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Bu kitab NA Xidmat Ofisi vo AN Azarbaycan Tarciima Komitasi tarafindon
rasmi olaraq tasdiglonmomisdir. Rasmi tasdiq vo yenilonmos tamamlanana
gadar oxuculara dastok moaqsadi ilo hazirlanmisdir.



Onsoz

Olinizdoki bu kitab, Yalmz Bu Giin, Anonim Narkomanlar Birliyinin toxminon on illik
omayinin naticasidir. AN {izvlori liglin giindalik meditasiya kitab1 hazirlamaq ideyasina ciddi
maraq O9sas Motnimizin 1982-ci ilde ilk dofo tesdiglonmasindon qisa miiddst sonra
yaranmigdir. 1984—1989-cu illor arasinda yiizlorlo iizv vo onlarla yerli odobiyyat alt-komitosi
torofindon toxminon min sohifolik monbo material hazirlanmigdir. 1989 vo 1990-c1 illordo
Diinya Xidmot Konfransinin 9dabiyyat Komitosi bu materiali giindolik kitab qeydlorine
cevirmak ti¢lin miixtalif iisullart sinagdan kecirmoys baglamigdir. Nohayot, 1991-ci ilin aprel
ayimda bu tisullardan biri se¢ilmisdir. Novbati ay layiho tam faaliyyats baslamis vo 1991-ci ilin
noyabrinda kitab tamamlanmigdir.

1990-c1 ilin iyul ayinda komitomiz torofindon bu kitabin hazirlanmasina istiqgamot vermok
moqsadilo asagidaki mogsad boyanati hazirlanmigdir:

“Yalniz Bu Giin kitabinin mogsadi sagalma yolunda olan asililara ¢ox miixtolif meditasiya
movzulart toqdim etmakdir. Bu movzular sagalmanin praktik, giindalik toraflorinden tutmus
genis vo bozon toxunulmaz monavi anlayiglara qodor uzanir. Kitab tomiz qalma miiddotindon
asili olmayaraq sagalmanm biitiin morhaloalorinds olanlar iigiin nozords tutulmusdur. Umid
edirik ki, bu kitab sagalmanin tabiatinds olan sevinci ¢atdiracaq, ruhlandiracaq va hatta ilham
verocokdir. Qasdan genis baxis bucagi, anlayis vo movzu miixtalifliyi toqdim etmaklo arzu
edirik ki, bu kitab Birliyimizin miixtalifliyini shats etsin va har bir iizva istonilon vaxt ehtiyaci
olani toqdim ed» bilsin.”

Bu kitabdan istifado etmayin bir ne¢o yolu vardir. Uzvlor giindolik sagalma proqramlarinin bir
hissosi kimi ondan istifado etmoya togviq olunurlar. Tarix ardicilligi ilo avvaldon sona dogru
Vo ya 8izd neco uygun golirso, o sokildo oxuya bilorsiniz. Kitabin sonunda mévzu indeksi do
olavo edilmisdir ki, istadiyiniz zaman meditasiya mdvzularinizi miisyyan bir istiqgamato
yonoldo bilasiniz.

Anonim Narkomanlar qruplar1 Yalmz Bu Giin kitabin1 toplanti formatlarinin miintezom bir
hissosi kimi istifado etmok istoya bilorlor. Bazi qruplar, ¢ox vaxt oxunan Ag Kitabga
pargalarina olave olaraq, toplantinin avvalinda bir iizve giiniin meditasiya matnini oxutdururlar.
Digor qruplar ise miizakirani canlandirmagq ii¢iin giiniin meditasiya matnino va ya miioyyan bir
mdvzuya asaslanan Yalmz Bu Giin toplantilari togkil eds bilarlor.

Anonim Narkomanlar, giicsiiz asililar1 6zlorindon daha boyiik bir Giiclo olagoys yonoltmoyo
¢aligan monovi bir programdir. Buna gora do bu kitabda dua, meditasiya, “Ilahi”, “onu
anladigimiz kimi Ilahi” vo “Ali Giic” anlayislarina tez-tez rast golocoksiniz. Lakin har bir
lizviln monoviyyata yanasmasinin tamamilo soxsi mosolo oldugunu xatirlamaginizi xahis
edirik.

Oksor agilis sitatlarindan sonra gostorilon sohifo ndmralorinin Anonim Narkomanlar, Osas
Matn, 5-ci nasra aid oldugunu da diqqstiniza ¢atdiririq. Bu layihonin bir hissasi olmaq fiirsating
gdro minnoatdariq. Umid edirik ki, Yalmz Bu Giin sizo, qrupunuza va biitdvliikdo AN Birliyina
golocok illords faydali olacaqdir.Bizo xidmot etmoyo icazo verdiyiniz ii¢lin togokkiir edirik.

Diinya Xidmaot Konfransi
Odobiyyat Komitosi
21 noyabr 1991



Yalmiz Bugiin

Oziins soylo:

Yalniz bu giin i¢iin fikirlorim sagalmagim, narkotikdon istifade etmadon
yasamaq vo hoyatdan hozz almagimla bagli olacaq.

Yalmz bu giin AN-da mons inanan va sagalmagimda komok
etmak istoyan biring etibar edacayom.

Yalmz bu giin hoyatimda proqgram olacaq. Bacardigim gqodor ona omal
etmaya calisacagam.

Yalniz bu giin AN-nin kdmayi ilo hayatimi daha aydin
gdrmayao ¢alisacagam.

Yalniz bu giin qorxusuz olacagam, diisiincolorim istifade etmayon
tanislarim va yeni bir hoyat yolu tapan insanlar haqqinda
olacaqg. Bu yolda davam etdikco qorxmaga heg bir sobobim
olmayacagq.






1 YANVAR SAYIQLIQ

"Yalniz 6zlimiizii davamli olaraq izloyib miisahido edorok,
sahib olduglarimizi qoruya bilorik."
Isas Matn

Sagalmamizda sayiqlign neco dostokloyirik? Ik novbeds, anlayiriq ki,
sagalmaz bir xostoliys tutulmusuq. Tomizliyimiz na qader uzun miiddat
davam etso do, hoyatimiz no qodor yaxsilagsa da, monavi cohatdon na qodor
saglam olsaq da, biz yena da asil1 olaraq qaliriq. Xastaliyimiz gizlidir vo ona
fiirsot versok, bizi hor an toloya sala bilor.

Sayiqliq giindolik isimizdir. Biz daim diqgotli olmali vo xostoliyin
narahatliq yaradan tozahiirlorinin 6hdasindon galmays hazir olmaliyiq. Bu,
stiursuz qorxu i¢inde yasamagimiz demak deyil. Homginin, sayiqligimiz
zoiflosa, dorhal dohsatli bir seyin bas verocoyindon qorxmamaliyiq. Sadoco
olaraq, tohliikonin mdvcud oldugunu bilmsliyik. Hor giin dua etmok,
miitomadi toplantilara qatilmaq, manavi prinsiplordon giizasto getmomok
sayigqliq niimunoloridir. Ehtiyac duydugumuz halda, 6ziimiizo inventar
hazirlayiriq, bizdon xahis edildikds basqalari il boliisiiriik ve sagalmamiza
qaygi ila yanasiriq. Hor seydon 6nca, ehtiyatimizi qoruyuruq!

Sayiqliq prinsiplorino no godor sadiq qalsaq, asililigdan o godor do bir
giinliik fasilo olde edirik. Hor giin amollorimizde sagalma prinsiplaring
miiraciot edir, hor axsam Ilahi Qiivvoyo ndvbati tomiz giiniimiizo goro
tosokkiir edirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sayiq qalmagq iiiin olimdon goloni edocayom ki,
sagalmami1 qoruyub saxlayim.



2 YANVAR DORINDON NOFOS AL VO ILAHI ILO DANIS

“Bozon dua edondo toacciiblii seylor bas verir.
ovvallar biza ¢atin gdriinan magsadlors nail olmaq tigiin
bu giin imkanlar, vasitalor va enerji tapiriq”.
Isas Matn

Hoyatimizda vaxtasirt qarsilasdigimiz  xosagolmoz  hadisolor, ruh
digkiinliiyli vo gorginliyin 6hdosindon golmok - sagalma prosesindo on
boylik sinaglardan biridir. Biz hor giin kigcik ndgsanlarla iizlosirik.
Usaqlarimizin dolasmis ayaqqabi baglarin1 agmaqdan tutmus magazalarda
uzun novbalords dayanmaga qadar - giinlorimiz kigik ¢atinliklarle doludur
va istar-istomoaz bunlar1 hall etmak macburiyyatindayik.

Problemlar yarananda ehtiyati unudanda, biz 6ziimiizii asabilagdirir vo ya
dislorimizi sixib, 0zlimiiz-6ziimiizo "no etmoaliyik" deys agilli tdvsiyalor
vermoya ¢alisiriq. Bu yanagmalar diizgiin deyil. Ola bilsin ki, bu misallarin
bozilori bizo aid deyil, lakin daha yaxsilagsmagq tli¢lin homiso yerimiz var.

Har dofo hayat giindslik planlarimiza kigik dayisikliklor edonds, biz sadaca
dorindon nofas alib Ilah1 Qiivvemizle danisa bilorik. Bilirik ki, bu Qiivvedon
sakitlik, sobr va ehtiyac duydugumuz hor bir seyi ala bilorik. Bu bilik,
xosagalmaz hallar1 hall etmakda bizo kdmak edir va iizlimiizdaki tobasstimii
artirir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Xosagolmoz bir halla garsilassam, dorindon nofas
alacaq va 0z Ilahi Qiivvomls danisacagam.



3 YANVAR BiZIM ON OSAS TOLOBATIMIZ

"Diistincalorimizi v inanclarimizi yenidon dork edorak,
son naticods anlayiriq ki, on osas tolobatimiz
[lahi Qiivvanin bizim {i¢iin olan iradesini bilmok
va bu iradoni hoyata kegirmok {igiin giic tapmaqdir."
Isas Matn

Y
L X4

AN-3 ilk dafs galanda, naya ehtiyacimiz oldugunu miixtalif ciir diistintirdiik.
Boazilorimiz var-dovlst toplamaga can atirdi. Biz hesab edirdik ki, sagalma
zahiri ugurla Olgiiliir. Lakin sagalma ugurla eynilogdirilo bilmaz. Bu giin
inaniriq ki, bizim on asas ehtiyacimiz manavi rohbarlik va qlivvadir.

Asililigimizin on bdylik zorbasi manaviyyatimiza dayib. Osas istoklorimiz
xastoliyimizin tozahiirlori idi: tapmagq, daha ¢ox aldo etmok vo bu yolda yeni
yollar axtarmaq. Narkotiklors olan 6hdasindon golmaz ehtiyac hayatimizi
monasiz vo doyarsiz hala saldi.Biz monavi baximdan tamamils tiikonmisdik.

Gec-tez anlayiriq ki, sagalma dovriindo on osas ehtiyacimiz ilahi Qiivvenin
bizim tigiin olan iradssini bilmok vo bu iradoni hoyata kecirmok {iciin giic
tapmaqdir. Bu bilik biza asililigin gizlotdiyi magsad va istigamati tapmaga
kémok edir. ilahi Qiivvenin iradasi ilo biz 6zbasmaliqdan azadliq tapiriq.
Artiq bizi yalniz soxsi ehtiyaclarimiz idara etmir; biz basqalart ilo
harmoniya i¢inds yagamaq imkani qazaniriq.

Zahiri ugurda pis he¢ na yoxdur. Lakin, na godar "ugurlu" goriinsak do, agor
AN programinin taklif etdiyi manavi alagoni qurmasagq, asas ehtiyaclarimiz
cavabsiz qalir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Hoyatimm on osas ehtiyacini yerino yetirmayo
calisacagam - Ilahi Qiivva ilo {insiyyotdo olacagam.



4 YANVAR ICMANIN SEVGISi

«Bu giin Anonim Narkomanlar Icmasinin
sevgisinin qorumasi altinda oldugumuzu hiss edorak,
nohayat, basqa bir insanin gozlorina baxa vo kimliyimiz
lictin minnatdarliq hiss eda bilarik».
Isas Matn

Y
L X4

Narkotik istifado etdiyimiz zaman coxlarimizin bagsqalarinin gozloring
sakitco baxmaga cosarati catmirdi — Oziimiizdon utanirdiq. Stiurumuzda
diizglin vo saglam bir sey li¢iin yer yox idi vo biz bunu yaxs1 bilirdik.
Vaxtimiz, pulumuz vo enerjimiz xos miinasibatlor qurmaga, basqalari ila
paylasmaga vo ya comiyyet {i¢iin faydali islor gormoyo sorf olunmurdu.
Oziimiizii illiiziyalarin vo macburi horokotlorin girdabida tapmisdiq va bu
spiral bizi yalniz bir istigamato — asagiya aparirdi.

Sagalmagqla biz bu enisi dayandirdiq. Bas bizi bu zarorli dairaden ¢ixarib
genis vo azad bir hoyata qaytaran no oldu? Bu, Icmanin sevgisi idi.

Digor asililarla birlikde oldugumuz zaman, radd edilmayacoyimizi bilirdik.
Onlarin niimunoasinds gordiik ki, otrafimizdaki hoyata miisbot tohfo vermoya
neco baglamaq olar. Hans1 yolu segocoyimizo omin olmadiqda, bir yerdo
durduqda vo ya sohvlorimizi diizoltmoya ¢alisdiqda, icma dostlarimizin bizo
casarat veracayini bilirdik.

Tadricon azadliq hissi qazandiq. Artiq xastaliyimizin asaratinds deyilik; indi
inkisaf edo, boyliyo vo bunu hor koslo paylasa bilorik. Vo novboti addimi
atmaq ii¢iin dostoya ehtiyac duydugumuzda, onu aliriq. icmanin sevgisindo
tapdigimiz qorunma yeni hoyatimizi miimkiin etdi.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Basqalarmin gdzlorina utanc hissi olmadan baxa
bilorom. Bu imkan1 mona boxs edon dostok vo sevgiyo goro minnotdaram.



S YANVAR EVDO SAGALMA

"Ails iizvlorimizs yiik vo angal olmaq ovazina
onlara dayaq ola bilorik vo ailo
hayatimizdan yenidon z6vq ala bilarik."
Isas Matn

XS
Sagalmagq ti¢lin ¢ox seyler edirik, elo deyilmi? Hor giin toplantilara qatilir,
hor axsam Icmadan olan dostlarimizla goriisiir, istirahat giinlorindo
xidmotlorlo bagli seminarlarda istirak etmoyao calisirig. Lakin ogor evimizdo
har sey dagilirsa, demali, sagalma yolunda islor diizgiin getmir.

Ailomizdon bizi basa dismolorini goézloyirik. Axi biz, nohayot ki,
narkotiklordon istifado etmirik. Niyo onlar bunun doyorini gérmiirlor? Niyo
anlamirlar ki, toplantilar, xidmotlorimiz ve Icmada qurdugumuz
miinasibatlor bizim ti¢lin no qodor vacibdir?

Biz AN sayosindo hoyatimizda bas veron doyisikliklori evimizdo
gostormoasak, dogmalarimiz bu dayisikliklori qiymatlondira bilmayacak.
Ogor avvallar narkotiklorin dalinca qagdigimiz kimi, indi do har seyi atib
toplantilara qagirigsa, onda no doyisib? Ogor ailo iizvlerimiza va
usaglarimiza qarst diqqetli deyilsok vo ev islorindo masuliyyotimizi
dasimirigsa, demak, "bu prinsiplori hayatimizin biitiin sahslorinda tatbiq
etmirik."

Hor yerdo, hor seydo vo hor zaman proqrama osaslanaraq yasamaliyiq. Ogor
manavi hayatimizin yalniz nazariyyads qalmamasini istayiriksa, evde do bu
manavi prinsiplors uygun yasamaliyiq. Belo yasadiqgca yaxinlarimiz bizdoki
doyisikliklori géracok vo AN-da oldugumuza sevinacoklor.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Evdas do sagalmagima davam edocoyom.



6 YANVAR "BU NECO ISLOYIR?"

"Mon homiso fikirlosirdim ki,
biitlin suallarin cavablarini 6ziim bilirom.
Amma bu giin seviniram ki, bels deyil."
Isas Matn

Oksor asililarin on ¢ox istifads etdiyi iki s6z hansidir? "Mon bilirom!"
Toossiif ki, AN-a ilk dofo golondo ¢oxumuz biitiin suallarin cavablarini
bildiyimizi diisiiniirdiik. Bagimiza noalorin goldiyini vo vaziyystimizin na
godoar acmacaqli oldugunu da ¢ox yaxsi bilirdik. Amma tomiz galmaq tigiin
tokca bu bilik kifayat etmirdi.

Uzun miiddotdir sagalan lizvlor etiraf edirlor ki, proqgramda no godor ¢ox
qalsalar, bir o godor 6yronmoli olduglari seylor oldugunu anlayirlar. Onlar
on vacib bir seyi yaxsi bilirlor: Bu sado On Iki Addim programu ila isloyarok
tomiz qala biliblor. Artiq "niya?" sualin1 yox, "neco?" sualini verirlor. Tomiz
qalmagin yolunu tapan vo ayiq hayat siiron asililarin tocriibasi, sonsuz
miilahizolordon daha doyorlidir. Bu o demoak deyil ki, he¢ vaxt "niya?"
sualin1 vermirik. AN-a diisiincalordon gagmagq ticiin galmirik!

Amma avvalca suallarimizi bir az doyissok, daha yaxsi olar. "Niyo?" sualini
"neco?" ilo ovoz edirik. Bu addim {izorinds necs islomoliyom? Toplantilara
neco miitomadi golmaliyom? Neco tomiz qala bilorom?

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Man biitiin suallara cavab bilmirom. Amma lazim olan
cavablar1 haradan tapacagimi artiq bilirom. Bu giin basqa bir asilidan
sorugsacam: "Bu neco isloyir?"



7 YANVAR SAGALMA

"Anonim Narkomanlarin asililara toklif etdiyi
sagalma proqrami yalniz narkotiklordon uzaq durmaq demok deyil.
Bu program bizi yasadigimiz ¢atin vo qorxulu hoyatdan daha yaxsi bir
hoyata aparir. Ustalik, bu hoyat torzi indiys godar
bildiyimiz har seydan iistiindiir."
Isas Matn

Y
L X4

Cox az insan "sagalaraq" ke¢misdoki halina qayitmaq istoyir. Ciinki
oksarimiz hayatimiz boyunca fiziki, emosional vo seksual zorakiliq va ya
cotinliklordon oziyyot ¢okmisik. Homin agrilara d6zmok iigiin yegano ¢ixis
yolumuz narkotiklor gobul etmok vo "kefli" olmaq kimi goriiniirdii.
Bozilorimiz bels ¢otinliklorlo garsilasmasaq da, narkotiklordon ovval bels,
hisslorimiz ¢ox agir vo doziilmoz idi. Hoyatda mogsodimizi itirmisdik.
Oziimiizii bos, monasiz vo tonha hiss edirdik. Basqalarmin bizi anlamadigin
diistiintirdiik. Hoyatimizda doyorli he¢ no yox 1di. Bu daxili boslugu
narkotiklorlo doldurmaga calisirdiq. Amma indi anlayiriq ki, avvalki
hayatimiza qayitmaq bizs he¢ no qazandirmaz.

AN-do qazandigimiz sagalma ke¢gmisimizdon tamamils forglidir. Bu, bizo
yeni vo daha gb6zol bir hoyat qurmaq imkani verir. Hoayatimizin
dagintilarindan qurtulmaq tigiin indi istifado eds bilocoyimiz vasitolor var.
Bu yeni hayat yolunda biza dastok olan insanlarla bir yerdayik. Ke¢cmisdo
itirdiyimiz giicii vo istigamoti bizdon daha qiidratli olan Ilahi Qiivve ilo
stiurlu alago vasitasils geri qaytaririq.

Sagaliriq? Boli, hor cohotdon sagaliriq. Bu, arzularimizdan da gozol bir
hoyat {iclin sagalmadir. Bu mdciizo iiglin dorin minnotdarliq hissi ilo

yasayiriq.

YALNIZ BU GUN: Sagalma prosesindo mon heg vaxt sahib olmadigim vo
miimkiinsiiz hesab etdiyim bir hoyati gazandim. Sagalan bir asili olaraq
yasamaq hayatt mono verildi. Ilahi, bu giinkii hoyatima gora sona sonsuz
tosokkiir edirom.



8 YANVAR BOYUMOK

"Bizim monavi vaziyyatimiz ugurlu sagalmanin asas dayagidir."

osas Motn

Yubilyarlar tez-tez vurgulayirlar ki, onlar AN-do "bdyiiyiiblor". Bunu
esidondo Oziimiizdon sorusuruq: bu no demokdir? "Biz do no vaxtsa
boyliyacoyik?" deyo diisiinmoyo baslayiriq. Giindolik hoyatimiza nozor
yetirsok, "bOylimiis" bir insanin hoyat slamatlorini goro bilorik: bankda
hesab, ovladlar, is... Lakin i¢imizdo ¢ox vaxt 6ziimiizii usaq kimi hiss edirik.
Hoyat holo do bizi casdirir. No edocoyimizi homiso bilmirik. Bozon
bdyilimiis oldugumuza bels inanmaq ¢otin olur. Oziimiizii boyiik insanin
badaninds vo masuliyyatlorindaki balaca usaq kimi goriirtik.

Boyilimiis olmaq na fiziki yasla, no do masuliyyatlorin say1 ilo miioyyon
olunur. Boylimiis insanin asas xiisusiyyoti — manaviyyatdir, hanst ki, o
sagalma prosesimizin biindvrasidir. Ogor biz daxili momnuniyyatimizi
basga insanlardan, yerlordon vo ya osyalardan asili sokildo oldo etmoyo
calisirigsa, demali, halo bdyiimomisik. Lakin monaviyyatimizin asasini
qorumagi prioritet hesab edir vo bu yolda méhkom dayanirigsa, 6zimiizii
kamil insan kimi gobul eds bilarik. Bu manavi biindvrani genislondirmak
ticiin 1so sonsuz imkanlarimiz var.

YALNIZ BU GUN: Boyiimoyimin dl¢iisii, monavi voziyyatimin qorunub
saxlanmasina gora gotiirdiiylim masuliyyat qadordir. Bu giin manim {igiin
bu, on vacib prioritet olacagq.



9 YANVAR SPONSORUMUZA QARSILIQ VERMOK

"Basqa insanlarla qurdugumuz
yeni miinasibatlor adoton sponsorla slagodon baslayir."
Isas Matn

X3
Sponsorumuz sagalmanin, biliklorin va haqiqi dastoyin avazsiz manbayi ola
bilor. O, bizim {¢lin ¢ox sey edib! Geco yarist telefon zonglorimizi
cavablandirib, saatlarla yazdiglarimizi dinloyib. O, bizo inanib vo bu
inamin1 davranislari ila gostarib. Diiriist olmagi va dogru yolu neca tapmagi
bizo sevgi va somimiyyatlo Oyradib. Catin giinlorimizds onun bitib-
tiilkonmoyon dostoyi bizo irslilomak {i¢iin giic verib. O, bizo daxilimizdo
cavablar axtarmagi Oyrodorok, daha giiclii vo mosuliyyatli insanlar
olmagimiza yardim edib.

Horcond sponsorumuz bunu bizdon he¢ nos gozlomadon edib,
minnatdarligimizi  gdstormayin yollart var. Ona homiso hdérmatls
yanagmaliy1q. Sponsorumuz bizim problemlarimizi "yigmaq" i¢iin nozards
tutulmus biri deyil. Onlar da bizim kimi ¢atin giinlor yasayir vo bazan bizdon
dastok gozlaya bilarlor.Onlarin da hisslari var. Kicik bir digqst — sevgi dolu
bir acgigca vo ya telefon zongi — onlar1 sevindira bilor. Sponsorumuzun bizo
verdiyi dastaya cavab olaraq etdiyimiz har yaxsiliq, ham onlar1 mamnun
edocok, hom do bizim sagalmaq prosesimizi daha da giiclondiracok.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sponsorumun mond qaydl gostordiyini
xatirlayiram. Bu giin mon do onun {i¢iin gézal bir sey edocoyom.



10 YANVAR MINNOTDAR OLMAQ

"Minnotdaram ki, mon inama goldim."
IPNe21: "Tokliyi sevonlor"

O
L X4

Islor ¢otin gedondo, Ilahi Qiivvayo inam hor seyi dayiso bilor! Sagalma
zamani hor sey istodiyimiz kimi olmayanda, sponsor tovsiysa edir ki,
"minnotdarliq siyahismi" tutaq. Bizden daha qiidratli olan Ilahi Qiivvayo
inamimz1 da bu siyahrya daxil etmoliyik. Ilahi Qiivvoys inammmiz - On Iki
Addim programinda alds etdiyimiz an gozal hadiyyalordon biridir.

On Iki Addim asta-asta bizi monavi ayildir. Neco ki, avvollor asililiq
xostoliyimiz inkisaf edirdi, indi do Anonim Narkomanlar programi
corcivosindo manovi hoyatimiz inkisaf edir. Ilahiys (biz anladigimiz kimi)
daha yaxin olmagq liciin Addimlar bizs yol gostaorir.Hayat yolumuz dar va
¢otin olanda Ilahi Qiivve bizs giic verir ki, irolilomoys davam edok.

[lahi Qiivvo ilo dorinloson miinasibatlorimizo goro, giin  orzindo
qarsilasdigimiz ¢atinliklors baxmayaraq, tomiz qaldigimiz har bir giina gora
minnotdarliq edirikmi? Umidsizliyimiz no qodar boyiik olsa da, sevincimiz
no qodor genis olsa da, ilahi (biz anladigimiz kimi) yamimizda oldugunu
unutmurugmu?

Bizim sagalmamuz - bir hadiyyadir. Bazon bu smanati adi bir hal kimi qabul
edirik. Lakin yadda saxlamaliyiq ki, hor tomiz qaldigimiz giin - Ilahi
Qitivvonin bizo gostordiyi sevgi vo qaygidir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Qaygima qalan Ilahi Qiivve ilo miinasibotlorima géro
minnatdaram.
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11 YANVAR INAM

"Gilindoalik hayatimizda, giin-ba-giin mohkomlonon
inamin komayi ils biz anlayiriq ki, ehtiyac duydugumuz
giic vo rohbarliyi Ilahi Qiivvadon aliriq."
Isas Matn

Bozilorimiz qorxudan vo acizlikdon qurtulmaga baslayiriq. Oziimiizii zoif
va tonha hiss edirik. Secdiyimiz yolun dogrulugundan omin deyil vo
cavablari harada axtarmali oldugumuzu bilmirik. Bizs deyirlor ki, ogor Ilahi
Qitivvaya, bizdon daha qiidratli olan bir gilico az da olsa inam tapsaq, miidafio
va rohbarlik alda eds bilarik. Biz giic va tohliikasizlik hiss etmak istayirik.
Lakin inam bir glinds yaranmir. Onun inkisafi iiclin vaxt va say lazimdir.

Biz Ilahi Qiivvadon kdmok istodikda vo qabul etdikdo ki, bu komak mohz
homin Qiivvadon galir — toxum torpaga diismiis olur. Inamm inca zoglarim
giindalik dualarimizla, giinos stialart kimi ehtiyatla basloyirik. Hoyat
qanunlarina uygun yasadiqca inamimiz giindon-giino giiclonir. Nohayat,
goriirik ki, inammmz qollu-budaqgli, ir1 bir agaca cevrilib: Hayatin
tufanlarim1 dayandira bilmasak do, bu agacin altinda homiso etibarli bir
siginacaq tapacagimizi bilirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon bilirom ki, Ilahi Qiivvoeya olan inamim hayatin
tufanlarim1 dayandirmasa da, golbimi sakitlogdiracok. Catin anlarimda
inamimin mani qorumagina imkan veracoyam.
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12 YANVAR MOBNOVI AYILMA

"Bu addimlarin yering yetirilmasi
naticosindo monavi ayillmaya cataraq..."
On Ikinci Addim

“Monavi bir oyanis yasadigimi no vaxt bilocoyom?” Bir ¢oxumuz iigiin
manavi oyanis tadricon bas verir. Ola bilsin ki, ilk monavi forqindsliyimiz
hayatin 6ziino gars1 yeni bir doyor vermok qodor sads olsun. Balks bir giin
sohar tezdon quslarin coh-cohini birdan-birs forq edorik. Sads bir ¢igayin
gozolliyi bizo xatirlada bilor ki, otrafimizda bizdon daha boyiik bir Giic
foaliyyat gostorir.

Cox vaxt monovi oyanisimiz zaman kecdikco daha da giiclonon bir proses
olur. Sadoco hoyatimizi yasayaraq belo daha ¢ox monovi forqindsliys can
ata bilorik. Dua vo meditasiya vasitasilo siiurlu alagomizi har giin inkisaf
etdirmok {i¢lin soylorimizi davam etdiro bilorik. Ehtiyac duydugumuz
yonlandirmeni tapmagq ti¢iin i¢imiza qulaq asa bilorik. Manaviyyatla baglh
tocriibolori hagqinda digor asililardan sorusa bilorik. Otrafimizdaki diinyani
doyarlondirmak {igiin vaxt ayira bilarik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Yasadigim monovi oyanislar iizerindo diisiinocoyom.
Tanr stiurlu olmaga can atacagam.
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13 YANVAR QALIB GOLMOK UCUN, TOSLIM OLMAQ

"Yalniz 6z maglubiyyatini tamamils etiraf
edon asili kdmokdon yararlana bilor."
Isas Matn

Tam moglubiyyat — gbzal bir anlayisdir! Yaqin ki, kapitulyasiya dedikds
bunu nazords tuturuq. Kapitulyasiya - geyd-sortsiz toslim olmaq demokdir.
Heg bir ¢ixis yolu qoymadan, oyundan tamamila ¢akilmokdir. ©llari yuxari
qaldirib, miibarizoni dayandirmaqdir. Ola bilsin ki, ilk dofs toplantiya
golonda olimizi qaldirib, asili oldugumuzu etiraf etmoyimiz do buna
banzayir.

Neco anlayiriq ki, narkotiksiz yasamagimiza imkan veron ilk Addimi
atmisiq? Bunu ondan bilirik ki, bu miithim addimdan sonra yenidon
narkotikdon istifado etmok zoruroti ortadan qalxir — yalmz bu giin.
Vossalam. Bu, homiso asan goriinmoyo bilor, amma diislindiiyiimiizdon
daha sadadir.

Biz Birinci Addim {izorindo isloyirik. Etiraf edirik ki, bali, biz — asiliyiq.
"Bir dofo coxdur, min dofo 1so homiso azdir." Ominik ki, artiq kifayotdir.
Etiraf edirik ki, narkotiklorlo he¢ bir sokildo normal yasaya bilmirik. Bunu
gobul edirik vo ehtiyac yaranarsa, bu barods ucadan danisiriq.

Har giinlimiiziin avvalinds Birinci Addimi edirik. Yalniz bu giin iigiin. Bu
etiraf bizi asililia gayitmaq zorurotindon azad edir. Biz bu xostolik
qarsisinda taslim olurug, kapitulyasiya edirik, oyundan ¢ixiriq. Lakin taslim
olmagla qalib golirik. Bu, Birinci Addimin paradoksudur: qalib golmok
liclin taslim oluruq. Bu taslimiyyotdon sonra bizs tasovviir eds bilmadiyimiz
giic golir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Asililigim qarsisinda aciz oldugumu etiraf edirom.
Mon toslim oluram ki, qalib golim.
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14 YANVAR SEVON iLAHI

"Har birimiz hayatimiza yon verarkon,
[lahi Qiivvenin bizim {i¢iin no oldugunu va neco bir varliq oldugunu
Oziimiliz miioyyon edirik. Amma bizo verilon on vacib tovsiyo,
bu Qiivvanin bizi sevon, qaygi gostoron vo bizdon daha giiclii olmasidir."
Isas Matn

O
L X4

Bozon bizo deyirlor ki, forq etmir hansi ilahi Qiivvays inaniriq, asas odur ki,
bu Qiivvo bizim yaxsiligimizi istoyon vo bizi sevon olsun. Lakin,
bazilorimiz bu anlayisi gobul etmoakds ¢atinlik ¢akirik. Bazan biz yalniz
oziimiizo giivonirik, bozon do diisiiniiriik ki, Ilahi qiivve bizo qars1 sart vo
adalatsizdir, bizi cozalandirmaga, badbaxtliys siiriiklomaya ¢alisir.

Sevan Ilahi Qiivvays inanmaq, bir ¢oxumuz iigiin kodarli vo ¢atin bir yol
kimi goriina bilor. Bu, hom do 06z iradomizi vo hayatimizi basgasina
tapsirmaq kimi bir addim ola bilor. Amma bu inami tapdiqda, bizds bir
azadliq va yiingiilliik yaranmaga baslayir. Ugiincii Addimda bizo verilon
rahatliq vo dincolma hissini yasamagq liciin, kegmisdoki qorxu v siibholori
bir koanara qoymaliyiq.

Sevon Ilahi Qiivveys (Onu har birimiz forqli sokildo basa diissok do)
inamimizin artmasi, sagalma yolunda ke¢diyimiz tacriibalordon giic alir.
Uzun miiddat agr1 vo sixinti ilo kecirdiyimiz illordon sonra, yavas-yavas
icimizda ylingiillik va rahatliq hiss etmays baslayiriq. Yeni hayat yolunun
inkisafina yardim edon dostok vo rohborlik bizo gostorilir. Homin bogluq
yavas-yavas monavi dolgunlugla avozlonir. Bu tocriibalor gostorir ki, Ilahi
bizo qarst he¢ vaxt odalotsiz vo rohmssiz olmayib, oksino, bizi sevib,
dostokloyib. Sagalma yolunda daha ¢ox addim atdiqca, Ilahi Qiivvoys olan
etibarimiz da dorinlosir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon tam iiroklo inanacam ki, ilahi (Onu &6z basa
diigdiiytim kimi) sevan bir varliqdir ve mon 6ziimiin eds bilmadiklorimi bu
[lahi Qiivvayas etibar edocoyom.
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15 YANVAR QORXU

"Biz yetisirik vo biza giic veran Ilahi Qiivvoya
miiraciot etmok get-gedo daha asan olur.
Bu Qiivvoys etibarimiz artdiqca, hoyat qarsisinda
olan qorxularimiz azalir."
Isas Matn

X3
Ogor biz 0z hoyatimiz1 aciz halda 6zbasina davam etdiririkss, bu bizi
qorxulu bir basipozuqluga aparir. Sagalma prosesindo iradomizi vo
hoyatimizi Ilahi Qiivvanin (Onu neco basa diisiiriikso) qaygisina tapsiririq.
Amma Proqram iizro isimizi dayandirdigda vo ya ilahi Qiivvo ilo siiurlu
olaqomizi itirdikde, yenidon hoyatimiza 0z nozarotimizi barpa etmaya
calisiriq. Bu iso, Ilahi Qiivvonin qaygisimi rodd etdiyimiz anlamma galir.
Ogor toslim olmaq va hayatimiz1 Ilahi Qiivvoya tam, goti vo sortsiz olaraq
etibar etmok vordisimizi giindolik etmasaok, qorxu bizi yenidon biiriiyacok.

On Iki Addim Programu ilo isloyorak gériiriik ki, 6ziimiizden daha giiclii vo
qiidrotli olan ilahi Qiivvayoe inam bizi qorxudan xilas eds bilor. Sevan ilahi
Qilivvoys yaxinlasdiqca vo onu daha yaxsi anladigca, hoyatimiza olan
etibarimiz artir. No godar cox Ilahi Qiivvanin qaygisini qobul edirikso, o
godoar do gorxularimizdan azad olurugq.

Qorxu i¢indo olanda 6ziimiizo belo bir sual veririk: "Bolko mon ona gora
qorxuram ki, hayatimda Ilahi Qiivvaye inamim azalib? Goriiniir, 6z
nozaratim hoyatimda yenidon qarisiqliq yaradib..." Ogor bu suallara "ho"
cavabi veririk, demoli, iradomizi vo hoyatimizi yeniden ilahi Qiivvonin (onu
neco basa diisiiriikso) qaygisina toslim etmoyo haziriq. Ilahi Qiivve bizi
qorxudan xilas etmaya har zaman hazirdir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon lahi Qiivvenin qaygisina etibar edorok hoyat
qarsisinda olan qorxulardan azad olmaga calisacagam.

15



16 YANVAR Z9ONG VUR!

"Biz qorxurduq ki, na vaxtsa 6ziimiizii
oldugumuz kimi gostarsak, bizi qabul etmayacaklor...
AN Birliyinin iizvlari isa bizi hagigaton basa diistir."
Isas Matn

XS
AN Birliyindo bizs dostlar lazimdir: onlarin tocriibosi, dostlugu, tobosstimii
vo qgorar vermokdo dostoyi. Amma coxumuz sponsora vo ya AN-doki
dostlarimiza zong vurmaga ¢okinirik. Onlari narahat etmok, vaxtlarim
almaq istomirik. Zong etmok istoyonds, 6ziimiizii buna layiq hiss etmirik.
Qorxuruq ki, ogor onlar bizi hoqigoton tanisalar, bolko do bizi qobul
etmozlor.

Unuduruq ki, AN dostlarimiz da bizim kimidir. Ke¢misds nolor etdiyimiz,
hansi hisslori yasadigimiz onlarin 6z tocriiboalorinds do oksini tapir. Onlari
na godoar yaxin buraxsaq, bir o godor ¢ox esidocoyik: "Son dogru yerdoson.
Dostlar arasindasan. Son bizim ailomizdonson. Xos golmison!"

Bazan unuduruq ki, yalniz biz onlarin dastoyine mdhtac deyilik, onlar da
bizim yardimimiza ehtiyac duyur. Ortaqliq hissi, mehribanliq vo somimilik
tokca biza deyil, onlara da lazimdir. Birlikdoki dostlarimizdan uzaqlasanda,
biz onlar1 ¢ox vacib olan vo yalniz bizim vers bilocoyimiz bir seydon -
vaxtimizdan vo neco varigsa, 0ziimiizdon mohrum edirik.

Anonim Narkomanlarda sagalan asililar bir-birino qaygi gostorir. Ogor
kiminsa telefon nomrasini yigirigsa, bizi radd edilma yox, sevgi, somimilik
va AN Birliyinin asl monasi gozloyir. Zang vur!

O
L X4

YALNIZ BU GUN: AN-do mon dostlar arasindayam. Mon Birlikds oldo
etdiklorimi bagqalart ils boliisarak yeni dostlar gazanacam.
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17 YANVAR BAGISLAMAQ

"Bagislanmali oldugumuzu anladiqca,
basqalarin1 bagislamaq bacarigimiz artir.
On azindan, artiq gosdon basqalarini
badboxt etmoya son qoyurug."
Isas Matn

O
L X4

Narkotiklordan istifads etdiyimiz dovrlords ¢ox vaxt basqalarina zarar verir,
hotta onlarin hoyatini bilorokdon ¢otinlosdirirdik. Sagalma prosesindo iso
bozon basqalarinin davraniglarini miihakimo etmokdon ¢okinmirik. Elo
bilirik ki, kiminsa necoa davranmali oldugunu biz daha yaxsi bilirik. Lakin
sagaldigca anlayiriq ki, 6zlimiizii gobul etmok ii¢iin otrafimizdaki insanlari
da oldugu kimi gobul etmaliyik.

Bozon bagqalarinin diislincasiz horokatlorine sakit sokildo sahid olmaq ¢otin
ola bilor. Amma problemdon wuzaglasib onu obyektiv sokilds
doyarlondirdikda, hall yollarim1 gormoys baslayiriq. ©gor basqalarinin
davraniglarinin biza tosir etdiyini hiss ediriksa, onlar1 bagislamaq tigiin soy
gostarmaliyik.

L X4

YALNIZ BU GUN: Oziimii bagislamaqdan cox, basqalarin1 bagislamaga
calisacagam. Hoyatimda sevgiyo layiq biri olmaq {i¢iin ¢alisacagam.
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18 YANVAR 0Z-0OZUNU SADO ANALIiZ ETMOK

"Ogor biz soxsi inventarlagdirmamizi
davam etdiririksa, bu, o demokdir ki,
biz 6zilimiizli, amallorimizi, hayatimiza va atrafimizdaki
insanlarla miinasibatlorimizi daim nozarotdo saxlamag: vordis edirik."
Isas Matn

Y
L X4

Gilindalik 6z-0ziinli analiz etmok, hayatimizi asanlagsdirmagq tigiin istifado
edo bilocoyimiz faydali bir vasitodir. Bu vordisi totbiq etmokdoki ¢otinlik
1s9 onun haradan vo neco baslamaq lazim oldugunu gorarlagdirmaqdir.
Yazmaliyigmi? Nolori analiz etmoaliyik? Bu analiz no qodor otrafh
olmalidir? No vaxt basa catdigin1 neco bilocoyik? Belosliklo, sado bir is
gbziimiizdo boylik bir masoloya cevrilir. Giindoalik 6z-6ziinii analiz etmoyin
cox asan bir lisulu var. Gliniin sonunda bir ne¢a daqiqe ayiraraq sakit bir
miihitds oturur va hisslarimizi yoxlayiriq. Bizi narahat edon bir sey varmi?
Yasadigimiz giindon raziyigmi? Giin orzinds nolor bas verib? Bu
voziyyatlordo bizim rolumuz no olub? Hansisa bir sohv etdiyimizi
diisiiniirtiksa, onu diizaltmayin yolu varmi? ©gar bu giinii yenidon yasamaq
sansimiz olsaydi, nalari forqli edordik?

Oz-6ziinii analiz edorkon yalniz manfi toraflora deyil, hom do hoyatimizin
miisbat cohatlorino diqqet yetirmok vacibdir. Giin orzindo nolordon razi
qaldiq? Hansi islords ugur qazandiq? Etdiyimiz harakatlorin masuliyyatini
dasidigmi? Sevgi vo mehribanliq gostormoya calisdigmi1? Tomannasiz bir
yaxsiliq etdikmi? Giin orzindo garsimiza ¢ixan sevgi vo gozalliklori
layiginco qiymaotlondirdikmi? Bu giin etdiyimiz hansi isi sabah da eyni
momnuniyyatls tokrarlamaq istordik?

Gilindalik 6z-0ziinli analiz etmaok miirokkab bir proses deyil. Oksina, ¢ox
sado bir iisuldur vo bu vasito bizo hor giin 6z-6ziimiizlo harmoniyada
yasamaga komok edir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mono verilmis hayatin hor anini siiurlu sokildo hiss

etmak istoyirom. Giliniin sonunda Oziimii sado vo qisa sokildo analiz
edocoyom.
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19 YANVAR PROBLEMi HODDINDON ARTIQ SISIRTMOK

"Indi vo burada" prinsipi ilo yasamadiqda,
problemlorimiz osassiz sokilds sisirdilir.
Isas Matn
Bozilorimiz hor problemi hoddindon artiq sisirtmoyo meyilliyik. Hotta
aramizda miioyyon monavi rahatliq tapanlar belo sagalma miiddstindo
problemlorini = sisirtmokdon ¢okinmirlor. ©Ogor biz indiyadok belo
etmomisikso, gec-tez bununla garsilasacagiq!

Hayatin  c¢otinliklori  bizi c¢ixilmaz voziyysto saldigda, 0Ozlimiiza
xatirlatmaliylq ki, bu voziyystdon do miisbot bir sey oldo etmok
mimkiindiir. Mosolon, ay orzindo yigilmis borclarimizi  6doyo
bilmoyacoyimizdon qorxuruq. Kalkulyatorla oturub borclarimizi tokrar-
tokrar hesablamaq avazing, xarclorimizi azaltmagq tiglin yollar axtara bilarik.
Bu kicik tohlilin naticolarina asaslanaraq, birinci ndvbads yaxin va vacib
islorimizi hall etmoys baslayiriq. Unutmayaq ki, harokotsiz dayanmadiqca,
[lahi Qiivva bizo 6z qaygisini gostorir.

Bazan “fil” boyda problemlar qarsimiza ¢ixa bilar, lakin ¢calismaliyiq ki, bu
problemlarin yaranmasina 6z harakatlorimizle sabab olmayaq. Bizo sevgi
ilo gqayg1 gostoron Ilahi Qiivvoys (Onu neco basa diisiiriikse) inam,
problemlorin  asl Olcilistinii  dork  etmoyimizo komok edir. Artiq
hayacanlanmaq vo hoyatimiza xaos yaratmaq bizim {i¢lin zoruri deyil.
Onsuz da sagalma prosesi biza narahatliq vo hayacan ti¢iin kifayat qador real
sabablar toqdim edir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Problemlorimo real gdzlo baxacagam vo onlarin
oksariyyatinin  oslinde  xirda oldugunu goracoyom. Mon onlari
sisirtmayacayam va sagalma prosesindon hazz alacagam.
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20 YANVAR BiR VOD, BOL HODiYYOLOR

"Anonim Narkomanlarin yegano
vadi - aktiv asililigdan azadliqdir."
Isas Matn

X3
Tosovviir et: son asilisan, iimidsizson vo artiq narkotik qobul etmok
istomirsan. Anonim Narkomanlarin toplantilarina galirsan va bu ciir siiarlar
esidirson: "Sadoco Addimlar etsan va narkotik gobul etmason - sonin ailan,
soxsi evin, bagin, ovladlarin vo dobli geyimlorin olacaq! Son comiyyatin
masuliyyatli vo faydali lizviina cevrilocokson, hotta prezidentlor vo ya
krallarin arasinda ola bilorson." Bu ciir real olmayan vodlori esitsok,
oksariyyatimiz inanmaz va toplantin1 tork edib ¢ixib gedarik.

Bunlarin ovozinds, AN-da bizi aktiv asililigdan azad olmaq iimidi qarsilayir.
Esidonds ki, daha he¢ vaxt narkotiklora ehtiyacimiz olmayacaq, inanilmaz
bir yiingiilliikk hissi yasayiriq. He¢ kim biza tozyiq gostormir vo naso talab
etmak fikrinds deyil!

Sirr deyil ki, sagalma zamani1 hoyatimizda g6zsl hadisalor bas vermoya
baslayir. Biz miixtalif hadiyysler aliriq - monavi, maddi, hatta dmiir boyu
xoyal etdiyimiz inanilmaz hadiyyalor. Bu, soziin osl monasinda
hadiyyalordir, ¢linki AN-in iizvii olmaq gorarii verands he¢ kim biza
bunlar1 vad etmayib. Anonim Narkomanlarin yegana vadi - aktiv asililigdan
azadlhiqdir. Tokca bu kifayot godor boylik hodiyyadir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mono aktiv asihiligdan azadliq ved edilib. Aldigim
galan bonuslar - sagalmagimin mono boxs etdiyi hodiyyolordir.
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21 YANVAR BIiRLIiK VO EYNILIK

«Birliksiz Anonim Narkomanlar movcud ola bilmozy.

osas Motn

O
L X4

Birlik va eynilik eyni sey deyil. Birlik, bizim ortaq magsadimiza asaslanir —
sagalmaq vo basqalarina tomiz qalmaqda komok etmok. Amma hor birimiz
eyni mogsado dogru iralilosok do, bu mogsado ¢atmaq tigiin yollarimiz vo
tisullarimiz bir-birindan kaskin sokilds farqglona bilor.

Basqalarina 6z birlik anlayisimizi zorla qebul etdirmays va ya birliyi
eyniliklo garigdirmaga haqqimiz yoxdur. Oksino, AN Proqraminin
calbediciliyi mahz eyniliyin olmamasindadir. Bizim birliyimiz, hatta on xos
niyyatlo olsa belo, qrup iizvlorinin az bir hissasi torofindon miioyyon edilon
standartlara asaslanmir. O, ortaq moagsadimizo — sagalmaga asaslanir. AN
qrupunun iizvlorinin sevgi dolu tiroklorindon yaranan birlik, hor bir asiliya
Oziinomaxsus vo unikal sokilde sagalma xaborlorini paylasmaga imkan
Verir.

AN-do bir-birimizlo iinsiyyatdo oldugumuz zaman bozon miibahisolor
edirik, hotta sosimiz batana qodor. Amma yadda saxlamaliyiq ki,
mosalolorin hansi yolla hall edilmasi o godor do vacib deyil. Vacib olan odur
ki, grupumuzun asas moagsadi diqgot morkozindo qalsin. Nego dofo sahid
olmusugq ki, iki dost x1rda bir masals iistiinde miibahisa edir, lakin tazas golon
bir iizviin kdmok ¢agirisini esidon kimi birlosirlor. Biz AN-o goldiyimiz
zaman kimsa bizim yanimizda olub va bizo kdmok edib. Indi iso basqalarina
komok etmo ndvbasi bizo c¢atib. Birlik bizo ¢ox lazimdir. Onsuz, biz tozo
galanlara bu Programin isladiyini gostara bilmarik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Man birlik iiciin ¢alisacagam. Mon birlik va eyniliyin
eyni sey olmadigini dork edirom.
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22 YANVAR SAGALMA MOKTOBI

"Bu, 0yronmok ii¢iin bir programdir."
Isas Matn

O
L X4

Sagalmada Gyronmak ¢atin bir isdir. On ¢ox ehtiyac duydugumuz seylori
Ooyranmak bazaon an ¢atini olur. Biz sagalma prosesini Oyronarak, hayatin
bizo toqdim edacayi tacriibalora hazirlasiriq. Toplantilarda basqalarinin
paylasdiglarini dinloyorkon, sonradan istifado edo bilocoyimiz zehni geydlor
aparirtq. Hazir olmaq tigiin  "dorslor" arasinda qeydlorimizi vo
odobiyyatimizi Oyronirik. Neco ki, tolobalor imtahanlarda biliklorini totbiq
etmak filirsoti qazanirsa, biz do bohran anlarinda sagalma bacariglarimizi
totbiq etmak fiirsotine malik olurug.

Har zaman hayatin ¢otinliklorine neco yanasacagimizi segmak imkanimiz
var. Onlar sakitliyimiza tohliike kimi goriib qorxmaq va onlardan qagmaq
miimkiindiir. Lakin onlar1 boyiimak iiclin bir fiirsot kimi minnatdarligla
qarsilamaq da se¢imdir. Sagalmada 6yrondiyimiz prinsiplari totbiq edoarak,
hayatin ¢atinliklori bizo daha ¢ox giic qazandirir. Bununla bels, bela
cotinliklor olmadiqda, 6yrondiklorimizi unutmaq vo durgunluq riski yaranir.
Bu problemloar bizi yeni manavi agiqlamalara yonslden fiirsatlordir.

Tez-tez goracayik ki, har bohrandan sonra qisa bir istirahat dovrii galir. Bu
dévrdo yeni bacariglarimiza dyrosmok {i¢lin vaxtimiz olur. Tocriibomizi
dork etdikdon sonra, bu biliklori bizim kec¢diyimiz doarslori dyrananlorlo
paylasmaq ¢agirist aliriq. Sagalma moktobindo biz hamimiz hom miiollim,
hom do toloboyik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Sagalmanmn tolobasi olacagam. Oyrandiklorimo
giivanarak c¢atinliklori gobul edacok va onlar1 basqalart ilo paylagsmaga can
atacagam.
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23 YANVAR MONOVI RAHATLIGIN YOXLANILMASI

"Inamimiza giindolik dostoyin olmamasi
miixtolif formalarda {izo ¢ixir."
Jsas Moatn

X3
Els olubmu ki, hami deyirdi: "No gbézol havadir!", amma sizo elo golirdi ki,
hava iifunot verir? Ogor belo hallar bas verirso, bu o demokdir ki, biz
program iizro giindoalik isimizin ¢atismazligindan oziyyot ¢okirik.

Sagalma hoyat1 ¢ox hoyocanli ola bilor. Ola bilsin ki, isinizdoki olavo
mosuliyyatloro géro ¢ox siiratli ritmlo yasamalisiniz. Ola bilsin ki, uzun
miiddotdir toplantilara gatilmirsimiz. Boalko do ¢ox mosgul oldugunuz iigiin
meditasiya etmays vaxt tapmamisiniz, vaxtinda yemok yemayi
unutmusunuz va ya kifayat qodor yuxu almamisiniz. Sababi na olursa olsun,
sizdo monavi rahatligin zaiflomasi bas verir.

Belo mogamda tacili noso etmok lazimdir. Biz 6ziimiizo "pis giin" keg¢irmo
icazosi vera bilmarik, ¢ilinki bu miinasibat ovvalco ki pis giino, sonra dord
pis gling, daha sonra isa bir pis haftoys ¢evrila bilar. Sagalmamiz giindslik
dastokdon asilidir. Hoyatimizda na bas vermasindan asili olmayaraq, bizi
xilas edan prinsiplari unutmagi 6ziimiizs rova gors bilmorik.

Monovi rahatli1 qorumagq tigiin ¢oxlu yollar var. Toplantiya gatila, sponsora
zong edo, sagalan dostlarimizla goriiso vo ya yeni golonlordon birino
sagalma tocrilbbomizi paylasa bilorik. Dua edib, sonda 6ziimiizdon sorusa
bilarik: basqa hansi sads vasitalorden istifads eds bilorom? Proqrama qarsi
diqgatsizlik bizi uguruma aparirsa, facionin garsisin1 almaq iigiin bu sado
vasitalordan istifads etmaliyik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon giindolik sagalma programimi yoxlayacagam.
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24 YANVAR IZOLYASIYADAN QAYIDIS

"Xastaliyimiz bizi izolyasiya etdi...
Diismancasinag gazabli, eqosentrik vo tamahkar olub,
biz 6zlimiizii hamidan ayirdiq".
Isas Matn

Asililiq bizi comiyyatdon, ailomizdon, hotta 6ziimiizdon ayiran, tonhaliq
xostoliyidir. Biz gizlonirdik. Yalan danisirdig. Goziimiiziin  6niindoki
insanlar kimi yasamagi bacarmirdiq vo onlarin hayatlarina nifrat edirdik.
Oziimiizii inandirirdiq ki, hor sey gaydasindadir, lakin aslindo bilirdik ki,
imidsiz xastayik — bu, an dohsatlisi 1di. Otrafimizdak: hayatla va realligla
olagomiz tamamilo itmisdi. Hoyat monasimi itirmisdi vo biz get-geds
realligdan daha da uzaqlasirdiq.

Anonim Narkomanlar (AN) proqrami xiisusilo bizim kimi insanlar ii¢lin
yaradilib. Bu proqram bizi izolyasiyadan geri qaytarir vo hoyatla slagomizi
barpa etmays komok edir. Vaziyystimiz haqqinda artiq 6ziimiizoa yalan
danigsmir, hoaqigati qobul edirik; gilicslizliylimiizii vo hayatimizin
idaroolunmazhigini etiraf edirik. Oziimiizdo inam yaradiriq ki, hoyatimizi
yaxsilagsdirmaq miimkiindiir, sagala vo xosboxt ola bilorik. Diizgiin vo
somimi oluruq; daha gizlonmirik. Catin olsa da, iiza ¢ix1b 6zlimiiz haqqinda
haqigatlari deyirik. Beloalikla, otrafimizdaki hayatla 6z diinyamiz arasinda
korpii qururug.

Biz asililarin izolyasiya soraitindo yasamagina ehtiyac yoxdur. Ogor On Iki
Addim programu ils islasak, hayat vo diinya ilo alagomizi barpa eds bilarik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon otrafimdaki hoyatin bir hissesiyom. Program iizro
isloyacoyam ki, diinya ila alagalorimi méhkomlondirim.
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25 YANVAR OLAVO HODIYYD

"Biz har giin bunun sahidi oluruq.
Bu mociizali dayisiklik manavi oyanisin siibutudur."
Isas Matn

Onlarin ilk dofs toplantiya goldiklorini goriiriik: sinmis, liziilmiis va
hoyatlari alt-iist olmus halda. Cokdiklori ozab iizlorindon oxunur, gozlorindo
komok vo dostok axtarigi goriintir. Onlar alqislarla garsilayiriq, hoyacanla
yerlaring aylasirlar.

Novbati dofa goldiklarinds, bir az daha timidli va tirakli goriiniirlor. Sponsor
tapir vo hor giin toplantilara golirlor. Holo do g6z kontaktindan ¢okinirlor.
Amma biz tocriibalorimizi paylasanda, 6zlarini hamin hekayslords taniyir
vo baglart ilo raziliq bildirirlor. Onlara "yenidon qayidin!" dedikds,
gozlorinds azaciq iimid vo tizlorindo ylingiil bir tobassiim goriintir.

Bir ne¢o ay ke¢dikdon sonra onlar daha 6ziinoinamli olurlar. Artiq insanlara
birbasa baxa bilirlor. Sponsorlari ils birlikde addimlar islayir va 6zlorini
daha yaxsi hiss etmoyo baslayirlar. Toplantilarda tocriibalorini bizimlo
boliigtirlor.

Toplantidan sonra otag1 soligoyo salmaqda bizo komok edirlor. Bir nega il
kecdikds iso konvensiyalarda spiker kimi ¢ixis edirlor. Daha son, zarafatcil
vo hayat dolu insanlara cevrilirlor. Bizimlo goriisonds, giiliimsayarak
qucaglayir vo deyirlor: "Siz olmasaydiniz, bu hoyata nail ola bilmozdik."
Biz isa cavab veririk: "Neca ki biz sonsiz." Bu sozlor aramizdaki anlayisi
tamamils ifado edir.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Basqasinin sagalmasinin sahidi olmag1 dziim {igiin
boylik bir hadiyya sayiram.
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26 YANVAR EQOSENTRIZM

"Xastaliyin manavi hissasi 'Man'-ds tam comlonmadir."

osas Motn

X3
Eqosentrizm nadir? Bu, diinyanin yalniz bizim strafimizda firlandigina olan
inamimizdir. Diqqgat tokco bizim istoklorimize vo tolabatlarimiza
yonalmalidir. Eqosentrik tofokkiir bizi inandirir ki, 6z aglimizla biitiin
istoklorimizo nail ola bilorik. Sadoco, hami bizi rahat buraxsin. Eqosentrizm,
ideal insan oldugumuz illiiziyasini yaradir. Bu iso xastaliyimizin monavi
hissasi sayilir.

Ciinki eqosentrik siiur, 6ziindon daha bdyiik vo daha vacib olan noyinso
varligini gabul etmir. Monavi xastaliyimizin miialicasi {i¢iin bir vasits var -
Anonim Narkomanlarm On iki Addimlari. Bu addimlar diqqotimizi
oziimiizdon ¢okib Ilahi Qiivvayoe yonaldir.

Biz gilicsiizliiyiimiizii etiraf edir, ideal oldugumuz illiiziyasinin yanlis
oldugunu anlayir vo bizdon daha qiidratli olan bir Qiivvodon koémok
istoyirik. Qusursuz olmadigimizi vo ¢ox vaxt yanlis davrandigimizi dork
edorok vurdugumuz ziyam diizeltmoys calisiriq. Artiq bizim {i¢iin na
yaxsidir, bunu dziimiiz miioyyan etmirik. Bu bilik Ilahi Qiivvadaon (onu neca
basa diisiiriikso) golir. Biz sanki balacalasiriq, 6ziimiiziin haoddindon artiq
vacib oldugumuzu hiss etmokdon vaz kecir vo yalniz 6zliimiizo deyil,
otrafimizdaki insanlara da faydali olmaga ¢alisiriq.

Eqosentrizmi, monoviyyatimiz1 giiclondiron On ki Addim vasitosilo dof
etmok miimkiindiir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Monim rahbarliyim vo giictim 6ziimdsn yox, [lahi
Qiivvaden goalir. Man On lki Addimlar tizorinds isloyarsk eqosentrizmimi
azaldacaq va diqgotimi Ilahi Qiivvads comlasdiracoyom.
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27 YANVAR YASAMAGI YENIDON OYRONIRIK

"K6hno tosovviirlorimiz bizi ¢ixilmaz
vaziyyata salmir va biz yenidon yagamagi dyranirik."
Isas Matn

Y
L X4

"Yaxs1", "pis" vo digor osas anlayislar barado bizo ya usaqligda dyradiblor,
ya da Oyrotmoyiblor. Hor halda, proqrama golondo oksoriyyotimizdo bu
hoyatda neco yagamagqla bagli ¢ox bulaniq tosovviirlor var idi. Comiyystdon
uzaq diismoyimiz bizi asas insan 6hdslikloring shomiyyat vermomaya vo
hoyatda sag gqalmagq ii¢iin goriba yollar axtarmaga mocbur edirdi.

Bazilorimiz diiz danismagi bacarmirdiq. Digarlorimiz isa o qadar hassas idik
ki, har bir xosagolmaz s6z bizi dorindon yaralayirdi. Kimimiz adi soxsi
problemlori belo hall eds bilmirdi. Basqalarimiz iso biitiin diinyanin
problemlorini  hall etmays c¢alisirdiq. Bozilorimiz  adalatsizliys
qazablonmayi bacarmirdiq, digarlorimiz is9 yalniz hor seydon naraziligim
bildirmak vo insanlara toloblor irali stirmaklo mosgul olurdu.

Problemlorimiz no godor agir olsa da, Anonim Narkomanlarda hamimiz
yenidon yasamagi Oyronmok sansi oldo edirik. Ola bilsin ki, mehriban
olmagi vo basqalarina qay§i gostormoyi Oyronmoliyik. Ola bilsin ki,
masuliyyati lizorimiza gotiirmayi dyronmaliyik. Bolke do qorxulart dof
edorak risk etmayi bacarmaliyiq. Bildiyimiz bir sey var: hor giin sadaca
hayatimiz1 yasayaraq nalarisa Oyranirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giin mon neca yasamagi diinankindon bir az daha
yaxs1 bilirom. Sabah 1so daha ¢ox bilocom. Bu giin yeni bir sey dyronacom.
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28 YANVAR OMURLUK ASILI

"No godor tomiz galsaq da,
biz he¢ vaxt tamamilo sagalmayacagiq."
Isas Matn

Programda bir miiddst istirak etdikdon sonra bozilorimiz diisiinmaya
baslayiriq ki, artiq sagalmisiq. AN-do deyilon hor seyi bilirik, toplantilara
daha ehtiyacimiz yoxdur, "addimlar, addimlar, addimlar" deys tokrarlayan
sponsor s bizi yorur. Belalikls, garar veririk ki, narkotiklors sorf etdiyimiz
illari geri gqaytarmagq ti¢iin toplantilardan uzaqlasib, yalniz 6z hoyatimizla
masgul olaqg. Lakin bu ciir qorar sagalmamizi ciddi tahliiks altina qoyur.

Bela cohdlardan sonra yenidon narkotik istifads etmaya gayidanlar, bir daha
basa diistirler ki, toplantilar onlar iiclin hoyati shamiyyat dasiyir. Onlardan
bozilori toplantilara bir nego il orzindo hor giin golir. Omiirliik asili
oldugumuzu gobul etmok bizdon ¢ox vaxt tolob edo bilor. Bozi giinlor
Oziimiizii ala hiss eda bilarik, bazi giinlar isa pis. Amma asililigimiz har giin
bizimla qalir. Asili diisiincoye malik insanlar olaraq biz daim sohvlars, inkar
etmoys, monfi yanasmalara vo agilsiz davraniglara meyilliyik. Ogor
narkotiksiz hayat yasamaq va bu hayatdan hazz almaq istayirikss, hor giin
sagalma proqrami tizra foal islomaliyik.

O

L X4

YALNIZ BU GUN: Hor giin mon asiliyam, lakin bu giin sagalan asili
olmaq sansim var. Proqram {izrs isloyarak bu sansdan istifads edocoyom.
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29 YANVAR BIiRINCi ADDIM - HOROKOT ADDIMIDIR

"Nohayat basa diisdiik ki,
istifadoni nozarotdo saxlaya bilmirik."
Isas Matn

Coxlarimiz avvalco diisliniirdiik kj, Birinci Addim bizdan he¢ bir harakot
tolob etmir — sadaco toslim olur vo Ikinci Addima kegirik. Oslindo iso Birinci

Addim bizdan real harakat talob edir! Birinci Addimda atdigimiz addimlarin
hayatimiza tosiri artiq ilk tomiz glinlimiizdon hiss olunur. 9gar haqiqaton
inanirigsa ki, asililigimiz qarsisinda giicsiiziik, narkotiklorin yaxinliginda
olmayacagiq. Ogor istifado edon narkomanlarla birlikds yasayir vo ya
linsiyyotdo olurugsa, demok ki, programimizda bosluq var.

Birinci Addim o demokdir ki, evimizi narkotiklordon vo onlarin istifadosi
liclin olan vasitalordon tamamilo tomizloyirik. Zaman kecdikca Birinci
Addimimiza yeni harokatlor alavo edocoyik. Hisslorimizi nozarat altina
almaq avazina, onlar1 yasamagi dyranacayik. Sagalmanin yollarini yalniz
Oziimiiz bildiyimizi diistinmakdon va 6z-6ziimiiza sponsorluq etmokdon vaz
kecacoyik. Yaranan boslugu zororli seylorlo deyil, monavi rahatligla
doldurmagq ii¢iin daha tez-tez bizden giiclii va qiidratli olan Ilahi Qiivvoya
miiraciot edocoyik.

Bu yalmz baslangicdir. Taslim olmaqla kosf etdiyimiz hoyati yasamagi
Oyronmaliyik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Birinci Addim iiclin biitiin zoruri horokotlori
edocoyom. Mon hogigoton inaniram ki, bunlar1 etmoliyom.
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30 YANVAR TOMONNASIZ BOLUSMOK

"Bizimlo tomonnasiz vo minnoatdarligla
boliisiilonlori biz do eyni sokilds basqalar 1lo boliismaliyik."
Isas Matn

Sagaldiqca biz ¢coxlu hodiyyslor aliriq. Bunlarin arasinda on gozali, siibhosiz
ki, narkotik istifadesini dayandirdigdan sonra yasadigimiz monavi
ayllmadir. ©gor Addimlar1 hayatimiza totbiq edirikse, bu ayilma giindon-
giing artir vo giiclonir. Daxili hoyatimizin yenilonmosi — ilahi Qiivva ilo olan
miinasibatimizin naticesidir. ©gor On Iki Addima uygun yasayirigsa, bu
miinasibot hoyatimizda formalasir vo inkisaf edir. Programi anladiqca
sagalmanin 15181 xastaliyin qaranligini dagidir.

Tapdigimiz yolu digar asililara gostormakls sagalmanin hadiyyalarine gora
minnatdarligimizt ifads edirik. Bunu bir ¢ox yollarla eds bilorik:
toplantilarda tocriibomizi boliisarok, On Ikinci Addimi yerina yetirorak,
kimaso sponsorluq edorak, qaynar xottdo vo ya “XM” komitasindo
(Xostoxanalar vo Miiossisolor) koniillii olaraq istirak edorok. Sagalmanin
bizo boxs etdiyi monovi hoyat ifado tolob edir, ¢iinki "sahib olduglarimizi
yalniz boliisorok qoruyub saxlaya bilorik."

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Sagalmanm giicii onu basqalar ilo béliisdiiyiimdo
artacaq. Man boliismak ticilin birini tapacagam.
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31 YANVAR ETIBAR ETMOK

"Yalniz bu giin mon Anonim Narkomanlar
icmasindan olan, mani dostokloyon vo sagalmagimda
komok etmak istoyan bir yoldasima etibar edocom."
Isas Matn

Etibar etmoyi Oyronmok riskli bir addimdir. Narkotiklordon istifado
etdiyimiz ke¢mis tocriibalor bizo Oyrotdi ki, basqalarina etibar etmaya
doymaz. Hatta 6zlimiiza bels giivana bilmirdik.

Indi sagalma yoluna qadom qoyaraq anlayiriq ki, inam bizo miitloq lazimdir.
Arxalana bilocoyimiz, inanacagimiz va biza sagalma iimidi veran biring
ehtiyacimiz var. Bozilorimiz bu inami ilk dofs toplantilarda hiss edirik —
yoldaslarimiz danigsanda onlarin sézlorinds haqiqgati esidirik.

Etibar etdiyimiz insanlarla garsilasanda onlardan komok istomok bizim
iclin daha asan olur. Onlarin sagaldigin1 gordiikco, 6z sagalmagimiza da
inanmag1 oyranirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon kimoso etibar etmok qorarini veracom vo
haqigaton do bir insana etibar edacom.
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1 FEVRAL COTINLIKLOR

"Biz hiss edirdik ki, basqgalar1 kimi deyilik.
Yalniz toslim oldugdan sonra asililigdan qaynaqlanan
otrafimizdakilara qarsi soyuqlugu aradan galdira bilacayik."
Isas Matn

Borast gazanmaq {igiin tez-tez dilimiz dolasaraq deyirdik: "Siz basa
diigmiirsiiniiz!", "Mon elo deyilom!", "Oslindo mono asan deyil." Aktiv
asilihq dovriindo (narkotiklordon istifado edorkon) etdiyimiz horokotlorin
naticalorine goro cavabdehlik dasimamaq vo ya hamiya aid olan qaydalara
riayat etmomok iigiin ¢ox vaxt bohanolor tapirdiq. Ola bilsin ki, toplantiya
ilk dofo golondo eyni sozlori soslondirmisik. Bolko do, holo do bu ciir
sikayatlonirik.

Coxlarimiz 6ziimiizli unikal, tayi-barabari olmayan biri kimi goriiriik. Biz,
asililar, otrafimizdaki insanlardan uzaq durmaq liclin min bir bohana
axtaririq. Lakin sagalma sansini oldon vermok {iciin heg¢ bir bohano yetorli
deyil. Na xroniki xastalik, na yoxsulluq, na ds basga he¢ na bizi bu program
liclin yararsiz etmir. Minlorlo asili, iizlosdiklori real c¢otinliklore
baxmayaraq, sagalma yolunu tapib. Onlar proqram iizorindo isloyorok
manaviyyatlarini inkisaf etdiriblor.

Soxsi vaziyyatimiz vo forqliliyimiz sagalmagimiza mane olmur. Unikal
olmagimizdan imtina edib toslim oldugda vo hayatin bu sads yoluna iz
tutduqda, biz biitov vo bir olan nayinsa parg¢asi oldugumuzu hiss edirik. Bu
ortaq hiss bizo yasamagq liciin giic verir vo ¢atinliklorin 6hdosindon golmoya
komak edir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon 6z unikalligimdan imtina edocok vo hamimiz
{iciin ortaq olan sagalma prinsiplerini qobul edacoyom. Uzlosdiyim
cotinliklor monim sagalmagima mane olmur, oksino, onlar monim iigiin
stimul olur.
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2 FEVRAL KONULLULUK (XOSMORAMLIQ)

"Xosmoramligin an gbzal ifadasi xidmatdir.
Osl xidmati bels tasvir etmak olar:
“Diizglin vo asaslt sokilda harokot et.”
Isas Matn

XS
Xostoliyimizin monovi torafi eqosentrizmdir. Insanlarla miinasibatlorimizda
asas motivimiz eqoist istoklorimiz olur: istadiyimiz seyi, istodiyimiz vaxt
alds etmak arzusu. Eqoizm hoyatimizda dorin kok salmisdir. Bas sagaldigca
hoayatimizi1 bu agir yiikdon neco azad edo bilorik?

Sado monovi prinsiploro omaol edorok, xostoliyimizin olamatlorini aradan
qaldiririg. Asililigin asas olamati olan eqosentrizma garst durmaq {igiin
kontllilik (xosmaramliliq) prinsipini totbiq etmoyi Oyronirik. Yalniz 6z
maraqglarimiz1 diisiinmak avazing, basqalarina xidmat etmays baslayiriq.
Tokco 6z xeyrimizi yox, basqgalarinin da rifahini diisiiniiriik. Monovi se¢im
qarsisinda qalanda, pauza vermoayi, monovi prinsiplori xatirlamagir va
diizgiin qorar vermayi dyranirik.

Biz “diizglin vo asasli” gokildo harakot etdikco, daxili dayisikliklori hiss
edirik. Ovvallar 6zbasinaliq olan yerds indi xosmoramliliq 6ziinii gostarir.
Asililigin - xroniki eqosentrizmi get-geds tosirini itirir. Biz “biitlin
islorimizdo bu prinsiplori totbiq etmoayi” Oyronirik. Artiq yalmiz
xastaliyimizi dayandirmir, hom da haqiqgaton yasayir vo sagaliriq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Hor yerdo va hor isimdo tokca 6ziimii deyil, basqalarimi
da diisiinocom. Se¢im garsisinda qaldiqda, diizgiin vo asasli gorar vermoyo
calisacam.
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3 FEVRAL BiR-BiRiMiZO EHTIYACIMIZ VAR

"Yasindan, irqindon, cinsi kimliyindon, inancindan,
dinindan va dinsizliyindon asili olmayaraq har kas biza qosula bilor."
Isas Matn

Asililiq bizi yeni va geyri-adi seylora qarsi bagladi. Heg bir seya ehtiyacimiz
olmadigin1 vo he¢ kima ehtiyacimiz olmadigimi diisiindiik. Basqa bir
sohordon, basqa bir irq vo ya milliyyatdon, basqa bir sosial vo ya iqtisadi
tobogadon olan insanlarda heg bir doyor gormodik. Bolko do diisiindiik ki,
bizdan farqli olmagq, pis olmaq demakdir.

Sagalma prosesindo belo diislincalorlo irsliloya bilmarik. ©On yaxsi
diisiincolorimiz bizi he¢ bir yers aparmadigi liciin AN-a goldik. Sagalma
yolunda monovi bdylimoyi arzulayirigsa, zehnimizi yeni vo faydal
tacriibalora agmaliylq, hanst manbadan goldiyindon asili olmayaraq.

Keg¢misdo kegdiyimiz forqli yollardan asili olmayaraq, AN-da hamimizi bir-
birimiza baglayan va bizi bagqalarindan forqlondiran iki imumi mévzu var:
xastoliyimiz vo sagalmagimiz. Biz bir-birimizin tocriibaloring asaslanaraq
dostok aliriq, vo bu tocriiba no gadar genis olsa, bir o godor faydalidir. Tomiz
hayatda miixtalif tocriibalor vo proqramimiza forqli yanagmalar biza ¢ox
komak eda bilar.

Sagalma cox vaxt ¢otindir. Sagalma giiciinii AN {izvlerimizden aliriq. Bu
giin, qrupumuzun Uzvlorinin miixtalifliyina gére minnatdariq, cilinki bu
miixtoliflikds giic tapiriq.

YALNIZ BU GUN: Bilirom ki, grupumun tacriibasi no qodor miixtalifdirsa,
qarsilasdigim farqli soraitds qrupum mono daha yaxs1 dostok vera bilor. Bu
giin, mon hor bir mixtalif ke¢gmisdon golon asililar1 ev qrupumda
salamlayiram.
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4 FEVRAL XOS HISSLOR — ON VACIBI DEYIL

"Bizim {i¢ilin sagalma sadaco kef cokmokdoan ibarat deyil."

osas Motn

O
L X4

Narkotiklordon istifado edondo, oksoriyyatimiz bu giin vo sabah neco hiss
edocoyimizi doqiq bilirdik. Bizim {i¢iin tok vacib olan sey — lazim olan
maddonin cibimizdo olduguna arxayin olmaq idi. Hisslorimizi
planlasdirirdiq vo asas magsadimiz har giin 6ziimiizii yaxsi hiss etmokdon
ibarat idi.

Sagaldiqca, miixtalif hisslor yasayiriq. Bu hisslor hor giin, bozon iso hor an
doyisir. Sohar xosboxt vo enerjili oyanib, nahardan sonra gofildon 6ziimiizii
bodboxt hiss edo bilorik. Artiq giin orzindo hansi hisslori kegirocoyimizi
avvalcadan planlagdirmadigimiz tigiin bizds xosagolmoz hisslor do yarana
bilor (masolon, sohar ozginliyi vo ya geco yuxusuzlugu kimi).

Olbotto, 0zlimiizli yaxst hiss etmok homiso miimkiindiir, lakin bu, bizim
liclin artiqg moagsad deyil. Bu giin mogsadimiz tokco xos hisslor yasamaq yox,
biitiin hisslorimizi basa diigmoyi vo na olursa olsun, onlar1 yasamagi
oyranmokdir. Bunu Addimlar iizorinds isloyarak va hisslorimizi bagqalari
ilo boliisorak edirik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Kegirdiyim biitiin hissleri oldugu kimi qobul
edacayom. Program iizarinds isloyarak, bu hisslori yasamagi yronacoyam.
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S FEVRAL QAYIT!

"Toplantilarda bizi bels somimi
qarsiladiglart vo 6ziimiizii rahat hiss etdiyimiz ii¢iin minnatdariq."
Isas Matn

X3
[k AN toplantimiza daxil olanda na qodar qorxdugumuzu xatirlayirsiniz?
Bir dostumuzla golsok belos, coxumuz iigiin ilk toplantida istirak etmok ¢ox
¢otin 1di. Bizi yenidon geri qayitmaga vadar edoan na oldu? Coxumuz, o
zaman biza gostarilon somimi miinasibati vo bunun bizi neca rahat hiss
etdirdiyini minnatdarhqla xatirlayiriq. Yeni golon kimi alimizi qaldiranda,
digar lizvlarin yaxinlasib bizi garsilamasi liclin qapini ag¢diq.

Bazan ilk toplantinin gqapisindan ¢ixib bir daha AN-a qayitmayan asili ila
sagalmaga davam edon asili arasindaki forq sadoco AN iizviiniin verdiyi
bir qucaqdir. Bir miiddot tomiz qaldigdan sonra yeni galonlors garsi lageyd
galmaq asan ola bilor — ax1 o godor adamin golib-getdiyini gormiisiik.
Ancaq bir az tomiz vaxti olan tizvlor, geri donmoyon asili ilo sagalmaga
davam edon asil1 arasinda forq yarada bilor. Telefon nomralorimizi togdim
etmakls, qucaqglayaraq vo ya sadaco somimi garsilamaqla, biz hals do azab
¢okon asiliya AN-nin alini uzadiriq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: AN-a ilk goldiyim zaman gérdiiyiim somimi
miinasibati xatirlayiram. Bu giin yeni golona qucaq agaraq minnatdarligimi
gostaracoyam.
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6 FEVRAL MON BACARMIRAM - BiZ BACARACAYIQ

"Biz 6zlimiizli inandirmisdiq ki, tokbasina bacarariq
vo hoyatimizi bu prinsiplo davam etdirdik.
Naticalar folakatli oldu va sonda har birimiz etiraf etmali olduq ki,
0z-0ziina yetarlilik bir yalandir."
Isas Matn

"Man bacarmiram, amma biz bacaririq." Bu sads, lakin darin haqigat AN
tizvlort kimi ilk ehtiyacimiza aiddir: birlikde tomiz qala bilorik, amma
Oziimiizii tocrid etdikdo, pis bir yoldasligda oluruq. Sagalmaq liciin digor
asililarin dastaying ehtiyacimiz var.

Oz-6ziino yetorlilik yalniz tomiz galma qabiliyystimizi mohdudlagdirmur.
Narkotiklordon istifado etsok do, etmosok do, 6z iradomizlo yasamaq
qacilmaz olaraq folakoto aparir. Biz insanlardan hor sey {li¢iin — mohsul vo
xidmatlordan tutmus, sevgi va dostluga qader — asiliyiq, lakin 6z iradomiz
bizi mohz bu insanlarla davamli miinaqisoys salir. Dolu bir hoyat yagamaq
liclin bagqalart ils harmoniya i¢inds olmaliyiq.

Yalniz digor asililardan vo comiyyatimizdaki insanlardan asili deyilik. Giic
insan xilisusiyyati deyil, amma yagsamaq tigiin giico ehtiyacimiz var. Bu giicli
oziimiizdon daha iistiin bir Ilahi Qiivvads tapiriq, hansi ki, bizdo olmayan
rohbarlik vo giicii bizo verir. Oziimiizii yetorli gdstormoys c¢alisdiqda,
hoyatimiz boyunca bizi effektiv sokildo yoOnlondirocok yegano giic
manbayindon — Ilahi Qiivvomizdan — uzaqlasiriq.

Oz-6ziino yetorlilik iso yaramur. Bizim digor asililara ehtiyacimiz var;
insanlara ehtiyacimiz var; vo dolu bir hoyat yasamagq li¢iin 6ziimiizdon {istiin
bir Glico ehtiyacimiz var.

Y
L X4

YALNIZ BU GﬁN: Sagalan digor asililarin dastoyini, basqa insanlarla
harmoniyan1 va Ilahi Qiivvomin qaygisin1 axtaracagam. Man bacarmiram,
amma biz bacaririq.
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7 FEVRAL BU IMTAHAN DEYIL

"...biz 0ziimiiz liciin soxs1 va bizi sevan
[1ahi Qiivvani tapdiq ve ona har zaman miiraciot eds bilorik."
Isas Matn

X3
Bozilorimiz sagalmanin ovvalinde amin idik ki, hayat c¢atinliklori biza
noyiso Oyrotmok mogsadilo goéndorilon bir sira sinaqlardir. Xosumuza
golmayan bir hadiso bas verdikda, darhal diisiiniiriik: "Manim Ilahi Qiivvom
moni smayir." Kimso biza narkotik toklif edonds, bunu sagalmagimizi
yoxlamaq {igiin bir test kimi goriiriik. Prinsiplora géz yummaq imkani
yarandiqda, bunu xasiyyatimizin yoxlanmasi kimi qiymatlondiririk. Hotta

bazon hayat facislorini vo onlarla bagli agrilar1 inamimizin sinagi hesab
edirik.

Lakin Ilahi Qiivvo no sagalmamizi, no xasiyyotimizi, no do inammmizi
yoxlayir. Bu, sadoco hoyatdir vo bozon bizo agri1 gotiro bilor. Coxlarimiz
sevgi itkisinin agrisin1 yasamisiq vo bu, bizim giinahimiz deyil. Maddi
cotinliklor ¢okmisik. Aramizda 6vlad itkisi yasayanlar da var. Hoyat bozon
bizo agir agrilar vers bilor, amma bu agrilar1 bize Ilahi Qiivvo géndormir.
Oksing, O, hor zaman yanimizdadir vo biz 6ziimiiz iraliloys bilmoyando,
bizi ollorinds dagimaga hazirdir. Hoyatin bizo vurdugu har bir yarani iso
[lahi Qiivve, biz Onu neca anlayirigsa, sagalda bilar.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Man inanacam ki, manim Hahi Qiivvam moni sevir va
Onun moano olan iradssi xeyirxahdir. Catin anlarda Ilahi Qiivvomdon kdmok
istoyocom.
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8 FEVRAL SPONSOR KiMDIiR?

"Bilirk ki, sponsorumuza miiraciot eda bilorik, amma onlarla slags
saxlamaq bizim masuliyystimizdir”
IP Ne:11 Sponsorluq

“AN sponsoru — Anonim Narkomanlarin bir {izviidiir; sagalma
programimizi yasayan va bizimla xiisusi, dastoklayici, tokbatok miinasibat
qurmaga hazir olan bir insandir.”

IP Ne:11 Sponsorluq

Y
L X4

Sponsor kimdir? ilk dofa toplantiya goldiyimiz giin bizimla giiloriiz sokildo
cay i¢on insandir. O, 6z sagalma tocriibosini bizimlo tomonnasiz boliison
soxsdir. Ela biridir ki, xasiyyatimizdoki qiisurlar1 goriib bizi toacciiblondirir.
O, Dordincii addimi tamamlamagimizi hor dofs xatirladir, Besinci
addimimizi dinlayir va bazan goribs oldugumuzu basqalarina demir.

Biitiin bunlar1 hagqimiz kimi gobul eds bilorik, ¢iinki homiso bizo komok
edon birinin olmasina 6yrogmisik. Noticodo 6ziimiizli ¢ox sorbost hiss edirik
vo diisiiniiriik: “Sponsorumuza sonra zong edorik. Indi iso ev y18i1sdirmals,
magazaya getmoli vo miinasibatlor qurmaliyiq.” Amma bu bizi ¢otin
voziyyota sala bilor vo sonra toocciiblonirik: “Ax1 sohvi harada etdik?”

Sponsor bizim fikirlerimizi oxuya bilmir. Bizim {izorimizs diison — ondan
komok istomokdir. Ogor addimlar {izorindo islomok iiglin dostoyo
ehtiyacimiz varsa, voziyyati diizglin gormoaya vo fikirlorimizi gaydaya
salmaga ehtiyac duyurugsa vo ya sadoco bir dostla danismaq istoyirikso —
bunlarin hamis1 sponsora miiraciot iiclin sobabdir. Sponsorlar somimi,
midrik va gozal insanlardir. Onlarin sagalma tacriibasi bizo do komok eds
bilor. Bizdon sadoco bir sey tolob olunur — komok istomak.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Sponsorumun monimlo béliisdiiyii vaxta, sevgiys vo
tocriiboyo goro minnatdaram. Bu giin sponsoruma zong edocoyom.
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9 FEVRAL OZUNU QOBUL ETMOK

"Oziimiizii qobul edondo, biz hayatimiza
basqa insanlarin golmasina imkan yaradiriq vo
ilk dofa bunu tomannasiz edirik."
IP Ne19: Oziinii Qabul Etmok

XS
Coxlarimiz usaqligdan heg na ilo ortaqlig1 hiss etmomisik. No gadar boyiik
insan dostasi ilo rastlasmasaq da, biz 6ziimiizii he¢ vaxt bu dostonin bir
hissasi oldugumuzu hiss etmomisik. Hansisa kollektiva gatilmaq bizs ¢ox
¢otin idi. Oziimiizo qars1 derin inamsizhgimiza goro diisiiniirdiik ki,
basqalar1 bizi yaxindan tanisa, qobul etmoayacoklor. Ola bilor ki,
eqosentrizmin mahz bu zominds asililigimiz clicormayas basladi.

Coxumuz lageydlik pordosi altinda tonhaliq agrisim gizlodirdi. Uziimiizii
diinyaya tutub deyirdik: "Man sizs lazim deyilom? ©la! Onda mans ds heg
kos lazim deyil. Monim narkotiklorim var vo mon 6ziim 6z qaygima
galacagam."

Asililigimiz artdiqca, otrafimizda qaldirdigimiz divar da hiindiirlesirdi.
Gorondo ki, sagalan basqa asililar bizi gobul edir, bu divarlar ¢cokmoyo
baslayir. Digor insanlar bizi gqobul edir vo biz 6z-6ziimiizli gobul etmoyin
mithiim prinsipini dyranmaya baslayiriq. No vaxt ki, biz 6z-6ziimiizii qabul
edirik, biz hoyatimizda digor insanlarin istirak etmasina ¢okinmodon imkan
veririk.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon AN-da qobul olunmusam; uygunlasmisam. Bu
giin basqalarin1 hoyatima buraxmaga baslamaq tohliikosizdir
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10 FEVRAL HOZZ

"Sagalma prosesinds hazz anlayisimiz dayisir."
Isas Matn

O
L X4

Ke¢miso baxanda ¢coxumuz anlayiriq ki, narkotiklordon istifado edorkon
"haozz" haqqinda tesovviiriimiiz bir qadar qgeyri-adi, hotta ekssentrik idi.
Bozilorimiz bozonib-diizonib geco klublarina gedirdik, sohoro godor rags
edir, alkoqol i¢ir, narkotik gobul edirdik. Tez-tez dava-dalas diisiir, hotta
silah bels 159 diistirdii. Biz bu agilsizlig1 hozz adlandirirdiq.

Bu giin iso hozz anlayisimiz tamamilo dayisib. Artiq biz soharatrafi
gaozintilordan, tobistdon z6vq aliriq. AN-daki dostlarimizla pikniks getmok,
AN konvensiyasinda tamasaya baxmaq bizo haqiqi hozz verir. Soligali
geyinib hansisa banketo qatilmaq vo bunun tohliikoli bir yers
cevrilmoyacoyindon oamin olmaq — hozz budur.

Sevon Ilahi Qiivvonin vo Anonim Narkomanlar Birliyinin sayasindo hozz
anlayisimiz tamamilo doyisdi. Bu gilin giinasin dogusunu gérmak iigiin
oyagigsa, bu, adoton ovvolki axsam tez yatdigimiz iiglindiir — sohor saat
altida, maddo istifadosi ilo kegon bir gecodon sonra gozlorimiz siiziilo-siiziilo
bir klubu tork etdiyimiz {i¢iin yox. ©gor Narkomanlar Anonimindan alda
etdiyimiz tok sey do bu olsaydi, bu bels kifayat edardi.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Sagalmamin goatirdiyi hozzin dadin1 ¢ixaracam!
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11 FEVRAL LONOTDON XEYIiR-DUAYA

"Sagalma miiddotindo biz minnatdar olmagi dyrondik...
Biz xostoyik, amma biz sagaliriqg."
Isas Matn

Aktiv asililiq bizim {i¢lin bayram deyildi; coxumuz ¢atinlikle sag qaldiq.
Lakin, yalmz xastaliya qars1 darinlagarak, onun biza na etdiyini diisiinarok
Oziimiizii yaziq hiss etsok, toassiif vo naraziliq i¢indo qalacagiq. Azadliq vo
monavi inkisaf yolu toassiifii bir konara qoyub gobul etmokls baglayir.

Bu, asililigin bizo gotirdiyi ozablar1 inkar etdiyimiz demok deyil. Amma
mahz bu xastalik bizi Anonim Narkomanlara gatirdi; bu xastalik olmasaydi,
biz sagalma yolunu tapmazdiq vo bu yolda qazandigimiz nemsotlori oldo
etmozdik. Comiyyatdon ayrildigimiz zaman, asililiq bizi icma axtarisina
yonoltdi. Bizo ozab verorok, basqalarina kdmok etmoyimizi vo heg¢ kimo
nasib olmayacaq bir tocriibo toqdim etmoyimizi tomin etdi. Bizi diz iisto
qoyaraq, toslim olmaga vo sevan Ilahi Qiivvenin qaygisina qalmagimiza
imkan yaratdi.

Biz he¢ kima bizim kimi asili olmag1 arzu etmorik. Amma fakt budur ki, biz
asiliyiq, vo artiq bu xastaliya sahibik. Balka da, bu xastalik olmadan biz heg
vaxt monavi inkisaf yoluna gedem qoymazdiq. Minlorls insan, bizim
tapdigimizi émiir boyu axtarir: Icma, hoyat mogsadi vo Ilahi Qiivva ilo
stiurlu olago. Bu giin biz bu yaxs1 xoboro goéro minnotdariq.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Mon xosto oldugumu qobul edocom vo sagalmagim
ticiin dorindon minnatdar olacam.
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12 FEVRAL HAZIRDA YASAMAQ

"Kegmisimizo goro toossiiflonirdik,
golacokdon iso ¢ox qorxurduq vo bu sobabdon
indiki an1 yasamagq istomirdik."
Isas Matn

Ogor bizo rahatliq gotiron On Iki Addim Programi i{izorinda iglomosok,
vaziyyetimizin yuxarida deyilonlordon no vaxtsa forqlonacayina siibho
edocayik. AN-o goldikds, oksariyyotimiz ke¢misimizi xatirlayanda
utandigimizdan yera giracok qoador hiss edirik vo miimkiin olsaydi, onu
doyismok istoyordik. Golocoyimizlo bagli xoyallarimiz o hodds cata bilor ki,
bal ayinin ilk giiniinds artiq bosanma variantlarini diisiinmays baslayiriq.
Demok olar ki, indiki voziyyatimiz bizi ya ke¢miso qaytarir, ya da uzaq
golocoyo aparir.

