Samoakceptacja

Problem

Brak akceptacji samego siebie to problem
wielu zdrowiejacych uzaleznionych. Ten sub-
telny defekt jest trudny do zidentyfikowania
i czesto pozostaje nierozpoznany. Wielu z
nas wierzylo, ze branie narkotykéw bylto na-
szym jedynym problemem, nie zgadzajac si¢
z tym, ze utraciliSmy kontrole nad naszym
zyciem. Nawet po zaprzestaniu brania, brak
akceptacji tego faktu moze nadal rodzi¢ nie-
pokoj. Wiele sposréd probleméw, z ktérymi
stale stykamy sie w procesie zdrowienia, wy-
nika z nieumiejetnosci petnej akceptaciji sie-
bie takimi, jakimi jestesmy. Nierzadko na-
wet nie jestesmy $wiadomi, Ze ta wtasnie nie-
umiejetnos¢ jest przyczyna naszej dysfunk-
qji, albowiem najczesciej przejawia sie ona w
inny spos6éb. Mozemy czu¢ sie poirytowani,
krytyczni, naburmuszeni, przybici lub zagu-
bieni. Mozemy réwniez prébowaé zmieniac
wszystko dookota, azeby tylko ukoié to do-
kuczliwe uczucie wewnetrznego bélu. Zgod-
nie z naszym do$wiadczeniem, najlepiej jest
w takich sytuacjach poszukaé Zrédta owego
bélu w samym sobie. Odkryjemy wtedy, iz
bardzo czesto jesteSmy dla siebie zbyt suro-
wymi krytykami, oraz ze ptawimy sie w sa-
moodrazie i dokonujemy samoodrzucenia.

Zanim trafiliSmy do NA, wiekszos¢ z nas
zyta w calkowitym samoodrzuceniu. Niena-
widziliémy siebie takimi, jakimi bylismy i
chwytalismy sie kazdego mozliwego sposo-
bu, by by¢ kim$ innym. Chcieliémy by¢ kim-
kolwiek, byle nie soba. Niezdolni do samo-
akceptacji, probowalisémy zastuzy¢ na nig u
innych. Pragneliémy, aby ludzie nas kocha-
li i akceptowali, poniewaz sami nie byliémy
do tego zdolni, ale nasza mitos¢ i przyjazn
wobec nich nigdy nie byta bezinteresowna. I
cho¢ gotowi byliémy zrobi¢ wszystko, o co-

kolwiek ktokolwiek nas prosil, tylko dlate-
go, aby dostac czyjas$ aprobate czy akcepta-
gje, to jednak, gdy z jakichs powodow jej nie
otrzymywalismy lub otrzymywaliémy nie w
formie, ktorej sobie zyczyliémy, nasza reak-
cja bylo uczucie zranienia i uraza.

Poniewaz odrzucaliémy siebie samych,
oczekiwaliSmy, ze inni ludzie tez nas odrzu-
ca. Nie godziliémy sie na blisko$¢ z zadnym
czlowiekiem ze strachu, ze pozna jacy jeste-
$my naprawde i znienawidzi nas w réwnym
stopniu, co my sami siebie. I po to, by obro-
nic sie przed tym zranieniem, sami najpierw
ich odrzucaliémy, w naszym mniemaniu od-
bierajac im szanse na zranienie nas.

Dwanascie Krokow
rozwigzanie problemu

Na tym etapie, pierwszym krokiem do
tego, by zaakceptowac siebie takimi jakimi
jestedmy jest zaakceptowanie faktu naszego
uzaleznienia. Musimy pogodzi¢ sie ze swoja
choroba i wszystkimi jej konsekwencjami, za-
nim bedziemy mogli zaakceptowac siebie sa-
mych w calosci.

Nastepnym etapem na tej drodze jest wia-
ra w jakas Site wieksza niz my sami, kto-
ra moze przywroci¢ nam rownowage we-
wnetrzng. To nie musi by¢ zadna konkret-
na idea podobna do tej, jaka ma ta czy inna
osoba. Co$, czego naprawde potrzebujemy
to taka koncepcja Sity Wyzszej, ktéra bedzie
przydatna w naszym zyciu. Duchowym wy-
miarem samoakceptacji jest zgoda na to, ze
cierpienie, ktorego doswiadczamy jest rze-
cza naturalng, ze w porzadku jest popelniac
bledy, a takze pogodzenie sie z tym, Ze nie je-
steSmy doskonali.

