nim zdarzajg si¢ cuda.

Pragnienie  jest naszym jedynym  wymogiem.
Uzaleznienie nie dyskryminuje. Ta tradycja ma na celu
zapewnienie, ze kazdy uzalezniony, niezaleznie od
zazywanych narkotykow, rasy, przekonan religijnych, plci,
preferencji  seksualnych 1lub sytuacji finansowej, ma
swobode praktykowania stylu zycia N.A. Dzigki ,,...
pragnieniu  zaprzestania zazywania” jako jedynemu
wymogowi czlonkostwa, zaden uzalezniony nie jest lepszy
od innego. Wszyscy uzaleznieni sg mile widziani 1 maj3
rowne szanse na uzyskanie ulgi, ktorej szukaja w swoim
uzaleznieniu; kazdy uzalezniony moze wyzdrowie¢ w tym
programie na réwnych zasadach. Ta tradycja gwarantuje
nam wolno$¢ w procesie zdrowienia.

Czlonkostwo w Narcotics Anonymous nie jest
automatyczne, gdy kto$ przekroczy prog lub gdy nowicjusz
zdecyduje si¢ przesta¢ zazywac. Decyzja o przystapieniu
do naszej wspdlnoty nalezy do danej osoby. Kazdy
uzalezniony, ktory pragnie przesta¢ zazywac, moze zostac
cztonkiem N.A. JesteSmy uzaleznieni, a naszym
problemem jest uzaleznienie.

Decyzja o czlonkostwie nalezy do danej osoby.
Uwazamy, ze idealny stan naszej wspolnoty istnieje wtedy,
gdy uzaleznieni moga swobodnie i1 otwarcie przychodzi¢ na
spotkania N.A., kiedy 1 gdzie chca, 1 rOwnie swobodnie je
opuszczaé. Zdajemy sobie sprawe, ze wyzdrowienie jest
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rzeczywistoscig, a zycie bez narkotykéw jest lepsze, niz
kiedykolwiek sobie wyobrazalismy. Otwieramy nasze
drzwi dla innych uzaleznionych, majac nadzieje¢, ze znajda
to, co my znalezliSmy. Wiemy jednak, ze tylko ci, ktorzy
pragng rzuci¢ natdg i chcg tego, co mamy do zaoferowania,
dotacza do naszego stylu zycia.

TRADYCJA CZWARTA

,Kazda grupa powinna by¢ autonomiczna, z
wyjgtkiem spraw dotyczgcych innych grup lub N.A.

Jjako catosci”.

Autonomia naszych grup jest niezbedna dla naszego
przetrwania. Stownik definiuje autonomig¢ jako ,,posiadanie
prawa lub uprawnien do samorzadno$ci... podejmowang
lub prowadzong bez kontroli zewngtrznej”. Oznacza to, ze
nasze grupy s3a samorzadne i nie podlegaja kontroli
zewnetrznej. Kazda grupa musiata stang¢ na wlasnych
nogach i1 rozwija¢ si¢ samodzielnie.

Kto§ moglby zapyta¢: ,,Czy naprawde jestesmy
autonomiczni? Czy nie mamy komitetow ustugowych, biur,
dziataf, infolinii 1 innych dzialan w NA?”. Sa to ushugi, z
ktérych korzystamy, aby pomoéc nam w naszym
wyzdrowieniu 1 realizowa¢ glowny cel naszych grup.
Narcotics Anonymous to wspolnota mezczyzn 1 kobiet,
uzaleznionych spotykajacych si¢ w grupach 1 stosujacych
okreslony zestaw zasad duchowych, aby uwolni¢ si¢ od
uzaleznienia 1 znalez¢ nowy sposéb zycia. Wspomniane
ustugi sa wynikiem dziatan czionkow, ktéorym zalezy na
tym, aby wyciagna¢ rek¢ 1 zaoferowaé pomoc oraz

doswiadczenie, aby nasza droga byla tatwiejsza.
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Grupa Narcotics Anonymous to kazda grupa, ktoéra
spotyka si¢ regularnie, w okreslonym miejscu i czasie, w
celu zdrowienia, pod warunkiem, ze przestrzega Dwunastu
Krokéw 1 Dwunastu Tradycji Narcotics Anonymous.
Istnieja dwa podstawowe rodzaje spotkan Narcotics
Anonymous: otwarte dla ogotu spoteczenstwa i zamkniete
dla ogotu spoleczenstwa (tylko dla osob uzaleznionych).
Formaty spotkan rdéznig si¢ znacznie w zalezno$ci od
grupy; niektére s3 spotkaniami uczestniczymi, inne
prelekcjami, jeszcze inne majg forme pytan i odpowiedzi, a
niektore skupiajg si¢ na dyskusji na temat szczegdlnych
problemoéw.

Niezaleznie od rodzaju lub formatu spotkan danej grupy,
jej funkcja jest =zawsze taka sama: zapewnienie
odpowiedniego i1 niezawodnego §rodowiska dla osobistego
powrotu do zdrowia oraz promowanie takiego powrotu.
Tradycje te sg czgscig zestawu duchowych zasad Narcotics
Anonymous i bez nich N.A. nie istnieje.

Autonomia daje naszym grupom swobod¢ dziatania na
wlasng rek¢ w celu stworzenia atmosfery zdrowienia,
stuzenia swoim czlonkom 1 realizacji swojego
podstawowego celu. Z tych powodow tak starannie
strzegiemy naszej autonomii.

Wydawatoby si¢, ze w naszych grupach mozemy robi¢
wszystko, co zdecydujemy, niezaleznie od tego, co mowig
inni. Jest to czesciowo prawda. Kazda grupa ma catkowita
swobode, z wyjatkiem sytuacji, gdy jej dziatania maja
wplyw na inne grupy lub N.A. jako cato$¢. Podobnie jak
sumienie grupowe, autonomia moze by¢ bronig obosieczng.

Autonomia grupy byta wykorzystywana do
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usprawiedliwiania naruszania Tradycji. Je§li istnieje
sprzeczno$¢, oznacza to, ze odeszliSmy od naszych zasad.
Jesli sprawdzimy, czy nasze dzialania mieszczg si¢
wyraznie w granicach naszych tradycji, jesli nie dyktujemy
innym grupom ani nie narzucamy im niczego, a takze jesli
z wyprzedzeniem rozwazymy konsekwencje naszych
dziatan, wszystko bedzie dobrze.

TRADYCJA PIATA

,Kazda grupa ma tylko jeden gtowny cel —
przekazac przestanie uzaleznionym, ktorzy nadal

cierpiq”.

,Chcesz powiedzie¢, ze naszym glownym celem jest
przekazywanie wiadomos$ci? Myslatem, Ze jestesmy tutaj,
aby si¢ wyleczy¢. Myslalem, ze naszym gldéwnym celem
jest wyleczenie si¢ z uzaleznienia od narkotykéw”. Dla
jednostki jest to z pewnoS$cia prawda; nasi cztonkowie sa
tutaj, aby uwolni¢ si¢ od uzaleznienia 1 znalez¢ nowy
sposOb zycia. Jednak grupy nie sa uzaleznione i1 nie
wychodza z natogu. Wszystko, co nasze grupy moga
zrobi¢, to zasia¢ ziarno wyzdrowienia i zgromadzi¢ osoby
uzaleznione, aby magia empatii, szczerosci, troski,
dzielenia si¢ 1 stuzby mogla zadziata¢. Celem tej tradycji
jest zapewnienie utrzymania atmosfery zdrowienia. Mozna
to osiggnac¢ tylko poprzez utrzymanie orientacji naszych
grup na zdrowienie. Fakt, ze kazda z naszych grup
koncentruje si¢ na przekazywaniu przesltania, zapewnia
spOjnos¢; uzaleznieni moga na nas liczy¢. Jedno$¢ dziatania
i celu sprawia, ze mozliwe staje si¢ to, co wydawato si¢
nam niemozliwe — zdrowienie.
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Dwunasty krok naszego osobistego programu mowi
rowniez, ze przekazujemy przestanie uzaleznionym, ktorzy
nadal cierpig. Wspodlpraca z innymi jest potgznym
narzedziem. ,,Warto$¢ terapeutyczna pomocy udzielanej
przez jednego uzaleznionego drugiemu nie ma sobie
réwnych”. Nowi czlonkowie w ten sposob znalezli
Narcotics Anonymous i nauczyli si¢ pozostawac czystymi.
Dla czlonkow potwierdza to ich zaangazowanie w
zdrowienie. Grupa jest najpotezniejszym narzedziem, jakim
dysponujemy, aby przekazywac przestanie. Kiedy cztonek
przekazuje przestanie, jest on Ww pewnym sensie
ograniczony interpretacja 1 osobowoscig. Problemem
literatury jest jezyk. Czasami gubig si¢ uczucia,
intensywno$¢ i sita przekazu. W naszej grupie, w ktorej jest
wiele réznych osobowosci, przestanie wyzdrowienia jest
powracajacym tematem.

Co by sie¢ stalo, gdyby nasze grupy miaty inny gtéwny
cel? Uwazamy, ze nasze przestanie zostatoby ostabione, a
nastepnie utracone. GdybySmy skupili si¢ na zarabianiu
pieniedzy, wielu z nas mogloby sta¢ si¢ bogatymi.
Gdybysmy byli klubem towarzyskim, mogliby$Smy znalez¢
wielu przyjaciot i kochankéw. Gdyby$Smy specjalizowali
si¢ w edukacji, mielibySmy wielu inteligentnych
uzaleznionych. Gdyby nasza specjalno$cig byta pomoc
medyczna, wielu z nas odzyskatoby zdrowie. Gdyby celem
naszej grupy bylo co$ innego niz przekazywanie przesltania,
wielu z nas umartoby, a niewielu odnalaztoby trzezwos¢.

Jakie jest nasze przestanie? Przestanie jest takie, ze
uzalezniony, kazdy uzalezniony, moze przesta¢ zazywac

narkotyki, straci¢ che¢¢ do zazywania i1 znalezé nowy
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sposOb na zycie. Nasze przeslanie to nadzieja i obietnica
wolnosci. Kiedy wszystko jest juz powiedziane i zrobione,
naszym glownym celem moze by¢ tylko przekazanie
przestania uzaleznionemu, ktéry nadal cierpi, poniewaz to

wszystko, co mamy do zaoferowania.

TRADYCJA SZOSTA

,Grupa N.A. nie powinna nigdy popierac,
finansowa¢é ani uzZyczaé nazwy N.A. Zadnej
powiqgzanej placowce lub zewnetrznej organizacji,
aby problemy zwigzane z pieniedzmi, majqtkiem
lub prestizem nie odwiodly nas od naszego

glownego celu”.

Nasza szésta tradycja moéwi nam o niektoérych rzeczach,
ktore musimy robi¢, aby zachowac¢ i1 chroni¢ nasz gtowny
cel. Tradycja ta stanowi podstawe naszej polityki
niepowigzania i jest niezwykle wazna dla kontynuacji i
rozwoju Narcotics Anonymous.

Przyjrzyjmy si¢, co méwi ta tradycja. Pierwszg rzecza,
ktorej grupa nigdy nie powinna robié, jest popieranie.
Popieranie oznacza sankcjonowanie, zatwierdzanie lub
rekomendowanie. Poparcie moze by¢ bezposrednie lub
domyslne. Bezposrednie poparcie widzimy codziennie w
reklamach telewizyjnych. Poparcie domyslne to takie, ktore
nie jest wyraznie okreslone.

Wiele innych organizacji chce korzysta¢ z nazwy N.A.
Zezwolenie im na to byloby poparciem domyS$lnym i
naruszeniem tej tradycji. Szpitale, os$rodki odwykowe,
kuratorzy sadowi i urzedy ds. zwolnien warunkowych to
tylko niektére z instytucji, z ktorymi wspolpracujemy,
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przekazujac przestanie N.A. Chociaz organizacje te s3
szczere 1 organizujemy spotkania N.A. w ich placowkach,
nie mozemy popiera¢ ich, finansowac ani pozwala¢ im na
wykorzystywanie nazwy N.A. do dalszego rozwoju.
Jestesmy jednak gotowi przekazywac zasady N.A. tym
instytucjom, aby osoby uzaleznione, ktore nadal cierpia,
mogly dokona¢ wyboru.

Kolejng rzecza, ktorej nigdy nie powinni§my robic, jest
finansowanie. Jest to bardziej oczywiste. Finansowanie
oznacza dostarczanie funduszy lub pomoc finansow3.

Trzecig rzecza, przed ktorg ostrzega ta tradycja, jest
uzywanie nazwy NA do realizacji celéw innych
programow. Na przyktad kilka razy inne programy
probowaly wykorzysta¢ Narcotics Anonymous jako czg$é
oferowanych przez siebie wuslug, aby uzasadni¢
finansowanie.

Ponadto tradycja mowi nam, ze placowka powigzana to
kazde miejsce, w ktérym uczestnicza cztonkowie NA.
Moze to by¢ os$rodek resocjalizacyjny, osrodek
detoksykacyjny, osrodek doradczy lub klub. Ludziom tatwo
jest pomyli¢, czym jest NA, a czym sg placowki
powiazane. Osrodki odwykowe, ktore zostaly zalozone lub
sa obslugiwane przez cztonkéw NA, musza zadbaé o to,
aby réznica byla jasna. By¢ moze najwicksze zamieszanie
pojawia si¢ w przypadku klubow. Nowi cztonkowie 1 starsi
cztonkowie czgsto utozsamiajag kluby =z Narcotics
Anonymous. Powinnismy dotozy¢ szczegdlnych staran,
aby poinformowac te osoby, ze placowki te i N.A. to nie to
samo. Przedsigbiorstwo zewnetrzne to kazda agencja,

przedsiewziecie  biznesowe, religia, stowarzyszenie,
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organizacja, powigzana dziatalnos$¢ lub inne
stowarzyszenie. Wigkszo$¢ z nich jest tatwa do
zidentyfikowania, z wyjatkiem innych wspdlnot. Narcotics
Anonymous jest odrgbng i odrebng wspdlnota. Naszym
problemem jest uzaleznienie. Inne wspolnoty Dwunastu
Krokow specjalizujg si¢ w innych problemach, a nasze
relacje z nimi opieraja si¢ na wspolpracy, a nie
przynaleznosci. Wykorzystanie literatury, prelegentow i
ogloszen innych wspdlnot podczas naszych spotkan
stanowi domyslne poparcie dla zewnetrznej organizacji.
Szosta tradycja ostrzega nas przed tym, co moze si¢
stac: ,,aby problemy zwigzane z pieniedzmi, majatkiem lub
prestizem nie odwiodly nas od naszego gléwnego celu”.
Problemy te czesto staja si¢ obsesja i odcinaja nas od
naszego duchowego celu. Dla jednostki tego typu
naduzycie moze by¢ druzgocace, a dla grupy moze miec
katastrofalne skutki. Kiedy jako grupa odst¢pujemy od
naszego glownego celu, uzaleznieni, ktérzy mogliby

znalez¢ droge do wyzdrowienia, umieraja.

