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ОБРЕСТИ 
ДУШЕВНЫЙ ПОКОЙ

информационный бюллетень семейных групп нар-анона 

Просто дыши
Жестокость родителей из-за наркомании брата — боль осознания пронзает мне сердце.
Чувство стыда из-за наркомании сына — боль осознания пронзает мне сердце. 
Знание о том, что наркомания болезнь, — боль осознания пронзает мне сердце. 
Горечь видеть страдания сына — боль осознания пронзает мне сердце.

Моя душа знала, что что-то не так, и сердце замерло в страхе.
Голос в тиши — просто дыши.
Моя душа знала, что что-то не так, и тяжесть в груди. 
Голос в тиши — просто дыши.
И сердце сказало — люби, отпусти, дай Богу дорогу — просто дыши. 
И сердце услышало голос в тиши, и Богу доверился разум — дыши.

Близкий мой болен — я не причина, нет силы лечить, нет силы стеречь — я просто дышу. 
Близкий мой болен — я отпускаю с любовью и верой — я просто дышу.
Мой разум и сердце открыты услышать послание надежды — я просто дышу.
Мой близкий и я — наши тропы различны, и каждый из нас пролагает свой путь. 

И мы оба дышим. 
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Сила слова «нет». Моя история выздоровления 
в Нар-Аноне

Большую часть своей жизни я была спасательным кругом для своей матери. Ей 
уже за шестьдесят, но сколько я себя помню, её наркомания иногда незримо, иногда 
явно бросала тень на всю нашу семью. Я потратила годы в попытках помочь ей. Я 
оплачивала её счета, отвечала на звонки среди ночи, когда её в очередной раз увозили 
в реанимацию. Я постоянно вытаскивала её из неприятностей, в которые она попадала, 
но не несла за них ответственности. Я думала, я поступаю правильно. Ведь это же моя 
мать. Кто, если не я?

Но со временем моя жизнь начала рушиться наряду с её жизнью. Я погружалась в 
создаваемый ею хаос, теряя понимание, где заканчивалась её жизнь и начиналась моя. 
Чем сильнее я пыталась контролировать или вылечить её наркоманию, тем больше я в 
ней запутывалась.

В то время я не знала, что пособничала ей. Каждый раз, когда я избавляла мать 
от последствий её выбора, я предоставляла ей повод ничего не менять. Я думала, что 
демонстрирую ей свою любовь, и не могла понять, почему она не видела этого и не 
поддавалась мне. На самом деле я не давала ей почувствовать такого неудобства, 
которое могло подтолкнуть её к выздоровлению.

Когда я нашла Нар-Анон, я не осознавала, до какой степени я сама нуждалась в 
помощи. Я пришла на своё первое собрание с чувствами стыда, вины и замешательства. 
Когда люди на собрании высказывались, я как будто слышала в их словах отголоски 
своей истории. Я была не одинока. И, возможно, вовсе не обязательно было продолжать 
так существовать.

Одно из первых откровений в Нар-Аноне было то, что «Нет» это законченное 
предложение. Поначалу, эта идея меня ужасала. Сказать «нет» своей маме означало бы 
бросить её. Я такого никогда не делала. Для меня это было равноценно предательству. 
Но постепенно, с поддержкой членов группы я начала понимать, что границы — это не 
бетонные стены, а забор. 

Сегодня я представляю свои границы в виде забора вокруг моего палисадника. 
Я решаю, что впускать, а что нет. Мне не нужно ни перед кем оправдываться или 
объяснять, кому разрешено войти в мою калитку. Мне разрешено оберегать свой покой. 
Мне разрешено заботиться о себе. И я больше не несу ответственности за спасение 
своей мамы или кого-либо от последствий их выбора.

Изменения не произошли за одну ночь. Были моменты, когда я спотыкалась, 
чувствовала непреодолимое желание бежать на помощь. Но каждый раз, когда мне 
удавалось сохранить свои границы, я становилась сильнее. Говоря «нет», я не только 
защищала себя, но и позволяла своей матери столкнуться с последствиями её действий. 
И, хотя её дорога отнюдь не ровная, это её путь, а не мой.

Нар-Анон не только научил меня справляться с трудностями, он показал мне новый 
способ жить. Он напомнил мне, что любить не означает приносить себя в жертву. Любить 
— значит уметь отпускать. И верить: порой самое лучшее, что мы можем сделать, — 
позволить человеку пройти через свои испытания.

