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Bizim Simvolumuz

Bizim simvolu anlamagq ¢atin deyil - o Icmamizin sadaliyini

oks elatdirir . Onun cizgilerinds istanilen gizli mistik manalar
tapmaq olar , amma Icma tizvleri iiciin sas olan biitiin bu
cizgilarin meanasini ve onlarin bir birine baghligini yaxs: derk
etmakdir.

Dairs o demokdir ki, bizim proqram o qadar universal
va boyiik miqyashdir ki, sagalan insanin 6ziinii biruze vermasi
tigin heor ciir vasitos var.

Doérdbucaq - Aydin goriiniir, hor terofinin 6z adi

oldugu ftglin yaxst anlagilir. Amma bizim simvolda
goriinmoayan komponentlar do var.
Dérdbucagin biindvrasi Xos Niyyetlilikdir, o Icmanin ve har bir
icma tizviiniin esas motividir. Xos Niyyetliliyin en yaxsi
niimunasi xidmet etmoakdir. Haqiqi xidmat - bu “diizgiin
niyyotlori rohbor tutaraq diizgiin heroket etmokdir.” Xos
Niyyoatlilik necs ki, insanin, hamginin [cmanun asas magqsadi va
dayag1 olduqdan sonra biz asl azadlig1 slds edib bir olurug. Cox
giiman ki, sagalma yolunda son galebamiz "narkoman"
damgasindan qurtulmagq olacagq.

Biindvranin dord kiinciindsn yuxar1 qalxan Piramidani
omoalo gotiren {ichucagin toraflori Oziinti, Comiyyeti, Xidmati
vo Ilahini tesvir edir. Biitiin teraflor yuxari - Azadliq adlanan
noqtaye yonalir. Simvolun hissalori hom Icmanin asas magsadi
olan sagalmani olcatan etmok, hom do sagalmaq istoyen
asililarin ehtiyaclar1 vo tslabatlar: ilo six olagslidir. Biinvre
boyiidiikcs, yoni Icma tizvlarinin say1 artdigca va birliyimiz
mohkamlandikes - Piramidanin taraflori do o godar geniglonib,
Azadliq noqtasins yiikselacak.
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Altinc1 Nasra Onsoz

eksariyyatimiz sagalmagimiz1 9sas Matn olmadan tesevviir

eda bilmirik. Yigincaglarimiz onun sshifelsrinin oxunusu ilo
baglayir; o bizim biitiin qruplarimizda mévcuddur; uzun illar
boyu bu kitab bizim sagalmagimizin shomiyyatli hissasi olaraq
qalmigdir. Bizim 9sas Matnimiz olan Anonim Narkomanlar
kitabinin ilk nagrinden bari AN icmast saysiz-hesabsiz gokilda
boyiidii ve dayisdi.icmanin bu tekamiiliinds 9sas Matnin rolu
¢ox mithiim olmugdur. Diinyada bu giin 76 000-den ¢ox haftalik
AN toplantis1 kegirilir; 1982-ci ildas, yoni Umumdi'mya Xidmeoti
Konfransinin Osas Matni tosdiq etdiyi il ise, toxminen haftade
2700 toplant1 kegirirdik.Oksar 6lkalards AN toplantilari nainki
har giin, hatta hoafteds bir dafo bels kegirilmirdi. Bu giin artiq
143 6lkada AN icmasi var ve biz 82 dilde danisiriq. ©sas matn
32 dils terciima edilmisdir.!

Tobii ki, NA icmasi tokco bu kitabin giiciine gore
boytimiir. Ancaq fakt budur ki, 9sas Matn bizim xabari
catdirmaq tiglin on tasirli vasitalarden biridir. O, nasr edildiyi
vo yayildigr yerds NA tokco sayca deyil, ham do barpa ve
tocriibe genisliyine gors bdyiiyiir. Uzvlerimiz on, iyirmi, otuz
vo ya daha uzun middest tomiz qaldiqda, biitiin Anonim
Narkomanlar "yenidsn istifadeye qayitmaq" problemindan
daha ciddi olan problemlarin holli ilo bagh getdikca daha ¢ox
tocriibs qazanir. Altinc1 Buraxilisda siz sevdiklarini itiren, agir
xastaliklora diicar olan, valideynlik, evlilik, bosanma, tohsil
almaq, karyera qurmaq ve bir cox ¢otin vaziyystlors
baxmayaraq temiz qalan asililarn soxsi hekayalarini
oxuyacaqsiniz.

1Bu paraqrafdaki némralar miintezam olaraq yenilenir. Bu regamler 2020-ci ilin may
ayina aiddir.
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Soxsi hekayalori birlogdiren bir timumi cohat vardir - “Anonim
Narkomanlar” proqrami bize temiz qalma miiddstinin
sortlorinden ve soxsi problemlarin miirokkeblik daracesinden
asilh olmayaraq yasamaq {iciin giic verir. Onilliklar arzinds
icmamizin bir ¢ox tizvleri hayati oldugu kimi qebul etmoyi
oyrandiler ve istonilon hayat geraitinds asililiq xasteliyinden
sagalmagin no oldugu barads ¢ox sey basa diisdiiler.

Indi Osas Motnimizin Altinct Buraxilist ¢ap olunur.
Ominliklo demak olar ki, Anonim Narkomanlar bir c¢ox
cohatden yetkinlagib. Ancaq boyiima prosesi agrisiz ke¢madi.
1983-cti ilden 1988-ci ilo gadar biz Osas Matnin bes nasrini vo
yenidan islonmis bir nagrini tarciime etdik. Sonrak: bir negs il
arzinde biitovliikde cemiyyst kitabimiza yeni diizaliglarin
edilmasine qarsi ¢ixdi. Bir ¢oxlarimiz comiyyatin Osas Matnin
yeni nagri ila sevinacayi giinii géracayine inanmirdi. Mehz buna
gora do Altinci Nagr sevincimizin sababi ve bizim bir comiyyaet
olaraq boyiimaye ve dayismays qadir oldugumuzun real
gostaricisidir.

Birinci Fesilden Onuncu Fssile gadar olan buraxihglar
Besinci nagrdes oldugu kimi qalmisdi. Bu On Fasil bizimls heg
bir adsbiyyatda olmayan dilde damgir. Bu dili seslondirmak
¢otin vo hatta miimkiinstizdiir. Altinci nagr Beginci nasrden bu
on sozle va Onuncu Fasildon sonra nasr olunan tarixgalorla
forqlanir.

[llor arzinde AN-nin simasim dayisdiren biitiin satirlari
sadalamaq miimkiin deyil. Osas matnin Altinci nesri de
comiyyatimizin simasini miikemmal aks etdiren giizgii deyil.
Lakin bu nagr bizim fargliliyimizin zenginliyini miimkiin qadar
aydin gostermaye calisir. Osas moatnds deyilir ki, AN neca
goriinmesinden, yagsindan ve dini inanclarindan asih
olmayaraq har bir asilidan memnundur.Asililiq xastaliyi heg bir
forqlilik tanimir ve eyni mévqe AN proqramina da aiddir. Bali,
"tipik" AN tzviinin miiayyen bir stereotipi var - goharde
yasayir, qanunlar1 pozur, narkotiki damardaxili istifade edir -
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va bu qisa tesvir bazilerimizs uygun gslir. Amma bugtinkii AN
tizvlori hemginin pegokarlar, valideynlor, tolabalor vo
bagsqalaridir. Biz diinyanin her yerinds - soharlarinds,
soharatrafi orazilsrinds ve kond yerlorindas yasayuiriq. Biz yalniz
timid edirik ki, bir kitabin sohifelerinde he¢ olmasa
miixtelifliyimizin texmini derinliyini tam catdira bilacayik.
Miixtslifliyimizi yalniz bir kitabla niimayis etdirmayi timid eda
bilerik. Hatta bizim adimiz olan Anonim Narkomanlar bels
comiyyatimizin {izvlerini tam gokilde tesvir etmaye bilar.
Asiiligimizin  yasadigimiz yerls ve ya istifade etdiyimiz
vasitalarloe heg bir alaqasi yoxdur.

AN  (Anonim Narkomanlar) {izvleri arasinda
comiyyatin biitiin tebagalari tomsil olunur. Heg¢ bir siyasi,
cografi serhadler bizi biri-birimizden ayirmur, har hans: fordi
inanc ve folsafi forqlerimiz bize mane olmur. Umumiyyatls,
diinyada hansi miinaqiselorin (konfliktlorin) bas vermoasindan
asilh olmayaraq, biz ideal birliys dogru can atiriq: “bizim
timumi amin-amanhigimiz har seyden tstiindiir”. Bu kitabda
(esas motnde) izah edilir ki, biz bir qrupun tzvi olaraq
hamimiz barabarik ve magsadyonliiliiytimiiz “anonimliyin asl
ruhuna catmaq”da biza kémak edir. Bu bizim tamalimizdir, bu
tomslo arxalanaraq her sagalmaqda olan asili 6z forqli sesini
tapib avezolunmaz nagmosini oxuya bilar. Bu kitabda (Ssas
Mbatnds) siz bu negmalarin bazilerini esidacaksiniz.

Biz timid edirik ki, bu kitab (Osas Matn 6-c1 nosr) AN
qrupunu tapanlara ve sabah ora gelonlore diinyanin biitiin
asililarinin sagalmast haqqinda xaboeri gatdiracaq. illor kegdikca
icmamuz dayisdi, adebiyyatimiz ¢oxalds, kitablarimiza alavalar
va dayisikliklar edildi, amma xabarimiz dayismoz olaraq qalir.
Asili — hor bir asili narkotik istifadesini dayandira, istifade
istayini itire ve yeni hayat yolu tapa biler. Xos galmisan, soni
burada gormak bizi sevindirir! Bizimle qal, birlikds bu yolu
davam edok ve sagalmagimizin bir hissasi ol.
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Birinci Noasra Onsoz

"Sevgi ila ¢akilon zohmoat boga getmir, yeni faslin
mahsulunda yasamaga davam edir, va bunun har biri
hamisa 0z vaxtinda yetigir...”

Bu kitabin materiali Anonim Narkomanlar Icmasindaki

asililarin goxsi tacriibalorinden gotiiriilmiisdiir. Osas Matn
Anonim Narkomanlarin "Ag Kitab"indan slds edilmis struktur
osasinda hazirlanmugdir. Ik sokkiz fosilde olan mévzular vo
baghqlar Ag kitabcada olan mdévzular ve baghqlarla eynidir.
Ora doqquzuncu fasil "Yalniz Bu Giin" ve onuncu fasil "Daha
cox sey agkarlanacaq" alave edildi.

Anonim Narkomanlar 1953-cii ilin iyul ayinda Canubi
Kaliforniyada kegirilon ilk toplantist ilo yaradildi. Icma siiratle
boytidii, eyni zamanda tezliklo AB$-in miixtslif bélgelarine
yayildi. Ovvalden aydin idi ki, lcmanin méhkemlonmasi {igiin
sagalma haqqinda kitaba ehtiyac var. Anonim Narkomanlarin Ag
kitab1 1962-ci ilda nasr olundu.

Icma kigik struktura malik idi vo 60-ci1 illor miibarize
dovrii oldu. Icmanin {izvlerinin sayr miisyyen vaxt arzinde
stirotle artmaga baslads, sonra ise azalmaga dogru getdi. Daha
diizgiin istiqamate zarurat yarandi. 1972-ci ilde Diinya Xidmat
Ofisinin (DXO) Los-Ancelesdo acilisindan sonra AN 6z
kamilliyini niimayis etdirdi. DXO-nin yaradilisi Icmaya ehtiyac
duyduglari birlik vo magsad hissini gatirdi.

DXO (Diinya Xidmat Ofisi) acilist Icmanin inkisafina
stabillik gatirdi. Bu giin sagalamaqda olan asililarin minlarls
toplantisi ABS-nin biitiin erazisinde ve bir gox 0&lkalarda
kegirilir. Bu giin DXO iimumdiinya Icmasma heaqiqi xidmat
gostorir.
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Anonim Narkomanlarda uzun miiddstdir ki, asililiq
haqqinda,asililar terafinden ve asililar {igtin yazilmig Osas Matn
kitabina ehtiyac duyulurdu.

Bu say, DXO-nin qurulmasindan sonra, xidmsat isi
haqqinda kitabga olan The NA Tree'nin nasri ile stiratlondi. Bu
brosura ilk baladci vo Icmada xidmat barade rohbarlik olub.
Daha sonra otrafli cildlor nagr olundu vo indi bizde NA Service
Manual var.

Bu kitabgada Diinya Xidmoat Konfrans: (DXK) daxil
olmagla xidmeat strukturu tesvir edilmigdir. DXK-nin bir hissasi
olaraq adebiyyat komitasi yaradildi DXO-nin, Qayyumlar
Surasinin vo Konfransin bir nega tizvlarinin dastayi ils ise start
verildi.

Daha otrafli adebiyyata ciddi ehtiyac artdiqca, DXK -
Odoabiyyat Komitesi da inkisaf edirdi. 1979-cu ilin oktyabrinda
Kanzas gstatimin Vigita sohorinde ilk Diinya Odebiyyati
Konfransi, ardinca Linkoln (Nebraska), Memfis (Tennessi),
Santa Monika (Kaliforniya), Uorren (Ohayo) ve Mayamida
(Florida) konfranslar kegirildi.

DXKnin 9dsbiyyat Alt Komitesi konfranslar ve isgi
qruplar yaradaraq tizvlerden ve qruplarindan ytizlarls sehifalik
material toplayib. Bu material zohmatlo ¢esidlondi, redakts
edildi, tikildi, agilib naxislandi ve yeniden tikildi. Miixtalif
bolgslorden, rayonlardan onlarla niimaysnds ©Odoebiyyat
Komitasi ilo birge calisaraq bu kitabin arseys gelmasine
minlorle saat sorf etmislor. Amma daha 6nemlisi odur ki, bu
insanlar siiurlu gakilds kitabin matninin ayri-ayr1 miislliflarin
deyil, “qrup stiurunun” iradssini ifade etmasini tomin etmoaya
calisirdilar.

Anonimlik ruhunda biz, DXK OSdabiyyat Alt Komitasi
olaraq, biitovliikda icmaya, xtisuson do bu kitaba daxil edilmis
materiali bize fadakarliqla versn goxslare xiisusi togokkiir va
minnatdarhigimizi bildirmeyi moeqgsedsuygun hesab edirik.
Diisiintiriik ki, bu kitab Icmanin qrup vicdamnin isinin
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naticasidir ve har bir idea bu ve ya diger formada bu kitaba
daxil olub.

Bu kitab sagalmaq istoyan har bir asili tigtin balodgi kimi
nazards tutulub. Asili olaraq, biz asilihigin agrisinin ns
oldugunu saxsen bilirik, lakin Anonim Narkomanlarda
tapdigimiz sagalma sevincini de bilirik. Inanirg ki,
sagalmamizi, alimizds olani istoyen hor kesle yazili sokilde
boltismak vaxti ¢atib. Buna gora de bu kitab har bir asiliya:
xabari ¢atdirmagq tiglin nazarda tutulub:

YALNIZ BU GUN: ISTIFADO ETMOYS MOCBUR DEYILSON!

Buna gors ds,

Sagalmamiza minnatdarhqla, bu  kitabi Ilahi
Qiivvemizin sevgi dolu xidmatina hesr edirik. Qoy Ilahi ilo
stiurlu alage vasitasils sagalmaq istoyen heg bir asili hayatda
daha yaxs1 bir yol tapmagq sanst olmadan 6lmasin.

Biz minnatdarliq vo moahabbatle asagidakilarin etibarli
xidmeatgilori olaraq qaliriq,

ODOBIYYAT ALT KOMITOSI

DUNYA XIiDMOT KONFRANSI
ANONIM NARKOMANLAR
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Biz asilihig xastaliyinin tabiatini va ya asilmin Oziinii dayisdira
bilmorik. Ancaq biz sagalmani daha al¢atan etmaya ¢aligaraq kohna
yalana etiraz eda bilorik: "Kegmis narkoman olmur”. Ilahi, birini

digarindan ayirmaga komak et.
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Giris

Bu kitab Anonim Narkomanlar {tizvlerinin paylasdig:

tocriibolori ehtiva edir. Tapdigimiz yeni hoyati bizimlo
boliismayi segacayiniz timidi ils sizi bu matni oxumaga davat
edirik. Biz asililiq xestoliyinin heg bir ¢arasini tapmamusiq. Biz
sadaca giinliik sagalma tiglin stibut edilmis plan toklif edirik.

AN-do biz Anonim Alkoqoliklor ti¢lin hazirlanmig
proqrami izlayirik.A.A.-da artiq bir milyondan ¢ox insan
sagalma morholesindadir, onlarin  okseriyyati  bizim
narkotikdan asili oldugu kimi timidsiz gekilds alkoqoldan asili
idi. Bizo yeni heyat yolunu gosterdiyi tictin AA birliyine
minnetdariq.

A.A .-dan uygunlagdirilmig Anonim Narkomanlarin On
Iki Addimi sagalma proqramimizin asasini togkil edir. Biz
sadace onlarin perspektivini geniglondirmigik. Biz bir istisna ils
eyni yolu gedirik: biz 6ztimiizii shval-ruhiyyeni dayisdiron ve
ya agl basdan alan biitiin vasitolorden asili hesab edirik.
Alkoqolizm bizim ti¢tin ¢ox mahdud termindir; problemimiz
spesifik bir vasits deyil, asililiq adlanan xestslikdir. Birlik olaraq
Ali Stiur'un nazarstinds olundugumuza inaniriq ve tesdiq
olunmus sagalma proqramini inkigaf etdirmayimizi temin edan
rohbarliys gore minnatdariq.

Miixtolif yollarla Anonim Narkomanlara galmayimiza
baxmayaraq inaniriq ki, bizim ortaq cehetimiz asililigimizla
bariga  bilmemayimizdir. [cmamizda olan asililarin
miixtalifliyine gora biz bu kitabda olan hall yoluna timumi
sokilds yanasiriq. Biz timidvariq ki, bu kitab: oxuyan har bir
narkoman bizim tapdigimiz {imidi tapsin deye derinden vea
hortoforli aragdirma etmisik.

Biz tocriibomize asaslanaraq inaniriq ki, har bir asili, o
ctimladan asili ola bilacak har bir insan badenin, aglin ve ruhun
carasiz xostoliyinden oziyyet ¢okir. Biz hall olunmayan bir
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problemin tosiri altindaydiq, onun hsllinin tebisti menavidir.
Ona gora da bu kitab meanavi mévzulardan bahs edacak.

Biz dini bir qurum deyilik. Proqramimiz manavi
prinsiplar toplusudur ki, onlarin vasitasile biz timidsiz goriinen
ruh vo baden xostoliyinden sagaliriq. Bu kitab tizerinde
iglayarken biz dua edirdik:

"[lahi, biza ela miidriklik ver ki, biz Sonin iradon asasinda
yaza bilok. Bizda Sanin magsadlarini hiss etmayi
mohkamlondir. Bizi Sanin iradonin xidmoatcilari et va biza
fodakarligi ela baxs et ki, bu matn bizim yox sanin igin olsun
va he¢ zaman, heg yerda heg bir asili asililigin dahgatindan
olmasin”.

AN xidmatinin gedisinde bas veran na varsa bir motive

xidmat etmoalidir - hale do azab ¢oken asililara sagalma xabarini
ugurla catdirmaq. Buna gore ds biz bu matn tizerinds iglomaya
bagladiq. Biz unutmamaliyiq ki, ne ayri-ayri gexsler, na doa
komite va qruplar olaraq bir-birimizls roqabat aparmiriq ve heg
vaxt raqabat aparmamaliyiq. Biz yeni galonlors komoak etmak
va timumi amin amanhgimiza xidmet etmak {iciin birlikds va
ayrica igloyirik. Kadarli tacriibemizls Oyrendik ki, daxili
cokismalor bizim Icmamizi pozur - bu, Anonim Narkomanlarin
xeyrine xidmat etmayimize mane olur.

Umid edirik ki, bu kitab hoalo do azab ¢okon asililara
bizim tapdigimiz yolu tapmaqda komoek edacek. Magsadimiz
yalniz bu giin tamiz qalmaq ve sagalmagimiz haqqmnda xebari
catdirmaqdr.
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Programimiz

ANONIM NARKOMANLAR

Asililig xastaliyi haqqinda ¢ox kitablar yazilmisdir. Bu kitab
asasan sagalmanin tabiatindon bahs edir. Ogor siz
astlistmizsa va bu kitab alinizdadirsa, xahis edirik, oziiniiza
bir fiirsat verin va onu oxuyun!
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Birinci Foasil

Asili Kimdir?

Coxumuzun bu sual iizarinds ¢ox diigiinmasina ehtiyac
yoxdur. Biz bilirik! Biitiin hayatimiz va diigiincalorimiz bir
manali olaraq narkotiklor iizarinda camlanmisdi - onlar1 alda
etmak, istifada etmak va daha ¢ox alda etmak iigiin yollar va
vasitalor tapmaq. Istifada etmok iiciin yasadiq va yasamagq
iigiin istifada etdik. Sada dilla desak, asili, hayat1 narkotiklarin
idarasinda olan kisi va ya qadindir. Biz xroniki va inkigaf edon
bir xastaliyin asiri olan adamlarig ki, bu xastaliyin da sonu
hamisa ela bir ciir olur — ya habsxana,ya xastaxana,ya da ki
oliim.

Anonim Narkomanlar Programini tapanlarin  bu sual

tizorinds ¢ox diistinmoesine ehtiyac yoxdur. Asihi kimdir? Biz
bilirik! Asagidakilar bizim tacriibslerimizdir.

Asililar olaraq biz, zehni ve shval-ruhiyyeni dayisdiren
har hansi bir vasitenin istifadesinde hayatimizin istenilon
sahasinde problem yaranan insanlariq. Asililig, narkotikden
daha ¢oxunu shats edan (qavrayan) bir xastslikdir. Bazilorimiz
xastaliyimizin ilk istifadeden ¢ox daha avvel méveud olduguna
inanir.

Anonim Narkomanlar Proqramina gslmezden avvel
coxumuz dzlimiizii astli hesab etmirdik. Xastaliyimiz haqqinda
bildiklerimiz yanlis malumatlandirilmis insanlardan gslirdi.
Miisyyon zaman ¢orgivesinda biz istifadeni dayandirirdiq va
elo dugtiniirdik ki, hor sey qaydasindadir. Niye istifade
etdiyimizi diisinmadik, sadace istifadeni dayandirmagin
yollarmi  axtardiq. Bizim asihiligmmiz inkisaf etdikca
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axtariglarimiz neticesiz qalirdi.  Yalmz c¢aresizlik iginda
Oziimiizeden sorusduq: "Balke problem narkotikdir?".

Asili olmagi biz se¢gmadik. Biz comiyyatin gabul
etmadiyi, toyini, diaqgnozu ve miialicasi ¢atin olan xastalikdon
aziyyoet gokirik.

Narkotiklori alds etdiyimiz, istifads etdiyimiz, daha gox
alds etmak tigiin yollar ve vasiteler axtardigimiz anlar istisna
olan xestaliyimiz bizi diger insanlardan tecrid etdi. Kinli,
kiiskiin, eqoist, 0ziinii markezlaesdiron va yalmz 6z xeyirini
giiden Oziimiizii xarici diinyadan tacrid edirdik. Bize aydin
olmayan har sey 6zga vo tohliikali olurdu. Diinyamuz kigildi vo
hayatimiz tacrid olundu. Biz hsyatda qalmaq tigiin istifads
edirdik. Bu, yasamagin bildiyimiz yegans yolu idi.

Bozilorimiz narkotiki istifade edir, istifade etmokdo
sohv addimlar atir, lakin hals ds 6ziimiizii asili hesab etmirdik.
Biitiin bunlara baxmayaragq, 6ziimiizii buna inandirirdiq: “man
bunun Shdasinden gsla bilorom”. Els bilirdik ki,asili olmaq
zorakiliq, kiigo cinaystlori, ¢irkli iynaler ve habsxanalarla
aslagali bir seydir vo buna gore do bizimls heg bir slaqosi
yoxdur.

Asiiligimiza cinayst ve ya manevi catismazliq kimi
baxilanda biz tisyan etmoyo basladiq ve 6ziimiizii daha da
derin izolyasiyaya stiriiklodik. Bazi hayoacan verici tacriibalor
yaxst hiss etdirirdi, amma istifads etmoayo davam etmok ti¢iin
etmali oldugumuz seyler caressizliyi oks  etdirirdi.
Xostoliyimizin telesine diisdiik. Miimkiin oldugu gadar
yasamaga moacbur idik. Insanlari manipulyasiya edir veo
atrafimizdaki har seyi idara etmaya calisirdiq. Yalan damisdig,
ogurladiq, xayanoet etdik ve 6ziimiizii satdiq. Noyin bahasina
olursa-olsun vasitelorimiz olmali idi. Ugursuzluq ve qorxu
hayatimizi isgal etmays basladi.

Asiiligimizin bir terafi do hayatla, hayatin telsableri ilo
basa ¢ixmagimizin miimkiin olmamast idi. Diismen kimi
goriinon diinyamin Shdesindon goalmak ticlin miixtalif név
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narkotiklar ve onlarin qarigimini sinadiq. Biz asas problemimiz
olan - dzlimiizii anlamagimiza komok eda bilocok sehrli bir
formulani tapmag xayal edirdik. Fakt budur ki, biz marixuana
va alkoqol da daxil olmagqla stiurumuzu ve shval-ruhiyyemizi
deyisdiren her hansi vasiteden ugurla istifads ede bilmirdik.
Narkotiklar bize z6vq vermayi dayandirmigdi.

Bozon, xiisusilo do slimizds lazimi reseptlor oldugu
hallarda, 6z astiligimizi miidafis edirdik ve istifade etmok
htiququmuza haqq qazandirirdiq. Bazen cinayatkar ve ¢ox vaxt
qoribe herokoatlorimizlo foxr edirdik. Bizo tenhaligda qorxu
icinde Ozilimiize yazighqla dolu oturmagimizi "unutmaq" asan
golirdi. Diistincelorimiz se¢imli olmaga basladi. Narkotiklor
haqqinda dustinende yalniz yaxsi seyloari xatirladiq. Fiziki
agrilardan ve agisizhqdan uzaq olmaq itgiin, etdiyimiz
harakstlorimize semorslilogdirarak berast qazandirirdiq. Biz
hayatin kabus kimi goriinen moqamlarina oshemiyyat
vermirdik. Asiiligimizin sert realligindan qagmaq tiglin
alimizden galani edirdik.

Vicdan ve sevmoak qabiliyyeti kimi oqlimizin ve
emosiyalarimizin ali funksiyalar1 narkotik istifademizdean
olduqca zeror ¢okmisdi. Hoyati biliklorimiz asag1 seviyyoya
catmigdi. Ruhumuz parcalanmigdi. Insan kimi hiss etmoak
qabiliyyeati yoxa ¢ixmusdi. Bu ifrat dersceds seslonsa dbo,
bizlardan ¢oxu bels acinacaqli vaziyystds idik.

Biz daimi olaraq her seyi yaxsilasdiracaq insanlarin,
yerlorin vo ya hadisalerin axtarisinda idik. Biz giindslik
hayatimizin 6hdoliklerini yerins yetiro bilmirdik. Asililigimiz
iraliledikco  bir ¢oxumuz Oziimiizii miitemadi qapal
mokanlarda tapirdiq.

Biitlin bu yasadiglarimiz, hayatimizda nayinse diizgiin
getmadiyine isars edirdi. Biz asan ¢ixis yolu tapmagq isteyirdik.
Bozilorimiz intihar etmoyi diistiniirdiik, lakin cohdlorimiz
adaten zoif vo doyersiz hiss etmoyimiza sobob olurdu. "Ne
olacaq ki...?", "Yalmz bir dofe..", "Bir dofe daha.." kimi
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illiiziyalarin tacaviiziine maruz qalmigdiq. Koémek axtarmaq
gerarina goaldikds istediyimiz tok sey agridan xilas olmaq idi.

Dofalorloe fiziki cohatdon sagala bilmisdik, lakin onu
yeniden istifads edarak itirirdik. Tacriibamiz gostarir ki, ugurla
istifads etmak bizim {i¢lin miimkiin deyil. Nazarast goriintiisiin
yaratmaq na qadar yaxsi alinsa da, narkotiklardan istifads biza
homiss diz ¢6kdiiriirdii.

Miialicesi miimkiin olmayan digar xastaliklor kimi
asililiq da dayandirila biler. Hsll olunmayan problemimizi
diirtistca gebul edib diizgiin addimlar atdigimiz teqdirds asili
olmagimizda utandirict hegna yoxdur. Qeyd-sortsiz qobul
etmays haziriq ki, narkotiklara qars: allergiyamiz var. Saglam
diigiince allergiyamizin menbayins qayitmagimizin agilsizhq
oldugunu deyir. Tocriibomiz gostorir ki, tibb xastelyimizi
miialico etmokds acizdir.

Fiziki ve psixi toleranthq rol oynasa da, akser
narkotiklerin allergiyaya sebeb olmasi {i¢iin uzun miiddsts
ehtiyac yoxdur. Bizi asilliya geviran no qodor istifads etmoayimiz
deyil, narkotiklare gostordiyimiz reaksiyadir.

No qgoder ki narkotikimiz var idi, coxumuz elo hesab
edirdik ki, heg bir problemimiz yoxdur. Hatta basqalar1 bize
problemimiz oldugunu deyanda bels, biz 6ziimiiziin haqql
oldugumuza, diinyanin sshv olduguna amin idik. Bu inam
Oztimiize dagidiaa davramisimiza haqq qazandirmaq tgtn
istifado edirdik. Biz hotta 6z rifahimiz bahasina olsa bels,
asililiimiza mane olan har seys, bagqalarinin rifahi bahasina da
mohol qoymamaga dyrasmisdik.

Narkotiklorin bizi 6ldiirmesi hissi biz insanlarin
qarsisinda etiraf etmays giic tapmazdan 6nce galmisdi. Istifade
etmayi dayandirmaga calissaq bels, dayana bilmayacayimizin
ferqines vardiq. Narkotik nazarstini itirdiyimizi ve dayanmaga
glictimiiziin olmadigindan stibhalonmays basladiqg.

Istifade etmays davam edirdik ve bu malum naticolors
gotirib ¢ixarirdi. Biz asililara xas olan diigiince terzina
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Oyrosmoyo bagladiq. Istifadeden avvel heyatimizin nece
oldugunu unutmugsduq. Insan miinasibatlorinin sevincini
unudduq. Bizde qoribs hal ve adatler yaranirdi. Islomayin,
istirahat etmoayin, linsiyyatin ve bagqalarina qayg: géstormayin
ns oldugunu unutmusduq. Hiss etmayin ne oldugunu
unutmusdugq.

Istifade edarken basqa bir diinyada yasayirdiq. Yalniz
nadir hallarda birden-birs bagimiza galonlari dork edirdik. Bizo
elo golirdi ki, eyni vaxtda iki insan oluruq: doktor Cekil va
mister Hayd. Novbeti istifado morhoalesi baglayana qadar
dagilmis hayatimizi toplamaq cohdilo 6ziimiizii ora-bura
atirdiq.

Boazon bu bizds ¢ox yaxst alinirdi, amma daha sonra bu
monasiz, hoatta geyri-miimkiin olurdu. Giin goldi doktor Cekil
o6ldi ve hayatimizda mister Hayd hokmdarliq etdi.

Hor birimizda heg vaxt etmadiyimiz nasa var. Istifadaya
qayitmaq tgiin bunlar1 bshans etmays imkan vers bilmarik.
Bazilorimiz 6ziinii Icmanin bagqa iizvlari kimi ola bilmadiyine
gora tonha hiss edir. Bu hissiyyat bize kthns amollorden ve
kohno taniglardan imtina etmaye mane olur.

Hor birimizin 6z agri haddi var. Bezi asililar diger
asililara nisboton daha ¢ox dorinlikloro getmoli oldular.
Istifadenin giinii-giinden daha tez-tez bas verdiyine ve bunun
giindalik hayata neco monfi tesir etdiyins diqqat etmak kimlor
tigiin isa kifayat etd.i.

Ovval biz giiman edirdik ki, an azindan nazarstds
saxlaya bildiyimiz istifade cemiyyst tersfinden gebul olunur.
Aglimiza belo gotirmirdik ki, bizi golocokds hansi facialor
gozlayir. Bir miiddatden sonra, istifademiz nazaratsiz ve anti-
sosial oldu. Bu, har seyin normal getmasi goriintiistiniin oldugu
va gorait bize yetorincs tez-tez istifads etmaye icaze verirdiyi
vaxtda oldu. Bu bir qayda olaraq, yaxs: giinlarin sona ¢atdigini
bildirirdi. Narkotikden az istifads etmayimiz, birini digeri ila
ovoz  etmayimiz, ya da, {mumiyystls, istifadeni

Nasr olunub satila bilmaz. Sadaca AN iginda paylanilmasi iiglindiir. Biitiin hiiquqlar gorunur.



deyandirmagimiz miimkiin idi, ancaq bu ve ya diger
vaziyyetds narkotik illiiziyalarmin saviyyesinden asili olaraq
biz manavi, aqli ve emosional uguruma galib ¢ixirdiq. Bu enigin
stirati hor asilida bir ciir idi. Vacib deyildi bu negs giin vo ya
neco il ¢okacak, horaket istiqgameti bir idi — biz asag:
yuvarlanirdiq. Xastelik siddstlondikca bizlerden sag qalanlar
ya tlirmayo, ya psixiatriya miiassiselorine diismiis, yada ki,
manaviyyatlar1 biitovliikds pozulmugdur.

Narkotiklor bizs istonilon ¢atinliklorin chdesinden gols
bilscoyimize inanmaga komsak edirdi. Amma get-geds basa
diismaye basladiq ki, an ciddi problemlsrimizin ssas sababi els
narkotik istifadasidir. Bazilorimiz narkotikls slaqpli cinayetlora
gora hayatlarinin galan hissasini hobsxanada kegiracaklor.

Istifadeni dayandirmaga tam hazir olmagimiz iigiin
dibe catmali idik. Nohayet, asililigimizin son morhoalssinde
koémak axtarmaga giic tapdiq. Yalmiz bundan sonra
istifadomizin mohvini, badbextliyini ve illtiziyalarmm: daha
yaxs1 gormaya basladiq. Problemlarimizls tiz-tize qaldiqca, asilt
oldugumuzu inkar etmok daha da ¢atinlasirdi.

Boazilorimiz asiliigin tesirini ilk deafe bize an yaxin
insanlarda gordiik. Oslindes onlar émiir boyu bizi ciyinlerinda
dagidiqlarina gore onlardan asili idik. Ne zaman ki onlar
diqqeti bizden ayirib basqa maraqlara, dostlara, sevgililars
yonoldirdilear, o zaman biz gazsblenir, inciyir ve mayus
olurdugq. Biz ke¢mige gora Oziimiizii tegsirlondirir, gelacekdan
gorxur, indiden ise hezz ala bilmirdik. Uzun illor ¢oken
axtariglardan sonra, biz her seyin baglandig1 vaxtdan daha
badbaxt ve daha mayus oldugumuzu gordiik.

Asihiligimiz bizi asir etdi. Biz 6z stiurumuzun ssiri idik
vo 6z giinahimizla mahkum edilmisdik. N vaxtsa narkotikden
istifadeni dayandiracagimiza iimidimizi itirmisdik. Temiz
qalmaq cahdlerimiz hamise ugursuzlugla naticalenir, bize agri
va acl getirirdi.
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Biz asiliyiq. Bu o demokdir ki, bizim asililhiq adl
sagalmaz xostoliyimiz var, o, xroniki, inkisaf eden va
oliimciildiir. Buna baxmayaraq hansisa marhslade bu xasteliyin
inkisafi dayandirila bilar ve 0 zaman sagalma miimkiindiir. Biz
gtiman edirik ki, hor bir kes “Man asiliyam?” sualina cavab
vermoalidir. Xestoliys neco yoluxdugumuz bizi qotiyyen
maraqlandirmir. Bizi maraqlandiran sagalmadir.

Biz sagalmaga istifadeni dayandirmaqla baglayiriq. Bir
coxumuz ¢ix1g yolu axtardiq, lakin bir-birimizi tapana gader heg
bir hall yolu tapa bilmadik. Kémok qapisini agmagq tiglin biz
asitiligimizi gobul etmoliyik. Biz 6ziimiizii hoar bir asilida
gortriik ve onlarin bir pargasin 6ztimiizds goriiriik. Mehz bu
forqli oxsarligimiz bir-birimize kémek etmoays imkan verir.
Bizimlo boliismaye hazir olan temiz asililari tapana qoder
golacoyimiz timidsiz goriiniirdii. Asilihi§imizi inkar etmak bizas
azab verirdi, yalniz asihiligimiz1 diiriist gabul etdiyimiz zaman
istifadeni dayandirmag@: bacarirdiq. AN-daki insanlar bize
danigirdilar ki, onlar sagalan asilidirlar hansi ki onlar
narkotiklarsiz yagsamag dyreniblar. Onlar bacariblarsa, biz da
bacara bilarik.

Sagalmanin yegano alternativi hoebsxanalar, qapali
miiassisaler, tanhahq vo Oliimdyiir. Taassiif ki, xastaliyimiz bizi
asililigimizi inkar etmoayo macbur edir. Ogar asilisansa, AN
Proqramu vasitesilo yeni hoayat yolu tapmagin miimkiindiir.
Sagalma prosesi bizi daha ¢ox minnatdar etdi. Istifadeni
dayandirmaq ve Anonim Narkomanlarin On ki Addimlar
tizro iglomok hoyatimizi faydal etdi.

Biz heg vaxt tamamils sagalmayacagimizi ve 6miir boyu
xostaliyi Ozilimiizle dasryacagimizi dark edirik. Xastaliyimiz
bizimls yasayir, amma biz hoaqigaton sagaliriq. Hor giin bize
daha bir sans verilir. Inaniriq ki, bizim iigiin yegana hayat torzi
AN yoludur.
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Ikinci Fasil

ANONIM NARKOMANLAR
PROQRAMI NODIR?

AN narkotik vasitalarin onlar iigiin ciddi problem oldugu
kisilorin va ya qadinlarin qeyri-kommersiya icmasidir. Biz
sagalmaqda olan asililariq ki, tamiz qalmaqdan otrii bir-birimiza
dastok vermoak ticiin miintazam olaraq bir yera toplasiriq.Bu, har
nov narkotik vasitalardon tamamila imtina etma proqramudir.
Uzv olmaq iigiin yegana sart narkotik vasitolordon istifada
olunmasini dayandirmaq arzusudur. Biz sona toklif edirik ki,
yanhs olan kohna raylordon azad olasan va heg nayi
miirakkablagdirmayasan. Programimiz o qadar basit izah olunmusg
prinsiplar toplusudur ki, biz onlara giindalik hayatimizda amoal
eda bilarik, an ahamiyyatlisi isa budur ki, onlar iglayir.

AN"n heg bir 6hdaliyi yoxdur. Biz he¢ bir digar tagkilata
daxil deyilik, bizim na giris zamanimiz, na da miintazam iizoliik
haqqumiz yoxdur, biz heg bir taminat taqdim etmirik va heg kasa
bir vad vermirik. Biz heg bir siyasi, dini va ya, hiiqug-miihafiza
qruplariyla alagadar deyilik, heg kim bizim iizarimizda miigahida
hayata kegirmir. Yagindan, milliyyatindon, seksual secimindan,
aqidasindon, dinindon va ya dindar olub- olmamasindan asili
olmayaraq har bir kas biza qosula bilar.

