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Bizim Simvolumuz 
 

Bizim simvolu anlamaq çәtin deyil - o İcmamızın sadәliyini 
әks elәtdirir . Onun cizgilәrindә istәnilәn gizli mistik mәnalar 
tapmaq olar , amma İcma üzvlәri üçün әsas olan  bütün bu 
cizgilәrin mәnasını vә onların bir birinә bağlılığını yaxşı dәrk 
etmәkdir.  

Dairә o demәkdir ki, bizim proqram o qәdәr  universal 
vә böyük miqyaslıdır ki,  sağalan insanın özünü biruzә vermәsi 
üçün  hәr cür  vasitә var.  

Dördbucaq  - Aydın görünür, hәr tәrәfinin öz adı 
olduğu üçün yaxşı anlaşılır. Amma bizim simvolda 
görünmәyәn komponentlәr dә var.  
Dördbucağın bünövrәsi Xoş Niyyәtlilikdir, o İcmanın vә hәr bir 
icma üzvünün әsas motividir. Xoş Niyyәtliliyin әn yaxşı 
nümunәsi xidmәt etmәkdir. Hәqiqi xidmәt - bu “düzgün 
niyyәtlәri rәhbәr tutaraq düzgün hәrәkәt etmәkdir.” Xoş 
Niyyәtlilik necә ki, insanın, hәmçinin İcmanın әsas mәqsәdi vә 
dayağı olduqdan sonra biz әsl azadlığı әldә edib bir oluruq. Çox 
güman ki, sağalma yolunda son qәlәbәmiz "narkoman" 
damğasından qurtulmaq olacaq.  

Bünövrәnin dörd küncündәn yuxarı qalxan Piramidanı 
әmәlә gәtirәn üçbucağın tәrәflәri Özünü, Cәmiyyәti, Xidmәti 
vә İlahini tәsvir edir. Bütün tәrәflәr yuxarı - Azadlıq adlanan 
nöqtәyә yönәlir. Simvolun hissәlәri hәm İcmanın әsas mәqsәdi 
olan sağalmanı әlçatan etmәk, hәm dә sağalmaq istәyәn 
asılıların ehtiyacları vә tәlabatları ilә sıx әlaqәlidir. Bünövrә 
böyüdükcә, yәni İcma üzvlәrinin sayı artdıqca vә birliyimiz 
möhkәmlәndikcә - Piramidanın tәrәflәri dә o qәdәr genişlәnib, 
Azadlıq nöqtәsinә yüksәlәcәk. 
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Altıncı Nəşrə Önsöz  
 

Әksәriyyәtimiz sağalmağımızı Әsas Mәtn olmadan tәsәvvür 
edә bilmirik. Yığıncaqlarımız onun sәhifәlәrinin oxunuşu ilә 
başlayır; o bizim bütün qruplarımızda mövcuddur; uzun illәr 
boyu bu kitab bizim sağalmağımızın әhәmiyyәtli hissәsi olaraq  
qalmışdır. Bizim Әsas Mәtnimiz olan Anonim Narkomanlar 
kitabının ilk nәşrindәn bәri AN icması saysız-hesabsız şәkildә 
böyüdü vә dәyişdi.İcmanın bu tәkamülündә Әsas Mәtnin rolu 
çox mühüm olmuşdur. Dünyada bu gün 76 000-dәn çox hәftәlik 
AN toplantısı keçirilir; 1982-ci ildә, yәni Ümumdünya Xidmәti 
Konfransının Әsas Mәtni tәsdiq etdiyi il isә, tәxminәn hәftәdә 
2700 toplantı keçirirdik.Әksәr ölkәlәrdә AN toplantıları nәinki 
hәr gün, hәtta hәftәdә bir dәfә belә keçirilmirdi. Bu gün artıq 
143 ölkәdә AN icması var vә biz 82 dildә danışırıq. Әsas mәtn 
32 dilә tәrcümә edilmişdir.1 
 Tәbii ki, NA icması tәkcә bu kitabın gücünә görә 
böyümür. Ancaq fakt budur ki, Әsas Mәtn bizim xәbәri 
çatdırmaq üçün әn tәsirli vasitәlәrdәn biridir. O, nәşr edildiyi 
vә yayıldığı yerdә NA tәkcә sayca deyil, hәm dә bәrpa vә 
tәcrübә genişliyinә görә böyüyür. Üzvlәrimiz on, iyirmi, otuz 
vә ya daha uzun müddәt tәmiz qaldıqda, bütün Anonim 
Narkomanlar "yenidәn istifadәyә qayıtmaq" problemindәn 
daha ciddi olan problemlәrin hәlli ilә bağlı getdikcә daha çox 
tәcrübә qazanır. Altıncı Buraxılışda siz sevdiklәrini itirәn, ağır 
xәstәliklәrә düçar olan, valideynlik, evlilik, boşanma, tәhsil 
almaq, karyera qurmaq vә bir çox çәtin vәziyyәtlәrә 
baxmayaraq tәmiz qalan asılıların şәxsi hekayәlәrini 
oxuyacaqsınız.  

 
1 Bu paraqrafdakı nömrələr müntəzəm olaraq yenilənir. Bu rəqəmlər 2020-ci ilin may 
ayına aiddir. 
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Şәxsi hekayәlәri birlәşdirәn bir ümumi cәhәt vardır - “Anonim 
Narkomanlar” proqramı bizә tәmiz qalma müddәtinin 
şәrtlәrindәn vә şәxsi problemlәrin mürәkkәblik dәrәcәsindәn 
asılı olmayaraq yaşamaq üçün güc verir. Onilliklәr әrzindә 
icmamızın bir çox üzvlәri hәyatı olduğu kimi qәbul etmәyi 
öyrәndilәr vә istәnilәn hәyat şәraitindә asılılıq xәstәliyindәn 
sağalmağın nә olduğu barәdә çox şey başa düşdülәr. 
 İndi Әsas Mәtnimizin Altıncı Buraxılışı çap olunur. 
Әminliklә demәk olar ki, Anonim Narkomanlar bir çox 
cәhәtdәn yetkinlәşib. Ancaq böyümә prosesi ağrısız keçmәdi. 
1983-cü ildәn 1988-ci ilә qәdәr biz Әsas Mәtnin beş nәşrini vә 
yenidәn işlәnmiş bir nәşrini tәrcümә etdik. Sonrakı bir neçә il 
әrzindә bütövlükdә cәmiyyәt kitabımıza yeni düzәlişlәrin 
edilmәsinә qarşı çıxdı. Bir çoxlarımız cәmiyyәtin Әsas Mәtnin 
yeni nәşri ilә sevinәcәyi günü görәcәyinә inanmırdı. Mәhz buna 
görә dә Altıncı Nәşr sevincimizin sәbәbi vә bizim bir cәmiyyәt 
olaraq böyümәyә vә dәyişmәyә qadir olduğumuzun real 
göstәricisidir. 
 Birinci Fәsildәn Onuncu Fәsilә qәdәr olan buraxılışlar 
Beşinci nәşrdә olduğu kimi qalmışdı. Bu On Fәsil bizimlә heç 
bir әdәbiyyatda olmayan dildә danışır. Bu dili sәslәndirmәk 
çәtin vә hәtta mümkünsüzdür. Altıncı nәşr Beşinci nәşrdәn bu 
ön sözlә vә Onuncu Fәsildәn sonra nәşr olunan tarixçәlәrlә 
fәrqlәnir. 
 İllәr әrzindә AN-nin simasını dәyişdirәn bütün sәtirlәri 
sadalamaq mümkün deyil. Әsas mәtnin Altıncı nәşri dә 
cәmiyyәtimizin simasını mükәmmәl әks etdirәn güzgü deyil. 
Lakin bu nәşr bizim fәrqliliyimizin zәnginliyini mümkün qәdәr 
aydın göstәrmәyә çalışır. Әsas mәtndә deyilir ki, AN necә 
görünmәsindәn, yaşından vә dini inanclarından asılı 
olmayaraq hәr bir asılıdan mәmnundur.Asılılıq xәstәliyi heç bir 
fәrqlilik tanımır vә eyni mövqe AN proqramına da aiddir. Bәli, 
"tipik" AN üzvünün müәyyәn bir stereotipi var - şәhәrdә 
yaşayır, qanunları pozur, narkotiki damardaxili istifadә edir - 
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vә bu qısa tәsvir bәzilәrimizә uyğun gәlir. Amma bugünkü AN 
üzvlәri hәmçinin peşәkarlar, valideynlәr, tәlәbәlәr vә 
başqalarıdır. Biz dünyanın hәr yerindә - şәhәrlәrindә, 
şәhәrәtrafı әrazilәrindә vә kәnd yerlәrindә yaşayırıq. Biz yalnız 
ümid edirik ki, bir kitabın sәhifәlәrindә heç olmasa 
müxtәlifliyimizin tәxmini dәrinliyini tam çatdıra bilәcәyik. 
Müxtәlifliyimizi yalnız bir kitabla nümayiş etdirmәyi ümid edә 
bilәrik. Hәtta bizim adımız olan Anonim Narkomanlar belә 
cәmiyyәtimizin üzvlәrini tam şәkildә tәsvir etmәyә bilәr. 
Asılılığımızın yaşadığımız yerlә vә ya istifadә etdiyimiz 
vasitәlәrlә heç bir әlaqәsi yoxdur. 
 AN (Anonim Narkomanlar) üzvlәri arasında 
cәmiyyәtin bütün tәbәqәlәri tәmsil olunur. Heç bir siyasi, 
coğrafi sәrhәdlәr bizi biri-birimizdәn ayırmır, hәr hansı fәrdi 
inanc vә fәlsәfi fәrqlәrimiz bizә mane olmur. Ümumiyyәtlә, 
dünyada hansı münaqişәlәrin (konfliktlәrin) baş vermәsindәn 
asılı olmayaraq, biz ideal birliyә doğru can atırıq: “bizim 
ümumi әmin-amanlığımız hәr şeydәn üstündür”. Bu kitabda 
(әsas mәtndә) izah edilir ki, biz bir qrupun üzvü olaraq 
hamımız bәrabәrik vә mәqsәdyönlülüyümüz “anonimliyin әsl 
ruhuna çatmaq”da bizә kömәk edir. Bu bizim tәmәlimizdir, bu 
tәmәlә arxalanaraq hәr sağalmaqda olan asılı öz fәrqli sәsini 
tapıb  әvәzolunmaz nәğmәsini oxuya bilәr. Bu kitabda (Әsas 
Mәtndә) siz bu nәğmәlәrin bәzilәrini eşidәcәksiniz. 
 Biz ümid edirik ki, bu kitab (Әsas Mәtn 6-cı nәşr) AN 
qrupunu tapanlara vә sabah ora gәlәnlәrә dünyanın bütün 
asılılarının sağalması haqqında xәbәri çatdıracaq. İllәr keçdikcә 
icmamız dәyişdi, әdәbiyyatımız çoxaldı, kitablarımıza әlavәlәr 
vә dәyişikliklәr edildi, amma xәbәrimiz dәyişmәz olaraq qalır. 
Asılı – hәr bir asılı narkotik istifadәsini dayandıra, istifadә 
istәyini itirә vә yeni hәyat yolu tapa bilәr. Xoş gәlmisәn, sәni 
burada görmәk bizi sevindirir! Bizimlә qal, birlikdә bu yolu 
davam edәk vә sağalmağımızın bir hissәsi ol. 
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Birinci Nəşrə Önsöz  
 

"Sevgi ilә çәkilәn zәhmәt boşa getmir, yeni fәslin 
mәhsulunda yaşamağa davam edir, vә bunun hәr biri 
hәmişә öz vaxtında yetişir…” 

 

Bu kitabın materialı Anonim Narkomanlar İcmasındakı 
asılıların şәxsi tәcrübәlәrindәn götürülmüşdür. Әsas Mәtn 
Anonim Narkomanların "Ağ Kitab"ından әldә edilmiş struktur 
әsasında hazırlanmışdır. İlk sәkkiz fәsildә olan mövzular vә 
başlıqlar Ağ kitabçada olan mövzular vә başlıqlarla eynidir. 
Ora doqquzuncu fәsil "Yalnız Bu Gün" vә onuncu fәsil "Daha 
çox şey aşkarlanacaq" әlavә edildi. 
 Anonim Narkomanlar 1953-cü ilin iyul ayında Cәnubi 
Kaliforniyada keçirilәn ilk toplantısı ilә yaradıldı. İcma sürәtlә 
böyüdü, eyni zamanda tezliklә ABŞ-ın müxtәlif bölgәlәrinә 
yayıldı. Әvvәldәn aydın idi ki, İcmanın möhkәmlәnmәsi üçün 
sağalma haqqında kitaba ehtiyac var. Anonim Narkomanların Ağ 
kitabı 1962-ci ildә nәşr olundu.  
 İcma kiçik struktura malik idi vә 60-cı illәr mübarizә 
dövrü oldu. İcmanın üzvlәrinin sayı müәyyәn vaxt әrzindә 
sürәtlә artmağa başladı, sonra isә azalmağa doğru getdi. Daha 
düzgün istiqamәtә zәrurәt yarandı. 1972-ci ildә Dünya Xidmәt 
Ofisinin (DXO) Los-Ancelesdә açılışından sonra AN öz 
kamilliyini nümayiş etdirdi. DXO-nin yaradılışı İcmaya ehtiyac 
duyduqları birlik vә mәqsәd hissini gәtirdi. 
 DXO (Dünya Xidmәt Ofisi) açılışı İcmanın inkişafına 
stabillik gәtirdi. Bu gün sağalamaqda olan asılıların minlәrlә 
toplantısı ABŞ-nın bütün әrazisindә vә bir çox ölkәlәrdә 
keçirilir. Bu gün DXO ümumdünya İcmasına hәqiqi xidmәt 
göstәrir.  
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 Anonim Narkomanlarda uzun müddәtdir ki, asılılıq 
haqqında,asılılar tәrәfindәn vә asılılar üçün yazılmış Әsas Mәtn 
kitabına ehtiyac duyulurdu.  
 Bu sәy, DXO-nin qurulmasından sonra, xidmәt işi 
haqqında kitabça olan The NA Tree’nin nәşri ilә sürәtlәndi. Bu 
broşura ilk bәlәdçi vә İcmada xidmәt barәdә rәhbәrlik olub. 
Daha sonra әtraflı cildlәr nәşr olundu vә indi bizdә NA Service 
Manual var.  
 Bu kitabçada Dünya Xidmәt Konfransı (DXK) daxil 
olmaqla xidmәt strukturu tәsvir edilmişdir. DXK-nın bir hissәsi 
olaraq әdәbiyyat komitәsi yaradıldı DXO-nin, Qәyyumlar 
Şurasının vә Konfransın bir neçә üzvlәrinin dәstәyi ilә işә start 
verildi. 
 Daha әtraflı әdәbiyyata ciddi ehtiyac artdıqca, DXK - 
Әdәbiyyat Komitәsi dә inkişaf edirdi. 1979-cu ilin oktyabrında 
Kanzas ştatının Viçita şәhәrindә ilk Dünya Әdәbiyyatı 
Konfransı, ardınca Linkoln (Nebraska), Memfis (Tennessi), 
Santa Monika (Kaliforniya), Uorren (Ohayo) vә Mayamidә 
(Florida) konfranslar keçirildi.  
 DXKnın Әdәbiyyat Alt Komitәsi konfranslar vә işçi 
qruplar yaradaraq üzvlәrdәn vә qruplarından yüzlәrlә sәhifәlik 
material toplayıb. Bu material zәhmәtlә çeşidlәndi, redaktә 
edildi, tikildi, açılıb naxışlandı vә yenidәn tikildi. Müxtәlif 
bölgәlәrdәn, rayonlardan onlarla nümayәndә Әdәbiyyat 
Komitәsi ilә birgә çalışaraq bu kitabın әrsәyә gәlmәsinә 
minlәrlә saat sәrf etmişlәr. Amma daha önәmlisi odur ki, bu 
insanlar şüurlu şәkildә kitabın mәtninin ayrı-ayrı müәlliflәrin 
deyil, “qrup şüurunun” iradәsini ifadә etmәsini tәmin etmәyә 
çalışırdılar. 
 Anonimlik ruhunda biz, DXK Әdәbiyyat Alt Komitәsi 
olaraq, bütövlükdә İcmaya, xüsusәn dә bu kitaba daxil edilmiş 
materialı bizә fәdakarlıqla verәn şәxslәrә xüsusi tәşәkkür vә 
minnәtdarlığımızı bildirmәyi mәqsәdәuyğun hesab edirik. 
Düşünürük ki, bu kitab İcmanın qrup vicdanının işinin 



Nəşr olunub sa-la bilməz. Sadəcə AN içində paylanılması üçündür. Bütün hüquqlar qorunur. 

nәticәsidir vә hәr bir idea bu vә ya digәr formada bu kitaba 
daxil olub. 
 
 Bu kitab sağalmaq istәyәn hәr bir asılı üçün bәlәdçi kimi 
nәzәrdә tutulub. Asılı olaraq, biz asılılığın ağrısının nә 
olduğunu şәxsәn bilirik, lakin Anonim Narkomanlarda 
tapdığımız sağalma sevincini dә bilirik. İnanırıq ki, 
sağalmamızı, әlimizdә olanı istәyәn hәr kәslә yazılı şәkildә 
bölüşmәk vaxtı çatıb. Buna görә dә bu kitab hәr bir asılıya: 
xәbәri çatdırmaq üçün nәzәrdә tutulub: 
 

YALNIZ BU GÜN: İSTİFADӘ ETMӘYӘ MӘCBUR DEYİLSӘN! 
 
Buna görә dә, 
 Sağalmamıza minnәtdarlıqla, bu kitabı İlahi 
Qüvvәmizin sevgi dolu xidmәtinә hәsr edirik. Qoy İlahi ilә 
şüurlu әlaqә vasitәsilә sağalmaq istәyәn heç bir asılı hәyatda 
daha yaxşı bir yol tapmaq şansı olmadan ölmәsin. 
 Biz minnәtdarlıq vә mәhәbbәtlә aşağıdakıların etibarlı 
xidmәtçilәri olaraq qalırıq, 
 
ӘDӘBİYYAT ALT KOMİTӘSİ 
DÜNYA XİDMӘT KONFRANSI 
ANONİM NARKOMANLAR 
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Biz asılılıq xәstәliyinin tәbiәtini vә ya asılının özünü dәyişdirә 
bilmәrik.  Ancaq biz sağalmanı daha әlçatan etmәyә çalışaraq köhnә 
yalana etiraz edә bilәrik: "Keçmiş narkoman olmur". İlahi, birini 
digәrindәn ayırmağa kömәk et. 
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Giriş  
 

Bu kitab Anonim Narkomanlar üzvlәrinin paylaşdığı 
tәcrübәlәri ehtiva edir. Tapdığımız yeni hәyatı bizimlә 
bölüşmәyi seçәcәyiniz ümidi ilә sizi bu mәtni oxumağa dәvәt 
edirik. Biz  asılılıq xәstәliyinin heç bir çarәsini tapmamışıq. Biz 
sadәcә günlük sağalma üçün sübut edilmiş plan tәklif edirik. 
 AN-dә biz Anonim Alkoqoliklәr üçün hazırlanmış 
proqramı izlәyirik.A.A.-da artıq bir milyondan çox insan 
sağalma mәrhәlәsindәdir, onların әksәriyyәti bizim 
narkotikdәn asılı olduğu kimi ümidsiz şәkildә alkoqoldan asılı 
idi. Bizә yeni hәyat yolunu göstәrdiyi üçün AA birliyinә 
minnәtdarıq. 
 A.A.-dan uyğunlaşdırılmış Anonim Narkomanların On 
İki Addımı sağalma proqramımızın әsasını tәşkil edir. Biz 
sadәcә onların perspektivini genişlәndirmişik. Biz bir istisna ilә 
eyni yolu gedirik: biz özümüzü әhval-ruhiyyәni dәyişdirәn vә 
ya ağlı başdan alan bütün vasitәlәrdәn asılı hesab edirik. 
Alkoqolizm bizim üçün çox mәhdud termindir; problemimiz 
spesifik bir vasitә deyil, asılılıq adlanan xәstәlikdir. Birlik olaraq 
Ali Şüur’un nәzarәtindә olunduğumuza inanırıq vә tәsdiq 
olunmuş sağalma proqramını inkişaf etdirmәyimizi tәmin edәn 
rәhbәrliyә görә minnәtdarıq. 
 Müxtәlif yollarla Anonim Narkomanlara gәlmәyimizә 
baxmayaraq inanırıq ki, bizim ortaq cәhәtimiz asılılığımızla 
barışa bilmәmәyimizdir.  İcmamızda olan asılıların 
müxtәlifliyinә görә biz bu kitabda olan hәll yoluna ümumi 
şәkildә yanaşırıq. Biz ümidvarıq ki, bu kitabı oxuyan hәr bir 
narkoman bizim tapdığımız ümidi tapsın deyә dәrindәn vә 
hәrtәfәrli araşdırma etmişik. 
 Biz tәcrübәmizә әsaslanaraq inanırıq ki, hәr bir asılı, o 
cümlәdәn asılı ola bilәcәk hәr bir insan bәdәnin, ağlın vә ruhun 
çarәsiz xәstәliyindәn әziyyәt çәkir. Biz hәll olunmayan bir 
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problemin tәsiri altındaydıq, onun hәllinin tәbiәti mәnәvidir. 
Ona görә dә bu kitab mәnәvi mövzulardan bәhs edәcәk. 
 Biz dini bir qurum deyilik. Proqramımız mәnәvi 
prinsiplәr toplusudur ki, onların vasitәsilә biz ümidsiz görünәn 
ruh vә bәdәn xәstәliyindәn sağalırıq. Bu kitab üzәrindә 
işlәyәrkәn biz dua edirdik: 
 

"İlahi, bizә elә müdriklik ver ki, biz Sәnin iradәn әsasında 
yaza bilәk. Bizdә Sәnin mәqsәdlәrini hiss etmәyi 
möhkәmlәndir. Bizi Sәnin iradәnin xidmәtçilәri et vә bizә 
fәdakarlığı elә bәxş et ki, bu mәtn bizim yox sәnin işin olsun 
vә heç zaman, heç yerdә heç bir asılı asılılığın dәhşәtindәn 
ölmәsin". 

 

AN xidmәtinin gedişindә baş verәn nә varsa bir motivә 
xidmәt etmәlidir - hәlә dә әzab çәkәn asılılara sağalma xәbәrini 
uğurla çatdırmaq. Buna görә dә biz bu mәtn üzәrindә işlәmәyә 
başladıq. Biz unutmamalıyıq ki, nә ayrı-ayrı şәxslәr, nә dә 
komitә vә qruplar olaraq bir-birimizlә rәqabәt aparmırıq vә heç 
vaxt rәqabәt aparmamalıyıq. Biz yeni gәlәnlәrә kömәk etmәk 
vә ümumi әmin amanlığımıza xidmәt etmәk üçün birlikdә vә 
ayrıca işlәyirik. Kәdәrli tәcrübәmizlә öyrәndik ki, daxili 
çәkişmәlәr bizim İcmamızı pozur - bu, Anonim Narkomanların 
xeyrinә xidmәt etmәyimizә mane olur. 
 Ümid edirik ki, bu kitab hәlә dә әzab çәkәn asılılara 
bizim tapdığımız yolu tapmaqda kömәk edәcәk. Mәqsәdimiz 
yalnız bu gün tәmiz qalmaq vә sağalmağımız haqqında xәbәri 
çatdırmaqdır. 
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Proqramımız 
 
 
 

ANONİM NARKOMANLAR  
 

Asılılıq xәstәliyi haqqında çox kitablar yazılmışdır. Bu kitab 
әsasәn sağalmanın tәbiәtindәn bәhs edir. Әgәr siz 
asılısınızsa vә bu kitab әlinizdәdirsә, xahiş edirik, özünüzә 
bir fürsәt verin vә onu oxuyun! 
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Birinci Fәsil 
  
 
 

Asılı Kimdir?  
 

Çoxumuzun bu sual üzәrindә çox düşünmәsinә ehtiyac 
yoxdur. Biz bilirik! Bütün hәyatımız vә düşüncәlәrimiz bir 
mәnalı olaraq narkotiklәr üzәrindә cәmlәnmişdi - onları әldә 
etmәk, istifadә etmәk vә daha çox әldә etmәk üçün yollar vә 
vasitәlәr tapmaq. İstifadә etmәk üçün yaşadıq vә yaşamaq 
üçün istifadә etdik. Sadә dillә desәk, asılı, hәyatı narkotiklәrin 
idarәsindә olan kişi vә ya qadındır. Biz xroniki vә inkişaf edәn 
bir xәstәliyin әsiri olan adamlarıq ki, bu xәstәliyin dә sonu 
hәmişә elә bir cür olur – ya hәbsxana,ya xәstәxana,ya da ki 
ölüm. 

 

Anonim Narkomanlar Programını tapanların bu sual 
üzәrindә çox düşünmәsinә ehtiyac yoxdur. Asılı kimdir? Biz 
bilirik! Aşağıdakılar bizim tәcrübәlәrimizdir. 
 Asılılar olaraq biz, zehni vә әhval-ruhiyyәni dәyişdirәn 
hәr hansı bir vasitәnin istifadәsindә hәyatımızın istәnilәn 
sahәsindә problem yaranan insanlarıq. Asılılıq, narkotikdәn 
daha çoxunu әhatә edәn (qavrayan) bir xәstәlikdir. Bәzilәrimiz 
xәstәliyimizin ilk istifadәdәn çox daha әvvәl mövcud olduğuna 
inanır. 

Anonim Narkomanlar Proqramına gәlmәzdәn әvvәl 
çoxumuz özümüzü asılı hesab etmirdik. Xәstәliyimiz haqqında 
bildiklәrimiz yanlış mәlumatlandırılmış insanlardan gәlirdi. 
Müәyyәn zaman çәrçivәsindә biz istifadәni dayandırırdıq vә 
elә düşünürdük ki, hәr şey qaydasındadır. Niyә istifadә 
etdiyimizi düşünmәdik, sadәcә istifadәni dayandırmağın 
yollarını axtardıq. Bizim asılılığımız inkişaf etdikcә 
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axtarışlarımız nәticәsiz qalırdı. Yalnız çarәsizlik içindә 
özümüzәdәn soruşduq: "Bәlkә problem narkotikdir?". 

Asılı olmağı biz seçmәdik. Biz cәmiyyәtin qәbul 
etmәdiyi, tәyini, diaqnozu vә müalicәsi çәtin olan xәstәlikdәn 
әziyyәt çәkirik. 

Narkotiklәri әldә etdiyimiz, istifadә etdiyimiz, daha çox 
әldә etmәk üçün yollar vә vasitәlәr axtardığımız anlar istisna 
olan  xәstәliyimiz bizi digәr insanlardan tәcrid etdi. Kinli, 
küskün, eqoist, özünü mәrkәzlәşdirәn vә yalnız öz xeyirini 
güdәn özümüzü xarici dünyadan tәcrid edirdik. Bizә aydın 
olmayan hәr şey özgә vә tәhlükәli olurdu. Dünyamız kiçildi vә 
hәyatımız tәcrid olundu. Biz hәyatda qalmaq üçün istifadә 
edirdik. Bu, yaşamağın bildiyimiz yeganә yolu idi. 

Bәzilәrimiz narkotiki istifadә edir, istifadә etmәkdә 
sәhv addımlar atır, lakin hәlә dә özümüzü asılı hesab etmirdik. 
Bütün bunlara baxmayaraq, özümüzü buna inandırırdıq: “mәn 
bunun öhdәsindәn gәlә bilәrәm”. Elә bilirdik ki,asılı olmaq 
zorakılıq, küçә cinayәtlәri, çirkli iynәlәr vә hәbsxanalarla 
әlaqәli bir şeydir vә buna görә dә bizimlә heç bir әlaqәsi 
yoxdur. 

Asılılığımıza cinayәt vә ya mәnәvi çatışmazlıq kimi 
baxılanda biz üsyan etmәyә başladıq vә özümüzü daha da 
dәrin izolyasiyaya sürüklәdik. Bәzi hәyәcan verici tәcrübәlәr 
yaxşı hiss etdirirdi, amma istifadә etmәyә davam etmәk üçün 
etmәli olduğumuz şeylәr çarәsizliyi әks etdirirdi. 
Xәstәliyimizin tәlәsinә düşdük. Mümkün olduğu qәdәr 
yaşamağa mәcbur idik. İnsanları manipulyasiya edir vә 
әtrafımızdakı hәr şeyi idarә etmәyә çalışırdıq. Yalan danışdıq, 
oğurladıq, xәyanәt etdik vә özümüzü satdıq. Nәyin bahasına 
olursa-olsun vasitәlәrimiz olmalı idi. Uğursuzluq vә qorxu 
hәyatımızı işğal etmәyә başladı. 

Asılılığımızın bir tәrәfi dә hәyatla, hәyatın tәlәblәri ilә 
başa çıxmağımızın mümkün olmaması idi. Düşmәn kimi 
görünәn dünyanın öhdәsindәn gәlmәk üçün müxtәlif növ 
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narkotiklәr vә onların qarışımını sınadıq. Biz әsas problemimiz 
olan  - özümüzü anlamağımıza kömәk edә bilәcәk sehrli bir 
formulanı tapmağı xәyal edirdik. Fakt budur ki, biz marixuana 
vә alkoqol da daxil olmaqla şüurumuzu vә әhval-ruhiyyәmizi 
dәyişdirәn hәr hansı vasitәdәn uğurla istifadә edә bilmirdik. 
Narkotiklәr bizә zövq vermәyi dayandırmışdı. 

Bәzәn, xüsusilә dә әlimizdә lazımı reseptlәr olduğu 
hallarda, öz asılılığımızı müdafiә edirdik vә istifadә etmәk 
hüququmuza haqq qazandırırdıq. Bәzәn cinayәtkar vә çox vaxt 
qәribә hәrәkәtlәrimizlә fәxr edirdik. Bizә tәnhalıqda qorxu 
içindә özümüzә yazıqlıqla dolu oturmağımızı "unutmaq" asan 
gәlirdi. Düşüncәlәrimiz seçimli olmağa başladı. Narkotiklәr 
haqqında düşünәndә yalnız yaxşı şeylәri xatırladıq. Fiziki 
ağrılardan vә ağılsızlıqdan uzaq olmaq üçün, etdiyimiz 
hәrәkәtlәrimizә sәmәrәlilәşdirәrәk bәraәt qazandırırdıq. Biz 
hәyatın kabus kimi görünәn mәqamlarına әhәmiyyәt 
vermirdik. Asılılığımızın sәrt reallığından qaçmaq üçün 
әlimizdәn gәlәni edirdik. 

Vicdan vә sevmәk qabiliyyәti kimi әqlimizin vә 
emosiyalarımızın ali funksiyaları narkotik istifadәmizdәn 
olduqca zәrәr çәkmişdi. Hәyati biliklәrimiz aşağı sәviyyәyә 
çatmışdı. Ruhumuz parçalanmışdı. İnsan kimi hiss etmәk 
qabiliyyәti yoxa çıxmışdı. Bu ifrat dәrәcәdә sәslәnsә dә, 
bizlәrdәn çoxu belә acınacaqlı vәziyyәtdә idik. 

Biz daimi olaraq hәr şeyi yaxşılaşdıracaq insanların, 
yerlәrin vә ya hadisәlәrin axtarışında idik. Biz gündәlik 
hәyatımızın öhdәliklәrini yerinә yetirә bilmirdik. Asılılığımız 
irәlilәdikcә bir çoxumuz özümüzü mütәmadi qapalı 
mәkanlarda tapırdıq. 
 Bütün bu yaşadıqlarımız, hәyatımızda nәyinsә düzgün 
getmәdiyinә işarә edirdi. Biz asan çıxış yolu tapmaq istәyirdik. 
Bәzilәrimiz intihar etmәyi düşünürdük, lakin cәhdlәrimiz 
adәtәn zәif vә dәyәrsiz hiss etmәyimizә sәbәb olurdu. "Nә 
olacaq ki...?", "Yalnız bir dәfә...", "Bir dәfә daha..." kimi 
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illüziyaların tәcavüzünә mәruz qalmışdıq. Kömәk axtarmaq 
qәrarına gәldikdә istәdiyimiz tәk şey ağrıdan xilas olmaq idi. 

Dәfәlәrlә fiziki cәhәtdәn sağala bilmişdik, lakin onu 
yenidәn istifadә edәrәk itirirdik. Tәcrübәmiz göstәrir ki, uğurla 
istifadә etmәk bizim üçün mümkün deyil. Nәzarәt görüntüsün 
yaratmaq nә qәdәr yaxşı alınsa da, narkotiklәrdәn istifadә bizә 
hәmişә diz çökdürürdü. 

Müalicәsi mümkün olmayan digәr xәstәliklәr kimi 
asılılıq da dayandırıla bilәr. Hәll olunmayan problemimizi 
dürüstcә qәbul edib düzgün addımlar atdığımız tәqdirdә asılı 
olmağımızda utandırıcı heçnә yoxdur. Qeyd-şәrtsiz qәbul 
etmәyә hazırıq ki, narkotiklәrә qarşı allergiyamız var. Sağlam 
düşüncә allergiyamızın mәnbәyinә qayıtmağımızın ağılsızlıq 
olduğunu deyir. Tәcrübәmiz göstәrir ki, tibb xәstәlyimizi 
müalicә etmәkdә acizdir. 

Fiziki vә psixi tolerantlıq rol oynasa da, әksәr 
narkotiklәrin allergiyaya sәbәb olması üçün uzun müddәtә 
ehtiyac yoxdur. Bizi asıllıya çevirәn nә qәdәr istifadә etmәyimiz 
deyil, narkotiklәrә göstәrdiyimiz reaksiyadır. 
 Nә qәdәr ki narkotikimiz var idi, çoxumuz elә hesab 
edirdik ki, heç bir problemimiz yoxdur. Hәtta başqaları bizә 
problemimiz olduğunu deyәndә belә, biz özümüzün haqqlı 
olduğumuza, dünyanın sәhv olduğuna әmin idik. Bu inamı 
özümüzә dağıdıcı davranışımıza haqq qazandırmaq üçün 
istifadә edirdik. Biz hәtta öz rifahımız bahasına olsa belә, 
asılılığımıza mane olan hәr şeyә, başqalarının rifahı bahasına da 
mәhәl qoymamağa öyrәşmişdik.  

Narkotiklәrin bizi öldürmәsi hissi biz insanların 
qarşısında etiraf etmәyә güc tapmazdan öncә gәlmişdi. İstifadә 
etmәyi dayandırmağa çalışsaq belә, dayana bilmәyәcәyimizin 
fәrqinә vardıq. Narkotik nәzarәtini itirdiyimizi vә dayanmağa 
gücümüzün olmadığından şübhәlәnmәyә başladıq. 

İstifadә etmәyә davam edirdik vә bu mәlum nәticәlәrә 
gәtirib çıxarırdı. Biz asılılara xas olan düşüncә tәrzinә 
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öyrәşmәyә başladıq. İstifadәdәn әvvәl hәyatımızın necә 
olduğunu unutmuşduq. İnsan münasibәtlәrinin sevincini 
unudduq. Bizdә qәribә hal vә adәtlәr yaranırdı. İşlәmәyin, 
istirahәt etmәyin, ünsiyyәtin vә başqalarına qayğı göstәrmәyin 
nә olduğunu unutmuşduq. Hiss etmәyin nә olduğunu 
unutmuşduq. 

İstifadә edәrkәn başqa bir dünyada yaşayırdıq. Yalnız 
nadir hallarda birdәn-birә başımıza gәlәnlәri dәrk edirdik. Bizә 
elә gәlirdi ki, eyni vaxtda iki insan oluruq: doktor Cekil vә 
mister Hayd. Növbәti istifadә mәrhәlәsi başlayana qәdәr 
dağılmış hәyatımızı toplamaq cәhdilә özümüzü ora-bura 
atırdıq. 

Bәzәn bu bizdә çox yaxşı alınırdı, amma daha sonra bu 
mәnasız, hәtta qeyri-mümkün olurdu. Gün gәldi doktor Cekil 
öldü vә hәyatımızda mister Hayd hökmdarlıq etdi. 

Hәr birimizdә heç vaxt etmәdiyimiz nәsә var. İstifadәyә 
qayıtmaq üçün bunları bәhanә etmәyә imkan verә bilmәrik. 
Bәzilәrimiz özünü İcmanın başqa üzvlәri kimi ola bilmәdiyinә 
görә tәnha hiss edir. Bu hissiyyat bizә köhnә әmәllәrdәn vә 
köhnә tanışlardan imtina etmәyә mane olur. 

Hәr birimizin öz ağrı hәddi var. Bәzi asılılar digәr 
asılılara nisbәtәn daha çox dәrinliklәrә getmәli oldular. 
İstifadәnin günü-gündәn daha tez-tez baş verdiyinә vә bunun 
gündәlik hәyata necә mәnfi tәsir etdiyinә diqqәt etmәk kimlәr 
üçün isә kifayәt etdi. 

Әvvәl biz güman edirdik ki, әn azından nәzarәtdә 
saxlaya bildiyimiz istifadә cәmiyyәt tәrәfindәn qәbul olunur. 
Ağlımıza belә gәtirmirdik ki, bizi gәlәcәkdә hansı faciәlәr 
gözlәyir. Bir müddәtdәn sonra, istifadәmiz nәzarәtsiz vә anti-
sosial oldu. Bu, hәr şeyin normal getmәsi görüntüsünün olduğu  
vә şәrait bizә yetәrincә tez-tez istifadә etmәyә icazә verirdiyi 
vaxtda oldu. Bu bir qayda olaraq, yaxşı günlәrin sona çatdığını 
bildirirdi. Narkotikdәn az istifadә etmәyimiz, birini digәri ilә 
әvәz etmәyimiz, ya da, ümumiyyәtlә, istifadәni 
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dәyandırmağımız mümkün idi, ancaq bu vә ya digәr 
vәziyyәtdә narkotik illüziyalarının sәviyyәsindәn asılı olaraq 
biz mәnәvi, әqli vә emosional uçuruma gәlib çıxırdıq. Bu enişin 
sürәti hәr asılıda bir cür idi. Vacib deyildi bu neçә gün vә ya 
neçә il çәkәcәk, hәrәkәt istiqamәti bir idi — biz aşağı 
yuvarlanırdıq. Xәstәlik şiddәtlәndikcә bizlәrdәn sağ qalanlar 
ya türmәyә, ya psixiatriya müәssisәlәrinә düşmüş, yada ki, 
mәnәviyyatları bütövlükdә pozulmuşdur. 

Narkotiklәr bizә istәnilәn çәtinliklәrin öhdәsindәn gәlә 
bilәcәyimizә inanmağa kömәk edirdi. Amma get-gedә başa 
düşmәyә başladıq ki, әn ciddi problemlәrimizin әsas sәbәbi elә 
narkotik istifadәsidir. Bәzilәrimiz narkotiklә әlaqәli cinayәtlәrә 
görә hәyatlarının qalan hissәsini hәbsxanada keçirәcәklәr. 

İstifadәni dayandırmağa tam hazır olmağımız üçün 
dibә çatmalı idik. Nәhayәt, asılılığımızın son mәrhәlәsindә 
kömәk axtarmağa güc tapdıq. Yalnız bundan sonra 
istifadәmizin mәhvini, bәdbәxtliyini vә illüziyalarını daha 
yaxşı görmәyә başladıq. Problemlәrimizlә üz-üzә qaldıqca, asılı 
olduğumuzu inkar etmәk daha da çәtinlәşirdi. 

Bәzilәrimiz asılılığın tәsirini ilk dәfә bizә әn yaxın 
insanlarda gördük. Әslindә onlar ömür boyu bizi çiyinlәrindә 
daşıdıqlarına görә onlardan asılı idik. Nә zaman ki onlar 
diqqәti bizdәn ayırıb başqa maraqlara, dostlara, sevgililәrә 
yönәldirdilәr, o zaman biz qәzәblәnir, inciyir vә mәyus 
olurduq. Biz keçmişә görә özümüzü tәqsirlәndirir, gәlәcәkdәn 
qorxur, indidәn isә hәzz ala bilmirdik. Uzun illәr çәkәn 
axtarışlardan sonra, biz hәr şeyin başlandığı vaxtdan daha 
bәdbәxt vә daha mәyus olduğumuzu gördük. 

Asılılığımız bizi әsir etdi. Biz öz şüurumuzun әsiri idik 
vә öz günahımızla mәhkum edilmişdik. Nә vaxtsa narkotikdәn 
istifadәni dayandıracağımıza ümidimizi itirmişdik. Tәmiz 
qalmaq cәhdlәrimiz hәmişә uğursuzluğla nәticәlәnir, bizә ağrı 
vә acı gәtirirdi. 
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Biz asılıyıq. Bu o demәkdir ki, bizim asılılıq adlı 
sağalmaz xәstәliyimiz var, o, xroniki, inkişaf edәn vә 
ölümcüldür. Buna baxmayaraq hansısa mәrhәlәdә bu xәstәliyin 
inkişafı dayandırıla bilәr vә o zaman sağalma mümkündür. Biz 
güman edirik ki, hәr bir kәs “Mәn asılıyam?” sualına cavab 
vermәlidir. Xәstәliyә necә yoluxduğumuz bizi qәtiyyәn 
maraqlandırmır. Bizi maraqlandıran sağalmadır. 

Biz sağalmağa istifadәni dayandırmaqla başlayırıq. Bir 
çoxumuz çıxış yolu axtardıq, lakin bir-birimizi tapana qәdәr heç 
bir hәll yolu tapa bilmәdik. Kömәk qapısını açmaq üçün biz 
asılılığımızı qәbul etmәliyik. Biz özümüzü hәr bir asılıda 
görürük vә onların bir parçasını özümüzdә görürük. Mәhz bu 
fәrqli oxşarlığımız bir-birimizә kömәk etmәyә imkan verir. 
Bizimlә bölüşmәyә hazır olan tәmiz asılıları tapana qәdәr 
gәlәcәyimiz ümidsiz görünürdü. Asılılığımızı inkar etmәk bizә 
әzab verirdi, yalnız asılılığımızı dürüst qәbul etdiyimiz  zaman 
istifadәni dayandırmağı bacarırdıq. AN-dәki insanlar bizә 
danışırdılar ki, onlar sağalan asılıdırlar hansı ki onlar 
narkotiklәrsiz yaşamağı öyrәniblәr. Onlar bacarıblarsa, biz dә 
bacara bilәrik. 

Sağalmanın yeganә alternativi hәbsxanalar, qapalı 
müәssisәlәr, tәnhalıq vә ölümdür. Tәәssüf ki, xәstәliyimiz bizi 
asılılığımızı inkar etmәyә mәcbur edir. Әgәr asılısansa, AN 
Proqramı vasitәsilә yeni hәyat yolu tapmağın mümkündür. 
Sağalma prosesi bizi daha çox minnәtdar etdi. İstifadәni 
dayandırmaq vә Anonim Narkomanların On İki Addımları 
üzrә işlәmәk hәyatımızı faydalı etdi. 

Biz heç vaxt tamamilә sağalmayacağımızı vә ömür boyu 
xәstәliyi özümüzlә daşıyacağımızı dәrk edirik. Xәstәliyimiz 
bizimlә yaşayır, amma biz hәqiqәtәn sağalırıq. Hәr gün bizә 
daha bir şans verilir. İnanırıq ki, bizim üçün yeganә hәyat tәrzi 
AN yoludur. 
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İkinci Fәsil 
  
 
 

ANONİM NARKOMANLAR 
PROQRAMI NӘDİR?  
 

AN narkotik vasitәlәrin onlar üçün ciddi problem olduğu 
kişilәrin vә ya qadınların qeyri-kommersiya icmasıdır. Biz 
sağalmaqda olan asılılarıq ki, tәmiz qalmaqdan ötrü bir-birimizә 
dәstәk vermәk üçün müntәzәm olaraq bir yerә toplaşırıq.Bu, hәr 
növ narkotik vasitәlәrdәn tamamilә imtina etmә proqramıdır. 
Üzv olmaq üçün yeganә şәrt narkotik vasitәlәrdәn istifadә 
olunmasını dayandırmaq arzusudur. Biz sәnә tәklif edirik ki, 
yanlış olan köhnә rәylәrdәn azad olasan vә heç nәyi 
mürәkkәblәşdirmәyәsәn. Proqramımız o qәdәr bәsit izah olunmuş 
prinsiplәr toplusudur ki, biz onlara gündәlik hәyatımızda әmәl 
edә bilәrik, әn әhәmiyyәtlisi isә budur ki, onlar işlәyir. 

AN'ın heç bir öhdәliyi yoxdur. Biz heç bir digәr tәşkilata 
daxil deyilik, bizim nә giriş zamanımız, nә dә müntәzәm üzvlük 
haqqımız yoxdur, biz heç bir tәminat tәqdim etmirik vә heç kәsә 
bir vәd vermirik. Biz heç bir siyasi, dini vә ya, hüquq-mühafizә 
qruplarıyla әlaqәdar deyilik, heç kim bizim üzәrimizdә müşahidә 
hәyata keçirmir. Yaşından, milliyyәtindәn, seksual seçimindәn, 
әqidәsindәn, dinindәn vә ya dindar olub- olmamasından asılı 
olmayaraq hәr bir kәs bizә qoşula bilәr.  