Я очень люблю свою маму. Но я заново научилась любить и себя. И это всё 
изменило.
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Некоторые духовные принципы

Принятие — себя и других

Открытость — умение слушать, чтобы понять

Благодарность — за испытания и изменения

Смирение — помощь другим

Терпение — принципы выше личностей

 Приверженность принципам — ответственность

Вера — вера в Высшую силу

Прощение — отпустить ложную надежду изменить прошлое 

Служение — удивительная часть выздоровления

Сообщение от ВЦО
Переходный период во Всемирном центре центре обслуживания Нар-Анона

В настоящее время Всемирный центр обслуживания Нар-Анона находится в 
переходном периоде в связи со сменой состава нанятых специалистов. Как и любые 
изменения, это время обучения, адаптации и духовного роста.

Мы хотим заверить содружество, что обслуживание предоставляется без 
изменений. Всемирный центр обслуживания неизменно привержен Цели и Задаче 
содружества – поддержке семейных групп Нар-Анона во всём мире.

Однако, как уже говорилось, переходные периоды могут сопровождаться 
некоторыми неизбежными трудностями. В то время, как новые сотрудники входят в 
курс дела и знакомятся со своими обязанностями, периодически могут возникать сбои 
или задержки в корреспонденции и ответах на запросы. Терпение и понимание в этот 
период очень ценны.

Доверие и поддержка содружества помогают двигаться вперёд. Благодаря опыту 
и сотрудничеству, Всемирный центр обслуживания продолжает оказывать помощь 
семейным группам Нар-Анона с заботой, последовательностью и преданностью.

Благодарим за предоставленную возможность пройти этот этап.
Мари Т.
Исполнительный директор ВЦО



Март 2026 Том 42 - Выпуск 1

Стр. 4

ТЕ ТУАРУА – «ВЫХОДНЫЕ ДУШЕВНОГО ПОКОЯ»,
ОКЛЕНД, НОВАЯ ЗЕЛАНДИЯ

В «Выходные душевного покоя» мы 
встретились вместе, чтобы поделиться 
даром выздоровления. Из разных 
уголков Новой Зеландии и Австралии 
мы собрались среди потрясающих видов 
природы. Улыбки на лицах означали 
удовлетворение от работы комитета по 
организации этого события. Многие из 
нас впервые лично приветствовали друг 
друга за пределами места проведения 
собраний группы. В эти дни улыбки 
сменялись слезами, а потом смехом.  Во 
время семинаров мы проявляли мужество, 
храбрость и открыто выражали свои 
чувства. Я нашла безопасное место, чтобы 
поплакать, обрести силу, лучше понять 
программу и учиться доверять.

Болезнь моего сына оказала 
разрушительное влияние на мою 
жизнь. Год назад обнаружилось, что он 
наркоман. Его задержала полиция, и он 
четыре недели провёл в психиатрической 
больнице. Как я могла не замечать 
наркомании в своей семье? Нашей жизни 
был нанесён жестокий удар. Это было 
больно, мучительно. Я была в шоке от этой 
беды, имя которой наркомания. Проблема 
наркомании оказалась неразрешимой. Я 
пыталась. У моего сына случился первый 
психотический эпизод, и, как потом 
оказалось, не последний. Я как никогда 
нуждалась в «Выходных душевного покоя».

Хотя время утренних медитаций 
было слишком ранним для меня, я всё 
же вставала в пять утра для изготовления 
бумажных журавликов. Складывала и 
скручивала красивую бумагу,  с каждым 
разом у меня получалось всё лучше, 
как и в случае с программой, которая 
работает, когда по ней работаю я. Одним 
из самых ярких моментов был мастер-
класс по изготовлению кукол-оберегов. Я 
не собиралась его пропускать. Вместе со 
всеми я смеялась, шутила, находилась в 
«здесь и сейчас», когда мы конструировали, 

клеили и вкладывали себя в деревянные 
заготовки, которые стали нашими куклами-
оберегами. Кукла могла выдерживать мою 
сердечную боль, горе и потерю. Укладывая 
куклу в постель, я представляла, что мои 
тревоги тоже засыпают. Для меня это было 
большим успехом, потому что я смогла 
спокойно спать той ночью.

Между собраниями, едой, 
мастер-классами и сном мы еще 
немного разговаривали. Звучали слова 
благодарности программе, изменяющей 
жизнь к лучшему. Как же легко было 
быть откровенными друг с другом. Потом 
зазвонил телефон. «Подождите» — 
сказала одна из подруг, — «Это мой сын из 
тюрьмы». Она постучала по клавиатуре и 
сказала: «Да, я отвечу на звонок».

Я со своей новой подругой 
обменялась понимающим взглядом. 
Мы невольно рассмеялись, так как 
обе недоумевали, как оказались в 
ситуации, когда звонки из тюрьмы 
стали казаться нормой, откровенное 
общение с малознакомыми людьми 
стало поддержкой, а доброжелательность 
и инструменты программы Нар-Анона 
привычными.