Sonin hansi narkotik wvasitalordon va na qodor istifada
etmayin, onlar1 kimdon almagin, kegmisda na ilo masgul olmagin,
varli. va ya kasib olmagin bizi maraqlandirmir.  Bizi
maraqlandiran yalmiz sanin bu probleminin hallina dair istayin
va sana hanst yolla dastak vermayimizdir. Taza iizv olan adam har
bir toplantida on vacib saxsdir, ¢iinki, biz AN’dan aldiglarimizi
yalmiz onu bagqalarina 6tiirmakla qoruyub saxlaya bilarik. Bizim
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tacriibamiz gostarir ki, toplantilarimizi miintazom olaraq galmaya
davam edanlor tamiz galirlar.

Anonim Narkomanlar narkotiksiz yasamag1 dyrenan kisi ve

qadinlarin icmasidir. Biz geyri-kommersiya icmasiylq ve
icmaya qosulmaq tigiin tizvlik haqq 6demirik. Artiq har
birimiz comiyyste tizv olmaq haqqumu 6demisik. Sagalmaq
haqqin agrimizla 6dadik.

fcmamiz biitiin manealors baxmayaraq sag qaldi. Biz
miintezam olaraq goriisen asililariq. Diiriist ifadsler qalbimizda
0z oksini tapir va biz sagalma xebarini esitmok isteyon icma
tizvloerinin soxsi hekayslarini dinlayirik. Hoyatimizda, nahayoat,
timid yarandigini basa diistirtik.

Biz AN-ds sagalmaqda olan asililarin narkotiksiz
yasamag1 Oyronmoasine komak edoan vasitalorden istifads edirik.
On Iki Addim — bizim sagalmagimizi miimkiin etmak {igiin
diizgiin vasitadir. Bizim esas maqsedimiz — temiz qalmaq ve
halo do azab ¢oken asililara xeberimizi g¢atdirmaqdir. Bizi
timumi problem birlesdirir — asililiq. Diger asililarla tanig
olduqca, onlarla s6hbat edib kémak etdikco biz tomiz qalmagin
miimkiinliiyiinii alds edirik. Yeni goloan biitiin toplantilarda an
vacib soxsdir, ¢iinki biz AN-ds aldiglarimiz: yalmiz bagsqalarina
ottirmakls qoruyub saxlaya bilarik.

Anonim Narkomanlarda, sdziin asl menasinda,
ytizminlarls asilinin uzun illars asaslanan tacriibasi toplanib.
Bu soxsi tacriibe hom xostoliyin, hom ds sagalmamin har
morholesine tesir edon miiqayise olunmayan terapevtik doyare
malikdir. Biz bura golirik ki, sagalmaq istoyen har bir asiliyla bu
tacrlibamizi tamannasiz boliisak.

Saglama haqqinda xaber tacriibamiza ssaslanir. icmaya
golmazdan avval ugurla istifade etmayo galisaraq ve bize na
oldugunu diisiinerek Oziimiizii yorurduq. AN-a geldikden
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sonra biz Ozlimiizii sagalmani tapmis ve bizim kimi szab
¢okmis xiisusi insanlar arasinda tapdiq. Biz timidimizi onlarin
temannasiz boliigdiiyii tocriibalarinds tapirdiq. Ogsr proqram
onlar tigiin islayirss bizim tigiin ds islayacak.

[cmaya {izv olmagin yegano sorti istifadeni
dayandirmaq arzusudur. Biz gordiik ki, bu proqram diiriistce
va semimi olaraq dayanmagq istayen istenilon asil {iciin iglayir.
[k dafs goldiyimiz zaman temiz olmagimiz vacib deyil, amma
ilk toplantidan sonra biz yeni gelons yeniden gelmayi ve temiz
golmoyi toklif edirik. AN-don komok aldo etmok ticiin hadsiz
doza ve ya hebsxana cozasim gozlomek macburiyyatinde
deyilik. Asililiq — sagalmanin miimkiin olmadig {imidsiz bir
hal deyil.

Biz 6ziimiiz kimi tomiz qalan asililarla goriisiiriik. Biz
onlara baxiriq ve dinlayirik. Goriiriik ki, onlar narkotiksiz
yasaylb hoyatdan hezz almagi Oyreniblor. Bize kohns
tosavviirlorimizle kifaystlonmok lazim deyil, biz onlar1 dyrena
va nazarden kegirs, daim tokmillagdirs ve yenilari ilo avaz eda
bilsrik. Biz asilihigimiz qarsisinda giicsiiz oldugumuzu anlayan
vo etiraf eden kisi vo qadinlariq. Istifade hamise maglubiyyate
gotirib ¢ixarir.

Anlayanda ki, daha na narkotiklarls, na de onlarsiz
yasaya bilmirik, biz szablarimizi davam etdirmak avazina AN-
da kémok axtarmaga basladiq. Proqram bizim hayatimizda asl
mociize yaradir. Biz forqli insanlara gevirilirik. Addimlarla
islomak vo istifadeni dayandirmaq, az da olsa,6ziimiiz tiglin
toyin etdiyimiz 6miirlik mehkumluqdan bizi azad edir. Biz
yasamaq azadligini sldos edirik.

Istayirik ki, bizimls birlikde sagalanlarin tohliikesizliyi
qorunsun vo kenardan miidaxile olunmasin. Icmanmn
qorunmast tciin heg bir toplantiya narkotik ve atributlarinin
gotirilmamasina israr edirik.

fcmada {insiyyet qurarken biz 6ziimiizii sarbest
apaririq, ¢iinki heg bir halda hiiquq miihafizs orqanlar1t AN-nin
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prossesine qarigmur. Toplantilarimiz  oxgar tecriibelora
osaslanan empatiya abu-havasinda kegirilir.  Sagalmaq
prinsiplarine asaslanaraq biz bir-birimizi miihakima etmamays,
giymatlondirmemoyos ve maslohat vermemoyo calisiriq. Biz
icmaya macburi gelmirik ve burda heg bir tizvliik haqqi yoxdur
(pulsuzdur). AN miisavirs aparmir vo he¢ bir sosial xidmot
gOstormir.

Toplantilarimiz bir prosesdir, bu vaxt arzinds dziimiizii
banzar hiss edirik, timid qazaniriq ve tocriibemizi bir-birimizls
boliisiiriik. AN-1n {irayi —iki asil1 bir-biri ils sagalma tacriibasi
ilo boliigdiiyti zaman doyiiniir. Ns vaxt ki, biz 06z
davraniglarimiz haqqmnda bir-birimizle danisiriq, o vaxt onlart
isiglandirilmis  (haqiqi) formada gérmeye  baslayiriq.
Miintozem olaraq toplantilar: ziyaret edende bu daha effektiv
olur. Toplanti — iki ve ya daha ¢ox aslinin bir-birine temiz
qalmaqda komak olmaq ticiin bir araya gelmasidir.

Toplantinin avvoalinds har kes tiglin olgatan olan AN
adebiyyatini  oxuyuruq.  Bezi  toplantilarda  spiker
danigsiglari,xtisusi mévzu miizakiralori va ya har ikisi var.
Qapali toplantilar asilhilar ve ya narkotik vasitalarin onlar tigiin
problem ola bilacayini diigiinenlar ticiindiir. Agiq toplantilar isa
icmamiza maraq gostoren har kesi memnuniyyatle qarsilayir.
Sagalma atmosferi On Iki Onanemiz terafinden gorunur. Biz
tizvlerimizin koniillii desteklari ils 6ziimiizii tam tomin edirik.
Toplantilarin harada kegirilmasinden asili olmayaraq, biz
miisteqil olaraq qaliriq. Toplantilar asili insanlarin birlikds
olmasina gorait yaradir. Toplanti kegirmak {i¢iin bize lazim olan
tok sey timid ve sagalmami paylasan iki asilinin bir araya
golmosidir.

Biz yeni fikirlore agigiq. Suallar veririk. Narkotiksiz
yasamaq haqqinda 6yrandiklorimizi paylasiriq. On iki addimin
prinsiplari ilk baxisda bize garibe goriinse da, onlar haqqinda
an vacib sey onlarin iglomasidir. Proqgramimiz hayat torzidir.
AN adabiyyatin1 oxumagqla, toplantilarda istirak etmoakls vo

Nasr olunub satila bilmaz. Sadaca AN iginda paylanilmasi iiglindiir. Biitiin hiiquqlar gorunur.



addimlarla islomakls biz teslim olmagq, tevazdkarliq ve xidmat
kimi manavi prinsiplarin shemiyystini dyrenirik. Stiurumuzu
vo ohval ruhiyyemizi dayigdiren kimyevi vasitelorden uzaq
duraraq vo On Iki Addimla igloyerak sagalmamizin sabit
sokilde yaxsilasdigimi goriiriik. Proqramla yasamaq bizden
daha boyiik bir Giiclo slage yaratmaqda ,quisurlarimizi
dtizeltmakde ve bagqalarina komok etmokdo rohbarlik edir.
Sehv olan yerds proqram bizs bagislanma ruhunu 6yradir.

Asiiligin tebisti haqqinda ¢oxlu kitablar yazilib. Bu
kitab ise sagalmanin tebiatinden bohs edir. Ogor son asilisansa
vo bu kitab slindadirsa, zohmat olmazsa 6ziina fiirset ver va
sadaca oxu.
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Uciincii Fasil

Biz Naya Gors Buradayiq?

AN icmasina galmamigdan avval biz 0z saxsi hayatimizi idara eda
bilmirdik. Digar insanlar kimi yagayib hayatdan hozz almagi
bacarmirdiq. Biza, na isa basqa bir sey lazim idi va biza ela galirdi
ki, onu narkotik vasitalorda tapmigiq. Onlardan istifada etmak
bizim iigiin ailalorimizin, hayat yoldaglarimizin,  hoatta,
ovladlarimizin - rifalindan  daha vacib  olmugsdu. Narkotik
vasitalori nayin bahasina olur olsun alda etmaya macbur idik.
Otrafimizdak: ¢ox insana vurdugumuz zarar boyiik idi, lakin biz
har kasdan ¢ox oziimiiza zarar vururduq. Moasuliyyati iizarimiza
gotiirmayi bacarmamagq ucbatindan biz 6ziimiiz tigiin problemlar
yaradirdiq. Bela goriiniirdii ki, biz, hayat1 oldugu kimi qabul
etmak ixtiyarinda deyildik.

Bizim aksariyyatimiz dark edirdik ki, 6z asililigimizla biz
oziimiizii tadricon mohv edirik, lakin asililiq hayatin o qador
hiylagar diismonidir ki, ona bir sey etmaya bizim giiciimiiz
galmamigdi. Coxlarimiz habsxanalara diismiig, tibbda, dinda va
ya psixiatrik miialicada komak axtarirdiq. Lakin bu yetarli deyildi.
Xoastaliyimiz hamisa yenidan iiza ¢ixirdr va iimidsizlik icarisinda
Anonim  Narkomanlarla bir-birimizdon yardim istadiyimiz
anlara gadar inkisaf edirdi.

AN’a daxil olan andan dork etdik ki, biz xasta adamlarig. Biz
miialicasi movcud olmayan bir xastalikdon azab ¢okirik, lakin
hansisa marhalada onun inkigafi dayandirila bilor va o zaman
sagalma miimkiindiir.

Biz sagalmagin axtarisinda olan asililariq. Hisslorimizi Ort-

basdir etmak {iglin istifads edir va narkotik alds etmak {tiglin

Nasr olunub satila bilmaz. Sadaca AN iginda paylanilmasi iiglindiir. Biitiin hiiquqlar gorunur.



alimizdon golen her bir seyi edirdik. Coxumuz agri iginda
oyanirdiq, ise geds bilmirdik ve yaxud istifads edib gedirdik.
Bazilorimiz ashhigimizi qidalandirmaq ticlin ogurluq edirdik.
Sevdiklerimizi incidirdik. Biitiin bunlar1 edarsk Oziimiize
deyirdik: "Man 6hdesindan gelacom”. Cixis yolu axtarirdiq.
Hoayatin sartlorini gebul ede bilmirdik. Baslangicda istifada
etmok oylancali idi. Bu vordis halina ¢evirildikden sonra, biz
onu yasamagq lgiin istifade edirdik. Xostoliyin inkisafindan
molumatimiz yox idi. Biz 6ziimiizii mohv etmoayo davam
edirdik va basa diismiirdiik ki, uguruma dogru gedirdik. Asili
oldugumuzu bilmirdik. Narkotiklor vasitasi il realliqdan,
agridan ve badbaxtlikden qagmaga calisirdiq. Narkotiklarin
tosiri bitdikdes, halo do eyni problemlorimizin oldugunu ve
onlarin daha da pislesdiyini goriirdiik. Biz narkotiklori daha
cox istifade etmoklo rahatliq axtarirdiq.

Biz komak axtardiq ve axtariglarimiz neticesiz qald.
Hoakimlar problemimizi bagsa diigsmiirdiilor. Bize derman
yazaraq komok etmoyos calisirdilar. Hoyat yoldaslarimiz ve
sevdiklorimiz ollorinden goalon har seyi elomoayo hazir idilar,
toki biz istifadeni dayandiraq ve bizim yiikiimiiz ytingellagsin.
Narkotiki digarlari ilo avez etmayo ¢alisdiq, ancaq bu yalnizca
agrilarimizi uzadirdi. Istifademize nezarst cohdleri ugursuz
olurdu, c¢iinki asilt insanlarin istifadeni idare etmasi miimkiin
deyil. Bazilarimiz kilsalards, dinlards, madani toplumda cavab
axtarirdiq. Boazileri ise ¢ixig yolunu yasadigr yeri deyismokda
goriirdii. Oz problemlsrimizs gore biz daima bagqa insanlar1 vo
soraiti giinahlandirirdiq. Bir yerden basqa yera kdgmoklo hall
yolu tapmaq cohdloari bize getdikca daha ¢ox va yeni insanlar
manipulyasiya etmak imkani verdi. Bazilorimiz 6ziinii tasdiq
etmayi seksda vo atrafindaki insanlari deyismoekde tapirdi
Basqasinin goziinde tesdiq olunmaq ehtiyact yaradan
harakstlor, asililigimizi daha da doerinlesdirirdi. Bozilorimiz
evlenirdik, bosanirdiq ve ya yaxinlarimizi tork etmoays cohd
edirdik. Amma no etsok do, xastalikdan xilas ola bilmadik.
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Biz hoyatomizda 6ziimiizden timidi tam kesaceyimiz
noqtaye golib ¢ixdiq. Yaxinlarmmiz, dostlarimiz, hetda is
yoldaglarimiz bels bizden timidi kasmigdiler. Bazilorimiz issiz,
bazilarimiz iss timumiyyoatls isloyacok halda deyildik. Ugur hor
halinda qorxulu ve olcatmaz goriintirdii. No edacoyimizi
bilmirdik. Oziimiize olan nifrat saviyyesi artdiqca onu
azaltmaq, gizlstmoak {i¢in daha da ¢ox ve tez-tez istifade
etmaye moacbur idik. Biz agri ve badbaxtlikden inanilmaz
daracads yorulmusduq. Qorxduq ve qorxumuzdan qagdiq.
Forqi yoxdur, ne goader uzaga qagsaq da, hamise qorxumuzu
dziimiizle aparirdiq. Umidimiz qalmads, 6ziimiizii lazimsiz ve
itirilmig hiss etdik. Ugursuzluq hayat terzine gevrildi, 6ziine
hormat yox olmugdu. Balkada an agrili olan ¢arssizlik hissi idi.
[zolyasiya veo asiliigimizin inkari bizi getdikco dibs gotirib
¢ixarirdi. Yaxst olmaga dair biitiin {imidimizi itirmigdik.
Carasizlik, bosluq vo qorxu bizim hayat torzimize ¢evrilmisdi.
Tamamilo bir ugursuzluq niimunssiydik. Hagqigaton
ehtiyactmiz olan sey soxsiyyst doyisikliyi idi. Oziinti meshv
edan hoyat torzini deyismali idik. Yalan danisdiqca, xayanat vo
ogurluq etdikco 6ziimiiz 6z goziimiizden diisiirdiik. Oziinii
mohv etmoyi dayandirmagin vaxti idi. Artiq gilicstizlilytimiizii
tacriibs etmigdik. No zaman ki, paranoya ve qorxumuzu heg bir
sey ylingiillosdirmadi, biz dibs catdiq ve kdmak istemak tiglin
Oztimiizii tam hazir hiss etdik.

Cavabi axtararken Anonim Narkomanlari tapdiq. Ik
AN toplantimiza maglubiyystle galdik ve nea gozladiyimizi
bilmirdik. Bir vo ya bir nego goriisdo istirak etdikdon sonra hiss
etmaye basladiq ki, insanlar qaygikesdirlar ve kdmok etmaya
hazirdilar. Aglimiz bize bunu he¢ vaxt bacarmayacagimizi
soylosa ds, Icmadaki insanlar sagalacagimizi israr edarak bize
timid verdilor. Ke¢misdo noa diisiindiiyiimiizden va ya na
etdiyimizden asili olmayaraq, basqalarmin da eyni seyi
yasadigini basa diisdiik. Asili dostlarimizin shatesinda artiq tok
olmadigimizi doark etdik. Toplantida bas veranler sagalma
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adlanir. Hoayatlarimiz tohlitkedadir. Hoyatimizin tohliikade
oldugunu va proqramin igladiyini yalniz sagalmani birinci yera
qoydugqa agkar etdik. Biz ti¢ vacib masalo ils tizlagdik:

1. Biz asiiligin qarsisinda giicsiizitk ve hoayatimiz
idareolunmazidir;

2. Biz xasteliyimize gore masuliyyst dagimasaq da,
sagalmagimiza gora moasuliyyet dagiyiriq;

3. Biz artiq asililigimiza gors insanlari, yerlari vo agyalar:
giinahladira  bilmoarik. Problemlorimiz ve hisslerimizle
tizlosmaya macburug;

Sagalmagm onamli silah1 — sagalan asilidir. Diqqgetimizi

kegmigde  toratdiklerimize  yox  sagalmagimizda  ve
hisslorimizds comlasdiririk. Kéhna dostlar, yerlor vo fikirlor
tez-tez  sagalmagimiz  Gglin  tohlilkke yaradir. Oyun
yoldaglarimizi, oyun yerlerimizi ve  oyuncaqlarimizi
dayisdirmaliyik.

Narkotiklorsiz he¢ ne eds bilmayacoyimizi dark
etdikds, bazilerimiz darhal depressiyaya diisiir, narahat olur,
diismongilik vo inciklik hiss edirik. Kigik moyusluqlar, xirda
manealor vo tonhaliq cox vaxt bize daha sagala bilmayacayimizi
hiss etdirir. Yavag-yavas basa diismaya baslayiriq ki, biz axlaqi
pozgunlugdan deyil, bir xastalikden aziyyat ¢okirik. Agir xasta
idik, amma timidsiz deyildik. Narkotiklorden imtina etmak
xastaliyimizi dayandirmagin yegans yoludur.

Bu giin biz biitiin hisslorin miixtslifliyini yasayiriq.
Icmaya qosulmazdan avval ya eyforiya, ya da depressiya hiss
edirdik. Oziimiiza nifrat etmak avazins, bagqalarmin qaygisina
qalmaga basladiq. Cavablar tapilir ve problemlorimiz hsll
olunur. Oziinii yeniden insan kimi hiss etmok boyiik bir
hadiyyadir.
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Ovvelki halimiza nisbaten neco de boyiik bir
dayisiklikdir bu?! Biz bilirik ki, AN proqramu islayir. Proqram
otrafimizdaki insanlar1 ve situasiyalar1 dayismek yerina
Oztimiizii deyisdirmays ehtiyacimiz olduguna bizi inandirdi.
Yeni fiirsotlor kosf etdik. Oziina dayer hissini tapdiq. Oziimiizs
hormst etmoayi Oyrondik. Bu bir Oyrenme proqramudir.
Addimlar {izrs igloyerak biz ilahi Qiivvenin iradssini gebul
etmaya baglayiriq. Qebul etmok sagalmaga dogru aparr.
Bilinmayans olan qorxumuzu itirerik. Azad olariq.
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Dordiincii Fasil

Bu Neca Islayir?

Ogar sanda bizim taklif etdiyimizi alda etmaya, onu alda etmak
iigiin biitiin saylarini cam etmaya arzu va istayin varsa, demali, san
miiayyan addimlar atmaga hazirsan. Sagalmagimiz: miimkiin edon
prinsiplar bunlardir.

1. Biz asiliigimiz qarsisinda giicsiiz oldugumuzu va hayatimizin
idaraolunmaz hala galdiyini etiraf etdik.

2. Bizdon daha boyiik bir Giiciin saglam diigiincomizi qaytara
bilacayina inanmaga bagladig.

3. Iradomizi va hayatimizi 6z dark etdiyimiz [lahinin qaygisina taslim
etmak gararina galdik.

4. Biz, oziimiiziin darin va qorxusuz manavi inventarlasdirmasini
hayata kegirdik.

5. llahinin, 6ziimiiziin va basqa insamn qarsisinda 6z sahvlarimizin
asl tabiatini etiraf etdik.

6. Xarakterimizin biitiin bu qiisurlarimn Ilahi tarafindon aradan
qaldinlmasina tam hazir idik.

7. Ondan  bizi  biitiin ~ ¢catigmazhiglarimizdan  xilas  etmasini
tavazokarlqgla istadik.

8. Zarar vurdugumuz biitiin insanlarin siyahisin tutduq va onlara
hamin ziyanlarin svazini 6damaya hazirlasdiq.

9. Ozlorina va ya bagqalarima zarar vera bilacayimiz hallar istisna
olmagla, miimkiin olan har yerda bu insanlara vurdugumuz
zararlari birbagsa odadik.

10.Saxsi inventarlagdirmamiza davam etdik va sahv etdiyimiz zaman
bunu darhal etiraf etdik.

11.0z dork etdiyimiz Ilahi ilo dua va meditasiya vasitasilo siiurlu
alagomizi yaxsilasdirmaga calisdiq. Yalmiz Onun  hayatimiz
haqqinda niyyati va bunu yerina yetirmak iigiin biza giic vermasini
dua edib istadik.
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12.Bu addimlar sayasinds manavi dircalis yasayaraq biz bu xabari
digar asihilara ¢atdirmaga va bu prinsiblori biitiin islorimizda tatbig
etmaya ¢alisdig.

Bu boyiik isdir va biz bunu darhal yerina yetira bilmoarik. Biz,
bir giin iginda asiliya gevrilmamisik va bu yolu kigik addimlarla
naticaya dogru ke¢maliyik.

Sagalmagimizda har seydan svval, manavi prinsiplara lageyd
va ya doziilmaz yanagmamizdir ki, bizi mahv edacak. Onlardan iigii
bizim iigiin an zaruridir. Bunlar diiriistliik, yeniliya qarst agiq
fikirlilik va istaklilikdir. Bunlar olsa, biz ¢ox seya nail ola bilarik.

Biz, asihiliq xastaliyina garsi yanagmamizi tamamila real
sayiriqg, bela ki, bir asilimin digarina yardvmi heg bir miialicayla
miiqayisa edilmayan dayara malikdir. Biz, 6z yolumuzu praktiki yol
hesab edirik, ¢iinki bir asili bagqa bir asilini daha yaxs: baga diiga
va komok eda bilar. Inaming ki, 6z problemlarimizla camiyyatda,
giindalik hayatda na qadoar tez iizlagsak, bu camiyyat da bizi bir o
gadar tez qabul edar va bunun sayasinda biz onun masuliyyatli va
faydali iizvlarina daha tez cevrilarik.

Aktiv istifadaya qayitmamagin yegana yolu ilk istifadoni
etmamoakdir. ©gar san bizim kimisansa, o zaman bilirsan ki, bir dafa
- haddan artiq coxdur, min dafa isa - heg vaxt kifayat deyil. Biz buna
haddon artiq ahamiyyat veririk, ciinki bilirik ki, har hans: formada
narkotik vasitalordon istifada etdikda va ya birini digariylo avaz
etdikda, 0z asililigimizi yenidon azadliga buraxirg.

Alkogolun  digar narkotik wvasitalardan  forqli  olmast
diigiincalari  bir ¢ox asihilarin istifadaya qayitmasina sabab
olmugdur. AN’a galmamisdon svval coxumuz alkoqola bagqa gozla
baxirdig. Lakin bu isda biz 6ziimiiza sahv etmaya yol vera bilmarik.
Alkoqol da narkotik vasitadir. Biz, asililiq xastaliyi olan adamlariq
va sagalmaq fiiciin  Oziimiizii biitiin narkotik vasitalardon
gorumaliyig.
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Bunlar oztimiize verdiyimiz suallardan bezileridir: Istifadeni

dayandirmaq istediyimize aminikmi? Haqigaten narkotiklar
tizorinds real nazaratimizin olmadigini anladigmi? Noahayat ki,
biz narkotikleri deyil onlarin bizi istifads etdiyini dark
edirikmi? Hebsxanalara, xastoxanalara ve diger miiassiselora
dtigorak hoyatimizi idars etmok qabiliyyetini itirmisikmi?
Istifade etmayi dayandirmaq veya noazarat etmak tigiin biitiin
cohdlerimizin ugursuz oldugunu tam qoebul edirikmi?
Asiiligimizin bizi olmaq istemadiyimiz birine — yalang,
hiylagor, 6zii vo basqalar ilo zidd olan 6zbagmna bir insana
cevirdiyini basa diigliriikmii? Hbagqigeten de narkotik
istifadesini bacara bilmayan, ¢o6kmiis biri oldugumuza
inanirigmi?

Istifads etdiyimizda realliq o gadar agriverici olurdu ki,
ondan qagmaga tstiinliik verirdik. Basqalarinin agrimizdan
xobori olmamasina galigirdiq. Oziimiizii tocrid etdik ve 6z
tonhaligimizla insa etdiyimiz hebsxanada mshkum olmaga
bagladiq. Mahz bu timidsizlik Anonim Narkomanlardan
komok istomoyimize sobab oldu. AN’s fiziki, zehni vo menavi
cohatden maglub olmus halda galirik. O gadaer aziyyat ¢okirik
ki, indi temiz qalmagq tigtin har seyi etmoayo haziriq.

Yegans {imidimiz, bizim kimi bu ¢ixilmaz veziyyeta
diisiib ¢xas yolunu tapanlarin niimunolori ile yasamaqdir. Kim
oldugumuzdan, haradan gsldiyimizden ve ke¢misdo no
etdiyimizden asili olmayaraq AN-nin qapilart her zaman
tiztimiize agiqdir. Asihiligimiz bir-birimizi anlamagq tigiin ortaq
dil tapmaga komak edir.

Bir neco goriisde istirak etdikden sonra bura aid
oldugumuzu hiss etmoys baglayariq. Mohz bu gériigler bizi
Anonim Narkomanlarin On Iki Addimlar1 ilo tanis etdi.
Addimlan yazildig1 ardicilhqla iglamayi ve onlar1 giindslik
totbiq etmoyi Oyronirik. Addimlar bizim hsll yolumuzdur.
Onlar bizim xilasedici destimizdir. Bu, 6liimciil xostalik olan
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astiliga qarst miidafismizdir. Addimlarimiz sagalmagimizi
miimkiin edan prinsiplardir.

Birinci Addim

“Biz asililigimiz qarsisinda giicsiiz oldugumuzu
va hayatimizin idaraolunmaz hala galdiyini etiraf etdik”.

Naden vo no qodor istifade etdiyimizin he¢ bir shomiyyati

yoxdur. Anonim Narkomanlarda prioritet temiz qalmaqdur.
Dork edirik ki, narkotik istifade edarok daha yasaya bilmirik.
Biz giicstiz oldugumuzu ve 6z heyatimizi idaro ede
bilmayacayimizi etiraf etdikds, sagalma qapisini agiriq. Heg
kim bizi asili oldugumuza inandira bilmezdi. Bu, 6ziimiiz tiglin
etmoli oldugumuz bir etirafdir. Bazilarimizda bu barade stipha
yarandiqda, biz 6ziimiize bu suali vers bilsrik: "Man stiurumu
vo ohval-ruhiyyomi doayigen istonilon vasitenin istifadesine
nazarst etmayi bacarrrammi?”.

Oksor asililar dorhal bagsa diisocoklor ki, heg¢ bir
nozaratdon s6z gede bilmoez. Bizim istifadeys nozarat
cohdlerimiz eyni naticoye gotirib gixarir.

Bu, agig-aydin demoays asas verir ki, bir asilinin
narkotiklore nezareti miimkiin deyil.Giicsiizliik bizim
irademizs zidd olaraq narkotikden istifade etmek demakdir.
Ogor istifadoni dayandira bilmirikss, hansi nazaratden séhbat
geda biler? “Bizim getiyysn bagqa se¢cimimiz yoxdur” dedikds
nazards tutdugumuz sey, sn boyiik irads ve an semimi istekla
belo istifado etmoyi dayandira bilmemayimizdir. Buna
baxmayaraq, istifademize haqq qazandirmag: dayandirsaq
secimimiz var.
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Biz bu icmaya sevgi, diiriistliik, aciq fikirlilik ve ya
istoklo galmamisdik. Fiziki, psixi ve menavi agrilar sababiyla
istifads etmays davam eds bilmayacayimiz bir ndqtaye galdik.
Giiclii zarbs aldiqdan sonra istakli olmaga basladiq.

Istifadomizo nezarat edo bilmemayimiz els asilihiq
xostoliyinin  olamotidir. Biz noinki narkotik, hom do
asilihigimiza qars: giicstiziik. Sagalmagq tictin bu hagiqgati qabul
etmsaliyik. Asililiq hoayatimizin her sahesine tesir edon fiziki,
psixi vo manoavi bir xestalikdir.

Xostoliyimizin fiziki terafi vasitelorin kompulsiv
istifadasidir,hans: ki, bagladiqdan sonra istifadeni dayandira
bilmadik. Psixi torafi, heyatimizi mehv edarken bels istifads
etmok istoyimizin zeiflomemasi, oksine  ¢oxalmasidir.
Xostoliyimizin ~ moenavi  terefi ise  tam = Oziimiize
yonelmisliyimizdir (Eqosentrizm). Baxmayaraq biitiin stibutlar
oksini gostorirdi, biz diistintirdiik ki, istadiyimiz vaxt dayana
bilorik. Inkar, avozloms, rasionallagdirma, barast, basqalarina
inamsizliq, togsir, xacalet, tonhaliq, algalma, izolyasiya vo
nazarstin itirilmesi xestsliyimizin neticalsridir. Xastaliyimiz
inkisaf edan, sagalmaz ve Oliimciildiir. Coxumuz manavi bir
oksiylik yerine bir xasteliyimiz oldugunu Oyrendikds
rahatlasdiq.

Biz xasteliyimize gore masuliyyst dasimiriq, lakin
sagalmagimiza gors moasuliyyst dasiyiriq. Oksariyystimiz
tokbasina  istifadeni = dayandirmaga  calisdiq, =~ amma
narkotiklarloe ya da narkotiklarsiz yasaya bilmadik. Nohayat ki,
asithiligimiza qarg: glicsiiz oldugumuzu anladiq.

Bir coxumuz sirf irads yolu ils istifadeni dayandirmag:
yoxladi. Bu cohdler sadece miiveqqeti effekt verirdi. Irads
giicliniin 6z-0ziine uzun miiddst ige yaramayacagimi gordiik.
Saysiz-hesabsiz bagqa vasitelori smadiq - psixiatrlar,
xastoxanalar, reabilitasiya evlori, sevgililor, yeni soharlor, yeni
is yerlori. Smadigmmiz her sey ugursuz oldu. Narkotik
vasitalorlo hoyatimizi moehv etmoyimize haqq qazandirmaq
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ticin on c¢irkin cafongiyyatlar1 bels rasionallasdirdigimizi
gormaya bagladiq.

No godar ki, behanleri buraxmayacagiq, ne olur olsun,
sagalmagimizin tomsli tohlitkedadir. Bshanaler bizi bu
proqramin toklif etdiyi faydalardan mehrum edir. Biitiin
bahanslarden azad olduqdan sonra teslim olacagiq. Ancaq bu
zaman asililiq xasteliyinden sagalmagimiza yardim edils biler.

Belo bir sual yaranir: "Ogor giicsiiziikss, Anonim
Narkomanlar bize nece komok eds bilor?" Komoak istayerak
baglaya bilarik. Progqramimizin temsli O6zbagimiza asilihiq
tizoarinds giictimiiziin olmadigin1 goabul etmokdir. Bu fakti
gobul eds bildiyimiz zaman Birinci Addmmn ilk hissesini
tamamlamuis olurugq.

Sagalmagimizin temslini berkitmak {iciin biz ikinci
etiraft da etmoliyik. Bunu etmosak, hagiqgatloeri manipulasiya
etmayin ustast oldugumuza goére haqigatlerin yalniz yarisin
bilacayik. Bir terafden “bali, asihiligim qarsisinda giicsiizem”
deyirik, diger terafden ise “hsyatimi qaydasmna salanda
narkotikls miibarize apara bilerem” deyirik. Bu ciir diistincalar
vo horoketlor bizi aktiv istifadeye qaytardi. "Asililigimiza
noazarat eds bilmirikss, hayatimizi neco idare eds bilorik?" deyo
sorusmagq he¢ aglimiza bels golmomisdi. Narkotiksiz 6ziimiizii
badbaxt kimi hiss edirdik ve hayatimiz idarsolunmaz idi.

Idarsolunmaz hayatin on bariz alamatleri islomok
qabiliyystinin olmamasz, sosial deqradasiya va biitiin sahslorde
tam dagintidir. Harokatlorimiz bir qayda olaraq qohumlarimiz
tiglin aglasigmaz vo anlagilmaz olur, o tizden onlar adaten bizi
tork edir ve bizden imtina edirlor. Is sahibi olmag, normal xarici
goriintis vo ailolerimize qayitmagimiz hsyatimizin idare
olunmasmin tesdiqi deyil. Coemiyyat torofinden goebul
olunmagimiz sagalma demok deyil.

Goldiyimiz natica beladir: k6hna diistince torzimizi veo
baxisimizi doayismek, yaxud istifadeys qayitmaq. Biitiin
gliclimiizii buna sorf etsak, proqram basqalar1 tigiin islodiyi
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kimi bizim {giin do isleyacok. Koéhne tisullarimiza déze
bilmadiyimiz zaman dayisilmaye basladiq. O andan etibaran,
no olursa olsun, har temiz giintin ugurlu oldugunu goérdiik.
Toslim olmagq, artiq ddyilismays macbur olmamaq demakdir.
Asiiligimizi vo hayatimizi oldugu kimi gobul edirik. Tomiz
qalmaq tigtin lazim olan her geyi, hotta etmayi sevmadiyimiz
seylori bels etmoayo haziriq.

Bir ¢oxumuz Birinci Addima baglamazdan avval qorxu
vo stibhalar i¢inda idik, bu sebabden ¢asqinliq ve qarisiqliq
yasayirdiq. Bize els golirdi ki, biz qeyri-adi insaniq. Bu addimi1
igloyerekon biz AN proqraminin prinsiplerine taslim
oldugumuzu tesdiq edirik. Yalniz teslim asililigin tacridinden
¢xmagimiza komoek edir. No vaxt ki, bir asili tam maglub
oldugunu etiraf edir, yalmiz o zaman ona komoak etmak
mimkiin olur. Bu, qorxulu ola biler, amma hayat1m1z1
qurdugumuz tomsal budur.

Birinci Addim — istifade etmak macburiyyatindas
olmamaq demokdir, bu, bdyiik bir azadliqdir. Bazilerimizin
hayatinin idarsolunmaz hala galdiyini derk etmayi bir qadar
vaxt aldi. Bagqalarmnn ise heayatlarinin idarsolunmazhig: agiq
sokildo ortada idi. Qslbimizin darinliklarinda bilirdik ki,
narkotikler bizi olmaq istemadiyimiz birine geviracek qoadar
giicltidiir.

Tomiz qalib bu addmmi igleyarak zencirlerimizden
qurtula bilerik. Lakin addimlardan heg biri sehrls islomir. Biz
sadoco bu addimin soézlerini damigmiriq; onlari yasamagi
Oyranirik. Bu proqramin bizs ¢ox sey vermays qadir oldugunu
anlamaga baglayiriq.

Biz artiq timidliyik. Yasadigimiz diinyada miinasibat
qurmag dyranirik. Biz hayatin menasini tapib 6z toyinatimizi
basa diigs bilarik. Biz agilsizligdan, manavi deqradasiyadan va
oliimden xilas oluruq. Giicstizlilytimiizii ve 6z hayatimizi idare
eds bilmadiyimizi etiraf etdikds, bize komek etmosi iiglin
oztimiizdon daha boytik bir Giico qapr agmis oluruq ve artiq
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onun kdmoyi bizo har zaman sl¢atandir. Hardan galdiyimiz heg
6namli deyil, 6nomlisi hara getmoayimizdir.

ikinci Addim

“Bizdan daha boyiik bir Giiciin saglam diigiincomizi
qaytara bilacayina inanmaga bagladiq”.

Davam sagalmaya nail olmaq isteyirikss, Ikinci Addim

zoruridir. Birinci Addim  giicsiizliiytimiiz, faydasizligimiz ve
carasizliyimize qarst bize kdmak ola bilecak bir seys inanma
ehtiyaci ilo qars1 qarsiya qoyur.

Birinci Addim hayatimizda bosluq buraxdi. Bu boslugu
doldurmaq iigin ness tapmaliylq. Bu, Ikinci Addimimn
maqsadidir.

Bozilorimiz avvelca bu addimi ciddi gebul etmadik vo
kifayat qoder diqqat yetirmadik, ancaq kinci addim iizerinde
islomasak sonraki addimlarin natice vermayacayini dyrandik.
Goxumuz narkotiklarls problemimizi vo kémaye ehtiyacimizi
etiraf etsok do, inam ve saglam diisiincoyo ehtiyacimiz
oldugunu gobul etmomisdik.

Xostoliyimiz inkisaf eden (xroniki),sagalmaz vo
olimciildiir. Hamimiz 6z oliimiimiizls miiqavils imzaladiq,
har birimiz onu 6ziinemexsus {tsullarla 6dedik. Yoldan
kegonlori soyan ogrudan tutmus, hokimlarden resept dilonen
sirin vo yasli xanima goder hamimizin ortaq bir cehati var:
Ozitimiizii 6ldiirona doza tistiine doza,hab iistiine hob,bazon da
bir butulka axtariginda idik. Bu asililigimizin agilsizliginin az
bir hissesidir. Bir doza tigiin viicudunu satan asilinin 6dadiyi,
hokims yalan damgan asitlinin 6dadiyinden daha yiiksek
gortina biler. Noticade har ikisi xasteliyinin avezini hoayatlar:
ilo 6dayir. Agilsizliq eyni sohvlari tekrarlayaraq forqli naticalor
gozlomakdir.

Hoyatimizi mohv etmasine baxmayaraq doafslorle
istifadeaye geri qayitdigimizi proqrama galdikden sonra derk
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etmays basladiq. Agilsizliq, fiziki ve psixi mahv olacagimizi
bilorak dafslorls istifade etmakdir. Asililiq xastaliyinin an bariz
agilsizlig1 narkotikdan istifads etmak vesvesesidir.

Bu suali 6ziintize verin, kimass yaxinlasaraq "Zshmaot
olmasa infarkt vo ya 6liimciil geza kecira bilorom?" demoayin
agilsizhiq olacagina inaniram? Bunun agilsizliq olacagini qebul
edo bilirsinizss, Tkinci Addimla bagh heg bir probleminiz
olmamalidir.

