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ОБРЕСТИ 
ДУШЕВНЫЙ ПОКОЙ

информационный бюллетень семейных групп нар-анона 
Письмо наркоману от члена семьи или друга

Моему самому дорогому сыну/дочери, матери/отцу, партнеру, брату или сестре, 
другу. Мой дорогой сын (дочь, мать, отец, муж, жена, партнёр, брат, сестра, друг),

 прежде всего, я хочу, чтобы ты знал, что моя любовь к тебе непоколебима. Я 
люблю тебя, независимо от того, какой выбор ты делаешь. 

Я много пережил, и понял, что у тех, кто любит наркомана, переживания схожи. 
Я пришёл к пониманию сути    семейной болезни наркомании и насколько глубоко она 
затрагивает не только наркомана, но и всех окружающих его людей.

Сначала я отрицал, что твоё употребление наркотиков становится серьезной 
проблемой, от которой страдает вся наша семья. Я находил оправдания, преуменьшал 
проблемы и пытался всё исправить ради тебя. Когда ситуация ухудшилась настолько, 
чтоя больше не мог отрицать реальность, меня захлестнула боль. Наблюдая, как ты 
разрушаешь свою жизнь и нашу семью, я почувствовал себя обиженным, преданным и 
преисполненным гнева. Я не понимал, почему это происходит.

Я искал ответы повсюду, пока не нашёл Нар-Анон. Вначале я узнал, что наркомания 
— это физическая, психическая и духовная болезнь, и что я бессилен ее вылечить. 
Осознание этого стало началом моего собственного выздоровления. Постепенно я 
научился отпускать свою потребность контролировать твой выбор и вместо этого 
сосредоточиваться на собственном выздоровлении. Труднее всего было смириться с 
тем, что я не мог заставить тебя обратиться за помощью.

Я знаю, что твой путь труден, но я также знаю, что выздоровление возможно. 
Хотя наркомания неизлечима, надежда есть. Я желаю тебе, чтобы ты нашел в себе силы 
обратиться за помощью и поверил, что ты не одинок. Куда бы тебя не занесла жизнь, 
пожалуйста, знай, что я всегда буду поддерживать тебя на пути к выздоровлению.

Что ты решишь делать со своей жизнью, зависит только от тебя. Я надеюсь, что 
придал тебе сил построить свою собственную независимую, полноценную жизнь, 
которую мы все заслуживаем.           

~ Со всей моей любовью ~
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Забота о себе: Американские горки по сравнению с  
солнечной террасой  Нар-Анона

(продолжение на стр. 3)

Сегодня я испытала духовное пробуждение. Я попросила Бога рассказать мне, как 
Он видит мою жизнь. Я прочитала несколько страниц из ДОСН, закрыла глаза и ощутила 
силу и надежду. Сидя на террасе, слушая щебетание птиц, шелест деревьев, ощущая 
солнце и ветер на лице, я чувствовала себя абсолютно спокойной. Когда я снова закрыла 
глаза, передо мной отчётливо появилось изображение американских горок.  Они были 
как символ того пути, который выбрал мой сын, впервые начав употреблять. С тех пор, 
как я узнала о его употреблении, я тоже полезла кататься на американских горках, но 
катались мы с ним по-разному. Сперва ему понравился риск, впрочем, он его всегда 
любил. Ему нравились взлёты, так как в эти моменты ему казалось, что он может всё. 
Он был счастлив, смеялся, катаясь на горках с друзьями, а впоследствии и в одиночку. 
Но затем он начал переживать ужасные падения. В конце концов, он хотел испытывать 
все больше и больше удовольствия, но не мог, потому что денег больше не было. 
Когда катание на горках заканчивалось, он звонил не для того, чтобы поздороваться 
и спросить, как дела, а чтобы попросить денег на очередной аттракцион.  Он никогда 
не просил меня прокатиться вместе, но, покупая билет для него, я автоматически, не 
подозревая об этом, тоже оказывалась на горках. Я знала, что кататься небезопасно, 
поэтому мне приходилось ехать с ним и показывать, что эта поездка была настолько 
опасной, что могла его убить. Но я не понимала, что это может убить и меня, что я купила 
себе билет на американские горки наркомании. 

