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,Chociaz szczegdty mojego leczenia psychia-
trycznego (farmakologia, terapia i inne formy
profesjonalnego wsparcia) mogq nalezeé do
probleméw spoza Wspélnoty, to powrdt do
zdrowia psychicznego jest tak samo kluczowy
dla mojego zdrowienia i pracy na Programie
NA, jak uznanie wtasnej bezsilnosci, podda-
nie i odnalezienie sify wigkszej ode mnie”.

Korzystanie z pomocy profesjonalistéw

Nie diagnozujemy nikogo ani nie nad-
zorujemy postepu w leczeniu naszych
pacjentéw - tym bardziej, ze nie mamy
pacjentéw, lecz cztonkéw. Nasze grupy nie
Swiadczq ustug terapeutycznych, medycz-
nych, prawnych ani psychiatrycznych o
charakterze zawodowym. Jestesmy tylko
wspdlnotq zdrowiejqcych uzaleznionych,
ktorzy regularnie sie spotykajq, aby sie na-
wzajem wspierac w zachowaniu czystosci.
To dziata: Jak i dlaczego, , Tradycja Osma”

Tradycja Osma NA jasno wskazuje, ze powin-
ni$my skupié sie na niesieniu postania uzalez-
nionym, pokazujac, ze zdrowienie jest mozliwe.
Uzaleznieni, ktérych niepokoi stan ich wtasnego
zdrowia psychicznego, moga chcieé skorzystaé
z pomocy profesjonalistéw. Dla niektérych moze
by¢ to forma wsparcia, ktére otrzymujg poza
Wspélnotg w kryzysowych momentach zycia,
dla innych dtugoterminowa terapia i leczenie
farmakologiczne moga okazaé sie konieczno-
$cia. Istnieje wiele form dodatkowego wsparcia.
Szukamy tych, ktére bedg dla nas optymalne,
konsultujgc sie przy tym z naszym sponsorem

i wykwalifikowanymi przedstawicielami opieki
zdrowotnej. Nasze wspdlne doswiadczenie w

tej kwestii zostato przedstawione w rozdziale
czwartym ksiazki Zycie w czystosci: ,Gdy uzy-
wamy dostepnych nam narzedzi, dzwonigc do




naszego sponsora i poszukujgc dos§wiadezenia,
sity i nadziei u innych, pozwalajgc, by nasza
grupa wspierata nas, oraz siegajac po ksigzeczke
In Times of Illness*1 inng literature NA, uczymy
sie podejmowaé decyzje, ktére sa dla nas kom-
fortowe, i podejmowaé dziatania w celu podjecia
kolejnej wtasciwej decyzji”. Mozemy swobodnie
wzrastaé w zdrowieniu, przynalezac do NA.

Relacja ze sponsorem oparta na szczero$ci jest
wyznacznikiem zaangazowania w nasze zdro-
wienie. Wielu z nas zauwazyto, ze wstyd i brak
otwarto$ci, by podzielié sie jakim§ aspektem
naszego zycia, zostawiaty furtke do nawrotu.
Musimy byé uczciwi i prawdomdéwni w kwe-

stii naszego zdrowia psychicznego - takze w
kwestii zazywanych lekéw. Blisko$é 1 szezerodé
relacji z naszym sponsorem i innymi zdrowie-
jacymi uzaleznionymi, ktérym ufamy, moze
nam pomdc w rozpoznaniu wlasnych motywdéw.
Kazdy z nas ponosi odpowiedzialno$é za wlasne
zdrowienie i dobre samopoczucie.

Zdrowie psychiczne a leczenie
farmakologiczne

Wyzwolenie z czynnego uzaleznienia
poprzez NA jest mozliwe przy zazywaniu
srodkéw farmakologicznych przepisa-
nych z uwagi na chorobe psychiczng
przez lekarza psychiatre poinformowane-
go o naszym problemie.

In Times of Illness,
,Problemy ze zdrowiem psychicznym”

Gléwnym celem Wspdlnoty NA jest niesienie
postania uzaleznionemu, ktéry weigz cierpi -
nie zmienia sie on bez wzgledu na okolicznosei.
Préby rozwigzywania probleméw w obrebie
zdrowia psychicznego wykraczajg poza niesie-
nie postania oraz pomoc w utrzymaniu czysto-
$ci. Na mityngach nie ma profesjonalistéw -
wszyscy jesteémy uzaleznionymi, ktérzy pragna
zycia w czystosci.