Bu programda ilk edoacoyimiz heroket narkotik
vasitalardan istifadeni dayandirmaqdir. Bu maqamda narkotik
va ya onun avazedicilari olmadan yasamagin ns qoadoar agrili
oldugunu hiss etmoyo baglayiriq. Mohz bu agr1 bizi istifade
vasvasamizdan qurtara bilacok, 6ziimiizden daha qudratli bir
Giicii axtarmaga macbur edir.

[nama golme prosesi oksar asililar {iglin oxsardir.
Oksariyyatimizin har hansi bir flahi Qiivve ilo asl miinasibati
olmayib. Bu miinasibat ondan baslayir ki, biz sadace olaraq
6ztimiizden daha boyiik olan hansisa Giiciin mévcudlugunun
miimkiinliiytinii  derk edirik. Oksariyyetimiz  asihiligin
hayatimizda dagidict giice gevrildiyini etiraf etmokda ¢otinlik
¢okmirik. Har bir saylorimiz avvalkindon daha ¢ox dagintilar ve
timidsizliklo naticalondi. Miisyyen bir marhalads anladiq ki,
bizim asitliligimizdan daha giiclii hansisa Giiciin kémayins
ehtiyacimiz var. {lahi Qiivve hagqinda anlayis har kesin saxsi
isidir. He¢ kim bizim yerimizo bu anlayis {iiglin gorar
vermayacok. Biz onu qrup, program ve ya flahi adlandira
bilerik. Toklif olunan tok qayda budur ki, bu Giictii sevgi dolu,
qaygikes vo 6zlimiizden bdyiik bir Giic olaraq gormakdir. Bu
fikri gqobul etmoak tigiin dindar olmagimiza ehtiyac yoxdur. On
asas1 odur ki, inamaga qars1 agiq fikirli olmagqla inanaq. Bali, bu
o gadar de asan olmaya biler, amma gerazden azad olmagla,
gec-tez ehtiyac duydugumuz kémoyi tapacagiq.

Danisiriq ve basqalarimi dinlayirik. Digar insanlarin
sagalmalarmi goriiriik. Onlar bize 0z aqidalerine nece
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goldiklorini deyirlor. Biz Ilahi Qiivvenin varliginin bazen
izaholunmaz stibutlarini gérmaye baglayiriq. Bu dolillarle tiz-
tizo golonds 6ztimiizdan daha bdyiik bir Giictin varligini gabul
etmoaya baglayiriq. Bu Giicii basa diismazden avval do ona
miiraciyyot eda bilarik.

Hoyatimizda heyrotamiz tosadiiflor ve mdciizovi
hadisslor gormeys baslayiriq ve yavas-yavas qebulumuz
etibara cevrilir. Biz Ilahi Qiivveni hayati enerjimizin menbayi
kimi gabul etmays dyrasirik. Bu Giice glivenmayi dyrandikcs,
hayat qorxumuzu daf etmayo baslayiriq.

Biz bir qenaste golirik ve mahz bu proses bizi saglam
diistincoye qaytarir. Bu inam biza herakeat etmak tigiin gtic verir.
Sagalma yolunda irallomak {ticlin bu addimi gobul etmak
zoruridir. Inamimiz gliclonir vo biz Uclincii Addim ticiin

haziriq.

Uclincii Addim

“Iradamizi va hayatimizi 6z dork etdiyimiz llahinin
qaysisina taslim etmoak qoararina galdik.”

Asi olaraq hayatimiz1 ve irademizi dagidict bir giic idare

edirdi. Irademiz ve heyatimiz narkotiklor terafinden idare
olunurdu. Narkotiklorin bize verdiyi anliq hezz sonda bizi
toloys diislirdii. Bu miiddat arzinds biitiin varhigimiz -
badonimiz, aghmiz ve ruhumuz narkotiklorin hakimiyyeti
altinda idi. Bir miiddat zovqvericiydi, sonra hozz almamaga
bagladiq ve asiiligin cirkin terafini gordiik. Gordik ki,
narkotiklor bizi na gaedar yiiksaye qaldirirsa, bir o gedar do diba
salir. Qarsimizda iki se¢im var idi: ya siddatli agridan aziyyet
gokmoak, ya da daha ¢ox narkotik gabul etmok.

Artiq hamimizin se¢imimiz olmadig: giin goldji; istifade
etmok macburiyystinde idik. Irademizi ve hayatimiz1
asiliigimiza teslim ettikdon sonra, tamamils timidsiz bir
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sokilde basqa bir yol axtarmaga calisdiq. Anonim
Narkomanlarda irademizi ve hoayatimizi baga diisdiytimiiz
kimi [lahinin qaygisina teslim etmaya qorar veririk. Bu iroliye
dogru boytik bir addimdir. Dindar olmagimiza ehtiyac yoxdur;
har kes bu addimui ata bilor. Bizden telsb olunan tekcs -
hazirliqdir. Osas olan 6ziimiizden daha boyiik bir Giica qap:
agmagqdr.

flahi haqqinda  diisiincomiz ~ dogmalarimizdan
esitdiklorimiz deyil, inandigimiz ve bizim {i¢lin nayin ise
yaradigindan irali golir. Bir goxumuz [lahini yalniz bizi tomiz
saxlayan bir qiivve kimi basa diistiriik. Bu sanin sertsiz,
siibhasiz ve 6ziiniin dork etdiyin Ilahi anlayisindir. Mohz buna
gora, bu anlayis bizim haqqmizdir, bu haqqa sahib
oldugumuzdan ruhan inkisaf etmok istayirikse inamla bagl har
bir sahada diirtist olmaliy1q.

Gordiik ki, etmsli oldugumuz tok harakat yoxlamagqdir.
No vaxt ki, biz biitiin giiclimiizls eslimizden gsleni edirik,
program saysiz-hesabsiz bagqalar: tigiin iglodiyi kimi bizim
tiglin do islayir. Uctincii addim “Biz 6z irademizi vo hayatimizi
Mlahinin qaygisina teslim etdik” deyil “Iradomizi va hayatimizi
basa diisdiiyiimiiz kimi llahinin qayisina taslim etmaya garar verdik”
deyir. Mahz bu gorari biz veririk — na narkotiklor, ns ailomiz, no
polis, na hakim, no hakim, ne da psixoloq. Mahz biz! Birinci
istifadoeden sonra ilk defedir ki, nahayat soxsi qorarimizi veros
bildik.

Qorar sozii haraketi nazerds tutur. Bu gorarin kokiinde
inam dayanir. Biz Icmada olan ve temiz yasayan asililarin
hayatinda bas veran méciizalars sahid oldugq, sagalmaqda olan
vo dayismok istayen har bir asilimin hayatinda da bunun bag
veracayine inaniriq. Biz bagsa diistiriik ki, hansisa bir giiciin
varligi bize menavi bdyiimaye koémoek edir ve bu Giiclin
sayasinda sabirli, yararli, xos niyyetli ve bagqalarina kémak eds
bilon oluruq. Bir goxumuz dedi: “Monim irademi ve hayatimi
gotiir. Sagalma yolu iloe meni apar. Neco yasamagi mena
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gostar”. No vaxt ki, “Ilahini hayatimiza buraxiriq” rahatliq hiss
edirik vo O bize yasamaga doyacak bir hayat qurmaga komok
edir.

Hor giin Ilahi Qiivvenin iradssi qarsisinda Toslim
olanda, bu, bizim {i¢iin daha rahat olur. Biz bunu diirtist ve
somimi etdikds islayir. Bir goxumuz giins Ilahi Qiivvemizden
bizs diizgiin istiqamat vermasini isteyarak bagslayiriq.

Hatta basa diigersk “Hoavale” hagqigeten igloyir, biz
hayatimizi ve irademizi geri ala bilerik. Biz buna icazes verdiyi
tictin Tlahi Qiivvaya gazeblona bilarik. Ilahiden kémak istamak
gorar1 sagalmagimizda beazen on boyiik giic ve casarat
monbayimizdir. Bu qoerar1 her zaman vers bilmirik. Sakitco
toslim oluruq ve hayatimizi her birimizin bagsa diisdiiyii
Mlahinin qaygisina buraxiriq.

Ovvaller bizim aglimizda suallar yaranirdi: “Men
hayatim1 havale etsom na bas veracok?” “Miikemmal birimi
olacam?”. Boalks do biz real diisiine bilardik. Bazilorimiz AN
fcmasiin daha tacriibali {izvlerine miiraciyyat etmali oldug:
“Bu siz do neco oldu?”. Cavab hamida forqli idi. Coxumuz
giiman edir ki, agiq fikirlilik, hazirliq ve toslimiyyat bu adimin
acaridir.

Biz 6z hayatimizi ve irademizi bizdon daha mohtegsom
bir Giiciin qaygisina hoavals etdik. Ogor biz daqiq, semimi vo
havasle yanagsaq dayisikliklor qacilmazdir. Taslimiyyetin
monasint basa diigdiikco inamimiz artmaga baslayir ve
qorxularimiz azalir. Biz artiq qorxu, qazab, glinahkarliq, 6ztine
yazigl galme ve depressiya ilo miibarize aparmiriq. Biz baga
diigiiriik ki, bizi bu proqrama getiren giic avvalki kimi
bizimladir ve ager biz Ona icaza versak O, biza yol gostormayo
davam edacok. Yavas-yavas bizi iflic edan tmdisizlik
gorxusundan azad olmaga baslayiriq. Bizim yeni hayat torzimiz
bu addimin an go6zal siibutu ve tasdiqidir.

Biz temiz yasamaqdan zovq almaga baglayiriq. AN
Icmasinin bizim {igiin toklif etdiyindon daha ¢oxunu istayirik.
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Biz indi basa diisiiriik ki, bu menavi proqramda fasilo vera
bilmoarik, alde eds bilacoyimiz har seyi istoyirik.

Hoyatimizda ilk dofedir ki Ozlimiizii diirist
aragdirmaga haziriq ve bunun {igliin Doérdincii Addima
baglayiriq.

Dordiincii Addim

“Biz, 0ziimiiziin darin va qorxusuz manavi
inventarlagdirmasini hayata kecirdik.”

Dorindon vo gorxusuz menavi inventarlasdirmanin maqsadi

hayatimizdaki qarisiqliqlar ve ziddiyystlori temizlemakdir ki,
haqigaton kim oldugumuzu anlaya bilak. Biz yeni hoyat torzins
baglayiriq, bize ongsl olan ve bdylimemize mane olan
yiiklarden va talalardan xilas olmaliyiq.

Bu addima yaxinlagdiqca coxumuz daxilimizde azad
buraxilsa bizi mahv edacak bir canavarin olmasindan qorxurug.
Bu qorxu inventarimizi dayandirmagimiza sebeb ola biler,
hatta bu vacib addimi atmagimiza belo mane ola biler. Biz
gorxunun inamsizliq oldugunu gordilk ve miiraciat eds
bilocoyimiz sevgi dolu, soxsi Ilahimizi tapdiq. Artiq
qorxmagimiza ehtiyac yoxdur.

Biz 6ziinti aldatma vo 6ziimiizo sorf (rasionallagdirma)
edoni damigmaq iizro miitexessis olmusuq. Inventarimizi
yazmaqla bu manealari aradan qaldira bilerik. Yazili bir
inventarlagdirma, yalniz kim oldugumuzu diistindiiyiimiiz ve
ya danigdigimiz zaman stiuraltimizin gizli qalan hissalerinin
kilidini acacaqdir. Biitiin bunlar kagiza yazildigdan sonra
haqiqi tebiatimizi gormok daha asan ve inkar etmok daha
otindir. Oziimiize diiriist baxmaq yeni hoyat torzimizin
acarlarindan biridir.
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Galin etiraf edoak ki, istifade edarken Oziimiize qarsi
diirtist deyildik. Asihiligin bizi maglub etdiyini ve kdmays
ehtiyacimiz oldugunu etiraf etdikde oztimiize qargt diirtist
oluruq. Maglub oldugumuzu gebullanmaq haddindan artiq ¢ox
vaxt apardi. Biz bir giinda fiziki, zehni ve ya meanavi sagalmagin
miimiikiin olmadigimi basa diisdiik. Dordiincii addim biza
sagalma yolunda irelillomays komak edacak. Coxumuz
diigtindiiylimiiz qgader pis ve ya diisiindiiylimiiz qgadar
mitkommal olmadigimizin forqine variriq. Inventarlagsdirma
zamam miisbat cohoadlorimiz agildiqca biz heyroto galirik.
Programda tacriiba qazanmis ve bu addimi ¢aligsmus har bir asilt
sizo dorduncti addimin hoayatlarinda bir doéniis noqtesi
oldugunu sodylayacekdir.

Bozilorimiz dordincii addima ne qodor dohsatli
oldugumuzu, ns gqadar pis insan oldugumuzu etiraf etmek kimi
yanasmaqda sohv edirik. Bu yeni hoyat torzinds emosional
koderin asir1 olmasi tohliikali ola biler. Dérdiincii addimin
mogqsadi bu deyil. Biz ¢alisiriq ki, kohns, lazimsiz ve yalnig olan
davraniglardan azad olaq. Dordiincii addim bize bdyiimaya
komok edir, biz giiclonirik ve bag veran hadislarin niyyatini
ayird edirik. Dordiincii addimi miixtslif yollarla islemak olar.

Qorxusuz bir inventarlagdirma yazacaq inanc ve
casarate sahib olmagq tigiin Birinci, Tkinci vo Uctincii Addimlar
gorakli hazirliqdir. Baglamadan avval sponsorla birlikds ilk tig
addimi1 nazerden kecirmayimiz tovsiys olunur. Bu addimlar
basa diisdiikds rahatlayiriq. Biz artiq etdiyimiz iglare gora z6vq
almaga baslayiriq. Uzun miiddat miibarize apardiq ve heg yera
cata bilmadik. Indi Dérdiincii addima baglayiriq ve qorxunu
buraxiriq. Biz sadacs yaziriq — indi nayi bacaririqsa o qadar da
yaxs1 yaziriq.

Ke¢misi  baglamali ve ona  yapismamaliyiq.
Ke¢misimizls tizlosmak, onun aslinds ns oldugunu gérmak va
bu giinii yasaya bilmak {i¢iin onu azad etmak istoyirik. Ke¢gmis,
coxlarimiz tiglin dolabda gizlenan kabus olub. O kabusun biza
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eda bilaceklarinden qorxdugumuz {igiin o dolab1 agmaga
gorxuruq. Biz ke¢mige tok bagsmma baxmaq macburiyyetinda
deyilik. Bu giin bizim irademiz ve hayatimiz {lahi Qiivvemizin
alindadir.

Hortorofli ve diiriist inventar etmak gqeyri-miimkiin
goriiniirdii. Oz giictimiizlo harakat etdiyimiz miiddetde bu bels
idi. Yazmaga baglamazdan avval biraz sakitlagir, qorxusuz,
daqiq, hertorafli ve atrafli ola bilmeyimiz ticiin giic istayirik.

Dordiincii addimda biz 6ziimiizii tanimaga baslayiriq.
Giinahkarlig, utanc, pesmangiliq, 6ziine yazigi golmok, inciklik,
qozab, depressiya, mayusluq, qarisiqliq, tenhaliq, narahatlg,
xayanet, timidsizlik, ugursuzluq, qorxu ve inkar kimi manfi
xtisusiyyetlarimiz haqqinda yaziriq.

Bizi burada ve indi narahat edanlar haqqinda yaziriq.
Biz menfi diisiinmeays meyilliyik, ona goreds bunu daftersa
yazmagq biza bas veronlars daha miisbat baxmaq imkan verir.

Biz miisbat xiisusiyystlorimizi ora slave etmasak,
oztimiiz haqqinda deqiq ve tam bir tesevviir alde edo
bilmayoacayik. Coxumuz yaxsi  xiisusiyyatloro  sahib
oldugumuzu gobul etmoakdas ¢atinlik ¢okirik. Amma hamimizin
dayerlari var, bunlarin ¢oxunu proqramda tapmisiq, maselen,
tomizlik, agiq fikirlilik, Ilahi ilo siiurlu slage, basqalar ilo
durustlik, tovezokarliq, miisbat hoarakest, paylasmaq, cesarat,
inam, qaygikeslik, minnoatdarliq, mehribanliq ve soxavet.
Invetarimizda adeten, basqa insanlarla miinasibate do digget
yetiririk.

Keg¢mis faaliyyatimizi ve indi ki davranigimizi nezardan
kegiririk ki, nayi saxlamaq ve nayi atmaq istadiyimizi gorak.
Heg¢ kim bizi badbaxtliyimizi terk etmaye macbur etmir. Bu
addim, ¢otin oldugu iddia olunan addimdir; haqgigoatda ise
olduqca sadadir.

Biz Besinci Addimi nezers almadan inventarimizi
yaziriq. Besinci addim yoxmus kimi dérdiincii addim tizerinda
igloyirik. Tok basimiza ve ya basqalar: ilo birlikds, bize neca
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rahatdirsa elo do yaza bilerik. Lazimi gadar genis vo ya qisa
yaza bilarik. Tacriibasi olan biri kémak eds bilar. Osas masals,
monavi inventar yazmagqdir. Ogar menavi s6zii bizi narahat
edirss, onu miisbat inventar ve yaxud manfi inventar adlandira
bilarik.

Inventarlagdirmani aparmagq ii¢iin onu sadace yazmaq
lazimdir! Inventarlagdirma haqqinda diistinmak, damsmagq ve
ya nazariyyalar onu yazmaga komak etmayacak. Biz bir daftor
gotiirtiriik, istigamet sorusuruq ve qolomimizi gotiiriib
yazmaga baslayiriq. Dislindiiylimiiz  hersey inventar
materialidir. No qoder az itirscoyimizi ve na qgadar cox
qazanacagimizi anladigda bu addima baslayiriq.

Osas qayda beladir: az yaza bilarik, amma he¢ vaxt ¢ox
yaza bilmarik. Inventarlasdirma hor kosdo 6ziinemaxsus
qaydada olacaq. Bu, ¢atin, agrili vo hatta qeyri-mimkiin goriine
bilor. Hisslorimizle temasda olmaga baslamaqdan, bunun
bizim tiglin agrili, azab va sonsuz panik reaksiyyasindan qorxa
bilerik. Bundan slave, ugursuzluq qorxusu ile inventardan
qagmaq istoyo bilerik. Biz bu hissleri gormezden galsok
gorginlik daha da coxalmaga baslayacaq. Ke¢migimiz {iglin
qacilmaz hesab verme qorxusu bu addimda ugur qazana
bilmayacayimiz qorxusundan daha giicltdiir.

Inventarlagdirma rahathq gotirir, ¢iinki bunu etmayin
agrist bunu etmoemoyin agrisindan daha azdir. Agrinin
sagalmada motivasiya edici amil ola bilacayini dyranirik. Agri
ilo tizlosmoak istonilon halda qagilmazdir. Belo bir tosssiirat var
ki, hor addimlara hasr olunmus toplantida ya Dordiincti Addim
haqqinda, ya da giindslik inventarlagdirma haqqinda danigilir.
Inventarlagdirma prosesi vasitesi ilo biz daxilimizds bas
veranlorlo miibarize aparmagin Shdesinden golirik. Gortintir
ki, biz 6z proqramimizla na gadar ¢ox yasayirigsa Ilahi da bizi
bir o qoder problemli maqamlarimizin ortaya ¢ixdig:
vaziyyatlore tez-tez getirir. Problemli masaleleri goriiriik va
onlar haqqmnda yaziriq. Biz sagalmagimizdan hezz almaga
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baglayiriq - ¢tinki indi biz utanc, giinahkarliq ve ya inciklik
hisslarinin 6hdesinden galmayi dyrenmisik.

Mllorle daxilimizde goxalan gorginlik nehayet ki, iize
¢xir. Yazmaq qaynayan qazanin qapagini ¢ixarib buxarimi
buraxmaga banzayir. Bundan sonra ne edacoyimize 6ziimiiz
gerar veririk: tavami siifroys vermsak, yeniden qapagim
baglamaq ve ya her seyi zibil qutusuna atmaq. Artiq onun
icinde qaynamaq macburiyyestinda deyilik.

Kagiz vo galem il oturub, Ilahiden agr1 ve azaba sabab
olan qiisurlar1 agkar etmasi tiglin komak istoyirik. Qorxusuz va
diggetli olma cesarati {igiin dua etmayimiz bu
inventarlasdirmanin hayatimizi qaydaya salmagina komak edo
bilor. Dua edib haraket etdiyimizda har zaman daha yaxsi olur.

Biz miikemmsal olmaga calismirig. Miikemmsl insan
yoxdu. Osas olan slimizdan galonin an yaxgisini etmeayimizdir.
Movcud olan vasitelarden istifade edirik ve duygularimizi
yasamagi Oyronirik. Qazandiglarmmizin heg¢ birini itirmek
istamirik, proqramda davam etmok istayirik. Tacriibamiz
gOstorir ki, hoatta an darin ve hartarafli inventarlagdirma, dorhal
eyni doaracali va hortorofli Besinci Addimla izlonilmaso,
uzunmiiddatli effekt vermayacak.

Besinci Addim

“Ilahinin, oziimiiziin va bagqa insamin qargisinda 6z
sahvlarimizin asl tabiatini etiraf etdik.”

Beginci addim azadlhigin acaridir. Onun sayesinde indiki

zamanda temiz yagsamaq imkani alde edirik. Sehvlerimizin asl
tobistini etiraf etmak, sanki bizi azadliga buraxir. Hortarafli
Doérdiinci  Addimdan  sonra biz  inventarlasmamizin
moazmununa Kkegirik. Bizs deyirlar ki, bu qiisurlar1 daxilimizds
saxlasaq, onlar bizi yeniden istifade etmoays aparacagq.
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Ke¢misimizdon yapisaraq, gec-tez oOzlimiizii yeni hoyat
yasamaq imkanindan mehrum edib, 6ziimiizii iyronc hiss
etmaye bagslayacagiq. Besinci addimda diiriistliiyiin olmamasi
bizi ke¢misds nadiiriistliiyiin getirdiyi menfi fesadlara gotirib
¢ixaracag.

Besinci Addim bizi [lahiys, 6ziimiizs ve bagqa bir insana
sohvlarimizin sl tebistini etiraf etmoyo dovet edir. Sehvlarimizi
aragdiraraq, davranis niimunslerimizi  arasdirdiq ve
xostoliyimizin daha dorin teraflorini anlamaga basladiq.
Belalikls, basqa bir insanla oturub inventarlasmamizi sasli
paylasiriq.

flahi Qiivvemizin Besinci Addim boyunca bizimls
olacaq. Onun kdmaoyi sayssinds qorxmadan 6ziimiize ve bagqa
bir insanin goziine baxa bilerik. Biz indiye qgader 06z
sohvlarimizin asl tebiatini llahi Qiivvemiza etiraf etmayi zaruri
saymamiglq. Biz rasionallagdirdiq: “Axi biitiin bunlari Ilahi
artiq bilir”. Yaxsi, O bunlar bilir, amma etiraf yens ds 0z
dilimizden gelmalidir, yalmiz bundan sonra tesirli olacaq.
Besinci addim sadace Dordiincii addimin oxunmasi deyil.

Mllarls 6ziimiizii oldugumuz kimi gérmokdan qagdiq.
Biz 6ziimiizden utanirdiq. Diinyadan tocrid olunmus hiss
edirdik. Ke¢misimizin utanc verici hissasini toloys saldigimiz
tiglin, tiz-lize golib etiraf etsok, onu hayatmuzdan silo bilarik.
Hor seyi yazib sonra sadacs yazilanlari gizlstmak facis olardi.
Qiisurlar qaranliqda b&ytiytir amma onlar1 isi§a ¢ixaranda oliir.

Anonim Narkormanlara gelmazden avval inanirdiq ki,
bizim etdiyimiz haraketlari he¢ kim anlaya bilmaz. Oziimiizii
oldugumuz kimi gostarmek goararina gsldikds, radd edilmak
qorxumuz var idi. Asililarin sksariyyeti bundan narahatdir. Bu
gorxunun na gadar asassiz oldugunu anlamaga baglayiriq. icma
tizvlerimiz bizi haqigaten basa diistirlor.

Besinci addimimizi  dinlsyacek insami  diqqetle
se¢moaliyik. Biz emin olmaliyiq ki, bu adam bizim ns etdiyimizi
va niya etdiyimizi tam baga diisiir. Se¢gocoyimiz soxslo bagl
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ciddi bir gayda olmasa da, bu soxss etibar etmoayimiz vacibdir.
Bu addim ticiin bizim hazirliq seviyyemiz birbaga olaraq hamin
adamin prinsiplere sadiqliyinden ve etibarli olmasmdan
asithdir. Bizloarden bezileri Beginci Addimi tamamile yad
adamla kegir, amma basqalar1 bunun {iglin Anonim
Narkomanlardan kimiss segonde 6ziinii rahat hiss edir. Bagsqa
bir asilinin bizi pis niyystlo ve ya yalnis anlayigla mithakima
etmayecayini bilirik.

Secimimizi etdikden ve o saxsle birlikde qaldigdan
sonra onun destayi ilo davam edirik. Biz caligsiriq konkret,
daqiq, diirtist ve atrafli olaq, ¢iinki biz dark edirik ki, bu hayat
va Oliim masalasidir.

Bozilorimiz daxili hisslerimizin hdessinden daha asan
yolla golmok {iciin keg¢migimizin bir hissesini gizlatmoaye
calismisiq. Bazen biza els galir ki, ke¢gmisimiz barads yazmaqla
kifayat qador is gormiisiik. Amma biz bu massladas sohv etmoayo
yol vers bilmerik. Bu Addim bizim motivlerimizi va
omoallorimizi agkara ¢ixardacaq. Onlarin  6z-6ziine {ize
¢ixacagma timid etmok monasizdir. Utanc hissimiz neticoda
aradan qaldirilir vo golacokda giinahkarliqdan qaga bilarik.

Biz hecnayi sonraya saxlamiriq. Daqiq olmaliyiq. Biz
timumi monada sads haqigeti miimkiin godar tez ¢atdirmaq
istoyirik. Sehvlerimizi sisirtmek tohliikesi homige var. Kegmis
vaziyyatdaki rolumuzu kigiltmak ve ya rasionallasdirmaq da
eyni deracada tohliikalidir. Ax1 biz halo ds, s6zlo olsa bels,
oldugumuzdan daha yaxs1 gériinmok istayirik.

Adataen asililar gizli hayat stirmoaye meyillidirlor. Uzun
illar boyu Ozlimiiziin asaglr qiymsetlondirmemizi insanlari
aldadacagimiz {imidi ils saxta imiclerin arxasinda gizletmisik.
Tosstiif ki, 6ztimiizii bagqalarindan daha ¢ox aldatdiq. Biz ¢ox
vaxt zahiron cazibadar vo inaml goriinsek da, aslinda
daixlimizds zeif ve 0Oziine glivenmoayan insan gizladirdik.
Maskalar ~gixarilmahdir. Inventarimizi  yazdigimiz  kimi
paylasiriq ve hecnoyi adlamiriq. Bu addimi bitirons goder
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diirtist ve diqqgestls yanagsmaga davam edirik. Ke¢migimizin
biitiin sirlerinden qurtulmaq ve bu yiikii boliismak boyiik bir
rahathqdur.

Adasten biz bu addimi béliisdiiytimiiz kimi dinlsyicide
6z hekayosindoan bir hissasini boliistir. Goriiriik ki, biz unikal
deyilik. Giivendiyimiz saxsin bizi oldugu kimi gebul etmasi ils
bizim da qebul oluna bilaceyimizi goriiriik.

Kec¢mis sohvlorimizin hamisimi he¢ vaxt xatirlaya
bilmarik. Lakin biz giiclimiiz ¢atan: vo daha artigim edirik. Biz
monavi xarakterli haqiqi soxsi hisslori yasamaga baslayiriq.
Manavi nazariyyelerin yerine bizim moenavi realligi dark
etmayimiz golir. Bir qayda olaraq 6ziimiizii yrenmayimizin ilk
tocriibesi bizim he¢ do xosumuza golmayen davranig
stereotiploerini ortaya cixarir. Bununla bels bu stereotiplarls
tizlosmoak vo onlar1 agiq gokilde ortaya ¢ixarmaq onlarla
konstruktiv gokilde maggul olmagimiza imkan yaradir. Bu
doyisiklikleri tokbagina eda bilmarik. AN Icmasinin ve haramiz
6z dark etdiyimiz [lahi Qiivvenin kémayi olmadan shdssinden
golo bilmarik.

Altinci Addim

“Xarakterimizin biitiin bu qiisurlariun llahi tarafindon
aradan qaldirilmasina tam hazr idik.”

Hazir olmadan nayise niyo istayek? Bu problem teleb etmak

olardi. Ax1 ¢ox vaxt asililar agir isin miikafatin1 zehmeotsiz alda
etmak istayiblor. Altinct Addimda maqgsadimiz budur — haraket
etmays hazirliq. Dayismok istayimiz artdigca bu addimin igine
daha ¢ox semimiyyst yatiririq.

Dogurdanmu biz 6z incikliyimizden, qezebimizden ve
gorxumuzdan qurtulmaq isteyirik? Bir ¢oxlarimiz qorxu,
stibha, 6ziins nifrat vo ya nifrat hisslerine bagl qaliriq, ¢tinki
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tanig agr1 icinda bir név tehrif olunmus tehliikesizliyin yalangt
hisslori var. Tarus ve aydin olan nadense yapismaq bize onu
buraxib mslum olmayan yers addimlamaqdan daha tohliikasiz
golir.

Xarakterimizin qiisurlarindan qurtulmaq iiglin bize
getiyyaetlilik garakdir. Onun talablarine tabe olmagq bizi zaif edir
- ozablarimizin sabebi budur. Indi biz anlayiriq: avvallor
qururlu oldugumuz yerds tokebbiirlii davramisa daha
ehtiyacimiz olmayacaq. Tovazokar deyilikss algalmagimiz: hiss
edirik. Ogar tamahkar olsaq gorarik ki, he¢ vaxt doymurugq.
Dérdiincti vo Beginci addimi atmazdan avval biz 6ziimiiza
qorxu, qazab, nadiiriistliikk ve ya 6ziine yaziqliq hissini yaxin
buraxmaga icaze verirdik, indi iss xarakterimizin bu qiisurlar:
bize montiqli diisiinmays mane olmaga baglayir. Eqoizm
oliimctil zancirs gevirilib bizi pis verdislers baglayir ve biz daha
buna dézmak giiciinds deyilik. Qiisurlarimiz biitiin vaxtimizi
va enerjimizi tiikadir.

Dordiincii addimin invetarlagdirmasini dyrandikdan
sonra aydin goriirtik ki, xarketirimizin qiisurlart hayatimzi no
hala c¢evirir. Bu qiisurlardan azad olmag arzulamaga
baglayiriq. Biz dua edirik vo ya necasa bagqa ciirs hazirlq, istok
vo giic alds edirik ki, lahi bizi bu dagidici xiisusiyyatlorden
azad etsin. Ogar biz tomiz qalmaq istayirikss, sexsiyystimiz
dayismalidir. Biz deyismak isteyirik.

Kohne qiisurlara agiq fikirli yanagmaliylq. Bunlarin
forqindayik, amma yeno da eyni sehvleri edirik va pis vordislari
tork eda bilmirik. lcmada 6z istayimize uygun hayat niimunasi
axtaririq. Dostlarimizdan sorusuruq: “Sen 6z qiisurlarindan
yapismaqdan sl ¢okmisenmi?” Cavab ise homise eynidir: “Bali
bacardigim qoder”. Oz qiisurlarimizin hayatimiza tesirini
gordiikden ve bunu gebullandiqdan sonra biz onlardan
tutnmaq evazins sagalma yoluna davam eds bilerik. Biz baga
dustiriik ki, kéhne sahvlari tokrarlamadan yeni sahvler etdikda
boytiytiriik.
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Altina addimla islediyimiz zaman insan oldugumuzu
vo Oziimiize qeyri real gozlentilor qoymamali oldugumuzu
xatirlamaq vacibdir. Bu hazirliq addimidir. Hazirhq - Altinc
addimin menavi prinsipidir. Altina addim bize menavi
boyiimokde komok edir. Insan olaraq biz zaman-zaman
yolumuzdan yayina bilarik.

Burda bize xarakterimizin tisyanciliq adlanan qiisuru
mane olur. Usyan etdiyimiz zaman inancimizi itirmemaliyik.
Usyan lageyidlik ve doziimsiizliik yarada bilar, bu da davamli
soy gostormoaklo aradan qaldirila bilar. Biz hazirhq istmaye
davam edirik. Ola bilsin ki, flahi Qiivvenin bizi azad etmayi
lazim bildiyine inamimiz hole do yoxdur. Mimkiindiir ki,
nayinse diiz getmoayocayini diisiinek. Biz icmanin diger
tizvlorinden sorusuruq ve cavabinda esidirik: “Sen olmali
oldugun yerdssen”. Qiisurlarimizin aradan qaldirilmasina
hazirligimiz: yenilayirik. Biz proqramin sads tovsiyyelerinin
qarsisinda teslim oluruq. Tam hazir olmasaq belo biz diiz
yoldayigq.

Tokabbiirliiyiin ve {isyancihigin yerine yavas-yavag
gebullanma, tevazokarliq ve inam galir. Biz 6ziimiizii tanimaga
baglayiriq. Goriiriik ki, daha miidrik ve derrakeli olurug.
Hazirhq timides gevirildikca 6ziimiizii daha yaxs: hiss etmaya
baglayiriq. Ola bilor ki, biz ilk dofs yeni hayatimizin necs
olacagini gérmays baslayiriq. Bunu nezars alaraq biz Yeddinci
Addima ke¢gmoklo hazirligimizi horakate kegiririk.

Yeddinci Addim

"Ondan bizi biitiin ¢atismazliqlarimizdan xilas etmasini
tovazokarlhgqla istadik."

Hayat1m1z boyu bizim agriya ve badbaxt olmagimiza sabab

olanlar xarakter qiisurlar1 vo gatismazliglarimizdir. 9ger onlar
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bize saglamliq ve xogboxtlik gatirsoydilor, he¢ vaxt bels
{imidsizliys diicar olmazdiq. Biz artiq dork etdiyimiz Ilahinin
bu qiisurlar: aradan qaldirmasina hazir olmaliydiq.

[lahinin bizi sexsiyystimizin yararsiz ya da dagidic
cohatlorindean azad etmasini istodiyimiza qorar verdikden sonra
Yeddinci Addima gatdiq. Hayat ¢atinliklorinin 6hdasinden tok
golo bilmadik. Bunu tek basina eds bilmeyacayimizi yalmz
hayatimizi asl dehsate gotirdikdon sonra anladiq. Bunu dark
etmok o demoakdir ki, biz Yeddinci addimin ssas terkib hissesi
olan tevazokarhigmn ilk parltilari1 yasamaga baglayiriq.
Tovazokarhq 6ziimiize qars: diiriist olmagin naticasidir. Birinci
addimdan bari diiriist olmag: tetbiq etdik. Asiiligimizi ve
giicsiizlilyiimiizii gabul etdik. Oziimiiziin xaricinds bir giic
tapdiq ve ona giivenmayi dyrandik. Heyatimizi aragdirdiq va
kim oldugumuzu agkar etdik. Haqigeten tevazotkar olmag,
Ozlimiizii qobul etmok vo diiriist gsokilde 6ziimiiz olmaga
calismaqdir. Heg birimiz ns tamamils yaxsi, na do tamamils pis
deyilik. Hor birimizin 6z miisbat vo menfi cohatlori var. On
asas1 odur ki, biz sadacs insaniq.

Yasamaq {ii¢lin suya ve yemays ehtiyacimiz oldugu
kimi, tomiz qalmaq ticiin do tevazdkarliga ehtiyacimiz var.
Asilihigimiz inkisaf etdikca biz biitiin enerjimizi fizioloji
ehtiyaclar1 demaya sorf etdik. Biitiin diger insan istoklari bizo
alcatmaz idi. Biz hamige asas instinktlorimizi tomin etmayo
calismusiq.

Yeddinci Addim harakat addimidir. flahiden kémak va
rahatliq istomayin vaxtidir. Anlamaliyiq ki, bizim digtince
terzimiz gosterdiyi yol yegans diizgiin yol deyil; bagqa insanlar
bizs yol gostera bilar. Kimss bir qlisurumuzu qeyd etdikds, cox
vaxt ilk reaksiyamiz miidafis olunmagq olur. Sadace miikemmal
olmamagimizi anlamaq macburiyystindayik. Boyiimak tiglin
hamisge yerimiz qalacaq. Ogar haqigaten azad olmagq istayiriksa,
diger asihilarin fikirlarine de nazar salmaliyiq. Agkar etdiyimiz
catismazhiglar haqigeton do mévcuddursa ve onlardan azad
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olmaq sansimiz varsa, o zaman bizo daxili rifah hissi miitlaq
golacak.

Bozilorimiz bu addimda diz ¢okiir, digorlorimiz daha
tomkinli olur, digorlari ise hazir olduqlarmin derinliyini oks
etdiran bdyiik emosional sey gostarirlar. 'Tovazdkar' sozii bura
uygun golir, ¢iinki biz 6ziimiizden daha mohtesom Giico
yaxinlasaraq ke¢mis yollarimizin msahdudiyystlarinden azad
olmaq tiglin dua edirik. Coxlarimiz bu addimi teraddiidsiiz,
kor-korans inamla atmaga haziriq, ¢iinki etdiklsrimizden ve
hiss etdiklorimizdon bezmigik. No olursa olsun, sona gadar
gedirik.

Bu, bizim menavi inkisaf yolumuzdur. Biz har gln
dayisirik. Yavag-yavas ve diqqetle asiiligin izolasiya ve
tonhagindan ¢ixib hayatin esas aximna daxil oluruq. Bu
boytime arzu ilo bas vermir, horoket ve dualarin naticasidir.
Yeddinci addimin asas maqsadi 6z irademizi aradan qaldirmaq
vo [lahi Qiivvemizin iradesine nail olmaq {igiin soy
gostarmakdir.

Ogor biz bu addima diqqetsiz yanagsaq ve bu addimin
monavi manasint dork eds bilmasak, ¢atinliklarle tizlese va
kohne verdisleri yenidon ortaya gixara bilerik. Tohliikelarden
biri do Oziimiize qarst haddinden artiq sort telebkar
olmagimizdir.

Diger sagalmaqda olan asililarla tinsiyyet qurmagq
O6ziimiiz haqqnda  xestelikli bir ciddiyste biirtinmoekden
qagmmagimiza komek edacekdir. Basqalarimin qiisurlarimi
gebul etmak tovazdkar olmagimmiza ve 0z qiisurlarimizin
aradan qaldiriimasina yol agmaga kémok eds bilar. Ilahi gox
vaxt sagalmaga kifayot goder ohemiyyet veron insanlar
vasitasila catismazliglarimizi gormayimize komak edir.

Tovazokarhigin bu programda ve yeni hayat torzimizde

boyiik bir rol oynadigini gordiik. Inventarimizi gotiiriiriik;
llahinin xarakterimizin qiisurlarin1 aradan qaldirilmasina
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hazirlagiriq; O'ndan bizi biitiin ¢atismazhiglarimizdan xilas
etmasini  tevazokarhqla istoyirik. Bu, moenavi inkisaf
yolumuzdur ve davam etmoak istayirik. Biz Sekkizinci Addima
hazirq.

Sakkizinci Addim

“Zarar vurdugumuz biitiin insanlarin siyalsim tutduq va
onlara hamin ziyanlarin svazini 6damaya hazirlagdig”.

Sekkizinci Addim yeni aldo etdiyimiz tovazdkarligin sinagidir.

Magsadimiz 6ziimiizii giinah yiikiindon azad etmoakdir. Qorxu
va tecaviizsiiz diinyanin géziine diiz baxmaq istayirik.