Sәnin hansı narkotik vasitәlәrdәn vә nә qәdәr istifadә 
etmәyin, onları kimdәn almağın, keçmişdә nә ilә mәşğul olmağın, 
varlı vә ya kasıb olmağın bizi maraqlandırmır. Bizi 
maraqlandıran yalnız sәnin bu probleminin hәllinә dair istәyin 
vә sәnә hansı yolla dәstәk vermәyimizdir. Tәzә üzv olan adam hәr 
bir toplantıda әn vacib şәxsdir, çünki, biz AN’dan aldıqlarımızı 
yalnız onu başqalarına ötürmәklә qoruyub saxlaya bilәrik. Bizim 



Nəşr olunub sa-la bilməz. Sadəcə AN içində paylanılması üçündür. Bütün hüquqlar qorunur. 

tәcrübәmiz göstәrir ki, toplantılarımızı müntәzәm olaraq gәlmәyә 
davam edәnlәr tәmiz qalırlar. 

 
 

Anonim Narkomanlar narkotiksiz yaşamağı öyrәnәn kişi vә 
qadınların icmasıdır. Biz qeyri-kommersiya icmasıyıq vә 
icmaya qoşulmaq üçün  üzvlük haqqı ödәmirik. Artıq hәr 
birimiz cәmiyyәtә üzv olmaq haqqını ödәmişik. Sağalmaq 
haqqını ağrımızla ödәdik.  

İcmamız bütün maneәlәrә baxmayaraq sağ qaldı. Biz 
müntәzәm olaraq görüşәn asılılarıq. Dürüst ifadәlәr qәlbimizdә 
öz әksini tapır vә biz sağalma xәbәrini eşitmәk istәyәn icma 
üzvlәrinin şәxsi hekayәlәrini dinlәyirik. Hәyatımızda, nәhayәt, 
ümid yarandığını başa düşürük. 

Biz AN-dә sağalmaqda olan asılıların narkotiksiz 
yaşamağı öyrәnmәsinә kömәk edәn vasitәlәrdәn istifadә edirik. 
On İki Addım — bizim sağalmağımızı mümkün etmәk üçün 
düzgün vasitәdir. Bizim әsas mәqsәdimiz — tәmiz qalmaq vә 
hәlә dә әzab çәkәn asılılara xәbәrimizi çatdırmaqdır. Bizi 
ümumi problem birlәşdirir — asılılıq. Digәr asılılarla tanış 
olduqca, onlarla söhbәt edib kömәk etdikcә biz tәmiz qalmağın 
mümkünlüyünü әldә edirik. Yeni gәlәn bütün toplantılarda әn 
vacib şәxsdir, çünki biz AN-dә aldıqlarımızı yalnız başqalarına 
ötürmәklә qoruyub saxlaya bilәrik. 

Anonim Narkomanlarda, sözün әsl mәnasında, 
yüzminlәrlә asılının uzun illәrә әsaslanan tәcrübәsi toplanıb. 
Bu şәxsi tәcrübә hәm xәstәliyin, hәm dә sağalmanın hәr 
mәrhәlәsinә tәsir edәn müqayisә olunmayan terapevtik dәyәrә 
malikdir. Biz bura gәlirik ki, sağalmaq istәyәn hәr bir asılıyla bu 
tәcrübәmizi tәmәnnasız bölüşәk. 

Sağlama haqqında xәbәr tәcrübәmizә әsaslanır. İcmaya 
gәlmәzdәn әvvәl uğurla istifadә etmәyә çalışaraq vә bizә nә 
olduğunu düşünәrәk özümüzü yorurduq. AN-ә gәldikdәn 
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sonra biz özümüzü sağalmanı tapmış vә bizim kimi әzab 
çәkmiş xüsusi insanlar arasında tapdıq. Biz ümidimizi onların 
tәmәnnasız bölüşdüyü tәcrübәlәrindә tapırdıq. Әgәr proqram 
onlar üçün işlәyirsә bizim üçün dә işlәyәcәk. 

İcmaya üzv olmağın yeganә şәrti istifadәni 
dayandırmaq arzusudur. Biz gördük ki, bu proqram dürüstcә 
vә sәmimi olaraq dayanmaq istәyәn istәnilәn asılı üçün işlәyir. 
İlk dәfә gәldiyimiz zaman tәmiz olmağımız vacib deyil, amma 
ilk toplantıdan sonra biz yeni gәlәnә yenidәn gәlmәyi vә tәmiz 
gәlmәyi tәklif edirik. AN-dәn kömәk әldә etmәk üçün hәdsiz 
doza vә ya hәbsxana cәzasını gözlәmәk mәcburiyyәtindә 
deyilik. Asılılıq — sağalmanın mümkün olmadığı ümidsiz bir 
hal deyil. 

Biz özümüz kimi tәmiz qalan asılılarla görüşürük. Biz 
onlara baxırıq vә dinlәyirik. Görürük ki, onlar narkotiksiz 
yaşayıb hәyatdan hәzz almağı öyrәniblәr. Bizә köhnә 
tәsәvvürlәrimizlә kifayәtlәnmәk lazım deyil, biz onları öyrәnә 
vә nәzәrdәn keçirә, daim tәkmillәşdirә vә yenilәri ilә әvәz edә 
bilәrik. Biz asılılığımız qarşısında gücsüz olduğumuzu anlayan 
vә etiraf eden kişi vә qadınlarıq. İstifadә hәmişә mәğlubiyyәtә 
gәtirib çıxarır. 

Anlayanda ki, daha nә narkotiklәrlә, nә dә onlarsız 
yaşaya bilmirik, biz әzablarımızı davam etdirmәk әvәzinә AN-
da kömәk axtarmağa başladıq. Proqram bizim hәyatımızda әsl 
möcüzә yaradır. Biz fәrqli insanlara çevirilirik. Addımlarla 
işlәmәk vә istifadәni dayandırmaq, az da olsa,özümüz üçün 
tәyin etdiyimiz ömürlük mәhkumluqdan bizi azad edir. Biz 
yaşamaq azadlığını әldә edirik. 

İstәyirik ki, bizimlә birlikdә sağalanların tәhlükәsizliyi 
qorunsun vә kәnardan müdaxilә olunmasın. İcmanın 
qorunması üçün heç bir toplantıya narkotik ve atributlarının 
gәtirilmәmәsinә israr edirik. 

İcmada ünsiyyәt qurarkәn biz özümüzü sәrbәst 
aparırıq, çünki heç bir halda hüquq mühafizә orqanları AN-nin 
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prossesinә qarışmır. Toplantılarımız oxşar tәcrübәlәrә 
әsaslanan empatiya abu-havasında keçirilir. Sağalmaq 
prinsiplәrinә әsaslanaraq biz bir-birimizi mühakimә etmәmәyә, 
qiymәtlәndirmәmәyә vә mәslәhәt vermәmәyә çalışırıq. Biz 
icmaya mәcburi gәlmirik vә burda heç bir üzvlük haqqı yoxdur 
(pulsuzdur). AN müşavirә aparmır vә heç bir sosial xidmәt 
göstәrmir. 

Toplantılarımız bir prosesdir, bu vaxt әrzindә özümüzü 
bәnzәr hiss edirik, ümid qazanırıq vә tәcrübәmizi bir-birimizlә 
bölüşürük. AN-ın ürәyi —iki asılı bir-biri ilә sağalma tәcrübәsi 
ilә bölüşdüyü zaman döyünür. Nә vaxt ki, biz öz 
davranışlarımız  haqqında bir-birimizlә danışırıq, o vaxt onları 
işıqlandırılmış (hәqiqi) formada görmәyә başlayırıq. 
Müntәzәm olaraq toplantıları ziyarәt edәndә bu daha effektiv 
olur. Toplantı — iki vә ya daha çox aslının bir-birinә tәmiz 
qalmaqda kömәk olmaq üçün bir araya gәlmәsidir. 

Toplantının әvvәlindә hәr kәs üçün әlçatan olan AN 
әdәbiyyatını oxuyuruq. Bәzi toplantılarda spiker 
danışıqları,xüsusi mövzu müzakirәlәri vә ya hәr ikisi var. 
Qapalı toplantılar asılılar vә ya narkotik vasitәlәrin onlar üçün 
problem ola bilәcәyini düşünәnlәr üçündür. Açıq toplantılar isә 
icmamıza maraq göstәrәn hәr kәsi mәmnuniyyәtlә qarşılayır. 
Sağalma atmosferi On İki Әnәnәmiz tәrәfindәn qorunur. Biz 
üzvlәrimizin könüllü dәstәklәri ilә özümüzü tam tәmin edirik. 
Toplantıların harada keçirilmәsindәn asılı olmayaraq, biz 
müstәqil olaraq qalırıq. Toplantılar asılı insanların birlikdә 
olmasına şәrait yaradır. Toplantı keçirmәk üçün bizә lazım olan 
tәk şey ümid vә sağalmanı paylaşan iki asılının bir araya 
gәlmәsidir.  

Biz yeni fikirlәrә açığıq. Suallar veririk. Narkotiksiz 
yaşamaq haqqında öyrәndiklәrimizi paylaşırıq. On iki addımın 
prinsiplәri ilk baxışda bizә qәribә görünsә dә, onlar haqqında 
әn vacib şey onların işlәmәsidir. Proqramımız hәyat tәrzidir. 
AN әdәbiyyatını oxumaqla, toplantılarda iştirak etmәklә vә 
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addımlarla işlәmәklә biz tәslim olmaq, tәvazökarlıq vә xidmәt 
kimi mәnәvi prinsiplәrin әhәmiyyәtini öyrәnirik.  Şüurumuzu 
vә әhval ruhiyyәmizi dәyişdirәn kimyәvi vasitәlәrdәn uzaq 
duraraq vә On İki Addımla işlәyәrәk sağalmamızın sabit 
şәkildә yaxşılaşdığını görürük. Proqramla yaşamaq bizdәn 
daha böyük bir Güclә әlaqә yaratmaqda ,qüsurlarımızı 
düzәltmәkdә vә başqalarına kömәk etmәkdә rәhbәrlik edir. 
Sәhv olan yerdә proqram bizә bağışlanma ruhunu öyrәdir.  

Asılılığın tәbiәti haqqında çoxlu kitablar yazılıb. Bu 
kitab isә sağalmanın tәbiәtindәn bәhs edir. Әgәr sәn asılısansa 
vә bu kitab әlindәdirsә, zәhmәt olmazsa özünә fürsәt ver vә 
sadәcә oxu. 
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Üçüncü Fәsil 
  
 
 

Biz Nəyə Görə Buradayıq? 
 

AN icmasına gәlmәmişdәn әvvәl biz öz şәxsi hәyatımızı idarә edә 
bilmirdik. Digәr insanlar kimi yaşayıb hәyatdan hәzz almağı 
bacarmırdıq. Bizә, nә isә başqa bir şey lazım idi vә bizә elә gәlirdi 
ki, onu narkotik vasitәlәrdә tapmışıq. Onlardan istifadә etmәk 
bizim üçün ailәlәrimizin, hәyat yoldaşlarımızın, hәtta, 
övladlarımızın rifahından daha vacib olmuşdu. Narkotik 
vasitәlәri nәyin bahasına olur olsun әldә etmәyә mәcbur idik. 
Әtrafımızdakı çox insana vurduğumuz zәrәr böyük idi, lakin biz 
hәr kәsdәn çox özümüzә zәrәr vururduq. Mәsuliyyәti üzәrimizә 
götürmәyi bacarmamaq ucbatından biz özümüz üçün problemlәr 
yaradırdıq. Belә görünürdü ki, biz, hәyatı olduğu kimi qәbul 
etmәk ixtiyarında deyildik. 

Bizim әksәriyyәtimiz dәrk edirdik ki, öz asılılığımızla biz 
özümüzü tәdricәn mәhv edirik, lakin asılılıq hәyatın o qәdәr 
hiylәgәr düşmәnidir ki, ona bir şey etmәyә bizim gücümüz 
qalmamışdı. Çoxlarımız hәbsxanalara düşmüş, tibbdә, dindә vә 
ya psixiatrik müalicәdә kömәk axtarırdıq. Lakin bu yetәrli deyildi. 
Xәstәliyimiz hәmişә yenidәn üzә çıxırdı vә ümidsizlik içәrisindә 
Anonim Narkomanlarla bir-birimizdәn yardım istәdiyimiz 
anlara qәdәr inkişaf edirdi. 

AN’a daxil olan andan dәrk etdik ki, biz xәstә adamlarıq. Biz 
müalicәsi mövcud olmayan bir xәstәlikdәn әzab çәkirik, lakin 
hansısa mәrhәlәdә onun inkişafı dayandırıla bilәr vә o zaman 
sağalma mümkündür. 

 

Biz sağalmağın axtarışında olan asılılarıq. Hisslәrimizi ört-
basdır etmәk üçün istifadә edir vә narkotik әldә etmәk üçün 
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әlimizdәn gәlәn hәr bir şeyi edirdik. Çoxumuz ağrı içindә 
oyanırdıq, işә gedә bilmirdik vә yaxud istifadә edib gedirdik. 
Bәzilәrimiz aslılığımızı qidalandırmaq üçün oğurluq edirdik. 
Sevdiklәrimizi incidirdik. Bütün bunları edәrәk özümüzә 
deyirdik: "Mәn öhdәsindәn gәlәcәm”. Çıxış yolu axtarırdıq. 
Hәyatın şәrtlәrini qәbul edә bilmirdik. Başlanğıcda istifadә 
etmәk әylәncәli idi. Bu vәrdiş halına çevirildikdәn sonra, biz 
onu yaşamaq üçün istifadә edirdik.  Xәstәliyin inkişafından 
mәlumatımız yox idi. Biz özümüzü mәhv etmәyә davam 
edirdik vә başa düşmürdük ki, uçuruma doğru gedirdik. Asılı 
olduğumuzu bilmirdik. Narkotiklәr vasitәsi ilә reallıqdan, 
ağrıdan vә bәdbәxtlikdәn qaçmağa çalışırdıq. Narkotiklәrin 
tәsiri bitdikdә, hәlә dә eyni problemlәrimizin olduğunu vә 
onların daha da pislәşdiyini görürdük. Biz narkotiklәri daha 
çox istifadә etmәklә rahatlıq axtarırdıq.  

Biz kömәk axtardıq vә axtarışlarımız nәticәsiz qaldı. 
Hәkimlәr problemimizi başa düşmürdülәr. Bizә dәrman 
yazaraq kömәk etmәyә çalışırdılar. Hәyat yoldaşlarımız vә 
sevdiklәrimiz әllәrindәn gәlәn hәr şeyi elәmәyә hazır idilәr, 
tәki biz istifadәni dayandıraq vә bizim yükümüz yüngәllәşsin. 
Narkotiki digәrlәri ilә әvәz etmәyә çalışdıq, ancaq bu yalnızca 
ağrılarımızı uzadırdı. İstifadәmizә nәzarәt cәhdlәri uğursuz 
olurdu, çünki asılı insanların istifadәni idarә etmәsi mümkün 
deyil. Bәzilәrimiz kilsәlәrdә, dinlәrdә, mәdәni toplumda cavab 
axtarırdıq. Bәzilәri isә çıxış yolunu yaşadığı yeri dәyişmәkdә 
görürdü. Öz problemlәrimizә görә biz daima başqa insanları vә 
şәraiti günahlandırırdıq. Bir yerdәn başqa yerә köçmәklә hәll 
yolu tapmaq cәhdlәri bizә getdikcә daha çox vә yeni insanları 
manipulyasiya etmәk imkanı verdi. Bәzilәrimiz özünü tәsdiq 
etmәyi seksdә vә әtrafındakı insanları dәyişmәkdә tapırdı. 
Başqasının gözündә tәsdiq olunmaq ehtiyacı yaradan 
hәrәkәtlәr, asılılığımızı daha da dәrinlәşdirirdi. Bәzilәrimiz 
evlәnirdik, boşanırdıq vә ya yaxınlarımızı tәrk etmәyә cәhd 
edirdik. Amma nә etsәk dә, xәstәlikdәn xilas ola bilmәdik.  
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Biz hәyatәmızda özümüzdәn ümidi tam kәsәcәyimiz 
nöqtәyә gәlib çıxdıq. Yaxınlarımız, dostlarımız, hәtda iş 
yoldaşlarımız belә bizdәn ümidi kәsmişdilәr. Bәzilәrimiz işsiz, 
bәzilәrimiz isә ümumiyyәtlә işlәyәcәk halda deyildik. Uğur hәr 
halında qorxulu vә әlçatmaz görünürdü. Nә edәcәyimizi 
bilmirdik. Özümüzә olan nifrәt sәviyyәsi artdıqca onu 
azaltmaq, gizlәtmәk üçün daha da çox vә tez-tez istifadә 
etmәyә mәcbur idik. Biz ağrı vә bәdbәxtlikdәn inanılmaz 
dәrәcәdә yorulmuşduq. Qorxduq vә qorxumuzdan qaçdıq. 
Fәrqi yoxdur, nә qәdәr uzağa qaçsaq da, hәmişә qorxumuzu 
özümüzlә aparırdıq. Ümidimiz qalmadı, özümüzü lazımsız vә 
itirilmiş hiss etdik. Uğursuzluq hәyat tәrzinә çevrildi, özünә 
hörmәt yox olmuşdu. Bәlkәdә әn ağrılı olan çarәsizlik hissi idi. 
İzolyasiya vә asılılığımızın inkarı bizi getdikcә dibә gәtirib 
çıxarırdı. Yaxşı olmağa dair bütün ümidimizi itirmişdik. 
Çarәsizlik, boşluq vә qorxu bizim hәyat tәrzimizә çevrilmişdi. 
Tamamilә bir uğursuzluq nümunәsiydik. Hәqiqәtәn 
ehtiyacımız olan şey şәxsiyyәt dәyişikliyi idi. Özünü mәhv 
edәn hәyat tәrzini dәyişmәli idik. Yalan danışdıqca, xәyanәt vә 
oğurluq etdikcә özümüz öz gözümüzdәn düşürdük. Özünü 
mәhv etmәyi dayandırmağın vaxtı idi. Artıq gücsüzlüyümüzü 
tәcrübә etmişdik. Nә zaman ki, paranoya vә qorxumuzu heç bir 
şey yüngüllәşdirmәdi, biz dibә çatdıq vә kömәk istәmәk üçün 
özümüzü tam hazır hiss etdik.  

Cavabı axtararkәn Anonim Narkomanları tapdıq. İlk 
AN toplantımıza mәğlubiyyәtlә gәldik vә nә gözlәdiyimizi 
bilmirdik. Bir vә ya bir neçә görüşdә iştirak etdikdәn sonra hiss 
etmәyә başladıq ki, insanlar qayğıkeşdirlәr vә kömәk etmәyә 
hazırdılar. Ağlımız bizә bunu heç vaxt bacarmayacağımızı 
söylәsә dә, İcmadakı insanlar sağalacağımızı israr edәrәk bizә 
ümid verdilәr. Keçmişdә nә düşündüyümüzdәn vә ya nә 
etdiyimizdәn asılı olmayaraq, başqalarının da eyni şeyi 
yaşadığını başa düşdük. Asılı dostlarımızın әhatәsindә artıq tәk 
olmadığımızı dәrk etdik. Toplantıda baş verәnlәr sağalma 
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adlanır. Hәyatlarımız tәhlükәdәdir. Hәyatımızın tәhlükәdә 
olduğunu vә proqramın işlәdiyini yalnız sağalmanı birinci yerә 
qoyduqa aşkar etdik. Biz üç vacib mәsәlә ilә üzlәşdik: 

1. Biz asılılığın qarşısında gücsüzük vә hәyatımız 
idarәolunmazıdır; 

2. Biz xәstәliyimizә görә mәsuliyyәt daşımasaq da, 
sağalmağımıza görә mәsuliyyәt daşıyırıq; 

3. Biz artıq asılılığımıza görә insanları, yerlәri vә әşyaları 
günahladıra bilmәrik. Problemlәrimiz vә hisslәrimizlә 
üzlәşmәyә mәcburuq;  

 

Sağalmağın önәmli silahı — sağalan asılıdır. Diqqәtimizi 
keçmişdә törәtdiklәrimizә yox sağalmağımızda vә 
hisslәrimizdә cәmlәşdiririk. Köhnә dostlar, yerlәr vә fikirlәr 
tez-tez sağalmağımız üçün tәhlükә yaradır. Oyun 
yoldaşlarımızı, oyun yerlәrimizi vә oyuncaqlarımızı 
dәyişdirmәliyik. 

Narkotiklәrsiz heç nә edә bilmәyәcәyimizi dәrk 
etdikdә, bәzilәrimiz dәrhal depressiyaya düşür, narahat olur, 
düşmәnçilik vә inciklik hiss edirik. Kiçik mәyusluqlar, xırda 
maneәlәr vә tәnhalıq çox vaxt bizә daha sağala bilmәyәcәyimizi 
hiss etdirir. Yavaş-yavaş başa düşmәyә başlayırıq ki, biz әxlaqi 
pozğunluqdan deyil, bir xәstәlikdәn әziyyәt çәkirik. Ağır xәstә 
idik, amma ümidsiz deyildik. Narkotiklәrdәn imtina etmәk 
xәstәliyimizi dayandırmağın yeganә yoludur. 

Bu gün biz bütün hisslәrin müxtәlifliyini yaşayırıq. 
İcmaya qoşulmazdan әvvәl ya eyforiya, ya da depressiya hiss 
edirdik. Özümüzә nifrәt etmәk әvәzinә,  başqalarının qayğısına 
qalmağa başladıq. Cavablar tapılır vә problemlәrimiz hәll 
olunur. Özünü yenidәn insan kimi hiss etmәk böyük bir 
hәdiyyәdir. 
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Әvvәlki halımıza nisbәtәn necә dә böyük bir 
dәyişiklikdir bu?! Biz bilirik ki, AN proqramı işlәyir. Proqram 
әtrafımızdakı insanları vә situasiyaları dәyişmәk yerinә 
özümüzü dәyişdirmәyә ehtiyacımız olduğuna bizi inandırdı. 
Yeni fürsәtlәr kәşf etdik. Özünә dәyәr hissini tapdıq. Özümüzә 
hörmәt etmәyi öyrәndik. Bu bir öyrәnmә proqramıdır. 
Addımlar üzrә işlәyәrәk biz İlahi Qüvvәnin iradәsini qәbul 
etmәyә başlayırıq. Qәbul etmәk sağalmağa doğru aparır. 
Bilinmәyәnә olan qorxumuzu itirәrik. Azad olarıq. 
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Dördüncü Fәsil 
  
 

Bu Necə İşləyir? 
 

Әgәr sәndә bizim tәklif etdiyimizi әldә etmәyә, onu әldә etmәk 
üçün bütün sәylәrini cәm etmәyә arzu vә istәyin varsa, demәli, sәn 
müәyyәn addımlar atmağa hazırsan. Sağalmağımızı mümkün edәn 
prinsiplәr bunlardır. 

1. Biz asılılığımız qarşısında gücsüz olduğumuzu vә hәyatımızın 
idarәolunmaz hala gәldiyini etiraf etdik. 

2. Bizdәn daha böyük bir Gücün sağlam düşüncәmizi qaytara 
bilәcәyinә inanmağa başladıq. 

3. İradәmizi vә hәyatımızı öz dәrk etdiyimiz İlahinin qayğısına tәslim 
etmәk qәrarına gәldik. 

4. Biz, özümüzün dәrin vә qorxusuz mәnәvi inventarlaşdırmasını 
hәyata keçirdik. 

5. İlahinin, özümüzün vә başqa insanın qarşısında öz sәhvlәrimizin 
әsl tәbiәtini etiraf etdik. 

6. Xarakterimizin bütün bu qüsurlarının İlahi tәrәfindәn aradan 
qaldırılmasına tam hazır idik. 

7. Ondan bizi bütün çatışmazlıqlarımızdan xilas etmәsini 
tәvazökarlıqla istәdik. 

8. Zәrәr vurduğumuz bütün insanların siyahısını tutduq vә onlara 
hәmin ziyanların әvәzini ödәmәyә hazırlaşdıq. 

9. Özlәrinә vә ya başqalarına zәrәr verә bilәcәyimiz hallar istisna 
olmaqla, mümkün olan hәr yerdә bu insanlara vurduğumuz 
zәrәrlәri birbaşa ödәdik. 

10. Şәxsi inventarlaşdırmamıza davam etdik vә sәhv etdiyimiz zaman 
bunu dәrhal etiraf etdik. 

11. Öz dәrk etdiyimiz İlahi ilә dua vә meditasiya vasitәsilә şüurlu 
әlaqәmizi yaxşılaşdırmağa çalışdıq. Yalnız Onun hәyatımız 
haqqında niyyәti vә bunu yerinә yetirmәk üçün bizә güc vermәsini 
dua edib istәdik. 
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12. Bu addımlar sayәsindә mәnәvi dirçәliş yaşayaraq biz bu xәbәri 
digәr asılılara çatdırmağa vә bu prinsiblәri bütün işlәrimizdә tәtbiq 
etmәyә çalışdıq. 

Bu böyük işdir vә biz bunu dәrhal yerinә yetirә bilmәrik. Biz, 
bir gün içindә asılıya çevrilmәmişik vә bu yolu kiçik addımlarla 
nәticәyә doğru keçmәliyik. 

Sağalmağımızda hәr şeydәn әvvәl, mәnәvi prinsiplәrә laqeyd 
vә ya dözülmәz yanaşmamızdır ki, bizi mәhv edәcәk. Onlardan üçü 
bizim üçün әn zәruridir. Bunlar dürüstlük, yeniliyә qarşı açıq 
fikirlilik vә istәklilikdir. Bunlar olsa, biz çox şeyә nail ola bilәrik. 

Biz, asılılıq xәstәliyinә qarşı yanaşmamızı tamamilә real 
sayırıq, belә ki, bir asılının digәrinә yardımı heç bir müalicәylә 
müqayisә edilmәyәn dәyәrә malikdir. Biz, öz yolumuzu praktiki yol 
hesab edirik, çünki bir asılı başqa bir asılını daha yaxşı başa düşә 
vә kömәk edә bilәr. İnanırıq ki, öz problemlәrimizlә cәmiyyәtdә, 
gündәlik hәyatda nә qәdәr tez üzlәşsәk, bu cәmiyyәt dә bizi bir o 
qәdәr tez qәbul edәr vә bunun sayәsindә biz onun mәsuliyyәtli vә 
faydalı üzvlәrinә daha tez çevrilәrik. 

Aktiv istifadәyә qayıtmamağın yeganә yolu ilk istifadәni 
etmәmәkdir. Әgәr sәn bizim kimisәnsә, o zaman bilirsәn ki, bir dәfә 
- hәddәn artıq çoxdur, min dәfә isә - heç vaxt kifayәt deyil. Biz buna 
hәddәn artıq әhәmiyyәt veririk, çünki bilirik ki, hәr hansı formada 
narkotik vasitәlәrdәn istifadә etdikdә vә ya birini digәriylә әvәz 
etdikdә, öz asılılığımızı yenidәn azadlığa buraxırıq. 

Alkoqolun digәr narkotik vasitәlәrdәn fәrqli olması 
düşüncәlәri bir çox asılıların istifadәyә qayıtmasına sәbәb 
olmuşdur. AN’a gәlmәmişdәn әvvәl çoxumuz alkoqola başqa gözlә 
baxırdıq. Lakin bu işdә biz özümüzә sәhv etmәyә yol verә bilmәrik. 
Alkoqol da narkotik vasitәdir. Biz, asılılıq xәstәliyi olan adamlarıq 
vә sağalmaq üçün özümüzü bütün narkotik vasitәlәrdәn 
qorumalıyıq. 
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Bunlar özümüzә verdiyimiz suallardan bәzilәridir: İstifadәni 
dayandırmaq istәdiyimizә әminikmi? Hәqiqәtәn narkotiklәr 
üzәrindә real nәzarәtimizin olmadığını anladıqmı? Nәhayәt ki, 
biz narkotiklәri deyil onların bizi istifadә etdiyini dәrk 
edirikmi? Hәbsxanalara, xәstәxanalara vә digәr müәssisәlәrә 
düşәrәk hәyatımızı idarә etmәk qabiliyyәtini itirmişikmi? 
İstifadә etmәyi dayandırmaq vәya nәzarәt etmәk üçün bütün 
cәhdlәrimizin uğursuz olduğunu tam qәbul edirikmi? 
Asılılığımızın bizi olmaq istәmәdiyimiz birinә — yalançı, 
hiylәgәr, özü vә başqaları ilә zidd olan özbaşına bir insana 
çevirdiyini başa düşürükmü? Hәqiqәtәn dә narkotik 
istifadәsini bacara bilmәyәn, çökmüş biri olduğumuza 
inanırıqmı? 

İstifadә etdiyimizdә reallıq o qәdәr ağrıverici olurdu ki, 
ondan qaçmağa üstünlük verirdik. Başqalarının ağrımızdan 
xәbәri olmamasına çalışırdıq. Özümüzü tәcrid etdik vә öz 
tәnhalığımızla inşa etdiyimiz hәbsxanada mәhkum olmağa 
başladıq. Mәhz bu ümidsizlik Anonim Narkomanlardan 
kömәk istәmәyimizә sәbәb oldu. AN’ә fiziki, zehni vә mәnәvi 
cәhәtdәn mәğlub olmuş halda gәlirik. O qәdәr әziyyәt çәkirik 
ki, indi tәmiz qalmaq üçün hәr şeyi etmәyә hazırıq. 

Yeganә ümidimiz, bizim kimi bu çıxılmaz vәziyyәtә 
düşüb çıxış yolunu tapanların nümunәlәri ilә yaşamaqdır. Kim 
olduğumuzdan, haradan gәldiyimizdәn vә keçmişdә nә 
etdiyimizdәn asılı olmayaraq AN-nin qapıları hәr zaman 
üzümüzә açıqdır. Asılılığımız bir-birimizi anlamaq üçün ortaq 
dil tapmağa kömәk edir. 

Bir neçә görüşdә iştirak etdikdәn sonra bura aid 
olduğumuzu hiss etmәyә başlayarıq. Mәhz bu görüşlәr bizi 
Anonim Narkomanların On İki Addımları ilә tanış etdi. 
Addımları yazıldığı ardıcıllıqla işlәmәyi vә onları gündәlik 
tәtbiq etmәyi öyrәnirik. Addımlar bizim hәll yolumuzdur.  
Onlar bizim xilasedici dәstimizdir. Bu, ölümcül xәstәlik olan 
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asılılığa qarşı müdafiәmizdir. Addımlarımız sağalmağımızı 
mümkün edәn prinsiplәrdir. 

 
 
 
 

Birinci Addım 
“Biz asılılığımız qarşısında gücsüz olduğumuzu 
vә hәyatımızın idarәolunmaz hala gәldiyini etiraf etdik”.  

 

Nәdәn vә nә qәdәr istifadә etdiyimizin heç bir әhәmiyyәti 
yoxdur. Anonim Narkomanlarda prioritet tәmiz qalmaqdır. 
Dәrk edirik ki, narkotik istifadә edәrәk daha yaşaya bilmirik. 
Biz gücsüz olduğumuzu vә öz hәyatımızı idarә edә 
bilmәyәcәyimizi etiraf etdikdә, sağalma qapısını açırıq. Heç 
kim bizi asılı olduğumuza inandıra bilmәzdi. Bu, özümüz üçün 
etmәli olduğumuz bir etirafdır. Bәzilәrimizdә bu barәdә şüphә 
yarandıqda, biz özümüzә bu sualı verә bilәrik: "Mәn şüurumu 
vә әhval-ruhiyyәmi dәyişәn istәnilәn vasitәnin istifadәsinә 
nәzarәt etmәyi bacarırammı?".  

Әksәr asılılar dәrhal başa düşәcәklәr ki, heç bir 
nәzarәtdәn söz gedә bilmәz. Bizim istifadәyә nәzarәt 
cәhdlәrimiz eyni nәticәyә gәtirib çıxarır. 

Bu, açıq-aydın demәyә әsas verir ki, bir asılının 
narkotiklәrә nәzarәti mümkün deyil.Gücsüzlük bizim 
iradәmizә zidd olaraq narkotikdәn istifadә etmәk demәkdir. 
Әgәr istifadәni dayandıra bilmiriksә, hansı nәzarәtdәn söhbәt 
gedә bilәr? “Bizim qәtiyyәn başqa seçimimiz yoxdur” dedikdә 
nәzәrdә tutduğumuz şey, әn böyük iradә vә әn sәmimi istәklә 
belә istifadә etmәyi dayandıra bilmәmәyimizdir. Buna 
baxmayaraq, istifadәmizә haqq qazandırmağı dayandırsaq 
seçimimiz var. 
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Biz bu icmaya sevgi, dürüstlük, açıq fikirlilik vә ya 
istәklә gәlmәmişdik. Fiziki, psixi vә mәnәvi ağrılar sәbәbiylә 
istifadә etmәyә davam edә bilmәyәcәyimiz bir nöqtәyә gәldik. 
Güclü zәrbә aldıqdan sonra istәkli olmağa başladıq. 

İstifadәmizә nәzarәt edә bilmәmәyimiz elә asılılıq 
xәstәliyinin әlamәtidir. Biz nәinki narkotik, hәm dә 
asılılığımıza qarşı gücsüzük. Sağalmaq üçün bu hәqiqәti qәbul 
etmәliyik. Asılılıq hәyatımızın hәr sahәsinә tәsir edәn fiziki, 
psixi vә mәnәvi bir xәstәlikdir. 

Xәstәliyimizin fiziki tәrәfi vasitәlәrin kompulsiv 
istifadәsidir,hansı ki, başladıqdan sonra istifadәni dayandıra 
bilmәdik. Psixi tәrәfi, hәyatımızı mәhv edәrkәn belә istifadә 
etmәk istәyimizin zәiflәmәmәsi, әksinә çoxalmasıdır. 
Xәstәliyimizin mәnәvi tәrәfi isә tam özümüzә 
yönәlmişliyimizdir (Eqosentrizm). Baxmayaraq bütün sübutlar 
әksini göstәrirdi, biz düşünürdük ki, istәdiyimiz vaxt dayana 
bilәrik. İnkar, әvәzlәmә, rasionallaşdırma, bәraәt, başqalarına 
inamsızlıq, tәqsir, xәcalәt, tәnhalıq, alçalma, izolyasiya vә 
nәzarәtin itirilmәsi xәstәliyimizin nәticәlәridir. Xәstәliyimiz 
inkişaf edәn, sağalmaz vә ölümcüldür. Çoxumuz mәnәvi bir 
әksiylik yerinә bir xәstәliyimiz olduğunu öyrәndikdә 
rahatlaşdıq. 

Biz xәstәliyimizә görә mәsuliyyәt daşımırıq, lakin 
sağalmağımıza görә mәsuliyyәt daşıyırıq. Әksәriyyәtimiz 
tәkbaşına istifadәni dayandırmağa çalışdıq, amma 
narkotiklәrlә ya da narkotiklәrsiz yaşaya bilmәdik. Nәhayәt ki, 
asılılığımıza qarşı gücsüz olduğumuzu anladıq.  

Bir çoxumuz sırf iradә yolu ilә istifadәni dayandırmağı 
yoxladı. Bu cәhdlәr sadәcә müvәqqәti effekt verirdi. İradә 
gücünün öz-özünә uzun müddәt işә yaramayacağını gördük. 
Saysız-hesabsız başqa vasitәlәri sınadıq - psixiatrlar, 
xәstәxanalar, reabilitasiya evlәri, sevgililәr, yeni şәhәrlәr, yeni 
iş yerlәri. Sınadığımız hәr şey uğursuz oldu. Narkotik 
vasitәlәrlә hәyatımızı  mәhv etmәyimizә haqq qazandırmaq 
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üçün әn çirkin cәfәngiyyatları belә rasionallaşdırdığımızı 
görmәyә başladıq.  

Nә qәdәr ki, bәhanlәri buraxmayacağıq, nә olur olsun, 
sağalmağımızın tәmәli tәhlükәdәdir. Bәhanәlәr bizi bu 
proqramın tәklif etdiyi faydalardan mәhrum edir. Bütün 
bәhanәlәrdәn azad olduqdan sonra tәslim olacağıq. Ancaq bu 
zaman asılılıq xәstәliyindәn sağalmağımıza yardım edilә bilәr. 

Belә bir sual yaranır: "Әgәr gücsüzüksә,  Anonim 
Narkomanlar bizә necә kömәk edә bilәr?" Kömәk istәyәrәk 
başlaya bilәrik. Proqramımızın tәmәli özbaşımıza asılılıq 
üzәrindә gücümüzün olmadığını qәbul etmәkdir. Bu faktı 
qәbul edә bildiyimiz zaman Birinci Addımın ilk hissәsini 
tamamlamış oluruq. 

Sağalmağımızın tәmәlini bәrkitmәk üçün biz ikinci 
etirafı da etmәliyik. Bunu etmәsәk, hәqiqәtlәri manipulasiya 
etmәyin ustası olduğumuza görә hәqiqәtlәrin yalnız yarısını 
bilәcәyik. Bir tәrәfdәn “bәli, asılılığım qarşısında gücsüzәm” 
deyirik, digәr tәrәfdәn isә “hәyatımı qaydasına salanda 
narkotiklә mübarizә apara bilәrәm” deyirik. Bu cür düşüncәlәr 
vә hәrәkәtlәr bizi aktiv istifadәyә qaytardı. "Asılılığımıza 
nәzarәt edә bilmiriksә, hәyatımızı necә idarә edә bilәrik?" deyә 
soruşmaq heç ağlımıza belә gәlmәmişdi. Narkotiksiz özümüzü 
bәdbәxt kimi hiss edirdik vә hәyatımız idarәolunmaz idi.  

İdarәolunmaz hәyatın әn bariz әlamәtlәri işlәmәk 
qabiliyyәtinin olmaması, sosial deqradasiya vә bütün sahәlәrdә 
tam dağıntıdır. Hәrәkәtlәrimiz bir qayda olaraq qohumlarımız 
üçün ağlasığmaz vә anlaşılmaz olur, o üzdәn onlar adәtәn bizi 
tәrk edir vә bizdәn imtina edirlәr. İş sahibi olmaq, normal xarici 
görünüş vә ailәlәrimizә qayıtmağımız hәyatımızın idarә 
olunmasının tәsdiqi deyil. Cәmiyyәt tәrәfindәn qәbul 
olunmağımız sağalma demәk deyil. 

Gәldiyimiz nәticә belәdir: köhnә düşüncә tәrzimizi vә 
baxışımızı dәyişmәk, yaxud istifadәyә qayıtmaq. Bütün 
gücümüzü buna sәrf etsәk, proqram başqaları üçün işlәdiyi 
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kimi bizim üçün dә işlәyәcәk. Köhnә üsullarımıza dözә 
bilmәdiyimiz zaman dәyişilmәyә başladıq. O andan etibarәn, 
nә olursa olsun, hәr tәmiz günün uğurlu olduğunu gördük. 
Tәslim olmaq, artıq döyüşmәyә mәcbur olmamaq demәkdir. 
Asılılığımızı vә hәyatımızı olduğu kimi qәbul edirik. Tәmiz 
qalmaq üçün lazım olan hәr şeyi, hәtta etmәyi sevmәdiyimiz 
şeylәri belә etmәyә hazırıq. 

Bir çoxumuz Birinci Addıma başlamazdan әvvәl qorxu 
vә şübhәlәr içindә idik, bu sәbәbdәn çaşqınlıq vә qarışıqlıq 
yaşayırdıq. Bizә elә gәlirdi ki, biz qeyri-adi insanıq. Bu addımı 
işlәyәrәkәn biz AN proqramının prinsiplәrinә tәslim 
olduğumuzu tәsdiq edirik. Yalnız tәslim asılılığın tәcridindәn 
çıxmağımıza kömәk edir. Nә vaxt ki, bir asılı tam mәğlub 
olduğunu etiraf edir, yalnız o zaman ona kömәk etmәk 
mümkün olur. Bu, qorxulu ola bilәr, amma hәyatımızı 
qurduğumuz tәmәl budur. 

Birinci Addım — istifadә etmәk mәcburiyyәtindә 
olmamaq demәkdir, bu, böyük bir azadlıqdır. Bәzilәrimizin 
hәyatının idarәolunmaz hala gәldiyini dәrk etmәyi bir qәdәr 
vaxt aldı. Başqalarının isә hәyatlarının idarәolunmazlığı açıq 
şәkildә ortada idi. Qәlbimizin dәrinliklәrindә bilirdik ki, 
narkotiklәr bizi olmaq istәmәdiyimiz birinә çevirәcәk qәdәr 
güclüdür. 

Tәmiz qalıb bu addımı işlәyәrәk zәncirlәrimizdәn 
qurtula bilәrik. Lakin addımlardan heç biri sehrlә işlәmir. Biz 
sadәcә bu addımın sözlәrini danışmırıq; onları yaşamağı 
öyrәnirik. Bu proqramın bizә çox şey vermәyә qadir olduğunu 
anlamağa başlayırıq. 

Biz artıq ümidliyik. Yaşadığımız dünyada münasibәt 
qurmağı öyrәnirik. Biz hәyatın mәnasını tapıb öz tәyinatımızı 
başa düşә bilәrik. Biz ağılsızlıqdan, mәnәvi deqradasiyadan vә 
ölümdәn xilas oluruq. Gücsüzlüyümüzü vә öz hәyatımızı idarә 
edә bilmәdiyimizi etiraf etdikdә, bizә kömәk etmәsi üçün 
özümüzdәn daha böyük bir Gücә qapı açmış oluruq vә artıq 
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onun kömәyi bizә hәr zaman әlçatandır. Hardan gәldiyimiz heç 
önәmli deyil, önәmlisi hara getmәyimizdir. 

 
İkinci Addım 

“Bizdәn daha böyük bir Gücün sağlam düşüncәmizi 
qaytara bilәcәyinә inanmağa başladıq”. 

Davamlı sağalmaya nail olmaq istәyiriksә, İkinci Addım 
zәruridir. Birinci Addım  gücsüzlüyümüz, faydasızlığımız vә 
çarәsizliyimizә qarşı bizә kömәk ola bilәcәk bir şeyә inanma 
ehtiyacı ilә qarşı qarşıya qoyur.  

Birinci Addım hәyatımızda boşluq buraxdı. Bu boşluğu 
doldurmaq üçün nәsә tapmalıyıq. Bu, İkinci Addımın 
mәqsәdidir.  

Bәzilәrimiz әvvәlcә bu addımı ciddi qәbul etmәdik vә 
kifayәt qәdәr diqqәt yetirmәdik, ancaq İkinci addım üzәrindә 
işlәmәsәk sonrakı addımların nәticә vermәyәcәyini öyrәndik. 
Çoxumuz narkotiklәrlә problemimizi vә kömәyә ehtiyacımızı 
etiraf etsәk dә, inam vә sağlam düşüncәyә ehtiyacımız 
olduğunu qәbul etmәmişdik.    

Xәstәliyimiz inkişaf edәn (xroniki),sağalmaz vә 
ölümcüldür. Hamımız öz ölümümüzlә müqavilә imzaladıq, 
hәr birimiz onu özünәmәxsus üsullarla ödәdik. Yoldan 
keçәnlәri soyan oğrudan tutmuş, hәkimlәrdәn resept dilәnәn 
şirin vә yaşlı xanıma qәdәr hamımızın ortaq bir cәhәti var: 
Özümüzü öldürәnә doza üstünә doza,hәb üstünә hәb,bәzәn dә 
bir butulka axtarışında idik. Bu asılılığımızın ağılsızlığının az 
bir hissәsidir. Bir doza üçün vücudunu satan asılının ödәdiyi, 
hәkimә yalan danışan asılının ödәdiyindәn daha yüksәk 
görünә bilәr.   Nәticәdә hәr ikisi xәstәliyinin әvәzini hәyatları 
ilә ödәyir.   Ağılsızlıq eyni sәhvlәri tәkrarlayaraq fәrqli nәticәlәr 
gözlәmәkdir.  

Hәyatımızı mәhv etmәsinә baxmayaraq dәfәlәrlә 
istifadәyә geri qayıtdığımızı proqrama gәldikdәn sonra dәrk 
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etmәyә başladıq.   Ağılsızlıq, fiziki vә psixi mәhv olacağımızı 
bilәrәk dәfәlәrlә istifadә etmәkdir. Asılılıq xәstәliyinin әn bariz 
ağılsızlığı narkotikdәn istifadә etmәk vәsvәsәsidir.  

Bu sualı özünüzә verin, kimәsә yaxınlaşaraq "Zәhmәt 
olmasa infarkt vә ya ölümcül qәza keçirә bilәrәm?" demәyin 
ağılsızlıq olacağına inanıram?   Bunun ağılsızlıq olacağını qәbul 
edә bilirsinizsә, İkinci Addımla bağlı heç bir probleminiz 
olmamalıdır. 

Bu proqramda ilk edәcәyimiz hәrәkәt narkotik 
vasitәlәrdәn istifadәni dayandırmaqdır. Bu mәqamda narkotik 
vә ya onun әvәzedicilәri olmadan yaşamağın nә qәdәr ağrılı 
olduğunu hiss etmәyә başlayırıq. Mәhz bu ağrı bizi istifadә 
vәsvәsәmizdәn qurtara bilәcәk, özümüzdәn daha qüdrәtli bir 
Gücü axtarmağa mәcbur edir. 