Najskuteczniejszym sposobem na to, by
osiagnac stan akceptacji samego siebie jest
stosowanie Programu Dwunastu Krokow.
Teraz, gdy juz uwierzyliémy w Site wiek-
sza od nas samych, mozemy powierzy¢ si¢

jej potedze i prosié, by uzyczyta nam odwa-
gi do uczciwego przyjrzenia sie zaréwno na-
szym wadom jak i zaletom. I cho¢ bywa to
czasem bardzo bolesne a takze, jak si¢ moze
wydawag, nie utatwia nam bynajmniej zaak-
ceptowania siebie, to jednak konieczne jest,
bysmy zaczeli by¢ w kontakcie z naszymi
uczuciami. Chcemy budowac nasze zdrowie-
nie na mocnym fundamencie, totez powinni-
$my dokladnie przyjrzec¢ si¢ naszym zacho-
waniom i sprawdzi¢, jakie motywy nami na-
prawde kieruja. Robimy to, by zacza¢ zmie-
niac¢ swoje zycie i to co naszym zdaniem jest
w nim niedopuszczalne.

Nasze wady moga zosta¢ usuniete tylko w
jeden sposob: poprzez stosowanie w naszym
codziennym zyciu Programu Dwunastu Kro-
kéw. Z kolei zalety s darem Sily Wyzszej i
jezeli nauczymy sie je w pelni wykorzysty-
wacé, samoakceptacja bedzie wzrasta¢, a na-
sze zycie stanie sie lepsze.

Czasami uderzamy w melodramatyczny
ton, Ze oto nie jesteSmy tacy, jak sadzimy, ze
powinnisémy by¢! Nurzamy sie wtedy w lito-
Sci nad soba lub przeciwnie, pozwalamy by
obezwladniata nas pycha. Gdy jednak przy-
pomnimy sobie, Ze jest jakas Sila wieksza niz
my sami i odwotamy si¢ do niej przez wia-
re, powréci do nas nadzieja i odwaga a takze
moc, by sie rozwijac.

Samoakceptacja sklania nas ku réwnowa-
dze w procesie zdrowienia. Juz nie oczeku-
jemy akceptacji innych, poniewaz czujemy,
Ze to jacy jesteSmy jest w porzadku. Nauczy-
liSmy sie wszakze z wdziecznoécia i na glos
moéwic o naszych zaletach a takze z pokora
wskazywac na to, co jeszcze jest wada. Pra-
cujac nad soba staramy sie stawac coraz lep-
si. Samoakceptacja oznacza pokorng zgode
na siebie, niedoskonatych ale stale zmierza-
jacych ku poprawie.

Pamietamy o tym, Ze jesteSmy uzaleznieni
i ze prawdziwe zaakceptowanie siebie wy-



maga sporo czasu. Bez wzgledu na to, jak
wiele zta uczyniliSmy w naszym zyciu, we
Wspélnocie Anonimowych Narkomanoéw je-
steSmy zawsze akceptowani tacy, jakimi je-
steSmy.

Akceptowanie siebie takimi, jakimi jeste-
$my rozwigzuje problem oczekiwania od in-
nych doskonalosci. Jesli akceptujemy siebie,
potrafimy réwniez zaakceptowac innych bez-
interesownie, prawdopodobnie po raz pierw-
szy w zyciu. Zawierane przez nas przyjaznie
poglebiaja sie. Doswiadczamy ciepta i troskli-
wosci, dzielac z innymi uzaleznionymi droge
zdrowienia i nowe zycie.

Boze, uzycz mi pogody ducha,
abym godzil sie z tym,
czego nie moge zmienic,
odwagi, abym zmieniat to,
co moge zmienié
i madrosci, abym odréznial

jedno od drugiego.

Copyright © 2011 by
Narcotics Anonymous World Services, Inc.
Wszystkie prawa zastrzezone.

World Service Office
PO Box 9999
Van Nuys, CA 91409 USA
T 818.773.9999
F 818.700.0700
Website: www.na.org

World Service Office—CANADA
Mississauga, Ontario
World Service Office—-EUROPE
Brussels, Belgium
T +32/2/646 6012
World Service Office—IRAN

Tehran, Iran
www.na-iran.org

Literatura zatwierdzona przez Wspolnote NA.

Q&
Narcotics Anonymous, / ) §¢. i The NA Way

sg znakami zastrzezonymi
Narcotics Anonymous World Services, Incorporated.

ISBN 978-1-55776-868-1 Polish 2/11
WSO Catalog ltem No. PL-3119

Narcotics Anonymous,

A Anonimowi Narkomani

IP Nr 19-PL

Samoakceptacja