Oziimiizii giinahkarligqdan ve kegmisimizle bagh
gorxudan azad etmak {tigiin zarer verdiyimiz biitiin insanlarin
siyahisimi tortib etmayo haziriqmi? Tacriibomiz biza deyir ki,
hazirliq slds etmoaliyik, oks halda bu addimin heg bir faydasi
olmayacaq.

Sekkizinci addim sads deyil - bu, bizden bagqalari ile
miinasibatlorimizi diiriistliiylin yeni saviyyessine qaldirmag:
tolob edir. Sekkizinci addim bagislanma prosesini igs salir - biz
bagqalarin1 bagislayiriq, balke de 6ziimiiz bagislaniriq ve
nohayet, Oztimiizii bagislayiriq ve otrafimizdaki diinyada
yasamag1 Oyrenirik. Bu pilleys cataraq, biz artiq baga
dusiilmoays yox, basa diismays haziriq. Harada zeror 6demsli
oldugumuzu daqiq bildiyimiz zaman yasamaq ve yasatmaq
bizim tigiin daha asandir. Indi ¢otin goriinse da, bir dafe bunu
etdikden sonra niye coxdan etmadiyimiza teacciiblonacayik.

Daqiq siyahim tortib etmak tictin biz haqigaton diirtist
olmaliyiq. Sokkizinci Addim siyahisi ilo islomazden avval
“zarerin” ne oldugunu miisyyen etmoak faydali ola bilar.
Zoararin izahlarindan biri fiziki ve ya zehni ziyandir. Zararin
basqa bir izahi agri, ezab vermes ve ya nadenss mehrum

Nasr olunub satila bilmaz. Sadaca AN iginda paylanilmasi iiglindiir. Biitiin hiiquqlar gorunur.



etmakdir. Zarar s6zlor, harokatlor vo ya harokatsizlikls yetirilo
bilor. Zoarar gasden ve ya bilmayarokdan sdz ve ya harokatlarls
edilo bilor. Zosrorin doracasi kiminse shval-ruhiyyesini
pozmaqdan tutmus badon xesarati ve ya hatta litma qadar
dayige biler.

Sekkizinci addimda problemls qarsilasiriq. Bir coxumuz
Ozlimiizii asiliigimizin qurbanmi kimi gordiiylimiiz tiglin
basqalarina zarer verdiyimizi etiraf etmoakds ¢otinlik ¢okirik.
Sekkizinci  Addmmimizin  ugurlu  olmast  {igiin  bu
rasionallasmadan  qagmaq  vacibdir.  Bize  edilenlari
etdiklarimizdan aydin gokilde ayirmaliyiq. Istenilon bahanalori
atib 6ziimiizii qurban saymag dayandiririq. Biz cox vaxt yalniz
Ozlimiize zorar verdiyimizi diigliniiriik, amma adaston
Ozlimiizii siyahinin sonuna olave edirik, agor olave etsok. Bu
addim, hayatimizin dagntilarini diizeltmoak tiglin aragdirma ve
hazirliq islarini yerins yetirmokdir.

Bagqalarmin sohvlarini qinamaq bizi daha yaxs: insan
etmoayacok. Oziimiizii giinahkarlhq hissinden qurtararaq
hayatimizi temizlomok, bizi daha yaxsi hiss ettirocokdir.
Siyahimizi yazmagqla artiq zerar verdiyimizi inkar edo bilmarik.
Hoar hansi bir harokat, yalan, pozulmus vad vo ya lageydliklo
bagqalarina zarer verdiyimizi gebul edirik.

Siyahimizi yaziriq ve ya Doérdinci Addimin
siyahisindan olave edirik ve diistindiikcs slave insanlari alave
edirik. Bu siyahu ilo diirtistca tizlasirik vo askikliklorimizi agiq
sokilde arasdiririq ki, zerari 6demayo hazir olaq.

Bozi hallarda biz tanimadigimiz soxslora zarar vermisik.
Istifade edarken qarsimiza ¢ixan har kes risk altinda idi. Bir
coxlarimiz valideynlorini, heyat yoldaslarini, usaqlarimn,
dostlarini, sevgililorini, diger asililari, tesadiifi taniglari, is
yoldaglarini, isegotiirenlori, miisallimlori, ev sahiblorini ve
tamamilo yad insanlari siyahiya olave edir. Hamginin,
Oztimiizii siyahiya daxil eds bilerik, ¢linki asililigimizi davam
etdirarken yavag-yavas 6ztimiizi 6ldurtirdiik. Maddi cohatden
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zoror vurdugumuz insanlarin  ayrt  bir  siyahisiu
hazirlamagimiz faydali ola biler.

Hor addimda oldugu kimi, hartorafli ve dagiq olmaliyiq.
Biz ¢ox yazmag: diisiinsekde amma oksine alir. Eyni
zamanda, siyahimizin tamamlandigindan amin olmadigimiz
tiglin bu addimu taxire sala bilmarik. Bu sonsuz bir prosesdir.

Sekkizinci Addmmi iglamayin son ¢atinliyi onu
Doqquzuncu Addimdan ayirmaqdir. 9ger biz avvalcaden
tosavviir etsok ki, vurudugumuz ziyani nece qaytaracayiq, bu
bize siyahi hazirlayarken neco ¢otinlik yaradirdisa
hazirligimiza da bir o qodar angal ola bilar. Bu addimu els edirik
ki, sanki Doqquzuncu Addim yoxdur. Zarar 06demoyi
diigtinmiiriik, yalmiz Sakkizinci Addimin dediklsrine diqqget
yetiririk: siyah1 hazirlamaq ve hazir olmaq. Bu addimin bizim
tiglin asas maqsadi, tadrican, 6ziimiiz ve bagqalar1 ils neca raftar
etdiyimiz barade yeni miinasibatlor alds etdiyimizi baga
diismayimize komok etmakdir.

Basqa tizvlerin bu addimla bagh tacriibslorini diqqatle
dinlemoak, siyahimizi yazmaqda qarisiqligi aradan qaldira bilar.
Hamginin, sponsorlarimiz bize Sekkizinci Addimin onlar tigiin
neco igladiyini bdliise bilarler. Toplantt zamani suallar
vermoakls qrup siiurundan faydalana bilerik.

Sekkizinci addim giinahkarliq ve pesmangihigin
ustiinliik togkil etdiyi heyatdan qurtulmaq dgiin boyiik
doayisiklikler toklif edir. Gelaceyimiz dayisir, clinki zarar
verdiyimiz insanlardan qagmaq macburiyystinds deyilik. Bu
addim naticasinda tacrida (izolasiyaya) son qoya bilacak yeni
bir azadliq olde edirik. Bagislanmaga ehtiyacimizi basa
dusdiikds, daha bagislayict olmaga meyllonirik. On azindan,
artiq insanlarin hoyatina bilorokden zeror vermoadiyimizi
goriirik.

Sekkizinci addim herakst addimuidir. Biitiin addimlar
kimi, bu addim da derhal fayda gosterir. Indi Dogquzuncu
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Addimda vurdugumuz ziyanlar1 6demaye baslamaq tiglin
azadiq ve haziriq.

Doqquzuncu Addim

“Ozlarina va ya bagqalarina zarar vera bilacayimiz hallar
istisna olmagla, miimkiin olan har yerds bu insanlara
vurdugumuz zararlari birbaga odadik”.

Bu addimdan yaymnmaq olmaz. 9ger bunu etsok, biz 6z

proqramimizda istifadaye qayitmaq tiglin yer ayirmis olurugq.
Qiirur, qorxu ve ertalomak ¢ox vaxt imkansiz bir manes kimi
goriiniir; irslilomayin va béyilimayin qarsisinda dururlar. Osas
odur ki, horokoto kegok vo zeror verdiyimiz insanlarin
reaksiyalarini qobul etmoyo hazir olaq. Bacardigimiz goder
vurdugumuz zarari geri 6dayirik.

Zamana ohemiyyst vermok bu addimin vacib bir
hissesidir. Fiirset yarandiqda, daha ¢ox zarar vero bilacok
hallar1 ¢ixmagq serti ils, vurdugumuz zorari geri 6demaliyik.
Bazon haqigeton do bunun evezini ddaye bilmirik; bu ne
mimkiin no do praktik deyil. Bazi hallarda zerori 6demok
bizim imkanlarimizdan kenarda ola bilar. Zarar verdiyimiz
insanla slaqe saxlaya bilmadiyimiz veziyyetlords, avezine
xidmoat eda bilacoyimize hazir olurug. Bununla bels, utanc,
gorxu vo ya laqeyidlik sebobindon he¢ vaxt kimsos ilo slage
qurmagq fiirsatini qagirmamaliyiq.

Biz haqigaton giinahkarliq hisslorimizden azad olmaq
istayirik, amma bunu basqalarinin hesabina etmok istomirik.
Ugiincii bir insani ya da istifads vaxtimizdan qalan ve bilinmak
istanmayon bir tanisimizi isin i¢ine qatmagq riski ile qarsilasa
bilorik. Basqa bir insani tohliikeye atmaga haqqumiz ve
ehtiyacimiz yoxdur. Bu mosoalalorde tez-tez basqalarindan
kémok almaga ehtiyacimiz olur.
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Biz qanunla olan problemloarimizi hiiquqsiinaslara,
maliyya ve tibbi problemloarimizi iso pesokorlara havalo etmoyi
tovsiyo edirik.Ugurlu bir heyat yasamag Oyronmeyin bir
hissesi do komoeye ehtiyacimiz oldugu zaman bu kémayi
vaxtinda istomayi Oyrenmakdir.

Bozi kéhno miinasibatlords hoale do hsll olunmamig
miinaqgige mévcud ola bilsr. Biz 6z tizerimizs diiseni edirik ki,
kohne minaqgigolori diizelderak hall edok. Biz oalave
miinaqgigelor veo davam eden incikliklordon azad olmaq
istoyirik. Bir ¢ox hallarda, biz sadace olaraq hemin goxsin
yanina gedib ke¢mis sahvlorin bagsa diigtilmesini tovaziikarliqla
istoyo bilorik. Bazon kohne dostlarin ve ya qohumlarin
incikliklarini buraxmaga hazir olduqlarimni géronds bu bizim
tictin sevincli bir hadise olacaq. Halode etdiyimiz sahvlarden
aziyyaet ¢okan biri ilo alage qurmagq tahliiksli ola bilar. Birbasa
zorari 6demoak tohliiksli olacagi ve ya basqalarin tohliikeye
atacag hallarda dolay: yollarla geri 6demoak talob oluna bilar.
Imkanimiz daixilinds vurdugumuz zereri slimizden galdiyi
geder qaytaracayiq. Biz yadda saxlamaga calisiriq ki, bu zarari
qaytaranda bunu Oziimiiz {iglin edirik. Ke¢misimiza gora
Oztimiizii giinahkar hiss etmak ve pesman olmaq avezine
yuingtillasdiyimizi hiss edirik.

Biz gebul edirik ki, bizim manfi miinasibatimize sebab
olan 6z horoketlorimizdir. Doqquzuncu Addmm bize
giinahkarliq hisslorinin 6hdssinden golmays kémok edir,
digarloari tiglin isa qazeb hisslarinin 6hdesindan galmaye komak
edir. Bazon Ozlimiiz ve yaxinlarimiz iiclin eds bilecoyimiz
yegano kompensasiya sadace temiz qalmaqdir. Biz
istifafomizls comiyyats problem yaratmag dayandiririq. Bazen
zarari 6demayin tek yolu comiyysts yararli olmaqdir. Bu giin
biz Oziimiize ve diger asililara sagalmaga komoak edirik. Bu,
biitovlitkde comiyyate doyen zererin ovezinde bdoyiik
kompensasiyadir.
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Sagalma zamani biz saglam diislincoys qayidiriq ve
saglam diistincods olmanin bir hissasi digor insanlarla effektiv
miinasibatlordir. Getdikcs insalarda daha az tehliike goriiriik.
Agr1 vo qarisiqliq asl tohliikesizlik hissi ile avez olunur. Zarar
¢okdiyimiz insanlara tevazokarliqla ve sebirle yanasgiriq. Cox
vaxt hotta bizo semimi qgolbden yaxsiliq arzulayanlar da
sagalmagimizin realligina inanmaqda ¢atinlik ¢akirler. Onlarin
cokdiklari agrilar1 bize unutmaq olmaz. Mdociizaler miitlaq bas
veracok, lakin bunun dglin vaxt lazimdir. Bir c¢oxumuz
ailslerimizls pozulmus miinasibatleri barpa eds bilirik. Zaman
kegdikca bizda bas veran dayisikliklari gebul etmak onlar tigtin
asanlagir. Temiz yasamaq 0z soziinii deyir. Sebir bizim
sagalmagimizin vacib hissasidir. Sertsiz sevgi hadiyyosi
yasamaq irademizi yenidon giiclondiracok ve har bir miisbat
harakestimiz gozlonilmaz bir fiirsstle miikafatlandirilacaqdir.
Zorar 0demak boyiik cesarat ve inam teleb edir, inanilmaz
monoavi inkisaf ile naticalonir.

Biz 6ziimiizii kegmisimizin dagintilarindan azad edirik.
Artiq biz Onuncu Addimda miintezom soxsi inventarlasmani
davam etdirmakle evimizi qaydasinda saxlamaq isteyirik.

Onuncu Addim

“Saxsi inventarlagdirmamiza davam etdik va sohv etdiyimiz
zaman bunu darhal etiraf etdik”.

Onuncu addim bizi bu gliniimiiziin dagimntilarindan azad edir.

Qitisurlarimizin ~ farqinds  olmasaq, bunlar bizi ¢ixa
bilmayacayimiz bir kiince sala bilar.

Anonim Narkomanlardan dyrandiyimiz ilk ders odur
ki, istifade bizi homige moaglubiyyste aparir. Ikinci
oyrandiyimiz dars odur ki, bize agr1 veranlarden qaga bilsok, o
godar da agr hiss etmayacayik. Daimi goxsi Inventarlagdirma
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aparmaq, Ozlimiizli, heroketlorimizi, ve miinasibatlorimizi
mitomadi olaraq tohlil etmok vordisimizi inkisaf etdirmok
demakdir.

Vordis bizim tebistimizdadir ona géro de biz kohne
diistince vo reaksiya terzimize qarsi hessasiq. Bozen kohne
6zlinii mohv etmo rejimine davam etmok yeni ve tohliikali bir
yol getmokdon daha asan gortinir! Kohno vordiglorimizin
tolesine diismayimizs ehtiyac yoxdur. Bu giin bizim segimimiz
var.

Onuncu addim hoayat problemlorimizi diizeltmayo vo
tokrarlanmasinin qargisin1 almaga komoak eds biler. Giin
orzinde  horoketlorimize  yeniden baxiriq. Bozilorimiz
hisslarimiz haqqinda yazaraq, necs hiss etdiyimizi ve bag veron
har hansi problemds hansi rolu oynaya bilocoyimizi izah
edorik. Biz kimesa pislik etmisikmi? Sohv etdiyimizi etiraf
etmoliyikmi? Catinliklorle qarsilagsdiqda, onlarin chdesinden
golmok ticiin say gostaririk. Bu ¢atinliklors lageyd yanassaq o
bizim hayatimzi zoharlaya bilar.

Bu addim koéhne agilisizliqlarimizdan qorunma tigiin
yaxsl se¢im ola biler. Biz 6ziimiizden sorusa bilarik ki, biz
koéhno qozeb, inciklik ve qorxu hisslerine qapanirigmi?
Oziimiizii toloye diismiis hiss edirik? Oziimiizo problem
yaradiriq? Achqdan, qozebli olmaqdan, tenhaligdan ve
yorgunluqdan aziyyet ¢okirik? Oziimiizii gox ciddiys aliriq? Biz
6z daxilimizi bagqalarimin goriintisii ve harokstine gore
mithakime edirik? Fiziki problemlorden oaziyyet ¢okirik? Bu
suallara cavab vermok, mévcud problemloari hall etmays komoak
edoa biler. Artiq daxili bosluq hissi ile yagsamaq macburiyyatinde
deyilik. On bdytik ¢otinliklorimizin ve narahatgiligimizin bir
goxu narkotiksiz hoyat tacriibemizin kifayst qodor
olmamasindan qaynaqlanir. Biz tez-tez veteranlardan nes
edacayini sorusuruq va cavablarin sadsliyins heyran olurugq.

Onuncu addim rahat nafes almagq {iglin sla vasits ola
bilor. Bu glintin atib tutmalar1 hslo do yaddasimizda teze
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oldugu bir vaxtda bu addim iizerinds isloyirik. Biz
horoketlorimizi sadalayiriq, onlar1 rasionallagdirmamaga
calisiriq. Bu, giiniin sonunda yazili sekildo istifads edils bilar.
Etdiyimiz ilk sey dayanmaqdir! Bundan sonra fasils veririk va
Oziimiizo diiginmok imkani veririk. Biz horoketlorimizi,
reaksiyalarimiz1 ve niyyetlerimizi Oyrenirik. Cox vaxt amin
oluruq ki, etdiklerimiz diigtindiiylimiiz gadar pis deyil. Bu,
voziyyot hoyatimizi  zoherlomays baglamazdan avvel
horokatlorimizi nezerden kecirmok vo sshvlorimizi etiraf etmoak
imkan1  verir. Biz rasionallagsdirmalardan qagmaliyiq.
Sehvlorimizin izahini axtarmiriq, onlar1 gecikdirmoaden etiraf
edirik.

Biz davamli olaraq bu addim iizerinde isleyirik. Bu
qarsisini almaq tglin 6ziinii qoruyucu bir harakattir. Bunun
tizorinde na qadar ¢ox islesak, sehvlerin diizeldilmasi ils alagali
hissaya bir o qadar az ehtiyac duyacagiq. Bu addim ac1 hisslari
Ozlimiizo gotirmazdan avval onlardan qagmagq tiglin ala bir
yoldur. Hisslerimizi, duygularimizi, fantaziyalarimizi ve
harakstlorimizi izlsyirik. Daim 6ziimiizii miisahide etmoklo,
biz 6ztimiizi pis hiss etdiron horoketlori tokrarlamamaq
bacarig1 qazaniriq.

Ancaq 6ztimtizii yaxst hiss etsok vo har sey bizim {i¢iin
ala getsa do, yena do bu addima ehtiyacimiz var. Xos hisslor
bizim tiglin yenidir va biz onlar1 diqqetle terbiye etmsliyik.
Cotin vaxtlarda, daha sakit giinlorde bize miisbat isloyen
vasitolorden istifads eds bilerik. Oziimiizii yaxsi hiss etmayo
haqqumiz var. Bizim se¢imimiz var. Yaxsi vaxtlar da tslo ola
bilar; tohliikae ondan ibaratdir ki, biz ilk prioritetimizin tomiz
gqalmaq oldugunu unuda bilsrik. Bizim tigiin sagalma sadace
haz almaqdan daha béytikdiir.

Unutmamaliyiq ki, sohv etmak insan tobistidir. Biz heg
vaxt miikemmeal olmayacagiq. Bununla bels, Onuncu Addimda
Ozilimiizii qebul etmayi Oyranirik. $Sexsi inventarimizi davam
etdirmakls biz burada ve indi 6zlimiizdon ve ke¢misimizden
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azad oluruq. Varhigimiza bahans axtarmagi dayandiririq. Bu
addim bizs 6zilimiiz kimi olmaga imkan verir.

On Birinci Addim

“Oz dork etdiyimiz Ilahi ilo dua ve meditasiya
vasitesila stiurlu slagemizi yaxsilasdirmaga calisdiq
Yalniz Onun hayatimiz hagqinda niyysti ve bunu yerins
yetirmak tiglin bizs giic vermoasini dua edib istadik.”

Ik on addim bizs ilah ilo stiurlu alagemizi yaxgilagdirmaq

tiglin oasaslari qoydu. Bunun sayssinde uzun miiddatdir
arzuladigimiz maqsadlere catmaq {iciin temelimiz var. Bu
morhoaloyo kec¢dikdo, avvalki on addimu tetbiq etdikden sonra,
coxumuz dua ve meditasiya etmayi tegabbiis kimi qarsilayiriq.
Miivaffoqiyyetli sagalmanin asas1 menavi halimizdir, bunun
noaticasinda biz sonsuz inkigaf edirik.

Coxumuz On Birinci Addima catdigimizda
sagalmagimiza daha ¢ox dayer vermoayo baslayiriq. On Birinci
Addimda bizim hayatimiz bizim tigtin daha darin mena dagtyir.
Nozarati buraxanda biz daha boytik bir giic alds edirik.

[nancimizin ~ tebisti dualarimizin  ve meditasiya
torzimizin necs olacagim miisyysn edir. Bize yalniz 6ziimiiz
ticlin igleyan bir inanc sistemi qurmaq qalir. Sagalma
prosesinds naticelar Onemlidir. Bagqa yerlorde do qeyd
olundugu kimi, Anonim Narkomanlar Proqramina daxil
oldugumuz andan etibaran dualarimiz tasirli olmaga baslad1 va
biz xasteliyimize teslim olduq. Bu addimda tesvir olunan
stiurlu temas, addimlarla yasamagimn birbagsa neaticssidir. Bu
addimi manoavi vaziyyetimizi yaxsilasdirmaq ve qorumagq tigiin
istifads edirik.
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Proqrama ilk dafe daxil olanda 6ztimiizden daha boyiik
bir Giicden kémak aldiq. Bu, mexanizm bizim proqrama teslim
olmagimizla horokete ke¢di. On Birinci Addimin moaqsadi
hamin stiurlu slaqeni derk etmok va yeni hayatimizda onu Giic
moanbayi kimi istifads etmak bacarigini artirmaqdir.

Dua ve meditasiya vasitesilo Ilahimizle siiurlu
alagemizi na qoadar yaxgilagdirsaq “Manim yox, Senin iraden
olsun” demak bir o gader de asan olar. flahiys ehtiyacimiz
oldugu zaman ondan kémok isteye bilarik ve onda hayatimizin
yaxsilagdigini goriiriik. Meditasiya ve fordi dini inanclarla bagl
boazi insanlarin damisdigi tocriibalor her zaman bizim {iglin
uygun olmur. Bizim proqramumiz dini deyil, manavi
programdir. On Birinci Addima ¢atanda kegmisda problemlara
sobab olan xarakter qiisurlar1 avvelki on addimi yerins
yetirmakls aradan qalxmaisg olur. Olmagq istediyimiz insan obrazi
[lahinin bizimle bagl iradesinin qisa miiddatli gériintiistidiir.
Cox vaxt diinya gortistimiiz o goder mohdud olur ki, biz yalniz
0z istok ve ehtiyaclarimizi géra bilirik.

Koéhne davraniglarimiza qayitmaq asandir. Davaml
inkisafimizi vo sagalmagimizi tomin etmok {ti¢lin hayatimizi
monavi cohatden saglam asasda saxlamagi Syrenmaliyik. flahi
0z xeyirxahligini bizs zorla gebul etdirmaz, amma biz istosak,
onu alariq. Adeton hamin an nayinse deyisdiyini hiss edirik,
lakin vaxtt golena qoder hoyatimizdaki dayisikliklori
gormiiriik. Nohayot 06z eqoist moqsadlorimizi kenara
qoyduqda, he¢ vaxt tesavviir etmadiyimiz bir golb rahatlig:
tapmaga baslayiriq. Oxlaqin zorla tetbiq olunmasi, meanavi bir
yagsam torzini soxsi se¢imimizle qazandigimiz giico berabar
etmir. Coxumuz agrimt hiss etdiyimiz zaman dua edirik.
Miintszem olaraq dua etsok, tez-tez ve ya kaskin sokilda
agrimayacagimizi dyranirik.

Anonim Narkomanlardan basqa meditasiya ilo maggul
olan istenilon sayda miixtslif qruplar var. Bu qruplarin demak
olar ki, hamist miisyyen bir din ve ya falsafs ilo alagalidir. Bu
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tisullardan har hansi birinin desteklonmasi enanslarimizi pozar
vo her birimizin derk etdiyi Ilahiye sahib olma anlayisina
mohdudiyyst qoyar. Meditasiya, moanavi inkisafimizi 6z fordi
yolumuzla inkisaf etdirmaya imkan verir. Ke¢misda bizim tictin
islomayon bazi tacriibaler bu giin iglays biler. Biz har giine agiq
fikirlo yeni bir nazer sala bilirik. Biz bilirik ki, Ilahinin iradesi
tiglin dua etsak, na diislindiiyiimiizden asili olmayaraq bizim
tiglin an yaxs1 olan1 alda edacayik. Bu bilik bizim inanmimiza
va asililigdan sagalma tacriibamizs asaslanir.

Dua, bizim narahathglarimizi 6ztimiizden daha boyiik
bir Giico damgsmagimizidir. Bazen dua etdiyimiz zaman,
toacciiblondirici hallar bas verir: biz imkanlarimizdan artiq
yiiksak iglari yerina yetrimak tiglin vasite, yollar va gilic tapiriq.
No vaxt ki, biz giindslik dua edarak va teslim olaraq inamimizi
artirir va barkidirik, o zaman aglasigmaz giic slds edirik.

Bozilori {ticin dua, [lahidon kémoak istomokdir;
meditasiya ise Ilahinin cavabii dinlomokdir. Biz xiisusi ne
tictinsa dua edendo ehtiyyatli vo digqgatli olmag: dyrenirik. Dua
edirik ki, Ilahi bizo Oz iradssini gostarsin vo bunu heyata
kecirmokds biza kémok etsin. Bozi hallarda O 6z iradssini bize
o qgodar agkar edir ki, biz onu gormoekda ¢atinlik c¢okirik.
Bozilorimizds iss, eqomuz o godar Oziine morkazlidir ki,
Mlahinin bizim tigiin olan iradesini qebul etmak iigiin yeniden
bir miibarizo ve teslimiyyst yasamali olurug. Ilahiden
diqgqetimizi yayindiran tasirlari aradan qaldirmasimi dua edib
istoyonds, dualarimizin keyfiyyati adston yaxsilasir ve farqi
hiss edirik. Dua moasgq talob edir vo 6ziimiize xatirlatmaliyiq ki,
bacarigqh insanlar 6z bacariqlar1 ile dogulmayiblar. Onlar
inkisaf etdirmak {iclin ¢ox sey gostariblor. Dua vasitesile biz
[lahimizls siiurlu slaqe qurmaga calisiriq. Meditasiya vasitasilo
bu alageni alds edirik vo On Birinci Addim bu slageni inkisaf
etdirmayo komak edir.

Anonim Narkomanlara gelmazdan avval bir cox dinlare
ve meditasiya {tisullarma rast gelmigdik. Bazilerimiz bu
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tocriibalarden mayus ve tamamils ¢asqin olduq. Biz amin idik
ki, daha ytiksak stiura ¢atmagq ticiin narkotikloroden istifads
etmoak Ilahinin isteyi idi. Coxumuz bu tacriibslorin naticesinde
cox qaribe veziyyetlera diisdiik. Bizim aglimiza bels galmirdi
ki, problemimizin kokii asihiligimizin dagidici qiivvesi idi va
harada timid goriirdiikse ora diigtinmaden can atib ve
yoxlayirdiq.

Meditasiyamn sakit anlarinda, ilahinin iradssi bize
aydin ola bilar. Meditasiya vasitasils zehni sakitlogdirmak, bizi
daxilimizdoki  Ilahiyls  olagqoye  gotiren  rahathqdur.
Meditasiyanin asas prinsipi budur ki, zehnimiz sakit olmadiqca
stiurlu slage olde etmak ¢otindir, hotta qeyri-mimkiindiir.
iralilayi§ alde etmok {ticlin bizim verdis alan diisiincalar
ardicilligr dayandirilmalidir. Belslikls, meditasiya zamani ilkin
tocriibomiz zehni sakitlogdirmak ve yaran fikirlarin tabii sokilda
bitmasidir. On Birinci Addimin meditasiya hissasi bizim {i¢iin
realliga cevirildiyine gore diisiincalerimizi geride qoymaq
bacarig slds edirik.

Emosional tarazliq meditasiyanin ilk neticalerinden
biridir ve tacriibslerimiz bunu tesdiqgleyir. Bazilerimiz
proqrama tamamils dagilmis veziyyetds gelir ve yalniz bu va
ya digor dini corayanda Ilahini ve ya xilasi tapmaq tigtin bir
miiddat qalirlar. Asili oldugumuzu, xestsliyimizin sagalmaz
oldugunu tamamils unudaraq, dini fanatizm fitnasi icinda
proqramdan uzaqlasmaq ¢ox asandur.

Deyirlor ki, meditasiyanin faydalar1 onun giindslik
hayatimiza tesiri ilo giymotlondirils bilor. On Birinci
Addimdaki so6zlerin menasi budur: “...Bizim tciin Onun
iradesini ve onu hoyata kegirmo giictinii bilmek”. Dua
etmayenlarimiz {igliin meditasiya bu addim1 atmagmn yegans
yolu olaraq galur.

Bizo dinclik verib , cesaret ve Oziine inami berpa
etdiyine gore duaya miiraciyyet edirik. Bu, bize qorxu vea
inamsizhiqdan azad yasamaqda komek edir. Eqoist
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niyyatlarimizi bir kenara qoyub rahbarlik tigtin dua etdikds biz
stilh ve omin-amanliq hissleri tapiriq. Bu addim tizerinde
islomazdan avval bizim tiglin al¢atan olmayan diger insanlarla
stiur vo empatiya hissini yasamaga baglayiriq.

Mahi ilo soxsi alage axtarma prosesinda biz giinagds bir
cicok kimi agilmaga baglayiriq. Biz basa diistiriik ki, Mlahinin
mohabbati hamise yanimizda olub - sadace onu gabul etmayo
hazir olmagimizi gézlayirdi. Olimizdan galoni etmokls har giin
bize verilon har hali qebul edirik. Ilahiys giivenmayin bizim
tictin daha rahat oldugunu goritiriik.

Biz programa ilk dofo galdikds adaten Ilahiden bizim
ticlin ¢ox vacib goriinen ehtiyac ve istoklorin ddeanilmasini
dilayirik. Biz ruhan boytidiikeo vo 6ztimiizden daha mohtogem
bir Qiivvs tapdiqca dark etmays baglayiriq ki, yalniz manavi
ehtiyaclarimizi 6dadikds giindalik problemlarimizin miqyasi
xeyli azalar. Haqiqi giiciin manbeyini unutduqda, 6ziimiizii ilk
dofo programa gelmayimize sebob olan kéhne diistince ve
davranig niimunslarinin tolesinda tapiriq. Nohayet baxiglarimiz
va inanclarimiz tadricen dayisir va biz bir anda basa diistiriik
ki, Tlahinin bizim {iciin iradesi ve onu heayata kegirmoa giicii
bizim an vacib ehtiyacimizdir. Biz soxsi maraqlar: bir kenara
qoya bilirik - biz amin olurug ki, llahinin bizim tictin iradasi an
cox giymetlondirdiyimiz dayarlorden ibaratdir. Ilahinin bizim
tictin olan iradesi bizim haqiqi irademiza gevrilir. Bu, sozle
kifayat qodar izah edils bilmayen intuitiv olaraq bas verir.

Biz diger insanlar1 mithakime etmadon ve gqmnamadan
olduglart kimi davranmaglarina icaze vermayo hazir olurugq.
Sebirsiz nazarst isteyi birden yox olur. Baglangicda
gebullanmag1 basa diise bilmadik, amma bu giin bunu
bacaririg.

Biz bilirik ki, giiniin ne gatirmasindan asili olmayaraq
llahi bize monevi rifahimiz {iciin lazim olam verib.
Giicstizliiytimiizii qabul etmakda sohv bir sey yoxdur, ¢linki
flahi temiz qalmagimiza ve moenavi inkisafdan zovq
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almagimiza kémok edocok qoder giicliidiir. Ilahi evimizi
soligaye salmagimiza komak edir.

Reallign daha aydin gormoye basglayiriq. Ilahi
Qtivvemizls qurdugumuz davaml slage  sayesinda
axtardigimiz cavablar bizs gelir. Bir vaxtlar bacarmadiqlarimizi
etmak bacarig1 qazaniriq. Biz bagqalarinin inanclaria hérmatlo
yanasiriq. Biz sizi 6z inanciniza uygun olaraq giic ve rahbarlik
axtarmaga gagiririq.

Bu addim iiglin minnatdariq, ¢iinki bizim {iglin an
yaxgisini alde etmaya baglayiriq. Bazen isteklarimiz {i¢iin dua
edirdik va onlar1 slds etdikdan sonra telaye diisdiik. Dua edib
nalariss alds eds bildik, sonra onun aradan qaldirilmas: tigiin
dua etmays macbur oldug, ¢iinki 6hdesindan gols bilmadik.

Umid edirik ki, duamin giiciinii vo duanin 6zii ilo
gotirdiyi masuliyysti dyrandikden sonra On Birinci Addimdan
glindalik programimizda baladgi kimi istifads eds bilarik.

Bizim iigiin yalniz [lahinin iradesi olmasina dua etmaya
baglayiriq. Bu yolla, biz yalniz idars eds bilaceklarimizi alda
edirik. Buna cavab vera ve 6hdasinden gals bilarik, giinki {lahi
buna hazirlasmagimiza kémok edir. Bazilorimiz sade sozlorlo
[ahinin liitfii ve ya xeyirxahligina gérs minnatdar oldugumuzu
bildiririk.

Taslimiyyat vo tovazdkarliq miiansibatile biz bu addima
tokar-tokrar yaxinlasiriq ki, [lahiden bilik ve giic hadiyyaesi alag.
Onuncu Addim indiki zamanin sohvlarini aradan qaldirir ki,
biz On Birinci Addim {izarinda islays bilok. Bu addim olmadan,
cotin ki, menavi oyang hiss eds bilak, hoayatimizda menavi
prinsiplari totbiq eds bilsk ve ya bagqalarini sagalmaga celb
etmak ticlin kifayst qodar tomiz xabaer catdira bilok. Anonim
Narkomanlarda bels bir prinsip var — biz slde etdiklerimizi
yalmz bagqalarma 6tiirmakle qoruyub saxlaya bilarik.
Basqalarinin temiz qalmasma komek etmokls, biz burada
tapdigimiz manoavi xazinalorden hoazz aliriq. Bize tomennasiz veo
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minnetarliqla verilanlari, temennasiz ve minnatdarhqla
bagqalarma otiirmaliyik.

On ikinci Addim

“Bu addimlar sayasinda monavi dircalis yasayaraq biz bu
xabari digor asihilara catdirmaga va bu prinsiplori biitiin
islarimizda tatbiq etmaya ¢alisdig”.

Bizim Anonim Narkomanlara golmayimiza sebab hayatimizin

darma-dagin olmasi idi. Manavi bir dirg¢alisle qarsilasacagimiz
aglimizin ucundan bels ke¢mirdi. Bizim istoyimiz birce bu
agridan azad olmaq idi.

Addimlar bizi menavi dirgelise aparir. Bu dirgalisi
hoyatimizda bas veron doyisikliklor siibut edir. Bu
dayisikliklar, bizi manavi prinsiplars asaslanaraq yasamaga va
halo do ozab ¢oken asililara sagalma ve timid xebarimizi
catdirmaga imkan yaradir. Tebii ki, manavi prinsiplars uygun
yasamadan bu xabari kimlarase ¢atdirmaq manasizdir. Xabarlo
yasadiqca hayatimiz ve harakatlorimiz ona s6zlorimizden vo
adabiyyatimizdan daha ¢ox mena verir.

Manoavi dirgalis anlayisi, icmadaki forqli sexsiyyatlards
miixtalif formalarda Oziinii gosterir. Lakin, biitiin manavi
dirgaliglarin ortaq bazi xiisusiyyetleri vardir. Ortaya ¢ixan ortaq
xtisusiyyotlor arasinda tenhaliin sona catmasmi veo
hayatimizda istigametin olmasmi hiss edirik. Bizim bir
goxumuz hesab edirik ki, manoavi dirgalis, ogor daxili sakitlik vo
bagqalarina qayg gostermek artimui ile miisayist olunmursa,
monasizdir. Qalb rahathgini qorumaq tgiin, biz “burada ve
indi” yasamaga calisiriq.

Bu addimlar1 miimkiin olan en yaxs: sakilda yerine
yetironlor bir ¢ox fayda olds etdilor. Biz inamiriq ki, bu
tistiiniilklar proqramla yasamagin birbaga naticasidir.
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Asiliigdan ilk defe yiingiillosmo hissini yasamaga
basladigimizda, hayatimizi yeniden noazarat altina alma riski ilo
qarsilasiriq. Biz ke¢misde yasadifimiz agri ve ezablarn
unudurugq. Istifade etdiyimiz zaman xosteliyimiz hayatimiz1
idars edirdi. O, indide hazirdir vo yeniden nozarati alo
kecirmayi gozlayir. Biz tez unuduruq ki, hayatimizi idars etmok
tictin kegmisdoki biitiin cohdlarimiz ugursuz oldu.

Bu vaxtadok ¢oxumuz baga diistiriik ki, AN-dan sldo
etdiklorimizi saxlaya bilocoyimiz yegans yol yeni hoyat
hadiyyesini hole do ozab ¢oken asililarla béliismekdir. Bu,
istifadenin iggancsli mévcudlugunun tokrarlanmasina qars: an
yaxst sigortamizdir. Biz bunu xabarin catdirilmas: adlandiririq
va bunu miixtelif tisullarla edirik.

On ikinci addimda tetbiq etdiyimiz menavi prinsip
ondan ibaratdir ki, biz sagalma haqqinda AN xebarini yalniz
bagqalarina 6ttirmakls qoruya bilsrik. Hatta AN icmasinda bir
giin olan bir iizv bels, bu proqramin igladiyini ¢atdira bilar.

Yeni golonlo paylasdigimiz zaman, flahi Qiivvenin
bizim vasitomizlo danigsmasini xahis eds bilorik. Biz 6ziimiizii
tanr1 kimi gostormirik. Yeni galon biri ilo paylasarken tez-tez
diger sagalan bir asilidan kémok istayirik. Kémak cagirigina
cavab vermak bizim garafli, dayerli, qiirurlu tistiinliytimtizdiir.
Biz umidsizlik hissinin ne oldugunu bildiyimize gors,
basqalarinin sagalmasina komoek etmok fiirsatini alde etdiyimiz
tictin haqigaten do 6ztimiizii xogbaxt hiss edirik.

Biz yeni gelonlars Anonim Narkomanlarin prinsiplarini
Oyronmoaya komok edirik. Biz c¢alisiriq ki, onlan
gonaqpervarliyimizls qarsiliyaq ve proqramin na toklif etdiyini
Oyranmolerine komek edsk. Biz tacriibemizi, giiclimiizii vo
timidimizi boliigiiriik. Yeni galonlere toplantilarimiza birlikda
getmoyi toklif edirik.

Tomannasiz xidmat On Tkinci Addimin asas prinsipidir.
Biz sagalma yolunu 6z dork etdiyimiz Ilahiden aldiq. Biz indi
Onun iradssini yerina yetirmak {i¢lin sagalma yolunu
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axtaranlarla boliismayas galisiriq. Coxumuz xabarimizi yalniz
komak istayen birins catdira bilaceyimizi Syrenirik. Bezen azab
gokon asilinin bize dogru addim atmasz tigiin lazim olan yegana
yol saxsi tocriibanin giictidiir. Bir asili azab ¢oksads, amma
komoak istomayae hazir ola bilmir. Biz 6ztimiizii bu insanlar ti¢tin
olcatan eda bilarik ki, komoak istodiklori vaxt biz onlara komak
edo bilak.