İnama gәlmә prosesi әksәr asılılar üçün oxşardır. 
Әksәriyyәtimizin hәr hansı bir İlahi Qüvvә ilә әsl münasibәti 
olmayıb. Bu münasibәt ondan başlayır ki, biz sadәcә olaraq 
özümüzdәn daha böyük olan hansısa Gücün mövcudluğunun 
mümkünlüyünü dәrk edirik. Әksәriyyәtimiz asılılığın 
hәyatımızda dağıdıcı gücә çevrildiyini etiraf etmәkdә çәtinlik 
çәkmirik. Hәr bir sәylәrimiz әvvәlkindәn daha çox dağıntılar vә 
ümidsizliklә nәticәlәndi. Müәyyәn bir mәrhәlәdә anladıq ki, 
bizim asılılığımızdan daha güclü hansısa Gücün kömәyinә 
ehtiyacımız var. İlahi Qüvvә haqqında anlayış hәr kәsin şәxsi 
işidir. Heç kim bizim yerimizә bu anlayış üçün qәrar 
vermәyәcәk. Biz onu qrup, proqram vә ya İlahi adlandıra 
bilәrik. Tәklif olunan tәk qayda budur ki, bu Gücü sevgi dolu, 
qayğıkeş vә özümüzdәn böyük bir Güc olaraq görmәkdir. Bu 
fikri qәbul etmәk üçün dindar olmağımıza ehtiyac yoxdur. Әn 
әsası odur ki, inamağa qarşı açıq fikirli olmaqla inanaq. Bәli, bu 
o qәdәr dә asan olmaya bilәr, amma qәrәzdәn azad olmaqla, 
gec-tez ehtiyac duyduğumuz kömәyi tapacağıq. 

Danışırıq vә başqalarını dinlәyirik. Digәr insanların 
sağalmalarını görürük. Onlar bizә öz әqidәlәrinә necә 
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gәldiklәrini deyirlәr. Biz İlahi Qüvvәnin varlığının bәzәn 
izaholunmaz sübutlarını görmәyә başlayırıq. Bu dәlillәrlә üz-
üzә gәlәndә özümüzdәn daha böyük bir Gücün varlığını qәbul 
etmәyә başlayırıq. Bu Gücü başa düşmәzdәn әvvәl dә ona 
müraciyyәt edә bilәrik.  

Hәyatımızda heyrәtamiz tәsadüflәr vә möcüzәvi 
hadisәlәr görmәyә başlayırıq vә yavaş-yavaş qәbulumuz 
etibara çevrilir. Biz İlahi Qüvvәni hәyati enerjimizin mәnbәyi 
kimi qәbul etmәyә öyrәşirik. Bu Gücә güvәnmәyi öyrәndikcә, 
hәyat qorxumuzu dәf etmәyә başlayırıq.  

Biz bir qәnaәtә gәlirik vә mәhz bu proses bizi saglam 
düşüncәyә qaytarır. Bu inam bizә hәrәkәt etmәk üçün güc verir. 
Sağalma yolunda irәllәmәk üçün bu addımı qәbul etmәk 
zәruridir. İnamımız güclәnir vә biz Üçüncü Addım üçün 
hazırıq. 

 
 

Üçüncü Addım 
“İradәmizi vә hәyatımızı öz dәrk etdiyimiz İlahinin 
qayğısına tәslim etmәk qәrarına gәldik.” 

Asılı olaraq hәyatımızı vә iradәmizi dağıdıcı bir güc idarә 
edirdi. İradәmiz vә hәyatımız narkotiklәr tәrәfindәn idarә 
olunurdu. Narkotiklәrin bizә verdiyi anlıq hәzz sonda bizi 
tәlәyә düşürdü. Bu müddәt әrzindә bütün varlığımız - 
bәdәnimiz, ağlımız vә ruhumuz narkotiklәrin hakimiyyәti 
altında idi. Bir müddәt zövqvericiydi, sonra hәzz almamağa 
başladıq vә asılılığın çirkin tәrәfini gördük. Gördük ki, 
narkotiklәr bizi nә qәdәr yüksәyә qaldırırsa, bir o qәdәr dә dibә 
salır. Qarşımızda iki seçim var idi: ya şiddәtli ağrıdan әziyyәt 
çәkmәk, ya da daha çox narkotik qәbul etmәk.  

Artıq hamımızın seçimimiz olmadığı gün gәldi; istifadә 
etmәk mәcburiyyәtindә idik. İradәmizi vә hәyatımızı 
asılılığımıza tәslim ettikdәn sonra, tamamilә ümidsiz bir 
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şәkildә başqa bir yol axtarmağa çalışdıq. Anonim 
Narkomanlarda iradәmizi vә hәyatımızı başa düşdüyümüz 
kimi İlahinin qayğısına tәslim etmәyә  qәrar veririk. Bu irәliyә 
doğru böyük bir addımdır. Dindar olmağımıza ehtiyac yoxdur; 
hәr kәs bu addımı ata bilәr. Bizdәn tәlәb olunan tәkcә - 
hazırlıqdır. Әsas olan özümüzdәn daha böyük bir Gücә qapı 
açmaqdır. 

İlahi haqqında düşüncәmiz doğmalarımızdan 
eşitdiklәrimiz deyil, inandığımız vә bizim üçün nәyin işә 
yaradığından irәli gәlir. Bir çoxumuz İlahini yalnız  bizi tәmiz 
saxlayan bir qüvvә kimi başa düşürük. Bu sәnin şәrtsiz, 
şübhәsiz vә özünün dәrk etdiyin İlahi anlayışındır. Mәhz buna 
görә, bu anlayış bizim haqqımızdır, bu haqqa sahib 
olduğumuzdan ruhәn inkişaf etmәk istәyiriksә inamla bağlı hәr 
bir sahәdә dürüst olmalıyıq. 

Gördük ki, etmәli olduğumuz tәk hәrәkәt yoxlamaqdır. 
Nә vaxt ki, biz bütün gücümüzlә әlimizdәn gәlәni edirik, 
proqram saysız-hesabsız başqaları üçün işlәdiyi kimi bizim 
üçün dә işlәyir. Üçüncü addım “Biz öz  iradәmizi vә hәyatımızı 
İlahinin qayğısına tәslim etdik”  deyil  “İradәmizi vә hәyatımızı 
başa düşdüyümüz kimi İlahinin qayğısına tәslim etmәyә qәrar verdik” 
deyir. Mәhz bu qәrarı biz veririk – nә narkotiklәr, nә ailәmiz, nә 
polis, nә hakim, nә hәkim, nә dә psixoloq. Mәhz biz! Birinci 
istifadәdәn sonra ilk dәfәdir ki, nәhayәt şәxsi qәrarımızı verә 
bildik. 

Qәrar sözü hәrәkәti nәzәrdә tutur. Bu qәrarın kökündә 
inam dayanır. Biz İcmada olan vә tәmiz yaşayan asılıların 
hәyatında baş verәn möcüzәlәrә şahid olduq, sağalmaqda olan 
vә dәyişmәk istәyәn hәr bir asılının hәyatında da bunun baş 
verәcәyinә inanırıq. Biz başa düşürük ki, hansısa bir gücün 
varlığı bizә mәnәvi böyümәyә kömәk edir vә bu Gücün 
sayәsindә sәbirli, yararlı, xoş niyyәtli vә başqalarına kömәk edә 
bilәn oluruq. Bir çoxumuz dedi: “Mәnim iradәmi vә hәyatımı 
götür. Sağalma yolu ilә mәni apar. Necә yaşamağı mәnә 
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göstәr”. Nә vaxt ki, “İlahini hәyatımıza buraxırıq” rahatlıq hiss 
edirik vә O bizә yaşamağa dәyәcәk bir hәyat qurmağa kömәk 
edir.  

Hәr gün İlahi Qüvvәnin iradәsi qarşısında Tәslim 
olanda, bu, bizim üçün daha rahat olur. Biz bunu dürüst vә 
sәmimi etdikdә işlәyir. Bir çoxumuz günә İlahi Qüvvәmizdәn 
bizә düzgün istiqamәt vermәsini istәyәrәk başlayırıq.  

Hәtta başa düşәrәk “Hәvalә” hәqiqәtәn işlәyir, biz 
hәyatımızı vә iradәmizi geri ala bilәrik. Biz buna icazә verdiyi 
üçün İlahi Qüvvәyә qәzәblәnә bilәrik. İlahidәn kömәk istәmәk 
qәrarı sağalmağımızda bәzәn әn böyük güc vә cәsarәt 
mәnbәyimizdir. Bu qәrarı hәr zaman verә bilmirik. Sakitcә 
tәslim oluruq vә hәyatımızı hәr birimizin başa düşdüyü 
İlahinin qayğısına buraxırıq. 

Әvvәllәr bizim ağlımızda suallar yaranırdı: “Mәn 
hәyatımı hәvalә etsәm nә baş verәcәk?” “Mükәmmәl birimi 
olacam?”. Bәlkә dә biz real düşünә bilәrdik. Bәzilәrimiz AN  
İcmasının daha tәcrübәli üzvlәrinә müraciyyәt etmәli olduq: 
“Bu siz dә necә oldu?”. Cavab hamıda fәrqli idi. Çoxumuz 
güman edir ki, açıq fikirlilik, hazırlıq vә tәslimiyyәt bu adımın 
açarıdır.  

Biz öz hәyatımızı vә iradәmizi bizdәn daha möhtәşәm 
bir Gücün qayğısına hәvalә etdik. Әgәr biz dәqiq, sәmimi vә 
hәvәslә yanaşsaq dәyişikliklәr qaçılmazdır. Tәslimiyyәtin 
mәnasını başa düşdükcә inamımız artmağa başlayır vә 
qorxularımız azalır. Biz artıq qorxu, qәzәb, günahkarlıq, özünә 
yazığı gәlmә vә depressiya ilә mübarizә aparmırıq. Biz başa 
düşürük ki, bizi bu proqrama gәtirәn güc әvvәlki kimi 
bizimlәdir vә әgәr biz Ona icazә versәk O, bizә yol göstәrmәyә 
davam edәcәk. Yavaş-yavaş bizi iflic edәn ümdisizlik 
qorxusundan azad olmağa başlayırıq. Bizim yeni hәyat tәrzimiz 
bu addımın әn gözәl sübutu vә tәsdiqidir.  

Biz tәmiz yaşamaqdan zövq almağa başlayırıq. AN 
İcmasının bizim üçün tәklif etdiyindәn daha çoxunu istәyirik. 
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Biz indi başa düşürük ki, bu mәnәvi proqramda fasilә verә 
bilmәrik, әldә edә bilәcәyimiz hәr şeyi istәyirik. 

Hәyatımızda ilk dәfәdir ki özümüzü dürüst 
araşdırmağa hazırıq vә bunun üçün Dördüncü Addıma 
başlayırıq. 

 
 

Dördüncü Addım 
“Biz, özümüzün dәrin vә qorxusuz mәnәvi 
inventarlaşdırmasını hәyata keçirdik.” 
 

Dәrindәn vә qorxusuz mәnәvi inventarlaşdırmanın mәqsәdi 
hәyatımızdakı qarışıqlıqları vә ziddiyyәtlәri tәmizlәmәkdir ki, 
hәqiqәtәn kim olduğumuzu anlaya bilәk. Biz yeni hәyat tәrzinә 
başlayırıq, bizә әngәl olan vә böyümәmizә mane olan 
yüklәrdәn vә tәlәlәrdәn xilas olmalıyıq.  

Bu addıma yaxınlaşdıqca çoxumuz daxilimizdә azad 
buraxılsa bizi mәhv edәcәk bir canavarın olmasından qorxuruq. 
Bu qorxu inventarımızı dayandırmağımıza sәbәb ola bilәr, 
hәtta bu vacib addımı atmağımıza belә mane ola bilәr. Biz 
qorxunun inamsızlıq olduğunu gördük vә müraciәt edә 
bilәcәyimiz sevgi dolu, şәxsi İlahimizi tapdıq. Artıq 
qorxmağımıza ehtiyac yoxdur.  

Biz özünü aldatma vә özümüzә sәrf (rasionallaşdırma) 
edәni danışmaq üzrә mütәxәssis olmuşuq. İnventarımızı 
yazmaqla bu maneәlәri aradan qaldıra bilәrik. Yazılı bir 
inventarlaşdırma, yalnız kim olduğumuzu düşündüyümüz vә 
ya danışdığımız zaman şüuraltımızın gizli qalan hissәlәrinin 
kilidini açacaqdır. Bütün bunlar kağıza yazıldıqdan sonra 
hәqiqi tәbiәtimizi görmәk daha asan vә inkar etmәk daha 
çәtindir. Özümüzә dürüst baxmaq yeni hәyat tәrzimizin 
açarlarından biridir.  
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Gәlin etiraf edәk ki, istifadә edәrkәn özümüzә qarşı 
dürüst deyildik. Asılılığın bizi mәğlub etdiyini vә kömәyә 
ehtiyacımız olduğunu etiraf etdikdә özümüzә qarşı dürüst 
oluruq. Mәğlub olduğumuzu qәbullanmaq hәddindәn artıq çox 
vaxt apardı. Biz bir gündә fiziki, zehni vә ya mәnәvi sağalmağın 
mümükün olmadığını başa düşdük. Dördüncü addım bizә 
sağalma yolunda irәlillәmәyә kömәk edәcәk. Çoxumuz 
düşündüyümüz qәdәr pis vә ya düşündüyümüz qәdәr 
mükәmmәl olmadığımızın fәrqinә varırıq. İnventarlaşdırma 
zamanı müsbәt cәhәdlәrimiz açıldıqca biz heyrәtә gәlirik. 
Proqramda tәcrübә qazanmış vә bu addımı çalışmış hәr bir asılı 
sizә dördüncü addımın hәyatlarında bir dönüş nöqtәsi 
olduğunu söylәyәcәkdir.  

Bәzilәrimiz dördüncü addıma nә qәdәr dәhşәtli 
olduğumuzu, nә qәdәr pis insan olduğumuzu etiraf etmek kimi 
yanaşmaqda sәhv edirik. Bu yeni hәyat tәrzindә emosional 
kәdәrin aşırı olması tәhlükәli ola bilәr. Dördüncü addımın 
mәqsәdi bu deyil. Biz çalışırıq ki, köhnә, lazımsız vә yalnış olan 
davranışlardan azad olaq. Dördüncü addım bizә böyümәyә 
kömәk edir, biz güclәnirik vә baş verәn hadislәrin niyyәtini 
ayırd edirik. Dördüncü addımı müxtәlif yollarla işlәmәk olar.  

Qorxusuz bir inventarlaşdırma yazacaq inanc vә 
cәsarәtә sahib olmaq üçün  Birinci, İkinci vә Üçüncü Addımlar 
gәrәkli hazırlıqdır. Başlamadan әvvәl sponsorla birlikdә ilk üç 
addımı nәzәrdәn keçirmәyimiz tövsiyә olunur. Bu addımları 
başa düşdükdә rahatlayırıq. Biz artıq etdiyimiz işlәrә görә zövq 
almağa başlayırıq. Uzun müddәt mübarizә apardıq vә heç yerә 
çata bilmәdik. İndi Dördüncü addıma başlayırıq vә qorxunu 
buraxırıq. Biz sadәcә yazırıq – indi nәyi bacarırıqsa o qәdәr dә 
yaxşı yazırıq. 

Keçmişi bağlamalı vә ona yapışmamalıyıq. 
Keçmişimizlә üzlәşmәk, onun әslindә nә olduğunu görmәk vә 
bu günü yaşaya bilmәk üçün onu azad etmәk istәyirik. Keçmiş, 
çoxlarımız üçün dolabda gizlәnәn kabus olub. O kabusun bizә 
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edә bilәcәklәrindәn qorxduğumuz üçün o dolabı açmağa 
qorxuruq. Biz keçmişә tәk başına baxmaq mәcburiyyәtindә 
deyilik. Bu gün bizim iradәmiz vә hәyatımız İlahi Qüvvәmizin 
әlindәdir.  

Hәrtәrәfli vә dürüst inventar etmәk qeyri-mümkün 
görünürdü. Öz gücümüzlә hәrәkәt etdiyimiz müddәtdә bu belә 
idi. Yazmağa başlamazdan әvvәl biraz sakitlәşir, qorxusuz, 
dәqiq, hәrtәrәfli vә әtraflı ola bilmәyimiz üçün güc istәyirik.  

Dördüncü addımda biz özümüzü tanımağa başlayırıq. 
Günahkarlıq, utanc, peşmançılıq, özünә yazığı gәlmәk, inciklik, 
qәzәb, depressiya, mәyusluq, qarışıqlıq, tәnhalıq, narahatlıq, 
xәyanәt, ümidsizlik, uğursuzluq, qorxu vә inkar kimi mәnfi 
xüsusiyyәtlәrimiz haqqında yazırıq.  

Bizi burada vә indi narahat edәnlәr haqqında yazırıq. 
Biz mәnfi düşünmәyә meyilliyik, ona görәdә bunu dәftәrә 
yazmaq bizә baş verәnlәrә daha müsbәt baxmaq imkanı verir.  

Biz müsbәt xüsusiyyәtlәrimizi ora әlavә etmәsәk, 
özümüz haqqında dәqiq vә tam bir tәsәvvür әldә edә 
bilmәyәcәyik. Çoxumuz yaxşı xüsusiyyәtlәrә sahib 
olduğumuzu qәbul etmәkdә çәtinlik çәkirik. Amma hamımızın 
dәyәrlәri var, bunların çoxunu proqramda tapmışıq, mәsәlәn, 
tәmizlik, açıq fikirlilik, İlahi ilә şüurlu әlaqә, başqaları ilә 
dürüstlük, tәvәzökarlıq, müsbәt hәrәkәt, paylaşmaq, cәsarәt, 
inam, qayğıkeşlik, minnәtdarlıq, mehribanlıq vә sәxavәt. 
İnvetarımızda adәtәn, başqa insanlarla münasibәtә dә diqqәt 
yetiririk.  

Keçmiş fәaliyyәtimizi vә indi ki davranışımızı nәzәrdәn 
keçiririk ki, nәyi saxlamaq vә nәyi atmaq istәdiyimizi görәk. 
Heç kim bizi bәdbәxtliyimizi tәrk etmәyә mәcbur etmir. Bu 
addım, çәtin olduğu iddia olunan addımdır; hәqiqәtdә isә 
olduqca sadәdir.  

Biz Beşinci Addımı nәzәrә almadan inventarımızı 
yazırıq. Beşinci addım yoxmuş kimi dördüncü addım üzәrindә 
işlәyirik. Tәk başımıza vә ya başqaları ilә birlikdә, bizә necә 
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rahatdırsa elә dә yaza bilәrik. Lazımı qәdәr geniş vә ya qısa 
yaza bilәrik. Tәcrübәsi olan biri kömәk edә bilәr. Әsas mәsәlә, 
mәnәvi inventar yazmaqdır. Әgәr mәnәvi sözü bizi narahat 
edirsә, onu müsbәt inventar vә yaxud mәnfi inventar adlandıra 
bilәrik. 

İnventarlaşdırmanı aparmaq üçün onu sadәcә yazmaq 
lazımdır! İnventarlaşdırma haqqında düşünmәk, danışmaq vә 
ya nәzәriyyәlәr onu yazmağa kömәk etmәyәcәk. Biz bir dәftәr 
götürürük, istiqamәt soruşuruq vә qәlәmimizi götürüb 
yazmağa başlayırıq. Düşündüyümüz hәrşey inventar 
materialıdır. Nә qәdәr az itirәcәyimizi vә nә qәdәr çox 
qazanacağımızı anladıqda bu addıma başlayırıq.  

Әsas qayda belәdir: az yaza bilәrik, amma heç vaxt çox 
yaza bilmәrik. İnventarlaşdırma hәr kәsdә özünәmәxsus 
qaydada olacaq. Bu, çәtin, ağrılı vә hәtta qeyri-mümkün görünә 
bilәr. Hisslәrimizlә tәmasda olmağa başlamaqdan, bunun 
bizim üçün ağrılı, әzab vә sonsuz panik reaksiyyasından qorxa 
bilәrik. Bundan әlavә, uğursuzluq qorxusu ilә inventardan 
qaçmaq istәyә bilәrik. Biz bu hisslәri görmәzdәn gәlsәk 
gәrginlik daha da çoxalmağa başlayacaq. Keçmişimiz üçün 
qaçılmaz hesab vermә qorxusu bu addımda uğur qazana 
bilmәyәcәyimiz qorxusundan daha güclüdür. 

İnventarlaşdırma rahatlıq gәtirir, çünki bunu etmәyin 
ağrısı bunu etmәmәyin ağrısından daha azdır. Ağrının 
sağalmada motivasiya edici amil ola bilәcәyini öyrәnirik. Ağrı 
ilә üzlәşmәk istәnilәn halda qaçılmazdır. Belә bir tәәssürat var 
ki, hәr addımlara hәsr olunmuş toplantıda ya Dördüncü Addım 
haqqında, ya da gündәlik inventarlaşdırma haqqında danışılır. 
İnventarlaşdırma prosesi vasitәsi ilә biz daxilimizdә baş 
verәnlәrlә mübarizә aparmağın öhdәsindәn gәlirik. Görünür 
ki, biz öz proqramımızla nә qәdәr çox yaşayırıqsa İlahi dә bizi 
bir o qәdәr problemli mәqamlarımızın ortaya çıxdığı 
vәziyyәtlәrә tez-tez gәtirir. Problemli mәsәlәlәri görürük vә 
onlar haqqında yazırıq. Biz sağalmağımızdan hәzz almağa 
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başlayırıq - çünki indi biz utanc, günahkarlıq vә ya inciklik 
hisslәrinin öhdәsindәn gәlmәyi öyrәnmişik. 

İllәrlә daxilimizdә çoxalan gәrginlik nәhayәt ki, üzә 
çıxır. Yazmaq qaynayan qazanın qapağını çıxarıb buxarını 
buraxmağa bәnzәyir. Bundan sonra nә edәcәyimizә özümüz 
qәrar veririk: tavanı süfrәyә vermәk, yenidәn qapağını 
bağlamaq vә ya hәr şeyi zibil qutusuna atmaq. Artıq onun 
içindә qaynamaq mәcburiyyәtindә deyilik. 

Kağız vә qәlәm ilә oturub, İlahidәn ağrı vә әzaba sәbәb 
olan qüsurları aşkar etmәsi üçün kömәk istәyirik. Qorxusuz vә 
diqqәtli olma cәsarәti üçün dua etmәyimiz bu 
inventarlaşdırmanın hәyatımızı qaydaya salmağına kömәk edә 
bilәr. Dua edib hәrәkәt etdiyimizdә hәr zaman daha yaxşı olur. 

Biz mükәmmәl olmağa çalışmırıq. Mükәmmәl insan 
yoxdu. Әsas olan әlimizdәn gәlәnin әn yaxşısını etmәyimizdir. 
Mövcud olan vasitәlәrdәn istifadә edirik vә duyğularımızı 
yaşamağı öyrәnirik. Qazandığlarımızın heç birini itirmәk 
istәmirik, proqramda davam etmәk istәyirik. Tәcrübәmiz 
göstәrir ki, hәtta әn dәrin vә hәrtәrәfli inventarlaşdırma, dәrhal 
eyni dәrәcәli vә hәrtәrәfli Beşinci Addımla izlәnilmәsә, 
uzunmüddәtli effekt vermәyәcәk. 

 
 
Beşinci Addım 

“İlahinin, özümüzün vә başqa insanın qarşısında öz 
sәhvlәrimizin әsl tәbiәtini etiraf etdik.” 

 

Beşinci addım azadlığın açarıdır. Onun sayәsindә indiki 
zamanda tәmiz yaşamaq imkanı әldә edirik. Sәhvlәrimizin әsl 
tәbiәtini etiraf etmәk, sanki bizi azadlığa buraxır. Hәrtәrәfli 
Dördüncü Addımdan sonra biz inventarlaşmamızın 
mәzmununa keçirik. Bizә deyirlәr ki, bu qüsurları daxilimizdә 
saxlasaq, onlar bizi yenidәn istifadә etmәyә aparacaq. 
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Keçmişimizdәn yapışaraq, gec-tez özümüzü yeni hәyat 
yaşamaq imkanından mәhrum edib, özümüzü iyrәnc hiss 
etmәyә başlayacağıq. Beşinci addımda dürüstlüyün olmaması 
bizi keçmişdә nadürüstlüyün gәtirdiyi mәnfi fәsadlara gәtirib 
çıxaracaq. 

Beşinci Addım bizi İlahiyә, özümüzә vә başqa bir insana 
sәhvlәrimizin әsl tәbiәtini etiraf etmәyә dәvәt edir. Sәhvlәrimizi 
araşdıraraq, davranış nümunәlәrimizi araşdırdıq vә 
xәstәliyimizin daha dәrin tәrәflәrini anlamağa başladıq. 
Belәliklә, başqa bir insanla oturub inventarlaşmamızı sәsli 
paylaşırıq. 

İlahi Qüvvәmizin Beşinci Addım boyunca bizimlә 
olacaq. Onun kömәyi sayәsindә qorxmadan özümüzә vә başqa 
bir insanın gözünә baxa bilәrik. Biz indiyә qәdәr öz 
sәhvlәrimizin әsl tәbiәtini İlahi Qüvvәmizә etiraf etmәyi zәruri 
saymamışıq. Biz rasionallaşdırdıq: “Axı bütün bunları İlahi 
artıq bilir”. Yaxşı, O bunları bilir, amma etiraf yenә dә öz 
dilimizdәn gәlmәlidir, yalnız bundan sonra tәsirli olacaq. 
Beşinci addım sadәcә Dördüncü addımın oxunması deyil. 

İllәrlә özümüzü olduğumuz kimi görmәkdәn qaçdıq. 
Biz özümüzdәn utanırdıq. Dünyadan tәcrid olunmuş hiss 
edirdik. Keçmişimizin utanc verici hissәsini tәlәyә saldığımız 
üçün, üz-üzә gәlib etiraf etsәk, onu hәyatımızdan silә bilәrik. 
Hәr şeyi yazıb sonra sadәcә yazılanları gizlәtmәk faciә olardı. 
Qüsurlar qaranlıqda böyüyür amma onları işığa çıxaranda ölür. 

Anonim Narkormanlara gәlmәzdәn әvvәl inanırdıq ki, 
bizim etdiyimiz hәrәkәtlәri heç kim anlaya bilmәz. Özümüzü 
olduğumuz kimi göstәrmәk qәrarına gәldikdә, rәdd edilmәk 
qorxumuz var idi. Asılıların әksәriyyәti bundan narahatdır. Bu 
qorxunun nә qәdәr әsassız olduğunu anlamağa başlayırıq. İcma 
üzvlәrimiz bizi hәqiqәtәn başa düşürlәr. 

Beşinci addımımızı dinlәyәcәk insanı diqqәtlә 
seçmәliyik. Biz әmin olmalıyıq ki, bu adam bizim nә etdiyimizi 
vә niyә etdiyimizi tam başa düşür. Seçәcәyimiz şәxslә bağlı 
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ciddi bir qayda olmasa da, bu şәxsә etibar etmәyimiz vacibdir. 
Bu addım üçün bizim hazırlıq sәviyyәmiz birbaşa olaraq hәmin 
adamın prinsiplәrә sadiqliyindәn vә etibarlı olmasından 
asılıdır. Bizlәrdәn bәzilәri Beşinci Addımı tamamilә yad 
adamla keçir, amma başqaları bunun üçün Anonim 
Narkomanlardan kimisә seçәndә özünü rahat hiss edir. Başqa 
bir asılının bizi pis niyyәtlә vә ya yalnış anlayışla mühakimә 
etmәyәcәyini bilirik. 

Seçimimizi etdikdәn vә o şәxslә birlikdә qaldıqdan 
sonra onun dәstәyi ilә davam edirik. Biz çalışırıq konkret, 
dәqiq, dürüst vә әtraflı olaq, çünki biz dәrk edirik ki, bu hәyat 
vә ölüm mәsәlәsidir.  

Bәzilәrimiz daxili hisslәrimizin öhdәsindәn daha asan 
yolla gәlmәk üçün keçmişimizin bir hissәsini gizlәtmәyә 
çalışmışıq. Bәzәn bizә elә gәlir ki, keçmişimiz barәdә yazmaqla 
kifayәt qәdәr iş görmüşük. Amma biz bu mәsәlәdә sәhv etmәyә 
yol verә bilmәrik. Bu Addım bizim motivlәrimizi vә 
әmәllәrimizi aşkara çıxardacaq. Onların öz-özünә üzә 
çıxacağına ümid etmәk mәnasızdır. Utanc hissimiz nәticәdә 
aradan qaldırılır vә gәlәcәkdә günahkarlıqdan qaça bilәrik. 

Biz heçnәyi sonraya saxlamırıq. Dәqiq olmalıyıq. Biz 
ümumi mәnada sadә hәqiqәti mümkün qәdәr tez çatdırmaq 
istәyirik. Sәhvlәrimizi şişirtmәk tәhlükәsi hәmişә var. Keçmiş 
vәziyyәtdәki rolumuzu kiçiltmәk vә ya rasionallaşdırmaq da 
eyni dәrәcәdә tәhlükәlidir. Axı biz hәlә dә, sözlә olsa belә, 
olduğumuzdan daha yaxşı görünmәk istәyirik.  

Adәtәn asılılar gizli hәyat sürmәyә meyillidirlәr. Uzun 
illәr boyu özümüzün aşağı qiymәtlәndirmәmizi insanları 
aldadacağımız ümidi ilә saxta imiclәrin arxasında gizlәtmişik. 
Tәssüf ki, özümüzü başqalarından daha çox aldatdıq. Biz çox 
vaxt zahirәn cazibәdar vә inamlı görünsәk dә, әslindә 
daixlimizdә zәif vә özünә güvәnmәyәn insan gizlәdirdik. 
Maskalar çıxarılmalıdır. İnventarımızı yazdığımız kimi 
paylaşırıq vә heçnәyi adlamırıq. Bu addımı bitirәnә qәdәr 
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dürüst vә diqqәtlә yanaşmağa davam edirik. Keçmişimizin 
bütün sirlәrindәn qurtulmaq vә bu yükü bölüşmәk böyük bir 
rahatlıqdır. 

Adәtәn biz bu addımı bölüşdüyümüz kimi dinlәyicidә 
öz hekayәsindәn bir hissәsini bölüşür. Görürük ki, biz unikal 
deyilik. Güvәndiyimiz şәxsin bizi olduğu kimi qәbul etmәsi ilә 
bizim dә qәbul oluna bilәcәyimizi görürük. 

Keçmiş sәhvlәrimizin hamısını heç vaxt xatırlaya 
bilmәrik. Lakin biz gücümüz çatanı vә daha artığını edirik. Biz 
mәnәvi xarakterli hәqiqi şәxsi hisslәri yaşamağa başlayırıq. 
Mәnәvi nәzәriyyәlәrin yerinә bizim mәnәvi reallığı dәrk 
etmәyimiz gәlir. Bir qayda olaraq özümüzü öyrәnmәyimizin ilk 
tәcrübәsi bizim heç dә xoşumuza gәlmәyәn davranış 
stereotiplәrini ortaya çıxarır. Bununla belә bu stereotiplәrlә 
üzlәşmәk vә onları açıq şәkildә ortaya çıxarmaq onlarla 
konstruktiv şәkildә mәşğul olmağımıza imkan yaradır. Bu 
dәyişikliklәri tәkbaşına edә bilmәrik. AN İcmasının vә hәrәmiz 
öz dәrk etdiyimiz İlahi Qüvvәnin kömәyi olmadan öhdәsindәn 
gәlә bilmәrik. 

 
 

Altıncı Addım 
“Xarakterimizin bütün bu qüsurlarının İlahi tәrәfindәn 
aradan qaldırılmasına tam hazır idik.” 

 

Hazır olmadan nәyisә niyә istәyәk? Bu problem tәlәb etmәk 
olardı. Axı çox vaxt asılılar ağır işin mükafatını zәhmәtsiz әldә 
etmәk istәyiblәr. Altıncı Addımda mәqsәdimiz budur – hәrәkәt 
etmәyә hazırlıq. Dәyişmәk istәyimiz artdıqca bu addımın işinә 
daha çox sәmimiyyәt yatırırıq. 

Doğurdanmı biz öz incikliyimizdәn, qәzәbimizdәn vә 
qorxumuzdan qurtulmaq istәyirik? Bir çoxlarımız qorxu, 
şübhә, özünә nifrәt vә ya nifrәt hisslәrinә bağlı qalırıq, çünki 
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tanış ağrı içindә bir növ tәhrif olunmuş tәhlükәsizliyin yalançı 
hisslәri var. Tanış vә aydın olan nәdәnsә yapışmaq bizә onu 
buraxıb mәlum olmayan yerә  addımlamaqdan daha tәhlükәsiz 
gәlir. 

Xarakterimizin qüsurlarından qurtulmaq üçün bizә 
qәtiyyәtlilik gәrәkdir. Onun tәlәblәrinә tabe olmaq bizi zәif edir 
- әzablarımızın sәbәbi budur. İndi biz anlayırıq: әvvәllәr 
qürurlu olduğumuz yerdә tәkәbbürlü davranışa daha 
ehtiyacımız olmayacaq. Tәvazökar deyiliksә alçalmağımızı hiss 
edirik. Әgәr tamahkar olsaq görәrik ki, heç vaxt doymuruq. 
Dördüncü vә Beşinci addımı atmazdan әvvәl biz özümüzә 
qorxu, qәzәb, nadürüstlük vә ya özünә yazıqlıq hissini yaxın 
buraxmağa icazә verirdik, indi isә xarakterimizin bu qüsurları 
bizә mәntiqli düşünmәyә mane olmağa başlayır. Eqoizm 
ölümcül zәncirә çevirilib bizi pis vәrdişlәrә bağlayır vә biz daha 
buna dözmәk gücündә deyilik. Qüsurlarımız bütün vaxtımızı 
vә enerjimizi tükәdir. 

Dördüncü addımın invetarlaşdırmasını öyrәndikdәn 
sonra aydın görürük ki, xarketirimizin qüsurları hәyatımzı nә 
hala çevirir. Bu qüsurlardan azad olmağı arzulamağa 
başlayırıq. Biz dua edirik vә ya necәsә başqa cürә hazırlıq, istәk 
vә güc әldә edirik ki, İlahi bizi bu dağıdıcı xüsusiyyәtlәrdәn 
azad etsin. Әgәr biz tәmiz qalmaq istәyiriksә, şәxsiyyәtimiz 
dәyişmәlidir. Biz dәyişmәk istәyirik.  

Köhnә qüsurlara açıq fikirli yanaşmalıyıq. Bunların 
fәrqindәyik, amma yenә dә eyni sәhvlәri edirik vә pis vәrdişlәri 
tәrk edә bilmirik. İcmada öz istәyimizә uyğun hәyat nümunәsi 
axtarırıq. Dostlarımızdan soruşuruq: “Sәn öz qüsurlarından 
yapışmaqdan әl çәkmisәnmi?” Cavab isә hәmişә eynidir: “Bәli 
bacardığım qәdәr”. Öz qüsurlarımızın hәyatımıza tәsirini 
gördükdәn vә bunu qәbullandıqdan sonra biz onlardan 
tutnmaq әvәzinә sağalma yoluna davam edә bilәrik. Biz başa 
düşürük ki, köhnә sәhvlәri tәkrarlamadan yeni sәhvlәr etdikdә 
böyüyürük. 
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Altıncı addımla işlәdiyimiz zaman insan olduğumuzu 
vә özümüzә qeyri real gözlәntilәr qoymamalı olduğumuzu 
xatırlamaq vacibdir. Bu hazırlıq addımıdır. Hazırlıq – Altıncı 
addımın mәnәvi prinsipidir. Altıncı addım bizә mәnәvi 
böyümәkdә kömәk edir. İnsan olaraq biz zaman-zaman 
yolumuzdan yayına bilәrik. 

Burda bizә xarakterimizin üsyançılıq adlanan qüsuru 
mane olur. Üsyan etdiyimiz zaman inancımızı itirmәmәliyik. 
Üsyan laqeyidlik vә dözümsüzlük yarada bilәr, bu da davamlı 
sәy göstәrmәklә aradan qaldırıla bilәr. Biz hazırlıq istmәyә 
davam edirik. Ola bilsin ki, İlahi Qüvvәnin bizi azad etmәyi 
lazım bildiyinә inamımız hәlә dә yoxdur. Mümkündür ki, 
nәyinsә düz getmәyәcәyini düşünәk. Biz icmanın digәr 
üzvlәrindәn soruşuruq vә cavabında eşidirik: “Sәn olmalı 
olduğun yerdәsәn”. Qüsurlarımızın aradan qaldırılmasına 
hazırlığımızı yenilәyirik. Biz proqramın sadә tövsiyyәlәrinin 
qarşısında tәslim oluruq. Tam hazır olmasaq belә biz düz 
yoldayıq. 

Tәkәbbürlüyün vә üsyançılığın yerinә yavaş-yavaş 
qәbullanma, tәvazökarlıq vә inam gәlir. Biz özümüzü tanımağa 
başlayırıq. Görürük ki, daha müdrik vә dәrrakәli oluruq. 
Hazırlıq ümidә çevirildikcә özümüzü daha yaxşı hiss etmәyә 
başlayırıq. Ola bilәr ki, biz ilk dәfә yeni hәyatımızın necә 
olacağını görmәyә başlayırıq. Bunu nәzәrә alaraq biz Yeddinci 
Addıma keçmәklә hazırlığımızı hәrәkәtә keçiririk. 

 
 

Yeddinci Addım 
"Ondan bizi bütün çatışmazlıqlarımızdan xilas etmәsini 
tәvazökarlıqla istәdik."  

 

Hәyatımız boyu bizim ağrıya vә bәdbaxt olmağımıza sәbәb 
olanlar xarakter qüsurları vә çatışmazlıqlarımızdır. Әgәr onlar 
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bizә sağlamlıq vә xoşbәxtlik gәtirsәydilәr, heç vaxt belә 
ümidsizliyә düçar olmazdıq. Biz artıq dәrk etdiyimiz İlahinin 
bu qüsurları aradan qaldırmasına hazır olmalıydıq.  

İlahinin bizi şәxsiyyәtimizin yararsız ya da dağıdıcı 
cәhәtlәrindәn azad etmәsini istәdiyimizә qәrar verdikdәn sonra 
Yeddinci Addıma çatdıq. Hәyat çәtinliklәrinin öhdәsindәn tәk 
gәlә bilmәdik. Bunu tәk başına edә bilmәyәcәyimizi yalnız 
hәyatımızı әsl dәhşәtә gәtirdikdәn sonra anladıq. Bunu dәrk 
etmәk o demәkdir ki, biz Yeddinci addımın әsas tәrkib hissәsi 
olan tәvazökarlığın ilk parıltılarını yaşamağa başlayırıq. 
Tәvazökarlıq özümüzә qarşı dürüst olmağın nәticәsidir. Birinci 
addımdan bәri dürüst olmağı tәtbiq etdik. Asılılığımızı vә 
gücsüzlüyümüzü qәbul etdik. Özümüzün xaricindә bir güc 
tapdıq vә ona güvәnmәyi öyrәndik. Hәyatımızı araşdırdıq vә 
kim olduğumuzu aşkar etdik. Hәqiqәtәn tәvazökar olmaq, 
özümüzü qәbul etmәk vә dürüst şәkildә özümüz olmağa 
çalışmaqdır. Heç birimiz nә tamamilә yaxşı, nә dә tamamilә pis 
deyilik. Hәr birimizin öz müsbәt vә mәnfi cәhәtlәri var. Әn 
әsası odur ki, biz sadәcә insanıq. 

Yaşamaq üçün suya vә yemәyә ehtiyacımız olduğu 
kimi, tәmiz qalmaq üçün dә tәvazökarlığa ehtiyacımız var. 
Asılılığımız inkişaf etdikcә biz bütün enerjimizi fizioloji 
ehtiyacları ödәmәyә sәrf etdik. Bütün digәr insan istәklәri bizә 
әlçatmaz idi. Biz hәmişә әsas instinktlәrimizi tәmin etmәyә 
çalışmışıq. 

Yeddinci Addım hәrәkәt addımıdır. İlahidәn kömәk vә 
rahatlıq istәmәyin vaxtıdır. Anlamalıyıq ki, bizim düşüncә 
tәrzimiz göstәrdiyi yol yeganә düzgün yol deyil; başqa insanlar 
bizә yol göstәrә bilәr. Kimsә bir qüsurumuzu qeyd etdikdә, çox 
vaxt ilk reaksiyamız müdafiә olunmaq olur. Sadәcә mükәmmәl 
olmamağımızı anlamaq mәcburiyyәtindәyik. Böyümәk üçün 
hәmişә yerimiz qalacaq. Әgәr hәqiqәtәn azad olmaq istәyiriksә, 
digәr asılıların fikirlәrinә dә nәzәr salmalıyıq. Aşkar etdiyimiz 
çatışmazlıqlar hәqiqәtәn dә mövcuddursa vә onlardan azad 
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olmaq şansımız varsa, o zaman bizә daxili rifah hissi mütlәq 
gәlәcәk.  

Bәzilәrimiz bu addımda diz çökür, digәrlәrimiz daha 
tәmkinli olur, digәrlәri isә hazır olduqlarının dәrinliyini әks 
etdirәn böyük emosional sәy göstәrirlәr. 'Tәvazökar' sözü bura 
uyğun gәlir, çünki biz özümüzdәn daha möhtәşәm Gücә 
yaxınlaşaraq keçmiş yollarımızın mәhdudiyyәtlәrindәn azad 
olmaq üçün dua edirik. Çoxlarımız bu addımı tәrәddüdsüz, 
kor-koranә inamla atmağa hazırıq, çünki etdiklәrimizdәn vә 
hiss etdiklәrimizdәn bezmişik. Nә olursa olsun, sona qәdәr 
gedirik. 

Bu, bizim mәnәvi inkişaf yolumuzdur. Biz hәr gün 
dәyişirik. Yavaş-yavaş vә diqqәtlә asılılığın izolasiya vә 
tәnhağından çıxıb hәyatın әsas axınına daxil oluruq. Bu 
böyümә arzu ilә baş vermir, hәrәkәt vә duaların nәticәsidir. 
Yeddinci addımın әsas mәqsәdi öz iradәmizi aradan qaldırmaq 
vә İlahi Qüvvәmizin iradәsinә nail olmaq üçün sәy 
göstәrmәkdir. 

Әgәr biz bu addıma diqqәtsiz yanaşsaq vә bu addımın 
mәnәvi mәnasını dәrk edә bilmәsәk, çәtinliklәrlә üzlәşә vә 
köhnә vәrdişlәri yenidәn ortaya çıxara bilәrik. Tәhlükәlәrdәn 
biri dә özümüzә qarşı hәddindәn artıq sәrt tәlәbkar 
olmağımızdır. 

Digәr sağalmaqda olan asılılarla ünsiyyәt qurmaq 
özümüz haqqında  xәstәlikli bir ciddiyәtә bürünmәkdәn 
qaçınmağımıza  kömәk edәcәkdir. Başqalarının qüsurlarını 
qәbul etmәk tәvazökar olmağımıza vә öz qüsurlarımızın 
aradan qaldırılmasına yol açmağa kömәk edә bilәr. İlahi çox 
vaxt sağalmağa kifayәt qәdәr әhәmiyyәt verәn insanlar 
vasitәsilә çatışmazlıqlarımızı görmәyimizә kömәk edir.  

 
Tәvazökarlığın bu proqramda vә yeni hәyat tәrzimizdә 

böyük bir rol oynadığını gördük. İnventarımızı götürürük; 
İlahi'nin xarakterimizin qüsurlarını aradan qaldırılmasına 
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hazırlaşırıq; O'ndan bizi bütün çatışmazlıqlarımızdan xilas 
etmәsini tәvazökarlıqla istәyirik. Bu, mәnәvi inkişaf 
yolumuzdur vә davam etmәk istәyirik. Biz Sәkkizinci Addıma 
hazırıq. 

 
 

Səkkizinci Addım 
“Zәrәr vurduğumuz bütün insanların siyahısını tutduq vә 
onlara hәmin ziyanların әvәzini ödәmәyә hazırlaşdıq”. 

 

Sәkkizinci Addım yeni әldә etdiyimiz tәvazökarlığın sınağıdır. 
Mәqsәdimiz özümüzü günah yükündәn azad etmәkdir. Qorxu 
vә tәcavüzsüz dünyanın gözünә düz baxmaq istәyirik. 

Özümüzü günahkarlıqdan vә keçmişimizlә bağlı 
qorxudan azad etmәk üçün zәrәr verdiyimiz bütün insanların 
siyahısını tәrtib etmәyә hazırıqmı? Tәcrübәmiz bizә deyir ki, 
hazırlıq әldә etmәliyik, әks halda bu addımın heç bir faydası 
olmayacaq.  