TRADYCJA SIODMA

,Kazda grupa NA powinna byé w petni

samowystarczalna i odrzucac zewnetrzne datki”.

Samowystarczalno$¢ jest wazng czg$cig naszego nowego
stylu zycia. Dla jednostki jest to zazwyczaj dos¢ duza
zmiana. W naszym uzaleznieniu byli§my zalezni od ludzi,
miejsc 1 rzeczy. OczekiwaliSmy od nich wsparcia 1
dostarczania nam tego, czego nam brakowato. Jako
uzaleznieni w trakcie zdrowienia odkrywamy, ze nadal
jestesmy zalezni, ale nasza zalezno$¢ przeniosta si¢ z
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otaczajacych nas rzeczy na kochajacego Boga i
wewngetrzng sile, ktorg czerpiemy z naszej relacji z Nim.
My, ktorzy nie bylismy w stanie funkcjonowac jako ludzie,
teraz odkrywamy, ze wszystko jest dla nas mozliwe.
Marzenia, z ktorych dawno zrezygnowali$my, moga teraz
sta¢ si¢ rzeczywisto$cig. Uzaleznieni jako grupa byli
cigzarem dla spoleczefistwa. W N.A. nasze grupy nie tylko
sg samowystarczalne, ale domagajg si¢ prawa do tego.
Pienigdze zawsze byly dla nas problemem. Nigdy nie

mogliSmy znalez¢ wystarczajacej ilosci, aby utrzymac
siebie 1 nasze nawyki. Pracowali$my, kradli$my,
oszukiwali$my, zebrali§my i sprzedawaliSmy si¢; nigdy nie
byto wystarczajacej ilosci pieniedzy, aby wypetic¢ pustke
w $rodku. W naszym zdrowieniu pienigdze czesto nadal
stanowig problem.

Potrzebujemy pieniedzy, aby prowadzi¢ nasza grupe;
musimy placi¢ czynsz, kupowaé materialy 1 literature.
Podczas naszych spotkan zbieramy datki, aby pokry¢ te
wydatki, a pozostala kwota jest przeznaczana na wsparcie
naszych ushug i realizacje naszego gtownego celu. Niestety,
po optaceniu wydatkow grupy pozostaje niewiele. Czasami
cztonkowie, ktorzy mogg sobie na to pozwoli¢, przekazujg
dodatkowe $rodki, aby pomdc. Czasami tworzy si¢ komitet,
ktéry organizuje dziatania majgce na celu zebranie
funduszy. Te wysitki sa3 pomocne i1 bez nich nie
zaszlibySmy tak daleko. Ustugi N.A. nadal wymagaja
pieniedzy i chociaz czasami jest to frustrujace, naprawde
nie chcieliby$Smy, aby bylo inaczej; wiemy, ze cena bylaby
zbyt wysoka. Wszyscy musimy si¢ zjednoczy¢, a w
jednosci () uczymy si¢, ze naprawde jestesmy czescig
czegos$ wigkszego niz my sami.

80



Dwanascie Tradycji Anonimowych Narkomanow

Nasza polityka dotyczaca pienigdzy jest jasno okreslona:
odrzucamy wszelkie darowizny z zewnatrz; nasze
Stowarzyszenie jest calkowicie samowystarczalne. Nie
przyjmujemy zadnych funduszy, dotacji, pozyczek ani
darowizn. Wszystko ma swoja cene, niezaleznie od
intencji. Niezaleznie od tego, czy ceng sa pieniadze,
obietnice, ustgpstwa, specjalne uznanie, poparcie czy
przystugi, jest ona dla nas zbyt wysoka. Nawet gdyby ci,
ktorzy chcieliby nam pomodc, mogli zagwarantowa¢ brak
zadnych zobowigzan, nadal nie przyjelibySmy ich pomocy.
Nie mozemy pozwoli¢ sobie na to, aby nasi cztonkowie
wnosili wigcej niz ich sprawiedliwy udziat. Odkrylismy, ze
ceng placong przez nasze grupy jest brak jednosci i
kontrowersje. Nie bedziemy naraza¢ naszej wolnosci.

TRADYCJA OSMA

,,Narkomani Anonimowi powinni pozosta¢ na
zawsze nieprofesjonalni, ale nasze centra ustugowe

mogq zatrudnia¢ specjalnych pracownikow”.

Osma tradycja ma kluczowe znaczenie dla stabilnosci
calego N.A. Aby zrozumie¢ t¢ tradycjg, musimy
zdefiniowaé pojecia ,,nieprofesjonalne centra uslugowe” i
»specjalni pracownicy”. Dzigki zrozumieniu tych terminow
ta wazna tradycja nie wymaga dodatkowych wyjasnien.

W tej tradycji méwimy, ze nie mamy profesjonalistow.
Oznacza to, ze nie mamy zatrudnionych psychiatréw,
lekarzy, prawnikéw ani doradcow. Nasz program dziala
dzigki temu, ze jeden uzalezniony pomaga drugiemu.
Gdybys$my zatrudniali profesjonalistéw w grupach N.A.,
zniszczylibySmy nasza jedno$¢. JesteSmy po prostu
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uzaleznionymi o réwnym statusie, ktorzy swobodnie
pomagaja sobie nawzajem.

Doceniamy 1 podziwiamy profesjonalistow. Wielu
naszych cztonkow jest profesjonalistami w swoich
dziedzinach, ale w NA nie ma miejsca na profesjonalizm.

Centrum ustug definiuje si¢ jako miejsce, w ktorym
dziataja komitety ustugowe NA. Przyktadami centréw
ushug s3 Biuro Swiatowe oraz biura lokalne, regionalne i
okregowe. Klub, dom przejsciowy lub podobna placéwka
nie sg centrami uslug NA 1 nie sa powigzane z NA.
Centrum ustug to po prostu miejsce, w ktorym ustugi NA
sa $wiadczone w sposob ciagly.

Tradycja stanowi, ze ,,centra ustugowe moga zatrudniaé
pracownikow specjalnych”. Oznacza to, Ze centra ustugowe
moga zatrudnia¢ pracownikéw posiadajacych specjalne
umiejetnosci, takie jak obstuga telefoniczna, prace biurowe
lub drukowanie. Tacy pracownicy podlegaja bezposrednio
komitetowi ustugowemu. Wraz z rozwojem N.A. wzro$nie
zapotrzebowanie na takich pracownikéw. Pracownicy
specjalni s3 niezbedni do zapewnienia wydajnosci w stale
rozwijajacej si¢ wspolnocie.

Dla jasnosci nalezy zdefiniowa¢ roznice miedzy
profesjonalistami a specjalnymi pracownikami.
Profesjonalisci pracuja w okreslonych zawodach, ktore nie
sg bezposrednio zwigzane z NA, ale stuzg osobistym
korzy$ciom. Profesjonalisci nie przestrzegajg tradycji NA.
Z drugiej strony, nasi specjalni pracownicy dzialajg zgodnie
z naszymi tradycjami 1 s3 zawsze bezposrednio

odpowiedzialni przed tymi, ktérym stuza, przed wspolnota.
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W naszej Osmej Tradycji nie wyrdézniamy naszych
cztonkow jako profesjonalistéw. Nie nadajagc zadnemu
cztonkowi statusu profesjonalisty, zapewniamy, ze

pozostaniemy ,,na zawsze nieprofesjonalni”.

TRADYCJA DZIEWIATA

,N.A. jako takie nie powinno by¢é nigdy
zorganizowane, ale mozemy tworzy¢ rady lub
komitety ustugowe bezposrednio odpowiedzialne

przed tymi, ktorym stuzq”.

Ta tradycja okresla sposob funkcjonowania naszej
wspolnoty. Najpierw musimy zrozumie¢, czym jest N.A.
Narcotics Anonymous to uzaleznieni, ktoérzy pragna
przesta¢ zazywa¢ narkotyki, a potaczyli sig, aby to
osiggnaé. Nasze spotkania sg zgromadzeniami cztonkow,
ktérych celem jest utrzymanie trzezwosci 1 przekazywanie
przestania o wyzdrowieniu. Nasze kroki i tradycje sg
ustalone w okreslonej kolejnosci.

Sa one ponumerowane, nie s3 przypadkowe i nie maja

charakteru nieuporzadkowanego. Sa zorganizowane, ale
nie jest to rodzaj organizacji, o ktérym mowa w dziewiatej
tradycji. W tej tradycji ,,zorganizowany” oznacza
posiadanie zarzadzania 1 kontroli. Na tej podstawie
znaczenie dziewiatej tradycji jest jasne. Bez tej tradycji
nasza wspolnota bylaby sprzeczna z zasadami duchowymi.
Kochajacy Bog, ktory moze wyrazaé si¢ w naszej
zbiorowej  $wiadomos$ci, jest naszym najwyzszym
autorytetem.

Dziewigta Tradycja definiuje dalej charakter dziatan,

ktore mozemy podjaé, aby pomoc N.A. Moéwi ona, ze
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mozemy tworzy¢ rady lub komitety stuzebne, aby
zaspokaja¢ potrzeby Wspodlnoty. Istniejg one wylacznie po
to, aby stuzy¢ Wspolnocie. Taka jest natura naszej struktury
stuzebnej, ktoéra ewoluowala i zostala zdefiniowana w
podreczniku stuzby N.A.

TRADYCJA DZIESIATA

,,Narcotics Anonymous nie zajmuje stanowiska w
sprawach zewnetrznych, dlatego nazwa N.A. nie
powinna nigdy by¢ wykorzystywana w publicznych

kontrowersjach”.

Aby osiggna¢ nasz duchowy cel, Narcotics Anonymous
musi by¢ znane i szanowane. Nigdzie nie jest to bardziej
oczywiste niz w naszej historii. N.A. zostalo zatozone w
1953 roku. Przez dwadziescia lat nasza wspolnota
pozostawala niewielka i malo znana. W latach 70.
spoleczenstwo zdalo sobie sprawe, ze uzaleznienie stato si¢
$wiatowg epidemia 1 zaczelo szuka¢ odpowiedzi. Wraz z
tym nastgpita zmiana w sposobie postrzegania 0sob
uzaleznionych. Zmiana ta pozwolila osobom uzaleznionym
bardziej otwarcie szuka¢ pomocy. Grupy N.A. powstaly w
wielu miejscach, w ktorych wcze$niej nie byliSmy
tolerowani . Osoby uzaleznione w trakcie zdrowienia
utorowaly droge dla kolejnych grup 1 dalszego zdrowienia.
Dzisiaj N.A. jest wspolnotg o zasiggu Swiatowym. JesteSmy
znani i szanowani wszedzie.

Jesli osoba uzalezniona nigdy o nas nie styszala, nie
moze nas znalez¢. Jesli osoby pracujagce z osobami

uzaleznionymi nie wiedzg o naszym istnieniu, nie mogg ich
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do nas skierowaé. Jedng z najwazniejszych rzeczy, ktére
mozemy zrobi¢, aby realizowa¢ nasz gléwny cel, jest
informowanie ludzi o tym, kim jesteSmy, czym si¢
zajmujemy i gdzie nas znalez¢. Jesli bedziemy to robi¢ i
utrzymywaé nasza dobra reputacje, z pewnoscig bedziemy
si¢ rozwijac.

Nasze wyzdrowienie moéwi samo za siebie. Nasza
Dziesigta Tradycja pomaga chroni¢ nasza reputacje.
Tradycja ta méwi, ze N.A. nie ma opinii na temat spraw
zewnetrznych. Nie opowiadamy si¢ po zadnej stronie. Nie
mamy zadnych zalecen. N.A., jako wspolnota, nie angazuje
sic  w polityke, poniewaz mogloby to wywotac
kontrowersje. Zagrozitoby to naszej wspolnocie. Ci, ktorzy
zgadzaja si¢ z naszymi opiniami, mogliby pochwali¢ nas za
zaje¢cie stanowiska, ale zawsze znajda si¢ tez tacy, ktorzy
si¢ z nami nie zgodza. Czy przy tak wysokiej cenie dziwi¢
si¢, ze nie opowiadamy si¢ po zadnej ze stron w
problemach  spotecznych? Dla naszego wlasnego
przetrwania nie zajmujemy stanowiska w sprawach

zewngetrznych.

TRADYCJA JEDENASTA

,Nasza polityka public relations opiera sie raczej
na przycigganiu niz promocji;, zawsze musimy
zachowac¢ anonimowosé osobistg w prasie, radiu i

filmach”.

Ta tradycja dotyczy naszych relacji z osobami spoza

Wspolnoty. Méwi nam, jak powinnis$my postepowaé na

poziomie publicznym* . Nasz wizerunek publiczny sklada

si¢ z tego, co mamy do zaoferowania, czyli sprawdzonego
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sposobu na utrzymanie stylu zycia wolnego od narkotykdow.
Chociaz wazne jest, aby dotrze¢ do jak najwigkszej liczby
osob, dla naszego bezpieczenstwa konieczne jest
zachowanie ostrozno$ci w przypadku reklam , ulotek i
wszelkich materiatow, ktore moga trafi¢ do rgk opinii
publiczne;.

Naszg atrakcyjnos$cig jest to, ze sami odnosimy sukcesy.
Jako grupy oferujemy powr6ét do zdrowia. Odkrylismy, ze
sukces naszego programu moOwi sam za siebie; to jest nasza
promocja.

Ta tradycja moéwi nam, ze musimy zachowaé
anonimowo$¢ w prasie, radiu i filmach. Ma to na celu
ochron¢ cztonkdéw i reputacji Narcotics Anonymous. Nie
podajemy naszych nazwisk ani nie wystgpujemy w
mediach jako cztonkowie Narcotics Anonymous. Zadna
osoba wewnatrz lub na zewnatrz Wspolnoty nie

reprezentuje Narcotics Anonymous.

TRADYCJA DWUNASTA

,, Anonimowos¢ jest duchowq podstawg wszystkich
naszych Tradycji, nieustannie przypominajgc nam,

abysmy przedkitadali zasady nad osobowosci”.

Stownikowa definicja anonimowosci to ,,stan nieposiadania
imienia”. Zgodnie z Tradycjg Dwunasta ,,ja” staje si¢ ,,my”.
Duchowa podstawa staje si¢ wazniejsza niz jakakolwiek
grupa lub osoba.