Basqalarina komoak etmayi Oyrenmsak, Anonim
Narkomanlar Proqraminin faydalarindan biridir. Teacciibliidiir
ki, On 1ki Addimi yerina yetirmok bizi maglubiyyst ve
imidsizlikden Ilahi Qiivvenin vasitesi olmaga yonaldir. Bize
elo bir bacariq verilir ki, he¢ kimin kémok edos bilmadiyi bir
asiliya biz komak eds bilirik. Har giin aramizda bunun bas
verdiyini goriiriik. Bu, méciizevi déniis menavi dirgalisin
siibutudur. Bizde nece oldugunu biz 6z goxsi tacriibomizdan
bolistiriik. Maslohat vermok istoyi boyiikdiir, amma bunu
salir. Asililiqdan sagalmaga dair sads ve diiriist bir xebar
dogrudur.

Biz toplantilarda istirak edir ve icmaya xidmat etmak
tiglin Ozlimiizli goriinen ve alcatan edirik. Biz vaxtimiz,
xidmatimizi ve burada tapdiqlarimizi temennasiz ve
minneatdarliqla paylagiriq. Anonim Narkomanlarda danisilan
xidmat — qruplarmmizin esas maqsadidir. Xidmetle magsgul
olmagq hoalo da azab ¢oken asiliya xebarimizi ¢atdirmaqdir. No
qoder havasli sokilde xidmat etsok, manavi dirgalisimiz de bir o
gedar zangin olacaq.

Biz xobarimizi sads yolla apaririq. Bizi hiylagar, qorxaq,
tonha taniyan insanlar indi bizi tamam basqa cilir gérmoyo
baglayirlar. Onlar qorxunun goéziimiizii terk etdiyini goriirlar.
Bizim yavas-yavas inkisaf etmayimizin sahidi olurlar.

Bir dafe AN yolunu tapdiqdan sonra, darixmaq ve
oziinden raziigin artiq yeni hayatimizda yeri yoxdur. Tomiz
qalaraq, biz, timid, teslimiyyat, gqebul etms, diiriistliik, aciq
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fikirlilik, istak, inam, doziimliiliik, sabir, toevazdkarlq, sortsiz
sevgi, paylasma ve qayg1 kimi menavi prinsiplari tatbiq etmays
baglayiriq. Sagalma prosesimiz irsliladikcs, menavi prinsiplar
hayatimizin her sahasine tesir edir, ¢iinki biz bu proqramu indi
va burada yasamaga calisiriq.

Sagalma prinsiplerine uygun yasamagi dyrandikce, biz
samimi sevinc hissini tapiriq. Iki giin tomiz olan insana "Taklik
bir asihi {iciin - ¢ox pis yoldagdir" demsesine baxmaq bizi
sevindirir. Ovvellar miibarize aparan bir insanin bagqa bir
asitliya tomiz qalmasina komak ederksn, sagalma xoabarini
catdirmaq {iglin lazim olan sozleri tapa bilmasini izlemak
xosbaxtlikdir.

Biz hoyatimizin daha dayerli oldugunu hiss edirik.
Manoavi cohatdon yenilonmisik. Sag oldugumuz tgiin sadiq.
Istifade etdiyimiz zaman hayatda sag qalmagq bir miibarizoye
cevrilmisdi. Indi biz sadece sag qalmirig, hagigaton da
yasayirlq. Anlayiriq ki, esas maqgsad temiz qalmaqdir ve bu
zaman hoyatdan z6vq ala bilerik. Biz tomiz qalmaqdan z6vq
aliriq vo hoalo do ozab ¢oken asililara sagalma xebarini
catdirmaqdan memnunugq. Toplantilara getmoak haqigaten do
igalayir.

Giindalik hayatimizida manavi prinsipleri tetbiq etmak
bizi yeni hayat torzins aparir. Diiriistliik, tovazdkarliq ve agig-
fikirlilik bize strafimizdakilarla adalstli davranmaga komoek
edir. Qorarlarimiza daha sebirli yanagiriq. Oziimiize hérmat
etmayi Oyranirik.

Sagalma prosesinde yasadigimiz tacriibalar bazen aci ve
agrili olur. Bagqalarina komoak etmokls, biz 6ziimiize hrmstin
hadiyyasini alirig, ¢iinki bu tacriibani Anonim Narkomanlarin
diger tizvlari ils paylasa bilirik. Onlar1 agridan qoruya bilmarik,
amma sagalmaqda olan asililarin bize otiirdiiyii tecriibani
timidle boliige bilsrik. Biz sagalma prinsiplarini paylasiriq,
ciinki onlar bizim heyatimizda ise yarayib. Biz bir-birimize
komak etdikco Ilahi da bize komak edir. Hoyat yeni bir mana,
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yeni bir sevinc, yeni bir varliq ve dayerli olma keyfiyyati
qazanir. Biz menavi baximdan yenilanir ve hayatda oldugumuz
tiglin mamnun qaliriq. Bizim manavi dirgalisin bir terafi, basqa
bir asilinin sagalmasinda istirak etmokls inkisaf etdirdiyimiz
flahi Qiivvemizin yeni derk edilmosi ilo bag verir. Manavi
oyanisimizin bir torafi de odur ki, bagqa bir asili insanin
sagalmasim paylasmagqla Ilahi Qiivve hagqinda yeni bir anlays
formalagdiririq.

Bali, biz timidin niimunsesiyik. Biz proqramin igladiyine
dair canli siibutlariq. Temiz yasamaqdan aldas etdiyimiz sevinc
hals do azab ¢oken asili tigiin calbedicidir.

Tomiz ve xogboxt hoayat stirmak {tiglin sagaliriq. AN-o
xos golmison. Addimlar burada bitmir. Addimlar yeni bir
baglangicdir!
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Beginci Fasil

Moan nd eds bilarom?

Ovvalki Bu Neca Islayir bolmasindaki Birinci Addum
atarag 0z programimiza baslayin.  Asihiligimiz
iizarinda haqiqaton  giicsiiz  oldugumuzu  biitiin
golbimizla etiraf etdiyimiz zaman, biz sagalma
yolunda boyiik bir addim atmig olurug. Bu marhalada
bir coxumuz taraddiid etmigik, ona gora do 6ziiniiza
vaxt verin va baglangicda diggatli olun. Ikinci
Addima, sonra isa novbati addimlara kecin va
iraliladikca  programu Oziiniiz iigiin daha yaxs:
anlayacagsiniz. Ogar har hanst bir miiassisadasinizsa
va hazirda istifadani dayandirnuisinizsa, aydin zehinla
bu hayat tarzini sinaya bilarsiniz.

Bu miiassisadon ¢ixdigdan sonra, giindalik
programimiza davam edin va bir AN iizvii ila alaga
saxlayin. Bunu pogt vasitasi ila, telefon va ya saxsi
goriisla  eda  bilarsiniz. Daha da  yaxsisi,
toplantilarimiza galin. Burada, indi sizi narahat edon
bazi suallara cavab tapacagsiniz.

Ogar  hansisa  qapali  bir  miiassisada
deyilsinizsa,bu da eyni ila kegarlidir. Bugiin istifada
etmayi dayandirin. Coxumuz daha uzun miiddat
iigiin geyri-miimkiin goriinan iglori sakkiz va ya on iki
saat arzinda eda bilarik. ©gar vasvasa va ya kompulsiv
istak cox giiclii olarsa, bes dagiqa arzinda istifada
etmamaya ¢alisgin. Dagiqalor saatlara, saatlar isa
giinlara cevrilacak va belalikla, vardigi qirib rahathq
tapacagsiz. Osl mociiza narkotiklara ehtiyaciniz
olmadigimi anladigimiz zaman bag verir. Siz artig
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istifada etmayi dayandirdiniz va haqiqaton yasamaga
basladiniz.

Sagalma tiglin ilk addim istifadeni dayandirmaqdir. Aghmiz

vo fiziki veziyyestimiz holo de narkotikin tesiri altindadirsa,
programin bizim {igiin igloyacayini gézloys bilmerik. Istifadeni
istonilon yerds - hatta habsxanada ve ya har hansi bir miissisade
dayandira bilerik. Biz bunu her hansi bir yolla edas bilsrik — istor
birden-bire istifadoden imtina etmokls, istorso do detoks
vasitasi ilo tomizlanmakla.

flahi anlayisii Onu dork etdiyimiz kimi inkisaf
etdirmak bizim hoyata kegira bilacayimiz bir isdir. Biz hamginin
Addimlardan miinasibatlorimizi yaxsilagdirmaq {giin da
istifado eds bilerik. ©n yaxs1 hesab etdiyimiz diistincalor bizim
tiglin boyiik problemlarlo naticelondi. Biz basa diisiiriik ki,
dayismok lazimdir. Bizim xasteliyimiz yalniz narkotik istifads
etmaklo mohdudlagsmir, ona gorods sagalmagimiz sadoce
narkotik istifadesini dayandirmaqla mshdudlasmamalidir.
Sagalma fikirilarimizin, baxiglarimizin ve miinasibstlerimizin
aktiv sokilde dayismasidir.

Problemlari hoall etmak bacarigi tomiz qalmaq tgiin
vacibdir. Oger ke¢misde problemlarimiz olubsa, sadaca
istifadeni dayandirmagin bu problemloari hsll etmasi miimkiin
deyil. Giinahkarliq ve narahatliq hissi burada ve indi
yasamagimiza mane ola biler. Xestsliyimizi inkar etmak va
basqa bahanaler gotirmak sagalmagimiza mane olur. Coxumuz
narkotiksiz xosbaxt heayatin heaqiqeton miimkiin olduguna
inanmiriq. Biz qorxu va psixoloji problemlsrden aziyyet ¢okir
va istifade etmakdan bagsqa ¢ixis yolu olmadigimi diigiiniiriik.
Bazen qorxuruq ki, temiz qalmaga qerar versak, dostlarimiz
bizdon tiz donderacek. Biitiin bu hisslor sagalmaq istayen
asililar tiglin tamamils normaldir. Biz haddinden artiq hassas
bir egodan aziyyat ¢oka bilarik. Istifads etmok ticiin on yayilmis
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bohanslorden bozilori tenhalig, 6ziine yazigi gelmesi ve
gorxudur. Bizim an bdyiik diismenlarimizden tigli bunlardir:
diirtist olmamaq, hazirhgmn olmamas: ve yeniliye qarsi agiq
olmamagq. Eqosentrizm bizim xastaliyimizin asas tabiatidir.

K&hns fikirlerin ve kéhno tisullarin tomiz qalmagimiza
va ya daha yaxs1 bir hayat yasamagimiza komok etmoyacoyini
basa diisiiriik. Oziimiize sagalmagi dayandirmaga icazs versak
va qeyri-real torzli vo banzarsiz insanlar obrazina yapismaga
davam etsok, xastoliyimizin tozahiirlarines yasil isiq yandirmig
oluruq. Problemlardan biri budur ki, biz reallig1 deyismakdan
cox, realliga baxis torzimizi doyismoayi asan hesab edirik. Biz bu
kohno diistinconi torgitmoli vo qobul etsoek do etmasok do
realliqla, hayatm davam etmosi ilo tizlogsmaliyik.Biz yalmz
Ozilimiizo miinasibatimizi ve 6zilimiize baxis torzimizi dayise
bilerik. Bu, bizim {igiin deyisimin tedricon bas verdiyini vo
sagalmanin davamli bir proses oldugunu gobul etmoak
baximindan olduqca vacibdir.

Sagalmanin ilk doxsan giinii arzinds har giin toplantiya
qatilmaq yaxst bir fikirdir. Asihlar kegmisds ve indiki
cotinliklori paylasan basqa insanlarin oldugunu gordiikda
xiisusi bir hiss yaramir. ilk vaxtlarda, yalmz toplantilara
qatilmagqla kifayetlena bilirik. Ola bilsin ki, ilk toplantimizdan
tok bir s6z, sexs ve ya diisiince bels yadimizda galmasin.
Zamanla bizs gerginlik yasamadan ve sagalma atmosferinden
z0vq almaq bacarigr goslacok. Toplantilar bizim sagalma
prosesimizi giiclondirir. Baslangicda he¢ kimi tanimadigimiz
ticin qorxu hiss eds bilerik. Bozilorimiz toplantilara
ehtiyacomizin olmadigimni dustintiriik. Ancaq biz agri hiss
etdikda bir toplantiya gedir ve rahatliq tapiriq. Toplantilar bize
haradan goaldiyimizi xatirladir, daha da shemiyyatlisi, sagalma
prosesimizde naye nail ola bilecoyimizi gormeys imkan
yaradir.  Miitemadi  olaraq  toplantilara  qatildiqca,
problemlarimizi ve magqsadlerimizi bdoliisen diger asihilarla
danismagin dayerini dyranirik. Dayige bilmak tigiin ehtiyacimiz
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olan sevgi va diqqsati aqiq fikirls bagqalarindan gabul etmaliyik.
fcma ilo tams olduqda ve onun prinsiplerini dyrenib tetbiq
etmoays bagladiqda, inkisaf etmays baslayiriq. ©n 6namli
problemlarimiz tizerinds iglayir ve diger masalalari iss kenara
qoyuruq. Ohdoliklorimizi yerina yetiririk vo iroliladikcs,
Oztimiizii inkisaf etdirmak ti¢lin yeni fiirsatlar ortaya ¢ixir.

Icmadaki yeni dostlarimiz bize kémak edacok. Bizim bir
ortaq moaqgsedimiz var - sagalma. Temiz oldugumuzda,
diinyaya birlikde baxiriq. Artiq Oztimiizii hadisslorin ve
soraitin insafina qalmis, kiinco sixilmis hiss etmoyo ehtiyac
yoxdur. Oziimiizii pis hiss etdiyimizds, buna shamiyyet veran
dostlarin olmasi boyiik forq yaradir. icmada 6z yerimizi tapiriq
va sagalmagimiza komak eden bir qrupa qosuluruq. Uzun
miiddet sozlimiize inamlmadigr {iglin dostlarimizin  vea
ailomizin ¢oxu sagalmagimiza siibho edacok. Onlar bunun
uzun siirmayoacayini diistinaceklar. Xastaliyimizi ve sagalma
prosesini basa diigen insanlara ehtiyacimiz var. Toplantilarda
digor asililarla boliisiib, suallar vera vo xostoliyimiz hagqinda
Oyrona bilerik. Yasamagin yeni yollarimt Syronirik. Kéhne
fikirlerimiz artiq bizi ¢ixalmaz vaziyysts salmur.

Tadricon kohne verdislerimizi yeni bir hayat torzi ilo
ovoz edirik. Biz doayismoye hazir oluruq. Miintozem olaraq
toplantilara qatilir, telefon nomralori gotiiriir, zeng edirik,
adabiyyat oxuyuruq ve an 6namlisi, istifade etmirik. Bagqalar1
ils béliismayi dyranirik. He¢ kima agrilarimizdan danismasagq,
¢otin ki, kimsa bundan xabardar olsun. Yalniz kémoak tiglin
alimizi uzatdigimizda komok ala bilarik.

Yeni baglayanlar {i¢iin diger bir vasito icma ilo alage
qurmagqdir. Icma ilo slage qurduqca, programi én planda
saxlamag1 vo he¢ nayi ¢atinlosdirmemayi dyronirik. Biz komek
istomoakls baglayiriq ve toplantilardaki insanlarin tdvsiyslerini
smayirlq. Bagqa asililarin toplantilarda bize kdmak etmasines
imkan yaratmaq vacibdir. Zamanla, bizs veriloenlari bagsqalarina
otiirs bilaceyik. Basqalarina xidmsat etmoklo biz 0z goxsi
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monafeylorimizi giidmeakdan ¢ixmagi Oyrenirik. Biz sades
harokoatlorle baglaya bilerik: zibil qabilarimi bosaltmaq, cay
domlomak, temizlomoak, toplantiya hazirhq gormok, qapini
acmaq, toplantilarda apariciliq etmak ve adebiyyati masaya
diizmak. Bunlar1 etmak, bize Icmamn bir hissesi kimi hiss
etmoayo komak edir.

Tacriibamizdan goriindiiyii kimi, sponsor tapmaq ve
onunla miintezem slags saxlamaq faydalidir. Sponsorluq iki
torofli bir yoldur. Bu hom yeni tizve, ham ds sponsora kémok
edir. Sponsorun miiddati ve tocriibasi ¢ox vaxt erazida
potensial sponsorlarin mévcudlugundan birbaga asilidir. Yeni
galonlara sponsorluq etmok ham ds qrupun moesuliyystidir. Bu,
forqli bir yol ve geyri-rasmi ola bilar, lakin bu, asililigdan xilas
olmagq ti¢tin AN yolunun iirayidir ve proqramin mahiyyati bir
asilinin digerine kdmoak etmasindan ibaratdir.

Hoayatimizda on dorin doayisikliklorden biri goxsi
minasibatlorimizdaki deyisikliklor sahasindadir. Bagqalar: ilo
ilk oalagalerimiz ¢ox vaxt sponsorumuzla qurdugumuz
miinasibatlo baglayir. Inanib ve giivendiyimiz birinin bize
komak etmasi yeni galanlar tictinds iglayir. Tacriibamiz gostarir
ki, daha tocriibali insana glivonmoak zaiflikden ¢ox giicliiliik
alamotidir. Biz emin olduq ki, addimlarla iglomak bize tokrar
istifadoyes gayitmamaq {iglin an yaxst zemanoati verir.
Sponsorumuz ve dostlarimiz addimlarla nece islayaceyimiz
barads biza tacriibs vers bilarlar. Biz bir-birimizls Addimlarin
monasini miizakire eds bilorik. Addimlara osaslananaraq
sponsorun va diger asililarin komayi ile biz yeni menavi
tocriibayo vo hoyata hazirlasa bilerik. Hor birimiz 6z derk
etdiyimiz Ilahiden kémok istoyonds addimlar haqgqinda
anlayisimiz daha da dorinlesir. Hazir oldugumuzda, yeni
tapdigimiz hoyat terzini sinamaliyiq. Biz Oyrenmaliyik ki,
programui hayatimiza uygunlasdirmaga calisdiqda, o islomir.
Oksina, hayatimizi proqrama uygunlasdirmag: dyranmaliyik.
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Bu giin bizi problemlsr yox, onlarmn hslli yollar:
maraglandirir. Oyrondiklerimizi giindslik hayatimiza tetbiq
edarak tocriibadon kegirdirik. Bize lazim olami saxlayirig,
digerlorini ise kenara qoyuruq. Addimlari hayata kegirorak,
[lahimizle {insiyyst qurarag, sponsorlarimizla danisaraq ve
yeni golanlorlo boliisorok moenavi olaraq inkisaf etdiyimizi
goriirik.

On 1ki Addim, sagalma proqrami kimi istifads olunur.
Problemlarimizin hallinde kémak istemak tictin Ilahi Qiivvaye
miiracist  eds  bilscoyimizi  Oyrenirik.  Catinliklari
bolisdiiytimiizds, daha ovvel bizi qagmaga vadar eden
moasalalori agdigimizi hiss edarak, Ilahi Qiivvenin iradesini
axtarmaga baslamaq tgiin bize giic veron yaxst hisslor
yasayiriq.

Biz inamiriq ki, llahi Qiivvemiz bize qayg1 gostaracak.
Ogor biz semimi gokilds Ilahinin iradesini hayata kecirmoayo
calissaq, 6z giictimiizls, bas veran har bir voziyyeti idars eda
bilorik. Ilahi Qiivvemizin iradesini axtarmaq, addimlarda
tapilan meanavi prinsipdir. Addimlarla islemak ve prinsiplari
totbiq etmok, hoyatimizi sadelesdirir ve koéhne diistince
torzimizi dayisir. Hayatimizin idarsolunmaz oldugunu etiraf
etdikds, baxis bucagimizi miibahise etmok moacburiyyatinda
qalmiriqg. Biz 6ziimiizii oldugumuz kimi gabul etmaliyik. Artiq
har zaman haqli olmaq macburiyystinde deyilik. Bu yeni
azadligi Oziimiize verdiyimiz zaman, bagqalariin sshv
etmasine icazo vers bilorik. Oziimiizii gabul etdikden sonra
dayismok azadlig1 yaranur.

Digor asililarla béliismaye hazir olmaq programimmizda
asas bir vasitedir. Unutmayaq ki, bize yalniz bizim kimi asililar
komok eds biler. Tongid etmak vo maslohat vermak avozine
tocriibomizi, glictimiizii, imidimizi vo hayatdaki sayahatimizi
istoyon hoar bir kaslo boliistiriik. Yasadigimiz agridan danismaq
an az1 bir insana komok edirss, demsali bu aziyyets doyardi.
Tacriibalorimizi bizden kdmok iiglin isteyan diger asililarla
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boliisdiikds, 6z sagalmamizi gliclondiririk. OSger oalda
etdiklarimizi boliismayib 6ziimiizds saxlayirigsa, onu itiririk.
Danigdigimiz sézlori hoyata kegirmirikse bu soézlerin heg bir
shamiyyati yoxdur.

Biz basqalarina komoak eds bildiyimizi goérdiiyiimiiz
zaman, monavi inkisafimizi basa diisuiriik. Biz xidmot etdikdo
vo halo do azab ¢oken asiliya sagalma xoberini aparmaga
calisdigda bagqalarma kémak edirik. Biz amin oluruq ki, AN-
ds slds etdiklorimizi yalmz basqalarina Gtiirmakls qoruyub
saxlaya bilarik. Bundan slavs, tocriibamiz gostarir ki, 6ziimiizii
dustinmekden uzaqlasdiqda ve ehtiyaci olanlara komok etmoyi
toklif etdikda, bir ¢ox saxsi problemlar hsll olunur. Biz basa
diigiiriik ki, bir asili, diger asiliya an yaxg1 gekilds anlayis
gostara vo komak eda bilar. No qadar komok etsok da, hamise
yeni kdmaya ehtiyaci olan bir asili var.

Sponsorlugun shamiyystini vo istifadeni dayandirmaq
istoyan casqin bir asiliya xiisusi diqqet yetirmayin vacibliyini
unuda bilmerik. Tecriibemiz aydin olaraq gostarir ki, Anonim
Narkomanlar ~ Proqramindan an  ¢ox faydalananlar
sponsorlugun vacibliyini ve shamiyyatini derk edon soxslordir.
Sponsorluq 6hdaliklerini gobul edirik ve bunlar1 soxsi AN
tocriibamizi zenginlasdirmak tigiin bir fiirsat kimi qarsilayiriq.

Basqa asililarla islomak, xidmatin yalmz baglangicidir.
AN-do xidmot etmok, holo do ozab ¢okon asililara birbaga
komoak etmokls yanasi, Anonim Narkomanlar-in yasamasini
tomin etmok {iclin vaxtimizin ¢oxunu sarf etmayo imkan verir.
AN-do alde etdiklorimizi bagqalarma oOtiirmakls qoruyub
saxlayiriq.
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Altinci Fosil

Anonim Narkomanlarin
On Iki Onanasi

Biz alimizda olanlar1 yalmiz sayiq qalmaqla qoruyub saxlaya
bilirik. On Iki Addimla saxsi azadhq alda etdiyimiz kimi,
Onoanalarda isa qruplarimizin azadliini olda edirik.

Bizi bir-birimiza baglayan baglar bizi ayiranlardan daha

gticlii oldugu miiddatca, har sey yaxsi olacaq:

1.

Bizim iimumi rifahimiz har seydon vacibdir; saxsi
sagalmagimiz AN"in birliyindan asilidir.
Qrupumuzun maqsadi iigiin tak bir salahiyyat var -
qrup vicdanimizi ifada eda bilon sevan Ilahi. Liderlorimiz
yalmz etibarly xidmotcilarimizdir; onlar idara etmirlar.
Uzoliik iigiin yegana sart istifadoni dayandirmag
arzusudur.

Digar gqruplara va ya biitovliikda AN’a tasir edon
masalalar istisna olmagqla, har bir qgrup miistaqil
olmalidir.

Har bir grupun yalniz bir asas maqsadi var - xabari hala
da aziyyat ¢akon asihilara ¢atdirmag.

Pul, amlak va ya niifuz problemlari bizi asas
magsadimizdan yaymdirmasin deya, AN qrupu heg vaxt
har hans alaqali miiassisaya va ya kanar tagkilata
Anonim Narkomanlar adindan istifada etmak icazasi
vermamali, onu maliyyalagdirmamali va ya
dastaklomamoalidir.

Hoar bir AN qrupu konardan taklif olunan maddi
yardimdan imtina edorak tamamila 0z Oziinii
mailiyyalagdirmalidir.
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8. Anonim Narkomanlar hamisa qeyri-pesokar qalmalidir,
lakin xidmat markazlorimiz xtisusi miitaxassislori isa
gotiira bilarlar.

9. AN heg vaxt tagkilatlanmamalidir, lakin biz birbaga
xidmat gostardiklori saxslara tabe olan sobalar va
komitalar yarada bilarik.

10. Anonim Narkomanlarin kanar masalalarla bagli heg bir
fikri yoxdur; buna gora da AN adi heg vaxt ictimai
miizakiralara daxil edilmomalidir.

11. Ictimaiyyatla alaqa siyasatimiz reklamdan daha gox
calbediciliya asaslanir; biz hamisa matbuat, radio va
televiziya qargisinda saxsi anonimliyimizi qoruyub
saxlamaluyg.

12. Anonimlik biitiin ananalarimizin manavi asasidir,bu,
biza daima prinsiplari saxsiyyatlardan iistiin tutmali
oldugumuzu xatirladir.

Biz bu ©Onanoslerin anlayisina tadricen vaxt ke¢dikco AN’In

diger tizvleri ilo tinsiyyete girdikco ve miixtalif qruplarin
toplantilarinda istirak etdikco golib catiriq. Adsten, yalniz
xidmatle masgul olmaga basladiqgdan sonra bizlerden kimsa
ona diqqet yetirir ki, “hor birimizin goxsi sagalmagi AN'mn
birliyinden asilidir" ve aydin olur ki, birlik bizim har birimizin
aneanoalarimizs na deraceds amal etmayindan asilidir. Onlar an
asas prinsiplardir ki, onlarin sayesinds bizim icmamiz canli va
azad qalir.

Diger insanlarla ve timumilikds icma ils miinasibatda
bu prinsiplori tetbiq edarak, biz bir ¢ox xosagalmoaz hallardan
xilas ola bilarik. S6ylomak olmaz ki, enanslerimiz bizi biitiin
problemlarden azad edir. Yena do, avvalki kimi, biz tinsiyyatda
problemlar, fikir ayriliglari, daxili ziddiyyetler, ayri-ayri
adamlar ve ya cemiyyatls, icmadan kenar qruplarla
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miinasibatds problemlasr ve digar yaranan ¢etinliklarle tizlaga
bilarik.

Bununla yanasi, agar biz bu prinsipleri tatbiq edirikss,
bozi maneslori daf etmayi bacaririq. Problemlsrimizin
oksariyyati bizden ovvelkilorin rastlasdigi problemlara
banzayir. Onlarin qazandig1 tecriibelor sayesinde onenalar
yaranmigdir. $Soxsi tacriibamiz ise siibut etdi ki, bu prinsiplar
formalagdig giinlerdes oldugu kimi, els bu giin ds aktualdir.
Onenoler haqigaten ds, bizi birlogdiren bir amildir. Onlar,
yalniz onlar1 anlayan vs tetbiq eden zaman islayir.

Birinci Onand

“Bizim dimumi rifahimz  hor gseydon wvacibdir; gaxsi
sagalmagimiz AN"mn birliyindon asilidir.”

Birinci ©Onenamiz birlik vo timumi rifahimiz haqqindadir.

Hoayatimizdak: yeni sayahstimizin an vacib teraflorinden biri,
sagalmagq istoyon asililardan ibarat bir Icamanin iizvii olmaqdir.
Bizim sag qalmagimiz birbasa qrupun ve Icmanin sag qalmag:
ilo baglidir. Anonim Narkomanlar daxilinds birliyi qorumaq
{iclin qrupun sabitliyini tamin etmsliyik, aks halda Icma yox
olacaq va insanlar 6lacak.

Sagalma yalmiz Anonim Narkomanlara gslonde
mimkiin oldu. Bizim 6ziimiiz ti¢lin eds bilmadiklarimizi bu
proqram bizim ticiin eds bilar. Biz qrupun bir hissasi olduq ve
sagalmanin miimkiin oldugunu basa diisdiik. Biz genaste
goldik ki, Icmanmin feal hissesinden gixanlar1 agir sinaglar
gozlayir. Hor bir saxs qrup tiglin boyiik shamiyyst kesb edir,
qrup ise hamin soxsin sagalmasinda ve inkisafinda deyarli bir
rol oynayir. Biz heg vaxt proqramda tapdigimiz diqqat ve soxsi
qaygmi hoyatimizda hiss etmemisdik. Biz kimliyimize
baxmayaraq, oldugumuz kimi gabul edilir vo sevilirik. Heg¢ kim
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bizi tizvlitytimiizden mahrum eds vo ya nayase macbur eds
bilmoaz. Bizi hayatda bu yolla aparan gosterislor deyil, soxsi
nimunslardir. Biz tacriibomizi boliislir ve bir-birimizden
Oyronirik. Asilihigimizla heroket etdiyimiz zaman 6z
isteklorimizi birinci yers qoyurduq. Anonim Narkomanlarda
qrup lgilin yaxst olanin adsten bizim {iglin yaxst oldugunu
agkar edirik.

Istifado zamani soxsi tocriibelorimiz bir-birinden
foerqlenirdi. Buna baxmayaraq, bir qrup olaraq, asililigimizda
bir ¢ox timumi movzular tapdiq. Bunlardan biri 6ziimiizii
stibut etmok tolobati idi. Oziimiizii tek basma biitiin
cotinliklorin Shdesinden galo bilocayimize inandirmisdiq ve
hayatimiza bu prinsiple davam etdik. Naticalor falakatli oldu ve
Ozlimiizii siibut etmayin yalan oldugunu her birimiz etiraf
etmoali olduq. Bu etiraf, bizim sagalma yolumuzun bagslangic
oldu ve Icmamiz iigiin birliyin ssasim qoydu. Asililigimizla
haraket etdiyimiz déviirde olan bir ¢ox ortaq cohatlorimizin
sagalma prosesindo do oxsar toroflorini goriiriik. Bizi temiz
qalmaq isteyimiz birlegdirir. Biz 6ztimtizdon daha bdytik bir
Giicden asili olmagi Syronmigik. Moaqsadimiz hole do azab
cokon asiliya xeber catdirmaqdir. Onenelerimiz  bizi
Oziimiizden  qoruyan qaydalarimizdir. Onlar  bizim
birliyimizdir.

Anonim Narkomanlar icmasinda birlik miitloq sortdir.
Bu, fikir ayrighqglarinin ve miinaqgigelerimizin olmadig:
anlamina golmir; aksina, bizda bels hallar mévcuddur. Insanlar
bir araya galends, miitlaq ki, fikir ayriliqlari olacaq. Amma, fikir
ayrihigimiz olsa da, bir-birimize qarsit pis davranmamaliyiq.
Lakin, ¢otin anlarda dafalarls forqliliklarimizi bir kenara qoyub,
timumi rifah ugrunda birgs ¢alismisiq. Adaten bir-biri ile yola
getmayoan iki {izviin yeni gslenle birge igladiyini gordiik.
Toplant1 zalinin icarssini 6demak {igiin sada igler goren bir
qrupu gordiik. Biz, yeni bir qrupu deasteklomak {i¢iin uzun
mosafslor qot edib boytiik fodakarliq gosteran tizvlerin sahidi

Nasr olunub satila bilmaz. Sadaca AN iginda paylanilmasi iiglindiir. Biitiin hiiquqlar gorunur.



oldug. Bu ve buna banzar hallar icma v birliyimizin ayrilmaz,
tobii bir parcasidir. Belo olmasa idi, Anonim Narkomanlar
Icmast sag qala bilmazdi.

Gomimizin firtina zamani batmamasini va {izvlarimizin
6lmamasini tomin etmak {igiin bir qrup olaraq birlikds yagsamal
vo birlikds galismaliyiq. Oziimiizden daha béyiik bir Giico
inam, zohmatkeslik vo birlik bize sag qalmaga komok edacok vo
bu xobori hole do azab ¢oken asililara catdirmaga davam
edacayik.

ikinci Onana

“Qrupumuzun maqsadi ticiin tok bir salahiyyat var - qrup
vicdanumzi ifada eda bilon sevan Ilahi. Liderlorimiz yalniz
etibarli xidmotcilarimizdir; onlar idara etmirlor”

Anonim Narkomanlarda oziimiizii Oziimiizden qorumaq

bizim ticiin vacibdir. Ikinci ©nanamiz bunun bir niimunasidir.
Tobistcs, biz iradsli ve eqosentrik insanlariq ve AN-da bir araya
golmisik. Biz, 6z hayatlarimizi samorali sokilds idars etmokda
cotinlik ¢okean insanlariq ve diizgiin qorarlar vermak
qabiliyyaetina sahib deyilik.

Anonim Narkomanlarda saxsi fikir ve ego avazins, qrup
vicdamimizda 6ziinii ifads edean sevgi dolu Ilahiys arxalanirig.
Addimlar: iglomokls, biz 6ztimiizden daha bdytik bir Giico
glivanmayi ve qrup maqsadlerine catmaq tiglin bu Giicii
istifade etmoyi Oyronirik. Biz daim diqqgstli olmaliyiq ki,
qorarlarimiz hagigeton do llahi Qiivvenin iradesinin ifadasi
olsun. Cox vaxt giiclii vo ya mahsur soxsiyyatlor torafindan irali
stiriilon roy qrup stiurunun rayinden shemiyyatli deracade
forglona Dbilor. BOylimemizin sabebi olan on agrili
morholelarinden bazilsri qrup stiuru adindan verilon gorarlarin
noticesi idi. Hoeqiqi moenevi prinsiplar he¢ vaxt bir-biri ilo
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ziddiyyet tagkil etmir; onlar bir-birini tamamlayir. Bir qrupun
monavi vicdani bizim onenalorimizden heg biri ilo ziddiyyat
togkil etmayacak.

Tkinci Onana AN-da liderliyin mahiyystinden bahs edir.
Tacriibe bize dyrotdi ki, Icmada yalniz temennasiz xidmatin
soxsi niimunasine osaslanan liderlik iglayir. Telimatlar ve
manipulyasiyalar heg bir yers aparmir. Biz na prezident, no
rohbor, no do idarogilorin olmasimi se¢mirik. Ovozinde
katiblerimiz, xazinadarlarimiz ve niimayendslsrimiz var. Bu
ohdoliklor nozarst etmoayi deyil, xidmot etmayi ifads edir.
Tacriibamiz gostarir ki, agar bir qrup bir liderin ya da tizviin
soxsiyyotinin bir hissasi olursa, o, effektivliyini itirir.
Qruplarimizda sagalma miihiti bizim {i¢tin ¢ox énemlidir, ona
gora de onu siyasi ve goxsi maraqlardan qorumagq lazimdr.

Xidmeat isinds ve ya bir qrupun qurulmasinda istirak
etmis bazilorimiz tiglin bu islarden ayrilmaq bazan ¢atin olur.
Ogor eqo, asasslz qiirur ve soxsi irade nazarati olo alarsa, bir
qrupu mohv eds bilor. Yadda saxlamaliyiq ki, xidmat
orqanlarma etimad verilir, biz etibarli xidmotgilorik vo heg
birimiz ~ burada  hokmranliq  etmoyocoyik. = Anonim
Narkomanlar Ilahi Qiivvenin bizs baxs etdiyi bir proqramdir vo
biz qrupumuzu yalniz qrup vicdam ve Ilahi Sevgi ils layagatlo
qoruya bilarik.

Bazilari buna miiqavimat gostaracak. Ancaq bir ¢oxlar:
yeni golanlar {iciin niimuns olacaq. $oxsi manafeyini giidenlar
tezlikls anlayacaqlar ki, kenardadirlar ve etdiklari smollar nifaq
manbayina gevrililorak sonda soxsi falaketa gatirib gixarib. Bu
insanlarin ¢oxu dayisir - onlar 6z tacriibalarinden smin olurlar
ki, yalniz bizim qrup vicdanimizda 6ziinii ifads eden seven
Mahi bizi idare eda bilar.
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Uciincii Onana

“Uzovlitk iigiin  yegana gart istifadoni dayandirmaq
arzusudur”

Bu snens hom soxs, hom da qrup {iglin vacibdir. Arzu asas

sozdiir; arzu bizim sagalmamizin tomolidir. Hekayalorimizda
ve sagalma xobarini ozab ¢oken asiiya ¢atdirmaq
cohdlerimizds, act bir haqiget dafalarls ortaya cixdu. Istifadeni
dayandirmaq  istemayen bir asih  istifade  etmayi
dayandirmayacaq. Asililara moaslohst vermok, asaslandirmagq,
onlar ticiin dua etmok, doymoak, tohdid etmak, tondiq etmok,
onlar1 inandirmaq, qorxutmaq, baglamaq ve ya habs etmok
olar, lakin onlar istifadeni dayandirmaq istemeyene qodar
dayandirmayacaqlar. Uzvlerimizden yegans istediyimiz, bu
istoyin onlarda olmasidir. Bu arzu olmasa onlar mshve
mohkumdurlar, lakin bu arzu olarsa méciizsloar bag veracok.

Istok bizim yegano sortimizdir. Asililiq ayri-segkilik
etmir. Bu anans, istifads olunan narkotiklarden, irqden, dini
inanclardan, cinsinden, cinsi se¢iminden va ya maliyya
durumundan asili olmayaragq, har bir asilimin AN hoyat terzini
sarbast gokilda totbiq etmasini tamin etmak tigiindiir. No gadar
ki, “istifadeni dayandirmaq isteyi” AN-a {izv olmaq iiglin
yegana sortdir, heg bir asili digorindan istiin olmayacaq. Biitiin
asili insanlar astliliglarindan axtardiqlar: rahatlig1 slde etmoakdo
xos qarsilanir vo barabardir; har bir asth bu proqramda eyni
soraitde sagala biler. Bu anane bizim sagalma azadliimiza
zamanat verir.

Anonim Narkomanlara iizv olmaq, kimse qapidan
gironda vo ya yeni goalonler istifadeni dayandirmaga qgorar
verdikde avtomatik olaraq bag vermir. lcmanin iizvii olmaq har
birimizin saxsi geraridir. Istifadeni dayandirmaq isteyen her bir
asili AN {izvii ola bilsr. Biz asililariq ve problemimiz asililiqdur.
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Uzv olmaq segimi har bir goxsin 6z geraridir. Biz
inamiriq ki, Iema tigiin ideal veziyyat o zaman yaranur ki, asili
olan insanlar istadiklori zaman ve istediklori yerds AN
toplantisina sarbast ve agiq sokilde gale ve eyni deracada
sarbast sokilde geds bilsinlor. Sagalmanin bir haqigat oldugunu
vo narkotiksiz hayatin heg tesovviir etmadiymiz qodar yaxsi
oldugunu doark edirik. Biz basqalariin da bizim »lds
etdiklarimizi alds eds bilmaleri ticiin qapilarimizi diger asililara
aciriq. Amma bilirik ki, yalniz istifadeni dayandirmaq isteyi
olanlar vo toklif etdiyimizi qebul edanlor yeni hayat yolunda
bizo qosulacaqlar ve bizimlo birlikde bu seyahste davam
edacaklor.

Dordiincit 9nana

“Digar qruplara va ya biitovliikda AN’a tasir edon masalalor
istisna olmagqla, har bir qrup miistaqil olmalidir.”

Qruplanmlzm muxtariyyeti sag qalmagimiz {iciin vacibdir.