Sәkkizinci addım sadә deyil - bu, bizdәn başqaları ilә 
münasibәtlәrimizi dürüstlüyün yeni sәviyyәsinә qaldırmağı 
tәlәb edir. Sәkkizinci addım bağışlanma prosesini işә salır  - biz 
başqalarını bağışlayırıq, bәlkә dә özümüz bağışlanırıq vә 
nәhayәt, özümüzü bağışlayırıq vә әtrafımızdakı dünyada 
yaşamağı öyrәnirik. Bu pillәyә çataraq, biz artıq başa 
düşülmәyә yox, başa düşmәyә hazırıq. Harada zәrәr ödәmәli 
olduğumuzu dәqiq bildiyimiz zaman yaşamaq vә yaşatmaq 
bizim üçün daha asandır. İndi çәtin görünsә dә, bir dәfә bunu 
etdikdәn sonra niyә çoxdan etmәdiyimizә tәәccüblәnәcәyik. 

Dәqiq siyahını tәrtib etmәk üçün biz hәqiqәtәn dürüst 
olmalıyıq. Sәkkizinci Addım siyahısı ilә işlәmәzdәn әvvәl 
“zәrәrin” nә olduğunu müәyyәn etmәk faydalı ola bilәr. 
Zәrәrin izahlarından biri fiziki vә ya zehni ziyandır. Zәrәrin 
başqa bir izahı ağrı, әzab vermә vә ya nәdәnsә mәhrum 
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etmәkdir. Zәrәr sözlәr, hәrәkәtlәr vә ya hәrәkәtsizliklә yetirilә 
bilәr. Zәrәr qәsdәn vә ya bilmәyәrәkdәn söz vә ya hәrәkәtlәrlә 
edilә bilәr. Zәrәrin dәrәcәsi kiminsә әhval-ruhiyyәsini 
pozmaqdan tutmuş bәdәn xәsarәti vә ya hәtta ölümә qәdәr 
dәyişә bilәr. 

Sәkkizinci addımda problemlә qarşılaşırıq. Bir çoxumuz 
özümüzü asılılığımızın qurbanı kimi gördüyümüz üçün 
başqalarına zәrәr verdiyimizi etiraf etmәkdә çәtinlik çәkirik. 
Sәkkizinci Addımımızın uğurlu olması üçün bu 
rasionallaşmadan qaçmaq vacibdir. Bizә edilәnlәri 
etdiklәrimizdәn aydın şәkildә ayırmalıyıq. İstәnilәn bәhanәlәri 
atıb özümüzü qurban saymağı dayandırırıq. Biz çox vaxt yalnız 
özümüzә zәrәr verdiyimizi düşünürük, amma adәtәn 
özümüzü siyahının sonuna әlavә edirik, әgәr әlavә etsәk. Bu 
addım, hәyatımızın dağıntılarını düzәltmәk üçün araşdırma vә 
hazırlıq işlәrini yerinә yetirmәkdir.  

Başqalarının sәhvlәrini qınamaq bizi daha yaxşı insan 
etmәyәcәk. Özümüzü günahkarlıq hissindәn qurtararaq 
hәyatımızı tәmizlәmәk, bizi daha yaxşı hiss ettirәcәkdir. 
Siyahımızı yazmaqla artıq zәrәr verdiyimizi inkar edә bilmәrik. 
Hәr hansı bir hәrәkәt, yalan, pozulmuş vәd vә ya laqeydliklә 
başqalarına zәrәr verdiyimizi qәbul edirik. 

Siyahımızı yazırıq vә ya Dördüncü Addımın 
siyahısından әlavә edirik vә düşündükcә әlavә insanları әlavә 
edirik. Bu siyahı ilә dürüstcә üzlәşirik vә әskikliklәrimizi açıq 
şәkildә araşdırırıq ki, zәrәri ödәmәyә hazır olaq. 

Bәzi hallarda biz tanımadığımız şәxslәrә zәrәr vermişik. 
İstifadә edәrkәn qarşımıza çıxan hәr kәs risk altında idi. Bir 
çoxlarımız valideynlәrini, hәyat yoldaşlarını, uşaqlarını, 
dostlarını, sevgililәrini, digәr asılıları, tәsadüfi tanışları, iş 
yoldaşlarını, işәgötürәnlәri, müәllimlәri, ev sahiblәrini vә 
tamamilә yad insanları siyahıya әlavә edir. Hәmçinin, 
özümüzü siyahıya daxil edә bilәrik, çünki asılılığımızı davam 
etdirәrkәn yavaş-yavaş özümüzü öldürürdük. Maddi cәhәtdәn 
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zәrәr vurduğumuz insanların ayrı bir siyahısını 
hazırlamağımız faydalı ola bilәr. 

Hәr addımda olduğu kimi, hәrtәrәfli vә dәqiq olmalıyıq. 
Biz çox yazmağı düşünsәkdә amma әksinә alınır. Eyni 
zamanda, siyahımızın tamamlandığından әmin olmadığımız 
üçün bu addımı tәxirә sala bilmәrik. Bu sonsuz bir prosesdir. 

Sәkkizinci Addımı işlәmәyin son çәtinliyi onu 
Doqquzuncu Addımdan ayırmaqdır. Әgәr biz әvvәlcәdәn 
tәsәvvür etsәk ki, vuruduğumuz ziyanı necә qaytaracayıq, bu 
bizә siyahı hazırlayarkәn necә çәtinlik yaradırdısa 
hazırlığımıza da bir o qәdәr әngәl ola bilәr. Bu addımı elә edirik 
ki, sanki Doqquzuncu Addım yoxdur. Zәrәr ödәmәyi 
düşünmürük, yalnız Sәkkizinci Addımın dediklәrinә diqqәt 
yetiririk: siyahı hazırlamaq vә hazır olmaq. Bu addımın bizim 
üçün әsas mәqsәdi, tәdricәn, özümüz vә başqaları ilә necә rәftar 
etdiyimiz barәdә yeni münasibәtlәr әldә etdiyimizi başa 
düşmәyimizә kömәk etmәkdir. 

Başqa üzvlәrin bu addımla bağlı tәcrübәlәrini diqqәtlә 
dinlәmәk, siyahımızı yazmaqda qarışıqlığı aradan qaldıra bilәr. 
Hәmçinin, sponsorlarımız bizә Sәkkizinci Addımın onlar üçün 
necә işlәdiyini bölüşә bilәrlәr. Toplantı zamanı suallar 
vermәklә qrup şüurundan faydalana bilәrik.  

Sәkkizinci addım günahkarlıq vә peşmançılığın 
üstünlük tәşkil etdiyi hәyatdan qurtulmaq üçün böyük 
dәyişikliklәr tәklif edir. Gәlәcәyimiz dәyişir, çünki zәrәr 
verdiyimiz insanlardan qaçmaq mәcburiyyәtindә deyilik. Bu 
addım nәticәsindә tәcridә (izolasiyaya) son qoya bilәcәk yeni 
bir azadlıq әldә edirik. Bağışlanmağa ehtiyacımızı başa 
düşdükdә, daha bağışlayıcı olmağa meyllәnirik. Әn azından, 
artıq insanların hәyatına bilәrәkdәn zәrәr vermәdiyimizi 
görürük. 

Sәkkizinci addım hәrәkәt addımıdır. Bütün addımlar 
kimi, bu addım da dәrhal fayda göstәrir. İndi Doqquzuncu 



Nəşr olunub sa-la bilməz. Sadəcə AN içində paylanılması üçündür. Bütün hüquqlar qorunur. 

Addımda vurduğumuz ziyanları ödәmәyә başlamaq üçün 
azadıq vә hazırıq. 
 

 
Doqquzuncu Addım 

“Özlәrinә vә ya başqalarına zәrәr verә bilәcәyimiz hallar 
istisna olmaqla, mümkün olan hәr yerdә bu insanlara 
vurduğumuz zәrәrlәri birbaşa ödәdik”. 

 

Bu addımdan yayınmaq olmaz. Әgәr bunu etsәk, biz öz 
proqramımızda istifadәyә qayıtmaq üçün yer ayırmış oluruq. 
Qürur, qorxu vә ertәlәmәk çox vaxt imkansız bir maneә kimi 
görünür; irәlilәmәyin vә böyümәyin qarşısında dururlar. Әsas 
odur ki, hәrәkәtә keçәk vә zәrәr verdiyimiz insanların 
reaksiyalarını qәbul etmәyә hazır olaq. Bacardığımız qәdәr 
vurduğumuz zәrәri geri ödәyirik. 

Zamana әhәmiyyәt vermәk bu addımın vacib bir 
hissәsidir. Fürsәt yarandıqda, daha çox zәrәr verә bilәcәk 
halları çıxmaq şәrti ilә, vurduğumuz zәrәri geri ödәmәliyik. 
Bәzәn hәqiqәtәn dә bunun әvәzini ödәyә bilmirik; bu nә 
mümkün nә dә praktik deyil. Bәzi hallarda zәrәri ödәmәk 
bizim imkanlarımızdan kәnarda ola bilәr. Zәrәr verdiyimiz 
insanla әlaqә saxlaya bilmәdiyimiz vәziyyәtlәrdә, әvәzinә 
xidmәt edә bilәcәyimizә hazır oluruq. Bununla belә, utanc, 
qorxu vә ya laqeyidlik sәbәbindәn heç vaxt kimsә ilә әlaqә 
qurmaq fürsәtini qaçırmamalıyıq. 

Biz hәqiqәtәn günahkarlıq hisslәrimizdәn azad olmaq 
istәyirik, amma bunu başqalarının hesabına etmәk istәmirik. 
Üçüncü bir insanı ya da istifadә vaxtımızdan qalan vә bilinmәk 
istәnmәyәn bir tanışımızı işin içinә qatmaq riski ilә qarşılaşa 
bilәrik. Başqa bir insanı tәhlükәyә atmağa haqqımız vә 
ehtiyacımız yoxdur. Bu mәsәlәlәrdә tez-tez başqalarından 
kömәk almağa ehtiyacımız olur. 
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Biz qanunla olan problemlәrimizi hüquqşünaslara, 
maliyyә vә tibbi problemlәrimizi isә peşәkәrlara hәvalә etmәyi 
tövsiyә edirik.Uğurlu bir hәyat yaşamağı öyrәnmәyin bir 
hissәsi dә kömәyә ehtiyacımız olduğu zaman bu kömәyi 
vaxtında istәmәyi öyrәnmәkdir. 

Bәzi köhnә münasibәtlәrdә hәlә dә hәll olunmamış 
münaqişә mövcud ola bilәr. Biz öz üzәrimizә düşәni edirik ki, 
köhnә münaqişәlәri düzәldәrәk hәll edәk. Biz әlavә 
münaqişәlәr vә davam edәn incikliklәrdәn azad olmaq 
istәyirik. Bir çox hallarda, biz sadәcә olaraq hәmin şәxsin 
yanına gedib keçmiş sәhvlәrin başa düşülmәsini tәvazükarlıqla 
istәyә bilәrik. Bәzәn köhnә dostların vә ya qohumların 
incikliklәrini buraxmağa hazır olduqlarını görәndә bu bizim 
üçün sevincli bir hadisә olacaq. Hәlәdә etdiyimiz sәhvlәrdәn 
әziyyәt çәkәn biri ilә әlaqә qurmaq tәhlükәli ola bilәr. Birbaşa 
zәrәri ödәmәk tәhlükәli olacağı vә ya başqalarını tәhlükәyә 
atacağı hallarda dolayı yollarla geri ödәmәk tәlәb oluna bilәr. 
İmkanımız daixilindә vurduğumuz zәrәri әlimizdәn gәldiyi 
qәdәr qaytaracayıq. Biz yadda saxlamağa çalışırıq ki, bu zәrәri 
qaytaranda bunu özümüz üçün edirik. Keçmişimizә görә 
özümüzü günahkar hiss etmәk vә peşman olmaq әvәzinә 
yüngüllәşdiyimizi hiss edirik. 

Biz qәbul edirik ki, bizim mәnfi münasibәtimizә sәbәb 
olan öz hәrәkәtlәrimizdir. Doqquzuncu Addım bizә 
günahkarlıq hisslәrinin öhdәsindәn gәlmәyә kömәk edir, 
digәrlәri üçün isә qәzәb hisslәrinin öhdәsindәn gәlmәyә kömәk 
edir. Bәzәn özümüz vә yaxınlarımız üçün edә bilәcәyimiz 
yeganә  kompensasiya sadәcә tәmiz qalmaqdır. Biz 
istifafәmizlә cәmiyyәtә problem yaratmağı dayandırırıq. Bәzәn 
zәrәri ödәmәyin tәk yolu cәmiyyәtә yararlı olmaqdır. Bu gün 
biz özümüzә vә digәr asılılara sağalmağa kömәk edirik. Bu, 
bütövlükdә cәmiyyәtә dәyәn zәrәrin әvәzindә böyük 
kompensasiyadır. 
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Sağalma zamanı biz saglam düşüncәyә qayıdırıq vә 
sağlam düşüncәdә olmanın bir hissәsi digәr insanlarla effektiv 
münasibәtlәrdir. Getdikcә insalarda daha az tәhlükә görürük. 
Ağrı vә qarışıqlıq әsl tәhlükәsizlik hissi ilә әvәz olunur. Zәrәr 
çәkdiyimiz insanlara tәvazökarlıqla vә sәbirlә yanaşırıq. Çox 
vaxt hәtta bizә sәmimi qәlbdәn yaxşılıq arzulayanlar da 
sağalmağımızın reallığına inanmaqda çәtinlik çәkirlәr. Onların 
çәkdiklәri ağrıları bizә unutmaq olmaz. Möcüzәlәr mütlәq baş 
verәcәk, lakin bunun üçün vaxt lazımdır. Bir çoxumuz 
ailәlәrimizlә pozulmuş münasibәtlәri bәrpa edә bilirik. Zaman 
keçdikcә bizdә baş verәn dәyişikliklәri qәbul etmәk onlar üçün 
asanlaşır. Tәmiz yaşamaq öz sözünü deyir. Sәbir bizim 
sağalmağımızın vacib hissәsidir. Şәrtsiz sevgi hәdiyyәsi 
yaşamaq iradәmizi yenidәn güclәndirәcәk vә hәr bir müsbәt 
hәrәkәtimiz gözlәnilmәz bir fürsәtlә mükafatlandırılacaqdır. 
Zәrәr ödәmәk böyük cәsarәt vә inam tәlәb edir, inanılmaz 
mәnәvi inkişaf ilә nәticәlәnir. 

Biz özümüzü keçmişimizin dağıntılarından azad edirik. 
Artıq biz Onuncu Addımda müntәzәm şәxsi inventarlaşmanı 
davam etdirmәklә evimizi qaydasında saxlamaq istәyirik. 

 
 

Onuncu Addım 
“Şәxsi inventarlaşdırmamıza davam etdik vә sәhv etdiyimiz 
zaman bunu dәrhal etiraf etdik”. 

 

Onuncu addım bizi bu günümüzün dağıntılarından azad edir. 
Qüsurlarımızın fәrqindә olmasaq, bunlar bizi çıxa 
bilmәyәcәyimiz bir küncә sala bilәr. 

Anonim Narkomanlardan öyrәndiyimiz ilk dәrs odur 
ki, istifadә bizi hәmişә mәğlubiyyәtә aparır. İkinci 
öyrәndiyimiz dәrs odur ki, bizә ağrı verәnlәrdәn qaça bilsәk, o 
qәdәr dә ağrı hiss etmәyәcәyik. Daimi şәxsi İnventarlaşdırma 
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aparmaq, özümüzü, hәrәkәtlәrimizi, vә münasibәtlәrimizi 
mütәmadi olaraq tәhlil etmәk vәrdişimizi inkişaf etdirmәk 
demәkdir. 

Vәrdiş bizim tәbiәtimizdәdir ona görә dә biz köhnә 
düşüncә vә reaksiya tәrzimizә qarşı hәssasıq. Bәzәn köhnә 
özünü mәhv etmә rejiminә davam etmәk yeni vә tәhlükәli bir 
yol getmәkdәn daha asan görünür! Köhnә vәrdişlәrimizin 
tәlәsinә düşmәyimizә ehtiyac yoxdur. Bu gün bizim seçimimiz 
var. 

Onuncu addım hәyat problemlәrimizi düzәltmәyә vә 
tәkrarlanmasının qarşısını almağa kömәk edә bilәr. Gün 
әrzindә hәrәkәtlәrimizә yenidәn baxırıq. Bәzilәrimiz 
hisslәrimiz haqqında yazaraq, necә hiss etdiyimizi vә baş verәn 
hәr hansı problemdә hansı rolu oynaya bilәcәyimizi izah 
edәrik. Biz kimәsә pislik etmişikmi? Sәhv etdiyimizi etiraf 
etmәliyikmi? Çәtinliklәrlә qarşılaşdıqda, onların öhdәsindәn 
gәlmәk üçün sәy göstәririk. Bu çәtinliklәrә laqeyd yanaşsaq o 
bizim hәyatımzı zәhәrlәyә bilәr. 

Bu addım köhnә ağılısızlıqlarımızdan qorunma üçün 
yaxşı seçim ola bilәr. Biz özümüzdәn soruşa bilәrik ki, biz 
köhnә qәzәb, inciklik vә qorxu hisslәrinә qapanırıqmı? 
Özümüzü tәlәyә düşmüş hiss edirik? Özümüzә problem 
yaradırıq? Aclıqdan, qәzәbli olmaqdan, tәnhalıqdan vә 
yorğunluqdan әziyyәt çәkirik? Özümüzü çox ciddiyә alırıq? Biz 
öz daxilimizi başqalarının görünüşü vә hәrәkәtinә görә 
mühakimә edirik? Fiziki problemlәrdәn әziyyәt çәkirik? Bu 
suallara cavab vermәk, mövcud problemlәri hәll etmәyә kömәk 
edә bilәr. Artıq daxili boşluq hissi ilә yaşamaq mәcburiyyәtindә 
deyilik. Әn böyük çәtinliklәrimizin vә narahatçılığımızın bir 
çoxu narkotiksiz hәyat tәcrübәmizin kifayәt qәdәr 
olmamasından qaynaqlanır. Biz tez-tez veteranlardan nә 
edәcәyini soruşuruq vә cavabların sadәliyinә heyran oluruq.  

Onuncu addım rahat nәfәs almaq üçün әla vasitә ola 
bilәr. Bu günün atıb tutmaları hәlә dә yaddaşımızda tәzә 
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olduğu bir vaxtda bu addım üzәrindә işlәyirik. Biz 
hәrәkәtlәrimizi sadalayırıq, onları rasionallaşdırmamağa 
çalışırıq. Bu, günün sonunda yazılı şәkildә istifadә edilә bilәr. 
Etdiyimiz ilk şey dayanmaqdır! Bundan sonra fasilә veririk vә 
özümüzә düşünmәk imkanı veririk. Biz hәrәkәtlәrimizi, 
reaksiyalarımızı vә niyyәtlәrimizi öyrәnirik. Çox vaxt әmin 
oluruq ki, etdiklәrimiz düşündüyümüz qәdәr pis deyil. Bu, 
vәziyyәt hәyatımızı zәhәrlәmәyә başlamazdan әvvәl 
hәrәkәtlәrimizi nәzәrdәn keçirmәk vә sәhvlәrimizi etiraf etmәk 
imkanı verir. Biz rasionallaşdırmalardan qaçmalıyıq. 
Sәhvlәrimizin izahını axtarmırıq, onları gecikdirmәdәn etiraf 
edirik. 

Biz davamlı olaraq bu addım üzәrindә işlәyirik. Bu 
qarşısını almaq üçün özünü qoruyucu bir hәrәkәttir. Bunun 
üzәrindә nә qәdәr çox işlәsәk, sәhvlәrin düzәldilmәsi ilә әlaqәli 
hissәyә bir o qәdәr az ehtiyac duyacağıq. Bu addım acı hisslәri 
özümüzә gәtirmәzdәn әvvәl onlardan qaçmaq üçün әla bir 
yoldur. Hisslәrimizi, duyğularımızı, fantaziyalarımızı vә 
hәrәkәtlәrimizi izlәyirik. Daim özümüzü müşahidә etmәklә, 
biz özümüzü pis hiss etdirәn hәrәkәtlәri tәkrarlamamaq 
bacarığı qazanırıq. 

Ancaq özümüzü yaxşı hiss etsәk vә hәr şey bizim üçün 
әla getsә dә, yenә dә bu addıma ehtiyacımız var. Xoş hisslәr 
bizim üçün yenidir vә biz onları diqqәtlә tәrbiyә etmәliyik. 
Çәtin vaxtlarda, daha sakit günlәrdә bizә müsbәt işlәyәn 
vasitәlәrdәn istifadә edә bilәrik. Özümüzü yaxşı hiss etmәyә 
haqqımız var. Bizim seçimimiz var. Yaxşı vaxtlar da tәlә ola 
bilәr; tәhlükә ondan ibarәtdir ki, biz ilk prioritetimizin tәmiz 
qalmaq olduğunu unuda bilәrik. Bizim üçün sağalma sadәcә 
hәz almaqdan daha böyükdür. 

Unutmamalıyıq ki, sәhv etmәk insan tәbiәtidir. Biz heç 
vaxt mükәmmәl olmayacağıq. Bununla belә, Onuncu Addımda 
özümüzü qәbul etmәyi öyrәnirik. Şәxsi inventarımızı davam 
etdirmәklә biz burada vә indi özümüzdәn vә keçmişimizdәn 
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azad oluruq. Varlığımıza bәhanә axtarmağı dayandırırıq. Bu 
addım bizә özümüz kimi olmağa imkan verir. 

 
 
 

On Birinci Addım 
“Öz dәrk etdiyimiz İlahi ilә dua vә meditasiya 

vasitәsilә şüurlu әlaqәmizi yaxşılaşdırmağa çalışdıq 
Yalnız Onun hәyatımız haqqında niyyәti vә bunu yerinә 
yetirmәk üçün bizә güc vermәsini dua edib istәdik.” 
 

 

İlk on addım bizә İlah ilә şüurlu әlaqәmizi yaxşılaşdırmaq 
üçün әsasları qoydu. Bunun sayәsindә uzun müddәtdir 
arzuladığımız mәqsәdlәrә çatmaq üçün tәmәlimiz var. Bu 
mәrhәlәyә keçdikdә, әvvәlki on addımı tәtbiq etdikdәn sonra, 
çoxumuz dua vә meditasiya etmәyi tәşәbbüs kimi qarşılayırıq. 
Müvәffәqiyyәtli sağalmanın әsası mәnәvi halımızdır, bunun 
nәticәsindә biz sonsuz inkişaf edirik. 

Çoxumuz On Birinci Addıma çatdığımızda 
sağalmağımıza daha çox dәyәr vermәyә başlayırıq. On Birinci 
Addımda bizim hәyatımız bizim üçün daha dәrin mәna daşıyır. 
Nәzarәti buraxanda biz daha böyük bir güc әldә edirik. 

İnancımızın tәbiәti dualarımızın vә meditasiya 
tәrzimizin necә olacağını müәyyәn edir. Bizә yalnız özümüz 
üçün işlәyәn bir inanc sistemi qurmaq qalır. Sağalma 
prosesindә nәticәlәr önәmlidir. Başqa yerlәrdә dә qeyd 
olunduğu kimi, Anonim Narkomanlar Proqramına daxil 
olduğumuz andan etibarәn dualarımız tәsirli olmağa başladı vә 
biz xәstәliyimizә tәslim olduq. Bu addımda tәsvir olunan 
şüurlu tәmas, addımlarla yaşamağın birbaşa nәticәsidir. Bu 
addımı mәnәvi vәziyyәtimizi yaxşılaşdırmaq vә qorumaq üçün 
istifadә edirik. 
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Proqrama ilk dәfә daxil olanda özümüzdәn daha böyük 
bir Gücdәn kömәk aldıq. Bu, mexanizm bizim proqrama tәslim 
olmağımızla hәrәkәtә keçdi. On Birinci Addımın mәqsәdi 
hәmin şüurlu әlaqәni dәrk etmәk vә yeni hәyatımızda onu Güc 
mәnbәyi kimi istifadә etmәk bacarığını artırmaqdır. 

Dua vә meditasiya vasitәsilә İlahimizlә şüurlu 
әlaqәmizi nә qәdәr yaxşılaşdırsaq “Mәnim yox, Sәnin iradәn 
olsun” demәk bir o qәdәr dә asan olar. İlahiyә ehtiyacımız 
olduğu zaman ondan kömәk istәyә bilәrik vә onda hәyatımızın 
yaxşılaşdığını görürük. Meditasiya vә fәrdi dini inanclarla bağlı 
bәzi insanların danışdığı tәcrübәlәr hәr zaman bizim üçün 
uyğun olmur. Bizim proqramımız dini deyil, mәnәvi 
proqramdır. On Birinci Addıma çatanda keçmişdә problemlәrә 
sәbәb olan xarakter qüsurları әvvәlki on addımı yerinә 
yetirmәklә aradan qalxmış olur. Olmaq istәdiyimiz insan obrazı 
İlahinin bizimlә bağlı iradәsinin qısa müddәtli görüntüsüdür. 
Çox vaxt dünya görüşümüz o qәdәr mәhdud olur ki, biz yalnız 
öz istәk vә ehtiyaclarımızı görә bilirik. 

Köhnә davranışlarımıza qayıtmaq asandır. Davamlı 
inkişafımızı vә sağalmağımızı tәmin etmәk üçün hәyatımızı 
mәnәvi cәhәtdәn sağlam әsasda saxlamağı öyrәnmәliyik. İlahi 
öz xeyirxahlığını bizә zorla qәbul etdirmәz, amma biz istәsәk, 
onu alarıq. Adәtәn hәmin an nәyinsә dәyişdiyini hiss edirik, 
lakin vaxtı gәlәnә qәdәr hәyatımızdakı dәyişikliklәri 
görmürük. Nәhayәt öz eqoist mәqsәdlәrimizi kәnara 
qoyduqda, heç vaxt tәsәvvür etmәdiyimiz bir qәlb rahatlığı 
tapmağa başlayırıq. Әxlaqın zorla tәtbiq olunması, mәnәvi bir 
yaşam tәrzini şәxsi seçimimizlә qazandığımız gücә bәrabәr 
etmir. Çoxumuz ağrını hiss etdiyimiz zaman dua edirik. 
Müntәzәm olaraq dua etsәk, tez-tez vә ya kәskin şәkildә 
ağrımayacağımızı öyrәnirik. 

Anonim Narkomanlardan başqa meditasiya ilә mәşğul 
olan istәnilәn sayda müxtәlif qruplar var. Bu qrupların demәk 
olar ki, hamısı müәyyәn bir din vә ya fәlsәfә ilә әlaqәlidir. Bu 
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üsullardan hәr hansı birinin dәstәklәnmәsi әnәnәlәrimizi pozar 
vә hәr birimizin dәrk etdiyi İlahiyә sahib olma anlayışına 
mәhdudiyyәt qoyar. Meditasiya, mәnәvi inkişafımızı öz fәrdi 
yolumuzla inkişaf etdirmәyә imkan verir. Keçmişdә bizim üçün 
işlәmәyәn bәzi tәcrübәlәr bu gün işlәyә bilәr. Biz hәr günә açıq 
fikirlә yeni bir nәzәr sala bilirik. Biz bilirik ki, İlahinin iradәsi 
üçün dua etsәk, nә düşündüyümüzdәn asılı olmayaraq bizim 
üçün әn yaxşı olanı әldә edәcәyik. Bu bilik bizim inanmımıza 
vә asılılıqdan sağalma tәcrübәmizә әsaslanır. 

Dua, bizim narahatlıqlarımızı özümüzdәn daha böyük 
bir Gücә danışmağımızıdır. Bәzәn dua etdiyimiz zaman, 
tәәccüblәndirici hallar baş verir: biz imkanlarımızdan artıq 
yüksәk işlәri yerinә yetrimәk üçün vasitә, yollar vә güc tapırıq. 
Nә vaxt ki, biz gündәlik dua edәrәk vә tәslim olaraq inamımızı 
artırır vә bәrkidirik, o zaman ağlasığmaz güc әldә edirik. 

Bәzilәri üçün dua, İlahidәn kömәk istәmәkdir; 
meditasiya isә İlahinin cavabını dinlәmәkdir. Biz xüsusi nә 
üçünsә dua edәndә ehtiyyatlı vә diqqәtli olmağı öyrәnirik. Dua 
edirik ki, İlahi bizә Öz iradәsini göstәrsin vә bunu hәyata 
keçirmәkdә bizә kömәk etsin. Bәzi hallarda O öz iradәsini bizә 
o qәdәr aşkar edir ki, biz onu görmәkdә çәtinlik çәkirik. 
Bәzilәrimizdә isә, eqomuz o qәdәr özünә mәrkәzlidir ki, 
İlahinin bizim üçün olan iradәsini qәbul etmәk üçün yenidәn 
bir mübarizә vә tәslimiyyәt yaşamalı oluruq. İlahidәn 
diqqәtimizi yayındıran tәsirlәri aradan qaldırmasını dua edib 
istәyәndә, dualarımızın keyfiyyәti adәtәn yaxşılaşır vә fәrqi 
hiss edirik. Dua mәşq tәlәb edir vә özümüzә xatırlatmalıyıq ki, 
bacarıqlı insanlar öz bacarıqları ilә doğulmayıblar. Onları 
inkişaf etdirmәk üçün çox sәy göstәriblәr. Dua vasitәsilә biz 
İlahimizlә şüurlu әlaqә qurmağa çalışırıq. Meditasiya vasitәsilә 
bu әlaqәni әldә edirik vә On Birinci Addım bu әlaqәni inkişaf 
etdirmәyә kömәk edir. 

Anonim Narkomanlara gәlmәzdәn әvvәl bir çox dinlәrә 
vә meditasiya üsullarına rast gәlmişdik. Bәzilәrimiz bu 
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tәcrübәlәrdәn mәyus vә tamamilә çaşqın olduq. Biz әmin idik 
ki, daha yüksәk şüura çatmaq üçün narkotiklәrәdәn istifadә 
etmәk İlahinin istәyi idi. Çoxumuz bu tәcrübәlәrin nәticәsindә 
çox qәribә vәziyyәtlәrә düşdük. Bizim ağlımıza belә gәlmirdi 
ki, problemimizin kökü asılılığımızın dağıdıcı qüvvәsi idi vә 
harada ümid görürdüksә ora düşünmәdәn can atıb vә 
yoxlayırdıq. 

Meditasiyanın sakit anlarında, İlahinin iradәsi bizә 
aydın ola bilәr. Meditasiya vasitәsilә zehni sakitlәşdirmәk, bizi 
daxilimizdәki İlahiylә әlaqәyә gәtirәn rahatlıqdır. 
Meditasiyanın әsas prinsipi budur ki, zehnimiz sakit olmadıqca 
şüurlu әlaqә әldә etmәk çәtindir, hәtta qeyri-mümkündür. 
İrәlilәyiş әldә etmәk üçün bizim vәrdiş alan düşüncәlәr 
ardıcıllığı dayandırılmalıdır. Belәliklә, meditasiya zamanı ilkin 
tәcrübәmiz zehni sakitlәşdirmәk vә yaran fikirlәrin tәbii şәkildә 
bitmәsidir. On Birinci Addımın meditasiya hissәsi bizim üçün 
reallığa çevirildiyinә görә düşüncәlәrimizi geridә qoymaq 
bacarığı әldә edirik. 

Emosional tarazlıq meditasiyanın ilk nәticәlәrindәn 
biridir vә tәcrübәlәrimiz bunu tәsdiqlәyir. Bәzilәrimiz 
proqrama tamamilә dağılmış vәziyyәtdә gәlir vә yalnız bu vә 
ya digәr dini cәrәyanda İlahini vә ya xilası tapmaq üçün bir 
müddәt qalırlar. Asılı olduğumuzu, xәstәliyimizin sağalmaz 
olduğunu tamamilә unudaraq, dini fanatizm fitnәsi içindә 
proqramdan uzaqlaşmaq çox asandır. 

Deyirlәr ki, meditasiyanın faydaları onun gündәlik 
hәyatımıza tәsiri ilә qiymәtlәndirilә bilәr. On Birinci 
Addımdakı sözlәrin mәnası budur: “...Bizim üçün Onun 
iradәsini vә onu hәyata keçirmә gücünü bilmәk”. Dua 
etmәyәnlәrimiz üçün meditasiya bu addımı atmağın yeganә 
yolu olaraq qalır. 

Bizә dinclik verib , cәsarәt vә özünә inamı bәrpa 
etdiyinә görә duaya müraciyyәt edirik. Bu, bizә qorxu vә 
inamsızlıqdan azad yaşamaqda kömәk edir. Eqoist 
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niyyәtlәrimizi bir kәnara qoyub rәhbәrlik üçün dua etdikdә biz 
sülh vә әmin-amanlıq hisslәri tapırıq. Bu addım üzәrindә 
işlәmәzdәn әvvәl bizim üçün әlçatan olmayan digәr insanlarla 
şüur vә empatiya hissini yaşamağa başlayırıq. 

İlahi ilә şәxsi әlaqә axtarma prosesindә biz günәşdә bir 
çiçәk kimi açılmağa başlayırıq. Biz başa düşürük ki, İlahinin 
mәhәbbәti hәmişә yanımızda olub - sadәcә onu qәbul etmәyә 
hazır olmağımızı gözlәyirdi. Әlimizdәn gәlәni etmәklә hәr gün 
bizә verilәn hәr halı qәbul edirik. İlahiyә güvәnmәyin bizim 
üçün daha rahat olduğunu görürük. 

Biz proqrama ilk dәfә gәldikdә adәtәn İlahidәn bizim 
üçün çox vacib görünәn ehtiyac vә istәklәrin ödәnilmәsini 
dilәyirik. Biz ruhәn böyüdükcә vә özümüzdәn daha möhtәşәm 
bir Qüvvә tapdıqca dәrk etmәyә başlayırıq ki, yalnız mәnәvi 
ehtiyaclarımızı ödәdikdә gündәlik problemlәrimizin miqyası 
xeyli azalar. Hәqiqi gücün mәnbәyini unutduqda, özümüzü ilk 
dәfә proqrama gәlmәyimizә sәbәb olan köhnә düşüncә vә 
davranış nümunәlәrinin tәlәsindә tapırıq. Nәhayәt baxışlarımız 
vә inanclarımız tәdricәn dәyişir vә biz bir anda başa düşürük 
ki, İlahinin bizim üçün iradәsi vә onu hәyata keçirmә gücü 
bizim әn vacib ehtiyacımızdır. Biz şәxsi maraqları bir kәnara 
qoya bilirik - biz әmin oluruq ki, İlahinin bizim üçün iradәsi әn 
çox qiymәtlәndirdiyimiz dәyәrlәrdәn ibarәtdir. İlahinin bizim 
üçün olan iradәsi bizim hәqiqi iradәmizә çevrilir. Bu, sözlә 
kifayәt qәdәr izah edilә bilmәyәn intuitiv olaraq baş verir. 

Biz digәr insanları mühakimә etmәdәn vә qınamadan 
olduqları kimi davranmaqlarına icazә vermәyә hazır oluruq. 
Sәbirsiz nәzarәt istәyi birdәn yox olur. Başlanğıcda 
qәbullanmağı başa düşә bilmәdik, amma bu gün bunu 
bacarırıq. 

Biz bilirik ki, günün nә gәtirmәsindәn asılı olmayaraq 
İlahi bizә mәnәvi rifahımız üçün lazım olanı verib. 
Gücsüzlüyümüzü qәbul etmәkdә sәhv bir şey yoxdur, çünki 
İlahi tәmiz qalmağımıza vә mәnәvi inkişafdan zövq 
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almağımıza kömәk edәcәk qәdәr güclüdür. İlahi evimizi 
sәliqәyә salmağımıza kömәk edir. 

Reallığı daha aydın görmәyә başlayırıq. İlahi 
Qüvvәmizlә qurduğumuz davamlı әlaqә sayәsindә 
axtardığımız cavablar bizә gәlir. Bir vaxtlar bacarmadıqlarımızı 
etmәk bacarığı qazanırıq. Biz başqalarının inanclarına hörmәtlә 
yanaşırıq. Biz sizi öz inancınıza uyğun olaraq güc vә rәhbәrlik 
axtarmağa çağırırıq. 

Bu addım üçün minnәtdarıq, çünki bizim üçün әn 
yaxşısını әldә etmәyә başlayırıq. Bәzәn istәklәrimiz üçün dua 
edirdik vә onları әldә etdikdәn sonra tәlәyә düşdük. Dua edib 
nәlәrisә әldә edә bildik, sonra onun aradan qaldırılması üçün 
dua etmәyә mәcbur olduq, çünki öhdәsindәn gәlә bilmәdik. 

Ümid edirik ki, duanın gücünü vә duanın özü ilә 
gәtirdiyi mәsuliyyәti öyrәndikdәn sonra On Birinci Addımdan 
gündәlik proqramımızda bәlәdçi kimi istifadә edә bilәrik. 

Bizim üçün yalnız İlahinin iradәsi olmasına dua etmәyә 
başlayırıq. Bu yolla, biz yalnız idarә edә bilәcәklәrimizi әldә 
edirik. Buna cavab verә vә öhdәsindәn gәlә bilәrik, çünki İlahi 
buna hazırlaşmağımıza kömәk edir. Bәzilәrimiz sadә sözlәrlә 
İlahinin lütfü vә ya xeyirxahlığına görә minnәtdar olduğumuzu 
bildiririk. 

Tәslimiyyәt vә tәvazökarlıq müansibәtilә biz bu addıma 
tәkar-tәkrar yaxınlaşırıq ki, İlahidәn bilik vә güc hәdiyyәsi alaq. 
Onuncu Addım indiki zamanın sәhvlәrini aradan qaldırır ki, 
biz On Birinci Addım üzәrindә işlәyә bilәk. Bu addım olmadan, 
çәtin ki, mәnәvi oyanış hiss edә bilәk, hәyatımızda mәnәvi 
prinsiplәri tәtbiq edә bilәk vә ya başqalarını sağalmağa cәlb 
etmәk üçün kifayәt qәdәr tәmiz xәbәr çatdıra bilәk. Anonim 
Narkomanlarda belә bir prinsip var – biz әldә etdiklәrimizi 
yalnız başqalarına ötürmәklә qoruyub saxlaya bilәrik. 
Başqalarının tәmiz qalmasına kömәk etmәklә, biz burada 
tapdığımız mәnәvi xәzinәlәrdәn hәzz alırıq. Bizә tәmәnnasız vә 
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minnәtarlıqla verilәnlәri, tәmәnnasız vә minnәtdarlıqla 
başqalarına ötürmәliyik. 

 
 

On İkinci Addım 
“Bu addımlar sayәsindә mәnәvi dirçәliş yaşayaraq biz bu 

xәbәri digәr asılılara çatdırmağa vә bu prinsiplәri bütün 
işlәrimizdә tәtbiq etmәyә çalışdıq”. 

 

Bizim Anonim Narkomanlara gәlmәyimizә sәbәb hәyatımızın 
darma-dağın olması idi. Mәnәvi bir dirçәlişlә qarşılaşacağımız 
ağlımızın ucundan belә keçmirdi. Bizim istәyimiz bircә bu 
ağrıdan azad olmaq idi. 

Addımlar bizi mәnәvi dirçәlişә aparır. Bu dirçәlişi 
hәyatımızda baş verәn dәyişikliklәr sübut edir. Bu 
dәyişikliklәr, bizi mәnәvi prinsiplәrә әsaslanaraq yaşamağa vә 
hәlә dә әzab çәkәn asılılara sağalma vә ümid xәbәrimizi 
çatdırmağa imkan yaradır. Tәbii ki, mәnәvi prinsiplәrә uyğun 
yaşamadan bu xәbәri kimlәrәsә çatdırmaq mәnasızdır. Xәbәrlә 
yaşadıqca hәyatımız vә hәrәkәtlәrimiz ona sözlәrimizdәn vә 
әdәbiyyatımızdan daha çox mәna verir. 

Mәnәvi dirçәliş anlayışı, İcmadakı fәrqli şәxsiyyәtlәrdә 
müxtәlif formalarda özünü göstәrir. Lakin, bütün mәnәvi 
dirçәlişlәrin ortaq bәzi xüsusiyyәtlәri vardır. Ortaya çıxan ortaq 
xüsusiyyәtlәr arasında tәnhalığın sona çatmasını vә 
hәyatımızda istiqamәtin olmasını hiss edirik. Bizim bir 
çoxumuz hesab edirik ki, mәnәvi dirçәliş, әgәr daxili sakitlik vә 
başqalarına qayğı göstәrmәk artımı ilә müşayiәt olunmursa, 
mәnasızdır. Qәlb rahatlığını qorumaq üçün, biz “burada vә 
indi” yaşamağa çalışırıq. 

Bu addımları mümkün olan әn yaxşı şәkildә yerinә 
yetirәnlәr bir çox fayda әldә etdilәr. Biz inanırıq ki, bu 
üstünülklәr proqramla yaşamağın birbaşa nәticәsidir. 



Nəşr olunub sa-la bilməz. Sadəcə AN içində paylanılması üçündür. Bütün hüquqlar qorunur. 

Asılılıqdan ilk dәfә yüngüllәşmә hissini yaşamağa 
başladığımızda, hәyatımızı yenidәn nәzarәt altına alma riski ilә 
qarşılaşırıq. Biz keçmişdә yaşadığımız ağrı vә әzabları 
unuduruq. İstifadә etdiyimiz zaman xәstәliyimiz hәyatımızı 
idarә edirdi. O, indidә hazırdır vә yenidәn nәzarәti әlә 
keçirmәyi gözlәyir. Biz tez unuduruq ki, hәyatımızı idarә etmәk 
üçün keçmişdәki bütün cәhdlәrimiz uğursuz oldu. 

Bu vaxtadәk çoxumuz başa düşürük ki, AN-dәn әldә 
etdiklәrimizi saxlaya bilәcәyimiz yeganә yol yeni hәyat 
hәdiyyәsini hәlә dә әzab çәkәn asılılarla bölüşmәkdir. Bu, 
istifadәnin işgәncәli mövcudluğunun tәkrarlanmasına qarşı әn 
yaxşı sığortamızdır. Biz bunu xәbәrin çatdırılması adlandırırıq 
vә bunu müxtәlif üsullarla edirik. 

On ikinci addımda tәtbiq etdiyimiz mәnәvi prinsip 
ondan ibarәtdir ki, biz sağalma haqqında AN xәbәrini yalnız 
başqalarına ötürmәklә qoruya bilәrik. Hәtta AN icmasında bir 
gün olan bir üzv belә, bu proqramın işlәdiyini çatdıra bilәr.  

Yeni gәlәnlә paylaşdığımız zaman, İlahi Qüvvәnin 
bizim vasitәmizlә danışmasını xahiş edә bilәrik. Biz özümüzü 
tanrı kimi göstәrmirik. Yeni gәlәn biri ilә paylaşarkәn tez-tez 
digәr sağalan bir asılıdan kömәk istәyirik. Kömәk çağırışına 
cavab vermәk bizim şәrәfli, dәyәrli, qürurlu üstünlüyümüzdür. 
Biz ümidsizlik hissinin nә olduğunu bildiyimizә görә, 
başqalarının sağalmasına kömәk etmәk fürsәtini әldә etdiyimiz 
üçün hәqiqәtәn dә özümüzü xoşbәxt hiss edirik. 

Biz yeni gәlәnlәrә Anonim Narkomanların prinsiplәrini 
öyrәnmәyә kömәk edirik. Biz çalışırıq ki, onları 
qonaqpәrvәrliyimizlә qarşılıyaq vә proqramın nә tәklif etdiyini 
öyrәnmәlәrinә kömәk edәk. Biz tәcrübәmizi, gücümüzü vә 
ümidimizi bölüşürük. Yeni gәlәnlәrә toplantılarımıza birlikdә 
getmәyi tәklif edirik. 

Tәmәnnasız xidmәt On İkinci Addımın әsas prinsipidir. 
Biz sağalma yolunu öz dәrk etdiyimiz İlahidәn aldıq. Biz indi 
Onun iradәsini yerinә yetirmәk üçün sağalma yolunu 
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axtaranlarla bölüşmәyә çalışırıq. Çoxumuz xәbәrimizi yalnız 
kömәk istәyәn birinә çatdıra bilәcәyimizi öyrәnirik. Bәzәn әzab 
çәkәn asılının bizә doğru addım atması üçün lazım olan yeganә 
yol şәxsi tәcrübәnin gücüdür. Bir asılı әzab çәksәdә, amma 
kömәk istәmәyә hazır ola bilmir. Biz özümüzü bu insanlar üçün 
әlçatan edә bilәrik ki, kömәk istәdiklәri vaxt biz onlara kömәk 
edә bilәk. 

Başqalarına kömәk etmәyi öyrәnmәk, Anonim 
Narkomanlar Proqramının faydalarından biridir. Tәәccüblüdür 
ki, On İki Addımı yerinә yetirmәk bizi mәğlubiyyәt vә 
ümidsizlikdәn İlahi Qüvvәnin vasitәsi olmağa yönәldir. Bizә 
elә bir bacarıq verilir ki, heç kimin kömәk edә bilmәdiyi bir 
asılıya biz kömәk edә bilirik. Hәr gün aramızda bunun baş 
verdiyini görürük. Bu, möcüzәvi dönüş mәnәvi dirçәlişin 
sübutudur. Bizdә necә olduğunu biz öz şәxsi tәcrübәmizdәn 
bölüşürük. Mәslәhәt vermәk istәyi böyükdür, amma bunu 
edәndә, yeni gәlәnlәrin hörmәtini itiririk. Bu xәbәrimizә kölgә 
salır. Asılılıqdan sağalmağa dair sadә vә dürüst bir xәbәr 
doğrudur. 