Ovvalca indiki an1 yasamaq bizim {c¢iin cotindir. Bizo elo golir ki,
beynimizdoki fikir axini1 he¢ vaxt dayanmayacaq. Hotta 0ziimiizo giiclo
doziriik. Har dofs fikrimizin indiki anda olmadigini gordiikda, dua edib bizi
sevon Ilahi Qiivvodon oOziimiizdon bizi qorumagmi istoys bilorik.
Keg¢misimizo goro pesmaniqgsa, bu giin basqa ciir davranaraq ziyani1 6dayo
bilorik. Golocokdon gorxurugsa, bu giin etdiklorimizo goro cavabdehlik
dasimaga calismaliyiq.

Addimlar tizorindo islodikco vo dua etdikco, get-gedo indiki anda qalmaq
vordisimiz giiclonir. Inammmiz bir giinlo yasamaqda bizo kémok edacok. Bir
zaman galacak ki, diqgatimiz na kadarli kegmisda, na do qorxulu galacakda
olacaq, yalniz indiki an1 yasayacagiq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon hoyatimin hor anmi tam yasayanda, sevinc
hisslori ilo rastlagiram — hansi ki, aks halda yan kega bilordi. Ogor
problemim yaranarsa, mani sevan Ilahi Qiivvadon komak istoyacoyom.
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13 FEVRAL BiZi BIRLOSDIRON BAGLAR

"Bizi bir-birimiza baglayan baglar, bizi ayiranlardan daha giiclii olana
qodor — hor sey yaxsi olacaq."

osas Motn

Coxlarimiz diistniir ki, AN-siz biz xostoliyimizdon 6lo bilorik. Demali,
hoyatimiz AN-nin mévcudlugundan asilidir. Lakin vaxtasiri Anonim
Narkomanlar icmasinda bir-birimizden uzaqlasmalar bas verir. Birliyimizi
icoridon dagida bilocok hadisalora qarsi konstruktiv reaksiya vermayi
oyronmoliyik. Ogor biz yeni problemlor yaratmaq ovozino ortaya ¢ixan
problemlarin hallini tapmaga calisirigsa, demali, diizgiin yoldayiq.

Soxsi sagalmamiz vo AN-da boylimoyimiz {i¢ilin toplantilarimizda sagalma
mihitini qorumaga caligmaliylq. Yaranmis miinaqisalorin  hollinds
qrupumuza komok etmoyo hazirigmi? Qrup iizvlori olaraq, cotinliklorin
ohdasindon aciq, somimi va etibarli sokilda golmoyo calisirigm? Uzvlorin
timumi rifahin1 soxsi maraglarimizdan istiin tuturugmu? Qrupun etibarl
lizvlari olaraq, harokatlorimizin yeni galanlars tasirini anlayirigmi?

Xidmatimiz ham on yaxsi, ham do on zaif toraflorimizi tizo ¢ixarir. Xidmaot
sayasinda xasiyyatimizdaki bazi on aydin ndgsanlari gormays baslayiriq.
Bolka do bozi xidmotlordon qagaraq, Oziimiiz haqqinda hoqigati
oyronmokdon yaymiriq? Ogor aktiv istifadodon sagalma yolunda bizi
birlosdiron baglar1 unutmurugsa, hor sey yaxsi olacaq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon birliyimizs faydali olmaga ¢alisacagam va kim
oldugumu kasf etmokdan qorxmayacagam.
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14 FEVRAL DURUSTLUK VO MONOVIYYOT

“Ilahi Qiivvani dork etmok hiiququ istisnasiz olaraq hor kaso aiddir.
Ogor manavi cohatdon boylimak istoyirikss, inamimizla bagl
diiriist olmaliy1q, ¢linki bizim bu hiiququmuz var.”
Isas Matn

Toplantilarda, fasilolordo vo ya sponsorla s6hbot zamani AN dostlarimizin
[lahi Qiivve haqqinda 6z anlayislarini béliisdiiklerini esidirik. Basqalarmimn
inanclarin1 gobul edib sadoco “axina qosulmaq” kifayat edordi. Lakin heg
kim bizim avozimizs sagala bilmadiyi kimi, basgasinin monaviyyat1 da
bizimkini ovoz edo bilmoz.

Hogqigoton hoyatimizda islok olacaq Ilahi Qiivveni dark etmok {iiin vicdanla
axtarig aparmaliyiq. Bir coxumuz bu yola dua vo meditasiya ila baglayir vao
sagaldigca yeni tocriibolor gazandiqca davam edirik. Bir diisiinok:
hayatimizin ¢atin anlarinda 6z imkanlarimizi asan bir giiciin komayi il xilas
oldugumuz niimunalor varmi? Cotin vaxtlarda sakitco axtardigimizda ¢ixis
yolu tapmisigmi? Biza giic va rohbarlik verdiyins inandigimiz bu Qiivva
nodir? Bu suallara cavab axtarmaq bizo Ilahi Qiivvenin iradomizo vo
hayatimiza qayg1 gostarmasini istomaya va bunu edorkon 6ziimiizii amin-
amanliq vo inamla hiss etmoyo komok edocok.

Borc gétiiriilmiis Ilahi Qiivvo anlayisi uzun miiddot davam gatira bilmaz.
Sagalmagimiz1 qoruyacaq Qiivvoni tapmaq li¢iin biz Ilahi Qiivvo hagqinda
0z anlayisimiza golmaliyik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon monaviyyatimin inkisafina kdmok edacok daha
qudratli bir Qtivve axtariram. Bu giin distincolorimi diiriistco aragdiraraq
[1ahi Qiivva hagqinda 6z anlayisimi formalagdiracagam.
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15 FEVRAL MONOVI OYANIS

"Gozladiklarimizin sirasinda manavi
oyanis olsaydi da, oan sonuncu idi."
osas Motn

X3
Oksoriyyatimiz ilk dofo Anonim Narkomanlarin toplantisina golonds no
Oziimiizii manavi cohatdon arasdirmagq istoyini, na do i¢imizds bir bosluq
oldugunu diisiiniirdiik. Biz bilmirdik ki, meonaviyyatimizi oyadacaq bir
sayahats cixiriq.

Birinci Addim, zangli saat kimi, bizi yartyuxulu vaziyystdon ¢ixarir. Bu an
halo bilmirik — oyanmagq, yoxsa bir az da yatmagq istayirik. ikinci va Ugiincii
Addimlan edirik — bu zaman bizi sevon bir ol ¢iyinlorimizdon yavasca
silkoloyir  vo  biz osnoyo-osnoyo, gornosorok yatagdan galxirg.
Gozlarimizdoki yuxu pardasini agmaliyiq ki, Dordiincii Addim1 yazaq va
Besinci Addimda yazdiglarimizi boliigak. Altinci, Yeddinci, Sokkizinci va
Doqquzuncu Addimlar1 edorok goriiriik ki, yerisimiz get-gedo daha
mohkom v yiingiil olur, liziimiizde tobassiim yaranir. Dus qabul edands
Onuncu voa On Birinci Addimlara hazirlasiriq, ruhumuz isa nagmalor
oxuyur. Nohayat, evdon ¢ixaraq kimi oyatmaq lazim oldugunu axtaririq vo
sonuncu — On Ikinci Addmu atirq.

Hoyatimizin galan hissosini monovi komada kec¢irmok istomirik. Ola bilsin
ki, soharlar yatagdan qalxmagq ¢atin golir, lakin ayaga qalxdigdan sonra ¢ox
vaxt sad oluruq ki, bunu etdik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Yatmis monoviyyatimi oyatmagq ii¢iin On Iki Addim
yazacagam.
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16 FEVRAL INAMLA DOLU HiSSLOR

"Biz bugiinkii realliga mohol qoymadiqda,
[lahi Qiivvays olan inamimizi siibho altina aliriq.
Bu is9 biza yalniz azab gotirir."
IP No 8 — Yalmz bu giin

XS
Bazan giinlimiiz heg istodiyimiz kimi ke¢gmir. Problemlorimiz ¢ox sads ola
bilor — mosalon, cirllmis ayaqqabi bagi vo ya magazada uzun névba. Amma
elo giinlor do olur ki, daha ciddi ¢otinliklorlo tizlosirik — isimizi itiririk vo ya
sevdiyimiz insandan ayriliriq. Cox vaxt bels hallarda hisslorimizin bizs agri
verdiyini etiraf etmak avazing, onlardan qagmagin yollarini axtaririq.

Hec¢ kim biza vad etmayib ki, narkotiklordon imtina etdikden sonra har sey
istodiyimiz kimi olacaq. 9ksino, biz arxayin ola bilarik ki, narkotiklordon
istifado edib-etmomoyimizdon asili olmayaraq, hoayat 6z axart ilo davam
edacak. Yaxst glinlorimiz do olacaq, pis giinlorimiz da. Xos hisslor do
yasayacagiq, agrili hisslor do. Amma no olursa olsun, artiq hisslorimizdon
gagmaga ehtiyacimiz yoxdur.

ovvallor narkotiklordon istifade edorok qac¢digimiz biitiin xosagalmoz
hisslori — agr1, o9zab, kador, qozob vo narahatlig1 — bu giin ay1q sokildo yasaya
bilarik. Biz goriiriik ki, biitiin bu hisslari qabul edarak do tomiz qala bilirik.
Sadaca xosagalmaz hisslorimiza gors 6lmayacayik, bu diinyanin sonu deyil.
Inamimiz béyiidiikca anlayiriq ki, giin orzinds bas veran hor seyo ddzarok
hoyatimiza davam edo bilorik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giinii oldugu kimi qobul edorak vo hoyatimi davam
etdirorak, Ilahi Qtlivvays olan inamimi niimayis etdirocoyom.
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17 FEVRAL ASILINI DEYIL, XOBORI DASIMAQ

"Onlar tohlil etmok, maslohat vermak,
osaslandirmaq, dua etmok, tohdid etmok,
doymak va ya habs etmak olar, lakin dayanmaq
istomoyona qodor dayanmayacagqlar."
Isas Matn

O
L X4

Sagalma yolunda qoabul etmsali oldugumuz on ¢atin haqiqgatlordon biri
basqalarinin asililig1 lizerinds do giicsiiz olmagimizdir. Diisiina bilarik ki,
0z hayatimizda manavi oyanis yasamisiq va buna gora do basqa bir asilim
sagalmaga inandira bilmoliyik. Ancaq basqasina komok etmok movzusunda
imkanlarimizin sarhadloari var.

Biz onlan istifadoni dayandirmaga mocbur eds bilmorik. Addimlarin
naticolorini onlara vers vo ya onlar tigiin inkisaf edo bilmorik. Onlarin
tonhaligin1 vo agrilarimi 6z {izorimizo gotiira bilmorik. Qorxmus bir asilini,
sagalmanin namalumluguna qarst asililigin tanis azabina taslim olmaqdan
cokindirmak Ticiin deya bilacayimiz heg¢ bir sey yoxdur. Biz basqalarinin
diisiincalarini doyisdira, magsadlarini miisyyan eds va ya onlar {igiin nayin
daha yaxs1 olduguna gorar vera bilmorik.

Ancaq bu giicli basgasinin asililig1 iizorindo totbiq etmokdon imtina etsok,
onlara haqgigaton kdmok edo bilorik. Onlarin realligla {izlosmasine icaza
versak, bu, agrili olsa da, boyiimalerina kdmok edor. Oz yollarini tapsinlar
deys, biz bunu onlar {iciin etmomaliyik. Onlar 6z hayatlarinin sahibi ola
bilarlar, yetor ki, biz yalniz 6ziimiizo hakim olaq. Biitiin bunlar1 gobul eds
bilsak, olmali oldugumuz seys — asilinin deyil, xabarin dasiyicisina ¢evrila
bilarik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon gobul edocoyom ki, tokco 6z asililigim qarsisinda
deyil, hom do har kosin asililiginin qarsisinda gilicsiizom. Man xabari
dastyacagam, asilini yox.
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18 FEVRAL SAGALMA YOLUNDA D9MOKDASLIQ

"Na gadar ki, man har seyi oldugu kimi gabul edir
vo Ilahi Qiivva garsisinda iizorimo diisoni yerino yetirmoyi
6hdomo gotiiriirom, biliram ki, Ilahi Qiivve manim qaygima qalacaq."
Isas Matn

Coxlarimz bilirik ki, sagalmamizdaki on vacib 6hdolik — Ilahi Qiivvo
qarsisinda gotiirdilyiimiiz 6hdslikdir. Basa diisonds ki, 6z giliciimiizlo na
tomiz qala, no do sagala bilorik, bizdon daha qiidratli olan Qiivva ilo
omokdasliga qodom qoyuruq. Hoyatimizi {lahi Qiivvoye tapsirmaq qorarini
veririk vo [lahi Qiivve, 6z ndvbesinda, bizo rohbarlik edir.

Bu amoakdasliq tomiz qalmagq tigiin hoyati shomiyyat dasiyir. Sagalmamizin
ilk giinlorinds bu bizs ¢otin goriing bilor. Lakin sagalma namina lizorimizo
gotiirdilyiimiiz dhdaliklor vo Ilahi Qiivvenin qiidratli qaygis1 bizi yalniz bu
giin narkotik istifadesindon qorumaga bas edir.

Bu tarafdasligda bizim payimiza diison har giin bacardigimizin an yaxsisin
etmokdir — haoyata gatilmaq, garsimiza qoyulan isi gérmok vo sagalma
prinsiplorini gliciimiiz ¢atdig1 qodor totbiq etmok. Biz soz veririk ki,
bacardigimizin an yaxsisini edocayik — saxta davranmayacagiq, 6ziimiizii
fovgolinsan kimi gostormoyacoyik, sadoco sagalmanin omoli addimlarini
atacagiq. Sagalma torofdasliginda 6z payimiza diisoni yerina yetirdikco, Ali
Gliciin bizo gostordiyi gqaygini tocriibo edirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon Ilahi Qiivvomlo omokdashqda gétiirdiiyiim
ohdaliklari vicdanla yerina yetiracayom.
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19 FEVRAL BOHANOJLJR

"Yenidon narkotik istifadosino baslamaq qorari
heg vaxt birden olmur. Istifadaye qayitmaq — bu,
o demakdir ki, bizim proqram iizrs isimizds hansisa yanliglq var."
Isas Matn

XS
Narkotik istifadosinoe qayitmaga gotiron bohanolor — golocokdo istifads tigiin
Oziimiiza saxladigimiz ¢ixis yollaridir. ©gor bu ciir bahanslorimiz varsa,
demoali, biz disiliniirik ki, miioyyon bir voziyyst yaranarsa, yenidon
istifadoyo baslayacagiq. Gorason no bas vermolidir ki, biz buna tab gotira
bilmayak? Ola bilar ki, biz inaniriq: agor ¢ox sevdiyimiz hoyat yoldasimiz
bizi tork etso, biz yenidon istifade edacayik. Balke do oaminik ki, isimizi
itirsok, miitloq narkotikloro qayidacagiq. Ola bilsin, distintirik ki,
sevdiyimiz insanin Oliimii bizim igiin doziilmaz olacaq. Qorxdugumuz
seylor cox vaxt ger¢okliyo cevrilir. Amma bu bohanolor dogrudanmi bizo
narkotik istifadasing qayitmagq ii¢lin icazs verir?

Narkotik istifadesine gayitmaq yollarmi diistinmok ovazins, biz
gozlontilorimizi arasdiraraq vo lazim goldikdo hoyatimizda dayisiklik
edorok Ozilimiizii ugura hazirlaya bilorik. Coxlarimiz  i¢imizdo
qorxularimizla bagli bir "folakotlor kataloqu" dasiyiriq. Amma oxsar
voziyyatlordon Icmanin digoer iizvlerinin neco kegdiyine baxaraq, biz do 6z
agrili hisslorimizi yasamagi dyrona bilorik. Gozlontilorimiza qarsi onlarin
tocriibosindon istifado edo bilorik. "Belo bir sey bas verso, narkotik
istifadosino qayidacagam" demokdonso, biz 6ziimiizo sakitliklo inandira
bilarik ki, bu giin na yasasaq da, tomiz qalacagiq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Moan yoxlayacagam, sagalmam iiciin tohliikali olan
narkotik istifadasina gayitmaga gatiran bohanaslar saxlamisammi? Bu barads
basqa bir asili ilo danisacagam.
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20 FEVRAL GUCSUZLUK VO SOXSi MOSULIYYOT

"Mosuliyyatsiz olaraq, biz 6ziimiiz 6ziimiizo problemlor yaradirdig."

osas Motn

X3
Hoyatimizin keyfiyyotino gors mosuliyyat dasimaqdan imtina etdikds,
Oziimiizi biitiin imkanlardan mohrum edirik. Unutmamaliyiq ki, asililigimiz
qarsisinda glicsiizilk, amma davranislarimiz qarsisinda yox. Bir ¢oxumuz
"glicslizlik" anlayisindan istifado edorok qorar vermokdon qagir vo usaq
kimi davranmaga davam edirdik. "Glicsiizom" vo "acizom" sliarlarinin
arxasinda gizlonarok horokstlorimize haqq qazandirirdiq. Yaranmig
voziyyatdon ¢ixis yollar1 axtarmaq avozino, bas veranlora goro basqalarini
giinahlandirirdiq. 9gor holo do "gilicsiizliik" bohanasi ilo mosuliyystdon
yayinirigsa, narkotik istifado etdiyimiz vaxtlardaki kimi 6ziimiizii
badbaxtliys va limidsizliys mohkum edirik. Bels olduqda, sagalma yolunda
illorlo 6zlimiizii "qurban" kimi hiss etmoyimiz gagilmazdir.

Passiv hoyat yasamaq ovozino, mosuliyyotli se¢imlor etmoyi vo risko
getmayi Oyrona bilorik. Sohvlor buraxa bilorik, amma onlardan natica
¢ixarmaq imkanimiz var. Oziimiizii daha darindon anlamaga calisdigca vo
soxs1 masuliyyatimizi gabul etmaya hazir olduqca, doyigsmak, secim etmok
va inkisaf etmok azadligini oalds edirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giin hisslorima, horokatlorima va secimlorimo sahib
cixiram. Onlarin masuliyyatini 6z tizorima gotliracayom.
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21 FEVRAL YA OZUNO YAZIGI GOLMOK YA SAGALMAQ —
BU SECIMIMIiZDIiR

"Oziimiizo yazigimiz golmosi, bizi mahv edon xarakter
quisurlarimizdan biridir. Bu hiss biitiin glictimiizii alir vo
miisbat enerjimizin tiikkanmasina sabab olur."
Isas Matn

Coxlarimiz narkotiklordon istifads edorkon bu hissi tez-tez yasayirdiq. Bu,
bizim yasamaq li¢lin on c¢ox istifado etdiyimiz wvasitolordon biri idi.
Xostaliyimizdon basga bir alternativin olduguna inanmirdiq. Boalka do,
sadoca, inanmagq istomirdik. Oziimiizo yazigimiz galdikco vo dardlorimizdo
basqalarin1 giinahlandirdiqca, etdiklorimiza gbéra mosuliyyat dasimirdiq.
Diistiniirdiik ki, nayise doyismak giliciimiiz yoxdur. Bu halda, doyisikliklorin
vacibliyini gobul etmoayo do ehtiyac duymurduq. Bu "yasama iisulu" bizim
sagalmagimiza mane olurdu vo biz giinbagiin 6ziimiizii mohv etmoyo davam
edirdik. Oziimiizo yazigimiz golmosi — xostoliyimizin bir tozahiiriidiir.
Ondan imtina etmayi va AN proqraminin toklif etdiyi vasitolordon istifado
etmay1 Oyronmaliyik.

Biz bilirik ki, bizo haqigaton somarali yardim gostorila bilor. Bu kt')mayi
axtardiqda AN proqraminda tapiriq v 6ziimiizs yazigimiz golmak ovazins,
minnatdarliq hissi yasayiriq. Ixtiyarimizda coxlu vasitolor var: On ki
Addim, sponsorun dostayi, Icmanin digar sagalan iizvlari, Ilahi Qiivvenin
qaygisi. Biitiin bunlarin mévcudlugu vo olgatan olmast minnotdar olmaq
liclin kifayotdir. Biz artiq ¢arasiz vo tocrid olunmus halda yasamiriq. No bas
verirsa versin, miitlog komak va dastok alacagimiza ominik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: AN-da mono verilon {imid {i¢iin minnatdar olacagam.
Sagalmagimi1 davam etdirocok vo 0ziimo yazigim golmokdon imtina
edocoyom.
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22 FEVRAL ILAHININ IRADOSI, YA MONIM?

"Biz soxsi inventarlasdirmani aparmaqda
davam etdik vo sohv edondo, yubanmadan bunu etiraf etdik."
Onuncu Addim

X3
Anonim Narkomanlarda biz yrondik ki, Ilahi Qiivvenin iradasi ilo na godor
cox harmoniyada yasasaq, giinlorimiz do bir o qadar ahongdar olar. Bu
harmoniyan1 qorumagq {i¢iin Onuncu Addimdan istifado edirik. Hor giin
davranisimiza nozor salmaga vaxt ayiririq. Bazilorimiz omallorimizi ¢ox
sado bir sualla giymatlondiririk: "Bu, Ilahi Qiivvonin iradosidir, ya monim?"

Cox vaxt goriiriik ki, amollorimiz Ilahi Qiivvenin iradesine uygundur va bu,
otrafimizdaki diinya ilo harmoniya i¢inds olmamiza komaok edir. Amma ela
hallar olur ki, davranisimizin ideallarimizla uygun golmadiyini anlayiriq.
[lahi Qiivvenin iradoesi ilo deyil, 6z iradomizlo horoket etdiyimiz iigiin
hayatimizda pozgunluglar yaranir.

Bu uygunsuzluglar1 goronds sohvimizi etiraf edir vo vaziyyati diizeltmaya
calisiriq. Belo anlarda ilahi Qiivvenin iradesini aydin sokilde dork etmok
bizi eyni sahvlari tokrarlamaqdan qoruyur vo Onun iradasi ilo, hamg¢inin
otrafimizdaki hoyatla daha boylik raziliq i¢inde yagamagimiza komoak edir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Diinya ilo harmoniyada yasamaq istoyirom. Bu giin

omollorimi va gorarlarimi yoxlayacagam: "Bu, Ilahi Qlivvenin iradasidir, ya
monim?"
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23 FEVRAL SAGALMA HAQQINDA XOBOR
VO BU XOBORI GOTIRONLOR

"Soxsiyyet yox, prinsiplorin asas oldugunu bizo daim
xatirladan butliin anonalarimizin manavi tomali anonimlikdir."
On ikinci 9nand

XS
On Ikinci Onono bizo "Osas soxsiyyoat yox, prinsiplordir" prinsipinin
ohamiyyatini xatirladir. Sagalan asililarin toplantilarinda bunu basqa ciir do
ifads eda bilarik: “Sagalma haqqinda xabar gatirani giillolomayin.” Bazon
biz sagalma xoborini onu bizo ¢atdiran soxslo sohv saliriq.

Ogor bu insanla aramizda konflikt olubsa, dediklorini inkar edirik.
Toplantida ¢ixis edon biri ilo problemimiz varsa, balka do bu zaman
rohborlik ii¢iin sponsorumuzdan dostok almagimiz daha dogru olar. Sponsor
biza, insanin soxsiyyating yox, sdyladiyi sozlora diqqgat yetirmokds komak
edo bilor. Bundan olavo, o, kiminsa soxsi sagalma tocriibasinin dayarini
gobul etmoyo mane olan hisslordon azad olmagimiza da dostok vers bilor.
On Ikinci ©nonoya osaslanaraq, agor biz insanlar1 deyil, prinsiplori qabul
etmoya ¢alissaq, toplantilardan daha ¢ox fayda oldo edorik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giin mon AN toplantisinda anonimlik prinsipini
totbiq edacayom. Fikirlorimi sagalan asilinin soxsiyystino yox, gotirdiyi
sagalma xaboari lizarinds comloyacayom.
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24 FEVRAL YENI TOSIR

"Bizi vo hayatimizi dagidan
stereotiplorimizin va saxsiyyatimizin doyigsmasing ehtiyac yarandi."
Isas Matn

Usaqligda ¢coxlarimiz sevinmayi, toacciiblonmayi, sevgini gobul edib sortsiz
paylasmagi asanligla bacarirdiq. Lakin hoyatimiza narkotik istifadosi daxil
olduqgca, biz bu bacariglari tadrican itirdik. Asililigin batagliginda getdikca
sevincdon, taacciibdon va sevgidon uzaqlasdiq.

Bu yolu biz bir giindo got etmodik. Lakin yolun uzunlugundan asili
olmayaraq, Anonim Narkomanlara sadoco narkotik asililig1 ilo yox, daha
darin bir problemls galmisdik. Asililiq tokea istifadomiza deyil, biitdvliikde
hoyat torzimizs tosir etmisdi.

Molumdur ki, On Iki Addim méciizolor yaradir. Lakin bu mdciizolor bir
anda bas vermir. Xastoliyimiz monavi inkisafimizi illor boyu longitmisdi.
Sagalma i1so hoyatimiza tamamilo yeni bir tosir gostorir. Biz Birlikdon va
monoviyyatdan glic alaraq yeni, saglam bir hoyata dogru addimlayiriqg.

Bu doyisiklik, albatta ki, 6zii-0ziina bas vermir. Ogor AN-nin hayatimiza
gostordiyi tosiro aciq olsag, bir miiddot sonra soxsiyyotimizdo "sagalma"
adlandirdigimiz  dayisikliklor baslayacaq. On Iki Addmm bizo sevinc,
toacciib vo sevgini hoyatimiza gaytaran bir yol togdim edir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Manim iiciin yeni olan Birliyin vo menovi giiciin tosiri

altinda yasamaga dogru iraliloyirom. Programimin ndvbati addimu {izerinda
isloyocoyom.
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25 FEVRAL SIRRLORIMIZ QODOR XOSTOYIK

"Yazdiglarimiz yalniz doftords qalsa va
he¢ kima deyilmaso, heyif olar.
Nogsanlarimiz qaranliqda ¢oxalir,
giindiiz is181nda 1s9 yox olur."
Isas Matn

X3
Neco dofo esitmisik ki, sirrlorimiz qodor xostoyik? Bir ¢ox birlik lizvii
toplantilarda hoyatlarinin miioyyon soxsi detallar1 barado danigsmaqdan
cokinir. Ancaq osas mosolo odur ki, bizim {igiin hans1 yolun daha uygun
oldugunu hor birimiz 6ziimiiz se¢irik. Hor birimizin elo omallori var ki,
onlar1 kimass agiglasaq, utandigimizdan yers girarik. Ogar hayatimizin bazi

maqamlarin1 toplantilarda boliiso bilmirikss, onda kimo miiracist eds
bilorik?

Bu suala cavab olaraq biz 0ziimiizo sponsor se¢irik. Sponsorla yaxin
miinasibat qurmaq tigiin vaxt lazimdir. Ancaq vacib olan odur ki, bu adama
olan etibarimiz bize tam somimi olmaga imkan verir. Qtisurlarimizin giicii
onlar1 gizlotdiyimiz miiddat qodordir. ©gor biz onlardan azad olmaq
istoyirikso, onlart aciglamaliylq. He¢ kim bilmadiyi miiddatco sirr — sirr
olaraq qalacagq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sirrlorimi agiqlayacagam. Sponsorumla somimi
olacagam.
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26 FEVRAL VICDAN 9ZABI

"Glinah hissi va vicdan azabi ils dolu
hayatimizdan ¢ixmaq tigiin Sekkizinci Addim biza yol gdstarir."
Isas Matn

Vicdan azabi, narkotik istifado etmoayimiza sabab olan hisslordon biri idi.
Asililiq bizi oldon saldi — siirdiilyiimiiz hayatin arxamizda yalniz dord vo
dagint1 qoymasi bizo boyiik agrilar yasatdi. Vicdan ozabi bizi vurdugumuz

ziyani diizoltmoyin miimkiinsiizlilyiine inandirirdi. Biz no edacayimizi
bilmirdik.

Vicdan ozabi hissino agiq baxanda onun bir hissasindon azad oluruq. Ziyan
vurdugumuz insanlarin siyahisim1 diqgetle tortib etmays baslayanda artiq
Sokkizinci Addimi atmis oluruqg. Kegmisdoki rolumuzu etiraf edirik. Lakin
Sokkizinci Addim bizdon biitiin sohvlori dorhal diizoltmayi tolob etmir. O,
sadoco, i¢cimizde bu insanlara vurdugumuz ziyan1 Odomok istayini
formalagdirmaga komok edir.

Vurdugumuz ziyani aradan qaldirmaq istoyi ilo doldugumuz zaman, biz
Oziimiizii doyismaya hazir oldugumuzu gostaririk. Bu, sagalma prosesimiza
dogru atdigimiz vacib bir addimdir.

Vicdan ozabi artiq 0zlimiizii cozalandirmaq ficlin bir vasito deyil. O,
Oziimiizli bagislamagi 6yronmoyimizo xidmaot edir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon vicdan ozabmi On Iki Addim iizro sagalma
prosesimin bir hissasi kimi istifads edocoyom.
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27 FEVRAL "TOMIZ" SOBOBLOR

"Biz harokatlorimizi, reaksiyalarimizi va sabablorimizi arasdiririq.
Va cox vaxt goriiriik ki, istadiyimizdon daha yaxsi
omal va harokatlor edirik."
Isas Matn

XS
Tosovviir edin ki, bu giin meditasiya motnindo belo yazilib: "Sohor
oyananda, yataqdan qalxmadan avval bir doqige diislinmoys vaxt ayirin.
Yastiga basiniz1 soykayib fikirlorinizi toplayin va giin arzindaki planlarinizi
gbzlniiziin oniindon kecirin. Daha sonra bu planlarin arxasinda duran
sobablori bir-bir arasdirin. Ogor niyyatloriniz tamamilo tomiz deyilss,
yenidon bdyrii isto uzanib yatmaga davam edin." Bu yanasma sizo montigli
gaolirmi?

Tomiz qaldigimiz miiddatin uzunlugundan asili olmayaraq, harakatlorimiz
va niyyatlorimiz homise birmonali olmur. Amma bu, hoyatimiz1 daha yaxsi
giinlora godar toxira salmagq tigiin bir sobab deyil. Sagalmaga baslamaq tigiin
niyystlorimizin tamamils saf olmasini1 gézlomaoli deyilik.

No gader ¢ox On iki Addim programini hoyatimiza daxil ediriksa, o godor
az siibholi sobablorlo horokot edirik. Daim Oziimiizii arasdirir vo askar
etdiklorimizi sponsorumuzla béliisiiriik. Ilahi Qiivvenin bizs olan iradosini
bilmak ti¢iin dua edir, bu biliklor asasinda harakat etmak iiciin giic axtaririq.
Noatica? Qiisursuz olmuruq, amma daha yaxsi insanlara cevrilirik.

Biz moanavi inkisaf yolundayiq. He¢ vaxt miikommalliys ¢atmayacagiq,
amma Ozlimiizo diirlist baxsaq, cox gliman ki, gozladiyimizdon daha ¢ox
iralilayis olds etdiyimizi goracayik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Oziimii diiriist sokildo arasdiracagam. ©n pis deyil, on
yaxs1 niyyatlora asaslanaraq harokat etmak ii¢iin i¢cimds giic tapacagam.
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28 FEVRAL ON BOYUK HODiYYO

"Yenidon tapdigimiz inam, casaratli
olmagimiz ti¢lin mohkom bir tomal olacaq".
Isas Matn

Toplantilara galdikds, digar asililardan Proqramin onlara verdiyi hadiyyalor
haqqinda esidirik. Onlar elo seylordon danisirlar ki, biz onlar1 heg vaxt
"hadiyya" adlandirmazdiq. Belo "hadiyyalordon" biri, avvallor narkotik
vasitalarin komayi ilo i¢cimizds 6ldiirdilytimiiz hisslori yasamaq bacarigidir.
No vaxtsa yasadigimiz sevgi, sevinc va xosbaxtlik hisslorini yenidon hiss
etmak bacarigim1 "hadiyya" adlandirmaq asandir. Bas kadar, qazab, qorxu
va tanhaliq kimi "pis" hisslori neca "hadiyya" saymaq olar?

Biz 6zlimiizs deyirik ki, bels hisslori "hodiyya" saymaq miimkiin deyil. Axi
neco qagmagq istodiyimiz seylora goro minnotdar ola bilorik?! Hoyatimizda
olan bu hisslora goéro minnotdar ola bilarik ki, onlara diizgiin yanasmagi
oyronirik. Hor zaman yadimizda saxlamaliyiq ki, Ilahi Qiivvomiz bizi sevir,
biz bu Qiivvadon qayg1 istomisik vo bu Qiivvo he¢ vaxt sohv etmir. Bizo
verilon hisslar - istor "yaxs1", istorsa do "pis" - hansisa sababdon verilir.
Bunu unutmayaraq, basa diismaya baglayiriq ki, "pis" hissler yoxdur, yalniz
nolori dork etmak iigiin dorslor moévcuddur. Ilahi Qiivvays inam vo Onun
qaygisi, giin orzindo yaranan biitiin hisslori yagamagq tigiin bizo cosarot verir.

Sagalmamizin avvalinds esitmisdik ki, "sizin Ilahi Qiivveniz sizo yalniz bu
giin dozo bilocoyinizdon artiq he¢ no vermoyocok". Hor hansi hissimizi
yasama bacarid1 - sagalmanin bizo baxs etdiyi oan boyiik "hadiyyalordon"
biridir.

YALNIZ BU GUN: Mands yaranan hissloro géro sevinmoya ¢alisacagam

va goti inanacam ki, i¢imdo yaranan hor hansi hisslori yasamaq liciin
cosaratim gatacag.
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29 FEVRAL HOR SEY!

"Xastoliyimiz dayandirildi va indi har sey miimkiin oldu.
Stiurumuz getdikco daha ¢ox gobuledici vo hoyatin
biitiin saholorindo yeni ideyalara agiq olur."
Isas Matn

XS
Bir ¢oxumuz ii¢iin AN-doki ilk bir ne¢s ay vo ya il gézal vaxtdir. Biz ¢coxlu
yeni seylor Oyronirik, yeni sevinclor va perspektivlor goriiriik. Nohayat,
aktiv narkotik istifadosindon azad olaraq, tozo vo gonc bir sagalma ilo hor
sey miimkiin goriiniir.

Ancagq bir miiddat tomiz oldugdan sonra proqramla islomaya olan havasimiz
azala bilar. Ola bilsin ki, biz digaor insanlarin tacriibalorindon faydalanmaq
istoyimizlo eyni deyilik. Sagalmagin baslangicindaki hoadsiz optimizmi
sarsidan bozi goriinmoz qiisurlarla garsilasa bilorik. Hor seyin oldo oluna
bilacayins inanmagq li¢iin ¢ox sey bilirik.

Sagalma tigiin hovosimizi neco barpa eds bilorik? Bu barods dua edirik; bu
haqda paylasiriq; vo catismayan ilhami axtaririq. Qrupda bazilari bizdon
daha uzun miiddat tomizdir, bazilari iso azdir - axtardigimiz havasi olanlar
var vo sorussaq, bunu bizimlo boliismokdon momnun olacaglar. Onlarin
tacriibasindon faydalanmagq ti¢lin ilkin miilahizalari bir kenara qoymaliyiq.
Yeni ideyalara yenidon acildigimiz zaman vo onlari sinamaga hazir
oldugumuzda, har seyin miimkiin oldugunu bir daha kast edacayik.

YALNIZ BU GUN: Sagalmagimda hor zaman dyronocoyim bir sey vo
Oyranacayim kimsa var. Bu glin mon yeni ideyalara gars1 gorazlorimdon 2l
¢okib, onlar1 hoyata kegirmoyo ¢alisacagam. No godor ki, sagam, bilirom ki,
har seya nail olmagq olar.
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1 MART TOSVIS (Panika)!

"...Bizi Programa gotiron Qiivvao halo do bizimlaodir.
Ogor biz Ona imkan versak, yol gostormayo davam edocak."
Isas Matn

Sizi he¢ panika biirliyiibmii? Hara baxsaq, hoyat bizi sinaga ¢okir. Qorxu
bizi harokotsiz edir. Bos bu panikani neco dayandiraq?

Ovvalco dayaniriq. Biitiin problemloari birdon hall edo bilmadiyimiz {i¢iin bir
anliq fasilo veririk. Daha sonra bizi narahat edon mosaloalori tocili sokildo
gbzdon kegiririk. Oziimiizo "Oslinda, bu no qodar chamiyyatlidir?" sualin
verarak hor birini diqqgatle arasdiririq. Cox vaxt qorxularimizin vo
narahatliglarimizin ~ oksoriyyetinin dorhal holl olunmasma ehtiyac
olmadigmi goriiriik. Onlar1 konara qoyaraq, haqgiqoton vacib problemlors
yonalirik. Sonra yenidon dayaniriq vo 6ziimiizdon sorusuruq: "Axi, biitiin
bunlart kim idara edir?" Bu sado addim bizs xatirladir ki, hoyatimizin hor
anmi Ilahi Qiivve idars edir. Méveud voziyyatde biz Onun iradasini dork
etmoyo vo gobul etmoya calisiriq. Bunu miixtalif yollarla edo bilorik: dua
edarak, sponsorumuzla vo ya AN-daki dostlarimizla danigaraq, toplantilara
qatilaraq, digor sagalanlarin tocriibalorini dinloyarok. Ilahi Qiivvenin bizim
liclin iradosi aydin olduqda, onu yerino yetirmok ti¢iin dua edirik. Nohayat,
harakoata kecirik.

Panika bizi artiq idaro etmomolidir. AN Proqrami bize hoyatimizda
qarsilasdigimiz biitiin ¢atinliklorin hallini tapmagq tigiin lazim olan resurslari
togdim edir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Ilahi Qiivve mona sagalma ﬁirgatini veribso, demali,
mani tok qoymayacaq. ©gar panika mani biiriise, Ilahi Qiivvenin mona
gostardiyi tiikonmoz qaygini vo rohbarliyi gormok tigiin addimlar atacagam.
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2 MART UGUR

"Biz bilmirdik, ugur nadir. Hoatta bu bizo qorxulu golirdi."
Isas Matn

O
L X4

Oksoariyyatimiz AN-a golono qodor ugurla dyiina bilmozdik. Narkotiklordon
qurtulmagq tiglin etdiyimiz biitiin cohdlor ugursuzluqla noticolonirdi. Aktiv
istifado dohgatindon na vaxtsa xilas olacagimiza dair iimidimiz glinbagiin
soniirdii. Biz uduzmaga Oyrosmisdik vo yalniz maglubiyyat gozloyirdik.
Diistintirdiik ki, bu bizim taleyimizdir.

Tomiz qaldiqca, Oziimiizii qalib kimi hiss etmays baslayiriq.
Nailiyyatlorimiz bizo qiirur hissi verir. Biz saglam risklor etmays, yeni
seylor sinamaga baslayiriq. Bu yolda bazon yixiliriq, amma yenidon
qalxirg.

Bu ciir tacriibalori do bir ugur kimi goriiriik, ¢linki har dofa yeni bir sey
oyronirik. Mogsadimizo catanda iso 6ziimiizii toriflomoyo ¢okinirik. Boalko
do diisiiniiriik ki, basqalarina lovgalanirmis kimi gériinorik. Lakin ilahi
Qtivva istayir ki, biz ugurlarimiza doyar verak va onlar1 paylasaq. AN-da
digor tizvlorlo ugurlarimizi boliisdiikds, biz onlara inam veririk ki, onlar da
qalib gola bilorlor. Qazandigimiz hor ugur, bizdon sonra golonloar iigiin a¢ilan
yeni bir yoldur.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon dayanib qolobonin dadini hiss edocoyom.
Ugurlarimi asl minnatdarliq hissi ils paylasacagam.
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3 MART ISTIFADOYO QAYIDIS

"Olbattas ki, narkotiklor bizi halo do éziina dogru cakacak. Oziimiizii ¢cox pis
hiss edands yena da onlardan bir ¢ixis yolu kimi istifada etmaya meyilli ola
bilarik. Amma unutmamaliyiq ki, biz bu batagligdan na gadar aziyyat
cokarak ¢cixmisiq. Yenidon ora qayitsaq, vaziyyatimiz daha da agir olacagq.
Mbhz bels anlarda Program bizim tigtin xtisusila vacibdir."”

osas Motn

X3
Ogor no vaxtsa istifadoyo qayitmaq fikrino diissok, bu yolun bizi hansi
sonluga aparacagini xatirlamaliylq. Coxlarimiz iiglin  bu, saglamliq
problemlari, habsxana va ya 6liimla naticalonirdi. Aramizda els biri varmi
ki, desin: "Filankas bir ne¢a il tomiz qaldigdan sonra istifadoys qayitdi vo
naticads hayatini itirdi?"

Lakin fiziki 6limden daha dshsotli bir gey do var — monovi oliim.
Narkotiklara qayitdiqda, [lahi Qiivva ilo bagimiz zaifloys vo hatta tamamila

qopa bilor. Bunun naticasinds 6ziimiizii yens do tonha, timidsiz va itirilmis
hiss edorik.

Stibhasiz ki, sagalma yolunda c¢atin gilinlorimiz olacag. Amma bu
cotinliklorin 6hdasindan galmayin yegana yolu inamdir. 9gar inanirigsa ki,
[lahi Qiivva bizimladir, onda bilirik ki, na qodor ¢atin olsa da, har sey yoluna
diisacaok.

Oziimiizii no qader pis hiss etsok do, narkotiklors qayidis ¢ixis yolu deyil.
Biz birlikds sagaliriq. Tomiz qaldigca, qaranligdan ¢ixacaq va Ilahi Qtivva
il bagimiz1 daha da mohkomlondiracayik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon Ilahi Qiivvomo minnotdaram ki, moni AN-a
gotirib. Biliram ki, istifadoys qayitmaq heg bir problemin halli deyil. Hoyat
mono no qodor ¢otin sinaglar verso do, Ilahi Qiivvonin (Onu neco
anlayiramsa) dostoyi ilo bu ¢otinliklorin 6hdosindon golocoyom.
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4 MART PROSES

"Program manim bir hissoma ¢evrildi. Indi bas veranlori daha aydin
anlayiram. Artiq hayatin bu prosesi ilo vurusmuram."

osas Motn

XS
Narkotiklordan istifads etdiyimiz dovrde hayatimizda bas veran hadisalor
sanki bir-biri ilo olaqosiz vo sobabsiz idi. Naticalori diisiinmodon, noyin niya
bas verdiyini anlamadan sadaco "0z isimizi goriirdiik". Hoyatimizin doyari
Vo monasi 189 ¢ox az idi.

On Iki Addim programi hoyatimiza mona gotirir. Addimlarla islodikco, hom
1s1ql1, ham da qaranliq taraflarimizi qabul etmayas baslayiriq. Asililigin biza
gostordiyi tosiri dork etmoyo mane olan inkar1 konara qoyuruq. Diisiinco,
hiss vo davranislarimizin stereotiplorini arasdiraraq, vicdanla Ozlimiizii
taniyirlq. Basqa bir insana diriist vo somimi davrandigda, he¢ noyi
gizlotmadikds, tovazokarligt vo  yaranan  voziyyatlori  diizgiin
doyorlondirmoyi  Oyronirik. Xasiyyotimizdoki ¢atismazliglardan azad
olmaga calisarkon, hom giicsiizliiylimiizii, hom do bizdon daha giiclii olan
[lahi Qiivvaya qars1 diizgiin miinasibat formalasdiririq. Oziimiizii daha yaxsi
tanidiqca, basqgalarini da daha yaxs1 anlamaga va qabul etmoyo baslayiriq.

On iki Addim "hoyat" adlanan prosesin acaridir. Bu addimlarla islodikco
onlar bizim bir hissomiz olur, biz iso hoyatin ayrilmaz bir pargasina
cevrilirik. Hoyatimizda mana yaranir. Bas veranlori daha yaxsi dork edirik.
Artiq realliqla miibarize aparmiriq, onu gabul edir va yasayiriq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Hoyat bir prosesdir. On iki Addim bu prosesin acaridir.
Bu giin man 6ziimii va sagalmagimi dork edarak, ondan hazz alaraq haoyat
prosesinda istirak etmak {i¢iin addimlardan istifads edacoyom.
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5 MART ILLUZIiYALARIN iTKISINDON
MONOVI OYANISA GOLMOK

"Giicsiizliiytimiizii etiraf etmok ehtiyaci ilo qarsilasanda, biz ¢ox vaxt
qalan biitiin giiciimiizls avvalca buna garst miibarize aparmaga calisiriq.
Tamamilo giicsiiz oldugumuzu qobul etdikds 1so bagqalari ilo
vaziyyatimizi boliismaya baglayir vo timid tapirig.”

osas Motn

Bozon toplantilarda esidirik ki, "Illiiziyalarin itkisi bizi monovi oyanisa
gotirir." Sagalmada illiiziyalarin itirilmasi no demokdir? Elo hallar olur ki,
davranisimizin  hansisa xosagolmoz torofi (hanst ki, onu yaxsica
gizlotdiyimizi distliniirdiik) goz qabaginda iizo ¢ixir. Vo ya sponsorumuz
bilorokdon illiiziyalarimizi dagidir vo bildirir ki, ogor biz tomiz galmaq vo
sagalmagq istoyirikso, basqalar1 kimi Addimlar {izro islomaliyik.

Oziimiizii gizlotmok iiciin yaratdigimz “pordolorin” aradan qalxmasi
coxumuz Ui¢iin xos deyil. Haminin qarsisinda oldugumuz kimi goriinmoya
halo hazir olmaya bilorik. Bu ciir tocriibo bizo tovazokarligi 6yrodir. Adoton
ilk reaksiyamiz — sok vo qozab olur. Lakin, haqigati esitdikdo onu etiraf
edirik. Mahz bu, illiiziyalarin itkisidir.

[liiziyalar itdikca, monovi inkisafimiza mane olan problemlar {izo ¢ixir. Bu
manealori gordiikkds, Addimlar {izorinds isloyorak onlar1 hoyatimizdan
cixarmaga baslaya bilarik. Beloliklo, manavi oyanisin gatirdiyi sofani va
daxili sakitliyi hiss etmays baslayirig.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mondo bas veron illiiziyalarin itkisindo inkisaf vo
manavi oyanigimi artirmaq imkanlarii géracoyom.
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6 MART SAGALMAMIZDAN TOMONNANIN CIXARILMASI

"On Iki Addim iizrs isloyarak, mon 6ziimii aldadib daha avvolki kimi
davrana bilmirom."

osas Motn

XS
Biz har seyas manfaat gozii ilo baxiriq. Bozon bunun farqinds oluruq, hatta
etiraf edirik, amma yena do bizo diizgiin goriinon monfooto osason horokot
edirik. ©gor gorara golsok ki, sado proqram prinsiplori hansisa sobablordon
biza yaramir, sagalmamiz ¢ox agrili olacaq.

Sponsorumuzun vo AN-doki digar {izvlarin komayi ilo harakatlorimizs va
omoallorimiza borast qazandirmaq lcilin istifads etdiyimiz bohanalori
gérmaya baslayiriq. Balks els bilirik ki, bazi prinsiplor bizo uygun deyil?
Yoxsa diistintiriik ki, Anonim Narkomanlarda olanlardan, hatta illorlo tomiz
qalanlardan daha cox bilirik? Niyo elo hesab edirik ki, basqalarindan
forqliyik?

Stibhasiz ki, bir miiddat sagalma prosesimizi 6z bildiyimiz kimi idars eda
bilorik. Lakin gec-tez hoqigotlo iizlosmoli vo ona uygun horokot etmoli
olacagiq. On Iki Addim prinsiplori bizo yeni hoyata baslamaq iigiin yol
gostarir — va bu yolda monfast giidmays yer yoxdur.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon Addimlar iizra isloyorok dziimii aldatmaga davam
edo bilmorom. Mon monfoot giidmoklo bagh diisiincolorimi yoxlayacaq,
onlar1 sponsorumla paylasacaq vo onlardan azad olacagam.
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7 MART PRIORITETLOR

"Yaxs1 vaxtlar bizim {i¢lin tolo ola bilor.
Toahliikasizlik ondadir ki, biz bizim ti¢iin
on vacib olan1 — tomiz galmagimizi unutmayagq."
Isas Matn

Sagalma prosesindo hoyatimizda gézol doyisikliklor bas vera bilor. Ola
bilsin ki, biz 6z "yarimiz1" tapaq, ugurlu karyera quraq, ails sahibi olaq. Ails
lizvlorimizls saglam miinasibatlor formalagdira bilorik. Hoyatimiz yoluna
diisdiikco, toplantilara miitomadi getmok iiclin vaxt tapmaya bilorik.
Comiyyato ugurla uygunlasdigca bozon unuduruq ki, miioyyan voziyyatlora
basqalar1 kimi yanagmiriq va saglam reaksiya vermaya bilorik.

Tutaq ki, biz 6n plana on vacib olam1 ¢ixarmiriq. Bu giin toplantilara
golmaoyimiz bizim T{c¢ilin prioritetdirmi? Sponsorumuzla miitomadi
isloyirikmi? Hazirda hans1 Addim iizorindo isloyirik? On Ikinci Addim
totbiq edirikmi — masalon, bizo alverissiz vaxtda telefon zong edildikds
dastayi qaldiririgmi? Hoyatimizin biitiin sahalarinds program prinsiplaring
osaslanirigmi? AN tizvlorinin bizo istonilon vaxt miiraciat edo bilmosi tigiin
sorait yaratmisiqgmi? Haradan goldiyimizi unutmamisiq ki? Yoxsa "yaxsi
giinlorimiz" baglayan kimi bunu dorhal yaddan ¢ixarmisiq?

Tomiz galmagq tiglin unutmamaliyiq ki, bizi kegmisimizdon sadaca bir dofa
narkotik vo ya alkoqoldan istifads, comi bir "doza" ayirir. Slbatto ki, biz
yaxst glinlorimizo goro minnotdariq, lakin onlarin Anonim Narkomanlarda
sagalma prosesimizo mane olmasina imkan vermayacayik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon yaxs1 giinlorima géro minnatdaram. Bununla

belo, haradan goldiyimi har zaman xatirlayiram. Bu giin monim on vacib
prioritetim — tomiz qalmaq va sagalmamda iralilomakdir.
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8 MART 0OZUMUZU SEVMOYIi OYRONIRIK

"{lk &nca biz dziimiizo qarst mehriban vo qaygikes olmagi dyranirik."
Isas Matn

Y
L X4

"Son 6ziinli sevmoayi bacarana godor, biz soni sevirik vo sevocoyik." Bu
sOzlari toplantilarda tez-tez esidirik. Onlar bizo timid verir ki, bir giin
Oziimiizli sevmoayin nd demok oldugunu anlayacagiq.

Oziino hérmot: Bu sozlori esidondo, i¢cimizdos bu hissi tanimaq vo yasamaq
arzusu yaranir.Bazilorimiz bu hissi tapmagq li¢iin 6zlimiizds axtaris aparir,
digorlori 1so miixtolif tisullardan istifado edirdi — mosalon, gilizgii qarsisinda
Oziini inandirmaga c¢alisirdi. Lakin bu ciir texnikalar va bazi psixoloji
programlar bizi osas mogsadimizdon uzaqlasdira bilor.

Oslinda, bazi sads va praktik addimlar var ki, onlar1 atdigca 6ziimiize sevgi
boslodiyimizi hiss etmayo baslayiriq — hotta bunu dorhal dork etmosok belo.
Mosuliyyat dasidigimiz mosalalora digqatls yanasa bilarik. Oziimiizo qayg:
gostormok liglin sevdiyimiz bir insana vo ya dostumuza edacoyimiz
xeyirxah addimlart 6ziimiiz igiin do eds bilarik. Ehtiyaclarimiza diqqgot
ayira bilorik. Dostlarimizda boyandiyimiz miidriklik, yumor va digor
xuisusiyyatlori 6zlimiizdo do axtarib-tapa bilorik. Biz inaniriq ki, bir giin
anlayacagiq — biz haqiqgoton do sevgiyo layiqik. Se¢diyimiz bu yol bizim
ticin dogrudur.

L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giin elo bir addim atacagam ki, dziimo olan sevgimi
hiss etmoya vo onu géormoyo komok etsin.
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9 MART KiCiK PROBLEMLOR

"Biz ke¢misdo mil¢ok boyda bir seyi fil boyda boytidiirdiik."
Isas Matn

Y
L X4

Milgak gadar kicik bir narahatligi fil gadar boyiik bir problema ¢evirmakdo
biz ustayiq. Yoqin ki, esitmisiniz: bir asili ticlin bosalmis tokar sanki boyiik
bir folakato ¢evrilo bilor. Xosagolmoz bir siiriicii ilo qarsilaganda biitiin odobi
qaydalar1 unudub 6ziindon ¢ixanlara no demok olar? Poncorodon atilmus,
islomoyon bir konserv agcacaginin yaratdigi osob no godor monasiz goriiniir!
"Mona elo bu doqige sabr ver, Ilahi!" sdzlorini esitdikdo, biz bu hissi ¢ox
yaxs1 anlayiriq.

Lakin goaribadir ki, haqgigaton bdyiik balalar bizi timidsizliys diicar etmir.
Ciddi xostolik, 6liim, bosanma, 1s itkisi kimi agir hadisolor bizi sarsidir,
amma bu ¢atinliklorin igindon neco kegocoyimizi bilirik. Tocriibomiz siibut
edir ki, Ilahi Qiivvedon vo otrafimizdaki insanlardan komok istosok,
hayatimizin an ¢atin sinaqlarini bels agmaga giiciimiiz ¢atar. Oslinds is9 bizi
sarsidan, mohz giindalik hayatimizin i¢cinds gizlonan kicik narahathiglardir.
Asililigdan azad oldugdan sonra bu xirda, lakin ardicil yaranan xosagalmoz
hallar bizi daha ¢ox narahat edir.

Belo magamlarda Manavi Rahatliq duasi bizs hadisalori gergok dl¢iistinds
gormaya komok edir. Xatirlayiriq ki, bu xirda problemlari Ilahi Qiivvaya
havalo etmokls i¢imizds rahatliq tapir vo hayatimiza yenidon mona boxs
edirik.

L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sobrimi sinayacaq, xirda hadisalori bdytitmokden
cokinacok vo giinlimii [lahi Qilivvonin miisayioti ilo yasayacagam.
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10 MART BiZiM SOXSI SAGALMAMIZ

"Addimlar bizim se¢imimizdir.
Onlar — xilasedici ¢evromizdir, bizi 6liimciil xastalik
olan asililigdan qoruyur.
Addimlar, bizim sagalmagimizi miimkiin edan prinsiplordir."
Isas Matn

Y
L X4

AN-da bizo ¢ox sey xos golir. Masolon, toplantilar — oladir. Biz buraya
dostlarimizla goriismok, tosirli hekayalor dinlomok, 06z tocriibomizi
boliismok vo bolko do sponsorumuzu gormok iigiin golirik. Gortislor,
tadbirlar, axsam aylancalari — sagalan asililarin shatasinds tomiz vo son vaxt
kecirmak — biitiin bunlar gézaldir. Amma bizim sagalma progqramimizin
osasin1 On Iki Addim tagkil edir — yoni programin dziinii.

Ogor toplantilarda dofolorlo istirak etmoyin vo hansisa vasitolorlo tomiz
gqalmagin yetorli oldugunu diisiiniiriikkso, sagalmanin havadan golocoyino
inanirigsa, yanilirig. Sagalma daxili bir isdir. Bu daxili 151 gérmok tigiin
istifado etdiyimiz osas vasito iso On Iki Addimdir. Bu program haqqinda
esitdiklorimiz bir seydir, amma Birinci Addimla islomoyimiz tamamilo
basqa bir tocriibadir. Basqalarinin doymis ziyani O6domosi ilo baglh
hekayslori bizim {i¢iin ibrotamiz ola bilor, amma vicdan ozabindan bizi xilas
edocok yegano sey 6z Doqquzuncu Addimmmizdir. Bu, biitiin On iki Addima
aiddir.

AN-da bizim t¢tin doyarli olan ¢ox sey var, amma sagalmadan maksimum
fayda alds etmak ticiin biz On lki Addimla iglomaliyik.

O
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YALNIZ BU GUN: Mon programmmin toklif etdiyi hor seyi almagq
istoyirom. On lki Addimla soxson 6ziim isloyacoyom.
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11 MART YUKU YUNGULLOSDIRMOK

"Basqa insanlarin sohvlarini qinamaq bizi yaxsilagdirmuir.
Hayatimizi tomizladikds ise 6ziimiizli daha yaxsi hiss edirik..."
Isas Matn

X3
Bazan biza tanig olan bir hiss ¢oxdan bari igimizds y1gilib galan incikliyin
bizo no etdiyini anlamaga komok edir. Sikayeotlorin no godor dagidici
oldugunu iss hor zaman dork etmirik. Diigiintiriik: "Els 1s9, hirslonmaya
haqqim var" va ya "Bir ne¢a qisas diislincom ola bilor, amma bunun mona
he¢ bir ziyan1 yoxdur."

Gizli naraziliglarin hayatimiza neca tasir etdiyini daha aydin gérmak {i¢iin
har bir kin-kiidurati 6z lizorimizde dasidigimiz agir bir das kimi tasavviir
eda bilarik. Masalan, yol harokatinds gaydalari pozan bir siiriiciiya qarsi
duyulan goazab kicik bir das ola bilar. Biitiin bir qrupa qars1 yigilan hiddst
159 boyiik bir qaya par¢asina banzaya bilar. ©gar har bir incikliyi haqigaton
fiziki olaraq dasimali olsaydiq, bu yiik bizi tezliklo yorardi. Oslindos,
icimizdaki yilik no gadar agirdirsa, ondan azad olmaga ¢alismaq da bir o
godar somimi vo vacib olur.

Kiiskiinliiylin agirligi monavi inkisafimiza mane olur. Haqiqi azadliga can
atirigsa, miimkiin qodor cox yiikdon qurtulmaq tigiin fiirsot axtaracagiq.
Bagislamagi 6yrondikco ham bagqalarinin sahvlaring, hom do 6ziimiizo daha
morhomotlo yanagsmaga baslayacagiq. Ruhumuzu g6zl diisiincolorlo, xos
sOzlorlo vo bagqalarina xidmot etmoklo basloyacoyik.

O
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YALNIZ BU GUN: Ruhumu inciklik yiikiinden azad etmoyo calisacagam.
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12 MART HOYATI MARAQLI ETMOK

"Sagalma prosesinda biz hals nega dofa
ke¢cmisin dohsgatlorini xatirlayacagiq.
Hayat yena do manasiz, maraqsiz va darixdirict goriing bilar."
Isas Matn

Bozan elo hiss edirik ki, hoyatimizda he¢ no doyismir. Har giin eyni qaydada
oyanir, eyni iglori goriirik. Axsam yemayimizi hamisos eyni vaxtda yeyirik.
Har hofto eyni toplantilara gedirik. Bu giin sohar etdiklorimiz tamamilo
diinon vo siragagiin etdiklorimizo bonzoyir. Narkotiklordon aktiv istifado
etdiyimiz xaotik dévrdon sonra bels sabit hoyat bizo bir miiddst cazibadar
goriing bilar. Lakin els bir magam galir ki, biz bundan artiq nasa istoyirik.
Gec-tez monoton va darixdirict giindslik hayat bizi bezdirir.

Hor birimiz sagalmanin bu uzunmiiddotli prosesindo miioyyan bir ndqtodo
naraziliq hiss edirik. I¢imizdo elo bir duygu yaranir ki, sanki bizo noso
catismir, amma bunun na oldugunu va niys bels hiss etdiyimizi bilmirik.
Minnatdarliq siyahist yaziriq va goriiriik ki, kagiz {izorinds yiizlorlo sabab
var ki, tirokdon "Cox sag ol!" deyak. Ehtiyaclarimiz qarsilanir. Hotta heg
vaxt tosavvir etmadiyimiz gadar dolgun bir hoayata sahibik. Bas 0o zaman
bizi narahat edon nadir?

Bolko do artiq vaxtidir ki, potensialimizdan tam istifado etmoyo baslayaq.
Bizim imkanlarimizi yalniz 6z tasavviiriimiiz mahdudlasdira bilor. Yeni bir
sey Oyrang, qarsimiza yeni magsadlor qoya, yeni galon bir asiliya kdmok
edo, yeni dostlar tapa bilorik. ©Ominik ki, 6ziimiizii inkisaf etdirmok {igiin
soy gostarsok, yeni maraqlar tapacaq vo hoyatimizi yenidon monali, dolgun
vo rongarong edocoyik.

O
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YALNIZ BU GUN: Hoyatimi maraqhh etmok iiciin potensialimdan
maksimum istifado edocoyom.
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13 MART XUSUSI BiR NOFOR

"Bir sponsorla etibar va diiriistlitya asaslanan
miinasibatlor qurmagi dyrana bilarik.
Ortaq tocriiba sayasindo sponsor soxsi inkisaf tizorindo diisiino bilir.
IP Ne 11: Sponsorluq

(Yenidon islonmis) "Sponsor miitlaq dost deyil, amma etibar etdiyimiz biri
ola bilar. Qrupda boliismakdo rahat olmaya bilacayimiz seylori
sponsorumuzla paylasa bilorik."

IP Ne 11: Sponsorluq (Yenidoan islonmis)
Biz kimaso miiraciot edib ondan sponsorumuz olmagi xahis etmisik. Bunu
niys mohz homin insandan istadiyimiz {i¢iin saysiz-hesabsiz sobablorimiz
ola bilar. Ola bilsin ki, o, toplantida spiker kimi 6z hekayasini danisanda
bizi ruhlandirib va ya biza maraqli vo mazali golib. Balka do onun bahali
maginint goriib fikirlogsmisik ki, program iizro islosok, bizds do belo bir
magin olacaq. Ola bilsin ki, bizim kigik sohorimizdo bizo kdmok etmoyo
vaxt tapan yegano insan mohz o olub.

Sponsor se¢cimimizdo ilkin sobablor no olursa-olsun, sonradan goriiriik ki,
onunla tamamila forgli sobabloro gors linsiyyatds qaliriq. Goézlonilmodon o,
agli vo hoyat tocriibasi ilo bizi toocciiblondirir. Hotta bozon siibholonirik ki,
balka o, gizlinco bizim Dordiincii Addimimizi oxuyub? Hayatimizin
qaranliq gilinlorinds onun oxsar voziyystlordon c¢ixmaq tocriibasi bizo
gbzlonilmoaz vo oldugca doyorli bir komok olur.

Agrili hisslor yasadiqgda ona zong edirik vo sponsorumuz elo xiisusi vo
qaygikes sozlor deyir ki, bu sozlor he¢ na ilo miigayiss olunmayacaq
daracads biza rahatliq verir. Onun bizs etdiyi yaxsiliglar tosadiifi deyil.
Sadaco, 0, bizdon avval bu yolu kegib. Hoyatimiza bu xiisusi insani Ilahi
Qtivva gondarib va biz onun varligina géra minnatdariq.

O
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YALNIZ BU GUN: Hoyatimda olan bu xiisusi insan1 — sponsorumu —
doyorlondirmoays calisacagam.
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14 MART MUNASIBOTLOR

"Bundan olavo, aragdirmamiz asason digor insanlarla
miinasibatlorin islonmosini ohato edir."
Isas Matn

X3
Bu hoals do asan deyil! Xiisusilo artiq sagalmada yeni olmadigimiz zaman,
aragdirmalarimizin asas movzusu mohz miinasibatlor ola bilor. Hoyatimiz
sevdiklorimiz, dostlarimiz, valideynlorimiz, 1§ yoldaslarimiz, 6vladlarimiz
vo lnsiyyotdo oldugumuz hor koslo olan olagolordon ibarotdir. Bu
miinasibatlor lizorindo diisiindiikco, 6z xarakterimiz haqqinda daha ¢ox sey
Oyrona bilorik.

Tez-tez arasdirmamiz giindalik hoyatimizda digor insanlarla iinsiyyat
zamani yaranan incikliklori shato edir. Bu ¢atinliklorde oynadigimiz rolu
gérmaya calisirig. Basqalarindan qgeyri-real gdzlontilorimiz varmi? Oz
standartlarimizi digorloring totbiq edirikmi? Bolke bozon doziimsiliz
davraniriq?

Cox vaxt sadaca dislincolorimizi yaziya koclirmok, problemli bir
miinasibatin bizo yasatdig1 oziyyotdon cixis yolu tapmaga komok edir.
Ancaq aragdirmamizi miitlaq basqa bir insanla boliismaliyik. Tapdiqlarimizi
paylasmaq, problem yaratmagimizda oynadigimiz rolu vo hall yollarmi
tapmagq ti¢lin bizo lazimi molumatlar verir.

Aragdirma, miinasibotlorimizi yaxsilasdirmaga baslamagq ti¢lin bir vasitadir.
Bu giin apardigimiz aragdirmalar sayasinds basqalar1 ilo miinasibatlordon
zOvq almaga baslaya bilocoyimizi anlayiriq.

O
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YALNIZ BU GUN: Basqa insanlarla miinasibatlorimdo oynadigim rolu
arasdiracagam vo bu miinasiboatlordo daha mosuliyystli olmaga ¢alisacagam.
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15 MART «“...HiSSOSI KiMi” HiSS ETMOK

"Toplantilardan sonra haradasa birlikds ¢ay i¢cmok, toplanti zamani
miizakira olunmayan fikirlorimizi boliismak ticiin ola imkandir."
Isas Matn

Narkotiklorden aktiv istifads etdiyimiz dovrlords biz icmadan uzagqlasir,
izolyasiyaya ¢okilirdik. Bu tocridin osas sobabi i¢imizdoki qorxu idi.
Qorxurduq ki, basqa insanlarla yaxin {nsiyyatds olsaq, onlar yalniz
nogsanlarimiz1 goracoklor. Lakin insanlardan uzaq galmaqla biz bu qorxu
hissindon azad ola bilmazdik.

AN toplantilarina ilk dofs golonds digar sagalan asililarin bir-biri ilo somimi
vo rahat {insiyyati bizi toocciiblondirir. Istasok, biz do tezliklo bu icmanim
bir hissosino ¢evrilo bilorik. Mosolon, toplantidan sonra c¢ay igmoyo
gedonlors qosula bilorik.

Belo goriislordo biz digorlori ilo aramizdaki masafoni azaldir, AN-nin basqa
tizvlori vo 0zlimiiz haqqinda yeni seylor Oyronirik. Tokbotok iinsiyyotdo elo
movzulardan damisa bilirik ki, onlar1 toplantilarda dilo gotirmokdon
cokinirik. Toplantilardan sonraki goriislor biza imumi s6hbatlords istirak
etmoyi dyradir vo eyni zamanda bizo osl, méhkom dostlar qazandirir.

AN-da tapdigimiz yeni dostlarin sayasinds biz izolyasiyadan daha asan ¢ixa
bilirik. Anonim Narkomanlar Icmasinin bir hissasi ola bilarik.

Y
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YALNIZ BU GUN: Mon izolyasiyadan azad olacagam. Calisacagam,
Oziimii AN Icmasinin bir hissasi kimi hiss edim.
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16 MART 0ZUMU MONOVI BAXIMDAN ARASDIRMAQ

"Darindon vo qorxusuz monovi aragdirmain mogsadi - garisiq vo
ziddiyyatli hayatimizi aragdirmaq va aslinds kim oldugumuzu
aydinlasdirmaqdir."
Isas Matn

Narkotik istifado edon asililar qarisigliq i¢indo yasayan vo basqalarini da
casdira bilon insanlardir. Onlarin bir doqigo sonra no edacoklorini vo neco
davranacaqlarin1 doqiq bilmok olmur. Oksor hallarda, asililar bagqalarindan
daha ¢ox 0z harakatlorine va qorarlarina toacciiblonirlor.

Narkotiklordan istifads etdiyimiz dovrds bizim davranisimiz asililigimizin
tolobatlarina asaslanirdi. Lakin bu giin do bir goxumuz 6zlimiizii kegmisdoki
davraniglarimizla birbasa baglayir, buna goro utanir vo timidsizlik hissi
keciririk. Artiq bizo ke¢misdo asililigin tasiri altinda oldugumuz insan kimi
qalmaq lazim deyil. Sagalma doyismoyimizs imkan yaradir.

Dordiincii Addimda etdiyimiz arasdirmalardan istifado edorok biz kegmisdo
— narkotiklordon istifado etdiyimiz vaxtlarda — kim oldugumuzu gors bilarik
vo eyni zamanda bu giin kim olmaq istadiyimizi aydinlagdira bilarik.
Keg¢mis davraniglarimizi tosvir edib miisahido edorok vo bununla bagli hiss
etdiklorimiza asaslanaraq, biz kim olmagq istadiyimizi dork edirik. Bizim bu
aragdirmamiz aktiv istifadomizdon, sevilmak va qabul edilmak istoyimizdon
konara ¢ixaraq, aslindo neco olmusuq sualina cavab tapmagq ti¢iin bir flirsot
yaradir. Biz basa diigmoyo baslayiriq ki, hans1 xiisusiyyatlor bizo xasdir vo
hoyatimizi neco gormok istoyirik. Bu, 0zliimiizo qayidis yolunun
baslangicidir.

O
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YALNIZ BU GUN: Kim oldugumu aydinlasdirmaq istoyiromso,
aragdiracagam — kim olmusam va kim olmagq istayirom.
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17 MART OSL CIOSARIT

"Cotin vaxtlarda doziib yasamaga davam edonlor inama osaslanan osl
casarat niimayis etdirirlor."
Isas Matn
XS

AN-a golmomisdon ovval coxumuz 6ziimiizii cosaratli hesab edirdik, ¢ilinki
he¢ vaxt qorxu hiss etmoadiyimizi diisiintirdiik. Narkotiklor vasitosilo biz
biitiin hisslarimizi, o ciimladen qorxunu susdururdug. Onlar bizi inandirirdi
ki, he¢ vaxt taslim olmayan, doziimlii va casaratli insanlariq.

Lakin narkotiklorin bizoa verdiyi cosarotin bugiinkii hayatimizla hec bir
olagasi yoxdur. Tomiz va ayiq qaldigda bazen qorxu hissi ilo rastlasiriq. Tk
dofs nadonss qorxdugumuzu anlayanda, Oziimiizii qorxaq saya bilorik.
Telefon doastoyini qaldirmaqgdan ¢okina bilorik, ¢ilinki qarsi torofdo bizi basa
diismoyon biri ola bilor. Kimdonso sponsorumuz olmasinmi xahis etmokdon
qorxuruq — birdon "yox" deyer. Is axtarmaqdan, dostlarimizla somimi
olmaqgdan ¢akinirik. Bu qorxular tabiidir, hatta saglam insanlar {i¢iin do.
Lakin xastaliyimiz 0ziinli 0 zaman gostarir ki, bu qorxular bizi horakatsiz
vaziyyata salir.

Qorxu manavi inkisafimizi dayandirir va agar biz bunun qarsisini almasaq,
maglubiyyat qacilmazdir. Osl casarat qorxusuz olmaq deyil. Osl casarat —
qorxu hissi ilo tizlogorok onun 6hdosindon golmoyo hazir olmaqdir.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giin mon cosaratli olacagam. Dgar nadense qorxu
hissi kegiriromsa, inkisaf edib sagalmagim ti¢lin slimdon goloni edocoyom.
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18 MART BUTOV XOBOR

"Keg¢misi va bu giinii, problemlari va ¢atinliklori ila boliismayi bacaran
insanlar haqqinda esidonds, asililarda xtisusi hisslor yaranir."
Isas Matn

XS
Sagalmamizin doyori ¢ox yliksokdir vo onu 6ziimiizdo saxlamamaliyiq.
Bozilorimiz diisiintir ki, toplantilarda 6ziimiiz hagqinda daniganda,
tozagoalon asilint unutmamali vo har zaman yolumuzun miisbat toraflarindon
bohs etmoaliyik. Lakin bazon on bdyiik timid xabari odur ki, biz sagalma
prosesinds ¢atinliklorla qarsilasiriq, amma buna baxmayaraq tomiz galiriq!

Bali, yenigolonlora on giiclii xabar — imid xabari verands, bu bizi do
sevindirir. Digar torafdon, he¢ kas sizildayan insan1 sevmaz. Bununla bels,
hayat realliglar1 AN {izvlarina da tosir gostarir. ©gar biz programin verdiyi
vasitalordan istifads ediriksa, ¢otinliklorin 6hdasindan gals, tomiz qala vo
sonra bu tocriiboni bagqalari ilo boliiso bilorik.

Sagalma bir giindo bas vermir, bu zamanla bas veran bir prosesdir vo bozon
miibarizo tolob edir. ©gor biz tozogolonlaorlo yalmiz sagalmamizin yaxsi
toroflori  barodo danigsaq, ¢otinliklorimizi béliismosok, onlar basa
diismoyacaklor ki, hor seyo baxmayaraq tomiz galmaq miimkiindiir. Biz
basqgalar1 ilo sagalma tocriibomizi tam boliisonds bilmirik ki, dediklorimiz
kima tosir edocok, amma omin ola bilorik ki, kiminss hayatina miitloq
miisbat tosir gostoracok.

YALNIZ BU GUN: Bu giin mon sagalma prosesimin ham gdzal, hom do
cotin anlarmi bagqalar1 ilo somimi vo diiriist sokildo bdliisocoyom.
Yadimdan c¢ixarmayacagam ki, yasadigim tocriibalor qrup tizvlerindon
kimaso faydali ola bilar.
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19 MART DOYORLI OLAN BiR SEYI BOLUSMOK

"Sagalma haqqinda yalniz sado,
samimi va dirust sozlor inandirici saslonir."
osas Motn

XS
Toplantiya golirsiniz. Artiq baslayib. Qrup iizvlerindon biri monavi
tocriibasini paylasir vo dediklori ¢ox dorin saslonir. Basqa biri maraqlh
ohvalatlarla hor kosi giildiiriir. Sonra aparici sizo soz verir... Bogaziniz
quruyur... Cakinarak 6ziiniizii toqdim edirsiniz, diliniz dolasir, lizrxahliq
edan sasla bir neca soz deyirsiniz, hamiya diqqgat {igiin togokkiir edirsiniz va
toplantinin sonuna qadar donub qalirsiniz. Tanis vaziyyastdir? Bunu yasayan
tok siz deyilsiniz.

Hor birimizin bels anlar1 olub: diistinmiisiik ki, fikirlorimiz yetorinco dorin
deyil, maraql deyil vo iimumiyyaetlo, lazimsizdir. Amma boliismok bir yaris
deyil. Toplantilarin mogsadi — insanin 6ziinii tanimast vo identifikasiyadir.
Har birimizin kifayat godar tacriibasi var va onu paylagsmaq doyarlidir. Biz
somimi va iirokdon danisanda digar asililar goriir ki, bizas etibar eds bilarlor.
Onlar anlayirlar ki, tok deyillar, biz do onlarin ke¢diyi yollardan ke¢misik.
Bizo komaok edon vasitalori basqalart ilo boliismak — kiminsa sagalmasina
yardim eda bilar.

Sozlarimizin inandirict olmasi tiglin onlar1 giilmali etmak va ya sisirtmoya
ehtiyac yoxdur. Sagalma proqramui ilo vicdanla igloyon hor bir asilinin
boliismaya doyar bir tocriibosi var.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mondo béliismoys doyar bir tocriibo var. Bu giin
toplantiya gedocoyom vo asililigdan sagalma yolundaki tocriibomi
paylasacagam.
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20 MART ILAHI QUVVO

"Hoyatimizda asililigin dagidict qiivva olmasini etiraf etmak
oksoriyyatimiz ii¢iin he¢ do ¢otin olmadi. ©On yaxsi niyyatlorimiz bizi daha
da ¢ox dagintilara vo timidsizliys gatirirdi. Hansisa maqamda anladiq ki,
asililigimizdan daha giiclii olan bir Qlivvanin kdmayins ehtiyacimiz var."

Isas Matn

O
L X4

Oksariyyatimizin siibhasi yoxdur ki, hayatimiz dagintilardan ibarat idi.
Xasta oldugumuzu va bu xastaliyimizin adi - asililiqi gobul etmayimiz bu
dagitilarin sabablarini va asasini anlamaqda bizo komak edir. Biz asililiga
hoyatimiza bosluq gotiron bir qiivvo kimi baxa bilorik. Birinci Addimi
edandas biz etiraf edirik ki, asililigin dagidici qlivvasi bizim 6z qlivvomizdon
daha giicliidiir. Biz onun garsisinda giicstiziik.

Bu baximdan bizim yegans timidimiz - asililigimizdan daha giiclii olan,
hayatimiz1 dagidan yox, qoruyub-saxlayan bir Qiivvani tapmaqdir. Onu
dork etmok, hotta adlandirmaga belo he¢ do ehtiyac yoxdur. 9sas odur ki,
belo bir Qiivvanin mdvcudluguna inanaq; bu, bizim hoyatimiza rohbarlik
edon vo bizim qaygimiza galan Ilahi Qiivvadir (Mon Onu Neco Basa
Diisiirom). Asililigimizdan giiclii olan marhamatli Ilahi Qiivvenin olmasina
inam bir giin tomiz qalmagimiz {i¢iin bizs kifayat qodar timid verir.

O
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YALNIZ BU GUN: Mon inaniram ki, asililigimdan daha Qiidrotli olan
hansisa bir Glic vardir.
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21 MART MUALICOSIi OLUNAN XOSTOLIK

"Asililiq — tokca narkotik istifadasi ilo mohdudlasan xastalik deyil"
Isas Matn

Y
L X4

Ik toplantimizda asililiq xostoliyinin  hoyatimiza tosiri  barodo
danisdiglarimiz bazi qrup iizvlerini miioyyon monada ruhdan sala bilordi.
Biz 6ziimiiz haqqinda diisiiniirdiik: "Xastolik? Ax1 mands sadaco narkotik
problemi var! Bunlar no barads danigirlar?"

Programla bir miiddat islodikdon sonra anlamaga basladiq ki, asililiq biza
cox darindon niifuz edib va bu, tokca bir vasvasa vo kompulsiv narkotik
istifadosi deyil. Biz hoyatimizin biitiin saholorino tosir edon xroniki bir
xostolikdon  aziyyot ¢okdiyimizi  gordik. Bu  xostoliya  harda
"yoluxdugumuz" malum olmasa da, hayatimizi analiz etdikds anladiq ki, biz
artiq uzun illordir bu xastaliyin tosiri altindayigq.

Eynils, asililiq xastaliyi kimi AN programi da hayatimizin biitiin sahslering
tosir edir. Ik toplantimiza galirak vo bizds biitiin simptomlar var: manovi
bosluq, emosional tiikonma, giicsiizliik, idaroolunmazliq.

Xastaliyimizin sagalmasi sadaca narkotik istifadasini dayandirmaqdan daha
genis bir prosesdir. Biz On Iki Addimdan istifads edirik. Baxmayaragq ki, bu
addimlar xostoliyimizi "miialica etmir", onlar bizi todricon daha saglam
insanlara c¢evirir. Gorakli iglori gordiikca biz hoyatda miikafatlarini alirg.

Y
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YALNIZ BU GUN: Mon 6z xostoliyimi On Iki Addimm koémoyilo
sagaladacagam.
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22 MART OZUNUTOMINAT PRINSIPI

"Ovvallar biz soraitdon vo insanlardan asili idik. Onlara miiraciot edirdik
ki, nadon mohrum olmusugsa, onu bizo vermokdos bizo komok etsinlor."
Isas Matn

X3
Heyvanat alominds basqalarinin hesabina yasayan canlilar var. Onlardan
biri do zalidir. O, insanlara yapisir va na lazimdirsa, onu onlardan gotiiriir.
Kimsa zolini 6ziindon uzaqlasdirsa belo, o, sadaca basga bir qurban tapir.

Istifado etdiyimiz vaxtlarda biz do eyni ciir davramrdiq. Ailomizin,
dostlarimizin va taniglarimizin qaygisindan, resurslarindan istifads edirdik.
Stiurlu va ya stiursuz sokildo noyiso havayi oldo etmok ticlin miixtolif tisullar
axtarirdiq.

Ik toplantimiza golonda ortaligda gozen torbani gériib, yoqin ki, belo
diisiinmiisdiik: "Oziiniitominat? Bu no qoribs ideyadir!" Amma miisahido
etdikco basga noticoloro golmoyo basladiq. Burada asililar 6z xorclorini
Ozlori 6domoklo miistaqillik gqazanirdilar vo bununla da se¢im imkanlar
artirdi.

Soxsi hoyatimizda Oziiniitominati totbiq etmoklo biz miisyyan daracods
azadliq oldo edirik. Artiq heg¢ kim bizs harada vo neco yasayacagimizi deya
bilmoz, ¢iinki 6z yasayis yerimizin xorcini dziimiiz ddoyirik. Istodiyimizi
yemak, istadiyimiz yera getmok, xosumuza golon islorlo mosgul olmaq
imkanimiz var, ¢linki biz 6ziimiiz 6ziimiizi tomin edirik.

Zolilordon forqli olaraq, biz yasamaq iigiin basqalarindan asili deyilik.
Uzorimizo no qodor ¢ox masuliyyat gotiiriiriikss, bir o qodar do azadliq
qazaniriq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Oziimii miistoqil sokildo tomin etmakla oldo etdiyim
azadligin haddi-hiidudu yoxdur. Bu giin soxsi mosuliyyatimi qobul edocok
vo 0z hagqumi 6ziim 6doyacoyom.
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23 MART TANRININ HODIYYOLORI

"Biz yolumuzda iraliladikca, har giin bizs tomannasiz
verilanlari gabul edirik."
Isas Matn
XS

Ali Qiivva ilo miinasibatimiz garsiliqli alaqays asaslanir. Dua edorkon biz
Tanri ila ilo linsiyyat qururuq va O bizi dinloyir. Meditasiya zamani iso ilahi
Qtivvanin iradasini esitmak ii¢lin alimizdon goaloni edirik. Biz anlayiriq ki,
bu miinasibotdo 6z mosuliyyotimizi dagimaliyiq. ©gor no dua edir, no do
qulaq asirigsa, demoli, ilahi Qiivvenin hoyatimiza daxil olmasma mane
olurug.

[lahi Qiivve ilo miinasibotimizi diisiindiikda, bir seyi xatirlamaq vacibdir:
bu miinasibotds glicsiiz torof bizik. Biz rohborlik, gorarliliq vo ya giic istoyo
bilarik, Ilahi Qiivvanin iradosini bilmoyi xahis edo bilorik — lakin, tolob
etmok hagqimiz yoxdur. Tanr1 (biz Onu neco anlayirigsa), bizdo olmayan
giico malikdir va bizs lazim olan1 dogru zamanda veracak.

[lahi Qiivva ilo miinasibatimizi her giin méhkamlandirmaliyik. Bu yolda On
birinci Addim bizo g6zal bir vasite taqdim edir. Onu totbiq etmaklo biz
giicsiiz oldugumuzu unutmur vo Ilahi Qiivvanin iradosini gobul edirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: ilahi Qiivvs ilo miinasibatimdo mon giicsiiz torafom.
Kim oldugumu xatirlayaraq, Tanrinin (Onu necs anlayiramsa) hadiyyslarini
tovazokarligla gobul edocoyom.
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24 MART KECMIiSDON AZAD OLMAQ

"Forqi yoxdur, haradan galmisik, vacib olan odur ki, haraya gedirik."
Isas Matn

X3
Sagalma programi ilo ilk dofo rastlasanda bozilorimiz utanir vo axira kimi
Oziimiizii "asih" adlandirmaq istomirik. Sagalmanmn ilk dovriinde
hayatimizda yeni mona axtarmaga baslayiriq. Bununla bagli i¢cimizds hom
qorxu, hom do iimid hisslori yaranir. Ke¢misimiz bizo qagilmaz vo
maglubedilmoz goriine bilor. Oziimiiz haqqinda avvalki kimi yox, fargli
diisiinmak biza ¢atin gals bilar.

Narkotiklordon istifadoys yenidon qayitmaq istadikds keg¢misin xatirslori
biza nalarin bas veracoyini xatirladir. Lakin homin bu xatirslar bizi utanc vo
qorxu zoncirlorindo saxlaya bilor. Bozon kegmis haqqinda diistincolordon
azad olmaq bizo ¢otin goriinso do, sagalma yolunda sansimiz var — aktiv
istifadoya dair fikirlordon get-geds uzaglasiriq. Yeni hoyatimizda can
atdigimiz doyorlor hor giin artir, 6ziimiizii cozalandirmaga sobab olan
diistincalor 1so azalir.

Sagalma yolunda biitiin gapilar lziimiizo agiqdir. Qarsimizda saysiz-
hesabsiz se¢imlor var. Yeni hoyatimiz zongindir, bize bdyiik timidlar verir.
Ke¢misimizi tamamilo unuda bilmasok do, onunla yasaya bilmorik. Biz
yalniz iraliya geds bilorik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Camadanlarimi y181b, ke¢gmisimdon ¢ixib, {imid dolu
bu giindo yasayacagam.
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25 MART MON BACARA BiLMIiROM, BiZ BACARIRIQ

"Asililigimiz ucbatindan diisdiiyiimiiz tonhaligdan ¢ixmaga cohd edarkan,
biz eyni magsad — sagalma namina birlogmis insanlara rast golirik."
Isas Matn

Glcslizliiytimiizii  etiraf ~ etmomok,  ndgsanlarimizi  gizlotmok,
ugursuzluglarimizi inkar etmok vo hor seyi tokbasina holl etmoyo calismaq
— coxlarimiz bu prinsiplora omal edirdik. Asililigimiz qarsisinda giicsiiz
oldugumuzu vo hayatimizin idarsolunmaz hala galdiyini gabul etmokdon
qacirdiq. Halbuki, hoqigot elo mohz bu idi. Coxlarimiz yalniz o zaman
toslim oldu ki, bunun arxasinda dayarli nayinsa bizi gézladiyini hiss etdi.
Anonim Narkomanlarda bagqa asililarin sagalma yoluna godom qoydugunu
gorando, biz do Birinci Addimimizi atdiq.

Biz AN-da bizim kimi ¢atin vaziyyatds olan, eyni ehtiyaclar1 dasiyan, lakin
yasamaga davam etmoyo komok edon vasitolor tapan insanlarla rastlasdiq.
Bu asililar bizimlo homin vasitolori boliismays va onlart istifade etmayi
Oyranana qadar bizo emosional dostok vermoya hazirdirlar. Sagalan asililar
basgalariin kdmayinin na godor vacib oldugunu yaxsi bilirlor, ¢linki 6zlori
da bu dastoyi aliblar. AN-da biz bizimls eyni yolu gedan basqa asililarin
birliyina qosuluruq. Bu birlikds olan insanlar bir-birinin sagalmasina neco
komak etmayi bilir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon iimumi mogsed — sagalmaya qosulacagam.

Anonim Narkomanlar Birliyinde mons lazim olan tacriiba, giic vo timid
tapacagam.
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26 MART SPONSORA ETIiBAR ETMOK — RiISKO DOYOR

"Sponsor... hoyat tocriibomizi boliismok {igiin etibar eds bilocoyimiz
birisidir..."
IP Nell: Sponsorluq

(Yenidon islonmis) "Sponsor axtararkon oksor iizvlor etibar etmoyi dyrona
bilacoklarini diisiindiiklori birini, sofgatli goriinon birini axtarirlar"
IP Nell: Sponsorluq Yenidan islonmis

O
L X4

Sponsorluq ideyasit bizo yad golo bilor. Uzun illor yalniz 6ziimiizo
giivonarak, basqalarima siibho ilo yanasaraq vo istigamatsiz yasayaraq
oyrosmisik. Indi iso sagalaraq yasamagi dyronands anlayiriq ki, bizo komok
lazimdir. Artiq hor seyi tokbasina eda bilmirik va risk edib basga birina
etibar etmoaliyik. Cox vaxt bu riski ilk dofo hormat etdiyimiz, bizimlo oxsar
tocriibalor yasayan vo etibar etmoya asasimiz olan — sponsorumuzla edirik.

Sponsorumuzla somimi olduqda aramizda giiclii bir bag yaranir. Biz ona
sirrlorimizi  agirlq, onun miidrikliyine va tocriibosine  giivanirik.
Narahathqlarimizi, qorxularimizi  boligorak, onun tacriibasindon
faydalanmagi Oyronirik. Agrimizi birlikdo yasamaq, bir-birimizi taniyib
hormat etmok bizo dostok verir. No godor cox sponsorumuza etibar edirikso,
bir o godor do 6ziimiizo giivonmayi Oyronirik.

Qorxu vo geyri-miioyyanlik i¢indo yasamamaq, hor seydon siibholonib
toraddiid etmomak {igiin biza etibar lazimdir. Basqa bir asiliya etibar etmok
bizim {iciin risk kimi goriino bilor. Lakin etibar — Ilahi Qiivva ilo
miinasibatimizds da asas rol oynayan bir prinsiptir. Bali, bu bir riskdir, lakin
tacriibomiz gostarir ki, onsuz miimkiin deyil. Sponsorumuza na gadar ¢ox
giivonsok, hoyatimiza da bir o qodor agiq olariq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon moenovi inkisaf etmok vo doyismok istoyirom.
Risk edib sponsoruma etibar edocoyom, onunla boliisocoyom vo bu etibarin
bohrasini goracoyam.
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27 MART LIOYAQOIT AXTARISI

"Sagalma prinsiplorine uygun olaraq, bir-birimizi mithakima etmamaya,
etiketlomomaoya vo toblig etmomoyo ¢alisiriq."
Isas Matn

XS
Sagalma miiddotindo nego dofo basgasinin davranigin1 sohv basa diisiib,
dorhal giymatlondirarak ona etiket yapisdirmisiq vo onu sanki c¢esidloma
qutusuna gdndormisik? Kiminso bizdon forgli bir ilahi Qiivva anlayisi
oldugunu goriib, inanclarinin yetorinco monovi olmadi§i gonasting
golmisik. Vo ya bolko bir ciitliyiin miibahiso etdiyini goriib,
miinasibatlorinin saglam olmadigini diistinmiisiik, amma sonra onlarin uzun
illordir ugurlu bir evlilik yasadiglarin1 6yronmisik.

Insanlan diisiinmadon kateqoriyalara ayirmagla, onlar haqqinda yeni bir sey
Ooyronmok fiirsotini oldon veririk. No vaxtsa birinin davranisini miithakimo
etsok, homin insan1 sagalma yolunda potensial dost vo yoldas kimi gormok
sansimizi itiririk.