Во время этой поездки раздавались крики не радости, а злости, которую я раньше 
никогда не видела у моего любимого наркомана. Эта злоба была направлена на меня и 
на моё поведение по отношению к нему. Много лет я хотела сойти с этого аттракциона, 
но как только застёгивались ремни и начиналось медленное движение, остановить 
поездку было уже невозможно. Так же, как и эту болезнь.  Но когда это всё начинается, 
можно решить остановиться и покинуть аттракцион.

С меня было довольно, и я захотела сойти с этих американских горок.  Это оказалось 
не так просто. Я ехала с ним, прямо за ним, прикованная к этой невыносимой боли взлётов 
и падений, вызванных семейной болезнью. Я много раз порывалась сойти, но каждый 
раз снова мчалась по той же самой дороге, получая те же самые результаты. Наркоман 
хотел кататься всё больше и больше. Я просто ехала с ним, пытаясь объяснить, что это 
будет смертельно для него и для меня! Однажды он сказал мне: «Я никогда не брошу 
кататься, мам; я лучше умру!» И тогда я сказала ему, что больше не буду кататься на этих 
американских горках наркомании, это слишком страшно, слишком мучительно.  Вам 
знакомы чувства страха и тревоги, возникающие каждый раз, когда звонит телефон, 
и на экране появляется незнакомый номер?  На американских горках наркомании 
я испытывала те же самые чувства. Достигнув вершины этих американских горок, я 
должна была вцепиться в поручни изо всех сил. Я закрывала глаза и знала, что впереди 
обрыв, и этот прыжок в бездну пронизывал меня страхом. Он овладевал моим телом, и 
я снова оказывалась в яме отчаяния, безумия и безнадёжности. Пока я, пристёгнутая к 
креслу, каталась по виражам этого аттракциона, я растратила часть своих сбережений, 
провела бесчисленное количество ночей без сна и пролила столько слез, что иногда 
задавалась вопросом: «Я всё ещё существую?». 
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Столкнувшись с кризисом

Оказавшись в критической ситуации, я начинаю медленно глубоко дышать, и это 
помогает мне успокоиться. Сняв напряжение, я могу обдумать, что мне нужно сделать, 
чтобы позаботиться о себе. Каковы мои границы? Как я могу улучшить ситуацию, не 
нарушая своих границ? Если я сделала всё, что в моих силах, значит, пришло время 
признать, что я не могу повлиять на происходящее. Я беру паузу и ставлю заботу о себе 
в приоритет.

Поездка заканчивалась, но когда наступало утро, американские горки наркомании 
уже ждали меня в тот самый момент, когда я открывала глаза, и начинался новый день.  
Я погружалась в те же чувства и эмоции снова и снова.

Каждый, у кого есть страдающий наркоманией близкий, возможно был на этих 
горках. Всем сердцем нам хотелось бы сойти с них, но единственный способ сделать 
это — совершить «прыжок веры» и обменять поездку на американских горках на 
солнечную террасу Нар-Анона. Знаете, у меня всегда был прекрасный вид во дворик, 
но горки наркомании закрывали мне обзор. Затем в отчаянии я начала искать в 
интернете: «помощь матерям сыновей-наркоманов». Я нашла Нар-Анон — место, где, 
действительно, понимали, что я испытывала и переживала. Я решила взять билет на 
«отдых» на солнечной террасе Нар-Анона. Я сменила риск и ужас американских горок на 
свободу и безопасность солнечной террасы. Я слушала щебетание птиц, наблюдала за 
белками, весело прыгающими с дерева на дерево, и чувствовала мягкое касание ветра 
на моём лице. В этом «путешествии» я обретала душевный покой. Я училась заботиться 
о себе. Рядом со мной были моя Высшая Сила, ежедневник «Делимся опытом, силой и 
надеждой» (ДОСН), и я знала, что собрание группы в одном клике от меня. Я нашла семью 
Нар-Анона и друзей в содружестве, которые были готовы дать мне билет, возвращающий 
меня на солнечную террасу, и удержать меня от покупки билета на американские горки 
наркомании. Не поймите меня неправильно: иногда и на моей солнечной террасе 
случаются штормы, но всё же теперь я могу заметить это и отстраниться от американских 
горок. Я слышу крики и смех моего любимого наркомана, но теперь я смотрю на него с 
большим состраданием. Я знаю, что должна сохранять дистанцию с наркоманом, чтобы, 
в первую очередь, думать и заботиться о себе. Сегодня я полагаюсь на Высшую Силу в 
том, что Она позаботится о наркомане, поможет мне продолжать меняться и оставаться 
на солнечной террасе Нар-Анона.
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СОБРАНИЕ ДЛЯ НОВИЧКОВ

Начало — это точно такой же этап, 
как середина или конец. Окружающий 
мир за пределами моего тела и сознания 
скорее всего не поменяется. Вне меня 
ничего не изменится или, вероятно, не 
изменится. Но изменюсь я.

