
Samoakceptacja

Problem
Brak akceptacji samego siebie to problem 

wielu zdrowiejących uzależnionych. Ten sub-
telny defekt jest trudny do zidentyfikowania 
i często pozostaje nierozpoznany. Wielu z 
nas wierzyło, że branie narkotyków było na-
szym jedynym problemem, nie zgadzając się 
z tym, że utraciliśmy kontrolę nad naszym 
życiem. Nawet po zaprzestaniu brania, brak 
akceptacji tego faktu może nadal rodzić nie-
pokój. Wiele spośród problemów, z którymi 
stale stykamy się w procesie zdrowienia, wy-
nika z nieumiejętności pełnej akceptacji sie-
bie takimi, jakimi jesteśmy. Nierzadko na-
wet nie jesteśmy świadomi, że ta właśnie nie-
umiejętność jest przyczyną naszej dysfunk-
cji, albowiem najczęściej przejawia się ona w 
inny sposób. Możemy czuć się poirytowani, 
krytyczni, naburmuszeni, przybici lub zagu-
bieni. Możemy również próbować zmieniać 
wszystko dookoła, ażeby tylko ukoić to do-
kuczliwe uczucie wewnętrznego bólu. Zgod-
nie z naszym doświadczeniem, najlepiej jest 
w takich sytuacjach poszukać źródła owego 
bólu w samym sobie. Odkryjemy wtedy, iż 
bardzo często jesteśmy dla siebie zbyt suro-
wymi krytykami, oraz że pławimy się w sa-
moodrazie i dokonujemy samoodrzucenia. 

Zanim trafiliśmy do NA, większość z nas 
żyła w całkowitym samoodrzuceniu. Niena-
widziliśmy siebie takimi, jakimi byliśmy i 
chwytaliśmy się każdego możliwego sposo-
bu, by być kimś innym. Chcieliśmy być kim-
kolwiek, byle nie sobą. Niezdolni do samo-
akceptacji, próbowaliśmy zasłużyć na nią u 
innych. Pragnęliśmy, aby ludzie nas kocha-
li i akceptowali, ponieważ sami nie byliśmy 
do tego zdolni, ale nasza miłość i przyjaźń 
wobec nich nigdy nie była bezinteresowna. I 
choć gotowi byliśmy zrobić wszystko, o co-

kolwiek ktokolwiek nas prosił, tylko dlate-
go, aby dostać czyjąś aprobatę czy akcepta-
cję, to jednak, gdy z jakichś powodów jej nie 
otrzymywaliśmy lub otrzymywaliśmy nie w 
formie, której sobie życzyliśmy, naszą reak-
cją było uczucie zranienia i uraza.

Ponieważ odrzucaliśmy siebie samych, 
oczekiwaliśmy, że inni ludzie też nas odrzu-
cą. Nie godziliśmy się na bliskość z żadnym 
człowiekiem ze strachu, że pozna jacy jeste-
śmy naprawdę i znienawidzi nas w równym 
stopniu, co my sami siebie. I po to, by obro-
nić się przed tym zranieniem, sami najpierw 
ich odrzucaliśmy, w naszym mniemaniu od-
bierając im szanse na zranienie nas.

Dwanaście Kroków
rozwiązanie problemu

Na tym etapie, pierwszym krokiem do 
tego, by zaakceptować siebie takimi jakimi 
jesteśmy jest zaakceptowanie faktu naszego 
uzależnienia. Musimy pogodzić się ze swoją 
chorobą i wszystkimi jej konsekwencjami, za-
nim będziemy mogli zaakceptować siebie sa-
mych w całości. 

Następnym etapem na tej drodze jest wia-
ra w jakąś Siłę większą niż my sami, któ-
ra może przywrócić nam równowagę we-
wnętrzną. To nie musi być żadna konkret-
na idea podobna do tej, jaką ma ta czy inna 
osoba. Coś, czego naprawdę potrzebujemy 
to taka koncepcja Siły Wyższej, która będzie 
przydatna w naszym życiu. Duchowym wy-
miarem samoakceptacji jest zgoda na to, że 
cierpienie, którego doświadczamy jest rze-
czą naturalną, że w porządku jest popełniać 
błędy, a także pogodzenie się z tym, że nie je-
steśmy doskonali. 