Ogor qnadigimiz insanlardan onlara stereotip yanasilmasinin xos olub-
olmadigii sorugsaq, cavablart aciq sokildo "yox" olardi. Bizo do eyni
miinasibat gostorilsoydi, xosumuza golordimi? Olbatts ki, yox. Biz hor
zaman basqalarinin qarsisinda 6z an yaxsi torafimizi gostormak istayirik.
Eyni sokilds, sagalma yolundaki yoldaslarimiz da onlar haqqinda yaxsi
diisiinmayimizi arzulayirlar. Sagalma proqramimiz bizo hoyatda daha
miisbat baxis bucagi inkisaf etdirmoyin vacib oldugunu Oyradir.
Basqalarinin miisbat xiisusiyyatlorine no godor ¢ox diqqeat yetirsak,
Oziimiizds da bir o qador miisbat toraflori géracayik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Basqalar1 haqqinda monfi miihakimalorden uzaq
duracagam vo oksino, hor kosdoki miisbot keyfiyyatlori gqiymoatlondirmoya
yonalocoyom.
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28 MART HISSLORIN QARSISINDA

"Biz qorxuruq ki, hisslarimizden qagmasaq, bir-birinin ardinca galon agri
vo panikanin 6hdosindon golo bilmoyacaoyik."
Isas Matn
Narkotik istifads edonds ¢oxlarimiz haqiqi emosiyalarimizi hiss etmoyi ya
bacarmirdiq, ya da istomirdik. Ogor xosboxt idikso, daha ¢ox xosboxt olmaq
iclin istifado edirdik. Ogor hirslonir vo ya kadarli olurdugsa, bu hisslori
bogmagq tigiin istifado edirdik. Aktiv asililiq dovriinds bu vordisimiz davam

etdikca, emosiyalarimiz bir-birina qarigdi va biz artiq nayi neca hiss etmali
oldugumuzu unuddugq.

Sagalmada miioyyon miiddot ke¢dikdon sonra anlayiriq ki, uzun miiddot
susdurdugumuz emosiyalar 6ziinii gézlonilmodon biliruzo vermoys baslayir.
Bozon bu hisslori diizgiin adlandira bilmoadiyimizi do goriiriik. Masalon,
qozab kimi qabul etdiyimiz hiss aslindo sadoco narahatliq ola bilor. "Intihara
aparan depressiya" hesab etdiyimiz duygu iso sadoco gom-kodor ola bilor.
Belo hallarda sponsorumuzdan vo AN-nin digor iizvlorindon komok
istomoliyik. Toplantilara gedorok hoyatimizda bas veranlor barado
danigmaq, hisslorimizdon gagmaq ovazins onlarla qorxmadan tizlosmakda
bizo komak eds bilar.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon xosagolmoz hisslordon gagmayacam. Hisslorimlo

liz-1izo golmok tigiin sagalma yolunda olan dostlarimin dostoyindon istifado
edocoyom.
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29 MART BiZiM OSL iRADOMIiZ

", .biz goriiriik ki, 6ziimiiz {iciin nayi istayiriksa, Ilahi do bizim {i¢iin onu
istoyir. Ilahi Qiivvonin iradasi bizim asl iradomiz olur."
Isas Matn

Insanin noyisa havay1 oldo etmak istoyi tobiidir. Masalon, magazada kassir
sohvan biza 10 dollar avazine 20 dollar artiq qaytarsa, ¢asib avvalki kimi
davrana bilarik. Bazan els bilirik ki, he¢ kimin bilmayacayi xirda bir yalanin
zarori olmaz. Hotta bunun elo do boylik ohomiyyat kosb etmodiyini diigiino
bilarik. Amma bir nafar bunu bilir — 6ziimiiz. Va bu, shomiyyatlidir.

Narkotiklorin tosiri altinda yasadigimiz dovrde kegarli olan prinsiplar,
sagalma yolunda artiq islomir. On Iki Addim programi {izorindo islodikco
monavi cohotdon inkisaf edirik vo bizdo yeni doyorlor vo standartlar
formalasir. Kegmisdo etdiyimiz bozi xosagolmoz omollori xatirlayanda
utanir vo narahat olurug.

O vaxtlar basqalarini qurban vermokdon ¢okinmirdik. Lakin On Iki Addim
totbiq etdikco doyorlorimiz doyisir. [lahi Qiivvonin iradosini yerino yetirmok
bizim {i¢iin xosagolmoz oamollordon daha vacib olur.

Doyorlor sistemimiz doyisdikco hoyatimiz da doyisir. Ilahi Qiivvenin bizo
verdiyi daxili biliklor sayasindo yenidon qazandigimiz doyorlorlo yasamaga
can atiriq. Ilahi Qiivvenin iradesini gobul edirik vo bu irads bizim osl
iradomiz olur.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: {lahi Qiivve ilo siiurlu slagemi giiclondirmakla
doyorlor sistemim doyisdi. Bu giin osl iradomi — Ilahi Quivvonin iradosini
hayata keciracoyom.
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30 MART TANRI - MORKOZLILIK

"Tadrican eqosentrikdon daha ¢ox Tanr1 moarkazli oldugumuz ticiin
imidsizliyimiz timids ¢evrilir."
Isas Matn

Umido sahib olmaq neco do gozol bir seydir! AN-a golmozdon ovval
coxlarimiz timidsizlik i¢inds yasayirdiq. Distiniirdiik ki, xastaliyimiz bizi
mohv edacak.

Birliyin bir ¢ox iizvlori deyir ki, proqramla yasamaga basladiglar1 ilk
aylarda Ozlorini bir nagilda hiss edirdilor. Narkotiklordon istifadoni
dayandirdiq, yeni dostlar qazandiq, hoyatimiz timidverici goriiniirdii. Hor
sey ala 1di. Lakin sonra realliq geri qayidir. Hoyat oldugu kimidir: yenidon
isimizi itiro, sevdiklorimizdon ayrila, dostlarimizin 6liimiino sahid ola
bilorik vo 0Oziimiizii yeno do pis hiss edorik. Narkotiklordon imtina
etmayimiz o demak deyil ki, har sey istadiyimiz kimi olacagq.

Hoyatin realliglar ilo iizlosondos biz Ilahi Qiivvays iiz tuturuq vo anlayiriq
ki, hoyat 6z axar1 ilo davam edir. Lakin sagalma yolunda no bas verirso-
versin, ruhdan diismomaliyik, ¢iinki hamiss {imid var. Bu iimidi bizo Ilahi
Qtivva ils slagomiz verir.

Dediyimiz kimi, bu olage bir anda yaranmir, todricon inkisaf edir:
"Tadricon, biz daha ¢ox Tanr1 morkozli oluruq ” Ogor giindon-giino ilahi
Qtivvaya daha ¢ox giivoniriksa, hayatin ¢atinliklori bizi iimidsizliya sala
bilmir. Ilahids comlonmok biza yalmz dziimiizda ilisib galmamaq azadligin
boxs edir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: ilahi Qiivvays etibar edacoyom. Hoyatimda bas veran
har seyi qabul edacoyam, ciinki Ilahi Qiivvam bu sinaqlardan kegmayima
miitloq kdmok edacak.
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31 MART DAXILDON VO UZDON

“9sl doyarimiz 6ziimiiz olmagimizdadir.”
Isas Matn

Y
L X4

Addimlar iizorinds islodikcs, 6zlimiizlo bagh bazi asas haqigatlori kosf
etmoyimiz qagilmazdir. Sirlorimizi {izo ¢ixarmaq, onlar1 agmaq va
xarakterimizi arasdirmaq prosesi osl mahiyyatimizi ortaya qoyur. Oziimiizii
daha yaxindan tanidiqca, oldugumuz kimi olmaga qorar vermali olacagiq.

Hom asil1 yoldaglarimiza, ham da diinyaya na toqdim etdiyimize baxmaq va
bunun i¢imizdo kosf etdiklorimizlo uygun olub-olmadigin1 gérmok istoyo
bilorik. Oslindo ¢ox hassas oldugumuz halda, he¢ noyin bizi narahat
etmadiyini gostarmaya calisiriqmi? Etibarsizliqlarimizi asabi zarafatlarla
ort-basdir edirik, yoxsa qorxularimizi kimso 1ilo bolisiiriik? Qirxa
yaxinlagdigimiz va asason miihafizokar oldugumuz halda, yeniyetmo kimi
geyinirikmi?

“Biz deyilik” deys diisiindiiyiimiiz seylors do yenidon baxmagq istoyo bilorik.
Ola bilsin ki, “kiitloni sevmirik” deys NA foaliyyotlorindon gagmisiq. Ya da
bolko peso doyismok kimi gizli bir arzumuz var, amma bu arzunun bizo
“aygun olmadigmi” diisiinorok addim atmagi ertolomisik. Oziimiiz
haqqinda yeni bir anlayis qazandiqca, davranislarimizi buna uygun sokilda
doyismok istoyocoyik. Kim oldugumuzu somimi sokildo oks etdirmok
istoyirik.

YALNIZ BU GUN: Zahiri obrazima nazar yetiracok vo onun daxilimdoki
monlo uygunlugunu yoxlayacagam. Sagalma prosesindo monovi inkisafimi
rohbor tutaraq davranacagam.

93



94



1 APREL SEVGI VO ASILILIQ

"Oksarimiz asililigimizin fasadlarimi ilk dofs yaxinlarimizla
miinasibatlorimizds hiss etmisik. Biz onlarin dastayindon asili idik. Onlar
0zlorino basga maraq, dost vo ya sevgili tapanda qozob,
kodor vo agr1 hiss edirdik."

Isas Matn

Asililiq hayatimizin biitiin sahslering tosir edirdi. Narkotiklordon istifads
edirdik ki, hayatimiza d6zas bilak, eyni zamanda bizi dastokloyan vo komok
edon insanlar axtarirdiq. Hoddindon artiq tolablor irali siiriir vo bizo
haqigaton dayar veranlori 6ziimiizdon uzaqlasdirirdiq. Yanimizda asasan ela
insanlar qgalird1 ki, onlarin 6zlori do asili idi vo buna gors bizim haddindon
artiq gozlontilorimizi rodd edo bilmirdilor. Buna goro do, saglam sevgi
miinasibatlori qurmaq vo qoruyub saxlamaq bacarigimiz yox idi.

Bu giin sagaldiqca, artiq 6ziimiizii normal hiss etmok {iclin narkotikloro
arxalanmiriq. ©gar halo do kimsonin bizi "normal vaziyyats" ¢ixarmasini
gozloyiriksa, demali, sagalma proqramini insanlarla miinasibotlorimizdo do
totbiq etmoliyik. Ovvalco problemimizi gobul etmoliyik — bizim saglam
sevgi miinasibotlorini neco quracagimiz barodo he¢ bir tosovviiriimiiz
yoxdur. Bu mosaloda ¢otinlik ¢okmis vo ¢ixis yolu tapmis insanlarla tanis
olurug. Onlara suallar veririk vo sagalmis insanlarin bu movzuda
dediklorina qulaq asiriq. Hoyatimizin digor saholorindo oldugu kimi,
miinasibatlorimizdo do sagalma prinsiplorino osaslanaraq azadliq vo daxili
rahatliq tapiriq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon saglam sevgi miinasibotlori qura bilorom. Bu giin

asililigimin miinasibotlorimo neco tosir etdiyini arasdiracaq vo sagalma
yollarin1 axtarmaga baslayacagam.
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2 APREL COLBEDICILIK

"Bizim ictimai simamiz davranisimizdan yaranir, yoni narkotiklorsiz do
dolgun vo manal1 bir hoyat yagsamagin miimkiinliiyiinii 6z nlimunomizlo
gostordiyimizdon."
Isas Matn

XS
Bali, biz yeni golonlori colb edirik. Anonim Narkomanlari tapan asililarin
say1 giinii-giindon artir. Asililigla miibarizodon yorulmus bu yeni golonlori
biz neca qarsilayiriq? Toplantilarda konarda tok qalan, utanan va toraddiid
edon insanlara yaxinlasirigmi? Onlari toplantiya gotirmak ti¢iin masiimiza
mindiririkmi? Oziyyat ¢okon hor bir asili ilo soxson maraqlanirigmi?
Telefon ndmramizi veririkmi? On Ikinci Addimi yerina yetirmak iigiin geco
isti yatagimizdan qalxib bir zanga cavab vermays hazirigmi? Bizdon forqli
seksual oriyentasiyasi vo ya milliyyati olanlarla islomays agigigmi? Birliya
vaxtimizi haqiqgaton ayiririgmi?

Unutmayagq ki, bir vaxtlar bizi da sevgi ila garsilayiblar vo bu miihitds biza
yer veriblor. Anonim Narkomanlarda bizi on ¢ox calb edon sey, balka do ilk
dofa dziimiizii yad hiss etmomoyimiz idi. indi biz homin o birlik vo ortagliq
hissini yeni galonlar ticlin yaradirigmi? Anonim Narkomanlar1 reklam eds
bilmarik. Lakin hayatimizda bu prinsiploras amal edorok yasayirigsa, AN
yeni iizvlor liclin colbedici olur. Ciinki biza do no vaxtsa mohz bu
colbedicilik tosir etmisdi.

YALNIZ BU GUN: Man yeni golon asili ilo isloyacoyom. Xatirlayacagam
ki, bir zamanlar mon ds "yeni golon" olmusam. Ona gora ds basqalarinda,
O0ziimiin AN-da hiss etdiyim birlik vo ortaqliq hissini yaratmaga
calisacagam.
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3 APREL YALNIZ SONIN UCUN

"AN Icmasinda biz gordiik ki, monovi oyanisin ideyasi insanlarda farqli
sokildo 6ziinii gostorir."
Isas Matn

X3
Baxmayaraq ki, hamimiz eyni addimlarla islayirik, bu prosesin naticasinda
yaranan monovi oyanist hor birimiz forqli sokildo hiss edirik. Monovi
oyanisin formasi bizim kimliyimizden, diinyaya baxisimizdan vo daxili
inancimizdan asili olaraq doyisir.

On Iki Addimin vad etdiyi monavi oyanis1 bozilari dini vo mistik maraqlarin
yenidon canlanmasi kimi goriir. Digarlari tigiin bu, balka da ilk dofs olaraq,
otrafdaki insanlarin hayatin1 anlamaq, onlara qars1 marhomat hiss etmak va
qayg1 gostormokdo Oziinii biiruzo verir. Bagqalar1 1so bu addimlar1 edorok
monavi vo ya etik prinsiplorini daha dorindon dork edirlor.

Coxlarimiz ticlin monavi oyanis sadalanan bu anlayislarin birlogsmosidir vo
bu birlosma har bir insanin 6ziinomaxsus xiisusiyyatlori kimi unikal olur.
Bas ogor monovi oyanisin bu godor miixtolif formalar1 varsa, biz neco bilo
bilorik ki, bu oyanis bizdo bas verib?

On Ikinci Addim biza bunun iki slamatini gdstorir: Birincisi, biz hoyatimizi
daha diizgiin istiqgamats yonlondiran prinsiplar alds edirik va bu prinsiplori
hoyatimizin  biitiin saholorino totbiq etmoya ¢alisiriq. Ikincisi, 6z
tocriibomizlo digor asililarla somimi sokildo boliismays vo onlara qaygi
gostarmaya hazir oluruq. Bizim manavi oyanisimiz hansi formada olursa-
olsun, bizo hoyatda yol gostoron rohborlik vo sevgi verilir. Bu iso bizo tam
va manali bir hayat yasamagq li¢iin imkan yaradr.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Monovi oyanisim hansi formada olursa-olsun, o mana

bu diinyada yerimi tapmaga, bu yeri sevgi vo hoyatla doldurmaga komok
etdi. Bunun ii¢lin minnoatdaram.
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4 APREL 0Z SAGALMAMI QORUYARAQ

"Unutmayin ki, biz 6ziimiiz... son naticods sagalmagimiza vo
gorarlarimiza cavabdehik."
Isas Matn

X3
Oksariyyotimiz sagalmamizin giiciinii smayan miixtalif vaziyyatlorla
rastlagiriq. Masalon, bark fiziki agr1 hiss etdikds biz qorar vermaliyik:
agrikasici dormanlar gqabul etmoliyik, ya yox? Bu zaman 6ziimiizo qarsi
diirist olmali, hom asililigimizi, hom do sagalmamizi nozors alaraq
hokimimizlo vo sponsorumuzla bu barods aciq danismaliyiq. Yekun gorari
biz vermoliyik, ¢linki bu gorarin naticalori ilo biz yasayacagiq.

Bir basqa tez-tez rastlagsdigimiz se¢im 1s9 spirtli ickilorin oldugu bir todbira
getmok, ya getmomok mosalosidir. Bu zaman da 6z monovi voziyyatimizi
nazora almaliyiq. ©gar bizimlos birlikds sagalmamizi dastokloyan biri varsa,
tadbira getmok daha yaxsi ola bilar. Lakin agar biz bu clir bir sinaga hazir
hiss etmasak, on yaxsisi bu tadbira qatilmamaqdir. Artiq anlayiriq ki,
sagalmamiz bizim ii¢iin hor seydon daha vacibdir.

Bu ciir qorarlart vermok ¢ox vaxt c¢otindir. Bizdon yalniz hortorofli
diisiinmak deyil, ham¢inin sponsorumuzun maslohatlorini nazars almaq va
iradomizi Ilahi Qiivvomizo tapsirmaq tolob olunur. ©limizds olan biitiin
imkanlardan istifado edorok, bizo on uygun gorari segmoyo ¢alisirig. No
olursa olsun, bu, yalniz bizim qorarimizdir. Bu giindon etibaron
sagalmamiza yalniz biz cavabdehik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Sagalmagim iigiin tohliiko yarada bilocok bir qorar
verdiyim zaman avvolco mono kdmok edonlorlo moslohatlosib, sonra 6z
secimimi edacayom.
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5 APREL IDENTIFIiKASIYA

"Nohayat ki, agilsiz fikirlorimi va etdiyim
agilsi1z horokatlorimi kimso bildi."
Isas Matn

X3
Asililar ¢ox vaxt 6zlarini he¢ kima banzomayan biri kimi hiss edirlor. Biz
ominik ki, narkotiklorden istifadoe edon yalmiz bizik vo bu narkotiklori
tapmagq U¢iin nolor etdiyimizi heg kos etmoyib. "Heg kos moni basa diismiir"
hissi sagalmamizda uzun illor bizo mane ola bilor.

AN-9 golonda bu hissi itirmaya baslayiriq. Artiq diistinmiirtik ki, biz on "pis"
vo ya on "agils1z"1q. Qrupdaki digor lizvlori dinloyirik, onlar 6z tocriibalorini
bizimla boliisiirlor. Biz goriiriik ki, basqalar1 da bizim ke¢diyimiz yoldan
keciblar vo, buna baxmayaraq, sagalirlar. Belsaliklo, biz inanmaga baslayiriq
ki, biz do sagala bilorik.

Sagalma yolunda iralilodikca bazaon i¢imizds yenas do agilsiz fikirlor yaranur.
Lakin, biz goriirtik ki, ¢atinliklorimizi basqalari ils boliisonda, onlar bizs bu
cotinliklorin hall yollarimi taqdim edirlar. Diislincalorimiz na qadoar qarisiq
olsa da, basqa asililar bizimla onlarin tapdiqlar hall yollarii boliisands, biz
imid tapiriq. Biz inanmaga baslayiriq ki, no olursa olsun, biz yasayib
sagalmagimiza davam edo bilorik.

Anonim Narkomanlarin bizo verdiyi on bdylik hodiyye iso budur: biz tok
deyilik. Qrupdak1 digor lizvlori ilo 6z tocriibomizi, gliclimiizii vo hotta agilsiz
fikirlorimizi boliigorok, biz tomiz gala bilorik. Bunlar etdikco, biz ¢otin
vaziyyetlordon ¢ixmaq l¢iin basqalarinin tapdiglart hall yollarii totbiq
etmoys acgiq olurug.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon minnatdaram ki, 6z voziyyotimi basqalarinin

voziyyaetlori ilo eynilogdira bilirom. Bu giin man onlarin boliisdilyt
tocriibolorini dinloyacoyom vo 6z tocriibbomi onlarla boliigocoyom.
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6 APREL ARTAN DURUSTLUK

"Tacriiba gostarir ki, sagalma prosesi marhalali sokildos
iraliloyir va buna gora da doyisikliklor qagilmazdir."
Isas Matn

X3
AN-a ilk dofs golonda, oksariyyetimizin leqal pesasi yox idi. Homginin,
hamimiz darhal somimi va islomak istoyan comiyyatin iizvii olmaq gararimni
vermirdik. Lakin sagaldiqca ¢ox tez basa diisiiriik ki, istifado etdiyimiz vaxt
etdiyimiz horokatlori artiq eyni rahathigla vo diistinmadon davam etdira
bilmirik. Ovvallor vicdan azab1 ¢cokmodon etdiyimiz islori, sagalma yolunda
irolilodikco diirtistliik vo vicdanla gérmoys baslayiriq.

Biz xirda, ¢otin olmayan addimlardan baslayiriq: magazada kassir bizo
sohvon artiq pul verondo onu geri qaytaririq; dayanacaqda basqgasinin
avtomobiling zarar yetironds masuliyyastdon yayimmiriq. Gortiriik ki, bu ciir
xirda masalolords diirlist oldugdan sonra daha ciddi sinaglardan da keco
bilorik.

Coxumuz buraya golondos somimi olmag1 bacarmirdiq. Lakin On Iki Addim
lizro isladikco hayatimiz dayisir. Artiq basqgalarinin hesabina nasa alda
edondo 0zlimiizii rahat hiss etmirik. Yeni xarakterimiz — diiriist vo vicdanh
olmaq — bizo xos golmayo baslayir.

O

L X4

YALNIZ BU GUN: Hoyatimdaki diiriistliik soviyyasini yoxlayacagam vo
bununla no doracods rahat oldugumu goérocoyom.
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7 APREL KECMISIN DOYORI

"Boyiik terapevtik doyara malik olan ilk manbadon aldigimiz xastalik va
sagalma baroado bilik tayi-borabori olmayan bir doyordir. Vo biz bu
biliklorimizi sagalmagq istoyan har bir asili ilo tomannasiz boltistirtik."
Isas Matn

Oksoriyyatimiz progqrama kegmisimizlo bagli dorin pesmangiliq hissi ilo
golmisik. Ya instituta daxil ola bilmomis, ya da onu bitiro bilmomisik.
Dostluq miinasibatlorimizi vo ailolorimizi dagitmisiq. Isimizi itirmisik. Vo
bilirik ki, bunlarin he¢ birini doyisdirmaok miimkiin deyil. Ola bilsin,
diisiiniirdiik ki, kegmisimiza 6miir boyu heyfsilonacok va bu pesmanliq hissi
ilo yasamagin yollarini tapmali olacagiq.

Lakin hayacanli va inamsiz bir yeni golon asili ilo ke¢misimizi boliisonds,
gortriik ki, bu kegmis sanki bir "qizil damar"dir. Kiminso Besinci Addimini
dinlayands, biz miiqayisaolunmaz bir etibar vo anlayis miihiti yaradiriq.
Ciinki yalniz biz haqiqi oks alaqa vers, 6z soxsi tacriibamizla boliise bilarik.
Biz do eyni seylori etmisik. Biz do homin hisslori yasamisiq — utanc va
pesmangiligl. Bizim ¢okdiyimiz agrin1 yalmiz basqa bir asili anlaya bilar.
Basqalarinin hekayslorinda 6zlimiizii taniyiriq, bizim hekayslarimizds isa
kimlorso 6zilinii gortir.

Kegmisimiz doyorlidir, hom do ¢ox doyorlidir. Ciinki biz ke¢misdo
qazandigimiz tocriibodon istifado edorok, halo do oziyyat ¢okon bir asiliya
komok edo bilorik. Kecmisimizi boliisondo Ilahi Qiivvenin bizim
vasitomizlo islomasine imkan yaradiriq. Biz bu giic sayssinds buradayiq vo
osas magsodimiz Ilahi Qiivvenin islomasi iigiin sorait yaratmagqdir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Kegmisim {i¢iin artiq toossiiflonmirom. Ciinki onu
basga asililarla boliismoklo kiminso agrisini azalda, bolko do, kiminso
hayatini xilas eds bilorom.
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8 APREL XOSBOXTLIK

"Biz xosboxtliyi, sevinci vo azadlig1 yasayiriq."
Isas Matn

Y
L X4

Ogor bu giin kimso soni kiicads saxlayib “xosboxtsonmi?”’ deyo sorussa, no
cavab verordin? “Ho, bir baxaq... yasamaq {i¢iin evim var, soyuducuda
yemok var, isim var, masinim isloyir... Demali, bali, yoqin ki, xosboxtom,”
— deya cavab vera bilorson. Bunlar bir ¢oxumuzun ononavi olaraq
xosbaxtliklo olagoalondirdiyi zahiri niimunslordir. Amma biz tez-tez
unuduruq ki, xosbaxtlik bir se¢imdir; bizi he¢ kim xosboxt edo bilmoz.

Xosboxtliyl Narkomanlar Anonimindas istirakimizda tapiriq. Holo do oziyyot
cokon asiliya xidmots yonalmis bir hoyatdan oldo etdiyimiz xosboxtlik
haqigaton boyiikdiir. Basqalarina xidmati 6z istoklarimizdan iistiin tutduqda,
diqgati 0z lizarimizdon ¢okmis oluruqg. Naticado daha momnun vo ahoangdar
bir hoyat yasayiriq. Basqgalaria xidmaot etdikco, 6z ehtiyaclarimizin artiq-
artiqlamast ilo qarsilandigini goriirtik.

Xosbaxtlik... Oslinds bu nadir? Xosbaxtliyi mamnunluq va raziliq hissi
kimi diisiino bilorik. Bu iki ruh hali, adston, onlara on az can atdigimiz
zaman biza galir. Biz “yalniz bu giin li¢iin” yasayaraq, hala da aziyyat ¢okon
asiliya mesaj1 dasidigca, momnunlugu, xosboxtliyi vo dorin monali bir
hayati tapiriq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon xosboxt olacagam. Xosboxtliyimi basqalarina
xidmot etmoklo tapacagam.
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9 APREL ISTOYO QAPILMAQ

"Biz hisslorimizi yasamagi dyranirik vo goriiriik ki, agar biz onlara
qapilmasaq, onlar biza ziyan vura bilmoz."

IP Nel16: Yeni galonlor iiciin
Coxlarimiz AN-a golondo deyo bilmozdik ki, biitiin var giiclimiizlo
istifadoni tam dayandirmaq istayirik. Olbatto, narkotiklor bizo problemlor
yaradirdi va biz bu problemlordon uzaq olmaq istayirdik. Lakin “kefdon”
ayrilmaq istomirdik. Nohayat, basa diisdiik ki, bu ikisini bir arada saxlamaq
miimkiin deyil — birindon imtina etmaliyik. Istifads etmok istoyi bizi zobt
etmoya baslayanda, biz ona miiqavimot gostorirdik. Ciinki artiq istifadonin
naticaloring goro cavab vermok istomirdik. No qodor ¢ox tomiz qalirdiq vo
program izrs islayirdiksa, bir o qodar azadliq hiss edirdik. Axirda, istifads
etmoyo olan kompulsiv istok bizi tamamilo tork etdi. Ciinki biz tomiz
qalaraq yasamaq istoyirdik.

Bu prinsip bizi narahat edon digor neqativ istoklora qarsi da totbiq oluna
bilar. Bazon i¢imizds dagidict bir seyi etmak istoyi yarana bilor — sadaco
ona gora ki, bunu etmok istoyirik. Ovvallor bu clir davranirdiq vo hatta bozon
diisiiniirdiik ki, bu davramis bizo problem yaratmir. Lakin ogor biz
kompulsiv hisslorin tosiri ilo horokot edib, sonra noticolorindon qagmagq
istomiriksa, bu hisslora gapilmamaliyigq.

Bu, balka da ¢atindir. Hatta ilk giinlords tomiz qalmaqdan da ¢atin ola bilor.
Amma basqa sagalan asililar da eyni hisslori kecirir vo neqativ meyllora
uymamagq li¢lin 6zlarinds giic tapirlar! Basqalari ils boliigondo, onlardan vo
[lahi Qiivvomizdon komok istoyonds, hoyatimizi dagidan kompulsiv
davranislardan uzaq durmagq tigiin giic, dostok vo rohborlik tapa bilorik.

Y
L X4

YALNIZ BU GI"JN: Hisslor kegirmok — normaldir. Sponsorumun, AN
dostlarimin va Ilahi Qiivvamin sayasindo man neqativ hisslorin tasiri ila
harakat etmays meyl gostormirom.
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10 APREL HODDON ARTIQ MBSGUL OLMAQ

"Biz aldigimiz biliklardan istifads etmaliyik, oks halda, tomiz qaldigimiz
miiddotdon asili olmayarag, bu biliklori itirocoyik."
Isas Matn

Bir miiddet tomiz qaldigdan sonra, bazilorimiz {i¢iin noyin on vacib
oldugunu unutmaga baslayiriq. Hoftado bir dofo vo ya bozon ondan da gec
deyirik: “Bu axsam toplantiya getmok lazimdir”. Axsam olur... AN-daki
daimi isimizdon daha vacib goriinon basqa — baoli, oslinds vacib olan —
islor bizi calb edir, basimiz garisir.

Bu bir anda bas vermir. Biz iso diizolirik. Ailo iizvlorimizlo barisiriq.
Usaqlarmmizi bdyiidiiriik. Itimiz xostolonir. Axsam kurslarina gedirik. Evi
yigisdirmaliyiq. Hoyotds otlar1 bigmaliyik. Isde ¢ox yiiklonirik, yorulurug.
Va bir da baxiriq ki, sponsorumuza zong etmamisik, toplantiya getmomisik,
yeni galon bir asili ilo danmismamisiq, hatta no zamandir dua etmayi bela
unudurugq.

Belo olanda no etmoliyik? Ya sagalmagq ti¢lin {izorimizo diison 6hdoliklori
yenidon borpa edocoyik, ya da hoyatimiz yenidon idarsolunmaz hala
golonadok hoddon artiq mosgul olmaga davam edoacoyik. Se¢im etmoliyik!
On yaxsl se¢im — enerjimizin boyiik hissosini sagalma biindvromizi
mohkomlondirmays sorf etmokdir. Ciinki hayatimiz biitdvliikde mahz bu
blinovra lizarindo qurulub. Mahz bu biindvra hayatimizda qalan hor seyi
mimkiin edir. Ogor diggotimizi basqa isloro yonoltsok vo bu biindvroni
unutsaq, 0 zaman o, tadricon dagilacagq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon 6ziimo icazo vera bilmorom ki, sagalmamdan
istiin hansisa isi tutum. Bu giin sagalma yolunda irslilomak ii¢lin bir sey
edocoyom.
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11 APREL QORDZ

"Yeni bir fikir, qapal1 bir zehna yol tapa bilmaz... A¢iq fikirli olmaq bizas,
hayatimiz boyunca 6ziimiizii asan kasflor etmayas imkan verir."
Isas Matn

X3
Biz AN-a hoyatimizin oan ¢otin vo limidsiz dovriinda goldik. Daha na
edacayimizi bilmirdik, diisiinmok tiglin bels giiciimiiz gqalmamisdi. Bu
Icmaya ilk dofa golonds biza on ¢ox lazim olan sey — yeni fikirlor, farqli bir
hayat torzi va bu fikirlarin neca isladiyini 6z tacriibalari ilo gdstoran insanlar
idi. Amma yenas da daxili miigavimatimiz — yani qarazlerimiz — bu fikirlori
gobul etmoyimizo mane olurdu.

Inkar, dayismayo na godar ehtiyacimiz oldugunu basa diismoyimizo mane
olurdu. Amma hoyatimizin artiq idarsolunmaz hala goldiyini vo 06z
giiclimiizlo bu vaziyyatdon ¢ixa bilmadiyimizi qabul etdikca, AN-in toklif
etdiyi yeni diisiinca torzlorine no godar ehtiyacimiz oldugunu dork etmaya
basladiq.

Bazon 6ziina haddon artiq inam, ya da tokbasina hor seys qalib golmok
istoyi, bizdon daha bdyiik vo giiclii bir Ilahi Qiivvanin mévcudlugunu gobul
etmays imkan vermirdi. Amma nahayat 6z iradomizin bizi necs acinacaqli
bir vaziyyeta gatirdiyini gordiikds, gozlorimiz acildi va doyismoays hazir
oldug. Basqa insanlar 6z hoyatlarinda Ilahi Qiivvenin neco mdciizovi
doyisikliklor yaratdigini danisanda, biz do bu Qiivvonin bizim iigiin do eyni
151 gora bilacayine inanmaga basladiq.

Koklori qirilmis bir agac, agor yenidon budaqlanmasa, mohv olar. Asililiq
da bizim hoyatimizdaki biitiin istiqgamotlori yox etmisdi. Indi iso yasamaq
va ya boylimak ti¢lin qarazlarimizi bir konara qoymal1 vo hayatimiza yeni
fikirlorin daxil olmasina icazo vermaliyik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Ilahi Qiivvomdon istoyacoyam ki, diisiincomi yeni
sagalma fikirlorino agsin.
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12 APREL BOYUK MONZORO

“Biitiin manavi oyanislarin bir ortaq cahati var.
Ortak xtiisusiyyatlora tonhaligin sona ¢atmasi va hayatimizda bir istigamat
hissinin yaranmasi daxildir.”
Isas Matn

Boazi monavi tacriibalor bizdon daha boyiik bir seylo liz-lizo goldiyimiz
zaman bas verir. Anlayisimizin hiidudlarindan konarda olan qiivvalorin
foaliyyot gostordiyini hiss edirik. Boylik monzoronin qisa bir anliq
goriinlislinii goriir vo hamin anda tovazokarliq tapiriq.

On iki Addim boyunca ke¢diyimiz yol da eyni mahiyyatds, lakin daha darin
va qalict bir manavi tacriiba gatiracok. Bir tarafdon davamli sokilds eqomuz
zoifloyir, digor torofdon iso daha genis baxis bucaginin forqine variriq.
Diinyaya baxisimiz elo genislonir ki, artiq 6z shomiyyatimiz barado
sisirdilmis bir diisiincoys sahib olmurug.

Yeni forqindsliyimiz sayasinds 6ziimiizli insanligin qalan hissasindan ayri
hiss etmirik. Diinya niya beladir, insanlarin niys bazon bir-birine bu qador
amansiz davrandigini anlamaya bilorik. Amma ozabin ns oldugunu
anlayiriq vo sagalmada olarkon onu azaltmagq tigiin alimizdon goloni eds
bilarik. Bizim fordi tohfomiz bagqalariinki ils birlosdikda, boyiik bir planin
ayrilmaz hissasing cevrilirik. Nohayat, bagli oldugumuzu hiss edirik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon biitiin bu bdyiik sistemin i¢indo sadoco bir
insanam. BOyiik monzaradoki yerimi tovazokarligla qabul edirom.
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13 APREL INSANLARI RAZI SALMAQ

“Bayanilma axtaran davranis bizi

asililigimizin daha darinloring aparirdi...”

Isas Matn
Basqalar1 etdiklorimizi va ya dediklarimizi bayandikds 6ziimiizii yaxsi hiss
edirik; boyonmodikdo iso pis. Insanlarm bizim haqqimizdak fikirlori vo bu
fikirlorin bizdo yaratdigi hisslor miioyyon godor miisbot doyoro malik ola
bilor. Diiz yolda getdiyimiz iigiin 6ziimiizii yaxs1 hiss etdirdikds, bu bizi
homin yolu davam etdirmays tosviq edir. Amma “insanlar1 raz1 salmaq”
tamam bagqa bir seydir. Biz dogru ya da yanlis olmasindan asili olmayaraqg,
yalniz bagqasinin raziligin1 qazanmagq {i¢iin nasa etdikds insanlar1 razi
salmaga caligmis olurug.

Asag1 0ziino doyar hissi bizo elo diisiindiire bilor ki, 6zlimiizii yaxsi1 hiss
etmak {igiin basqasinin tasdiqina ehtiyacimiz var. Onlarin bizo “yaxsisan”
demasi {igiin lazim oldugunu diisiindiiylimiiz hor seyi edirik. Bir miiddat
Oziimiizii yaxs1 hiss edirik. Sonra is9 incimoaya baslayiriq. Basqasin razi
salmaga ¢alisarkon 6ziimiizii va doyarlorimizi ki¢iltmis oluruq. Dark edirik
ki, basqalarinin tosdiqi i¢imizdoki boslugu doldurmayacaqg.

Axtardigimiz daxili momnunlugu dogru seylori dogru sabaoblorlo etdikdo
tapa bilorik. Biz yalniz basqalariin raziligin1 qazanmagq iigiin davranmagi
dayandirib, Ali Giiclimiiziin bizim igiin iradosino uygun horokot etmoyo
basladiqda insanlar1 raz1 salma dovrasini qiririq. Bunu etdikds, hoyatimizda
haqigaton 6namli olan insanlarin davraniglarimizi daha ¢ox bayanmasindan
xos bir siirprizlo qarsilaga bilorik. Amma on 6nomlisi, biz Ozlimiizii
boyanmaya baslayiriq.
Y

L X4

YALNIZ BU GUN: Ali Giic, mono monovi prinsiplore uygun yasamaqda
komok et. Yalniz bu halda 6ziimii gobul eds bilorom.
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14 APREL YENI BAXIS

"Qorxu, hirs va inciklik hisslorindon
haqigoatonmi azad olmagq istoyirik?"
Isas Matn

Y
L X4

Biz niys bu hisslori “ndgsan” va ya “catismazliq” adlandiririq? 9slinds,
onlar1 “hoddindon artiq” adlandirmaq daha dogru olar, ¢iinki bu hisslor
icimizdo no godor ¢ox yer tutur vo biz onlardan qurtulmaq ti¢iin no qodor
giic sorf edirik, bunu yaxsi1 bilirik. Coxlarimiz narkotiklordon istifads
etdiyimiz dovrds bu xiisusiyyetlorin bizo yasamaga komok etdiyini hiss
etmisik. Belodirso, toocciiblii deyil ki, bozon bu ndgsanlart kéhno vo
mehriban dostlarimiz kimi buraxmaq istomirik. 9gor kin, qozab vo qorxu
hisslori ilo ¢otinlik ¢okirikso, onda hoyatimizi bu qiisurlar olmadan tosovviir
etmaya caligsmaliyiq.

Cox vaxt qorxunu i¢cimizdon kokiindon ¢ixarmaq tli¢iin sadoco “Mon nadon
qorxuram?” sualmi vermok kifayot edir. Ozlimiizo belo suallar veririk:
“Mon doyismoya niya qorxuram?”’, “Bolko, xasiyyotimdoki bu ndgsanlar
olmasa, mon kim olacagimi bilmorom?”

Els ki, qorxularimizi aydin goriiriikk, onlar1 asmaq da miimkiin olur. Biz
tosavviir etmayas calisiriq: gorasan, hayatimiz asas nogsanlardan azad olsa,
neca olar? Bu tasavviir bizo kdmok edir ki, qorxularimizin arxasinda nalor
durdugunu hiss edok vo eyni zamanda bizi bu qorxulardan azad olmaga
hovoslondirir. Ilahi Qiivvomiz bizo ndqsanlardan azad olunmus yeni bir
hayatin monzorasini gostarir, bizo yeni bir baxis boxs edir. Bu baxis 6ziimiiz
liclin arzuladiimiz on go6zol hoyatin tocossiimiidiir. Biz bu baxigdan
qagmamali, ona sarilmaliyiq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Xarakter qusurlarim olmadan hayatimin necs ola
bilocoyini tasovviir edacayom. Ilahi Qiivvadon ndgsanlarimi aradan
qaldirmagi dilayacoyom.
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15 APREL QAYIT

"Biz tomiz hoyatin sevincini yasamaga baslayiriq vo AN Icmasimin toklif
etdiyi digor yaxsiliglart gabul etmayas hazir oluruqg."
Isas Matn

Yoqin ki, xatirlayirsimz, avvallor AN-a golon sagalan asililara baxib
diistintirdiik: “Ogor o narkotikdon istifado etmirss, bas no ilo vo noyo
sevinir?” Bolko do elo hesab edirdiniz ki, istifadoyo son qoyanda, zévq
almaq da bitir? Boali, coxlarimiz belo diistiniirdiik. Omin idik ki, “yaxsi
hayat” artiq gerido qalib. Bu giin 1sa aksariyyatimiz bu yanlis diislincaya
giila bilarik, ¢iinki artiq bilirik — sagalaraq hayat daha dolgun vo manali olur.

Sagaldiqca bizo sevinc gotiron gozelliklorin ¢coxu AN Icmasmnda foal
istirakimizin naticasidir. Biz asl dostluq va bizi anlayan, tomonnasiz qaygi
gostaran dostlar tapiriq. Xeyirli va faydali olmagq li¢iin 6ziimiizs yer tapiriq.
Vaxtimiz1 doyorlondiracok vo maragimiza sobob olacaq sagalan asililarla
goriislor var, AN-da xidmot etmo imkani var, icmada toplantilar var. Icma
bizim li¢iin — 6zlimiizii oldugumuz kimi gors bildiyimiz — bir “glizgii” ola
bilor. Burada 6z tocriibosi ilo boliisonlor, bizo komok edonlor, dostlar, sevgi,
qayg1 vo dostok tapiriq. Biz AN-a qayitdiqca, Icmanin bizo veracoyi nolarsa
homiso olacagq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon bilirom, “yaxs1 hayat1” harada tapim. Man geri
qayidiram.

109



16 APREL "ELO BIL Ki,"

Bu giin biz problemlars yox, onlarin hslli yollarina fokuslanirig.
Oyrandiklarimizi tatbiq etmaya calisiriq.
Isas Matn

Biz ilk dofs “elo bil ki...” ifadesini esidonds vo bu sokildo davranmali
oldugumuzu anlayanda, bir coxumuz toacciiblonirdik. Deyirdik: “Axi bu
yalandir! Mon diisliniirdiim ki, Anonim Narkomanlarda biz hisslorimizlo
bagl 6ziimiizii aldatmamaliy1q.”

Balks da programla tanis oldugumuz ilk giinlori xatirlamaliyiq. Ola bilsin
ki, Tlahi Qiivveys inanmirdiq. Bununla bels, dua edirdik. Ola bilsin ki,
programin bizo komak edacayine amin deyildik. Lakin bu diisiincalorimiza
baxmayaraq toplantilara golirdik. Sagalma dovrindo bu prinsipi
hoayatimizin basqa saholorindo do totbiq edo bilorik. Masalon, ola bilar ki,
boylik toplantilarda 6ziimiizii rahat hiss etmirik, sixiliriq. Lakin ominliklo
harakat edonds va otrafdakilara ol uzadanda, yalniz 6ziimiizii daha yaxst hiss
etmirik — hom do goriiriik ki, artiq boytik toplantilardan qorxmurug.

Belo davranaraq biz todricon doyisirik. Hor miisbot doyisiklik 6ziimiizo
verdiyimiz doyori artirir. Homigoki kimi deyil, yeni addimlar atdiqca
anlayiriq ki, diisincomiz do yavas-yavas yenilonir. “Elo bil ki...”
ifadosindon istifado edondo diizgiin tofokkiiriimiiz inkisaf edir.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giin mon homiso qagdigim bir voziyyotdos &ziimii
elo aparacagam — elo bil ki, hamin vaziyyati qabul edirom.
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17 APREL PRIORITET: TOPLANTILAR

"Ovvalca fikirlagirdim ki, toplantilara haftads bir-iki dofadan artiq goalo
bilmorom. Onlar monim is planimla iist-iisto diigsmiirdii. Sonradan basa
diisdiim ki, monim prioritetlorim alt-iist olmusdu. Oslinda, biitiin galan
islorimi toplantilara osason planlagdirmaliyam."
Isas Matn

Boazilorimiz ilk dofa AN-a galands toplantilara miitomadi golmirdik vo sonra
toacciiblonirdik ki, niya tomiz qala bilmirik. Tezliklo basa diisdiik ki, agor
tomiz qalmagq istayiriksoa, ilk novbadas toplantilara galmaliyik — qalan har sey
159 sonraki yerdadir.

Beloco, biz yenidon bagladiq. Sponsorumuzun dediyi kimi, doxsan giin
orzindo doxsan toplantiya qatildig. Ik otuz giin orzindo Oziimiizii
"yenigolonlor" adlandirirdiq ki, diger lizvloer bizi daha yaxindan taniya
bilsinlor. Sponsorumuzun tocriibasino osaslanaraq, az danisir, ¢ox qulaq
asirdiq. Tezliklo gordiik ki, toplantilara getmok biza zovq verir. Vo tomiz
gqalmaga basladiq.

Bu giin toplantilara miixtolif soboblorlo golirik. Bozon tocriibomizi,
giiclimiizii vo Uimidimizi boliismok {iclin. Bozon dostlarimizla goriismok
lictin. Bazan isa sadaca kimsa bizi bark-bark qucaqlasin va ya tabrik etsin
deyo. Elo vaxt olur ki, toplantidan ¢ixanda orada deyilon heg¢ bir s6z
yadimizda galmir, amma buna baxmayaraq 6ziimiizii daha yaxs1 hiss edirik.
Toplantida hokm siiron sevgi va sevinc ab-havasi bizo daha bir tomiz giin
yasamaqda komok edir. Hoyatimizda no qodor vacib islor olsa da,
toplantilar1 6ziimiiz {i¢iin prioritet sayiriq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Inaniram ki, yasamaq iiciin lazim olan hor seyi

toplantilar mana verir. Bu giin monim {i¢lin yaxs1 olani istoyirom. Man
toplantiya golacom.
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18 APREL MON BASA DUSUROM

“Biz tovazdkarligla Ilahiden ndgsanlarimiz1
aradan qaldirmasini xahis etdik”.
Yeddinci Addim

XS
Xarakter quisurlarimizi aradan qaldirmaga tam hazir oldugdan sonra, bir
coxumuz tamamils haziriq! Qaribadir ki, ¢atinlik hagigaton dos elo 0 zaman
baslayir. Miioyyon bir qlisurdan xilas olmaq tigiin no godor ¢ox miibarizo
aparirigsa, bu catismazliq bir o qadar giiclonir. Nainki asililigimiz, hatta 6z
xarakterimizdaki qiisurlarimiz tizarinds giicsiiziik.

Nohayot, bu islomoys baslayir. Yeddinci Addim  6ziimizi
catismazliglarimizdan xilas etmoyimizi toklif etmir, oksino, Ilahi
Qlivvamizdon bizi onlardan xilas etmoyi xahis etmoyimizi toklif edir.
Giindalik dualarimzin diqqati doyismoya baslayir. Oziimiizii kamillosdiro
bilmomayimizi etiraf edarok, Ilahi Qiivvemizdan istoyirik ki, dziimiiz iigiin
eda bilmadiklarimizi bizim {i¢iin etsin. Va gozlayirik.

Bir ne¢o giin orzindo programimiz Yeddinci addimda qala bilor.
Qtsurlardan birden-birs tam azad olmaya bilarik — lakin biz tez-tez 6ziimiiz
vo basqgalar1 haqqinda qavrayislarimizda inco doyisiklik yasayiriq. Yeddinci
addimin gozii ilo otrafimizdakilar1 daha az tonqidi sokildo gormaya
baslayiriq. Bilirik ki, bizim kimi onlarin da bir ¢oxu aradan qalxmagi ¢cox
arzuladiglar1 ¢atigmazliglarla miibarizs aparir. Biz bilirik ki, onlar da bizim
kimi 6z quisurlart tizerinda giicsiizdiirlor. Maraqlidir, onlar da qiisurlarinin
aradan qaldirilmasi ticlin tovazokarlhigla dua edirlormi? Tavazokarligdan
dogan empatiya ilo Oziimiizii qiymotlondirmoyi Oyrondiyimiz kimi
basqalarin1 da qiymoatlondirmays baslayiriq. Basqalarini izladikco vo
0ziimiizo nozarat etdikco, nohayat, “basa diisiirom” deyo bilorik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Ilahi, mono Yedinci Addimi gézii ilo baxmaga komok
et. Mono basa diismoyo komok et.
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19 APREL LAZIMLI ADDIMLAR

“Cox vaxt asililar zohmot ¢okmodon
agir omayin bahrasini alds etmaya caligiblar.”
Isas Matn

AN-a golonda bozilorimiz hor seyi dorhal olde etmok istoyirdik.
Basqalarinin  Addimlar iizorindo aylarla, hatta illorlo calisaraq oldo
etdiklorini, biz elo golon kimi almaga can atirdiq: monavi rahatlq,
avtomobil, xogbaxt miinasibatlar, dostlar va etibar eds bilocoyimiz sponsor.

Bizim {g¢iin basa diismok cotin idi ki, monovi rahatliq yalniz Addimlar
tizarinda 1slomakla golir. Hoyatimizda miisbat doyisikliklor yalniz “biitiin
islorimizds bu prinsiplors asaslanaraq” miimkiin olur. Biz is axtarir, 3o hor
giin gedir vo zohmotlo calisaraq 6ziimiizo avtomobil ala bilirik. Saglam
miinasibatlor yalniz lizorinds calisdigda vo daim iinsiyyato aciq olduqda
yaranir. Sponsorla dostluq da yalniz ona daim miiraciot etdikdo — hom
yaxs1, hom pis glinlordo — formalasr.

AN biza gozal hoayata aparan bir yol gostordi. Amma agar istayiriksa bu yol
bizim taleyimiza ¢evrilsin, onu 6ziimiiz addim-addim got etmoliyik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon gdzal bir hayat yasamaq istoyirom. Oziimii analiz

edarak no istadiyimi vo bunlara necs nail ola bilacayimi aydinlagdiracam.
Bu barads sponsorumla danisacagam vo lazim olan addimlar1 atacagam.
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20 APREL KOMANDA

“Asililiq — ailovi bir xastalikdir,
lakin biz yalniz 6ziimiizii doyise bilarik.”
IP Ne 13: Ganclar vo sagalma
Biz AN-a golondo ¢oxlarimizin ailolori artiq ciddi sokilds zoror gormiisdii.
Boazaon diisiiniirdiik ki, yaxilarimizin davranislarindaki geyri-saglamliglar
he¢ vaxt doyismoyacak. Els anlar olurdu ki, sadaca sola-kiilomizi y1g1b cox
uzaqlara qagmagq istayirdik.

Dua edirdik ki, ailo tizvlorimiz do bizimlo birgs sagalsinlar. Toassiif ki, bu,
hor zaman bas vermirdi. No qodor calissaq, sagalmamiz barado onlarla
boliissok do, on yaxin, on oziz insanlarimiza komok edo bilmodiyimizi
gortrdiik. Qrup tocriibomiz gostordi ki, ailo ilo aramizdaki baglar o godor
six olur ki, bu bagliliq i¢cinds onlara yardim etmak ¢atinlagir. Bels olduqda,
onlar1 Ilahi Qiivvenin gaygisina buraxmaq on dogru yol olur.

Tadricon anlayiriq ki, dogmalarimizin problemlarindon ¢akildikda, biz
onlara 6z haoyatlarim1 diizoltmok imkanm1 vermis olurug. Onlara 6z
mosuliyyatlorini xatirladanda, hom onlar1 azad buraxiriq, hom do 06z
hoyatimizi yasamaga baslayiriq. Inamiriq ki, Ilahi Qiivve onlara yardim
edacak. Cox vaxt sevdiyimiz insanlara eds bilacayimiz an yaxsi komak, 6z
sagalma yolumuzda niimuno olmaqdir. Ailomizin vo Oziimiiziin ruhi
saglamlig1 naming onlara 6z yollarini tapmaq tigiin imkan vermaliyik.

O

L X4

YALNIZ BU GUN: Mon 6z soxsi proqramim iizra ¢alisacagam vo ailomi
[1ahi Qiivvonin qaygisina havals edacoyom.
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21 APREL QORXU

"Biz basa diisdiik ki, kohna diisiinco torzimizi tamamilo doyismokdon
basga yolumuz yoxdur. Oks halda yenidon istifadoys qayidacagiq."
Isas Matn
Coxlarimiz basa diisiirdiik ki, kohna diisiincs torzimiz qorxuya osaslanirdi.
Biz qorxurduq ki, narkotik tapa bilmoyocoyik vo ya kifayot qodor
olmayacaq. Qorxurduq ki, bizi ifsa edacaklar, habs edacaklar, hobsxanaya
diisacayik. Ustalik, qorxurduq ki, pulsuz galaq, evsiz qalaq, dozan1 asaraq
0lok vo ya ciddi xastaliys yoluxaq. Qorxu davraniglarimizi idars edirdi.

Coxlarimiz iiglin sagalmanin ilk dovrlori kéhno hoyatimizdan elo do ¢ox
forglonmirdi, buna goéra do qorxunun diisiincomiza tasiri giiclii olurdu.
Oziimiizo belo suallar verirdik: “Birden tomiz qalmaq ¢ox ¢atin olar? Balka,
mon bunu bacarmaram? Bolko, AN-do olan insanlarla miinasibat qura
bilmorom? Bolks, AN proqrami islomaz?” Bu fikirlor qorxudan
qaynaglanirdi. Tomiz qalmaq va inkisaf etmok {i¢iin lazim olan addimlari
atmagimiza qorxu mane olurdu. Halo do davramisimiza tosir edirdi. Ela
galirdi ki, zaif bir iimidi riske atmaq avozins ugursuzluga koklonmok daha
rahatdir. Bu ciir diisiincolor iso bizi yalniz yenidon istifadoys aparir.

Tomiz qalmaq Ttg¢iin bizdo koéhno diislinco torzimizi doyismok istoyi
olmalidir. Bagqa asililarda isloyon, bizdo do isloya bilor — lakin bunun iigiin
istokli olmali va cohd etmaliyik. Sarsilmaz {imidi alds etmak ii¢iin kdhna
siibholorimizdon imtina etmoaliyik. ©gor bunu etsak, goracayik ki, risk
etmoyo doyor.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Dua edirom ki, kohno diisiincomi doyismok istoyi ilo
dolum va qorxuya qalib golom.
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22 APREL ACIQ YOLDA SOYAHOT

"Bu yol — manavi inkisaf yoludur."
Isas Matn

XS
Anonim Narkomanlara golisimiz bir coxumuza yolun sonu kimi goriiniirdii.
Artiq istifado edo bilmirdik. Monovi cohotdon iflasa ugramisdiq.
Oksoriyyatimiz tamamilo izolyasiyada idi vo diisiinlirdii ki, yasamaga
davam etmays doymaz. Bir qadar sonra, proqram iizra isladikca anladiq ki,
aslinds tizlimiizs biitiin yollar aciqdir.

Ovvalca sadaca istifade etmoamoak kifayst edirdi. Lakin proqram iizra isloyon
vo program prinsiplorini hoyatlarina totbiq edon digor asililara baxanda
gordiik ki, sagalma tokco istifadoys son qoymaq deyil. Anonim
dostlarimizin  hoyatlar1  doyismisdi. Onlar Ilahi Qiivve (Onu neco
anlayirlarsa) ilo alago qururdular. Onlar icmanin va comiyyetin masuliyyotli
tizvlarina ¢evrilmisdilor. Hoyatlar1t manali olmusdu. Biz inandiq ki, biitiin
bunlar bizim hayatimizda da bas vera bilor.

Arxayingiliq, doziimsiizlik ve nadiristliik bizi sagalma yolundan
uzaqlasdira bilor. Vacibdir ki, vaxtinda bu tohliikali signallar1 gorak va bizi
azadliga, inkisafa aparan yolumuza qayidagq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Program prinsiplorino osaslanaraq mon 6z manavi,

sosial vo hoyati bacariglarimi inkisaf etdirmokdo davam edirom. Agiq olan
sagalma yolunda, istadiyim siiratls iraliloyirom.
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23 APREL ILAHI, ONU DORK ETDIiYIMIZ KiMi

"Coxlarimiz Ilahi Qiivveni sadoco bizi qoruyan va tomiz saxlayan bir giic

kimi doark edirik."
Jsas Matn

Bozilorimiz 1Ilahi Qiivwo haqqinda artiq formalasmis tasovviirlorlo
sagalmaga baslamisiq. Lakin “Ilahi” anlayis1 ¢oxlar iigiin ¢otin vo qeyri-
miioyyondir. Hansisa bizdon giiclii vo qlidratli bir Qlivvonin mdévcudluguna
sibho ilo yanasa bilorik. Vo ya keg¢misds yasadigimiz ugursuz dini
tacriibolori xatirlayaraq “ilahiyyat”la bagl hor seydon uzaq durmaq istaya
bilorik.

Sagalmaga basladiqca biz 6z hoyatimizi, o ciimlodon monovi hoyatimizi
yenidon qurmaga baslaya bilorik. Ogor usaqligda qazandigimiz bazi biliklor
indi bizo mane olursa, onda monoviyata basga bir yanasma totbiq etmoyo
cohd edo bilorik. Hor seyi dorhal anlamaga vo biitiin suallara diizgiin cavab
tapmaga ehtiyac yoxdur. Bozon sadoco bilmok kifayoatdir ki, AN-1n digor
tizvlari inanir va bu inam onlara tomiz qalmagda komak edir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Ilahi Qiivvo haqqinda bu giin sadoco bilmoyim
kifayotdir ki, bu Qiivvo mona tomiz qalmaqgda komok edir.
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24 APREL HOYATIN ON iKi ADDIMI

"[stoklorimizo imtina etmoyimizin vo Anonim Narkomanlarmn On Iki
Addimi {izrs 1slomayimizin sayasinds hayatimiz faydali olub."
Isas Matn

Anonim Narkomanlara golmomisdon ovval biitlin hoayatimiz narkotik
istifadasi otrafinda firlanirdi. Demak olar ki, islomoys, basqa insanlarla
linsiyyot qurmaga va ya hor hansi digor foaliyyotlo mosgul olmaga enerjimiz
qalmirdi. Biz yalniz narkotik istifadomizs xidmat edirdik.

Anonim Narkomanlari On Iki Addimi hoyatimiz1 koklii sokilda doyismok
liclin sado bir yol gostorir. Biz bir giindon baslayaraq tomiz qalirgq.
Enerjimizi narkotiklora sorf etmadikds goriirtik ki, bagsqa maraqlarimiz ti¢iin
do giliclimiiz var. Sagaldigca saglam miinasibotlor qurmaga vo onlari
qoruyub saxlamaga qadir oluruq. Etibarli xidmotgilora gevrilirik. Hobbilor
va ayloncalar bizim iigiin daha calbedici olur. Proqramda istirak edorak
basgalarina kdmok etmoyo baslayiriq.

Anonim Narkomanlar bizo zomanst vermir ki, yaxsi bir is, sevgi
miinasibatlaori va ya dolu bir hayat tapacagiq. Lakin agar biitiin varligimizla
On iki Addim {izro isloyirikso, goriiriik ki, istosok, mosgulluq tapan,
mohkom miinasibatlor qura bilon vo basqalarina komak edon insanlar ola
bilorik. Biz xosteliyimizo xidmot etmoyi dayandiririq, onun avozinda Ilahi
Qiivvays vo insanlara xidmat etmoya baslayiriq. On Iki Addim — tamamilo
yeni hayatin qapisini tizlimiizo agan bir agardir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Hoyatimda On iki Addimdan istifade etmok {igiin
kifayst qodor miidrikliys malikom. Sagalmamda inkisaf etmok {iciin
cosaratim var. Comiyyatin etibarli vo faydali bir {izvii olmaq {i¢iin bu
programi hayatimda totbiq edacayom.
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25 APREL REALLIQLA BARISMAQ

"Bu giin sagalma bizim ii¢lin realliq demakdir."
Isas Matn

Y
L X4

Istifado etdiyimiz dévrde hoyatimizin realligi — agr1 vo azablar demok idi.
Na reallig1 qabul etmak istayirdik, na do nayisa dayismok. Agridan qagmaq
lclin narkotiklors {iz tuturduq, lakin bununla yalmz ¢atinliklorimizi
artirirdig. Realligr "oyri" gormoyimiz, sanki bizi toqib edon bir kabusa
cevrilmisdi.

Ogor hoyatimizi Anonim Narkomanlarin programina osaslansaq, bu
kabuslarin yerini arzularimiz tuta bilor. Biz inkisaf edirik vo dayisirik. Artiq
azad se¢im etmok imkanimiz var. Sevgi boxs etmoyo vo gobul etmoya
qadirik. Oziimiiz hagqinda neco varigsa (no artiql, na do drt-basdir edarak),
aciq danisa bilirik. Hoyatin gqarsimiza ¢ixardigi problemlari gabul edir va
onlara yetigsmis soxslor kimi yanasiriq.

Olbatto ki, sagalma bizo realliqdan qoruyan bir immunitet qazandirmuir.
Lakin AN Icmasinda biz hayatla iiz-lizo golmok ii¢iin lazim olan dostoyi,
somimi qaygint va istiraki tapa bilirik. Realligdan gagmaq {liciin artiq
narkotiklars ehtiyac duymurugq. Digor sagalan asililarla birlikds oldugumuz
ictin daha giicliiyiik. Sagalmada biza verilon dastak, gqayg1 va problemlori
birga yasamaq — realligimizin gapilarimi {iziimiizo ag¢ir vo biz buna
minnotdariq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Sagalma mono, hoyatin neco oldugundan asili
olmayaraq, ondan zO0vq almaq imkani verir. Bu gin mon realligla
barisacagam.
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26 APREL OZUNU QOBUL ETMOK

"On Iki Addimdan istifada,
Oziinii gebul etmak t¢tin on effektiv tsuldur."
IP Ne 19: Oziinii Qabul Etmak

Oksoriyyotimiz AN-2 golondo dziimiizii gobul etmirdik. Istifadodon artiq
yorulmus vo lziilmiisdiik. No kegmisimizi, no do ovvalki halimiz1 gobul
edirdik.

Oziinii xasta bir insan kimi qobul etmok, pis bir insan kimi gobul etmokdon
qat-qat asandir. Buna gora do, biz etiraf etmoaliyik ki, asililiq xastaliyindon
oziyyat ¢okon insanlariq. Bu halda 6ziimiizii gobul etmok daha asan va tez
miimkiin olur, vo naticade masuliyyati 0z iizorimizoe gotiirmak do bizim
ticiin daha rahat olur.

Biz fasilosiz sagalma prosesi vasitosilo 6ziimiizii qobul etmoyi Gyronirik.
Anonim Narkomanlarin On Iki Addmm iizro apardigimiz is bizo hom
Oziimiizii, ham do hayatimizi qabul etmayi Oyradir. Diiriistliik, inam va
toslim olmaq kimi manavi prinsiplor ke¢mis sohvlorimizin yiikiinden azad
olmagimiza komok edir. Sagalmada inkisaf etdikco, Ozilimiizii qabul
etmoyimiz do artir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Oziinii qobul etmok — On Iki Addim iizro isimizin
naticosindo inkisaf edon bir prosesdir. Bu giin mon sagalma prosesino
inanacagam, Addimlar1 hoyatimda totbiq edocoyom vo 6zlimii qobul etmoyi
0yranacoyam.
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27 APREL INCIKLIKLORIMIZI TANIMAQ VO
ARADAN QALDIRMAQ

"Biz kegmisimizo cosaratlo baxmaq vo onun aslindo neco oldugunu
gormak istoyirik. Ke¢misin yiikiindon qurtulmaq istayirik ki, bu giinii
rahathgla yasayaq."
Isas Matn

Coxumuz sagalmanin ovvalinds incikliklorimizi gormoakdo c¢otinlik
cokirdik. Dordiincii Addimin qarsisinda oylosondo diistiniir, fikirlosir,
naticada isa garara golirdik ki, guya he¢ kima va he¢ naya garsi incik deyilik.
Bozon hotta 6zlimiizo belo deyirdik ki, "mon o qador do xosto deyilom".

Bu ciir inkar, asililigin hiylogarliyindan galir. Hisslorimizin ¢oxu i¢imizds,
dorinlords dofn olunmusdu. Sagalma prosesi ilo anlayisimiz genislonir,
dorinlords gizlonmis hisslor iizo ¢ixmaga baslayir vo biz inkar etdiyimiz
incikliklari gora bilirik.

Incikliklorimizi, xiisusilo do “haqli” vo “odalotli” hesab etdiklorimizi
arasdirdiqca onlara gapilmagq istoyi hiss eds bilorik. Amma unutmamaliyiq
ki, “adalatli” incikliklar do digar incikliklor kimi {izorimizds eyni doracada
yukdiir.

Narahatliq vo xosagolmoz hallarimizin  kokiinii  anlayanda, onlarin
masuliyyatini lizorimizo gotlriirik. Artiq incikliklors baglanmiriq. Biz
xosagalmaz hisslordon azad olmaq va sagalma yolunda irslilomak istayirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Ogor 6z icimds inciklik hiss etsom, onun sababini
gdrmoyd vo ondan azad olmaga ¢alisacagam.
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28 APREL OSLINDO KiM YAXSI OLUR?

"Biz Addimlardan baxislarimizi doyismak {icilin istifado edo bilorik.
Ovvallar an gozal diislincalorimiz bels xosagolmoz hallara gatirib ¢ixarirdi.
Indi iso anlayiriq ki, doyisikliklors ehtiyacimiz var."

Isas Matn

Sagalma yolunun ovvalindos on az1 bir nofor olurdu ki, ondan zohlomiz
gedirdi. Elo diisiiniirdiik ki, proqramda olanlar arasinda balko do on primitiv
va iyranc olan mohz odur. Anlayirdiq ki, bu hisslorls nass etmoaliyik —
hansisa sagalma prinsiplorindon istifado edorok, homin adama qarsi
icimizdo olan neqativ duygulardan azad ola bilorik. Bas bu hansi
prinsiplordir? Bu zaman biz sponsorumuzdan rohborlik istoyirdik.
Inanmasaq da, davamli olaraq qayitdiqca goriirdiik ki, homin adam da
todricon yaxsiliga dogru doyisir. Bu, bizim ii¢lin monali idi. Bilirdik ki,
Anonim Narkomanlarin Addimlar1 hor kas tigiin isloyir. Ogor bu Addimlar
bizim hoyatimizda doyisiklik yaradirsa, demali, homin insanda da doyisiklik
yarada bilor.

Zaman kecdikco hansisa bir anda gordiik ki, artiq o insan avvolki qodor
kobud vo pis goriinmiir. Beloco, onunla {insiyyst qura bildik — vo bu tinsiyyot
bizo xos golmoyo basladi. Oslinds kim doyismisdi? Bu bizi toacciiblondirdi.
Sadoco, gayitmaga vo Addimlar iizorindo islomoya davam etdiyimiz iigiin
homin adama miinasibotimiz doyismisdi. Bizi asablogdiron insan "doziilon"
olmusdu, cilinki biz 6z i¢imizds doziimliliiyii artirirdig. Onunla "xos
tinsiyyot" qurmusduqg, clinki 6ziimiizdo sevmok gabiliyyatini inkisaf
etdirirdik.

Oslindo kim doyismisdi? Biz 6ziimiiz! Proqram tizro islodikco bir bonus
qazaniriq — atrafimizdaki insanlara qars1 yeni baxis. Va bu yalniz ona gora
miimkiin olur ki, biz 6ziimiizo do yeni baxisla baxmaga baslayiriq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon doyisonds, basqalar1 da dayisocok. Bu giin
dozimliilityiimii artiracaq v atrafimdaki insanlar1 sevmaya calisacagam.
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29 APREL "BiRDON..."

"Yalniz bu giin" prinsipi bizi hom ke¢misin yiikiindon, hom da galacakla
bagl qorxulardan azad edir. Biz zaruri addimlar1 atmagi dyranirik vo
noticoni Ilahi Qiivvomizo hovalo edirik.
Isas Matn

X3
Istifads etdiyimiz dovrlorde ¢oxlarimiz galocokden qorxurdu va bu, bizim
realli§imiz idi. Birdon moni habs edarlor? Birdon isimi itirorom? Birdon
hoyat yoldasim 6lor? Birdon yasamaq ti¢iin pulum galmaz? va sairs. Bizim
liclin saatlarla, bazan giinlarla, "na ola bilar?" diislincasinds qalmaq adi hal
idi. Beynimizds uzun-uzadi dialoglar qurur, ssenarilor yazir, sonra da "bas
ogor belo olsa..." suali otrafinda strateji planlar qururduq. Biitiin bunlarla biz
Oziimiizii bir qorxulu vaziyyatdon digaring atirdiq.

Toplantilara golorak bu giiniin realliginda yasamagi1 dyranirik — "bas agor
bels olsa..." qorxusunda yox. Bu, ruhdan diismamayin va galacok hagqinda
daimi narahatliq hissindon uzagqlagsmagin yegana yoludur. Biz yalniz bu giin
bas veron hadisalorlo naso eds bilarik — golacoklo baghh 6z qorxulu
fantaziyalarimizla yox.

Qorxularmmiza qgarst miiqavimot gostormakdo bize yalmz Ilahi Qiivvomiz
komok edo bilor. Biz inaniriq ki, no bas verirso- versin — bu, bizim
xeyrimizadir vo Ilahi Qiivvomizin iradosi ilo bas verir. Bilirik ki, ogor Ilahi
Quivvamizdon komak istasak, O miitloq bizim qaygimiza qalacaq va bizi
qoruyacaq. Horgond ki, qarsilasdigimiz voziyystlor bizo ¢otin vo qorxulu
goriino bilor, amma Ilahi Qiivvomizin giiciine vo morhomatino giivonarok
tomiz qala bilirik. Ona davamli olaraq miiraciat etdikca qorxularimiz azalir
va biz 6ziimiizii daha rahat hiss edirik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon golocoyimo Ilahi Qiivvoma olan inamla
baxacagam.
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30 APREL ILAHI BiziM UCUN EDIR

"Bu dayanmadan davam edon sagalma prosesi, bizi sevon, qaygimiza
qalan vo 6ziimiiz {i¢iin edo bilmadiklarimizi bizim ii¢iin edon Ilahi
Qlivvaya olan miinasibatimizdon asilidir."
Isas Matn

X3
Toplantilarda dofalorlo esitmisik: “Ilahi Qiivve bizim iiciin, dziimiiz edo
bilmadiklorimizi edir.” Bozon sagalma prosesindon yoruldugumuzu hiss
edirik. Bacarigsiz oldugumuzu diisiiniiriik, qorxular i¢imizi biirliyiir, ya da
inkisaf liclin lazim oldugunu bildiyimiz addimi atmaqgdan yayiniriq. Balko
da, artiq bize mane olan bir miinasibati bitirmak {i¢iin giic tapmiriq. Balka
do, isimiz bir ¢cox miinaqisolorin sobabidir. Ya da hiss edirik ki, yeni sponsor
tapmaliylq, amma bu axtarisa baslamaq bizi qorxudur. Ilahi Qiivvanin
morhomati ilo is9, dayisikliklor mohz inana bilmadiyimiz sahalordo bas
verir.

Bazan cixis yolu axtarib iralilomak ovazing, problemlarin i¢indo qalmaga
icazo veririk 6ziimiizo. Belo anlarda cox vaxt goriiriik ki, [lahi Qiivve bizim
ticiin, 6ziimiiz eds bilmadiklorimizi edir. Masalon, o miinasibati 0zl bitirir
— bizsa davalarla, miibahisalarls onu langitmays calismisiq. Sponsorumuz
biza deys bilor ki, artiq bu miinasibotdon fayda gormiiriik vo diggetimizi
basga sahoyo yonoltmok vaxtidir.

Bazan bas veran hadisalar bizo qorxulu gals bilar — ¢iinki har doyisiklik bir
az qorxu dogurur. Amma biz daim esidirik: “Ilahi Qiivva heg vaxt bir gapimi
acmadan digorini baglamaz.” ©gor bas veranlora inamla yanassaq, ilahi
Qlivvomiz bizo giic verocok. Sagalmamiz da mohz bu doyisikliklor
sayasindo mohkomlonacok.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: inaniram ki, {lahi Qiivvom bu giin monim ii¢iin, 6ziim
edo bilmoadiklorimi edacok.
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1 MAY SOXSI LOYAQOT VO XiDMOT

"Xidmotdos istirak etmok mono
Oziimii doyarli hiss etmayima komak edir.”
Isas Matn
XS
Anonim Narkomanlara golondo ¢oxlarimizda soxsi loyaqot hissi demok olar
ki, galmamisdi. Yalniz sagalmaq ti¢iin bu hissin kolgasi qalmisdi. Qrup
tizvlorinin oksariyyati deyirlor ki, sagalmanin ilk giinlorindon etibaron
xidmot etmok onlara 6z doyoarlorini get-gedo daha yiiksok qiymatlondirmoyo
komok edib. Bozon iso mociizolor bas verir — bizim xidmotimiz basqa
insanlarin hoyatina miisbot tosir gdstormoyo baslayir.

Toxminan otuz giin tomiz qalanda ¢oxlarimizin digarlari ilo boliisacok o
godar do ¢ox tocriibasi, giicli va timidi olmurdu. Qrup iizvlerindon bazilori
bizo tovsiyo edirdilor ki, bizim {i¢iin an yaxsis1 sadoco susub dinlomokdir.
Bununla bels, otuz giin tomiz qalanda biz yeni galon va he¢ olmasa bir sutka
tomiz qalmaga calisan bir asili {iclin no iso edo bilorik. AN-a tozo golon, heg
bir sagalma vasitasini tanimayan va sadacs istifade etmokdon azad olmaq
istayan bir asil1 tigiin bir, 1ki va ya on il tomiz qalmaq ideyas1 ¢atin tasavviir
edila bilar. Lakin bu asili, otuz giin tomiz qalanlarin tomizlik jetonlarina hom
heyranligla, ham da bir qadar siibha i1ls baxaraq onlara yaxinlasa bilar.

Xidmat - unikal bir vergidir vo onu alimizdon heg kim ala bilmaz. Biz veririk
va qarsiliginda aliriq. Coxlarimiz xidmat sayasinds comiyyatin faydali tizvii
olmagq ti¢iin yol tapmisiq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Xidmot etmok imkanina géra minnatdar olacagam.
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2 MAY "BOLKO9 DJ..."

“Sagalma prosesini digorlorindon daha ¢ox tohdid edon bir manes var:
manavi prinsiplora biganaslik va ya doziimsiizliik.”
Isas Matn

XS
AN-a ilk dofs golonds, programin osaslandigi monavi prinsiplori gabul
etmok c¢oxlarimiz iiglin ¢otin idi — bu 1so basa diisiilondir. Asililigimizi
idaro etmoyo no qodor caligsaq da, onun qarsisinda giicsiiz oldugumuzu
goriirdiik. Kimsa bizs timidimizin oldugunu deyandas, icimizds hirs va qiciq
bas qaldirirdi, ¢linki imidimizin olmadigin1 daha yaxsi bilirdik. Manavi
ideallar kiminsa hayatina tasir eda bilordi, amma bizimkilors yox.

Moanovi prinsiplors lageydliyimizo vo doziimsiizliiylimiizo baxmayaraq, biz
yeno do AN-a goldik. Burada basga asililarla tanis oldug. Onlar tokco
istifado etmoyi dayandirmagqla kifayotlonmomis, hom do tomiz bir hoyat
slirmoys vo ondan zovq almaga yol tapmisdilar. Onlar sagalmalarinda
onlara yol gostaran manavi prinsiplorden danisirdilar. Bu prinsiplor onlar
liclin sadaco nazoriyys deyildi — onlar giindslik hoyatlarinda totbiq
edirdilar. Bali, siibholorimiz tobiidir, lakin AN iizvlarinin danisdig1 manovi
prinsiplar haqgigatan isloyir.

Bunu etiraf etdikdon sonra, esitdiyimiz hor yeni fikri ayrica tosdiqlomayo
ehtiyac galmadi. ©vazinda diisiinmayas basladiq: agar bu prinsiplar bagqalari
liclin isloyirso, bolko bizim {iclin do isloyo bilor — bolko do.
Bu diislinco doyisimi baslamagq ti¢iin kifayot idi.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Bolko do, AN-do danisilan monavi prinsiplor manim
ticlin da 15layacak. Sonda bu fiirsati qarazsiz qabul etmays haziram.
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3 MAY MINNOTDARLIGIMIZI PAYLASIRIQ

"Man qayg1 gostorands va AN yolunu basqalar ils boliisanda
minnatdarligim danigir."
Minnatdarhq duasi
XS
Na gadar tomiz qalsaq, sagalmagq ii¢ilin bir o godar minnatdar oluruq. Bu hiss
yalniz yeni dostlar vo ya is imkanlar1 kimi xiisusi hadiyyalora gora deyil.
Cox vaxt o, yeni hayatimizin gatirdiyi hadsiz sevinc hissindon yaranir. AN-
da bag veron mociizolor sayosinds hoyatimizin bu hala golmasino inamimiz
minnatdarligimizi daha da giiclondirir.

Bu hiss o qadar darin, o qadar izaholunmaz va bazan o qadar qarsisialinmaz
olur ki, onu ifado etmays soz tapa bilmirik. Bazon toplantilarda istirak
edorkon sevincdon aglayiriq, amma hiss etdiklorimizi ifado edocok sozlori
axtaririq. Haqigaton do yeni galonlors minnatdarligimizi ¢atdirmagq istayirik,
lakin sanki liigatimiz bu hissi ifads etmoakds aciz galir.

Goziimiiz yasla dolanda, bogazimiza diiytlin y18ilir va bir s6z deya bilmirik
— elo 0 an minnatdarligimiz on aydin sokilde danisir. Biz minnatdarligimizi
boliisiiriik vo bu, birbasa tirokdon galir; basqalari isa bizi dinlayir va tiraklori
ilo anlayirlar. Minnatdarligimiz s6zstliz danisir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Minnotdarligimin &z sosi var; onun dediklorini iiroklo
basa dismok miimkiindiir. Bu giin s6z tapsam da, tapmasam da
minnatdarligimi basqalar ils boliisacayom.

129



4 MAY BOS YENI GOLON?

“Har qrupun yalniz bir mogsadi var — hala do 9zab ¢okon asililara sagalma
haqqinda xabari ¢atdirmaq.”

Besinci 9nono

Ev grupu bizim iigiin ¢cox sey ifado edir. Sevdiyimiz AN toplantilar

olmasaydi, biz harada olardiq? Qrup bazan pikniklar va digar tadbirlar toskil

edir. Ev qrupunun iizvlori tez-tez birlikdos kinoya gedir vo ya bouling

oynayirlar. Ev qrupunun sayasinda biz bir-birimizs yaxin dost olmusuq va
bu somimiliyi diinyada he¢ nays dayismarik.

Lakin bazan qrupun faaliyyatlorini doyarlondirmak vacib olur — gorak, qrup
0z osas mogsadini yerino yetirirmi? Holo do ozab ¢okon asiliya xobaori
catdirirm1? Bozon istirak etdiyimiz toplantida demok olar ki, hamim
taniyiriq va doarhal giiliis va sevinc dolu bir miihit yaranir. Bas yeni galonlor
barado na deys bilarik? Bolke do konarda tonha vo qorxu i¢inds oturan
hamin yeni galons yaxinlasmagi unuduruq? Toplantiya ilk dofa golon birini
salamlamag1 yadimizda saxlayiriqgmi?

Anonim Narkomanlardaki sevgi bizo asililigdan sagalmaqda komok edir.
Lakin tomiz qaldigdan sonra unutmamaliy1q ki, bizo tomannasiz verilonlori
biz do basqalarina vermoaliyik. Holo do azab ¢okon vo oziyyat i¢cindo olan
asiltya yardim olimizi uzatmaliyiq. Ustolik, "toplantida on vacib adam —
yeni golon asilidir".

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Ev qrupumda mona gdstorilon Birliyin somimiliyino

goro minnatdaram. Holo do ozab cokon asiliya olimi uzadacaq vo bu
somimiliy1 bagqalar1 ilo boliisocoyom.
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S MAY HOR SEYOQ HAZIR

"...Tomiz qalmaq ti¢lin mon har seys hazir idim."
Isas Matn

Yeni golanlor sorusur: "Har seya hazir olmaq na demakdir? Bu sézlorle na
nozordo tutulur?" Bu sualin cavabini ke¢misimizo, narkotikdon aktiv
istifadomizo vo keyf iigiin noloro hazir oldugumuza baxaraq tapa bilorik.
Narkotik tapmagq tigiin kilometrlorls yol getmaya hazir idikmi? Bali — bunu
tez-tez edirdik. Elo iso, tomiz gqalmaq bizim {i¢iin dogrudan da vacibdirso,
toplantiya golmok ii¢iin do na olur-olsun bir yol tapacagiq.

Narkotik istifado etdiyimiz vaxtlarda agilsiz vo diisiincosiz horokatlor
edirdikmi? Basqalarina baxib, torkibini belo bilmadiyimiz maddslordon
istifado edirdikmi? Ogor beladirss, niya sagalma yolunda basqalarinin
niimunasini 1izlomak bizo ¢atin galir? Ax1 bu niimunolor bizim inkisafimiza
kémok eda bilar. O vaxtlar ¢arasiz qalib ilahi Qiivveys yalvarirdiq: "Bu
boladan mani xilas et!" Indi iso niyo homin Ilahi Qiivvodon sagalmagimiz
tictin komok istomoyo ¢okinirik?

Istifado zaman1 narkotik tapmagq ii¢iin yollar axtaranda goziiyumulu bir
inam va etibar hissi ilo horoket edirdik. ©gor bu etibar vo inami indi
sagalmagimiza yonaltsak, toacciiblo goracayik ki, AN programini qabul
etmok neco asanlasir. Axi bizim “on yaxs1” ideyalarimiz bizi Anonim
Narkomanlar toplantilarina gatirib ¢ixartdi. ©gar biz har seys hazirigsa —
yoni noyin bahasina olursa-olsun tomiz qalmaga, basqgalarindan niimuno
gotiirmaya, etibar va inamla iralilomoays — demsali, tomiz qala bilorik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Tomiz qalmaq ii¢iin mon har seyo haziram. Man

niimuns gotiirmayo vo kifayot godor etibarla yoluma davam etmoyo
haziram.
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6 MAY GOROSON, BiZ HOLO DO ZOVQ ALIRIQ?

"Bir miiddot sonra biz sagalma atmosferindo
rahatlasib hozz ala bilocoyik."

Isas Matn
Tosovviir edin, no olardi, ogor yeni golon bir asili toplantiya golib orada
oturacaqlarin tutacaqlarindan ollori ilo bork-bark yapismis, gorgin,
qasqabaqgli vo kefsiz insanlar gorsoydi? Belo olsaydi, homin asili bagin
gotiirlib qacardr va fikirlogordi: “Mon do deyirdim ki, narkotiklordon azad
ola bilorom vo xosboxt yasaya bilorom!”

Xosbaxtlikdon, yeni galon baci va qardaslarimizi adeton somimi, giilariiz
insanlar qarsilayir. Aydin goriiniir ki, bu insanlar Anonim Narkomanlarda
tapdiglar1 hoyat yolundan olduqca razidirlar. Bu no godor boytik bir iimid
verir! Hoyatt hor doqigo oliim tohliikosi ilo liz-iizo olan yeni golon {iciin
giiliis vo rahatliq dolu bir atmosfer neco do colbedici olur! Hor kiinciinds bir
dord gizlonan, har seyin ciddi oldugu hayatdan galon asili burada 6zlorins o
godor do ciddi yanasmayan, gozolliyi gérmoyo hazir olan insanlarla
qarsilasir vo coxdan axtardig: yiingiilliiyii tapir.

Sagalma prosesinda biz ylingillik hiss etmoyi Oyronirik. Asilili§imizin
absurdluguna giiliirik. Yigincaglarimiz homiso ¢ayin canli, xosboxt sosi,
ora-bura ¢okilon oturacaqlarin takkiltist va narkomanlarin somimi giiliisii ila
kecir. Bu, ela bir yerdir ki, burada biz birlikds toplasiriq, yeni galon asililar
qarsilayiriq vo onlara gostaririk: bali, biz bu giin yasadigimiz hoyatdan hozz
aliriq.

YALNIZ BU GUN: Mon 6ziimo giilo bilirom. Mon zarafat edo bilirom.
Man rahatlayacagam vao bu giiniimiin dadini ¢ixaracagam.
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7 MAY NARAHATLIGI SULHO CEVIRMOK

"Diinyada hokm siiron garisiqliga baxmayaraq, monim harada oldugum va
orada varligim — boyiik bir xosbaxtlikdir."
Isas Matn

Bazaon istayimizdon asili olmayaraq, bizo qaddarliq, ziilm vo dohsatlorlo
dolu xoborlor golir. Istifado dévriimiizde coxlarimiz bu qoddarliga
alismisdiq. Asililigimizin pardasi arxasindan diinyada bas veronlori nadir
hallarda goriirdiik vo bu hadisalor bizo tosir etmirdi. Tomiz qaldigda iso
oksariyyatimiz basa disiir ki, otrafimizda bas veranlors qarsit olduqgca
hassasiq. Gorasan, sagalan insanlar kimi bu diinyan1 yaxsilagdirmaq ti¢iin
na edo bilorik?

Diinyada hokm siliron qarisiqliq bizi 6ziimiizdon c¢ixaranda, dua va
meditasiya vasitosilo rahatliq tapa bilorik. Hor sey bas-ayaq olduqda iso,
Ilahi Qiivvomizlo slagomiz bizim {iciin qasirganm ortasinda bir sakitlik
adas1 ola bilor. Monovi yolumuzdan donmadikco, qorxularimiza
baxmayaraq, i¢imizds dinclik tapmaga davam edo bilorik. Vo biz 6ziimiiz
sakit oldugumuz zaman, dinclik ruhu bizi shato edon diinyaya da yayilir.
Sagalan insanlar olaraq, programin prinsiplori 9sasinda yasayaraq diinyada
miisbot doyisikliklords istirak eds bilorik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Oz hoyatimda dinc halda yasayaraq, otrafimdaki
diinyada siilhii mohkomlondirmays calisacagam.
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8 MAY OYRODILOBILON

"Biitiin cavablar1 bilmamayin normal oldugunu dyrandik, ¢iinki o zaman
Oyradilabilan olur va yeni hayatimizi ugurla yasamagi dyrana bilirik"
Isas Matn
Bozi manalarda asililiq boyiik bir misllimdir. ©gar o bizo basqa he¢ na
vermasa bela, biza tavazokar olmagi dyradas bilar. Bagqalarindan esidirik ki,
bizim on yaxs1 biliklorimiz noticodo bizi AN-a gatirib ¢ixards. indi, agor bura
galmisiksa, demali, burada nayisa Oyronmak tigiin golmisik.

AN Birliyi — sagalan asililar tiglin gozal bir tolim yeridir. Toplantilarda
Oziimiizli axmaq kimi hiss etmoys mocbur deyilik. Bunun ovozino burada
bizim kimi galmis va ¢ixis yolu tapmis digor insanlar1 goriiriik. Biza yalniz
bir sey lazimdir — biitiin suallara cavabimiz olmadigini etiraf etmok vo sonra
basqalarinin paylasdigi ¢ixis yollarina qulaq asmag.

Sagalan asili kimi vo imumiyyatls bir insan kimi, biz nayisa dyrona bilarik.
Digor asililar vo imumiyyatls basqa insanlar bizo ¢ox sey dyrados bilarlor.
Biz onlarin hayatinda nayin isladiyini, nayin iso faydasiz oldugunu esido
bilorik. Biz Oyronmoys aciq qaldigimiz miiddotco, digor insanlarin
tocriibolorindon faydalana bilorik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon etiraf edirom ki, biitiin suallara cavabim yoxdur.
Digorlorinin tocriibasine diqget yetirocoyom vo qulaq asacagam ki, mono
lazim olan cavablar1 tapim.
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9 MAY BU BARODO YAZIN!

"Biz doftor vo golom gotiiriiriik,
rohborlik istoyirik vo yazmaga baslayirig."
Isas Matn

Bozon agri hiss etdikdo vo ya nodonso utananda, sponsorumuz bizo “bu
barado yaz” deyo tovsiya edir. Baxmayaraq ki, deyinib doftor-qolom
gotiirmayi gecikdira bilorik, yeno do bilirik ki, bu bizo komok edocok. Bizi
narahat edonlori kagiza tokorok oOziimiizo imkan yaradiriq ki, onlar
arasdiraq vo aydinlasdiraq: aslinds bizi na narahat edir? Bilirik ki, golom va
varaq gotiirsak, utancimizin va agrimizin asl sabablorini daha dorindon gore
bilarik.

Yazmaq bizo, xiisuson do addimlar iizorindo isloyarkon, gozlonilmoz
faydalar vera bilor. Bir ¢ox istirak¢1 har giin “giindalik” yazmaga davam
edir. Bizlordon bir ¢oxuna addimlar barodo sadoco diistinmok, onlarin
monasi va naticalori haqqinda fikirlosmok kifayst etmir. Bizo yazmaq
lazimdir ki, sagalma prinsiplori ham siiurumuzda, ham ds goalbimizds daha
dorin koklansin.

Sada bir yazi is1 bizo ¢oxsayli bahralar verir: fikirlorimizin aydinlagmast,
daxili diinyamizin darinliklorinds gizlonanlorin iize ¢ixmasi, vicdanimizin
sosinin esidilmasi — bunlar halo hamis1 deyil. Yazmaq biza 6ziimiize qgarsi
daha diiriist vo vicdanli olmaqda komok edir. Otururuq, sakitlosirik va
lroyimizin sasina qulaq asiriq. Bu vaziyyotdo esitdiklorimiz — osl
haqigatdir. Vo biz bu hoaqiqgoati kagiza kogiiriirtik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Sagalma yolunda 6ziim haqqinda osl hoqiqoti dork
etmoyin vasitosi — yazmaqdir. Bu giin 6z sagalmam haqqinda yazacagam.
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10 MAY TAMAMILD HAZIR OLMAQ

"Biz... hayatimiza xasiyyetimizin noqsanlarinin na etdiyini tam sokildo
goriiriik. Bu ndgsanlardan azad olmagq ticiin i¢imizds giiclii bir istok
yaranir."
Isas Matn

X3
Xasiyyotimizin noqgsanlarindan qurtulmaga tam hazir olmaq —
uzunmiiddatli bir prosesdir vo bazon buna nail olmagq iiglin 6mriimiiz boyu
calismali oluruq. Hans1 ndgsanlara hazir oldugumuzu, onlarin bizo neca
ziyan vurdugunu dork etdikca, bu yonds hazirligimiz da artir.

Bazan bu nogsanlarin hoyatimiza va strafimizdaki insanlara neco dagidici
tosir etdiyini gormok ¢ox agrili ola bilar. Bels hallarda eds bilocayimiz an
yaxs1 sey — lIlahi Qiivvaden bizi sagalma yolunda iralilomayo mane olan
quisurlardan azad etmosini dilomokdir.

Ogor biz bu ndgsanlardan azad olduqca vo onlarin hoyatimizdan todricon
¢okildiyini gordiikea, eyni zamanda miisahido edirik ki, sevon ilahi Qiivvo
bu boslugu miisbat keyfiyyatlarlo doldurur. Qorxaqligin yerini cosarat tutur.
Acgozliiyiin yerina soxavat golir. Oziimiizo qars1 qurdugumuz saxta baxislar
yox olur, avazinds diiriistliik vo vicdanla yanagma yaranir. Biz 6ziimiizii
gobul etmoya baglayiriq.

Bali, ogor tam hazir olsaq, doyisiklik gacilmazdir. Hazirligin hor yeni
marhalasi bizo 6z hadiyyalarini gatirir. Soxsiyyatimiz dayisir vo tezliklo
anlayiriq ki, artiq bu hazirliq agrinin tasiri ilo deyil, manavi inkisaf etmok
istoyimizla qidalanir.