Наркомания — это водоворот 
невероятной силы. Эта болезнь вряд 
ли изменится, если только совсем чуть-
чуть. Она будет проявляться по-разному, 
возникать в различных ситуациях или у 
разных людей — родственников, друзей, 
коллег.

Если я буду придерживаться 
программы Нар-Анона и продолжать 
ходить на собрания, произойдут большие 
изменения. И произойдут они со мной.

Уверена, эта новость может вызвать 
удивление, даже шок. И тем не менее это 
неизменная правда о собраниях семейных 
групп Нар-Анона.

Собрания — это наш способ 
узнать о наших потребностях, желаниях, 
границах и жизненных уроках. Слушая 
высказывания других и работая по Шагам, 
мы сами решаем, как мы будем жить. 

Мы узнаём, что обретаем готовность 
принять то, что можем отпустить, что тянет 
нас назад, что приносит много боли. И мы 
обнаруживаем, что с нами всё в порядке. 
Мы можем выжить. Мы можем дышать.

Нам не нужно погружаться в 
водоворот наркомании близкого. Мы 
достигаем той точки, когда можем 
наблюдать за водоворотом наркомании, 
не испытывая потребности приблизиться 
или сгладить.   Мы становимся свидетелями, 
а не участниками.

Первое, что мы узнаём — это то, что 
мы больше не одиноки. Второе — есть 
возможность перемен.

Мы можем устанавливать для себя, 
как реагировать на раздражители. 

Вот подсказка — ничего не делать 
часто является лучшим выходом.

Мы не будем подкармливать 
чудовище наркомании информацией, 
истериками, попытками устранить 
проблему и даже разговорами. 
Наркомания лишена здравомыслия. Мы 
не в силах договориться с ней. Она и не 
желает участвовать в разговорах.

Мы можем отключить телефон, 
заблокировать звонки или принять 
решение разговаривать только после 
работы. Мы можем согласиться только на 
обмен сообщениями и отвечать на них, 
только если хотим или можем.

Мы будем принимать решения, 
которые ставят на первое место наше 
здоровье и безопасность.

Мы можем изменить наше 
отношение к людям, которые не 
проявляют внимание к нам и нашим 
чувствам. Мы больше не обязаны бежать 
сломя голову, чтобы помочь им.

Водоворот наркомании не меняется. 
Но с нами произойдут перемены — мы 
сможем отстраниться от него, наблюдая 
издалека и не позволяя ему поглотить 
нас.

Мы можем испытывать разные 
чувства. Это неизменно.

Мы испытываем досаду, печаль, 
горечь одиночества, раздражение и гнев. 
Но мы также обретаем возможность 
просто наблюдать, насколько сильно 
разгоняется водоворот, и при этом 
сохранять силы и душевный покой. 

Мы осознаём, что мы для себя 
являемся самыми ценными.  И душевный 
покой, безмятежный сон, чашка 
ароматного чая, прогулка, фильм, урок 
живописи, игра в мяч — эти моменты не 
должны приноситься в жертву кризису.
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СПЕЦИАЛЬНЫЙ ВСЕМИРНЫЙ КОМИТЕТ ПО ВИДЕНИЮ СЕДЬМОЙ ТРАДИЦИИ

Надеемся, что это сообщение дойдёт до всех. Приглашаем всех членов Нар-Анона 
и делегатов от регионов присоединиться к созданному специальному комитету по 
видению Седьмой Традиции, работающему над улучшением финансовой безопасности 
Нар-Анона.

Участие каждого будет бесценным, поскольку в этом комитете мы ищем 
возможности и поделимся идеями относительно дальнейшего развития нашего 
содружества. Вместе мы можем гарантировать, что будем продолжать нести по всему 
миру послание надежды людям, на которых повлияла наркомания близкого человека.