" Polskie ttumaczenie nie zostato jeszcze opublikowane.
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Na pewnym etapie zdrowienia mozemy otrzymad
sugestie, by rozpoczaé leczenie farmakologicz-
ne z uwagi na chorobe psychiczng. Leki nalezy
przyjmowac zgodnie z zaleceniami lekarza
poinformowanego o naszych dolegliwo$ciach -
nie nalezy podejmowa¢ leczenia na wtasna reke.
Wielu z nas odkryto, ze warto poinformowaé o
przyjmowaniu lekéw sponsora oraz kilku zaufa-
nych przyjaciét bedacych czescig naszej siatki
wsparcia. W ten sposéb mozemy wzigé odpowie-
dzialno$é za wtasne zachowanie i pozwolié, aby
ci, ktérym ufamy, byli naszymi ,,oczami i uszami”.

Korzystajac z leczenia farmakologicznego,
warto mieé na uwadze zachodzgce w nas na
przestrzeni czasu zmiany. Im dtuzej jeste$my
czy$ci, tym wieksze zmiany zachodza w naszych
ciatach i umystach. Czasami zmiany te moga
dotyczyé takze zaburzen psychicznych. Kiedy
zauwazymy zachodzgce zmiany, nie wahajmy
sie rozmawiaé o nich otwarcie ze sponsorem,
psychiatra i zaufanymi przyjaciétmi - jest to
kluczowy krok na drodze zdrowienia w duchu
Programu NA.

Wielu z nas ustyszato podezas mityngu lub
prywatnej rozmowy, ze uzaleznieni przyjmujacy
leki nie sg czysci. Jednak niektére leki psycho-
tropowe sg przepisywane, aby poméc uzaleznio-
nym uwolnié sie od objawéw zagrazajacych ich
czystoéci i uniemozliwiajgcych normalne funk-
cjonowanie. Uwazamy, ze cztonkowie Wspdlnoty



zazywajacy leki psychotropowe zgodnie z zalece-
niami lekarza, pozostaja czysci.

Napietnowanie i wstyd

..nasze zmagania z chorobami psychicz-
nymi oraz sposob, w jaki wptywajq na
nasze zdrowienie, sq bardzo ,wewnetrz-
ne”. Musimy dokonac tego rozréznienia,
aby nie zrezygnowac z poszukiwania do-
datkowej pomocy z obaw przed napiet-
nowaniem na mityngach [ub z powodu
zaktécenia procesu naszego zdrowienia
z powodu choroby psychicznej.

Zycie w czystosci, ,Nasze fizyczne ja”

Jako uzaleznieni mozemy mieé tendencje do robie-
nia rzeczy, ktére nie sg zgodne z zasadami ducho-
wymi. Méwigc obrazowo, nie zawsze nasze serce i
rozum idg w parze. Czasami potrzebne jest wiele
lat zdrowienia i pracy na Programie ze sponsorem,
aby nauczy¢ sie dziata¢ zgodnie z zasadami ducho-
wymi - wykazywaé sie wspétezuciem, akceptacia,
empatig i dobrocig. Z fatwoscig przychodzi nam
ocenianie i wykluczanie ludzi, ktérzy nie sg tacy jak
my, znajdowanie powodéw do oddzielenia swoich
od innych. Mozemy poprosié naszego sponsora i
przyjaciét z NA o podzielenie sie swoim doéwiad-
czeniem, sitg i nadzieja. Naszym gtéwnym celem
jako Wspdlnoty jest niesienie postania dajgcego
nadzieje, a nie wykluczenie.

Niektérzy z nas, ktérzy cierpig na chorobe psy-
chiczng, decyduja sie na ostroznosé w udziela-

niu informacji na ten temat podczas mityngdw.
Zamiast omawiania szczegétéw na mityngu
wolimy porozmawia¢ o tym, jak choroba wpltywa
na proces zdrowienia, z naszym sponsorem i
czlonkami Wspélnoty, ktérych darzymy zaufa-
niem. Ostatecznie, tym co tgczy nas wszystkich,
jest zdrowienie. Pewien zdrowiejacy uzalezniony
powiedziat kiedys:

,Przez lata wstydzitem sie tego, ze cierpie
na chorobe psychiczna, duzo bardziej niz
bycia narkomanem. Dzi§ wiem, ze dba-
nie o zdrowie psychiczne jest kluczowym
aspektem mojego zdrowienia. Jak we
wszystkich innych obszarach, zajmowa-
nie sie nim sprawia, ze cierpienie mija”.