W miar¢ jak zblizamy si¢ do siebie, budzi si¢ w nas
pokora. Pokora jest produktem ubocznym, ktory pozwala
nam rosna¢ 1 rozwija¢ si¢ w atmosferze wolnosci oraz

usuwa strach przed ujawnieniem si¢ przed pracodawcami,
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rodzinami lub przyjaciotmi jako osoby uzaleznione.
Dlatego staramy si¢ rygorystycznie przestrzegaé zasady, ze
,t0, co zostalo powiedziane na spotkaniach, pozostaje na
spotkaniach”.

W naszych Tradycjach moéwimy raczej o ,my” i
,haszym” niz o ,mnie” i ,,moim”. Pracujac razem dla
naszego wspolnego dobra, osiggamy prawdziwego ducha
anonimowosci.

Tak  czgsto  slyszymy  zwrot ,zasady przed
osobowosciami”, ze stat si¢ on juz niemal frazesem.
Chociaz jako jednostki mozemy si¢ nie zgadza¢, duchowa
zasada anonimowosci sprawia, ze wszyscy jesteSmy réwni
jako cztonkowie grupy. Zaden czlonek nie jest wickszy ani
mniejszy od innego czlonka. Dazenie do osobistych
korzysci w dziedzinie seksu, majatku i pozycji spotecznej,
ktére w przesztosci przyniosto tyle cierpienia, schodzi na
dalszy plan, jesli przestrzegamy zasady anonimowosci.
Anonimowos$¢ jest jednym z podstawowych elementow
naszego wyzdrowienia i1 przenika nasze Tradycje oraz
naszag Wspolnote. Chroni nas przed naszymi wilasnymi
wadami charakteru i sprawia, ze osobowos$ci 1 rdznice
migdzy nimi tracg na znaczeniu. Anonimowos¢ w dziataniu

sprawia, ze osobowosci nie moga przewazac nad zasadami.
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ROZDZIAL SIODMY ,
WYZDROWIENIE I NAWROT

Wiele o0sob uwaza, zZe wyzdrowienie polega po
prostu na niezazywaniu narkotykow. Uwazajq oni
nawrot za oznake catkowitej porazki, a diugie okresy
abstynencji za oznake catkowitego sukcesu. My,
uczestnicy programu zdrowienia Narcotics Anonymous,
doszlismy do wniosku, Ze takie postrzeganie jest zbyt
uproszczone. Po pewnym czasie uczestnictwa w naszej
Wspolnocie  nawrot moze  by¢é  wstrzgsajgcym
doswiadczeniem,  ktore  sklania  do  bardziej
rygorystycznego stosowania programu. Z drugiej strony
obserwowalismy czlonkow, ktorzy pozostawali w
abstynencji przez diugi czas, ale ktorych nieuczciwoscé i
samooszukiwanie si¢ nadal uniemozliwiato im cieszenie
sig  pelmym  wyzdrowieniem i  akceptacjg w
spoteczenstwie. Jednak catkowita i ciggta abstynencja
w Scistej wspotpracy i identyfikacji z innymi cztonkami
grup NA nadal stanowi najlepszq podstawe do rozwoju.

Chociaz wszyscy uzaleznieni sq zasadniczo tacy
sami, jako jednostki roznimy sie stopniem choroby i
tempem wyzdrowienia. Czasami nawrot choroby moze
sta¢ sie podstawq do osiggniecia catkowitej wolnosci.
Innym razem wolnosé te mozna osiqggnqgc jedynie dzieki
ponurej i upartej determinacji, by trzymac sie
abstynencji bez wzgledu na wszystko, az kryzys minie.
Uzalezniony, ktory w jakikolwiek sposob moze stracié,
nawet na chwile, potrzebe lub pragnienie zazywania i

ma swobode wyboru w zakresie impulsywnego myslenia
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i kompulsywnych dziatan, osiggngt punkt zwrotny, ktory
moze  by¢  decydujgcym  czynnikiem w  jego
wyzdrowieniu. Poczucie prawdziwej niezaleznosci i
wolnosci wisi tu czasami na wlosku. Kusi nas, aby
wyjs¢ z tego samodzielnie i ponownie przejgc kontrole
nad wlasnym zZyciem, ale zdajemy sobie sprawe, Ze to,
co mamy, pochodzi z zaleznosci od Sity wiekszej niz my
sami oraz z udzielania i otrzymywania pomocy od
innych w aktach empatii. Wiele razy podczas naszego
powrotu do zdrowia nawiedzajqg nas stare demony.
Zycie moze znoéw staé¢ sie bezsensowne, monotonne i
nudne. Mozemy czué sig¢ zmeczeni psychicznie
powtarzaniem naszych nowych idei i zmeczeni fizycznie
naszymi nowymi dziataniami, ale wiemy, ze jesli nie
bedziemy ich powtarzaé, z pewnoscig powrocimy do
naszych starych nawykow. Podejrzewamy, Ze jesli nie
wykorzystamy tego, co mamy, stracimy to, co mamy. Te
chwile sq czesto okresami naszego najwigkszego
rozwoju. Nasze umysty i ciata wydajq si¢ zmeczone tym
wszystkim, ale  dynamiczne  sily zmiany lub
prawdziwego nawrocenia, gleboko w nas, mogg
dziatac¢, aby dac¢ nam odpowiedzi, ktore zmieniq nasze
wewnetrzne motywacje i nasze zycie.

Naszym celem jest wyzdrowienie poprzez dwanascie
krokow, a nie tylko fizyczna abstynencja. Poprawa
siebie wymaga wysitku, a poniewaz nie ma na swiecie
sposobu, aby zaszczepi¢ nowq idee w zamknigtym
umysle, trzeba jakos otworzy¢ umyst. Poniewaz mozZemy
to zrobi¢ tylko dla siebie, musimy rozpozna¢ dwoch

naszych pozornie nieodlgcznych wrogow: apatig i
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prokrastynacje. Nasza opor przed zmiang wydaje sig
by¢ wbudowany i tylko jakis rodzaj wybuchu
nuklearnego moze spowodowac jakgkolwiek zmiane lub
zainicjowac inne dziatanie. Nawrot, jesli go przezyjemy,
moze dostarczy¢ energii do procesu burzenia. Nawrot, a
czasem Smier¢ bliskiej nam osoby, moze obudzi¢ nas do

koniecznosci podjecia energicznych dziatan osobistych.

WidzieliSmy uzaleznionych, ktérzy przychodzili do naszej
wspolnoty, probowali naszego programu 1 pozostawali
czystymi przez pewien czas. Z biegiem czasu niektorzy
uzaleznieni stracili kontakt z innymi uzaleznionymi w
trakcie zdrowienia i1 ostatecznie powrdcili do aktywnego
uzaleznienia. Zapomnieli, ze to wlasnie pierwszy narkotyk
ponownie uruchamia $miertelny cykl. Prébowali
kontrolowa¢ to, uzywa¢ z umiarem lub uzywaé tylko
niektorych narkotykéw. Zadna z tych metod kontroli nie
dziata w przypadku uzaleznionych.

Nawrdt jest rzeczywistoscig. Moze si¢ zdarzy¢ i zdarza

sie. Doswiadczenie pokazuje, ze osoby, ktére nie realizuja
naszego programu zdrowienia na co dzien, mogg miec¢
nawrot. Widzimy, jak wracaja, szukajac pomocy. By¢ moze
przed nawrotem byli czysti przez lata. Jesli maja szczescie,
ze udalo im si¢ wroci¢, sa bardzo wstrzasnieci. Mowia
nam, ze nawrot byl gorszy niz wczesniejsze zazywanie.
Nigdy nie widzieliSmy osoby, ktéra zyje zgodnie z
programem Narcotics Anonymous, majacej nawrot.
Nawroty s3 czesto $miertelne. ByliSmy na pogrzebach
bliskich, ktorzy zmarli z powodu nawrotu. Zgingli na r6zne
sposoby. Czesto widzimy osoby, ktore nawrocity,
zagubione na lata, zyjace w nedzy. Ci, ktorzy trafiaja do
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wiezienia lub instytucji, moga przezy¢ i by¢ moze
ponownie trafi¢ do N.A.

W codziennym zyciu doswiadczamy emocjonalnych 1
duchowych zataman, ktére sprawiaja, ze stajemy si¢
bezbronni  wobec fizycznego nawrotu  zazywania
narkotykéw. Poniewaz uzaleznienie jest chorobg
nieuleczalng, osoby uzaleznione sg narazone na nawroty.

Nigdy nie jesteSmy zmuszeni do nawrotu. Mamy wybor.
Nawrdt nigdy nie jest przypadkiem. Nawrot jest oznaka, ze
mamy zastrzezenia do naszego programu. Zaczynamy
lekcewazy¢ nasz program i pozostawiamy luki w naszym
codziennym zyciu. Nie§wiadomi czekajacych nas putapek,
potykamy si¢ na S$lepo, wierzac, ze damy rade sami.
Wecezesniej czy pdzniej ulegamy zhudzeniu, ze narkotyki
utatwiajg zycie. Wierzymy, ze narkotyki mogga nas zmieni¢
1 zapominamy, ze zmiany te s3 $miertelne. Kiedy
wierzymy, ze narkotyki rozwigza nasze problemy i
zapominamy, co moga nam zrobi¢, mamy prawdziwe
ktopoty. Jesli nie zburzymy zludzen, ze mozemy nadal
zazywaé lub przesta¢ zazywa¢ samodzielnie, z calg
pewnoscia podpisujemy na siebie wyrok $mierci. Z
jakiego$ powodu nie dbanie o nasze sprawy osobiste obniza
nasza samoocen¢ i tworzy wzorzec, ktory powtarza si¢ we
wszystkich dziedzinach naszego zycia. Jesli zaczynamy
unika¢ nowych obowiazkow, opuszczajac spotkania,
zaniedbujac prace nad Dwunastym Krokiem Iub nie
angazujac si¢, nasz program si¢ zatrzymuje. To wiasnie
tego rodzaju rzeczy prowadza do nawrotu. Mozemy
wyczuwac, ze nadchodzi zmiana typu ,, ”. Nasza zdolnos¢

do zachowania otwartego umyshtu znika. Mozemy sta¢ si¢
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zli 1 pelni urazy wobec kogokolwiek lub czegokolwiek.
Mozemy zacza¢ odrzucaé tych, ktorzy byli nam bliscy.
Izolujemy sie. W krotkim czasie zaczynamy miec siebie
dos¢. Wracamy do naszych najgorszych wzorcow
zachowan, nawet bez konieczno$ci zazywania narkotykow.

Kiedy pojawia si¢ uraza lub inne emocjonalne
zawirowania, nieprzestrzeganie krokéw moze skutkowac
nawrotem.

Obsesyjne zachowanie jest wspolnym mianownikiem
dla oséb uzaleznionych. Mamy chwile, kiedy prébujemy
si¢ nasyci¢, az osiggniemy satysfakcje, tylko po to, aby
odkry¢, ze nie ma sposobu, aby nas zadowoli¢. Czg¢écia
naszego uzaleznienia jest to, ze nigdy nie mamy dos¢.
Czasami zapominamy 1 myS$limy, ze jesli tylko
zdobedziemy wystarczajacg ilo$¢ jedzenia, seksu lub
pieniedzy, bedziemy zadowoleni 1 wszystko bedzie w
porzadku. Wtlasna wola nadal prowadzi nas do
podejmowania decyzji opartych na manipulacji, ego,
pozadaniu lub falszywej dumie. Nie lubimy si¢ myli¢.
Nasze ego podpowiada nam, ze mozemy zrobi¢ to
samodzielnie, ale szybko powraca samotno$¢ i paranoja.
Odkrywamy, ze tak naprawde nie mozemy tego zrobié
samodzielnie; kiedy probujemy, sytuacja si¢ pogarsza.
Musimy pamigta¢, skad pochodzimy i1 Ze nasza choroba
bedzie si¢ stopniowo poglebiaé, jesli bedziemy uzywac.
Wiasnie wtedy potrzebujemy Wspolnoty.

Nie wyzdrowiejemy z dnia na dzien. Kiedy zdajemy
sobie sprawe, ze podjeliSmy ztg decyzje lub dokonaliSmy
ztej oceny, mamy sklonno$¢ do racjonalizowania tego.

Czgsto popadamy w skrajno$ci w naszych obsesyjnych
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probach zatuszowania $ladow. Zapominamy, ze dzisiaj
mamy wybor. Stajemy si¢ coraz bardziej chorzy.

W naszej autodestrukcyjnej osobowosci jest co$, co
domaga si¢ porazki. Wickszo$¢ z nas czuje, ze nie
zasluguje na sukces. Jest to czesty motyw wsrdd osob
uzaleznionych. Uzalanie si¢ nad soba jest jedna z
najbardziej destrukcyjnych wad; pozbawia nas calej
pozytywnej energii. Skupiamy si¢ na wszystkim, co nie
idzie po naszej mysli, 1 ignorujemy cate pigkno naszego
zycia. Nie majac prawdziwego pragnienia poprawy
naszego zycia, a nawet zycia, po prostu pogrgzamy si¢
coraz bardziej w spirali . Niektorzy z nas nigdy nie wracaja.

Jesli chcemy przetrwaé, musimy na nowo nauczy¢ si¢
wielu rzeczy, o ktorych zapomnieliSmy, i wypracowac
nowe podejScie do zycia. Na tym wilasnie polega
dziatalno$¢ Narcotics Anonymous. Chodzi o ludzi, ktorzy
troszczg  si¢ o  zdesperowanych,  umierajacych
uzaleznionych 1 ktérzy z czasem moga nauczyc¢ ich, jak zy¢
bez narkotykéw. Wielu z nas miato trudnosci z
dotaczeniem do wspdlnoty, poniewaz nie rozumieliSmy, ze
cierpimy na chorobg¢ uzaleznienia. Czasami postrzegamy
nasze przeszte zachowania jako czg$¢ nas samych, a nie
cz¢$¢ naszej choroby.

Robimy pierwszy krok. Przyznajemy, ze jestesSmy
bezsilni wobec naszego uzaleznienia, ze nasze zycie stato
si¢ nie do opanowania. Powoli sytuacja si¢ poprawia i
zaczynamy odzyskiwa¢ pewno$¢ siebie. Nasze ego
podpowiada nam, ze mozemy to zrobi¢ sami. Sytuacja si¢
poprawia i wydaje nam si¢, ze naprawd¢ nie potrzebujemy

tego  programu.  Zarozumialo$¢  jest  sygnatem
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ostrzegawczym. Samotno$¢ 1  paranoja  powroca.
Odkrywamy, ze nie damy rady sami i sytuacja si¢ pogarsza.
Naprawdg¢ robimy pierwszy krok, tym razem wewnetrznie.
Beda jednak chwile, kiedy naprawde begdziemy mieli
ochote siegna¢ po uzywki. Chcemy uciec i czujemy si¢
fatalnie. Musimy pamigta¢, skad pochodzimy i ze tym
razem bedzie gorzej. Wlasnie wtedy najbardziej
potrzebujemy programu. Zdajemy sobie sprawe, ze musimy
co$ zrobic.