Если вы заинтересованы в служении и готовы внести свой вклад, присоединяйтесь 
к работе комитета. Собрания комитета проходят еженедельно по вторникам в 04:00 по 
московскому времени.

Поделитесь этим сообщением в своих РКО и группах.
Ссылка для присоединения

Я благодарен человеку, который много лет назад пригласил меня на собрание РКО, 
положившее начало моему служению. Это служение дало мне возможность встретиться 
с членами Нар-Анона со всего мира, понять программу и лучше её применять. Так, один 
член Нар-Анона, знающий о преимуществах этой программы и о том, насколько это 
важно, приглашает других получить возможность испытать эти преимущества. Те, кто 
готов взять служение, есть повсюду. Возможно, их просто нужно пригласить.

Просто свобода для каждого...

Свобода верить в Высшую Силу, как каждый Её понимает
Свобода пройти свой собственный путь
Свобода устанавливать свои границы

Свобода духовно расти
Свобода отпускать

Свобода дать событиям идти своим чередом
Свобода выздоравливать

https://mailchi.mp/692317041690/
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Всемирный комитет по сайту

Литература — это дар программы 
Нар-Анона. Могут возникнуть вопросы, 
какая литература доступна и как её 
получить. Благодаря усилиям нашего 
комитета, на всемирном сайте появилась 
страница, которая помогает пользователям 
сайта найти искомую литературу. Вкладка 
«Магазин» осталась на сайте, но те, кто 
хочет увидеть полный список литературы 
по категориям, могут зайти на страницу 
«Литература». На этой странице можно 
быстро найти информацию, в каком виде 
доступна ЛОК: в печатном виде, в формате 
электронной книги или в формате PDF. 
Список будет пополняться по мере 
поступления.

Я получаю дары программы, когда 
работаю по Шагам, соблюдаю Традиции, 
применяю Концепции служения Нар-
Анона во всех моих делах. Я получаю 
дары от людей, с которыми я встречаюсь. 
Зачастую у них есть те качества, какие 
я хотел бы взрастить в себе. Я получаю 
дары, когда делаю попытки, преуспеваю 
или терплю неудачи. Вероятно, от неудач 
я приобретаю даже более ценный опыт: 
не надо недооценивать возможности 
духовного роста, которые появляются в 
моменты кризиса.

Сегодня я благодарен тем, кто пришёл до 
меня, чтобы служить содружеству.

Помогите мне найти литературу Дары программы

Руководство по соцсетям и не только…

Темой Всемирного круглого стола по информированию общественности, 
состоявшегося 26 октября 2025 года, было «Руководство по соцсетям», направленное на 
рецензирование содружеству. Участники круглого стола читали и обсуждали разделы 
этого руководства. В процессе работы круглого стола выявились разделы, требующие 
разъяснений или дополнительной информации. Круглый стол был продуктивным. 
Замечания участников направлены во Всемирный Совет обслуживания (ВСО) для 
рассмотрения в процессе рецензирования содружеством. В завершении круглого стола 
участники поделились опытом об использования социальных сетей с соблюдением 
принципов Нар-Анона. Расшифровку записи круглого стола можно запросить по адресу 
outreach@nar-anon.org

Ежеквартальное обращение

Нар-Анон не принимает внешние пожертвования, гранты, государственное 
финансирование. ВЦО, который занимается хранением и печатью литературы, 
полагается на средства, вырученные от продажи ЛОК, и пожертвования от групп, РКО и 
членов Нар-Анона, чтобы оплачивать аренду офиса, расходы на оборудование, оплату 
сотрудников и т.д. Делая пожертвование, мы поддерживаем выполнение нашей задачи: 
«Всем людям в мире, на кого повлияла наркомания близкого человека, мы несём 
послание надежды» (© Голубой буклет «Нар-Анон. Семейная группа»).

http://outreach@nar-anon.org


Декабрь 2025 Том 41 - Выпуск 4

Стр. 7

УГОЛОК КОМИТЕТОВ

Всемирный комитет по человеческим 
ресурсам

Самоотверженная работа в служении 
готовит к тому, чтобы двигаться вперёд 
и помогать содружеству. Есть следующие 
свободные служения:
1.	 Секретарь Всемирной конференции 

обслуживания
2.	 Член Всемирного Совета обслуживания

На оба служения принимаются 
заявки на всемирном сайте nar-anon.
org в разделе комитета по человеческим 
ресурсам.