Наш последний семинар проходил 
в красивом саду. Лето подходило к концу, 
чувствовалось приближение осени. Мы 
завершили семинар молитвой о душевном 
покое, и я почувствовала духовную связь - 
невидимую нить, которая связывала нас, 
когда мы держались за руки. В тот момент 
я поняла, что жизнь в порядке. Я — в 
порядке, и я не одинока. 

Выезжая за ворота чудесного сада, я 
чувствовала усталость и переполняющую 
меня благодарность за «Выходные 
душевного покоя». Я надеялась, что у моих 
новых друзей всё будет хорошо, и что они 
возвращались к своей привычной жизни с 
чувством полного удовлетворения так же, 
как и я.
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Четвёртый Шаг

Мой первый семинар, посвящённый 
Четвёртому Шагу, стал переломным 
моментом в моём выздоровлении. 
Я научилась принимать себя такой, 
какая я есть. Я поняла, что некоторые 
черты моего характера, которые часто 
воспринимаются как негативные, 
могут быть как достоинствами, так и 
недостатками при общении с другими 
людьми.

Если я проявляю их по отношению 
к себе, а не навязываю другим, они 
помогают мне и дают возможность 
лучше понять себя и свой путь. Я обрела 
новое понимание сути программы Нар-
Анона. У меня появилась цель. Когда 
наступил последний день семинара, я 
знала, как хочу проживать свою жизнь 
дальше. Я была полна решимости 
работать по Шагам и менять себя. Это 
происходило постепенно, по мере того 
как я размышляла об услышанном на 
семинаре. Я благодарна Нар-Анону за 
своё выздоровление.

Ежеквартальное обращение

Знаете ли вы, что выдержки 
из финансовой отчётности нашего 
содружества размещены на сайте 
всемирного обслуживания? Члены 
содружества могут просматривать 
ежемесячный финансовый отчёт ВЦО, а 
также данные о поступлениях и расходах. 
Наша финансовая ситуация улучшается, 
но из-за растущих затрат мы всегда ищем 
наиболее эффективные способы ведения 
нашей деятельности.

 На сайте всемирного обслуживания 
в разделе «Рецензирование содружеством» 
находится презентация о Седьмой 
Традиции для демонстрации во время 
очных или онлайн-собраний, чтобы 
напоминать членам содружества о 
пожертвованиях в рамках Седьмой 
Традиции. Пожертвования необходимы, 
чтобы выполнять нашу главную цель 
— нести послание надежды тем, кто 
нуждается в поддержке Нар-Анона. 
Благодарим за постоянную поддержку 
нашего содружества.

Третий Шаг. Приняли решение препоручить нашу волю и 
нашу жизнь Богу, как мы Его понимаем.

Моё духовное пробуждение заключается в постепенном препоручении моей 
воли и моей жизни Богу, как я  Его понимаю. Я всегда думала, что это и есть цель 
выздоровления. Однако, я осознала, что это путь, а не цель, и что я никогда не достигну 
финальной точки. Я постоянно пребываю в процессе выздоровления. 
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Выбор

Перед тем как я пришла в Нар-
Анон, я не думала, что у меня есть выбор, 
когда речь шла о зависимости моего 
сына. Я считала, что должна его спасать, 
потому что он был моим ребёнком и моей 
ответственностью. Не имело значения, 
что он уже был взрослым. Юридически 
я не имела права влиять на то, что он 
выбирал делать в своей жизни. Я считала 
его беспомощным и думала, что мне 
нужно показывать ему, как искать работу 
и строить свою жизнь. Мне никогда не 
приходило в голову, что с тем же упорством 
и энергией, с которыми он доставал 
наркотики, он мог бы искать работу. 

Я выбирала спасать его от многих 
последствий. Это стало привычкой, и он 
постоянно звонил мне с просьбой спасти 
его. Спасала его от полиции, спасала от 
наркоторговцев, спасала от голодной 
смерти, спасала от бездомности и от 
гибели. Он даже ожидал, что я буду спасать 
и его девушку. Я попала в ловушку, взяв на 
себя обязательство спасать наркомана.

Однажды ночью его выписали из 
больницы после передозировки. Он 
решил прогуляться с девушкой и потратить 
последние деньги на татуировки вместо 
того, чтобы арендовать номер в гостинице. 
Он позвонил мне с просьбой им помочь. 
Я выбрала позволить им переночевать 
на улице, и это было самым трудным 
решением, которое мне когда-либо 
приходилось принимать. Я отключила 
уведомления на телефоне и попыталась 
уснуть. На утро я проснулась и проверила 
телефон. Там были десятки сообщений 
от моего сына, который умолял меня о 
помощи, потому что за ними охотилась 
банда.