Najskuteczniejszym sposobem na to, by 
osiągnąć stan akceptacji samego siebie jest 
stosowanie Programu Dwunastu Kroków. 
Teraz, gdy już uwierzyliśmy w Siłę więk-
szą od nas samych, możemy powierzyć się 

jej potędze i prosić, by użyczyła nam odwa-
gi do uczciwego przyjrzenia się zarówno na-
szym wadom jak i zaletom. I choć bywa to 
czasem bardzo bolesne a także, jak się może 
wydawać, nie ułatwia nam bynajmniej zaak-
ceptowania siebie, to jednak konieczne jest, 
byśmy zaczęli być w kontakcie z naszymi 
uczuciami. Chcemy budować nasze zdrowie-
nie na mocnym fundamencie, toteż powinni-
śmy dokładnie przyjrzeć się naszym zacho-
waniom i sprawdzić, jakie motywy nami na-
prawdę kierują. Robimy to, by zacząć zmie-
niać swoje życie i to co naszym zdaniem jest 
w nim niedopuszczalne. 

Nasze wady mogą zostać usunięte tylko w 
jeden sposób: poprzez stosowanie w naszym 
codziennym życiu Programu Dwunastu Kro-
ków. Z kolei zalety są darem Siły Wyższej i 
jeżeli nauczymy się je w pełni wykorzysty-
wać, samoakceptacja będzie wzrastać, a na-
sze życie stanie się lepsze.

Czasami uderzamy w melodramatyczny 
ton, że oto nie jesteśmy tacy, jak sądzimy, że 
powinniśmy być! Nurzamy się wtedy w lito-
ści nad sobą lub przeciwnie, pozwalamy by 
obezwładniała nas pycha. Gdy jednak przy-
pomnimy sobie, że jest jakaś Siła większa niż 
my sami i odwołamy się do niej przez wia-
rę, powróci do nas nadzieja i odwaga a także 
moc, by się rozwijać.

Samoakceptacja skłania nas ku równowa-
dze w procesie zdrowienia. Już nie oczeku-
jemy akceptacji innych, ponieważ czujemy, 
że to jacy jesteśmy jest w porządku. Nauczy-
liśmy się wszakże z wdzięcznością i na głos 
mówić o naszych zaletach a także z pokorą 
wskazywać na to, co jeszcze jest wadą. Pra-
cując nad sobą staramy się stawać coraz lep-
si. Samoakceptacja oznacza pokorną zgodę 
na siebie, niedoskonałych ale stale zmierza-
jących ku poprawie.

Pamiętamy o tym, że jesteśmy uzależnieni 
i że prawdziwe zaakceptowanie siebie wy-
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maga sporo czasu. Bez względu na to, jak 
wiele zła uczyniliśmy w naszym życiu, we 
Wspólnocie Anonimowych Narkomanów je-
steśmy zawsze akceptowani tacy, jakimi je-
steśmy.

Akceptowanie siebie takimi, jakimi jeste-
śmy rozwiązuje problem oczekiwania od in-
nych doskonałości. Jeśli akceptujemy siebie, 
potrafimy również zaakceptować innych bez-
interesownie, prawdopodobnie po raz pierw-
szy w życiu. Zawierane przez nas przyjaźnie 
pogłębiają się. Doświadczamy ciepła i troskli-
wości, dzieląc z innymi uzależnionymi drogę 
zdrowienia i nowe życie.

Boże, użycz mi pogody ducha,
abym godził się z tym,

czego nie mogę zmienić,
odwagi, abym zmieniał to,

co mogę zmienić 
i mądrości, abym odróżniał 

jedno od drugiego.