Biz toplantılarda iştirak edir vә icmaya xidmәt etmәk 
üçün özümüzü görünәn vә әlçatan edirik. Biz vaxtımızı, 
xidmәtimizi vә burada tapdıqlarımızı tәmәnnasız vә 
minnәtdarlıqla paylaşırıq. Anonim Narkomanlarda danışılan 
xidmәt – qruplarımızın әsas mәqsәdidir. Xidmәtlә mәşğul 
olmaq hәlә dә әzab çәkәn asılıya xәbәrimizi çatdırmaqdır. Nә 
qәdәr hәvәsli şәkildә xidmәt etsәk, mәnәvi dirçәlişimiz dә bir o 
qәdәr zәngin olacaq. 

Biz xәbәrimizi sadә yolla aparırıq. Bizi hiylәgәr, qorxaq, 
tәnha tanıyan insanlar indi bizi tamam başqa cür görmәyә 
başlayırlar. Onlar qorxunun gözümüzü tәrk etdiyini görürlәr. 
Bizim yavaş-yavaş inkişaf etmәyimizin şahidi olurlar. 

Bir dәfә AN yolunu tapdıqdan sonra, darıxmaq vә 
özündәn razılığın artıq yeni hәyatımızda yeri yoxdur. Tәmiz 
qalaraq, biz, ümid, tәslimiyyәt, qәbul etmә, dürüstlük, açıq 
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fikirlilik, istәk, inam, dözümlülük, sәbir, tәvazökarlıq, şәrtsiz 
sevgi, paylaşma vә qayğı kimi mәnәvi prinsiplәri tәtbiq etmәyә 
başlayırıq. Sağalma prosesimiz irәlilәdikcә, mәnәvi prinsiplәr 
hәyatımızın hәr sahәsinә tәsir edir, çünki biz bu proqramı indi 
vә burada yaşamağa çalışırıq. 

Sağalma prinsiplәrinә uyğun yaşamağı öyrәndikcә, biz 
sәmimi sevinc hissini tapırıq. İki gün tәmiz olan insana "Tәklik 
bir asılı üçün - çox pis yoldaşdır" demәsinә baxmaq bizi 
sevindirir. Әvvәllәr mübarizә aparan bir insanın başqa bir 
asılıya tәmiz qalmasına kömәk edәrkәn, sağalma xәbәrini 
çatdırmaq üçün lazım olan sözlәri tapa bilmәsini izlәmәk 
xoşbәxtlikdir. 

Biz hәyatımızın daha dәyәrli olduğunu hiss edirik. 
Mәnәvi cәhәtdәn yenilәnmişik. Sağ olduğumuz üçün şadıq. 
İstifadә etdiyimiz zaman hәyatda sağ qalmaq bir mübarizәyә 
çevrilmişdi. İndi biz sadәcә sağ qalmırıq, hәqiqәtәn dә 
yaşayırıq. Anlayırıq ki, әsas mәqsәd tәmiz qalmaqdır vә bu 
zaman hәyatdan zövq ala bilәrik. Biz tәmiz qalmaqdan zövq 
alırıq vә hәlә dә әzab çәkәn asılılara sağalma xәbәrini 
çatdırmaqdan mәmnunuq. Toplantılara getmәk hәqiqәtәn dә 
işәlәyir. 

Gündәlik hәyatımızıda mәnәvi prinsiplәri tәtbiq etmәk 
bizi yeni hәyat tәrzinә aparır. Dürüstlük, tәvazökarlıq vә açıq-
fikirlilik bizә әtrafımızdakılarla әdalәtli davranmağa kömәk 
edir. Qәrarlarımıza daha sәbirli yanaşırıq. Özümüzә hörmәt 
etmәyi öyrәnirik. 

Sağalma prosesindә yaşadığımız tәcrübәlәr bәzәn acı vә 
ağrılı olur. Başqalarına kömәk etmәklә, biz özümüzә hörmәtin 
hәdiyyәsini alırıq, çünki bu tәcrübәni Anonim Narkomanların 
digәr üzvlәri ilә paylaşa bilirik. Onları ağrıdan qoruya bilmәrik, 
amma sağalmaqda olan asılıların bizә ötürdüyü tәcrübәni 
ümidlә bölüşә bilәrik. Biz sağalma prinsiplәrini paylaşırıq, 
çünki onlar bizim hәyatımızda işә yarayıb. Biz bir-birimizә 
kömәk etdikcә İlahi dә bizә kömәk edir. Hәyat yeni bir mәna, 
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yeni bir sevinc, yeni bir varlıq vә dәyәrli olma keyfiyyәti 
qazanır. Biz mәnәvi baxımdan yenilәnir vә hәyatda olduğumuz 
üçün mәmnun qalırıq. Bizim mәnәvi dirçәlişin bir tәrәfi, başqa 
bir asılının sağalmasında iştirak etmәklә inkişaf etdirdiyimiz 
İlahi Qüvvәmizin yeni dәrk edilmәsi ilә baş verir. Mәnәvi 
oyanışımızın bir tәrәfi dә odur ki, başqa bir asılı insanın 
sağalmasını paylaşmaqla İlahi Qüvvә haqqında yeni bir anlayış 
formalaşdırırıq. 

Bәli, biz ümidin nümunәsiyik. Biz proqramın işlәdiyinә 
dair canlı sübutlarıq. Tәmiz yaşamaqdan әldә etdiyimiz sevinc 
hәlә dә әzab çәkәn asılı üçün cәlbedicidir. 

Tәmiz vә xoşbәxt hәyat sürmәk üçün sağalırıq. AN-ә 
xoş gәlmisәn. Addımlar burada bitmir. Addımlar yeni bir 
başlanğıcdır! 
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Beşinci Fәsil 
  
 

Mən nə edə bilərəm? 
 

Әvvәlki Bu Necә İşlәyir bölmәsindәki Birinci Addımı 
ataraq öz proqramınıza başlayın. Asılılığımız 
üzәrindә hәqiqәtәn gücsüz olduğumuzu bütün 
qәlbimizlә etiraf etdiyimiz zaman, biz sağalma 
yolunda böyük bir addım atmış oluruq. Bu mәrhәlәdә 
bir çoxumuz tәrәddüd etmişik, ona görә dә özünüzә 
vaxt verin vә başlanğıcda diqqәtli olun. İkinci 
Addıma, sonra isә növbәti addımlara keçin vә 
irәlilәdikcә proqramı özünüz üçün daha yaxşı 
anlayacaqsınız. Әgәr hәr hansı bir müәssisәdәsinizsә 
vә hazırda istifadәni dayandırmısınızsa, aydın zehinlә 
bu hәyat tәrzini sınaya bilәrsiniz. 

Bu müәssisәdәn çıxdıqdan sonra, gündәlik 
proqramınıza davam edin vә bir AN üzvü ilә әlaqә 
saxlayın. Bunu poçt vasitәsi ilә, telefon vә ya şәxsi 
görüşlә edә bilәrsiniz. Daha da yaxşısı, 
toplantılarımıza gәlin. Burada, indi sizi narahat edәn 
bәzi suallara cavab tapacaqsınız. 

Әgәr hansısa qapalı bir müәssisәdә 
deyilsinizsә,bu da eyni ilә keçәrlidir. Bugün istifadә 
etmәyi dayandırın. Çoxumuz daha uzun müddәt 
üçün qeyri-mümkün görünәn işlәri sәkkiz vә ya on iki 
saat әrzindә edә bilәrik. Әgәr vәsvәsә vә ya kompulsiv 
istәk çox güclü olarsa, beş dәqiqә әrzindә istifadә 
etmәmәyә çalışın. Dәqiqәlәr saatlara, saatlar isә 
günlәrә çevrilәcәk vә belәliklә, vәrdişi qırıb rahatlıq 
tapacaqsız. Әsl möcüzә narkotiklәrә ehtiyacınız 
olmadığını anladığınız zaman baş verir. Siz artıq 
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istifadә etmәyi dayandırdınız vә hәqiqәtәn yaşamağa 
başladınız. 
 

Sağalma üçün ilk addım istifadәni dayandırmaqdır. Ağlımız 
vә fiziki vәziyyәtimiz hәlә dә narkotikin tәsiri altındadırsa, 
proqramın bizim üçün işlәyәcәyini gözlәyә bilmәrik. İstifadәni 
istәnilәn yerdә - hәtta hәbsxanada vә ya hәr hansı bir müssisәdә 
dayandıra bilәrik. Biz bunu hәr hansı bir yolla edә bilәrik – istәr 
birdәn-birә istifadәdәn imtina etmәklә, istәrsә dә detoks 
vasitәsi ilә tәmizlәnmәklә. 

İlahi anlayışını Onu dәrk etdiyimiz kimi inkişaf 
etdirmәk bizim hәyata keçirә bilәcәyimiz bir işdir. Biz hәmçinin 
Addımlardan münasibәtlәrimizi yaxşılaşdırmaq üçün dә 
istifadә edә bilәrik. Әn yaxşı hesab etdiyimiz düşüncәlәr bizim 
üçün böyük problemlәrlә nәticәlәndi. Biz başa düşürük ki, 
dәyişmәk lazımdır. Bizim xәstәliyimiz yalnız narkotik istifadә 
etmәklә mәhdudlaşmır, ona görәdә sağalmağımız sadәcә 
narkotik istifadәsini dayandırmaqla mәhdudlaşmamalıdır. 
Sağalma fikirilәrimizin, baxışlarımızın vә münasibәtlәrimizin 
aktiv şәkildә dәyişmәsidir. 

Problemlәri hәll etmәk bacarığı tәmiz qalmaq üçün 
vacibdir. Әgәr keçmişdә problemlәrimiz olubsa, sadәcә 
istifadәni dayandırmağın bu problemlәri hәll etmәsi mümkün 
deyil. Günahkarlıq vә narahatlıq hissi burada vә indi 
yaşamağımıza mane ola bilәr. Xәstәliyimizi inkar etmәk vә 
başqa bәhanәlәr gәtirmәk sağalmağımıza mane olur. Çoxumuz 
narkotiksiz xoşbәxt hәyatın hәqiqәtәn mümkün olduğuna 
inanmırıq. Biz qorxu vә psixoloji problemlәrdәn әziyyәt çәkir 
vә istifadә etmәkdәn başqa çıxış yolu olmadığını düşünürük. 
Bәzәn qorxuruq ki, tәmiz qalmağa qәrar versәk, dostlarımız 
bizdәn üz döndәrәcәk. Bütün bu hisslәr sağalmaq istәyәn 
asılılar üçün tamamilә normaldır. Biz hәddindәn artıq hәssas 
bir egodan әziyyәt çәkә bilәrik. İstifadә etmәk üçün әn yayılmış 



Nəşr olunub sa-la bilməz. Sadəcə AN içində paylanılması üçündür. Bütün hüquqlar qorunur. 

bәhanәlәrdәn bәzilәri tәnhalıq, özünә yazığı gәlmәsi vә 
qorxudur. Bizim әn böyük düşmәnlәrimizdәn üçü bunlardır: 
dürüst olmamaq, hazırlığın olmaması vә yeniliyә qarşı açıq 
olmamaq. Eqosentrizm bizim xәstәliyimizin әsas tәbiәtidir. 

Köhnә fikirlәrin vә köhnә üsulların tәmiz qalmağımıza 
vә ya daha yaxşı bir hәyat yaşamağımıza kömәk etmәyәcәyini 
başa düşürük. Özümüzә sağalmağı dayandırmağa icazә versәk 
vә qeyri-real tәrzli vә bәnzәrsiz insanlar obrazına yapışmağa 
davam etsәk, xәstәliyimizin tәzahürlәrinә yaşıl işıq yandırmış 
oluruq. Problemlәrdәn biri budur ki, biz reallığı dәyişmәkdәn 
çox, reallığa baxış tәrzimizi dәyişmәyi asan hesab edirik. Biz bu 
köhnә düşüncәni tәrgitmәli vә qәbul etsәk dә etmәsәk dә 
reallıqla, hәyatın davam etmәsi ilә üzlәşmәliyik.Biz yalnız 
özümüzә münasibәtimizi vә özümüzә baxış tәrzimizi dәyişә 
bilәrik. Bu, bizim üçün dәyişimin tәdricәn baş verdiyini vә 
sağalmanın davamlı bir proses olduğunu qәbul etmәk 
baxımından olduqca vacibdir. 

Sağalmanın ilk doxsan günü әrzindә hәr gün toplantıya 
qatılmaq yaxşı bir fikirdir. Asılılar keçmişdә vә indiki 
çәtinliklәri paylaşan başqa insanların olduğunu gördükdә 
xüsusi bir hiss yaranır. İlk vaxtlarda, yalnız toplantılara 
qatılmaqla kifayәtlәnә bilirik. Ola bilsin ki, ilk toplantımızdan 
tәk bir söz, şәxs vә ya düşüncә belә yadımızda qalmasın. 
Zamanla bizә gәrginlik yaşamadan vә sağalma atmosferindәn 
zövq almaq bacarığı gәlәcәk. Toplantılar bizim sağalma 
prosesimizi güclәndirir. Başlanğıcda heç kimi tanımadığımız 
üçün qorxu hiss edә bilәrik. Bәzilәrimiz toplantılara 
ehtiyacımızın olmadığını düşünürük. Ancaq biz ağrı hiss 
etdikdә bir toplantıya gedir vә rahatlıq tapırıq. Toplantılar bizә 
haradan gәldiyimizi xatırladır, daha da әhәmiyyәtlisi, sağalma 
prosesimizdә nәyә nail ola bilәcәyimizi görmәyә imkan 
yaradır. Mütәmadi olaraq toplantılara qatıldıqca, 
problemlәrimizi vә mәqsәdlәrimizi bölüşәn digәr asılılarla 
danışmağın dәyәrini öyrәnirik. Dәyişә bilmәk üçün ehtiyacımız 
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olan sevgi vә diqqәti açıq fikirlә başqalarından qәbul etmәliyik. 
İcma ilә tanış olduqda vә onun prinsiplәrini öyrәnib tәtbiq 
etmәyә başladıqda, inkişaf etmәyә başlayırıq. Әn önәmli 
problemlәrimiz üzәrindә işlәyir vә digәr mәsәlәlәri isә kәnara 
qoyuruq. Öhdәliklәrimizi yerinә yetiririk vә irәlilәdikcә, 
özümüzü inkişaf etdirmәk üçün yeni fürsәtlәr ortaya çıxır. 

İcmadakı yeni dostlarımız bizә kömәk edәcәk. Bizim bir 
ortaq mәqsәdimiz var - sağalma. Tәmiz olduğumuzda, 
dünyaya birlikdә baxırıq. Artıq özümüzü hadisәlәrin vә 
şәraitin insafına qalmış, küncә sıxılmış hiss etmәyә ehtiyac 
yoxdur. Özümüzü pis hiss etdiyimizdә, buna әhәmiyyәt verәn 
dostların olması böyük fәrq yaradır. İcmada öz yerimizi tapırıq 
vә sağalmağımıza kömәk edәn bir qrupa qoşuluruq. Uzun 
müddәt sözümüzә inanılmadığı üçün dostlarımızın vә 
ailәmizin çoxu sağalmağımıza şübhә edәcәk. Onlar bunun 
uzun sürmәyәcәyini düşünәcәklәr. Xәstәliyimizi vә sağalma 
prosesini başa düşәn insanlara ehtiyacımız var. Toplantılarda 
digәr asılılarla bölüşüb, suallar verә vә xәstәliyimiz haqqında 
öyrәnә bilәrik. Yaşamağın yeni yollarını öyrәnirik. Köhnә 
fikirlәrimiz artıq bizi çıxılmaz vәziyyәtә salmır. 

Tәdricәn köhnә vәrdişlәrimizi yeni bir hәyat tәrzi ilә 
әvәz edirik. Biz dәyişmәyә hazır oluruq. Müntәzәm olaraq 
toplantılara qatılır, telefon nömrәlәri götürür, zәng edirik, 
әdәbiyyat oxuyuruq vә әn önәmlisi, istifadә etmirik. Başqaları 
ilә bölüşmәyi öyrәnirik. Heç kimә ağrılarımızdan danışmasaq, 
çәtin ki, kimsә bundan xәbәrdar olsun. Yalnız kömәk üçün 
әlimizi uzatdığımızda kömәk ala bilәrik. 

Yeni başlayanlar üçün digәr bir vasitә icma ilә әlaqә 
qurmaqdır. İcma ilә әlaqә qurduqca, proqramı ön planda 
saxlamağı vә heç nәyi çәtinlәşdirmәmәyi öyrәnirik. Biz kömәk 
istәmәklә başlayırıq vә toplantılardakı insanların tövsiyәlәrini 
sınayırıq. Başqa asılıların toplantılarda bizә kömәk etmәsinә 
imkan yaratmaq vacibdir. Zamanla, bizә verilәnlәri başqalarına 
ötürә bilәcәyik. Başqalarına xidmәt etmәklә biz öz şәxsi 
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mәnafeylәrimizi güdmәkdәn çıxmağı öyrәnirik. Biz sadә 
hәrәkәtlәrlә başlaya bilәrik: zibil qabılarını boşaltmaq, çay 
dәmlәmәk, tәmizlәmәk, toplantıya hazırlıq görmәk, qapını 
açmaq, toplantılarda aparıcılıq etmәk vә әdәbiyyatı masaya 
düzmәk. Bunları etmәk, bizә İcmanın bir hissәsi kimi hiss 
etmәyә kömәk edir. 

Tәcrübәmizdәn göründüyü kimi, sponsor tapmaq vә 
onunla müntәzәm әlaqә saxlamaq faydalıdır. Sponsorluq iki 
tәrәfli bir yoldur. Bu hәm yeni üzvә, hәm dә sponsora kömәk 
edir. Sponsorun müddәti vә tәcrübәsi çox vaxt әrazidә 
potensial sponsorların mövcudluğundan birbaşa asılıdır. Yeni 
gәlәnlәrә sponsorluq etmәk hәm dә qrupun mәsuliyyәtidir. Bu, 
fәrqli bir yol vә qeyri-rәsmi ola bilәr, lakin bu, asılılıqdan xilas 
olmaq üçün AN yolunun ürәyidir vә proqramın mahiyyәti bir 
asılının digәrinә kömәk etmәsindәn ibarәtdir. 

Hәyatımızda әn dәrin dәyişikliklәrdәn biri şәxsi 
münasibәtlәrimizdәki dәyişikliklәr sahәsindәdir. Başqaları ilә 
ilk әlaqәlәrimiz çox vaxt sponsorumuzla qurduğumuz 
münasibәtlә başlayır. İnanıb vә güvәndiyimiz birinin bizә 
kömәk etmәsi yeni gәlәnlәr üçündә işlәyir. Tәcrübәmiz göstәrir 
ki, daha tәcrübәli insana güvәnmәk zәiflikdәn çox güclülük 
әlamәtidir. Biz әmin olduq ki, addımlarla işlәmәk bizә tәkrar 
istifadәyә qayıtmamaq üçün әn yaxşı zәmanәti verir. 
Sponsorumuz vә dostlarımız addımlarla necә işlәyәcәyimiz 
barәdә bizә tәcrübә verә bilәrlәr. Biz bir-birimizlә Addımların 
mәnasını müzakirә edә bilәrik. Addımlara әsaslananaraq 
sponsorun vә digәr asılıların kömәyi ilә biz yeni mәnәvi 
tәcrübәyә vә hәyata hazırlaşa bilәrik. Hәr birimiz öz dәrk 
etdiyimiz İlahidәn kömәk istәyәndә addımlar haqqında 
anlayışımız daha da dәrinlәşir. Hazır olduğumuzda, yeni 
tapdığımız hәyat tәrzini sınamalıyıq. Biz öyrәnmәliyik ki, 
proqramı hәyatımıza uyğunlaşdırmağa çalışdıqda, o işlәmir. 
Әksinә, hәyatımızı proqrama uyğunlaşdırmağı öyrәnmәliyik. 
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Bu gün bizi problemlәr yox, onların hәlli yolları 
maraqlandırır. Öyrәndiklәrimizi gündәlik hәyatımıza tәtbiq 
edәrәk tәcrübәdәn keçirdirik. Bizә lazım olanı saxlayırıq, 
digәrlәrini isә kәnara qoyuruq. Addımları hәyata keçirәrәk, 
İlahimizlә ünsiyyәt quraraq, sponsorlarımızla danışaraq vә 
yeni gәlәnlәrlә bölüşәrәk mәnәvi olaraq inkişaf etdiyimizi 
görürük. 

On İki Addım, sağalma proqramı kimi istifadә olunur. 
Problemlәrimizin hәllindә kömәk istәmәk üçün İlahi Qüvvәyә 
müraciәt edә bilәcәyimizi öyrәnirik. Çәtinliklәri 
bölüşdüyümüzdә, daha әvvәl bizi qaçmağa vadar edәn 
mәsәlәlәri aşdığımızı hiss edәrәk, İlahi Qüvvәnin iradәsini 
axtarmağa başlamaq üçün bizә güc verәn yaxşı hisslәr 
yaşayırıq. 

Biz inanırıq ki, İlahi Qüvvәmiz bizә qayğı göstәrәcәk. 
Әgәr biz sәmimi şәkildә İlahinin iradәsini hәyata keçirmәyә 
çalışsaq, öz gücümüzlә, baş verәn hәr bir vәziyyәti idarә edә 
bilәrik. İlahi Qüvvәmizin iradәsini axtarmaq, addımlarda 
tapılan mәnәvi prinsipdir. Addımlarla işlәmәk vә prinsiplәri 
tәtbiq etmәk, hәyatımızı sadәlәşdirir vә köhnә düşüncә 
tәrzimizi dәyişir. Hәyatımızın idarәolunmaz olduğunu etiraf 
etdikdә, baxış bucağımızı mübahisә etmәk mәcburiyyәtindә 
qalmırıq. Biz özümüzü olduğumuz kimi qәbul etmәliyik. Artıq 
hәr zaman haqlı olmaq mәcburiyyәtindә deyilik. Bu yeni 
azadlığı özümüzә verdiyimiz zaman, başqalarının sәhv 
etmәsinә icazә verә bilәrik. Özümüzü qәbul etdikdәn sonra 
dәyişmәk azadlığı yaranır. 

Digәr asılılarla bölüşmәyә hazır olmaq proqramımızda 
әsas bir vasitәdir. Unutmayaq ki, bizә yalnız bizim kimi asılılar 
kömәk edә bilәr. Tәnqid etmәk vә mәslәhәt vermәk әvәzinә 
tәcrübәmizi, gücümüzü, ümidimizi vә hәyatdakı sәyahәtimizi 
istәyәn hәr bir kәslә bölüşürük. Yaşadığımız ağrıdan danışmaq 
әn azı bir insana kömәk edirsә, demәli bu әziyyәtә dәyәrdi. 
Tәcrübәlәrimizi bizdәn kömәk üçün istәyәn digәr asılılarla 
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bölüşdükdә, öz sağalmamızı güclәndiririk. Әgәr әldә 
etdiklәrimizi bölüşmәyib özümüzdә saxlayırıqsa, onu itiririk. 
Danışdığımız sözlәri hәyata keçirmiriksә bu sözlәrin heç bir 
әhәmiyyәti yoxdur. 

Biz başqalarına kömәk edә bildiyimizi gördüyümüz 
zaman, mәnәvi inkişafımızı başa düşürük. Biz xidmәt etdikdә 
vә hәlә dә әzab çәkәn asılıya sağalma xәbәrini aparmağa 
çalışdıqda başqalarına kömәk edirik. Biz әmin oluruq ki, AN-
dә әldә etdiklәrimizi yalnız başqalarına ötürmәklә qoruyub 
saxlaya bilәrik. Bundan әlavә, tәcrübәmiz göstәrir ki, özümüzü 
düşünmәkdәn uzaqlaşdıqda vә ehtiyacı olanlara kömәk etmәyi 
tәklif etdikdә, bir çox şәxsi problemlәr hәll olunur. Biz başa 
düşürük ki, bir asılı, digәr asılıya әn yaxşı şәkildә anlayış 
göstәrә vә kömәk edә bilәr. Nә qәdәr kömәk etsәk dә, hәmişә 
yeni kömәyә ehtiyacı olan bir asılı var. 

Sponsorluğun әhәmiyyәtini vә istifadәni dayandırmaq 
istәyәn çaşqın bir asılıya xüsusi diqqәt yetirmәyin vacibliyini 
unuda bilmәrik. Tәcrübәmiz aydın olaraq göstәrir ki, Anonim 
Narkomanlar Proqramından әn çox faydalananlar 
sponsorluğun vacibliyini vә әhәmiyyәtini dәrk edәn şәxslәrdir. 
Sponsorluq öhdәliklәrini qәbul edirik vә bunları şәxsi AN 
tәcrübәmizi zәnginlәşdirmәk üçün bir fürsәt kimi qarşılayırıq. 

Başqa asılılarla işlәmәk, xidmәtin yalnız başlanğıcıdır. 
AN-dә xidmәt etmәk, hәlә dә әzab çәkәn asılılara birbaşa 
kömәk etmәklә yanaşı, Anonim Narkomanlar-ın yaşamasını 
tәmin etmәk üçün vaxtımızın çoxunu sәrf etmәyә imkan verir. 
AN-dә әldә etdiklәrimizi başqalarına ötürmәklә qoruyub 
saxlayırıq. 
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Altıncı Fәsil 
  
 

Anonim Narkomanların 
On İki Әnənəsi 
 

Biz әlimizdә olanları yalnız sayıq qalmaqla qoruyub saxlaya 
bilirik. On İki Addımla şәxsi azadlıq әldә etdiyimiz kimi, 
Әnәnәlәrdә isә qruplarımızın azadlığını әldә edirik. 

Bizi bir-birimizә bağlayan bağlar bizi ayıranlardan daha 
güclü olduğu müddәtcә, hәr şey yaxşı olacaq: 
1. Bizim ümumi rifahımız hәr şeydәn vacibdir; şәxsi 

sağalmağımız AN’ın birliyindәn asılıdır. 
2. Qrupumuzun mәqsәdi üçün tәk bir sәlahiyyәt var -  

qrup vicdanımızı ifadә edә bilәn sevәn İlahi. Liderlәrimiz 
yalnız etibarlı xidmәtçilәrimizdir; onlar idarә etmirlәr. 

3. Üzvlük üçün yeganә şәrt istifadәni dayandırmaq 
arzusudur. 

4. Digәr qruplara vә ya bütövlükdә AN’a tәsir edәn 
mәsәlәlәr istisna olmaqla, hәr bir qrup müstәqil 
olmalıdır. 

5. Hәr bir qrupun yalnız bir әsas mәqsәdi var - xәbәri hәlә 
dә әziyyәt çәkәn asılılara çatdırmaq. 

6. Pul, әmlak vә ya nüfuz problemlәri bizi әsas 
mәqsәdimizdәn yayındırmasın deyә, AN qrupu heç vaxt 
hәr hansı әlaqәli müәssisәyә vә ya kәnar tәşkilata 
Anonim Narkomanlar adından istifadә etmәk icazәsi 
vermәmәli, onu maliyyәlәşdirmәmәli vә ya 
dәstәklәmәmәlidir. 

7. Hәr bir AN qrupu kәnardan tәklif olunan maddi 
yardımdan imtina edәrәk tamamilә öz özünü 
mailiyyәlәşdirmәlidir. 
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8. Anonim Narkomanlar hәmişә qeyri-peşәkar qalmalıdır, 
lakin xidmәt mәrkәzlәrimiz xüsusi mütәxәssislәri işә 
götürә bilәrlәr. 

9. AN heç vaxt tәşkilatlanmamalıdır, lakin biz birbaşa 
xidmәt göstәrdiklәri şәxslәrә tabe olan şöbәlәr vә 
komitәlәr yarada bilәrik. 

10. Anonim Narkomanların kәnar mәsәlәlәrlә bağlı heç bir 
fikri yoxdur; buna görә dә AN adı heç vaxt ictimai 
müzakirәlәrә daxil edilmәmәlidir. 

11. İctimaiyyәtlә әlaqә siyasәtimiz reklamdan daha çox 
cәlbediciliyә әsaslanır; biz hәmişә mәtbuat, radio vә 
televiziya qarşısında şәxsi anonimliyimizi qoruyub 
saxlamalıyıq. 

12. Anonimlik bütün әnәnәlәrimizin mәnәvi әsasıdır,bu, 
bizә daima prinsiplәri şәxsiyyәtlәrdәn üstün tutmalı 
olduğumuzu xatırladır. 

 

Biz bu Әnәnәlәrin anlayışına tәdricәn vaxt keçdikcә AN’ın 
digәr üzvlәri ilә ünsiyyәtә girdikcә vә müxtәlif qrupların 
toplantılarında iştirak etdikcә gәlib çatırıq. Adәtәn, yalnız 
xidmәtlә mәşğul olmağa başladıqdan sonra bizlәrdәn kimsә 
ona diqqәt yetirir ki, “hәr birimizin şәxsi sağalmağı AN’ın 
birliyindәn asılıdır" vә aydın olur ki, birlik bizim hәr birimizin 
әnәnәlәrimizә nә dәrәcәdә әmәl etmәyindәn asılıdır. Onlar әn 
әsas prinsiplәrdir ki, onların sayәsindә bizim icmamız canlı vә 
azad qalır. 

Digәr insanlarla vә ümumilikdә icma ilә münasibәtdә 
bu prinsiplәri tәtbiq edәrәk, biz bir çox xoşagәlmәz hallardan 
xilas ola bilәrik. Söylәmәk olmaz ki, әnәnәlәrimiz bizi bütün 
problemlәrdәn azad edir. Yenә dә, әvvәlki kimi, biz ünsiyyәtdә 
problemlәr, fikir ayrılıqları, daxili ziddiyyәtlәr, ayrı-ayrı 
adamlar vә ya cәmiyyәtlә, icmadan kәnar qruplarla 
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münasibәtdә problemlәr vә digәr yaranan çәtinliklәrlә üzlәşә 
bilәrik. 

Bununla yanaşı, әgәr biz bu prinsiplәri tәtbiq ediriksә, 
bәzi maneәlәri dәf etmәyi bacarırıq. Problemlәrimizin 
әksәriyyәti bizdәn әvvәlkilәrin rastlaşdığı problemlәrә 
bәnzәyir. Onların qazandığı tәcrübәlәr sayәsindә әnәnәlәr 
yaranmışdır. Şәxsi tәcrübәmiz isә sübut etdi ki, bu prinsiplәr 
formalaşdığı günlәrdә olduğu kimi, elә bu gün dә aktualdır. 
Әnәnәlәr hәqiqәtәn dә, bizi birlәşdirәn bir amildir. Onlar, 
yalnız onları anlayan vә tәtbiq edәn zaman işlәyir. 

 
 

Birinci Әnənə 
“Bizim ümumi rifahımız hәr şeydәn vacibdir; şәxsi 

sağalmağımız AN’ın birliyindәn asılıdır.” 

 
Birinci Әnәnәmiz birlik vә ümumi rifahımız haqqındadır. 
Hәyatımızdakı yeni sәyahәtimizin әn vacib tәrәflәrindәn biri, 
sağalmaq istәyәn asılılardan ibarәt bir İcamanın üzvü olmaqdır. 
Bizim sağ qalmağımız birbaşa qrupun vә İcmanın sağ qalmağı 
ilә bağlıdır. Anonim Narkomanlar daxilindә birliyi qorumaq 
üçün qrupun sabitliyini tәmin etmәliyik, әks halda İcma yox 
olacaq vә insanlar ölәcәk. 

Sağalma yalnız Anonim Narkomanlara gәlәndә 
mümkün oldu. Bizim özümüz üçün edә bilmәdiklәrimizi bu 
proqram bizim üçün edә bilәr. Biz qrupun bir hissәsi olduq vә 
sağalmanın mümkün olduğunu başa düşdük. Biz qәnaәtә 
gәldik ki, İcmanın fәal hissәsindәn çıxanları ağır sınaqlar 
gözlәyir. Hәr bir şәxs qrup üçün böyük әhәmiyyәt kәsb edir, 
qrup isә hәmin şәxsin sağalmasında vә inkişafında dәyәrli bir 
rol oynayır. Biz heç vaxt proqramda tapdığımız diqqәt vә şәxsi 
qayğını hәyatımızda hiss etmәmişdik. Biz kimliyimizә 
baxmayaraq, olduğumuz kimi qәbul edilir vә sevilirik. Heç kim 
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bizi üzvlüyümüzdәn mәhrum edә vә ya nәyәsә mәcbur edә 
bilmәz. Bizi hәyatda bu yolla aparan göstәrişlәr deyil, şәxsi 
nümunәlәrdir. Biz tәcrübәmizi bölüşür vә bir-birimizdәn 
öyrәnirik. Asılılığımızla hәrәkәt etdiyimiz zaman öz 
istәklәrimizi birinci yerә qoyurduq. Anonim Narkomanlarda 
qrup üçün yaxşı olanın adәtәn bizim üçün yaxşı olduğunu 
aşkar edirik. 

İstifadә zamanı şәxsi tәcrübәlәrimiz bir-birindәn 
fәrqlәnirdi. Buna baxmayaraq, bir qrup olaraq, asılılığımızda 
bir çox ümumi mövzular tapdıq. Bunlardan biri özümüzü 
sübut etmәk tәlәbatı idi. Özümüzü tәk başına bütün 
çәtinliklәrin öhdәsindәn gәlә bilәcәyimizә inandırmışdıq vә 
hәyatımıza bu prinsiplә davam etdik. Nәticәlәr fәlakәtli oldu vә 
özümüzü sübut etmәyin yalan olduğunu hәr birimiz etiraf 
etmәli olduq. Bu etiraf, bizim sağalma yolumuzun başlanğıcı 
oldu vә İcmamız üçün birliyin әsasını qoydu. Asılılığımızla 
hәrәkәt etdiyimiz dövürdә olan bir çox ortaq cәhәtlәrimizin 
sağalma prosesindә dә oxşar tәrәflәrini görürük. Bizi tәmiz 
qalmaq istәyimiz birlәşdirir. Biz özümüzdәn daha böyük bir 
Gücdәn asılı olmağı öyrәnmişik. Mәqsәdimiz hәlә dә әzab 
çәkәn asılıya xәbәr çatdırmaqdır. Әnәnәlәrimiz bizi 
özümüzdәn qoruyan qaydalarımızdır. Onlar bizim 
birliyimizdir. 

Anonim Narkomanlar İcmasında birlik mütlәq şәrtdir. 
Bu, fikir ayrıqlıqlarının vә münaqişәlәrimizin olmadığı 
anlamına gәlmir; әksinә, bizdә belә hallar mövcuddur. İnsanlar 
bir araya gәlәndә, mütlәq ki, fikir ayrılıqları olacaq. Amma, fikir 
ayrılığımız olsa da, bir-birimizә qarşı pis davranmamalıyıq. 
Lakin, çәtin anlarda dәfәlәrlә fәrqliliklәrimizi bir kәnara qoyub, 
ümumi rifah uğrunda birgә çalışmışıq. Adәtәn bir-biri ilә yola 
getmәyәn iki üzvün yeni gәlәnlә birgә işlәdiyini gördük. 
Toplantı zalının icarәsini ödәmәk üçün sadә işlәr görәn bir 
qrupu gördük. Biz, yeni bir qrupu dәstәklәmәk üçün uzun 
mәsafәlәr qәt edib böyük fәdakarlıq göstәrәn üzvlәrin şahidi 
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olduq. Bu vә buna bәnzәr hallar İcma vә birliyimizin ayrılmaz, 
tәbii bir parçasıdır. Belә olmasa idi, Anonim Narkomanlar 
İcması sağ qala bilmәzdi. 

Gәmimizin fırtına zamanı batmamasını vә üzvlәrimizin 
ölmәmәsini tәmin etmәk üçün bir qrup olaraq birlikdә yaşamalı 
vә birlikdә çalışmalıyıq. Özümüzdәn daha böyük bir Gücә 
inam, zәhmәtkeşlik vә birlik bizә sağ qalmağa kömәk edәcәk vә 
bu xәbәri hәlә dә әzab çәkәn asılılara çatdırmağa davam 
edәcәyik. 

 
 

İkinci Әnənə 
“Qrupumuzun mәqsәdi üçün tәk bir sәlahiyyәt var -  qrup 

vicdanımızı ifadә edә bilәn sevәn İlahi. Liderlәrimiz yalnız 
etibarlı xidmәtçilәrimizdir; onlar idarә etmirlәr” 

 

Anonim Narkomanlarda özümüzü özümüzdәn qorumaq 
bizim üçün vacibdir. İkinci Әnәnәmiz bunun bir nümunәsidir. 
Tәbiәtcә, biz iradәli vә eqosentrik insanlarıq vә AN-da bir araya 
gәlmişik. Biz, öz hәyatlarımızı sәmәrәli şәkildә idarә etmәkdә 
çәtinlik çәkәn insanlarıq vә düzgün qәrarlar vermәk 
qabiliyyәtinә sahib deyilik. 

Anonim Narkomanlarda şәxsi fikir vә ego әvәzinә, qrup 
vicdanımızda özünü ifadә edәn sevgi dolu İlahiyә arxalanırıq. 
Addımları işlәmәklә, biz özümüzdәn daha böyük bir Gücә 
güvәnmәyi vә qrup mәqsәdlәrinә çatmaq üçün bu Gücü 
istifadә etmәyi öyrәnirik. Biz daim diqqәtli olmalıyıq ki, 
qәrarlarımız hәqiqәtәn dә İlahi Qüvvәnin iradәsinin ifadәsi 
olsun. Çox vaxt güclü vә ya mәhşur şәxsiyyәtlәr tәrәfindәn irәli 
sürülәn rәy qrup şüurunun rәyindәn әhәmiyyәtli dәrәcәdә 
fәrqlәnә bilәr. Böyümәmizin sәbәbi olan әn ağrılı 
mәrhәlәlәrindәn bәzilәri qrup şüuru adından verilәn qәrarların 
nәticәsi idi. Hәqiqi mәnәvi prinsiplәr heç vaxt bir-biri ilә 
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ziddiyyәt tәşkil etmir; onlar bir-birini tamamlayır. Bir qrupun 
mәnәvi vicdanı bizim әnәnәlәrimizdәn heç biri ilә ziddiyyәt 
tәşkil etmәyәcәk. 

İkinci Әnәnә AN-da liderliyin mahiyyәtindәn bәhs edir. 
Tәcrübә bizә öyrәtdi ki, İcmada yalnız tәmәnnasız xidmәtin 
şәxsi nümunәsinә әsaslanan liderlik işlәyir. Tәlimatlar vә 
manipulyasiyalar heç bir yerә aparmır. Biz nә prezident, nә 
rәhbәr, nә dә idarәçilәrin olmasını seçmirik. Әvәzindә 
katiblәrimiz, xәzinәdarlarımız vә nümayәndәlәrimiz var. Bu 
öhdәliklәr nәzarәt etmәyi deyil, xidmәt etmәyi ifadә edir. 
Tәcrübәmiz göstәrir ki, әgәr bir qrup bir liderin ya da üzvün 
şәxsiyyәtinin bir hissәsi olursa, o, effektivliyini itirir. 
Qruplarımızda sağalma mühiti bizim üçün çox önәmlidir, ona 
görә dә onu siyasi vә şәxsi maraqlardan qorumaq lazımdır. 

Xidmәt işindә vә ya bir qrupun qurulmasında iştirak 
etmiş bәzilәrimiz üçün bu işlәrdәn ayrılmaq bәzәn çәtin olur. 
Әgәr eqo, әsassız qürur vә şәxsi iradә nәzarәti әlә alarsa, bir 
qrupu mәhv edә bilәr. Yadda saxlamalıyıq ki, xidmәt 
orqanlarına etimad verilir, biz etibarlı xidmәtçilәrik vә heç 
birimiz burada hökmranlıq etmәyәcәyik. Anonim 
Narkomanlar İlahi Qüvvәnin bizә bәxş etdiyi bir proqramdır vә 
biz qrupumuzu yalnız qrup vicdanı vә İlahi Sevgi ilә lәyaqәtlә 
qoruya bilәrik. 

Bәzilәri buna müqavimәt göstәrәcәk. Ancaq bir çoxları 
yeni gәlәnlәr üçün nümunә olacaq. Şәxsi mәnafeyini güdәnlәr 
tezliklә anlayacaqlar ki, kәnardadırlar vә etdiklәri әmәllәr nifaq 
mәnbәyinә çevrililәrәk sonda şәxsi fәlakәtә gәtirib çıxarıb. Bu 
insanların çoxu dәyişir - onlar öz tәcrübәlәrindәn әmin olurlar 
ki, yalnız bizim qrup vicdanımızda özünü ifadә edәn sevәn 
İlahi bizi idarә edә bilәr. 
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Üçüncü Әnənə 
“Üzvlük üçün yeganә şәrt istifadәni dayandırmaq 

arzusudur” 
 

Bu әnәnә hәm şәxs, hәm dә qrup üçün vacibdir. Arzu әsas 
sözdür; arzu bizim sağalmamızın tәmәlidir. Hekayәlәrimizdә 
vә sağalma xәbәrini әzab çәkәn asılıya çatdırmaq 
cәhdlәrimizdә, acı bir hәqiqәt dәfәlәrlә ortaya çıxdı. İstifadәni 
dayandırmaq istәmәyәn bir asılı istifadә etmәyi 
dayandırmayacaq. Asılılara mәslәhәt vermәk, әsaslandırmaq, 
onlar üçün dua etmәk, döymәk, tәhdid etmәk, tәndiq etmәk, 
onları inandırmaq, qorxutmaq, bağlamaq vә ya hәbs etmәk 
olar, lakin onlar istifadәni dayandırmaq istәmәyәnә qәdәr 
dayandırmayacaqlar. Üzvlәrimizdәn yeganә istәdiyimiz, bu 
istәyin onlarda olmasıdır. Bu arzu olmasa onlar mәhvә 
mәhkumdurlar, lakin bu arzu olarsa möcüzәlәr baş verәcәk. 

İstәk bizim yeganә şәrtimizdir. Asılılıq ayrı-seçkilik 
etmir. Bu әnәnә, istifadә olunan narkotiklәrdәn, irqdәn, dini 
inanclardan, cinsindәn, cinsi seçimindәn vә ya maliyyә 
durumundan asılı olmayaraq, hәr bir asılının AN hәyat tәrzini 
sәrbәst şәkildә tәtbiq etmәsini tәmin etmәk üçündür. Nә qәdәr 
ki, “istifadәni dayandırmaq istәyi” AN-a üzv olmaq üçün 
yeganә şәrtdir, heç bir asılı digәrindәn üstün olmayacaq. Bütün 
asılı insanlar asılılıqlarından axtardıqları rahatlığı әldә etmәkdә 
xoş qarşılanır vә bәrabәrdir; hәr bir asılı bu proqramda eyni 
şәraitdә sağala bilәr. Bu әnәnә bizim sağalma azadlığımıza 
zәmanәt verir. 

Anonim Narkomanlara üzv olmaq, kimsә qapıdan 
girәndә vә ya yeni gәlәnlәr istifadәni dayandırmağa qәrar 
verdikdә avtomatik olaraq baş vermir. İcmanın üzvü olmaq hәr 
birimizin şәxsi qәrarıdır. İstifadәni dayandırmaq istәyәn hәr bir 
asılı AN üzvü ola bilәr. Biz asılılarıq vә problemimiz asılılıqdır. 
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Üzv olmaq seçimi hәr bir şәxsin öz qәrarıdır. Biz 
inanırıq ki, İcma üçün ideal vәziyyәt o zaman yaranır ki, asılı 
olan insanlar istәdiklәri zaman vә istәdiklәri yerdә AN 
toplantısına sәrbәst vә açıq şәkildә gәlә vә eyni dәrәcәdә 
sәrbәst şәkildә gedә bilsinlәr. Sağalmanın bir hәqiqәt olduğunu 
vә narkotiksiz hәyatın heç tәsәvvür etmәdiymiz qәdәr yaxşı 
olduğunu dәrk edirik. Biz başqalarının da bizim әldә 
etdiklәrimizi әldә edә bilmәlәri üçün qapılarımızı digәr asılılara 
açırıq. Amma bilirik ki, yalnız istifadәni dayandırmaq istәyi 
olanlar vә tәklif etdiyimizi qәbul edәnlәr yeni hәyat yolunda 
bizә qoşulacaqlar vә bizimlә birlikdә bu sәyahәtә davam 
edәcәklәr. 
 
 
Dördüncü Әnənə 

“Digәr qruplara vә ya bütövlükdә AN’a tәsir edәn mәsәlәlәr 
istisna olmaqla, hәr bir qrup müstәqil olmalıdır.” 

 

Qruplarımızın muxtariyyәti sağ qalmağımız üçün vacibdir. 
Lüğәtdә “muxtar” sözü “özünü idarә etmәk hüququna vә ya 
qabiliyyәtinә malik olan... kәnar nәzarәtә tabe olmayan” kimi 
müәyyәn edilir. Bu o demәkdir ki, qruplarımız özlәrini idarә 
edir vә kәnardan heç kim tәrәfindәn idarә olunmur. Hәr bir 
qrup müstәqil yaşayır vә inkişaf edir. 