Kiedy zapominamy o wysitku i pracy, jakg wlozylismy,
aby uzyska¢ okres wolnosci w naszym zyciu, pojawia si¢
brak wdzigcznosci i ponownie zaczyna si¢ autodestrukcja.
Jesli nie podejmiemy natychmiastowych dziatan,
ryzykujemy nawrét, ktéry zagraza naszemu istnieniu.
Utrzymywanie iluzji rzeczywisto$ci, zamiast korzystania z
narzedzi programu, spowoduje powrdét do izolacji.
Samotno$¢ zabije nas od $rodka, a narkotyki, ktore prawie
zawsze pojawiajg si¢ potem, moga dokonczy¢ dziela.
Objawy 1 uczucia, ktérych doswiadczyliSmy pod koniec
naszego uzaleznienia, powrdca jeszcze silniejsze niz
wczesniej. Jesli nie poddamy si¢ programowi N.A., ten
wplyw z pewno$cia nas zniszczy.

Nawr6t moze by¢ destrukcyjng sita, ktora nas zabije lub
doprowadzi do u§wiadomienia sobie, kim 1 czym naprawde
jesteSmy. Ostateczna niedola zwigzana z uzywaniem
narkotykoéw nie jest warta chwilowej ucieczki, jakg moze
nam zapewni¢. Dla nas uzywanie narkotykéw oznacza
$mier¢, czgsto w wiecej niz jednym sensie.

Jedna z najwigkszych przeszkéd w wyzdrowieniu
wydaje si¢ by¢ nakladanie nierealistycznych oczekiwan na
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siebie lub innych. Relacje miedzyludzkie moga by¢
niezwykle bolesnym obszarem. Mamy tendencj¢ do
fantazjowania 1 przewidywania tego, co si¢ wydarzy. Jesli
nasze fantazje si¢ nie spelniaja, wpadamy w gniew i
rozgoryczenie. Zapominamy, ze nie mamy wplywu na
innych ludzi. Powracaja stare mys$li i uczucia samotnosci,
rozpaczy, bezradnosci i uzalania si¢ nad sobg. Mysli o
sponsorach, spotkaniach, literaturze i wszystkich innych
pozytywnych wpltywach opuszczajag naszg $wiadomosc.
Musimy stawia¢ zdrowienie na pierwszym miejscu i
zachowac¢ wtasciwg kolejnos¢ priorytetow.

Pisanie o tym, czego pragniemy, 0 cO prosimy, cO
otrzymujemy, i dzielenie si¢ tym z naszym sponsorem lub
inng zaufang osobg pomaga nam uporac si¢ z negatywnymi
uczuciami. Pozwalanie innym dzieli¢ si¢ z nami swoimi
dos$wiadczeniami daje nam nadziejg, ze sytuacja si¢
poprawi. Wydaje si¢, ze bezsilno$¢ jest ogromng
przeszkoda. Kiedy pojawia si¢ potrzeba przyznania si¢ do
naszej bezsilnosci, mozemy najpierw szuka¢ sposobow, aby
przeciwstawi¢ si¢ jej. Po wyczerpaniu tych sposobow
zaczynamy dzieli¢ si¢ z innymi i odnajdujemy nadzieje.
Codzienne uczestnictwo w spotkaniach, zycie dniem
dzisiejszym 1 czytanie literatury wydaja si¢ przywracaé
nam pozytywne nastawienie. Gotowos¢ do wyprobowania
tego, co zadziatato u innych, jest niezwykle wazna. Nawet
gdy czujemy, ze nie chcemy uczestniczy¢ w spotkaniach, sg
one dla nas zrodlem sity 1 nadziei.

Wazne jest, aby dzieli¢ si¢ naszymi uczuciami
zwigzanymi z chgcig zazywania narkotykow. To
niesamowite, jak czesto nowi cztonkowie uwazaja, ze cheé
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zazywania narkotykow przez osobe wuzalezniong jest
naprawde nienormalna. Kiedy odczuwamy powracajace
pragnienia, mys$limy, ze co$ musi by¢ z nami nie tak i ze
inni czlonkowie Narcotics Anonymous nie s3 w stanie tego
zrozumiec.

Wazne jest, aby pamigta¢, ze pragnienie zazywania
minie. Nigdy nie musimy juz zazywac, bez wzgledu na to,
jak sie czujemy. Wszystkie uczucia w koncu mina.

Postep w zdrowieniu to ciggla, zmudna droga. Bez
wysitku zndéw zaczynamy stacza¢ si¢ w dol. Postep
choroby to ciagly proces, nawet podczas abstynencji.

Przychodzimy tu bezsilni, a sita, ktorej szukamy,
przychodzi do nas poprzez innych czitonkéw Narcotics
Anonymous, ale musimy po nig siggnaé. Teraz, gdy
jestesmy czysci 1 nalezymy do Wspolnoty, musimy otaczaé
si¢ ludzmi, ktorzy dobrze nas znajg. Potrzebujemy siebie
nawzajem. Narcotics Anonymous jest Wspolnotg
przetrwania, a jedng z jej zalet jest to, ze zapewnia nam
bliski, regularny kontakt z ludzmi, ktérzy najlepiej nas
rozumieja i moga nam poméc w zdrowieniu. Dobre
pomysly i dobre intencje nie pomoga, jesli nie uda nam si¢
ich zrealizowa¢. Wyciagniecie regki jest poczatkiem walki,
ktéra nas wyzwoli. Zburzy mury, ktére nas wigza.
Objawem naszej choroby jest alienacja, a szczere dzielenie
si¢ doswiadczeniami wyzwoli nas 1 pozwoli nam
wyzdrowie€.

JesteSmy wdzigczni, ze na spotkaniach zostaliSmy tak
cieplo przyjeci, ze czuliSmy si¢ komfortowo. Bez
zachowania trzezwosci 1 uczestnictwa w tych spotkaniach z
pewnoscia mielibySmy wigksze trudnosci z realizacja
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kolejnych krokéw. Kazde zazycie narkotykow przerywa
proces zdrowienia.

Wszyscy uwazamy, ze uczucie, jakie daje nam
pomaganie innym, motywuje nas do poprawy naszego
wlasnego zycia. Jesli cierpimy, a wigkszo$¢ z nas od czasu
do czasu cierpi, uczymy si¢ prosi¢ o pomoc. Odkrylismy,
ze dzielenie si¢ bolem zmniejsza go. Czlonkowie
Wspdlnoty s3 gotowi pomodc osobie, ktdéra ponownie
popadta w naltdég, w powrocie do zdrowia i majg wglad w
sytuacje oraz uzyteczne sugestie, ktore moga zaoferowac,
gdy zostang o to poproszeni. Powrdt do zdrowia w
Narcotics Anonymous musi pochodzi¢ z wnetrza, a nikt nie
pozostaje czysty dla nikogo innego, tylko dla siebie.

W naszej chorobie mamy do czynienia z destrukcyjna,
gwaltowng sila wigksza od nas samych, ktéra moze
prowadzi¢ do nawrotu. Jesli do niego doszlo, wazne jest,
aby pamigtaé, ze musimy jak najszybciej wroci¢ na
spotkania. W przeciwnym razie mozemy mie¢ tylko
miesigce, dni lub godziny, zanim osiggniemy prog, za
ktorym nie ma juz powrotu. Nasza choroba jest tak
podstepna, ze moze wpedzi¢ nas w niemozliwe do
rozwigzania sytuacje. Kiedy tak si¢ stanie, wracamy do
programu, jesli mozemy i kiedy mozemy. Kiedy zaczniemy
zazywac, znajdziemy si¢ pod kontrolg naszej choroby.

Nigdy nie mozemy w pelni wyzdrowie¢, bez wzgledu na
to, jak dlugo pozostajemy czystymi. Samozadowolenie jest
wrogiem cztonkow, ktérzy majg za sobg dlugi okres
czystosci. Jesli pozostajemy samozadowoleni przez dlugi
czas, proces zdrowienia ustaje. Choroba ujawni si¢ w nas

widocznymi objawami. Powraca zaprzeczanie, wraz z
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obsesja 1 kompulsja. Poczucie winy, wyrzuty sumienia,
strach i duma mogg sta¢ si¢ nie do zniesienia. Wkrotce
dochodzimy do punktu, w ktorym jestesmy przyparci do
muru. Zaprzeczanie i pierwszy krok §cieraja si¢ w naszych
umystach. Jesli pozwolimy, aby obsesja zazywania nas
pokonala, jesteSmy skazani na porazke¢. Tylko catkowita i
pelna akceptacja pierwszego kroku moze nas uratowac.
Musimy catkowicie podda¢ si¢ programowi.

Pierwsza rzecza, ktorg nalezy zrobié¢, jest pozostanie
czystym. To sprawia, ze pozostate etapy zdrowienia stajg
si¢ mozliwe. Dopdki pozostajemy czystymi, bez wzgledu
na wszystko, mamy najwigkszg mozliwg przewage nad
naszg chorobg. Jeste§my za to wdzigczni.

Wielu z nas osigga trzezwos¢ w bezpiecznym
srodowisku, takim jak o$rodek rehabilitacyjny lub dom
odwykowy. Kiedy ponownie wkraczamy w $wiat, czujemy
si¢ zagubieni, zdezorientowani i bezbronni. Jak najczestsze
uczestnictwo w spotkaniach zmniejszy szok zwigzany ze
zmiang. Spotkania zapewniajg bezpieczne miejsce do
dzielenia si¢ z innymi. Zaczynamy zy¢ zgodnie z
programem; uczymy si¢ stosowa¢ zasady duchowe w
naszym zyciu. Musimy wykorzysta¢ to, czego si¢
nauczyliSmy, bo inaczej stracimy to w wyniku nawrotu.

Wielu z nas nie mialoby gdzie si¢ podziaé, gdybySmy
nie mogli zaufa¢ grupom i1 cztonkom NA. Na poczatku
byliSmy zaréwno zafascynowani, jak 1 onie$mieleni przez
wspolnotg. Nie czuliSmy si¢ juz komfortowo w
towarzystwie naszych uzaleznionych przyjaciol, ale nie
czuliSmy si¢ jeszcze swobodnie na spotkaniach. Dzigki

doswiadczeniu dzielenia si¢ zaczeliSmy traci¢ strach. Im
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wiecej dzielilisSmy sie, tym bardziej nasze obawy znikaty.
Dzielilismy si¢ z tego powodu. Rozwdj oznacza zmiang.
Utrzymanie duchowo$ci oznacza ciggle zdrowienie.
Izolacja jest niebezpieczna dla rozwoju duchowego.

Ci z nas, ktérzy odnajduja wspolnote i zaczynaja
realizowa¢ kolejne kroki, nawigzuja relacje z innymi. W
miar¢ rozwoju uczymy si¢ przezwyci¢za¢ tendencje do
uciekania 1 ukrywania si¢ przed soba 1 wlasnymi
uczuciami. Szczero$¢ w wyrazaniu naszych uczu¢ pomaga
innym identyfikowa¢ si¢ z nami. Odkrywamy, ze kiedy
komunikujemy si¢ szczerze, docieramy do innych.
Szczero$¢ wymaga praktyki i nikt z nas nie twierdzi, ze jest
idealny. Kiedy czujemy si¢ uwigzieni lub pod presja,
szczero$¢ wymaga wielkiej sity duchowej 1 emocjonalne;.
Dzielenie si¢ z innymi chroni nas przed poczuciem izolacji
1 samotnos$ci. Proces ten jest tworczym dziataniem ducha.

Kiedy realizujemy program, codziennie przezywamy
kolejne kroki. Daje nam to do$wiadczenie w stosowaniu
zasad duchowych. Dos$wiadczenie, ktore zdobywamy z
czasem, pomaga nam w dalszym zdrowieniu. Musimy
wykorzystywa¢ to, czego si¢ nauczyliSmy, bo inaczej
stracimy to, niezaleznie od tego, jak dtugo jestesmy czysci.
W konicu u§wiadamiamy sobie, ze musimy by¢ szczerzy, bo
inaczej znow zaczniemy zazywaé. Modlimy si¢ o gotowos¢
1 pokorg, a w koncu stajemy si¢ szczerzy w kwestii naszych
btednych osadow lub ztych decyzji. Moéwimy tym, ktorym
wyrzadziliSmy krzywde, ze to my jesteSmy winni i
dokonujemy niezbednych zado$¢uczynien. Teraz znéw
jesteSmy na drodze do rozwigzania. Pracujemy nad

programem. Teraz praca nad programem staje si¢
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tatwiejsza. Wiemy, ze kroki pomagaja zapobiegac
nawrotom.

Osoby, ktore powrocity do natogu, moga rowniez wpasé
w inng pulapke. Mozemy watpié, ze uda nam si¢ przestaé
zazywaé 1 pozosta¢ czystymi. Nigdy nie uda nam si¢
pozosta¢ czystymi samodzielnie. Sfrustrowani wotamy:
,Nie dam rady!”. Kiedy wracamy do programu, obwiniamy
samych siebie. Wyobrazamy sobie, ze inni cztonkowie nie
beda szanowa¢ odwagi, jaka trzeba wykazac, aby powrocic.
NauczyliSmy si¢ ogromnego szacunku dla tego rodzaju
odwagi. Oklaskujemy ja z calego serca. Nawrot nie jest
powodem do wstydu — wstydem jest niepowrdt. Musimy
zburzy¢ iluzj¢, ze mozemy to zrobi¢ samodzielnie.

Inny rodzaj nawrotu ma miejsce, gdy bycie czystym nie
jest najwyzszym priorytetem. Trzezwos$¢ musi zawsze by¢
na pierwszym miejscu. Czasami wszyscy doswiadczamy
trudnos$ci w procesie zdrowienia. Brak praktykowania tego,
czego si¢ nauczyliSmy, prowadzi do emocjonalnych
potknig¢. Ci, ktorzy przetrwali te trudne chwile, wykazuja
si¢ odwaga, ktéra nie jest ich wilasng. Po przejsciu przez
jeden z takich okreséw mozemy tatwo zgodzic sig¢, ze przed
$witem zawsze jest najciemniej. Kiedy przetrwamy trudny
okres w trzezwosci, otrzymujemy narz¢dzie zdrowienia, z
ktérego mozemy korzysta¢ wielokrotnie.