Ligatdo “muxtar” sozii “6ziinii idare etmok hiiququna ve ya
qabiliyystine malik olan... kenar nazarate tabe olmayan” kimi
miiayyan edilir. Bu o demakdir ki, qruplarimiz 6zlsrini idars
edir vo konardan he¢ kim torofindon idare olunmur. Hor bir
qrup miistoqil yasayir ve inkisaf edir.

Sual yarana bilsr: “Biz dogrudanmi muxtariq? AN-da
xidmat komitoalarimiz, ofislorimiz, telefon xatlorimiz ve digar
fealiyyatlorimiz yoxdurmu?” Bunlar bizim sagalmagimiza
kémak etmak va qruplarimizin ssas maqsedlerins nail olmaq
tiglin istifads etdiyimiz xidmatlardir. Anonim Narkomanlar -
bu, kisilorden ve qadinlardan ibarat bir Iecmadir; asili insanlar
qruplar halinda bir araya goelarok, miiayyon manavi prinsiplare
asaslanaraq asililiqdan azadliq ve yeni bir hayat yolu tapmaga
calisirlar. Sozii gedan xidmatlar bizim bu yolda getmoayimizi
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asanlagdirmaq ticiin bigans qalmayanlar, qayg1 gosteran ve
komok etmoyo, tocriibolerini boéliismeye hazir olan AN
tizvlarinin saylarinin naticasidir.

Anonim Narkomanlar Qrupu, Anonim Narkomanlarin
On Iki Addim vo On Iki Ononasino riayat etmoak gorti ils,
sagalma  moaqgsedile miisyyan yerds miisyyan vaxtda
miintezem olaraq toplagsan hor hansi qrupdur. Qruplarin iki
9sas novii var: genig ictimaiyyst ti¢lin agiq olanlar va
ictimaiyyat ti¢tin qapalt olanlar (yalniz asililar tigiin). Toplantt
formatlar1 qrupdan-qrupa genis forqlens bilar; bazileri istirak,
bazilari spiker formatinda olur, bazilari ise sual-cavab vo xtisusi
movzularda miizakirslare yonalir.

Gortisiin ndviindan ve ya formatindan asili olmayaraq,
qrupun maqsadi hamise dayismoaz olaraq qalir - soxsi sagalmaq
tictin olverigli miihit yaratmaq ve bu ciir sagalman tosviq
etmoak. Bu ananslor Anonim Narkomanlarin bir ¢ox moanavi
prinsiplorinin bir hissasidir ve bunlar olmadan AN mévcud ola
bilmaz.

Muxtariyyet qruplarimiza sagalma miihiti yaratmagq,
qrup tizvlerine xidmet etmoak ve osas moaqgsadimizi yerina
yetirmok ti¢iin 6z gorari ilo haroket etmak azadlig: verir. Mahz
buna gore biz miistaqilliyimizi bu qadar diqgstls qoruyurug.

Gortine biler ki, bizim qruplarimizda bize ne
deyilmasindan asili olmayaraq, na garar veririkss, onu etmak
htiququmuz var. Bu gismen dogrudur. Faaliyyatlorinin digar
qruplara ve ya biitovlikds AN-a tesir etdiyi hallar istisna
olmagqla, har bir qrup tam sarbastliye malikdir. Qrup vicdarn
kimi, muxtariyyat do ham miisbat, hom do menfi cohstlari ola
bilor. Bazen miistaqillik enansleri pozmaq tigiin behans kimi
istifads olunurdu. Fikir ayrili$1 yarananda bu o demakdir ki, biz
prinsiplorimizden kenara ¢ixmisiq. Ogor haroketlorimizin
ananalar ¢argivesinds oldugundan aminikss; diger qruplari
idars etmir ve ya onlara bir seylor macbur etmiriksa vea
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haraketlarimizin naticelarini avvalcoden nazars alirigsa, har sey
yaxst olacaqdir.

Besinci Onana

“Har bir qrupun yalmz bir asas maqsadi var - xabari hala do
aziyyat ¢okan asililara ¢atdirmagq.”

“Siz demek istoyirsiniz ki, bizim esas maqsadimiz xebari
catdirmaqdir? Diiglinlirdiim ki, biz temiz qalmaq tiglin
buradayiq! Diistiniirdiim ki, asas magsadimiz narkomaniyadan
sagalmaqdir!” Siibhasiz ki, bu, dogrudur — ayri-ayrilqda har bir
asili buraya asililiqdan azad olmagq ve yeni hayat yolu tapmaq
ticlin goalir. Ancaq qruplar asii olmur ve sagalmurlar.
Qruplarimizin eds bilscayi, asililar1 bir araya gatirmak ve
empatiya, diiriistliikk, qaygikeglik, xidmet ve paylasma
mociizesinin bag vermoesi tiglin sagalma toxumu ekmakdir.
Sagalma atmosferinin tomin edilmasi bu anananin maqgsadidir.
Bu, yalniz qruplarimizin sagalma istiqgamstinds hadaflonmasi
ilo miimkiin ola biler. Har bir qrupun yalmz vs yalnz xabar
catdirmaga fokuslanmas: sabitlik yaradir, bu, o demakdir ki,
asililar bizs giiveno bilarlar. Bu ciir fealiyyst ve magsad birliyi,
avvalloar miimkiin goriinmaysn sagalma prosesini miimkiin
edir.

Soxsi progqramimizin On Ikinci Addimi xiisusi ilo
xabarimizi hale do aziyyet ¢oken asililara gatdirmagimizdir.
Bagsqalari ils birge calismaq ¢ox giiclii bir vasitedir. “Bir asilinin
digerine yardimi he¢ bir miialice ilo miiqayise edilmoyon
dayere malikdir.” Bu, yeni galonlore AN-1 tapmaga ve tomiz
qalmagi Syronmaye komak etmokls, Icma iizvlorine do sagalma
ohdaliyini dofalerls tesdiglomays komok edir. Qrup, xobari
catdirmag tigiin slimizds olan an giiclii vasitadir. cmanin ayri-
ayr1 lizvii xebar catdiranda miisyyen daracede 6z anlayist ve
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soxsiyyatinin xiisusiyatlori ¢argivesinds olur. ©dabiyyatin
basqa bir problemi var - bu, kitab dilidir. Bu, har zaman hisslori,
gorginliyi va vurgulart catdirmir. Qrupumuzda, bir-birinden
forqli saxsiyyotlor olsa da, sagalma mesaji tokrarlanan bir
movzudur.

Qruplarimizin basqa bir ssas maqsadi olsaydi, ne
olard1? Biz hiss edirik ki, bu halda xeberimiz tasirini itiror ve
tamamils yox olar. Oger diqgetimizi pul gazanmaga
yonoeltsaydik, bir ¢oxumuz zengin ola bilerdi. Ogar tanishq
klubu olsaydiq, ¢oxlu dostluq ve romantik olagaloar qura
bilordik. Ogor tolimde ixtisaslasmis olsaydig, ¢oxlu tehsilli
asithlarimiz olardi. Oger bizim ixtisasimiz tibbi yardim
gostermak olsayds, bazilerimizin saglamlig1 yaxsilagsardi. Oger
qruplarmmizin xaber ¢atdirmaqdan bagqa bir maqgsadi olsayds, o
zaman bir ¢oxlar1 6lardi, sagalma iss yalniz ¢ox az insana nasib
olardz.

Bizim xaborimiz nadir? Xebor budur: Asily, istonilen asili
istifadeni deyandira, istifads istayini itire ve yagsamaq ticlin yeni
hayat yolu tapa bilor. Bizim xebarimiz - imid ve azadliq ved
edir. Nohayat, bizim asas moaqsadimiz yalniz bu xabari hale do
azab ¢okon asililara ¢atdirmaqdir — ¢iinki bu, bizim tizerimizs
diisen, boliige ve ¢atdira bilecoyimiz yeganos chdsliyimizdir.

Altinc1 Onana

“Pul, amlak va ya niifus problemlari bizi asas magsadimizdan

yayimdirmasin deya, AN qrupu heg vaxt har hanst alaqgali
miiassisaya va ya konar tagkilata Anonim Narkomanlar
adindan  istifada  etmok  icazasi  vermamoli,  onu
maliyyalagdirmamali va ya dastaklomamalidir.”

Altinct ©nanomiz bizo asas moaqsadimizi qoruyub-saxlamaq

vo ona sadiq qalmagq tigtin na etmoli oldugumuzu izah edir. Bu
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onana bizim he¢ bir qruma ve ya diger tegkilatlara tizv
olmamaq siyasestimizin asasm togkil edir ve Anonim
Narkomanlarin azad qalmasi, inkisaf etmasi iiglin son daraca
vacibdir.

Golin, bu ananenin naden bahs etdiyins nazar salaq. Bir
grupun he¢ vaxt etmamaoli oldugu an vacib addimlardan biri:
miiayyen gaxslari ve ya qurumlari destoklomakdan, yoni onlar1
tosdiq etmokdan, gebul etmakdsn ve ya tOvsiye etmoekdean
cokinmoakdir. Dastak bir bagsa ve ya dolay1 yolla ola biler.
Birbasa destoyi giindalik hoyatimizda tez-tez goriiriik —
moasalan, televiziya reklamlarinda. Dolayi yolla destak, xiisusi
geyd olunmayan dastakdir.

Bir ¢ox bagqa toskilat AN adindan istifads etmak istoyir.
Onlara bunu icaze vermak, dolay1 dastok gostarmek demokdir
ki, bu da Altinct ©nanenin prinsiplarine ziddir. AN xaberini
catdirarken, biz miixtalif qurumlarla, masalon, xastaxanalar,
reabilitasiya markezlori ve ya ceza ¢okme miiassisaleri ila
qarsihigh elagads oluruq. Bu tegkilatlar bizimle semimi
olsalarda da ve biz AN goériiglorini onlarin mdiisassiselerinda
kecirsak do, biz onlar1 dasteklays, maliyyslasdira ve ya AN
adindan onlarin béytimalari {iciin istifads etmalarine icazes vers
bilmorik. Lakin biz AN prinsiplarini bu qrumlara catdirmaga
haziriq, ona gore ki, miiessisade olan ve hals do azab ¢oken
asililar 6z secimlarini eda bilsinlar.

Novbeati olarag, he¢ vaxt etmomaoli oldugumuz addim
maliyyelosdirmadi. Bu daha aydin basa distiliir.
Maliyyslosdirma vasait vermak ve ya maliyys dasteyine komak
etmak demakdir.

Bu anenads xabardarliq edilon {igiincii moasals, AN
admin yalniz 6z moagqsadleri iiglin istifade olunmasi, digar
proqramlarin maqsadlerine xidmat etmok {iciin verila
bilmemasidir. Masalon, bir ¢ox hallarda diger proqramlar
maliyye alde etmak tigtin toklif etdiklori xidmatlorin bir hissasi
kimi Anonim Narkomanlardan istifads etmays cohd etmislar.
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Bundan slavs, anana bizs deyir ki, alagali miiassiss, AN
tizvlerinin igtirak etdiyi her hansi bir yerdir. Bu asililarin
y1g1sdig1 evlor, detoks markezi, maslohat markazi ve ya klub evi
ola bilar. Insanlar cox vaxt AN ils oxsar qurumlar bir-birinden
ayird eda bilmir. AN tizvlari tarsfinden yaradilan vs ya is¢i kimi
AN f{izvlarini ige gotiiran reabilitasiya markazlori bu farqin
daqiq geyd olunmasini toemin etmslidir. ©n ¢ox anlasilmazlhiga
sabab olan yerlar iso elo bunlardir. Yeni galonlar, hatta tocriibsli
tizvlor belo Anonim Narkomanlar: reabilitasiya markeazlori,
klub evlari va ya digar qrumlarla qarigdirirlar. Biz bu insanlara
bu qurumlarla AN-nin eyni olmadigini xiisusi olaraq bildirmak
ticlin say gostormaliyik. Digor togkilatlar dedikds, har hansi bir
agentlik, biznes markoazlori, dini ve ya ictimai birlik, oxsar
foaliyyotlo maggul olan qurumlar vo her hansi basqa birlik
nazards tutulur. Qeyd etdiyimiz oksor teskilatlar1 asanliqla
forqlondirmoak olar, lakin bezi hallarda diger birliklor bunu
¢otinlosdirir. "Anonim Narkomanlar" — ayr1 ve miistaqil bir
fcmadir. Bizim problemimiz asililiqdir. Diger on iki addim
proqramlar: forgli problemlori ohato edir ve bizim onlarla
miinasibatimiz emekdaghq tizerinde qurulub, birlosma
asasinda yox. Digar icmalarin adsbiyyatlarinin, spikerlsrinin ve
elanlarinin bizim toplantilarimizda istifade edilmesi digar bir
miiassiseya dolay1 yolla destek vermak demakdir.

Altina Onene bizi bir ctimle ils xeberdar edir: "Pul,
miilkiyyat vo ya niifuz masalalori bizi asas maqgsadimizden
yaymdirmamalidir." Bu problemlar ¢ox vaxt vesveselara
cevrilir ve bizi maneavi magsadimizden uzaqlagdirir. $axsin 6zii
ticlin maqsedden yayinmaq dagidiaidirsa, qrup iiclin bu
oliimciil ola bilar. Biz, bir qrup olaraq ssas maqgsadimizdan
uzaqlagsaq, sagalma xobarini egitmo gsansi olan asililar
hayatlarini itire bilarlar.
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Yeddinci Onana

“Har bir AN qrupu kanardan taklif olunan maddi yardimdan
imtina edarak tamamila 0z Oziinii mailiyyalagdirmalidir.”

Oz imkanlarina arxalanmaq yeni hoyat terzimizin vacib

hissasidir. Har bir insan {i¢iin 6ztinii tamin etmak adaten boytik
bir deyisiklikdir. Aktiv asililigimiz zamani biz insanlardan,
yerlordon vo hadiseslorden asili idik. Bize dastok olsunlar vo
Oziimiizds ¢atismayanlar1 temin etsinler deys onlarin timidina
qalmisdiq. Sagalma prosesinda anlamaga baslayiriq ki, biz hale
do asililiq hiss edirik, amma artiq kenar hadisslarden deyil, bizi
sevan [lahiden ve Onunla olan miinasibatlarden alde etdiyimiz
daxili Glicden asiliyiq. Biz avvellar insani varliq kimi bels
foaliyyat gostors bilmayen soxslor olaraq indi anlamaga
baslayiriq ki, bizim ti¢tin miimkiinsiiz he¢ na yoxdur. Uzun
miiddat avvel imtina etdiyimiz xayallar indi realliga cevrila
biler. Asililar bir toplum olaraq cemiyyete agir yiik olublar.
Anonim Narkomanlar Icmasinda iss bizim qruplarimiz tokce
6z movgelorinde méhkem durmur, ham ds bu haqq: miidafis
edir.

Pul bizim tiglin har zaman problem olub. Biz he¢ vaxt
ehtiyac vo vordiglorimizi tomin etmoak tiglin yetarinco pul tapa
bilmomisik. Islomisik, ogurluq etmisik, aldadib dilonmisik va
hatta Oztimiizii satmisiq — amma yens do daxilimizdaki
boslugu doldurmaq {igiin kifayet qadar pul olmurdu. Sagalma
prosesinds da pul bizim {iciin problem olaraq qalir.

Qrupumuzu temin etmoak tigiin icare haqqint 6demayo,
adebiyyat ve diger lazim olanlar1 almaga vesait lazimdir.
Yigincaglarimizda bu xarcleri 6demak iiglin vasait toplayiriq,
qalan artiq mebleg iss bizim xidmet strukturumuzu
destoklomak vo asas mogqsadimizi hoyata kecirmoak {iglin
istifada edilir. Tossstif ki, biitiin ehtiyaclarimiz qarsilandigdan
sonra qrupda gox az pul qalir. Bazen imkam olan Icma tizvleri
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komok etmok ticlin slave vesait ayirir. Digor hallarda ise slave
vasait toplamaq maqsedile tadbirler kegirmak {iglin xiisusi
komite yaradilir. Bu ciir saylor hagigaten do fayda gatirir —
onlarsiz biz bu qgader bdyilimayi bacarmazdiq. Anonim
Narkomanlarin xidmet strukturu daim vesaite ehtiyac duyur,
amma bazan bu bizim tiglin ¢atin olsa bels, biz basqa maliyya
monbalarine miiracist etmoakdan imtina edirik — ¢tinki bilirik
ki, bu yolun sonunda 6desyaceyimiz giymsat ¢ox agir olacaq.
Hamimiz bir araya golmoliyik ve bu mosaleni birge hsall
etmoliyik, bunu etdikde basa dusurik ki, hoqigaten
6ztimtizdan daha bdytiik nayinss bir hissasiyik.

Bizim pulla bagl siyasstimiz ¢ox sadedir — biz
konardan heg bir iane qobul etmirik, Icmamiz tamamils &z
imkanlarina arxalanir. Biz heg bir maliyyslogdirms, xiisusi iane
vo ya hadiyyasler gabul etmir, borc gétiirmiiriik. Niyyat na olur
olsun, har seyin bir ovozi vardir. Odonis pul, s6z, glizast, xtisusi
taninma, dastak ve ya komaklilik olsa belo — bu bizim ti¢iin ¢ox
bahadir. Hatta bize komok etmok istayonlor bunun heg¢ bir
qarsiliq teleb etmayaceyine zemaneat verse bels, biz onlarin
komayini qobul etmamoliyik. Homginin Icmamizda kiminse
digerlerindon daha ¢ox ians vermasina do icaza vers bilmarik.
Tacriibamiz gosterir ki, bunun naticesinde qrup arasinda
parcalanma vo miinagiselor yaranacaq. Biz azadligimizi heg
vaxt tohliikeyoe ata bilmorik.

Sakkizinci Onana

“Anonim Narkomanlar hamisa qeyri-pesokar qalmalidir,
lakin xidmat markazlorimiz xiisusi miitaxassislari iga gotiira
bilarlar.”

Sakkizinci anana  AN-in biitovliikde sabitliyi {iglin gox
vacibdir. Bu ananani basa diismak iigiin "qeyri-pesokar xidmat
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morkazlorimiz" ve “xilisusi emokdaglar” kimi terminlar
anlayigsini miisyyenlagdirmaliyik. Homin terminlari anladiqda
bu miihiim snoneni baga diismak ¢ox asan olur.

Bu enanads deyirik ki, bizde pegokarlar yoxdur.
Bununla demsak isteyirik ki, bizde heg bir psixiatr, hokim,
hiiqugstinas ve ya maslahat¢i yoxdur. Bizim proqramimiz bir
asili soxsin digerine komok etmosi ilo islayir. Oger AN
qruplarinda pesakarlar1 iglatsa idik, bu, bizim birliyimizin
dagilmasma gotirib ¢ixarardi. Biz sadace olaraq barabar
statuslu, temannasiz bir-birimizs kdmak edan asil1 insanlariq.

Biz pegokarlari tamiyir ve onlara hormet edirik.
Uzvlerimizin ¢oxu 6z saholorinds pegokardir, lakin AN-da
pesokarliga yer yoxdur.

Xidmat morkazi AN-nin miixtslif xidmat komitalarinin
0z faaliyyatlorini hoyata kecirdiklori yer kimi miioyyeon edilo
bilar. Belo markazlara misal olaraq Diinya Xidmatlari Ofisi va
digar regional va ya yerli ofislari gostarmak olar. Klub evlori,
sagalma morkozleri ve ya onlara oxgar miissiselar na AN
xidmaot ofislori, no do Icmanin bir hissasi deyil. Sads dills desak,
xidmat markezi — AN xidmatlarinin davaml olaraq edildiyi
yerdir.

Onenada deyilir: «Bizim xidmat markezlarimiz xiisusi
miitoxassislori ige gotiire bilor.» Bu ifade o demakdir ki, xidmat
morkazlari telefonlara cavab vermak, kargtizarliq etmak va ya
yaz1 yazmaq kimi xiisusi bacariqlara malik miitexassisleri iga
gotiiro bilor. Bu miitoxassislor birbagsa xidmat komitesi
qarsisinda moasuliyyst dagiyirlar. AN boyiidiikcs, bels
miitoxassislora tolabat daha da artacaq. Miitoxassislor bizim
{iclin boyiiyon Icmanin effektivliyini tomin etmok iiciin
lazimdr.

Tam aydinlq {iciin pegakarlar ve xiisusi miitoxassisler
arasindaki forqi miisyyen etmak lazimdir. Pegekarlar miisyyan
sahoalordo AN-a birbasa xidmet gdstormadan, soxsi golir ticlin
igloyirlor. Pegakarlar AN-mn ©Onanalorine omal etmirlar.
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Onlardan forqli olaraq, xtiisusi miitoxassislor Onanalorimiz
gorcivesinda igloyirlor ve homigso xidmot etdiklori soxslora -
[cmaya birbasa cavabdehdirlar.

Sekkizinci ©nenamizda biz {izvlerimizi pegokar kimi
forglondirmirik. Heg bir tizve pesokar statusu vermamsakls,
“hamise qeyri-pesokar” qalmagimizi tomin edirik.

Doqquzuncu 9nana

“AN heg vaxt tagkilatlanmamalidir, lakin biz birbasa xidmat
gostardiklari saxslara tabe olan suralar va komitalor yarada
bilarik.”

Bu snens icammuzin neco fealiyyet gosterdiyini miiayyan

edir. Tlk énco AN-nin no oldugunu basa diismaliyik. Anonim
Narkomanlar istifadeni dayandirmaq istoyen ve bu magqsadla
bir araya gelon asililardir. Qruplarimiz, istirak¢ilarin temiz
qalma ve sagalma xebarini ¢atdirmaq maqsadi ils toplagdiqlar:
bir toplantidir. Addimlarimiz ve ananslarimiz miisyyen bir
ardicilligla qurulub. Onlar nomrslonmisdir, tesadiifi ve ya
struktursuz deyillor. Onlar sistemli sakilds tagkil olunublar,
amma bu, Doqquzuncu Onanads nazards tutulan tegkilatlanma
manasina galmir. Bu sananads "togkilatlanma" ifadasi idarsetma
va nazaratin olmasit demakdir. Buna ssaslanaraq doqquzuncu
anenanin menast aydin olur. Bu anena olmadan, camimizin
fealiyyeti manavi prinsiplara zidd olardi. Bizim an yiiksek
rohbarimiz seven Ilahidir, giinki O, bizim qrup vicdanimizda
Oziinti ifads eds bilir.

Bundan slave Doqquzuncu Onans AN-a nece kémak
eds bilaceyimizin tsbistini miiyyenlesdirmeys davam edir.
Burada deyilir ki, biz Icmanin ehtiyaclarini tomin etmak {igiin
xidmat suralar1 ve ya komitalar yarada bilerik. Onlar yalniz
icmaya xidmat etmoak ti¢iin movcuddurlar. Hazirda mévcud
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olan vo AN xidmat adsbiyyatinda bildirildiyi kimi, xidmat
strukturumuzun tabisati budur.

Onuncu 9Onand

“Anonim Narkomanlarin kanar masalalarla bagl heg bir fikri
yoxdur; buna gora da AN adi heg vaxt ictimai miizakiralara
daxil edilmamoalidir.”

Monovi moagsadimiza ¢atmaq {igiin Anonim Narkomanlar

Icmasi taminmali ve ona hérmat edilmalidir. Bunun vacibliyi an
yaxgt sgokilds bizim tariximizle tesdiglenir. Anonim
Narkomanlar Icmasi 1953-cii ilde yaradilmigdir. lyirmi il
orzinds Icmamiz kicik idi — bizim movcudlugumuzdan demak
olar ki, he¢ kim xobardar deyildi. XX asrin yetmisinci illarinde
astliligin global epidemiyaya cevrildiyini anlayan comiyyet
¢ixis yolu axtarmaga bagladi. Mahz, o zaman asililara
miinasibat deyismoeya bagladi. Bu dayisiklik bizs, asililara
gizlonmayi dayandirmaq ve acgiq gokilde kdmak istemaye
baglamaq imkami verdi. AN qruplari, avvaller gebul
edilmadiyimiz bir cox yerlards yaranmaga bagladi. Sagalmaqda
olan asililar yeni qruplar ve sagalma imkanlari {iciin yol acdilar.
Bu giin Anonim Narkomanlar — diinyada tanman bir Icmadr.
Biz har yerdas taniniriq ve hormatls qarsilaniriq.

Ogor bir asili AN haqqinda heg vaxt esitmayibss, bizi
axtarmaycaq. Ogoer asililarla qarsilagsanlar bizim varhigimizdan
xobarsizdirlorss, onlar1 bize yoénlandirs bilmazlor. Osas
moqsadimizi yerine yetirmoak ticiin holl eds bilocoyimiz on
vacib masalalorden biri insanlara kim oldugumuzu, na
etdiyimizi ve bizi necs tapacaqlarini izah etmakdir. Bu massloni
hall ederok vo yaxsi niiffuzumuzu qoruyaraq, siibhesiz ki,
boytimeays davam edacayik.
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Bizim sagalma prosesimiz 6zii-ozliiytinds har seyi ifade
edir. Onuncu ©Onenamiz xiisusile niifusumuzu qorumaga
kémak edir. Bu anena Anonim Narkomanlarin ona aid olmayan
mosalalorle bagl heg bir fikrinin olmadigini bildirir. Biz heg
kimin terafini tutmurugq. Biz heg bir tévsiys vermirik. AN, bir
Icma olaraq, siyasotds istirak etmir — ¢tinki oks halda ictimai
miizakiralars calb olunma riskimiz yaranar, bu ise Icma {igiin
tohliikke  yaradar.  Fikirlorimizlo  razilagsanlar mé&vqe
gostardiyimiz tigiin bizi alqislaya bilarler, amma har zaman oks
fikirds olanlar da tapilacaq. Belo bir yiiksok giymat qarsisinda,
ictimai miizakiralords teraf tutmamagimiz teacciiblii deyilmi?
Bizo aid olmayan masalalarle bagli heg¢ bir fikrimiz yoxdur,
ctinki sohbat bizim sag qalamagimizdan gedir.

On Birinci Onand

“Ictimaiyyatlo  alago  siyasatimiz reklamdan daha gox
calbediciliya asaslanir; biz hamisa matbuat, radio va televiziya
qargisinda gaxsi anonimliyimizi qoruyub saxlamaliyg.”

Bu anans Icmadan kanar insanlarla miinasibatlarimizden bahs

edir. O, bize ictimaiyystlo necs qarsihqh slage qurmali
oldugumuzu gosterir. Bizim ictimai imicimiz narkotiksiz bir
hayat tigtin toklif etdiyimiz ugurlu, ssnanmis ve siibut olunmus
yolla baghdir. insanlarin hagqimizda miimkiin gader malumat
alds etmasi bizim {i¢iin ¢ox vacibdir, lakin buna baxmayaragq,
0z tohliikesizliyimiz namins reklam elanlarindan, poct
gondarislerinden ve Anonim Narkomanlar icmasindan kenara
¢ixa bilocok adabiyyatdan istifads edarken ehtiyatl olmaliyiq.
Bizim calbediciliyimiz ondan ibaratdir ki, hor birimizin
hekayaosi 6zliiytinds bir ugurdur. Qruplar olaraq biz sagalma
toklif edirik. Programimizin ugurunun 6zii-6zliiytinds kifayet
godar tasirli olduguna amin olduq: bu bizim “reklamimizdir”.
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Hamginin, bu anans bize moatbuat, radio va televiziya
qarsisinda saxsi anonimliyi qorumagimizin lazzim oldugunu
soylayir. Bu, {izvlerimizi vo Anonim Narkomanlar fcmasinin
niifuzunu qorumaq {igiin vacibdir. Biz soyadlarimizi agiglamir
va kiitlovi informasiya vasitalarinde Anonim Narkomanlar
tizvii kimi istirak etmirik. Heg bir soxs — na Icmanin daxilinda,
na do xaricinde — Anonim Narkomanlarin niimayandasi ola
bilmaz.

On ikinci Onanas

“Anonimlik biitiin onanalorimizin monovi asasidir,bu, bizo
daima prinsiplari saxsiyyatlardon iistiin tutmalr oldugumuzu
xatirladir.”

Lﬁgatlarda anonimlik “adsiz olma veziyyeti” kimi terif
edilmisdir. On Ikinci Onenays gére "men" anlayist "biz"
anlayisina cevrilir. Manavi temal har hansi bir qrupdan ve ya
fordden daha vacib olur.

Bir-birimize yaxinlasdiqca, yol boyu daxilimizds
tovazokarliq oyanur. Bu, bize azadliq miihitinds boyiimaya vo
inkisaf etmoyo komok edir, hamg¢inin asililigimizin isds,
ailomizda va ya dostlar arasinda agkar edilacayi qorxusunu
aradan qaldirir. Bu, sebabden "Toplantilarda damisdiglarimiz
toplantilarda qalir." prinsipins ciddi amsal etmaye caligiriq.

Biitiin Onenslarimizds “men” ve “menim” avazine
“biz” ve “bizim” sozlorini deyirik. Umumi rifahimiz namina
birlikde ¢alismagla biz anonimliyin haqiqi ruhunu slds edirik.

“Prinsiplar gsoxslorden énamlidir” ifadasini o qodar tez-
tez esidirik ki, bu, bir nov golibs gevrilib. Saxslar arasinda fikir
ayrihig1 olsa da, anonimlik prinsipi bizi bir qrupun tizvlari
olaraq baraber edir. Icmanin heg bir iizvii digarlarinden yiiksak
va ya asagl movqe tutmur. Kegmisda bize bu qadar agr1 gatiran
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sosial status, miilkiyyet ve ya cinsi miinasibatlor kimi sahalorda
soxsi manfast alde etmsak istoyi, anonimlik prinsipine sadiq
qalsaq, giiciinii itirir. Anonimlik, bizim sagalma prosesimizin
asas prinsiplarindan biridir ve bu, enanslarimizes ve birliyimiza
darin tesir gostorir. Anonimlik bizi 6z xarakter qiisurlarimizdan
qoruyur vo fordler arasindaki yaranan her hansi bir fikir
ayrihqlarindan azad edir. Anonimlik tetbiq edildikds,
soxsiyyetorlorin  prinsiplarinden {istiin olmasma imkan
verilmir.
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Yeddinci Fasil

Sagalma va Istifadaya Qayitma

Bir ¢ox asilhilar sagalmanmin sadaca narkotiklordan
imtina etmakdan ibarat oldugunu diigiiniirlar. Onlar
diigtiniirlar ki, yenidon istifadays qayitmaq tam
ugursuzlug alamati va miiayyan miiddat ayi1q qalmaq
boyiik bir ugurdur. Biz Anonim Narkomanlarin
sagalma proqraminda, bu yanagmamn ¢ox sada
oldugunu  gordiik. Iemamizda istirak  edarkon
istifadaya qayidanlarimiz iigiin bu, proqrama daha
ciddi yanasmaga sabab ola bilacak agrili bir tacriiba ola
bilar. Eyni saokilda, biz uzun miiddat ayiq qalan bazi
iizolori  miisahida etmisik ki, onlarin  diiriist
olmamalar1 va 0ziinii aldatmalar: hala da onlarin tam
sagalmaga va camiyyatda qabul olunmalar: sevincini
yasamalarina mane olur. Lakin, tam va uzunmiiddatli
ay1q qalmagq, AN qruplarinda bagqalar: ila six alagada
olmaq va onlarla identifikasiya, halo da inkigaf va
boyiimak iiciin on yaxst asasdir.

Biitiin asililar mahiyyatca eyni olsa da, fordi
olaraq xastaliyin daracasi va sagalma siiratimiz
baximindan  bir-birimizdon  forqlanirik.  Yenidon
istifada, tam azadligin baslangict ola bilor. Bazan
azadliga ¢atmaq iigiin, bohran kegcona qadar ayiqhga
har mna bahasina olursa olsun inadla sarilmagq
lazimdir. Bir asili, hansisa yolla — hatta qisa
miiddatlik da olsa — istifada etmaya olan ehtiyacini va
istayini itirirsa, impulsiv diigiincaya va kompulsiv
harakatlara gqarsit azad segim eda bilirsa, bu, onun
sagalmasinda halledici doniis noqtasi ola bilor.Bazan
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miistagillik va azadliq hissi alimizdon ¢ixamaga
baglayir. Yenidon tokbagina ¢ixib hayatimizi 6ziimiiz
idara etmak fikri bizi cazb edir, amma bilirik ki, aldo
etdiklorimiz bizdan boyiik bir Giica baghliqdan va
empatiya assasinda basqalarina yardim etmok va
yardim almagdan qaynaqlanir.Sagalmada  kohna
vardiglar va qorxular bizi hala ¢ox taqib edacak. Hoyat
¢ox vaxt manasiz, tokrarlanan va darixdirict goriing
biloar. Yeni fikirlorimizi tokrarlamaqdan zehnimiz
yorula bilar va yeni davramglarimizdan fiziki olaraq
yorulmug ola bilarik, lakin bilirik ki, agor bunlari
takrarlamagi dayandirsag, miitlag kohna
vardiglorimizo  qayidacagig. Bizda olan  sagalma
vasitalarini istifada etmasak, alda etdiklarimizi itirmak
ehtimaly artir. Belo ¢atin zamanlar inkisafimizin an
¢ox oldugu dovrlordir. Oziimiizii zehni va fiziki
cohatdan tiikanmis hiss eda bilarik, amma daxilimizda
magsadlarimizi va biitiin  hayatimizi  kokiindan
dayigarak cavablar vera bilacak giiclii haqiqi dayisiklik
qiivvasi  olmalidir ki, hayatimiz  va  niyyatimiz
dayigsin.

Bizim hadafimiz yalmiz fiziki barpa va ayiq
qalmaq deyil, On iki Addimimz  vasitosila
sagalmaqdir. Daha yaxst olmaq zahmat talab edir - va
diinya hala qapali va qarazli bir diisiincaya yeni bir
ideya vermayin bir yolunu icad etmadiyi iigiin - biz
yeniliya agiq olmaluyq. Bunu yalniz biz 0ziimiiz eda
bilacayimizdan, ~goriiniisda  bizo xas olan  iki
diismanimizi; lageydlik va taxira salmagi tanimalr va
gabul etmoliyik. Dayisikliya garst miigavimatimiz
sanki igimiza yerlagib va yalmiz bir nov niiva
partlayisy kimi giiclii bir sarsinti bizi dayisa va ya
basqa bir istigamata yonalda bilar. Bu vaziyyatda
istifadaya qayitmagq - albatta ki, sag qalmag: bacarsaq
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- bu partlayig: baglatmagq iigiin lazim olan enerjini
vera bilar. Bazan isa bagqasinin — biza yaxin birinin —
istifadaya qayitmas: va Oliimii bizi ayildaraq saxsi va
gticlii bir addim atmagn zaruriliyini dork etmayimiza
sabab ola bilar.

Hammuz Icmaya golon, proqramimiz vasitesilo sagalmaga

calisan ve bir miiddast temiz qalan asihillar1 taniyiriq. Bazilari
todricon diger sagalan asililarla {insiyysti dayandirir ve
noticeds istifade etmaye qayidirlar. Onlar unudurlar ki,
oliimciil dévrenin tokarini yeniden haraketo gatiron mohz ilk
dozadir. Onlar yena do ya noazarat etmays, ya normada istifads
etmays, ya da yalniz miisayyen vasitaelorden istifade etmaya
caligirlar - lakin bu ciir nazarat mexanizmlari asililar tigiin
faydasizdir.

Istifadeye gayitmalar — realligdir. Onlar ola bilarlor vo
hagigaten do olur. Tacriibe gosterir ki, bizim sagalma
proqramimuzi giindslik olaraq isletmayanler birmanali sakilda
tokrar istifadoye qayidirlar. Onlarin sagalmaq tiglin geri
qayitdiglarin1 goriiriik. Bezilari istifadeys qayitmadan avval
uzun iller temiz qaldilar. Oger onlara sag qayitmaq gismet
olubsa, biz onlarin na qoadar azab ¢okdiklarini goriiriik. Onlar
bizs deyirlar ki, yasadiglari istifads biitiin kegmis istifadealarden
daha doahsatlidir. Anonim Narkomanlar programu il yasayan
bir insanin istifadeya qayitdigini heg¢ vaxt gérmomisik.

Istifadeye qayitmaq gox vaxt 6liimciil olur. Istifadeds
olen yaxmlarimizin dsfn marasiminds istirak etmsli oldugq.
Onlar miixtolif yollarla 6ldiiler. Tez-tez goriiriik ki, istifadoya
qayidanlar illarls yoxa ¢wxirezab iginde yasayirlar.
Hebsxanalara ve ya diger qapali miisssisalore diisen baezilari
sag qala vo AN-a golmoak ti¢iin daha bir sans alde eda bilarler.

Giindalik hayatimizda biz emosional ve manavi eniglaro
moruz qaliriq ve bu da bizi narkotik istifadasine qarsi
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miidafissiz edir. Ciinki asililiq sagalmayan bir xestslikdir va
asililar istifadeys qayitma riski dagiyirlar.

Bizi he¢ kim moacbur etmir ki, istifadoys qayidib
zohmatimizi itirek. Bizim har zaman segimimiz var. Istifadoye
qayidis heg vaxt tesadiifi deyil. Istifadeys qayidis o demokdir
ki, proqramimizda bir név bshansli bogluq var. O, proqrama
qars1 iyrenc miinasibet ve miixtslif hiylalarls baglayir. Qarsida
olan tohliikalorden xebarsiz olaraq, 6ztimiiziin 6hdasinden galo
bilscayimizs inanaraq kor korans biidrayarek yixiliriq. Gec-tez
narkotiklarin hayat: asanlagdiracag; illiiziyasina qapiliriq. Bize
els galir ki, narkotik bizi dayisacek ve biz bu dayisikliklarin na
godar  Oliimciill  oldugunu  unuduruq.  Narkotiklarin
problemlorimizi hoall edacoyine inamb, onlarin bize ne
edacayini unudanda, easlinds, gox bdyiik bir tohliika altinda
qaliriq. ©gar 6ziimiiz istifadeni davam etdirs bilocoyimiz va ya
tokbasina dayandira bilsceyimiz illiiziyalarin1 dagitmasagq,
stibhasiz ki, 6z 6lim hokmiimiizii imzalamis oluruq. Nadansa,
soxsi iglorimiza qayg1 gostormamak 6ziino hormatimizi azaldir
vo hoayatimizin biitiin sahslorinde tekrarlanan bir niimune
yaradir. 9ger biz yeni mesuliyyetlerimizden qagaraq toplatilara
qatilmasag, On Ikinci Addim isine lageyd yanagsaq ve ya istirak
etmamak kimi davraniglar gostersek, proqramimiz dayanur.
Bunlar istifadaye qayidisa birbasa yol aca bilacok sabablardir.
Biz daxilimizds bir deyisikliyin bas verdiyini hiss eds bilarik.
Aqiq fikirli olmaq qabiliyystimizi itirerik. Istonilon sabablorden
har kesa osabloga vo har kesden inciye bilarik. Bizimls yaxin
olanlar1 radd etmoays bagslaya bilarik. Biz izolasiya ¢okilarik.
Qisa miiddeatda 6ziimiizden bezor ve Ozlimiizo nifrot edorik.
Narkotik istifado etmoadon bels, an xosto davranig
niimunslerimizs qayidiriq.