Четвертая Концепция служения 
Нар-Анона: смирение, ответственность, 
непредвзятость, тактичность, уважение, 
сострадание, мужество и т.д. Используй свои 
положительные качества, неся служение в 
содружестве, которое спасло тебя.  

Всемирный комитет по 
информированию общественности

Мы рады анонсировать флэшмоб 
по информированию общественности, 
который будет проходить на протяжении 
всего 2026 года. Мы приглашаем РКО, 
группы и членов Нар-Анона рассказать 
содружеству об опыте и планах на будущее 
по информированию общественности. Мы 
будем рады получать фотографии стендов 
по информированию общественности, 
плакатов, размещённых в общественных 
местах, статьи об опыте информирования 
общественности в вашем регионе. И 
будем рады волонтёрам, которые готовы 
поделиться опытом на круглом столе. Даты 
проведения в 2026 году: 18 января, 3 мая, 
26 июля и 25 октября. 

Всемирный комитет по политике и руководящим принципам
Ты готов расти в служении?

	— Привет, интересует ли тебя изучение Руководств Нар-Анона?
	— Нет, я заинтересован в том, чтобы моя семья была жива, — выкрикивает новичок.
	— Ты заинтересован в том, чтобы наши собрания продолжались?
	— Да, от членов Нар-Анона, которые недавно посещают собрания, я слышу, как они 

благодарны за ту толику мира и душевного покоя, которые появились в их жизни, когда 
они стали посещать собрания Нар-Анона. 

	— Ты заинтересован в служении в группе?
	— Да, я посетил достаточно собраний и знаю, что моё служение полезно. Наше 

собрание не является здоровым, если служат одни и те же члены группы.
	— Ты заинтересован в служении на другом уровне: например, представитель группы 

по обслуживанию (ПГО) или делегат от своего региона?
	— Да, я готов, и я уже несу служение, — так говорят члены Нар-Анона, которые ценят 

двустороннюю связь между группой и регионом и осознают, что активное участие в 
служении полезно для их личного выздоровления.

	— Тебя интересует служение во Всемирном комитете по политике и руководящим 
принципам, где мы рассматриваем вдохновляющие вопросы от всемирного содружества 
и работаем над нашими ответами, используя Двенадцать Традиций, Двенадцать 
Концепций служения Нар-Анона, Руководство по обслуживанию и групповое сознание.

	— Расскажите больше, — просят члены Нар-Анона, имеющие опыт служения четыре 
года и заинтересованные в том, чтобы границы программы оставались достаточно 
прочными для поддержания здоровья и жизнеспособности нашего содружества. 	

Свяжись со Всемирным комитетом по политике и руководящим принципам, если 
хочешь к нам присоединиться: pandcommittee@nar-anon.org

http://pandcommittee@nar-anon.org
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СОБЫТИЯ

Круг наставничества
6 декабря 2025

Новый год. Новый ты
31 декабря 2025-1 января 2026
Шестая всемирная вечеринка

24 часа выздоровления

Служение за пределами регионального 
уровня

Всемирный круглый стол по вопросам 
НЦО

11 Января 2026
19:00-22:00 по московскому времени

Всемирный круглый стол по сайту
Запуск сайта с нуля

3 января 2026
19:00 по московскому времени

Пожалуйста, перейдите в раздел «События» на сайте Всемирного обслуживания 
для получения более подробной информации.

Делитесь своим опытом, силой и надеждой с содружеством. Присылайте статьи, 
размышления, короткие заметки или высказывания «Только сегодня…» по адресу:  
newsletters@nar-anon.оrg. 

К каждой статье должна прилагаться подписанная форма отказа от авторских 
прав. Последний срок подачи статей в следующий номер — 20 января 2025 года.

Онтарио у микрофона
Вечер высказываний

30 января 2026
15:00-16:00 по московскому времени

Конвенция региона Восточной 
Пенсильвании

Изменения происходят
6-7 марта 2026

Второй круиз выздоровления
12-19 апреля 2026

6 Карибских портов, 7 ночей

ПВКО 2026
Служим и духовно растём вместе

24-26 апреля 2026

Восьмая конвенция регионов 
Восточного побережья

5-7 июня 2026

mailto:newsletters@nar-anon.оrg