L X4

YALNIZ BU GUN: Mon ndqgsanlarimi get-gedo daha yaxs1 taniyaraq, bu
giin 6z hazirligimi artiracagam.
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11 MAY TOROZILORI BALANSLASDIRMAQ

"Osas ¢atinliklorimizin ¢oxu narkotiksiz hayat tacrilbamizin olmamasindan
qaynaqlanir. Tez-tez veteranlardan birino na etmoli oldugumuzu sorusuruq
vo cavabin sadosliyino toocciiblonirik."

Isas Matn

X3
Sagalma zamani tarazliq tapmagq bir név torozi vo qum mosqino bonzoyir.
Magsad — har fincana eyni migdarda qum qoyaraq tarazlig1 saxlamaqdir.

Sagalmada da eyni prinsipi totbiq edirik. Bir torofdo tomizlik miiddstimiz
vo On Iki Addimin tomoli dayanir, digor torafds iso is, ev hoyati, dostlar,
sponsor, miinasibatlor, toplantilar vo xidmot kimi seylori olavo etmoyo
calisiriq. Hor iki torafdo tarazlig1 qorumagq iigiin uygun nisbot vacibdir. Ilk
cohdlorimiz 1deal notico vermoyo bilor. Bozon elo olur ki, xidmoto
haddindon artiq vaxt ayirdigimiz ii¢iin isimizi va ya ailo miinasibatlorimizi
axsatmisig. Amma bu problemi AN xidmatini tamamils dayandirmagqla hall
etmoya ¢aligsaq, bu dofo do balans pozular.

Biz tarazliq saxlamagi Oyronmis istirak¢ilardan komok istoys bilorik. Bu
insanlar dorhal secilir: davramislar1 vo diisiinco torzlori ilo sakit vo
Oziinoinamhdirlar. Onlar bizim ¢otinliyimizo giilimsoyacok vo 0z
tacriibalorini paylasacaqlar: har toraziys hor dofa bir nega qum donasi slava
etmak kifayatdir ki, sagalma prosesinds tarazligi qoruya bilok.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Hoyatimda tarazhiq axtariram. Bu giin basqalarindan
bu balansi neco tapdiglart ilo bagli tocriibalorini monimlo boéliismolorini
xahis edocom.
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12 MAY MONOVI TOCRUBOLORLO YASAMAQ

“Deyirlar ki, biz meditasiyani o zaman haqigaton qiymatlondirmaya
baslayiriq ki, onun naticalari giindalik hayatimizda 6ziinii gostorir.”
Isas Matn
XS
Addimlar iizorindo ¢alisaraq biz ilahi Qiivvonin hoyatimizdaki
movcudlugunu miixtalif formalarda hiss edirik: Besinci Addim prosesinda
yaranan daxili tomizlik; diizgiin yolda oldugumuzu dork etdiyimiz anlar;
ziyan vurdugumuz insanlara etdiyimiz Odoniglor; bir asiliya yardim
gostororkon duydugumuz momnunluq. Meditasiya zamani iso biz ilahi
Qlivvonin hoyatimizda mdévcudlugunu daha aydin vo bozon sozlorlo
izaholunmaz daracads dorin hiss edirik. Bu tacriiba o demak deyil ki, biz
artiq miitkommal insanlara ¢evrilmisik va ya “tamamils sagalmisiq”. Oksina,
bu tocrilbba bizo Anonim Narkomanlarda irali siirdiiyiimiiz maqsadin
mahiyyatini xatirladir, sagalmanin nadon ibarst oldugunu anlamagimiza
yardim edir vo monovi yolumuzda irslilomak {i¢iin bizs giic vo cosarat verir.

Bu manovi tocriibs bizi inandirir ki, biz 6ziimiizdon qat-qat giiclii bir Qlivve
ilo qarsilasmisiq. Bos giindolik hoyatimizda bu Ilahi Qiivvonin giiciinden
neca faydalana bilorik? AN dostlarimizin, sponsorumuzun vo Icmanin digor
tizvlarinin balka do daha dorin manavi tacriibalari var. ©gar onlardan komak
istasak, bu tacriibani bizim sagalmagimiz vo manavi inkisafimiz {i¢lin neca
totbiq edo bilocoyimizi bizo gostora bilorloar.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon biitiin vacib suallarima cavab tapmaga
calisacagam ki, 6z monavi tacrilbbomi dork edib gilindalik hayatimda tatbiq
eda bilim.
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13 MAY SOYAHOTO DOGRU

Sagalma prosesi davamli sokildo daga dogru qalxmaq kimidir.
Isas Matn

No godor tomiz galirigsa, gériinon odur ki, yol getdikco daha dik vo dar olur.
Amma Ilahi Qiivvo biza dasiya bilmoyocoyimiz yiik vermir. Yolumuz na
godoar ¢otin, dar, kiilokli olsa da, icimizdo homiso bir iimid var. Bu iimid
monavi inkisafimizdan dogur.

Toplantilara golmays vo tomiz qalmaga davam etsok, hayat doyismaya
baslayir. Hor ciir enis-yoxus dovrlarinde — istonilon hayat vaziyyatinds —
cavab axtarmaga davam etdikco, hoyatin biitiin ronglorini taniya bilirik.
Hayat homisa biza xos tacriibalar gatirmir. Bels anlarda biz daha boytik bir
inamla Ilahi Qiivvayo yonalirik. Bazon edo bilocoyimiz tok sey — mohkom
tutunmaq va har seyin yaxsiliga dogru doyisacayine inanmaqdir.

Zaman golacok, inamimiz anlayisa cevrilocok. Hayatimizin manzarasini
daha aydin gdrmoyo baslayacagiq. Ilahi Qiivvo ilo olan olagomiz
dorinlosdikco, bas veronlors verdiyimiz cavab daha tobii vo sakit olur.
Sagalma yolunda qarsilasdigimiz hor seydo seven bir Ilahi Qiivvayo
giivanarak iralilayirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Biitiin suallarin cavabini bilmadiyimi gobul edirom.
Buna baxmayaraq, onu anladigim sokildo Ilahi Qiivvoyo inanacaq vo
sagalma yolumla iralilomoyo davam edocoyom.
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14 MAY YENO SOHV!

"Agilsizliq - yeni natico timidi ils eyni sohvlari tokrarlamaq demokdir."
Isas Matn

X3
Sohvlor! Biz hamimiz yaxsi bilirik, sshv etmok hansi hisslor yaradir.
Coxlarimiz distniiriik ki, hoyatimiz basdan-ayaga bir sohv 1di. Cox vaxt
sohvlorimiz bizds giinah va xacalat hissi oyadir, on azindan 6ziimiizdon
narazi qaliriq va asablasirik. Biz sohvlorimizi hals da ¢ox xasts oldugumuza,
agilsizligimiza, diislinmoyi bacarmadigimiza vo ya haoddindon artiq
korlanmis oldugumuza, sagalmag: bacara bilmadiyimiza siibut kimi gabul
etmaya meylliyik.

Oslinda, sohvlaor — insanin hayatinin ayrilmaz bir hissasidir va ¢ox vacib bir
dorsdir. Bazon bagqalarinin (asililarin) sohvlori bolko do, 6zlorini anlamalari
iclin tok imkandir. Sehv etmok ayib deyil. Masals ondadir ki, biz yeniden
sohv edarak inkisaf etmak {iciin risk etmays hazir oldugumuzu gostaririk.

Ogor biz 6z sohvlorimizdon doars ¢ixaririqsa, onlar biza komak edir. Lakin
ovvalki sohvlari tokrarladigda — bu biza bir signal olmalidir ki, biz hals
doyismomisik. Eyni sohvlari tokrarlayib, yeni va forqli bir natica gdozlomok
— biz buna "agilsizliq" deyirik. Bu sadoco islomir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Sohvlor facio deyil. Amma, Ilahi Qiivvom,
sohvlarimdon natico ¢ixarmagda mono kdmok elo!
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15 MAY DORDUNCU ADDIM QORXUSU

"Bu Addima baslayarkon oksariyyatimiz qorxuruq ki, daxilimizds bir
qaranliq torof var va agor onu azad buraxsaq, o, bizi mahv edacok."
Isas Matn

XS
Oziimiizo diqqatlo baxmali vo daxili alomimizi daha yaxindan tanimali
oldugumuzu diistinondo oksariyyotimizi qorxu biiriiylir. Qorxuruq ki, ogor
harokoatlorimizi, omoallorimizi vo onlarin sobablorini arasdirsaq, eqoizm vo
nifrotlo dolu  zilmot  bir  ugurumla  {iz-lizo galacagiq.
Lakin Dordiincii Addima bagslayanda goriiriik ki, bu qorxular osassiz imis.
Biz da basqalar1 kimi adi insanlariq — na ¢oxug, no ds aziq.

Har birimizds elo xasiyyatlor var ki, onlarla foxr eds bilmirik. ©hvalimiz
pozulanda diisiine bilarik ki, bizim giinahlarimiz basqalarininkindan daha
agirdir. Elo anlar olur ki, Oziimiizdon silibhalonirik, niyyatlorimizi
sorgulayiriq, hatta bozon timumiyyatlo varli§imiz1 bels sual altina aliriq.
Amma ogor Icmadaki yoldaslarimizin  diisiincolorini goro  bilsaydik,
anlayardiq ki, onlar da eyni hisslari kegirirlar. Biz na digarlarindan iistiiniik,
na do onlardan geriyik.

Eds bilocoyimiz yegana sey — Oziimiiz haqqinda bildiklerimizi va qabul
etdiklorimizi doyismokdir. Daxilimizds gizlonon vo bizo rahat yasamaga
imkan vermayan hissdon qorxmaga davam etmok avazina, onu iz ¢ixarib
azad ola bilorik. Artiq qorxmayacagiq — vo sagalma prosesimiz, dziimiiz
haqqinda bildiklarimizin is1ginda inkisaf edacak.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Bilmodiklorim meni qorxudur. Qorxularimi iizo
¢ixaracagam v onlara orimoayo, yox olmaga imkan veracoyom.
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16 MAY ILAHI QUVVOMIZIN IRADOSI

"Biz bilocayik ki, Ilahi bizim ii¢iin istodiyini istayirik."
Isas Matn

On Iki Addim — monavi oyanis yoludur. Bu oyanis, seven Ilahi Qiivva ilo
miinasibatlorin inkisafinin bir formasidir. Hor bir ugurlu addim bu
miinasibatlori mohkomlondirir. Biz addimlar iizro islomoyo davam edirik vo
[lahi Qiivvomizlo miinasibatlorimiz daha da inkisaf edir, hoyatimizda daha
boylik shamiyyat kasb edir.

Addimlar {izro isloyerak, biz miisteqil qorar qobul edirik ki, sevon Ilahi
Quivvamiz biza rahbarlik etsin. Bu rohbarlik hamiso movecuddur. Biz yalniz
bu rohboarliyi qobul etmok iigiin daim dua etmaliyik. Cox vaxt bu rohborlik,
vicdan adlandirdigimiz va daxilimizdoki sas kimi 6ziinii gostarir.

No vaxt ki, biz Ilahi Qiivvemizin rohbarliyini qobul etmok {iciin {iroyimizi
acirigsa, biz monovi rahatliq hiss edirik. Bu sakitlik bizo gondorilir ki, biz
agir hisslorimizi yasaya bilok. Oziimiizii yiiklonmis hiss etdikdo vo ya
nodonsa port oldugumuzda o, biza yol gostorir. Hoyatimizi Ilahi iradasi ilo
yasadiqda, Oziimiizii tork edorak olds etdiyimiz momnunluq va sevinc
tapiriq. Qorxu vo siibho, Ilahi Qiivvomizin iradesini yerino yetirmayimizo
mane ola bilar, lakin biz artiq oyanis megamina inanmaga baslamisiq. Bizim
on bdyiik xosbaxtliyimiz — bizi seven Ilahi Qiivvenin iradasini yerino
yetirmokdir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon Ilahi Qiivvem ilo miinasibatlorimi
mohkomlondirmaoys calisacagam. Tocriibomdon bilirom ki, Ilahi Qiivvomin
iradasini bilmak mans aydinliq, istigamat va dinclik gatirir.
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17 MAY QUSURLAR

“Biz tam hazir oldugq ki, Ilahi xasiyyatimizin
biitlin qiisurlarindan bizi azad etsin.”
Altinc1 Addim

XS
Besinci Addimi etdikdon sonra, ¢oxlarimiz “qiisurlarimizin asl tabisti” va
bu qiisurlarin taleyimizdaki rolu barada diisiinmaya bir godar vaxt sorf etdik.
Masalon, ogor biz bu qodor he¢ kimi bayonmayon biri olmasaydiq,
hayatimiz neca olardi?

Stibhosiz ki, bu xiisusiyyet basqalar1 ilo miinasibatlor qurmaga mane olurdu
vo onlarin tocriibasini qobul etmoys imkan vermirdi. Eyni zamanda, bu bizo
miioyyon godor “xidmot” do gdstormisdi: 6ziimiizo verdiyimiz doyar ¢ox
asag1 olsa da, he¢ kimi boyonmomoyimiz eqomuzu dostokloyirdi. Ogor bu
quisurdan azad olsaydiq, bu ciir “dostokdon” do mohrum galardiq.

Hec¢ kimi bayanmomokdon azad olsaydiq, basqalarinin arasinda yerimizi
tutmaga bir addim yaxinlasardiq. Biz basqalarini, onlarin midrikliyini va
tocriibalorine giymat vermok bacarigi qazanardiq. ©gor Ilahi Qiivvenin
qaygisini se¢saydik, bizo dostok vo rohborlik golordi vo 6zlimiizo verdiyimiz
“asag1 qiymat” artiq bizo angal olmazda.

Bir-bir arasdiraraq qlisurlarimizi bu sokilds nazardan kecirdik vo gordiik ki,
onlarin hamisi bizo mane olur. Elo buna gors do biz onlara “qiisur” deyirik.
Bos biz dogrudan da Ilahi Qiivvenin bizi bu qiisurlardan azad etmosino tam
hazirigm1? Bal..

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon xasiyystimdoki biitiin qiisurlart  diqqatls
arasdiriram vo Oziimo belo sual verirom: Ilahi Qiivvonin (Onu neco
anlayiramsa) moni bu qiisurlardan azad etmasina haqigoton hazirammi?
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18 MAY DOSTLAR VO DUZOLISLOR - SADOLiYi QORUYUR

“Biz ziyan vurdugumuz insanlara, imkan olan kimi, soxson avozini verdik.
Yalniz bir vaziyyatds bunu etmirdik: o hallarda ki, bu onlara va ya
basqalarina ziyan vura bilordi.”

Doqquzuncu Addim
X3
Biitiin miinasibatlords biz 6ziimiizi homiss istodiyimiz kimi apara bilmirik.
Lakin sohv etdikdo dostluq sona ¢atmir — biz homiso ziyani 6doya bilorik.
Ogor dostlug miinasibatlorinde masuliyyati {lizerimiza gotiirmak va
vurdugumuz ziyan1i somimi qolbdon 6domok istoyirikso, bu miinasibot
ovvalkindon do daha méhkom vo saglam ola bilor.

Ziyant 6domok cox da c¢otin deyil. Biz ziyan vurdugumuz insana
yaxinlasiriq va sadaca deyirik: “Moan haqli deyildim.” Bazan iso yaranmis
vaziyyetin mahiyyati barado danigmaqdan ¢okinirik, oradaki rolumuzu
etiraf etmok istomirik. Lakin bu yanagsma Doqquzuncu Addimin prinsipina
ziddir. Ziyan1 somoarali sokildo 6ddomok {i¢iin bu masaloys maksimum
sadoliklo yanasmaliyiq: biz sadoco 6z rolumuzu etiraf edirik, basqa he¢ no
izah etmadan.

Ola bilar ki, dostlarimiz tizrxahligimizi darhal gqabul etmasinlar. Onlara bas
veranlari dayarlondirmak liciin vaxt lazim ola bilor. ©gor beladirsa, biz
onlara bu zamani vermaliyik. Ax1 masuliyyat bizs aiddir, onlara yox. Biz 6z
torafimizdon lazim olani1 etmisik, qalani iss artiq bizdon asili deyil.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon mosuliyyatli bir dost olmaq istoyirom. Vurdugum
ziyanin 6donilmosindo sado vo somimi olmaga ¢alisacagam.
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19 MAY BOYUMO INVENTARI

"Biz kegmisdo neco oldugumuzu xatirlayiriq, bu giinii neco yasadigimizla
miiqayisa edirik vo natico ¢ixaririq: nayi qoruyub saxlayaq, nodon azad
olaq."

Isas Matn

Coxlarimiz har giin, axsama yaxin, yasadigimiz giin haqqinda diistiniir vo
qorar veririk — golocokdo noyi doyiso bilorik? Adi gaygilar haqqinda
diisiinmak o gadar ds ¢atin deyil: masinda yag1 doyismaliyik, evds tomizlik
islort gormoliyik va zibil vedrasini bosaltmaliyiq. Lakin fikirlorimizi daha
genis axara yonaltmak iiclin bazaon xiisusi say gostormoyimiz lazim galir.

Sado bir sual bizi bu istiqgamota yénoaldo bilor: “Goresan, lahi Qiivve sabah
bizi neco gdrmok istoyir?” Bolko do biz Ilahi Qiivve ilo (Onu neca
anlayirigsa) stiurlu slagomizi giiclondirmaliyik. Ola bilsin, artiq bizo mane
olan bir is1 vo ya miinasiboti qorxudan dolay1 saxlamaga davam edirik. Vo
ya c¢oxdandir bizi narahat edon xasiyystimizdoki hansisa bir nodgsani
gizladirik vo bu barado sponsorla danismaga cokinirik. Sual budur:
hayatimizin hansi sahslorinds haqigaton inkisaf etmak istayirik?

Anlayiriq ki, hor giiniin sonunda Ilahi Qiivvomizlo toklikdo vaxt kegirmok
bizim iiglin faydalidir. Bu vaxtda diislino bilorik ki, monovi inkisaf
programimizi sabah neco daha tasirli sokilds tatbiq eds bilarik. Artiq inkisaf
etdiyimiz saholor vo holo do diqqgoet tolob edon saholor barodo diisiiniiriik.
Gliniimiizii basa vurmagq ti¢iin bundan daha g6zal bir iisul ola bilormi?

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Giiniin sonunda ilahi Qiivva ilo iinsiyyat tigiin 6ziimo
vaxt ayiracagam. Oten giinimil xatirlayacaq ve diisiinacoyam: hayatimda
[1ahi Qiivvanin iradasini yering yetirmays mana nd mane olur?
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20 MAY IZOLYASIYADAN CIXMAQ

"Ela seylar edirik va etdiklorimizs sevinirik ki, avvallor bu barads heg
diisiinmomisdik, hatta aglimiza bela gatirmomisdik ki, bir giin onlar1
edocoyik."
Isas Matn

Narkotiklordon aktiv istifado etdiyimiz dovrdo bir ¢ox sobabdon
izolyasiyada qalirdiq. ©vvalca ails va dostlarimizdan gacirdiq ki, narkotik
istifada etdiyimizi bilmasinlor. Bazilorimiz manavi giinahkarliq hissindon
vo qanundan qorxdugumuza goro biitlin narkotik istifado etmoyon
insanlardan uzaq dururdug.

“Normal” hayat siiran, ailalori vo maraqlar1 olan insanlara giiliir, onlar
“ofal” adlandirir, diisiintirdiik ki, biz adi hayatin verdiyi zovqlari he¢ vaxt
yasaya bilmorik. Noticodo, bozon digor asililardan da uzaq dururdug, ¢ilinki
paylasmaq istomirdik. Hoyatimiz va diqgetimiz daralmisdi — yalniz
xastaliyimiza qulluq etmakls giinlari basa vururdug.

Bu giin iso hoyatimiz daha dolgundur. Sagalan digor asililarla todbirlords
istirak etmok bizim ii¢iin maraqglidir. Ailomiza vaxt ayiririq. Oziimiizo lozzot
veran yeni mosguliyyatlor tapmisiq. Ke¢mislo miiqayisads inanilmaz
dayisikliklar bas verib! Bir vaxtlar laga qoydugumuz “normal” insanlar kimi
biz do dolgun bir hoyat yasaya bilirik. Sagalmanin bizo boxs etdiyi sevinc
hoyatimiza qayidib.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Hoyatimin sade anlarindan z6vq ala bilirom.
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21 MAY GIOLMOIYO DAVAM ET!

“Toplantilar haradan goldiyimizi unutmamaqda bizo kdmok edir. Ustolik
vo daha vacibi odur ki, biz sagalaraq hara getdiyimizi goriiriik.”
Isas Matn
Asili insanlar bir ¢cox hallarda basqalarindan farglonir. AN-a galonds, bizim
kimi olan insanlar1 gordiik. Onlar bizi anlayirdi vo biz ds onlar1 anlayirdiq.
Oziimiizii artiq hor zamanki kimi yad vo 6zgo hiss etmirdik. AN
toplantilarinda sanki 6z evimizda, dostlar arasinda olurdug.

Tomiz olsaq da, holo do asiliylq. Ona goro do 6ziimiizii digor asililarla
eynilogdirmak bizim ii¢iin vacib olaraq qalir. AN toplantilarina golmays ona
gora davam edirik ki, haradan galdiyimizi vo hara getdiyimizi unutmayagq.
Har bir toplanti bizs xatirladir ki, narkotikdon acinacaqli naticalor olmadan
istifado edo bilmarik. Hor toplant1 bizo gostarir ki, tam sagalmayacagiq,
lakin programin prinsiplorini totbiq etmoklo daim sagala bilorik. Toplantilar
bizo sagalan digor asililarin tocriibo vo niimunosini gostorir.

Toplantilarda goriiriik ki, haor kasin bu proqramda 6z yolu var va program
tizorinds islomoyo davam edonlorin hoyatlarinda miisbat naticolor goriintir.
Ogoar bir insanin hayat torzi xosumuza galirss, ondan dyrana bilarik — o bunu
neca alds edib, hansi yolla gedib. Anonim Narkomanlarin toplantilar1 bizo
miigayiso etmayi toklif edir: haradan golmisik vo hara gedirik. ©gor bu
miiqayiso olmasa, bizdo he¢ no alinmaz. Mohz bu sobobdon biz bura
qayidirig.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon AN toplantilarina golocom ki, 6ziimo xatirladim:
mon kimom, haradan golmisom vo sagalaraq hara gedirom.
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22 MAY MONOVI OYANISIN OLAMOTLORI

"Addimlar bizi monavi oyanisa aparir. Bu oyanist hayatimizda bas veran
doyisikliklar gostorir."
Isas Matn

Y
L X4

Bu xostoliyin — asililigin — olamatlorini biz artiq taniya bilirik. Bu
simptomlar danilmazdir. Narkotiklora gars1 garsisialinmaz istoklo yanasi,
bizdo eqoist vo yalniz 6z xeyrimizi disiinon xosto davranislar da olurdu.
Asililigimiz d6ziilmoz hodds ¢atanda biz agridan basqa heg no hiss etmirdik.
Daim basqalarini va 6ziimiizii giinahlandirirdig, bos vaxtimizi isa narahatliq
icindo kecirdir, davraniglarimizin noticolorini  nozarotdo saxlamaga
calisirdiq.

Asililiq xastoliyinin simptomlart oldugu kimi, sagalan asililarda 6ziinii
gbstoron monavi oyanisin da aydin slamotlori var. Bu olamaotlore diisiinmok
vo sarbast sokildo harokot etmok meyli, basqalarini qiymatlondirmak,
giinahlandirmaq istoyinin yoxa ¢ixmasi, hazirki anin dadim1 ¢ixarmaq va
tez-tez sevinclo glilmak daxildir.

Ogor kimdasa monavi oyanisin alamatlorini gorsok, unutmamaliyiq ki, bu
oyanis bir-birimizo otiirilo bilor. Bizim iigiin on yaxsisi — belo insanlara
yaxin olmaqdir. No vaxt ki, biz tez-tez minnatdarliq hissi keg¢iririksa,
Birliyin sevgisini qabul etmo bacarigimiz artirsa vo 6z torafimizdon ds bu
sevgiya cavab vermok istoyirikso — anlayacagiq ki, bizdo do monovi oyanis
bas verir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Monim diinyada on c¢ox istadiyim sey — monovi
oyanisdir. Mon bu oyanisin slamatlorini 6ziimo baxaraq axtaracam v onlari
gbrondo — sevinacom.

148



23 MAY DUZOLISLOR VO SPONSORLAR

"Biz glinahdan qurtulmaq istayirik, amma bunu basqalarinin hesabina
etmok istomirik."
Isas Matn

XS
Golin etiraf edok ki, coxumuz arxamizda dagintilar buraxmisiq vo tomasda
oldugumuz demok olar ki, har kasi incitmisik. Asililigimiz dévriindo on ¢ox
zarori 1so sevdiklorimizs vurmusuq. Horokotlorimizin yiikiindon azad olmaq
liclin bazon tolasik sokildo, iyronc vo danisilmasi ¢otin olan toforriiatlar
sevdiklorimizla paylasmaga cohd edo bilorik. Amma bu ciir agiqlamalar heg
kima yaxs1 tasir etmir vo agir emosional agrilara sabab ola bilor.

Doqquzuncu addim vicdanimizi yiingiillosdirmak {iciin deyil, etdiyimiz
zororlora goro mosuliyyst dasimagi oyronmok iigiindiir. Sponsorumuzun
rohbarliyi ilo Sakkizinci voa Doqquzuncu Addimlart iglomaliyik ki, yeni
zararlara yol vermayak. Biz sadoca pesmanligdan azad olmaq istomirik —
biz daxili catigmazliglarrmizdan da xilas olmaq istoyirik. Artiq
sevdiklorimizi incitmak istomirik. Bunu isa Doqquzuncu addim
masuliyyatls islomakls, niyystlorimizi arasdirmagla vo ziyan1 6domomisdan
ovval diizalis etmoyi planlasdirdigimiz masalolori sponsorumuzla miizakira
etmaklo siibut eds bilarik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon 6z horokotlorimo goro mosuliyyati {izorimo
gotiirmok  istoyirom. Ziyani Odomozdon ovval miitlog sponsorumla
danigacagam.
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24 MAY HOSSAS OLMAQ RiSKi

"Biz 6ziimiizdon va hisslorimizdon gagmamagi yronmoys c¢alisirig."
Isas Matn

X3
Biz qorxurduq ki, bizi incidocoklor vo risk etmomok iiclin ¢coxumuz
basqalarini 6ziimiizdon tohliikesiz masafads saxlamaga dyrogmisdik. Bu ciir
emosional izolyasiya elo bir tosovviir yarada bilordi ki, biz maskalar altinda
homigolik vo ilimidsiz sokildo gizlonmisik. Hoyatimizi tohliiko altinda
yasamaga vardis etmisdik. Bu giin 159 biz hisslorimiz qarsisinda risk etmayi
seca bilarik. Digar asililarla hisslorimizi boliisarak anlayiriq ki, tok deyilik.
Goracayik ki, dost miihitinde basqgalarina bizi daha yaxsi tanimaq imkan
vermok o gqador do qorxulu vo hassas deyil.

On Iki Addim programu iizorinds islodikca biz inkisaf edir vo doyisirik. Bizo
toklif olunur ki, aktiv istifade dovriinds bizi "qoruyan" maskalar1 bu giin
¢ixarag.

Basqalarinin yaninda 6z daxili diinyamizi boliismakls, biz hassas olma
riskini gobul edirik. Amma bu risk buna doyor. Sponsorumuzun vo digor
sagalan asililarin dastayi ila hisslorimizi aciq sokilds ifads etmayi Gyranirik.
Bu hisslorimiza qarsiliq olaraq yoldaslarimizin tomonnasiz sevgisini
gorands daha da giiclonir va casaratlonirik. Manavi prinsiplari tatbiq etdikca
hom 6ziimiizds, hom do atrafimizdaki insanlarda azadliq vo giic tapiriq.
Oziimiiz kimi olmaq vo asili yoldaslarimiz arasinda sevinmok — bizim
haqqimizdir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Basqa bir sagalan asil1 ilo aciq vo somimi olacagam.
Hossas olmaq riskini edib, 6ziimo vo digor AN {izvlori ilo dostluga
sevinacayam. Man inkisaf edacayom.
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25 MAY “YAXSI” VO “PiS” HISSLOR

“Bir giinds ham yaxs1, hom da pis bir ¢ox hadisa bas verir. ©gar har ikisini
qiymatlondirmayi unutsaq, bdyiimayimiz {i¢iin vacib olan nayisa aldon
vera bilarik.”

Isas Matn

X3
Coxumuz — istar yaxst, istarsa da pis, istor ugurlu, istorsa do ugursuz bir
giin kecirdiyimizds — hayatimizda bas veran hadisalordon naraziliq etmaya
meylli olurug. Adston “yaxs1” bir sey bas verdikdo 6ziimiizli xosbaoxt hiss
edirik, “pis” olanda isa gozoblonir, asablosir vo ya O6zlimiizii giinahkar
sayiriq. Halbuki hiss etdiklorimiz hoamisa bizim {i¢iin haqigaton yaxs1 va ya
pis olanla uygun golmir. Masalon, ugursuzluq bizo ugurdan daha ¢ox sey
Oyrada bilor — xtisusilo do bu ugursuzluq risko getmoyimizin noticasidirso.

Emosional reaksiyalarimizi miihakimo edondo, ¢ox vaxt kéhno diisiinco
torzimiza qayidiriq. Giindoalik hadisalars yaxsi va ya pis kimi deyil, inkisaf
fiirsati kimi baxmag1 6yronmak hayatimiza forqli bir baxis gotira bilor. Bas
veranloro dors kimi yanasmaga ¢alisdigda vo onlari etiketlomokdon imtina
etdikdo, hoyatimizin har giinii bizo nase dyrads bilar. Giindslik Onuncu
Addim — giiniin hesabatin1 ¢ixarmaq vo hom ugurlardan, hom do
ugursuzluglardan dors almagq tigiin ola bir vasitodir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Programin prinsiplorini dyrenorak va tatbiq edorok

inkisaf etmoyim ii¢lin mono bir imkan verilib. ©gor hoyatdaki hadisalordon
dors aliramsa, bu, monim ti¢lin osl ugurdur.

151



26 MAY QRUPDAKI GUC

“Ali Glicii hagqinda anlayisimiz bizdan asilidir...
Biz buna qrup, proqram va ya Tanr1 deya bilorik.”
Isas Matn

Asililiq qarsisinda giicsiizlilylimiiziin yaratdigi timidsizliyi tam sokilds
qobul etmodan, ¢oxlarmmiz {iciin lahi Qiivve anlayisina golmok ¢otin olur.
Ancaq bunu etdikdon sonra, ¢oxumuz xastaliyimizdon daha boyiik olan bir
Qiivvodon komok istomok istoyini hiss edirik. Bir ¢oxumuz iigiin bu
Qtivvanin ilk real tozahiirii Anonim Narkomanlar qrupudur. Ola bilsin ki,
Ilahi Qiivvoe haqqinda soxsi anlayisimizi mohz buradan formalasdirmaga
baslamaliyiq.

Qrupda bu Giiciin tozahiirlorindon biri do AN iizvlorinin bir-birlorineg
qarsiligsiz  sokilds yardim etmasidir — bu, qeyd-sortsiz sevginin
niimunasidir. Qrupun sagalma tocriibasi bizim fordi tocriibomizdon daha
boylik bir Giicdiir, ¢ilinki o, nayin isladiyini va nayin islomadiyini bizdon
daha yaxs1 bilir. Asililarin har giin AN toplantilarina golmaya davam etmasi
is, orada bir Ilahi Qiivvonin — tomiz qalmagimiza va inkisaf etmoyimizo
komok edon gaygikes vo calbedici bir Giiciin — varligindan xobar verir.

Biitiin bunlar AN gruplarinda ilahi Qiivvenin mdvcudlugunu gostarir.
Qorazsiz yanasdigda har birimiz bu Giiciin tozahiirlorini goro bilorik. Onu
neca adlandirdigimiz farq etmoz — Ilahi Qiivva, Ali Giic vo ya basqga bir
adla — bu Gicli hor giin hoyatimiza dovat etmok vacibdir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Goézlorimi agib AN qrupumda ilahi Qiivvenin
tozahiirloring qorazsiz baxacagam. Tomiz qalmagima komak etmasi tigiin bu
Glicdon komoak istayacoyam.
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27 MAY GUNUN COTINLIKLORININ OHDOSINDON GOLMOK

".. Ilahi Qiivvodan kémok istomok qorar1 on vacib giic va cosarat
manbayimiz olur."
Isas Matn

XS
Cotinlik — bizo horokot etmok {i¢lin cosarot veron seydir. Yeni vo
tanimadigimiz har sey, onun bizim tiigiin yaxs1 vo ya pis olmasindan asili
olmayaraq, bir ¢atinlik kimi gabul edilir. Hom 6z daxilimizds, ham ds
xaricimizda ortaya ¢ixan maneslari vo miigavimatlori asmali oluruqg. Yeni
va ¢atin olan har sey, bu maneslor vo miiqavimatlor “hayatin 6zii”niin bir
hissasidir. Haqigoton yasamaq — hoyatin ¢atinliklorini gobul etmok
demokdir.

Bir ¢coxumuz bu problemlordon qagmagq tigilin, bilorokdon vo ya bilmodon
narkotiklordon istifads etmisik. Ugursuzlugdan da, bozon miivoffoqiyystdon
do eyni dorocado qorxmusuq. Hoyatin realliglarini gobul etmokdon imtina
etdiyimiz hor an, 6zlinohdrmat hissimiz zadalonib vo bu biza azab verib.
Bozilorimiz iso i¢imizdoki biabir¢iliq hissini gizlotmok tiglin narkotiklors {iz
tutmusuq. Amma hor dofo belo etdikdo, hoyatin problemlorino cavab
vermok bacarigimizi daha da itirmisik vo istifadoyo daha c¢ox meyl
gostormisik.

AN programi sayasinds biz har hansi bir problemi ugurla holl etmok {i¢iin
lazim olan vasitolari tapdiq. Oz giiciimiizdon daha giiclii, iradomizo vo
hoyatimiza doyar veran bir Ilahi Qiivvoys inandiq. Hoyatimiz1 idarsolunmaz
edon qiisurlarmmzin diizolmasi iiciin ondan kémok istadik. Bu Ilahi Qiivva
ilo stiurlu olagomizi inkisaf etdirmok ti¢lin harokoto kecdik. Addim-addim
islomoklo, narkotikdon istifado etmoyi dayandirmaga vo yasamaga
baslamaga imkan qazandiq. Har giin hoyat biza yeni problemlar toqdim edir.
Vo hor giin, sagalma proqrami iizorindo isloyorkon, bu problemlori hall
etmok ti¢lin yeni vo gozal bir fiirsot oldo edirik.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giin hoyatin qarsima ¢ixardigi problemi inamla
qarsilaya bilmayim tigiin Ilahi Qlivvomdon kdmak istayirom.
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28 MAY ANLADIGIMIZ KiMi

«Biz 6z hayatimiz1 arasdirdiq va aslindo kim oldugumuzu anladiq. Oz
hoyatimizla barismaq — 6ziimiizli gobul etmok va diiriist sokildo 6ziimiiz
kimi yasamaga ¢alismaq demakdir».
Isas Matn

X3
Istifado etdiyimiz dévrdo soxsiyyetimiz xostoliyimizin toloblorino uygun
formalasirdi. Moagsadimiza catmaq, yoni «hazz» almaq ii¢lin istonilon
adama c¢evrila bilirdik. O dovrds biz, istonilon yasayis soraitino asanligla
uygunlasan bioloji robotlara bonzoyirdik.

Sagalmaga basladiqgdan sonra tamam basqa bir hoyata gadom qoyduq. Bir
coxumuz bu yeni hoyatda vo bas veron voziyyotlordo neco davranmali
oldugumuzu bilmirdik. Bazilorimiz insanlarla neco danisacagimizi, neca
geyinocayimizi, comiyyat icindo neco horokot etmoli oldugumuzu belo
bacarmirdiq.

On iki addim bizs kim oldugumuzu 6yroanmak {iciin sads bir yol toklif edir.
Biz 6ziimiizde hom xosladigimiz, ham do xoslamadigimiz xiisusiyyatlari,
giiclii va zaif taraflorimizi {izo ¢ixaririq. On iki addimin sofa verici giicii ila
hor birimizin unikal bir ford oldugunu dork etmoyo baslayiriq. Oziimiiz
olmaliy1q, ¢iinki Ilahi Qiivve (6z anladigimiz kimi) bizi el belo yaratmisdir.
Hoqigi sofa 0 zaman baslayir ki, biz anlayiriq: ogar Ilahi Qiivva bizi bu ciir
yaradibsa, demali, 6zlimiizii oldugumuz kimi qobul etmokds heg bir sohv
yoxdur.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Addimlar iizorinds islomoklo dziim olmaq azadligini —
yoni [lahi Qlivvonin monim iiglin miioyyanlosdirdiyi soxs olmagi — tocriibo
eda biloram.
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29 MAY QAYGIMA QAL

"Biz inaniriq ki, Ilahi Qiivve bizim qaygimiza qalacaq."
Isas Matn

Har birimiz bazon elo hiss edirik ki, hoyatimiz hisso-hissa dagilir. Elo
giinlar, hatta ela haftalor olur ki, biza els galir: na godar pis sey varsa, hamisi
basimiza golir. Bu isimizi itirmakls, sevdiyimiz bir insanin 6liimii ilo vo ya
ondan ayrilmagimizla bagli ola biler — sabab forq etmir. Sadaca olaraq biza
elo galir ki, bu dayisikliklora doza bilmayacayik.

Elo bu anlarda — otrafimizdaki diinya sanki dagilirken — bizi sevon Ilahi
Qitivvaya daha giiclii sokildo baglanmaga baslayiriq. Heg bir insan bizi bu
ozablardan qurtara bilmir. Biz anlayiriq ki, yalniz Ilahi Qiivvonin gaygisi
bizo axtardigimiz tosallini vers bilor. Oziimiizii sinmus hiss edirik, amma
geri ¢okilmirik — ¢iinki bilirik: hoyatimiz yenidon qurulacaq.

Sagaldiqca Ilahi Qiivvaya olan inammmiz artir. I¢imizds bir aminlik yaranr:
na godor agr1 vo ozab olsa da, biz timidlo bu ¢otin zamanlardan kego bilorik.
Ruhdan diismiiriik, ciinki bilirik — 6ziimiiz bacarmayanda, Ilahi Qiivvo
bizim gaygimiza qalacagq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Cotin anlarimda Ilahi Qiivvoyo sigmacagam.
Bilocoyom ki, O, hor zaman monim yanimdadir.
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30 MAY TONHALIGA QARSI TOKILIK

"Biz digar insanlarla hisslorimizi bolisiiriik vo bu, bizi tonhaliq vo
tocriddon goruyur."

osas Motn

Tanhaligla tok olmaq arasinda forq var. Tonhaliq — galbin vaziyyatidir. Bu,
bizi kodoro gorq edon, bozon iimidsizliys siirikkloyon daxili bosluqdur.
Tokca miinasibatlor qurmagimiz va ya otrafimizda insanlarin olmast bu
boslugu doldurmur. Boazilorimiz insanlarla dolu bir mokanda belo 6ziimiizii
tonha hiss edirik. Coxlarimiz Anonim Narkomanlara bu {imidsiz tanhaliq
hissi vo asililigimiz sobobilo goldik. Toplantilara qatildiqca yeni dostlar
tapiriq vo tonhaligimiz todricon azalir. Amma sagaldiqca da ¢oxlarimiz holo
uzun miiddat bu hisslo miibarizs apaririq.

Tonhaligdan neca xilas ola bilorik? ©n giiclii yol — Ilahi Qiivva il iinsiyyoto
baslamaqdir. Yalniz bu monovi olago i¢imizdoki boslugu doldura bilor.
Goriiriik ki, agar Ilahi Qiivvoys inammmiz varsa, artiq 6ziimiizii tonha hiss
etmirik. Biz Ilahi Qiivvo ilo (onu neco anlayirigsa) siiurlu bir alago
qurduqda, 6z-6zliiylimiizds va toklikds do rahat qala bilirik.

Sagaldiqca digor insanlarla linsiyyst vo miinasibotlor bizo boylik sevinc
gotirir. Bunlar bizim hoyatimizda qalir, amma Ilahi Qiivva ilo slagomiz
giiclondikco, otrafimiza insan toplamaga daha az ehtiyac hiss edirik. Bu
yolda bizo daimi yoldasliq edon — daxilimizds tapdigimiz ruhumuz olur. Vo
biz anlayiriq ki, 6ziimiizden bdyiik bir giiclo manavi bagimiz var.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: ilahi Qiivvo ilo siiurlu olagoe quraraq rahatliq vo
ominlik tapacagam. Bilirom ki, mon he¢ vaxt tonha deyilom.
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31 MAY SADO YANAS

"Biz bu giinii yasayiriq, hotta onu anbaan yasayiriq. Indi vo burada
yasamagi dayandirdiqda problemlorimiz aglasigmaz doracado boyiiyiir."
Isas Matn

Hayat ¢ox vaxt bizo miirokkab goriiniir, xiisusilo uzun miiddat real hoyatdan
qacib gizlandikds. Narkotikdon istifadoni dayandiran ¢oxlarimiz qarsisina
cixan hoyatla casqinliq vo hotta dohsot hissi ilo tlizlosir. Hoyatin biitiin
detallarini1 dorhal anlamaq ¢ox ¢otin ola bilor. Biz tez-tez belo diisiiniiriik ki,
bu hayatla bacara bilmarik va cohd etmok faydasizdir. Bu fikirlor asanligla
yaranir vo bdyiiyiir. Oziimiizii fikirlorimizde bogaraq, ¢ox tez zaiflayirik.

Xosbaxtlikdon, har seyi dorhal hall etmays ehtiyac yoxdugr. Problemlori
bir-bir hall etmok miimkiindiir, ona gora do onlar1 ndvba ils hall edirik. Biz
yasadigimiz anla mosgul oluruqg, sonra iso ndvbaoti an {i¢lin hazirlasiriq.
Yalniz bu giin tomiz qalmagi Gyronirik va problemlorin hollins eyni
yanagmani totbiq edirik. ©gor hoyatimizin hor anmma ayrica yanassaq,
golocok perspektiv daha az qorxulu goriiniir. Yalmiz bir giinii yasayaraq,
tomiz qalmagi vo yasamagi dyrana bilorik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Yalniz bu giinii yasayaraq, mon her seys daha sado
yanasacagam. Bu giin yalniz bugiinkii problemlori hall edocoyom, sabahki
problemlori iso sabaha saxlayacagam.
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1iYUN GOLMOYO DAVAM ET!

"{lk dofa toplantiya golonda tomiz olmaga macbur deyilik. Lakin biz ilk
dofo golonlors 'golmoyo davam et' deyirik vo buraya tomiz golmoyi tovsiya
edirik. Dozanin asilmasini vo ya hobs olunmagimizi gozlomoyo ehtiyac
yoxdur ki, Anonim Narkomanlardan komak ala bilak."

Isas Matn

Y
L X4

Oksoriyyatimiz AN-a golondo Oziimiizii buna hazir hiss etmirdik.
Bozilorimiz mohkomonin gostarisi ilo golmisdik. Bozilorimiz ailomizi
qorumag tigiin, digorlorimiz is9 iflas hoddinas ¢catmis karyeramizi xilas etmok
ictin golmisdik. Burada olmagimizin sabobi o godor do vacib deyil. Vacib
olan yalniz odur ki, biz buradayiq.

Biz belo bir ifado esitmisik: "Ogor bodonimizi gotirsak, ardinca aglimiz da
golocok." Ola bilor ki, biz toplantiya miibahiso axtarmaq {iclin golmisik.
Boalka da, otagin on uzaq kiinciinds oturub bizo yaxinlasmaq istoyanlora
hadoloyici baxislarla baxirig. Hotta bozon son duanmi gozlomodon ¢ixib
gedirik.

Lakin ogor gayidirigsa, goriiriik ki, ovvolki monfi diistincolorimiz todricon
yox olmaga baslaywr. Insanlarla aramizda divarlar tikmirik vo bizimlo
boliisanlari dogrudan da dinlayirik. ©gar kimss ila linsiyyat qura bilirikss,
onun dediklarini da esida bilarik. Biz doyismayas baslayiriq.

AN-a bir miiddat galib-gedondon sonra anlayiriq ki, bura tokce aglimiz yox,
tiroyimizlo do golirik. Vo bu hal bas veron andan etibaron, osl mdciizolor
baslayir!

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Basqalarnin monimla béliisdiiklorini avvelcaden
manfi ray ilo qarsilamayacam, oksinag, onlar1 dinlomays calisacagam.
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21iYUN XOSTO VO YORGUN

"Yaranmis voziyyatdon ¢ixmagq ligiin biz
sada va rahat bir yol axtarirdiq. ©gor komak istoyirdiksa, bu yalnizca
agridan azad olmaq namins olmal idi."
Isas Matn

XS
Nolorso yolunda deyil. Oslindo 1s9, uzun miiddotdir hoyatimizda 6z
axarindan ¢ixmis, i¢imizdo agr1 doguran bir vaziyyat bizi yavas-yavas ozir.
Problem ondadir ki, ¢ox zaman els diisiiniiriik: ndgsanlarimizla barigmaq,
biitiin hoyat torzimizi alt-list edocok bir dayisiklikdon daha asandir. Bali,
agrinin bitmasini ¢ox istayirik, amma ozabin asl monbayini aradan
qaldirmagq ti¢iin lazim olan1 etmak biza ¢atin galir.

Oksariyyatimiz yalniz "tamamils tiikondikdon sonra", yoni yorgunlugun an
son haddinds asililigdan sagalmagi diisiinmoys baslayiriq. Bu hal, illarla
bizo mane olan darin daxili ndgsanlarimiza da aiddir. O ana qadar doziirtik,
ta ki bir saniya belo bu nogsanlara tab gotira bilmadiyimiz noqtays ¢atana
gadar. Maohz o zaman anlayiriq: doyismak, bu giin yasadigimiz iztirabdan
daha agir deyil. Vo ¢oxumuz hoamin anda nayisa doyismak {iciin harokato
kegirik.

[lahi Qiivvoys minnotdariq ki, no qader tiikensok do, On Iki Addim homiso
movcuddur. On maraqlist odur ki, bu addimlarla islomoys basladigda
goriiriik: dayisiklikdon qorxmagimizin oslinde he¢ bir asas1 yoxdur. Bu
Addimlar — marhomat dolu bir proqramdir, bizi yavas-yavas, addim-addim
doayisdirir. Heg¢ bir addim o gadar qorxulu deyil ki, onu yerina yetirmok
miimkiinsiiz olsun. Addimlar1 hoayatimiza totbiq etdikco dayisirik va
azadliga dogru yol alirq.

YALNIZ BU GUN: Hoyatimda dolgunluga vo xosboxtliys ¢catmagima no
mane olur, forq etmaz — mon bilirom ki, On ki Addim proqrami mons bu
yolda, morhaloalorlo doyismoys yardim edocok. Bu addimlardan qorxmaga
doymoz.
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31YUN BIRBASA VO DOLAYI DUZOLISLOR

“Diizalislor etmok {i¢iin olimizdon goloni edirik.”
Isas Matn
X3
Bizo deyilir ki, mimkiin olan hor yerdo diizolis etmoyo c¢alismaliyiq.
Tacriiba gostorir ki, yalmz birbasa diizalis kifayst deyil — bunun ardinca
davranis vo miinasibatlorimizin doyismasi, yani dolayr diizalis prosesi do
vacibdir.

Masalan, tutaq ki, gozoba qapilib kiminss pancarasini sindirmisiq. Sadaca
hamin adama baxib “{izr istoyirom” demak yetorli deyil. Verdiyimiz ziyanin
birbasa ovozini ¢ixirlq — yeni sliso qoyuruq. Bu, fiziki zodonin
diizoldilmasidir. Amma 1§ bununla bitmir. ©gar qazab bizi bu ciir harakata
aparib ¢ixaribsa, o zaman i¢imizdoki miinasibatlori vo davraniglar1 da
gozdan kegirmaliyik.

Poncoroni diizoldorok zahiri diizolis etmis oluruq. Lakin bunun ardinca
soboblori do diizoltmoyo baslayiriq — yoni bu davramisin kokiindo duran
yanhs diislincalori vo miinasibatlori dayisirik. Davranisimiza diqgot
yetiririk, giin orzindo 9sobi reaksiya vermomoyo ¢alisiriq.

Beloliklo, etdiyimiz birbasa diizslislor real ziyam aradan qgaldirir, dolay:
diizolislor iso bizo golocokdo oxsar zoror vermomoyo komok edir. Ilahi
Qtivvanin komayi ilo biz tokca davraniglarimizi deyil, daxili alomimizi do
doyisirik.

YALNIZ BU GUN: Miimkiin olan hor yerdo birbasa ziyan1 ddomoyo

calisacagam. Homginin, sobablori arasdiraraq, miinasibot vo davraniglarimi
doyisarak dolay1 diizalislor etmaya calisacagam.
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4 TYUN DAGITMA, QUR!

“Basqa insanlara qars1 neqativ baxisimiz
miisbat miinasibatlo avazlonib.”

osas Motn

Qiybat etmok icimizdoki qaranliq boslugu qidalandirir. Bozon elo
diistintiriik ki, 6z géziimiizdo yaxs1 goriinmoyin yegans yolu — basqasini
bizimlo miiqayisada zoif gostormokdir. Lakin bu ciir 6ziimiizo qiymat
vermayin heg¢ bir doyari yoxdur.

Bos 6ziimiizo qarsi olan neqativ baxist neco doyisok? Cox sado: biz onu
digar insanlara qarsi miisbot miinasibatlo avoz edirik. Oziimiizo qars1 olan
asag1 qiymatlo barismaq ovozino, lizlimiizii otrafimizdaki insanlara geviririk
va onlara faydali olmaga calisiriq.

Bu yanasma biza asas matlobdon uzaqlasmaq kimi goriine bilar. Lakin bu,
belo deyil. Oziimiizo asag1 qiymot vermaklo biz yalniz 6ziimiizo yazigimiz
galacak, vassalam. Halbuki, bu yaziqliq hissini bagqalarina qars1 xeyirxah
miinasibatls avaz etsak, biz hormat eds bilocoyimiz insanlar olurug.

Oziimiizo doyor vermok ii¢iin basqalarni algaltmaga ehtiyac yoxdur.
Oksinag, onlar1 sevgimizla vo miisbat miinasibatimizla yliksaltmak lazimdir.
Oziimiizo kdmok etmok ii¢iin dziimiizdon sorusa bilarik: biz no istoyirik —
problem, yoxsa onun halli? Bu giin biz dagitmaq avaozino yaratmagi se¢o
bilarik.

YALNIZ BU GUN: Baxmayaraq ki, bu giin 6ziimii pis hiss edo bilorom,
Oziimii qaldirmagq ti¢lin bagqasini algaltmaga ehtiyacim yoxdur. Bu giin mon
neqativ miinasibatimi atrafimdakilara qarsi miisbat miinasibats doyisirom.
Mon dagitmayacagam, yaradacagam.
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51YUN DURUST DUA

“Diirtistliiyii totbiq etmak ¢atin olsa da,
on boylik miikafat1 gatiron xtisusiyyastdir.”
Isas Matn

Diiriist olmaq bizo no godor ¢otin galir! Bir coxumuz Anonim Narkomanlara
hayatimizda aslinds na bas verdiyini qarisiq vaziyystds golmisik vo bunlari
aydinlagdirmaq aylar, hotta illor ¢okib. Ke¢misimizin hoqigoti hor zaman
danisdigimiz kimi olmay1b. Bas neca daha diiriist olmaga baslaya bilorik?

Bir ¢coxumuz {i¢iin diiriist olmaq on asan1 dua zamani olur. Digor asililarla
linsiyyotdo bozon biitiin hoqigoti demokds ¢otinlik ¢okirik. Diistiniirtik ki,
haqiqi kimliyimizi gostorsak, qobul olunmayacagiq. Axi bir vaxtlar
coxumuz ‘“hoddindon artiq cool vo hor seyo nozarot edon” obrazi
yaratmigdiq va onu qorumagq ¢atindir. Dua zamani isa Ali Giiclin gebulunu
hiss edirik vo bu qobul iiroyimizi diiriist sokildo agmaga imkan verir.

Anladigimiz lahi ilo bu diiriistlityii totbiq etdikco, bunun basqalar: ilo
miinasibatlorimiza da tasir etdiyini goriiriik. Diiriist olmaq vardisa cevrilir.
Yigincaqlarda paylasarkon vo basqalart ilo isloyorkon diiriistliiyli totbiq
etmoyo baslayiriq. Bunun qarsiliginda iso dorinloson dostluglar hoyatimizi
zonginlosdirir. Hotta 6zlimiizlo do daha diiriist ola bildiyimizi goriiriitk —
halbuki on vacib diiriist olmal1 oldugumuz soxs elo 6ziimiiziik.

Diiriistlik mosq etdikca inkisaf edon bir keyfiyystdir. Hor zaman tam
haqigoti demak asan deyil. Amma Ali Giicls basladiqda, bu diiriistlilyii
basgalaria da yaymaq daha asan olur.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon ilahi, 6ziim vo basqalari qarsisinda diiriist
olacagam.
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6 iYUN SAGALMA BIR GECODO BAS VERMIR

"Anonim Narkomanlarm On Iki Addim1 — giindolik hoyatimizda ziinii
oks etdiron, daim inkisaf edon bir sagalma prosesidir."
Isas Matn

Bir miiddst sagalandan sonra gora bilorik ki, iizarimizo soxsi problemlor
yagir vo i¢imizdo timidsizliklo hirs hisslori yaranir. Bu bas verdikdo biz
gileylonirik: “Ax1 mon var giiciimlo calismisam. Elo bilirdim ki, artiq
sagalmisam?” Bu halo baslangicdir. Tokrar-tokrar esidirik ki, sagalma
fasilasiz bir prosesdir va biz he¢ vaxt tam olaraq “sagaldim” deys bilmorik.
Bazan biza elo golir ki, agor addimlar tlizerinds ciddi islasak, tirokdon dua
etsok, kifayot qodor toplantilara getsok, bir giin... bir anda... bali, albatto ki,
no 189 bas vera bilar!

Homin “na 1s9” bizda bas verir. Biz sagaliriq — aktiv narkotik istifadesindon
sagaliriq. Addimlar {izerinds isladikco miioyyon masalalorin 6hdasindon
golsak do, daim yeni seylor iizorindo islomoli olacagiq. Ilk inventarizasiya
zamani xatirlamadigimiz vo ya vacib saymadigimiz nalorsa sonradan
miitloq 1izo ¢1xacaq. Yenidon vo yenidon addimlar prosesino qayidacagiq ki,
bizi narahat edonlori anlaya bilok. Bu proseslo no godor ¢ox mosgul olsaq,
bir o qador inamimiz mohkomlonacok — c¢iinki naticalari goracayik. Biz
qazab va inciklikdon bagislamaga, imtina vo inkar hissindon diizgiinliik,
somimiyyat vo qabul etmoya, ozab vo agridan iso daxili rahatliga dogru bir
yol gedirik.

YALNIZ BU GUN: Bu giin sagalmagq ii¢iin olimdon galoni edocoyom va
fasilasiz proseso inanmaga davam edacayom.
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7 IYUN MONO INANAN BIiRiSI

"Yalniz bu giin AN-da mono inanan vo sagalmagimda
mond komok etmok istoyon birins etibar edocoyom."
Isas Matn

X3
AN-a golondo aramizda har kos dorhal tomiz olmur. Lakin ogor biz geri
qayidirigsa, AN-da sagalmagimiz {i¢iin vacib olan dostoyi tapa bilorik.
Ozilimiizo inanmadigimiz zamanlarda otrafimizda kimso bizo olan inamini
itirmirsa, tomiz qalmaq bizim {i¢iin daha asan olur.

Hotta “xroniki” sokilds yenidon istifadoya qayidanlarin belo AN-da adoton
he¢ olmasa bir nafar olur ki, o, he¢ noys baxmayaraq, ona inamini itirmir.
Biz miitlog bizo inanan bir insan vo ya bir qrup insan tapmaliyiq. Ogor
onlardan sorugsaq: “Man na vaxtsa tomiz ola bilorommi?”, onlar cavab
veracoklor: “Olboatto ki, ola bilorson. Sadoco golmoys davam et.”

Bizim {iclin ¢ox vacibdir ki, kiminso bizo inami olsun — xiisusilo do o
anlarda ki, biz 0ziimiiz-6ziimiizo giivona bilmirik. Yenidon istifadaya
qayitdigda 6ziino inam ¢ox zoifloyir. O qodor pis voziyyotdo oluruq ki,
AN dostlarimizin dastoyi ¢ox vacibdir. Onlar deyirlor ki, bu sonuncu
istifadoyo qayidisimiz bizim sonuncu donilisiimiiz ola bilor. Onlar 6z
tacriibalorindon bilirlar ki, agar toplantilara golmays davam etsok, bir giin
tomiz olacagiq vo tomiz qalmagi bacaracagiq.

Coxlarimiz tiglin 6ziimiizo inanmagq ¢atindir. Lakin agor kimsa bizi sortsiz
sevirsa, neco dofs yenidon istifadoys qayitmagimiza baxmayaraq, bizo
dastok toklif edirsa, bu zaman AN-da sagalmagimiz daha real olur.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giin mon mons inanan birisini tapacagam. Vo ona
inanacagam.
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8 IYUN YEGANO TOLOB

"Bu program iimid verir. Bu proqrama galonds sizdon yalniz bir sey talob
olunur — narkotiklordan istifadoni dayandirmagq istoyi va hayatda yeni bir
yolla getmays hazirliq."

IP Ne 16: Yeni galon iiciin
Vaxtasir1 biz 6zlimiizo sual veririk: "G0Orason, Anonim Narkomanlarda hor
seyl diizgiin edirikmi?" Toplantilara kifayst godor gedirik? Sponsora
miiraciot edirikmi? Addimlar {izerinde isloyirikmi? Paylasirigmi?
Oxuyurugmu? Umumiyyatlo, “diizgiin” yasayiriqmi? Biz sagalan asililarin
birliyini yiiksok qiymatlondiririk — bazan diistiniiriik ki, onsuz no edordik?
Bas birdon progqram iizro “diizglin” islomirik? Bu o demokdir ki, biz AN-1n
“pis” tizvlariyik?

Uciincii anonays yeniden baxsagq, bu ciir siibhalordan azad ola bilerik. Bu
onana biza aminlik verir: {izv olmaq ti¢lin yegana sort — narkotik istifadasini
dayandirmaq istoyidir. Burada gaydalar yoxdur. Tomiz qalmaq vo yaxsi
sagalan sayilmagq li¢iin bizo he¢ kim omr etmir ki, filan toplantiya miitloq
getmoaliyik, addimlar tizorinds miiayyan formada islomaliyik vo ya hansisa
insanlarin tolablarine uygun yasamaliyiq.

Dogrudur, agar hormat etdiyimiz bir insanin sagalma yolu biza tosir edirss,
biz ondan maraqlana bilorik ki, o neco bu voziyysto ¢atib, 6z programinda
nalari tatbiq edib? Lakin AN — azadliq lizerinde qurulmus bir icmadir. Biz
program {izorinda dziimiiz {i¢iin isloyirik, basqast {iciin yox. Uzvliik ii¢iin
yegana sart — istifadoni dayandirmagq istoyidir.

O

L X4

YALNIZ BU GUN: Program iizorindo islomoyimo 6z sagalma prizmamdan
baxacagam. Olimdan galoni edocayam ki, bu proqrami yerina yetirim.
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9 flYUN KECMIiS ARZULAR OLMOSINO EHTiYAC YOXDUR

"Unudulmus arzular qayidir va yeni imkanlar yaranir."
Isas Matn

X3
Istifado edondo ¢oxumuzun arzulart var idi. Lakin forq etmirdi no
arzulayirdiq — dinamik karyera, sevgi ilo dolu boylik ails, soyahatlor —
onlarin hamisinin yerini narkotik tutmusdu. Istadiklorimizin hamisi istifado
etmak istoyinin qarsisinda dayarini itirmisdi. Sadaca yenidan istifads edib
eyforiya yasamagq istoyimizi biz "arzu" adlandirirdiq.

Indi biz sagaliriq vo keg¢mis arzularmmzin gergoklosmasi iigiin hor ciir
osasimiz var. Yasimiza va aktiv narkotik istifadasinin dmriimiizdon aldigi
illara baxmayaraq, bu giin azad olmagimiz arzularimizin reallagmasina yol
acir. Biz 6ziimiizdo istedadlar kosf edo bilorik, maraqlandigimiz bir is tapa
bilarik, tohsilimizin davaminin bahrasini gora bilarik.

Biz vardis etmisdik ki, enerjimizi amallorimizo haqq qazandirmaga va
ugursuzluglarimiza bohanolor tapmaga sorf edok. Bu giin iso biz cosaratlo
iralilayirik vo hayatin qarsimiza ¢ixardigi saysiz-hesabsiz imkanlar1 qabul
edirik. Bozon 0z bacardiglarimiza toocciiblonirik. Sagalma kimi bir
tomalimiz varsa — biz ugur, dolgunluq vo momnunluq hiss eds bilarik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giindon etibaron mon arzularmmi ger¢oklosdirmok
lictin alimdan galoni edacayom.
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10 IYUN MOTIVLORIN DOYISMOSI

“Na vaxt ki, biz eqoist istoklorimizdan azad oluruq, can rahatlig1 vo
tosovviir etmadiyimiz bir hayat torzi tapiriq”.
Isas Matn

No vaxt ki, biz bildiklorimiz, horokatlorimiz vo istoklorimiz barads ciddi
diistintiriik, adoton goriiriik ki, diizgliin motivlorlo horokot etmomisik.
Sagalmanin ilk maorhalslorinds ola bilor ki, basqalarinin xosuna golmok
{iciin ¢ox vaxt vo pul sorf etmisik. Indi do basqalari iigiin nalorss edirik, lakin
soboblorimiz doyisib — biz bunlar1 xosladigimiz {i¢iin edirik. Moasolon,
avvallar kimasa vurulurduq ki, daxilimizdaki boslugu dolduraq va basqasi
vasitosilo Oziimiizii hoyata kegirdiyimizi hiss edok. Indi iso romantik
miinasibat biza sevinc gatiran bir hayat1 boliismok istayina ¢evrilib. Balka
do avvallor biz Addimlar iizra isloyirdik, ¢iinki qorxurduq ki, oks halda
yenidon istifadoyo qayidarig. Bu giin i1so Addimlar iizro islomoyimizin
sobabi manavi inkisaf etmok istoyimizdir.

Bu giin hoyatimizda yeni moqsod var vo davranisimizin motivlorinin
doyismasi bunu oks etdirir. Artiq insanlarla iinsiyyatimiz 0zlimiizo olan
inamsizliq vo asililiga deyil, ruh mohkomliyi va oqglimizin sakitliyina
osaslanir. Bu keyfiyystlor bizim sagalmamiza doyor qatir. Biz sevgi
gostormokdon ¢okinmirik vo sagalma tocriibomizi boliisiiriik. Bizdo bas
veran dayisiklik — galacokda bizi gdzloyon doyarin tomalidir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Sagalmamda davramsimin motivlori doyisir. Men
etdiklorimi  diizgiin sobobloro osaslanaraq edocoyom, yalniz soxsi
istoklorima gora yox. Davranisimin arxasinda duran sabablor barado
diggetlo diistinocoyom.
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11 IYUN TOMIZ YASAMAQ

“Sagaldiqca, tomiz olmaga yeni bir baxis qazaniriq...
Hayat bizim tiigiin yeni bir macaraya ¢evrila bilor.”
Isas Matn

Y
L X4

Istifado etdiyimiz zamanki hoyat torzimiz tomiz deyildi — bunu bizdon
yaxst he¢ kim bilmir. Bozilorimiz fiziki ¢irkab i¢indo yasayirdig, no
otrafimiza, no do 6ziimiizo qaygi gostorirdik. Amma xarici ¢irkdon daha
betari daxilds hiss etdiyimiz idi. Madds tapmaq {i¢iin etdiklorimiz, insanlara
vo Oziimiizo miinasibatimiz bizo dziimiizii “cirkli” hiss etdirirdi. Coxumuz
saysiz sohorlor oyanib sadoco bir dofo do olsa 0zlimiiz vo hoyatimiz
haqqinda tomiz hiss etmok istomisik.

Bu giin iso tomiz yasayaraq tomiz hiss etmok sansimiz var. Biz asililar {i¢iin
tomiz yasamagq ilk novbodo istifado etmomokdon baslayir — ax1 Anonim
Narkomanlarda “tomiz” s6ziinli asason bu monada islodirik. Amma tomiz
qaldigca va On Iki Addim isladikco basqa bir tomizlik do kosf edirik. Bu,
astliligimizin haqiqgatini gizlotmak vo ya inkar etmok avozinae onu etiraf
etmokdon golon tomizlikdir. Bu, sohvlorimizi qobul edib onlar
diizoltmokdon golon tozolikdir. Bu, hayatimiz {iciin Ali Giicilin iradasini
axtararkon formalasdirdigimiz yeni doyarlordon dogan canliliqdir.
Programimizin prinsiplarini hayatimizin biitiin sahalorinds totbiq etdikds,
hayat torzimizo gora 6ziimiizi ¢irkli hiss etmaya sabab qalmir — biz tomiz
yasayiriq va nohayat bunun {i¢iin minnatdariq.

Bir vaxtlar “tomiz hoyat” yalmiz “kohna fikirli” insanlar ii¢iin idi. Bu giin
150 tomiz yagamagq bizim iigiin yegana yoldur.
Y

L X4

YALNIZ BU GUN: Oziimii tomiz hiss edirom,¢iinki tomiz yasayiram —
va bunu bu ciir ds saxlamagq istayirom.
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12 iYUN GOLOCOYO UMIDLO

"Bali, biz 6ziimiizds timid dasiyiriq."
Isas Matn

Coxlarimiz doziilmoz hodds ¢atdigimiz vaxt narkotiksiz yagamaq timiidiinii
tamamilo itirmisdik. ©min idik ki, bu xostalik bizi mohv edocok. Ilk dofd
toplantitya golib, tomiz qalan asililarla dolu bir otagi goéronds c¢ox
toaccliblondik. Siibhosiz ki, tomiz qalan asili insan — {imid veron bir
niimunadir.

Bu giin biz do basqalarina belo bir timid veririk. Yeni golonlor sevinc dolu
gozlarimizi, 6zlimiizo olan qaygimizi goriir, paylasdiglarimiz1 esidir va ¢ox
vaxt bizds olan1 alds etmak istayi onlarda da yaranir. Onlarda 6zloring inam
formalasana godor, bizo inanirlar.

Yeni golonlor bizim paylasdigimiz va iimid veran xabarlori esidirlor. Bazon
bizo “cohrayr eynok™ arxasindan baxirlar. Onlar ¢ox vaxt bizim
nogsanlarimizla neco miibarizo apardigimizi vo ya ilahi Qiivva ilo siiurlu
olago qurmaqda ¢okdiyimiz ¢otinliklori gérmiirlor. Biz — {i¢, alt1, ya da on
ildir tomiz qalan "veteranlar" — hala do bazan insanlari prinsiplordon iistiin
tuturuq vo xasiyyatimizdoki ndgsanlardan aziyyst ¢okirik. Bunu anlamaq
zaman tolab edir.

Bali, yeni galanlor bizs asagidan yuxari baxirlar. Amma sagalma ugrunda
apardigimiz miibarizs liclin xastaliyimizin asl tabiatini gqobul etmak bizim
lictin vacibdir. Ciinki yeni golonlor do bu yolu getmali olacaglar. Onlar
bilmalidirlar ki, bizim kimi ¢atinliklori agsaraq tomiz qalmaq miimkiindiir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Yadimda saxlayacagam ki, mon — secdiyim yolu
seconlor iiglin mayakam, mon imidin niimunasiyom.
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13 iYUN DOLGUN HOYAT

"Program hoyatimizda mdciizalor yaradir...
Biz azad yasamaga nail oldug."

Isas Matn
Ogoar biz artiq bir godar zamandir proqramdayigsa, ¢coxlarimiz toplantilarda
esitmisik ki, bazi qrup iizvleri haddindan artiq islomokdon sikayat edirlor.
Deyirlor ki, 1sdo ¢ox mosguldurlar vo bu sobobdon toplantilara tez-tez golo
bilmirlor, sponsor ola bilmirlor vo Icmadaki digar islorlo mosgul olmaqda
cotinlik cokirlor. Oslindo, bolko do biz 6ziimiiz do bu ciir naraziliglar
etmisik. Bozon elo hiss edirik ki, giinlorimiz islorlo doludur: is, ailo, dostlar,
toplantilar, miixtolif todbirlor, sponsorluq vo Addimlar {izro isimiz.
Bozilorimiz gileylonirlor: “Glin orzindo olan saatlar bu godor isi gormoyo
bas etmir!”

Toplantida kimsa bu ciir sikayot edondo, adoton bu barado sikayot etmoyo
hazirlasan digar lizvlarden gizli bir giiliis esidilir. Bu giiliis ondan dogur ki,
biz hoyatimizda bas vermis mociizolordon sikayot edirik. Yaxin kegmisdo
aramizda ¢ox az adam bu ciir “problemlora” sahib ola bilordi. O zaman
biitiin enerjimizi aktiv asililigimiz1 qidalandirmaga sorf edirdik. Bu giin iso
biz dolgun bir hoyat yasayiriq — burada real hisslorlo vo real problemlorlo
qarsilasiriq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Xatirlayacam ki, manim hoyatim — bir méciizodir. No
godar masgul oldugumdan sikayotlonmok ovozino, hoyatimin bu godor dolu
olduguna goro minnatdar olacagam.
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14 IYUN INANIMIZI QORUYAQ

"Ogor biz hor giin monavi vaziyystimizi qoruyub saxlasaq, ozab-
aziyyatlarin, qarisiq fikirlorin va tasavviirlorin 6hdasindon golmok daha
asan olacaq."
Isas Matn

X3
Bizdon giiclii vo qiidratli olan Qilivvoni axtarmaga baslayanda, bir goxumuz
inamla bagh ovvolki tosovviirlorimizlo ziddiyyetlo garsilasdig. Bu
tosovviirlor miixtolif idi — cozalandiran, sort vo qorxudan bir Ilahi Qiivvedon
tutmus, imumiyyatlo, he¢ bir inamin olmamasina qodor. Bozilorimizo elo
golirdi ki, etdiyimiz dohsotli horokot vo omollordon sonra bizi sevon bir
Qtivvanin bizo komak etmasi miimkiin deyil. Digarlari iss amin idi ki, agor
sevan bir Qiivvo mdvcud olsaydi, biitiin bu “dohsatli” hadisalor hoyatimizda
bas vermozdi. Inammn yaranmasi iigiin vaxt, hazirliq, kegmis deyilonlora
asaslanmamagq va tacriiba lazimdir. Belslikls, biz hayatimizin har aninda
bizi sevan Ilahi Qiivvaye inam qazana bilorik.

Lakin, bali, bizdan giiclii va qiidratli olan Qlivvays inandiqdan sonra bels,
kohna tosovviir va biliklorimiz bazon geri qayidaraq bizo oziyyat vers bilor.
Boyiik hoyat sarsintilar vo bu sobabdon yaranan inamsizliq bizi ilahi Qiivvo
haqqinda avvalki, uygun olmayan tasavviirlorimiza qaytara bilor. Bu bas
verando biz omin olmaliyiq ki, [lahi Qiivvemiz bizi tork etmayib. O sadaca,
dogru am gozloyir ki, sagalma dovrimiizii yasamaqda bizo komok etsin.
Itkimiz no qodar agir olsa da, Programin bizo verdiyi inami qoruya bilsak,
biitiin sarsintilara d6zs bilor vo monavi inkisafimiza davam edos bilorik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Hoyatimim hor aninda mana rohborlik edon, seven vo

qaygikes Ilahi Qiivvoys inam qazanmagq iigiin biitiin giiciimii sorf edacoyom.
Bu giin mon bu Qiivvoys inanacagam.
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151YUN DOYISIKLIKLORO MUQAVIMOT

"Coxlarimiz qorxu, siibha vo 6zlimiizo qarsi nifrat hissini 'buraxa’
bilmirdik, ¢iinki bu vardis olunmus agrinin i¢inds saglam olmayan bir
tohliikosizlik hissi var idi. Oyrosdiyimiz seylora bork-bark sarilmagq, bizo
tanimadigimiz yeni seylori gobul etmakdon daha tohliikasiz goriiniirdii."
Isas Matn

Y
L X4

Biz tez-tez esidirik ki, doyisikliklor yalniz o zaman bas verir ki, yasadigimiz
agr1, doyisikliklorin doguracagi agridan daha déziilmoz olur. Qorxu is9
inkisafimiza maneo yaradir — miinasibotloro son qoymaq qorxusu,
karyeran1 doyigsmak qorxusu, yeni toplantiya galmok qorxusu, yeni dostluga
baslamaq qorxusu vo ya geyri-adi bir sey etmok qorxusu. Boyonmodiyimiz
voziyyatlordo qalmaga davam edirik, baxmayaraq ki, artiq bu voziyyatloro
dézmok miimkiin deyil. Bunun sobabi isa budur: tanis vo Oyrosdiyimiz
voziyyot, bizo namolum golocokdon daha tohliikosiz goriintir. Hor bir
dayisiklik va yenilik ¢ox vaxt qorxu hissi ilo miisayiat olunur.

Ayrilmaq gorarini verands qorxuruq: “Bas birdon homisolik tok galaram?”
Karyeramizi doyismok istoyondo 6ziimiizdon sorusuruq: “Bos bacariqsiz
oldugumu bilsom no olar?” Tanimadigimiz insanlarla iinsiyystdon
gorxdugumuz {i¢iin yeni qruplara gatilmaya bilorik. Yeni vo tanimadigimiz
hisslori yasamaqdan qorxdugumuz ii¢lin stiurumuz min bir bohano uydurur
ki, oldugumuz yerdo qalagq.

Lakin biz basa diismoyo baslayiriq ki, agrimiz doayisikliklorden yox,
doyismoyo qgarst gostordiyimiz miigavimotdon  yaranir.  Anonim
Narkomanlarda biz dyronirik ki, dayisikliklor hayatimizda iralilomayimiza
komok edir. Yeni dostlar, yeni miinasibatlor, yeni maraqlar va yeni
voziyyatlor kéhnoalorin yerini tutur. Hoyatimizda bas veron bu yeniliklorlo
birlikds biz sevinc va sevgi tapiriq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon kéhno verdislorden azad olacagam, yeniliklori
gobul etmoys agiq olacagam vo inkisaf edocoyom.
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16 iYUN HOYATI Q9BUL ETMOK

"Bazon gobul etmoli oldugumuz seylor var, bozon 1so doyiso bilocoyimiz.
Bunlar1 bir-birindan ayirmagq ti¢iin lazim olan miidriklik Program
prinsiploari ils yasayib, manavi inkisaf etdikca bizo boxs olunur."

Isas Matn
XS

Xosumuza galon seylori qabul etmok asandir. Xosagalmayanlari isa gabul

etmok — bax bu c¢otindir. Amma otrafimizdak: insanlar1 vo diinyam

doyismoyo c¢alismaq bizo gozlodiyimiz noticolori vermir. ©OKksino,
problemlorimizin sobabini bagqalarinda axtarmaq bizi narkotiklora
stiriiklomisdi vo bu yanlig diisiinco bizi az qala mohv edirdi.

Addimlar iizrs islomoys baslayanda 6ziimiizo ¢ox vacib va ¢atin bir sual
veririk: Hoyatimin bu qodor doziilmoz hala golmasindo monim hansi rolum
olub? Oksoar hallarda anlayiriq ki, doyismali oldugumuz seylor bagqalari
deyil, mohz 6z baxislarimiz vo davranislarimizdir.

Sagaldiqca biz ilahi Qiivvodon miidriklik istayirik ki, doyise bilocoyimiz
seylori, doyiso bilmoyocoyimiz seylordon ayird eds bilok. Sonra, voziyyati
oldugu kimi gérmoya baslayaraq, dua edirik ki, 6ziimiizli doyismoyo hazir
olag.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: ilahi, mons miidriklik ver ki, doyiso bilocoklorimi
doyiso bilmadiklorimdon ayira bilim. Vo mona bu giinii — mono verilmis
hayat1 — minnatdarligla qabul etmayi dyrat.
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17 iYUN DIVARLAR

“Komak istomak azadliq namina miibarizonin baslangici ola biler. Onun
sayasinda biz dustaqligimizin divarlarini dagida bilarik”.
Isas Matn

XS
Coxlarimiz AN-a goldikdo emosional pozgunluqglar yasayirdiq. Biz illor
boyu insanlardan istifads edirdik vo onlarin bizdan istifads etmasina icazo
verirdik. Bu, bizim insanlara vo hotta 6z-0ziimiizo etibar etmoyimizo pis
tosir gostordi. Lakin AN-do tapdigimiz sevgi va gobul etmok bacarigi basqa
insanlarla kontakt yaratmaga vo iinsiyyato baslamaga komok etdi.

Na gadar cox vaxt tomiz qalirigsa, sevdiyimiz insanlarla yaxin olmaq biza
bir o qadar do vacib olur. Biz s6ziin asl monasinda {insiyyats baslayiriq —
baxmayaraq ki, bu, agrili ola bilar. Qabul olunmamaq qorxusuna rogmon
biz risk edib 6ziimiiz haqqinda danisiriq — nays inaniriq, na istoyirik. Biz
qoruyucu kinlari s6kmak qorarina galirik. 9lds etdiyimiz azadlig1 qorumaq
bizdon risk tolob edir. Biz bilirik ki, bu islo bagli maneslor uzun illor boyu
narkotik istifadesindon yaranib va onlarin tamamils aradan qalxmasi {i¢iin
halo bir godor vaxt ¢calismali olacagiq.

Basqa asililarla iinsiyystdo olmagimiz vo onlarin bizimls {insiyyat
qurmasina imkan vermoayimiz sayasinde biz 6z ugursuzluglarimiza
baxmayaraq gordiik ki, bizdo no godor ¢ox sevgi va sofgot potensiali var.
Otrafimizda ¢akilmis dar divarlarin tazyiqindon azad olmus iiroyimiz boyiik
bir glico malikdir.

YALNIZ BU GUN: Man tikdiyim divarlar1 sékocom vo basqa insanlarla
linsiyyotdo olacam. Man 6z iiroyima sevmok vo sevilmok li¢lin azadliq
veracom.
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18 IYUN DOLAYISI DUZOLISLOR

“O hallarda ki, ziyanin birbasa 6donilmasi tohliikslidirss vo yaxud
miimkiin deyilso, ziyan1 dolayisi ilo 6domok olar.”

Isas Matn
Narkotik istifado etdiyimiz vaxt, dozaya vo ndve goro hor seyi tapdalayib
ke¢moyo hazir idik. Coxumuz aydin basa diigmiirdii ki, kimloro no qodor
maddi vo ya monovi ziyan vurmusuq. Doqquzuncu Addimi etmoyo
hazirlasanda gordiikk ki, o godor adami qurban vermisik ki, hamisini
yadimiza salmaq ¢atindir.

Sponsorumuzun vo AN-1n digar sagalan iizvlorinin kdmaoyi ilo ¢ixis yolu
tapdiq. Qorara goldik ki, bels ziyanlarin 6donisini birlikds ¢okilon xorclorin
odonisi ilo avoaz edok. Digqetimizi halo do narkotikdon ozab ¢okon asililara
yonaltdik. Beloliklo, comiyyato olan borclarimizi neco qaytaracagimizi
tapdiq.

Bu giin sevgi vo AN tizvlorinin rohbarliyi sayasinds biz diinyaya ¢ox verib,
az gotiirtiriik. Comiyyatin daha yaxsi yasamasi liciin komok edirik, ¢iinki
sagalma haqqinda xabori giindolik hoyatimizda rastlasdigimiz hor koso
catdiririq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Ola bilor ki, komok istoyon asil1 ilo danisanda mon no
vaxtsa vurdugum ziyanin dolayisi ilo 6donisini edocom. Yasadigim
comiyyati yaxsilasdirmagq tliclin bacardigim godor ¢alisacagam.

176



19 iYUN YUMOR HiSSI

“Oz-6ziimiizdon azad olanda biz anlamaga baslayiriq ki, sevinclo dolu,
xosboxt vo azad olmaq no demokdir.”
Isas Matn

X3
Toplanti1 zaman1 esidilon giiliis yeni golon asililar1 adston toacciiblondirir.
Lakin sagaldigca yaranan somimi vo saglam giiliis qrup tigiin ¢cox doyarlidir.
Hatta ogor biz 6ziimiizii ¢ox narahat hiss ediriksa bels, toplantilardaki
sevincli ab-hava va yumor bozon sagalmagimiza basqa ciir yanasmaq
imkani yaradir. Yumor hissi bizo 6z-6ziimiizdo batmaq ovozina bir qodor
konardan baxmaga komok edir.

Hoyat 6z axar ilo ¢ox zaman ¢otin vo ciddi olur. Amma ogor biz 6zliimiizo
qarst yumor hissini qoruyub saxlayiriqsa, bizi mohv eds bilacok
voziyyatlordon daha asan keg¢o bilorik. Dofolorlo elo hallar olub ki, hansisa
bir voziyyato goro Oziimiizii ¢ox lizmiisiik — halbuki, homin anlara bir az
yumorla yanassaydiq, o qodor do qorxulu goriinmozdi. Ogor hansisa insanlar
vo ya vaziyyatlor bizi osablogdirirse, yumor bizo bu hallara daha yiingiil
yanagmaq imkani verir. Catin vaziyyatlora yumorla yanasmaq bacarigi bir
vergidir va bu vergini inkisaf etdirmok vacibdir.

O

L X4

YALNIZ BU GUN: Qarsima ¢ixan ¢otinliklorin giilmoli torofini tapmaga
calisacagam. Ogor sohv etsom, 6ziima giilocok qodor giiclii olacagam.
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20 iYUN YENI GOLONLOR UCUN MEDITASIYA

"Dua etdikda biz ilahi Qiivvoadon komak istoyirik, meditasiya zamani iso
Onun cavabini dinlomaya calisiriq. Meditasiya biza daxili sakitlik vo
rahatliq boxs edir. Bu sakitlikde biz Ilahi Qiivva ilo alagoya gira bilirik."
Isas Matn

Bir coxumuza belo deyilib: “Meditasiya etmoyi Oyronarkon sabirli ol.”
“Noya ‘qulaq asmali’ oldugunu anlamagq tocriiba tolob edir.” Yaxs1 ki, bunu
bizo demisdilor. Yoxsa ¢oxumuz bir-iki hoftodon sonra meditasiya etmayi
dayandirardiq. Ilk hoftolords her sohor oturub diisiincolorimizi sakitlosdirir
vo Basic Text-do yazildig kimi “dinloyirdik” — amma heg no “esitmirdik”.
Hoqigoton naso bas vermosi li¢iin bir nego hofto do lazim ola bilordi. Hotta
o zaman belo, bas veronlor cox zaman giiclii vo dramatik olmurdu. Sadaco
sohor meditasiya etdikdon sonra hoyatimiza bir az daha yaxsi hisslo
qalxirdiq, giin arzindo qarsilasdigimiz insanlara bir az daha ¢ox anlayis
gostarirdik vo Ali Giiclo bir az daha bagli oldugumuzu hiss edirdik.

Coxumuz tiglin bu forq mohtogom va sarsidict deyildi — no ildirim ¢axdi,
no gdy guruldadi. Dksino, bu sakit, amma giiclii bir doyisiklik idi. Oz
eqomuzu va saxsi fikirlorimizi bir konara qoymagq tigiin vaxt ayirirdiq. Bu
aydinliq i¢inda giindalik sagalmamizin menbayi olan, anladigimiz ilahi ilo
sturlu olagomizi giiclondirirdik. Meditasiya bizim {i¢iin yeni idi va vaxt,
hoam ds tacriibe talab edirdi. Amma biitiin Addimlar kimi, biz onu tatbiq
etdikco o da isloyirdi.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon Ilahi Qiivvonin monim ii¢iin no istodiyini basa
diismok tigiin “esitmoyi” dyronmok istoyirom. Halo ki, neco qulaq asacagimi
tam bilmosom do, sobirli olub bu bacarigi inkisaf etdirmoyo ¢alisacagam.
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21 iYUN DURUSTLUYUN YENI DOROCOLORI

"Biz 6z-0zlimiizii aldatmaqda vo bu yalanlara haqq qazandirmaqda
miitoxassis olmusug."
Isas Matn

Ik dofs toplantiya golib “diiriist olmaliyiq” sdziinii esidonda bolko do
diisiindiik: “Na var ki bunda? Sadaca yalan danismamagq yetor.” Bazilorimiz
ictin bu dorhal asan goriina bilordi. Artiq rohbarlorimizi aldatmirdiq — iso
niya golmadiyimizi uydurmurduq. Diinon harada oldugumuzu gizlatmaya
ehtiyac qalmamisdi. Narkotik istifadoesini dayandirdigca yalan danismaq
liciin bohanalor do azalmaga basladi. Amma bozon elo hagigatlorle
tizlosirdik ki, bu soviyyada diiriistliik bizo asan basa golmirdi. Bu iso cosarat,
qotiyyat, AN yoldaslarimizin dostayi veo Ilahi Qiivvenin kdmayi ilo
mimkiindiir.

Diiriistliik yalniz bagqalarina yalan danismamagq deyil. Sagalmaq istoyiriksa,
bizo xiisusi bir diiriistliik lazimdir — 6ziimiizo qars: diiriistliik. Bu iso ¢ox
vaxt asan olmur. Narkotik istifado etdiyimiz dovrds 6ziimiizo o godor yalan
demisdik va bu yalanlara o qadar “haqq qazandirmisdiq” ki, daxildon galon
sakit vo somimi haqigetin sasini esitmak miimkiin olmurdu. Oziimiizo garsi
diirist olmaq ti¢lin avvoalco yalani dayandirmaliyiq. Sonra i1so On Birinci
Addim vasitesilo — meditasiya edarak sakitlosirik. Vo bu sakitlikde —
hoqiqgoti esidirik. Mohz susduqda, i¢imizdo Oziimiizo gars1 diirtistlik
dogmaga baslayir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Man daxilimdaki hagiqoatin sesini sakitliklo dinlomaya
calisacagam. Esitdiyim haqiqoto ehtiramla yanasacagam.
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22 iYUN HOYATI OLDUGU KiMi QO9BUL ETMOK

"Sagalma prosesindo biz anladiq ki, reallig1 gobul etmok vacibdir. Bunu
bir dofs etdikdo gordiik ki, narkotik qobul edib reallig1 stiurumuzda
doyisdirmoayas artiq ehtiyac yoxdur."
Isas Matn

Adoton narkotiklar bizimls hayatin 6zii arasinda goriinmaz, amma mdéhkom
bir divar ¢okirdi. Istifadeni dayandirib sagalma yoluna qadom qoydugumuz
anda is9 hayatla iiz-lizo goalirik. Qoazab, timidsizlik vo mayusluq kimi hisslor
yasaya bilarik. Hor sey bizim istadiyimiz kimi getmaya bilar. Narkotiklora
qursandigimiz  dévrdo eqosentrik  diisiincomiz  hoyatla barismaq
qabiliyyotimizi demok olar ki, yox etmisdi. Bizim {i¢iin ¢ox ¢otin 1di —
tasavviirlarimizi buraxib, hayati oldugu kimi qabul etmak.

Amma Anonim Narkomanlarm On Iki Addim programu ilo islodikca biz bu
qabiliyyoti todricon geri qaytaririq. Oz baxislarimizi  doyisdirmoyi,
xarakterimizdoki nogsanlar1t tanmiyib onlardan azad olmagin yollarim
Oyranirik. Artiq no haqiqati gizlotmays, no do gercoklikdon qagmaga
ehtiyacimiz yoxdur. No qodor tez-tez Addimlarda yazilmis monovi
prinsiplari tatbiq ediriksa, bir o gadar do hayat1 — oldugu kimi — gabul etmayi
bacaririq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon On iki Addimlara arxalanaraq dziimii vo hayatimi
gobul etmoya calisacagam.
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23 IYUN TOSLIM OLMAQ

"lcmaya galondos no sevgi ilo dolu idik, na diiriist olmaga can atirdiq, no do
he¢ naya doyar vermayas ¢alisirdiq. Dayismaya da hazir deyildik. Ancaq
tam bir moglubiyyat hissindon sonra bizdo doyisiklik ti¢iin hazirliq
yarand1."

Isas Matn
Taslim olmaq — sagalma ii¢lin lazim olan mohkom bir tomaldir. Amma
boazon biz yens do i¢imizdo miibarizo aparmaq istoyirik. Coxlarimiz bir
miiddot tomiz qaldigdan sonra ke¢migo baxib toocciiblo sorusuruq: "Niyo bu
godar uzun miiddst giicsiiz oldugumuzu qobul edo bilmadik?" Halbuki bizi
sagalma yoluna gotiron osas doniis noqtosi elo bu toslim olmaq idi.
Irolilodikcoa, hayat biza yeni toslim olma fiirsotlori tagdim edir. Hor dofo bir
insanla va ya bir vaziyyatlo garsilasanda bizdo se¢cim yaranir: miibarizoni
davam etdirmak, yoxsa ilk dofs taslim oldugumuz an1 xatirlayib yenidon
buraxmag.

Oslindo, hiss etdiyimiz agr giicsiizliyii qobul etmokdon yox, miibarizonin
Oziindan yaranir. Na vaxt ki, biz taslim oluruq — agr1 ¢akilir va yerini iimid
tutur. Biz inama dogru addim atiriq. Vo zamanla goriiriik ki, hayatimiz
ovvolkindon qat-qat gozoldir. Istifadoys nozarot edo bildiyimiz
illiiziyasindan ol ¢okondo hiss etdiyimiz azadliq, rahatliq vo yeni timidlor
geri qayidir.

YALNIZ BU GUN: Bu giin men noyin garsisinda toslim olmaliyam? ilk

toslim oldugum ani xatirlayib 6zlimo xatirladacagam: Miibarizo aparmaq
manim {i¢iin artiq lazim deyil.
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24 iYUN DOZUMLULUK

“...har zaman bizs xatirladir ki, prinsiplor saxslordon vacibdir.”
— On Ikinci 9nand

XS
Basqalarinin nogsanlarini qabul etmak bazaon bizim {i¢iin ¢atin olur. Amma
sagalmaga bir yerdo davam etdikco, tokco toplantilarda onlar1 dinlomirik,
hom do onlarin sagalma yollarim1 miisahids edirik. Birlikds kegon zaman
arzinds iizvlari daha yaxindan tanimaga baslayiriq. Bu zaman bizds onlarin
program iizra neca isladiklori barado miioyyan fikirlor formalasa bilor. Elo
hallar olur ki, hansisa lizviin davranis1 bizi narahat edir vo hotta 6ziimiizo
bela deyirik: “Ogaor man onun kimi proqram {izra islasaydim, coxdan geriyo
— istifadaya qayitmisdim.”