Niektérzy cztonkowie Wspdlnoty moga sie izo-
lowaé ze wzgledu na odczuwany wstyd, szcze-
gdlnie jesli cierpig z powodu choroby psychicz-
nej lub zaburzen psychologicznych. Wielu z nas
styszato juz powiedzenie: ,,Samotny narkoman
jest w ztym towarzystwie”. Izolacja prowadzi nas
do konfrontacji z ciemnymi aspektami zycia,
podczas ktdérej mamy za przewodnika jedynie
wilasne mysli. Czasami wpadamy w btedne koto
negatywnego myslenia. W najlepszym wypadku
taka sytuacja moze sktonié nas do skontakto-
wania sie z naszym sponsorem lub przyjacie-
lem, ktéremu ufamy, albo zdecydowania sie na
uczestnictwo w mityngu. Jednak czasem moze
spowodowad, ze doprowadzimy sie do stanu,

w ktérym rozwazamy zrobienie sobie krzyw-

dy. Moze sie zdawad, ze ucieczka od rozpaczy,
ktéra czujemy, jest niemozliwa zwtaszcza w
obliczu my$li samobdjczych; powinnismy wtedy
siegnaé po pomoc i zdecydowaé sie na dziata-
nie. Musimy wydostaé sie z putapki rozpaczy

i beznadziei i wrécié na $ciezke zdrowienia.
Powinni$émy uwolnié sie od wstydu i poczucia
wyobcowania. Dla niektérych z nas oznacza

to skorzystanie z profesjonalnej pomocy, aby
nasze zdrowie psychiczne pozwalato nam na
dalsza prace w duchu Programu NA. Kiedy na-



uczymy sie traktowaé samych siebie z wyrozu-
miatoscig i trosky, zobaczymy promyk nadziei,
ktéry pomoze uzdrowié nasze myslenie. Znéw
bedziemy zdolni do zdrowienia.

Zdrowienie ma miejsce we Wspdlnocie
Anonimowych Narkomanéw

Wiszystko, co robimy i wszystko, co liczy sie
dla nas, jako Wspdlnoty, sprowadza sie do
niesienia postania o nadziei i o wolnosci...
Nikt nie jest zbyt chory lub zbyt zdrowy, zbyt
bogaty lub zbyt biedny, nie do uratowania
[ub zbyt daleko, by nie méc zdrowieé. Zdro-
wienie jest mozliwe dla nas wszystkich.

Guiding Principles, ,,Tradycja Pigta”

Wszyscy uzaleznieni sg mile widziani na mi-
tyngach NA, kazdy ma prawo uslyszeé nasze
ratujgce zycie postanie. Odnajdujac siebie w
wypowiedziach innych podczas mityngdw, zysku-
jemy poczucie przynaleznosci. Zyjac w czystoscei,
staramy sie szukaé rozwigzan naszych proble-
méw i stosowad zasady duchowe we wszystkich
aspektach naszej codziennoéci. Nie da sie tego
osiggnaé na wlasna reke. Potrzebujemy wsparcia
sponsora, pracy na Programie i zdrowienia w
towarzystwie innych cztonkéw NA. Bez wzgledu
na to, z jakimi wyzwaniami w zakresie zdrowia
psychicznego przyjdzie nam sie zmierzy¢, mamy
petne prawo stosowaé zasady zdrowienia tak, aby
byly zgodne z naszymi wtasnymi przekonaniami.
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Rozdziat , Krok Jedenasty” ksigzki To dziata: Jak
i dlaczego przypomina nam, ze ,,mamy absolutng
i bezwarunkowa swobode wierzenia w wybrang
Site Wyzsza”. Kazdy uzalezniony, ktéry chee
przestaé zazywad i jest gotowy podjaé zwigzany z
tym wysitek, ma szanse na zdrowienie.

Ci z nas, ktérzy cierpig na choroby psychicz-

ne, moga odczuwaé pokuse zaprzeczania jej
istnieniu przed innymi i przed samym soba.
Zaprzeczanie nam nie pomoze. Zastugujemy

na to, zeby daé¢ samym sobie szanse zmierzenia
sie z wltasnymi lekami, wykazujac sie odwaga i
wytrzymato$cig. Pewien uzalezniony cierpigcy
na chorobe psychiczna tak opisat swoja sytuacje:
,Jedli nie skupie sie jednoczesnie na zdrowieniu
i dbaniu o swoje zdrowie psychiczne, nie odniose
sukcesu w zadnej z tych sfer”. Samoakceptacja
jest kluczowa zaréwno dla naszego zdrowienia,
jak i dla naszego zdrowia psychicznego. Uczymy
sie stawiaé czota zyciu takiemu, jakie jest.