Sual yarana bilәr: “Biz doğrudanmı muxtarıq? AN-da 
xidmәt komitәlәrimiz, ofislәrimiz, telefon xәtlәrimiz vә digәr 
fәaliyyәtlәrimiz yoxdurmu?” Bunlar bizim sağalmağımıza 
kömәk etmәk vә qruplarımızın әsas mәqsәdlәrinә nail olmaq 
üçün istifadә etdiyimiz xidmәtlәrdir. Anonim Narkomanlar - 
bu, kişilәrdәn vә qadınlardan ibarәt bir İcmadır; asılı insanlar 
qruplar halında bir araya gәlәrәk, müәyyәn mәnәvi prinsiplәrә 
әsaslanaraq asılılıqdan azadlıq vә yeni bir hәyat yolu tapmağa 
çalışırlar. Sözü gedәn xidmәtlәr bizim bu yolda getmәyimizi 
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asanlaşdırmaq üçün biganә qalmayanlar, qayğı göstәrәn vә 
kömәk etmәyә, tәcrübәlәrini bölüşmәyә hazır olan AN 
üzvlәrinin sәylәrinin nәticәsidir. 

Anonim Narkomanlar Qrupu, Anonim Narkomanların 
On İki Addım vә On İki Әnәnәsinә riayәt etmәk şәrti ilә, 
sagalma  mәqsәdilә müәyyәn yerdә müәyyәn vaxtda 
müntәzәm olaraq toplaşan hәr hansı qrupdur. Qrupların iki 
әsas növü var: geniş ictimaiyyәt üçün açıq olanlar vә 
ictimaiyyәt üçün qapalı olanlar (yalnız asılılar üçün). Toplantı 
formatları qrupdan-qrupa geniş fәrqlәnә bilәr; bәzilәri iştirak, 
bәzilәri spiker formatında olur, bәzilәri isә sual-cavab vә xüsusi 
mövzularda müzakirәlәrә yönәlir.  

Görüşün növündәn vә ya formatından asılı olmayaraq, 
qrupun mәqsәdi hәmişә dәyişmәz olaraq qalır - şәxsi sağalmaq 
üçün әlverişli mühit yaratmaq vә bu cür sağalmanı tәşviq 
etmәk. Bu әnәnәlәr Anonim Narkomanların bir çox mәnәvi 
prinsiplәrinin bir hissәsidir vә bunlar olmadan AN mövcud ola 
bilmәz. 

Muxtariyyәt qruplarımıza sağalma mühiti yaratmaq, 
qrup üzvlәrinә xidmәt etmәk vә әsas mәqsәdimizi yerinә 
yetirmәk üçün öz qәrarı ilә hәrәkәt etmәk azadlığı verir. Mәhz 
buna görә biz müstәqilliyimizi bu qәdәr diqqәtlә qoruyuruq. 

Görünә bilәr ki, bizim qruplarımızda bizә nә 
deyilmәsindәn asılı olmayaraq, nә qәrar veririksә, onu etmәk 
hüququmuz var. Bu qismәn doğrudur. Fәaliyyәtlәrinin digәr 
qruplara vә ya bütövlükdә AN-a tәsir etdiyi hallar istisna 
olmaqla, hәr bir qrup tam sәrbәstliyә malikdir. Qrup vicdanı 
kimi, muxtariyyәt dә hәm müsbәt, hәm dә mәnfi cәhәtlәri ola 
bilәr. Bәzәn müstәqillik әnәnәlәri pozmaq üçün bәhanә kimi 
istifadә olunurdu. Fikir ayrılığı yarananda bu o demәkdir ki, biz 
prinsiplәrimizdәn kәnara çıxmışıq. Әgәr hәrәkәtlәrimizin 
әnәnәlәr çәrçivәsindә olduğundan әminiksә; digәr qrupları 
idarә etmir vә ya onlara bir şeylәr mәcbur etmiriksә vә 



Nəşr olunub sa-la bilməz. Sadəcə AN içində paylanılması üçündür. Bütün hüquqlar qorunur. 

hәrәkәtlәrimizin nәticәlәrini әvvәlcәdәn nәzәrә alırıqsa, hәr şey 
yaxşı olacaqdır. 
 
 
Beşinci Әnənə 

“Hәr bir qrupun yalnız bir әsas mәqsәdi var - xәbәri hәlә dә 
әziyyәt çәkәn asılılara çatdırmaq.” 
 

“Siz demәk istәyirsiniz ki, bizim әsas mәqsәdimiz xәbәri 
çatdırmaqdır? Düşünürdüm ki, biz tәmiz qalmaq üçün 
buradayıq! Düşünürdüm ki, әsas mәqsәdimiz narkomaniyadan 
sağalmaqdır!” Şübhәsiz ki, bu, doğrudur – ayrı-ayrılqda hәr bir 
asılı buraya asılılıqdan azad olmaq vә yeni hәyat yolu tapmaq 
üçün gәlir. Ancaq qruplar asılı olmur vә sağalmırlar. 
Qruplarımızın edә bilәcәyi, asılıları bir araya gәtirmәk vә 
empatiya, dürüstlük, qayğıkeşlik, xidmәt vә paylaşma 
möcüzәsinin baş vermәsi üçün sağalma toxumu әkmәkdir. 
Sagalma atmosferinin tәmin edilmәsi bu әnәnәnin mәqsәdidir. 
Bu, yalnız qruplarımızın sağalma istiqamәtindә hәdәflәnmәsi 
ilә mümkün ola bilәr. Hәr bir qrupun yalnız vә yalnız xәbәr 
çatdırmağa fokuslanması sabitlik yaradır, bu, o demәkdir ki, 
asılılar bizә güvәnә bilәrlәr. Bu cür fәaliyyәt vә mәqsәd birliyi, 
әvvәllәr mümkün görünmәyәn sağalma prosesini mümkün 
edir. 

Şәxsi proqramımızın On İkinci Addımı xüsusi ilә 
xәbәrimizi hәlә dә әziyyәt çәkәn asılılara çatdırmağımızdır. 
Başqaları ilә birgә çalışmaq çox güclü bir vasitәdir. “Bir asılının 
digәrinә yardımı heç bir müalicә ilә müqayisә edilmәyәn 
dәyәrә malikdir.” Bu, yeni gәlәnlәrә AN-ı tapmağa vә tәmiz 
qalmağı öyrәnmәyә kömәk etmәklә, İcma üzvlәrinә dә sağalma 
öhdәliyini dәfәlәrlә tәsdiqlәmәyә kömәk edir. Qrup, xәbәri 
çatdırmaq üçün әlimizdә olan әn güclü vasitәdir. İcmanın ayrı-
ayrı üzvü xәbәr çatdıranda müәyyәn dәrәcәdә öz anlayışı vә 
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şәxsiyyәtinin xüsusiyәtlәri çәrçivәsindә olur. Әdәbiyyatın 
başqa bir problemi var - bu, kitab dilidir. Bu, hәr zaman hisslәri, 
gәrginliyi vә vurğuları çatdırmır. Qrupumuzda, bir-birindәn 
fәrqli şәxsiyyәtlәr olsa da, sağalma mesajı tәkrarlanan bir 
mövzudur. 

Qruplarımızın başqa bir әsas mәqsәdi olsaydı, nә 
olardı? Biz hiss edirik ki, bu halda xәbәrimiz tәsirini itirәr vә 
tamamilә yox olar. Әgәr diqqәtimizi pul qazanmağa 
yönәltsәydik, bir çoxumuz zәngin ola bilәrdi. Әgәr tanışlıq 
klubu olsaydıq, çoxlu dostluq vә romantik әlaqәlәr qura 
bilәrdik. Әgәr tәlimdә ixtisaslaşmış olsaydıq, çoxlu tәhsilli 
asılılarımız olardı. Әgәr bizim ixtisasımız tibbi yardım 
göstәrmәk olsaydı, bәzilәrimizin sağlamlığı yaxşılaşardı. Әgәr 
qruplarımızın xәbәr çatdırmaqdan başqa bir mәqsәdi olsaydı, o 
zaman bir çoxları ölәrdi, sağalma isә yalnız çox az insana nәsib 
olardı. 

Bizim xәbәrimiz nәdir? Xәbәr budur: Asılı, istәnilәn asılı 
istifadәni dәyandıra, istifadә istәyini itirә vә yaşamaq üçün yeni 
hәyat yolu tapa bilәr. Bizim xәbәrimiz - ümid vә azadlıq vәd 
edir. Nәhayәt, bizim әsas mәqsәdimiz yalnız bu xәbәri hәlә dә 
әzab çәkәn asılılara çatdırmaqdır – çünki bu, bizim üzәrimizә 
düşәn, bölüşә vә çatdıra bilәcәyimiz yeganә öhdәliyimizdir. 
 
 
Altıncı Әnənə 

“Pul, әmlak vә ya nüfus problemlәri bizi әsas mәqsәdimizdәn 
yayındırmasın deyә, AN qrupu heç vaxt hәr hansı әlaqәli 
müәssisәyә vә ya kәnar tәşkilata Anonim Narkomanlar 
adından istifadә etmәk icazәsi vermәmәli, onu 
maliyyәlәşdirmәmәli vә ya dәstәklәmәmәlidir.” 

 

Altıncı Әnәnәmiz bizә әsas mәqsәdimizi qoruyub-saxlamaq 
vә ona sadiq qalmaq üçün nә etmәli olduğumuzu izah edir. Bu 
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әnәnә bizim heç bir qruma vә ya digәr tәşkilatlara üzv 
olmamaq siyasәtimizin әsasnı tәşkil edir vә Anonim 
Narkomanların azad qalması, inkişaf etmәsi üçün son dәrәcә 
vacibdir. 

Gәlin, bu әnәnәnin nәdәn bәhs etdiyinә nәzәr salaq. Bir 
qrupun heç vaxt etmәmәli olduğu әn vacib addımlardan biri: 
müәyyәn şәxslәri vә ya qurumları dәstәklәmәkdәn, yәni onları 
tәsdiq etmәkdәn, qәbul etmәkdәn vә ya tövsiyә etmәkdәn 
çәkinmәkdir. Dәstәk bir başa vә ya dolayı yolla ola bilәr. 
Birbaşa dәstәyi gündәlik hәyatımızda tez-tez görürük — 
mәsәlәn, televiziya reklamlarında. Dolayı yolla dәstәk, xüsusi 
qeyd olunmayan dәstәkdir. 

Bir çox başqa tәşkilat AN adından istifadә etmәk istәyir. 
Onlara bunu icazә vermәk, dolayı dәstәk göstәrmәk demәkdir 
ki, bu da Altıncı Әnәnәnin prinsiplәrinә ziddir. AN xәbәrini 
çatdırarkәn, biz müxtәlif qurumlarla, mәsәlәn, xәstәxanalar, 
reabilitasiya mәrkәzlәri vә ya cәza çәkmә müәssisәlәri ilә 
qarşılıqlı әlaqәdә oluruq. Bu tәşkilatlar bizimlә sәmimi 
olsalarda da vә biz AN görüşlәrini onların müәssisәlәrindә 
keçirsәk dә, biz onları dәstәklәyә, maliyyәlәşdirә vә ya AN 
adından onların böyümәlәri üçün istifadә etmәlәrinә icazә verә 
bilmәrik. Lakin biz AN prinsiplәrini bu qrumlara çatdırmağa 
hazırıq, ona görә ki, müәssisәdә olan vә hәlә dә әzab çәkәn 
asılılar öz seçimlәrini edә bilsinlәr. 

Növbәti olaraq, heç vaxt etmәmәli olduğumuz addım 
maliyyәlәşdirmәdi. Bu daha aydın başa düşülür. 
Maliyyәlәşdirmә vәsait vermәk vә ya maliyyә dәstәyinә kömәk 
etmәk demәkdir. 

Bu әnәnәdә xәbәrdarlıq edilәn üçüncü mәsәlә, AN 
adının yalnız öz mәqsәdlәri üçün istifadә olunması, digәr 
proqramların mәqsәdlәrinә xidmәt etmәk üçün verilә 
bilmәmәsidir. Mәsәlәn, bir çox hallarda digәr proqramlar 
maliyyә әldә etmәk üçün tәklif etdiklәri xidmәtlәrin bir hissәsi 
kimi Anonim Narkomanlardan istifadә etmәyә cәhd etmişlәr. 
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Bundan әlavә, әnәnә bizә deyir ki, әlaqәli müәssisә, AN 
üzvlәrinin iştirak etdiyi hәr hansı bir yerdir. Bu asılıların 
yığışdığı evlәr, detoks mәrkәzi, mәslәhәt mәrkәzi vә ya klub evi 
ola bilәr. İnsanlar çox vaxt AN ilә oxşar qurumları bir-birindәn 
ayırd edә bilmir. AN üzvlәri tәrәfindәn yaradılan vә ya işçi kimi 
AN üzvlәrini işә götürәn reabilitasiya mәrkәzlәri bu fәrqin 
dәqiq qeyd olunmasını tәmin etmәlidir. Әn çox anlaşılmazlığa 
sәbәb olan yerlәr isә elә bunlardır. Yeni gәlәnlәr, hәtta tәcrübәli 
üzvlәr belә Anonim Narkomanları reabilitasiya mәrkәzlәri, 
klub evlәri vә ya digәr qrumlarla qarışdırırlar. Biz bu insanlara 
bu qurumlarla AN-nın eyni olmadığını xüsusi olaraq bildirmәk 
üçün sәy göstәrmәliyik. Digәr tәşkilatlar dedikdә, hәr hansı bir 
agentlik, biznes mәrkәzlәri, dini vә ya ictimai birlik, oxşar 
fәaliyyәtlә mәşğul olan qurumlar vә hәr hansı başqa birlik 
nәzәrdә tutulur. Qeyd etdiyimiz әksәr tәşkilatları asanlıqla 
fәrqlәndirmәk olar, lakin bәzi hallarda digәr birliklәr bunu 
çәtinlәşdirir. "Anonim Narkomanlar" — ayrı vә müstәqil bir 
İcmadır. Bizim problemimiz asılılıqdır. Digәr on iki addım 
proqramları fәrqli problemlәri әhatә edir vә bizim onlarla 
münasibәtimiz әmәkdaşlıq üzәrindә qurulub, birlәşmә 
әsasında yox. Digәr icmaların әdәbiyyatlarının, spikerlәrinin vә 
elanlarının bizim toplantılarımızda istifadә edilmәsi digәr bir 
müәssisәyә dolayı yolla dәstәk vermәk demәkdir. 

Altıncı Әnәnә bizi bir cümlә ilә xәbәrdar edir: "Pul, 
mülkiyyәt vә ya nüfuz mәsәlәlәri bizi әsas mәqsәdimizdәn 
yayındırmamalıdır." Bu problemlәr çox vaxt vәsvәsәlәrә 
çevrilir vә bizi mәnәvi mәqsәdimizdәn uzaqlaşdırır. Şәxsin özü 
üçün mәqsәddәn yayınmaq dağıdıcıdırsa, qrup üçün bu 
ölümcül ola bilәr. Biz, bir qrup olaraq әsas mәqsәdimizdәn 
uzaqlaşsaq, sağalma xәbәrini eşitmә şansı olan asılılar 
hәyatlarını itirә bilәrlәr. 
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Yeddinci Әnənə 
“Hәr bir AN qrupu kәnardan tәklif olunan maddi yardımdan 

imtina edәrәk tamamilә öz özünü mailiyyәlәşdirmәlidir.” 
 

Öz imkanlarına arxalanmaq yeni hәyat tәrzimizin vacib 
hissәsidir. Hәr bir insan üçün özünü tәmin etmәk adәtәn böyük 
bir dәyişiklikdir. Aktiv asılılığımız zamanı biz insanlardan, 
yerlәrdәn vә hadisәlәrdәn asılı idik. Bizә dәstәk olsunlar vә 
özümüzdә çatışmayanları tәmin etsinler deyә onların ümidinә 
qalmışdıq. Sağalma prosesindә anlamağa başlayırıq ki, biz hәlә 
dә asılılıq hiss edirik, amma artıq kәnar hadisәlәrdәn deyil, bizi 
sevәn İlahidәn vә Onunla olan münasibәtlәrdәn әldә etdiyimiz 
daxili Gücdәn asılıyıq. Biz әvvәllәr insani varlıq kimi belә 
fәaliyyәt göstәrә bilmәyәn şәxslәr olaraq indi anlamağa 
başlayırıq ki, bizim üçün mümkünsüz heç nә yoxdur. Uzun 
müddәt әvvәl imtina etdiyimiz xәyallar indi reallığa çevrilә 
bilәr. Asılılar bir toplum olaraq cәmiyyәtә ağır yük olublar. 
Anonim Narkomanlar İcmasında isә bizim qruplarımız tәkcә 
öz mövqelәrindә möhkәm durmur, hәm dә bu haqqı müdafiә 
edir. 

Pul bizim üçün hәr zaman problem olub. Biz heç vaxt 
ehtiyac vә vәrdişlәrimizi tәmin etmәk üçün yetәrincә pul tapa 
bilmәmişik. İşlәmişik, oğurluq etmişik, aldadıb dilәnmişik vә 
hәtta özümüzü satmışıq — amma yenә dә daxilimizdәki 
boşluğu doldurmaq üçün kifayәt qәdәr pul olmurdu. Sağalma 
prosesindә dә pul bizim üçün problem olaraq qalır. 

Qrupumuzu tәmin etmәk üçün icarә haqqını ödәmәyә, 
әdәbiyyat vә digәr lazım olanları almağa vәsait lazımdır. 
Yığıncaqlarımızda bu xәrclәri ödәmәk üçün vәsait toplayırıq, 
qalan artıq mәblәğ isә bizim xidmәt strukturumuzu 
dәstәklәmәk vә әsas mәqsәdimizi hәyata keçirmәk üçün 
istifadә edilir. Tәәssüf ki, bütün ehtiyaclarımız qarşılandıqdan 
sonra qrupda çox az pul qalır. Bәzәn imkanı olan İcma üzvlәri 
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kömәk etmәk üçün әlavә vәsait ayırır. Digәr hallarda isә әlavә 
vәsait toplamaq mәqsәdilә tәdbirlәr keçirmәk üçün xüsusi 
komitә yaradılır. Bu cür sәylәr hәqiqәtәn dә fayda gәtirir — 
onlarsız biz bu qәdәr böyümәyi bacarmazdıq. Anonim 
Narkomanların xidmәt strukturu daim vәsaitә ehtiyac duyur, 
amma bәzәn bu bizim üçün çәtin olsa belә, biz başqa maliyyә 
mәnbәlәrinә müraciәt etmәkdәn imtina edirik — çünki bilirik 
ki, bu yolun sonunda ödәyәcәyimiz qiymәt çox ağır olacaq. 
Hamımız bir araya gәlmәliyik vә bu mәsәlәni birgә hәll 
etmәliyik, bunu etdikdә başa düşürük ki, hәqiqәtәn 
özümüzdәn daha böyük nәyinsә bir hissәsiyik. 

Bizim pulla bağlı siyasәtimiz çox sadәdir — biz 
kәnardan heç bir ianә qәbul etmirik, İcmamız tamamilә öz 
imkanlarına arxalanır. Biz heç bir maliyyәlәşdirmә, xüsusi ianә 
vә ya hәdiyyәlәr qәbul etmir, borc götürmürük. Niyyәt nә olur 
olsun, hәr şeyin bir әvәzi vardır. Ödәniş  pul, söz, güzәşt, xüsusi 
tanınma, dәstәk vә ya kömәklilik olsa belә — bu bizim üçün çox 
bahadır. Hәtta bizә kömәk etmәk istәyәnlәr bunun heç bir 
qarşılıq tәlәb etmәyәcәyinә zәmanәt versә belә, biz onların 
kömәyini qәbul etmәmәliyik. Hәmçinin İcmamızda kiminsә 
digәrlәrindәn daha çox ianә vermәsinә dә icazә verә bilmәrik. 
Tәcrübәmiz göstәrir ki, bunun nәticәsindә qrup arasında 
parçalanma vә münaqişәlәr yaranacaq. Biz azadlığımızı heç 
vaxt tәhlükәyә ata bilmәrik. 

 
 

Səkkizinci Әnənə 
“Anonim Narkomanlar hәmişә qeyri-peşәkar qalmalıdır, 

lakin xidmәt mәrkәzlәrimiz xüsusi mütәxәssislәri işә götürә 
bilәrlәr.” 
 

Sәkkizinci әnәnә  AN-ın bütövlükdә sabitliyi üçün çox 
vacibdir. Bu әnәnәni başa düşmәk üçün "qeyri-peşәkar xidmәt 



Nəşr olunub sa-la bilməz. Sadəcə AN içində paylanılması üçündür. Bütün hüquqlar qorunur. 

mәrkәzlәrimiz" vә “xüsusi әmәkdaşlar” kimi terminlәr 
anlayışını müәyyәnlәşdirmәliyik. Hәmin terminlәri anladıqda 
bu mühüm әnәnәni başa düşmәk çox asan olur. 

Bu әnәnәdә deyirik ki, bizdә peşәkarlar yoxdur. 
Bununla demәk istәyirik ki, bizdә heç bir psixiatr, hәkim, 
hüquqşünas vә ya mәslәhәtçi yoxdur. Bizim proqramımız bir 
asılı şәxsin digәrinә kömәk etmәsi ilә işlәyir. Әgәr AN 
qruplarında peşәkarları işlәtsә idik, bu, bizim birliyimizin 
dağılmasına gәtirib çıxarardı. Biz sadәcә olaraq bәrabәr 
statuslu, tәmәnnasız bir-birimizә kömәk edәn asılı insanlarıq. 

Biz peşәkarları tanıyır vә onlara hörmәt edirik. 
Üzvlәrimizin çoxu öz sahәlәrindә peşәkardır, lakin AN-da 
peşәkarlığa yer yoxdur. 

Xidmәt mәrkәzi AN-nın müxtәlif xidmәt komitәlәrinin 
öz fәaliyyәtlәrini hәyata keçirdiklәri yer kimi müәyyәn edilә 
bilәr. Belә mәrkәzlәrә misal olaraq Dünya Xidmәtlәri Ofisi vә 
digәr regional vә ya yerli ofislәri göstәrmәk olar. Klub evlәri, 
sağalma mәrkәzlәri vә ya onlara oxşar müssisәlәr nә AN 
xidmәt ofislәri, nә dә İcmanın bir hissәsi deyil. Sadә dillә desәk, 
xidmәt mәrkәzi — AN xidmәtlәrinin davamlı olaraq edildiyi 
yerdir. 

Әnәnәdә deyilir: «Bizim xidmәt mәrkәzlәrimiz xüsusi 
mütәxәssislәri işә götürә bilәr.» Bu ifadә o demәkdir ki, xidmәt 
mәrkәzlәri telefonlara cavab vermәk, kargüzarlıq etmәk vә ya 
yazı yazmaq kimi xüsusi bacarıqlara malik mütәxәssislәri işә 
götürә bilәr. Bu mütәxәssislәr birbaşa xidmәt komitәsi 
qarşısında mәsuliyyәt daşıyırlar. AN böyüdükcә, belә 
mütәxәssislәrә tәlәbat daha da artacaq. Mütәxәssislәr bizim 
üçün böyüyәn İcmanın effektivliyini tәmin etmәk üçün 
lazımdır. 

Tam aydınlıq üçün peşәkarlar vә xüsusi mütәxәssislәr 
arasındakı fәrqi müәyyәn etmәk lazımdır. Peşәkarlar müәyyәn 
sahәlәrdә AN-a birbaşa xidmәt göstәrmәdәn, şәxsi gәlir üçün 
işlәyirlәr. Peşәkarlar AN-ın Әnәnәlәrinә әmәl etmirlәr. 
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Onlardan fәrqli olaraq, xüsusi mütәxәssislәr Әnәnәlәrimiz 
çәrçivәsindә işlәyirlәr vә hәmişә xidmәt etdiklәri şәxslәrә - 
İcmaya birbaşa cavabdehdirlәr. 

Sәkkizinci Әnәnәmizdә biz üzvlәrimizi peşәkar kimi 
fәrqlәndirmirik. Heç bir üzvә peşәkar statusu vermәmәklә, 
“hәmişә qeyri-peşәkar” qalmağımızı tәmin edirik. 

 
Doqquzuncu Әnənə 

“AN heç vaxt tәşkilatlanmamalıdır, lakin biz birbaşa xidmәt 
göstәrdiklәri şәxslәrә tabe olan şuralar vә komitәlәr yarada 
bilәrik.” 

 

Bu әnәnә İcamımızın necә fәaliyyәt göstәrdiyini müәyyәn 
edir. İlk öncә AN-nın nә olduğunu başa düşmәliyik. Anonim 
Narkomanlar istifadәni dayandırmaq istәyәn vә bu mәqsәdlә 
bir araya gәlәn asılılardır. Qruplarımız, iştirakçıların tәmiz 
qalma vә sağalma xәbәrini çatdırmaq mәqsәdi ilә toplaşdıqları 
bir toplantıdır. Addımlarımız vә әnәnәlәrimiz müәyyәn bir 
ardıcıllıqla qurulub. Onlar nömrәlәnmişdir, tәsadüfi vә ya 
struktursuz deyillәr. Onlar sistemli şәkildә tәşkil olunublar, 
amma bu, Doqquzuncu Әnәnәdә nәzәrdә tutulan tәşkilatlanma 
mәnasına gәlmir. Bu әnәnәdә "tәşkilatlanma" ifadәsi idarәetmә 
vә nәzarәtin olması demәkdir. Buna әsaslanaraq doqquzuncu 
әnәnәnin mәnası aydın olur. Bu әnәnә olmadan, İcamımızın 
fәaliyyәti mәnәvi prinsiplәrә zidd olardı. Bizim әn yüksәk 
rәhbәrimiz sevәn İlahidir, çünki O, bizim qrup vicdanımızda 
Özünü ifadә edә bilir. 

Bundan әlavә Doqquzuncu Әnәnә AN-a necә kömәk 
edә bilәcәyimizin tәbiәtini müyyәnlәşdirmәyә davam edir. 
Burada deyilir ki, biz İcmanın ehtiyaclarını tәmin etmәk üçün 
xidmәt şuraları vә ya komitәlәr yarada bilәrik. Onlar yalnız 
İcmaya xidmәt etmәk üçün mövcuddurlar. Hazırda mövcud 
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olan vә AN xidmәt әdәbiyyatında bildirildiyi kimi, xidmәt 
strukturumuzun tәbiәәti budur. 

 
 

Onuncu Әnənə 
“Anonim Narkomanların kәnar mәsәlәlәrlә bağlı heç bir fikri 

yoxdur; buna görә dә AN adı heç vaxt ictimai müzakirәlәrә 
daxil edilmәmәlidir.” 
 

Mәnәvi mәqsәdimizә çatmaq üçün Anonim Narkomanlar 
İcması tanınmalı vә ona hörmәt edilmәlidir. Bunun vacibliyi әn 
yaxşı şәkildә bizim tariximizlә tәsdiqlәnir. Anonim 
Narkomanlar İcması 1953-cü ildә yaradılmışdır. İyirmi il 
әrzindә İcmamız kiçik idi – bizim mövcudluğumuzdan demәk 
olar ki, heç kim xәbәrdar deyildi. XX әsrin yetmişinci illәrindә 
asılılığın qlobal epidemiyaya çevrildiyini anlayan cәmiyyәt 
çıxış yolu axtarmağa başladı. Mәhz, o zaman asılılara 
münasibәt dәyişmәyә başladı. Bu dәyişiklik bizә, asılılara 
gizlәnmәyi dayandırmaq vә açıq şәkildә kömәk istәmәyә 
başlamaq imkanı verdi. AN qrupları, әvvәllәr qәbul 
edilmәdiyimiz bir çox yerlәrdә yaranmağa başladı. Sağalmaqda 
olan asılılar yeni qruplar vә sağalma imkanları üçün yol açdılar. 
Bu gün Anonim Narkomanlar – dünyada tanınan bir İcmadır. 
Biz hәr yerdә tanınırıq vә hörmәtlә qarşılanırıq. 

Әgәr bir asılı AN haqqında heç vaxt eşitmәyibsә, bizi 
axtarmaycaq. Әgәr asılılarla qarşılaşanlar bizim varlığımızdan 
xәbәrsizdirlәrsә, onları bizә yönlәndirә bilmәzlәr. Әsas 
mәqsәdimizi yerinә yetirmәk üçün hәll edә bilәcәyimiz әn 
vacib mәsәlәlәrdәn biri insanlara kim olduğumuzu, nә 
etdiyimizi vә bizi necә tapacaqlarını izah etmәkdir. Bu mәsәlәni 
hәll edәrәk vә yaxşı nüfuzumuzu qoruyaraq, şübhәsiz ki, 
böyümәyә davam edәcәyik. 
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Bizim sağalma prosesimiz özü-özlüyündә hәr şeyi ifadә 
edir. Onuncu Әnәnәmiz xüsusilә nüfusumuzu qorumağa 
kömәk edir. Bu әnәnә Anonim Narkomanların ona aid olmayan 
mәsәlәlәrlә bağlı heç bir fikrinin olmadığını bildirir. Biz heç 
kimin tәrәfini tutmuruq. Biz heç bir tövsiyә vermirik. AN, bir 
İcma olaraq, siyasәtdә iştirak etmir – çünki әks halda ictimai 
müzakirәlәrә cәlb olunma riskimiz yaranar, bu isә İcma üçün 
tәhlükә yaradar. Fikirlәrimizlә razılaşanlar mövqe 
göstәrdiyimiz üçün bizi alqışlaya bilәrlәr, amma hәr zaman әks 
fikirdә olanlar da tapılacaq. Belә bir yüksәk qiymәt qarşısında, 
ictimai müzakirәlәrdә tәrәf tutmamağımız tәәccüblü deyilmi? 
Bizә aid olmayan mәsәlәlәrlә bağlı heç bir fikrimiz yoxdur, 
çünki söhbәt bizim sağ qalamağımızdan gedir. 
 
 
On Birinci Әnənə 

“İctimaiyyәtlә әlaqә siyasәtimiz reklamdan daha çox 
cәlbediciliyә әsaslanır; biz hәmişә mәtbuat, radio vә televiziya 
qarşısında şәxsi anonimliyimizi qoruyub saxlamalıyıq.” 
 

Bu әnәnә İcmadan kәnar insanlarla münasibәtlәrimizdәn bәhs 
edir. O, bizә ictimaiyyәtlә necә qarşılıqlı әlaqә qurmalı 
olduğumuzu göstәrir. Bizim ictimai imicimiz narkotiksiz bir 
hәyat üçün tәklif etdiyimiz uğurlu, sınanmış vә sübut olunmuş 
yolla bağlıdır. İnsanların haqqımızda mümkün qәdәr mәlumat 
әldә etmәsi bizim üçün çox vacibdir, lakin buna baxmayaraq, 
öz tәhlükәsizliyimiz naminә reklam elanlarından, poçt 
göndәrişlәrindәn vә Anonim Narkomanlar İcmasından kәnara 
çıxa bilәcәk әdәbiyyatdan istifadә edәrkәn ehtiyatlı olmalıyıq. 

Bizim cәlbediciliyimiz ondan ibarәtdir ki, hәr birimizin 
hekayәsi özlüyündә bir uğurdur. Qruplar olaraq biz sağalma 
tәklif edirik. Proqramımızın uğurunun özü-özlüyündә kifayәt 
qәdәr tәsirli olduğuna әmin olduq: bu bizim “reklamımızdır”. 
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Hәmçinin, bu әnәnә bizә mәtbuat, radio vә televiziya 
qarşısında şәxsi anonimliyi qorumağımızın lazım olduğunu 
söylәyir. Bu, üzvlәrimizi vә Anonim Narkomanlar İcmasının 
nüfuzunu qorumaq üçün vacibdir. Biz soyadlarımızı açıqlamır 
vә kütlәvi informasiya vasitәlәrindә Anonim Narkomanlar 
üzvü kimi iştirak etmirik. Heç bir şәxs — nә İcmanın daxilindә, 
nә dә xaricindә — Anonim Narkomanların nümayәndәsi ola 
bilmәz. 

 
 

On İkinci Әnənə 
“Anonimlik bütün әnәnәlәrimizin mәnәvi әsasıdır,bu, bizә 

daima prinsiplәri şәxsiyyәtlәrdәn üstün tutmalı olduğumuzu 
xatırladır.” 

 

Lüğәtlәrdә anonimlik “adsız olma vәziyyәti” kimi tәrif 
edilmişdir. On İkinci Әnәnәyә görә "mәn" anlayışı "biz" 
anlayışına çevrilir. Mәnәvi tәmәl hәr hansı bir qrupdan vә ya 
fәrddәn daha vacib olur. 

Bir-birimizә yaxınlaşdıqca, yol boyu daxilimizdә 
tәvazökarlıq oyanır. Bu, bizә azadlıq mühitindә böyümәyә vә 
inkişaf etmәyә kömәk edir, hәmçinin asılılığımızın işdә, 
ailәmizdә vә ya dostlar arasında aşkar edilәcәyi qorxusunu 
aradan qaldırır. Bu, sәbәbdәn "Toplantılarda danışdıqlarımız 
toplantılarda qalır." prinsipinә ciddi әmәl etmәyә çalışırıq. 

Bütün Әnәnәlәrimizdә “mәn” vә “mәnim” әvәzinә 
“biz” vә “bizim” sözlәrini deyirik. Ümumi rifahımız naminә 
birlikdә çalışmaqla biz anonimliyin hәqiqi ruhunu әldә edirik.  

“Prinsiplәr şәxslәrdәn önәmlidir” ifadәsini o qәdәr tez-
tez eşidirik ki, bu, bir növ qәlibә çevrilib. Şәxslәr arasında fikir 
ayrılığı olsa da, anonimlik prinsipi bizi bir qrupun üzvlәri 
olaraq bәrabәr edir. İcmanın heç bir üzvü digәrlәrindәn yüksәk 
vә ya aşağı mövqe tutmur. Keçmişdә bizә bu qәdәr ağrı gәtirәn 
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sosial status, mülkiyyәt vә ya cinsi münasibәtlәr kimi sahәlәrdә 
şәxsi mәnfәәt әldә etmәk istәyi, anonimlik prinsipinә sadiq 
qalsaq, gücünü itirir. Anonimlik, bizim sağalma prosesimizin 
әsas prinsiplәrindәn biridir vә bu, әnәnәlәrimizә vә birliyimizә 
dәrin tәsir göstәrir. Anonimlik bizi öz xarakter qüsurlarımızdan 
qoruyur vә fәrdlәr arasındakı yaranan hәr hansı bir fikir 
ayrılıqlarından azad edir. Anonimlik tәtbiq edildikdә, 
şәxsiyyәtәrlәrin prinsiplәrindәn üstün olmasına imkan 
verilmir. 
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Yeddinci Fәsil 
  
 

Sağalma və İstifadəyə Qayıtma 
 

 
Bir çox asılılar sağalmanın sadәcә narkotiklәrdәn 
imtina etmәkdәn ibarәt olduğunu düşünürlәr. Onlar 
düşünürlәr ki, yenidәn istifadәyә qayıtmaq tam 
uğursuzluq әlamәti vә müәyyәn müddәt ayıq qalmaq 
böyük bir uğurdur. Biz Anonim Narkomanların 
sağalma proqramında, bu yanaşmanın çox sadә 
olduğunu gördük. İcmamızda iştirak edәrkәn 
istifadәyә qayıdanlarımız üçün bu, proqrama daha 
ciddi yanaşmağa sәbәb ola bilәcәk ağrılı bir tәcrübә ola 
bilәr. Eyni şәkildә, biz uzun müddәt ayıq qalan bәzi 
üzvlәri müşahidә etmişik ki, onların dürüst 
olmamaları vә özünü aldatmaları hәlә dә onların tam 
sağalmağa vә cәmiyyәtdә qәbul olunmaları sevincini 
yaşamalarına mane olur. Lakin, tam vә uzunmüddәtli 
ayıq qalmaq, AN qruplarında başqaları ilә sıx әlaqәdә 
olmaq vә onlarla identifikasiya, hәlә dә inkişaf vә 
böyümәk üçün әn yaxşı әsasdır. 

Bütün asılılar mahiyyәtcә eyni olsa da, fәrdi 
olaraq xәstәliyin dәrәcәsi vә sağalma sürәtimiz 
baxımından bir-birimizdәn fәrqlәnirik. Yenidәn 
istifadә, tam azadlığın başlanğıcı ola bilәr. Bәzәn 
azadlığa çatmaq üçün, böhran keçәnә qәdәr ayıqlığa 
hәr nә bahasına olursa olsun inadla sarılmaq 
lazımdır. Bir asılı, hansısa yolla — hәtta qısa 
müddәtlik dә olsa — istifadә etmәyә olan ehtiyacını vә 
istәyini itirirsә, impulsiv düşüncәyә vә kompulsiv 
hәrәkәtlәrә qarşı azad seçim edә bilirsә, bu, onun 
sağalmasında hәlledici dönüş nöqtәsi ola bilәr.Bәzәn 
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müstәqillik vә azadlıq hissi әlimizdәn çıxamağa 
başlayır. Yenidәn tәkbaşına çıxıb hәyatımızı özümüz 
idarә etmәk fikri bizi cәzb edir, amma bilirik ki, әldә 
etdiklәrimiz bizdәn böyük bir Gücә bağlılıqdan vә 
empatiya әsasında başqalarına yardım etmәk vә 
yardım almaqdan qaynaqlanır.Sağalmada köhnә 
vәrdişlәr vә qorxular bizi hәlә çox tәqib edәcәk. Hәyat 
çox vaxt mәnasız, tәkrarlanan vә darıxdırıcı görünә 
bilәr. Yeni fikirlәrimizi tәkrarlamaqdan zehnimiz 
yorula bilәr vә yeni davranışlarımızdan fiziki olaraq 
yorulmuş ola bilәrik, lakin bilirik ki, әgәr bunları 
tәkrarlamağı dayandırsaq, mütlәq köhnә 
vәrdişlәrimizә qayıdacağıq. Bizdә olan sağalma 
vasitәlәrini istifadә etmәsәk, әldә etdiklәrimizi itirmәk 
ehtimalı artır. Belә çәtin zamanlar inkişafımızın әn 
çox olduğu dövrlәrdir. Özümüzü zehni vә fiziki 
cәhәtdәn tükәnmiş hiss edә bilәrik, amma daxilimizdә 
mәqsәdlәrimizi vә bütün hәyatımızı kökündәn 
dәyişәrәk cavablar verә bilәcәk güclü hәqiqi dәyişiklik 
qüvvәsi olmalıdır ki, hәyatımız vә niyyәtimiz 
dәyişsin. 

Bizim hәdәfimiz yalnız fiziki bәrpa vә ayıq 
qalmaq deyil, On iki Addımımız vasitәsilә 
sağalmaqdır. Daha yaxşı olmaq zәhmәt tәlәb edir - vә 
dünya hәlә qapalı vә qәrәzli bir düşüncәyә yeni bir 
ideya vermәyin bir yolunu icad etmәdiyi üçün - biz 
yeniliyә açıq olmalıyıq. Bunu yalnız biz özümüz edә 
bilәcәyimizdәn, görünüşdә bizә xas olan iki 
düşmәnimizi; laqeydlik vә tәxirә salmağı tanımalı vә 
qәbul etmәliyik. Dәyişikliyә qarşı müqavimәtimiz 
sanki içimizә yerlәşib vә yalnız bir növ nüvә 
partlayışı kimi güclü bir sarsıntı bizi dәyişә vә ya 
başqa bir istiqamәtә yönәldә bilәr. Bu vәziyyәtdә 
istifadәyә qayıtmaq - әlbәttә ki, sağ qalmağı bacarsaq 
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- bu partlayışı başlatmaq üçün lazım olan enerjini 
verә bilәr. Bәzәn isә başqasının – bizә yaxın birinin – 
istifadәyә qayıtması vә ölümü bizi ayıldaraq şәxsi vә 
güclü bir addım atmağın zәruriliyini dәrk etmәyimizә 
sәbәb ola bilәr. 

 

Hamımız İcmaya gәlәn, proqramımız vasitәsilә sağalmağa 
çalışan vә bir müddәt tәmiz qalan asılılları tanıyırıq. Bәzilәri 
tәdricәn digәr sağalan asılılarla ünsiyyәti dayandırır vә 
nәticәdә istifadә etmәyә qayıdırlar. Onlar unudurlar ki, 
ölümcül dövrәnin tәkәrini yenidәn hәrәkәtә gәtirәn mәhz ilk 
dozadır. Onlar yenә dә ya nәzarәt etmәyә, ya normada istifadә 
etmәyә, ya da yalnız müәyyәn vasitәlәrdәn istifadә etmәyә 
çalışırlar - lakin bu cür nәzarәt mexanizmlәri asılılar üçün 
faydasızdır. 

İstifadәyә qayıtmalar – reallıqdır. Onlar ola bilәrlәr vә 
hәqiqәtәn dә olur. Tәcrübә göstәrir ki, bizim sağalma 
proqramımızı gündәlik olaraq işlәtmәyәnlәr birmәnalı şәkildә 
tәkrar istifadәyә qayıdırlar. Onların sağalmaq üçün geri 
qayıtdıqlarını görürük. Bәzilәri istifadәyә qayıtmadan әvvәl 
uzun illәr tәmiz qaldılar. Әgәr onlara sağ qayıtmaq qismәt 
olubsa, biz onların nә qәdәr әzab çәkdiklәrini görürük. Onlar 
bizә deyirlәr ki, yaşadıqları istifadә bütün keçmiş istifadәlәrdәn 
daha dәhşәtlidir. Anonim Narkomanlar proqramı ilә yaşayan 
bir insanın istifadәyә qayıtdığını heç vaxt görmәmişik. 

İstifadәyә qayıtmaq çox vaxt ölümcül olur. İstifadәdә 
ölәn yaxınlarımızın dәfn mәrasimindә iştirak etmәli olduq. 
Onlar müxtәlif yollarla öldülәr. Tez-tez görürük ki, istifadәyә 
qayıdanlar illәrlә yoxa çıxır,әzab içindә yaşayırlar. 
Hәbsxanalara vә ya digәr qapalı müәssisәlәrә düşәn bәzilәri 
sağ qala vә AN-a gәlmәk üçün daha bir şans әldә edә bilәrlәr. 

Gündәlik hәyatımızda biz emosional vә mәnәvi enişlәrә 
mәruz qalırıq vә bu da bizi narkotik istifadәsinә qarşı 
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müdafiәsiz edir. Çünki asılılıq sağalmayan bir xәstәlikdir vә 
asılılar istifadәyә qayıtma riski daşıyırlar. 

Bizi heç kim mәcbur etmir ki, istifadәyә qayıdıb 
zәhmәtimizi itirәk. Bizim hәr zaman seçimimiz var. İstifadәyә 
qayıdış heç vaxt tәsadüfi deyil. İstifadәyә qayıdış o demәkdir 
ki, proqramımızda bir növ bәhanәli boşluq var. O, proqrama 
qarşı iyrәnc münasibәt vә müxtәlif hiylәlәrlә başlayır. Qarşıda 
olan tәhlükәlәrdәn xәbәrsiz olaraq, özümüzün öhdәsindәn gәlә 
bilәcәyimizә inanaraq kor koranә büdrәyәrәk yıxılırıq. Gec-tez 
narkotiklәrin hәyatı asanlaşdıracağı illüziyasına qapılırıq. Bizә 
elә gәlir ki, narkotik bizi dәyişәcәk vә biz bu dәyişikliklәrin nә 
qәdәr ölümcül olduğunu unuduruq. Narkotiklәrin 
problemlәrimizi hәll edәcәyinә inanıb, onların bizә nә 
edәcәyini unudanda, әslindә, çox böyük bir tәhlükә altında 
qalırıq. Әgәr özümüz istifadәni davam etdirә bilәcәyimiz vә ya 
tәkbaşına dayandıra bilәcәyimiz illüziyalarını dağıtmasaq, 
şübhәsiz ki, öz ölüm hökmümüzü imzalamış oluruq. Nәdәnsә, 
şәxsi işlәrimizә qayğı göstәrmәmәk özünә hörmәtimizi azaldır 
vә hәyatımızın bütün sahәlәrindә tәkrarlanan bir nümunә 
yaradır. Әgәr biz yeni mәsuliyyәtlәrimizdәn qaçaraq toplatılara 
qatılmasaq, On İkinci Addım işinә laqeyd yanaşsaq vә ya iştirak 
etmәmәk kimi davranışlar göstәrsәk, proqramımız dayanır. 
Bunlar istifadәyә qayıdışa birbaşa yol aça bilәcәk sәbәblәrdir. 
Biz daxilimizdә bir dәyişikliyin baş verdiyini hiss edә bilәrik. 
Açıq fikirli olmaq qabiliyyәtimizi itirәrik. İstәnilәn sәbәblәrdәn 
hәr kәsә әsәblәşә vә hәr kәsdәn inciyә bilәrik. Bizimlә yaxın 
olanları rәdd etmәyә başlaya bilәrik. Biz izolasiya çәkilәrik. 
Qısa müddәtdә özümüzdәn bezәr vә özümüzә nifrәt edәrik. 
Narkotik istifadә etmәdәn belә, әn xәstә davranış 
nümunәlәrimizә qayıdırıq. 