Jesli dojdzie do nawrotu, mozemy czu¢ si¢ winni i
zawstydzeni. Nawrdt jest krepujacy, ale nie mozemy
jednoczesnie zachowaé twarzy 1 ratowac skory. Najlepiej
jest jak najszybciej wroci¢ do programu. Lepiej przetkngé
dume niz umrze¢ lub na zawsze popas¢ w obted.
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Dopoki zachowujemy wdzigczno$¢ za to, ze jesteSmy
czysci, tatwiej nam pozosta¢ czystymi. Najlepszym
sposobem wyrazenia wdzigcznosci jest przekazywanie
naszego doswiadczenia, sily 1 nadziei osobom
uzaleznionym, ktére nadal cierpig. JesteSmy gotowi
pracowac z kazda cierpiaca osobg uzalezniong.

Codzienne zycie zgodnie z programem dostarcza wielu
cennych do$wiadczen. Jesli drgczy nas obsesja na punkcie
zazywania, doswiadczenie nauczylo nas, aby zadzwoni¢ do
innego uzaleznionego w trakcie zdrowienia 1 uda¢ si¢ na
spotkanie.

Osoby uzaleznione s3 egocentryczne, rozgniewane,
przestraszone 1 samotne.  Podczas  zdrowienia
doswiadczamy rozwoju duchowego. Kiedy zazywali$my,
byliSmy nieuczciwi, egoistyczni i czgsto przebywaliSmy w
zaktadach zamknietych. Program pozwala nam sta¢ si¢
odpowiedzialnymi i produktywnymi cztonkami
spoteczenstwa.

Kiedy zaczynamy funkcjonowa¢ w spoleczenstwie,
nasza tworcza wolno$¢ pomaga nam ustali¢ priorytety i
najpierw zaja¢ si¢ podstawowymi sprawami. Codzienne
praktykowanie programu dwunastu krokow ,, ” pozwala
nam zmieni¢ si¢ z ludzi, ktorymi byliSmy, w ludzi
kierowanych przez Sil¢ Wyzsza. Z pomocg naszego
sponsora lub doradcy duchowego stopniowo uczymy si¢
ufa¢ 1 polega¢ na naszej Sity Wyzsze;.
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ROZDZIAL OSMY
WYZDROWIAMY

Chociaz, jak mowi stare przystowie, ,, politvka
tworzy dziwne sojusze”, uzaleznienie sprawia, Ze
Jestesmy wyjqtkowi. Nasze osobiste historie mogq
sig rozmié, ale ostatecznie wszyscy mamy jedng
wspolng  ceche. Tg wspolng chorobg Iub
zaburzeniem jest uzaleznienie. Dobrze znamy dwie
rzeczy, ktore sktadajq sie na prawdziwe
uzaleznienie: obsesje i kompulsje. Obsesja — to
utrwalona idea, ktora raz po raz sprowadza nas z
powrotem do naszego narkotyku Ilub jakiegos
substytutu, aby odzyskac spokoj i komfort, ktore
kiedys znalismy.

Kompulsja — kiedy juz zaczniemy proces od jednej
dawki, jednej tabletki lub jednego drinka, nie
mozemy zatrzymac sie wilasng silg woli. Ze
wzgledu na naszq fizyczng wrazliwos¢  na
narkotyki, jestesmy catkowicie w  szponach
destrukcyjnej sity wiekszej od nas samych.

Kiedy na koncu drogi dochodzimy do wniosku, ze
nie mozemy juz funkcjonowac jako istoty ludzkie,
zarowno z narkotykami, jak i bez nich, wszyscy
stajemy przed tym samym dylematem.

Co nam pozostaje do zrobienia? Wydaje sie, Ze
istnieje  alternatywa: albo kontynuowac jak
najlepiej potrafimy az do gorzkiego konca -
wiezienia, zaktadu zamknietq lub smierci — albo

znalez¢ nowy sposob na zycie. W minionych latach
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bardzo niewielu uzaleznionych miato te ostatnig
mozliwos¢. Dzisiejsi uzaleznieni majg wiecej
szczescia. Po raz pierwszy w calej historii
ludzkosci w zZyciu wielu uzaleznionych sprawdza
sig prosta metoda. Jest ona dostgpna dla nas
wszystkich. Jest to prosty program duchowy — nie
religijny — zmnany jako Narcotics Anonymous
(Anonimowi Narkomani).

Kiedy okolo pietnascie lat temu moje uzaleznienie
doprowadzito mnie do catkowitej bezsilnosci,
bezuzytecznosci i poddania si¢* , nie bylo jeszcze
N.A. Znalaztem A.A. i w tej wspolnocie spotkalem
uzaleznionych, ktorzy rowniez uznali ten program
za rozwigzanie swojego problemu. Wiedzielismy
jednak, ze wielu nadal podgzato drogg
rozczarowania, degradacji i smierci, poniewaz nie
byli w stanie utozsamic¢ sie z alkoholikami z AA.
Ich identyfikacja odbywata si¢ na poziomie
widocznych symptomow, a nie na glebszym
poziomie emocji i uczué, gdzie empatia staje sie
terapiq  leczniczq  dla  wszystkich  o0sob
uzaleznionych. Wraz z  kilkoma  innymi
uzaleznionymi i kilkoma czlonkami AA, ktorzy
mieli wielkq wiare w nas i w program, w lipcu
1953 roku utworzylismy organizacje, ktorq obecnie
znamy jako Narcotics Anonymous. Czulismy, ze
teraz uzaleznieni od samego poczgtku znajdg tyle
identyfikacji, ile potrzebujq, aby przekonac sie, ze
mogq pozosta¢ czystymi, dzieki przyktadowi
innych, ktorzy od wielu lat sq w trzezwosci.
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To, ze wiasnie tego potrzebowalismy najbardziej,
potwierdzito sie¢ w ciggu ostatnich lat. Ten
niewerbalny jezyk uznania, wiary i zaufania, ktory
nazywamy empatiq, stworzyt atmosfere, w ktorej
moglismy  poczu¢  uplyw  czasu,  dotkngc
rzeczywistosci i rozpoznac wartosci duchowe, ktore
dla wielu z nas byly od dawna utracone. W naszym
programie zdrowienia rosniemy pod wzgledem
liczby i sity. Nigdy wczesniej tak wielu trzezwych
uzaleznionych, z wlasnego wyboru i w wolnym
spoleczenstwie, nie miato mozliwosci spotykania
sig¢ w dowolnym miejscu, aby utrzymac swoje
zdrowienie w catkowitej tworczej wolnosci.

Nawet uzaleznieni twierdzili, Zze nie da si¢ tego
zrobi¢ w sposob, w jaki to zaplanowalismy.
Wierzylismy w otwarte spotkania — koniec z
ukrywaniem sie, jak probowaly inne grupy.
Wierzylismy, Ze roznito sie to od wszystkich innych
metod wyprobowanych wczesniej przez tych, ktorzy
opowiadali si¢ za dtugotrwalym wycofaniem si¢ ze
spoteczenstwa. Uwazalismy, ze im szybciej
uzalezniony zmierzy sie ze swoim problemem w
codziennym  zyciu, tym szybciej stanie sig
prawdziwym, produktywnym obywatelem. W koncu
musimy stang¢ na wtasnych nogach i zmierzy¢ sie z
zyciem na jego wiasnych warunkach, wiec
dlaczego nie od samego poczqtku.

Z tego powodu wielu oczywiscie powrodcito do
natogu, a wielu zostato catkowicie utraconych.

Jednak wielu pozostato, a niektorzy powrocili po
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swoich niepowodzeniach. Pozytywnym aspektem
jest fakt, ze wielu sposrod naszych obecnych
czlonkow od dawna pozostaje w catkowitej
abstynencji i jest w stanie lepiej pomoc nowym
cztonkom. Ich postawa, oparta na duchowych
wartosciach naszych krokow i tradycji, jest
dynamiczng sitq, ktora przyczynia sie do rozwoju i
jednosci naszego programu. Teraz wiemy, :Ze
nadszedt czas, kiedy to zmeczone stare ktamstwo
,raz uzalezniony, zawsze uzalezniony” nie bedzie
juz tolerowane ani przez spoleczenstwo, ani przez
samego  uzaleznionego. My naprawde  sie

wyleczamy.

Wyzdrowienie zaczyna si¢ od poddania si¢. Od tego
momentu kazdy z nas pamigta, ze kazdy dzien bez
narkotykéw to dzien wygrany. W Narcotics Anonymous
zmieniajg si¢ nasze postawy, mysli 1 reakcje. Zaczynamy
zdawaé sobie sprawe, ze nie jesteSmy obcymi ludzmi, i
zaczynamy rozumie¢ i akceptowacé to, kim jestesmy.

Odkad istniejg ludzie, istnieje uzaleznienie. Dla nas
uzaleznienie to obsesja na punkcie zazywania narkotykow,
ktdre nas niszcza, a nastgpnie kompulsja, ktéra zmusza nas
do kontynuowania tego. Caltkowita abstynencja jest
podstawg naszego nowego stylu zycia.

W przesztosci nie byto nadziei dla os6b uzaleznionych.
W Narcotics Anonymous uczymy si¢ dzieli¢ samotnoscia,
gniewem i strachem , ktore sg wspolne dla wszystkich 0sob
uzaleznionych i ktérych nie potrafig kontrolowa¢. To nasze
stare przekonania wpedzity nas w klopoty. Nie byliSmy
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nastawieni na spelnienie; skupialiSmy si¢ na pustce i
bezwartosciowosci tego wszystkiego. Nie potrafiliSmy
poradzi¢ sobie z sukcesem, wigc porazka stala sie¢
sposobem na zycie. W trakcie zdrowienia porazki sg tylko
tymczasowymi niepowodzeniami, a nie ogniwami
nieprzerwanego fancucha. Szczero$¢, otwarto§¢ umyshu i
che¢ zmiany to nowe postawy, ktore pomagaja nam
przyzna¢ si¢ do naszych btedow i1 poprosi¢ o pomoc. Nie
jesteSmy juz zmuszeni do dzialania wbrew naszej
prawdziwej naturze i robienia rzeczy, ktérych tak naprawde
nie chcemy robi¢.

Wigkszo$¢ 0sob uzaleznionych opiera si¢ zdrowieniu, a
program, ktérym si¢ z nimi dzielimy, koliduje z ich
natogiem. Jesli nowi czlonkowie mowig nam, ze moga
nadal zazywa¢ narkotyki w dowolnej formie i1 nie
odczuwaja zadnych negatywnych skutkow, mozemy
spojrze¢ na to na dwa sposoby. Pierwsza mozliwos¢ jest
taka, ze nie s3 oni uzaleznieni. Druga jest taka, ze ich
choroba nie stala si¢ dla nich oczywista 1 nadal zaprzeczajq
swojemu uzaleznieniu. Uzaleznienie 1 odstawienie
zaklocaja racjonalne myslenie, a nowi czlonkowie
zazwyczaj skupiaja si¢ na roznicach, a nie podobienstwach.
Szukaja sposobow, aby obali¢ dowody uzaleznienia lub
zdyskwalifikowac¢ si¢ z procesu zdrowienia.

Wielu z nas robitlo to samo, kiedy byliSmy
nowicjuszami, wigc kiedy pracujemy z innymi, staramy si¢
nie robi¢ ani nie moéwi¢ niczego, co datoby im pretekst do
dalszego zazywania. Wiemy, ze szczero$¢ i empatia s3
niezbedne. Catkowite poddanie si¢ jest kluczem do
wyzdrowienia, a calkowita abstynencja jest jedyng rzecza,
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ktéra kiedykolwiek zadziatata w naszym przypadku. Z
naszego doswiadczenia wynika, ze zaden uzalezniony,
ktory catkowicie poddat si¢ temu programowi, nie zawiodt
w dazeniu do wyzdrowienia.

Narcotics Anonymous jest programem duchowym, a nie
religijnym. Kazdy trzezwy uzalezniony jest cudem, a
utrzymanie tego cudu przy zyciu jest ciagglym procesem
$wiadomosci, poddania si¢ i1 rozwoju. Dla uzaleznionego
niezazywanie narkotykow jest stanem nienormalnym.
Uczymy si¢ zy¢ trzezwo. Uczymy si¢ by¢ szczerzy wobec
siebie 1 rozwaza¢ obie strony medalu. Podejmowanie
decyzji jest na poczatk o trudne. Zanim staliSmy si¢
czystymi, wigkszo$¢ naszych dzialan byta podyktowana
impulsem. Dzisiaj nie jesteSmy uwigzieni w tym sposobie
myslenia. JesteSmy wolni.

W  naszym zdrowieniu uwazamy za niezbedne
zaakceptowanie rzeczywistosci. Kiedy juz to zrobimy, nie
uwazamy za konieczne zazywanie narkotykéw w celu
zmiany naszego postrzegania. Bez narkotykéw mamy
szans¢ zacza¢ funkcjonowac jako uzyteczni ludzie, jesli
zaakceptujemy siebie i $wiat takim, jakim jest. Uczymy sig,
ze konflikty sg cze$cig rzeczywisto$ci 1 poznajemy nowe
sposoby ich rozwigzywania, zamiast ucieka¢ od nich. Sa
one czgscig prawdziwego Swiata. Uczymy si¢ nie
angazowac¢ emocjonalnie w problemy. Zajmujemy si¢ tym,
co jest pod reka 1 staramy si¢ nie wymusza¢ rozwigzan.
NauczyliSmy si¢, ze jesli rozwigzanie nie jest praktyczne,
nie jest duchowe. W przeszloSci zamienialiSmy proste
sytuacje w problemy; robiliSmy z igly widly. Nasze
najlepsze pomysty doprowadzily nas do tego miejsca. W
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trakcie zdrowienia uczymy si¢ polega¢ na sile wigkszej od
nas samych. Nie znamy wszystkich odpowiedzi ani
rozwigzan, ale mozemy nauczy¢ si¢ zy¢ bez narkotykow.
Mozemy pozosta¢ czystymi 1 cieszy¢ si¢ zyciem, jesli
bedziemy pamigtac, aby zy¢ ,tylko dzisiaj”.

Nie jestesmy odpowiedzialni za nasza chorobg, tylko za
nasze zdrowienie. Kiedy zaczynamy stosowac to, czego si¢
nauczyliémy, nasze Zycie zaczyna si¢ zmienia¢ na lepsze.
Szukamy pomocy u osob uzaleznionych, ktore ciesza si¢
zyciem wolnym od obsesji zazywania narkotykow. Nie
musimy rozumie¢ tego programu, aby dziatal. Wszystko,
co musimy zrobié, to postgpowac zgodnie z wytycznymi.