Stuzba jest naszym niezwyktym darem -
czyms, czego nikt nam nie moze odebrac.
Dajemy i dostajemy. Dzieki stuzbie wielu z
nas rozpoczyna swojq droge, czasemn diu-
gq droge, do tego, aby ponownie stac sie
pozytecznymi cztonkami spoteczeristwa.
Just for Today, 1 maja

Stuzba jest dziataniem opartym na wspétpracy
z innymi, czy to w grupie, czy tez w komite-
cie. Musimy byé ze soba uczciwi, podejmujgc



decyzje o tym, czy jestedmy w stanie podjaé sie
kazdej stuzby, ktéra chcemy wykonywaé. Musi-
my rozwazy¢ nie tylko to, czy spetniamy kryteria
i zalecenia, ale tez obiektywnie ocenié nasze
wlasne umiejetnosci i ograniczenia z pomocg
sponsora lub innego zdrowiejgcego uzaleznio-
nego. Podjecie takiego dziatania sprawdzi sie w
przypadku kazdego z nas, ale w szczegdlnosci
tych cztonkéw NA, ktérych stan zdrowia psy-
chicznego moze staé na przeszkodzie przy pet-
nieniu konkretnej stuzby. Czasami odkrywamy,
ze najlepiej stuzy nam sie na poziomie grupy,
kiedy indziej mozemy wierzy¢, ze nasze do-
$wiadczenie zyciowe pozwoli nam na petnienie
stuzby w komitecie. Samoéwiadomo$§é i praca ze
sponsorem, a takze kontakt z Sita Wyzszg, po-
zwolg nam czerpaé z rado$ci dawania, jakg daje
stuzba, bez wzgledu na stan naszego zdrowia
psychicznego oraz przyjmowane leki.

Wzajemne wsparcie

Podjelismy decyzje, by stac sie pozytyw-
nq sitq w zyciu innych ludzi. Praca nad
Krokami data nam umiejetnosé kocha-

nia i akceptowania siebie takimi, jakimi
jestesmy oraz zdolnosé do obdarzenia

innych ludzi prawdziwym uczuciem.

In Times of Illness,
,Wspieranie cztonkéw NA w chorobie”
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Jednym ze sposobéw na wspieranie innych
cztonkéw Wspdlnoty jest sponsorowanie. Zosta-
jac sponsorem innego uzaleznionego, okazuje-
my swoja wdzieczno$é. Kiedy inny uzalezniony
prosi nas o sponsorowanie, spotyka nas przy-
wilej. Gdy problemy naszych sponsorowanych
réznia sie od naszych, okazujemy im bezwarun-
kowa mitosé, aby ich wesprzeé i obalié¢ mur izo-
lacji, ktéry stoi na drodze do wszechogarniajacej
akceptacji i jedno$ci. Otaczamy troska kazdego
cztonka Wspélnoty, ktéry pragnie zdrowieé.

Wszyscy czerpiemy korzyéci z empatii, uwaz-
nego stuchania i wsparcia, ktére otrzymujemy
we Wspélnocie. Dzieki jej mitosci uczymy sie
akceptowaé siebie takimi, jakimi jesteémy. Ci

z nas, majacy problemy ze zdrowiem psychicz-
nym, doceniajg wsparcie, ktére otrzymuja od
innych zdrowiejacych uzaleznionych, réwnie
mocno, jak wszyscy inni cztonkowie Wspdlnoty.
Wzajemne wsparcie to praktykowanie jednosci
w NA. Jako Wspdlnota pragniemy mie¢ pew-
nosé, ze wszyscy, ktérzy do nas przychodza,
majg réwne szanse na zdrowienie. Samodzielnie
1 wspélnie mozemy nie$é promyk nadziei i po-
méc innym uwolnié sie od uzaleznienia.

,Kiedy Dobra Wola wypetnia i
motywuje zarowno jednostke, jak i
Wspdlnote, jestesmy w petni zjedno-
czeni i catkowicie wolni”.
(Tekst podstawowy, Anonimowi

Narkomani, ,Nasz symbol”). Nie

wszyscy uzaleznieni sq tacy sami,

ale nasz symbol pokazuje nam, ze
mamy przestrzern ,by pomdéc we

wszystkich aspektach zdrowienia”.
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