Amma biz basa dlismoyo baslayiriq ki, doziimlilik yalniz bizim
sagalmagimiz {i¢iin deyil — eyni zamanda basqgalar1 ilo {insiyyotimizi
giiclondiron vacib bir prinsipdir. Dork edirik ki, biz do ¢ox vaxt hansisa
agrini hiss etmoayono godar 6z négsanlarimiz hagqinda diistinmoyirik. Bunu
basa diisondo, basgalarinin négsanlarin1 gobul etmok bizo daha asan golir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon calisacagam ki, insanlar1 olduglar1 kimi qobul
edim. Onlar1 miihakimo etmodon, giinahlandirmadan yanasmaga soy
gostaracoyom. Fikrimi sevgi vo gobul prinsiplori tizorindo comloyacoyom.
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25 iYUN BU, TOKCO BOXT ISi DEYIL

"Inama qayidis prosesi bizo saglam diisiinco gaytarir. Bu inam bizo
horokoto kegmok tigiin giic verir."
Isas Matn

X3
Inama golmok — soxsi tacriiboya osaslanan bir prosesdir. Har birimizin bu
sahodo 6z hekayasi var. AN-da sagalma yolunu tapan har bir as1l1 insan Ilahi
Qlivvonin onun xeyring gostordiyli marhomatli tosiri ilo bagli danilmaz
stibutlar gostora bilor. Aramizda sagalanlarin ¢oxu sadoco “sansli” deyildi.
Bizlordon ¢oxu — AN-a golmomisdon 6nco — bu yola ¢atmamis, asililiq
naticasinda hayatini itirib.

Inama qayidis — bas veron méciizoni gérmayi vo onu oldugu kimi qobul
etmoyi nozordo tutur. Biz buradaki tomizlonmo mociizosi ilo boliistiriik,
clinki hor birimizin danigsmaga doyor soxsi mociizosi var. Nego dofo
avtomobil qazasi, dozadan artiq istifads vo ya basqa falakatlor bizi 6liimla
liz-lizo qoymusdu? Keg¢mis hoyatimiza nozor saldiqda, gérmiiriikmii ki, bu,
sadoco boxt deyildi?

Sagalma prosesindo aldo etdiyimiz tacriibada Ilahi Qiivvanin bizo gdstordiyi
marhomatin saysiz niimunalari var. Bu Ali Giiciin golacokds da bizo komok
etmoyo davam edocoyino inanmaq miimkiin olur. Bu inam bizo sagalma
yolunda iralilomak {iciin giic verir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon anlayiram ki, sagalmam sadoco hayatin tosadiifi
axint deyil. Manoa daim yol gostoran, mani darda qoymayan vo golacakda da
manimls olacagina inandigim Ilahi Qiivvadan giic aliram.
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26 iYUN OZBASINALIQDAN iIMTIiNA

"Kapitulyasiyanin asl mahiyyatini dork etmaya davam etdikco —
qorxularimiz azalir vo inamimiz artir. Biz artiq qorxu, qazab, giinahkarliq,
0ziimiize yazigimiz galmak va ya depressiya ilo miibarizo aparmali
olmuruq."

Isas Matn

Y
L X4

Taslimiyyat — hayatimizda yeni bir baglangicin tomalidir. No vaxta gadar ki,
biz dzbasina qorar verib, har seyin istadiyimiz kimi getmasi li¢iin planlar
qurur, insanlar1 manipulyasiya edarak naticalori 6z xeyrimiza doyismaya
calisirdiq — diisiiniirdiik ki, har detali nazors almisiq. Amma ya planlarimiz
150 yaramayanda qorxurduq, ya da 6ziimiizo yazigimiz golirdi. Hotta bu
sxemlordon al ¢okands belo, 6ziimiizii giinahkar hiss edirdik. Ozbasinaligla
yasamaq ¢ox ¢atin idi, lakin biz basqa yol tanimirdiq.

Ozbasimaligdan imtina etmok iso homiso asan olmur, xiisuson do sagalmanin
ilk marhalslorinde. Amma zamanla anlayiriq ki, yalniz 6ziimiize — hayatinm
idars eds bilmoyan bir insana — glivonmokdonsa, hoyatimizi idars eds bilon
[lahi Qiivvaya arxalanmaq daha tohliikasiz vo rahatdir. Tam toslim oldugda
bu proses daha da asanlasr.

Hoyatimiz1 vo irademizi qaygisina qalan Ilahi Qiivvoys hovalo etdikdon
sonra bizo yalniz 6z rolumuzu — bacardigimiz qodor — mosuliyystli vo
vicdanla oynamaq qgalir. Qalan har seyi iso toslimiyyat i¢inda Ilahi Qiivvoya
buraxa bilorik. Bu yolla, inamla va programin monavi prinsiplaring
sOykonorak biz narahatligdan uzaglasir vo haqgiqoton yasamaga baslayiriq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon 6zbasina horokot etmokdon imtina edocoyom.
[lahi Qiivvenin maenim ii¢iin na istadiyini dyronmoaya ¢alisacagam vo Onun
iradasini yerina yetirmak {iciin giic istoyacoyam. Naticalari isa Ona havala
edocoyom.

184



27 IYUN DOYISMOK VO BOYUMOK

“Kiminsa biza qiisurlarimizdan danismasi ilk anda bizdo miidafia
reaksiyasi yarada bilor. Anlamaliyiq ki, biz miikommal deyilik. Homiso
inkisaf ti¢lin yer var.”

Isas Matn
Sagalma — hoyatimiza doyisikliklor gatiran bir prosesdir. ©gor azadliga
catmaq vo monavi bdylimays davam etmok istoyirikss, doyismoys hazir
olmaliyiq. Bizo qiisurlarimiz gostorildikdo, buna qarst 6n miihakimo ilo
yanasmamaq vacibdir, c¢linki bu, doyismok vo inkisaf etmok {iclin bir
fiirsotdir. Ogor hoqigot qarsisinda miidafioyo kecirik, basqgalarinin bizo
gostarmok istadiyi komayi gebul etmok bacarigimizi itiririk. Miidafioni
konara qoyduqda iso doyisikliklors, inkisaf vo azadliga qapilar agilir.

Sagaldigimiz har giin biza yeni dayisiklik vo bdyilime imkanlari taqdim edir.
Dayisikliklari na godar agiq galbls va 6n miithakimasiz garsilayirigsa, bir o
godar do inkisaf edir vo sagalma prosesinds 6ziimiizii daha rahat hiss edirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Moan bu giin monavi inkisaf iiciin yaranan hor bir
imkani 6n mithakimasiz qarsilayacagam.
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28 iYUN QRUP VICDANI

“Basqa asililarla islomok — xidmatin sadoco baslangicidir.”
Isas Matn

Y
L X4

Xidmat — hala do azab ¢okan asiliya sagalma ila bagli xabari catdirmagq isino
tam sodagot tolob edir. Amma xidmaot bununla bitmir. Xidmot hom do 6z
davranisimiza vo yanasmamiza diqqgat etmayi tolob edir. Xidmat etdiyimiz
zaman biitiin Birliyin gozii izorimizds olur. AN-da “balaca golds iri baliq”
olmaq ¢ox asandir. Ogor biz 6zlimiizii idaro edon bir rohbor vo ya miidiir

kimi aparsaq, bu, yeni galon bir asilinin AN-a maragini itirmasina sabab ola
bilor.

Qrup sliuru — xidmatin on miihiim prinsiplarindan biridir. Vacibdir ki, biz
qorar verands 0z soxsi istoklorimiza va diisiincalorimize deyil, qrupun
timumi fikrino osaslanaq. Biz fikirlorimizi boliisiirtik, diisiincolorimizi izah
edirik va bu yolla qrup stiurunun formalasmasia qatiliriq. Qrup stiuru
formalasdigdan sonra biz onu davranis vo gorarlarimiz tiglin rohbor kimi
gobul edirik. Bu prinsip tokbasina deyil, birlikdo islomok iiglindiir. Ogor
yadda saxlasaq ki, hamimiz eyni moagsads — qrup siiurunu yaratmaga
calisirlg, onda basa diisocoyik ki, hor kosin fikri vo baxisi doyorlidir.
Miizakiralar bitdikdon sonra, sdhbatlords istirak edonlar birliyi qoruyur va
birgo yaratdiglar1 sagalma mesajin1 paylasmaga davam edirlor.

Bazan biz 6zliiytimiizds diisiing bilarik ki, guya qrup ii¢lin nayin daha yaxsi
oldugunu yalniz biz bilirik. Amma unutmasaq ki, asas masala istadiyimiza
nail olmagq deyil, o zaman xidmatin mahiyyatini dork edacayik — bu, hala do
ozab ¢okon asiliya sagalma xoborini ¢atdirmaqdir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon qrup siiurunun yaradilmasinda faal istirak
edacayom. Xatirlayacagam ki, monim istadiyim bas vermoyands diinyanin
axir1 deyil. Xidmaot edorkon osas mogsodimizi — yeni golon asiliya kdmok
etmoyi — yadda saxlayacagam. Giiciimii onun lizorindo comloyacoyom.
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29 ilYUN SAGALMANI CANLI TUTMAQ

“Oziindonraziliq — uzun miiddet tomiz qalanlarin diismonidir. ©gor bu hiss
uzun miiddot davam edirso, demoli, sagalma prosesi dayanir.”
Isas Matn

Sagalmanin ilk iki ilinds bir ¢oxumuz fikirlosmoya baslayiriq ki, artiq bizi
he¢ na toacciiblondira bilmoaz. Ogor Addimlar {izorinds ciddi isladikss,
demok olar ki, kegmisimizlo vidalagsmisiq vo golocok iigiin méhkom tomal
qurmusuq. Cox vaxt hoyatin neco varsa, elo do gobul edilmasini Gyronmis
olurug. Addimlarla tanishigdan sonra problemlarin oksariyyatini ortaya
cixan kimi hall eds bilirik. Bu gadar rahatliq va daxili sakitlik biza bels bir
yanlis fikir vera bilar: “Artiq dayanib dincals bilorik.” Lakin bela diisiinmak
asililiq xastoliyimizin tobistini diizglin qiymatlondirmomak demakdir.
Asililiq — davam edan, hiylogar vo sagalmaz bir xastalikdir. Hatta oldiiriicii
ola bilor. Ogor sagalmaga davam etmasok, bu xastolik bizi yenidon mohv
edo bilor. Asililigdan sagalma — hoyati vacib, fasilosiz davam edon bir
prosesdir.

On Iki Addim — bir prosesdir, bir yoldur. Biz bu yolda hor zaman yalniz bir
addim asililigimizdan 6nds oluruq. Toplantilar, sponsorluq, xidmoat va
Addimlar — bunlarim hamisi fasilosiz sagalma {i¢iin ¢cox vacibdir. Bes il
tomiz qalmagla, programdan bes ay tomiz olanda istifado etdiyimizdon
forqli sokildo faydalana bilorik, amma bu o demok deyil ki, proqgram doyisib.
Sadoaca, bizim bu programi basa diismok vo totbiq etmok tocriibomiz artib,
tokmillagib. Sagalma gilicimiizii vo programin shamiyyatini itirmamak {i¢iin
daim hazirligli olmali va praktiki sokilds bu proqramla yasamaliyiq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sagalma prosesimi inkisaf etdirmok {igiin
programi giindslik hoyatimda neco yeni yollarla totbiq edo bilocoyimi
arasdiracagam.
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30 iYUN TOMOLI MOHKOMLONDIRIRIK

“Yenidon tapilmis inam galacakds bizim
casaratimiz tiglin mohkom tomal yaradir.”
Isas Matn

Hayatin tomoli — hayatimizin ns tizoarinds quruldugudur. Narkotik istifados
etdiyimiz zaman bu tomal zoif vo zororli 1di. Hoyatimiza tosir edon har sey
bu zoif tomoldon gqaynaglanirdi. Sagalmaga qorar verdikds is9, enerjimizi bu
yeni hoyata yonoltmoyo basladiq. Bu o demok idi ki, hoyatimizin biitiin
osaslar1 doyigsmoyo basladi. Bu yeni hoyati qorumaq ii¢iin onun biingvrasini
— yani sagalma programimizi — méhkomlondirmaliyik.

Tomiz qaldiqca hayat torzimiz vo 6nom verdiyimiz seylor doyisir. Masalan,
is vo tohsil bizim {¢ilin daha doyorli olur, ¢iinki bu saholor hoyat
keyfiyyatimizi artirir. Yeni miinasibatlor hoyatimiza rong qata, biza dastok
ola bilor. Amma unutmamaliyiq ki, sagalma proqrami — bu yeni hayatin
tizorindo dayandigi asas tomoldir. Hor giin 6ziimiizo sual vermoliyik: “Bu
giin sagalmagim ti¢iin no eds bilorom?” Ciinki sagalma — sahib oldugumuz
on qiymatli doyordir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sagalmamin sayoesindo yasamaga vo sevinmoyo

davam etmak istoyirom. Bu giin yeni hayatimin tomalini méhkomlaondirmak
liclin bir addim da atacagam.
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11YUL SADO PROQRAM

“Proqram sadaca tocriibani boliismokdon, On Iki Addim iizrs islomokdan,
toplantilara galmakdan va bu prinsiplari giindslik hayatimizda tatbiq
etmakdan 1baratdir.”

Isas Matn

O
L X4

Bir vaxtlar ¢ox miirokkob olan hoyatimizi sadslogsdirmok miimkiindiir.
Bunun {i¢iin diggatimizi comlomali oldugumuz bir ne¢o sado masalo var:
basqalar1 ilo tocriibomizi, imidimizi va giiciimiizii boliismok, miitomadi
olaraq toplantilara qatilmaq va proqramin prinsiplarini giindslik hayatimiza
totbiq etmak.

Basqa asililarla 6z tocriibomizi, giiclimiizli vo iimidimizi paylasanda, yeni
golonlor {iclin niimuno oluruq. Basqalarmma komok etdikco, biz 06z
xastoliyimizin  kokiindo dayanan eqosentrik diistincodon uzaqlasiriq.
Coxlarimiz 6ziimiizo bir “ev qrupu” secirik — orada istirak edirik va
Oziimiizii rahat, qobul olunmus hiss edirik.

Daimi sokilds toplantilara qatilmaq hoyatimiza bir nizam gotirir va
basqalarina da bizi gormak, bizdon ilham almaq imkani1 yaradir.

On Iki Addimi giindolik hoyatimizda totbiq etmoyimiz, sadaco istifado
etmomok ilo dorin vo balanslh bir sagalma arasindaki forqi ortaya qoyur.

Addimlar bizs giindslik hayatla neca davranmali oldugumuzu gostoran bir
rohbarlikdir.

Bali, biz adi insanlar deyilik. Lakin AN Programi bizi aktiv istifadodon azad
edorok hoyatimizi sadolosdirir. Hoyatimiz rahatliq vo iimidlo dolu ola bilor
— sadaca programin sads prinsiplaring osaslanaraq yasamagimiz kifayastdir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon unutmayacagam ki, mon adi bir insan deyilom.
AN Programi — monim miirokkab hoyatimi sadalogsdiron on sads yoldur.
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2iYUL MUQAYISO

“Soxsi hekayolorimizin formasi forqli ola bilor, amma sonda hamimizin
ortaq bir cohati var.”
Isas Matn

Biz asililar miixtalifik — forqli miihitlordon golmisik, forqli maddolor
istifado etmisik vo forqli tocriibolor yasamisiq. Sagalma prosesindo bu
forglor yox olmur; bozon daha da aydin goriiniir. Aktiv asililigdan azad
olmaq bizo 6ziimiiz kimi olma azadlig1 verir. Hamimiz sagaliriq deys, bu o
demak deyil ki, hamimizin ehtiyaclar1 vo magsadlari eynidir. Hor birimizin
sagalmada Gyronacoyi 0z dorslori var.

Bu qgodor forq varkon, bir-birimizo neco komok edirik? Bir-birimizin
tacriibasindon neco yararlaniriq? Biz hoyatlarimizi sagalma prinsiplarinin
is1ginda paylagmaq ti¢iin bir araya golirik.

Hayatlarimiz forqli olsa da, tatbiq etdiyimiz ruhani prinsiplar eynidir. Mohz
bu prinsiplorin nuru forqlorimizin i¢indon kegorak hor birimizin yolunu
isiglandirr.

Hamimizin iki ortaq cohati var: asililiq vo sagalma. Diqqotlo qulaq asdiqda,
basqalarinin da bizim kimi eyni xastolikdon aziyyat ¢okdiyini esidirik —
forqli kegmisloring baxmayaraq. Qulaqlarimizi agcdiqda iso digor asililarin
imid vad edon ruhani prinsiplori totbiq etdiklorini esidirik — soxsi
mogsadlorimiz no olursa olsun, bu prinsiplor bizo do aiddir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Oz yolum var, amma asililiqdan aziyyot ¢okmis vo
sagalma prinsiplorini monim kimi totbiq etmoyi Oyronan insanlarin
yoldaslig1 liclin minnatdaram.
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3iYUL SAKIT VAXT

“Bir ¢oxumuz Ilahi Qiivva ilo siiurlu tomasda olmagq iigiin xiisusi vaxt
ayirmagin faydali oldugunu gordiik.”
Isas Matn

X3
Coxumuz Ilahi Qiivve ilo siiurlu tomasin no demok oldugunu danisiriq.
Amma bu tomasin darinlogmasi ti¢lin no godar sistemli sokilds vaxt ayiririq?
Ogor hoalo dua vo diisiinco ti¢lin sabit glindolik vordisimiz yoxdursa, elo bu
giindon baglamagin tam zamanidir.

“Sakit vaxt”in uzun olmasina ehtiyac yoxdur. Bir ¢ox insan iigiin 20-30
doqigo kifayotdir — bu miiddotdo biz sakitlogo, diggotimizi monovi
oxunuglara yonalds, dualarimizda hisslorimizi va narahatliglarimizi boliise
vo diislinorok cavablar1 dinloyo bilorik. “Sakit vaxt”mn tosiri miiddotindon
deyil, onun neca kecirilmasindon asilidir. Ayda bir dofs edilon 20 daqigalik
dua vo diisiinco az tosir edir vo ruhani tomasin zsifliyindon dolay1
moyusluga sobab ola bilor. Amma hor giin davamli olaraq ayrilan bu vaxt,
[lahi Qiivva ilo miinasibotimizi giiclondirir vo dorinlosdirir.

Giliniin gedisindo bozon dua vo diisiinco iiclin sohor vo ya axsam vaxt
ayirmagi unuda bilorik. Amma har giin “sakit vaxt” ayirmagq, Ilahi Qtivva
ilo tomasimizi miitlaq giiclondiracak.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giin bu yazini1 oxuduqdan sonra dua edib diisiinmok

liclin bir ne¢o doqgigo vaxt ayiracagam. Bu, sagalmagim iigiin yeni bir
baslangic olacagq.
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4 YUL MUNAQIiSO

“Biz basa diismaya baslayiriq ki, miinaqisalar real hayatin bir hissasidir vo
onlardan qagmaq avazina, onlar1 hall etmayin yeni yollarini dyronirik.”
Isas Matn

X3
Vaxtasirt hamimiz miinaqisali situasiyalara diisiiriik. Ola bilar ki, 1§ yerinda
yeni bir amokdasla miinasibat qura bilmirik. Bazon dostlarimiz bizi ¢ox
osablogdirir. Bazon do hoyat yoldasimiz bizo uygun olmayan sokildo
davranir. Hor bir miinaqise asili insan iigiin, o climlodon sagalma yolunda
olan biri {i¢iin do ¢atinlik yaradir.

Voaziyyat gorginlogsondo bozon on yaxsi ilk addim — emosiyalar sakitlogono
qadar bir miiddat konara ¢okilmokdir. Biz xosagolmaz hallardan tamamila
qaca bilmorik, lakin diisinmok vo mosafo saxlamaq tiglin hor zaman
secimimiz var. ©gor bu imkanlardan istifado etsok, miinaqisodon c¢ixis
yolunu tapa bilorik.

Miinaqiso — hayatin bir hissosidir. Fikir ayriligi vo ya forqli baxislarla
qarsilagmadan yasamaq vo sagalmaq miimkiin deyil. Bozon yaranan
voziyyatlor lizorinds diisiinmak {i¢iin bir godor konarda galmaq faydali ola
bilar, lakin naticods bu miinaqisoni holl etmok vaxti ¢atacaq. O an goldikdo
159 biz darindon nafas alir, dua edir va proqramin biza dyratdiyi prinsiplori
xatirlayiriq: diirtistliik, somimilik, agigliq, masuliyyat, bagislama va etibar.
Biz tomiz qalmagq li¢iin hayatdan qagmaga calismiriq — ¢linki sagalma artiq
bizo qagmaga ehtiyac olmadigini gostorir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Programin mona verdiyi prinsiplorin hor bir

vaziyyatdon ¢ixmaga kifayst etdiyini xatirlayacagam. Yaranan miinaqisolari
saglam yollarla hall etmaya calisacagam.
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5iYUL MONOVIi SECIMLORI ARASDIRMAQ

“Inamimizin mahiyyati, dualarimizin vo
diisiincalorimizin formasina tasir gostarir.”
Isas Matn

X3
Biz neca dua edirik? Bu hoar bir AN iizvii ti¢iin fordi vo saxsi bir mosalodir.
Vaxt kegdikcoa bir ¢oxumuz goriirik ki, dualarimiz dayisir — biz onlar
tadricon bagqalarindan 6yrandiklarimiz va bizo uygun olanlarla birlosdiririk.

Bozilorimiz AN-a golonds bizdon giiclii olan bir Qiivvoys garst igimizdo
mibarizo aparirdig. Lakin sponsorumuzla oturub ¢otinliklorimizi
paylasdigdan vo Ikinci Addimm monasmi dorinlosdirdikdon sonra basa
diisiiriik ki, {lahi Qiivvani dziimiizo uygun sokilds basa diismok va qobul
etmok tamamilo miimkiindjir.

Bizdon giiclii olan Qiivvonin kimliyi hor kes {iclin forglidir — eloco do
Onunla siiurlu olagoya golmok yollar1 da miixtalifdir. Kimsa dino yonalir,
kimso dua edir, bazilori musiqi vo ya mahm vasitasila alaqe qurur, bazilari
150 tobiotdo monavi bir bag tapir.

[lahi Qiivvemizle siiurlu olageni giiclondiran istonilon vasito — dua vo ya
meditasiya — bizim {i¢iin dogru iisuldur. Basqalarinin bu slagoni neca
qurdugunu 0yronmoak faydali ola bilor. Meditasiyaya baslamazdan avval
ruhani odobiyyat oxumaq da komok edo bilor. Bizdon ovval bu yolu gedon
insanlarin tacriibalorindon faydalanmaq bizim manavi inkisafimiza tohfa
verir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: ilahi Qiivva ilo (Onu neco anlayiramsa) siiurlu olagomi
mohkomlondirmak {igiin yeni yollar axtaracaq vo dyronacoyom.
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6 IYUL BAGISLAYIN...

"Biz anlamaga baslayiriq ki, (Sakkizinci Addimin) asas magsadi, 6z-
0ziimiizo qars1 miinasibotimizi vo bagsqalarina qarsi davranislarimizi yavas-
yavas doyismokdo bizo kdmok etmokdir."

Isas Matn

Coxlarimiz {igiin “Bagislayin” demok o godar do yad deyil. Aktiv istifads
dovriinds bu sozi tez-tez islodirdik. Tez-tez basqalarina deyirdik ki, na
godor giinahkariq veo toocciiblonirdik ki, tizr istodiyimiz zaman cavab olaraq
belo sozlor esidirdik: “Olbatto ki, son glinahkarsan. Amma hor dofs tizr
istomoyin soni haqli ¢ixarmir...” Bu, bizim {i¢lin ilk dofo aydin olurdu ki,
sadoco “bagisla” demoyimiz, aslindo, zoror vurdugumuz insanlar iigiin heg
nayi doyigmirdi. Xiisusilo do agor hom biz, hom do onlar bilirdilorss ki, biz
eyni davraniglar1 yenidon tokrarlayacagiq.

Coxumuz zonn edirdik ki, zororin 6donmasi sadaco bir dofslik “Bagisla”
demokdir. Lakin addimlara osaslanan omollorimiz bu sade so6zlo
kifayatlonmir. Zarari 6domak — dayismaok va diizglin davranmaq demaokdir.
Ogor biz pul ogurlamisigsa, sadoco “Bagisla, mon artiq tomizom™ demirik —
biz hamin pulu geri qaytaririq. ©gor ailomiza qarsi diqgatsiz olmusugsa vo
ya onlar1 tohqir etmisiksa, sadaca lizr istomirik — onlara hdrmat gostormayo
baslayirig.

Oziimiizo vo basqalarma vurdugumuz zororin 6donmosi Addimlar iizro
isimizin 9sas maqsadlorindon biridir. Artiq biz yalandan “bagislaymn”
demirik — masuliyyati 6z lizorimiza gotiiriirik.

X3
YALNIZ BU GUN: Mon 6z davranislarima vo sagalmama goro

masuliyyati lizorimo gotlirocayom. Bu giin pesman oldugum konkret bir
zorori 6domoya ¢alisacagam.
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7iYUL ILAHI - HOR BiRiMiZDoO

"Monovi oyanisimizin bir torafi bagqa bir asilinin sagalmasini paylasaraq
inkisaf etdirdiyimiz Ali Giic anlayisindan golir."
Isas Matn

Tez-tez esitmisik ki, [lahi an aydin sokilde bir-birimizda gériiniir. On Ikinci
Addimai totbiq edondo bunun hoqigatini goriiriik. Sagalma mesajini basqa bir
asiliya catdiranda, Oziimiizdon boylk bir Giiclin varligimi hiss edirik.
Mesajin tosir gostordiyini gordiikes 1so basqa bir seyi anlayiriq:

Sagalmani gotiron mesajdir, dasiyan deyil. Dayisimin monbayi bizim
giiclimiiz yox, Ali Giicdiir. Mesaj halo do aziyyot ¢okon bir asiliya ¢catanda
vo onun hoyatinda doyisiklik baslayanda, Ali Giiciin foaliyyotdo oldugunu
goriirik.

Gozlarimizin qarsisinda inkar vo timidsizliyin yerini gabul vo imid tutur.
Diiriistliiytin, agigfikirliliyin va istokliliyin ilk izlari goriinmaya baslayir. Bu
insanin daxilinds bir sey bas verir — har ikimizdon ds bdyiik va giiclii bir
sey. Biz anladigimiz Ilahi’nin bir insanin hayatinda necs isladiyini izloyirik.
Onun i¢indo Ali Giicii goriiriik. Vo avvalkindon daha bdyilik aminlikla
anlayiriq ki, bu Ali Giic bizim do i¢imizdadir — sagalmamizi harokato
gotiron qlivvo kimi.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sagalma xobarini basqa bir asiliya catdirarkon bu
xoborin arxasinda duran Giico digget yetirocoyom. Bu giin basqa asililarin
sagaldigini izloyarkon, onlarin i¢indoki Ilahi’ni tanimaga ¢alisacagam ki, 6z
icimdaki Ilahi’ni daha yaxs1 gora bilim.
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8iYUL “ILAHI” SOZU

"Toplantilarimizda biz tez-tez 'Ilahi' s6ziinii esidocoyik va son bilmalison
ki, biz noyi va ya kimi 'Ilahi' adlandiririq — bu, bizim 6ziimiizdon daha
qiidratli va giiclii olan, miimkiin olmayan1 miimkiin edon bir Qiivvadir."
IP Ne 22: AN icmasina xos galmison

O
L X4

Anonim Narkomanlar Icmasima golondoe ¢oxumuzun “Ilahi” s6zii ilo bagh
miixtalif tasavviirlori olurdu va bu tasavviirlorin oksariyyati monfi idi. Buna
baxmayaraq, boylik horflo yazilan bu s6z AN odobiyyatinda tez-tez islodilir.
Mosolon, bu sdz osas matnin ilk 103 sohifasinde 92 dofo kecir vo On Iki
Addimda diqqgati calb edir. Bizds bu s6zlo bagli har ciir hisslor yarana bilar,
amma galin, calisaq ki, bu s6zii daha yaxs1 anlamaga niyyatls yanasagq.

Oslindas, Anonim Narkomanlar — manavi asaslara sdykanan bir proqramdir.
On Iki Addim bizo asililiq ovazine azadliq toklif edir. Bu azadliq iso bizdon
daha qiidratli vo giiclii olan bir Qiivvonin kémoyi ilo miimkiin olur. AN
programi bu Qlivvonin neco bir sey oldugunu bizdon sorugsmur. 9Oksina, hom
odobiyyatda, hom Addimlarda, hom do toplantilarda tez-tez belo bir ifado ilo
qarsilasiriq: “Ilahi — biz onu neca anlayiriq.” Bu iso o demakdir ki, hor
birimizin 6z basa diismo formasi ola bilar.

“Ilahi” soziinii ona goro istifado edirik ki, bu s6z Osas Motnin dziindo
isladilir vo insanlarin oksariyyatine bu Qiivva barads aydin bir tesovviir
verir. Sadoco rahatliq liclin bu ifadodon istifado etsok do, arxasinda duran
Qtivva bizim li¢iin sada bir s6z deyil. Bu Qlivvaya giivanarak biz asililigdan
azadligimiz1 va inkisaf edon sagalmagimizi méhkomlondiririk.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon bu giin — ilahi Qiivvaya inaniram ya yox — tomiz
qalmagimi va azadligimi qoruyan bu Qiivvadan istifads edacoyom.
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9 iYUL BiZ SAGALIRIQ?

"...Nohayat, vaxt goldi ki, artiq azbarlonmis "Kim bir dofa asili oldu, o
hamisalik asili qalacaq" kimi kéhna yalani na camiyyat, na do asili olan
soxs itaotlo qobul etmir. Biz hoqiqgoton sagaliriq."
Isas Matn

Vaxtagir1 dinlodiyimiz spikerlorin ¢ixiglarinda onlar deyirlor ki, holo do
manavi prinsiplari axira kimi anlaya bilmirlor. Onlar bizo 6z agilsizliglar
barads danisirlar, deyirlar ki, agar beyinlarindas bas veranlori bilsaydik, mat
qalardiq. Onlar etiraf edirlor ki, na qadar ¢ox tomiz qalirlar, bir o qoder az
sey basa diisiirlor. Lakin homin spikerlor yenidon s6zo baglayanda biz
sagalma prosesindo hoyatlarinda bas veron miihiim doyisikliklor barodo
esidirik.Onlar tam {imidsizlikdon sarsilmaz {imids, narkotiklordon
idarsolunmayan istifade voziyystindon tam imtina moarhalasina, xroniki
idaraolunmamadan masuliyyatli hoyata qadar bir yol keciblor — biitiin
bunlar On Iki Addim Proqramu iizro islodiklorine goro bas verib. Indi biz
nays inanmaliy1q? Biz sagaliriq, yoxsa sagalmiriq?

Bazan ela diisiine bilarik ki, sagalmanin hayatimiza gatirdiyi doyisikliklorin
vacibliyini vurgulamadiqda, guya minnotdarliq vo tovazokarliq niimayis
etdiririk. Olbatts, biz deya bilmarik ki, bu mdciizoni 6ziimiiz yaratmisiq —
bu, proqrama gars1 odalotsizlik olar. Lakin bu mociizonin boyiikliiytinii
vurgulamadiqda, biz eyni odalatsizliyi hom Oziimiizo, hom do
otrafimizdakilara qars1 etmis oluruq. Biz hoqigoton sagalirigq. ©gor bu
sagalma mocilizasini gormok bizo ¢otindirss, demok, daha diqqgatlo
baxmaliylq. Anonim Narkomanlarda sagalma isloyir — hom
“veteranlarda”, hom toplantilara yeni golonlordo, on ¢ox iso 0ziimiizdo.
Bizdan talab olunan yalniz bir seydir — gdzlorimizi agmagq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon hoyatimda bas veron sagalma mdciizosini etiraf
edirom va buna nail oldugum {i¢iin dorin minnatdarliq hissi duyuram.
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10 IiYUL MUSBOT BAXIS

"Daxilimda kok salmis har seys manfi yanasmaq vardisi hara getsoydim,
manimls birlikds olurdu."
Isas Matn

XS
Har seyi monfi yonda gobul etmok — aktiv asililigin “firma nisanidir”.
Hoyatimizda bas veran hor seyo géra miitloq kimiso giinahlandirirdiq. Oz
nodgsanlarimizin masuliyyastini basqalarinin iizorine atmaqda biz asl virtuoz
idik. Sagalmaga basladigda iso ilk ndvbads hor seyo yeni baxisla yanasmagi
Oyranirik. Goriiriikk ki, monfi diislincolorimizi miisbat prinsiplorla avaz
etdikca, hayatimiz daha da yiingiillosir.

Hor seyo monfi yanagsmaq vordisi bizi aktiv asililiga gotirib ¢ixartdi, tistolik
Anonim Narkomanlar Birliyine do bu verdislo birgs daxil oldug. Bas biz
miinasibotimizi neco doyiso bilorik? Oz davranislarimizi doyigsmoklo.

Bu ¢atin olsa da, miimkiindiir. Masalan, danisigimiza fikir vermakls baslaya
bilarik. Agzimizi agib nass demazdaon avval 6zlimiiza bir ne¢a sada sual vera
bilorik: — Mon deyoacoyim bu sézlo problemi artiracam, yoxsa hoall yolu
gostaracom? — Sozlorim mehriban saslonacokmi? — Bu sozlori demayim
haqgigoaton vacibdirmi, yoxsa susmaq daha yaxsidir? — Mon bu sozlori
sadaco Oziimii gdstarmak tigiin deyirom, yoxsa arxasinda faydali niyyat var?

Biz miinasibotimizi sdzlorimizdon daha ¢ox horokatlorimizlo gostoririk. Cox
vaxt vacib olan no dediyimiz deyil, neco dediyimiz olur. No vaxt ki, biz
fikirlorimizi miisbot torzdo ifado etmoyo dyrosocoyik, miinasibatlorimizin do
miisbato dogru doyisdiyini gorocoyik.

K/

L X4

YALNIZ BU GUN: Mon hor seyo monfi yanasmaq vordisindon azad olmaq
istoyirom. Bu giin miisbat danisacagam vo miisbat davranacagam.
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11 iYUL RUHLANDIRMA

"Biz basqalarini tasalli edir va dastaklayirik."
Isas Matn

X3
Coxumuz gormiisiik ki, usaglar neco ilk addimlarini atirlar. Ana ayaq iisto
dayanan usaga komok edir. Koérpanin qarsisinda diz ¢okiib, ollorini uzadaraq
onu cosaratlondiron atanin tizlindon mohabbat sagilir. Usaq atasina torof bir
ne¢a kicik addim atir. Boyiik baci va qardas 1sa korponi tiraklondirirlar ki,
yenidon cohd etsin. Usaq yixilir. Ana, tosolli sézlori ilo onu qaldirir vo hor
sey yenidon baslayir. Bu dofo usaq atasinin mohkom ollorino ¢atana qodor
yixilmiur.

Yeni golon bir asili olaraq, biz do demoak olar ki, bu balaca usaq kimiyik.
AN grupuna galib ¢arasiz vaziyyatds idik. Asililigimiz sababindon qorxu va
stibha icinda Oziimiizii zaif va yararsiz hiss edirdik. Buna gora ds bizs ayaq
isto durmagq tigiin dostok lazim idi.Neco ki usaq hoyatda 6z yoluna baslamaq
iclin biidroyarak addimlar atir, biz do sagalma yolunda ilk addimlarimizi
eyni sokilds atirdiq. Bizdon avval bu yoldan kecgonlara baxaraq yeni hoyat
torzini Oyronmaya basladig. Onlar bizo noyin komok etdiyini vo nayin
etmadiyini paylasaraq bizo ruh verir vo yol gostorirlor. Zoruri hallarda
sponsorumuz bizs har zaman diizgiin istigamat veracak.

Bazan bizs el golir ki, sagalma yolunda ndvbati addimi ata bilmarik. Neca
ki, korpa yerimayi Oyronarkon yixilir, biz do zaman-zaman biidrayirik.
Amma ollorini biza torof uzadan ilahi Qiivva homiso yanimizdadir.Olbotto,
neca ki bact vo gardaslar korpani tiroklondirirlor, AN tizvlori do bizi dolgun
hoyata dogru yolda dostoklayirlor.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Moni dostokloyonlordon giic alacagam. Mandon giic
istoyonlori 150 mon dostokloyacoyom.
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12iYUL SOBIR

"Biz narkotiklorin bizs verdiyi lozzatin cazibosing aldandiq vo bu toloyo
diisdiik."
Isas Matn

XS
“Man filan seyi istoyirom vo elo indi istoyirom!” — bu, aktiv asililiq
dovriindo no godor sabrsiz oldugumuzun bariz niimunasidir. Xostoliyimiz
— vosvasaloi vo kompulsiv olmast — diisiincomizi “tunel” formasina
salmisdi: bir seyi istoyonds, basqa he¢ no hagqinda diisiine bilmirdik.
Istifado etdiyimiz narkotiklor biza elo galirdi ki, ndvboti doza daorhal rahatliq
va xos hal gotiracok. Toacciiblii deyil ki, Anonim Narkomanlara bir
coxumuz sabirsiz halda goldik.

Problem ondadir ki, istadiyimiz har seyi dorhal oldo eds bilmirik. Bazi
arzularimiz Uimumiyyatlo yalniz xoyallardir. Diisiinsok gororik ki, bu
istoklorin hoyatimizda reallagmasi tigiin heg bir real asas yoxdur. Hotta on
real istoklorimizin belo hamisinin bir anda gerg¢oklosmosi miimkiin deyil.
Boazon noyaso nail olmagq li¢iin bagqa bir seydon ol ¢okmoali olurug.

Asilt oldugumuz vaxtlarda fasilasiz sokildo istoklorimizin reallagsmasina
calisirdiq va biitlin glicimiizii buna sorf edirdik. Sagaldigca 1sa biz dyranirik
ki, prioritetlori miioyyonlasdirmaliyik. Bazan vacib olan magsadlora catmaq
liclin basqa istoklorimizdon imtina etmaya ehtiyac olur — bu iso vaxt vo
sobir talob edir. Sabirli olmagq li¢iin biz praktik olaraq sagalma proqramini
totbiq edirik vo tam monovi ayilma ugrunda calisiriq. Bu ayilma biza
yasamaga vo yasadigimiz hoyata sevinmoyo imkan verir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Ilahi Qiivve, mono kémak elo ki, hoyatimda on doyarli
olan1 anlayim. Vacib seyloro giiciimii sorf edo bilmok vo sobirli olmagi
Oyronmok {i¢lin mono yardim et.
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13 IYUL TOVAZOKARLIQ ISLOYONDO

"Ogor biz ozab-oziyyat ¢okirikso — vo oksor hallarda belo olur — biz
komak istomayi Oyronirik."
Isas Matn

XS
Bozon sagalma yolu gézlodiyimizdon daha uzun vo ¢otin olur. Lakin bundan
da cotini — toslim olub kdmok istomoyi bacarmaqdir. Igimizdo bir sos
picildayir: “Axi1 mon bu qgodor vaxtdir tomizom. Artiq Oziim bunun
ohdasindan galmaliyom.” Amma sagalmanin haqigati sads va doyigsmozdir:
Tomiz qaldigimiz giinlarin say1 na gqodar ¢ox olsa da — istar otuz giin, istor
otuz il — ogor ehtiyacimiz varsa, biz komok istomoya hazir olmaliyiq.

Tovazokarliq, On Iki Addim yolunun demak olar ki, biitiin morhslalorinds
bizo miisayist edon timumi bir ruh halidir. Anonim Narkomanlar Proqrami
bizo Oyrotmir ki, guya hor sey qaydasindadirmis kimi 6zliimiizii gostorak.
Oksina, bu proqram bizo Oyradir ki, sagalma yolunda garsilagdigimiz
cotinliklori boliismak bizi zaif yox, giiclii edir.

Ogoar i¢cimizda bir problem varsa va biz onun hall yolunu tapmagq istayiriksa,
ilk olaraq onu agi1q sokilds etiraf etmaya hazir olmaliyiq. AN icinds deyilon
bir godim s6z var: “Eyni vaxtda hom goriinon, hom do goriinmoyon
toraflorini qorumaq miimkiin deyil.” Tomizliyimiz neco illorlo Olgiiliirsa
Olciilstin, hoyatin smaqlar1 bizi yeno do zaman-zaman diz ¢okdiiriir. O
anlarda g6z vyaslarimiz bogazimiza diyiinlono bilor. Bu hallarda
toplantilarda daxilimizi boliismok he¢ do asan olmur. Amma toplantidan
sonra biri bizo yaxinlasib deyirso: “Sonin dediklorin monim {i¢lin ¢ox
doyoerli oldu.” — o zaman anlayriq ki, Ilahi Qiivva bizim hoyatimizda sossiz
vo mociizovi sokildo foaliyyot gostorir.

Tovazokarligin dadi he¢ vaxt act olmur. Toslimiyyatlo komoak istadiyimiz
zaman, sagalmamiz daha da sirin vo monali olur.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Ogor mono kdémok lazimdirsa, onu istomakdon
cokinmoyocoyom. Bu giin tovazokarligi hoyatimda yasamaga vo
paylasmaga calisacagam.
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14 IYUL “DAXILDO” GEDON iS

“Comiyyatin qobulu — sagalma demok deyil.”
Isas Matn

Sagalma yolunda bag veran ilk doyisikliklordon biri odur ki, zaman ke¢dikco
xarici goriiniisiimiizdo miisbat doyisikliklor bas verir. Saglamligimiz
yaxsilasir, artiq miintozom sokildo dus gobul edirik, soligali geyinmoyo
baslayiriq. Oksoriyyotimiz aktiv asililiq dovriinds etdiyimiz davraniglardan
— ogurlugdan, yalandan, doloduzlugdan — uzaglasiriq. Tokco narkotik
maddolordon imtina etdiyimiza gora bels, artiq zahiran normal insanlar kimi
goriinmaya baglayiriqg.Lakin normal goriinmak ilo haqigeton normal olmaq
arasinda miihiim forq var.

Comiyyatin bizi qobul etmoasi — sagalmanin naticolorindon biridir. Amma
bu, sagalmanin 6zii deyil. Biz bu bohralordon z6vq ala bilorik, amma onlar1
qorumaq Ugiin icimizdoki prosesi diqgetle davam etdirmsliyik.
Uzunmiiddotli sagalma, basqalarmin bizi neco gordiiyii ilo deyil, On Iki
Addim programai tizro gostordiyimiz somimi daxili zohmaotlo formalasir. Biz
haqiqi sagalmani yalniz 6z daxili inkisafimizda tapa bilorik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon anlayiram ki, yalmz zahirdo yaxs1 gériinmok
kifayat deyil. Hoqiqi vo davamli sagalma — i¢imda bas veran prosesdir.
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15iYUL DIGOR INSANLARLA MUNASIBOTLOR

"Biz ziyan vurdugumuz biitiin insanlarin siyahisini tutduq va onlara bu
ziyani 6domak istadik."

Sakkizinci Addim

X3
Biitiin insanlar eqoistliklo miioyyon qgodor miibarizo aparirlar.
Lakin xroniki egosentrizm, asililigin osas hissasi olduguna gora, bu
miibarizo bizim ii¢lin daha da ¢otinlosir. Bir coxumuz elo bilirdik ki, bu
diinyada yalniz biz variq. Davraniglarimizin strafdakilara neco tosir etdiyini
150 imumiyyatlo hiss etmirdik.

Sokkizinci Addim — programimizin bizo verdiyi dovatdir: ke¢mis
miinasibatlorimizo vicdanla nozor salmaq vo kimlors zoror verdiyimizi
diiriist sokildo dork etmok. Bu maorholodo biz Dordiincii Addim zamani
yazdiglarimiza qayidiriq, oradaki geydlor vasitasilo hayatimizda insanlara
neca tasir etdiyimizi, onlara nalor yasatdigimizi gormayas ¢alisirig.

Boazilorina no gadar dorindon zoror verdiyimizi anlayanda iso bizds bir
ehtiyac dogur: davraniglarimiza géro mosuliyyat dasimaq ve bu ziyani
odomok istayi. Giin orzinds qarsilasdigimiz insanlar vo onlarla olan
miinasibatlorimizin keyfiyyati, imumilikds, hoyatimizin da keyfiyyatina
tosir gostarir. Sevgi, yumor, heyranliq, qaygikeslik — hayatin doyarini artiran
bu hisslor — yalniz bagqalar ilo paylasdigda daha monali olur.

Bunu dork etdikco biz digor insanlarla miinasibatlorimizin ger¢ok
mahiyyatini anlamaga, homin miinasibatlordoki bosluglari doldurmaga
calisiriq. Biz Sokkizinci Addim tizorinds islomok istoyirik — ¢linki bilirik ki,
saglam miinasibatlor do sagalmanin bir pargasidir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Yoldaslarimla somimi séhbotdon zévq almaga
calisacagam. Hoyatimdaki insanlarla miinasibatlorimi diirtist sokildo gozdon
keciracoyom. ©gar kimasa zarar verdiyimi gérsam, bu ziyani 6domak ticiin
Sy gostoracaoyom.
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16 iYUL 0ZUMUZU QIYMOTLONDIRMOK

"Daxilimda 6ziimii homiss geyri-adekvat vo anormal hiss edirdim."
Isas Matn

X3
Bir coxumuz hayatin hansisa marhslasinda giiclii geyri-kafilik vo asagiliq
hisslori formalasdirmisiq. I¢imizda daim bir sos deyirdi: “Son doyarsizsan!”
Sagalmanin ilk ddvrlorindo bir ¢oxumuz asagi 0zino hdérmotin bu
xiisusiyyatini tanimagi Oyronirik. Boazilorimiz hotta diistintiriik ki, biitiin
problemlorimizin kokii elo bu asagiliq hissindon baslay1b.

Bu hisslori ailomizdan, yoxsa basqalari ilo miinasibatlorimizdon dyronmis
olsaq da, Anonim Narkomanlarda 6ziimiizii yenidon qazanmagq {i¢iin alotlor
oldo edirik. Sarsilmis 6ziino hormoati borpa etmok bozon sadoco bir xidmot
movqgeyini gobul etmoklo baglayir. Yaxud telefonumuz calir vo ilk dofo
insanlar bizdon naso istomok {i¢iin yox, sadoco halimizi sorusmagq iigiin zong
edirlor. Onlar yalniz slage qurmaq ve kdmak etmok istayirlor.

Sonra sponsor tapiriq — biz 6ziimiizo inanana godar bizo inanan va doyarli
oldugumuzu gostaran biri. Sponsor bizi On iki Addim vasitasils ydnlondirir
vo biz orada hoqigoton kim oldugumuzu 6yronirik — 6ziimiizii sisirdorok vo
ya alcaldaraq qurdugumuz obrazi deyil.

Asag1 0zilino hormat bir gecods yox olmur. Bazon 6ziimiizle haqiqi slage
qurmaq illar ¢okir. Amma AN {izvlarinin — eyni hisslari yasayan insanlarin
— dostayi vo On Iki Addimi islomoklos biz elo fardlora cevrilirik ki, basqalar
va an asas1 0ziimiiz bizo hormat etmaya baslayiriq.

O

L X4

YALNIZ BU GUN: Ali Giiciin sevgisine layiq oldugumu xatirlayacagam.
Maon doyoarli bir insanam.
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17iYUL ISTIFADO YUXULARIMIZDAN iSTIiFADO ETMOK

“Narkotikdon istifadoni dayandirmaq vo ya he¢ olmasa ona nazarat etmok
cohdlarimizin neca naticasiz qaldigini tam sokilds etiraf edirikmi?”
Isas Matn

XS
Otaq ziilmata gorq olub. Badeniniz soyuq tor i¢indadir. Urayiniz ddyiiniir,
nofosiniz ¢asqindir. Gozlorinizi agirsimiz — vo i¢gdon bir qorxu kegir:
“Goroson, dogrudan da yenidon narkotiko qayitmigsam?” Ancaq yox...
Sakitlasirsiniz. Bu sadaca yuxu idi.Yuxuda narkotik istifade etmisiniz. Hor
sey inanilmaz dorocado real idi: insanlar, tanis mokanlar, badoninizdoki
hisslor, lirokbulanmasi, giinah duygusu — sanki hoqigoton bas verirdi. Bir
ne¢a daqige kegir va basa diisiirsiiniiz — bu sadaco kabus idi. Amma o qador
canli idi ki, sizi silkalayir. Yenidon yuxuya dalirsiniz, amma sshor oyananda
bu yuxunun siza dediklorini diistinmok vaxti galir:

Diinan geca narkotik gobul etmadiniz, bas bu giin ona na gadar yaxinsiniz?
Hoqigotan do bu maddoya nozarat eds bilocayinizo inanirsimzm? ik dafa
istifado etsoniz, bas veracoklori tam aydin goro bilirsinizmi? Sizi
narkotikdon uzaq saxlayan nadir — sadoco iradoniz, yoxsa proqraminiz,
sponsorunuz, ev qrupunuz va Ilahi Qiivva ilo olan olagoniz?

Yuxuda narkotik istifado etmok — bu, programinizda bosluq oldugu
anlamma golmir. ©Oksino, bu yuxular bizim T{cilin tamamilo tobiidir.
Bozilorimiz belo yuxulart aktiv asililiin dohsotlorini bizo xatirladan,
sagalmagimiza ilham veran, Ilahi Qiivvonin bir xabordarligi kimi qobul
edirik.Bu ciir baxdiqda, belo yuxulara géro minnstdarliq da duya bilorik.
Ogor onlarn diizglin anlasaq vo qorxulu mahiyyotino rogmon 0z
giiclonmoyimiz ti¢iin istifads etsok, balko do bu yuxular bizim {i¢ilin bir litfa
cevrilo bilar.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Soxsi programmm gdzdon kegirocoyom. Hiss

etdiklorimi sponsorumla boliisacayom. Sagalmagimi  giiclondirmayin
yollarin1 axtaracagam.
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18iYUL UMUDSIZLIYIN HODIYYOYOSI

"O vaxta qadar ki, biz iimidsizliys baxmayaraq Anonim Narkomanlarda
bir-birimizdon kdmok istomadik, xastoliyimiz getdikco dorinlosdi."
Isas Matn
XS

Umidsizliyi tasovviir etdikdo ¢ox vaxt gdz 6niino yaziq bir monzara golir:

carasiz sokildo nayasa bark-bark yapisan bir insan, gozlorinds qorxu va

timidsizlik... Bazon aglimiza kiigalorde qovulmus heyvanlar, ac va sahibsiz

usaglar vo ya Anonim Narkomanlara golmamisdan avvalki 6ziimiiz galir.

Ancaq mohz bu ilimidsizlik bizi Birinci Addimi atmaga vadar etdi.
Artiq 6z disiincolorimizlo ¢ixis yolu tapa bilmodiyimizi basa diisdiik.
Yeni ideyalara vo forgli yanasmalara aciq olmaga hazir idik, ¢iinki kéhno
{isullar artiq iso yaramird:. Inadla nozarot etmayo calisdigimiz hor sey bizi
daha da tiikondirirdi. Vo sonda teslim olmaga razilasdiq. Bu mogamda
timidsizlik bizim {i¢iin bir hadiyyays ¢evrildi. Ciinki mahz o anda biz
manavi prinsiplori gobul etmays basladiq — bu prinsiplor iizorinds isa
sagalma quruldu. On ¢otin anlarda bizi kdmok istomoyo mohz timidsizlik
vadar edir.

O son dayanacaga ¢atanda, bir doniis noqtosi yaranir — elo bir noqto ki,
oradan yenidon baslamaq miimkiindiir. Kiicads qorxu i¢inds qacan heyvan
neco sigmacaq axtarirsa, biz do Anonim Narkomanlarda tohliikosiz,
anlayish bir yer axtaririq. Vo ¢ox zaman onu tapiriq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon anlayiram ki, timidsizlik meni doyismoys mocbur
etdi. Bu hiss moni dogruya, agiq diisiincoys vo hazirliga gotirdi. Bu giin mon
homin “hadiyyays” gore minnatdaram — ¢iinki mohz o, mans sagalma
imkan1 verdi.
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19 YUL ARZULARIN GERCOKLOSMOSI

"Coxdan unutdugumuz arzularimiz indi realliga ¢evrilir."
Isas Matn

Hor sey arzulamagla baglayir. Amma aramizda kim narkotik istifadosi
dovriindo 6z arzularin1 gergoklosdiro bilmisdi? Hotta ogor hansisa isi
baslayib sona catdira bilirdikss do, asililigimiz bizo bu nailiyystlora gors
quirur hissi yasamaga imkan vermirdi. Balko do, istifado dovriinds belos, biz
tomiz qalmag arzulayirdiq. Vo indi — bu giin — artiq o giin golib. Indi biz
arzularimizi gercoklosdirmak ticiin istifade etmadon yasaya bilirik.

Arzularin reallagsmasi iso horokot tolob edir. Lakin c¢ox vaxt Oziimiizo
inamsiz oldugumuz iigiin ilk addimi belo atmiriq. Baslangic tigiin iso real vo
ki¢ik mogsadlor secmok yaxsidir. Ilkin planlarimizi yerino yetirdikca, bu
ugurlar bizo daha boylik arzular iigiin giic verir.

Qrupumuzun bozi Tlzvlori boligiirlor ki, sagalmanin ovvalindo no
istodiklorini vo sonradan noloro sahib olduglarini miigayiso edondo
heyratlonirlor. Clinki sagaldiqca, hoyatimiza elo nemaotlor daxil olur ki, biz
bunlar1 avvallor xoyal belo edo bilmozdik.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Mon unutmayacagam ki, hor sey bir arzuyla baslayir.
Bu giin 6ziimos icazo veracoyom ki, arzum gercoklossin.
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20 iYUL BIiRINCi ADDIM

"Biz asililigimiz qarsisinda giicsiiz oldugumuzu va hayatimizin
idaraolunmaz hala galdiyini etiraf etdik."
Birinci Addim

Birinci Addim “biz” s6zii ilo baslayir — vo bu tosadiifi deyil. Uca saslo
giicsiizliiylimiizii etiraf etmok cosarat tolob edir. No vaxt ki, biz goriigloro
gedirik vo basqalari ils birlikds bu etirafi edirik, tokca fordi giic gazanmiriq.
Eyni zamanda birliya — "biz"o — qosuluruq. Bu kollektiv giic bizi
asililiqdan birlikdo sagalmaga aparir. Anonim Narkomanlarin [cmasinda biz
boylik bir xazinays — xastolikdon cixis yolu tapanlarin tocriibasine sahib
olurug.

Artiq tokbasina yol axtarmaga ehtiyac yoxdur. Asililiq garsisinda giicsiiz
oldugumuzu somimi sokilds etiraf etdikds, daha yaxsi bir hayata gedon
yolda ilk addim1 atmis olurug. Bu yolu da tok ke¢mirik — bizimls eyni
yoldan kecon, sagalan dostlarla birgs iraliloyirik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giinii asililigim qarsisinda giicsiiz oldugumu etiraf

etmaklo baslayacagam. Unutmayacagam ki, Birinci Addim “biz” sozii ila
baslayir — va bu o demoakdir ki, mon artiq tok deyilom.
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21 iYUL TOSLIM OLMAQ — HOR K9SO LAZIMDIR

"Ogor sagalmada bir miiddot sonra ¢atinliklorlo garsilasirigsa, bu, cox
giiman ki, artiq avvalki morhoalalords bizo komok edon seylori
etmadiyimiza isaradir."
Isas Matn

O
L X4

Toaslim olmaq yalniz yeni golonlor li¢tindiir, elomi? Sohvdir!

Xeyr — bu, sohv yanagmadir! Bazon uzun miiddat tomiz qalanlar — adston
“veteranlar” — elo hissloro gapilirlar ki, sanki artiq hor seyi bilirlor.
Diisiiniiriik ki, sagalma, Ilahi Qiivve, Anonim Narkomanlar vo &ziimiiz
haqqinda artiq kifayat godor anlayisa sahibik — va bu, balke do dogrudur.
Lakin tokco bilmok kifayot deyil. Ogor biz sohvlorimizdon dars
cixarmirigsa, agar bildiklorimizi giindslik hayatimiza totbiq etmiriksa, bu
biliklorin heg bir faydasi olmur.

Lovgaliq vo 0ziindonraziliq bizi yenidon uguruma yaxinlagdira bilor. Na
vaxt ki, anlayiriq: “Artiq bu prinsiplari totbiq etmaya giicim ¢atmir,” biz
avvalki kimi — taslim olmaliyig. Yoni 6z giicsiizliiylimiizli yenidon etiraf
etmoliyik.Ogor hoyatimiz yenidon idaroolunmaz hala golibso, ogor biz
Oziimiizli sagalda bilmodiyimizi basa diisiiriikso, onda bizdon daha giiclii
olan Ilahi Qiivvaya ydnalmoyin zamani ¢atib. Ciinki 6z-6ziimiizo “terapiya”
etmok cox zaman yetorli olmur. O zaman biz Anonim Narkomanlarin bizo
toklif etdiyi — digor asil1 soxslorin dastoyi, program prinsiplari vo manavi
bagliligla — asl sagalmani yasayiriq.

YALNIZ BU GUN: Bu giin mon anlayiram ki, 6z giiciim tiikononda, toslim
olmaq monim iigiin azadliga aparan yoldur. Mon toplanisa gedocoyom. Yeni
golon birisi ilo danisacagam. Sponsorumla olaqo saxlayacagam. Vo lahi
Qitivvaya dua edocoyom. Bunlar1 etmoklo, mon bir daha toslim oldugumu —
yoni sagalma yolunu se¢diyimi etiraf edocoyom.
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22 iYUL MONOVI OLUM

“Bizim tl¢lin narkotikdon istifads 6liimo barabordir vo ¢ox vaxt da,
miixtalif yollarla, bu bels olur”.
Isas Matn

XS
[k dofs toplantiya golondo bir goxumuzun halo iginda hoyat nofasi qalird.
Bu nofss — bizim ruhumuzdur vo o, yasamaq l¢iin miibariza aparir.
Anonim Narkomanlar bu ruhun qaygisina qalir. Birliyin sevgisi bu nofasi
giiclondirir. On Iki Addim vo sagalanlarin sevgisi sayosinds biz ruhlaniriq
vo Ilahi Qiivvenin istodiyi kimi, tam vo hoyatsevor insanlara cevrilirik. Biz
yasamaga sevinirik vo hayatimizda mona tapiriq. Hor giin tomiz qalmaq
qorar1 veririk vo Ilahi Qiivva ilo miinasibotimiz dorinlasir — biitiin bunlar
ruhumuzun dir¢olmasine sobab olur. Tomiz hoyat torzini seconds ruhumuz
giindon-giino giiclonir.

Baxmayaraq ki, sagalma bizo hoyatin hodiyyolorini vo borokatini gatirir,
bozon istifads hissi ¢ox giicli ola bilir. Hor sey istadiyimiz kimi
getmoyaondo, istifado yenidon tok ¢ixis yolu kimi goriine bilor. Lakin no bas
veracayini biz artiq yaxsit bilirik: biz boylik hoveslo barpa etdiyimiz
manaviyyatimizi itiracoyik. Biz monaviyyat yolunda o gadar iralilomisik ki,
narkotikdon istifads etmoklo 6z ruhumuzu lokolomok istomirik. ©gor
sagalma yolunda boyiik hovas vo inamla yandirdigimiz alov sénarso, bu, bir
anliq “keyf” iigiin ¢ox bdyiik bir badallo basa golor.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Minnotdaram ki, ruhum giiclonib vo yasamaga can atir.
Bu giin tomiz qalaraq ruhuma hérmot gostoracoyom.

212



23 iYUL OZBASINALIQDAN iIMTIiNA

"Biz istayirik va talab edirik ki, har sey bizim istadiyimiz kimi bas versin.
Lakin avvalki tacrilbboamiz gostarir ki, bu tisul islomir."
Isas Matn

Hor birimizin hoyatda ideyalari, planlart vo mogsadlori var. AN
programinda deyilmomisdir ki, biz 6ziimiiz haqqinda diistinmomaliyik,
togabbiis gostormomoliyik vo ya planlarimizi hoyata kegirmomaliyik.

Problemlor yalnmiz o zaman baslayir ki, planlarimiza o6zbasinaligimiz
rohbarlik edir.

Ozbasmna yasamaq o demokdir ki, dziimiiz haqqinda olan fikirlorimizdo
haddindan artiq dorina gedirik — bu 1s9 yalniz 6ziimiiz haqqinda diistinmok
demokdir. Biz unudurugq ki, bu diinyanin sadaca bir hissosiyik vo bizdo olan
giic — Ilahi Qiivvenin bizo verdiyi giicdiir. Hotta diisiino bilorik ki, digor
insanlar yalniz bizim amrlorimizi yerina yetirmak ii¢liin yanimizdadirlar.
Tezliklo goriirtik ki, bizi ohato edon hor kaslo vo hor seylo garsidurma
vaziyyatindayik.

Bu zaman qarsimizda iki se¢cim dayanir. Birinci yol — geyri-real tolablar irali
stirmaya davam edarak va Yer kiirasinin istadiyimiz kimi firlanmamasindan
ozab gokmokls, dzbasinaligimizin qulu olaraq qalmaqdir. ikinci yol iso —
toslim olmag, buraxmagq, ilahi Qiivvenin bizim {i¢iin iradesini dyronmoya
calismaq vo onu hoyata kecirmok {i¢iin giic istomokdir. Bu yolu secorok, biz
hoyatimiza harmoniya qaytara bilorik. Diisiinmok, tosobbiis gdstormok,
planlar qurmaq — bunlarin he¢ birinds pis bir sey yoxdur. Amma yalniz o
vaxta qodor ki, biz 6zbasmaligin ovozino Ilahi Qiivvonin iradesini hoyata
kecirmaya can atiriq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Moan bu giin 6z istoklorimi yox, Ilahi Qiivvonin
iradosini  hoyata kecirmoayi planlasdiracagam. Otrafimdaki diinya ilo
qarsidurmada oldugumu gordiikds — 6zbaginaligdan imtina edocoyom.
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24 iYUL MASKALAR CIXARILMALIDIR

"...Biz insanlar1 aldatmagq tigiin uydurdugumuz saxta obrazlarin arxasinda,
aslinds 6z-6ziimiizli asag1 qiymatlondirdiyimizi gizladirdik. Maskalari
cixarmaq lazimdir."

Isas Matn

X3

Haddindon artiq hassasliq, 6ziinii miidafis edo bilmomak va soxsiyyetin
itirilmasi asililigla al-alo verir. Coxumuz sagalma dovrinde do qeyri-
adekvat, gobul edilmoyon vo ya kifayot qodor mogsadyonlii olmamaqdan
qorxmaga davam edirik. Bu qorxu bir giinds yoxa ¢ixmir. Biz ya 6ziimiizi
miidafio etmoyo calisirig, ya da basqalarina yaltaglaniriq vo bunun iigiin
lizimiizo maska taxiriq — yani oldugumuz kimi yox, saxta obraz kimi
goriintiriik. Bazilorimiz maskalardan ona gors istifads edirik ki, 6ziimiiz do
kim oldugumuzu bilmirik. Biza els galir ki, asililiq dovriinds bizi “qoruyan”
obrazlar sagalma prosesindo do bizi qoruyacagq.

Osl soxsiyyatimizi va 6z-0ziimiizii asag1 qiymatlondirmoyimizi gizlotmok
licin yanlis obrazlardan istifado edirik. Bu maskalar bizi tokco
basqalarindan yox, hom do 6ziimiizdon gizladir. Yalan icinds yasamaq,
Oziimiiz haqqinda olan haqiqatls {izloso bilmadiyimizi gostorir. No qador
maskalarin arxasinda gizlonirikso, bir o gader do 0z-6zlimiizo olan
qiymatimizi azaldiriq.

Sagalmanin mdciizolorindon biri — bizi biz edon biitiin miisbot vo manfi
cohotlorimizlo dziimiizii tanmmaqdir. Oziino doyar vermok, bunu etiraf
etmoklo baslayir. Miidafiasiz vo hiper-hossas olmaq qorxusuna baxmayaraq,
biz maskalardan miitloq azad olmaliy1q. Maskani ¢ixararaq, biza ¢ox lazim
olan azadlig1 va 6zlimiizo olan etimadi qazana bilarik.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Mon maskalari ¢ixaracagam va dziimo olan doyarimin
yiiksalmasing imkan veracoyom.
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25 iYUL “UGURSUZ” ON iKINCi ADDIM?

"Bu addimlarin yerina yetirilmasi naticasinds manavi ayildiq va bu xabari
digar asililara catdirmaga, bu prinsiplari hoyatimizda totbiq etmaya
calisdig."

On Ikinci Addim

X3
Almmayan (ugursuz) On Ikinci Addim olmur. Hotta agor biz kimaso bu
xobori ¢atdirmisigsa, amma o tomiz gqalmayibsa belo, biz artiq iki mogsado
catmisiq. Biz asilinin beynina sagalma haqqinda bir molumat "okmisik" va
onunla 6z tocriibomizi, giiciimiizii vo iimidimizi béliismiisiik. Ustalik, biz
oziimiiz bu giin do tomiz galmisiq. On Ikinci Addimda deyildiyi kimi, bu
xo0$ xobori bagqa bir asili ilo boliisondo, sagalan asilida demok olar ki,
homisa dorin bir minnatdarliq hissi yaranir.

Bozon biz On likinci Addimi he¢ forgino varmadan edirik. Ogor is
yoldaslarimiz va ya basqa tanislarimiz bizim haqqimizda az da olsa naso
bilirlorsa vo bu giin neco dayisdiyimizi goriirlorss, bu artiq onlara bir
signaldir: ogor dostlarina vo ya yaxinlarma komok lazim olsa, haraya
miiraciat etmali olduglarini bilirlor. Anonim Narkomanlarin calbediciliyinin
on yaxsi nlimunasi ¢ox vaxt elo biz 6ziimiiz olurug.

Asililarin bir goxu {iciin On Ikinci Addim sagalmanin asasi olur. Biz
tirokdon inaniriq ki, "yalnmiz boliismoklo, biz sahib olduglarimizi 6ziimiizdo
saxlaya bilirik." On Ikinci Addimin paradoksu ondadir ki, béliisdiikco, daha
da ¢oxunu qazaniriq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon unutmamaliyam ki, On ikinci Addimm canli
niimunasiyom. Basqa bir asiliya verdiyim bu xos xobar he¢ vaxt “ugursuz”
ola bilmaz.
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26 iYUL SOZSUZ KAPITULYASIYA

"Asiliya komak yalniz o, 6z maglubiyyatini tam sokilds gabul etmaya
hazir olduqgda galir. Ola bilsin ki, bu qorxulu goriiniir, lakin mahz bu ciir
bir tomal iizorinds biz hoyatlarimizi qururug."

Isas Matn
Daxilimizdaki manavi boslugu doldurmaq ii¢lin oksarimiz biitlin miimkiin
yollar1 sinamisiq, i¢cimizdaki giici son damlasina qador istifads etmisik.
Lakin he¢ no — no narkotiklor, no idaroetmo arzusu, no seks, no pul, no do
hokm — bu boslugu doldura bilmadi. Biz haqigaton giicsiiziik; hayatimiz
dogrudan da idarsolunmazdir (on azi, 6zlimiiz onu idaro eds bilmirik). Vo
bizim bunu inkar etmayimiz fakti doyigmir.

Buna géra do biz toslim oluruq vo iradomizi, hoyatimizin qaygisini Ilahi
Qitivvaya hovals etmoyi xahis edirik. Bozon biz halo dork etmirik ki, bizdon
giiclii olan va biza biitdvliik gatiren bir {lahi Qiivve dogrudan da mévcuddur
— amma buna baxmayarag, biz yena do toslim oluruq. Bozon biz inanmiriq
ki, Ilahi Qiivvo — neca ki, biz onu anlayiriq — bizim bu idaroolunmaz
hoyatimiza qayg1 gostoro bilor. Lakin inamsizligimiz bas veronlorin
mahiyyatini doyigmir. Osas olan budur: biz giicsiiziik vo hayatimiz
idaraolunmazdir. Biz toslim olmaliyiq. Yalniz o zaman tamamils agiq ola
bilarik — elo bir doracads ki, kdhna ideyalar vo ke¢misin dagintilari yox
olsun va onlarin yerini ilahi Qiivve tutsun.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Man qeyd-sortsiz toslim oluram. Mon hom ¢otin, hom
do asan yolla gedo bilorom. Hor halda, mon bunu edocoyom.
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27 iYUL BiZ SAGALIRIQ

"AN Icmasina golorkon biz xiisusi insanlarla rastlasdiq. Onlar da bizim
kimi azab-aziyyat ¢okmisdilor va sagalma yolunu tapmisdilar. Tomonnasiz
sokilda boliisdiiklari tacriibalarinds biz 6zlimiiz ti¢lin timid tapdiq. ©gar
program onlara kdmak edibsa, demali, bizo do kdmok eds bilar."

Isas Matn
Asilt ilk dofs toplantiya golonds — ¢ox vaxt utanaraq, toraddiidlo golir.
Otrafinda bir ¢ox adam goriir. Cay domlonir, adabiyyat masanin iistiindadir.
Har kas 6z yerinda aylosib va toplant1 baslayir. Otagda sylosmis miixtolif
insanlara baxaraq, yeni galon asilit 6z-6ziina sual verir: “Maon niys vaxtimi
bu grupa sarf edirom? Els bil ki, burasi monim kimi asililarin yigincagidir.”

Olbatts, biz AN Birliyins ilk dofs golonds, arxamizda heg ns yox idi. Lakin
bu giin biz tamamilo forqli insanlara ¢evrilmisik — vo yeni golon ti¢lin do
mohz bu vacibdir. Bizim toplantilarda hoyatlar1 koklii sokildo doyismis
asililar ¢oxdur. Biitiin goribaliklorimizo baxmayaraq, biz sagaliriq. Yeni
galan, bizim oldugumuz yerds 6ziinii gora bilor. Vo goriir ki, biz bu giin
haradayiq — orada timid tapa bilor. Bu giin hor birimiz sagala bilorik.

Boli, biz hayatlarimizi lahi Qiivvoys vo Anonim Narkomanlara etibar edo
bilarik. O vaxta godar ki, biz proqram {izrs isloyirik — cohdlorimiz natico
verir. Biz aktiv asililigdan azad oluruq vo go6zol bir hoyat yasamaga
baslayiriq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Anonim Narkomanlarda tapdigimiz sagalma yolu —
real vo islok bir yoldur. Mon bilirom ki, ogor hoyatim1 bu program asasinda
qursam, inkisaf edacayom.
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28 iYUL SIRLOR VO YAXINLIQ

"Biz qorxurdugq ki, na vaxtsa oziimiizii oldugumuz kimi gostarsak, bizi
yaqin ki, qobul etmoyoacoklor."
Isas Matn

Coxlarimiz ehtirasla yaxin miinasibatlor arzulayiriq. Elo miinasibatlor ki,
biz hisslorimiz barade tam ac¢iq damismaqdan ¢okinmoyok. Amma eyni
zamanda, bels bir yaxinliq imkan1 bizds digar biitiin hoyat voziyyastlorindon
daha ¢ox qorxu yaradir.

Ogor diisiine bilsak ki, bizi aslinde na qorxudur, ¢ox giiman ki, gorarik:
soxsiyyotimizin indiys qodor he¢ Oziimiizo belo etiraf etmodiyimiz vo
utandigimiz cohatlorini basqalarindan gizlatmayas calisiriq. Biz istomirik ki,
digarlori bizim 6ziimiizo olan inamsizligimizi, agrilarimizi vo i¢imizdaki
istoklori bilsinlor. Bu sobabdon onlar1 gostormokdon ¢akinirik. Bozon
diigtintiriik ki, agor he¢ kim bizim ndgsanlarimizi bilmoss, onlar sanki
movcud olmayacagq.

Bu ciir davranis miinasibatlorimizds problemlar yaradir. Hoyatimiza daxil
olan insanlara sirlorimizin basladigi sorhadi ke¢moys imkan vermirik.
Miinasibatlords yaxinligi qorumagq ii¢lin 6z noqgsanlarimizi etiraf etmok va
onlar1 gabul etmok vacibdir. No vaxt ki, bunu edirik — basqalarinin
goziindon gizlotmok iigiin qurdugumuz inkar galasi dagilir vo somimi
miinasibat qurmagq iigiin yeni imkanlar acilir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Monim ¢oxlu imkanlarim var ki, basqasiin qarsisinda
aciq olum. Bu imkanlardan istifado edocoyom vo sevdiyim insanla daha
yaxin olacagam.
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29 iYUL GOZLONTILOR

"Biz get-gedo artan sokildo bagislanmaga layiq oldugumuzu anlayaraq,
Oziimiiz do basgalarini bagislamaga baslayiriq."
Isas Matn

XS
Bizim basqalarima miinasibotimiz, oslindo 0ziimiizo olan miinasibotin
oksidir. Ogor Oziimiizdon mikommallik tolob edirikss, eyni seyi
otrafimizdaki insanlardan da gozloyirik. Ogor sagalmaq vo hayatimizi
diizoltmok istayiriksa, ola bilsin ki, basqalarinin da 6z sagalmalar {igiin
bizim qgodor soy gostoracoyini gozloyirik. Vo ogor biz 6z sohvlorimizi
bagislaya bilmomisikso, dostlarimiz vo ailo iizvlorimiz gozlontilorimizi
qarsilamadiqda, onlarla da olagoni kasa bilarik.

Addimlar iizra apardigimiz is bizo imkanlarimizin sorhadlorini vo insani
tobiotimizi anlamaga komok edir. Anlamaga baslayiriq ki, biitiin insanlar
sohv eda bilar va bizim ugursuzluglarimiz da insan olmagin bir pargasidir.
Basa diistirik ki, he¢ vaxt tam miikkommal olmayacagiq ve bazon
basqalarinin gozlontilorini qarsilamayacaglq. Amma buna baxmayaraq,
bagislanmaga iimidimiz var.

Na vaxt ki, biz 6zlimiizii gozabsiz vo marhomatlo qabul etmayi dyranirik, o
zaman basqalarina da daha doziimlii ola bilirik. Ax1 onlar da — bizim kimi —
sadaca insanlardir. Onlar da calisirlar ki, bacardiqlar1 qadar yaxsi olsunlar,
va bazon onlarda da alinmur.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon insanlara qarst doziimli vo morhomatli
yanagmaga calisacagam — neca ki, istoyardim, mana ds o ciir yanassinlar.
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30 iYUL MUTOMADI INVENTARLASDIRILMA

"Biz soxsi inventarlagdirilmani davam etdiririk. Bu o demokdir ki, biz
0ziimiizo, davranigimiza, hayata yanagsmamiza va digor insanlarla
miinasibatlorimiza daimi sokilds digqgat yetirmayi Oyronirik."
Isas Matn
X3

Inventarlasdirmanin miitomadi aparilmasi — yeni hoyat torzimizin osas
elementidir. Asili oldugumuz dovrlordo calisirdiq ki, daxili alomimizo
mimkiin qador az nozor salaq. Yasadigimiz hoyat bizo xosboxtlik
gotirmirdi, amma biz bunun doyise bilacoyine inanmirdiq. Diisiintirdiik ki,
Oziimiizli arasdirmaq vo analiz etmok — sadoco monasiz sokildo 6ziimiizo
ozab vermaokdir.

Bu giin isa bu fikirlorimiz doyisib. Biz asililigimiz qarsisinda giicsiiziik,
lakin bizdon daha qiidrotli bir Ilahi Qiivve tapmisiq ki, o, istifadoni
dayandirmagimizda bizo komok etdi. Hoyatin labirintindo 6ziimiizii azmis
kimi hiss edirdik, lakin Ilahi Qiivve ilo olagomiz va tocriiboli sagalan
asililarin rohbarliyi sayasinda ¢ixis yolunu tapdiq. Oziimiiz vo hayatimiz
baradaki avvalki zararli diisiincalarin asiri olmaga artiq ehtiyacimiz yoxdur.
Ogor qorar versak, biz basqa ciir yasaya bilorik.

Inventarlasdirman1 miitomadi sokildo hoyata kegirmoyi vardis etdikdon
sonra Oziimiizo icazo veririk ki, hoyatimizda islomayon hor seyi doyisok. No
vaxt ki, etdiyimiz hor hansi bir davranis bizo problem yaradir, biz dorhal
onu doyisa bilorik ki, ¢ixilmaz voziyyato diismoyak. Vo oksing, ogor hansisa
davranisimiz problemlorin garsisin1 alirsa, biz bunu nozors aliriq ki,
Oziimiizli ruhlandiraq vo golocokdo do eyni ciir harokot edok.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Oziima s6z verirom ki, daimi inventarlasdirmani
yeni hayat tarzimo daxil edacayom.
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311YUL AKTIV ASILILIQDAN AZADLIQ

"Anonim Narkomanlar Icmasi yalniz bir vad verir: narkotik istifade etmok
zaruratindon azad olmaq — yani, uzun miiddat axtarib tapa bilmadiyimiz
¢1x1s yolunu tapmag."

Isas Matn

Anonim Narkomanlar Icmas: aktiv istifadoden azad olmaqdan basqa heg bir
vad vermir. Dogrudur, bazi lizvlor sagaldiqgdan sonra maliyyo ugurlar1 oldo
edirlar. Onlar gozal evlor alir, yeni masinlarda gozirlor, dabdabali paltarlar
geyinirlor vo xosbaxt ailalor qururlar. Lakin bels insanlar azliq toskil edir.
Coxlarimiz maliyyo baximindan firavan hoyata nail olmurug. Amma bu,
bizim sagalmamizin keyfiyyatina tosir etmir.

No vaxt ki, biz 6ziimiizii daha imkanli qrup tlizvlori ilo miiqayisa etmok
istoyirik, yaxsi olar ki, xatirlayaq — biz Anonim Narkomanlara niya
golmisdik. Biz bura goldik, clinki hayatimiz tamamils alt-list olmusdu.
Monovi vo fiziki cohotdon tam tiikonmisdik. Osas Motn bizo xatirladir:
"Umidsiz vaziyyatds bir-birimizdon kdmok istoyanos godar biz harada idik?"
Biz bura ona gora golmisdik ki, hayatimiz har torafdon dagilmisdi.

Asilt insan {clin birco tomiz giin — mociizadir. Ogor biz Anonim
Narkomanlara niys goldiyimizi va o zaman hansi vaziyystdo oldugumuzu
unutmurugsa, onda anlayiriq ki, maddi rifah sagalmanin gatirdiyi monavi
sorvatlo miigayiso oluna bilmoz.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mono maddi rifahdan qat-qat istiin olan bir menavi
doyor verilib — monim sagalmam. Mon, Ilahi Qlvvoys (Onu neco
anlayiramsa), aktiv asililigdan azad etdiyino goro minnotdaram.
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1 AVQUST GUNAHKARLIQDAN AZADLIQ

"Asililigimiz bizi 6ziins qul etdi. Biz 6z aglimizin dustaglar1 olmusduq,
Oziimiizii glinahkar hesab edib, mohkum etmisdik."
Isas Matn

XS
Gilinahkarliq hissi — sagalma yolunda on ¢ox rastlasdigimiz maneslordon
biridir. Coxlarimiz glinahkarligin bir névii olan — 6ziina nifrat hissini yaxsi
taniyir. Bu hiss ondan yaranir ki, ¢ox vaxt 0ziimiizii bagislamaga sabab
tapmiriq vo diisiiniiriik: “Mon buna layiq deyilom.”

Bas neco edak ki, 6ziimiizli bagislaya bilok? Ovveala, unutmamaliyiq ki,
giinahkarliq hissi vo ugursuzluglar bir-biri ilo baglidir. Sponsorumuzla va
digor asililarla bu hisslorimizi somimi sokildo paylasanda, goriiriik ki, bu
dogrudur. Sohbstlor zamani yaranmis voziyyatds bizim rolumuzun na
oldugunu anlamaga baslayiriq. Bozon anlayiriq ki, 6ziimiizdon va
basqalarindan  olan  gozlontilorimiz  realliga  uygun  olmayib.
Problemlarimizin i¢inds ilisib qalmaq avazina, onlari hall etmak istayi
yaranir bizda.

Sagalma yolunun bir ndqtasinds biz asl kimliyimizi tanimaga baslayiriq.
Adoton, malum olur ki, no mitkkoammallik simvoluyuq, na do tam monavi
doyarlordon uzaq insanlariq. Biz artiq illiiziyalarda yasamaq istomirik. Biz
gercakliyi istayirik — realligda yasamagq istayirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon 6z yaxsi cohotlorim ii¢lin minnotdaram vo
nogsanlarimi gobul edirom. Hazirliq vo tovazokarligla, sagalma yolunda
iraliloyiram va giinahkarliq hissindon azad oluram.
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2 AVQUST DURUSTLUYU TOTBIQ ETMOK

"Na vaxt ki, biz 6ziimiizii toloys diigmiis vo ya tozyiq altinda hiss edirik,
diirtistliik bizdon bdyilik monavi vo emosional giic tolob edir."
Isas Matn

Cotin voziyyatlordo ¢coxumuz ¢ixis yolu kimi yalana iiz tuturug. Amma
sonunda haqiqati demoys macbur oluruq. Bozilorimiz iso heg ehtiyac
olmadig1 halda belo, avtomatik sokildo yalan danigsmaga vordis etmisik.
Ancaq hor dofos yalan danisanda, bu bizo bir formada geri qayidir.
Diiriistliiyii totbiq etmok bozon narahatliq yaratsa da, yalanin dogurdugu
narahatliq ondan qat-qat artiq olur.

Diiriistlik — sagalma yolunda tomal prinsiplorden biridir. Biz bu prinsipi
yolun baslangicindan tatbiq etmaya baslayiriq: na vaxt ki, giicsiizlilyiimiizii
va hayatimizin idaraolunmaz oldugunu gabul edirik. Hor dofs fantaziyalara
qapilmagla real hoyatin reallig1 arasinda se¢im etdikdo, diiriist olmaq imkani
yaranir. Bu sec¢im bizi inkisaf etdirir. Ogor illorlo yalanla yasamaga
alismisigsa, diiriist olmaq avvolco catin goriino bilor. i1k dofo haqgiqeti
demaya calisanda sasimiz titroys bilor. Amma ¢ox ke¢madon anlayiriq ki,
diirtistliik bizo yaxs1 tesir edir. Gergakds yasamaq, yalanda yasamaqdan
daha az gorgin vo daha ¢ox azadliq hissi verir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon hoyatim1 neco varsa elo do qobul edocoyom —
oziyyatlori va talablari ila birga. Diiriist olmaga calisacagam, hatta bu hor
zaman rahat olmasa belo. Diirtistliiyli totbiq etdikco, onun mona agr1 yox,
azadliq vo sagalma gotirdiyini gérocoyom.
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3 AVQUST INSANLARA ETIBAR

"Bir goxumuz AN qruplarina va lizvlarinag etibar eds bilmasaydik,
gedocok basqa yerimiz olmazdi."
Isas Matn

XS
Insanlara etibar etmok riskdir. Insanlar tez-tez unutqan, etibarsiz va qiisurlu
olurlar. Coxumuz elo miihitlordon golmisik ki, dostlugda xoyanot vo
hassasliq ¢atismazligr adi hal idi. Hotta “on etibarli” dostlarimiz belo
haqigaton etibarli deyildilor. AN-in qapisindan igori girona qoador bir
coxumuzun Yyiizlorlo tocriibosi vardi ki, insanlara etibar etmok olmaz
diisiincosini giiclondirirdi. Amma sagalmamiz bizdon insanlara etibar
etmayi talab edir. Biz bu ziddiyyatls iiz-lizo qaliriq.

Insanlar hor zaman etibarli deyil — amma biz yeno do onlara etibar
etmoaliyik. Ke¢gmisimizin siibutlar1 gqarsisinda bunu neca edok?

Birincisi, 0ziimiizo xatirladiriq ki, aktiv asililigin gaydalar1 sagalmada
kegorli deyil. Uzvlorimizin ¢oxu programda oOyrondiyimiz ruhani
prinsiplorlo yasamagq iiciin ollarinden goloni edirlor. ikincisi, 6ziimiiziin do
yliz faiz etibarli olmadigimizi qobul edirik. No godor caligsaq da,
hoyatimizda kimiso mayus edocayik. Ugiinciisii vo on vacibi, AN iizvlorino
etibar etmaya ehtiyacimiz oldugunu anlayiriq. Hoyatimiz tohliikadadir va
tomiz galmagin yegana yolu niyyati yaxsi olan, amma qiisursuz olmayan bu
insanlara giivonmakdir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon Icmadaki yoldaslarima etibar edocoyam. Bali,
onlar mitkommal deyiller, amma manim yegana {imidim onlardir.
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4 AVQUST BiR SIiRR GiZLi OLMAGI NO
VAXT DAYANDIRIR?

"Asili insanlar hayatlarini gizli saxlamagq istayirlor. Biitiin sirrlorimizden
va kegmisin yiikiindon qurtulmaq — boyiik bir azadliqdir."
Isas Matn

XS
Biz tez-tez esidirik: "Biz gizlotdiyimiz sirrlor qador xastoyik." Bas nalori
gizladirik vo niya? Adston, bizi utandiracaq sirrlori gizli saxlayiriq. Balka
do onlart gobul etmok istomoadiyimiz iiglin, basqgalarimin da bunlar
gdrmomasing ¢alisiriq. Amma agor bu sirrlor bizi daim utandirirsa, onlardan
azad olmagla hoyatimiz daha asanlagsmazmi?

Bazilarimizin sirrlori gizli saxlamasinin basqa bir sababi da var. Bu o demak
deyil ki, onlardan qurtulmaq istomirik; sadoco, qurtula bilocoyimizo
inanmiriq. Dafolorlo bu utancverici yiikdon yaxa qurtarmaga ¢alismisiq,
amma onlar o gador uzun miiddet bizo azab veriblor ki, bir noqtads
rahatlasacagimiza olan iimidi itirmisik. Yeno do onlar bizi utandirmaga
davam edir va biz onlar1 gizli saxlamaqda israr edirik.

Lakin biz yadda saxlamaliyiq: biz sagalma yolunda olan asililariq. Narkotik
istifadosini uzun miiddot hamidan gizlotmisik — amma buna baxmayaraq, bu
asililigdan vo onun dogurdugu vasvasolordon azad olmusuq. Coxumuz son
ana qodor narkotik istifadosini sevsok do, sonda sagalma yolunu axtarmaga
baslamisdiq Narkotik istifadasinin biza yasatdiglarinin avazini he¢ vaxt tam
odoyo bilmodik, amma giicsiizliiyiimiizii etiraf edib basqalarindan kémok
istoyands — sirrimizin yiikii tistimiizdon qalxdi.

Bu prinsip hoyatimiz1 agirlasdiran digor sirrloro do aiddir. Yalniz

sirrlorimizi 1izo ¢ixardiqda, biz onlarin yaratdigi utancdan vo agridan azad
ola bilarik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Sirrlorim gizli qaldiqca, moni xasto eds bilar. Bu giin
sponsorumla sirrlorim haqqinda danigacagam.
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5 AVQUST DUSUNCOLORIMIZIN FORMASI

“Diistincolorimizi manavi prinsiplorlo uygunlasdirarag,
biz istadiyimiz kimi olmaq azadligin alds edirik.”
Isas Matn

XS
Asililiq bizim diistinca torzimiza 6z tosirini gdstormisdir. No vaxt ki, asililiq
hayatimizin biitiin sahalorini zabt etdi, fikirlorimiz do artiq avvalki kimi
deyildi. Narkotiklara qars1 idaraolunmaz istok yarandi, shval-ruhiyyomiz va
davraniglarimiz dayisdi, hayat torzimiz pozuldu.

Programimizda yer alan monavi prinsiplor asililiq zamani tohrif olunmus
diisiincolorimizi diizoltmayo kémok edir. Inanmamagq yerino — qobul etmoyi,
gizlaotmak yering — diiriistliiyti, tocrid yerino — yoldasligi, iimidsizlik yerina
— sevan Ilahi Qiivvoys inami yronirik. Sagalma prosesindo qazandigimiz
bu monavi ideallar diistincolorimizi vo hayatimizi dayisir, onlar1 6z tabii
halina qaytarir.

Bas bu "tobii hal" nadir? Bu, bizim daim arzuladigimiz sakit va taraz oshval-
ruhiyyadir. Biz bu vaziyyats ¢atdigimiz1 hansi slamatlorle hiss edirik? On
osas gostorici — hoyat torzimizdir. Sagalma zamani on vacib olamatlordon
biri do Ilahi Qiivve ilo olan miinasibetimizin inkisaf etmosidir. Bunu iso biz
Anonim Narkomanlara golondon sonra basa diismoys baslayiriq. Asililiq
artiq diisiincolorimizi idars etmir. Bu giin bizim hoyatimiz sagalma
prinsiplori vo Ilahi Qiivvonin rohborliyi altinda formalasr.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon diisiincolorimi monavi prinsiplerin tosiri altinda

formalasdiracagam. Bu proses vasitosilo 6z Ilahi Qiivvomi daha yaxsi
taniyacagam.
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6 AVQUST DAXILI DUNYAMIZDA SEVINC

"Sagalmanin ilk glinlerindon biz maddi seylordan deyil, 6ziimiizden z6vq
almaga basladigimizi kosf etdik."
Isas Matn

XS
Bozilorimiz Anonim Narkomanlara xastoliyimizin naticasinds tamamila
yoxsul voziyyotdo golmisdik. Bir zamanlar sahib oldugumuz hor seyi
asililigimiza qurban vermisdik. Tomiz qaldigdan sonra biitlin giiclimiizii
maddi rifahimiz1 barpa etmays sorf etdik, lakin bu, hoyatimiza daha ¢ox
naraziligdan basqa bir sey gotirmadi.

Bozi AN iizvlori zonginliklo hisslorini unutmaga c¢alisirdilar. Goriis
alinmadi? — alis-veris etmok lazimdir. Kimsa vofat etdi? — ticarat markozino
getmok lazimdir. Problem ondadir ki, emosional tarazligi heg bir sokildo —
az-az da olsa — almaq miimkiin deyil.

Oslinds, maddi seylar pis deyil. Onlar hayatimizi daha rahat va ya daha liiks
eda bilarlor, amma bizi xosbaxt eds bilmozlor. Bas haqiqi sevinc hissini
haradan tapa bilarik? Biz bilirik ki, bu sualin cavabi 6z daxilimizdadir. Bas
biz na vaxt haqiqi sevinci tapiriq? Heg bir qarsiliq gézlomadon xidmaot
etdiyimiz zaman. Digor insanlarin arasinda — yalniz AN-da deyil, hom da
ailomizdo, miinasibatlorimizde vo comiyyatds faydali olduqda. ilahi Qiivva
ila stiurlu alaga qurduqda isa an etibarli mamnunluq manbayini kasf edirik.
Daxili rahatlq, se¢cdiyimiz yola inam va emosional sabitlik maddi seylordon
deyil, daxili diinyamizdan dogur.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Hoqigi sevinc satin alimmar. Bu giin xidmotlords, AN
icmasinda, Ilahi Qiivvads vo 6z daxilimdo sevincimi axtaracagam.
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7 AVQUST MINNOTDARLIQ SIYAHISI

"Biz fikrimizi sahib olmadigimiz seylora yonaldirik vo hayatimizin an
g6zl anlarini bels gora bilmirik."
Isas Matn

XS
Hor sey yaxsi olanda minnatdar olmaq asandir. Ogor is yerindo daha yiiksok
vazifoys kegmisikso — minnatdariq. Evlenmisikss — minnatdariq. Kiminso
biza hadiyya vermasi va ya gozlonilmaz bir xos miinasibat gdstormasi — biza
minnatdarliq hissi yasadir. Amma na vaxtsa kiminlasa kiisiilii olsaq va ya
birindon timidimizi iizsak, homin anda minnatdarliq hissi yox olur. Pis bir
sey bas veron kimi diisiincomiz bulanir vo o anda bas veron biitiin gozol
seylar diggetimizdon yaynir.