Ulge przynosza nam Dwanascie Krokéw, ktore sa
niezbedne w procesie zdrowienia, poniewaz stanowig
nowy, duchowy sposob zycia, ktéry pozwala nam
uczestniczy¢ w naszym wilasnym zdrowieniu.

Od pierwszego dnia Dwanascie Krokow staje sie czescia
naszego zycia. Na poczatku mozemy by¢ przepehieni
negatywnymi emocjami 1 pozwoli¢, aby tylko Pierwszy
Krok zyskal przewage. Pdzniej mamy mniej obaw i
mozemy w petni wykorzysta¢ te narzedzia, czerpigc z nich
wieksze korzysci. Zdajemy sobie sprawe, ze stare uczucia i
obawy s3 symptomami naszej choroby. Prawdziwa wolno$¢
jest teraz mozliwa.

W miar¢ zdrowienia zyskujemy nowe spojrzenie na
bycie czystym. Cieszymy si¢ uczuciem uwolnienia i
wolnosci od pragnienia zazywania. Odkrywamy, ze kazdy,
kogo spotykamy, ma nam co$ do zaoferowania. Stajemy si¢

zdolni zaréwno do przyjmowania, jak i dawania. Zycie
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moze stac si¢ dla nas nowa przygoda. Poznajemy szczgscie,
rados¢ 1 wolnos¢.

Nie ma jednego modelu zdrowiejacego uzaleznionego.
Kiedy narkotyki znikaja, a uzalezniony realizuje program,
dzieja si¢ cudowne rzeczy. Budza si¢ utracone marzenia i
pojawiaja si¢ nowe mozliwosci. Nasza cheé rozwoju
duchowego dodaje nam sil. Kiedy podejmujemy dziatania
wskazane w kolejnych krokach, rezultatem jest zmiana
naszej osobowosci. To nasze dzialania sg wazne. Wyniki
pozostawiamy naszej Wyzszej Sily.

Wyzdrowienie staje si¢ procesem nawigzywania
kontaktu; tracimy strach przed dotykaniem i byciem
dotykanym. Uczymy si¢, ze prosty, peten mitosci uscisk
moze zmieni¢ wszystko, kiedy czujemy si¢ samotni.
Dos$wiadczamy prawdziwej mitosci 1 prawdziwej przyjazni.

Wiemy, ze jesteSmy bezsilni wobec choroby, ktéra jest
nieuleczalna, postgpujaca i $Smiertelna. Jesli nie zostanie
zatrzymana, pogarsza si¢, az do $mierci. Nie potrafimy
poradzi¢ sobie z obsesjg 1 kompulsja. Jedyng alternatywa
jest zaprzestanie uzywania i rozpoczecie nauki zycia. Kiedy
jestesmy gotowi podazac tg droga i skorzysta¢ z dostepnej
nam pomocy, mozliwe jest zupetlnie nowe zycie. W ten
sposob dochodzimy do wyzdrowienia. Dzisiaj, bezpieczni
w mitosci Wspolnoty, mozemy wreszcie spojrze¢ innemu
cztowiekowi w oczy 1 by¢ wdzigczni za to, kim jesteSmy.
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Tylko na dzi$§ — zycie zgodnie z programem

ROZDZIAL DZIEWIATY
TYLKO NA DZISIAJ —
ZYCIE PROGRAMEM

Powiedz sobie:

TYLKO NA DZISIAJ moje mysli bedg skupione na moim
wyzdrowieniu, Zyciu i cieszeniu si¢ zyciem bez uzywania
narkotykow.

TYLKO NA DZISIAJ bed¢ wierzyt w kogos z NA, kto wierzy
we mnie i chce mi pomoc w zdrowieniu.

TYLKO NA DZISIAJ bed¢ miat program. Postaram si¢ go
realizowac najlepie;j, jak potrafie.

TYLKO DZISIAJ poprzez N.A. bede starat si¢ uzyskac lepsza
perspektywe na moje zycie.

TYLKO DZISIAJ nie bede si¢ bal, moje mysli beda skupione
na moich nowych znajomych, ludziach, ktérzy nie
uzywaja narkotykow i znalezli nowy sposob na zycie.
Dopodki podazam tg drogg, nie mam si¢ czego obawiac.

Przyznajemy, ze nasze zycie byto nie do opanowania,
ale czasami mamy problem z przyznaniem si¢ do potrzeby
pomocy. Nasza wlasna uparto$¢ prowadzi do wielu
problemow w naszym zdrowieniu. Chcemy i wymagamy,
aby wszystko zawsze szlo po naszej mysli. Z naszych
przesztych doswiadczen powinniSmy wiedzie¢, ze nasz
sposdb postgpowania nie dziatal. Zasada poddania si¢
prowadzi nas do sposobu zycia, w ktérym czerpiemy sil¢ z
Sity wigkszej od nas samych. Nasze codzienne poddanie
si¢ Sity Wyzszej zapewnia nam potrzebng pomoc. Jako
uzaleznieni mamy problem z akceptacja, ktéra ma

kluczowe znaczenie dla naszego zdrowienia. Kiedy
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odmawiamy praktykowania akceptacji, w rzeczywistosci
nadal zaprzeczamy naszej wierze w Sile Wyzsza.
Martwienie si¢ jest brakiem wiary.

Poddanie si¢ naszej woli pozwala nam nawigza¢ kontakt
z Sita Wyzsza, ktora wypetnia pustke w nas, ktorej nic
innego nie jest w stanie wypetni¢. NauczyliSmy si¢
codziennie ufaé Bogu, ze nam pomoze. Zycie tylko dniem
dzisiejszym uwalnia nas od ci¢zaru przesziosci i strachu
przed nie ng przysztoscig. NauczyliSmy si¢ podejmowac
wszelkie niezbedne dziatania i pozostawia¢ ich wyniki w
rekach naszej Sity Wyzsze;.

Program Narcotics Anonymous ma charakter duchowy.
Zdecydowanie zalecamy cztonkom, aby podjeli probe
odnalezienia  Sity = Wyzszej] zgodnie =z wlasnym
rozumieniem.  Niektérzy z nas maja glebokie
dos$wiadczenia duchowe, dramatyczne i inspirujace. Dla
innych przebudzenie jest bardziej subtelne. Wracamy do
zdrowia w atmosferze akceptacji 1 szacunku dla
wzajemnych przekonan. Staramy si¢  unikaé
samooszukiwania si¢ poprzez arogancj¢ i przekonanie o
wlasnej nieomylno$ci. Rozwijajac wiar¢ w naszym
codziennym zyciu, odkrywamy, ze Sila Wyzsza dostarcza
nam potrzebne;j sity 1 wskazowek.

Kazdy z nas ma swobode wypracowania wlasnej
koncepcji Sity Wyzszej. Wielu z nas bylo podejrzliwych i
sceptycznych z powodu rozczarowan, jakie mieliSmy w
zwigzku z religig. Jako nowi czlonkowie, rozmowy o Bogu,
ktore styszeliSmy na spotkaniach, budzity w nas odraze.
Dopoki nie szukaliSmy wiasnych odpowiedzi w tej

dziedzinie, byliSmy uwigzieni w ideach zebranych z naszej
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przeszto$ci. Agnostycy 1 ateiSci czasami zaczynaja od
rozmowy z ,,czymkolwiek, co tam jest”. Na spotkaniach
mozna wyczu¢ ducha lub energi¢. Czasami jest to pierwsza
koncepcja Sity Wyzszej dla nowicjuszy. Idee z przesztosci
sa czesto niekompletne i niezadowalajace. Wszystko, co
wiemy, podlega rewizji, zwlaszcza to, co wiemy o
prawdzie. Ponownie oceniamy nasze stare idee, abySmy
mogli zapoznaé¢ si¢ z nowymi ideami, ktére prowadza do
nowego sposobu zycia. Uznajemy, ze jesteSmy ludzmi z
chorobg fizyczng, psychiczng 1 duchowa. Kiedy
akceptujemy, ze nasze uzaleznienie spowodowalo nasze
wiasne piekto i ze istnieje sila, ktéra moze nam pomoc,
zaczynamy robi¢ postgpy w rozwigzywaniu naszych
problemow.

Brak codziennej pracy nad soba moze objawia¢ si¢ na
wiele sposobdw. Dzigki otwarto$ci umyshu zaczynamy
polega¢ na codziennej relacji z Bogiem, tak jak Go
rozumiemy. Kazdego dnia wigkszo$¢ z nas prosi Wyzsza
Site, aby pomogta nam pozosta¢ czystymi, a kazdej nocy
dzickujemy za dar wyzdrowienia. Gdy nasze zycie staje si¢
bardziej komfortowe, wielu z nas popada w duchowg
samozadowolenie i ryzykuje nawro6t choroby, co prowadzi
do powrotu do tego samego horroru i utraty celu, od
ktérych otrzymaliSmy jedynie codzienng ulge. Miejmy
nadziej¢, ze wihasnie wtedy nasz bol motywuje nas do
wznowienia codziennej duchowej pracy. Jednym ze
sposobow, dzigki ktérym mozemy utrzymac¢ Swiadomy
kontakt, zwlaszcza w trudnych chwilach, jest sporzadzenie

listy rzeczy, za ktore jesteSmy wdzigczni.
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Wielu z nas odkryto, ze wygospodarowanie czasu na
cisze 1 spokdj pomaga nam nawigza¢ $wiadomy kontakt z
Sita Wyzsza. Uspokajajac  umyst, medytacja moze
doprowadzi¢ nas do spokoju i pogody ducha. Uspokojenie
umyshu mozna osiggnag¢ w dowolnym miejscu, czasie i
sposob, w zaleznosci od indywidualnych preferencji.

Nasza Wyzsza Sita jest dla nas dostgpna przez caty czas.
Otrzymujemy wskazowki, gdy prosimy o poznanie woli
Boga wzgledem nas. Stopniowo, gdy stajemy si¢ bardziej
skoncentrowani na Bogu niz na sobie, nasza rozpacz
zamienia si¢ w nadziej¢. Zmiana wigze si¢ rowniez z
wielkim zrédlem strachu, jakim jest nieznane. Nasza
Wyzsza Sila jest zrodlem odwagi, ktorej potrzebujemy, aby
stawi¢ czota temu strachowi.

Niektore rzeczy musimy zaakceptowac, inne mozemy
zmieni¢. Madro$¢ pozwalajaca rozroézni¢ te dwie rzeczy
przychodzi wraz z rozwojem naszego programu
duchowego. Jesli codziennie dbamy o nasz stan duchowy,
fatwiej nam radzi¢ sobie z bdlem 1 zamieszaniem. Jest to
stabilno§¢ emocjonalna, ktorej tak bardzo potrzebujemy. Z
pomoca naszej Sity Wyzszej nigdy wigcej nie bedziemy
musieli siegga¢ po narkotyki.

Kazdy czysty uzalezniony jest cudem. Utrzymujemy ten
cud przy zyciu poprzez ciagle zdrowienie i pozytywne
nastawienie. Jesli po pewnym czasie napotkamy trudnosci
w naszym zdrowieniu, prawdopodobnie przestaliSmy robi¢
jedng lub wigcej rzeczy, ktore pomagaly nam we
wczesniejszych etapach zdrowienia.

Trzy podstawowe zasady duchowe to szczeros¢,
otwarto$¢ umystu i che¢¢. To sg sposoby dziatania naszego
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programu. Poczatkowa szczero$¢, ktoéra wyrazamy, to
pragnienie zaprzestania zazywania. Nastgpnie szczerze
przyznajemy si¢ do naszej bezsilno$ci 1 niemoznosci
kontrolowania naszego zycia.

Rygorystyczna  szczero$¢  jest  najwazniejszym
narzgdziem w nauce zycia dniem dzisiejszym. Chociaz
szczeros¢ jest trudna do praktykowania, jest ona najbardzie;j
satysfakcjonujgca. Szczero$¢ jest antidotum na nasze chore
myslenie. Nasza nowo odkryta wiara stuzy jako solidna
podstawa odwagi w przysztosci.

To, co wiedzieliSmy o Zyciu, zanim trafiliSmy do N.A.,
prawie nas zabilo. Zarzadzanie wlasnym Zyciem
doprowadzitlo nas do programu Narcotics Anonymous.
TrafiliSmy do N.A., wiedzac bardzo niewiele o tym, jak by¢
szczeSliwym 1 cieszy¢ si¢ zyciem. Nowa idea nie moze
zosta¢ zaszczepiona w zamknigtym umysle. Otwarto$é
umystu pozwala nam ustysze¢ co$, co moze uratowa¢ nam
zycie. Pozwala nam stucha¢ przeciwnych punktow
widzenia 1 wycigga¢ wlasne wnioski. Otwarto§¢ umystu
prowadzi nas do spostrzezen, ktére umykaty nam przez
cate zycie. To wlasnie ta zasada pozwala nam uczestniczy¢
w dyskusji bez wyciagania pochopnych wnioskow 1 z gory
ustalania, co jest dobre, a co zte. Nie musimy juz robi¢ z
siebie glupcdw, bronigc nieistniejacych cndt. NauczyliSmy
si¢, ze nie ma nic ztego w tym, ze nie znamy wszystkich
odpowiedzi, poniewaz dzigki temu jesteSmy otwarci na
nauke 1 mozemy nauczy¢ si¢ z powodzeniem zy¢ naszym
nowym zyciem.

Otwarto$¢ umystu bez checi nie zaprowadzi nas jednak
donikad. Musimy by¢ gotowi zrobi¢ wszystko, co
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konieczne, aby wyzdrowie¢. Nigdy nie wiemy, kiedy
nadejdzie czas, w ktorym bedziemy musieli wlozy¢ caty
nasz wysitek 1 sit¢, aby pozosta¢ czystymi.

Szczerosé, otwartos¢ umystu i gotowos¢ do dziatania idg
w parze. Brak jednej z tych zasad w naszym osobistym
programie moze prowadzi¢ do nawrotu choroby i z
pewnoscig sprawi, ze powrot do zdrowia bedzie trudny i
bolesny, podczas gdy moglby by¢ prosty. Program ten jest
istotng czescig naszego codziennego zycia. Gdyby nie ten
program, wiekszo$¢ z nas bylaby martwa lub przebywataby
w zaktadach zamknigtych. Nasze spojrzenie zmienia si¢ z
samotnika na cztonka spolecznos$ci. Kladziemy nacisk na
uporzadkowanie naszego zycia, poniewaz przynosi nam to
ulge. Ufamy naszej Wyzszej Sily, ktora daje nam site do
zaspokojenia naszych potrzeb.