Hәr hansı bir inciklik vә ya digәr emosional sarsıntı baş 
verdikdә, addımları tәdbiq etmәmәk yenidәn istifadәyә 
qayıtmaqla nәticәlәnә bilәr. 
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Vәsvәsәli davranış asılı insanlar üçün adi haldır. Bәzәn 
özümüzü qane edәcәk şәkildә nәsә ilә doldurmağa çalışırıq, 
amma sonda başa düşürük ki, bizi razı salmaq mümkün deyil. 
Asılılıq davranışının xarakterik xüsusiyyәti odur ki, bizә heç 
vaxt heçnә kifayәt etmir. Bәzәn unuduruq vә düşünürük ki, 
әgәr kifayәt qәdәr yemәk, seks vә ya pul әldә etsәk, hәr şey 
qaydasında olacaq vә biz razı qalacağıq. Öz iradәmiz hәlә dә 
bizi manipulyasiya, eqo, şәhvәt vә ya yalançı qürur әsasında 
qәrarlar qәbul etmәyә yönlәndirir. Biz sәhv etmәyi sevmirik. 
Eqolarımız bizә bunu özümüz dә edә bilәcәyimizi söylәyir, 
lakin tәnhalıq vә paranoya tez geri qayıdır. Başa düşürük ki, 
bunu tәkbaşına edә bilmәyәcәyik; cәhd etdikcә işlәr daha da 
pislәşir. Haradan gәldiyimizi xatırlamalıyıq vә istifadә etsәk 
xәstәliyimizin getdikcә daha da pislәşәcәyini unutmamalıyıq. 
Mәhz belә anlarda bizә İcma lazımdır. 

Bir günә sağala bilmәrik. Sәhv qәrar verdiyimizi vә ya 
yanlış mühakimә etdiyimizi başa düşәndә, bunu 
rasionallaşdırmaq istәyirik. Çox vaxt sәhvlәrimizi ört-basdır 
etmәyә çalışarkәn, özümüzә hәddindәn artıq fokuslanır vә ifrat 
davranışlar sәrgilәyirik. Bu gün seçimimizin olduğunu 
unuduruq. Xәstәliyimiz daha da kәskinlәşir. 

Xarakterimizdә özümüzü mәhv edәn elә birşey var ki,o 
sanki uğursuz olmağımız üçün әllәşir. Çoxumuz uğur 
qazanmağa layiq olmadığımızı düşünürük. Bu, asıllılar üçün 
adi haldır. Özünә yazıq gәlmә әn dağıdıcı qüsurlardan biridir - 
o, bütün müsbәt enerjini bizdәn sovurur. Yalnız xoşumuza 
gәlmәyәn hadisәlәrә diqqәt yetirmәyә başlayırıq vә 
hәyatımızda baş verәn bütün gözәlliklәri görә bilmirik. 
Hәyatımızı yaxşılaşdırmaq vә ya sadәcә yaşamaq istәyimiz 
yoxdursa, daha da dibә düşmәyә davam edirik. Bәzilәrimiz heç 
vaxt geri qayıtmır. 

Әgәr sağ qalmaq istәyiriksә, unutduqlarımızı yenidәn 
öyrәnmәli vә hәyata yeni bir yanaşma formalaşdırmalıyıq. 
Anonim Narkomanlar İcması tam olaraq bu mәqsәdә xidmәt 
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edir. Söhbәt çarәsiz, ölüm ayağında olan asılıların qayğısına 
qalan vә zaman keçdikcә onlara narkotiksiz yaşamağı öyrәdә 
bilәn insanlardan gedir. Bir çoxumuz bu İcmaya gәlmәkdә 
çәtinlik çәkmişik, çünki asılılıq xәstәliyimizin olduğunu 
anlamırdıq. Bәzәn keçmiş davranışlarımızı xәstәliyimizin deyil, 
özümüzün bir hissәsi kimi görürük. 

Biz Birinci Addımı atırıq. Biz etiraf edirik ki, asılılığımız 
qarşısında gücsüzük vә hәyatımız idarәolunmayan hәyata 
çevirilmişdir. Tәdricәn işlәr yaxşılaşır vә özümüzә inamımızı 
bәrpa etmәyә başlayırıq. Eqomuz bizә bunu edә bilәcәyimiz 
gücә sahib olduğumuzu söylәyir. İşlәr qaydasına düşür vә artıq 
proqramın bizә o qәdәr dә lazım olmadığını düşünmәyә 
başlayırıq. Bu cür özünә arxayınlıq qırmızı işığın yanmasını 
göstәrir vә tәhlükәnin gәldiyini xәbәrdar edir. Bizi yenidәn 
tәnhalıq vә paranoya әhatә edir. Görürük ki, tәkbaşına heç nә 
edә bilmirik vә hәr şey daha da pislәşir. Bu dәfә Birinci Addımı 
hәqiqәtәn dә daxildәn qәbul edirik. Buna baxmayaraq, bәzi 
anlarda istifadә etmәk istәyi dә olacaq. Özümüzü pis hiss edirik 
vә qaçmaq istәyirik. Bizә haradan gәldiyimizi vә bu dәfә daha 
da pis olacağını xatırlatmaq lazımdır. Mәhz bu, proqrama әn 
çox ehtiyacımızın olduğu vaxtdır. Biz dәrk edirik ki, nәsә etmәk 
mәcburiyyәtindәyik. 

Öz hәyatımızda müәyyәn bir azadlıq dövrünü әldә 
etmәk üçün göstәrdiyimiz zәhmәti vә әziyyәti unutduqda, 
minnәtdarlıq hissimiz yox olur vә özünü mәhv etmә prosesi 
yenidәn başlayır. Yalnız tәcili tәdbirlәr ölümümüzlә nәticәlәnә 
bilәcәk istifadayә qayıtmaq riskini azaltmağa kömәk edәcәk. 
Reallıq haqqında yaratdığımız illuziyaya sığınmaq vә 
proqramın alәtlәrindәn istifadә etmәmәk bizi yenidәn 
tәnhalığa aparacaq. Tәnhalıq içimizdә bizi yavaş-yavaş 
öldürәcәk, onun ardınca gәlәn narkotiklәr isә bu işi tamamlaya 
bilәr. İstifadәnin sonuna yaxın yaşadığımız әlamәtlәr vә hisslәr 
– boşluq, ümidsizlik, ağrı – әvvәlkindәn dә güclü şәkildә geri 
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qayıdacaq. Әgәr AN Proqramına tәslim olmasaq, bu tәsir bizi 
mәhv edәcәk. 

Yenidәn istifadә ya bizi mәhv edәn dağıdıcı bir qüvvәyә 
çevrilir, ya da kim olduğumuz vә әslindә nәyi tәmsil etdiyimiz 
barәdә bizi şüurlandırır. İstifadә әzabları, ümid etdiyimiz 
reallıqdan müvәqqәti qaçmaq illüziyasına dәymәz. Bizim üçün 
istifadә etmәk yalnız fiziki deyil, bir neçә fәrqli şәkildә ölmәk 
demәkdir. 

Başqalarına vә ya özümüzә qarşı qeyri-real gözlәntilәr 
sağalma yolundakı әsas maneәlәrdәn biri kimi görünür. Bәzәn 
münasibәtlәr inanılmaz ağrı mәnbәyinә çevrilir. Biz gәlәcәyi 
xәyal etmәyә vә proqnozlaşdırmağa meylliik. Bu xәyallar baş 
tutmayanda biz hirslәnirik vә inciyirik. Başqa insanlar üzәrindә 
gücsüzlüyümüzü unuduruq. Tәnhalıq, ümidsizlik, gücsüzlük 
vә özünә yazığı gәlmә kimi köhnә fikirlәr vә hisslәr bizi 
yenidәn әlә keçirmәyә başlayır. Sponsora zәng etmәk, qrupa 
getmәk, әdәbiyyat oxumaq kimi düşüncәlәr yox olur, pozitiv 
düşüncә bizi tәrk edir. Sağalmamızı ön planda tutmalı vә 
prioritetlәrimizi düzgün müәyyәn etmәliyik. 

Nә istәdiyimizi, nә üçün dua etdiyimizi, nә әldә 
etdiyimizi yazmaq vә bunu sponsorumuzla vә ya 
güvәndiyimiz biriylә bölüşmәk bizә mәnfi hisslәrin 
öhdәsindәn gәlmәyә kömәk edir. Başqalarının tәcrübәlәrini 
bizimlә paylaşmasına icazә verdikdә, hәyatın daha yaxşı ola 
bilәcәyinә dair ümid tapırıq. Gücsüzlük böyük bir maneә kimi 
görünә bilәr. Gücsüzlüyümüzü qәbul etmәli olduğumuz 
anlarda, adәtәn әvvәlcә ona qarşı güc tәtbiq etmәyә çalışırıq. Bu 
vasitәlәrin hamısını sınaqdan keçirdikdәn sonra, başqaları ilә 
paylaşmağa başlayırıq vә yenidәn ümidә qovuşuruq. Gündәlik 
toplantılara getmәk, “yalnız bu gün” prinsipi ilә yaşamaq, 
әdәbiyyat oxumaq pozitiv düşüncәni tәdricәn geri qaytarır. 
Başqalarına kömәk edәn vasitәlәri sınamaq üçün hazır olmaq 
bizim üçün hәyati әhәmiyyәt kәsb edir. Hәtta toplantılara 
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getmәk istәmәdiyimiz zaman belә, onlar bizim üçün güc vә 
ümid mәnbәyi olaraq qalır. 

Narkotik vasitәlәrindәn istifadә etmәk istәyimizi 
bölüşmәk vacibdir. Yeni gәlәnlәrin nә qәdәr tez-tez bir asılının 
istifadә etmәyә ehtiyac duymasını qeyri-adi bir şey hesab 
etdiklәrini görmәk tәәccüblüdür. İstifadә istәyi gәldikdә, bizdә 
nәyinsә düz getmәdiyini hesab edirik vә düşünürük ki, 
“Anonim Narkomanlar” üzvlәri bizi başa düşmürlәr vә bizdә 
nә baş verdiyini anlamırlar. 

İstifadә istәyinin mütlәq keçәcәyini xatırlamaq vacibdir. 
Özümüzü necә hiss etmәyimizdәn asılı olmayaraq, artıq heç 
vaxt narkotik istifadә etmәk mәcburiyyәtindә deyilik. Bütün 
hisslәr gec-tez keçib gedir. 

Sağalma prosesi dayanmayan, davamlı olaraq yuxarı 
gedәn bir sәyahәtdir. Sәy göstәrmәyi dayandırdıqda, yenidәn 
enişә başlayırıq. Hәtta istifadә etmәdiyimiz zaman belә, 
xәstәliyimiz inkişaf etmәyә davam edir.  

Biz bura tam tükәnmiş vәziyyәtdә gәlirik, uzun 
müddәtdir axtardığımız vә ehtiyac duyduğumuz güc bizә 
Anonim Narkomanların digәr üzvlәri vasitәsilә gәlir, lakin biz 
bu gücü әldә etmәk üçün ona can atmalıyıq. İndi tәmizik vә 
İcmanın bir hissәsiyik, AN-dakı etibar etdiyimiz dostlarımızla 
daimi vә davamlı olaraq özümüzü әhatә etmәliyik. Bizim bir-
birimizә ehtiyacımız var. Anonim Narkomanlar sağ qalanların 
İcmasıdır vә onun üstünlüklәrindәn biri dә bizi sağalma 
prosesimizdә әn yaxşı anlayan vә kömәk edәn insanlarla yaxın 
vә müntәzәm tәmasda saxlamasıdır. Yaxşı fikirlәri vә xoş 
niyyәtlәri hәyata keçirmәdiyimiz halda heç bir faydası yoxdur. 
Digәr insanlarla ünsiyyәt qurmağa çalışırıq vә bu, azadlığa 
çıxan mübarizәnin başlanğıcı olur. Bizi әsir edәn divarlar 
dağılır. Yadlaşma xәstәliyimizin әlamәtlәrindәn biridir, ona 
görә dә başqaları ilә dürüst şәkildә paylaşdığımız zaman 
sağalma qapısı üzümüzә açılır. 
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Toplantılarda bu qәdәr sәmimi qarşılandığımız üçün 
özümüzü rahat hiss etdik vә buna görә minnәtdarıq. Tәmiz 
qalmasaydıq vә toplantılara gәlmәsәydik, bizim üçün addımlar 
üzrә işlәmәk şübhәsiz ki, daha çәtin olardı. Hәr hansı bir  
narkotik vasitәlәrin istifadәsi sağalma prosesini pozur. 

Başqalarına kömәk edәrkәn hiss etdiyimiz daxili 
rahatlıq vә mәmnuniyyәt, öz hәyatımızı daha yaxşı qurmaq 
üçün bizә motivasiya verir. Hamımıza tanış olan ağrı hissini 
yaşadıqda, kömәk istmәyin bir güc olduğunu öyrәnirik. Biz 
görürük ki, başqaları ilә bölüşdüyümüz ağrı yüngüllәşir. 
İcmanın üzvlәri istifadәyә qayıdanlara sağalmaqda kömәk 
etmәyә hәmişә hazırdırlar; anlayış vә qiymәtli tövsiyәlәr almaq 
üçün yalnız istәmәk kifayәtdir. Anonim Narkomanlarda 
sağalma istәyi daxildәn gәlәn bir prosesdir; biz tәmiz qalmağı 
başqası üçün deyil, yalnız özümüz üçün edirik. 

Asılılıq xәstәliyi özümüzdәn daha güclü olan qәddar vә 
dağıdıcı bir qüvvәdir vә bizim yenidәn istifadәyә 
qayıtmağımıza sәbәb ola bilәr. Әgәr istifadәyә qayıtmışıqsa, 
әsas odur ki, toplantılara mümkün qәdәr tez qayıtmalı 
olduğumuzu unutmayaq. Әks halda, bizi geri qaytarmağın 
mümkün olmayacağı bir hәddә çatana qәdәr cәmi bir neçә 
ayımız, günümüz, ya da saatımız qala bilәr. Xәstәliyimiz o 
qәdәr hiylәgәrdir ki, bizi ağlasığmaz vәziyyәtlәrә sala bilәr. 
Belә hallarda, proqrama geri qayıtmalı vә bunu bacardığımız 
qәdәr tez etmәliyik. Bir dәfә istifadә etdikdәn sonra tamamilә 
xәstәliyimizin nәzarәtindә oluruq. 

Nә qәdәr tәmiz qalsaq da, heç vaxt tamamilә 
sağalmayacağıq. Uzun müddәt tәmiz qalan üzvlәr üçün әn 
böyük düşmәn arxayınlıqdır. Biz uzun müddәt özümüzdәn 
arxayın olduqda, sağalma prosesi dayanır. Xәstәliyin 
simptomları yenidәn özünü göstәrmәyә başlayır. Vәsvәsә vә 
kompulsiya ilә yanaşı, inkar da geri dönür. Günahkarlıq hissi, 
vicdan әzabı, qorxu vә tәkәbbür bizi dözülmәz vәziyyәtә sala 
bilәr. Tezliklә, divara sıxışmış kimi oluruq. Zehinlәrimizdә 
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inkar vә Birinci Addım arasında qarşıdurma yaranır. İstifadә 
etmәk vәsvәsәsinin bizi üstәlәmәsinә icazә vermәklә, özümüzü 
mәhv olmağa mәhkum edirik. Yeganә çıxış yolu Birinci Addımı 
tam vә şәrtsiz qәbul etmәkdir. Biz sadәcә olaraq proqramın 
qarşısında tamamilә tәslim olmalıyıq. 

Әvvәlcә tәmiz qalmalıyıq. Çünki yalnız o zaman 
sağalmanın digәr mәrhәlәlәri mümkündür. Tәmiz qaldığımız 
müddәtcә, nә olursa olsun, xәstәliyә qarşı әn böyük 
üstünlüyümüzü әldә etmiş oluruq. Buna görә minnәtdarıq. 

Bir çoxumuz tәmiz qalmağa tәhlükәsiz atmosferdә – 
narkoloji xәstәxanada vә ya reabilitasiya mәrkәzindә 
başlayırıq. Yenidәn real dünyaya qayıdarkәn, biz özümüzü 
zәif, çaşqın vә itmiş hiss edirik. Mümkün qәdәr tez-tez 
qruplarda iştirak etmәk bizә dәyişikliklәrin şokunun 
öhdәsindәn gәlmәyә kömәk edәcәk. Orada olan tәhlükәsiz 
atmosfer bizә başqaları ilә öz hisslәrimizi vә başımıza gәlәnlәri 
bölüşmәk üçün şәrait yaradır. Biz proqramla yaşamağa 
başlayırıq, hәyatımızda mәnәvi prinsiplәri tәtbiq etmәyi 
öyrәnirik. Biz mütlәq öyrәndiklәrimizi tәtbiq etmәliyik, әks 
halda istifadәyә qayıtmaqla әldә etdiklәrimizi itirә bilәrik. 

Әgәr biz toplantılarımıza vә digәr AN üzvlәrinә etibar 
etmәsәydik, çoxumuzun gedәcәk yeri olmazdı. Başlanğıcda 
İcma bizә hәm cәlbedici, hәm dә qorxuducu görünürdü. 
İstifadә etdiyimiz dostlarımızla artıq rahat deyildik, lakin 
toplantılarda da özümüzü doğma mühitdәki kimi hiss 
etmirdik. Fikirlәrimizi bölüşәrәk, biz tәdricәn qorxudan azad 
olmağa başladıq. Nә qәdәr çox bölüşürdüksә, bir o qәdәr dә 
qorxu hisslәri azalırdı. Mәhz buna görә dә fikirlәrimizi  
bölüşmәyә davam etdik. Böyümәk – dәyişmәk demәkdir. Öz 
mәnәviyyatımıza qayğı göstәrmәk – dayanmadan sağalma 
demәkdir. İzolyasiya isә mәnәvi böyümәk üçün ciddi bir 
tәhlükәdir. 

İcmanı tapıb addımlarla yaşamağa başladıqda, 
başqaları ilә münasibәtlәr qurmağa başlayırıq. Böyüdükcә, 
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özümüzdәn vә hisslәrimizdәn qaçıb gizlәnmәk әvәzinә onları 
dәf etmәyi öyrәnirik. Hisslәrimiz haqqında dürüst bölüşmәk 
başqalarının bizimlә eynilәşmәsinә kömәk edir. Dürüst 
ünsiyyәt qurduqda, digәrlәrinә daha çox yaxın oluruq. 
Dürüstlük tәcrübә tәlәb edir vә heç birimiz mükәmmәl 
olduğumuzu iddia etmirik. Özümüzü sıxılmış vә ya tәzyiq 
altında hiss etdikdә, dürüst olmaq üçün böyük mәnәvi vә 
emosional güc tapmalıyıq. Başqaları ilә bölüşmәk bizi tәnhalıq 
vә tәcrid hissindәn qoruyur. Bu proses qәlbin yaradıcı 
hәrәkәtidir. 

Proqram üzrә çalışaraq, hәr gün addımlarla yaşayırıq. 
Bunun vasitәsilә biz mәnәvi prinsiplәri tәtbiq etmәk tәcrübәsi 
qazanırıq. Bu tәcrübә tәdricәn toplanır vә bizә sağalmağa 
davam etmәyә kömәk edir. Nә qәdәr müddәt tәmiz 
qaldığımızdan asılı olmayaraq, öyrәndiklәrimizdәn istifadә 
etmәsәk, onları itirәcәyik. Gec-tez biz әmin oluruq ki, biz sadәcә 
dürüst olmalıyıq, әks halda yenidәn istifadәyә qayıdacayıq. 
Nәhayәt, mühakimәlәrimizin vә ya qәrarlarımızın sәhv 
olduğunu vicdanla etiraf edә bilmәk üçün hazırlıq vә 
tәvazökarlıq üçün dua edirik. Zәrәr verdiyimiz insanlara öz 
sәhvlәrimizi etiraf edir vә vurduğumuz ziyanları qarşılayırıq. 
Problemlәrin içindә qalmaq әvәzinә, onları hәll etmәyә 
çalışırıq. Proqram üzәrindә işlәyirik. İndi proqramla işlәmәk 
daha asan olur. Bilirik ki, addımlar istifadәyә qayıtmağın 
qarşısını almağa kömәk edir. 

Yenidәn istifadәyә qayıdanlar başqa bir tәlәyә düşә 
bilәr. Biz istifadәni dayandıra vә tәmiz qala bilmәyәcәyimizә 
şübhә edә bilәrik. Biz heç vaxt öz gücümüzlә tәmiz qala 
bilmәrik. Mәyusluq bizi göz yaşlarına gәtirir: “Mәn 
bacarmayacağam!” Hәtta proqrama qayıtdıqdan sonra da 
özümüzü cәzalandırmağa davam edirik. Bizә elә gәlir ki, İcma 
üzvlәri geri qayıtmaq üçün lazım olan cәsarәtә hörmәt etmirlәr. 
Lakin, asılılar, belә bir cәsarәtә böyük hörmәt göstәrmәyi 
öyrәnmişdirlәr. Bütün qәlbimizlә onları alqışlayırıq. İstifadәyә 
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qayıtmaq ayıb deyil - geri qayıtmamaq ayıbdır. Biz tәkbaşına 
öhdәsindәn gәlmәk qabiliyyәtinә dair illüziya inancını 
amansızcasına mәhv etmәliyik. 

Yenidәn istifadәyә qayıtmağın başqa bir növüdә, tәmiz 
qalmağın әsas prioritet olmadığı zaman baş verir. Tәmiz 
qalmaq hәr zaman birinci yerdә olmalıdır. Hamımız sağalma 
prosesindә çәtinliklәrlә qarşılaşırıq. Öyrәndiklәrimizi tәtbiq 
etmәdikdә emosional olaraq çökürük. Bu çәtin dövrlәrdәn 
keçәnlәr özlәrindә heç düşünmәdiklәri cәsarәti göstәrirlәr. Belә 
çәtin dövrlәrdәn keçәndәn sonra anlayırıq ki, gecәnin әn 
qaranlıq anı adәtәn sübh açılandan az әvvәl olur. Çәtin bir 
dövrdәn tәmiz çıxmaq bizә tәkrar-tәkrar istifadә edә 
bilәcәyimiz sağalma vasitәlәri verir. 

Әgәr isitifadәyә qayıtmışıqsa, utanma vә günahkarlıq 
hiss edә bilәrik. Yenidәn istifadәyә qayıtmaq fәxr edilәcәk hal 
deyil, lakin eyni anda hәm nüfuzumuzu, hәm dә hәyatımızı 
xilas etmәk mümkün olmur. Bu nәticәyә gәldik ki, әn yaxşısı 
mümkün qәdәr tez proqrama qayıtmaqdır. Ölmәkdәn vә ya 
hәmişәlik dәli olmaqdansa, qürurumuzu sındırmaq daha 
yaxşıdır. 

Tәmiz qalmağımıza görә minnәtdarlıq hissini qoruyub 
saxladıqca, tәmiz qalmaq daha asan olur. Minnәtdarlığımızı 
ifadә etmәyin әn yaxşı yolu, hәlә dә әzab çәkәn asılıya tәcrübә, 
güc vә ümid xәbәrini çatdırmaqdır. Biz istәnilәn әzab çәkәn 
asılı ilә işlәmәyә hazırıq. 

Proqramı gündәlik olaraq yaşamaq çox dәyәrli 
tәcrübәlәr qazandırır. Әgәr istifadә vәsvәsәsi bizi narahat 
edirsә, tәcrübә bizә sağalan bir asılıya zәng edib toplantıya 
getmәyin vacib olduğunu öyrәtdi. 

İstifadә edәn asılılar eqoist, qәzәbli, qorxaq vә tәnha 
insanlardır. Sağalma zamanı biz mәnәvi cәhәtdәn inkişaf 
edirik. İstifadә dövründә biz dürüst olmayan, öz maraqlarını 
güdәn vә tez-tez tәcrid edilmiş insanlar idik. Proqram bizә 
cәmiyyәtin mәsuliyyәtli vә faydalı üzvlәri olmağı öyrәdir. 
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Cәmiyyәt içindә yenidәn yaşamağa başladıqca, 
içimizdәki yaradıcılıq azadlığı bizә kömәk edir — nәyin vacib, 
nәyin ikinci dәrәcәli olduğunu ayırd edә bilirik vә әvvәlcә әsas, 
tәmәl şeylәrә diqqәt yetiririk. On İki Addım Proqramının 
gündәlik tәtbiqi bizi keçmişdә olduğumuz insanlardan fәrqli 
edәrәk, İlahi Qüvvә tәrәfindәn yönlәndirilәn insanlara çevirir. 
Sponsorumuzun vә ya mәnәvi rәhbәrimizin kömәyi ilә biz 
tәdricәn İlahi Qüvvәmizә etibar etmәyi vә yalnız ona 
güvәnmәyi öyrәnirik. 
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Sәkkizinci Fәsil 
  
 
 

Biz Sağalırıq 
 

Necә ki, “Siyasәt qәribә insanları birlәşdirir” deyirlәr, asılılıq 
da bizi bir-birimizә bәnzәr vә bir ailә kimi edir. Şәxsi 
hekayәlәrimiz bir-birindәn fәrqlәnsә dә, sonda hamımızı 
birlәşdirәn ortaq bir mәqam var — bu da asılılıq xәstәliyidir. 
Asılılıq xәstәliyinin iki elementi bizә yaxşı tanışdır: vәsvәsә 
vә kompulsivlik. Vәsvәsә - bizi tәkrar-tәkrar sevimli narkotikә 
vә ya onun әvәzedicisinә yönәldәn, әvvәllәr yaşadığımız 
yüngüllük vә rahatlıq hisslәrini yenidәn dadacağımızı vәd 
edәn israrçı düşüncәdir. 

Kompulsivlik – bir dәfә istifadә etdikdәn sonra, istәr 
bir doz, istәr bir hәblә, istәrsә dә bir içki ilә bu prosesi 
başladıqda, artıq öz iradәmizlә dayanmağımız mümkün 
olmamasıdır.Narkotiklәrә qarşı olan fiziki hәssaslığımız bizi 
özümüzdәn daha güclü bir dağıdıcı qüvvәnin әsarәtinә salır. 

Hәyatımızda diblәrә çatdıqda, nә narkotiklәrlә, nә dә 
onlarsız insan kimi yaşaya bilmәdiyimizi anlayanda hamımız 
eyni çıxılmaz vәziyyәtlә üzlәşirik. İndi nә etmәliyik? 
Qarşımızda iki seçim var kimi görünür: ya son nәfәsimizә 
qәdәr davam edәrәk hәbsxana, xәstәxana vә ya ölümә doğru 
getmәk, ya da yeni bir hәyat yolunu tapmaq. Uzun illәr 
boyunca çox az asılının belә bir seçimi olub. Lakin, bu gün 
asılılıqdan әziyyәt çәkәn insanlar daha şanslıdır. İnsanlıq 
tarixindә ilk dәfә olaraq, sadә bir yol minlәrlә asılı insanın 
hәyatında işlәmәyә davam edir. Bu yol hamımız üçün 
әlçatandır. Bu, dini deyil, mәnәvi әsaslara söykәnәn sadә bir 
proqramdır vә “Anonim Narkomanlar” kimi tanınır. 

Asılılığım tәxminәn 15 il  әvvәl mәni tam gücsüzlük, 
faydasızlıq vә tәslim olmaq nöqtәsinә gәtirәndә, o zaman 
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Anonim Narkomanlar hәlә mövcud deyildi.2 Mәn “Anonim 
Alkoqoliklәr”i (AA) tapdım vә orada eyni proqramın onların 
problemi üçün dә bir hәll olduğunu kәşf edәn digәr asılılarla 
tanış oldum. Amma yaxşı bilirdik ki, bir çoxumuz mәyusluq, 
deqradasiya vә ölüm uçurumuna yuvarlanmaqda davam edir, 
çünki AA-da alkoqoliklәrlә tam eynilәşmirdik – aramızdakı 
oxşarlıqlar yalnız aşkar simptomlarla mәhdudlaşırdı. Ancaq 
empatiya, hәr hansı bir asılı insan üçün әhәmiyyәtli tәsirә 
sahib olsa da, bu tәsir dәrin emosiyalar vә hisslәr sәviyyәsindә 
deyildi. Bir neçә digәr asılı bizә vә bu proqrama böyük inam 
bәslәyәn bәzi AA üzvlәri ilә birlikdә 1953-cü ilin iyul ayında 
bu gün “Anonim Narkomanlar” kimi tanınan İcmanı 
yaratdıq. Biz inanırdıq ki, bu andan etibarәn asılılar, uzun 
illәr sağalan digәr asılıları nümunә götürәrәk, tәmiz qala 
bilәcәklәrinә inanmaq üçün lazım olan gücü, tәcrübәni vә 
identifikasiyanı tapacaqlar. 

Sonrakı illәr әrzindә bunun әn vacib amil olduğu 
sübut olundu. Sözsüz, bu dil - empatiya dediyimiz tanıma, 
inam vә etimad dili elә bir atmosfer yaratdı ki, orada zamanı 
hiss edә bildik, reallığa toxuna bildik vә çoxumuzun çoxdan 
itirdiyi mәnәvi dәyәrlәri yenidәn xatırlaya bildik. Sağalma  
proqramımızda sayımız artır vә güclәnirik. Azad bir 
cәmiyyәtdә, öz seçimlәri ilә tәmiz qalan bu qәdәr asılı insanın 
istәdiklәri yerdә toplaşaraq sağalmaq üçün tam yaradıcı 
azadlıq içindә işlәyә bilmәsi heç vaxt bu qәdәr mümkün 
olmamışdı. 

Hәtta bәzi asılılar bizim planladığımız şәkildә bunun 
mümkün olmayacağına inanırdılar. Amma biz 
toplantılarımızın açıq keçirilmәsinә inandıq. Keçmişdәki 
qruplar kimi gizlәnmәmәyә qәrar verdik. Biz inanırdıq ki, bu, 
cәmiyyәtdәn uzun müddәt tәcrid olunmağı tövsiyә edәn 
bütün digәr metodlardan fәrqli idi. Asılı bir insan nә qәdәr tez 

 
2 Bu mәqalә 1965-ci ildә yazılmışdır 
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problemlәri ilә üzlәşsә, bir o qәdәr tez cәmiyyәtin mәsuliyyәtli 
vә faydalı bir üzvünә çevrilәcәk. Onsuz da bir gün real hәyatla 
üz-üzә qalacağıqsa, niyә bunu elә başlanğıcdan etmәyәk? 

Tәbii ki, bu sәbәbdәn çoxları istifadәyә qayıtdı vә 
bәzilәri tamamilә yoxa çıxdı. Lakin, çoxları qaldı vә bәzi 
insanlar istifadәdәn sonra geri qayıtmağa nail oldular. Әn 
önәmlisi isә budur ki, bu gün AN üzvlәrinin çoxu uzun 
müddәtli sağalma vә tәmiz qalma tәcrübәsinә malikdirlәr vә 
yeni gәlәnlәrә daha yaxşı kömәk edә bilirlәr. Onların 
addımlarımızın vә әnәnәlәrimizin mәnәvi prinsiplәrinә 
әsaslanan yanaşması, proqramımızın inkişafı vә birliyini 
tәmin edәn güclü qüvvәdir. Nәhayәt başa düşürük ki, hәm 
asılıların hәm dә bütün cәmiyyәtin “keçmiş narkoman olmur” 
kimi mәnfur yalana inanmağın dayardımağın vaxtı çatıb. Biz 
hәqiqәtәn sağalırıq. 

 

Sağalma tәslim olmaqla başlayır. Bundan sonra hәr tәmiz 
günün bir qәlәbә olduğunu bir-birimizә xatırladacağıq. 
Anonim Narkomanlar İcmasında bizim baxışlarımız, 
düşüncәlәrimiz vә reaksiyalarımız dәyişir. Biz özümüzü yad 
bir varlıq kimi görmәkdәn әl çәkir, kim olduğumuzu anlamağa 
vә qәbul etmәyә başlayırıq. 

Asılılıq insanlar yer üzündә yaranandan bәri 
mövcuddur. Bizim üçün asılılıq bizi öldürәn narkotiklәrdәn 
istifadә etmәk vәsvәsәsidir vә daha sonra bizi kompulsiv 
istifadәyә davam etmәyә mәcbur edәn tәlәbatdır. Yeni hәyat 
yolumuzun tәmәli istifadәdәn tam imtinadır. 

Keçmişdә asılı insanların ümid edәcәyi heç nә yox idi. 
Anonim Narkomanlar İcmasında biz tәkliyi, qәzәbi vә qorxunu 
bir-birimizlә bölüşmәyi öyrәnirik, çünki bunlar bizim nәzarәt 
edә bilmәdiyimiz ortaq hisslәrimizdir. Bizi bәlaya salan köhnә 
anlayışlarımız idi. Biz özümüzü inkişaf etdirmәk әvәzinә, 
yalnız boşluğa vә hәyatın mәnasız olduğuna fokuslanmışdıq. 
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Uğurla necә davranacağımızı bilmәdiyimiz üçün uğursuzluq 
hәyat tәrzimizә çevrilmişdi. Sağalma zamanı uğursuzluqlara 
yalnız müvәqqәti çәtinliklәr kimi baxırıq, artıq onları sonsuz, 
qırılmaz zәncirin halqaları kimi görmürük. Dürüstlük, açıq 
fikirlilik vә dәyişmәyә hazır olmaq – bizi sәhvlәrimizi qәbul 
etmәyә vә kömәk istәmәyә tәşviq edәn yeni 
xüsusiyyәtlәrimizdir. Artıq biz әsl tәbiәtimizә zidd hәrәkәt 
etmәyә, istәmәdiyimiz işlәri görmәyә mәcbur deyilik. 

Әksәr asılı insanlar sağalma prosesinә müqavimәt 
göstәrir, çünki bu proqram onların narkotik istifadәsinә mane 
olur. Yeni gәlәnlәr bizә hәr hansı bir şәkildә narkotik istifadә 
etmәyә davam edә bilәcәklәrini vә heç bir pis tәsir 
göstәrmәyәcәyini söylәsәlәr, buna iki cür baxa bilәrik. Birinci 
ehtimal odur ki, onlar asılı deyillәr. Digәri isә odur ki, onların 
xәstәliyi onlar üçün hәlә aydın olmayıb vә onlar hәlә dә asılılığı 
inkar edirlәr. Asılılıq vә narkotikdәn imtina prosesi (lomka) 
mәntiqli düşünmәyә mane olur, yeni gәlәnlәr çox vaxt 
oxşarlıqları deyil, fәrqlәri görmәyә meyilli olurlar. Onlar 
asılılığın sübutlarını tәkzib etmәk vә ya sağalmaq üçün yararsız 
olduqlarını özlәrinә sübut etmәk üçün bәhanәlәr axtarırlar. 

Çoxumuz eyni yoldan keçmişik, ona görә dә 
başqalarına kömәk edәrkәn elә danışmağa vә elә davranmağa 
çalışırıq ki, onlar üçün istifadә etmәyә bir bәhanә olmasın. 
Dürüstlük vә empatiyanın çox vacib olduğunu yaxşı başa 
düşürük. Sağalmanın açarı tam tәslim olmaqdır vә istifadәdәn 
tam imtina bizә kömәk edәn yeganә yoldur. Tәcrübәmiz 
göstәrir ki, bu proqrama tam tәslim olan heç bir asılı insan 
sağalma prosesindә uğursuzluğa düçar olmayıb. 

Anonim Narkomanlar mәnәvi, lakin dini olmayan bir 
proqramdır. Hәr hansı bir tәmiz qalan asılı möcüzәdir vә 
davamlı şüur, tәslim olma vә böyümә prosesi bu möcüzәnin 
ölmәsinә imkan vermir. Asılı üçün narkotik vasitәlәrdәn 
istifadә etmәmәk qeyri-adi bir haldır. Biz tәmiz yaşamağı 
öyrәnirik. Özümüzә qarşı dürüst olmağı vә hәr şeyә obyektiv 
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yanaşmağı öyrәnirik. Qәrar qәbul etmәk әvvәlcә bizim üçün 
çәtin olur. Tәmiz yaşamağa başlamazdan әvvәl, 
hәrәkәtlәrimizin әksәriyyәti impulsiv şәkildә edilirdi. Bu gün 
biz bu cür düşüncәlәrә qapılmamışıq. Biz azadıq. 

Sağalma zamanı biz reallığı qәbul etmәyin vacibliyini 
anlamağa başlayırıq. Reallığı qәbul etdikdә, dünyaya baxış 
tәrzimizi dәyişmәk üçün narkotik vasitәlәrә ehtiyac duymuruq. 
Özümüzü vә әtrafımızdakı dünyanı olduğu kimi qәbul etsәk - 
narkotiklәrdәn azad olaraq, faydalı insan olmaq şansımız var. 
Biz öz tәcrübәmizdәn öyrәnirik ki, münaqişәlәr reallığın bir 
hissәsidir vә onlardan qaçmaq әvәzinә onları yeni üsullarla hәll 
etmәyi öyrәnirik. Münaqişәlәr real dünyanın ayrılmaz 
hissәsidir. Biz problemlәrә emosional şәkildә bağlanmamağı 
öyrәnirik. Qarşımıza çıxan problemlәri hәll edirik vә hәll 
yollarını süni şәkildә tәlәsdirmәyә çalışmırıq. Tәcrübәmiz 
göstәrir ki, әgәr bir hәll praktiki deyilsә, o, mәnәvi dә deyil. 
Әvvәllәr xırda mәsәlәlәri problemә çevirirdik, yәni qarışqadan 
fil düzәldirdik. Әn parlaq ideyalarımız bizi AN-a gәtirdi. 
Sağalma prosesindә biz özümüzdәn daha üstün bir Gücә 
güvәnmәyi öyrәnirik. Biz bütün cavabları vә hәll yollarını 
bilmәsәk belә , amma narkotiksiz yaşamağı öyrәnә bilәrik. Әgәr 
“Yalnız Bu Gün” prinsipini tәdbiq etsәk, tәmiz qala vә 
hәyatdan hәzz ala bilәrik. 

Biz xәstәliyimizә görә cavabdeh deyilik, amma 
sağalmağımızın mәsuliyyәtini daşıyırıq. Öyrәndiklәrimizi 
tәtbiq etdikcә, hәyatımız yaxşıya doğru dәyişmәyә başlayır. 
Narkotik istifadә etmәk istәyindәn azad olaraq hәyatından 
zövq alan asılılardan kömәk istәyirik. Bu proqramın işlәmәsi 
üçün onu tam başa düşmәyә ehtiyac yoxdur. Sadәcә, bizә 
tövsiyә olunan addımları atmaq vә bu yolu ardıcıl şәkildә 
izlәmәk kifayәtdir. 

On İki Addım bizә rahatlıq gәtirir, bu addımlar sağalma 
prosesindә vacibdir, çünki onlar bizi öz sağalmağımızda 
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birbaşa iştirak etmәyә imkan verәn yeni mәnәvi hәyat yoluna 
yönәldir. 

İlk gündәn On İki Addım hәyatımızın ayrılmaz 
hissәsinә çevrilir. Başlanğıcda, mәnfi düşüncәlәrlә dolu ola 
bilәr vә sadәcә Birinci Addımı qәbul etmәyә güc tapa bilәrik. 
Zaman keçdikcә qorxularımız azalır vә özümüz üçün 
addımlardan daha geniş vә faydalı şәkildә istifadә etmәyә 
başlayırıq. Biz anlamağa başlayırıq ki, keçmiş hisslәr vә 
qorxular xәstәliyimizin әlamәtlәridir. Hәqiqi azadlıq artıq 
mümkündür. 

Sağaldıqca, tәmiz qalmaqla bağlı baxışımız dәyişir vә 
yenilәnir. İstifadә etmә istәyindәn azad olmağın verdiyi 
yüngüllük vә azadlıq hissindәn zövq alırıq. Rastlaşdığımız hәr 
bir insanın bizә faydalı ola bilәcәk bir tәcrübәsi, düşüncәsi vә 
ya öyrәdә bilәcәyi nәlәrinsә olduğunu kәşf edirik. Biz yalnız 
qәbul etmәyi deyil, eyni zamanda bölüşmәyi dә bacarırıq. 
Hәyat bizim üçün yeni bir macәraya çevrilә bilәr. Biz 
xoşbәxtliyi, sevinc vә azadlığı dәrk etmәyә başlayırıq. 

Sağalan asılı üçün vahid bir nümunә mövcud deyil. 
Narkotiklәr hәyatımızdan çıxdıqda vә asılı proqramla 
işlәdikdә, möcüzәlәr baş verir. Unudulmuş arzular yenidәn 
canlanır, yeni imkanlar yaranır. Mәnәvi cәhәtdәn inkişaf 
etmәyә olan hazırlığımız bizi hәyatda ruhәn güclü vә dayanıqlı 
saxlayır. Addımlarda göstәrilәn hәrәkәtlәri etdikdә nәticәsi 
şәxsiyyәtimizdәki dәyişiklik olur. Әhәmiyyәtli olan 
hәrәkәtlәrimizdir. Nәticәlәri İlahi Qüvvәmizә buraxırıq. 

Sağalma prosesi qarşılıqlı әlaqәyә çevrilir: ünsiyyәtdәn 
vә başqalarının bizimlә ünsiyyәt qurmasından çәkinmәyimiz 
aradan qalxır. Tәk qaldığımız anlarda sadә vә sevgi dolu bir 
qucaqlaşmanın dünyanı dәyişdirә bilәcәyini anlayırıq. Biz әsl 
sevgini vә hәqiqi dostluğu yaşamağa başlayırıq. 

Biz sağalmaz, inskişaf edәn vә ölümcül olan bir xәstәlik 
qarşısında gücsüz olduğumuzu anlayırıq. Әgәr qarşısı 
alınmasa, xәstәlik getdikcә şiddәtlәnir vә nәticәdә ölümә sәbәb 
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olur. Biz vәsvәsә vә kompulsiya ilә bacara bilmәrik. Yeganә 
çıxış yolu istifadәni dayandırmaq vә yaşamağı öyrәnmәyә 
başlamaqdır. Bu yola sәmimiyyәtlә yanaşdırda vә bizә tәqdim 
olunan kömәkdәn faydalandıqda, tamamilә yeni bir hәyat 
mümkün olur. Belәliklә, biz sağalırıq. 

Bu gün, İcmanın sevgisi ilә özümüzü tәhlükәsiz hiss 
etdiyimiz üçün, nәhayәt, başqa bir insanın gözünün içinә baxa 
vә kim olduğumuza görә minnәtdar ola bilirik. 
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Doqquzuncu Fәsil 
 
 

Yalnız Bugün –  
Proqramı Yaşamaq 
 

 
Özünә söylә: 
 
Yalnız bu gün üçün fikirlәrim sağalmağım, narkotikdәn   

istifadә etmәdәn yaşamaq vә hәyatdan hәzz 
almağımla bağlı olacaq.  

 
Yalnız bu gün AN-da mәnә inanan vә sağalmağımda kömәk  

etmәk istәyәn birinә etibar edәcәyәm.  
 
Yalnız bu gün hәyatımda proqram olacaq. Bacardığım qәdәr  

ona әmәl etmәyә çalışacağam.  
 
Yalnız bu gün AN-nın kömәyi ilә hәyatımı daha aydın  

görmәyә çalışacağam.  
 
Yalnız bu gün qorxusuz olacağam, düşüncәlәrim istifadә  

etmәyәn tanışlarım vә yeni bir hәyat yolu tapan 
insanlar haqqında olacaq. Bu yolda davam etdikcә 
qorxmağa heç bir sәbәbim olmayacaq. 

 

Biz hәyatımızın idarәolunmaz olduğunu etiraf edirik, 
lakin bәzәn kömәyә ehtiyacımız olduğunu qәbul etmәkdә 
çәtinlik çәkirik. Öz iradәmiz sağalmağımızda çoxlu 
problemlәrә sәbәb olur. Biz istәyirik vә tәlәb edirik ki, işlәr 
hәmişә bizim istәdiyimiz kimi getsin. Keçmiş tәcrübәmiz sübut 
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etdi ki, bizim yanaşmamız yaxşı nәticәyә gәtirib çıxartmadı. 
Tәslim olmaq prinsipi bizi hәyatda özümüzdәn daha böyük bir 
Gücdәn enerji aldığımız yeni hәyat yoluna yönәldir. Hәr gün 
İlahi Qüvvәyә tәslim olmaq bizә ehtiyacımız olan bütün 
kömәyi verir. Qәbul etmәk biz asılılara ağır gәlir, lakin sağalma 
prosesi üçün çox vacibdir. Qәbul etmәkdәn imtina etdiyimiz 
zaman, İlahi Qüvvәyә olan inancımızı mahiyyәtcә inkar etmiş 
oluruq. Narahatlıq isә inamın zәifliyinin göstәricisidir. 

Öz iradәmizdәn imtina etdikdә, biz İlahi Qüvvә ilә 
rabitә yaradırıq vә O, daxilimizdә heç vaxt doldura 
bilmәdiyimiz boşluğu doldurur. Biz hәr gün İlahinin bizә 
kömәk edәcәyinә güvәnmәyi öyrәnmişik. “Yalnız bu gün” 
prinsipi ilә yaşamaq keçmişin yükünü vә gәlәcәyin qorxusunu 
yüngüllәşdirir. Biz bütün lazımi tәdbirlәri görmәyi vә nәticәlәri 
İlahi Qüvvәnin iradәsinә buraxmağı öyrәnmişik. 