Я благодарна, что мой муж был 
рядом и помог мне принять решение 
не спасать сына. Я благодарна за силу 
и утешение, которые даёт мне Бог, моя 
Высшая Сила. Также я признательна за то, 

чему я научилась в Нар-Аноне, который 
помог мне осознать, что мне нужно 
позволить сыну полагаться на его Высшую 
Силу, чтобы справляться с последствиями 
собственных действий. Иначе тонущий 
корабль его наркомании потянет нас всех 
вместе на дно. 

Наркомания причинила нашей 
семье уже достаточно вреда. Мне следует 
выбрать лучший способ жизни для себя 
и безопасность для моих близких. Пусть 
выздоровление начнётся с меня! В этой 
программе я учусь тому, что у меня есть 
выбор, и не один. Что-то даётся легко, а 
что-то с трудом. Каждый день я полагаюсь 
на Бога, свою Высшую Силу, чтобы Она 
вела меня и давала мужество делать 
выбор.

А знаете ли вы, что статьи, 
опубликованные в информационном 
бюллетене «Обрести душевный покой», 
могут быть использованы в качестве 
тем на собраниях семейных групп Нар-
Анона?

Первый Шаг. Мы признали, что мы 
бессильны перед наркоманом и что наша 
жизнь стала неуправляемой.
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УГОЛОК КОМИТЕТОВ

Всемирный комитет по человеческим 
ресурсам

Преданное служение готовит нас 
к дальнейшему росту, чтобы помогать 
нашему содружеству. Свободны 
следующие служения:
1.	 секретарь Всемирной конференции 

обслуживания
2.	 член Всемирного Совета обслуживания

Формы заявки на оба служения 
доступны на сайте всемирного 
обслуживания на странице Комитета по 
человеческим ресурсам.

Четвёртая Концепция служения 
Нар-Анона: смирение, дальновидность, 
преданность, тактичность, мужество, 
непредубеждённость, уважительность, 
милосердие и т.д. 

Используй свои сильные качества 
для служения содружеству, в котором ты 
нашёл помощь.

Всемирный комитет по 
информационному бюллетеню

Всемирный комитет по  
информационному бюллетеню  
благодарит членов Нар-Анона за  
материалы об опыте, силе и надежде и 
просит продолжать присылать статьи. 

В информационном бюллетене 
публикуется информация о жизни 
содружества, включая предстоящие 
всемирные, региональные и областные 
события,  такие    как   дни   выздоровления,  
семинары, конвенции.  

Короткие заметки на тему  
выздоровления, открытия, статьи о 
Шагах, Традициях или Концепциях 
служения также всегда приветствуются.

newsletters@naranon.org

Рецензирование содружеством литературы по  обслуживанию

Всемирный Совет обслуживания рад представить литературу по обслуживанию 
для рецензирования содружеством. Материалы можно скачать на сайте всемирного 
обслуживания. Просим отправлять свои рецензии на материал, используя для 
каждого свою форму обратной связи на странице «Рецензирование». Материалы для 
рецензирования и проекты литературы по обслуживанию на стадии подготовки не 
следует размещать в Интернете, так как они ещё не были одобрены конференцией. 

	— Флаер «Передай корзину»
	— Руководство по соцсетям
	— Руководство по сайту

Всемирный комитет по Наратину
23 мая 2026, 20:00-21:00 по московскому времени

Узнай больше о Наратине 
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СОБЫТИЯ

Конвенция региона Восточной 
Пенсильвании

Изменения происходят
6-7 марта 2026

Юбилей группы «Принятие», 25 лет
14 марта 2026

Тридцать шестая конвенция региона 
Северной Калифорнии

4 апреля 2026

Второй круиз выздоровления
12-19 апреля 2026

6 Карибских портов, 7 ночей

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

Делитесь своим опытом, силой и надеждой с содружеством. Присылайте статьи 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 апреля 2026 года.

Присылайте свои статьи, открытия, размышления на сегодня, одну фразу или 
абзац в несколько строк, заметки на тему «Только сегодня». 

ПВКО 2026
Служим и духовно растём вместе

24-26 апреля 2026
(каждый член Нар-Анона может принять 

участие в качестве наблюдателя)

Восьмая конвенция регионов 
Восточного побережья

5-7 июня 2026

Европейская конвенция Нар-Анона
10-12 июля 2026

Духовный рост в единстве
Норвегия

Третий круиз выздоровления
Западное побережье - Сан Диего

11-15 апреля 2027