Mohz bels hallarda minnatdarliq siyahisindan istifads eda bilarik. Otururug,
galom va kagiz gotiiriirik vo minnatdar oldugumuz insanlar1 yaziriq. Hor
birimizin hayatinda ¢atin zamanlarimizda bizo dastok olan insanlar var. Bu
siyahiya hom do qazandigimiz monavi dayarlori olava edirik, ¢linki bu
doyorlor olmadan bu giin yasadigimiz hoyat1 qura bilmozdik. Vo an vacib
olan — bu siyahiya sagalmagimizi yaziriq. Hoyatimizda minnatdar
oldugumuz hor bir seyi bu kagizda geyd edirik.

Biz bilirik ki, hayatimizda bas veran yiizlorla gozal sey var — v onlarin hor
biri minnatdarliq hissimizi canlandirir. Hotta aramizda agir xasta olanlar vo
ya maddi ¢otinlik yasayanlar bels, minnatdar olmaq ii¢lin hayatlarinda
manavi hadiyyalar tapa bilarlor. Asili bir insan ii¢iin on doyarli hadiyys —
monavi ayilmadir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giin minnotdar oldugum maddi vo monovi
nematlorin siyahisini tortib edocoyom.
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8 AVQUST MOSULIYYOTLIi SAGALMA

"...problemlorimiza gora masuliyyati 6z lizoarimiza gotiirarak, biz basa
diisiiriik ki, onlarin halline gora do masuliyyat dasiyiriq."
Isas Matn

Y
L X4

Biz 6yrosmisdik ki, masuliyystlorimizi basqalarinin ¢iyinlaring yiiklayak.
Bozilorimiz sagalma prosesindo do bu vordisi davam etdirmoyo ¢alisiriq.
Amma tezlikls anlayiriq ki, bu tisul islomir.

Masalan, hayatimizda hansisa doyisiklik etmak istadikds, sponsorumuza
zong edirik vo “sonco no etsom yaxsi olar?” deyo sorusurugq. Maslohot
istoyirik, amma aslindo gorar1 basqasi versin deyo mosuliyyoati ona 6tiirmok
istoyirik. Vo ya toplantida kimloso kobud danismisigsa, homin adamin
dostuna deyirik: “Zohmaot olmasa, monim adimdan {izr ists.” Ola bilor ki,
son bir ayda davamli olaraq dostumuzdan xahis edirik: “Manim yerima bu
xidmati son et.” Hotta bozon 6z davranislarimizi analiz etmok ovazino, bir
basqasindan istayirik ki, bizim avazimiza arasdirsin, zaif toraflorimizi desin.
Amma sagalma — izorindo islonmali olan bir prosesdir. O, géydon basimiza
diismayacak. Bizim yerimiza na sponsor, na dost, na da basqa biri bunu eds
bilmoz. Hor kos 6z sagalmasina 6zii cavabdehdir.

Biz yalniz o zaman sagaliriq ki, gararlari 6ziimiiz veririk, xidmatlori 6ziimiiz
edirik, addimlar tizerinds Ozlimiiz isloyirik. Bunu basqalart {iciin yox,
Oziimiiz iclin edirik — vo bu zaman sagalmanin hadiyyslorini almaga
baslayirig.

Y

L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giin mon 6z hoyatim vo sagalma prosesim iigiin
mosuliyyati tam sokildo 6z tizorimo goétiirocoyom.
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9 AVQUST SEVGININ GUCU

"Biz gérmoays baslayiriq ki, Ilahi sevgi homiso bizimlo olub. Sadaca,
bizdon onu gobul etmoyi gozloyirdi."
Isas Matn

O
L X4

[lahi sevgi — sagalmagimiza rohberlik edan, doyisdirici bir qgiivvadir. Bu
sevgl istifado vo Oziimiizo qarst nifrot, limidsizlik vo yenidon istifads
dairasini qirir. Bir zamanlar monasiz goriinan hayatimiza mona gatirir. Bizo
giic vo AN yolunu segmayimizin diizgiinliiyiina dorin bir inam verir. O,
diinyaya baxisimizi dayisir va biz har seyi yeni bir gdzlo gormaya baslayiriq.

Hayatimiza sevgi prizmasindan baxdiqca, gozal bir haqiqati dork edirik: bizi
sevon Ilahi Qiivve daim bizimlo olub. Sadoco biz bu yaxinlarda onu
anlamaga va hiss etmoya baslamisiq. Biz xatirlayiriq ki, {lahi Qiivvaya iiz
tutub komok istodiyimiz zaman — o komok golib. Hotta biz dua
etmadiyimiz vo ya Ilahi kdmok gdzlomodiyimiz hallarda bels, yardim
golirdi. Biz anlayiriq ki, bizi sevon ilahi Qiivve hor zaman bizim qaygimiza
qalib. Hatta biz Onun sevgisini gabul eds bilmadiyimiz vaxtlarda bels, O
bizi qoruyurdu.

Sevginin giicli homisa bizimlo olub. Bu giin biz minnatdariq ki, elo bir
marhalaya catmisiq ki, bu sevgini hom i¢imizds, ham ds atrafimizda aydin
sokildo gore bilirik. Bu sevgi varligimiz1 hoyatla doldurur, bizi sagalma
yolunda iralilomayas ruhlandirir vo yasamagi bizs dyradir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon qgobul edirom ki, hoyatimda Ilahi Qiivvonin
sevgisi var. Anlayiram ki, bu sevgi monim i¢imda yasayir, mona giic va yol
gostarir. Bu giin man bu haqigati inamla dils gatirirom.

YALNIZ BU GUN: Hoyatim vo sagalmagim iiciin mosuliyyeti qobul
edirom.
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10 AVQUST DAIM DUA VO MEDITASIYA

"Coxumuz yalniz bizs pis olanda dua edirik. Amma Syranirik ki, agar biz
daim dua etsok, o godor do tez-tez ozab ¢okmoyocoyik, canimiz o qador do
bork agrimayacaq."

Isas Matn
X3
Daim dua vo meditasiya — yeni hoyat torzimizin asas siitunlarindan ikisidir.
Aktiv istifado — sadoco pis bir vordis deyil ki, ondan tokco irads giicii ilo
qurtula bilok. Bu bir xostolikdir — i¢imizdoki biitiin miisbat enerjini
sovuran, mohv edon bir asililiq. Bu asililiq bizi o qoder sixird: ki, ilahi
Qiivvaye inanmagq iigiin bizds heg bir giic, hotta imkan belo galmamisd.

Ovval-ovval Ilahi Qiivva bizo azadliq gotiran yegano giic oldu. Ilk olaraq
bizi narkotikloardon kompulsiv istifadadon azad etdi — halbuki 6ziimiiz bu
maddolorin bizi 6ldiirdiiyiinii basa diigsok do, dayana bilmirdik. Daha sonra
bu Qiivva bizi asililigimizin daha dorin, gizli tobagolorindon azad etmayo
basladi. ilahi Qiivva bizim soxsi inventarizasiyamiza rohbarlik etdi. O, bizo
0z hoyatimiz1 basqa bir insana a¢iq sokildo danigsmagq licilin giic vo cosarat
verdi. Bizim xasiyyotimizdoki ndgsanlart askar edib onlardan azad
olmagimiza komoak etdi. Va nahayat, vurdugumuz ziyanlari 6domak {igiin
bizo hom istok, hom do imkan boxs etdi.

[lahi Qiivva ilo ilk tomasimiz vo azad olma tocriibomiz bizi tamamilos yeni,
azad bir hayata cixartdi. Bu azadlig1 itirmomak {iciin biz dua vo meditasiya
vasitasile Ilahi Qtivva ila sliurlu slagomizi daim méhkamlondirmaliyik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Man dua v meditasiyan1 miintozom olaraq hoyatimin
bir hissasi etmaya gorar verirom. Bu, monim yeni hayat torzima sadigliyimin
ifadosidir.
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11 AVQUST DIQQOTLD QULAQ ASIRIQ

"Basqalarini diqgatle dinlomakls biza nalarin komak etdiyini esidirik."
Isas Matn

Coxumuz AN-a zoif dinloma bacarigi ilo golmisdik. Lakin “bir asilinin
digorino etdiyi komoyin mialicovi doyar”’indon tam yararlanmaq tigiin
diqgatle qulaq asmagi 6yronmaliyik.

Bas bizim vaziyystimizds diqgatle qulaq asmaq no demokdir? Bu o
demokdir ki, yigincaqlarda danisan insan fikirlorini paylasarkon biz tam
diggatimizi ona yonaldirik. Yigincaq bitana qador 6z soxsi diisiincolorimizi
konara qoyuruq. Belo olduqda esitdiklorimizi daha yaxs1 anlayir vo qorar
veririk — hans1 fikirlori dorhal totbiq eds bilacoyimizi, hansilari isa bir az
da diistinmoli oldugumuzu.

Diqgatla dinloma bacarigimiz sponsorla isimizds do boyiik komak gostarir.
Bizimls s6hbat edon yeni galonlor tez-tez onlar iigiin ¢ox vacib goriinon
hadisalordon danisirlar. Bu hadisalor bizo shomiyyatsiz goriins bilor, amma
tomiz hayat tacriibasi az olan biri tiglin boyiik 6nom dasiyir. Diggatli olmaq
bizo onlarin dordlorini boliigmaya kdmak edir. Empatiya qurmagq, onlarla
hansi tocriibomizi paylasa bilocoyimizi daha yaxsi anlamaga imkan verir.

Asililigimiz dovriinds biz tocrid olunmus, basgalarini haqigoton dinlomok
qabiliyystindon uzaq idik. Bu giin iso dinlomo bacarigimiz sagalma
prosesimizda faal istirak etmoyimizo imkan verir. AN {izvlorinin bizimlao
boliisdiiklorini nazars alaraq, biz onlardan sevgi va qayg1 aliriq va bu sevgini
basqalar1 ila do paylasa bilirik.

YALNIZ BU GUN: Mon diqqatli dinloyici olmaga calisacagam. Basqalari

monimlo boliisondo vo mon bagqalar1 ilo boliigonds, tam digqetlo qulaq
asacagam.
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12 AVQUST YETOR

“Daxilimizdo noso hayqirir: ‘Yetor, basdir, artiq basdir’, vo bundan sonra
insan xostoliyi ilo tizlogsmok {i¢iin 1lk vo ¢ox vaxt an ¢otin addimi atmaga
hazir olur.”
Isas Matn

Biz dogrudanmi artiq bos etdiyini hiss etmisik? Bu, Narkomanlar
Anonimindo Birinci Addim iizorindo islomoyo hazirlasarkon 06ziimiizo
vermali oldugumuz on halledici sualdir. AN-a ailalorimiz dagilmamis halda,
karyeramiz halo islok voziyystds vo zahiron hor sey qaydasinda goériinorkon
galib-galmamayimizin heg¢ bir shomiyyati yoxdur. 9sas olan odur ki, bizi
aktiv asililiga geri donmokdon saxlayan emosional vo monavi bir diba
catmis olag. Ogor buna catmisigsa, istifadoni dayandirmaq ti¢lin hor ciir
fodakarliga hazir olacagiq.

Glicsiizlilylimiiziin inventarii ¢ixararkon 0ziimiizo bir nego sado sual
veririk. Hor hansi formada madds istifadomo nozarst edo bilirommi? Maddo
istifadom noticosindo bas vermosini istomodiyim hansi hadisolor olub?
Hayatim hansi cohatlordon idarsolunmazdir? Qalbimds dogrudan da bir
asili olduguma inanirammi?

Ogoar bu suallarin cavablar1 bizi Narkomanlar Anoniminin gapilarina gatirib
cixarirsa, demali, aktiv asililigdan azad bir hoyata dogru ndvbati addimi
atmaga haziriq. 9gor dogrudan da artiq bas etdiyini hiss etmisiksa,
sagalmani tapmaq ti¢iin har ciir yola getmoays hazir olacagiq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Man etiraf edirom ki, kifayotdir. Mon Birinci Addim
izorinds islomaya haziram.
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13 AVQUST COTIN ADAMLAR

" Sortsiz sevgi verdikco ... daha sevon oluruq, monovi inkisafi paylasdiqca
daha monavi olurug.."
Isas Matn

XS
Coxumuzun hayatinda bir-iki haqigaton ¢otin insan var. Sagalmada bela
insanlarla neca davraniriq? 9vvalca 0z inventarimizi apaririq. Bu insana
qars1 sohv etmisikmi? Hor hansi davranisimiz vo ya miinasibotimiz onlarin
bizo goOstordiyi roftara zomin yaradib? Ogor belodirso, voziyyati
aydinlagdirmaq, sohvimizi etiraf etmok vo bizi faydali vo konstruktiv
olmaqdan saxlayan qiisurlarin aradan qaldirilmasi li¢iin Ali Giicdon kémok
istomok istoyocoyik.

Sonra, ruhani yoniimlii hayat yasamaga calisan insanlar kimi masalaya qgarsi
torafin baxis bucagindan yanasiriq. Ola bilar ki, onlarin bizim bilmadiyimiz
vo ya nozoros almadigimiz ¢atinliklori var vo bu ¢otinliklor onlar1 kobud vo
ya sort edir. Sagalmada deyildiyi kimi, biz “bagislanmaqdan c¢ox
bagislamagi, anlasilmaqdan ¢ox anlamagi1” axtaririq.

Nohayat, imkanimiz daxilinds basqalarina ¢atinliklorini layaqatlorini
zadolomadon agmaga komok yollart axtaririq. Onlarin rifah1 vo ruhani
inkisafi liclin dua edirik vo sagalmamizda bizim {i¢iin ¢ox doyorli olmus
sortsiz sevgini onlara da gostora bilmak qabiliyyati tigiin Ali Giico miiraciat
edirik. Hoyatimizdaki ¢atin insanlar1 doyise bilmarik vo hamini razi sala da
bilmarik. Amma AN-da Oyrondiyimiz ruhani prinsiplori totbiq etmokls
onlar1 sevmayi 0yrana bilarik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: ilahi Qiivvom, mono kémok et ki, digor insanlara
xidmot edim vo onlarin mono xidmot etmasini gdzlomayim.
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14 AVQUST CEVRONIN GENISLONDIRILMOSI

"Bizo ke¢misde yasamaga ehtiyac yoxdur. Kéhna diislincalorimizi yenidon
nozordon kegira, onlari daim tokmillosdira vo ya yenilori 1lo ovoz edo
bilorik."

Isas Matn
X3
Programa qosuldugdan sonra ¢oxumuz 0z varligimizda doyor tapmaga
calisiriq, amma bozon buna nail ola bilmirik. Oziimiizo qoydugumuz saysiz-
hesabsi1z mohdudiyyatlar, potensialimizi gdrmayimize mane olur. Biz bazan
diirtist olmagimiza, basqalarina komak etmayimiza, risk gotiirmayimiza va
yeni addimlar atmagimiza 6ziimiiz mane oluruq. Siyahi1 sonsuzdur. Ola
bilsin ki, valideynlorimiz vo ya miisllimlorimiz vaxtils bizo “son heg¢ vaxt
ugur gazanmayacaqsan” deyiblor vo biz buna inanmisiq. Belo miinasibotlo
hayatda iralilomok ¢atin olur. ©gar sosial tacriibomiz biza he¢ vaxt 6ziimiizii
miidafio etmomaoyi 6yrodibso, biz bunu etmomisik — hatta icimizdo dorin bir
istok olsa bels.

AN bizs bu yanlis mohdudiyyatlori askar etmak vo onlardan azad olmaq
lictin bir yol gostorir. Dordiincii Addim vasitosilo basa diistiriik ki, bir
vaxtlar bize O0yradilon gaydalar artiq hayatimiza uygun deyil. Biz ke¢misin
asiri olmaq macburiyyatinds deyilik. Bdyiimoayimiza mane olan koéhna
diisiincolordon azad ola bilarik. Cevromizi genislondirorak yeni fikirlor
Oyrang, yeni tacriibalor qazana bilarik. Biz giilmokds, aglamaqda vo hor
seydon ovval sagalma prosesindon hozz almaqda azadiq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon ¢evromi genislondirocoyam va fikrimi yeni
ideyalara acacagam.
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15 AVQUST BIR GUNO YOX, ZAMANLA

"Biz basa diisdiik ki, fiziki, aqli vo monavi cohotdon
bir gilino sagala bilmorik."

osas Motn

O
L X4

Tomizlik yubileyinizi qeyd edorkon he¢ olubmu ki, sagalmada cox az
irolilomis kimi hiss edosiniz? Bolko do yeni golonlori vo ya sizdon daha az
tomiz miiddati olan, amma dorin fikirlor sdyloyan {izvleri dinloyorken
diisiinmiisliniiz: "Mon onlarin dediklorini ancaq indi-indi basa diismoyo
baslayiram."

Oslindo, sagalmaga basladigimiz giin hor seyin dorhal diizolocoyini
gozlomak real deyil. Fiziki problemlorimizin 6z-6ziine hall olacagini,
diisiincomizin dorhal aydinlasacagint vo bir anda tam monovi hoyat
yasamaga baslayacagimizi diisiinmok — bir az sadolovhliik olardi. Uzun
illor badonimizo azab vermis, beynimizi zohorlomis vo Ilahi Qiivva ilo
olaqamizi zaifloatmisik. Bu ziyanlar1 bir giinds aradan galdirmaq miimkiin
deyil. Amma biz yena do novbati addimi ata bilarik, novbati y1gincaga geds
bilarik, yeni galon bir asiliya komak eds bilarik. Bels-bels, addim-addim
hom fiziki, hom do monovi olaraq sagaliriq. Bu, bir giino yox, zamana
ehtiyac tolab edir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Bodonim bir az daha saglam olacaq, diisiincom bir
godor aydinlasacaq vo Ilahi Qlivvomlo olagom mdéhkomlonacok.
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16 AVQUST YA YUXARI, YA ASAGI

"Bu, manavi inkisaf yoludur. Biz har giin doyisirik... Bu inkisaf ¢cox vaxt
istoklorin yox, asason amollorin, horokstlorin vo dualarin naticosidir."”
Isas Matn

XS
Maonavi vaziyyatimiz sabit qala bilmaz. Bu, asagi enan eskalatorda yuxari
qalxmaga bonzoyir: ogor biz horokot etmirikso, gacilmaz olaraq asagi
diisiirik. Dayandigimiz an inkisaf dayanir, sonra geriloma baglayir.
Iroliloyisimiz dayandiqca doziimliiliiyiimiiz azalir, basqalarina xidmaot
etmok istoyimiz zoifloyir, diisiincomiz daralir vo qapanir. Tezlikla
basladigimiz yero — biitiin diinya ilo miibarizo aparmaq vo hotta 6ziimiizo
qarsi nifrat hissino — qayidiriq.

Bu voziyyoto diismomoyin yegans yolu monovi inkisaf proqraminda foal
istirak etmokdir. Dualarimizda bizden giiclii olan Ilahi Qiivvedon yeni bilik
va anlayislar diloyirik. Bizimla boliigon insanlara qarsi qarazsiz qalir, yeni
ideya vo davranislar1 praktikada totbiq edirik. Bu yanasma bizs tamamila
yeni bir hoyat torzi gazandirir.

Monovi inkisaf mosalosindo ya yuxar gedirik, ya da asagi — ortada demok
olar ki, he¢ na yoxdur. Artiq bilirik ki, sagalma arzu va xoyallarla deyil, dua
va amal ils davam edir.

YALNIZ BU GUN: Monovi voziyyotimin daimi xiisusiyyoti — onun

dayiskanliyidir. Diinonki programla kifayatlona bilmorom. Bu giin dua va
omollorim vasitosilo yeni monovi inkigaf tiglin ¢alisacagam.

238



17 AVQUST HOQIQOTI DANIS

"Soyugluq xastaliyimizin simptomudur. Yalansiz boliisonds biz azadliq
qazaniriq vo sagalmaga agiq olurug."
Isas Matn

Qorxu, tanhaliq va yalan bizi hayatdan ayirir, haqigat isa bizi yenidon hayata
qaytarir. Narkotik istifadacisi oldugumuz vaxtlarda biz haqigati insanlardan
miimkiin godor gizladirdik. Daxilimizdoki qorxu basqalar1 garsisinda
acilmaga mane olurdu. Biz diisiintirdiik ki, agar onlar bizim na gadear aciz
oldugumuzu gorsolor, bizi rodd edorlor. Halbuki, mohz bu qorxu bizi
diinyamizla birlosmokdon saxlayirdi. Tonhaligda yasadigca, sanki
yadplanetlilor kimi 6z alomimizds qapanirdiq vo bu masafs getdikco daha
da boyiiytirdii.

On Iki Addim programi va sagalan asililarin birliyi bizim iiciin o yerdir ki,
burada biz yalansiz danigsaraq 6ziimiizii tohliikosiz hiss edirik. Asililigimiz
qarsisinda giicsiizliiyltimiizii etiraf edorkon, bizi anlayan vo bizim kimi
yasamis insanlarla rastlasiriq. Onlarin yaninda biz rahatliq tapiriq. Addimlar
izarinds isladikca, 6ziimiiz haqqinda daha agiq danismaga baslayiriq va bu
acigligla yanasi, otrafimizdaki diinya ilo alagomiz do méhkomlonir.

Bu giin biz hoyatimizdaki insanlardan, hadisslordon vo miinasibatlordon
gizlonmomaliyik. Onlar1 neca var el gabul edir, oradaki 6z rolumuzu goriir
va masuliyyati lizarimiza gotiirtiriik. Hor giin bir anliq dayanib 6ziimiizdon
sorusa bilorik: “Mon 0ziim haqqinda hoqigati damisirammi, nayisa
gizladirommi?” Hor dofo diiriist oldugda xostoliyimizin  gatirdiyi
soyuqglugdan bir addim da uzaqlasiriq vo sagalmanin boxs etdiyi azadliga
yaxinlasiriq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Diizgiinliik vo hogiqot — monim realligla yenidon
birlosmoyimin osasidir. Bu giin 6ziimo sual verocoyom: “Mon diiz
danisirammi?”’
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18 AVQUST DAHA N9 QI9DJIR GETMOIK LAZIMDIR?

Camiyyatin moahsuldar, masuliyyatli bir iizvii olaraq qalmagin yolu —
sagalmamizi birinci yera qoymaqdir.
Isas Matn
Goriislor cox yaxsi kegir! Istrak etdiyimiz hor goriisdo digor asililarla
birlikdo tocriiba, giic vo Umid paylasiriq. Hor giin yigincaqlarda
oyrandiklorimizi sagalmamizda tatbiq edirik. Amma hoyat da davam edir.

Is, ailo, dostlar, moktob, idman, oylonco, icma foaliyyoti, votondas
ohdaliklori — hamis1 vaxtimiz1 tolab edir. Glindoalik hayatin talablori bazon
bizi Oziimiizdon sorusmaga vadar edir: “Bu goriisloro daha no qodor
getmaliyom?”’

Golin bu barads diisiinok. Anonim Narkomanlara golmozdon ovval 6z
giiciimiizlo tomiz gala bilirdikmi? Indi bacara bilocoyimizi diisiinmays bizi
na vadar edir? Xastoliyimizi nozars alsaq, onda xroniki eqosentrizm, obsesif
diisiincalor vo kompulsiv davraniglarin hayatimizin miixtalif sahslorindo
Oziinii gostordiyini gororik. Bu xostolik {iclin effektiv miialico olmadan
yasaya vo hoyatdan z6vq ala bilorikmi? Cavab aydindir: yox.

“Adi” insanlar balkas bels seylordon narahat olmaya bilarlor, amma biz “adi”
deyilik — biz asililariq. Bizds 6liimciil vo miitaraqqi bir xastalik var, bunu
inkar edo bilmarik. Program olmadan biz sadoco yasaya bilmirik. ©gor
sagalmamiz birinci yerdo olmasa, onda i1s, moktob, ailo vo digor saholor
haqqinda da diisiinmok imkan1 qalmayacaq. AN yigincaglart bizo
sagalmagimiz tigiin lazim olan dastayi, istigamati verir vo miimkiin olan on
dolgun hoyat1 yasamaga sorait yaradir.

L X4

YALNIZ BU GUN: Mon yasamaq vo hoyatdan zovq almagq istoyirom.
Bunun {i¢lin sagalmani birinci yers qoyacagam.
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19 AVQUST ILK NOVBODO O9SAS OLAN

"Biz gliciimiizii asas problemlara yonaldirik, qalanlar1 buraxiriq. Bu an
vacib olan is1 goriiriik vo yavas-yavas garsimizda inkisafimiz {i¢iin yeni
imkanlar acilir."

Isas Matn
Deyirlar ki, sagalma sads bir seydir, yalniz bir sey etmak lazimdir — har seyi
doyismok! Bu, ¢ox ¢otin vo agir bir is kimi goriino bilor, xiisuson do biz
Anonim Narkomanlara ilk dofa golonds. Coxumuz ilk dofo toplantiya ona
gora golmadik ki, hoyatimiz yaxst 1di. Oksina, AN-o golonds
oksoriyyatimizin hoyat1 oan dohsotli, d6ziilmoz vo ¢otin mogamlarinda 1di.
Bizas tocili olaraq sagalma lazim idi!

Ke¢moali oldugumuz dayisikliklorin miqyas1 biza ¢ox boyiik vo qorxulu
goriniirdii. Biz anlayirdiq ki, hor seyin 6hdasindon eyni anda golo bilmorik.
Ona gora do an vacib addimi atdiq: narkotik istifadasini dayandirdiq va
toplantilara golmaya basladiq.

Bas sonra no etmoaliyik? Cavab sadadir: bu an no etmaliyikss, onu. Biz
giiclimiiz ¢atdig1 godorini edirik. Sagalma yolunda addim-addim iraliloyirik.
Sadoco ayaga galxib sonraki addimi atirig. Yalniz buna nail oldugdan sonra
Oziimiizii novbati addimlarla maraglandirmaliy1iq. Yavas-yavas goriiriik ki,
bu yolla haqigaten da iralilayirik va glindon-giine olmaq istadiyimiz insana
bir az da yaxinlasiriq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Qarsimdaki addmm ataraq, 6z sagalma yolumla
iroliloyacoyom.

241



20 AVQUST OLUMLDO UZLOSMOK

"Sagalma prosesinda bazan olur ki, biz miixtalif krizislarle qarsilasiriq.
Masalan, yaxinlarimizin 6liimii ils rastlasirig."
Isas Matn

XS
Har bir hayatin avvali va sonu var. Lakin sevdiyimiz vo yaxin bildiyimiz
insanlar vafat edonds, bu gozlonilmaz itkini qabul etmak bazon biza ¢ox
cotin olur. Dordimiz o qgador dorin ola bilor ki, bizi tamamilo aciz
buraxacagindan qorxuruq — amma bu, homiso belo olmur. Kodor biitiin
hisslorimizi iistaloys bilar, lakin unutmamaliyiq ki, bu agr1 da zamanla
azalacaq.

Sevdiyimizin itkisi ilo bagl hisslordon qagmagq lazim deyil. Oliim va kodor
—hayatin ayrilmaz hissasidir. Bu hisslori somimi sokilds yasadiqgda, biz hom
sagalmamizi, hom do insan oldugumuzu daha dolgun dork edirik.

Bazan kiminsa 6liimii bize 6ziimiiziin da bir glin 6lacayimizi xatirladir. Bela
maqamlarda biz prioritetlorimizi yenidon gozdon kegiririk, yanimizda olan
insanlar1 daha ¢ox doyarlondirmays baslayiriq. Bilirik ki, biz ds,
yaxinlarimiz da oboadi yagamayacagiq. Ona goro do, davam edon hoyatdan
on yaxsisini gotiirmaya ¢alisirig.

Sevdiyimiz insanimn §liimii bazon bizim Ilahi Qiivve ilo alagomizi daha da
mohkomlondirs bilor. Ogor unutmurugsa ki, ¢otin anlarda hor zaman bu giic
monbayino miiraciot edo bilorik, onda hoyatin biitiin sinaqlarindan kegmok
giiclinii do tapa bilirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sevdiyim insanin itkisini gobul edocoyom v ilahi
Qiivvomdon komok istoyocoyom ki, moni mohkomlondirsin vo agrili
hisslorimi yiingiillosdirsin. Yanimda olan insanlara iso sevgimi daha ¢ox
gostaracoyam.
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21 AVQUST DOSTLUQLAR

"Bizim dostluq miinasibatlorimiz méhkomlanir va biz somimiyyat va qaygi
hiss edirik — asililarin sagalmasi va yeni hayatlar1 haqqinda bir-biri ilo
boliismo prosesinin birbasa naticasidir."

IP Ne 19: Oziinii gabul etmok

AN-a ilk dafa galondas aksariyyatimizin asl dostlart olmurdu. Hatta mohkom
dostlugun neco quruldugunu da bilmirdik. Lakin zaman ke¢dikco anlamaga
baslayiriq ki, dostluq tosadiifon yaranmir — onun iizorindo islomok lazimdir.
Vaxtasirt dostluq miinasibatlorimizin mohkomliyi simnaqdan kegir. Digor
miinasibatlor kimi, dostluq da 6yronma tolob edon bir prosesdir.

Haqigati demok bazon c¢otin olur. Amma dostlarimiz bizi kifayat qador
sevdiklori tiglin, bu haqigsti bizo soyloyirlor. Dogrudan da, godim deyimdo
deyildiy1 kimi: “Hoaqiqot azad edir, amma ovvalco incido bilor.” Belo
moqgamlar dostlugumuzu gorginlosdirs bilor. Hotta boazon elo voziyyet olur
ki, kimisa gormomok {liclin toplanisa getmok istomirik. Amma sonunda
anlayiriq ki, dostlarimiz bu sozlori bizo incitmok ii¢lin yox, bizim iigiin
narahat olduglar1 iiclin deyirlor. Onlar bizim yaxsiligimizi istayirlor.
Dostlarimiz ndgsanlarimiza baxmayaraq bizi qabul edirlor. Ciinki basa
diisiirlor ki, biz ideal deyilik, amma 6z tizorimizdos islomoyo davam edirik.

Haqiqi dostlar o vaxt kdmaya galirlar ki, biz 6ziimiiz 6ziimiiza komak eds
bilmirik. Sagalmamizda vo giindolik hoyatimizda bas veron hadisolori
diizglin qiymotlondirmoyimizo dostlarimiz kémok edir. Buna goro do,
dostluq miinasibatlori tizorindo islomok bizim tigiin zoruridir. Ciinki biz dork
etdik ki, tokbasina sagalmaq miimkiin deyil.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon minnatdaram ki, dostlarim var. Mon do yaxs1 dost
olmaga calisacagam.
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22 AVQUST TOHFO

" Basqalarina ol uzadib, komak eds bildiyimiz zaman
monovi inkisafimizi1 dork edirik."
Isas Matn

XS
Diinyada forq yaratmagq, xiisusi bir tohfo vermok insan golbinin an yiiksok
arzularindan biridir. Hor birimizin — goxsi xiisusiyyatlorimizdon asili
olmayaraq — togdim edo bilocoyi 6ziinomoxsus bir keyfiyyati var.

Cox giiman ki, sagalmamizin hansisa morholosindo bizi he¢ kimin ¢ata
bilmadiyi bir ndqtada tutan bir insanla garsilasmisiq. 11k yigincagimzda bizi
giildiiron biri, morhamatli va qaygikes bir sponsor, ya da emosional firtina
zamani yanimizda duran anlayisl bir dost — homin insan bizim {i¢iin hor
seyl doyismis ola bilor.

Hamimiz sagalma hadiyyasini basqa bir sagalan asili vasitasilo almisiq.
Buna gora minnatdariq. Minnatdarligimizi isa biza veriloni basqalari ila
soxavatlo paylasaraq ifado edirik. Dasidigimiz fordi mesaj bazon yalniz
bizim ¢ata bilacayimiz bir yenigalona kdmak eds bilor.

Yoldaghigimiza xidmat etmayin bir ¢ox yolu var. Hor birimiz bazi islori
digarlorindon daha yaxs1 bacaririq, amma biitlin xidmat islori eyni daracods
vacibdir. Xidmat etmaya hazir olsaq, 6zlimiiz {i¢iin uygun olan t6hfs yolunu
miitloq tapacagiq.

O

L X4

YALNIZ BU GUN: Bu diinyan1 yaxsilasdirmaq ii¢iin man &z téhfami vera
bilorom. Bu giin mon kimaso yardim olimi uzadacagam.

244



23 AVQUST QIRAR QIBUL ETMOK

"Tomizlonmamisdon avval, harakatlorimizin aksariyyati impuls ils idara
olunurdu. Bu giin biz bu ciir diisiincs torzino qapilmamisiq."
Isas Matn

Y
L X4

Hoyat bir sira qorarlardan, horokotlordon vo noticolorden ibaratdir. Istifads
edorkon gorarlarimizi imumiyyatlo xastoliyimiz idara edirdi, naticads
Oziini moahv edon horokatlor vo dohsotli naticolor olurdu. Qarar gabul
etmays limumiyyatlo biz sort bir oyun kimi baxirdiq ve diisiintirdiik ki
miimkiin oldugu qoador az oynasaq o godor do yaxsidir.

Bunu nazars alsaq, bir ¢oxumuz sagalmamizda gorar vermayi dyronmakda
cotinlik ¢okirik. Yavas-yavas, On Iki Addim {izorindo isloyorok miisbot
noticolor veron saglam qorarlar gobul etmok tocriibosino yiyolonirik.
Xastaliyimiz bir zamanda iradomiza vo hayatimiza tosir gostordiyinds, Ali
Gliciimiizdon bizo homin saholordo qaygi goOstormasini xahis edirik.
Dayarlorimizi vo harokatlorimizi inventarlasdiririq, tapintilarimizi etibar
etdiyimiz biri ilo yoxlayiriq vo anlayisimiz olan Ilahidon négsanlarmmizi
aradan qaldirmasim1 xahis edirik. Addimlar {izorindo isloyarkon
xastaliyimizin tasirindon azad oluruq va biitiin islorimizds bizo istigamat
vera bilacok gorar gabuletma prinsiplarini oyronirik.

Bu giin gorarlarimiz vo onlarin naticolori xostoliyimizin tosirino moruz
qalmamalidir. Inamimmz yaxsi qorarlar qobul etmok {iciin cosarat vo
rohborlik vo onlara uygun horokot etmok ti¢lin giic verir. Bu ciir qorar qobul
etmonin noticoasi - yagsamaga doyor bir hoyatdir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Saglam qorar gobul etmok Tctin on iki addimmn
prinsiplorindan istifade edacoyam. Ilahi Qiivvamdoan bu gorarlar {izorindo
harokot etmok {i¢iin giic istoyorom.
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24 AVQUST ILAHININ IRADOSINI AXTARMAQ

"Xiisusi seylor tigiin dua etmokdos diqqoetli olmagi 6yronirik."
Isas Matn

Aktiv asiliigimzda, {imumiyystls, Ilahinin bizim {i¢iin iradasi vo onu
hoyata kec¢irmok {i¢iin giicii barodo dua etmirdik. Oksino, dualarimizin ¢oxu
[lahidon 6ziimiiz yaratdigimiz qarisigliqdan qurtarmag istomok iigiin idi.
Mociizalar tolob edirdik. On birinci addimi totbiq etmoyo baslayanda iso bu
diisiinco vo dualar doyisir. Oziimiiz ii¢iin yaratdigimz boladan yegano ¢ixis
yolu 6ziimiizdon daha boylik bir Qiivvaya taslim olmaqdir.

Sagalmada qobul etmoyi Oyronirik. Dualarimizda vo meditasiyalarimizda
hoyatda yaranan soraitlo neco barisacagimizi diisiinerak bilik axtaririq.
Miibarizoni dayandiririq, hor seyin neco olacagina dair 6z diisiincolorimizi
toslim edirik, bilik sorusuruq va cavablart dinlayirik. Cavablar parlaq isi1q
vo gurultu kimi golmoyocok, bu formada onlar1 gézlomoyin. Adoston,
cavablar sadoco hoyatimizin davam etdiyine, 6ziimiizdon daha bdyiik bir
Qtivvanin yolumuza rahbarlik etdiyina dair sakit bir aminlik hissi ilo galir.

Se¢imimiz var. Biitiin vaxtimizi har geyi yolumuzdan ¢ixarmaga sarf eds
bilorik, yaxud da Ilahinin iradssins taslim ola bilorik. Siilh iso hayatin
axinini qabul etmakdas tapilir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon gézlontilorimi Ilahi Qiivvoms teslim edocayom,
[lahi Qtivvadon rohborlik istoyocoyom va hoyati gobul edocoyom.
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25 AVQUST DOQQUZUNCU ADDIM — HOYATIN BORPASI

"Biz kegmisimizin dagintilarindan azad oluruqg."
Isas Matn

O
L X4

Ogor biz Doqquzuncu Addima basglamisigsa, demoli, sagalmamizin
hoyocanli morholosino catmisiq. Biz ¢oxdan hoyatimizi diizoltmok
arzusunda idik. Ciinki mahz 6ziimiizo vo bagqalarina vurdugumuz ziyan bir
coxumuzun komok iiclin miiraciot etmasinin osas sobobi olmusdu. Indi
hoayatimizin dagilmis qaliglarimi yigisdirmaq ve ke¢misimizin sohvlarini
diizoltmok imkanimiz var.

Biz bu Addima hazirliq ii¢iin ¢oxlu vaxt vo giic sorf etmisik. AN-o golondo
ke¢misimizin bu dagintilarin1 barpa etmak istomirdik. Amma bu proseso
soxsi inventar aparmaqla basladiq. Sonra iso bir nego secilmis soxso —
oziimiizo, ilahi Qiivvoys vo basqa bir adama — keg¢misimizin dagilmis
taraflaring diqgatle baxmaq imkani verdik. Hoyatimizdaki xaosun manbayi
olan négsanlarimiza nazar yetirdik va onlardan xilas olmaq tigiin dua etdik.
Nohayat, diizoldilmali sohvlorimizin — hamisinin — siyahisini tutduq vo bunu
etmak istoyimiz yarandi.

Indi iso vurdugumuz ziyan 6demok, beloliklo da hoyatimizda halo doa qalan
ke¢misin qaliglarindan azad olmagq iigiin imkanimiz var. Indiyadok AN-da
etdiklorimiz bizi buna hazirladi. Biz o mogama golib ¢atdiq ki, Doqquzuncu
Addim1 etmok bizim {iciin tobii bir tolobata ¢evrildi. On iki Addimin vo {lahi
Qtivvamizin kdmayi ila biz taraqqiys dogru yolumuzdaki maneslari aradan
qaldiririg. Belalikls, yasamagq liciin azadlig1 olds edirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon hoyatimi borpa etmok fiirsotindon istifado
edacayom. Man ke¢misimin dagintilarindan azad olacagam.
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26 AVQUST ONUNCU ADDIM iNVENTARI

"Biz soxsi inventarimizi davam etdirdik vo sohv etdiyimiz zaman
bunu dorhal etiraf etdik."
Onuncu Addim

Gilindalik Onuncu Addim bizs saglam monavi yoldan azmamaga komok
edir. Har bir iizv forqli suallar vers bilor, amma bozi suallar demok olar ki,
hamu {iciin faydali olur. iki asas Onuncu Addim suali beladir: "Mon 6ziimlo,
harokatlorimla vo niyystlorimlo vicdanla alaqo saxladim?" "Ilahinin monim
liclin istodiyi irado vo bunu hoyata kegirmok giicii {i¢iin dua etdimmi?" Bu
suallara diiriist cavab vermak giiniimiizo daha derindon baxmagimiza sabab
olur.

Basqalar1 ilo miinasibatlorimizo diqqget yetirorkon iso belo suallar veras
bilorik: "Bu giin birbasa va ya dolay1 yolla kimaso zoror vurdummu?" "Bu
giin etdiyim hans1 harakatlora gora diizalis etmaliyom?" "Man harada sahv
etdim?" Bu ciir sorusmag1 unutmasaq, inventarimizda sadoliyi qorumus
olariq. Homg¢inin: "Novbati dofo bunu daha yaxsi neco edo bilorom?" — deyo
diisiino bilorik.

AN tiizvlori inventar apararkon basqa vacib suallarla da rastlasirlar: "Bu giin
0ziima yaxs1 davrandimmi?" "Bagqasi ti¢lin bir yaxsiliq etdimmi va qarsiliq
gozlomodimmi?" "Seven bir Ilahi Qiivvoyo inaminmi bir daha
tosdiglodimmi?"

Onuncu Addim AN programinin osas marhololorindon biridir. O, bizo
sagalma soraitindo rahat yagsamaga komak edir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Giiniimii nozorden kegiracoyom. Ogor kimoso zoror

vurmusamsa, diizolislor edocoyom. Daha forqli davranmaq barado
diisiinocoyom.
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27 AVQUST HOYATI SECM9IK

"Oziinii mohv edon hoyat torzlorindon
dayisiklik zaruri hala galdi""
Isas Matn
Aktiv asililiq bizda 8liim arzusunu méhkomladirdi. Oliim yanimizda gozirdi
vo hor istifadodo biz onu O6ziimiizo daha da yaxinlagdirirdiq. Hoyat
torzimizin 0zl do bizi risk altina qoyurdu. Asili insanin hayat1 giinbagiin,
har yeni doza ils ucuzlasirdi.

Sagalmada biz ilk novbada istifads yolunu dayandiririq. Tomiz qalaraq yeni
bir hoyat yolunda soyahoto c¢ixiriq. Lakin 0z-6ziimiizi dagidan
davraniglarimiz  adoton birdon-bira bitmir, baxmayaraq ki, artiq
narkotiklordon istifado etmirik. Hotta sagaldigdan sonra da biz 6ziimiizs elo
yanasa bilorik ki, sanki doyarsizik. Vo na vaxta qodor Oziimiizlo pis
davranirigsa, o vaxta qodor dziimiizii pis hiss edocoyik. Oziimiizii pis hiss
edondo iso rahathq axtaririq — bu da kohno {sullara, yoni narkotik
istifadasina qayitma riskini yarada biloar.

Sagalmani segmok hoyati segmok demokdir. Hor giin yasamaq vo azad
olmaq istadiyimiza gorar veririk. Hor dofs 6ziine zarar veran davranisdan
qacdigda, sagalmag secirik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Monim se¢imim hoyatdan yanadir, buna goro do
sagalmagi secirom. Mon 6ziimo gaygikes yanasacagam.
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28 AVQUST ISIGA MORUZ QALMAQ

"Qiisurlarimiz qaranliqda artir, is18a moruz qaldigda oliir."
Isas Matn

Y
L X4

Besinci Addim bizo 6ziimiizii — neca varigsa — Ilahiys, dziimiizo v basqa
bir insana etiraf etmayi toklif edir. Burada s6hbat hamiya xirda sirrlorimizi
danismaqdan getmir. Besinci Addim bizdon toleb etmir ki, no vaxtsa
etdiyimiz vo ya aglimizdan kecon biitliin qorxulu va ya eyibli harakat va
fikirlorimizi diinyaya aciglayaq. Bu addim sadacs olaraq onu dork
etmoyimizi toklif edir ki, agor biz sirrlorimizi gizloatsak, bu gec-tez biza
Zlyan vuracagq.

Ogor O0ziimiiz haqqinda neco variqgsa, he¢ olmasa bir nofors etiraf etmosok,
hoyatimizin gizli torofi {izorimizdo hakimiyyat quracaq. No qodor ki,
sirrlorimizin nozarati altindayiq, onlar Ilahi Qiivvomizlo vo sagalmagimiz
ticlin vacib olan seylorlo slagomizo mane olur.

Ogor he¢ olmasa bir insana — sponsorumuz va ya yaxin dostumuza — 6z
dohsatli sirrlorimizi danigsaq, ¢ox gliman ki, o bizi rodd etmoayacok. Oksina,
bizi neco varigsa, elo do qobul edocok. Bu, bizim somimi olmagimizin
gostaricisidir. Sirrlorimizi 1518a ¢ixardiqda isa anlayiriq ki, onlar he¢ do o
godoar gorxulu deyil, oksing, sirrlorimiz tizorimizdoki hakimiyyatini itirir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Ogor mon sirrlorimi hansisa bir insanla bdliigsom,
onlarin tizarimdaki hakimiyyatini zaiflads bilorom.

250



29 AVQUST ARXAYA BAXMA

Addimlar toklif edir “glinahkarliq va pesmanciligla dolu bir hayatdan
boylik bir dayisiklik. Galacayimiz dayisir, ¢linki zarar verdiyimiz
insanlardan gagmaq mocburiyyatindo deyilik. Noticado... izolyasiyamiza
son qoymaga imkan yaradan yeni bir azadliq tapiriq."
Isas Matn

XS
Coxlarimiz Anonim Narkomanlara ke¢gmisimizlo bagh aci toosstf hissi ilo
golirik. Addmmlar vasitasila biz bu tosssiiflordon azad olmaga baslayiriq. Oz
hayatimizi aragdiririq, kegmis sohvlorimizi etiraf edirik, vurdugumuz ziyan
odoyirik vo indiki davranisimizi doyisorok onlar1 diizoldirik. Bu addimlar
bizs sevinclo dolu azadliq hissini boxs edir.

Kec¢misimizdon utanmaq va ya onu inkar etmok artiq bizo lazim deyil. Na
vaxt ki, vurdugumuz ziyani 6dayirik, bu sohifoni ¢cevrilmis hesab edo bilirik.
Bu andan etibaron haradan goldiyimiz artiq bizo daim ozab vermir.
Haqigatan vacib olan yalniz — hara getmoyimizdir.

AN-da biz golocoyo baxmaga baslayiriq. Olbatto, bu baxis “yalniz bu giin”
prinsipini doyismir — biz yalmiz bu giin yasayiriq vo tomiz qaliriq. Lakin
bununla yanasi1 biz golocok tigiin moagsadlor qoya, arzular eds vo sagaldigca
hoyatimizdan sevinc gotiron seylori gozloya bilarik. Golacok haqqinda
diisiinmok bizi kegmisin vicdan ozabi1 vo tosssiiflorino yox, hara dogru
iraliladiyimiza yonsldir. Ciinki hor dofs arxaya baxdiqda, irali getmayimiz
cotinlosir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Addimlar moni kecmisimin tosssiiflorindon azad
etdilor. Bu glin mon 6z golocoyimo — yeni, sagalma hoyatima dogru baxiram.
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30 AVQUST YAXSILIQ ET, YAXSI HiSS ET

"Biz 0z harokatlorimizi, reaksiyalarimizi va niyyastlorimizi arasdiririq.
Cox vaxt hiss etdiyimizdon daha yaxs1 davrandigimizi goriirtik."
Isas Matn

XS
Cox vaxt bizim shval-ruhiyyomizi basqa insanlarla davranisimiza baxib
basa diismak olar. Na vaxt ki biz 6z-6ziimiizls siilh i¢indayik, adaton, digor
insanlara da hormot vo morhomotlo yanasiriq. Lakin, ogor biz nodonso
narahat olurugsa, onda basqalarina qars1 sobrsiz vo doziimsiiz olurug.
Miintozom inventar apardiqda bir niimuna gériiriik: Oziimiiz barads pis hiss
edonds basqalarina da pis davraniriq.

Amma inventarda hor zaman goriinmayan bir toraf do var: Basqalarina yaxsi
davrandigda 6ziimiizii do yaxs1 hiss edirik. Oziimiiz barodo tapdigimiz
monfi hogigotloro bu miisbot hoqgigoti do olavo etdikdo davranigimiz
doyismayo baslayir.

Pis hiss etdiyimiz an dayana, istigamat va giic liclin dua eds bilarik. Sonra
1s9 otrafimizdakilara mehribanliq, zariflik va biza gostarilmasini istadiyimiz
diqgotlo yanasmaga qorar vers bilorik. Mehriban olmaga verilon bir qorar
daxili rahatliq vo xosboxtliyi qidalandira vo davamli eds bilor. Bizim
yaydigimiz sevinc otrafdakilarin ruhunu galdira bilor vo bu da 6z monovi
saglamligimizt mohkamlondirar.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Davramisimi doyissom, diisiincolorimin  do
doyisacayini xatirlayacagam.
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31 AVQUST MINNOTDARLIQ

"Umidsiz goriinan problemlor asan hall olundu.
Xastaliyimizin qarsist alinib va indi har sey miimkiindiir".
Isas Matn
AN programi bizo xoyal belo etmadiyimiz qodor azadliq verib. Amma
giindoalik hoyatin axarinda bozon bizo no qodor sey verildiyini unudurug.
Anonim Narkomanlarda hoyatimiz konkret olaraq neco doyisib?

Sagalmanin osas naticosi, albatto ki, istifado etmok macburiyyatindon
azadliqdir. Artiq biitiin giicimiizi vo imkanlarimz asililig§imizi
qidalandirmaga sorf etmirik. Artiq novboti “doza” iliglin Oziimiizii vo
basqgalarini tohliikoys atmuir, algaltmir vo incitmirik. Tokco abstinensiya belo
hayatimiza bdyiik azadliq gatirib.

Amma AN bizo sadoaco istifado etmomokdon daha coxunu verib — bizo
tamamilo yeni bir hoyat verilib. Inventar apardiq, bizi illorlo baglayan vo
hoyati yasamagimiza mane olan xarakter qiisurlarin1 tanidig. Bu
catismazliglar1 toslim etdik, moasuliyyatini lizorimiza gotiirdiik vo forqli
yasamaq li¢lin lazim olan istigamot vo giicii axtardiq. Ev qrupumuz bizo
sagalmada davam etmoyimiz {li¢iin soxsi istilik vo dostok verdi. Vo biitiin
bunlarmn iistiinds, AN-da anladigimiz ilahi’nin sevgisi, qaygist vo rohborliyi
var.

Bozon giindalik sagalma prosesindo hoyatimizin na qodor doyisdiyini
unuduruq. Programin biza verdiklarini haqigeton qiymatlondiririkmi?

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Sagalma mono azadliq boxs etdi. Mon bu giinii timidlo
va minnatdarligla baslayacam, ¢linki bir vaxtlar miimkiinsiiz saydiglarim bu
giin monim ti¢lin mimkiindiir.
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1 SENTYABR HOQIiQi DOYORLOR

" Hoyatimizda haqiqi dayari olan prinsiplor va ideallar asasinda
miidrik vo sevgi dolu gorarlar vermoyo gadir olurug."
Isas Matn

XS
Asililiq bizo miisyyon “doyorlor” Oyrotmisdi — hoyatimizda totbiq
etdiyimiz prinsiplar. “Son mani itsladin, man da soni daha sart italodim” —
bu “dayarlordon” biri idi. “Bu monimdir” basqa bir prinsip idi. “Yaxs1, balka
ovval monim deyildi, amma xosuma galdi vo monim oldu.” Bunlar aslinda
doyor deyildi — daha ¢ox 6ziimiizo borast qazandirma idi. Vo oalbatto ki,
midrik vo sevgi dolu gorarlar vermoyimizo komok etmirdi. ©ksino, bizi
artiq 6ziimiiz ticlin qazdigimiz mazara daha da dorins aparirdu.

On Iki Addim bizo hoqiqi doyarler verir — &ziimiiz vo otrafimizdakilarla
harmoniya i¢indo yasamaga kémok edon doyorlor. Inamimizi 6ziimiizo,
ailomiza va ya comiyyats deyil, Ali Giica yonaldirik. Va bunu etdikca el
bir daxili giiven inkisaf edir ki, comiyyatimiza, ailomizs va hatta 6ziimiizo
do etibar edo bilirik.

Diiriist olmag1 oyronirik — na olursa olsun. Gizlotmak istays bilocayimiz
davraniglardan uzaq durmagi Oyranirik. Horokatlorimiza géra mosuliyyat
dasimagi Oyronirik. “Bu menimdir” diisiincasi yerini fadakarliq ruhuna
verir. Bu doayoarlor bizi yasadigimiz hoyatin masuliyyestli vo faydali bir
lizviing cevirir. Bizi mazara daha dorina aparmaq avazina, bu doyarlar bizi
yenidon yasayanlar diinyasina gaytarir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Qazandigim doyorloro goéro minnatdaram. Onlarimn
mana masuliyyatli va faydali bir comiyyat lizvii kimi miidrik va sevgi dolu
gorarlar vermok imkani yaratdigi tigiin tosokkiir edirom.
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2 SENTYABR ALI GUC

"Proqram iizra har giin islomoak bizi dayisir va Ali Giiciin rahbarliyi
altinda yasayan insanlara ¢evirir."
Isas Matn

XS
Biz kim idik vo kimo ¢evrilirik? Bu suala sado cavab var: Anonim
Narkomanlara asili olaraq goldik va asililigimiz bizi mohv edirdi. Burada
narkotikloro olan vasvasodon vo istifado macburiyyotindon azad oldug.
Hayatimiz dayisdi.

Lakin bu yalniz buz daginin goriinon torafidir. Oslinds kim 1dik? Ke¢misda
istigamatsiz va giicsiiz insanlar idik. Hoyatimizin magsadi yox idi. Na iigiin
yasadigimizt bilmirdik. Hoyatimiz no 0Oziimilizo, no ailomizo, no
dostlarimiza, na do otrafimizdakilara 6nom verirdi.

Bas indi kima ¢evrilirik? Bu giin biz sadaca “tomiz qalmis” asililar deyilik.
Artiq istigamoti olan, mogsadi olan vo oOziimiizdon bdoyiik bir Giica
arxalanan insanlariq. On Iki Addmm giindalik totbiq etdikco basa diisiiriik
ki, asililiq hisslarimizi, motivasiyalarimizi vo davraniglarimizi neca tohrif
edib. Zamanla xastaliyimizin dagidict giicii yerini hayat veran Ali Giiciin
giiciing verir.

Sagalma sadaca tomiz qalmaq deyil — giic qazanmaq demokdir. Biz yalniz
zararli verdislorden azad olmurug, ham do yeni bir hayata gadom qoyurug.
Va bu andan etibaran [lahi Qiivvanin sagalma yoluna yonalmis yeni insanlar
olurug.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Monim yeni insan olmagq ii¢iin lazim olan rahberliyim

var. Bu giin Ilahi Qiivvoma bir addim da yaximlasacaq vo mogsadsiz
hoayatimi gerido qoyacagam.
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3 SENTYABR ANONIMLIKDO iFADBﬂOLUNAN
TOVAZOKARLIQ

"Tovazokarliq elo bir yan mohsuldur ki, bizo azadliq miihitindo boyiimoya
va inkisaf etmaya imkan verir va is yerlorimizda, ailalorimizds va ya
dostlarimiz arasinda asili kimi taninmaq qorxusunu aradan qaldirir."

Isas Matn

XS
Coxlarimiz sonradan basa diisdii ki, "anonimlik — biitiin ononslorimizin
monovi osasidir." Bizo maragli idi ki, bu ciimlonin monasi nodir vo
anonimliyin manoviyyatla na slagasi var?

Cavab budur: ¢ox bdyiik olagesi var! Anonimliyimizi qoruyub oziz
tutduqca, tosovviirlimiizdon konar monovi miikafatlar qazaniriq. Kimoso
yaxsiliq edib bunu he¢ kimo demomok boyiik bir doyardir. Eyni sokildo, AN
lizvliiylimiizii qiirurla hamiya elan etmok istoyino qarst durmaq — yoni
haminin bizim no godor mohtosom oldugumuzu tosdiglomosini istomomok
— sagalmamizi1 daha ¢ox doyorlondirmoyimizs sabab olur.

Sagalma Oziimiizdon daha boyiik bir Giicdon aldigimiz bir hadiyyadir.
Sagalmamizla 6yilinmak, sanki bunu 6z giiclimiizle etmisik kimi davranmagq,
tokobbiir vo boyiiklikk hissi yaradir. Anonimliyimizi qorumaq 1S9
tovazokarliq vo minnatdarliq hissini giiclondirir. Sagalmanin 6zii artiq
miikafatdir; ictimai alqis onu daha doyarli eds bilmaz.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Sagalma 6zii-6zliiyiindo bir doyardir vo basqalari
torofindon bunu qiymotlondirmasi monim {i¢iin vacib deyil. Mon
anonimliyimi qoruyub mohkomladacom.
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4 SENTYABR DAGINIQ RUHLAR

" Vurdugumuz zororlor tigiin diizolis etdikdo
bunu 6zlimiiz ti¢lin etdiyimizi xatirlamaga calisiriq."
Isas Matn

No vaxta godor basgalarma vurdugumuz ziyam1 6domosok, ruhumuz
lazimsiz yiiklarla dolu olacaq. Edilmamis bir {izr, i¢cimizds saxladigimiz bir
inciklik va ya ifads olunmamis pesmanliq — bunlarin hamisi slava yiikdiir.
Bu, sanki daginiq bir evdo yasamaga bonzoyir. Biz belo evdon bagimizi
gotiirlib gedo bilordik vo ya yigilan dagintilarin istiindon keg¢ib onlari
gormazdon golo bilordik. Lakin, saligosizliyi gormomok onu yox etmir.
Sonda ¢irkli gablar, qirint1 dolu xal¢a va dasmuis zibil gablar1 yeno do yerinda
qalir — tomizlonmayi gozlayir.

Daginiq ruhla yasamaq da daginiq evdos yasamaq godor ¢otindir. Sanki daim
diinonin qaliglarina ilisirik. Hara getmok istosok, yolumuzda noso dayanir.
Diizalis etmak masuliyyatimizi na qadar gecikdirsak, ruhumuz bir o qador
qarisir. Vo bu 151 gormok liclin konardan kimsoni tuta bilmorik. Bu isi
Oziimiiz etmoaliyik.

Sohvlarimizi diizaltdikca dorin momnunluq hissi aliriq. Ruhumuz azadliqla
dolur vo sagalmaqdan hoqiqoton do zOvq alir — sanki tomizlodiyimiz
evimizin poncaralorindon giinos 15181 siiziiliir. Bu boylk tomizlik isi
bitdikdon sonra, vaxtasir1 Oziimiizdo yigilan yiiklordon azad olmag:
Oyranirik.

YALNIZ BU GUN: Mon vurdugum ziyanlar1 6doyerok, ruhumdaki
qarisiqligdan azad olacagam.
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5 SENTYABR UMIDSIZCO PiS DEYIL

"Biz basa diistiriik ki, xostoliyimiz oxlaqi zoiflikdon gaynaglanmar.
Agir xosto 1dik, timidsiz doracods pis voziyyotdo deyildik."
Isas Matn

XS
Coxlarimiz ticlin Anonim Narkomanlara golmak, illorlo ¢ixilmaz voziyyatdo
qaldigimiz bir yoldan qurtulus oldu. Biz toacciiblonirdik ki, niys insanlarin
arasinda olmagimiza baxmayaraq, homiso 0zlimiizii tonha hiss edirdik?
Niya bu qgador agilsiz, bizi uguruma aparan horakatlor edirdik? Niya ¢ox
vaxt 0zimiizii pis hiss edirdik? Vo neco oldu ki, hoyatimiz bu qodor qarisdi?
Biz distintirdiik ki, timidsizcasine pis adamlariq, bolko do, imidsizcosino
doliyik.

Buna gora do, na gadar rahatladiq ki, problemin mangayini 6yrondik — biz
xastoliyimizdon oziyyot ¢okirdik. Sobob monovi pozgunluq deyil, sadoco
asililiq idi. Vo bu o demok idi ki, biz sagalmaga baslaya bilorik.

Bu giin, xastaliyimizin slamatlori hayatimizda yenidon {izo ¢ixanda, artiq
ruhdan diismiiriik. Biz bilirik ki, monovi zaiflikdon deyil, miialicosi olan bir
xostolikdon oziyyot c¢okirik. On Iki Addim iizorindo isloyorok, asililiq
xastoliyindon sagalmaq sansimiz var vo buna géro minnatdariq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon minnatdaram ki, monovi pozgunlugdan deyil,
miialicasi olan bir xastalikdon aziyyot ¢okirom. AN proqrami {izerindo
isloyarak, asililigdan sagalma yolunda davam edocom.
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6 SENTYABR TOPLANTILARDA MUNTOZOM ISTIRAK

“Tacriibamiz gostarir ki, toplantilarimiza
miintozom olaraq galonlor tomiz qalirlar.”
Isas Matn

XS
AN programi bizo yeni bir hayat torzi verir. Bu yeni niimunonin asas
elementlorindan biri miintozom olaraq toplantilarda istirak etmakdir. Yeni
golon tiglin tomiz yagamaq yeni bir tocriibadir. Bir vaxtlar bizo tanis olan
seylorin hamis1 doyismisdi. Dostlar, mokanlar vo hoyatimizin sohnasinds rol
alan hor sey artiq yox idi. Narkotiklorlo maskalanmayan va ya ortiilmayon
yeni ¢atinliklor ortaya cixirdi. Bu sababdon tez-tez yeni golonlors har giin
bir toplantida istirak etmalarini tovsiya edirik. No bas verirsa versin, giin no
qadar ¢atin kecirsa kegsin, giindalik toplantimizin bizi gozladiyini bilirik.
Orada, sagalan digor asililarla — bizim no yasadigimizi bilon insanlarla
linsiyyot qururug, ¢iinki onlar da eyni yoldan kegiblor. Bu ciir {insiyyatdon
aldigimiz dastok vo rahatliq olmadan giiniimiizii ke¢irmak ¢atindir.

Sagalma yoluna qodom qoyduqda da miintozom toplantilardan eyni
faydalar1 aliriq. No godor tomiz olsaq da, asililigdan he¢ vaxt tam olaraq
qurtulmadigimizi unutmuruq. Diizdiir, bir ne¢a giin toplantiya getmasak,
dorhal narkotik istifadasine gayitmariq. Amma AN toplantilarina na qador
miintozom getsok, sagalan bir asili kimi soxsiyyotimizi bir o qoador
giiclondiririk. Hor toplanti bizi yenidon narkotik istifado edon insan
obrazindan uzaqlasdirir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Yeni hoyat torzimin bir hissesi kimi miintazom
toplantilara getmoyi 6hdomo gotiirocoyom.
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7 SENTYABR KiN VO BAGISLAMA

" Sohv olan yerlords program bizs bagislama ruhunu 6yradir."
Isas Matn

AN-da biz otrafimizla yenidon olage qurmaga baslayiriq. Artiq tocrid
olunmus sokildo yasamiriq. Amma tocriddon azadli§in da bir badali var:
insanlarla no qodor ¢ox iinsiyyotdo olsaq, bir o godor tez-tez kimso
“ayagimizi tapdalaya” bilor. Mohz belo hallarda kin yaranir.

Kin (hagl olsaq belo) davam edon sagalmamiz {i¢iin tohliikolidir. Onu no
godar uzun miiddst i¢imizdo saxlayirigsa, bir o godor acilasir vo sonda bizi
zohorloyir. Tomiz gqalmaq {g¢ilin kinimizi buraxmagi, bagislamagi
Oyronmaliyik.

Bu qabiliyyati ilk olaraq Sakkizinci va Doqquzuncu Addimlart islayoarken
inkisaf etdiririk vo Onuncu Addimi miintozom totbiq etmoklo onu canl
saxlayiriq. Bozon bagislamaga koniillii olmadiqda xatirlamaq komok edir ki,
biz do bir giin basqasinin bagislamasina moéhtac gala bilorik. Mogor
hamimiz vaxtilo dorin pesman oldugumuz bir sey etmomisikmi? Vo somimi
diizalislorimiz gabul edilonds az da olsa sagalmirigmi?

Hamimizin bacardigimizin oan yaxsisini etdiyini xatirladigda bagislama
miinasibatini inkisaf etdirmok bir az daha asan olur. Ciinki bir giin bizo do
bagislama lazim olacaq.

YALNIZ BU GUN: Kinimi buraxacagam. Bu giin mono qarsi sohv

edilorso, bagislamagi totbiq edocoyom, ciinki 6ziimiin do bagislanmaga
ehtiyacim oldugunu bilirom.
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8 SENTYABR USYAN

" Usyankar oldugumuz zaman imanimizi itirmoya ehtiyac yoxdur."
Isas Matn

X3
Bir ¢oxumuz biitiin hayatimizi tisyan i¢inds yasamisiq. Har hansi istigamat
va ya gostariso ilk reaksiyamiz ¢ox vaxt monfi olur. Hakimiyyato vo ya
avtoriteto avtomatik etiraz etmok bir ¢ox asili {iclin problemli xarakter
quisurudur.

Dorin 6ziintitohlil bizo diinyaya neco reaksiya verdiyimizi gostors bilor.
Oziimiizdon sorusa bilorik: insanlara, yerlora vo qurumlara gars1 {isyanimiz
hogigoton osashidirmi1? Kifayot godor yazdigda, adston basqgalarinin
etdiklorindon konara kecib, hadisalorde 6z payimizi gora bilirik. Anlayiriq
ki, basqalarinin bizs etdiyindon daha vacib olan, bizim hamin voziyyatlora
neca cavab verdiyimizdir.

Miintazom inventar hoyat qarsisinda reaksiyalarimizdaki niimunalori
gormaya komak edir vo xroniki tisyankarliga meyilli olub-olmadigimizi {iza
cixarir. Bozon goriiriik ki, rodd edilma riskini almamaq tigiin zahiron
razilagsaq da, i¢imizda avtoriteta qars1 gizli kin saxlayiriq. Bu kin nazaratsiz
qaldigda bizi sagalma proqramimizdan uzaqlasdira bilar.

Inventar prosesi bizo iisyankar davranig niimunolorimizi tizo ¢ixarmaga,
qiymatlondirmays va dayismays imkan verir. Diinyani inventar etmokla
dayisa bilmarik, amma ona reaksiyamizi dayisa bilarik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Usyankarligin qarisiqligindan azad olmagq istoyirom.

Harokat etmozdon ovval Oziimii inventar edocok va haqiqi doyarlorimi
diisiinocoyom.
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9 SENTYABR IDEALLARIN DAGILMASI

" Sagalma yolunda on bdyiik maneslordon biri
basqgalaria qars1 qeyri-real gézlontilor qurmaqdir."
Isas Matn

XS
Anonim Narkomanlara galonds ¢oxlarimiz 6ziimiizii an badbaxt insan hesab
edirik. Yeni golonlar toplantilarda sabirli, tomkinli, 6zlarine inanan sagalan
asililar1 goronds distintirlor ki, bunlar sagalmanin simvollardir. Bu
mehriban insanlar aylarla, hatta illarls sevgilorini bizimla bolisiir, ovazinda
he¢ no istomirlor vo monovi prinsiploro osaslanaraq yasayirlar. Biz onlara
inanirlq, Oziimiizii sevmayi bacarmayana qodor i1so onlarin bizimla
boliisdiiyli sevgini gobul edirik. Vo diisiiniiriik ki, bu insanlar hoyatimizi
asanligla qaydasina sala bilocoklor.

Sonra, ilk gilinlorin xoyallar1 yavas-yavas dagilir. Biz gortriik ki, AN va
dostlarimiz, hom do sponsorumuz sado insanlardir. Toocciiblonirik: ev
qrupumuzun hansisa iizvii bizdon ¢ay gotirmoyimizi xahis edir, AN-da
illorlo olan iki lizv xidmeat komitasinin toplantisinda miibahiso edir,
sponsorumuzda iso bir nego xasiyyot qiisuru goriiriik. Oziimiizii pis hiss
edirik, illiiziyalar dagilir — son demso, bu sagalan asililar miikommal
deyillor! Onda biz onlara neco etibar edo bilorik?

Haqiqgat 1sa odur ki, no “miikammal sagalanlar” var, na do “tam ugursuzlar.”
Bizim asili dostlarimiz na an yaxsi, na da on pis insanlardir. Ax1 mitkommal
olsaydilar, bu programa ehtiyaclari olmazdi. Dostlarimiz vo sponsorumuz
bizim kimi adi, sagalan asililardir. Onlarin giindslik sagalma tocriibasino
arxalana bilorik vo bu tocriibadon 6z proqramimizda istifads edo bilorik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Monim dostlarim vo sponsorum — monim kimi adi
insanlardir. Mahz buna gora do onlarin tacriibasing daha ¢ox etibar edirom.

263



10 SENTYABR SOZLORDON DAHA QUVVOTLI

"Sado, sevgi dolu bir qucaqlamanin diinyadaki biitiin
doyisikliklari eds bilacayini oyronirik ..."

Isas Matn
Balks ds sagalma yolunda ¢ox aci ¢akon birine yaxin oldugumuz vaxtlar
olub. “Onlarin 6zlorini daha yaxsi hiss etmoalari liglin no eds bilorom?” suali
ilo miibarizs apardiq. Narahat olduq va aziyyatlorini yiingiillogdirmak tigiin
kifayst godor olmadigimizi hiss etdik. Paylasmaq Tciin daha c¢ox
tacriibomizin olmasini arzuladiq. Na deyacayimizi bilmadik.

Amma bozon hoyat elo yaralar agir ki, on iirokdon sozlor belo onlar
yiingiillagdira bilmir. Darin marhamat hisslorimizls bagli oldugda s6zlar heg
vaxt demak istadiklorimizi tam ifads etmir. Dil yarali bir ruha toxunmaq
{iciin kifayot etmir, ¢iinki yalmz sevan bir Ilahi Qiivvonin toxunusu ruha sofa
vera bilar.

Sevdiklorimiz kodorlondikdo, sadoco yanlarinda olmaq, toklif edo
bilocoyimiz on morhomatli dostokdir. Seven bir Ilahi Qiivvenin ruhu
sagaltmaq tlg¢iin daim ¢alisdigindan omin ola bilorik; bizim yegana
masuliyyatimiz orada olmaqdir. Varligimiz, sevgi dolu bir qucagimiz va
diggatli bir qulagimiz, siibhasiz ki, hisslarimizin darinliyini ifade edacok va
agr1 ¢akon bir insanin iirayina ¢atmagq tliciin tokca sozlordon daha artiq tosir
gostaracaok.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Sevdiyim birino varligimi, qucaglasmagimi vo diqqot
dolu dinloyiciliyimi boxs edocoyom.
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11 SENTYABR KULOK UZRO AXIN

"Biz miilahizalords ¢evik olmagi dyranirik... Xastaliyimizin yeni faktlarini
oyronarak, 0ziimiizli daha da yaxs1 hiss edirik".

Isas Matn
Istifads etdiyimiz vaxtlarda "ceviklik" sozii leksikonumuzda demak olar ki,
yox idi. Biz narkotiklorin bizo verdiyi kobud hozz vasvasi altinda idik vo
otrafimizdaki diinyanin daha inca, zorif vo rongarong hozzlarini cotinliklo
qabul edirdik. Xastoliyimiz bizi daim uguruma aparirdi. Orada bizi yalniz
habsxanalar, xastoxanalar vo 6lim gozloyirdi. Xastoliklo daim miibariza
aparmagimiz bizds giic qgoymamisdi. Noticado biz o godor hossas olmusduq
ki, hoyatin birco kiiloyi bizi kiilo dondoroe bilordi. Biz yarali vo uduzmus idik
vo bizo toslim olmaqdan basqa he¢ no qalmamisda.

Lakin sagalmanin gozal ironiyast ondadir ki, taslim olaraq biz xastalikdo
itirdiyimiz ¢evikliyi qazaniriq. Homin o ¢evikliyi ki, elo onun ¢atismazligi
bizi mohv etmisdi. Biz oson toravotli kiiloyi dagilmadan, sinmadan
qarsilamaq qabiliyyotini Ozlimiizdo borpa etdik. Biz hiss edirdik ki,
hoyatimizda oson kiilok sevgi ilo dorimizo toxunur. Halbuki avvallor
dorimizi yalniz daha da kobudlasdirirds, kiiloyin 6zii iso 6llimsagan riizgara
banzayirdi.

Hayatin kiiloklori daim bize tomiz hava gatirir vo bununla yanasi, zarif va
rongarang yeni atrilor, yeni hozzlor gatirir. No vaxt ki, biz istigamati kiiloyin
axini lizra saxlayiriq, biz bu kiilayin biza gatirdiyini hiss edir, duyur, esidir
vo dadiriq. Yeni kiiloklor osorkon, biz hiss edirik ki, 6ziimiiz do yenilonirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: ilahi Qiivve, mono kémok et ki, istiqamati kiilok iizro
saxlayim. Mana c¢evik olmaq bacarigin1 qaytar.
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12 SENTYABR YENI UFUQLOR

“Man diisiintirdiim ki, narkotiksiz nevrotik vo maraqsiz birisi olacagam.
Amma bunun avazina mon homise arzuladigim kimi oldum v hoyatim
ahongdar vo rahat oldu”.
Isas Matn
X3
Umumiyyatlo narkotiksiz hoyat ola bilormi? Yeni golonlor omindirlor ki,
narkotik istifadosini atsalar, yaziq bir moxluq olmaga mohkumdurlar.
Amma bu gorxunun realligla heg bir alagosi yoxdur.

Anonim Narkomanlar 6z lizvloring yeni hayata qap1 acir. Yalniz itirdiyimiz
AN-da bir sey var — o da asililigin qulu olmaqdir. Biz yeni dostlar gazaniriq,
yeni maraqlara vaxt tapiriq, miintazom iso diizolmak imkani, tohsil almaq
sans1 alda edirik — agor bunu istayiriksa. Biz basladigimiz isi sona qader
catdirmaga qadirik. Biz raqse geds bilarik va orada 6zlimiizii ¢ox rahat hiss
eda bilarik — 1ki ayagimiz sol olsa bela. Biz sayahat tigiin pul y181b konara
qoya bilirik, hatta yaxin bir sohar konarina palatka ilo getsok da. Sagalma
prosesindo biz 6zlimiizo yeni maraqglar vo miiasir dovr iigiin perspektivlor
olds edirik. Biz artiq arzulamaga casarat edirik.

Hayat sozsiiz ki, doyisir. ©gar bizim Anonim Narkomanlar toplantilarimiz
varsa, biz hor zaman bundan faydalana bilorik. AN-da tapdigimiz sevgiyo
gora minnatdariq vo Oziimiizo inanmaga baslayiriq. Biz inamla 6z hoyat
soyahotimizo ¢ixirlg, Oziimiiz U¢ilin yeni Ufiiglor agmaq tigiin. Cox vaxt
Diinyada bizim ii¢iin on yaxs1 yerdir,¢iinki AN {izvlari orada olublar.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon xoyal belo edo bilmoyacoyim diizonli, sakit
hayatda yasaya bilirom. Sagalma monim {i¢iin yeni iifiiglor agd1 vo onu alds
etmok ti¢lin mogsad verdi.
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13 SENTYABR FORQLI BIiR SEY...

“Biz forqli bir sey istoyirdik va fikirlosirdik ki,
bunu narkotiklords tapmisiq.”

Isas Matn
Coxumuz daim 6ziimiizii basqalarindan forqli oldugumuzu hiss edirdik. Biz
bilirik ki, bu hiss ds unikal deyilik; toplantilarimizda digor asililarin da eyni
hisslari yasadiglarini esidirik. Biitiin hayatimiz boyu bizi mamnun edacok
bir seyin axtarisinda idik. O “forgli bir sey” ki, bizim daxili
uygunsuzlugumuzu diizaltsin, bizi tamamlaya bilsin, basqalar1 da bizi gobul
etsin. Biza elo golirdi ki, narkotiklar biitiin bunlarin cavabidir.

Istifadoli olanda he¢ olmasa na bosluq hiss edirdik, no do noyaso méohtacliq
duyurduq. Amma bu halin digor torofi do var idi: narkotiklor — bizim
“hallimiz” — ¢ox tezlikla asas problemimizs cevrildi.

Elo ki, narkotiklordon imtina etdik, homin o bosluq hissi yenidon qayitds. Ilk
vaxtlarda biz carasizliyo qapildiq, ¢linki 6z giliciimiizlo bu acimacaql
voziyyatdon ¢ixa bilmirdik. Ancaq biz Addimlar1 islomak va tokliflora omaol
etmak gorarina goldik. Vo bunu etdikds gordiik ki, daim axtardigimizi —
“forqli bir seyi” tapmisiq. Bu giin biz inaniriq ki, émiirliik arzumuz Ilahi
Qiivveni tanimagq idi; ehtiyac duydugumuz "forqli bir sey" iso sevan Ilahi ilo
miinasibot 1di. Addimlar bizo bu miinasiboti baslamagi vo neco davam
etdirmayi dyradir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Monim Ilahi Qiivvom — o “forqli bir sey”dir ki,

monim hoyatimda daim ¢atismirdi. Mon Addimlardan istifado edocoyom ki,
monavi diinyamda ¢atismayan bu cohoti barpa edim.
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14 SENTYABR SIRRLOR BOHANOLORDIR

"Nohayat, anlayiriq ki, diiriist olmaliy1q. Oks halda,
yenidon narkotik istifadosine gayidacayiq."
Isas Matn

XS
Hor birimizin sirri var, diizdiir? Coxlarimizin kigik sirlori var ki, iizo ¢ixsa,
bizds kicik bir ¢casqinliq yarada bilar. Lakin, bazilorimizde daha miihiim vo
ciddi sirrlar do var: bunlar duman arxasinda gizlonon, kegmisdon qalan qalin
qatlardir. Belo boylik sirrlorin sagalmagimiza tohliiko yaratdigi agig-
aydindir. Amma kigik sirlor do sagalmagimiza ziyan vurur; hatta onlar daha
ciddi ola bilar, ¢linki biz onlar1 'zorarsiz' hesab edirik.

Bizim sirlorimiz, ciddiliyindon asili olmayaraq, qolbimizdo sagalmani
ongollomok istomodiyimiz yerlori tutur. No godor ki, hoyatimizdaki hor
hans1 masalalari 6zbasina hall edirik va havasle bundan sonra da istadiyimiz
kimi davranmaq ‘'haqqumizi' itirmok istomirik, biz 6ziimiizo ¢ox ziyan
vururuq. Yavag-yavas, hoyatimizin programdan konarda qalan hissalari artir
va digar sahalars yayilir.

Sirrlorin noviindon asili olmayaraq, istor boyiik, istor kigik olsun, gec-tez
bizi bir naticoya gotirocok. Biz se¢im etmoliyik: ya hoyatimizi tamamilo
programa tabe edirik, ya da sagalman itirocayik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon yalmz proqram qarsisinda tamamila taslim olaraq

olda edocoyim sagalmani istoyirom. Bu glin mon sponsorumla danisacagam
vo ona hom boyiik, hom do kigik sirrlorimi agacagam.
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15 SENTYABR BOSLUQ HISSI

“...biz... disiiniirdiik ki, ogor yemok, seks vo pul bol olsa, 6ziimiizii yaxsi
hiss edacoyik vo hor sey yaxsi olacaq.”
Isas Matn

Asilt oldugumuz ii¢lin heg na bizs kifayst etmirdi — narkotik, seks, pul vo
digarlori. Hotta bunlar haddindan artiq olsa bels, bizo az idi vo i¢imizda
monavi bosluq dolmurdu. No godor caligsaq da, bu boslugu 6z giiciimiizlo
doldura bilmirdik va daim ugursuzluqla rastlasirdiq. Nohayat biz anladiq ki,
bu boslugu doldurmagq iigiin giiciimiiz ¢catmir. Bizo bizdon daha giiclii olan
bir Qiivva lazim 1di.

Beloliklo, biz narkotiklordon vo i¢imizdoki boslugu miixtolif yollarla
doldurmaqdan imtina etdik. Biz 6z Ilahi Qiivvemiza dua etdik ki, bizo qayg:
gostarsin, giic versin vo istiqgamoti gostorsin. Biz toslim olduq vo bu
Qitivvayas yol agdiq ki, i¢imizdoki boslugun doldurulmasi baslansin. Biz
artiq basqa vordislordon uzaqlasdiq v ilahi Qiivva bizs 6z sevgisini hadiyyo
etdi. Yavas-yavas goalbimizdoki bosluq doldurulmaga basladi.

Indi, Tlahi Qiivvedon aldigimiz sevgi hadiyyesi ilo no etmoaliyik? Dgar bu
hadiyyani 06ziimiizdoe bork-bork saxlasaq, onu bogmus olariq. Biz
unutmamaliy1q ki, sevgi yalniz boliisdiikdo artir. Biz bu hadiyyoni yalniz
tomonnasiz boliisorok qoruyub saxlaya bilorik. Asililiq diinyasi, biz
kimdonsa aliriq vo bizdon kimsa qoparir diinyasidir. Asililigimizla
yasadigimiz hoyatda biz kimdonso aliriq vo bizdon kimss qoparir;
sagalmada isa biz bolisiiriik vo bizimla do boélisiirlor. Biz bu giin hansi
hoyatda yasamagi secirik?

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon tam sagalma icindo yasamagi segirom. Monimlo

sarbast gokilde paylagilanlart bagqalar: il sarbest sokildo bélisorak dork
etdiyim Ilahi ilo stiurlu tomasimi geyd edocoyom.

269



16 SENTYABR EMOSIONAL TARAZLIQ

"Emosional tarazliq meditasiya ilo alds olunan
ilk naticalordon biridir vo tocriibomiz bunu tosdigloyir."
Isas Matn

XS
Har birimiz “emosional tarazliq” anlayisini bir az forqli izah eds bilarik,
amma hamimiz onu tapmaliyiq. Emosional tarazliq o demoak ola bilar ki,
otrafimizda no bas vermasindon asili olmayaraq hoyata miisbat baxisi
qoruyub saxlayiriq. Bozilori iiglin iso bu, hisslorimizi anlayib onlara
reaksiya vermok ovozino cavab vermoyi bacarmaqdir. Bu hom do o
demakdir ki, hisslarimizi miimkiin qador dorindon yasayiriq, amma onlarin
haddindon artiq ifadosine yol vermirik. Emosional tarazliq dua va
meditasiya tocriibosi ilo formalasir. Sakitlosirik, diisiincolorimizi,
{imidlorimizi vo narahathglarimizi anlayisimiza uygun olan Ilahi ilo
boliisiiriik. Sonra istigamat liclin dinlayirik vo homin istigamata uygun
harakat etmok giiclinii gozloyirik. Zamanla tarazligi qoruma bacarigimiz
giiclonir vo ovvallor yasadigimiz koskin emosional enis-yoxuslar
sakitlosmoyo baglayir. Basqalarinin da 6z hisslorini yasamasina imkan
vermayi Oyronirik; onlari miihakimo etmoays ehtiyac duymuruq. Eyni
zamanda 0z emosional diapazonumuzu da tam qobul edirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Miintozom dua vo meditasiya vasitosilo emosional
tarazligin monim {i¢lin no demok oldugunu kost edocoyom.
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17 SENTYABR BESINCI ADDIMIN SONRASI

"Ke¢misimiz haqqinda yazdiglarimizin kifayat oldugunu diisiine bilarik,
lakin bu sahva yol vermamaliyik."
Isas Matn

XS
Boazilorimiz Dordiincti Addimi yazmaga heg cohd etmirik, digarlorimiz isa
bu addim iizorindo yorulmadan isloyir. Biz tokrar-tokrar inventarlasma
etdikca, sponsorumuz bizim iigiin narahat olmaga baslayir. Oziimiizii basa
diismok {iclin, niya belo oldugumuzun sobablorini aragdirir vo yadimiza
diisan har bir xirdalig1 incolomays calisiriq. Biza elo golir ki, kegmigimiz
haqqinda diistinmok, yazmaq vo kiminloso danismaq kifayat edocok.
Nogsanlarimizdan azad olmaq veo vurdugumuz ziyanlart 6domok iigiin
sponsorumuzun verdiyi tovsiyoloro qulag asmiriq. Biz sadoco yeni
nogsanlarimizi tapir, onlar1 yaziriq vo sonra boyiik hovos vo lozzotlo onlar
haqqinda danisiriq. Nohayat, aldon diismiis sponsorumuz 6ziinii qorumaq
liclin bizdon ayrilir.

Bu ssenari no godor ciddi goriinmass do, goxumuz bu voziyyato diisiiriik. No
vaxt ki, biz 6z sahvlorimizi diisiiniir, yazir va danisirdiq, bizds hiss yaranirdi
ki, hor sey nozarot altindadir. Lakin, zamanla basa diisdik ki,
problemlarimizds boguluruq va hall yolunu gérmiiriik. Biz 6yrondik ki, yeni
torzdo yasamaq istoyirikso, Besinci Addimdan sonra proqram iizro
iralilomaliyik. Artiq agig-aydin gordiiylimiiz xarakter qiisurlarimizdan azad
olmaq iiciin Ilahi Qiivvadon kémok istomok hazirigi ilo  doldug.
Xasiyyatimizin qiisurlarindan irali galon ziyanlar1 6domaya basladiq. Yalniz
bundan sonra asl monavi azadligr hiss etmoys basladiq. Artiq qurban
deyilik; sagalma yolunda rahat vo azad iraliloya bilorik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Baxmayaraq ki, Dérdiincii vo Besinci Addimlarim
izarinda islomok emosional vo manavi sagalma gatirmaya yetorli deyil, mon
bu is1 gorocayom vo sonra bu Addimlara ssaslanaraq yasayacagam.
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18 SENTYABR DURUST MUNASIBOTLOR

"Haoyatimizda bas veran an dorin vo mithiim doayisikliklorden biri, basqalar
ilo qurdugumuz miinasibatlor sahosinds olur."

osas Motn

X3
Sagalma prosesindo coxlarimiz ilk dofs olarag, yaxin vo somimi
miinasibatlor qurmaga baslayiriq. Yavas-yavas elo insanlarla yaxinlasiriq ki,
onlar zamanla bizim dostumuz, sponsorumuz va ya hayat yoldagimiz
olurlar. Biz bu insanlarla sevincimizi, géz yaslarimizi vo ¢atinliklorimizi
boliisiiriik, bu da aramizda qarsiligl hormat vo qaygiya asaslanan giiclii bir
bag yaradir.

Bas dostlarimizla hor movzuda razi olmadiqda na eds bilarik? Masalan,
dostumuzun musiqi zOvqiinii basa diismoyo bilorik, ya da evdo mebelin
harada vo neca olmali oldugunda hayat yoldasimizla razilagsmaya bilarik.
Hatta, sponsorumuzun birliyin 1§ iclasinda dediyi fikirlo do raz1 olmaya
bilorik. Yaranan miinaqiso, dostlugun, nigahin vo ya sponsorlugun sona
catdig1 anlamina galirmi? Xeyr!

Bu ciir miinaqisolor yalniz uzunmiiddstli miinasibatlords yarana bilor, hom
do hor iki torofin emosional baximdan saglam vo diirlist soxsiyyatlor
oldugunu gostorir. Ogor miinasibatlordo hor iki torof hor seydo eyni
fikirdadirsa, bu, demakdir ki, kimsa sadaco digerini qane etmaya calisir,
haqigoton 1so razi1 deyil. Miinaqisalorin garsisimt almaq {giin 0z
diirtistliiylimiizii vo tamligimizi qurban versok, miinasibotlorimizdo on
qiymatli olan nolorisa itiracoyik. Lakin, agor sona godor diiriist vo somimi
olsaq, digar insanla miinasibatimizdon an yaxsi naticoni alds edacayik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sadam ki, hor bir insam 6ziinamoxsus edan
forqliliklor movcuddur. Bu gin mon  cahsacagam  Ki,
o0ziinomaxsuslugumu qoruyub saxlayim.
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19 SENTYABR BIiRLIiK

"Anonim Narkomanlar icmasinda boliisdiiylimiiz sevinc artir, gom-kodor
1s9 azalir. Hoyatimizda ilk dofs olaraq yasadiglarimizi tok basina
yasamiriq."

IP Ne 16: Yeni Golonlor Uciin

Y
L X4

Biz hayatimizda bas veron ugursuzluglar1 va ¢atinliklori aradan galdirmaq
liciin Addimlar1 vo Proqramin digor osas vasitolorini totbiq etdikds,
sevinmok vo hoyatdan zovq almaq bacan@im1i qazaniriq. Lakin,
sevinclorimizi basqalari ilo boliismasak, onlar tez kegocok. Qom-kodor is9,
oksing, tokbasina yasasaq, daha uzun silirocok. Anonim Narkomanlar
icmasinda biz ¢ox vaxt sevincimizi artirir, ¢otinliklorimizi yiingiillagdiririk
- ¢linki bagqalar1 ilo boliistiriik.

Sagalma prosesindo no godor hozz aldigimizi bozon yalniz bizim kimi asili
olan insanlar giymatlondiro bilor. Ohdoliklorimizi yerino yetirmokdon
aldigimiz qiirur hissini; dagilmis miinasibatlori borpa edorkon hiss etdiyimiz
istiliyi; bu giinlimiizli yasamagq ti¢iin narkotik istifadosine ol atmadigimizdan
golon rahatligi yalmz toplantilara bizimlo golonlor anlaya bilor. Oz
yasadiglarimiz1 digor sagalan asililarla boliisondo vo onlar da bizimlo eyni
hadisalori paylasdiqda, sevincimiz qat-qat artir. Bu prinsip sagalma
prosesindo qarsilasdigimiz ¢otinliklors do aiddir. Cotinliklorimizi boliisorak,
AN-in digar iizvlarina da 6z giiclorini bizimle boliismak imkani yaradiriq va
belalikla, ylikiimiizii ylingiillosdiririk.

Anonim Narkomanlar icmasinda tanidigimiz insanlar, bizim ii¢iin ¢ox
doyarlidir. Bir-birimizls bdliisorak, sagalma yolunda sevincimizi artirir va
hayatin ¢oatinliklorini yiingiillasdiririk.

YALNIZ BU GUN: Mon 6z sevinclorimi vo ¢atinliklorimi digor sagalan
asililarla boliismoyo c¢alisacagam. Onlarin sevinclorino qosulacaq vo
cotinliklorini paylasmaqla destok olacagam. Mon Anonim Narkomanlar
icmasinin mohkom bagliliglari {i¢iin minnatdaram.
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20 SENTYABR DOYISMOK UCUN COSAROT

“Ilahi,mona doyisdira bilmayocoklorimi qabul etmays qolb rahatlig: ver,
doyisdirs bilocoklorimi doyismoya cosarat ver, vo birini digorindon
forglondirmok {i¢iin miidriklik ver.”
Siikunat Duasi

O
L X4

Sagalmaq lciin doyisilmok lazimdir vo bu doyisikliklor, davranislarimizda bas
veran doyisikliklori nazards tutur. Problem ondadir ki, bir coxumuz dayisikliklora
miiqavimat gostoririk. Ovvalki davranis torzimiz bizs yalniz xosagoalmoz hallar
gotirirdi, lakin bu hallara on azindan 6yrosmisdik. Dayisikliklar is9, bilmadiyimiz
vo tanimadigimiz bir yers addim atmaq demokdir vo bu addimi atmaq {i¢iin
cosarat talob olunur. Biz bu casarati haradan tapa bilorik?