Anonim Narkomanlar mәnәvi bir proqramdır. Üzvlәrә 
öz anlayışlarına uyğun bir İlahi Qüvvә tapmağa cәhd 
göstәrmәlәrini qәtiyyәtlә tövsiyyә edirik. Bәzilәrimiz dramatik 
vә ilhamverici tәbiәtә malik dәrin mәnәvi tәcrübәlәr yaşayırıq. 
Digәrlәrimiz üçün isә bu mәnәvi oyanış, daha sakit vә tәdricәn 
formalaşaraq baş verir. Biz, bir-birimizin inanclarına hörmәt 
edilәn vә qәbul olunduğumuz bir mühitdә sağalırıq. Biz 
tәkәbbür vә özünü haqlı çıxartma kimi özünü aldatma 
üsullarından qaçmağa çalışırıq. Gündәlik hәyatımızda 
inancımızı inkişaf etdirdikcә, İlahi Qüvvәmizin bizә lazım olan 
gücü vә yolu göstәrdiyini görürük. 

Hәr birimiz İlahi Qüvvә anlayışımızı fәrdi şәkildә 
müәyyәn etmәkdә sәrbәstik. Çoxumuz dini inanclarla bağlı 
keçmişdә yaşadıqlarımıza görә şübhәli vә tәrәddüdlü olmuşuq. 
Yeni üzvlәr olaraq toplantılarda eşitdiyimiz “Tanrı” sözü bizi 
uzaqlaşdırırdı. Lakin, biz bu mövzuda öz cavablarımızı 
axtarana qәdәr keçmişdәn gәtirdiyimiz düşüncәlәrin әsiri 
oluruq. Aqnostiklәr vә ateistlәr bәzәn sadәcә “mövcud olan hәr 
nәdirsә” onunla danışmağa başlayırlar. Toplantılarda hiss 
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olunan bir enerji vә ya mәnәvi bir bağ hiss olunur. Bәzәn yeni 
gәlәnlәrin ilk İlahi Qüvvә anlayışı mәhz bundan başlayır. 
Keçmiş tәsәvvürlәrimiz çox vaxt natamamdır vә qaneedici 
olmur. Bildiyimiz hәr şey, xüsusilә dә hәqiqәt haqqında 
düşündüklәrimiz zamanla dәyişә vә yenilәnә bilәr. Köhnә 
fikirlәrimizi yenidәn dәyәrlәndiririk ki, bizi yeni hәyat tәrzinә 
aparan yeni düşüncәlәrlә tanış olaq. Biz fiziki, zehni vә mәnәvi 
xәstәlikdәn әziyyәt çәkәn insanlar olduğumuzu dәrk edirik. 
Asılılığımızın bizi öz şәxsi cәhәnnәmimizә gәtirdiyini qәbul 
etdikdә vә kömәk edә bilәcәk bir gücün mövcud olduğunu 
anladıqda, problemlәrimizi hәll etmәk üçün irәlilәyişә 
başlayırıq. 

Gündәlik mәnәvi praktikamızın olmaması müxtәlif 
şәkildә özünü göstәrә bilәr. Açıq fikirli sәylәrimiz nәticәsindә 
Öz dәrk etdiyimiz İlahi ilә gündәlik әlaqә yaratmağa başlayırıq. 
Çoxumuz hәr gün İlahi Qüvvәdәn tәmiz qalmaq üçün kömәk 
istәyir, hәr axşam isә sağalma hәdiyyәsinә görә 
minnәtdarlığımızı bildiririk. Hәyatımız rahatlaşdıqca, 
çoxlarımız mәnәvi laqeyidliyә qapılırıq vә bu da bizi istifadә 
riskinә yaxınlaşdırır, nәticәdә, hәr gün bizә müvәqqәti olaraq 
verilmiş azadlığı itirәrәk, özümüzü yenidәn eyni qorxu vә 
mәqsәdsizlik hissinin içindә tapırıq. Ümidimiz, mәhz bu an 
yaşadığımız ağrının bizi gündәlik mәnәvi inkişafımıza yenidәn 
diqqәt yetirmәyә tәşviq etmәsi olur. Şüurlu әlaqәni davam 
etdirmәyin bir yolu, xüsusilә çәtin zamanlarda, minnәtdar 
olduqlarımızın siyahısını tәrtib etmәkdir. 

Çoxlarımız üçün sәssizliyә çәkilmәk vә özümüzә vaxt 
ayırmaq İlahi Qüvvә ilә şüurlu әlaqә qurmağa kömәk edir. 
Zehnimizi sakitlәşdirdikdә, meditasiya bizә sakitlik vә dinclik 
gәtirә bilәr. Bu prosesi istәnilәn vaxt, istәnilәn yerdә vә 
istәnilәn formada hәyata keçirmәk mümkündür – hәr kәs bunu 
özü üçün uyğun şәkildә edә bilәr. 

İlahi Qüvvәmiz hәr an bizә әlçatanıdır. Bizim üçün 
nәyin doğru olduğunu öyrәnmәk mәqsәdilә İlahiyә dua 
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etdikdә, Ondan istiqamәt alırıq. Zamanla, eqosentrizimizi İlahi-
mәrkәzçiliyә dәyişdirdikdә, ümidsizliyimiz ümidә çevrilir. 
Dәyişiklik eyni zamanda qorxunun böyük mәnbәyi olan 
bilinmәzliyi dә özü ilә bәrabәrindә gәtirir. Mәhz, İlahi 
Qüvvәmiz, bu qorxu ilә üzlәşmәk üçün lazım olan cәsarәtin 
mәnbәyidir. 

Bәzi şeylәri qәbul etmәliyik, bәzilәrini isә dәyişә bilәrik. 
Bunlar arasındakı fәrqi anlamaq üçün bizә lazım olan hikmәt, 
mәnәvi proqramımızda böyüdükcә inkişaf edir. Әgәr mәnәvi 
vәziyyәtimizi hәr gün qoruyub saxlasaq, ağrı vә çaşqınlıqla 
mübarizә aparmaq bizim üçün daha asan olar. Bu, bizim çox 
ehtiyac duyduğumuz emosional sabitlikdir. İlahi Qüvvәmizin 
kömәyi ilә, bir daha heç vaxt istifadә etmәyimizә ehtiyac 
qalmayacaq. 

İstәnilәn tәmiz qalan asılı bir möcüzәdir. Biz bu 
möcüzәni davamlı sağalma vә müsbәt yanaşma ilә hәyatımızın 
bir parçası olaraq yaşadırıq. Әgәr müәyyәn bir müddәtdәn 
sonra sağalmamızda problemlәrlә üzlәşiriksә, çox güman ki, 
sağalmamızın ilkin mәrhәlәlәrindә bizә kömәk edәn bir vә ya 
bir neçә vasitәlәrdәn istifadә etmәyi dayandırmışıq. 

Üç әsas mәnәvi prinsip — dürüstlük, açıqfikirlilik vә 
istәkli olmaq. Bunlar proqramımızın әsasını tәşkil edәn 
prinsiplәrdir. Biz ilk dürüstlüyümüzü istifadәni dayandırmaq 
istәyimizlә ifadә edirik. Daha sonra dürüst şәkildә gücsüz 
olduğumuzu vә hәyatımızın idarәolunmaz vәziyyәtdә 
olduğunu vicdanla etiraf edirik. 

Dәrindәn dürüstlük, bu günü yaşamağı öyrәnmәk üçün 
әn vacib vasitәdir. Dürüstlük bәzәn çәtin olsa da, nәticәlәri 
möhtәşәmdir. Dürüstlük xәstә düşüncә tәrzimizә qarşı bir 
dәrmandır. Yenidәn tapdığımız inancımız gәlәcәkdә cәsarәtli 
olmağımız üçün möhkәm tәmәl yaradır. 

AN-a gәlmәzdәn әvvәl yaşamağı bildiyimizi zәnn 
edirdik, amma bu bizi demәk olar ki, mәhv edirdi. Hәyatımızı 
idarә etmәyә çalışmaq bizi Anonim Narkomanlar Proqramına 
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gәtirdi. AN-a gәldikdә, xoşbәxt olmağı vә hәyatdan zövq 
almağı demәk olar ki, bilmirdik. Yeni bir fikir qapalı düşüncәyә 
yeridilә bilmәz. Açıqfikirli olmaq, hәyatımızı xilas edә bilәcәk 
bir xәbәri eşitmәyimizә imkan yaradır. Bu, bizә fәrqli baxış 
bucaqlarını dinlәmәyә vә öz nәticәlәrimizi çıxarmağa imkan 
verir. Açıqfikirlilik bizi uzun müddәt görmәdiyimiz hәqiqәtlәri 
dәrk etmәyә aparır. Mәhz bu prinsip bizә müzakirәlәrdә iştirak 
etmәyә, tәlәsik nәticә çıxarmamağa vә әvvәlcәdәn kiminsә 
haqlı vә ya haqsız olduğuna qәrar vermәmәyә imkan verir. 
Artıq mövcud olmayan dәyәrlәri müdafiә edәrәk özümüzü 
gülünc vәziyyәtә salmağa ehtiyac yoxdur. Bütün cavabları 
bilmәmәyin tamamilә normal olduğunu öyrәnmişik, çünki bu 
halda biz öyrәnmәyә açıq olur vә yeni hәyatımızı uğurla 
yaşamağı bacarırıq. 

Lakin açıqfikirlilik istәklә birlәşmәsә, heç bir yerә 
çatmayacağıq. Biz sağalmaq üçün lazım olan hәr şeyi etmәyә 
hazır olmalıyıq. Sadәcә tәmiz qalmaq üçün bütün gücümüzü vә 
sәylәrimizi ortaya qoymalı olacağımız anın nә vaxt gәlәcәyini 
heç vaxt bilmirik.  

Dürüstlük, açıqfikirlilik vә istәkli olmaq bir-birini 
tamamlayan prinsiplәrdir. Onlardan hәr hansı birinin şәxsi 
proqramımızda olmaması yenidәn istifadәyә qayıtmağa sәbәb 
ola bilәr vә sağalma prosesini әslindә sadә ola bilәcәyi halda, 
çәtin vә ağrılı hala gәtirәr. Bu proqram gündәlik hәyatımızın 
vacib bir hissәsidir. Әgәr bu proqram olmasaydı, әksәrimiz ya 
ölü, ya da hәbsdә olardıq. Baxış bucağımız tәkliyә çәkilmiş 
birindәn icmanın bir üzvünә çevrilir. Hәyatımızı qaydaya 
salmağa xüsusi diqqәt ayırırıq, çünki bu, bizә rahatlıq gәtirir. 
Ehtiyaclarımızı qarşılamaq gücünü almaq üçün İlahi Qüvvәyә 
güvәnirik. 

Bu prinsiplәri tәtbiq etmәyin bir yolu gündәlik inventar 
aparmaqdır. Bu inventar bizә hәr gün inkişaf etdiyimizi 
görmәyә kömәk edir. Biz qüsurlarımızdan qurtulmağa 
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çalışarkәn, öz lәyaqәtlәrimizi unutmalı deyilik. Köhnә 
özünüaldatma vә eqoizm mәnәvi prinsiplәrlә әvәz oluna bilәr. 

Tәmiz qalmaq hәyatla üzlәşmәyin ilk addımıdır. Hәyatı 
olduğu kimi qәbul etmәyi öyrәndikcә, hәr şey daha sadә vә 
aydın olur. Problemlәrlә qarşılaşanda, proqramın bizә verdiyi 
alәtlәrlә bu çәtinliklәrin öhdәsindәn gәlәcәyimizә ümid edirik. 
Dürüst şәkildә öz eqoizmimizdәn vә özümüzә zәrәr verәn 
davranışlarımızdan әl çәkmәliyik. Keçmişdә çarәsizliyin bizә 
sağ qalmaq üçün güc verәcәyinә inanırdıq. İndi isә 
problemlәrimizә görә mәsuliyyәti qәbul edirik vә başa düşürük 
ki, hәll yollarımız üçün dә eyni dәrәcәdә mәsuliyyәt daşıyırıq. 

Sağalan asılılar olaraq biz tәdricәn minnәtdar olmağı 
öyrәnirik. Qüsurlardan qurtulduqca biz öz potensialımızı 
reallaşdırmaqda azad oluruq. Biz özümüzü dәrk etmәyi vә bu 
dünyada yerimizi tutmağı bacaran tamamilә yeni insanlara 
çevrilirik. 

Addımlarla yaşadığımız zaman hәddindәn artıq 
özümüz haqqında düşünmәk vәsvәsәsindәn azad oluruq. Biz 
hәyatımıza vә özümüzә dürüst baxmaq qorxusundan azad 
olmağı İlahi Qüvvәdәn xahiş edirik. Addımları işlәyәrәk vә 
sağalma alәtlәrindәn istifadә edәrәk özümüzü yenidәn 
formalaşdırırıq. Özümüzü fәrqli görmәyә başlayırıq. 
Şәxsiyyәtimiz dәyişir. Hisslәrimizi yaşaya vә hәyata uyğun 
reaksiya verә bilәn insanlar oluruq. Mәnәvi hәyatımıza 
üstünlük veririk vә gündәlik işlәrimizdә sәbir, dözüm vә 
tәvazökarlıqdan istifadә etmәyi öyrәnirik. 

Hәyatımızdakı digәr insanlar bizә etibar etmәyi vә 
sevgi dolu münasibәtlәr qurmağı öyrәdir. Daha az tәlәb edir, 
daha çox paylaşırıq. Artıq qәzәbә asanlıqla tabe olmuruq vә 
daha tez bağışlayırıq. İcmamızda sevgi ilә qarşılaşaraq onu 
dәrk edirik. Әvvәlki eqosentirik şәxsiyyәtimizә tamamilә xas 
olmayan bu sevgiyә özümüzü layiq hiss etmәyә başlayırıq. 

Eqomuz bir çox gizli hiylәlәrdәn istifadә edәrәk bizi 
idarә edirdi. Qәzәb, indiki reallığımıza qarşı reaksiyamızdır. 



Nəşr olunub sa-la bilməz. Sadəcə AN içində paylanılması üçündür. Bütün hüquqlar qorunur. 

Kin – keçmiş tәcrübәlәrimizi tәkrar-tәkrar yenidәn yaşamaqdır 
vә qorxu gәlәcәyә münasibәtimizdir. Mәnәvi inkişafımızı 
әngәllәyәn bu qüsurların İlahi tәrәfindәn aradan qaldırılmasına 
icazә vermәyә hazır olmalıyıq. 

Yaşadığımız tәcrübәni bölüşmәk bizә yeni ideyalar 
qazandırır. Bu fәsildәki bir neçә sadә qaydanı ciddi şәkildә 
tәtbiq edәrәk, hәr gün sağalırıq. Proqramın prinsiplәri 
şәxsiyyәtimizi formalaşdırır. 

Asılılığımızın yaratdığı tәcriddәn çıxaraq, ortaq 
sağalma bağı olan insanların İcmasını tapırıq. AN tәcrid, 
ümidsizlik vә dağıdıcı xaos okeanında bir xilasedici qayıq 
kimidir. İcma üzvlәrinin sağalma hekayәlәrini bölüşmәsi vә öz 
dәrk etdiyimiz İlahi ilә münasibәtimiz bizә inam, güc vә ümid 
verir. İlk vaxtlar, hisslәri paylaşmaq bizә qәribә vә çәtin gәlir. 
Bu tәcrübәnin olmaması asılılığın gәtirdiyi ağrının nәticәlәrinin 
bir hissәsidir. Özümüzü çәtin vәziyyәtdә hiss etsәk vә ya 
problemlәrin yaxınlaşdığını görsәk, dәrhal kimlәsә danışırıq vә 
ya toplantılara gedirik. Çәtin qәrarlar qәbul etmәzdәn әvvәl 
kömәk istәmәyi öyrәnirik. Tәvazökarlıq vә kömәk istәmәklә әn 
çәtin anları keçә bilәrik. Mәn bacarmıram, amma biz bacarırıq! 
Belәliklә, ehtiyacımız olan gücü tapırıq. Mәnәvi vә zehni 
resurslarımızı bölüşәrәk bizi birlәşdirәn etibarlı әlaqәlәr 
qururuq. 

Müntәzәm toplantılarda iştirak vә sağalan asılılarla 
ünsiyyәt tәmiz qalmağımıza kömәk edir. Toplantılara qatılmaq 
bizә yeni gәlәnlәrin nә hiss etdiyini vә xәstәliyimizin davamlı 
inkişafını bizә xatırladır. Ev qrupumuza qatılmaq, tanıdığımız 
insanlardan dәstәk almağımıza kömәk edir. Bu, sağalma 
prosesimizi davam etdirmәyә vә gündәlik hәyatımızı 
asanlaşdırmağa kömәk edir. Biz öz hekayәmizi dürüst 
danışdığımız zaman, başqaları bizimlә oxşarlıq tapa bilәr. 
Sağalma xәbәrini çatdırmaq vә İcma üzvlәrinә xidmәt etmәk 
bizә sevinc hissi bәxş edir. Xidmәt etmәk hәyatımızın bütün 
sahәlәrinә tәsir edәn bir böyümә fürsәtidir. Bizim sağalma 
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tәcrübәmiz başqalarına problemlәrin öhdәsindәn gәlmәyә 
kömәk edә bilәr, bizim üçün işlәyәn üsullar onlar üçün dә 
işlәyә bilәr. Asılıların әksәriyyәti bu cür tәcrübәni bölüşmәyi, 
hәtta ilk vaxtlarından belә, qәbul edә bilәrlәr. Toplantılardan 
sonra birlikdә vaxt keçirmәk - toplantı zamanı paylaşa 
bilmәdiyimiz hisslәri bölüşmәk üçün gözәl fürsәtdir. Bu hәm 
dә sponsorumuzla fәrdi söhbәt etmәk üçün uyğun zamandır. 
Eşitmәyә ehtiyac duyduqlarımızı bu söhbәtlәrdә eşidәcәyik vә 
bizim üçün çox şey aşkarlanacaq vә daha aydın olacaq.  

Sağalma tәcrübәmizi yeni gәlәnlәrlә bölüşәrәk, 
özümüzә tәmiz qalmağa kömәk edirik. Dәstәk vә 
hәvәslәndirmәni başqaları ilә bölüşürük. Artıq hәyatımızda 
bizi anlayan vә bizә dayaq olan insanlar var. Eqosentrik 
düşüncәdәn uzaqlaşmaq bizә hәyatı daha geniş perspektivdә 
görmәyә imkan verir. Kömәk istәmәk bizi dәyişdirә bilәr. 
Bәzәn paylaşmaq riskli görünür, lakin özümüzü açdıqca inkişaf 
edirik. 

Bәzi insanlar AN-a hәlә dә narkotik istifadәsini davam 
etdirmәk üçün başqalarını manipulyasiya etmәyә çalışaraq 
gәlirlәr. Onların qapalı düşüncәsi dәyişmәklәri üçün maneәdir. 
Açıqfikirlilik ruhu vә eyni zamanda gücsüzlüyü qәbul etmәk 
sağalma qapılarını açan açara çevirilir. Әgәr narkotiklә bağlı 
problemi olan biri sağalmaq üçün bizdәn kömәk istәyirsә vә 
hәqiqәtәn hazırdırsa, onunla necә tәmiz qalmağımızın yolunu 
mәmnuniyyәtlә bölüşürük. 

Başqalarına yeni bir hәyat yolu tapmağa kömәk etdikcә 
öz dәyәrimiz artır. Burada sahib olduqlarımızı dürüstlüklә 
dәyәrlәndirdikdә, onlara qiymәt vermәyi öyrәnirik. AN-nın 
üzvü olmaqla özümüzü dәyәrli hiss edirik. Hara getmәyimizә 
baxmayaraq sağlamanın hәdiyyәlәrini hәr yerә özümüzlә 
apara bilәrik. Anonim Narkomanların On İki Addımı gündәlik 
hәyatımızın ayrılmaz bir hissәsinә çevrilmiş, irәlilәyәn bir 
sağalma prosesidir. Bizim davamlı sağalmamız, bizi sevәn vә 
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bizim üçün edә bilmәdiklәrimizi edәn İlahilә 
münasibәtimizdәn asılıdır. 

Sağalma prosesindә hәr birimiz proqramı fәrdi şәkildә 
anlayırıq. Çәtinliklәrlә qarşılaşdıqda, bizә rәhbәrlik edәcәk 
toplantılarımıza, sponsorumuza vә İlahi Qüvvәmizә etibar 
edirik. Belәliklә, Anonim Narkomanlarda tapılan sağalma hәm 
daxildәn, hәm dә xaricdәn gәlir. 

Biz yalnız bu günü yaşayırıq, amma eyni zamanda 
indiki anı da dәyәrlәndiririk. Әgәr burada vә indi yaşamağı 
dayandırsaq, problemlәrimizi hәddәn artıq böyüdә bilәrik. 
Sәbr bizim heç vaxt güclü tәrәfimiz olmayıb. Buna görә dә 
şüarlarımıza vә AN dostlarımıza ehtiyacımız var ki, bizә 
proqramı yalnız bu gün yaşamağının vacibliyini xatırlatsınlar. 

 
Özünә söylә: 
 
Yalnız bu gün üçün fikirlәrim sağalmağım, narkotikdәn   

istifadә etmәdәn yaşamaq vә hәyatdan hәzz 
almağımla bağlı olacaq.  

 
Yalnız bu gün AN-da mәnә inanan vә sağalmağımda kömәk  

etmәk istәyәn birinә etibar edәcәyәm.  
 
Yalnız bu gün hәyatımda proqram olacaq. Bacardığım qәdәr  

ona әmәl etmәyә çalışacağam.  
 
Yalnız bu gün AN-nın kömәyi ilә hәyatımı daha aydın  

görmәyә çalışacağam.  
 
Yalnız bu gün qorxusuz olacağam, düşüncәlәrim istifadә  

etmәyәn tanışlarım vә yeni bir hәyat yolu tapan 
insanlar haqqında olacaq. Bu yolda davam etdikcә 
qorxmağa heç bir sәbәbim olmayacaq. 
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Onuncu Fәsil 
  
 
 

Daha Çox Şey Aşkarlanacaq 
 

Sağalma prosesimiz irәlilәdikcә, özümüzü vә әtrafımızdakı 
dünyanı daha dәrindәn dәrk etmәyә başladıq. Ehtiyac vә 
istәklәrimiz, güclü vә zәif tәrәflәrimiz bizә bir-bir aydın olmağa 
başladı. Әtrafımızdakı dünyanı dәyişdirә bilmәyәcәyimizi, 
yalnız özümüzü dәyişә bilәcәyimizi anladıq. Anonim 
Narkomanlar proqramı mәnәvi prinsiplәr vasitәsilә 
hәyatımızda olan ağrıları aradan qaldırmaq üçün bizә imkan 
verir. 

Bu proqramın hәyatımıza daxil olması bizim üçün 
böyük şansdır. Әvvәllәr çox az adam qәbul edirdi ki, asılılıq bir 
xәstәlikdir. Sağalmaq sadәcә bir xәyal idi. 

Minlәrlә AN üzvünün mәsuliyyәtli, sağlam, narkotiksiz 
hәyatı proqramımızın effektivliyini tәsdiqlәyir. Bu gün sağalma 
bizim üçün reallıqdır. Addımlarla işlәyәrәk, biz dağılmış 
şәxsiyyәtimizi yenidәn bәrpa edirik. Anonim Narkomanlar 
böyümәk üçün sağlam bir mühitdir. Bir İcma olaraq, bir-
birimizi sevir vә dәyәrlәndirir, bu yeni hәyat tәrzindә bir-
birimizә dәstәk oluruq. 

Böyüdükcә anlayırıq ki, tәvazökarlıq güclü vә zәif 
tәrәflәrimizi qәbul etmәkdir. Әn çox istәdiyimiz özümüzü 
yaxşı hiss etmәkdir. Bu gün biz әsl sevgi, sevinc, ümid, kәdәr, 
lәzzәt hisslәrini yaşayırıq. Bu hisslәr әvvәllәr narkotiklәrlә 
yaşadığımız saxta hisslәrdәn tamam fәrqlidir. 

Bәzәn proqramda müәyyәn vaxt keçirsәk dә, köhnә 
düşüncә tәrzimizә qapılırıq. Sağalmaq üçün әn vacib mәsәlәlәri 
yadda saxlamalıyıq. Köhnә düşüncә tәrzlәrindәn, köhnә 
fikirlәrdәn vә laqeydliyә meylli olmaqdan uzaq durmalıyıq.  
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Biz özündәn razılığa icazә vermәmәliyik – çünki xәstәliyimiz 
bir saniyә belә bizi tәrk etmir. Әgәr mәnәvi prinsiplәrin tәtbiqi 
prosesindә biz tәkәbbürlü davranmağa başlayırıqsa vә ya 
әksinә, özümüzü alçaldırıqsa, nәticәdә özümüzü tәcrid edirik. 
Özümüzü digәr asılılardan fәrqli hiss etdiyimiz zaman 
problemә düşmәk riskimiz var. Sağalma atmosferindәn vә 
başqalarına xidmәt ruhundan uzaqlaşmaq mәnәvi inkişafımızı 
lәngidir. Özündәn razılıq bizi yaxşı niyyәt, sevgi vә 
mәrhәmәtdәn uzaqlaşdırır. 

Әgәr başqalarını dinlәmәk istәmiriksә, inkişaf etmә 
ehtiyacımızı inkar edirik. Biz uyğunlaşmağı vә başqalarının 
haqlı, bizim isә haqsız olduğumuzu qәbul etmәyi öyrәnirik. 
Yeni şeylәr açıldıqca, özümüzü yenilәnmiş hiss edirik. 
Açıqfikirli olmalı vә ehtiyac duyulduqda bir addım da irәli 
getmәyә hazır olmalıyıq – bәlkә әlavә bir toplantıya qatılmaq, 
bir zәngdә bir dәqiqә artıq danışmaq, ya da yeni gәlәnin daha 
bir günü ayıq qalmasına kömәk etmәk üçün. Bu әlavә sәylәr 
sağalmamız üçün hәyati әhәmiyyәt daşıyır. 

İlk dәfә olaraq özümüzlә tanış oluruq. Sevmәk, 
sevilmәk, insanların bizә dәyәr verdiyini bilmәk vә başqalarına 
qarşı mәrhәmәtli olmaq kimi yeni duyğular yaşayırıq. Әvvәllәr 
heç vaxt etmәdiyimiz işlәri görür vә onlardan hәzz alırıq. 
Sәhvlәr edirik vә onları qәbul edәrәk nәticә çıxarırıq. 
Uğursuzluqlarla üzlәşirik vә uğur qazanmağı öyrәnirik. 
Sağalma zamanı biz tez-tez böhranlarla qarşılaşırıq — mәsәlәn, 
maddi çәtinliklәr, boşanma vә ya yaxın bir insanın ölümü. 
Bunlar hәyatın reallıqlarıdır vә yalnız tәmiz qalmağımız bu 
reallıqları yox etmәyәcәk. Hәtta illәrlә tәmiz qaldıqdan sonra 
bәzi üzvlәr işsiz, evsiz vә ya pulsuz qala bilәrlәr. Bizә elә gәlә 
bilәr ki, tәmizlik bizә heç nә vermir vә köhnә düşüncәlәr yavaş-
yavaş daxilimizdә özünә yazığı gәlmәk, inciklik vә qәzәb 
doğurur. Lakin hәyatımızdakı faciәlәr nә qәdәr ağrılı olsa da, 
bir şey aydındır — nә olursa olsun, istifadә etmәmәliyik! 
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Bu tam imtina proqramıdır. Buna baxmayaraq, mәsәlәn, 
cәrrahiyyә vә ya ağır fiziki zәdәlәr zamanı dәrman istifadәsi 
әsaslı ola bilәr. Amma hәtta belә hallar belә, "istifadә üçün 
icazә" demәk deyil. Bizim üçün “narkotikdәn tәhlükәsiz 
istifadә” deyilәn bir anlayış yoxdur. Bәdәnimiz hәkim 
tәrәfindәn yazılan ağrıkәsicilәrlә özümüzә yazdığımız 
“xoşbәxtlik dozası” arasında fәrq tanımır. Biz asılılarıq vә belә 
hallarda özümüzü aldatmağı mükәmmәl bacarırıq. Beynimiz 
çox vaxt bizi istifadә etmәyә mәcbur etmәk üçün әlavә ağrılar 
uydurur. Bu vәziyyәti İlahi Qüvvәyә hәvalә etmәk, hәmçinin 
sponsorlarımızın vә icma üzvlәrinin dәstәyi bizi әn pis 
düşmәnimizә çevrilmәyimizin qarşısını alır. Özümüzlә tәk 
qalanda biz xәstәliyimizә bizi mәğlub etmәk üçün ciddi bir 
fürsәt vermiş oluruq. Әgәr baş verәnlәri tam dürüstlüklә 
paylaşsaq, istifadәyә qayıtmaq qorxusunu aradan qaldıra 
bilәrik. 

Ciddi xәstәlik vә ya cәrrahiyyә әmәliyyatı bizim üçün 
xüsusi çәtinliklәr yarada bilәr. Hәkimlәr bizim asılılığımız 
barәdә mәlumatlı olmalıdırlar. Unutmayaq ki, hәkimlәr nә 
qәdәr mütәxәssis olsalar da, biz öz sağalmağımıza vә 
qәrarlarımıza görә yalnız özümüz mәsuliyyәt daşıyırıq. 
Tәhlükәni minumuma endirmәk üçün, nәzәrdәn keçirә 
bilәcәyimiz bir neçә xüsusi variant var. Mәsәlәn, lazım olanda 
iynә ilә tam narkoz yerinә yalnız ağrı olan hissәni keyitmәyi 
(lokal keyitmә) seçә bilәrik. İstifadә etdiyimiz maddәdәn uzaq 
durmaq, hәlә ağrımız olsa da onu qәbul etmәmәk vә bәdәnimiz 
maddәni istәdikdә — titrәmә, tәr basma, әsәbilik, yuxusuzluq 
kimi çәkilmә әlamәtlәri baş verәrsә, xәstәxanada bir neçә gün 
artıq qalmaq — bunlar ayıq qalmaq üçün ata bilәcәyimiz 
addımlardır. 

Nә qәdәr şiddәtli olsa da, ağrı ötüb keçәcәk. Dua, 
meditasiya vә paylaşmaq kimi vasitәlәrlә biz bu narahatlıqdan 
uzaqlaşır, diqqәtimizi әsas dәyәrlәrimizә yönәldәrәk, öncәdәn 
seçdiyimiz prioritetlәrә sadiq qalmaq gücünü tapırıq. 
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Mümkündürsә, NA üzvlәri ilә daim vә yaxın ünsiyyәtdә olmaq 
bizim üçün hәyati әhәmiyyәt daşıyır. Beynimizin köhnә 
düşüncә tәrzinә vә davranış modellәrinә qayıtmaq bacarığı 
heyrәtamizdir! Heç bir dәrman qәbul etmәdәn nә qәdәr 
ağrılara tab gәtirә bildiyimiz sizi tәәccüblәndirә bilәr. Bununla 
belә, tam ayıqlıq prinsipi ilә yaşadığımız bu proqramda, 
şiddәtli fiziki ağrı zamanı savadlı bir mütәxәssisin tәyin etdiyi 
minimal dozada dәrman qәbul etdiyimiz üçün dә günahkar 
hiss etmәyә ehtiyac yoxdur. 

Sağalma prosesindә ağrı hiss etdikcә, biz böyüyürük vә 
anlayırıq ki, böhran bizә tәmiz qalaraq mәnәvi inkişafı yaşama 
imkanı verәn bir hәdiyyәdir. Sağalma prosesindәn әvvәl biz 
heç ağlımıza belә gәtirә bilmәzdik ki, problemlәr bizә hәdiyyә 
ola bilәr. Hәtta bu, hәdiyyәlәr daxili gücümüzü tapmaq, yaxud 
itirdiyimiz özünә hörmәt hissini yenidәn qazanmaq kimi 
dәyәrlәr ola bilәr. 

Digәr asılılarla bölüşmәdikdә, mәnәvi inkişafın, sevgi 
vә mәrhәmәtin bizә heç bir faydası yoxdur. İcma daxilindә 
qeyd-şәrtsiz sevgi göstәrәrәk, biz daha mehriban oluruq vә 
mәnәvi inkişafımızı bölüşәrәk, daha da mәnәvi oluruq. 

Bu xәbәri digәr asılılara çatdırdıqca, AN-dakı ilk 
günlәrimizi xatırlayırıq. Köhnә hisslәrimizi vә keçmişdәki 
davranışlarımızı xatırlayanda, özümüzdәki dәyişimi vә ruhәn 
necә böyüdüyümüzü daha aydın görürük. Başqa asılıların 
suallarına cavab verdikdә öz düşüncәlәrimiz daha aydın olur. 
Yeni gәlәnlәr proqramın işlәdiyini daim xatırladan tükәnmәz 
ümid mәnbәyidir. Yeni gәlәnlәrlә işlәmәk bizә tәmiz hәyatda 
әldә etdiyimiz biliklәri praktikada tәtbiq etmәk imkanı verir. 

Biz qazandığımız hörmәtә dәyәr vermәyi öyrәndik. 
İnsanların bizә güvәnmәyi bizә zövq verir. Hәyatımızda ilk 
dәfә biz AN-dan kәnarda ictimai tәşkilatda hansısa mәsul 
vәzifә tutmağa dәvәt oluna bilәrik. Artıq qeyri-asılı insanlar da 
bizdәn tәkcә asılılıqla bağlı deyil, başqa mövzularda da fikir 
soruşur vә fikirlәrimizi dәyәrli hesab edirlәr. Biz ailәmizlә 
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tamamilә möhtәşәm münasibәtlәr qurur vә onlara dayaq 
oluruq vә doğmalarımız artıq bizi lazımsız hesab etmirlәr, 
bizdәn untanmırlar – onlar bizimlә fәxr edirlәr. Şәxsi 
maraqlarımız genişlәnәrәk, bәzәn sosial vә hәtta siyasi 
mövzuları da әhatә edә bilir. Hobbimiz vә istirahәtimiz bizә 
yeni bir zövq bәxş edir. Biz tәkcә sağalan asılılar olaraq deyil, 
hәm dә layiqli bir insan kimi başqaları üçün dәyәr daşıdığımızı 
hiss edәrәk rahatlıq tapırıq. 

Sponsorluq bizim üçün tükәnmәz әlavә güc mәnbәyinә 
çevrilir. Uzun illәr biz hәr bir yolla yalnız başqalarından nәsә 
almağı bacarırdıq. Başqa bir insanla, nә qәdәr kiçik olsa da, nәsә 
paylaşdığımız zaman yaşadığımız mәnәvi oyanışı sözlәrlә 
tәsvir etmәk mümkün deyil. 

Biz bir-birimizin gözlәri vә qulaqlarıyıq. Nә vaxt sәhv 
etsәk, digәr asılılar bizә görә bilmәdiklәrimizi göstәrәrәk 
kömәk edirlәr. Bәzәn köhnә düşüncә tәrzindә ilişib qalırıq. 
Әgәr hәvәsimizi qorumaq vә mәnәvi böyümәyә davam etmәk 
istәyiriksә, daim düşüncәlәrimizә vә hisslәrimizә diqqәt 
yetirmәliyik. Bu hәvәs bizim sağalmağımıza sabitlik verir. 

Bu gün seçim azadlığımız var. Proqramı bacardığımız 
qәdәr işlәyirik vә öz şәxsiyyәtimiz bәrәdә vәsvәsәli 
düşüncәlәrindәn azad oluruq. Tәnhalıq vә qorxu getdikcә daha 
çox İcmanın sevgisi vә tәhlükәsizliyi ilә әvәz olunur. Hәlә dә 
әzab çәkәn asılıya yardım etmәk hәyatda yaşanacaq әn dәyәrli 
tәcrübәlәrdәn biri ola bilәr. Kömәk etmәyә hazırıq. Biz nә 
vaxtsa eyni halları yaşamışıq, ona görә dә digәr asılıları 
hamıdan daha yaxşı başa düşürük. Ümid veririk, çünki bilirik 
ki, hәyatımızın daha yaxşı bir yolu artıq bizim üçün 
mümkündür vә biz sevgi veririk, çünki bizә dә bu sevgi çox 
sәmimi şәkildә verilmişdi. Sevgi göstәrmәyi öyrәndikcә, 
qarşımızda yeni imkanlar yaranır. Sevgi bir insandan digәrinә 
axan hәyat enerjisi ola bilәr. Digәr asılılarla tәcrübәmizi 
bölüşdükdә, qayğı göstәrdikdә vә dua etdikdә onların bir 
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hissәsinә çevrilirik. Empatiya vasitәsilә dә onların bizim bir 
hissәmiz olmasına imkan veririk. 

Bunu etdikcә, biz hәyati bir mәnәvi tәcrübә yaşayırıq vә 
dәyişirik. Әmәldә isә dәyişikliklәr baş verir, çünki sağalmanın 
bir mәrhәlәsindә uyğun olan şey, başqa mәrhәlәdә uyğun 
olmaya bilәr. Biz daim artıq işini bitirmiş şeylәri buraxırıq vә 
indiki mәrhәlәdә nә faydalıdırsa, onunla davam etmәyә çalışır, 
İlahinin bizi burda vә indi yönlәndirmәsinә icazә veririk. 

Biz İlahiyә daha çox güvәndikcә vә özümüzә daha çox 
dәyәr verdikcә, anlayırıq ki, heç kimdәn üstün ya da heç 
kimdәn aşağı hiss etmәyә ehtiyacımız yoxdur. Hәqiqi 
dәyәrimiz özümüz olmağımızdadır. Bir vaxtlar çox böyük vә 
dominant olan eqomuz indi arxa plana çәkilir, çünki biz sevәn 
İlahi ilә harmoniya içindә yaşayırıq. Tәcrübәmiz göstәrir ki, öz 
istәklәrimizdәn imtina etdikdә hәyatımız daha dolğun, daha 
xoşbәxt vә daha mәnalı olur. 

Hәyatımızda hәqiqi dәyәri olan prinsiplәrә vә ideallara 
әsaslanaraq, müdrik vә sevgi dolu qәrarlar vermә qabiliyyәtinә 
sahib oluruq. Düşüncәlәrimizi mәnәvi ideallar әsasında 
formalaşdıraraq, istәdiyimiz adam olmaq azadlığına sahib 
oluruq. Әgәr әvvәllәr biz qorxu ilә hәrәkәt edirdiksә, indi biz 
sevәn İlahiyә arxalanaraq qorxunu dәf edә bilirik. Qorxunun 
yerini inam tutdu vә o, bizә özümüzdәn azad olmağın qiymәtli 
hәdiyyәsini bәxş etdi. 

Sağalma prosesindә, biz hәm dә minnәtdar olmağa 
çalışırıq. Daimi İlahi-şüurda olduğumuz üçün minnәtdar hiss 
edirik. Nә vaxt öhdәsindәn gәlә bilmәyәcәyimizi 
düşündüyümüz bir çәtinliklә qarşılaşsaq, İlahidәn özümüz 
üçün edә bilmәdiklәrimizi bizim üçün etmәsini dilәyirik. 

Mәnәvi oyanış davamlı bir prosesdir. Mәnәvi inkişaf 
etdikcә, reallığı daha geniş bir baxışla görmәyә başlayırıq. 
Yeniliklәrә açıq olmaq vә yeni mәnәvi vә fiziki tәcrübәlәr 
yaşamaq, daha yaxşı şüura sahib olmağın әsas açarıdır. Mәnәvi 
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inkişaf etdikcә, hisslәrimizә vә hәyatda olan mәqsәdimizә daha 
da uyğunlaşırıq. 

Özümüzü sevmәyi öyrәndikcә, başqalarını da sevmәk 
qabiliyyәtimiz artır. Bu isә proqramın bizә verdiyi mәnәvi 
oyanışın nәticәsidir. Özümüzü sevmәyә vә qayğı göstәrmәyә 
cәsarәt edәrkәn tapırıq! 

Vicdan vә sevgi bacarığı kimi yüksәk şüur funksiyaları 
narkotik istifadәsi nәticәsindә ciddi zәrәr görmüşdü. Yaşamaq 
üçün lazım olan bacarıqlar heyvani sәviyyәyә enmişdi. 
Ruhumuz sınmışdı. İnsan kimi hiss etmә qabiliyyәtimizi 
itirmişdik. Bu, bәlkә dә ifrat görünә bilәr, lakin әksәriyyәtimiz 
hәqiqәtәn bu vәziyyәtdә idi. 

Zamanla, sağalma yolu ilә getdikcә xәyallarımız reallığa 
çevirilir. Burada demәk istәdiyimiz o deyil ki, mütlәq zәngin vә 
ya mәşhur olacağıq. Bununla belә, İlahi Qüvvәmizin iradәsini 
hәyata keçirmәklә, arzular sağalmada gerçәklәşir. 

Sağalmanın davam edәn möcüzәlәrindәn biri, 
cәmiyyәtin faydalı vә mәsuliyyәtli bir üzvü olmaqdır. Biz 
eqonu şişirdәn, prestij vә manipulyasiya gәtirәn vәziyyәtlәrә 
qarşı ehtiyatla yanaşmalıyıq, çünki bu hallar bizә zәrәr verә 
bilәr. Tәcrübәmiz sübut etdi ki, cәmiyyәtin faydalı vә 
mәsuliyyәtli bir üzvü olaraq qalmağın yolu, sağalmağımızı 
birinci yerә qoymaqdır. AN bizsiz yaşaya bilәr, amma biz AN 
olmadan yaşaya bilmәrik. 

Anonim Narkomanlar yalnız bir vәd tәklif edir vә bu, 
uzun müddәt tapa bilmәdiyimiz aktiv asılılıqdan azadlıqdır. 
Öz tikdiyimiz hәbsxanadan azad olacağıq. 

Yalnız bu gün üçün yaşayaraq, başımıza nә gәlәcәyini 
bilmәk imkanımız yoxdur. Hadisәlәrin bizim üçün necә gözәl 
şәkildә inkişaf etdiyinә tez-tez heyran qalırıq. Burada vә indi 
sağalırıq vә gәlәcәk hәyәcan verici bir sәyahәtә çevrilir. Әgәr 
proqramla tanış olanda gözlәntilәrimizin siyahısını yazsaydıq, 
özümüzü aldatmış olardıq. Ümidsiz hәyat problemlәri sevinclә 
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әvәz olundu. Xәstәliyimizin qarşısı alınıb vә indi hәr şey 
mümkündür. 

Hәyatımızın bütün sahәlәrindә getdikcә daha açıqfikirli 
olur vә yeni fikirlәrә daha açıq yanaşırıq. Diqqәtlә dinlәdikcә, 
bizә faydalı olan şeylәri eşidirik. Dinlәmәk bacarığı bir 
hәdiyyәdir vә biz mәnәvi cәhәtdәn inkişaf etdikcә bu bacarıq 
da inkişaf edir. Bu hәdiyyәyә özümüzü açdığımız zaman hәyat 
yeni bir mәna qazanır. Әldә etmәk üçün әvvәlcә bölüşmәyә 
hazır olmalıyıq. 

Sağalma prosesindә әylәncә anlayışımız da dәyişir. İndi 
hәyatın sadә anlarından, mәsәlәn, dostluqdan vә tәbiәtlә 
harmoniya içindә yaşamaqdan hәzz almağa azadıq. İndi biz 
hәyat haqqında yeni bir anlayış inkişaf etdirmәk üçün azad 
olduq. Geriyә baxdıqca, yeni hәyatımıza görә minnәtdarıq. Bu 
hәyat bizi bura gәtirәn hadisәlәrdәn tamamilә fәrqlidir.  

İstifadә etdiyimiz dövrdә düşünürdük ki, biz әylәnirik 
vә istifadә etmәyәnlәr bu әylәncәdәn mәhrumdurlar. 
Mәnәviyyat bizә hәyatı tam şәkildә yaşamaq, kim olduğumuza 
vә hәyatda etdiklәrimizә görә minnәtdarlıq hiss etmәk imkanı 
verir. Sağalma prosesimizin әvvәlindәn bәri, sevincin maddi 
şeylәrdәn deyil, daxilimizdәn gәldiyini kәşf etmişik. Özümüzә 
olan vәsvәsәmizi itirdikdә, xoşbәxt, sevinc dolu vә azad 
olmağın nә demәk olduğunu başa düşmәyә başlayırıq. Tәsvir 
olunmaz sevinc ürәkdәn paylaşmaqdan gәlir; artıq qәbul 
edilmәk üçün yalan danışmağa ehtiyac duymuruq. 

Anonim Narkomanlar, asılılara yalnız narkotiklәrsiz bir 
hәyatdan daha çoxunu tәklif edәn bir sağalma proqramı tәqdim 
edir. Bu hәyat tәrzi nәinki yaşadığımız cәhәnnәmdәn yaxşıdır 
hәm dә tanıdığımız bütün başqa hәyat tәrzlәrindәn daha üstün 
vә dәyәrlidi. 

Biz çıxış yolunu tapmışıq vә bunun başqaları üçün dә 
işlәdiyini görürük. Hәr gün daha çox şey aşkarlanacaq. 
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