Har hansi bir inciklik v ya diger emosional sarsint1 bag
verdikds, addimlar1 tedbiq etmamok yeniden istifadoya
qayitmagqla naticelans bilar.
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Vosvosoali davranig asili insanlar ticiin adi haldir. Bazon
Ozlimiizii qane edacak sakilde nase ilo doldurmaga galisiriq,
amma sonda basa diisiiriik ki, bizi raz1 salmaq miimkiin deyil.
Asililiq davramisimin xarakterik xtisusiyyeti odur ki, bizo heg
vaxt he¢nas kifayot etmir. Bazon unuduruq ve distintirik ki,
agor kifayat qodar yemok, seks vo ya pul alde etsok, har sey
gaydasinda olacaq ve biz razi qalacagiq. Oz irademiz hale do
bizi manipulyasiya, eqo, sohvat ve ya yalangt qiirur asasinda
qgorarlar gobul etmoays yonlondirir. Biz sehv etmayi sevmirik.
Eqolarimiz bize bunu 6ziimiiz ds eds bilscayimizi sdylayir,
lakin tenhaliq ve paranoya tez geri qayidir. Basa distirtik ki,
bunu tokbagina eds bilmayacayik; cohd etdikcs islor daha da
pislogir. Haradan geldiyimizi xatirlamaliyiq ve istifads etsek
xastoliyimizin getdikco daha da pislegecayini unutmamaliyiq.
Mahz bels anlarda bize Icma lazimdir.

Bir giins sagala bilmarik. Sehv gorar verdiyimizi ve ya
yanlis miihakime etdiyimizi basa diisonds, bunu
rasionallagdirmagq istoyirik. Cox vaxt sshvlorimizi Grt-basdir
etmoyo ¢alisarken, 6zlimiize haddinden artiq fokuslanir vo ifrat
davraniglar sergiloyirik. Bu gilin se¢imimizin oldugunu
unuduruq. Xastaliyimiz daha da kaskinlasir.

Xarakterimizda 6ziimiizii mahv edan ela birgey var ki,o
sanki ugursuz olmagmiz itglin ollogir. Coxumuz ugur
qazanmaga layiq olmadigimiz1 diisiiniiriik. Bu, asillilar tigtin
adi haldir. Oziins yaziq galms an dagidic giisurlardan biridir -
o, biitliin miisbat enerjini bizden sovurur. Yalniz xosumuza
golmoyon hadiseloro diqget yetirmoyo baglayiriq ve
hayatimizda bas veran biitiin gozslliklori goére bilmirik.
Heyatimiz1 yaxsilasdirmaq ve ya sadece yasamagq istoyimiz
yoxdursa, daha da dibs diismays davam edirik. Bazilorimiz heg
vaxt geri qayitmur.

Ogor sag qalmaq istoyirikss, unutduqglarimizi yeniden
Oyronmoli vo hoyata yeni bir yanagma formalasdirmaliyiq.
Anonim Narkomanlar Icmasi tam olaraq bu maqsade xidmat
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edir. Sohbat ¢arssiz, 6lim ayaginda olan asililarin qaygisina
qalan ve zaman kegdikca onlara narkotiksiz yasamagi 6yrada
bilon insanlardan gedir. Bir ¢oxumuz bu Icmaya galmokds
cotinlik ¢okmisik, ¢iinki asilihq xastsliyimizin oldugunu
anlamirdiq. Bezan kegmis davraniglarimizi xastsliyimizin deyil,
Oztimiiziin bir hissesi kimi gortiriik.

Biz Birinci Addimu atiriq. Biz etiraf edirik ki, asililigimiz
qarsisinda giicslizitk vo hayatimiz idareolunmayan hayata
cevirilmigdir. Todrican igler yaxsilasir vo 6ziimiize inamimizi
barpa etmaye baslayiriq. EQomuz bize bunu eds bilacoyimiz
giico sahib oldugumuzu séylayir. Isler qaydasina diisiir ve artiq
programun bize o qgoder do lazim olmadigmi diisiinmoaya
baglayiriq. Bu ciir 6ziine arxaymliq qirmizi igi§in yanmasini
gostarir vo tohliikenin goldiyini xebordar edir. Bizi yeniden
tonhaliq ve paranoya shate edir. Gortiriik ki, tokbagina heg¢ noa
edoa bilmirik ve har sey daha da pislasir. Bu dafs Birinci Addimu
haqgigaten do daxildon gebul edirik. Buna baxmayaraq, bazi
anlarda istifads etmak istoyi de olacaq. Oziimiizii pis hiss edirik
vo qagmagq istayirik. Bize haradan galdiyimizi ve bu dafe daha
da pis olacagim xatirlatmaq lazimdir. Mahz bu, proqrama an
gOX ehtiyac1m1z1n oldugu vaxtdir. Biz dark edirik ki, nass etmak
macburiyystindayik.

Oz hayatimizda miisyyen bir azadliq dévriinii slde
etmak ticlin gostordiyimiz zohmsati ve aziyyesti unutduqda,
minnoatdarliq hissimiz yox olur ve 6ziinii mehv etmas prosesi
yenidan baglayir. Yalniz tacili tedbirler 6liimiimiizle naticelona
bilacak istifadays qayitmaq riskini azaltmaga komoek edacak.
Realllq haqqinda yaratdigimiz illuziyaya siginmaq ve
programun alatlorinden istifade etmemeak bizi yeniden
tonhaliga aparacaq. Tenhaliq icimizde bizi yavas-yavas
oldiiracek, onun ardinca goalon narkotiklar ise bu isi tamamlaya
biler. Istifadenin sonuna yaxin yasadigimiz slamatlar ve hisslor
— boslug, timidsizlik, agr1 — avvelkinden da giiclii sokilds geri
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qayidacaq. 9gor AN Proqramina taslim olmasagq, bu tesir bizi
mohv edacak.

Yenidon istifade ya bizi mahv edon dagidici bir qiivveye
cevrilir, ya da kim oldugumuz ve sslinds nayi tomsil etdiyimiz
barode bizi stiurlandirir. Istifads ozablari, timid etdiyimiz
realliqdan miivaqqsti qagmaq illiiziyasina deymaz. Bizim tiglin
istifads etmak yalniz fiziki deyil, bir nege farqli sekilds 6lmak
demakdir.

Basqalarina ve ya 0ziimiize qarg: qeyri-real gozlentiler
sagalma yolundaki asas manealarden biri kimi goriintir. Bazan
miinasibatler inanilmaz agr1 meanbayina gevrilir. Biz gelaceyi
xayal etmaye ve proqnozlagsdirmaga meylliik. Bu xayallar bag
tutmayanda biz hirslenirik ve inciyirik. Basqa insanlar tizarinde
glicstizlilytimiizii unuduruq. Tenhalig, timidsizlik, giicstizlik
vo Oziino yazig golme kimi kohno fikirlor ve hissler bizi
yeniden als kegirmays baglayir. Sponsora zeng etmoak, qrupa
getmak, adebiyyat oxumaq kimi diisiincalar yox olur, pozitiv
diigiince bizi terk edir. Sagalmamizi 6n planda tutmali ve
prioritetlorimizi diizgiin miiayyen etmaliyik.

No istodiyimizi, no ii¢lin dua etdiyimizi, no alds
etdiyimizi yazmaq ve bunu sponsorumuzla vs ya
givondiyimiz biriyloe boliismek bize menfi hisslerin
ohdesindan golmoyo komek edir. Basqalarinin tacriibalorini
bizimlo paylagsmasina icazo verdikds, heyatin daha yaxsi ola
bilacayine dair iimid tapiriq. Giicsiizliik boyiik bir manes kimi
goriine bilar. Glicsiizliiytimiizii gsbul etmsli oldugumuz
anlarda, adeaten avvalce ona qars: glic tatbiq etmaye ¢alisiriq. Bu
vasitolorin hamisini simnaqdan kegirdikden sonra, bagqalar: ilo
paylagsmaga baglayiriq ve yeniden iimide qovusuruq. Giindslik
toplantilara getmok, “yalmiz bu giin” prinsipi ilo yasamagq,
adebiyyat oxumaq pozitiv diistinceni tadricen geri gaytarir.
Basqalarina komak eden vasitalori sinamaq tigtin hazir olmaq
bizim tgiin hayati shemiyyet kesb edir. Hotta toplantilara
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getmoak istomadiyimiz zaman bels, onlar bizim {iciin giic ve
timid menbayi olaraq qalir.

Narkotik vasitalorinden istifade etmok istoyimizi
boliismak vacibdir. Yeni gelonlarin na qadar tez-tez bir asilinin
istifado etmoyo ehtiyac duymasimi qeyri-adi bir sey hesab
etdiklarini gérmak teacciibliidiir. Istifads istoyi goldikds, bizde
noyinso diiz getmadiyini hesab edirik ve dustinirik ki,
“Anonim Narkomanlar” tizvlari bizi basa diismiirlar vo bizda
na bag verdiyini anlamurlar.

Istifada isteyinin miitlaq kegacayini xatirlamaq vacibdir.
Oziimiizii neco hiss etmayimizden asili olmayaraq, artiq heg
vaxt narkotik istifade etmeak macburiyystinds deyilik. Biitiin
hisslor gec-tez kecib gedir.

Sagalma prosesi dayanmayan, davamli olaraq yuxari
gedan bir sayahstdir. Sey gostarmayi dayandirdiqda, yeniden
eniso baglayiriq. Hotta istifade etmadiyimiz zaman bels,
xastaliyimiz inkisaf etmayo davam edir.

Biz bura tam tiikenmis veziyystde galirik, uzun
miiddetdir axtardigimiz ve ehtiyac duydugumuz giic bize
Anonim Narkomanlarin diger tizvlari vasitesile gelir, lakin biz
bu giicii alds etmok tigiin ona can atmaliyiq. Indi tomizik ve
Icmanin bir hissesiyik, AN-daki etibar etdiyimiz dostlarimizla
daimi ve davamli olaraq 6ztimtiizii shate etmaliyik. Bizim bir-
birimize ehtiyacimiz var. Anonim Narkomanlar sag qalanlarin
fcmasidir ve onun dstiinliiklorinden biri de bizi sagalma
prosesimizds an yaxsi anlayan ve komak edan insanlarla yaxin
vo miintozom temasda saxlamasidir. Yaxsi fikirlori ve xos
niyyotlori hayata kegirmadiyimiz halda heg bir faydas: yoxdur.
Diger insanlarla tinsiyyst qurmaga calisiriq ve bu, azadliga
¢ixan miibarizenin baglangict olur. Bizi asir eden divarlar
dagilir. Yadlasma xestsliyimizin slametlerinden biridir, ona
gora do bagqalar1 ile diiriist gekilds paylasdigimiz zaman
sagalma qapisi tiziimiizs agilir.
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Toplantilarda bu gedar semimi qargilandigimiz {iciin
Ozlimiizii rahat hiss etdik ve buna géroe minnatdariq. Tomiz
qalmasaydiq ve toplantilara gelmasaydik, bizim tiglin addimlar
tizro iglomok siibhasiz ki, daha ¢otin olardi. Hor hansi bir
narkotik vasitalarin istifadasi sagalma prosesini pozur.

Basqalarina komoek edoarken hiss etdiyimiz daxili
rahatliq vo memnuniyyat, 6z hayatimizi daha yaxst qurmaq
tictin bizo motivasiya verir. Hamimiza tams olan agri hissini
yasadiqda, komak istmayin bir giic oldugunu OSyranirik. Biz
goriiriik ki, bagqalar1 ile boliisdiiytimiiz agr1 yiingiillagir.
fcmanin {izvleri istifadeys qayidanlara sagalmaqda kémok
etmayos hamiss hazirdirlar; anlayis ve giymeotli tovsiyelar almaq
ticlin yalmz istemok kifaystdir. Anonim Narkomanlarda
sagalma istayi daxilden galen bir prosesdir; biz temiz qalmag:
bagqasi tiglin deyil, yalniz 6ziimiiz {i¢iin edirik.

Asililiq xastaliyi 6ztimiizden daha giiclii olan goddar ve
dagidict  bir qiivvedir ve bizim yeniden istifadeys
qayitmagimiza saboab ola biler. Ogar istifadoys qayitmisigsa,
asas odur ki, toplantilara miimkiin qodar tez qayitmal
oldugumuzu unutmayaq. Oks halda, bizi geri qaytarmagmn
mimkiin olmayacag: bir haddes catana qoadoar comi bir nego
aymmiz, giinlimiiz, ya da saatimiz qala bilar. Xasteliyimiz o
gader hiylegerdir ki, bizi aglasigmaz voziyystlors sala bilar.
Bels hallarda, proqrama geri qayitmali vo bunu bacardigimiz
godar tez etmoliyik. Bir dafe istifade etdikden sonra tamamils
xastaliyimizin nazarstinds olurug.

No qoder tomiz qalsaq da, he¢ vaxt tamamilo
sagalmayacagiq. Uzun miiddst temiz qalan tizvler {iciin an
boyiik diismen arxayinliqdir. Biz uzun miiddst 6ziimiizden
arxaymn olduqda, sagalma prosesi dayanir. Xostaliyin
simptomlar1 yeniden 6ziinii gostermaye baglayir. Vasvase ve
kompulsiya ilo yanasgi, inkar da geri doniir. Giinahkarliq hissi,
vicdan azabi, qorxu ve tekebbiir bizi déziilmaz veziyyato sala
bilor. Tezliklo, divara sixismis kimi oluruq. Zehinlarimizde
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inkar vo Birinci Addim arasinda qarsidurma yaranir. Istifade
etmok vasvasosinin bizi tistalomasine icaze vermokls, 6ziimiizii
mohv olmaga mehkum edirik. Yegans ¢ixis yolu Birinci Addimi
tam va sartsiz gebul etmakdir. Biz sadace olaraq proqramin
qarsisinda tamamils teslim olmaliyiq.

Ovvalce temiz qalmaliyiq. Ciinki yalmiz o zaman
sagalmanin diger marhalslori miimkiindiir. Tomiz qaldigimiz
miiddatcs, ne olursa olsun, xasteliye qarsi en boyiik
tistlinliiytimtizii slde etmis oluruq. Buna gére minnatdariq.

Bir coxumuz tomiz qalmaga tohliikesiz atmosferds —
narkoloji xastexanada ve ya reabilitasiya markezinda
baglayiriq. Yeniden real diinyaya qayidarken, biz 6ziimiizii
zoif, casqn vo itmis hiss edirik. Miimkiin qodor tez-tez
qruplarda istirak etmoak bizo doyisikliklorin gokunun
Shdesinden galmays komok edacok. Orada olan tohliikesiz
atmosfer bizs basqalart ile 6z hisslarimizi ve bagimiza galanlari
boliismek {iclin gerait yaradir. Biz proqramla yasamaga
baglayiriq, hoyatimizda menavi prinsipleri totbiq etmayi
Oyranirik. Biz miitlaq Syrendiklsrimizi tetbiq etmsliyik, oks
halda istifadeye qayitmagqla alds etdiklarimizi itirs bilorik.

Ogar biz toplantilarimiza ve diger AN iizvlarine etibar
etmasaydik, coxumuzun gedacak yeri olmazdi. Baglangicda
fcma bize hom calbedici, ham do qorxuducu goriiniirdii.
Istifade etdiyimiz dostlarimizla artiq rahat deyildik, lakin
toplantilarda da oOztimiizii dogma miihitdoki kimi hiss
etmirdik. Fikirlarimizi béltigerak, biz tadrican qorxudan azad
olmaga basladiq. Na gadar ¢ox béliisiirdiikss, bir o qadar da
qorxu hissleri azalirdi. Mahz buna gore do fikirlorimizi
boliismaye davam etdik. Boyiimok — dayismok demokdir. Oz
moanaviyyatimiza qaygl gostermek — dayanmadan sagalma
demokdir. Izolyasiya iss moenavi bodytimek {igiin ciddi bir
tohliikadir.

Icmam tapitb addimlarla yasamaga basladiqda,
bagqalar1 ile miinasibatlor qurmaga baglayiriq. Boyiidiikes,
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oztimiizdan ve hisslerimizden qagib gizlenmak avezins onlari
dof etmoyi Oyrenirik. Hisslorimiz haqqinda diirtist béliismak
basqalarmin bizimlo eynilogmoasine komoak edir. Diiriist
tinsiyyat qurduqda, digerlerine daha ¢ox yaxin oluruq.
Diiriistliik tocriibo tolob edir ve he¢ birimiz miikemmal
oldugumuzu iddia etmirik. Oziimiizii sxalmis ve ya tozyiq
altinda hiss etdikds, diirtist olmaq tglin boyiik menevi vo
emosional giic tapmaliy1q. Bagqalari ilo béliismoak bizi tenhaliq
vo tocrid hissinden qoruyur. Bu proses qolbin yaradict
haraketidir.

Proqram tizre ¢aligaraq, har giin addimlarla yasayiriq.
Bunun vasitasils biz meanavi prinsiplari tatbiq etmak tacriibasi
qazanirlq. Bu tecriibe tedricen toplanir ve bize sagalmaga
davam etmoays komek edir. No goder miiddst tomiz
qaldigimizdan asili olmayaraq, Oyrandiklerimizden istifads
etmoasak, onlar1 itiracayik. Gec-tez biz amin oluruq ki, biz sadaca
dirtist olmaliyiq, oks halda yeniden istifadeys qayidacayiq.
Nohayst, miihakimoalerimizin ve ya gqorarlarimizin sshv
oldugunu vicdanla etiraf eds bilmok tigliin hazirhq ve
tovazokarlq {iciin dua edirik. Zarar verdiyimiz insanlara 6z
sohvlarimizi etiraf edir ve vurdugumuz ziyanlari qarsilayiriq.
Problemlarin ig¢inde qalmaq ovozins, onlari hall etmoyo
calisirig. Proqram iizerinds isloyirik. Indi programla islamoak
daha asan olur. Bilirik ki, addimlar istifadeys qayitmagin
qarsisin1 almaga komoak edir.

Yenidan istifadeye qayidanlar basqa bir taloys diise
biler. Biz istifadeni dayandira ve temiz qala bilmayeaceyimiza
stibho eds bilerik. Biz heg vaxt 6z gilictimiizlo tomiz qala
bilmerik. Moayusluq bizi goz yaglarmma getirir: “Man
bacarmayacagam!” Hbatta proqrama qayitdigdan sonra da
oztimiizii cozalandirmaga davam edirik. Biza elo golir ki, Icma
tizvlari geri qayitmagq ti¢iin lazim olan cosarate hrmot etmirlor.
Lakin, asililar, bels bir cesarate boyiik hoérmet gostormoyi
dyrenmisdirler. Biitiin golbimizls onlar1 alqslayiriq. Istifadeye
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qayitmaq ayib deyil - geri qayitmamagq ayibdir. Biz tekbagina
ohdesindon galmok qabiliyystine dair illiiziya inancinu
amansizcasina mohv etmsaliyik.

Yenidan istifadaye qayitmagin basqa bir ndviids, tomiz
qalmagin asas prioritet olmadigi zaman bas verir. Tomiz
qalmaq har zaman birinci yerds olmalidir. Hamimiz sagalma
prosesinde ¢atinliklorls qarsilagiriq. Oyrondiklerimizi tetbiq
etmoadikda emosional olaraq ¢okiiriik. Bu ¢atin dovrlarden
kegoanlar 6zlarinds heg diistinmadiklori cosarati gostarirlor. Belo
¢otin dovrlorden keganden sonra anlayiriq ki, geconin an
qaranliq ant adaton siibh agilandan az avvel olur. Catin bir
dovrden temiz c¢ixmaq bize tokrar-tekrar istifade eds
bilacayimiz sagalma vasiteleri verir.

Ogor isitifadeys qayitmisiqsa, utanma ve giinahkarliq
hiss eds bilarik. Yeniden istifadoyes qayitmaq foxr edilocok hal
deyil, lakin eyni anda ham niifuzumuzu, ham de hayatimiz
xilas etmak miimkiin olmur. Bu naticays galdik ki, an yaxsisi
miimkiin gader tez programa qayitmaqdir. Olmoakdan ve ya
homigalik dsli olmaqdansa, qiirurumuzu sindirmaq daha
yaxsidir.

Tomiz qalmagimiza gére minnatdarliq hissini qoruyub
saxladiqca, tomiz qalmaq daha asan olur. Minnatdarligimizi
ifade etmoayin an yaxs1 yolu, hals ds azab ¢oken asiliya tacriiba,
gilic vo limid xebarini ¢atdirmaqdir. Biz istonilon azab ¢okan
asili ilo islomoays haziriq.

Programi giindslik olaraq yasamaq ¢ox dayoerli
tocriibelor qazandirir. Ogor istifade vesvesesi bizi narahat
edirss, tocriibe bize sagalan bir asiliya zeng edib toplantiya
getmoayin vacib oldugunu Syratdi.

Istifade edon asililar eqoist, qozabli, qorxaq ve tenha
insanlardir. Sagalma zamani biz moenavi cohstden inkisaf
edirik. Istifade doévriinde biz diiriist olmayan, 6z maraqlarini
gliidon vo tez-tez tacrid edilmis insanlar idik. Proqram biza
comiyyatin masuliyyetli ve faydali tizvlsri olmag dyradir.
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Comiyyst icinds yeniden yasamaga basladiqca,
icimizdaki yaradiciliq azadlig1 bize kdmaek edir — nayin vacib,
nayin ikinci daracali oldugunu ayird eds bilirik ve svvalcs asas,
tomoal seylora diqget yetiririk. On Tki Addim Programinin
glindalik tatbiqi bizi ke¢gmisds oldugumuz insanlardan forqli
edorak, Ilahi Qitivva tarafinden yonlandirilon insanlara gevirir.
Sponsorumuzun vo ya menavi rohberimizin kémayi ilo biz
todricon Ilahi Qiivvemizo etibar etmoayi ve yalmiz ona
gilivoanmayi Oyrenirik.
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Sokkizinci Fosil

Biz Sagaliriq

Neca ki, “Siyasat qariba insanlar: birlagdirir” deyirlar, asililiq
da bizi bir-birimiza bonzar va bir aila kimi edir. Soaxsi
hekayalarimiz bir-birindan forqlansa da, sonda hamimizi
birlagdiran ortaq bir magam var — bu da asililiq xastaliyidir.
Asililig xastaliyinin iki elementi biza yaxg: tamsdir: vasvasa
va kompulsivlik. Vasvasa - bizi takrar-takrar sevimli narkotika
va ya onun gvazedicising yonaldan, avvallar yasadigimiz
yiingiilliik va rahathq hisslarini yenidon dadacagimizi vad
edan israr¢i diigiincadir.

Kompulsivlik — bir dafa istifada etdikdon sonra, istor
bir doz, istar bir habla, istarsa da bir icki ila bu prosesi
basladiqda, artiq 0z iradomizlo dayanmagmiz miimkiin
olmamasidir.Narkotiklara qarsi olan fiziki hassashigimiz bizi
oziimiizdan daha giiclii bir dagidici giivvanin asaratina salir.

Hayatimizda diblara ¢atdiqda, na narkotiklorla, na da
onlarsiz insan kimi yagaya bilmadiyimizi anlayanda hamimiz
eyni ¢ualmaz vaziyyatlo iizlosirik. Indi na etmaliyik?
Qarsimizda iki se¢im var kimi goriiniir: ya son nafasimiza
gadar davam edarak habsxana, xastaxana va ya oliima dogru
getmak, ya da yeni bir hayat yolunu tapmagq. Uzun illar
boyunca ¢ox az asilimin bela bir se¢imi olub. Lakin, bu giin
asililigdan aziyyat cokon insanlar daha sanshdir. Insanhgq
tarixinda ilk dafa olaraq, sada bir yol minlarla asili insanin
hayatinda iglomaya davam edir. Bu yol hamimiz iiciin
alcatandir. Bu, dini deyil, manavi asaslara soykanan sada bir
programdir va “Anonim Narkomanlar” kimi taninr.

Asililigim taxminan 15 il avval mani tam giicsiizliik,
faydasizlig va taslim olmaq noqtasina gotirandas, o zaman
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Anonim Narkomanlar halo movcud deyildi? Mon “Anonim
Alkoqoliklar”i (AA) tapdim va orada eyni programin onlarin
problemi iiciin da bir hall oldugunu kasf edon digar asililarla
tamg oldum. Amma yaxg: bilirdik ki, bir coxumuz mayuslug,
degradasiya va 0liim ucurumuna yuvarlanmaqda davam edir,
ciinki AA-da alkoqoliklarla tam eynilagsmirdik — aramizdak:
oxsarliglar yalmz askar simptomlarla mahdudlagirdi. Ancaq
empatiya, har hanst bir asili insan iigiin ahamiyyatli tasira
sahib olsa da, bu tasir darin emosiyalar va hisslar saviyyasinda
deyildi. Bir nega digar asili biza va bu programa boyiik inam
baslayan bazi AA iizvlari ila birlikda 1953-cii ilin iyul ayinda
bu giin “Anonim Narkomanlar” kimi tamnan Icmam
yaratdiq. Biz inanmirdiq ki, bu andan etibaran asililar, uzun
illor sagalan digar asililar: niimuna gotiirarak, tomiz qala
bilacaklarina inanmaq iigiin lazim olan giicii, tacriibani va
identifikasiyan: tapacaqlar.

Sonrak: illar arzinda bunun on vacib amil oldugu
siibut olundu. Sozsiiz, bu dil - empatiya dediyimiz tanima,
inam va etimad dili ela bir atmosfer yaratdi ki, orada zamani
hiss eda bildik, realliga toxuna bildik va ¢oxumuzun ¢oxdan
itirdiyi manavi dayarlari yenidon xatirlaya bildik. Sagalma
programumizda sayumz artir va  giiclonirik. Azad bir
camiyyatda, 0z segimlari il tamiz qalan bu qadar asili insanin
istadiklori yerda toplagaraq sagalmaq iigiin tam yaradici
azadlq iginda islaya bilmasi he¢ vaxt bu gadar miimkiin
olmamisdi.

Hoatta bazi asililar bizim planladigimiz sakilda bunun
miimkiin ~ olmayacagina  inamrdilar.  Amma  biz
toplantilarimizin - agiq  kegirilmasing inandig. Kegmisdaki
qruplar kimi gizlonmamaya qarar verdik. Biz inanirdiq ki, bu,
comiyyatdon uzun miiddat tacrid olunmagr tovsiya edan
biitiin digar metodlardan farqli idi. Asil1 bir insan na qadar tez

2 Bu maqala 1965-ci ilda yazilmigdir
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problemlari ila iizlagsa, bir o qadar tez camiyyatin masuliyyatli
va faydali bir iizviina ¢evrilacok. Onsuz da bir giin real hayatla
iiz-tiza qalacagiqsa, niya bunu ela baslangicdan etmayak?

Tabii ki, bu sababdon ¢oxlar1 istifadaya qayitdr va
bazilari tamamila yoxa ¢ixdi. Lakin, coxlar: qaldr va bazi
insanlar istifadadon sonra geri qayitmaga nail oldular. On
onomlisi isa budur ki, bu giin AN iizvlarinin ¢oxu uzun
miiddatli sagalma va tamiz qalma tacriibasina malikdirlar va
yeni galonlaro daha yaxst komok eda bilirlar. Onlarin
addimlarmizin - va  ananalarimizin  moanavi prinsiplaring
asaslanan yanagmasi, proqramumizin inkigafi va birliyini
tomin edan giiclii qiivvadir. Nohayat basa diisiiriik ki, ham
asililarin ham da biitiin camiyyatin “kegmis narkoman olmur”
kimi monfur yalana inanmagin dayardimagin vaxti ¢atib. Biz
hagiqaton sagalirig.

Sagalma toslim olmagqla baslayir. Bundan sonra hor temiz

gliniin bir goalebs oldugunu bir-birimize xatirladacagiq.
Anonim Narkomanlar Icmasinda bizim baxislarimiz,
diigiincelerimiz ve reaksiyalarimiz dayisir. Biz 6ziimiizii yad
bir varliq kimi gérmakdan al ¢akir, kim oldugumuzu anlamaga
va gabul etmays baglayiriq.

Asiiliq  insanlar yer {iziinde yaranandan beri
movcuddur. Bizim iiglin asililiq bizi 6ldiiren narkotiklarden
istifado etmok vesvesesidir veo daha sonra bizi kompulsiv
istifadoys davam etmoyos macbur eden telsbatdir. Yeni hoyat
yolumuzun tomoali istifadedan tam imtinadir.

Ke¢migdoa asili insanlarin iimid edacayi he¢ noa yox idi.
Anonim Narkomanlar icmasinda biz takliyi, gozabi ve qorxunu
bir-birimizls boliismayi dyrenirik, ¢linki bunlar bizim nazarst
eda bilmadiyimiz ortaq hisslorimizdir. Bizi balaya salan kéhne
anlayislarimiz idi. Biz 6ziimiizii inkisaf etdirmoak avazins,
yalniz bosluga ve hayatin menasiz olduguna fokuslanmigdiq.
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Ugurla nece davranacagimizi bilmadiyimiz {i¢iin ugursuzluq
hayat torzimize ¢evrilmisdi. Sagalma zamani ugursuzluqglara
yalniz miivaqqati ¢atinliklar kimi baxirig, artiq onlar1 sonsuz,
qurilmaz zencirin halqalar1 kimi gormiirtik. Diriistliik, agiq
fikirlilik ve dayigsmoye hazir olmaq — bizi sehvlerimizi qabul
etmaye ve  komek istemaye tosviq eden  yeni
xtisusiyyotlorimizdir. Artiq biz asl tebistimizo zidd heraket
etmayo, istamadiyimiz iglari gérmaye macbur deyilik.

Okser asili insanlar sagalma prosesine miiqavimat
gostorir, ¢iinki bu proqram onlarin narkotik istifadesine mane
olur. Yeni golonlor bize har hansi bir sokilde narkotik istifads
etmays davam ede bilacoklorini ve heg¢ bir pis tesir
gostarmayacayini sdylasalar, buna iki ciir baxa bilarik. Birinci
ehtimal odur ki, onlar asili deyillar. Digari ise odur ki, onlarmn
xastoliyi onlar tiglin hals aydin olmayib ve onlar hale ds asililig:
inkar edirlor. Asililiq ve narkotikden imtina prosesi (lomka)
moantigli diisiinmays mane olur, yeni gslenlar cox vaxt
oxsarliqlar1 deyil, farqlari gérmaye meyilli olurlar. Onlar
asitliligin siibutlarin takzib etmak va ya sagalmaq ticiin yararsiz
olduglarini 6zlorins siibut etmak tigtin bahanalor axtarirlar.

Coxumuz eyni yoldan keg¢misik, ona gore da
bagqalarina komak edoarkan elo danismaga ve els davranmaga
calisiriq ki, onlar {tigiin istifade etmayo bir bahana olmasin.
Diirtistlitk vo empatiyanin ¢ox vacib oldugunu yaxsi basa
distiriik. Sagalmanin agar1 tam taslim olmaqdir ve istifadeden
tam imtina bize komak edsn yegans yoldur. Tecriibemiz
gostorir ki, bu proqrama tam teslim olan heg bir asili insan
sagalma prosesindes ugursuzluga diicar olmayib.

Anonim Narkomanlar manavi, lakin dini olmayan bir
proqramdir. Hor hansi bir tomiz qalan asili mdociizadir ve
davamli siiur, teslim olma ve bdyiims prosesi bu mdciizenin
Olmoasino imkan vermir. Asili {i¢lin narkotik vasitelarden
istifado etmomok qeyri-adi bir haldir. Biz tomiz yagamag:
dyrenirik. Ozlimiize gargi diiriist olmag: ve har seys obyektiv
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yanagmag Oyrenirik. Qarar qebul etmak avvealce bizim {iciin
cotin  olur. Temiz yasamaga baslamazdan avval,
harakstlorimizin oksariyyati impulsiv sokilde edilirdi. Bu giin
biz bu ciir diisiincalars qapilmamigiq. Biz azadiq.

Sagalma zamani biz realli§1 qebul etmayin vacibliyini
anlamaga baglayiriq. Realli$1 gabul etdikds, diinyaya baxis
torzimizi deyismok tigiin narkotik vasitalers ehtiyac duymurug.
Oziimiizii ve strafimizdaki diinyam oldugu kimi gebul etsak -
narkotiklorden azad olaraq, faydali insan olmaq sansimiz var.
Biz 6z tacriibemizden Oyrenirik ki, miinaqgigalar realligin bir
hissesidir ve onlardan qagmaq avezine onlari yeni tisullarla hall
etmoayi Oyronirik. Miinaqgigelor real diinyanin ayrilmaz
hissasidir. Biz problemlora emosional sokildo baglanmamag:
Oyronirik. Qarsimiza ¢ixan problemlori hall edirik ve holl
yollarin1 stini gokildo telesdirmaye c¢alismiriq. Tacriibemiz
gostarir ki, agar bir hall praktiki deyilss, o, menavi da deyil.
Ovvoellar xirda masalalari problems gevirirdik, yoni qarisqadan
fil diizeldirdik. ©n parlaq ideyalarimiz bizi AN-a gatirdi.
Sagalma prosesinde biz Ozlimiizden daha istin bir Giice
glivonmoyi Oyronirik. Biz biitiin cavablari vo hall yollarin
bilmasak bela , amma narkotiksiz yasamagi 6yrens bilarik. Ogar
“Yalmz Bu Giin” prinsipini tedbiq etsak, tomiz qala ve
hayatdan hozz ala bilarik.

Biz xostoliyimizo gore cavabdeh deyilik, amma
sagalmagimizin mosuliyystini dagiyiriq. Oyrendiklarimizi
totbiq etdikca, hoyatimiz yaxsiya dogru deyismeye baslayir.
Narkotik istifade etmok istoyindon azad olaraq hoyatindan
z0vq alan asililardan komsak isteyirik. Bu proqramin iglomasi
ticlin onu tam baga diismays ehtiyac yoxdur. Sadaces, bize
tovsiye olunan addimlar1 atmaq ve bu yolu ardial sakilds
izlomak kifayatdir.

On ki Addim biza rahatlq gatirir, bu addimlar sagalma
prosesinde vacibdir, c¢iinki onlar bizi 6z sagalmagimizda
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birbasa istirak etmoys imkan veran yeni manavi hoyat yoluna
yonoldir.

[lk giinden On Iki Addim heyatimizin ayrilmaz
hissasine gevrilir. Baslangicda, moenfi diistincelarlo dolu ola
biler ve sadace Birinci Addimi gebul etmaye giic tapa bilarik.
Zaman kegdikco qorxularimiz azalir ve Oziimiiz {iglin
addimlardan daha genis vo faydali gokilde istifade etmoyo
baglayiriq. Biz anlamaga baslayiriq ki, ke¢mis hisslor vo
qorxular xasteliyimizin olamsatlaridir. Haqiqi azadliq artiq
miimkiindiir.

Sagaldiqca, temiz qalmaqla bagh baxisimiz dayisir ve
yenilonir. Istifade etmo istoyinden azad olmagm verdiyi
ytingtillitkk ve azadliq hissinden z6vq aliriq. Rastlasdigimiz har
bir insanin bizs faydali ola bilacak bir tacriibesi, diisiincasi vo
ya Oyrada bilacayi nalarinse oldugunu kesf edirik. Biz yalniz
gebul etmoayi deyil, eyni zamanda bdoliismayi do bacaririq.
Heyat bizim f{iglin yeni bir maceraya cevrilo biler. Biz
xogbaxtliyi, sevinc ve azadli1 derk etmays baslayiriq.

Sagalan asili tigtin vahid bir niimuns mé&vcud deyil.
Narkotiklor hoeyatimizdan ¢ixdigda ve asili proqramla
islodikds, mdciizalor bas verir. Unudulmus arzular yeniden
canlanir, yeni imkanlar yaranir. Monoavi cohatden inkisaf
etmays olan hazirhigimiz bizi hayatda ruhen giicli ve dayaniqli
saxlayir. Addimlarda gosterilon hoerokatlori etdikde naticasi
soxsiyyotimizdoki  doyisiklik olur. OShemiyyoatli olan
harakatlarimizdir. Naticolari [lahi Qtivvemizs buraxiriq.

Sagalma prosesi qarsiligh alageys cevrilir: {insiyystden
va bagsqalariin bizimls {insiyyst qurmasindan ¢akinmayimiz
aradan qalxir. Tek qaldigimiz anlarda sads ve sevgi dolu bir
qucaqlagsmanin diinyan1 dayigdire bilaceyini anlayiriq. Biz ssl
sevgini va haqiqi dostlugu yasamaga baglayuriq.

Biz sagalmaz, inskisaf edan va 6liimciil olan bir xastalik
qarsisinda giicstiz  oldugumuzu anlayiriq. Ogar qarsisi
alinmasa, xestalik getdikca siddatlenir ve naticads dliima sabab
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olur. Biz vesvasa ve kompulsiya ilo bacara bilmarik. Yegana
¢ixig yolu istifadeni dayandirmaq ve yasamagi Syrenmoys
baglamaqdir. Bu yola ssmimiyyetle yanasdirda ve bizs taqdim
olunan kémekden faydalandiqda, tamamilo yeni bir hoyat
miimkiin olur. Belalikls, biz sagaliriq.
Bu giin, Icmanin sevgisi ilo 6ziimiizii tohliikssiz hiss

etdiyimiz tigiin, nahayat, bagqa bir insanin géziiniin i¢ine baxa
va kim oldugumuza gore minnatdar ola bilirik.
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Dogquzuncu Fasil

Yalniz Bugiin -
Proqrami Yasamagq

Oziina soyla:

Yalmiz bu giin iciin fikirlorim sagalmagim, narkotikdan
istifada  etmadon  yasamaq va hayatdan hozz
almagimla bagl olacaq.

Yalniz bu giin AN-da mana inanan va sagalmagimda komak
etmak istayan birina etibar edacayam.

Yalmiz bu giin hayatimda program olacaq. Bacardigim qador
ona amal etmaya caligacagam.

Yalniz bu giin AN-nmin komayi ilo hayatimi daha aydin
gormaya calisacagam.

Yalmiz bu giin qorxusuz olacagam, diigiincalarim istifada
etmayon tamglarim va yeni bir hayat yolu tapan
insanlar haqqnda olacaq. Bu yolda davam etdikca
gorxmaga heg bir sababim olmayacaq.

Biz hayatimizin idareolunmaz oldugunu etiraf edirik,

lakin bezen komoays ehtiyacimiz oldugunu qebul etmokdo
cotinlik ¢okirik. Oz irademiz sagalmagimizda ¢oxlu
problemlars sabeb olur. Biz isteyirik ve taleb edirik ki, iglar
hamige bizim istodiyimiz kimi getsin. Ke¢mis tocriibomiz stibut
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etdi ki, bizim yanagsmamiz yaxs1 naticaye gotirib ¢ixartmadi.
Taslim olmagq prinsipi bizi hayatda 6ztimtizden daha boytik bir
Giicdan enerji aldigimiz yeni hoayat yoluna yo6naldir. Har giin
flahi Qiivvays teslim olmaq bize ehtiyactmiz olan biitiin
komayi verir. Qabul etmak biz asililara agir gelir, lakin sagalma
prosesi iigiin ¢ox vacibdir. Qabul etmakdan imtina etdiyimiz
zaman, Ilahi Qtivveys olan inancimizi mahiyyatcs inkar etmis
oluruq. Narahatliq ise inamin zaifliyinin gostaricisidir.

Oz iradomizden imtina etdikds, biz Ilahi Qiivve ilo
rabite yaradiriq ve O, daxilimizde he¢ vaxt doldura
bilmadiyimiz boslugu doldurur. Biz her giin Ilahinin bizs
kémak edaceyine gilivenmayi Oyrenmisik. “Yalmiz bu giin”
prinsipi ile yasamaq kegmisin yiikiinii ve gelacayin qorxusunu
ytingiillagdirir. Biz biitiin lazimi tadbirlari gérmayi ve naticalari
flahi Qiivvenin iradasine buraxmagi dyranmisik.