AN toplarinda olarkon, strafimiza baxa bilorik. Burada gordiiyiim insanlar artiq
davranislarinda dayisikliklorin vacib oldugunu anlayiblar vo bunu ugurla hoyata
keciriblor. Bu insanlara baxaraq, doyisikliklorin miitloq badboxtliklor
gotirocayindan artiq qorxmuruq. Bundan basqa, bu insanlarin tocriibasi bizim
ticlin cox faydalidir, ¢iinki onlarin vasitasils hansi davraniglarin sagalmamaiz {i¢iin
faydali oldugunu va zararli olanlari neco doyisdirs bilocoyimizi goriiriik.

Biz homginin 6z soxsi sagalma tocriibomizo do baxa bilorik. Hatta agor bu tocriiba
holalik yalmiz narkotik istifadesinin dayandirilmasi ilo mahdudlasirsa, bu artiq
boytik bir doyisiklikdir va yaxsiliga dogru olan bir doyisiklikdir. Biz hayatimizin
biitiin sahalorindo Addimlari tatbiq eds bilarik vo hor zaman goriirtik ki, teslim
olmagq inkar etmokdon daha yaxsidir; sagalma iso asililigdan daha vacibdir. Bizim
soxsi tocriibomiz vo AN qrupunun diger lzvlorinin tocriibalori gostorir ki,
'bacardigimi doyiso bilim' sagalmanin biitovliikdo monasinin osas hissosidir.
Doayisikliklor iigiin lazim olan rohbarlik vo giicii biz Addimlar: tacriibads totbiq
edorak olds edirik. Artiq bizim li¢iin qorxulu he¢ na galmayib.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon doyisikliklori gobul edirom. ilahi Qiivvenin
komayi ilo man dayisikliklor liglin 6ziimds casarat tapacagam.
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21 SENTYABR DUA

"Dua tacriiba talab edir vo 6zlimiize xatirlatmaliyiq ki,
hec kos miitoxassis olaraq dogulmur."
Isas Matn

Sagalmaga baslayanda, c¢oxumuz dua etmoyi bacarmirdiq. Biz
hayacanlanirdiq ki, 'miinasib sézlori' bilmirik. Bazilorimiz usaqligdan bazi
dualar1 bilsa do, bu giin bu sozloere inanib-inanmadiglarindan omin
deyildilar. Kegmisdoki har hansi tacriibomizdan asili olmayaraq, sagalmada
tiroyimizdan galan sozlori tapmaq bizim ii¢iin ¢ox vacibdir.

Cox vaxt, ilk duamiz sadoco bu giin tomiz galmagq iiciin Ilahi Qiivvaden
yardim istomokdir. Biz rohberlik vo cosarat istoya bilorik, ya da Ilahidon
bizim {i¢ilin olan iradasini anlamaq vo onu yerino yetirmok ti¢iin giic diloyo
bilarik. Ogor biz dua etmayin ¢atin oldugunu hiss edirikss, AN-nin digor
tizvloarindan sorusa bilarik ki, onlar bunu neca dyraniblor. Forqi yoxdur,
sevinclo dua edirik, ya da zoruroat noticosinda. Vacibi odur ki, dua etmok
ticiin cohd etmokda davam edak.

Lazimi sozlori tapmaqda bizo On Iki Addimlar iizro islomoyimiz va ilahi
Qiivvo ilo olan soxsi anlayisimiz komok edir. Ilahi Qiivvemizlo
miinasibatlorimiz inkisaf etdikco, ona miiraciot etmok bizim ti¢lin getdikco
daha asan olur. Yavas-yavas dua bizim {iclin giic vo rahatliq manbayina
cevrilir. Biz bu manbadan tez-tez vo hovaslo istifads edirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon bilirom ki, hoatta on adi s6zlorlo belo dua etmak
olar. Moan bildiyim sozlorlo dua etmoyo baslayacagam.
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22 SENTYABR HODIYYONI SAXLAMAQ

“Bu bacarig1 6ziimiizds tapdiqda, hayatimiz yeni bir mana qazanir”.
Isas Matn

X3
Sagalmaya ciddi yanasmamaq vo onu nazors almamagq, bizo boxs edilon
hadiyyoni doyoarsiz hesab etmok demokdir. Tosovviir edin ki, kimso sizo yeni
bir avtomobil hadiyys edib. Siz onu yolda qoyub tokorlorinin ¢iirtimasino
g6z yuma bilarsinizmi? Yaxud da, onun voziyyastine baxmadan, zaruri tomir
islorini etmayarak, tamamilo siradan ¢ixana qoador siirarsiniz? Olbatta ki,
yox! Siz alinizdon goloni edocoksiniz ki, bu doyerli hadiyys ola voziyystdo
qalsin.

Sagalma bir hodiyyadir vo biz onu qoruyub saxlamaliyiq. Cilinki sagalma
bizo uzunmiiddstli zomanatls verilmoayib; biz onun gaygisina hor giin
gqalmaliy1iq. Bu gayg1, miitomadi toplantilara qatilmaq vo miixtolif xidmotlor
etmok demokdir. Biz hor giin tomizlomo islorini hayata kegirmoliyik va
Onuncu va Dordiincli Addimlardan faydalanaraq sagalma prosesini yerina
yetirmaliyik. Va agar biz sagalmani qorumaq ii¢iin etdiyimiz biitiin bunlarla
yanasi, hor giin bizo bu hadiyyoni boxs edono minnatdar oldugumuzu
bildirsak, bu hadiyya bizimlo uzun miiddst galacag.

Sagalma, basqalar1 ilo boliisdiikdes artan bir hodiyyadir. ©gor onunla
paylasmasaq, biz sagalmani qoruyub saxlaya bilmoyocoyik. Yalniz
boliismakla, biz sagalmamizi daha da dayarlondirs bilarik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Monim sagalmam bir hodiyyadir vo men onu qoruyub

saxlamagq istoyirom. 9Olimdon goloni edocoyom ki, onu qoruyum vo basqalari
ilo boligtim.
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23 SENTYABR QEYBOTO MUNASIBOT

"Sagalma prinsiplorine uygun olaraq, biz qinamamaq, gabaqcadan
formalagmis diisiincolori giiclondirmomaok vo bir-birimizi toblig etmomok
ticlin ¢alising."
Isas Matn

AN-da bir siige ev kimiyik. Toplantilarda bizimls birlikds istirak edon digor
lizvlor, soxsi hoyatimiz haqqinda ovvolkindon daha ¢ox molumat bilir.
Kiminlo vaxt kecirdiyimizi, harada islodiyimizi, hansi addim {izarindo
isladiyimizi, ne¢o usagimiz oldugunu va s. digor iizvlorin bilmadiklori
molumatlari forziyyas eds bilarlar.

Basqalarinin haqqimizda dedi-qodu etmasi bizi narahat eds bilor. Ancaq
dostlugdan ayrilaraq geybotdon gagmagq tigiin izolyasiyaya ¢okilsok, digor
tizvlorin biza toklif etdiyi sevgidon, dostlugdan va avozolunmaz sagalma
tacriibasindon do mohrum olariq. Qeybato belo yanagsmaq daha yaxsi olar:
har seyi vo 6zlimiizii oldugu kimi qobul edib, hoyatimiz1 prinsiploro uygun
yasamaq. Saxsi giindeliyimizo, verdiyimiz qorarlara vo seven bir Ilahidon
rohbarliya na gadar ¢cox inam qazansaq, basqalarinin fikirlori bizi bir o qador
narahat etmoyocok.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: AN icmasinm iizvii olmaga qorarlryam. Heg bir fikir,
sagalma 6hdoliyimi yerina yetirmayimo mane olmayacagq.
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24 SENTYABR ILAHI ANLAYISININ INKiSAFI

"{lahi Qiivve haqqinda toklif edo bilocoyimiz tdvsiyalar yalniz bunlardir:
Bu Qiivvo sevgi dolu, qaygikes vo bizim 6ziimiizdon daha qiidratli vo
giiclii olmalidir. Bu konsepsiyani gabul etmak ti¢lin dindar olmaq vacib
deyil. Osas olan, stiurumuzu inama ag¢iq etmokdir."
Isas Matn

XS
Hayatimiz boyunca inama goldikcs, Hahj haqqinda olan anlayisimiz
zamanla doyisocok. Sagalmanin ovvoalindoki [lahi tosovviiriimiiz, bir ne¢o ay
tomiz qaldigdan sonra yaranan tosovviirdon forglonir vo bir ne¢a il kegcondon
sonra tamamils basga ciir olur.

IIk dofo bizdon daha qiidrotli vo giiclii olan Qiivvoni tasovviir etmok
istoyondo, bunu tam sokildo eds bilmok ¢otin ola bilor. Biz, daha ¢oxunu
gbzlomadan bu Qtivvanin sadacs tomiz qalmagimiza komak etdiyini diisiina
bilorik.  Oziimiiz ~ yaratdigimiz  [lahi  Qiivvenin  imkanlarinin
mohdudiyyatlorino goro bizds siibho yaranir: Goroson, biz biitiin hallarda
ona miiraciot edo bilorikmi? Olur ki, biz belo diisiintiriik: 'Bu o godor
dohsotlidir ki, hotta Ilahi 6zii belo mono kdmok eda bilmoz' va ya 'Ilahi bu
godor insan1 diisiiniir, ¢atin ki, mono vaxt tapsin.

Lakin sagalarkon inkisaf etdikco, anlayisimiz da inkisaf edir. Gozlorimiz
acilir vo anlamaga baslayiriq ki, na vaxt ki, Onun yolunda dururuq, o zaman
[lahi Qiivvenin morhomat vo sevgisini almaga mane oluruq. Biz Ilahini
anlamaga baslayiriq vo 6z inamimizla Onun sevgisini gobul edirik. Bu sevgi
diinyada olan biitiin sagalanlara yetocok qodor hoddsiz vo sonsuzdur.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Anlamaga basladigim Ilahinin sorhodsiz sevgisi var vo
O, qaygikesdir. Mon inanacagam ki, Ilahim yarana bilocok hor hansi
problemimdon daha boytikdiir.
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25 SENTYABR DORDUNCU ADDIM —
HISSLORIMIZDON QORXMAQ

"Hisslorimizlo tomasda olmagin agr1 vo panikaya sobab olan bdyiik bir
zoncirvari reaksiyaya sobob olacagindan qorxurug."

Isas Matn
Adoston, ¢oxumuz sikayot edirik ki, Dordiincii Addimda xasiyyotimizin
nogsanlarini gérmak va daork etmoak cox agrilidir. Bu, hatta sagalimimizda
irolilomoyo mane ola bilor. Giicslizliiylimiizii etiraf etmok vo gobul etmoyi
oyronmok yolu ilo addimlar {izrs islomoya davam edorok biz 6ziimiizds giic
tapa bilorik.

Bu goador doziilmaz agrimizin sobabi he¢ do xasiyystimizin noqsanlarini
dork etmoyimiz deyil; aslindo, ndgsanlarin 6zii bu agrin1 bizo gatirir. Istifado
edarkan, biz narkotikdon basqa he¢ na hiss etmirdik va négsanlarimizin biza
gotirdiyi agrilara heg fikir vermirdik. Indi narkotik olmadigma géra, bu
agrini hiss edirik. ©ziyyatlorimizin va agrilarimizin manbayi, imtina etsok
do, yox olmayacaq. Inkar agrini yox etmir, oksino, onu daha da giiclondirir.
On iki Addim birbasa bizim ndgsanlarimizla mosguldur vo yalmz bu
addimlar, bu nogsanlardan yaranan ozab-oziyyotdon azad olmaqda bizo
komak edacak.

Nogsanlarimizdan yaranan agrini hiss edonds, xatirlamaliyiq ki, asililigimiz
no godar qorxulu olsa da, artiq bu yuxudan ayilmisiq. ikinci Addimm bizo
verdiyi azadligi vo iimidi xatirlaya bilorik. Biz Ugiincii Addimu ataraq,
yenidon 6z iradomizi vo hayatimizi Ilahiys (Onu neco basa diisiiriikso)
hovalo edirik. Ilahi Qiivvo bizim qaygimiza qalir vo qalan Addimlar iizro
islomayimizds bizo lazim olan komayi gostorir. Yalniz bu giin biz 6z
sagalmanizi davam etdira bilorik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon 6z hisslorimi yasamaqdan qorxmayacagam. Ilahi
Qiivvonin komayi ilo, mon sagalmami davam etdirocoyom.
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26 SENTYABR OZUNU BASQALARINDA GORMOK

"Basqalarini sshvlarina gors giinahlandirmaq bizi ytiksaltmir."
Isas Matn

XS
Basqalarinin sahvlorini gostormak neca do asandir! Bunun bir sababi var:
biz bagqalarinin qilisurlarini asanliqla askar edirik, ¢linki 6z qlisurlarimizla
cox yaxsl tanigiq - axi onlar bizim xarakterimizo ¢ox yaxindir. On yaxsi
dostumuzun israf¢iliga meyilli oldugunu qeyd eds bilorik, amma 6z pul
xarclomayimiza diqget etsok, yaqin ki, homin kompulsivliyi 6ziimiizds do
gorarik. Biz sponsorumuzun xidmato hoddindon artiq baglh oldugunu
diisiing bilorik, amma sonra anlayiriq ki, son ii¢ ay arzinds 6ziimiiz ds eyni
sobobdon ailomizlo vaxt ke¢iro bilmomisik.

Cox vaxt dostlarimizda bayonmodiyimiz xiisusiyyatlori Oziimiizdo do
boayanmirik. Biz bu miisahidoni monavi iistiinliiys ¢cevirmok gabiliyyating
malikik.Birini mithakima etmok arzusu ilo qarsilasdigimizda, bu hissi 6z
xarakter qiisurlarimizi daha yaxs1 anlamagq ii¢iin istifads eds bilarik. Natica
etibarilo, sagalma prosesinda harokoto kegarok emosional cohatdon daha
saglam vo xosboxt bir insan ola bilarik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Basqa insanlarda miisahido etdiyim xarakter
qiisurlarinda 6z qiisurlarimi tantyiram.
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27 SENTYABR DORHAL GERI

" Xarakterimizda bizi mohv edan,
ugursuzluga dogru ¢okon bir torof var. "
Isas Matn

X3
“Yaziq mona... hoyatim neco do qarisiqdir! Yixildim vo no godor ¢aligsam
da yens ugursuz oluram.” Bir ¢coxumuz Anonim Narkomanlara bu kodorli
naqaratlo golmisdik.

Artiq hoyat belo deyil. Dogrudur, bozon holo do biidroyirik; hotta
yixildigimiz vaxtlar da olur. Bazon na qadar ¢aligsaq da irali geds bilmirmis
kimi hiss edirik. Amma haqiqat budur ki, AN-da digor sagalan asililarin
komayi ilo bizi ayaga qaldiran, tozumuzu ¢irpib yenidon baslamaga komak
edan bir ol tapiriq. Bu giin hayatimizin yeni naqarati budur Daha ¢ox bela
deyirik: “Yeno hoyat yolunda eyni ¢uxura diisdiim. Tezliklo ya stirotimi
azaldacagam, ya da ondan tamamilo yayimnmagi dyronocoyom” O vaxta
gadar bazon yens yixila bilorik, amma bilirik ki, bizi yenidon ayaga
qaldiracaq bir komak ali hamiss var.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Sgor 6ziimii ugursuz kimi gérmoyo baslasam, iroli

getmayin bir yolu oldugunu xatirlayacagam. AN-in ruhlandirmasini va
dostoyini qobul edocoyom.
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28 SENTYABR UMID

"Yavas-yavas, fikirlorimizi 6ziimiizde deyil, Ilahi Qiivveds topladiqgca,
timidsizliyimiz timiids ¢evrilir."
Isas Matn

X3
Istifado dovriindo iimidsizlik bizim daimi vo amansiz yoldasimiz idi. Hor
animiz Umidsizliklo boyanmisdi. Bu, aktiv istifado tocriibasindon
qaynaqlanan bir hal idi. Baxmayaraq ki, hayatimiz1 yaxsilasdirmaq tigiin
olimizdan goloni edirdik, biz get-geds asag1 yuvarlanirdiq. Hoyatimizi idara
etmak cohdlorimiz homise ugursuzlugla naticolonirdi. Birinci addimda etiraf
etdiyimiz giicsiizlilyiimiiz, elo bu timidsizliyin etirafi idi.

Ikinci vo {i¢iincii addimlar yavas-yavas bizi bu {imidsizlikdon ¢ixarir vo
sagalan asililarin yoldasi olan iimid hissini yaradir. Noyisa doyismak iigiin
etdiyimiz cohdlarin ugursuzluqla naticolondiyini etiraf edarak, biz qabul
edirik ki, bizden giiclii va qiidratli bir Qiivve mdvcuddur. ikinci va iiglincii
addimlari totbiq etmokla, biz Ilahi Qiivvenin qaygisina inandigimizi vo daha
yaxs1 bir hoyat yasamaga olan iimidimizi tosdiq edirik. No qoder ki, Ilahi
Qtivvaya arxalanir va gilindslik hayatimizda 6ziimiiz deyil, Onun rohbarliyi
ila davraniriq, imidsizliyimiz ariyib-yox olur.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Ucgiincii addimda verdiyim qarar1 bir daha tesdiq
edocoyom. Mon bilirom ki, hoyatimda Ilahi Qiivva varsa, demok, orada iimid
da var.
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29 SENTYABR YALNIZ BU GUN

"Biz 'burada vo indi' prinsipi ilo yasamagi dayandirdiqda, problemlarimiz
asassiz sokildo boyliyiir."
Isas Matn

X3
"Yalniz bu giin" - sakitlasdirici vo rahatliq veran fikirdir. Ogaor biz kecmisda
yasamaga davam etsok, agril1 vo ozabl1 xatiralorin qurbanina ¢evrilo bilarik.
Narkotiklordon istifado etmoyin naticolori bizo sagalmagi dyrodo bilmoz.
Sabahki giinlo yasamaq — qorxu i¢inds yasamaq demokdir.

Biz golocokds bizi nolorin gozladiyini bilmirik, geyri-miioyyonlik isa
hayocan vo narahatliq yaradir. Biz bu giinlimiizdo yasamadigda, hoyat bizo
d6ziilmoz goriiniir.

Bu giin, indi vo burada yasayaraq azadliq slds edirik. Bu an biz bilirik ki,
tohliikosiz yerdoyik. Biz istifado etmirik vo bizo lazim olan hor bir imkan
artiq bizdadir. Ustolik, hoyat — yalmz indi vo burada olanlardir. Kegmis
arxada qalib, golocok iso irolidodir. Bizim narahatligimiz bunlarin heg birini
doyiso bilmoz. Bu giin, elo bu an, biz 6z sagalmamiza sevino bilorik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon burada vo indide qalacagam. Mohz bu an, mon
azadam.
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30 SENTYABR 0ZUMUZ OLMAQ

"Bizim osl doyarimiz oldugumuz kimi goriinmayimizdadir.”
Isas Matn

Tokrar-tokrar biz bagqalariin istadiyi kimi olmaga c¢alisirdiq. Ola bilsin ki,
usaqliqda biza els tarbiya verilib ki, yalniz maktabds yaxs1 qiymat alanda,
otagimizi yigisdiranda vo diizgiin geyinondo Oziimiizli yaxsi hiss edirdik.
Biz homiss istoyirdik ki, hansisa bir qrupun, kollektivin bir hissasi olaq.
Istayirdik ki, bizi sevsinlor vo buna géra do basqalarmin istodiyi kimi olmaq
liclin ¢ox vaxt va enerji sorf edirdik. Lakin etdiklorimizo baxmayaraq, hec
vaxt tam gokilda basqalarinin tolablarini yering yetira bilmirdik.

Indi sagaldiqca, biz oldugumuz kimi qobul olunuruq. Basqalar1 bizi 6ziimiiz
oldugumuza gora doyorlondirirlor. Addimlar iizra isloyarak biz 6ziimiizi
gobul etmoyi Oyronirik. Nohayot, bu bas veronds biz istodiyimiz kimi olmaq
azadlig1 qazaniriq.

Har birimizin ¢ox sayda yaxsi cohatlori var ki, onlar1 basqalari ilo boliise
bilarik. Biz somimiyyatla 6z tacriibamizla bolisiiriik, bu da basqa insanlara
komok edir ki, bizimlo 6zlori arasinda oxsarliq gorslinlor vo sagalmaga
baslasinlar. Biz goriiriik ki, har birimizin 6ziinamoxsus xiisusiyyati var. Bu
xuisusiyyati 159 biz atrafimizdakilarla boliise bilarik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Monim sagalma tocriibom — mono verilon on bdyiik
hadiyyadir. Bu hodiyys ilo mon basqalari ilo boliiso bilorom. Somimiyyatlo,
bu tacriiboni basqalari ilo paylasacagam.
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1 OKTYABR TOKCO INKISAF UCUN MOTIiVASIiYA DEYIL

"Agrinin sagalmada harokatverici amil ola bilacoyini dyronirik."
Isas Matn

X3
“Agr1? Kima lazimdir ki!” — agrinin i¢inds olanda bels diisiliniiriik. Onun
he¢ bir faydasini goérmiiriik. Sadaca manasiz azab kimi goriiniir. Ogor kimsa
homin anda bizo monovi inkisafdan danigsa, ¢ox giiman ki, bunu
hassasligdan uzaq hesab edib uzaglasariq.

Amma tosavviir edok ki, insan agr1 hiss etmasoydi — no fiziki, na do
emosional. Bu ideal saslonir? Oslinds yox. Fiziki agr1 olmasaydi, géziimiiza
diison yad cismi ¢ixarmaq ti¢iin gdz qirpmagi bilmazdik, hadden artiq masq
etdiyimizi anlamazdiq, hotta yuxuda c¢evrilmali oldugumuzu da hiss
etmazdik. Tabii xabardarliq sistemimiz olmazdi va 6ziimiiza zarar verardik.

Eyni sey emosional agr1 liciin do kegorlidir. Hoyatimizin idaroolunmaz hala
galdiyini agr1 olmasaydi neca anlayardiq? Fiziki agr1 kimi, emosional agri
da biza na vaxt dayanmamiz lazim oldugunu gdstarir.

Amma agr1 tokco motivasiya deyil. Emosional agr1 sevinc yasadigimiz
zaman miigayiso li¢iin asas yaradir. Agrin1 bilmadon sevinci dayarlondira
bilmarik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon agrimi hoyatimin vacib bir hissasi kimi gobul
edocoyom. Hansi doracods agr1 hiss eds biliromso, eyni doracado sevinc do
hiss eda bilocoyimi bilirom.
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2 OKTYABR INAMI QORUYUB-SAXLAMAQ

"Inamimiz1 borpa edib qoruduqca, giindalik dualar va toslimiyyat biza
boylik giic verir."
Isas Matn

Sagalma i1ki morholodon ibarotdir: tomizlonmok vo tomiz qalmag.
Tomizlonmok o gador do ¢otin deyil, ¢iinki bunu yalniz bir dofs etmok
lazimdir. Tomiz qalmaq daha ¢atindir, ¢iinki bu, giindslik saylar tolab edir.
Hom tomizlonmok, ham ds tomiz qalmagq iigiin giicii 6z inamimizdan aliriq.

Biz inamimiz sayasinds tomizlonirik. Biz etiraf etdik ki, asililiq bizden
giiclii idi vo ona 0z giiclimiizlo qalib golmok cohdlorini dayandirdiq. Biz
doylis meydaninda yerimizi bizdon daha giiclii olan Qtivvays verdik vo bu
Qlivva bizi tomizladi. Bu inam sayssinds biz giinba-giin tomiz qalirq:
yalniz bu giin taslim oluruq. Hayat bizim {i¢iin ¢ox miirokkab ola bilor vo
biz onun 6hdasindon tokbasina gala bilmirik. Va biz 6ziimiizden giiclii vo
qiidratli olan bir Qiivve axtaririq. Biz {lahi Qiivvemizden rohborlik diloyirik
vo bu rohborliys omol etmok iigiin giic istoyirik. Inamimizi giinba-giin
qoruyub saxlayaraq, biz tomiz vo dolu hoyat yasamagq {i¢iin giic monboyini
tapiriqg.

Bizo lazim olan sonsuz qiivve hor zaman yamimizdadir. Ondan istifads
etmok U¢iin yalmiz bizi tomizloyib vo tomiz saxlayan Ilahi Qiivvaya
inamimiz1 qoruyub saxlamaliyiq.

YALNIZ BU GUN: Mon inam sayesindo tomizlonmisom vo tomiz
qalacagam. Bu giin ilahi Qiivvomos olan inamim qoruyub saxlayacagam.
Yenidon toslim olacagam, rohborlik vo bu rohboarliyo omoal etmok {iciin giic
istoyocoyom.
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3 OKTYABR OZBASINALIQDAN IMTINA

“Bir vaxtlar bu qadar boyiik vo dominant olan eqolarimiz
indi arxa plana kegir, ¢iinki seven Ilahi ilo harmoniyadayiq.
Biz anlayiriq ki, 6zbasinaligdan imtina edarak
daha zongin, xosboxt vo dolgun hoyat yasayiriq.”
Isas Matn

Y
L X4

Asililiq vo 6zbasinaliq bir-birini i1zlayir. Birinci Addimda etiraf etdiyimiz
Idaraolunmamazliq yalmz narkotiklorin xroniki istifadosinin naticasi deyil,
asasan, bizim Ozbasinaligdan irali galir. Vo bu giin 6zbasinaliq, hayatimizi
istifads etdiyimiz vaxtdaki kimi, eyni idarsolunmaz vaziyyata sala bilar. Na
qadar ki, fikirlorimiz, istoklorimiz va talablorimiz hoyatimizda birinci
yerdadir, biz otrafimizdaki hor koslo vo hor no ilo daima gqarsidurma
vaziyyatindayik.

Ozbasmaliq, bizim 6z eqomuza giivondiyimizi gdsterir. Yalniz eqomuza
arxalanmadigimizda, biz 6zbasinaligdan vo onun yaratdigi problemlordon
azad ola bilarik. Bunun ovazina, biz sevon Ilahinin rohbarliyine vo Giiciino
arxalanmaga baslayiriq.

Bizi 6yradirlor ki, eqoistik istoklorimizin yerino monavi prinsiplora uygun
qorarlar verok. Bizi dyradirlor ki, 6z anlayisimizdan daha genis olan Ilahi
Qitivvonin rohborliyini axtaraq. No vaxt ki, biz belo edirik, otrafimizdaki
diinya ilo qarsidurmamiz tadricon yox olur. Biz artiq hoyatdan {iz
dondormirik. Biz onun bir hissasi oluruq vo sagalma iigiin tamamila
hazirlasiriq.

YALNIZ BU GUN: Mon 6z eqomdan vo Ozbasinaligdan yaranan
miinaqisolorden azad olmaq istoyirom. Mon Ilahi ilo (mon Onu neco basa
diisiiromso) olagomi yaxsilasdirmaga calisacaam vo yasadigim hoyatla
harmoniyada olmaq t¢iin Ondan mons lazim olan rohbarlik vo Giic
diloyacoyom.
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4 OKTYABR OTUZ GUN MOCUZoSI

“Istifadoni dayandirib, asililigimizdan qurtuldugumuzu ilk dafs hiss
etmoyo baslayanda, hoyatimizi tam idaro edo bilocoyimiz xoyalina
qapilmagq riski ils tizlasirik. Hoyatimizi idars etmak {igiin kegcmisdo

gostordiyimiz biitiin soylorin ugursuz oldugunu tez unuduruq.”
Isas Matn

Coxlarimiz 'otuz giinliik mociizo' yasamisiq. Anonim Narkomanlarin ilk
toplantisina goldiyimiz zaman limidsiz vo tamamils tiikonmisdik. Orada
tanis oldugumuz asililar vo onlarin bizimlo paylasdiglart xobor sayosindo
Oziimiizii tanimaga basladiq. Onlarin dostoyi ilo, noticods istifadoni
dayandirib sorbast nofos almagi bacardiq. Uzun miiddot sonra, ilk dofo
Oziimiizii evdoki kimi hiss edirik. Hoyatimiz dorhal doyisdi; gozdik,
danisdiq, yedik, i¢dik, yatdiq vo Anonim Narkomanlar haqqinda diisiinmoyo
basladiq.

Sonra Anonim Narkomanlar artiq bizi hayacanlandirmadi. Toplantilar az,
eyni torzdo vo cansixict oldu. Bayandiyimiz AN dostlar1 darixdirici
gorinmoyo basladi; timid veron sohbotlori monasiz soslonmoyo basladi.
Istifado dovriinii birlikdo paylasdigimiz yoldaslarimiz zong edib bizi
sarsitmaga dovot edondo, sagalmagq ticlin onlara vida Opiisii gondordik.

Gec-tez Anonim Narkomanlarin yanina yenidon qayitdiq. Bu hayatda heg
na doyismadiyini basa diisdiik - no biz, no dostlarimiz, no narkotiklor. Ogor
voziyyot doyisso, avvalki kimi daha pis hiss edo bilorik. Dogrudur, AN
gorislori ¢ox maraqli olmaya bilor vo AN dostlarimiz manovi hoyatin boyiik
insanlar1 olmaya da bilor. Amma goriislords giic var; qrupun birgs dastayi,
programa uygun bir hoyat olmadan iraliloys bilmirik. Bugiinkii sagalmamiz
oyloncali deyil - hayat torzidir. Proqrama uygun yasayacagiq, ciinki
hoyatimiz bundan asihidir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Man 'otuz giinliik méciize' deyilom. AN torzi manim
hayat torzimdir vo uzun miiddstdir burada oldugum ii¢iin bu, monim
hoyatimin bir hissosidir.
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5 OKTYABR ODALOT YOX, MORHOMOT DILOYIN

"Coxumuz kimasa pislik etdiyimizi etiraf etmokds ¢atinlik ¢akirik... Biz
bohanalari va qurban oldugumuz barads fikirlori kenara qoyuruq."
Isas Matn

XS
Yasamagq har giin daha xos va sevindirici olur. Hoyatda har bir addim ugurlu
olur va sagalma ildon-ils daha ¢ox yeni maddi vo manavi hadiyyalar gatirir.
Yaqin ki, artiq hesabimizda bir gadar pul var, yeni maginimiz var va ya ciddi
miinasibatlorimiz mdvcuddur. Artiq az da olsa, Oziimiizo inanmaga
baslayiriq, Ilahi Qiivvoys olan inamimiz iso getdikca giiclonir.

Va birdan nalarss bas verir. Kimsa yeni masinimizin qapisini agaraq musiqi
cthazin1 ogurlayir. Vo ya yaxin bir adam biza xoyanat edir. Biz dorhal
Oziimiizii qurban kimi hiss edirik. Biz pis hiss edirik: 'Odalst haradadir?'
Lakin, ke¢cmisimizo baxanda goriiriik ki, bir vaxtlar biz do basqalarina bu
clir davranirdig. Vo o zaman anlayiriq ki, no 6ziimiizo, no do basqalarina
qars1 adalatli olmagi istomirik. Biz yalniz marhomat istayirik.

Bizo qarst morhomotli olan va bizi seven ilahi Qiivvoys minnotdarligimizi
bildiririkk. Vo Onun biza boxs etdiyr biitlin doyarli hadiyyslori
qiymatlondirmayi unutmurug.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon odalot haqqinda yox, morhomot haqqinda dua
edirom. Mana garst marhomatli olan Ilahi Qiivvaya minnatdaram va, 6z
novbomdo, basqalarina qars1 da morhomaotlo yanasacagam.
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6 OKTYABR GOZLONTISiZ DUZOLISLOR

"Zararlori neco 6doyocoyimiz barado forziyyolor hom siyahida, hom do
hazirligda boyiik bir angal ola bilar."
Isas Matn

XS
Sokkizinci addim bizi etdiyimiz biitliin sohvlori diizoltmoyo hazir olmaga
dovot edir. Bu addima goldikds, geri 6domomizin naticosinin nd olacagini
Oziimiizdon sorusa bilorik. Bagislanacagigmi? Kohno giinahkarligdan
Oziimiizii qurtara bilorikmi? Yoxsa incitdiyimiz soxs bizi gotrana buluyub
tistiimiizii Ioloklors biirtiyacokmi?

Sokkizinci vo Doqquzuncu addimlardan ruhon faydalanmaq iiglin
bagislanma istoyimizdon imtina etmaliyik. Bu addimlara bir sey gézloyarak
yanassaq, ¢ox giiman ki, naticolor bizi moyus edocok. Zoror verdiyimiz
soxsdon bagislanma alacagimiza {imid edib-etmodiyimizi 06ziimiizo
sorugmagq istoyirik Vo ya iimid edirik ki, hansisa xeyirxah borc veron
borclarimizi bagislayar va xosbaxt sonla qorxunc hekayamizin géz yaslarini
silor.

Naticadan asili olmayaraq, diizalislor etmoya hazir olmaliy1q. Geri 6domani
planlasdira bilorik, amma naticoni planlasdira bilmerik. Zarar vurdugumuz
hor kosdon tam bagislanma alacagimiza zomanot olmasa da, Oziimiizii
bagislamagi Oyronacoyik. Diizoltdikds, kec¢misin yiikiinii dasimaga
ehtiyacimiz olmadigini anlayacagiq.

Y

L X4

YALNIZ BU GUN: Ziyan geri 6dodiyim insanlardan nosa gdzlomoyi
dayandiracagam.
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7 OKTYABR ALI GUCUMUZDON ASILILIQ

"Narkotik asililigindan qurtulsaq da, halo do 6zlimiizii asili hesab edirik.
Ancagq indi atrafimizdaki insanlara va agyalara bagli olmaqdan ¢ox, sevgi
dolu bir Ilahi Qiivvaya bagliyiq va daxili giiciimiizii Onunla
miinasibatlorimizdon aliriq."

Isas Matn

Y
L X4

Bir ¢ox asililar tigiin iisyan ikinci tobioto ¢evrilir. He¢ kimdon vo heg nodon,
xiisuson da Ilahi Qiivvadon asili olmaq istomirik. Istifado etmonin gdzal
torafi, istadiyimiz kimi olmagimiza va istadiyimizi heg¢ bir kdmak olmadan
hiss etmoyimizo imkan tanmimasidir. Ancaq bu xoyali azadliq Tgiin
o0dodiyimiz qiymot, on pis kabuslarimizdan daha qorxulu bir asililiqdir.
[stifado bizi azad etmok ovozina, kola etdi.

Anonim Narkomanlara goldiyimiz zaman, Ilahi Qiivvoys baghiligin
tosovviir etdiyimiz kimi olmadiginmi basa diisdiik. Boli, aglimizin bagimiza
qayitmasini istayiriksa, bunun iigiin '6ziimiizdon daha giiclii bir qiivvay?'
miiraciot etmoliyik. Bununla belo, biz 6ziimiizs ali bir qlivve anlayisini se¢o
bilorik - hatta bu barads 6z fikrimizi do formalasdira bilorik.

Yiiksok Giiciin asililigimizi baglamadigini, aksina, bizi azad etdiyini basa
diisdiik. Sagalma zaman1 qazandigimiz giic, 6ziimiizds ¢atismayan giicdiir.
Basqa bir insandan asili olmamaq ii¢lin qorxdugumuz sevgi budur.
Basqalarina giivonmadiyimiz va tavazokar olmadigimiz {igiin he¢ vaxt aldo
eda bilmadiyimiz bu magsad hissini istomayimiz ¢atindir. Bu giic, bizim
giicimiizdiir vo biitiin bunlar1 6ziindo birlogdirir. Bu giin etibar eds
bilacoyimiz bir Ali Giiclimiiz oldugu iigiin minnatdarigq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Ilahi Qiivvonin sevgisino vo daxili giiciimo
guvanacoyam.
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8 OKTYABR YENI HOYAT TORZi

"Biz bilirdik ki, agar alds etdiklorimizdaon istifads etmasak,
onlar1 itiracoyik."
Isas Matn

XS
Asililiq bizim hayat torzimizo ¢evrilmisdi; o, qaranliq va agrili olsa da,
hoyatimizin monasim1 formalasdirmisdir. Anonim Narkomanlar programi
bizo kohna, maragsiz hayat torzimizi avaz etmak ii¢lin yeni bir hoyat torzi
toklif edir. Vo bu yeni torzlo hayatimiz is1qli, timidle dolu vo manali olur.
Bu yeni hoyat torzi necadir? Izolyasiyanin avozina biz birliys qosulurug.

Kor-korana eyni sohvlori tokrar etmoyi dayandiraraq, miitomadi olaraq
oziimiizii arasdiririq. Inkisafimiz {iciin faydali olanlar1 goruyub saxlayirig,
mane olanlardan isa azad oluruq. Oz mahdud giiciimiizlo nayess nail olmaq
ovozino, bizdon daha giiclii olan Ilahi Qiivve ilo siiurlu olagomizi
mohkomlondiririk.

Hoyatimiz1 diizgiin sokildo qurmaliyiq. Sagalmaqda davam etmok {igiin,
programin biza verdiyi hayat torzini qorumagq lazimdir. ©gar biz Proqgramda
gordiiylimiiz sagalma niimunolorini miitomadi olaraq nozoro alsaq, biz
olimciil asililiq xostaliyindon azadligimizi ve sagalmanin haoyatimiza
gatirdiyi manan1 qoruyub-saxlaya bilarik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sagalmanin miintozom qorunub saxlanilmasini 6z
yeni hayat torzima ¢eviracoyam.
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9 OKTYABR SOLIQO

"Biz evimizds saligani qorumaga israr edirik,
clinki bu bizs rahathiq verir."
Isas Matn

XS
Ogor diqgotimizi basqalarinin planlarina yonsltsok, qisa miiddoat orzinds 6z
harakatlorimize vo davranisimiza diqget yetirmokdon yayinmis olariq.
Lakin ilk novbada biz '6z evimizin' saligali olmasina diqqat yetirmaliyik —
Anonim Narkomanlarin ugurunun sirri mahz bundadir. Demali, 'evimizda
soligoni qorumaq' no demokdir?

Bu o demokdir ki, basqalar1 ilo miinasibotlorimizdo 6z rolumuzu
gormayimizo komok edon Addimlarla islomaliyik. Ogor hansisa insanla
miinasibatlorimizds problem yaranirsa, 6ziimiizii analiz edib bu vaziyyatin
yaranmasinda 0z rolumuzu gora bilarik. Sponsorun kémayi ilo problemi
aradan galdirmaga calisiriq. Bundan sonra hor giin 6z davranisimizi analiz
etmoya davam edirik ki, golocokdo eyni sohvi tokrarlamayag.

Osindo bu ¢ox asandir. Biz basgalarimin bizimlo neco davranmasini
istoyirikso, 6zlimiiz do onlara eyni sokildo davraniriq. No vaxt ki, kimasa
ziyan vururug, dorhal bu ziyam &doyirik. ©gor hayatimiz1 lahi Qiivvenin
qaygisina hovalo etsok, aktiv asiligimiza xas olan Ozbasmaligin {izo
cixmasindan qoruna bilorik. Hor kasa fayda gotiron Qiivveonin rohbarliyi
altinda basqalar1 ilo miinasibatlorimiz miitloq yaxsilasacagq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon 6z evimdo soligo yaradacagam. Bu giin
arasdiracagam ki, yaranan problemlorimdo monim rolum nodir. Ogor
kimoso ziyan vursam, dorhal bunu 6doyacoyom.

295



10 OKTYABR NOTICOLOR

"Tomiz olmadigimiz dovrda, harakatlorimizin ¢oxu impulsiv idi. Bu giin
159 ¢alisiriq ki, ovvalca diisiinok, sonra horokot edok."
Isas Matn
XS

Belo bir voziyyst olubmu ki, etdiyiniz horokotin sizin iigiin ¢ox tohliikali
oldugunu bilsaniz do, yenos do onu etmoya qorar verasiniz? Belo bir voziyyat
bas veribmi ki, etdiyiniz harakatin sizo ¢ox agr1 veracayini bilsoniz do, buna
baxmayaraq, onu etmisiniz?

Deyirlar ki, har bir harokatin 6z naticasi var. Tomiz olmadigimiz dovrds,
coxumuz buna inanmirdiq. Lakin bu giin bunun no demak oldugunu yaxsi
bilirik. Harokot etdikdo, bilirik ki, onun naticalori do bizo aiddir. Naticasi
bizo baha basa golon harokatlori etmoys 0ziimiizo icazo vera bilmarik.
Qiymatlor forglidir. ©gor miisyyan bir qiymoti 6domoays raziyigsa,
naticalorino baxmayaraq, bu horokoti edo bilorik. Amma, hor halda 6donisi
edacayik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon ilk névbado horokotlorimin noticaleri haqqinda
diisiinacoyom, sonra isa harokat edocoyam.
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11 OKTYABR EYNOKLOR VO MUNASIBOTLOR

"On yaxsi diisiincolorimiz bizi bolaya diicar etdi... Sagalma,
diisiincolorimizi vo hoyata miinasibotimizi aktiv sokildo doyismokdon
ibarotdir."
Isas Matn

Aktiv asililiq ddvriinds diinya biza dohsatli bir yer kimi goriiniirdii. Istifado
bizo gordiiylimiiz diinyaya tab gotirmoyo komok etdi. Ancaq bu giin basa
diistirtik ki, asl problem diinya deyildi. Problem, diinyada 6ziimiizo rahat yer
tapmaga mane olan qavrayislarimiz va baxiglarimizda idi.

Fikirlorimiz vo miinasibotimiz, hoyatimiza baxdigimiz eynoklordir. Ogor
eynaklorimiz kirlonirss, hoyatimiz tutqun goriiniir. ©gor baxislarimiz yaxsi
comlonmirso, biitiin diinya parca-parga goriiniir. Dlinyan1 saf gérmok tigiin
baxislarimiz1 va ideyalarimizi saf tutmaliyiq. Yoni, onlar1 kin, inkar, 6ziino
yaziq hiss etma vo qorozdon azad etmoliyik.Hoyata baxisimizin morkoazindo
olmasi ii¢lin fikirlarimizi realligla uygunlasdirmaliyiq.

Narkotik istifads etdikds, ideyalarimiz diinyani vo oradaki yerimizi aydin
gérmayas imkan vermirdi. Sagalma, eynaklorimizin qaydasini tonzimlomok
lclin xidmat edir. Addimlar, inkar1 yerindon torpotmaklo haoyatimizi
tamamilo yeni bir isigda gormoyos komok edir; bunu inam, diriistliik,
tovazokarliq vo moasuliyyatlo avoz etmok lazimdir. Daha sonra, addimlar
baxislarimizi, qavrayislarimizi vo horokotlorimizi miitomadi olaraq
yoxlamagq ti¢lin biza casarat verarak monavi linzalarimizi aydin saxlamaga
komok edir.

Bu giin inam vo sagalmanin aydin linzalar ilo baxdigda, diinya yasamaq
liclin 1st1 vo qonagparvar bir yer kimi goriintir.
K/

L X4

YALNIZ BU GUN: Diinyaya vo hoyatima programin saf monavi linzalar
ilo baxacagam.
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12 OKTYABR HOMIiSO HAQQLI OLMAQ

"Hoyatimizin idarsolunmaz oldugunu qobul etdikds, yalniz 6z
fikirlorimizin dogru oldugunu diistinmomaliyik...
Artiq hamiss haqli olmaq macburiyyatinds deyilik."
Isas Matn

X3
AN-doki gardasliq vo mehribancgiligdan bizi an ¢ox uzaqglasdiran, homiso
'haqll' olmagq istoyimizdir. Oziimiizo omin olmadigimiz halda, dziimiizii
avtoritetli bir soxs kimi gostoririk. Oziimiizii ¢ox asag1 qiymotlondirorak,
basqalarini 'ucuzlasdirmaq'la bu qiymotimizi qaldirmaga calisiriq. Bu ciir
taktikanin on yaxsi naticasi bagqalarinin bizdon iiz dondormasidir. Pis torafi
iso budur ki, onlar bizo qars1 aqressiv olacaglar. Insanlara 6z 'haglt'
oldugumuzu no godor gostormak istasok, o godor haqqsiz olurugq.

Oziimiizo inamla vo ominliklo yanasmagq iiciin, 'hagll' olmamiz lazim deyil.
Sevgi vo hormot qazanmaq {iclin, biitlin suallara hazir cavablarimiz
oldugunu gostormoya ehtiyacimiz yoxdur. 9slinds, hor sey tam oksinadir.
Hec¢ birimizin biitlin suallara cavabi yoxdur. Biz bir-birimizden asiliyiq,
clinki yalmiz birgo soylorlo anlayislarimizdaki bosluglar1 doldura bilorik.
Eyni zamanda, bizdan daha giiclii vo qiidratli olan Ilahi Qiivvadan asiliyig,
clinki yalniz bu Qiivvo bizim gicsiizlilyiimlizdo bizo komok edo bilor.
Insanlarla yasamaq ¢ox rahatdir. Bunun iigiin bildiklorimizi boliismok,
bilmadiklarimizi etiraf etmak va eyni vaziyyatds olanlardan nass dyranmak
kifayotdir. No vaxt ki, biz 6z giiciimiizo deyil, sagalmaga tamdigimz Ilahi
Qtivvaya arxalaniriq, 6z-6zlimiizo olan inamimiz artir.

Biza homiso 'haqglt' olmaq lazim deyil; bizo sadacs sagalmagimiz lazimdir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: ilahi, mon &z giicsiizliiyiimi vo hoyatimin
idaraolunmazhigini etiraf edirom. Basqalar1 kimi olmaqda va yalniz Sonin
giicling vo rohborliyine bagli olmagimda mono komok et.
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13 OKTYABR FORQ YARATMAQ

"Basqgalarinin goziindo o godor do boylik goriinmayon nayiso paylasdiqda,
kecirdiyimiz manavi ayilma hissini s6zls ifade etmak ¢atindir."
Isas Matn

X3
Bazan diistinands ki, bu diinya miikammallikdon uzaqdir, biza els golir ki,
onu doyismayas ¢alismanin heg¢ bir monasi yoxdur. "Biz diisiiniiriik: '"No edo
bilorom ki? Man sadaca bir insanam." Hor bir magsad ¢atin goriinag bilar;
istor diinya iizra siilh vo amin-amanliq arzumuz, istarss do sagalmagq istayon
har bir asiliya kdmok etmak istoyimiz. Bazon yaxsi bir is eds bilocayimizi
anlamadan kadarlonirik: 'Bu qador is gérmaliyik, amma vaxtimiz ¢ox azdir.

Toacciibliidiir ki, diinyan1 doyigsmak {i¢iin on xirda bir is boyiik effekt vera
bilar. Biz ¢ox az giic sorf etmaliyik ki, hoyatimiz adi, maragsiz va yalniz
cotinliklarlo dolu olmasin. Sadaco bir adami1 monovi dostoklodikdos, o an hiss
etdiyimiz razilig vo zdvq bizi dayisdiracok. Qaraqgabag insana biz
tobassiimla baxiriq, yolda kimiss 6ziimiizdon gabaq saliriq vo yeni galon
asiliya zong edirik ki, o bilsin ki, biz ona ehtiyac duyuruq. Bu sado addimlari
atdiqgda, biz qeyri-adi bir diinyaya daxil olurugq.

Diinyan1 doyismok istayirsiniz? Bu axsam toplantida yaninizda oturan
asiliya komok etmokdon baslayin va sonra diisiliniin ki, bu xeyirxah addim
dofalarls tokrarlanacaq. Birimiz,har birimiz forq yaradiriq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Xeyirxahliq mondon hegno tolob etmir, amma
xeyirxahliq etdiyim insan ii¢iin bu ¢ox doyorlidir. Bu giin mon kimasa
yaxsiliq edocoyom.
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14 OKTYABR TONHALIGIN SONU

"AN-da 6yrondiyim sevgi sayasindo indi
tonha olmamagim ii¢lin sababim yoxdur."
Isas Matn

Asililiq tonhaliq xastaliyidir. Otrafimizda insanlar olsa da, bu xastalik gec-
tez bizim, hotta on yaxin dostlarimizla belo, aramizda keg¢ilmoz bir sodd
yaradir.

Bir coxumuz Anonim Narkomanlara carosiz tonhaliq sababindon goldik. Ilk
dofo AN gorislorino ehtiyatla vo slibho ilo golsok do, biz homiso
qucaglanaraq, giiloriiz vo somimi sokilds garsilaniriq. Bu, uzun miiddstdon
sonra bizi ilk dofs bels isti garsilayan bir yer ola bilor. Qrup {lizvlorinin
sohbat etdiklorini, giildiiklorini vo daha ¢ox danismaq iigiin y18isdiglar
mokandan birlikds ayrildiglarini goriiriik. Bize maraqli galir ki, biz do bu
mehriban birliyin bir hissasi ola bilorik.

Tacrid olunmus hayat torzimiz bu birliya qosulmagimiza angal ola bilar.
Amma bir miiddot sonra 6ziimiizii ondan 'konarda' yox, daha ¢ox onun
'hissasi' kimi hiss etmaya baslayiriq. Tezlikls toplantilara golonds 6ziimiizi
evdaki kimi hiss etmays baslayiriq, dostlar tapiriq vo hayatimiz doyismaya
baslayir.

AN bizo izolyasiyadan c¢ixmagi Oyradir. Ev qrupumuzda formalasan
dostluglar sayosindo dostlug etmoyin o godor do ¢otin olmadigini basa
diismoyo baslayirig. Aidiyyot hissi, sahib olduglarimizi basqalar ilo
boliisdiiylimiiz zaman yaranir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: AN-da Ilahi Qiivvenin moeno boxs etdiyi dostluga géro
minnatdaram. Onun sayosindo artiq tok deyilom.
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15 OKTYABR SECIM

"Asili olmaq fikrimizds yox idi".

Isas Matn
Usagqligda har birimizin 6z arzulari olub. Har bir usaq qohumlarindan va
ya qonsularindan he¢ olmasa bir dofo bu suali esidib: 'Boyliyondo kim
olmagq istayirson? Bazilorimiz konkret bir sahads ugur qazanmaq
istomasak da, oksariyyatimiz isda, ailods va galocokds hormatli olmaq

arzusunda idi. He¢ kim bizdon sorugsmurdu: Boyiiyands narkoman olmaq
istoyirsonmi?

Biz asili olmagi planlagsdirmirdiq va bunun garsisin1 almaq da bizim
olimizda deyildi. Biz xastayik va bu xastaliyin adi asililigdir. Va bu
xastaliyimizin masuliyyatini biz dasimiriq. Lakin, sagalmaq masuliyyati
bizim lizorimizdadir. Bilondos ki, biz xastoyik vo sagalma yolu var,
giinahlandirmalara son vers bilorik, hoyatla vo 6ziimiizlo barisib yasaya
bilarik. Biz asili olmag1 se¢mamisik, amma sagalmagi seca bilorik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sagalmani segirom.
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16 OKTYABR ON SADO DUA

"...duamizda sadaca ilahi Qiivvenin iradosini bilmok vo bunu hoyata
kecirmok ti¢lin bizo giic verilmosini istomisik."
On Birinci Addim
X3
Biz neco dua edirik? Tacriibomiz ¢ox olmadigindan, bir coxumuz haradan

baslayacagimizi belo bilmirik. 9slinds, bu isds elo do ¢otin vo ya miirokkob
bir mogam yoxdur.

Biz Anonim Narkomanlara asililigimiz sababilo golmisik. Lakin asas sabab
o 1di ki, biz artiq daha da pislogon hoyatimizi idars eds bilmirdik. Biz casqin
voziyyatds idik va sanki heg bir rohborlik olmadan, monasiz bir yolda azmis
kimi iraliloyirdik. Dua, hayatimizda istiqgamat tapmaq vo bu istigamatda
harakat etmak {i¢iin giic alds etmok imkanidir.

Dua, sagalma prosesinds asas rol oynayan amillordon biridir. Buna gors do,
dua bizim yeni hoyat torzimizin bir hissasidir vo biz har giin ona xiisusi vaxt
ayiririq. Dua etdiyimiz zaman Ilahi Qiivvomizlo sohbot edirik - ya
liroyimizdos, ya da ucadan. Biz 6z fikirlorimizi, hisslorimizi vo gilin orzindo
bas veronlori boliistiriik. Biz sorusuruq: 'Mon no etmoliyom?' Sonra iso xahis
edirik: 'Sonin iradani hayata kecirmak ii¢ciin mana giic ver.'

Dua etmoyi dyranmok ¢ox asandir. Biz Ilahi Qiivvanin iradesini bilib hoyata
kegirmak i¢lin dua edir va giic istoyirik. Bu sayads hayatimizda ¢atismayan
istiqgamoat yaranir vo Ilahi Qilivvo bizo iradosini yerino yetirmok ii¢lin giic
Verir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon vaxt ayiracagam ki, sakitlosorok Ilahi Qiivvemlo
'danisim.' Ilahi Qiivvoma dua edacoyom ki, mona diizgiin istigamati
gostarsin vo bu yolda iralilomok ii¢iin mono giic versin.
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17 OKTYABR HOQIQOT

"Bildiyimiz har sey, xiisuson da haqigat haqqinda bildiklorimiz,
yenidon nozardan kegirils bilar."
Isas Matn

Coxlarimiz els diisiiniirdiik ki, 'haqigatin' na oldugunu bilirik. Biz els
diistiintirdiik ki, haqigot homiso g6z gabagindadir vo doyismozdir. Osl
haqiqgat iso budur ki, biz ¢ox vaxt onu gormiirdiik, baxmayaraq ki, hoqigot
diiz liziimiizo baxirdi. Xastaliyimiz biitiin hoyatimiza, xiisuson do haqiqgat
adlandirdigimiz tasavviiriimiize 6z izini qoyub. Oslinda, bu tasavviiriimiiz
bizi demak olar ki, mahv etmisdi. Haqigoti anlamagq i¢iin biz asililigimizdan
azad olmali v xeyir ilo hogigetin monboyi olan Ilahi Qiivvemizo sodaqot
and1 vermali idik.

[lahi Qiivvoys yaxilasdigca inammmiz artir vo hagiget haqqinda
tosovviirimiiz doyisir. Addimlar {izra isimizin vo sagalmanin sofa gotiron
prinsiplori ~ sayssindo  hoayatimiz  tamamilo  doyismoys  baglayir.
Hayatimizdaki bu dayisikliklori hiss etmak tigiin, bildiyimiz avvalki gati va
doyisilmaz haqigati buraxmaliyiq.

Hoqigotlo hor garsilasdigimizda o, daha saf vo sado olur. Biz imkan
verdikdo, addimlar hoyatimizda isloyir vo monovi inkisaf edirik; beloliklo,
haqiqgat har giin dayiso bilar.

YALNIZ BU GUN: Addimlarin hoyatima gatirdiyi dayisikliklors gdzlorimi
vo lroyimi agacagam. Qarozsizlik, hoyatimin bu gilinkii hoqgigatini
anlamaqgda mana kdmok edacak.
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18 OKTYABR HAMIMIZ BURAYA AIDIK

"Neco deyarlar, ‘siyasat goriba torofdasliglar yaradir’;
lakin asililiq bizi bir-birimizs yaxinlagdirir."
Isas Matn

X3
Anonim Narkomanlarda no godor miixtalif vo forqli insanlar toplanib! Hor
axsam, hansi toplanti olursa olsun, bir-birindon ¢ox forqlonon insanlarla
rastlagiriq ki, asililiq xostaliyl olmasaydi, onlar he¢ vaxt bir araya galo
bilmazdilor.

Birliyin bir iizvii, ixtisasca hokim, deyir ki, ilk dofo toplantiya golondo
oradaki insanlarla 6zlinds heg bir oxsarliq tapmamis vo 'narkomanlarla dolu
olan' bu otagin gapisini agmaq belo istomomisdi. Birliyin digor {izvii,
dofalarle habsxana va bagli miiassisalords yatmis bir qadin da oxsar fikrini
boliisiib. Yegano forq o idi ki, o, 'kostyumda, saligali vo xos insanlarla' dolu
olan otaga daxil olmaq istomirdi. Bu iki insan 1sa tozoalikco toylarinin 7-ci
1ldoniimiinii geyd ediblor.

Bir-birino he¢ oxsamayan insanlar dost olurlar, aralarinda sponsorluq
miinasibatlori yaradirlar vo birlikde xidmet edirlor. Biz toplantilarda
goriisorok, kegmisdo yasadigimiz ozablarla vo golocoys olan {imidlorlo
boliisiirik vo birlikde sagaliriq. Bizi bir araya gotiron iki sobab var:
asililigimiz vo sagalma yolundaki birliyimiz.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Baxmayaraq ki, qrupun digor iizvlerinden farqlonirom,
amma manim yerim buradadir.
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19 OKTYABR IDEALLARA SADIQ QALMAQ

"...biz zaman hiss etdik, realligla lizlogdik vo ¢oxlarimiz iigiin ¢oxdan
itirilmis manavi dayarlors geri dondiik."
Isas Matn

Aktiv asililiq dovriindo biz daha ¢ox narkotik slds etmok {i¢iin inandigimiz
biitiin doyorlordon kegmoyo hazir idik. Ailomizdon vo dostlarimizdan
ogurlayirdiq, 6ziimiizii satirdiq, i1sdo rohborimizi aldadirdiq - bunlarin
hamisini edorkon, bizim ti¢lin on vacib olan doyarlori tapdalayirdiq. Hor dofo
ideallarimiz1 satdiqda, xasiyyaotimizin biitovliyiinii togkil edon daha bir
parcamuzi itirirdik. Ilk dofs toplantiya golonds, coxlarimizin kegmis
soxsiyyatindan artiq he¢ no qalmamisdi — tamamils dagilmisdiq.

Oziimiizii ilk dofo aciq vo somimi sokildo analiz etdikdo, itirilmis
doyarlorimizi tapacagiq. Dagidilmis xarakterimizi barpa etmak {i¢iin biz bu
dayarlara na olursa-olsun sadiq galmaliyiq, baxmayaraq ki, onlardan imtina
etmak istayi bazan ¢ox giiclii ola bilar. Biz har zaman 6ziimiizo qars1 diiriist
olmaliy1q, hatta basqalarin1 asanligla aldada bilocoyimiz vaxtlarda bels.
Ogor 6z dayarlorimizi unutsaq, gec-tez anlayacagiq ki, yalmiz basqalarim
deyil, 6ziimiizii do aldadirq.

Biz yenidon 0z soxsiyyetimizi dagitmaga baslamaq istomirik, ¢iinki onun
barpast tiglin ¢ox enerji sorf etmisik. Kohna hayatin qarmagina ilismak
istomirikso, 6z hoyatimizda vacib olan ideallara sadiq qalmaliyiq. Vacib
saydigimiz dayarlora hormatlo yanasiriq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon 6z ideallarima arxalaniram. Oz doyerlorimo
uygun yasayaraq, daha da giiclii oluram.
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20 OKTYABR SECIM AZADLIGI

"Macburiyyatin tasiri altinda formalasan axlagda, monavi hayat torzinin
se¢imi bizdo yaranan vo bizi dolduran giicls alagoli deyil."
Isas Matn

X3
Oz aktiv asiiligimizda ¢oxumuz, hoyatimizda aktiv istirak etmoadon bir
hoyat siirlirdiik. Biz neco horokot edocoyimizo, no etmok istodiyimizo vo
hotta harada yasayacagimiza dair qorarlar vermoyi ya bacarmirdiq, ya da
istomirdik. Bizim yerimiza narkotiklor va ya basqalar1 gorar verirdi. Aktiv
asililigdan azadliq, hor seydon avval, se¢cim azadligidir.

Secim azadligi, gozol bir hodiyys olmaqgla yanasi, eyni zamanda ciddi
masuliyyatdir. Se¢cim biza kim oldugumuzu va nays inandigimizi anlamaga
komok edir. Lakin sec¢im, bizdon 0l¢iiliilb-bigilmis gorarlar vermoyi vo
onlarin naticalorini qabul etmayi tolab edir. Buna gora do bazilorimiz, bu
secimi bizim yerimiza etmak {i¢lin sponsoru, ev qrupunu vo ya AN-doki
dostlarimiz1 axtarir. Eynilo, istifado etdikdo, xastsliyimiz bizim yerimiza
secim edirdi. Bu, sagalma deyil.

Basqa insanlarin tacriibasindon Oyronmok bir masoladir, masuliyyatdon
boyun qacirmaq ise tamamilo forqlidir. ©gor bizo verilmis azadliq
hadiyyasindon istifads etmasok vo bu hadiyys ilo birlikds biza verilon
masuliyyotdon imtina etsok, bu hadiyyoni itiracoyik vo hayatimiz
yoxsullasacaq. Biz 6z sagalmagimiza vo se¢imlorimizo goro mosuliyyot
dastyirig. No godor ¢otin olsa da, 6ziimiiz se¢im etmoliyik vo bu se¢imin
naticalarini geyd-sartsiz gobul etmaliyik.
X3

YALNIZ BU GUN: Mon minnotdaram ki, 6z se¢imimlo yasaya bilirom. Bu
giin 6z sagalmama goro mosuliyyoti 6z lizorimo gotiirocoyom, se¢imimi
edocoyom vo bunun naticolorini gobul edocoyom.
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21 OKTYABR BU GUN UCUN ILAHININ iRADOSI

"Bu gorar davamli 6hdolik, getdikco artan inam vo sagalma tigiin giindalik

sormay» tolob edir."
IP Ne 14: Bir asitlinin gabul etmo,
inam va 6hdalikls bagh tacriibasi.

XS
Bazon Ugiincii Addimi1 tamamilo yasayiriq va bu, mdhtosomdir! Kegmiso
toassiif etmirik, galacokden qorxmuruq ve indiki halimizdan raziyiq. Lakin
yena do, bazon Ilahi Qilivvenin bizim {i¢iin iradasi hayatimizda goriinmoz
olur.

"Bir ¢ox insan ke¢misin sshvlorindon qurtulmagi arzulayir, lakin ke¢misi
tamamilo silmok miimkiin deyil. Bir ¢oxumuz ke¢misimizo minnatdariq,
clinki o, bizi hazirda yasadigimiz sagalma yoluna gotirdi. Programla
isloyarak, biz ke¢misi qabul etmayi dyranir va vaxtilo buraxdigimiz sohvlori
diizeltmok yolu ilo onunla barisa bilirik. On iki addim proqrami hom da
golocokla bagli narahatlig1 aradan gqaldirmaga komok edir. ©gor hor giin AN
prinsiplorini biitiin islorimizdo totbiq etsok, o islorin noticolorini Ilahi
Qiivvaonin iradesine buraxa bilorik.

Diisiliniirom ki, iizvlorimiz arasinda on giiclii inama sahib olanlar indiki
zamanda daha yaxs1 yasayirlar. Sevinc, minnatdarliq vo hayat keyfiyyoti —
bunlar hayatimiza inamin naticasidir. Proqgramimizin prinsiplarini tatbiq
etsok, bu giin bizim ti¢iin lazim olan yegans giindiir.

X3
YALNIZ BU GUN: Mon bu giinden maksimum yararlanacagam v timid
edirom ki, diinon va sabah Ilahi Qiivvonin alindadir.
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22 OKTYABR KiMIN DANISDIGINI TAPIN

"Xastaliyimiz o qadar hiylogardir ki,
bizi gozlonilmaz vaziyyatlors sala bilor."
Isas Matn

X3
Bozilorimiz deyir: 'Xastoliyim monimla damisir’. Bir do deyirlor: 'Basim
sakitlosmok istomir'. Bozilori iso bunu 'domsovet' vo ya 'ciynindo oturan
meymun' adlandirirlar. Goalin bunu daha dorindon arasdiraq. Biz, dugar
oldugumuz xostolikdon oziyyot ¢okirik, vo bu xostolik hotta sagalma
prosesimizo do tosir edir. Xostolik, hoyatimizdaki hadisslors dair
tosovviiriimiize manfi tasir gostarir. O, biza 6ziimiizii analiz etmakdon uzaq
durmagi moslohat goriir, ¢iinki biz ¢ox qorxulu noiso ilo rastlasa bilorik.
Bazan o, biza deyir ki, 6ziimiiza va harakatlorimiza gora heg bir masuliyyat
dasimiriq. Bazan is9 o, biza pigildayir ki, diinyada bas veran biitiin bolalara
gora glinahkar bizik. Xastalik hiylogarlikls bizi ona inanmga macbur edir.

AN programi biza bir ¢ox layiqli saslar verir ki, bunlar asililigimizin sasini
kasir. Biz sponsorumuza zong edorak hal-hazirda na bas verdiyini dyrona
bilarik. Biz tomniz qalmaq istoyon asilinin sasini esido bilorik. On asasi,
addimlar {izro islomok vo Ilahi Qiivvomizdon giic almaqdir. Bunlar,
'xastaliyimiz bizimle danisanda' bizo komak eds bilar.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Man 'xostoliyimin sosini' inkar edocoyam. Programin
vo mandon daha giiclii olan Qiivvonin sasina qulaq asacagam.
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23 OKTYABR TOSLIM OLMAQ

"Nozarati buraxdiqca, daha giiclii olurug."
Isas Matn
XS
Istifado etdiyimiz vaxtlarda, bacardigimizi edirdik ki, notico bizim
istadiyimiz kimi olsun. Nozarati slimizds saxlamagq tiglin miixtalif ssenarilor
qururduq! Istodiyimizo nail olanda 6ziimiizii giiclii vo moglubedilmaz hiss
edirdik, alinmayanda iso zoif vo moglub olmus. Lakin bu bizi dayandirmirdi,

oksing, yeni manipulyasiyalara vo hoyatimizi noazarstlo idars etmaya
calismagla davam edirdik.

Nozarat sxemlori qurmaq, gilicslizliiylimiizii inkar etmayin bir yolu idi.
Planlarimizla 6ziimiizii aldada bildiyimiz miiddatce, nazarati itirdiyimizi
etiraf etmirdik. Hor dofs anlayirdiq ki, hoyatimiz idarsolunmazdir va heg bir
manipulyasiya onu diizoldo bilmir. Giicsiizlilyiimiizii etiraf etdikds,
hayatimizi nazarat altinda saxlamaqdan va istadiyimiz kimi idara etmokdon
al ¢okirik.

Anlayanda ki, giicimiiz ¢atmir, biz daha giiclii va qlidratli bir Qiivva
axtaririq. Bizo dostok vo rohborlik lazimdir, buna goro do bu Qilivvaya
miiraciot edirik ki, iradomizin vo hoyatimizin qaygisma qalsm. Ozbasina
hayatimiz1 programlasdirmaq ovozine, digor sagalan asililara miiraciot
edirik ki, AN programi ilo yasadiglar1 tocriibalori bizimlo bdliissiinlor.
Axtardigimiz giic vo istigamat hor zaman yanimizdadir; sadaco, 0z
eqomuzdan ¢ix1b strafimiza baxmaliyiq ki, onlar1 tapagq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon 6z hoyatimla manipulyasiya etmayocom vo onun
idaras edilmasi {i¢lin ssenarilor qurmayacagam. AN proqraminin kdmayi ilo
toslim oluram vo 6ziimii [lahi Qlivvonin himayasino verirom.
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24 OKTYABR MOSULIYYOT

"Biz xastaliyimiza gora masuliyyat dasimiriq; biz yalniz sagalmamiza
cavabdehik. Na gador ki, dyrondiklarimizi hayatimizda tez-tez totbiq
etmoyo baslayiriq, hoyatimiz yaxsiliga dogru doyismoyo baslayir."
Isas Matn

Y
L X4

Sagalmada no qodor irolilosok, Oziimiiz vo horokotlorimiz iigiin
masuliyyotdon bir o qodor az yaymiriq. Biz Anonim Narkomanlar
programinin prinsiplarini tatbiq edarak, hayatimizi doyismak gabiliyysting
malikik. Biz masuliyyati vo ona bagli olan se¢im azadligin1 gabul edonds,
varli§imiz yeni bir monaya qovusur. Biz sagalmani 6z-6zilino bas veron bir
hal kimi qabul etmirik.

On iki addim tizro sponsorumuzla isloyarkon, 6z sagalmagimiz {i¢iin
masuliyyati izarimizs gotiiriiriik. Biz miitomadi olaraq toplantilara qatiliriq
va yeni galanlarlo AN-da tomonnasiz aldigimiz sagalmani paylasiriq. Biz ev
qrupumuzun faaliyyotinds faal istirak edirik vo halo do ozab ¢okon asililarla
sagalmagimizi paylasmaq ticlin mosuliyyoti {izorimizo gotiirtriik.
Hoyatimizin keyfiyyati, monavi prinsiplori har sahodo totbiq etmayi
oyrondikco artir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sagaldigim zaman oldo etdiyim monovi
prinsiplordon istifade edorok se¢im etmok istoyirom va bunun {igiin
masuliyyati lizorima gotiiriirom.
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25 OKTYABR PRINSIPLOR SOXSIYYOTLORDON USTUNDUR

"Anonimlik — biitlin ananalorimizin manavi asasidir va bizo daim xatirladir
ki, bizim ti¢iin vacib olan prinsiplordir, soxsiyyatlor deyil."
On ikinci 9nand

XS
"Prinsiplor saxsiyyotlorden iistiindiir." Toplantilarda On Iki ©nononi oxuyan
soxsin ardinca ¢oxumuz bu sozlori tokrarlayiriq. Baxmayaraq ki, bu sozlora
cox Oyrosmisik, onlar hom xidmotimizds, hom do hoyatimizda ¢ox vacibdir.
Bu sozlor bir tasdiqdir: "Biz 6z vicdanimiza qulaq asiriq vo har hansi bir
¢otinliys baxmayaraq, diizgiin olani secirik." Bu prinsip, Onanslarimizin va
sagalmamizin an vacib tomollorindon biridir.

Bas oslindo "Prinsiplor soxsiyyatlordon tistiindiir" ifadosi no demokdir? Bu,
o demoakdir ki, biz har bir insana — xosumuza galib-golmamasindon asili
olmayaraq — diizgilinliik, tovazokarliq, morhomat, sobr vo doziimliiklo
yanasirlq. Bu prinsip bizo demir ki, biitiin insanlarla eyni ciir roftar
etmoaliyik. On Ikinci Addim bizo dyrondiyimiz prinsiplori biitiin islorimizdo
totbiq etmoyi toklif edir. On Ikinci ©nono iso deyir ki, biz bu prinsiplori
digar insanlarla olan biitiin miinasibatlorimizds totbiq edirik.

Biz bu prinsiplori yalniz toplantilarda deyil, sonrasinda da, dostlarimizla
linsiyyat zamani da totbiq etmaliyik. Hor giin, hor bir insanla... hayatimizin
biitiin sahoalorinda.

O

L X4

YALNIZ BU GUN: Mon vicdanima qulaq asacagam vo diizgiin olani
edacayom. Man fikrimi saxsiyyatlords deyil, prinsiplords toplayacagam.
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26 OKTYABR OZUNU QOBUL ETMOYO GEDON YOL

"On iki addim1 tatbiq etmak,
0ziinli gobul etmayin on tasirli yoludur."
IP Ne: Oziinii gobul etma
Bir ¢oxumuz asililigimizdan utaniriq. Kim oldugumuzu bilsalor, radd
edilocoyimizs inandigimiz iiciin osl kimliyimizi basqalarindan gizlstmaya
davam edirik. AN 6ziimiizii gobul etmayi dyronmayas komak edir.

Bir ¢oxumuz sadaco asililigi olan homyasidlarimizin 6z hekayslorini
boliisdiiyli goriislordo istirak etmoklo boylik rahatliq tapiriq, bu da bizo
basqalarinin da bizim kimi hiss etdiyini anlamaga imkan verir. Basqalari
vicdanla iizlarini biza gostaranda, biz eynisini etmak ii¢lin giic hiss edirik.
Oziimiiz haqqinda haqigati sdylomokls, 8ziimiizii gobul etmoyi dyronirik.

Bununla bels, 6ziinii agiqlamaq sayahatin yalniz baslangicidir. Hoyatimizda
bizi utandiran mogamlardan danisdigdan sonra forgli yasamagin yolunu
tapmaliylq. Addimlara ehtiyacimiz budur. Biz ilahi Qiivve konsepsiyasini
inkisaf etdiririk. Hoyatimizin otrafli inventarmi apaririq vo sponsorla
miizakiro edirik. Ilahi Qiivvedon, onu dork etdiyimiz sokilds, xasiyyot
qisurlarimizi  vo ¢otinliklorin  monbayi olan qilisurlarimizi aradan
qaldirmasini dilayirik. Biz etdiyimiz sohvlara gore masuliyyasti 6z tizarimiza
gotiirlirik  vo  vurdugumuz ziyam1 06doyirik. Sonra biz yuxarda
gostarilonlorin hamisini glindalik hayatimiza daxil edirik vo bu prinsiplori
biitiin 1slorimizds totbiq etmaya ¢alisiriq.

Addimlar tlizorinds islomoklo, biz foxr edo bilocoyimiz insanlar ola bilarik.
Biz 6ziimiiz haqqinda hoqiqati sarbast deya bilarik, ¢iinki gizladacok
he¢nayimiz yoxdur.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Man 6ziimii qobul etmo yolunda iraliloyacoyom. Mon
toplantiya golocoyom, oOziim haqqinda haqigoti  sOyloyacoyom vo
Addimlarda isloyacoyom.
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27 OKTYABR INDIKi ZAMANDA YASAMAQ

“Kegmisimizlo cosaratlo tizlosmok, onu oldugu kimi gérmok vo bu giinii
yasaya bilmok ti¢lin 6zlimiizii ondan azad etmok istoyirik.”
Isas Matn

XS
Bir ¢oxumuz ii¢iin ke¢mis pis bir yuxu kimidir. Hoyatimiz doyisib, amma
utandigimiz ke¢gmis xatiralorinin axinlart hals ds bizi bogur. Bir zamanlar
biza hakim olan giinahkarliq, qorxu va qazab yeni hoyatimiza daxil olaraq
doyisiklik vo monavi inkigsafa mane ola bilor.

On Iki Addimm, kegmisi arxada qoymagi oyronmoys komok edon bir
disturdur. Dordiinci  vo  Besinci  Addimlar  vasitesilo, kohno
davranislarimizin asason yanlis oldugunu dyronirik. ilahi Qiivvemizdon
xahis edirik ki, Altinc1 vo Yeddinci Addimlarda yer alan ¢atismazliglardan
bizi azad etsin. Illordir bizi ozablandiran giinahkarliq vo qorxu hissini
buraxmaga baslayiriq. Sokkizinci vo Doqquzuncu Addimlarda diizolis
edorak, basqalarina hoyatimizin doyisdiyini gostoririk. Artiq ke¢misin
girovlar1 deyilik. Ke¢mis bizim iizorimiza tosirini itirondon sonra, aslinda
kim oldugumuza uygun yeni bir hoyat stirmokdo azadiq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Ke¢misimin girovu olmaga ehtiyacim yoxdur. Mon

yeni bir insana c¢evrilirom vo bu yeni giinii yeni bir sokildo yasaya
bilocoyom.
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28 OKTYABR HOYATA MUNASIBOT

"Addimlar, atrafdaki hoyata miinasibatimizi
yaxsilagdirmaga komok edos bilor."
Isas Matn

Sizda ela glinlar olur ki, har sey torsina gedir? Bazon basqalarini els havaslo
qiymatlondirib giinahlandirirsimiz ki, 6ziiniizdon bezirsiniz? Yaxud da balka
elo bir anda, he¢ bir sobab olmadan is yoldasiniza va ya sevgilinizs ilisir,
onlar1 tonqid edirsiniz? ©Shval-ruhiyyomiz bu ciir oldugda, nasa etmok
vacibdir.

Glinlimiiziin hor aninda 1-2 daqige ayirib 6ziimiizli analiz etmaliyik. Biz
otrafimizdaki vaziyyatlora vo insanlara olan reaksiyalarimizi arasdiririq.
Arasdirma zamani anlayiriq ki, bunun sababi bizim Oyrosdiyimiz, kohna
'hoyata negativ (manfi) miinasibotimizdir'. Hoyata neqativ baxis, ilahi
Quivvamizls va atrafimizdaki insanlarla miinasibatlorimiza ziyan vura bilar.
Ogor Ozlimiizlo diirlist olsaq, tezliklo anlayacagiq ki, problem bizim
Oziimiizdodir vo hoyata garst miinasibatimizdadir.

Hoyatin bizo verdiyi ¢atinliklor iizorinds heg bir nozaratimiz yoxdur.Lakin
bu ¢atinliklora olan reaksiyalarimizin sahibi bizik. Anonim Narkomanlarin
tosiri altinda doyison yalmz biz 6ziimiiziik. On iki Addim, problemlors
konardan baxmaq vo hall yolunu tapmagq tigiin bizo vasitolor verir.

O

L X4

YALNIZ BU GUN: Giin orzindo mon hoyata olan miinasibotimo nozarat
edacayom. Addimlarin kdmayi ils, hayata baxisimi doyisacoyam.
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29 OKTYABR ANI YASAMAQ

"Yalniz bu giin {i¢lin yagamaq, bizi ke¢misin yiikiindon
va galocokdon golon qorxulardan azad edir."
Isas Matn

"Bizo neco pis oldugu vo no gadoar ¢otin oldugu barads diisiincolor, sagalma
imidimizi olimizdan ala biler. Har seyin na qodor gozal oldugu va ya ola
bilacayi baradoki fantaziyalar, bizi realligdan uzaqlasdiraraq, hal-hazirda
gormoli oldugumuz islori etmoys mane ola bilor. Bax, mohz buna goro
Anonim Narkomanlarda biz vurgulayiriq ki, 'yalniz bu giin' yasamali va
sagalmaliyiq.

Biz bilirik ki, Anonim Narkomanlarda dayiss bilarik. Biz anladiq ki, bizim
[lahi Qiivvomiz, agil vo ruhumuzu mdhkomlondirocok. Addmmlar,
ke¢cmisimizlo barismaga komok edacok. Yalniz bu giin sagalma prinsipi,
galacakds problem yaratmamagimiza komak edacak.

Sagalaraq yasamaq - bir fantaziya deyil. Hor seyin no godor gozol ola
bilocoyi barodoki xoyallar — narkotiklordon istifado etmomok no yaxsi
olardi, ya da bunu neca etmok olar ki, istifads edarak galacakda problem
yaratmayaq — bizi Umiidslizliiys va istifadoys yenidon gaytaran yanlis
irads ilo yasamaga calisiriq, 6z iradomizls deyil. Biz yalniz 6ziimiizs deyil,
basgalaria komok etmoyo ¢alisirig. No vaxt ki, naticonin bizim {i¢iin neco
olacagr wvacibliyini itirir, eqosentrizmimiz yoxa c¢ixir. Sagalma,
fantaziyalarla realliq arasindaki forqi aydinlasdirir va biz realligi gérmaya
baslayirig.

L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sagalma prinsiplarine vo onlarm mana baxs etdiyi
yeni realliga minnatdaram.
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30 OKTYABR CISARIT

"Tazoalikco yenidon qazandigimiz inam biza
cosaratli olmaq {i¢iin giiclii bir tomal veracok."
Isas Matn

Anonim Narkomanlarda qorxuya yer yoxdur — hoyatla {izlosib
narkotiklordon uzaq qalmaq asan deyil. Sagalma yalniz ciddi c¢alismag:
deyil, eyni zamanda boylik cosarat tolob edir.

Casarat nodir? Bunu anlamaq ti¢lin liigoto baxaq. Casarat — ¢otin, tohliikali
vo ya agrili voziyyotlo iizlosmokdon qagmamaq, oksino, onunla
qarsilagsmaqdir. Cosarot — ruhon giiclii, cosur vo mogsodyonlii olmaq
demaokdir. Oslinda, casarat nadir? Casarat — hayata sarsilmaz vo yenilmaz
yanasmaqdir.

Sarsilmaz olmaq — asili bir insan {li¢lin sagalmanin vacib sortidir. Biz
0ziimiiza s0z veririk ki, programin gostordiyi yoldan ¢ixmayacaq va heg bir
soraitds narkotiklordan istifads etmoyacayik. Casaratli asili — yalniz bu giin,
har na olursa olsun, narkotiklordon istifads etmoyon insandir. Casarati
haradan tapaq? Ilahi Qiivva ils alaqe, bizo tomiz qalmagq iigiin giic va cosarat
verir. Biz bilirik ki, Ilahi bizimladirso, real hoyatla garsilasmagq iigiin
giiclimiiz olacaq.
O

L X4

YALNIZ BU GUN: Monim he¢ noys baxmayaraq qaygima qalan ilahi
Qtivvam var. Bunu bilarak, bu giin hayata cosaratlo yanagsmaga calisacagam.
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31 OKTYABR ILAHI QUVVO ILO MUNASIBOTIMIZ

"Dayaniqli sagalmamiz, bizi sevan, qaygimiza qalan va bizim tii¢iin edos
bilmadiklarimizi edan Ilahi ilo olan minasibatlorimizdon asilidir."
Jsas Matn

Anonim Narkomanlarin On Iki Addimu iizorindo islomok bizo hoyatimizi
yenidon qurmaga imkan yaradir vo bu diinyada yasamagq {i¢iin bizo miioyyon
bir rohborlik verir. Amma Addimlar sadacs yeni bir hoyata baslangic deyil.
Ogor biitiin giiciimiizii Addimlar iizorinds iso sorf edirikso, ilahi ilo soxsi
miinasibatlorimiz inkisaf edir.

Ucgiincii Addimda, bizi sevan Ilahi Qiivvenin hoyatimiza tosir etmasing qorar
veririk. Bu qorar1 verdikdon sonra bizdo cosarat, inam vo bu yolda
irolilomoyo hazirliq artir. Yeddinci Addimda daha da iroli gedirik vo ilahi
Qiivvaden hayatimizi doyisdirmosini diloyirik. On Birinci Addimda, Ilahi
Qtivva ilo miinasibatlorimizi daha da yaxsilasdirmaq imkani olds edirik.

Sagalma — hayatimizi yenilayan, inkisaf etdiron va dayisdiran bir prosesdir;
On Iki Addim iso bu prosesin xaritasidir. Biz bu xaritoys arxalaniriq ki,
sagalma yolunda azmayaq. Lakin, bu Addimlar {izorinds islomoyo davam
etmok ii¢iin bizo dostok ¢ox vacibdir. Biz bunu Ilahi Qiivvays va 'hor sey
yaxst olacaq!' ideyasina olan inamimizdan aliriq. inam biza cosarat verir ki,
iraliloyok. Bizi seven Ilahi ilo miinasibatlorimiz, hor bir Addim iizerindaoki
1simizdo bizo doastok verir.

O

L X4

YALNIZ BU GUN: Mon unutmayacagam ki, cosaratim vo hazir olmagimin
monboyi, Ilahi Qiivva ilo olan miinasibatlorimdir.
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1 NOYABR OYANIS

"[lahi biza, biz bir-birimizs kémok etdiyimiz zaman kdmok edir."

Isas Matn
Asililigimiz bizo 6ziimiizdon bagsga bir kos haqqinda diisiinmoyo imkan
vermirdi. Hatta dualarimiz bels — agar dua edirdiksa — eqosentrik idi. Biz
[lahidon istoyirdik ki, hor seyi bizim istadiyimiz kimi qurub diizonlasin vo
ya bizi har hansi bir baladan qurtarsin. Niya? Ciinki 6zlimiiz yaratdigimiz
problemlorlo tizlosmok istomirdik. He¢ kimo arxalana bilmirdik. Biz
diistintirdiik ki, hoyat noso oldo etmokdir, vo hor zaman daha ¢ox sey oldo
etmak istoyirdik.

Sagalarkon hogigaton ¢ox qazaniriq. On Iki Addim iizrs isloyerak, monovi
oyanisimiz bizo arzulamadigimiz bir hoyati toqdim edir. Artiq narahat
olmaga ehtiyac yoxdur ki, bizo nose ¢atmayacaq, cilinki gilindalik
toloblorimizi 6doyan vo bizi seven ilahi Qiivvoye arxalanmaga baslayiriq.
Biz 6zlimiizo amin olmaga baslayiriq va diinyaya artiq arzularimizin yerina
yetirilmosi tiglin ragqabot miibarizosi kimi baxmiriq. Bunun avozindo, biz
diinyani Ilahi Qiivvonin bizo verdiyi sevgi ila dolu bir yer kimi goriiriik. Oz
dualarimizda dorhal hozz va keyf istomirik; basqalarina komok etmak va
komak almaq tigiin hazirliq va giic istayirik.

Sagalma bizi xostoliyimizin 9sas soboblori olan eqosentrizmdon,
lisyankarligdan va 6zlimiizo amin olmamagin qorxusundan ayildir. Biz yeni
bir realliga ayiliriq ki, doyarli noyiso qorumaq li¢iin basqgalar1 ilo boliismok
lazimdir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Monim ilahi Qiivvom, basqalarma komok etdiyim
zaman mano kémok edir. Bu giin Ilahi Qiivvenin mono verdiyi sevgi ilo
boliisarak komok alacagam. Bilirom ki, yalmiz belo bu sevgini 6ziimds
qgoruyub saxlayaram.
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2 NOYABR HOLL OLMAMIS PROBLEMLORLO YASAMAQ

"Cotin anlarimizda qaygimiza qalan
dostlarin olmasi forq yaradir."
Isas Matn

XS
Cox vaxt problemlorimizin sads hall yollar1 var. Sponsorumuzu ¢agiririq,
dua edirik, addimlar1 yerina yetiririk va ya toplantiya gedirik. Bas yiikiin
azalmadigi vo sonu goriinmoyon bir voziyysti neco izah edo bilorik?
Coxumuz agril1 bir voziyyotds yasamagin no demok oldugunu bilirik — sanki
cotinliklor he¢ vaxt bitmayacok. Bazilorimizin sagalmayan va hayati iigiin
tohliiko yaradan xastoliyi var. Bazilorinin iso sagalmayan xastoliyi olan
usaglar1 var. Bozilorimizin yasamaq {c¢ilin yetorinco pulu yoxdur.

Bozilorimiz xroniki xasto olan bir dostumuza vo ya ailo tizviimiizo qulluq
edirik.

Bir vaxtlar 6hdasindon gala bilmadiyimiz ¢atinliklorle yasamag: tocriiba
etmis insanlar bilirlor ki, sagalmaqda olan dostlarimizla problemlorimizi
boliismoak no godor asandir. Giilmok bizi bir az rahatladir. Dostlarimiz bizo
rogbot gostora bilor vo ya sofqotlo bizim iigiin aglaya bilorlor. Hor no etsalor,
yikiimiizi yiingiillogdirirlor. Onlar c¢atinliklorimizi hall edo vo agrili
tocriibolorimizi aradan qaldira bilmoazlor, lakin sevildiyimizi vo qaygi
gostarildiyimizi bilmok bizo dostok olur. Bir daha heg¢ vaxt agrilarimizla tok
gqalmayacagiq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Holl edo bilmodiyim problemlori bir dostumla
danisaraq yiingiillogdira biloram. Bu giin mona qayg1 gostoran birino zong
edocoyom.
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3 NOYABR NO OLURSA OLSUN

"Ovval axir 6z ayaqlarimiz iisto durub hoyatin reallig ilo tizlogocoyikso,
niya bunu els avvaldon etmayok?"
Isas Matn
XS
Boazilorimiz diisiiniir ki, yeni galonlora ke¢misin dohsatli oldugunu, amma
indi sagalmanin ¢ox gozal oldugunu demok lazimdir. Biz calisiriq ki,
dagilmis ailolorimizdon, soygun etdiyimiz evlorden, sagalmanin agri va
cotinliklorindon danismayaq, clinki diisiiniiriik ki, bunlar1 desok, kimiso
qorxudub AN-don uzaglagdira bilorik. Bizim somimi istoyimiz xobari
catdirmaqdir va bu, bizi hayatimizi rongarang bir sokilds togdim etmaya va
yalniz onun go6zal torafi haqqinda danismaga sovq edir.

Lakin, yeni golonlarin ¢oxu bir ne¢a giin tomiz qalsalar da, realligin bela
olmadigini diisiiniirlor. Ballidir ki, yeni galon va yeni tomiz qalan asililarin
hayati, uzun miiddst tomiz galan AN iizviiniin giindslik islorinden qat-qat
gorgin vo stresslidir. 9gor bizdo alinirsa vo yeni golon asili bizo inanirsa ki,
sagalmadaki hoyatimiz yalniz giil-¢i¢oklo doludur, onda, yaxst olardr ki,
onun ¢atin anlarinda yaninda olub ona dastak olagq.

On yaxsisi, biz diiziinii deyak vo hayati, reallig1 oldugu kimi gqabul etmok
tctin AN-do aldigimiz vasitolordon neco istifado etdiyimizi boliigok.
Sagalmada vo hoyatin 6zlindo hor sey olur - hom kodor, hom do sevinc. Yeni
golonlorlo wvacibdir, hor seyi boliisok, onlar bilsinlor ki, he¢ noys
baxmayaraq, tomiz qaliriqg.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Yeni golonlorlo agiq danisacagam vo onlara

bildirocoyom ki, hoyatda no olursa olsun, bir daha narkotik istifado etmok
maocburiyyatindo galmayacagiq.
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4 NOYABR SEVGI ALIS VERISI

"...biz sevgi veririk, ¢ilinki bu, bizo tomannasiz verilmisdi. Sevmayi
oyrondikca garsimizda yeni sorhodlor agilir. Sevgi bir insandan digorino
hayat enerjisi kimi axa bilar. "
Isas Matn

Biza verilon sevgi va bizim bolisdilyiimiiz sevgi hayatin mahiyyatini toskil
edir. Bu, bizi otrafimizdaki diinya ils birlasdiron universal ortaq baglantidir.
Daxilimizds bizi 6z-6zlimiizdo méhkom baglayan asililiq sobobindon bu
olagodon kasilmisdik.

AN Programinda tanis oldugumuz sevgi diinyani bizo yenidon agir.
Asililigin sabob oldugu gofosdon bu sevgi bizi azad edir. AN-in digor
tizvlarindan aldigimiz sevgi, ola bilsin ki, biza ilk dofs sevginin na oldugunu
va nalar eds bilacayini gostarir. Biz esidirik ki, anonim yoldaslarimiz sevgi
ila boliismayin vacibliyini dofalarls qeyd edir va hiss edirik ki, sevgi onlarin
hayatinda na qodor 6nomlidir.

Bizdo belo bir ehtimal yaranir ki, agor sevgi ilo boliismok vo almaq basqalari
liclin vacibdirsa, 0 zaman bu sevgi bizim hayatimiza da monan1 gatirs bilar.
Biz hiss edirik ki, boyiik bir agilisin astanasindayiq, amma holo do
diistintiriik ki, 6z sevgimizi boliismadikco, onun shomiyyatini tam basa diigo
bilmirik. Biz bunu etmoays ¢alisiriq vo otrafimizdaki diinya ilo itirilmis
olagomizi yenidon qururuq. "Oldo etdiklorimizi yalniz basqalar ilo
boliisdiiylimiiz zaman qouyub saxlaya bilorik" ifadosinin bu giin oadalotli
oldugunu basa diisiirtk.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Yalmz bu giin sevginin kdmoyi ilo hayatimda yeni
imkanlar agacagam. Aldigim sevgini garsiliq gozlomodon paylasacagam.
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5 NOYABR ILAHININ ROHBORLIiYi

"{lahi Qiivvomiz hor zaman bizimlodir. No vaxt ki, biz Ona miiraciot
edarak iradasini dyranmak istayirik, O, biza rohbarlik edir."
Isas Matn

XS
Diizgiin gorar gobul etmok bozon ¢ox ¢otin ola bilor. Bu ¢atinliklo asason
asililar qgarsilasir, clinki onlar ovvol he¢ vaxt monovi prinsiplors
asaslanmirdilar vo yalmiz indi bunu Oyronirlar. Asili olaraq, biz 6ziimiizi
mohv edan davranis modellarindon istifads edirdik. ©gor bizde miinaqisa
yaranirdisa, bu davranis modellarindan biri biza na etmali oldugumuzu dikto
edirdi. Xostoliyimiz saglam qorarlar vermoayi Oyronmoyimizs imkan
vermirdi.