Jednym ze sposobow praktykowania zasad HOW jest
codzienne sporzadzanie inwentarza. Inwentarz pozwala
nam dostrzec nasz codzienny rozwoj. Nie powinniSmy
zapomina¢ o naszych atutach, starajac si¢ wyeliminowac
nasze wady. Dawne oszukiwanie siebie i egocentryzm
mozna zastgpi¢ zasadami duchowymi.

Pozostawanie czystym jest pierwszym krokiem do
stawienia czota zyciu. Kiedy praktykujemy akceptacje,
nasze zycie staje si¢ prostsze. Kiedy pojawiaja si¢
problemy, mamy nadzieje, ze jestesmy dobrze wyposazeni
w narzedzia programu. Musimy szczerze zrezygnowac z
naszego egocentryzmu 1  autodestrukcyjnosci. W
przesztosci wierzyliSmy, ze desperacja da nam site do

przetrwania. Teraz przyjmujemy odpowiedzialno$¢ za
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nasze problemy i widzimy, ze jesteSmy w rOwnym stopniu
odpowiedzialni za ich rozwigzania.

Jako osoby wychodzace z uzaleznienia, poznajemy
wdzigcznos¢. Gdy nasze wady zostaja usunicte, mozemy
sta¢ si¢ wszystkim, czym tylko mozemy. Stajemy si¢
nowymi osobami, §wiadomymi siebie i zdolnymi do zajgcia
swojego miejsca w swiecie.

Realizujac kolejne kroki, zaczynamy porzucaé nasza
obsesje na punkcie wilasnej osoby. Prosimy Sile Wyzsza,
aby usungla nasz strach przed stawieniem czota samym
sobie 1 zyciu. Na nowo definiujemy siebie, realizujac
kolejne kroki 1 korzystajac z narzedzi zdrowienia.
Postrzegamy siebie inaczej. Nasze osobowosci ulegaja
zmianie. Stajemy si¢ ludzmi wrazliwymi, zdolnymi do
odpowiedniego reagowania na zycie. Na pierwszym
miejscu  stawiamy zycie duchowe 1 uczymy si¢
cierpliwosci, tolerancji i pokory w codziennych sprawach.

Inni ludzie w naszym zyciu pomagaja nam rozwijac¢
zaufanie 1 milo$¢, mniej wymagamy 1 wigcej dajemy.
Wolniej si¢ gniewamy i szybciej wybaczamy. Uczymy si¢ o
mitosci, ktérg otrzymujemy w naszej wspodlnocie.
Zaczynamy czu¢ si¢ kochani, co jest uczuciem catkowicie
obcym dla naszego dawnego egocentrycznego ja.

Ego kontrolowalo nas na wiele subtelnych sposobow.
Gniew jest naszg reakcjg na obecng rzeczywistos$¢. Urazy
to ciggle przezywanie przesztych doswiadczen, a strach jest

2

nasza reakcjg ,, 7 na przyszto$¢. Musimy by¢ gotowi
pozwoli¢ Bogu usunaé¢ te wady, ktére hamuja nasz rozwoj

duchowy.
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Dzigki dzieleniu si¢ naszym do$wiadczeniem Zyciowym
zyskujemy dostep do nowych idei. Rygorystycznie stosujac
kilka prostych wskazowek zawartych w tym rozdziale,
codziennie dochodzimy do siebie. Zasady programu
ksztattuja nasza osobowos¢.

Z izolacji naszego uzaleznienia odnajdujemy wspdlnote
ludzi, ktorych taczy wspolna wigz zdrowienia. N.A. jest jak
t6dZz ratunkowa na morzu izolacji, beznadziejnosci i
destrukcyjnego chaosu. Nasza wiara, sita 1 nadzieja
pochodzg od ludzi dzielacych si¢ swoim zdrowieniem oraz
od naszej relacji z Bogiem, ktorego rozumiemy. Na
poczatku dzielenie si¢ uczuciami wydaje si¢ niezreczne.
Cze$cia bolu uzaleznienia jest odcigcie od tego
doswiadczenia dzielenia si¢. Jesli znajdujemy si¢ w zlej
sytuacji lub czujemy, ze zblizaja si¢ ktopoty, dzwonimy do
kogo$ lub idziemy na spotkanie. Uczymy si¢ szukaé
pomocy przed podjeciem trudnych decyzji. Pokornie
proszac o pomoc, mozemy przetrwac najtrudniejsze chwile.
Ja nie moge, ale my mozemy! W ten sposob znajdujemy
sife, ktoérej potrzebujemy. Tworzymy wzajemng wiez,
dzielac si¢ naszymi zasobami duchowymi i umystowymi.

Dzielenie si¢ podczas regularnych spotkan i
indywidualnych rozméw z osobami wychodzacymi z
uzaleznienia pomaga nam pozosta¢ czystymi. Uczestnictwo
w spotkaniach przypomina nam, jak to jest by¢ nowym
cztonkiem grupy 1 o postepujagcym charakterze naszej
choroby. Uczestnictwo w spotkaniach naszej grupy
macierzystej zapewnia nam wsparcie ze strony osob, ktore
poznajemy. To podtrzymuje nasze wyzdrowienie i pomaga

nam w codziennym zyciu. Kiedy szczerze opowiadamy
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wlasng historie, kto§ inny moze si¢ z nami utozsamic.
Stuzenie potrzebom naszych czlonkoéw 1 przekazywanie
naszego przestania daje nam rado$¢. Sluzba daje nam
mozliwos¢ rozwoju we wszystkich aspektach naszego
zycia. Nasze doswiadczenie w zdrowieniu moze pomadc im
radzi¢ sobie z ich problemami, to, co zadziatatlo w naszym
przypadku, moze zadziala¢ rowniez w ich. Wigkszo$é
uzaleznionych jest w stanie zaakceptowac ten rodzaj
dzielenia si¢, nawet od samego poczatku. Spotkania po
naszych spotkaniach sg dobrg okazja do podzielenia si¢
rzeczami, o ktorych nie zdazyliSmy porozmawia¢ podczas
spotkania . Jest to rowniez dobry moment na rozmowg w
cztery oczy z naszymi sponsorami. Rzeczy, ktore musimy
ustysze¢, wyjda na jaw i stang si¢ dla nas jasne.

Dzielagc si¢ doswiadczeniem naszego wyzdrowienia z
nowymi czltonkami, pomagamy sobie pozosta¢ czystymi.
Dzielimy si¢ z innymi pociechg i zacheta. Dzisiaj mamy w
naszym zyciu ludzi, ktorzy nas wspieraja. Odejscie od
egocentryzmu daje nam lepsza perspektywe na zycie.
Proszac o pomoc, mozemy si¢ zmieni¢. Dzielenie si¢ jest
czasami ryzykowne, ale stajac si¢ wrazliwymi, jesteSmy w
stanie si¢ rozwijac.

Niektorzy przychodza do Narcotics Anonymous, nadal
probujac  wykorzystywaé¢ innych, aby pomogli im
kontynuowa¢ natog. Ich zamkniety umyst stanowi bariere
dla zmiany. Otwarto$¢ umystu w potaczeniu z przyznaniem
si¢ do bezsilnosci jest kluczem, ktory otworzy drzwi do
zdrowienia. Jes$li kto§ z problemem narkotykowym
przychodzi do nas, szukajac pomocy w zdrowieniu i jest
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gotowy, chetnie dzielimy si¢ z nim tym, jak pozostajemy
czystymi.

Pomagajac innym znalez¢ nowy sposob zZycia,
rozwijamy poczucie wilasnej wartosci. Kiedy szczerze
oceniamy to, co mamy, mozemy nauczy¢ si¢ to doceniac.
Zaczynamy czu¢ si¢ warto$ciowi, bedac cztonkami N.A.
Dar zdrowienia mozemy nosi¢ ze soba wszedzie.
Dwanascie Krokow Narcotics Anonymous to stopniowy
proces zdrowienia, ktory wprowadzamy w nasze codzienne
zycie. Trwale zdrowienie zalezy od naszej relacji z
kochajagcym Bogiem, ktory troszczy si¢ o nas i zrobi dla
nas to, czego sami nie jesteSmy w stanie zrobi¢.

Podczas zdrowienia kazdy z nas dochodzi do wlasnego
zrozumienia programu. Jesli napotykamy trudnos$ci, ufamy
naszym grupom, naszym sponsorom i naszej Wyzszej Sity,
ze nas poprowadza. Tak wiec zdrowienie, jakie znamy w
Narcotics Anonymous, pochodzi zarowno z wewnatrz, jak i
Z zewnatrz.

Zyjemy dniem dzisiejszym, ale takze chwilg obecng.
Kiedy przestajemy zy¢ tu i teraz, nasze problemy stajg si¢
nieproporcjonalnie powigkszone. Cierpliwos$¢ nie jest nasza
mocng strong . Dlatego potrzebujemy naszych sloganow i
naszych przyjaciol z N.A., aby przypomina¢ nam o tym,
aby$my zyli programem tylko dzisiaj.

Powiedz sobie:

TYLKO NA DZISIAJ bede myslat o swoim wyzdrowieniu,
zyciu 1 cieszeniu si¢ nim bez uzywania narkotykow.
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TYLKO NA DZISIAJ bed¢ wierzy¢ w kogo$ z NA, kto wierzy

we mnie 1 chce mi pomoc w zdrowieniu.

TYLKO NA DZISIAJ bed¢ miat program. Postaram si¢ go

realizowac najlepiej, jak potrafig.

TYLKO NA DZISIAJ poprzez N.A. bede staral si¢ uzyskac

lepsza perspektywe na moje zycie.

TYLKO NA DZISIAJ nie bede si¢ bal, moje my$li beda
skupione na moich nowych znajomych, ludziach,
ktorzy nie uzywaja narkotykow i znalezli nowy sposob
na zycie. Dopdki bede podazat ta droga, nie mam si¢
czego obawiac.
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ROZDZIAL DZIESIATY
WIECEJ ZOSTANIE UJAWNIONE

W miare postepdw w zdrowieniu staliSmy si¢ coraz
bardziej $wiadomi siebie i1 otaczajacego nas $wiata.
Ujawnily si¢ nam nasze potrzeby i pragnienia, nasze atuty i
stabos$ci. Zrozumieli$my, ze nie mamy mocy, aby zmienié¢
$wiat zewnetrzny, mozemy zmieni¢ tylko siebie. Program
Narcotics Anonymous daje nam mozliwos¢ zlagodzenia
bolu zycia poprzez zasady duchowe.

JesteSmy bardzo szczgsliwi, Zze mamy ten program.
Wczesniej bardzo niewiele 0s6b uznawato uzaleznienie za
chorobe. Wyzdrowienie byto tylko marzeniem.

Odpowiedzialne, produktywne i wolne od narkotykow
zycie tysiecy cztonkdéw $swiadczy o skuteczno$ci naszego
programu.  Wyzdrowienie jest dla nas dzisiaj
rzeczywistoscig. Pracujac nad kolejnymi  krokami,
odbudowujemy nasze rozdarte osobowosci. Narcotics
Anonymous to zdrowe §rodowisko sprzyjajace rozwojowi.
Jako wspolnota kochamy si¢ i szanujemy, wspierajac si¢
nawzajem w naszym nowym stylu zycia.

W miar¢ rozwoju zaczynamy rozumie¢ pokorg jako
akceptacj¢ zardbwno naszych atutow, jak i naszych stabosci.
Najbardziej pragniemy czu¢ si¢ dobrze ze soba. Dzisiaj
odczuwamy prawdziwe uczucia mitosci, radosci, nadziei,
smutku, podekscytowania. Nasze uczucia nie sg juz tymi
samymi uczuciami wywolanymi przez narkotyki.

Czasami, nawet po pewnym czasie w programie, zdarza
nam si¢ popada¢ w stare schematy myslenia. Podstawy sa

zawsze wazne dla wyzdrowienia. Musimy unikaé starych
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wzorcoOw mys$lenia, zardwno starych idei, jak 1 sklonnosci
do samozadowolenia. Nie mozemy sobie pozwoli¢ na
samozadowolenie, poniewaz nasza choroba towarzyszy
nam przez calg dobe. Jesli podczas stosowania tych zasad
pozwalamy sobie na poczucie wyzszosci lub nizszos$ci,
izolujemy sie. Jesli czujemy si¢ odseparowani od innych
uzaleznionych, czeka nas klopot. Odseparowanie si¢ od
atmosfery zdrowienia i ducha stuzenia innym spowalnia
nasz rozw0j duchowy. Samozadowolenie powstrzymuje nas
od dobrej woli, mitosci i wspotczucia.

Jesli nie jesteSmy gotowi stucha¢ innych, zaprzeczamy
potrzebie poprawy. Uczymy sie elastycznosci i
przyznajemy, kiedy inni maja racje, a my si¢ mylimy. W
miare jak odkrywamy nowe rzeczy, czujemy si¢ odnowieni.
Musimy pozosta¢ otwarci 1 gotowi zrobi¢ co$ wigcej, pojs¢
na dodatkowe spotkanie, pozosta¢ przy telefonie o minute
dhluzej i pomoc nowicjuszowi pozostaé czystym o jeden
dzien dtuzej. Ten dodatkowy wysitek jest niezbedny dla
naszego zdrowienia.

Po raz pierwszy poznajemy samych siebie.
Dos$wiadczamy nowych uczué: kochania, bycia kochanym,
$wiadomosci, ze ludzie si¢ o nas troszcza, oraz troski i
wspotczucia dla innych. Robimy i czerpiemy rado$¢ z
rzeczy, o ktérych nigdy nie mysleliSmy, ze bedziemy robic.
Popetniamy bledy, akceptujemy je i wyciggamy z nich
wnioski. Do§wiadczamy porazek i uczymy sig, jak osiggac
sukcesy. Czesto podczas naszego zdrowienia musimy
stawi¢ czota jakim$ kryzysom, takim jak $mier¢ bliskiej
osoby, trudnosci finansowe lub rozwod. Takie sg realia
zycia 1 nie znikaja one tylko dlatego, ze jeste$Smy trzezwi.
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Niektorzy z nas, nawet po latach zdrowienia, znalezli si¢
bez pracy, bezdomni lub bez grosza. Zastanawiali$my sig,
czy bycie czystym si¢ oplaca, a stare myslenie budzito w
nas uzalanie si¢ nad soba, uraze i gniew. Bez wzgledu na
to, jak bolesne moga by¢ dla nas tragedie zyciowe, jedno
jest jasne: nie wolno nam zazywaé, bez wzgledu na
wszystko!