Anonim Narkomanlar menavi bir programdir. Uzvlars
6z anlayiglarma uygun bir Ilahi Qiivve tapmaga cohd
gostormalarini gotiyystls tovsiyys edirik. Bazilorimiz dramatik
vo ilhamverici tobiate malik derin menavi tacriibalor yasayiriq.
Digorlorimiz tiglin iss bu menavi oyanis, daha sakit ve tadricen
formalasaraq bas verir. Biz, bir-birimizin inanclarina hérmat
edilon vo qebul olundugumuz bir miihitds sagaliriq. Biz
tokebbiir vo Oziinii haqll ¢ixartma kimi Oziinti aldatma
tisullarindan qagmaga calisiriq.  Giindslik  hayatimizda
inancimiz1 inkisaf etdirdikcs, llahi Qiivvemizin bizs lazim olan
giicti va yolu gosterdiyini goriiriik.

Hor birimiz Ilahi Qiivve anlayisimizi fardi gokilda
miiayyon etmakdas sarbastik. Coxumuz dini inanclarla bagh
ke¢misdoe yasadiglarimiza gora siibhali ve teraddiidlii olmusug.
Yeni tizvler olaraq toplantilarda esitdiyimiz “Tanr1” sozii bizi
uzaqlagdirirdi. Lakin, biz bu movzuda 06z cavablarimizi
axtarana qoder ke¢misden gatirdiyimiz diistincelorin asiri
oluruq. Aqnostiklar ve ateistlor bazon sadaco “mévcud olan har
nadirse” onunla damigmaga baslayirlar. Toplantilarda hiss
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olunan bir enerji vo ya manavi bir bag hiss olunur. Bazan yeni
golonlorin ilk Ilahi Qiivve anlayisi mehz bundan baglayr.
Kegmis tesavviirlorimiz ¢ox vaxt natamamdir ve qganeedici
olmur. Bildiyimiz her sey, xtisusilo do hagiget haqqinda
dustindiiklorimiz zamanla deyigse ve yenilonsa bilor. Kéhne
fikirlorimizi yeniden deyerlendiririk ki, bizi yeni hoayat torzine
aparan yeni dustincalarls tanis olaq. Biz fiziki, zehni ve manavi
xostalikdan oziyyat ¢okan insanlar oldugumuzu dark edirik.
Asiiigimizin bizi 6z soxsi cohennemimize gotirdiyini qobul
etdikda vo komak eds bilacak bir giiciin mévcud oldugunu
anladiqda, problemlorimizi holl etmok {iciin irsliloyige
baslayiriq.

Giindslik menevi praktikamizin olmamasi miixtalif
sokildes Oziinii gostare bilar. Agiq fikirli seylarimiz naticesinds
Oz dark etdiyimiz Ilahi ilo giindalik slage yaratmaga baglayirig.
Coxumuz har giin Ilahi Qiivvaden temiz qalmagq iigiin kémak
istoyir, hor axsam ise sagalma hoadiyyesine gore
minnatdarh@imizi  bildiririk. ~ Heyattmiz  rahatlagdiqca,
coxlarimiz menoavi lageyidliys qapiliriq ve bu da bizi istifads
riskine yaxinlagdirir, naticods, har giin bize miiveqqgati olaraq
verilmis azadlig itirerek, Oziimiizii yeniden eyni qorxu va
moagsadsizlik hissinin i¢inds tapiriq. Umidimiz, mshz bu an
yasadigimiz agrinin bizi giindslik manavi inkisafimiza yeniden
diqgqet yetirmaye tesviq etmasi olur. Stiurlu slageni davam
etdirmayin bir yolu, xiisusilo ¢atin zamanlarda, minnatdar
olduqlarmmizin siyahisini tortib etmokdir.

Coxlarmmiz figiin sessizliys ¢okilmak ve 6ziimiize vaxt
ayirmaq Ilahi Qiivve ile stiurlu slage qurmaga kémok edir.
Zehnimizi sakitlosdirdikdes, meditasiya biza sakitlik ve dinclik
gotira bilor. Bu prosesi istonilon vaxt, istanilon yerds va
istonilon formada hayata kegirmok miimkiindiir — har kes bunu
0zl tiglin uygun sokilds eda bilar.

llahi Qiivvemiz hor an bize slcatanidir. Bizim {iciin
noyin dogru oldugunu 6yronmok moagsadilo Ilahiys dua
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etdikds, Ondan istiqgamat aliriq. Zamanla, eqosentrizimizi Ilahi-
moarkoazciliys dayisdirdikds, timidsizliyimiz {imids cevrilir.
Dayisiklik eyni zamanda qorxunun bdyiik menbayi olan
bilinmazliyi do ©zii ilo beraberinds gotirir. Mahz, Ilahi
Qiivvemiz, bu qorxu ils tizloasmak {igiin lazim olan cesarastin
manbayidir.

Bazi seylari qobul etmaliyik, bazilerini ise dayiss bilarik.
Bunlar arasindaki forgi anlamagq tigtin bize lazim olan hikmat,
manavi proqramimizda boyiidiikce inkisaf edir. Ogor manavi
vaziyyetimizi har giin qoruyub saxlasaq, agr1 ve ¢asqinliqla
miibarize aparmagq bizim tiglin daha asan olar. Bu, bizim ¢ox
ehtiyac duydugumuz emosional sabitlikdir. flahi Qtivvemizin
komoyi ilo, bir daha heg¢ vaxt istifade etmoyimizo ehtiyac
qalmayacagq.

Istonilon temiz qalan asili bir méciizadir. Biz bu
mociizoni davamli sagalma ve miisbat yanasma ilo hayatimizin
bir parcasi olaraq yasadiriq. 9ger miisyyen bir miiddstden
sonra sagalmamizda problemloarls iizlasirikss, ¢ox giiman ki,
sagalmamuzin ilkin marhalalerindes bize komoak edan bir ve ya
bir nege vasitslerden istifads etmayi dayandirmigiq.

Ug asas menavi prinsip — diiriistliik, agqfikirlilik ve
istokli olmaq. Bunlar proqramimizin asasmi tegkil eden
prinsiplardir. Biz ilk diiriistliiytimiizii istifadeni dayandirmaq
istoyimizle ifade edirik. Daha sonra diiriist sokilde giicsiiz
oldugumuzu ve heyatimizin idarsolunmaz veziyystde
oldugunu vicdanla etiraf edirik.

Darindan diiriistliik, bu giinii yasamag1 6yrenmak {iciin
an vacib vasitadir. Diiriistliik bazan ¢atin olsa da, naticalari
mohtegsamdir. Diirtistlitk xaste diisiince terzimize qarst bir
dermandir. Yeniden tapdigimiz inancimiz gslacokde cesaratli
olmagimiz ti¢tin méhkem temal yaradir.

AN-a golmoazdan oavvel yasamag: bildiyimizi zenn
edirdik, amma bu bizi demak olar ki, mahv edirdi. Hayatimiz1
idars etmaye calismaq bizi Anonim Narkomanlar Programina
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gotirdi. AN-a goldikds, xogboxt olmagi ve hayatdan zévq
almag1 demsak olar ki, bilmirdik. Yeni bir fikir qapali diistincays
yeridile bilmaz. Aqigfikirli olmagq, hayatimiz1 xilas eds bilacok
bir xebari esitmoeyimize imkan yaradir. Bu, bize forqli baxis
bucaqglarin1 dinlemays ve 6z naticalerimizi ¢ixarmaga imkan
verir. Aqigfikirlilik bizi uzun miiddat gérmadiyimiz haqiqotlari
derk etmoayo aparir. Mohz bu prinsip bize miizakiralords istirak
etmoays, tolosik natice ¢ixarmamaga ve oavvalcodon kiminsa
haqli ve ya hagsiz olduguna gerar vermomoays imkan verir.
Artiqg movcud olmayan dayerleri miidafie edarsk Oziimiizii
giiliinc veziyyoto salmaga ehtiyac yoxdur. Biitiin cavablari
bilmemayin tamamils normal oldugunu Syrenmisik, ¢linki bu
halda biz Syrenmeye aciq olur ve yeni hayatimizi ugurla
yasamag1 bacaririq.

Lakin agiqfikirlilik istoklo birlosmoass, he¢ bir yers
catmayacagiq. Biz sagalmagq ticiin lazim olan har seyi etmoyo
hazir olmaliy1q. Sadacs temiz galmagq tigiin biitiin glictimiizii vo
soylerimizi ortaya qoymal1 olacagimiz anin ne vaxt gelaceyini
heg vaxt bilmirik.

Diiriistliik, aqiqfikirlilik ve istekli olmaq bir-birini
tamamlayan prinsiplordir. Onlardan hor hansi birinin soxsi
programimizda olmamasi yenidan istifadeya qayitmaga sabab
ola biler vo sagalma prosesini aslinde sads ola bilecayi halda,
cotin vo agrili hala gatiror. Bu proqram giindslik hayatimizin
vacib bir hissasidir. Ogar bu program olmasayds, oksarimiz ya
oli, ya da hebsde olardiq. Baxis bucagimiz tokliyo ¢okilmis
birinden icmanin bir tizviine gevrilir. Hoyatimizi qaydaya
salmaga xtisusi diqqat ayiririq, ¢linki bu, bize rahathq gatirir.
Ehtiyaclarimiz1 qarsilamagq giictinii almagq tigiin {lahi Qtivveye
giivanirik.

Bu prinsipleri tatbiq etmayin bir yolu giindalik inventar
aparmaqdir. Bu inventar bize hor giin inkisaf etdiyimizi
gormaya komoek edir. Biz qilisurlarimizdan qurtulmaga
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calisarken, 06z loyaqgetlorimizi unutmali deyilik. Kohne
Oziiniialdatma va eqoizm manavi prinsiplerls avaz oluna bilar.

Tomiz qalmagq hoyatla tizlesmayin ilk addimidir. Hoyat:
oldugu kimi gabul etmayi 6yrondikcs, har sey daha sade ve
aydin olur. Problemlasrls qarsilasanda, programin bizes verdiyi
alatlarls bu ¢atinliklarin 6hdssinden gelacoyimiza timid edirik.
Diirtiist sokilde 6z eqoizmimizden ve Oziimiize zersr veran
davraniglarimizdan sl ¢ekmaliyik. Kegmisda carasizliyin biza
sag qalmaq {iglin giic veracoyine inanirdiq. Indi ise
problemlarimizs gors mesuliyyeti qebul edirik ve baga diisiiriik
ki, hall yollarimiz ti¢tin de eyni deracade masuliyyaet dastyiriq.

Sagalan asililar olaraq biz tadricen minnatdar olmag:
Oyranirik. Qiisurlardan qurtulduqca biz 6z potensialimizi
reallagdirmaqda azad oluruq. Biz 6ziimiizii derk etmayi ve bu
diinyada yerimizi tutmag bacaran tamamils yeni insanlara
gevrilirik.

Addimlarla yasadigimiz zaman haddinden artiq
6ztimiiz haqqinda diistinmak vesvesasinden azad oluruq. Biz
hayatimiza ve Oziimiize diirlist baxmaq qorxusundan azad
olmag: Ilahi Qiivvaden xahis edirik. Addimlar1 iglayarok ve
sagalma alstlorinden istifade edersk Oziimiizii yeniden
formalagdiririq.  Oziimiizii  forqli gdrmoye baglayirig.
Sexsiyyetimiz doyisir. Hisslorimizi yasaya ve hoayata uygun
reaksiya vero bilon insanlar oluruq. Moenavi hayatimiza
tistlinliik veririk ve giindalik iglarimizds sabir, doziim va
tovazokarliqdan istifade etmayi dyrenirik.

Heyatimizdaki diger insanlar bize etibar etmoayi veo
sevgi dolu miinasibatlor qurmag: dyradir. Daha az teleb edir,
daha ¢ox paylasiriq. Artiq qozebs asanligla tabe olmuruq ve
daha tez bagslayiriq. Icmamizda sevgi ilo garsilasaraq onu
dark edirik. Ovvalki eqosentirik saxsiyystimize tamamile xas
olmayan bu sevgiye 6ziimiizii layiq hiss etmays baslayiriq.

Eqomuz bir ¢ox gizli hiylalorden istifade edarok bizi
idara edirdi. Qazab, indiki realligimiza qargi reaksiyamizdir.

Nasr olunub satila bilmaz. Sadaca AN iginda paylanilmasi iiglindiir. Biitiin hiiquqlar gorunur.



Kin — ke¢mis tacriibalorimizi tekrar-tekrar yeniden yasamaqdir
va qorxu golacoys miinasibatimizdir. Manavi inkisafimizi
angallayen bu qiisurlarin Ilahi terafinden aradan galdirilmasina
icazo vermoaya hazir olmaliyiq.

Yagadigimiz tacriibani boliismak bize yeni ideyalar
qazandirir. Bu fasildaki bir nece sade qaydami ciddi sokilds
totbiq ederok, her giin sagaliriq. Proqramin prinsiplari
soxsiyyetimizi formalagdirir.

Asiiligimizin  yaratdifi tecridden c¢ixaraq, ortaq
sagalma bagi olan insanlarin Icmasmi tapiriq. AN tacrid,
timidsizlik ve dagidici xaos okeaninda bir xilasedici qayiq
kimidir. Icma iizvlerinin sagalma hekayslorini boliismasi ve 6z
dork etdiyimiz flahi ilo miinasibatimiz bizs inam, giic ve timid
verir. Ik vaxtlar, hissleri paylasmaq bize qgoribs ve ¢otin galir.
Bu tacriibenin olmamasi asililigin gatirdiyi agrinin naticslerinin
bir hissesidir. Oziimiizii ¢otin veziyystde hiss etsak ve ya
problemlarin yaxinlasdigini gorsak, derhal kimlass danisiriq ve
ya toplantilara gedirik. Catin gararlar qebul etmazden avval
komak istamayi Oyrenirik. Tovazokarliq ve komak istomekls an
¢otin anlar1 kego bilarik. Man bacarmiram, amma biz bacaririq!
Belaliklo, ehtiyacimiz olan giicti tapiriq. Menavi ve zehni
resurslarimizi  boéliiserak bizi birlesdiran etibarli alagsler
qururug.

Miintszem toplantilarda istirak ve sagalan asililarla
tinsiyyot tomiz qalmagimiza kémok edir. Toplantilara qatilmaq
bizs yeni galonlorin no hiss etdiyini vo xastoliyimizin davaml
inkisafin1 bize xatirladir. Ev qrupumuza qatilmaq, tanidigimiz
insanlardan dastek almagimiza komek edir. Bu, sagalma
prosesimizi davam etdirmeys ve giindslik hoyatimiz
asanlagdirmaga komoek edir. Biz 6z hekayomizi durtist
danisdigimiz zaman, bagqalar1 bizimls oxsarliq tapa bilaer.
Sagalma xebarini catdirmaq ve Icma iizvlerine xidmat etmoak
bizs sevinc hissi baxs edir. Xidmat etmok hayatimizin biitiin
sahalorine tesir edon bir boyiima fiirsatidir. Bizim sagalma
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tocriibomiz bagqalarina problemloarin Shdesindon galmaye
komoak eds biler, bizim {igiin isloyen {tisullar onlar tigiin da
iglaye bilar. Asililarin skseriyyeti bu ciir tacriibani boliismayi,
hatta ilk vaxtlarindan bels, gabul eda bilarlar. Toplantilardan
sonra birlikde vaxt kegirmak - toplanti zamami paylasa
bilmadiyimiz hisslori bolismak tigtin gozal fiirsatdir. Bu hom
de sponsorumuzla fordi schbat etmok {ti¢lin uygun zamandur.
Esitmays ehtiyac duydugqlarimizi bu séhbstlarde esidacayik vo
bizim tigiin ¢ox sey askarlanacaq ve daha aydin olacaq.

Sagalma tacriibbemizi yeni golonlarle bdliiserak,
Oziimiize tomiz qalmaga komoek edirik. Dastek va
havaslondirmeni bagqalar: ilo boliistiriik. Artiq heyatimizda
bizi anlayan ve bize dayaq olan insanlar var. Eqosentrik
dustincadon uzaqlasmaq bize hoyati daha genis perspektivde
gormays imkan verir. Komoak istomok bizi dayisdirs bilar.
Bazen paylagsmaq riskli goriiniir, lakin 6ziimiizii agdiqca inkisaf
edirik.

Bozi insanlar AN-a hsla de narkotik istifadesini davam
etdirmoak tiglin bagqalarini manipulyasiya etmoayo ¢alisaraq
golirlar. Onlarin qapali diistincesi deyismakleri ti¢lin maneadir.
Agqiqfikirlilik ruhu ve eyni zamanda giicstizliiyti qebul etmok
sagalma qapilarini acan agara gevirilir. ©gar narkotiklo bagl
problemi olan biri sagalmaq {iciin bizden kdmak istayirse va
haqgigaten hazirdirsa, onunla neco tomiz qalmagimizin yolunu
mamnuniyyetls boliistirtik.

Basqalarina yeni bir hayat yolu tapmaga kémok etdikco
0z dayerimiz artir. Burada sahib olduglarimizi diirtistlikle
dayerlondirdikds, onlara giymet vermsayi Oyranirik. AN-nin
tizvii olmagqla 6ztimiizii doyoerli hiss edirik. Hara getmayimizo
baxmayaraq saglamamn hadiyyelerini hor yers oztimiizle
apara bilarik. Anonim Narkomanlarmn On Iki Addimi giindalik
hayatimizin ayrilmaz bir hissesine ¢evrilmis, irsliloyen bir
sagalma prosesidir. Bizim davamli sagalmamiz, bizi seven ve
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bizim tclin eda bilmadiklarimizi edan Mahila
miinasibatimizden asilidir.

Sagalma prosesindas har birimiz proqramu fordi sokilde
anlayiriq. Cotinliklorle qarsilasdiqda, bize rohbarlik edacok
toplantilarimiza, sponsorumuza va [lahi Qiivvemize etibar
edirik. Belalikls, Anonim Narkomanlarda tapilan sagalma hom
daxilden, ham ds xaricdan galir.

Biz yalmiz bu giinii yasayiriq, amma eyni zamanda
indiki an1 da dayerlandiririk. Ogar burada vs indi yasamagi
dayandirsag, problemlorimizi hoadden artiq bdytide bilarik.
Sebr bizim he¢ vaxt giicli torofimiz olmayib. Buna goro do
stiarlarimiza ve AN dostlarimiza ehtiyacimiz var ki, bize
proqrami yalniz bu giin yasamaginin vacibliyini xatirlatsinlar.

Oziina soyla:

Yalmiz bu giin iciin fikirlorim sagalmagim, narkotikdan
istifada  etmadon  yasamaq va hayatdan hozz
almagimla bagl olacaq.

Yalniz bu giin AN-da mana inanan va sagalmagimda komak
etmak istayan birina etibar edacayam.

Yalmiz bu giin hayatimda program olacaq. Bacardigim qadoar
ona amal etmaya caligacagam.

Yalniz bu giin AN-nmin komayi ilo hayatimi daha aydin
gormaya ¢alisacagam.

Yalniz bu giin qorxusuz olacagam, diigiincalarim istifada
etmayon tamglarim va yeni bir hayat yolu tapan
insanlar haqqnda olacaq. Bu yolda davam etdikca
gorxmaga heg bir sababim olmayacaq.
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Onuncu Fasil

Daha Cox Sey Askarlanacaq

Sagalma prosesimiz irolilodikcs, Ozilimiizii ve atrafimizdaki

diinyan1 daha darinden derk etmays basladiq. Ehtiyac ve
istoklorimiz, giiclii vo zaif toraflorimiz bizs bir-bir aydin olmaga
bagladi. Otrafimizdaki diinyani1 doayisdirs bilmayeaceyimizi,
yalmz Oziimiizi dayise bilecoyimizi anladiq. Anonim
Narkomanlar ~ proqrami  menavi prinsipler  vasitasila
hayatimizda olan agrilari aradan qaldirmaq tictin bize imkan
verir.

Bu proqramin hoyatimiza daxil olmasi bizim tigiin
bdyiik sansdir. Ovvaller cox az adam gabul edirdi ki, asililiq bir
xastalikdir. Sagalmaq sadace bir xayal idi.

Minlarls AN tizviiniin masuliyyatli, saglam, narkotiksiz
hayati proqramimizin effektivliyini tosdiqloyir. Bu giin sagalma
bizim fiiclin realliqdir. Addimlarla iglayerak, biz dagilmis
soxsiyyetimizi yeniden barpa edirik. Anonim Narkomanlar
boyiimak {iclin saglam bir miihitdir. Bir Icma olaraq, bir-
birimizi sevir vo deayerlendirir, bu yeni hayat terzinds bir-
birimize dastok olurugq.

Boytidiikco anlayiriq ki, tevazokarhq giiclii ve zaif
toraflorimizi qebul etmokdir. On cox istediyimiz Oziimiizii
yaxsi hiss etmakdir. Bu giin biz asl sevgi, sevinc, iimid, kadar,
lozzat hisslorini yasayiriq. Bu hissler avvallar narkotikloarle
yasadigimiz saxta hissloerden tamam forqlidir.

Bazon programda miieyyen vaxt kegirsok da, kohne
diigiince tarzimize qapiliriq. Sagalmaq ticiin an vacib masalalari
yadda saxlamaliylq. Kohne diistince terzlerinden, kohne
fikirlorden ve lageydliye meylli olmaqdan uzaq durmaliyiq.
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Biz 6ziinden razili§a icaze vermeamsliyik — ¢iinki xastaliyimiz
bir saniys bels bizi terk etmir. Oger manavi prinsiplerin tatbiqi
prosesinds biz tokebbiirlii davranmaga baglayirigsa va ya
oksina, 6zlimiizii algaldirigsa, naticads 6zilimiizii tocrid edirik.
Oziimiizii diger asihilardan forqli hiss etdiyimiz zaman
problems diismek riskimiz var. Sagalma atmosferinden vea
basqalarma xidmot ruhundan uzaqglasmaq menoavi inkisafimizi
longidir. Oziinden raziliq bizi yaxsi niyyest, sevgi ve
moarhamoatden uzaqlagdirir.

Ogor basqalarim1 dinlomak istomirikss, inkisaf etma
ehtiyacimiz1 inkar edirik. Biz uygunlasmag1 ve basqalarimin
haqly, bizim ise hagsiz oldugumuzu qobul etmoayi Gyronirik.
Yeni seylor acildiqca, Oziimiizii yenilonmis hiss edirik.
Agqiqgfikirli olmali ve ehtiyac duyulduqda bir addim da irsli
getmayo hazir olmaliyiq — balks slave bir toplantiya qatilmag,
bir zongds bir daqiqe artiq danigmagq, ya da yeni galonin daha
bir giinii ay1q qalmasima kémak etmsak iiglin. Bu slave saylor
sagalmamiz tiglin hayati shomiyyst dasiyir.

Ik dofo olaraq Ozilimiizlo tamis olurug. Sevmoak,
sevilmak, insanlarin bizs dayar verdiyini bilmak ve basqalarina
qarst marhamatli olmagq kimi yeni duygular yasayiriq. Ovvallor
he¢ vaxt etmoadiyimiz iglori goriir ve onlardan hezz alirg.
Sehvlor edirik ve onlar1 qebul edearok natice ¢ixaririq.
Ugursuzluglarla tizlesirik ve ugur qazanmag Oyranirik.
Sagalma zamam biz tez-tez béhranlarla qarsilagiriq — masalon,
maddi ¢otinlikler, bosanma vs ya yaxin bir insanin Slimii.
Bunlar hoayatin realliglaridir veo yalniz temiz qalmagimiz bu
realliglar1 yox etmayoacok. Hotta illorle toemiz qaldiqdan sonra
bazi {izvler igsiz, evsiz ve ya pulsuz qala bilarlar. Bizs els gala
bilor ki, tomizlik biza he¢ no vermir vo kohna diistincaler yavas-
yavas daxilimizds 0Oziine yazig1 gelmsak, inciklik ve gazab
dogurur. Lakin hayatimizdak: facisler na qadar agrili olsa da,
bir sey aydindir — na olursa olsun, istifads etmamaliyik!
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Bu tam imtina proqramidir. Buna baxmayaraq, masslan,
corrahiyye vo ya agir fiziki zodslor zamani derman istifadasi
asash ola bilor. Amma hotta bels hallar bels, "istifade tiglin
icazo" demok deyil. Bizim tiglin “narkotikden tohliikesiz
istifade” deyilon bir anlayis yoxdur. Badenimiz hokim
torofinden yazilan agrikesicilorlo Oziimiize yazdigimiz
“xogbaxtlik dozas1” arasinda forq tanimur. Biz asililariq ve bels
hallarda 6ztimiizii aldatmagi miikemmsl bacaririq. Beynimiz
cox vaxt bizi istifade etmaye macbur etmak ticiin slave agrilar
uydurur. Bu veziyyati Ilahi Qtivveys havals etmok, hamginin
sponsorlarimizin ve icma tizvlerinin destayi bizi an pis
diismenimize cevrilmayimizin qarsisii alir. Oziimiizls tok
qalanda biz xasteliyimize bizi maglub etmak {ti¢iin ciddi bir
fiirsat vermis oluruq. Oger bas versanleri tam diiriistliikla
paylagsaq, istifadeys qayitmaq qorxusunu aradan qaldira
bilarik.

Ciddi xestelik vo ya corrahiyys emsliyyat: bizim {igtin
xtisusi catinliklor yarada biler. Hakimlar bizim asililigimiz
barode molumatli olmalidirlar. Unutmayaq ki, hekimler ne
geder miitoxassis olsalar da, biz 6z sagalmagimiza ve
gerarlarimiza gore yalmz Oziimiiz masuliyyst dasiyiriq.
Tohliikeni minumuma endirmok {igiin, nazordon kegira
bilacoyimiz bir nega xiisusi variant var. Masalan, lazim olanda
iyne ilo tam narkoz yerins yalniz agr1 olan hisseni keyitmoyi
(lokal keyitmo) sego bilorik. Istifado etdiyimiz maddadean uzaq
durmag, hale agrimiz olsa da onu gobul etmomok ve badenimiz
maddani istadikde — titromsa, tor basma, asabilik, yuxusuzluq
kimi ¢okilma alamatlari bas verarss, xastoxanada bir ne¢o giin
artiq qalmaq — bunlar ayiq qalmaq tiglin ata bilaceyimiz
addimlardir.

No qodoar siddatli olsa da, agr1 6tiib kegoacok. Dua,
meditasiya ve paylasmaq kimi vasitslorle biz bu narahatligdan
uzaqlagir, diqgetimizi asas deyarlerimize yonsldarek, 6ncaden
secdiyimiz prioritetlors sadiq qalmaq giiclinii tapiriq.
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Miimkiindiirss, NA {izvleri ilo daim ve yaxin iinsiyystds olmaq
bizim tglin hoyati shamiyyet dasiyiwr. Beynimizin kohns
diigiince tarzine ve davranis modellarine qayitmaq bacarig
heyrotamizdir! He¢ bir derman gobul etmoaden na qodar
agrilara tab gatirs bildiyimiz sizi teacciiblondirs biler. Bununla
bels, tam ayiqliq prinsipi ile yasadifimiz bu proqramda,
siddatli fiziki agr1 zamani savadli bir miitexessisin tayin etdiyi
minimal dozada derman qebul etdiyimiz tigin do giinahkar
hiss etmoya ehtiyac yoxdur.

Sagalma prosesinda agr1 hiss etdikcs, biz boytiytiriik vo
anlayiriq ki, bohran bizs toemiz qalaraq menavi inkigafi yasama
imkan1 veran bir hadiyyadir. Sagalma prosesinden avval biz
heg aglimiza bels goatiro bilmazdik ki, problemlar bizs hadiyys
ola biler. Hatta bu, hadiyyaler daxili glicimiizii tapmagq, yaxud
itirdiyimiz 6ziine hormot hissini yenidon qazanmaq kimi
dayarlar ola bilar.

Digoer asililarla boliismadikds, manavi inkisafin, sevgi
vo morhomatin bize heg bir faydasi yoxdur. Icma daxilinds
qeyd-sortsiz sevgi gostorarak, biz daha mehriban oluruq ve
monavi inkisafimizi boligerak, daha da menavi olurug.

Bu xaberi diger asililara catdirdigca, AN-daki ilk
glinlorimizi xatirlayiriq. Kohno hisslerimizi ve kegmisdoki
davraniglarimizi xatirlayanda, 6ziimiizdeki dayisimi ve ruhan
neco boyudiytimiizii daha aydin goriiriik. Bagqa asililarin
suallarina cavab verdikde 6z diisiincalorimiz daha aydn olur.
Yeni galonlar proqramin igladiyini daim xatirladan tiikenmaz
timid manbayidir. Yeni galonlorls iglomok bize tomiz hayatda
alds etdiyimiz biliklari praktikada tatbiq etmak imkarn verir.

Biz qazandigimiz hérmete doeyer vermoayi Oyrandik.
Insanlarin bize giivenmayi bize zévq verir. Hoyatimizda ilk
dofo biz AN-dan kenarda ictimai togkilatda hansisa mosul
vazifs tutmaga davet oluna bilarik. Artiq gqeyri-asili insanlar da
bizden tokcs asililigla bagli deyil, basqa moévzularda da fikir
sorugur vo fikirlorimizi deyerli hesab edirlor. Biz ailomizlo
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tamamilo mohtesom miinasibatlor qurur ve onlara dayaq
oluruq ve dogmalarimiz artiq bizi lazimsiz hesab etmirler,
bizdon untanmirlar - onlar bizimlo foxr edirlor. Soxsi
maraqlarimiz  geniglonarok, bezen sosial ve hatta siyasi
movzular1 da shate eds bilir. Hobbimiz ve istirahatimiz bize
yeni bir zovq baxs edir. Biz tokca sagalan asililar olaraq deyil,
ham do layiqli bir insan kimi bagqalar1 tigiin deyer dasidigimizi
hiss edarak rahatliq tapiriq.

Sponsorluq bizim {tigiin tiikenmaz slave giic manbayine
cevrilir. Uzun illar biz har bir yolla yalniz bagqalarindan nase
almag1 bacarirdiq. Bagqa bir insanla, na gadar kicik olsa da, nasa
paylasdigimiz zaman yasadigimiz menavi oyanigt sozloarls
tosvir etmoak miimkiin deyil.

Biz bir-birimizin gozleri ve qulaglariyiq. No vaxt sehv
etsok, digor asililar bize gore bilmadiklorimizi gostererak
komok edirlor. Bazon kohne distince terzinde ilisib qalirig.
Ogor havesimizi qorumaq ve menavi boytimays davam etmoak
istoyirikss, daim diistincalorimize vo hisslorimize diqqat
yetirmaliyik. Bu haves bizim sagalmagimiza sabitlik verir.

Bu giin se¢im azadligimiz var. Proqram1 bacardigimiz
geder isloyirik ve 0z goxsiyyetimiz barede vasvessli
dustincalarinden azad olurugq. Tenhaliq ve qorxu getdikca daha
cox Iemanin sevgisi ve tohliikesizliyi ilo avez olunur. Hals do
azab ¢oken asiliya yardim etmok hoyatda yasanacaq on dayorli
tacriibalorden biri ola biler. Kémak etmays haziriq. Biz ne
vaxtsa eyni hallar1 yasamisiq, ona goroe do diger asililari
hamidan daha yaxsi basa diisiiriik. Umid veririk, giinki bilirik
ki, hoyatimizin daha yaxst bir yolu artiq bizim tglin
miimkiindiir ve biz sevgi veririk, ¢iinki bize ds bu sevgi cox
somimi gokilde verilmisdi. Sevgi goOstormayi Oyrendikcs,
qarsimizda yeni imkanlar yaranir. Sevgi bir insandan digarins
axan hayat enerjisi ola bilor. Diger asililarla tocriibemizi
boliisdiikde, qayg1 gostordikde ve dua etdikde onlarin bir
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hissesine ¢evrilirik. Empatiya vasitesilo de onlarin bizim bir
hissemiz olmasina imkan veririk.

Bunu etdikca, biz hayati bir menavi tacriibs yasayiriq ve
dayisirik. Omalda ise dayisikliklar bas verir, ¢linki sagalmanin
bir morhoalesinde uygun olan sey, basqa morhslods uygun
olmaya bilsr. Biz daim artiq igini bitirmis seylsri buraxiriq ve
indiki morhoalada no faydalidirsa, onunla davam etmayo ¢alisir,
Mlahinin bizi burda ve indi yonlondirmasina icaze veririk.

Biz Ilahiys daha gox giivendikca ve éziimiize daha gox
deyer verdikcs, anlayiriq ki, he¢ kimden tistiin ya da heg
kimdon agag1 hiss etmoyo ehtiyacimiz yoxdur. Haqiqi
dayerimiz 6ziimiiz olmagimizdadir. Bir vaxtlar ¢ox bdyiik ve
dominant olan eqomuz indi arxa plana ¢akilir, ¢linki biz seven
Mahi ilo harmoniya iginds yasayiriq. Tacriibamiz gosterir ki, 6z
istoklorimizdan imtina etdikde hayatimiz daha dolgun, daha
xogbaxt vo daha menali olur.

Hayatimizda haqiqi deyari olan prinsiplers ve ideallara
asaslanaraq, miidrik ve sevgi dolu gerarlar verms qgabiliyystines
sahib oluruq. Distincolorimizi moenoavi ideallar asasinda
formalagdiraraq, istadiyimiz adam olmaq azadligina sahib
oluruq. Ogor avvallar biz qorxu ile haraket edirdikss, indi biz
sevan Ilahiys arxalanaraq qorxunu daf eds bilirik. Qorxunun
yerini inam tutdu va o, bize 6ziimiizden azad olmagin giymatli
hadiyyasini baxs etdi.

Sagalma prosesinds, biz hom do minnstdar olmaga
calisiriq. Daimi Mahi-siiurda oldugumuz ti¢lin minnatdar hiss
edirik. No vaxt Ohdesindon golo  bilmayacayimizi
diistindiiytimiiz bir ¢otinlikle qarsilagsaq, Ilahiden &6ziimiiz
tiglin eda bilmadiklarimizi bizim tiglin etmasini diloyirik.

Manavi oyanis davamli bir prosesdir. Manavi inkigaf
etdikco, realligi daha genis bir baxigla gormoyo baglayiriq.
Yeniliklore agiq olmaq ve yeni menavi ve fiziki tecriibalar
yasamagq, daha yaxs1 stiura sahib olmagin asas agaridir. Menavi
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inkisaf etdikcs, hisslarimizs vo hayatda olan maqsadimizs daha
da uygunlasiriq.

Oziimiizii sevmoyi dyrandikcs, bagqalarim da sevmok
qabiliyyestimiz artir. Bu ise programin bizs verdiyi menavi
oyanugin naticesidir. Oziimiizii sevmays vo qayg1 gdstormoyo
cosarat edarken tapiriq!

Vicdan ve sevgi bacarig: kimi yiiksak stiur funksiyalar1
narkotik istifadasi naticesinds ciddi zerar gormiisdii. Yasamaq
ticlin lazim olan bacariglar heyvani soviyyoyo enmisdi.
Ruhumuz sinmigdi. Insan kimi hiss etma gqabiliyyetimizi
itirmisdik. Bu, balks da ifrat goriins bilar, lakin aksariyyeatimiz
haqigaten bu veziyyetds idi.

Zamanla, sagalma yolu il getdikce xeyallarimiz realliga
cevirilir. Burada demsak istadiyimiz o deyil ki, miitlaq zengin ve
ya mashur olacagiq. Bununla bels, flahi Qtivvemizin iradasini
hayata kegirmokls, arzular sagalmada gergoklasgir.

Sagalmanin davam eden mdciizelerinden biri,
comiyyetin faydali ve masuliyyatli bir {izvii olmaqdir. Biz
eqonu sigirden, prestij ve manipulyasiya gatiran veziyystlara
qarst ehtiyatla yanasmaliyiq, ¢tinki bu hallar bizo zarer vers
bilor. Tacriibemiz siibut etdi ki, comiyystin faydali ve
moasuliyystli bir tizvii olaraq qalmagmn yolu, sagalmagimizi
birinci yers qoymaqdir. AN bizsiz yagaya biler, amma biz AN
olmadan yasaya bilmarik.

Anonim Narkomanlar yalniz bir vad taklif edir va bu,
uzun miiddst tapa bilmadiyimiz aktiv asilihqdan azadhqdir.
Oz tikdiyimiz hebsxanadan azad olacagiq.

Yalniz bu giin {iciin yasayaraq, basimiza na galacayini
bilmek imkanimiz yoxdur. Hadisslarin bizim ti¢lin neca gzl
sokilds inkisaf etdiyine tez-tez heyran qaliriq. Burada ve indi
sagaliriq vo golocok hayacan verici bir seyahats gevrilir. Ogor
programla tanig olanda gozlentilorimizin siyahisini yazsaydiq,
dziimiizii aldatmis olardiq. Umidsiz hayat problemlari sevinclo
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ovoz olundu. Xastoliyimizin qarsisi aliub ve indi hor sey
miimkiindiir.

Hayatimizin biitiin sahalorinds getdikco daha agigfikirli
olur va yeni fikirloro daha agiq yanasiriq. Digqatls dinladikca,
bize faydali olan seylori egsidirik. Dinlomak bacarig1 bir
hadiyyadir ve biz menavi cohatden inkisaf etdikco bu bacariq
da inkisaf edir. Bu hadiyyeye 6ziimiizii agdigimiz zaman hoayat
yeni bir mana qazanir. 9lde etmak {iciin avvalco bdliismayo
hazir olmaliyiq.

Sagalma prosesinda aylonce anlayisimiz da dayisir. Indi
hayatin sade anlarindan, moesalen, dostlugdan vo tebiatlo
harmoniya iginde yasamaqdan hoezz almaga azadiq. Indi biz
hayat haqqinda yeni bir anlayis inkisaf etdirmak ticlin azad
oldugq. Geriys baxdiqca, yeni hayatimiza gérs minnoatdariq. Bu
hayat bizi bura gatiron hadisalorden tamamils forqlidir.

Istifade etdiyimiz dévrde diisiiniirdiik ki, biz aylenirik
vo istifade etmoayonlor bu ayloncedon mohrumdurlar.
Manaviyyat bize hayat: tam gokilde yagamag, kim oldugumuza
vo hoyatda etdiklorimize gére minnatdarliq hiss etmak imkan
verir. Sagalma prosesimizin avvelindan bari, sevincin maddi
seylarden deyil, daxilimizden goaldiyini kesf etmisik. Oziimiiza
olan vesvesamizi itirdikds, xosbaxt, sevinc dolu ve azad
olmagin ns demak oldugunu basa diismaye baslayiriq. Tesvir
olunmaz sevinc {iirskden paylasmaqdan gelir; artiq gebul
edilmak tiglin yalan danigsmaga ehtiyac duymurugq.

Anonim Narkomanlar, asililara yalniz narkotiklarsiz bir
hayatdan daha ¢oxunu toklif eden bir sagalma programi taqdim
edir. Bu hoyat terzi nainki yasadigimiz cohannemdan yaxsidir
ham ds tamidigimiz biitiin basqa hayat torzlerinden daha tistiin
va dayarlidi.

Biz ¢ixis yolunu tapmisiq ve bunun basqalar: tigiin da
isladiyini gortiriik. Hor giin daha ¢ox sey agkarlanacaq.
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Asililiq xastaliyi haqqinda ¢ox kitablar yazilmigdir.
Bu kitab asasan sagalmanin tabiatindan bahs edir.
9gar siz asilisinizsa va bu kitab alinizdadirsa, xahis
edirik, 6ziiniiza bir flirsat verin va onu oxuyun!

Narcotics Anonymous
World Services, Inc.

PO Box 9999

Van Nuys, CA 91409 USA
(818) 773-9999

ISBN 978-1-55776-735-6
www.na.org
www.na-azerbaycan.org