Jest to program catkowitej abstynencji. Sa jednak
sytuacje, takie jak problemy zdrowotne wymagajace
operacji 1/lub powaznych urazow fizycznych, kiedy
stosowanie lekow moze by¢ uzasadnione. Nie stanowi to
jednak pozwolenia na zazywanie narkotykow. Nie ma dla
nas bezpiecznego zazywania narkotykow. Nasze ciala nie
odrozniaja lekow przepisanych przez lekarza na bol od
narkotykoéw przepisanych sobie samym, aby osiaggna¢ stan
odurzenia. Jako uzaleznieni, w takich sytuacjach nasza
umiejetnos¢ oszukiwania samych siebie osigga szczyt .
Czesto nasz umyst wytwarza dodatkowy bol jako pretekst
do zazywania. Powierzenie tego naszej Wyzszej Sily 1
uzyskanie wsparcia naszego sponsora i innych cztonkow
moze zapobiec temu, Ze staniemy si¢ naszymi najgorszymi
wrogami. Samotno$¢ w takich chwilach dalaby naszej
chorobie okazje do przejecia kontroli. Szczere dzielenie si¢
moze rozwia¢ nasze obawy przed nawrotem.

Powazna choroba lub operacja moga stanowi¢ dla nas
szczegllny problem. Lekarze powinni posiada¢ konkretng
wiedze na temat naszego uzaleznienia. Pamigtajmy, ze to
my, a nie nasi lekarze, jestesmy ostatecznie odpowiedzialni
za nasze wyzdrowienie 1 nasze decyzje. Aby

zminimalizowa¢ niebezpieczenstwo, mozemy rozwazy¢
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kilka konkretnych opcji. Zastosowanie znieczulenia
miejscowego, unikanie naszego ulubionego narkotyku,
zaprzestanie zazywania narkotykow, gdy nadal odczuwamy
bol, oraz spedzenie dodatkowych dni w szpitalu na
wypadek wystapienia objawdéw odstawiennych to tylko
niektore z naszych opcji.

Kazdy bol, ktoérego doswiadczamy, minie. Dzigki
modlitwie, medytacji 1 dzieleniu si¢ do$wiadczeniami nie
skupiamy si¢ na naszym dyskomforcie i mamy site, aby
zachowac¢ wlasciwe priorytety. Jesli to mozliwe, konieczne
jest, aby cztonkowie NA byli zawsze blisko nas. To
niesamowite, jak nasz umyst wraca do starych nawykow i
sposobu myslenia. Zdziwitby$ sig, ile bdlu jestesmy w
stanie znies¢ bez lekéw. Jednak w tym programie
calkowitej abstynencji nie powinni§my czué¢ si¢ winni po
zazyciu minimalnej dawki leku przepisanego przez
kompetentnego specjaliste w przypadku silnego boélu
fizycznego.

Rozwijamy si¢ poprzez bdol w trakcie zdrowienia i
czesto odkrywamy, ze taki kryzys jest darem, okazja do
rozwoju  poprzez  zycie w  trzezwosci.  Przed
wyzdrowieniem nie byliSmy w stanie nawet wyobrazi¢
sobie, ze problemy moga przynosi¢ dary. Tym darem moze
by¢ odnalezienie sity w sobie lub odzyskanie utraconego
poczucia wlasnej wartosci.

Rozw6j  duchowy, mitos¢ 1 wspolczucie s3g
niewykorzystanym potencjalem, dopoki nie podzielimy si¢
nimi z innym uzaleznionym. Okazujac bezwarunkowg
mito$¢ w spotecznosci, stajemy si¢ bardziej kochajacy, a
dzielagc si¢ rozwojem duchowym, stajemy si¢ bardziej
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duchowi. Przekazujac te wiadomos¢ innemu
uzaleznionemu, przypominamy sobie nasze wilasne
poczatki. Majac okazje przypomnie¢ sobie dawne uczucia i
zachowania, jesteSmy w stanie dostrzec nasz osobisty i
duchowy rozwdj. W procesie odpowiadania na pytania
innych, nasze wilasne myslenie staje si¢ jasniejsze. Nowi
cztlonkowie sa stalym Zrédlem nadziei, nieustannie
przypominajac nam, ze program dziata. Pracujac z nowymi
cztonkami, mamy okazj¢ wykorzysta¢ wiedz¢ zdobyta
dzigki trzezwosci.

NauczyliSmy si¢ ceni¢ szacunek innych. Cieszymy sie,
gdy ludzie na nas polegaja. Po raz pierwszy w zyciu
mozemy zosta¢ poproszeni o pelnienie odpowiedzialnych
funkcji w organizacjach spolecznych poza

N.A. Nasze opinie sg poszukiwane 1 cenione przez
osoby nieuzaleznione w obszarach innych niz uzaleznienie
1 zdrowienie. Mozemy cieszy¢ si¢ naszymi rodzinami w
nowy sposob 1 sta¢ si¢ dla nich powodem do dumy, a nie
powodem do wstydu lub cigzarem. Dzisiaj mogg by¢ z nas
dumni. Nasze indywidualne zainteresowania mogag si¢
poszerzy¢ o kwestie spoteczne, a nawet polityczne. Hobby i
rekreacja daja nam nowag przyjemnos$¢. Dobrze jest
wiedzie¢, ze oprocz naszej wartosci dla innych jako osoby
uzaleznione w trakcie zdrowienia, jesteSmy rowniez
warto$ciowi jako istoty ludzkie.

Wzmocnienie, jakie otrzymujemy dzigki
sponsorowaniu, jest nieograniczone. Przez lata czerpaliSmy
od innych w kazdy mozliwy sposob. Nie da si¢ opisaé

stowami  poczucia  duchowej $wiadomos$ci, ktore
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odczuwamy, gdy dajemy co$, nawet najmniejsze, innej
osobie.

JesteSmy dla siebie nawzajem oczami i uszami. Kiedy
robimy co$ zlego, nasi wspotuzaleznieni pomagaja nam,
pokazujac nam to, czego nie widzimy. Czasami zdarza si¢,
ze tkwimy w starych przekonaniach. Musimy nieustannie
analizowa¢ nasze uczucia i mysli, jesli chcemy zachowac
entuzjazm 1 rozwija¢ si¢ duchowo. Ten entuzjazm pomoze
nam w dalszym zdrowieniu.

Dzisiaj mamy wolno$¢ wyboru. Kiedy realizujemy
program najlepiej jak potrafimy, obsesja na punkcie
wlasnej osoby znika. Znaczna cze$¢ naszej samotnosci i
strachu zostaje zastgpiona milo$cig 1 bezpieczenstwem
wspolnoty. Pomoc cierpigcemu uzaleznionemu jest jednym
z najwspanialszych doswiadczen, jakie oferuje Zycie.
JesteSmy  gotowi  pomaga¢.  MieliSmy  podobne
do$wiadczenia i rozumiemy innych uzaleznionych jak nikt
inny. Dajemy nadziej¢, bo wiemy, ze lepszy sposob zycia
jest teraz dla nas realny, 1 dajemy mito$¢, bo nam zostata
dana tak hojnie. Kiedy uczymy si¢ kocha¢, otwierajg si¢
przed nami nowe horyzonty. Mito$¢ moze by¢ przeptywem
energii zyciowej od jednej osoby do drugiej. Troszczac si¢
o innych, dzielagc si¢ z nimi i modlac si¢ za nich, stajemy
si¢ czescig ich zycia. Dzigki empatii pozwalamy
uzaleznionym sta¢ si¢ czescig naszego zycia.

Kiedy to robimy, przezywamy wazne duchowe
doswiadczenie 1 ulegamy przemianie. Na poziomie
praktycznym zmiany zachodza, poniewaz to, co jest
odpowiednie dla jednego etapu zdrowienia, moze nie by¢

odpowiednie dla innego. Nieustannie rezygnujemy z tego,
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co spehito juz swojg rolg, 1 pozwalamy Bogu prowadzié¢
nas przez obecny etap, stosujac to, co dziata tu i teraz.

Kiedy stajemy si¢ bardziej zalezni od Boga i zyskujemy
wiekszy szacunek do samych siebie, zdajemy sobie sprawg,
ze nie musimy czu¢ si¢ lepsi ani gorsi od innych. Nasza
prawdziwa warto$¢ polega na byciu sobg. Nasze ego,
niegdy$ tak wielkie 1 dominujace, schodzi teraz na dalszy
plan, poniewaz jesteSmy w harmonii z kochajacym
Bogiem. Odkrywamy, ze kiedy tracimy wilasng wole, nasze
zycie staje si¢ bogatsze, szczesliwsze 1 pelniejsze.

Stajemy si¢ zdolni do podejmowania madrych i1 pelnych
mitos$ci decyzji, opartych na zasadach i ideatach, ktére maja
rzeczywista warto§¢ w naszym zyciu. Ksztattujac nasze
mys$li za pomocg duchowych ideatow, stajemy sie wolni,
aby sta¢ si¢ tym, kim chcemy by¢. To, czego si¢
obawialiSmy, mozemy teraz przezwyci¢zy¢ dzieki naszej
zaleznosci od kochajagcego Boga. Wiara zastgpita nasz
strach 1 dala nam wolno$¢ od samych siebie.

W  procesie zdrowienia dazymy réwniez do
wdzigcznosci.  JesteSmy  wdzigczni  za  nieustanng
swiadomos¢ Boga. Kiedy napotykamy trudnosci , z
ktérymi nie potrafimy sobie poradzi¢, prosimy Boga, aby
zrobil za nas to, czego nie potrafimy zrobi¢ sami.

Przebudzenie duchowe jest procesem cigglym. W miare
naszego rozwoju duchowego doswiadczamy szerszego
spojrzenia na rzeczywistos¢. Otwarcie naszych umystow na
nowe doswiadczenia duchowe 1 fizyczne jest kluczem do
lepszej $wiadomos$ci. W miar¢ naszego rozwoju
duchowego stajemy si¢ bardziej wyczuleni na nasze

uczucia i cel naszego zycia.
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Kochajac siebie, stajemy si¢ zdolni do prawdziwej
mitosci do innych. Jest to duchowe przebudzenie, ktore
nastepuje w wyniku realizacji tego programu. Odwazamy
si¢ troszczy¢ si¢ o innych i kocha¢ ich!

Wyzsze funkcje umystowe i emocjonalne, takie jak
sumienie 1 zdolno$¢ do kochania, zostaly powaznie
zaburzone przez nasze zazywanie narkotykdéw. Nasze
umiejetnosci zyciowe zostaly zredukowane do poziomu
zwierzecego. Nasza dusza zostala ztamana. StraciliSmy
zdolnos¢ do odczuwania czlowieczenstwa. Wydaje si¢ to
ekstremalne, ale wielu z nas znalazto si¢ w takiej sytuacji.

Z czasem, dzigki zdrowieniu, nasze marzenia si¢
spelniaja. Nie oznacza to, ze koniecznie stajemy si¢ bogaci
lub stawni. Jednak poprzez realizacj¢ woli naszej Sity
WyzZszej marzenia naprawdg si¢ spelniaja w procesie
zdrowienia.

Jednym z nieustannych cudow zdrowienia jest stanie si¢
produktywnym, odpowiedzialnym cztonkiem
spoteczenstwa. Musimy ostroznie wkracza¢ w obszary,
ktére narazaja nas na doswiadczenia podnoszace ego,
prestiz i manipulacje, ktore moga by¢ dla nas trudne.
OdkryliSmy, Ze sposobem na pozostanie produktywnym,
odpowiedzialnym czlonkiem spoteczenstwa jest stawianie
naszego zdrowienia na pierwszym miejscu. N.A. moze
przetrwac bez nas, ale my nie mozemy przetrwac bez N.A.

Narcotics Anonymous oferuje tylko jedng obietnice, a
mianowicie uwolnienie od aktywnego uzaleznienia,
rozwigzanie, ktore tak dlugo nam umykato. Zostaniemy
uwolnieni z naszych wlasnych wigzien.
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Zyjac tylko dniem dzisiejszym, nie mamy mozliwoéci
przewidzie¢, co nas spotka. Czg¢sto jestesmy zdumieni tym,
jak wszystko si¢ uklada. Tworzymy si¢ tu i teraz, a
przysztos¢ staje si¢ ekscytujaca podroza. Gdyby$Smy
zapisali nasza list¢ oczekiwan, kiedy przyszliSmy do
programu, oszukiwaliby$Smy samych siebie. Beznadziejne
problemy zyciowe ulegly radosnej przemianie. Nasza
choroba zostala powstrzymana i teraz wszystko jest
mozliwe.

Stajemy si¢ coraz bardziej otwarci na nowe pomysty we
wszystkich dziedzinach naszego zycia. Dzigki aktywnemu
stuchaniu styszymy rzeczy, ktéore nam pomagaja. Ta
umiejetnos¢ shuchania jest darem i rozwija si¢ wraz z
naszym rozwojem duchowym. Zycie nabiera nowego
znaczenia, gdy otwieramy si¢ na ten dar. Aby otrzymac,
musimy by¢ gotowi dac.

W trakcie zdrowienia zmienia si¢ nasze pojecie zabawy.
Teraz mozemy cieszy¢ si¢ prostymi rzeczami w zyciu,
takimi jak wspdlnota 1 zycie w harmonii z naturg. Teraz
mozemy swobodnie rozwijaé nowe rozumienie zycia.
Patrzac wstecz, jesteSmy wdzigczni za nasze nowe zycie.
Tak bardzo rézni si¢ ono od wydarzen, ktére nas tu
sprowadzily. Kiedy zazywali$my, mysleliémy, Zze dobrze si¢
bawimy, a osoby niezazywajace sa tego pozbawione.
Duchowo$¢ pozwala nam zy¢ pelnig zycia, czujac
wdzigcznos¢ za to, kim jesteSmy i1 co osiggneliSmy w zyciu.
Od poczatku naszej drogi do wyzdrowienia odkrylismy, ze
rado$¢ nie pochodzi z rzeczy materialnych, ale z naszego
wnetrza. OdkrylisSmy, ze kiedy przestajemy by¢ obsesyjnie
skupieni na sobie, jesteSmy w stanie zrozumie¢, co to
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znaczy by¢ szcze$liwym, radosnym 1 wolnym. Nieopisana
rado$¢ pochodzi z dzielenia si¢ z serca, nie musimy juz
ktamac, aby zyska¢ akceptacje.

Narcotics Anonymous oferuje uzaleznionym program
zdrowienia, ktory jest czym$ wiecej niz tylko zyciem bez
narkotykéw. Ten sposob zycia jest nie tylko lepszy niz
piekto, w ktérym zyliSmy, ale takze lepszy niz jakiekolwiek
zycie, jakie kiedykolwiek znali$my.

ZnalezliSmy wyjscie 1 widzimy, ze dziata ono réwniez w
przypadku innych. Kazdego dnia odkrywamy co§ nowego.
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