Bu giin, bizo rohbarlik lazim olanda, 6z Ilahi Qiivvamizo miiraciat edirik.
Biz bir az dayanir, dua edirik, sonra sakitlasib daxilimizdoki sasi dinlayirik.
Bu sas biza na etmali oldugumuzu gostarir. Biz aminik ki, bizdon daha giiclii
va qlidratli olan Qiivvaya arxalana bilarik. No vaxt bu Qiivvayas ehtiyacimiz
olursa, O bizim ii¢iin olgatandir. Biz yalmz dua etmoliyik ki, Ilahi bizo
iradosini gostarsin vo ona riayat etmok tiigiin giic tapagq.

Hor dofo bunu edondo, biz ¢otin voziyyotlordon ¢ixis yolunu tapiriq vo
inamimz artir. Na godor ¢ox Ilahi Qiivvoya arxalanirigsa, onun gostordiyi
yolu o gadar asan goriiriik. Hoyatimizda ¢atismayan Qtivvani alds etdik vo
bu Qtiivva har zaman bizim yanimizdadir. Tam yasamaq vo manavi cohatdon
inkisaf etmok liciin diizgiin istigamat se¢maliyik. Bunun {i¢iin bizo yalniz
bir sey lazimdir - Ilahi ilo (onu neca basa diisiiriiksa) alagoni qorumag.

YALNIZ BU GUN: Ilahi Qiivvo monim daxili monboyimdir, monovi
rohborlik almaq tigiin hor zaman yanimdadir. ©gor bu giin dogru yoldan
azarsam, Ilahi Qiivvomo dua edocoyom vo Onun mona olan iradoesini
bilmoyi diloyacoyom.
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6 NOYABR TOVAZOKARLIGI ANLAMAQ

"Tavazokarliq, 6ziimiiza qars1 diiriist olmagin naticasidir."
Isas Matn

Tovazokarliq, bir goxumuz {i¢iin o qadar yad bir anlayis idi ki, biz miimkiin
godor uzun miiddot ona mohol qoymamaga calisdiq. Yeddinci addimin
ovvalinde “tovazokarliqla” soziinti 1lk dofo gérondo, bunun bizo bir az da
alcaldilma toklifi oldugunu diisiine bilordik. Boalko do, bu sdziin monasini
ligotdo axtarmaga qorar verdik vo naticads daha bdyiik bir qarisighiga
diisdiik. Sagalma prosesindo “asagi status vo xidmotciliyin” neco totbiq
olundugunu anlaya bilmirdik.

Tovazokar olmagq, hoyatda on asagi movqgeds olmaq demok deyil. Oksino,
tovazokar olmaq, Oziiniiza vo diinyadaki yeriniza real baxist inkisaf
etdirmok demokdir. Soxsiyyatimizin biitiin toraflorini qobul etmakls, hoyat
midrikliyini olde edirik. Yaxst keyfiyyatlorimizi minimuma endirmir,
qusurlarimiz1 1s9 sigirtmirik. Somimi olaraq, 6ziimiizii oldugumuz kimi
qobul edirik.

He¢ birimiz miikommal tovazokarliq vaziyysting nail ola bilmayacayik.
Ancaq slibhasiz ki, 0z gilinahlarimizi vicdanla etiraf etmoyo, doyorli
keyfiyyotlorimizi gobul etmoys vo giic monboyi kimi Ilahi Qiivvoya
arxalana bilorik. Tovazokarliq o demak deyil ki, hayat yolunda diz iisto
striinmaliyik; bu, sadaco, 6z giiciimiizlo sagala bilmoyacayimizi etiraf
etmaliyik demokdir. Bir-birimizas ehtiyacimiz var va har seydon avval, sevgi
dolu Ilahinin (Neco Onu Basa Diisiirom) giiciino ehtiyacimiz var.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Tovazokar olmaq {iglin biitin  xarakter
xiisusiyyotlorimi vicdanla qobul edocoyom vo diinyadaki osl yerimi
gorocoyam. Bu yeri doldurmagq ii¢iin mona giic vermasini anladiqca, Ilahiyo
etibar edocoyom.
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7 NOYABR ILAHININ IRADOSINI HiSS ETMOK

"Mon iirokdon inanirdim ki, Ilahi Qiivve mono saglam diisiincaoni
qaytaracaq vo mon Ilahi iradoni 6ziim uydurmaga ¢alismayacagam, har
seyi oldugu kimi gobul edorok minnatdar olacagam."
Isas Matn

X3
No godor ¢ox tomiz qalirigsa, o qoder az diisiiniiriik ki, Ilahi Qiivvonin
iradosini 'bilirik' — va bu 'bilginin' bizim iiciin ohomiyyoti azalir. Ilahi
Qitivvonin iradosi bizdos 'bilik' sahasindon 'hiss etmok' sahoasine kegir. Biz On
Birinci Addim iizorindo inamla islomoys davam edirik. Lakin Ilahi
Qiivvodon isarolor axtarmaq ovozing, biz 0z intuisiyamiza arxalanir vo
bizim {i¢iin yaxs1 olani bilmok tigiin daha ¢ox hisslorimizo etibar edirik.

Bir nec¢a 1l tomiz qaldigdan sonra, biz haqgigaton nayisa bildiyimizi sdylaya
bilorik. Biz Ilahi Qiivvenin iradasing zidd horokot etdiyimiz anlari bilirik.
[lahi iradoys zidd horokot etdikdo, qolbimizde xosagolmoz bir hiss yaranur.
Bu manfur vaziyyat bize xabardarliq edir ki, agar bu istigamatda iralilasak,
qarsimizda ¢oxsaylt yuxusuz gecolor olacaq. Bu ciir hissloro fikir
vermaliyik, ¢iinki ¢ox vaxt onlar bizo signal verir ki, biz ilahi Qiivvenin
iradasing zidd harakat edirik.

Bizim On Birinci Addimimiz dualarimizin vo meditasiyalarimizin osl
mogqsodini gostarir: Ilahi ilo (Onu neco basa diisiiriikso) siiurlu slaqoni
mohkomlotmok, Onun bizim {i¢lin olan iradssini bilmak vo yerina yetirmok
imkanin1 dilomok. Biz Ilahinin iradesini daha aydin hansisa 'isaralor' vo ya
sozlarls yox, daxilimizds yaranan hisslarle anlayiriq — hiss etdiklorimiz har
zaman dogrudur.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon Ilahi Qiivvenin monas olan iradesini bilmok vo onu
yering yetirmak giicii tapmagq li¢iin dua edacayom. Man 6z hisslarima diqqgat
yetiracoyam va yalniz diizglin istiqamati tapib, harakat edacoyom.
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8 NOYABR DOLILIKDON AZAD OLMAQ

“...inaniram ki, kiminsa yanina gedib ‘Zsohmat olmasa, mani pancaradan at
va ya liroyimi dayandir’ demak dslilik olardi, el deyilmi?”

Isas Matn
Deyirlor ki, asiq olana gador sevmayin na demok oldugunu xatirlaya
bilmirik. Eyni seyi dslilik haqqinda da demak olar: ondan qurtuldugdan
sonra ¢1lgin diisiincalorimizin no qador goriba oldugunu unuda bilarik.
Ancaq AN-da biza geri qaytarilan saglam diisiincoys gora minnatdar olmaq
liclin, he¢ olmasa na qadar agilsiz oldugumuzu xatirlamaliyiq.

Bu giin bels bir giiliinc ifadoni deys bilacayimizi tasavviir etmakdas ¢atinlik
¢okoa bilarik: 'Manas infarkt vo ya 6liimciil bir goza vera bilarsinizmi?' Agh
basinda olan heg kos belo seylor istomoz. Biitiin masalo mohz budur. Aktiv
asilihq dovrindo aglimiz yerindo deyildi. Hor giin narkotikdon istifado
edorkon 6liimciil xastalik, algaldilma, istismar, yoxsullug, habs, zorakiliq vo
hotta sirf axmaqliga goro 6liime moruz qalirdiq. Bu vaziyyetds infarkt
istomak fikri o gqadar da gariba goriinmiir. Bax, biz bu qadar dali olmusugq.

Program, Icma vo Ilahi Qiivvomiz,onlar mdciizo yaratmaq iigiin birgd
isloyir. Ikinci Addim bos i{imid deyil, realliqdir. Yasadigimiz dolilik
doracosini  bilorak, bizo indiys qodor saglam diisiincomizi qaytaran
mociizovi Giicli daha c¢ox qiymoatlondira bilorik. Buna gora haqiqgston
minnotdariq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Asililigimla neco doli oldugumu xatirlamagq li¢tin bir
az vaxt aywracagam. Sonra saglam diisiincoys gqayitdigim tciin Ilahi
Quivvoma togokkiir edocoyom.
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9 NOYABR IDEAL PLANLAR

"Haqigatan vacib olan bizim harakatlorimizdir.

Noticolori iso Ilahi Qiivvenin iradesine buraxiriq."

Isas Matn
Toplantilarda tez-tez belo bir ifado esidirik: '[lahini giildiirmak istoyirsonsa,
planlarin1 Onunla boliis." Bu masali esidondo adston giiliiriik, amma
giiliislimiizdo narahatliq notlar1 duyulur. Biz ¢asib qaliriq: dogrudanmi,
bizim xirdaligina qadar diisiiniilmiis planlarimiz ugursuzluga mahkumdur?
Ogor biz boyiik bir todbir planlagdiririqgsa — toy, moktobo qayidis vo ya
karyerada doyisikllk — maraqlanmaga baglayiriq: gorason, bizim
planlarimiz Ilahi Qiivvenin biza aid olan planlari ilo iist-iisto diisiir, ya yox?
Biz bu suala cavab axtararkon, 6ziimiizii boyiik bir narahatliga saliriq vo
imumiyyatls, daha heg bir plan qurmaga cohd etmak istomirik.

Amma haqigat budur ki, Ali Giiciimiiziin hayatimiz tigiin planlarinin gati vo
dayisilmaz olub-olmadigini haqigaton bilmirik. Coxumuzun talehimiz va bu
hayata na li¢iin goldiyimiz haqqinda 6z fikrimiz var, amma biz buna inanib-
inanmadigimizdan asili olmayaraq, hor zaman yasamaq vo golacok
hayatimiz {i¢iin planlar qurmaqda cavabdehik. Ogoar biz 6z hayatimiza gora
masuliyyati lizarimize gotiirmakdan imtina ediriksa, demali, yena da planlar
qururuqg, amma bu dofa bos vo narahat bir hoyat {iciin.

Forq ondadir ki, sagalmada biz yalniz etdiyimiz addimlar planlasdiririq,
naticalari iso yox. Biz qurdugumuz ails hayati, tohsil va ya yeni isimizin na
godor xosboxt vo ugurlu olacagini he¢ vaxt bilmoyocoyik. Biz sadoco
aglimiza miiraciot edir, sponsorumuzla fikirlorimizi miizakira edirik, dua
edir, olcatan molumatlardan istifado edir vo on agilli planlar1 qururug.
Qalanin1 iso bizi sevon Ilahi Qiivvoys (biz onu neco basa diisiiriikso)
tapsiririq, ¢linki anlayiriq ki, biz masuliyyastls harakat edirik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon planlar quracafam, amma naticolori

planlasdirmayacagam. Oziimii sevon Ilahi Qiivvomin qaygisma etibar
edocoyom.
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10 NOYABR QORXU, YOXSA iINAM?

“No godor uzaga gagsaq da, qorxu hor zaman bizi izloyirdi”.
Isas Matn

X3
Coxlarimiz Anonim Narkomanlar Icmasina golmozdon ovvel qorxu
hoyatimizin ayrilmaz hissosi idi. Biz, hom emosional, hom do fiziki agr
hissindon qorxdugumuz iigiin narkotiklora ol atirdiq. Insanlardan vo
hadisolordon qorxumuz, narkotik gobul etmok {i¢iin olverisli bir bohans 1di.
Bozilorimiz o godar har seydon qorxurduq ki, hatta evdon ¢ixmaq liciin
narkotik gobul etmadon bunu eds bilmirdik.

Tomiz qalaraq, qorxu hissini icmaya, Addimlara vo Ilahi Qiivvays olan
inamla ovoz edirik. Bu inam artdigca, sagalmanin mociizesine olan
giivanimiz hoyatimizin biitiin sahslorini isiglandirmaga baslayir. Oziimiizo
forqli gézls baxmaga baslayiriq. Manavi varliglar oldugumuzu dork edir va
monavi prinsiplor asasinda yasamaga can atiriq.

Manavi prinsiplarin totbiqi hayatimizdan qorxunu ¢ixarmaga komak edir.
Insanlara qars1 zorarli vo ya qanunsuz harokatlordon ¢okinarak, basqalarmnin
bizo neco davranacagindan qorxmaq moacburiyystindo olmadigimizi
goririik. Ogor miinasiboatlorimizds sevgi, sofgot, anlayis vo sobir niimayis
etdirsok, otrafimizdaki insanlar da bizo hdrmot vo nozakotlo yanasacaqlar.
Dork edirik ki, bu miisbat doyisikliklor Ilahi Qiivvenin bizim vasitomizlo
harokot etmosi naticosinds bas verir. Biz inanca golirik — sadoco bir fikro
yox, asl inanca — ki, Ilahi Qiivvomiz bizim ii¢iin yalmz on yaxsisini istayir.
Sarait neco olursa-olsun, bilirik ki, qorxu avazina inamla iralilaya bilarik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Artiq qorxuda gagmaga ehtiyacim yoxdur; bunun
ovazing Ilahi Qiivvomin manim ii¢lin an yaxsisinit hazirladigina inamla
iralilaya bilorom.
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11 NOYABR TOSLIMIYYOTDON QOBULLANMAGA

"Biz qeyd-sortsiz taslim olur vo anladigimiz Ilahi Qiivvenin
biza qayg1 gostormasing icazs veririk."
Isas Matn

Glicsiizliiyti etiraf etmak va qabul etmak asiq olmaq va sevgi kimi bir seydir.
Asiq olmag, birinin bizim ii¢iin xiisusi oldugunu basa diisdiiylimiiz anda
baslayir. Bu, yalniz homin soxsin bizim diqgetimizde oldugunu gobul
etmoyimiz demokdir. Lakin asiq olmanin sevgiys c¢evrilmasi ti¢iin ciddi
soylor tolob olunur. Ovvolki miinasibot yavas-yavas vo todricon
uzunmiiddatli, dayanigl bir slagays ¢evrilmalidir.

Glicstizliiyii qobul etmoklo baglhi da eyni seylori demok olar. Biz
giicsiizliiylimiizii qobul edorok toslim olurugq. Tadricon basa diistiriik ki,
bizim 6zlimiizdon daha giiclii bir Qiivvo bizo lazim olan gaygini vers bilar.
Taslimiyyat bu qiivvoni hayatimiza daxil etdiyimiz zaman gabul etmaya
cevrilir. Biz 6ziimiizii dork edir va {lahi Qiivvonin bizi biitiin ger¢okliyimizlo
tanimasma imkan veririk. Ilahi Qiivveni daxili diinyamiza buraxmagqla
ondan daha ¢ox qayg1 qobul edirik. Biz bu qlivvadon bizi ndgsanlarimizdan
azad etmosini vo vurdugumuz ziyanlari 6domokdo bizo komok etmosini
istoyirik. Daha sonra yeni bir hayat yoluna godom qoyur vo Ilahi Qiivva ilo
olaqomizi darinlasdiririk, ondan daim gaygi, rohbarlik va giic gobul edirik.

Taslimiyyat, ehtiras kimi, Omiirlik bir miinasibatin baslangici ola bilar.
Taslimiyyatin qabullanmaga ¢evrilmasi iiclin har giin [lahi Qiivveonin biza
qayg1 gostormasing icazo vermaliyik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Monim sagalmam chtirasdan daha boyiikdiir. Man
toslim olmusam. Bu giin Ilahi Qiivve ilo slagomi inkisaf etdirocok vo ondan
daim gayg1 gébrmoyi gqobul edocoyom.
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12 NOYABR OZ HEKAYOMIZ

"Oz hekayomizi diiriistco danisdigimiz zaman,
digarlari 6zlarini bizimls eynilagdirs bilarlor."
Isas Matn

XS
Bir ¢oxumuz Anonim Narkomanlarin konvensiyalarinda hogigoton
colbedici spikerskilor esitmisik. Istirak¢ilarm ozlorini  eynilosdirmo
anlarinda sevinc vo goz yaslari arasinda kecid etdiklorini xatirlayiriq. "Bir
giin," deya diisiina bilarik, "mon da bir konvensiyada asas spikerlordon biri
olacagam."

Yaxsi, bir ¢oxumuz iigiin o giin holo golmoyib. Bir miiddst sonra
yasadigimiz yers yaxin bir toplantida danismagimiz istono bilor. Kicik bir
seminarda danisa bilarik. Ancaq biitiin bu miiddat arzinds biz hals da boyliik
konvensiyalarda ¢ixis edon spikerlor deyilik va bu, normaldir. Sadaca on bes
vo ya iyirmi asili olan soxsin istirak etdiyi kicik bir toplantida bels,
boliismak ti¢lin xiisusi bir xaborimiz oldugunu dyrondik.

Hor birimizin danisa bilocoyi yalmiz 6z hekayomiz var; bu, beladir.
Basqasinin hekayasini danisa bilmarik. Hor dofa danismaga basladigimizda,
bir coxumuz aslindo na demak istadiyimizi unudur va giilmali hekayslor
aglimizdan silinir. Ancaq toklif edocoyimiz bir sey var. Umid xobarini
dastyiriq — asililiimizdan sagalma yoluna dogru se¢im edo bilorik vo edirik.
Va bu, artiq kifayatdir.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Diiriist hekayomi paylasmagin on yaxsi oldugunu
xatirlayacagam. Bu giin {iciin bu, kifayotdir.
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13 NOYABR MUKOMMBOL DEYILIK

"Miikommal olmayacagiq.

Miikommal olsaydiq, insan olmazdiq."

Isas Matn
Hamimizin sagalma yolunda miixtalif gozlontilori var idi. Bozilorimiz
diisiiniirdiik ki, sagalma prosesi biza bir anda is tapmaq vo ya istadiyimiz
hor seyi reallasdirmaq imkani veracok. Yaxud bolko do basqalar ils
miinasibatlorimizdo miikommol bir rahatliq aldo edocoyimizi xoyal edirdik.
Lakin bir anliq dayanib diisiindiikdos, sagalmanin bizi miitkommal edacayini
gozladiyimizi anlayiriq. Artiq sohv etmoayacayimizi diisiiniirdiilk, amma
yena do sohvlor edirik. Bu, sadoco asililigdan golon bir xiisusiyyat deyil; bu,
insan olmagin bir hissasidir.

Anonim Narkomanlarda mogsodimiz miikommeollik deyil, sagalma
prosesidir. Bizo verilon yegano vod, aktiv asililigdan azad olmaqdir.
Miikommeollik insanlar ii¢lin miimkiin deyil vo reallasa bilon bir mogsod
deyil. Cox vaxt mikommollik arzumuzun sobobi, sohv etmokdon
qorxmamizdir. Narahatliglardan azad olmaq namins, maraqlarimizi,
elastikliyimizi va yeni tacriibalars aciq olmagi qurban veririk.

Oziimiizo sual vera bilarik: Omriimiiziin galan hissesini tohliikasiz, amma
bogucu kicik diinyamizda yasamagq istoyirikmi? Yoxsa bilinmayanlors iz
tutub risk edarak hayatin bizs toklif etdiyi biitiin imkanlar1 doyarlondirmok
istoyirik?

YALNIZ BU GUN: Hoyatin mono toklif etdiyi vo sagalma prosesinin mono

vera bilacayi har seyi qabul etmok istoyirom. Bu giin risk edacak, yeni bir
tocriibo yasayacaq vo inkisaf edocoyom.
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14 NOYABR SADICO SAG QALMAQ YOX

"Narkotik istifado etdiyimiz dovrdo hoyatimiz yalniz sag qalmaq ugrunda
bir miibarizays ¢evrilmisdi. Indi iso, oksor hallarda, miibarizesiz vo tam bir
hayat yasayiriq."

Jsas Moatn

“Olsoydim, bundan yaxs1 olardi1!” Bu ifads bizo ¢ox tanisdir. On asast iso,
bu ifads har bir asili {i¢iin aydindir. Bildiyimiz yegana sey, aciz bir hayat
stirmoyo davam etmok idi. Biz hoyatda yasamaga zoif yapisirdiq, vo bu, an
yaxs1 halda bels idi. Emosional pozgunlug, manavi 6liim vo inamsizliq —
bunlar bizim yoldaslarimiz idi, distiniirdiik ki, he¢ noyi doyismok miimkiin
deyil. Umidimiz ¢ox az idi vo he¢ bir hoyat anlayisimiz yox idi. Hoyat,
barmagqlarimiz arasindan tokiilon qum kimi, sanki yox olurdu.

Emosiyalarin, ruhun va badonin saglamliginin barpasi zaman talob edir. Na
godor ¢ox hoyat tocriibosi yigirigsa, bir o godor do aydin goriiriik ki,
hayatimiz na gadar dayarli va gozal ola bilar. Sayahatlar, balaca usaqglarla
oynamagq, sevgi, diinyagoriisiiniin genislonmasi, insanlarla miinasibotlor —
bunlar hoyatimizda etdiyimiz islordir vo agig-agskar gostorir ki, “Mon
sagam.” Biz o godor maraqli kosflor etmoyo baslamisiq ki, onlar1 itirmok
cox heyif olar. Vo biza verilon ikinci sans {li¢lin minnatdarliq hissi kegiririk.

Ogor biz foal asiliigdan Olsaydik, bu hoyatda tapdigimiz hadsiz
sevinclordon amansizca mahrum olardiq! Har giin bizden daha giiclii vo
qiidratli olan Qiivvays minnatdarligimizi bildiririk, ¢iinki daha bir tomiz va
hayatla dolu giiniimiiz var.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sag oldugum iiciin minnotdaram vo bu doyarli
giinli geyd etmok {i¢iin noiso edocoyom.
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15 NOYABR NOZAROTIi BURAXMAQ

“Iradomi va hoyatimi gobul et. Sagalma yolunda mono rohbarlik et.
Neca yasayacagimi gostor.”
Isas Matn

XS
[lahi Qiivvomizi hoyatimiza neco daxil etmoyos baslayiriq? Cotin
voziyyatlords maslohoat axtardigimizda, ¢ox vaxt Ilahi Qiivvemizin basqalar
vasitosilo bizo komok etdiyini goriiriik. Biitiin suallara cavabimizin
olmadigin1 gabul etdiyimiz zaman yeni vo forqli imkanlar kosf edirik.
ovvolcodon formalasmis fikir vo diistincolorimizdon ol ¢okmok istoyimiz
manavi rohbarlik {i¢iin bir yol acir va hayatimizi isiglandirir.

Bozon biitiin daxili mohvolma saviyyssina ¢atmagimiz lazimdir ki,
cotinliklorimizi Ilahi Qiivvaya hovalo etmoya hazir olag. Davamli oyunlar,
miibarizalor, planlamalar, narahatliglar — bunlarin heg biri iso yaramir. ©min
ola bilorik ki, problemlorimizi Ilahi Qiivvoys hovalo etdikdo, hollor ya
basgalarmin tocriibasini dinlomokdon, ya da meditasiya siikutunda bizo
golacak.

Agilsiz bir hayat yasamagin he¢ bir manasi yoxdur. Yangin i¢inda bir evda
yasayirmis kimi yasasaq, bu yalniz bizi yorur vo he¢ bir miisbat natico
vermir. Bu vaziyyati bizim manipulyasiyalarimiz dayiss bilmoz. Nozaratdon
ol ¢okib Ilahi Qiivvoye miiraciot etmayo imkan versak, no etmayimizin on
yaxs1 yolunu Oyronarik. ©Omin olun ki, manavi manbadon galon cavablar,
bizim 6ziimiizlin tapdig1 cavablardan ¢ox tistiindiir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon nozarotdon ol ¢okocoyom vo ilahi Qiivvomo
hayatim1 yonaltmasinag icazs veracoyam.
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16 NOYABR DAHA TOK DEYILOM

"Biz yavas-yavas va ehtiyatla asililigin yaratdigi
izolyasiyadan ¢ixiriq va hayat axinina qosuluruqg."

Isas Matn
Istifado etdiyimiz zaman coxlarimiz vaxtimizin boyiik hissesini tok
kecirirdik. Biz noyin bahasina olursa-olsun, basqalarindan, xiisusilo do
istifado etmoyon insanlardan gagirdiq. Uzun illor istifadodon sonra birlikdo
miixtolif xarakterli insanlarla yoldasgliq qurmaq bizs o qodor do asan olmur.
Ogor diqgotimizi basqalar1 ilo bizi birlogsdiron deyil, ayiran seyloro
yonaltsak, tonhaliq hissi halo do bizimls qala biler. Sagalmanin avvalinda
bizi biiriiyon hisslor — qorxu, qozab va etibarsizliq — tonhaligdan azad
olmagimiza mane ola bilor. Biz birlikds olarken 6ziimiizii yad hiss eds
bilorik. Lakin unutmamaliyiq ki, bu, sadoco hisslorimizdir. Anonim
Narkomanlar iso homiso bizimladir.

Anonim Narkomanlar bizo dostluq etmok {i¢lin gozol imkan yaradir.
Basqalar arasinda, bizi basa diison vo anlayan insanlarin yaninda olurug.
Biz bu insanlarla 6z hisslorimizi, problemlorimizi, qgoalabolorimizi va
maglubiyyatlorimizi boliiso bilirik. AN-do gostarilon gobul vo xos
miinasibat soyuq tonhaliq ugurumunun iizorindon yavas-yavas tiroklorimizo
dogru korpli salmaga baslayir. Biz dofolorlo esitmisik ki: "No vaxt ki
Program iizrs islayirik, Program da bizim tigiin isloyir."

YALNIZ BU GUN: Birliyin digor iizvlori ilo dostluq monim {i¢iin hoyati

doyori olan bir hadiyyadir. AN-nin toklif etdiyi dostluga dogru addim atacaq
vo onu qobul edocoyom.
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17 NOYABR AGRININ iCINDON KECMOK

"Oziimiizii no qodar pis hiss etsok do, yenidan narkotiklardon istifado
etmak macburiyyatinds deyilik. Biitiin hisslar, avval axir, ke¢ib gedir."
Isas Matn

XS
Hor sey homisokindon daha ¢otin goriiniir. Yuxusuz bir geconin ardindan
yatagdan qalxirsan, Ilahi QUivvoya iz tutursan, amma yeno do asanlasmur.
Sakit bir sos sono “Bu da kegocok™ deyir. “No vaxt?” — 06z-0zlino
mizildanirsan vo giin davam edir.

Masinda aglayaraq radionu yandirirsan ki, beynindoki diisiincolordon
yayinasan. Amma biitiin bunlara baxmayaraq, narkotik istifado etmok fikri
aglina bela golmir.

Daxilon isgonco ¢okirmis kimi hiss edirson. Iztirablar ddziilmoz hala
galdikds ¢asqinliq i¢indas susursan. Bir toplantiya gedirson vo oradaki digor
insanlar kimi xosbaxt olmag: arzulayirsan. Halo do rahatliq tapa bilmirsan,
amma yenoa do narkotiklors ol atmirsan.

Bir az daha aglayirsan, sponsora zong edirson. Dostunun yanina bas
cokmaoyo gedirson, amma otrafin no qodor gozal oldugunu belo forq
etmirson, ¢linki daxilinds yaxs1 he¢ no hiss etmirson. Ola bilsin ki, dostuna
bas ¢okmok 6ziinii yaxsi hiss etmoyino komok etmoyib — amma on azindan
narkotik alacagin birisino getmomison.

Besinci Addimi dinloyirson. Toplantida 6z fikirlorini paylasmaga ¢alisirsan.
Toqvimo baxirsan vo daha bir tomiz giin ke¢diyini goriirson.

Sonra bir giin oyanirsan, poncoradon baxirsan vo gliniin neco gozol
oldugunu dork edirson. Giinos parlayir. GOy iizii mavidir. Darindon nofos
alirsan, yenidon giiliimsayirson va anlayirsan ki, dohgot arxada qalib.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giin 6ziimii neco hiss etmoyimdon asili olmayarag,
sagalmagima davam edacoyom.
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18 NOYABR 0ZUMUZU KOSF ETMOK

"Hayati problemlarimizi hall etmok va onlarin tokrarlanmasinin qarsisini
almaq li¢iin Onuncu Addim bizo komak edir."
Isas Matn

Bizim soxsiyyatimiz, yoni neca diisiindiiyiimiiz va na hiss etdiyimiz, hayati
tocriibolorimizin tosiri ilo formalasir. Bozi tocriibolor bizi daha da
giiclondirir, digorlori iso utanc vo xocalot hisslori yaradir. Lakin hor bir
tocriibo, bu giin kim oldugumuza bir sokildo tosir gostorir. Sohvlorimizi
tohlil edarak olds etdiyimiz biliklordon yararlana bilorik. Bu biliklor biza
miidriklik gazandirir va bu giin qabul etdiyimiz gorarlarda homin miidrikliya
asaslanirig.

Oziimiizii qobul etmok, soxsiyyatimizin biitiin toraflorini qobul etmok
demokdir — istiinliiklori vo c¢atigmazliglari, goalabalori vo ugursuzluglari.
Utanc vo giinah hissi, ogor onlarla heg bir sey etmosak, bizi iflic edo bilor vo
hoyatda irolilomoyimizo mane ola bilor. Ke¢misdo etdiyimiz sohvlori
diizoltmoyin on go6zol yolu — bu giindon etibaron 6ziimiizii forqli ciir
aparmaqdir. Biz 0z soxsiyyotimizi diizoltmoyo calisiriq vo bu isdo
ugurumuzun daracasi, kegmisimizlo miiqayisads bu giin no qadar forqli
oldugumuzla 6l¢tliir.

Biz insaniq, vo buna goro do bu giin do sohv edo bilorik. Lakin, hor dofo eyni
sohvi tokrarlamagin no monas1 var? Geriyo baxib basa diisondo ki, biz
doyismisik vo boyilimiisiik, golocoya timiid tapiriq. Bizim iigiin on yaxs1 halo
qarsidadir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Bu giin olimdo olanlarla on yaxs1 naticolors nail
olacagam. Hor giin yeni bir sey 0yronocoyom vo bu bilik sabah mono kdmok
edacak.
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19 NOYABR EMPATIYA DIiLI

"...tomiz qalmagin miimkiin olduguna inanmagq iicilin asil1 soxs avvalco
oxsar problemlori olan kifayat gqodor insan tapacaq. Bu insanlar onun iigiin
niimunadir — neca illordir ki, tomiz qalmag: bacarirlar."

Isas Matn

Coxlarimiz toplantiya ilk dofa golonds bas veranlors tanqidi yanasdiq, ¢iinki
AN-nin bizim {i¢iin dogru yer olduguna tam oamin deyildik. Balks dos elo
diistintirdiik ki, hec¢ kos bizim godor ozab-oziyyat cokmoyib. Ya da bolko,
hala aziyyatlorimizdon tamamils bezib usanmis deyildik. Lakin basqalarinin
cixislarini dinladikco, biz yeni bir dildo danisan insanlar1 esidirdik. Bu dildo
inam, etibar vo somimiyyeot saslonirdi. Bu, bizim dordimizs soriklik va
empatiya dilinin tozahiirii idi. Dinlomoys davam etdikco, burada galmaq
istoyimiz artmaga basladi.

Empatiyanin dilini anlamaq va bu dildo danigmagi dyronmak, bizo vacib
olan identifikasiyani tapmaga komok edir. Bu xiisusi dili basa diismok {igiin
tiroyimizlo dinlomoliyik. Empatiya dilindo ¢ox s6z yoxdur; bu dil sozlorlo
deyil, hisslorlo danisir. Bu, miihaziralor va ya dars dili deyil — bu, {irayin
dilidir. Bir s6z bela deyilmasa da, bu dil asili soxsin galbinas toxuna bilor.

Empatiya dilini bilmok bizs tocriibs ilo golir. No qadar ¢ox bagqa asililarla
va llahi Qiivva ils linsiyyatdo empatiya dilini istifads edirik, o gadar do
yaxst bu dili basa diistiriik. Bu dil sayasindo toplantilara yenidon qayidiriq.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Mon iiroyimlo qulaq asacagam. Giindon-giino
empatiya dilini daha yaxs1 6yranacoyam.
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20 NOYABR MOBNOVIi MOMNUNLUQ TAPMAQ

"Biz hoyatda 6z yerimizi tapmagi diistinmiirdiik. ©ksing, hesab edirdik ki,
bas veranlorin na bir manasi, na da bir darinliyi var."
Isas Matn

XS
Istifado etdiyimiz dévrds biz tez-tez basqalarmin yerinds olmagi, basqa
birist kimi yasamagi arzulayirdiq. Ola bilsin, kiminlass yerlorimizi
doyismaya tam hazir idik — ¢iinki onun bahali avtomobili, boyiik evi, yaxsi
151 va gbzol xanimi vardi. Bunun {i¢ilin bizo moxsus hor seyi vermoya do razi
idik. Umidsizliyimiz o qoder dorin idi ki, kiminso bizden do pis vaziyyatdo
ola bilocoyini tosovviir etmokdo ¢otinlik ¢okirdik.

Sagalma prosesinda bazon 6ziimiizds paxilliq hissini miisahids edirik. Biz
vaziyyetimizi basqalarinin vaziyyati ilo miiqayisa edir vo hala do nayinso
biza catismadigini hiss edirik. Ela diisline bilarik ki, hor kas — yeni galon
asilidan tutmus uzun miiddstdir tomiz qalanlara qodor — bizdon daha yaxsi
naticolor oldo edir. Hotta elo hesab eds bilorik ki, ogor kiminso bahali
avtomobili, boylik evi va ¢oxlu gazanci varsa, bu, onun proqrami bizdon
daha yaxs1 totbiq etdiyini gostorir.

Osasint 12 Addim programu tagkil edon sagalma prosesi biza paxilligdan va
Oziimiizli asag1 qiymotlondirmokdon azad olmaga komok edir. Bu proses
bizo 6z sahib olduglarimiz1 dork etmaya vo monavi momnunluq tapmaga
yardim edir. Biz tadricon anlayiriq ki, he¢ kimin yerinds olmaq istomirik,
clinki daxilimizds tapdiqlarimiz bizim {i¢iin avazolunmazdir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Hoyatimda minnatdar ola bilocoyim cox sey var.
Sagalma prosesindo tapdigim monovi momnunluq hissini iiroyimds qoruyub
saxlayacagam.
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21 NOYABR 0OZ QUSURLARIMIZI BURAXMAQ

"Ogoar onlar [xarakter qiisurlari] bizim saglamligimiza vo xosbaxtliyimiza
tosir gostormosoydi, biz belo timidsizliys golib ¢ixmazdiq."
Isas Matn

XS
Altinct va Yeddinci Addimlari yerina yetirmays baslamaq, demak olar ki,
homiso ¢otin olur. Elo hiss edo bilorik ki, tamamils doyarsizik, ¢linki hor sey
bizds "lazim olan kimi" deyil. Hatta bazon basqalarinin goziinden qagib
gizlonmok istayarik. He¢ vaxt imkan vermak istomorik ki, asili dostlarimiz
bizim zaif toraflorimizi bilsinlar.

Ela bir dovr yasaya bilarik ki, xarakter qlisurlarini arasdirib onlardan azad
olmaga calisdigimiz vaxtda, dediyimiz har bir s6za nazarat edak. Ela bir giin
xatirlaya bilarik ki, hamin giin dediyimiz sozlora gors i¢imizds xacalotdon
har sey alt-list olub. Biz qorara golirik ki, no olursa olsun, xasiyyatimizin bu
agir nogsanlarindan qurtulag. Lakin no Altinci, no do Yeddinci Addimlarda
xarakter qlisurlarina nazarat etmoyi Oyronmokdon danisilmir. ©ksing, na
godar ¢ox diggetimizi bu qiisurlara yonsltsok, onlar bir o godor giiclonib
hoyatimizin ayrilmaz hissasine c¢evrilir. Asililigimizin  idarsolunmaz
oldugunu gobul etmok tavazokarliq taleb edir. Oz qiisurlarimizdan azad ola
bilmorik, amma ilahi Qiivvaye miiraciot edib Ondan komok diloys bilarik
ki, bizi bu qiisurlardan azad etsin.

Agr1 gatironlari buraxmaq bazon xos olanlardan imtina etmok qodar ¢atin
ola bilar. Lakin hoqiqoto baxsaq, gorarik ki, bu, agir olsa da, vacibdir. Noyi
saxlamaga calisdigimiz1 diistinonds anlayiriq ki, biitiin saylorimiz abasdir.
Artiq zamamdir ki, qiisurlarimizi buraxib ilahi Qiivveden bizi qurtarmagini
diloyak.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon qusurlardan azad olmaga haziram. Onlar
buraxacagam vo moni sevan Ilahi Qlivvadon mani bu qiisurlardan azad
etmosini diloyacoyom.
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22 NOYABR BUNOVRO — HOR SEYIN OSASIDIR

“Comiyyotdo yasamaga basladiqdan sonra yaradiciliq azadligimiz bizo
prioritetlort miisyyanlasdirmaya va
on vacib masalalori 6n siraya qoymaga komok edir.”
Isas Matn

X3
Bazilorimiz tomizlonmays yeni baglamisiq va artiq comiyyatde hayatimizi
yaxsilasdirmaga calisiriq. Karyera, ailo, miinasibotlor — bunlarin hamisi
sagalma prosesimizin asasi olaraq bir giin kasf edocoyimiz hayatin miixtalif
hissalaridir. Bu, bazan ciddi zohmat talab edir. Ancaq sagalmagimizin tomali
olmadan sabit bir hayat qurmaq miimkiin deyil. Belo bir hayat, on yaxsi
halda, qum iizorindo tikilmis ev kimi dayanigsiz olacagq.

Haoyatimizi yenidon qurmaga vo hortorofli yaxsilasdirmaga tam diqqgot
yetirmazdon avval onun asasint qoymaliylq. Ovvalca etiraf etmaliyik ki,
hals tomalimiz yoxdur va istifadomiz hayatimizi idaroolunmaz hala gatirib.
Daha sonra sponsorun va qrupun dastayi ile yeni hayatimizi qurmaga komok
edocok qodor giiclii bir Ilahi Qiivvaye inam qazaniriq. Galocoyimizi insa
edacayimiz yeri tomizlayirik. Nohayat, biitiin islorimizds tatbiq edacayimiz
prinsiplorlo daha dorin va effektiv sokildo tanis oluruq. Bu, 6ziimiizo qarsi
diiriist olmagq, bizi yonlondiron Ilahi Qiivvoys etibar etmok vo basqalarina
xidmat etmakdon ibaratdir.

Vaxt galacak ki, sagalmagimizin va golacok hayatimizin tomali qoyulacaq,
yalniz bundan sonra tam va diizgiin hayat siiro bilocoyik. Lakin avvalco
Oziimiizo sual vermoliyik: tomolimiz kifayot godor etibarli vo giicliidiirmii?
Oks halda, insa etdiyimiz hor sey davamli olmayacag.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Sagalmagim ii¢iin giiclii bir tomol quracagam. Bunun
tizorindo yeni hoyatimi insa edocoyom.
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23 NOYABR ILAHININ IRADOSI

"Na vaxt ki, 8ziimiiziin deyil, Ilahinin gorarlarina giivenirik, hiss etdiyimiz
ylingiilliik bizo yasamaga doyar bir hoyat qurmaqgda yardimgi olur."
Isas Matn
XS
Aktiv istifado dovriindo biz daim qorxurduq: goroson, otrafimizda bas
veranloro tam nozarot etmoasak, nolor bas vero bilor? Coxlarimiz narkotik
istifadosini yad miidaxilslordon qorumagq fliciin ustaligla yalan danigirdi.
Otrafimizdaki insanlart manipulyasiya edorok, maqsadimiza catmaq va
daha ¢ox narkotik alda etmak ii¢iin har seys ol atirdiq. Hatta bozi hallarda
iki insanin bir-biri ilo danigsmagina mane olmaga ¢alisirdiq ki, yalanlarimiz
ifsa olmasin. Hoyatimiz va asililigimiz iizorinds nozarst illiiziyasim
gorumaga biitiin giiciimiizii sorf edirdik. Bu iso bizi o godor mosgul edirdi
ki, Ilahi iradasina toslim olmaq va bununla can rahathig tapmaq imkanimiz
yox idi.

Nozarat illiiziyasindan azad olmaq va Ilahi iradosing toslim olmagq sagalma
prosesinda vacibdir. Ciinki bizim manipulyasiya va ixtiralarimizin aksina,
[lahi iradosi homiso bizim iigiin xeyirlidir. Ogor horoketlorimizin
naticalorine nozarot etmoyo ¢alisiriq vo golocoklo bagli qorxular yasayirigsa,
bu halda fikirlorimizi vo hisslorimizi doyismok ii¢iin bir addim ata bilarik.
Ikinci vo Uglincii Addimlara miiraciot edorok, bu giin ilahini neco
anladigimiza nozar saliriq. Dogrudanmi inaniriq ki, Ilahi bizim qaygimiza
qalir vo bizo saglam diisiinconi gaytara bilor? Ogor belodirso, hoyatin yaxsi
vo ¢atin toroflorini - moyuslugu, kodori, toacciibii vo sevinci qobul edorok
yasaya bilorik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon toslim oluram va ilahinin iradesinin hoayatimda
Oziini gostormasina icazo verirom. Toslim olmagin gotirdiyi rahatliq
hadiyyosini gobul edirom.
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24 NOYABR MINNOTDARLIQLA SAGALMAQ

"Biz tomiz qalmagin faydasiz oldugunu diisiindiik vo kdhna diislinco
torzimiz 0zlno yaziq hissini, narazilig1 vo qozabi oyatd1."
Isas Matn

Ela giinlor olur ki, bazilorimiz 6zlimiize yazigimiz golir. Bu, ¢ox asandir.
Sagalma dovriindo hayatimizin neco olacagi ilo bagl gozlontilorimiz ola
bilar, lakin bu gozlontilor har zaman ger¢oklosmir. Ola bilsin, kimisa idara
etmaya calismisiq, amma buna nail olmamisiq, ya da soraitin basqa ciir
olmasi lazim oldugunu diisiinmiisiik. Balka do, 0zlimiizii sagalan digor
asililarla miiqayiso edorok 6zlimiizii kifayst qodor ugurlu hesab etmomisik.
Hayatimiz1 gozlantilorimizs uygunlasdirmaga na qador ¢ox caligsaq, bir o
qodor narahatliq hiss edirik. Oziing yaziq hissi, diinyan1 oldugu kimi qobul
etmak ovazing, ona bagli geyri-real gozlontilordon qaynaqlana bilar.

Diinya bizim gozlontilorimizo uygun galmayands, ¢cox vaxt doyismali olan
diinya deyil, mohz gozlontilorimiz olur. Bugilinkii hoyatimizi1 keg¢mislo
miiqayiso edorak sagalmagimiza goro minnatdarliq hissini inkisaf etdira
bilorik. Minnatdarliq ilizarinds ¢alisaraq hoyatimizdaki yaxsi seylori saya
bilorik vo bununla da diinyanin gozlontilorimizo uygun golmadiyi liciin
deyil, onlar iistolodiyi iiciin minnotdarliq hissi kegirarik. ©gor biz On Iki
Addimi islomays, minnatdarliq vo gabullanmani inkisaf etdirmoys davam
edirikso, golocokdo daha ¢ox inkisaf, daha ¢ox xosboxtlik vo daha ¢ox
manavi rahatliq alds eds bilacayimizi gozloya bilarik.

Sagalma bizo ¢ox sey boxs edib; tomiz qalmaq gostorilon soylora doyardi.
Hayat1 yalniz bu giin {i¢iin gobul etdiyimiz zaman 6ziimiizo yazigimiz
galmakdan azad olurug.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon hoyatimi oldugu kimi, minnotdarliqla qobul
edocoyom.
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25 NOYABR MEDITASIYA

“Meditasiya vasitosils siiurun sakitlagdirilmesi daxili harmoniya yaradir vo
bizi i¢gimizdoki Ilahi Qiivva ilo olagolondirir.”
Isas Matn

XS
Sagaldiqca tez-tez diisliniiriik ki, AN-a golisimizin asl sobabi no idi vo o
vaxtdan hayatimizin neca dayisib yaxsilasdigina diqqgoat yetiririk. Artiq 6z
diisiincolorimizdon qorxmaga ehtiyac yoxdur. Dua vo meditasiya etdikco,
Oziimiizii daha ¢ox hiss edir, daxili sakitliya nail oluruq. Meditasiya zamani
olds etdiyimiz siikunst vo omin-amanliq, manavi rahatliq ehtiyacimizin
tomin olundugunun gostaricisidir.

Bu prosesdo digor asililarla empati quraraq vicdanimizi giiclondiririk.
Basqalarinit mithakima etmamayi dyranir va 6ziimiiz olmaq azadligini hiss
edirik. Monovi diisiincolor zamani icimizdoki Ilahi Qiivveni kosf edir vo
Oziimiizdon daha qiidratli bir Qiivva ilo harmoniyada oldugumuzu anlayiriq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sagalma hodiyyosi iizerinde diisiinacok, Ilahi
Qtivvani dinlayacak va Onun rahbarliyini qabul edocoyam.
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26 NOYABR MOSULIYYOT

"Hor giin noalorso bas verir: hom yaxsi, hom do pis. ©gor biz bu hadisolorin
har birini layiginco gqiymatlondirmasak, soxsi inkisafimiz tigiin verilon
imkanlar1 sldon vero bilorik."

IP Ne 8: Yalmz bu giin
Mosuliyyot hoyatimizin  hor sahosindo  movcuddur.  Tohliikasizlik
komarlorindon istifado etmok, evi soligodo saxlamaq, hoyat yoldasimiza,
usaglarimiza vo ya sponsorluq etdiyimiz sagalan asililara garst miioyyon
ohdaliklarimizi yerina yetirmak bizim masuliyystimizdir. Bundan slava, biz
toplantilarda istirak etmays vo proqram lizro miimkiin qador faal sokilda
islomoyo do mosulug.

Bazon biitiin bu moasuliyyatlordon uzaqlasmaq, har seydon qagaraq tok
qalacagimiz bir adaya siginmagq istayirik. Ela bir yerds olmagq istoyirik ki,
he¢ kima he¢ na borclu olmayaq! Belo anlarda, moasuliyyastlorin agirligim
hiss etdikds, unuduruq ki, aslinds bu yiik deyil, bizim se¢imimizdir. ©gor
mosuliyyatlordon uzaqlasmaq fikrino diissok, dayanib diisiinmoliyik: no
ictin bu 6hdsliklori 6z iizorimize gotiirmiisiik vo bu bizo no qazandirir?
Bolko bu, bizi ruhlandiran, hoyatimiza doyor qatan bir isdir? Vo ya
sevdiyimiz, doyar verdiyimiz bir insana olan masuliyyatimizdir. Oslindas,
biitlin hoyati mosuliyystlords sevinc vo monoviyyat li¢lin yer var.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Hoyatin hor sahasindo monanin olduguna inanacagam.

Mosuliyyetlorimi diqgetlo yerino yetirocok vo onlarin mono boxs etdiyi
sevinca gora minnatdar olacagam.
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27 NOYABR ILAHI QUVVODON KOMOK AXTARISINDA

"Sagalma zamani elo anlar olur ki, Ilahi Qiivvodon kdmok istomok qorari
bizim on boyiik giic vo cosarot monboyimizo cevrilir."
Isas Matn

Ucgiincii Addimu atarkon, sevdiyimiz Ilahi Qiivvoya giindolik hoyatimizda
bizas istiqgamot vo qayg1 gostormasi iigiin icazo verma gorari gobul edirik. Bu
qorar istigamati vo qaygmi hoyatimiza buraxmaga hazir oldugumuzu
gostorir. Bozilorimiz inamiriq ki, Uciincii Addimda belo bir gorar qobul
etdikdon sonra Ilahi Qiivve bizi yonlondirocok vo bundan sonra sadoco
olaraq, Onun bizi hans1 istiqgamats apardigini diqqgstls izlomok kifaystdir.

Uciincii Addimda qorar qgobul etmok — bu, giivon horokotidir; Ilahi
Qtivvadon komoak istomak iso bu giivani qorumagin yoludur. Giindalik
islorimizda giivon biza lazim olan casarati va giicli verir, ¢linki bizo sevgi
dolu ilahi Qiivvenin yardim etdiyini bilirik. Umid edirik ki, bizo lazim olan

olds edacayik. Sadaca bir xahislo miiracist etmakls glivon vo inam gostora
bilarik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Oziimo xatirladacagam ki, tok deyilom, ¢iinki hor
addimda Ilahi Qiivvadon komak istaya bilorom.
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28 NOYABR 0ZUMUZ OLMAQ

"Gergok tovazokarliq, 6ziimiizii gobul etmok vo diiriist sokildo 6ziimiiz
olmaga ¢alismaqdir."
Isas Matn

Tovazokarliq garisiq bir anlayisdir. Ki¢ilma haqqinda ¢ox sey bilirik, amma
tovazokarliq bizim tiglin yeni bir fikirdir. Bu s6z biza sanki ayilmak, boyun
oymak va itast etmak kimi galir. Amma tovazokarliq aslinds bunlarla alagali
deyil. Gergok tovazokarliq sadoco olaraq, kim oldugumuzu gobul etmokdir.

Artiq "tovazokarligla" soziiniin istifade olundugu bir addima ¢atanda, bu
prinsipi tatbiq etmoaya baslamis oluruq. Dordiincii Addim kim oldugumuzu
arasdirmagq ticilin bizo bir flirsot verir, Besinci Addim 1so bu molumati gobul
etmayimiza kdmok edir.

Tovazokarligin totbiqi, 6z gercok tabiatimizi qobul etmayi va diiriist sokilda
6ziimiiz olmag1 ohata edir. Oziimiizii al¢altmaga, ya da oldugumuzdan daha
agilli, varli, ya da xosboxt goriinmoyo c¢alismaga ehtiyac yoxdur.
Tovazokarliq sadoco olaraq, biitiin saxtaliglardan imtina edib, miimkiin
oldugu godor diiriist bir hoyat yagsamaq demaokdir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Gergok tobiatim haqqinda bildiklerimin davraniglarima
rohborlik etmasino icaza veracoyom. Bu giin diinyaya 6ziim kimi iiz
tutacagam.
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29 NOYABR ILAHI QUVVOMIZIN QAYGISI

"Biz inaniriq ki, bizim Ilahi Qiivvemiz bizim qaygimiza qalir."
Isas Matn

Programimiz, sads prinsiplorin hoyatimiza dorin tosir gostora bilacayina
osaslanir. Bu prinsiplordan biri, bizo qayg1 gostormak iigiin ilahi Qiivvadon
komaok istomokdir. Bu ¢ox agiq haqigoatdir, lakin bazon biz buna mohal
qoymurug. 9gar bu monavi haqigots stiurlu sokildo yanagsmagi 6yronmasak,
sagalmagimiz tigiin hoyati shomiyyat kasb edanloari itirs bilarik.

Stress vo ya panik vaziyyotinds oldugumuz halda no etmoliyik? Ogor ilahi
Qiuivvomizlo miinasibotlorimizi ardicil vo siiurlu sokildo yaxsilasdirmaga
davam etsok, problemimiz olmayacaq. Casqmlig bir konara qoyaragq, Ilahi
Qtivvamizin biza kegmisdo komak etdiyi xiisusi anlar1 xatirlamaq ti¢iin vaxt
ayiracagiq. Bu, bizo aminlik veracok ki, hazirda da Ilahi Qiivvaye v onun
dastayins tam arxalana bilarik. Daha sonra hamin problemin 6hdasindon
golmok iiciin rohbarlik vo giic istoyacok, hoyatimizin ilahi Qiivvenin alindo
oldugunu bilorok aldigimiz rohborliys sakitco omal edocoyik.

Ag Kitabda deyilir ki, “proqramimiz bir sira prinsiplorden ibaratdir.” Ogor
biz ardicil vo mogsadyonlii sokildo bu prinsiplors miimkiin godor yaxsi vo
stiurlu sokildo omol etmoyo c¢aligsaq, onlar1 totbiq etmokdo ¢otinlik
cokmoyacayik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mono qayg1 gostoron ilahi Qiivvomlo siiurlu olagomi
yaxsilagdirmaga ¢alisacagam. Bilirom ki, ehtiyacim oldugda onun qaygisina
arxalana bilorom.

347



30 NOYABR OSL OZUMU PAYLASMAQ

"Biz hisslorimizi digar insanlarla boliistiriik va bu, bizi 6ziimiizdon tacrid
olunmaqdan vo tonhaligdan qoruyur."
Isas Matn
XS
Hoqiqi yaxinliqg, on dorin diislincalorimizi basqa bir insanla boliismokdir. Bir
coxumuz bizo monavi istilik vo dostluq gotiron haqiqi yaxinlq {i¢iin
darixiriq. Lakin belo miinasibatlor soy gostorilmadikca yaranmir. Asililiq
biza insanlardan ehtiyatli olmagi 6yradib, ¢iinki onlar bizim vardislorimiza
mane ola bilordilor. Sagalma prosesindo iso biz insanlara giivonmayi
oyranirik. Yaxinliq {i¢iin miidafis etmayi dayandirmali vo basqalarini daha
yaxin buraxmali, 6ziimiiziin an gizli hissalorini paylagsmaliyiq.

Ogor daxili diinyamiz1 digor insanlarla boliismok istoyirikso, oavvalco bu
diinyanin neca oldugunu anlamaliy1q. Biz daim 6z hayatimiz, haqigaton kim
oldugumuz, asl arzularimiz vo hoqiqi hisslorimiz barodo diisiiniiriik. Daha
sonra, bu 0zliniidorko osaslanaraq, dostlarimizla miinasibotlordo diirtistliiyti
ardicil va prinsipial sokilda qorumaga calismaliyigq.

Yaxinliq hayatin bir hissasidir vo buna gora ds o, tomiz yasamagin da bir
hissasidir - sagalma prosesindoki hor sey kimi, bunun da 6z qiymati var.
Yaxinliq bizdon 6ziimiizii tamamila agiq sokildo géstormoyi tolob edir vo bu,
boyiik soy tolob edo bilor. Belo miinasibotlordo tam diiriistliik ¢ox vaxt
cotinliklora sabab ola bilor. Buna baxmayaraq, yaximliqin goatirdiyi
izolyasiya va toanhaliqdan azadliq gostarilon har bir sayi dayarli edir.

YALNIZ BU GUN: Yaxiliq izolyasiya vo tonhaligdan azadliq gatirir vo
man bu azadliga can atiram. Bu giin 6ziima diqget yetirarak "daxili diinyam
necadir" dyranacayam va basqa biri ilo miinasibatlorimda tam diiriist olmaga
calisacagam.
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1 DEKABR HOYATIN MUKAFATLARI

"Biz yalmz Ilahi Qiivvenin iradesini bilmok i¢iin dua etmaya baslayiriq.
Bu, yalniz bacaracagimiz qodarini almagimizi tomin edir, ¢iinki ilahi
Qiivvo bizi buna hazirlagdirmaga komok edir."
Isas Matn

Y
L X4

Tosovviir edin ki, ilahi Qiivve bizo istodiyimiz hor seyi verso, no bas
verardi? Mohtagom yeni avtomobil, moktabds ala qiymatlor, maas artimi —
va biitiin bunlar bizim torafimizdan heg bir say gostarilmadan, sadace bizim
istoyimizla.

Indi diisiiniin, qazanilmams pullar, bozokli yeni avtomobillor vo haqq
edilmomis akademik nailiyyatlor biza hansi problemlari gatirs bilordi. Heg
bir osas olmadan verilon boyiik bir maas artimi ilo no edordik? Yeni maliyyo
ohdoliklorimizi necs idars edordik? Bu artimi neco qoruyardiq? Bacari§imiz
catmadig1 halda bu maasa layiq oldugumuzu necs siibut edordik?

Bas o fantastik yeni masin? Cox vaxt belo masinlar bahali sigorta haqglari vo
agir tomir xarclori ilo galir.

Biz hoqigaton do istadiklorimizo sahib olmaga hazirigmi? Akademik
nailiyyastlora goldikdos is9, qazandigimiz yiiksok qiymatlordon sonra slaci
kimi ¢ixis edo bilorikmi? Ogor saxtakarligla tizlogsok, buna neco cavab
verardik?

[lahi Qiivvoys dua edorkon real hoyatda yasadigimizi unutmamaliyiq.
Miikafatlar gazaniriq vo onlarla neco davranmagi Oyronirik. Dualarimizi
[lahi Qiivvenin iradesini anlamaq, onu hoyata kegirmok giicii va naticolors
uygun yagsamaq bacarigimizla uygunlasdirmaq bizo bacardigimizdan artiq
he¢ nayi nasib etmayacak.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon Ilahi Qiivvenin iradasini bilmok vo real diinyada
ona omal etmok giicii tiglin dua edocoyom.
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2 DEKABR SAGALMA: BIRINCi PRIORITETIMiZ

"Prioritetlori diizgiin miiayyanlagdirmali vo unutmayaraq sagalmamizin
har zaman birinci yerds olmasini tomin etmaliyik."
Isas Matn
XS

AN-9 galmazdan avval biz narkotik istifadesini asaslandirmagq ticiin saysiz-
hesabsiz bohanolor tapirdiq: "O iistlimo bagirdi", "O bunu dedi", "Monim
sevgilim moni tork edib", "Moni isdon cixartdilar". Narkotiklorlo bagh
problemlarimizi hall etmak {iclin komok axtarmamagimizin sababi do bu
bohanolor idi. Anladiq ki, biitliin bu hadisalorin bas vermosinin sobobi
narkotik istifadomizi davam etdirmoyimiz idi. Vo yalmz sagalmamizi
prioritet etdiyimiz zaman bu vaziyyatlor doyismoya basladi.

Ogor biz hala do toplantilara golmomok vo xidmot etmomak {i¢iin bohanolor
axtaririgsa, demak, asas olan1 diggatdon yayindirmaq vardisi hals da bizds
qalir. Bu giin basqa bohanoslor gotiro bilorik: "Usaqlarimi tok qoya
bilmoram", "Mozuniyyatdoyom", "Isim bitmolidir ki, reisim mondon razi
qalsin". Lakin sagalmamizi birinci yera qoymasaq, bir miiddat sonra bu
moasololor onsuz da bizim iigiin ohomiyyatini itirocok. Ovladlarimiz,
mozuniyyat, i — bunlarin hamist hayatimizdan yox ola bilor, agor biz
yenidon istifadoyo qayitsaq.

Bizim sagalmamiz hor zaman birinci yerdo olmalidir. isli vo ya issiz,
miinasibatli vo ya miinasibatsiz, biz toplantilara golmali, Addimlar {izorinda
islomoli, sponsorumuza zong etmoli, Ilahi Qiivvoys va basqgalarina xidmot
etmoliyik. Bu sado horokatlor hoyatimizda is, ailo vo digor doyarlor tigiin yer
acir. Sagalma — hoyatimizin tomolidir vo digor biitiin dayarlorin mévcud
olmasini tomin edir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Prioritetlorimi qaydasinda saxlayacagam. Siyahida
birinci yeri sagalmagim tutur.
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3 DEKABR SORHODSIZ BAXIS

"Balka ds ilk dofadir ki, yeni hayatimiz
haqqinda tasavviir alds edirik."

Isas Matn
Narkotiklordon istifado etdiyimiz dovrde hoyatimizin goriiniisii olduqca
mohdud idi. Bu, monoton vo maraqsiz bir hayat idi. Hor giin eyni seyi etmali
idik: istifado etmok vo yeni doza tapmagq ti¢iin yollar axtarmaq. Diistiniirdiik
ki, belo hoyat Omriimiiziin sonuna qodor davam edocok. Potensialimizin
haqigaton mohdud oldugunu hiss edirdik.

Bu giin isa golacaya baxisimiz tamam doyisib. Sagalma bizo 6zlimiizii va
hoayatimiz1 basqa gozlo géormok imkani verir. Artiq asililigin bitmayan,
tokrarlanan dongasindas ilisib qalmiriq. Biza yeni yollar, diistinces torzlori va
foaliyyatlor iiciin sans verilib. Oziimiizii yeni saholords sinayaraq,
hayatimiza daha genis baxis qazandiririq. Potensialimizin yegana haddi indi
yalniz Ilahi Qiivvenin giicii ilo dl¢iiliir. Ilahi Qiivvenin imkanlar1 isa hadsiz
va sarhadsizdir.

Sagalma prosesindo anlayiriq ki, hoyatin 6zii vo bu hoyatda olan hor sey
bizim {i¢lin sl¢atandir. Manoavi prinsiplorimizs asaslanaraq va dark ettiyimiz
[1ahi Qiivvadan giic alaraq, qarsimizda sonsuz tifiiglarin acildigini goriirtik.

Y
L X4

YALNIZ BU GI"JN:. Mon gozlorimi acib, garsimdaki imkanlari gérocoyom.
Monim potensialim Ilahi Qiivvenin giicii godar sarhadsizdir. Bu giin man bu
potensialdan faydalanacagam.
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4 DEKABR BiZiM YOX, ILAHININ IRADOSI

"Biz bilirik ki, Ilahinin iradesini bilmak ii¢iin dua etdikdo, istadiyimiza
uygun golmoso bels, on yaxsisini alacagiqg."
Isas Matn

XS
AN-a goldiyimiz ilk vaxtlarda daxili sosimizo etibar itmisdi vo bu, bizi
Oziimiizi mohv etmoyo sliriikklomisdi. Asililiq biitiin  istoklorimizi,
maraglarimizi va bizim tigiin na yaxsidir hissini alt-iist etmisdi. Buna gora
do sagalarkon, 0zlimiizdon daha boyiik giico inam inkisaf etdirmok ¢ox
vacibdir. Bu inam, bizi aglimiza qaytara va etibarli rohbarlik vers bilor. Biz
[lahi Qiivvonin qaygisina arxalanmagi vo onun bizi ydnlondiron daxili
sasing etibar etmayi dyranirik.

Hor hansi bir dyronmo prosesinda oldugu kimi, “yalniz ilahinin iradesini
bilmok vo bunu etmok giicii liclin dua etmok” do tocriibs tolob edir. Narkotik
istifadasi il inkisaf etdirdiyimiz eqoizm va 6ziinamaxsuslugumuz bir anda
yoxa ¢ixmir. Bu xarakter xiisusiyyatlori dua etmoyimiza do tosir gostora
bilor. Bozon hotta Ilahi Qiivvays iiz tutub belo deyo bilorik: “Moni bu
catismazliglardan xilas et ki, daha yaxs1 goriiniim”.

Oz ideyalarimizin vo istoklorimizin no oldugunu no godor aydin dork etsok,
iradomizi Ilahi Qiivvenin iradesindon ayirmaq bir o qader asan olar. Belo
dua eda bilarik: “Ilahi, bu voziyyatds istadiyim budur. Amma her halda,
sonin iradon olsun”. Bu ciir dua etdikdon sonra Ilahi Qiivvenin rohbarliyini
tanimaga vo gobul etmays hazir olariq.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: ilahi, neco yasamagq istadiyim barado fikirlorim olsa
da, sonin rohborliyins etibar etmayi dyronirom. Icazo ver, bu fikirlori saninlo
boliisiim vo monim {i¢iin iradonin na oldugunu aydin basa diisim. Manim
yoX, sonin iradan olsun.
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S DEKABR SAGALMAQ iSTOYONLOR

"Biz gordiik ki, program tirakdan istifadoys son qoymagq istayan har bir
asili tigiin isloyir."
Isas Matn

Biz neco bilirik ki, kimso narkotik istifadssino dogrudan da son qoymaq
istoyir? Haqigot ondadir ki, biz bunu daqiq bilmirik! Ciinki biz basqa bir
insanin fikirlorini oxuya, onun istak va arzularini bils bilmirik. Yalniz timid
eda bilarik ki, hor sey yaxsi olacaq. Biz yeni golon asililarla toplantilarda
danisanda bazan fikirlags bilarik ki, onu bir daha gérmayacayik. Ancaq illor
sonra homin adami sagalan bir insan kimi gora bilarik. Balka do, hor dofo
istifadoyo qgayidan vo ya hec istifadodon ol ¢okmoyon birino goro
timidsizliys gapila bilorik, amma bu, bizo mane olmamalidir. Konardan elo
goriing bilar ki, homin adamin istayi yoxdur, amma fakt doyismazdir — asili
toplantiya galib.

Biz bilmirik ki, On ki Addim proqramu ilo gordiiyiimiiz is hansi noticalaro
gotirib ¢ixaracaq. Yeni galon asilinin sagalmasini qiymatlondirmak bizim
isimiz deyil. Boliisdilylimiiz sagalma xabari — bizim hoyatimizin bir
hissasidir. Bu xabari hor yerdo boliisiiriik vo naticalori bizdon daha qiidratli
olan Ilahi Qiivvanin iradasine buraxiriq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sagalmagim istonilon asil1 ilo har yerda, istonilon
vaxt vo istonilon soraitdo paylasacagam. Naticalori iso Ilahi Qiivvenin
iradosino buraxacagam.
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6 DEKABR ROMANTIKA VO SAGALMA

"Miinasibatlor ¢cox agrili bir sahs ola bilar."
Isas Matn

Sevgi - bazilarimiz ligiin bir iksirdir. Yeni sevgimiza heyran olmagq, ehtirasin
cazibasi vo oldo etdiyimiz azadliq hissi bizo daha hossas olmaga imkan
yaradir. Biitiin bunlar ¢ox giiclii emosiyalardir. Bununla yanasi, yadda
saxlamagq vacibdir ki, biz asililigdan yalniz bir giin - bu giin azad ola bilarik.
Buna goro do, hor bir sagalan asilinin hoyatinda on vacib olan - he¢ olmasa
bu giin istifado etmomokdir.

Miinasibatlorimiz bizi ¢cox cazb eda bilor. Bu miinasibatlor zamani biz kohna
dostlarimizdan, hatta sponsorumuzdan uzaqlasa bilorik. Naticads
cotinliklorlo garsilasiriq vo hiss edirik ki, romantik miinasibat qurdugdan
sonra avvallor kdmok istodiyimiz insanlara daha miiraciot etmirik. Bu
yanasma istifadoya yenidon qayidisin osasini yarada bilor. baxmayaraq ki,
romantik miinasibatlorimiz dorinlogmis ola biler, biz proqram iizra
miintozom isloyorok vo toplantilara davamli olaraq gatilmagla, sagalma
yolunda 6ziimiizo giiclii bir dostok tomin edirik.

Yaxin miinasibatlor qurmaq arzusu tobii haldir. Amma unutmamaliyiq ki,
program olmadan on saglam miinasibotlor belo bizi istifadoyo qayitmaq
tohliikosindon qoruya bilmaz.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Romantika arzusunda oldugum iigiin sagalmagimi
gbrmozdon golmoyacoyom.
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7 DEKABR HiSSLORIN OHDOSINDON GOLMOK

"Olimizda olan vasitalordon istifada edirik va hisslorimizin 6hdasindan
golmok qabiliyyatini inkisaf etdiririk."
Jsas Matn

Kiminso belo dediyini esida bilorik: "Hisslorin 6hdasindon golmok? Siz
zarafat edirsiniz?". Istifado ddvriinda biz he¢ vaxt hisslorimizi yasamaga
imkan vermirdik. Disiiniirdiik: "Hisslori yasamaq lazim deyil, onlari
narkotiklorlo yox etmok lazimdir". Problem iso ondan ibarat idi ki,
hisslorimizi "maddslorls" susdurmaq cshdlorimiz bizi 6liimiin astanasina
gotirdi. Yalniz Anonim Narkomanlara gatilib On iki Addim programu ilo
islomoyo baglayanda emosional cohotdon boyiimoya basladiq.

Coxlarimiz elo ilk giindon emosional ylingiillik hiss etdik. Narkotik
istifadosini dayandirmaq veo hoyatimiz1 idars etdiyimiz goriintiistini
saxlamaqdan yorulmusduq. Bunu etiraf etdikdon sonra dorhal 6ziimiizi
daha yaxs1 hiss etmoyo basladiq. Oziimiizii tohlil edib bu barodo
sponsorumuzla danisdiqda, kegmisdo kim oldugumuzu vo o vaxt no hiss
etdiyimizi inkar etmoyin artiq vacib olmadigini dork etdik. Vurdugumuz
ziyani 6dadikca, vicdan ozabinin yiikii yilingiillogdi. Sohvlorimizi gobul edo
bildik va gordiik ki, bu bizi mohv etmir. AN proqrami ils isladikca, hayati
daha dorin vo dolgun sokildo gobul etmoyi dyrondik.

Bu program homiso oldugu kimi bu gin do ola isloyir. Giinlimiiza
osaslanaraq, bu giiniimiizdo 6z yerimizi diizgliin dork edorok vo realliq
qarsisinda taslim olaraq, hayatin biza gondardiyi emosiyalari yasaya bilirik.
Olimizdoki  vasitolordon  istifado  edorok, hisslorimizi  yasamaq
qabiliyyetimizi inkisaf etdiririk.

YALNIZ BU GUN: Mon hisslorimi inkar etmayocoyom. Hoyat garsisinda,
no bag verirso versin, diiriistliik vo toslim anlayislarini totbiq edocoyom.
Programin verdiyi vasitolordon istifado edorak, hisslorimi yasamaga
calisacagam.
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8 DEKABR QUSURU QUSUR ADLANDIRMAQ

"Xarakter quisurlarimizin hayatimizda necas tozahiir etdiyini gordiikds vo
onlarin varligin1 gobul etdikdo, onlardan azad olub yeni hoyat qurmaga
baglaya bilorik."
Isas Matn

X3
Bozon xarakter qiisurlarimizdan qurtulmaga hazirligimiz, onlari neca
adlandirmagimizdan asilidir. Yanlis adlandirmalar qlisurlarimizi  az
"quisurlu" gostararak onlarin bize vurdugu ziyam1 gérmays imkan vermir.
Ogor bizo elo golirso ki, bu qiisurlar heg bir zorar vermir, o zaman lahi
Qtivvadan onlardan qurtulmagimizi niya istomaliyik?

Masalon, "basqalarina uygunlasmaq" xiisusiyyotini gotiirok. Ilk baxisdan
qorxulu saslonmir, elo deyil? Bu, sadace iinsiyyatcil olmaq demokdir,
deyilmi? Oslinds isa bels deyil. Daha daqiq desak, bu, geyri-samimilik va
manipulyasiya demokdir. Oz hisslorimiz, inanclarimiz va ehtiyaclarimiz
haqqinda yalan danisiriq ki, basqalarini bizim istoyimiza uygun harakot
etmays vadar edak.

Bolko do biz "rahat adam" oldugumuzu disiiniiriik. Amma bu rahatliq ev
islorini géormomok, c¢otinliklordon gagmaq vo axina garsi ¢ixmamaq
demokdirso, onda bu xiisusiyyatin dogru ad1 "tonballik", "gotiyyatsizlik" vo
ya "qorxu"dur.

Bir coxumuz xarakter qiisurlarimizi diizgiin miisyyoan etmokds c¢aotinlik
cokirik. ©gor biz do belo voziyyotdo olsaq, sponsorumuzla vo ya AN
dostlarimizla danisa bilorik. Davranislarimizi onlara aydin vo diiriist sokildo
tosvir edorok qiisurlarimizi miioyyan etmokds bizo komok etmalorini xahis
eda bilarik. Zamanla qiisurlarimizi daha yaxsi toyin etmayi vo onlari diizgiin
adlandirmagi dyranacayik.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Xarakter qiisurlarimi diizgiin adlarla ¢agiracagam.
Ogor bu, mana ¢atinlik tératss, sponsorumdan kdmak istoyacayom.
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9 DEKABR DINLOMOK

"Dinlomak qabiliyyati bir hadiyyadir vo manaviyyat boyiidiikco inkigaf
edir. Bu qabiliyyati 6ziimiizds kosf etdikdo, hayat yeni bir mona qazanir."
Isas Matn

XS
Heg iki usagin bir-biri ilo s6hbotini miisahids etmisinizmi? Biri bandvsoyi
ojdahalardan danisir, digori 1so ayagqabilarina dolmus qumdan sikayatlonir.
Bozon bagqalarini dinlomayi Oyronarkon eyni {insiyyat problemloari ila
tizlogirik. Stiurumuz danmismaq novbosi bizo catanda no deyocoyimizi
planlasdirmaqgla mosgul olur vo bunun noticosindo qarst torofin
boliisdiiklorini tam esido bilmirik. Séhbot zamani birdon cavablarimizin
verilon suallarla he¢ bir olagasinin olmadigim1 basa diiso bilorik. Bu
cavablar, aslindas, 6z narahatliglarimizin yaratdigi ¢ixislardir.

Dinlomayi dyronmoak - haqiqoton dinlomok - ¢otin olsa da, vacib bir
bacariqdir. Cavablarimizi s6hbat torafdasimizin dediklorini gobul etmak
tizorindo qurmagla baglaya bilorik. Kimso problemini boliisondo, ona komok
edo bilocoyimiz bir seyin olub-olmadigini sorusa bilorik. Kigik bir tocriiba
il 6z daxili diisiincalorimiza qapilmaqdansa, hayatimizda insanlarla daha
yaxin linsiyyat quraraq daha boyiik azadliq tapa bilorik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon 6z diisiincolorimi susduracaq vo basqalarmi
haqigaton dinloyacayom.
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10 DEKABR QALIBLOR

"Basqalar1 — kim tomiz qalirdi - na edirdisa, mon do bunlar1 etmaya
basladim. Programa maragim artdi. Mon 6ziimii ola hiss edirom..."
Isas Matn

Biz toplantilarda tez-tez esidirik ki, “biz qaliblorden yapismaliyiq”. Anonim
Narkomanlarda qalibler kimdir? Bunu bilmak ¢ox asandir. Onlar sagalma
programi lizra faal isloyir, diinya ilo miibarizo aparmirlar vo problemlarin
icindo ilisib qalmirlar. Qaliblor hor zaman hazirdirlar ki, yeni golon asiliya
komok ollorini uzatsinlar. Onlarin sponsorlar1 var vo onlar birlikdo ¢alisirlar.
Qaliblar yalniz bu giin tomiz qalirlar.

Qaliblor — diinyaya hor zaman pozitiv baxan, sagalan asililardir. Onlarin
hoyatlarinda ¢atinliklor olur, lakin buna baxmayaraq toplantilara golirlor vo
basqgalart ilo ¢atinliklori barado agiq bolisiirlor. Qaliblor bilirler vo inanirlar
ki, Ilahi Qiivvenin kdmayi ilo har bir vaziyyatdan ¢ixmaq miimkiindiir.

Qaliblor xidmatlarinds birliya yonalirlor. Qaliblor yasamaqda “Osas olan
soxsiyyat yox, prinsiplordir” ononosino sadiqdirlor. Onlar anonimlik
prinsipini unutmurlar. Bu prinsipla deyilir ki, asas olan harakatin 6ziidiir,
forqi yoxdur bu horokoti kim edir. Qaliblor yumor hissini itirmirlor vo 6z-
0zlarina giilmayi bacarirlar.

Qaliblor giilondo iso, sono yox, soninlo birlikdo giiliirlor. Anonim
Narkomanlarda qaliblor kimdir? Hor birimiz qalib adlana bilorik. Her
birimizds qaliba moxsus xiisusiyyatlor var. Boazon demok olar ki, ideala
catiriq, bazon isa bu idealdan ¢ox uzaq oluruqg. ©gar bu giin tomiz qaliriq,
program {izra isloyirik vo bunun iigiin alimizdon goloni ediriksa - biz qalibik!

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon calisacagam ki, idealima c¢atim. Mon qalib
olacagam.
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11 DEKABR BODBOXTLIK SECIMDIR

"He¢ kim bizi badbaxtliyimizdon imtina etmays macbur etmir."
Isas Matn

Indi xatirlayanda bizo giilmoli golir ki, sagalmaga baslamaq iiciin toslim
olmagm vacibliyini etiraf etmoyo neco hovassiz yanasirdiq. Istifado
etdiyimiz zaman biza elo golirdi ki, gdzal va dolgun bir hoyat yasayiriq.
Lakin narkotiklordon imtina etsok, sanki Omiirliik mohkumluq hoyati
yasayacagilg. Oslindo 1so tam oksino idi: kegmis hoyatimizda biz bodboxt
idik. Ancaq yaxs1 tanidigimiz va dyrasdiyimiz azablardan, namalum olan
sagalma ugrunda imtina etmoyo qorxurdugq.

Sagalma dovriinde do badbaxt ola bilarik, lakin bu, miitlaq deyil. He¢ kim
bizi addimlar iizorindo islomoyo, toplantilara golmoyo vo ya sponsorla
islomoyo mocbur edo bilmoz. AN-do elo bir giic strukturu yoxdur ki, bizi
zorla agridan xilas etsin. Amma bizim se¢imimiz var. Vo biz artiq 0z
secimimizi etmisik: foal istifadonin gotirdiyi ozablardan imtina edib,
sagalmanin verdiyi saglam diislincoyo dogru addimlamaga gorar vermisik.
Bu giin, agor movcud agrilarimizi sakitlik vo rahatligla ovoz etmok
istoyirikso, bunu eds bilorik — yetar ki, haqigaton bunu istayaq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Hogiqoton istomosom, badboxt olmaga mocbur
deyilom. Bu giin badbaxtliyimi sagalmanin qazanci ilo dayisacayom.
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12 DEKABR DOYISIKLIKLOR QORXUSU

"Addimlar iizrs isloyorak, biz Ilahi Qiivvenin iradesini qabul etmoya
baslayiriq... Qeyri-miioyyonlik qorxusunu itiririk. Azad oluruq."
Isas Matn
Hoyat boyiik vo kicik doyisikliklordon ibarotdir. Baxmayaraq ki, bu fakti
aglimizla qobul edirik, ¢ox vaxt hor bir doyisikliys ilk emosional
reaksiyamiz qorxu olur. Nodansa diisiiniiriik ki, har bir doyisiklik biza agri
gatiracak va bizi 9zab ¢okmaya macbur edacak.

Ogor geriyo doniib hoyatimizda bas veron doyisiklikloro nozor salsaq,
onlarin oaksariyyatinin yaxsiliga dogru oldugunu goéracayik. Ola bilsin ki,
narkotiksiz bir hoayat yasama perspektivindon ¢ox qorxurduq, lakin bu,
hoyatimizda bas veron an yaxs1 hadiso idi. Ola bilsin ki, isimizi itirmisdik
vo bununla yasaya bilmoyocoyimizi diisliniirdiik, amma zamanla
potensialimiz1 reallasdirmaq tigiin daha yaxs1 bir is tapdiq. ©gor cosarat
tapib sagalma yolunda iralilomoya davam edirikso, doyisiklori gobul etmok
asanlasir. Biz kohna situasiyalarin hall yollarini tapir va yeni dayisikliklora
daha hazir olurug.

Har bir dayisiklik bas verdikds, an tabii reaksiya - tanidigimiz bir seydon
mohkom tutmaq va onu saxlamaga ¢alismaqdir. Ancaq tasallini bizdon daha
qiidratli vo giiclii bir Qiivvads tapa bilorik. Ilahi Qiivvonin hoyatimiza
gondordiyl doyisikliklori gobul etdikco, onlarin bizim {i¢lin on yaxsisi
olduguna inamimiz giiclenir. iInam qorxunu avoz edir va iirokdon anlayiriq
ki, har sey yaxs1 olacaq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Hoyatimdaki doyisikliklordon qorxanda Ilahi
Qtivvanin manim iigiin an yaxsisini istadiyine inam tapacagam.
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13 DEKABR UZVLUK

"AN {izvlilyiiniin yalniz bir sorti var - bu,
istifadoni dayandirmagq istoyidir."
Isas Matn
XS
Biz hamimiz Anonim Narkomanlar torofindon dostoklonmis insanlari
taniyiriq. Hoyatda rastlasdigimiz bir ¢ox insan - ailo iizvlerimiz, kohna
dostlarimiz, i3 yoldaslarimiz - hoyatlarinda hoqigoton sagalma
programindan faydalana bilorlar.

Toassiif ki, biza haqigaton ehtiyaci olanlar homise toplantilarimiza yol tapa
bilmirlor. AN tobligata deyil, cazibayo asaslanan bir proqramdir. Biz sadoco
AN-nin iizvii oldugumuza inanirigsa, iizv sayiliriq. Dostlarimizi vo
sevdiklorimizi istayirlorsa, toplantilara gotira bilarik, lakin onlar1 aktiv
narkotik istifadoesindon azad edon hoyat torzini qobul etmoyo mocbur edo
bilmarik.

AN-a iizvliik tamamils soxsi bir qarardir. AN-a lizv olmaq sec¢imi asilinin 6z
ruhunda yaranir vo fordi xarakter dasiyir. Tocriiba gostorir ki, macburan
toplantilara qatilmaq oksor hallarda fayda vermir va belo insanlar uzun
miiddot qrupda galmurlar. Yalniz halo do ozab ¢okon bir soxsa fiirsot togdim
olunarsa, o 0zii asililiq iizorinds giicsiiz olub-olmadigina qgorar vers bilar.
Biz bu xobori paylasa bilorik, lakin asilint 6z masuliyyotimizo gotiire
bilmorik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: AN-a iizv olmaq qorarima géra minnatdaram.
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14 DEKABR ASILILIQ, MADDOLOR VO SAGALMA

" Asililiq — hayatin har bir sahasina tasir gostoran fiziki,
zehni vo monavi xastalikdir."
Isas Matn

XS
Hals istifadoys baslamazdan ovval ¢oxlarimizda miiayyan bir stereotip
formalagmisdi — asili insanin Oziinii neco aparmasit vo xaricdon neco
goriinmosi barado tosovviirlor. Bozilorimiz diisiiniirdiik ki, narkoman —
narkotik almaq ii¢lin pul tapmaq mogsadilo magazalar1 garat edon biridir.
Digorlarimiz 1s9 narkomani pards ils ortiilmiis pancoaradon va bagli gapinin
arxasindan otraf alomi gizlice izlayan, insanlardan qacan, paranoik biri kimi
tosovviir edirdik. Bu stereotiploro uygun golmodiyimiz zaman, 0zimiizii
asil1 hesab etmirdik.

Istifadomiz artdiqca, asililigla bagli yalan olan bu stereotiplordon imtina
etdik. Amma bunun ovozinds bagga bir yalana inanmaga basladiq: gorara
galdik ki, asililigin mahiyyati yalniz narkotikdir. Ola bilsin ki, diisiiniirdiik
ki, asililiq — sadaco fiziki vordisdir vo fiziki asililiq yaratmayan maddolor
narkotik deyil. Ya da hesab edirdik ki, biitiin problemlorimizin sababi
narkotiklordir vo onlardan imtina etsok, hoyatimiza saglam diisiinco
qayidacaq.

Anonim Narkomanlarda gazandigimiz on vacib anlayislardan biri budur:
Asililig, sadaca narkotik istifadasindon qat-qat miirokkabdir. Asililiq bizim
bir hissomizdir — bir xastalikdir ki, narkotiklarls va ya onlarsiz, hayatimizin
hor bir sahosino tosir edir. Goriiriik ki, bu xastolik (hotta istifadoyo son
qoydugdan sonra belo) diistincolorimiza, hisslorimizo vo davranisimiza tosir
gostormoys davam edir. Buna goéro do bizim iiglin hoyatimizin biitiin
saholorini barpa etmoak iigiin aydin vo tosirli bir vasito — On Iki Addim ¢ox
vacibdir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Asililiq miirokkob xostolikdir, amma onun qarsisin
almaq ti¢tin sads bir vasito var. Bu giin mon bu vasitodon istifads edscoyam:
sagalmanin On Iki Addimu.
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15 DEKABR PAYLASMAGIN SEVINCI

"AN-da manavi bir prinsip var: biz alimizds olan1 yalniz basqgalarina
otlirmoklo qoruyub saxlayiriq. Basqalarina tomiz qalmaga komok etmoklo
alds etdiyimiz monavi rifahdan hazz aliriq."

Isas Matn

Sagalma miiddotinds kimss basqalarindan aldig1 dostoyi bizimlo boliisdii.
Ola bilsin ki, bizimlo bagl On Ikinci Addimi atdilar. Balko do, kimsa bizi
ilk toplantimiza apardi. Hatta soyahotimizin ovvalinds kiminsa biza sada bir
yemak togdim etmosi do miimkiindiir. Hor birimiz comiyystin digor
tizvlorindon vaxt, diggeat vo sevgi aldiq. Boalko do o vaxt sorusduq: "Borcumu
siza neca qaytara bilorom?" Cavab olaraq biza toklif etdilor ki, bunu eda
bildiyimiz zaman eyni diqqgati yeni baslayanlara gostorak.

Zaman kecdikco tomiz vaxtimiz vo sagalma tocriilbomiz artdiqca, bizim
liclin edilanlori bagqalart liglin etmok istoyimiz do giiclonir. Bu is1 goro
bildiyimiz {i¢iin xosboxtlik hissi keg¢iririk. Ogor sagalma xoborini ilk dofo
xostoxanada vo ya basqa bir miiossisodo esitmisikso, yerli X&M
(Xostoxanalar vo Miiassisolor) komitosino qosula bilorik. AN yardim
xottindo koniillii olmagq ti¢lin do miiraciot edo bilorik. Hor halda, vaxtimizi,
diggatimizi va sevgimizi komak etmaya caligdigimiz yeni galonlors hosr edo
bilorik.

Sagalma yolunda olds etdiklorimiz ¢oxdur. On g6zl hadiyyoslordon biri do
kiminso he¢ bir ovoz gozlomodon bizimlo boliisdiiklorini basqalar: ilo
boliismok bacarigidir. Bagqalarina faydali ola bilacok bir seyimiz oldugunu
gormok boylik sevinc hissi yaradir. Vo olimizds olan1 basqalar ilo
boliisondo bu sevinc daha da c¢oxalir. Bu giin biz bunu azad vo
minnatdarliqla eds bilarik.

YALNIZ BU GUN: Sagalma prosesimdo ¢ox sey qazandim vo bunun iigiin

minnatdaram. Basqalar1t monimlo boliisdiiklori kimi, mon do basqalar ilo
boliismakdan sevinc duyacagam.
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16 DEKABR TUSTUNU GORDUYUMUZ YERDO...

"Rahatliq, tomiz vaxti ¢ox olan iizvlor {igiin tohliikali bir diigmondir. Ogor
biz 6ziimiizdon uzun miiddot raz1 qalsaq, sagalma prosesi dayanir."
Isas Matn

Sagalmadaki arxaymligi tamimaq, otaqda tiisti gormoys bonzoyir.
Toplantilara davamiyystimiz azaldiqda, yeni galanlarls alaqamiz kasildikds
vo ya sponsorumuzla miinasibatlorimizi qoruyub saxlaya bilmoadikds "tiistii"
daha da galinlagir. Davam edon bu arxayinligla tiistiiniin arasindan ¢ixis
yolu gormok miimkiin olmayacaq. Yalniz vaxtinda verilon reaksiya bizi
daha boytik bir folakotdon xilas edo bilor.

Rahatligin "tiistiisiini" tanimagi oyronmaliyik. AN-da bunu etmoak {i¢iin
biitiin lazzim olan vasitalor var. Sagalmaqda olan digor asililarla vaxt
kecirmok bizim arxaymligimizi bizdon ovveol askara c¢ixara bilor. Yeni
gaolanlar i1so aktiv asililigin na gadar agrili oldugunu bize xatirladacaqlar.
Sponsorumuz digqotimizi toplamaga komok edocok vo sagalma odobiyyati
da kicik problemlori bdylimodon hall etmoyimizo dostok olacaq.
Toplantilarda miintozom istirakimiz 1s9 tiistiinii cohannomas ¢evrilmomisdon
ovval gormayimizs imkan yaradacag.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Sagalma prosesindo tam istirak edocoyom. AN-a
bagliligim, sagalmagimin svvalinds oldugu kimi bu giin do giicliidiir.
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17 DEKABR XiDMOT MOTIVLORI

"AN-do edilon hor sey yalniz bir mogsodo xidmaot etmolidir: halo do ozab
cokon asililara sagalma haqqinda xabori daha ugurla ¢catdirmaq."
Isas Matn
XS
Motivlorimiz bizi tez-tez toocciiblondirir. Sagalmanin oavvolindo iso bu,
demok olar ki, hor zaman bas verirdi! Biz dualar, meditasiyalar, Addimlar,
sponsorla vo digar asililarla sohbatlor vasitasilo motivlarimizi yoxlamagi
oyrondik. Ogor i¢imizdo noyiso etmok vo ya oldo etmok arzusu g¢ox
giicliidiirso, bu istayin sabablarini aragdirmaq va hagigaton na istadiyimizi
anlamagq xtisusilo vacibdir.

Sagalmanin baslangicinda bir coxumuz havaslo xidmat etmaya basladiq,
lakin motivlorimizi miitomadi olaraq arasdirmaga holo baglamamisdiq. Cox
ke¢modon basa diisdiik ki, bu hovasimizin arxasinda hansi sobablor dayanir.
Ola bilsin, basqalarim1 toacciiblondirmak, no godor istedadli oldugumuzu
gostormok vo ya sadoco diqgot morkozindo olmaq vo ohomiyyatimizin
doyarlondirilmasini istayirdik. Bu arzular agor basqa yollarla ifads edilirss,
tamamils ziyansiz ola bilor. Amma agor bu motivler AN-do xidmatin asasini
toskil edirsa, onlar tohliikali ola bilar vo ziyan vura bilar.

AN-do xidmaot etmok gorar1 verands, aslindo, digor asililara sagalma yolunu
tapmaqgda va bu yolda qalmaqda komak etmoya gorar veririk. Bu sababdan
xidmot etmok istoyimizin arxasinda duran sobablori digqotlo arasdirmaq vo
hor zaman xatirlamaq lazimdir ki, istifado edon bir asilini qorxudub
uzaqlasdirmaq, onda tomiz qalmaq istoyini oyatmaqdan daha asandir. Ogor
davranisimiz  geyri-somimilik, manipulyasiya va tokobbiir niimayis
etdirirso, sagalmanmi monfi bir sokildo togqdim etmis oluruq. Oksing,
basqalarina tomonnasiz xidmot etmok istoyimiz iso halo do ozab ¢okon
asililar tigiin colbedici bir miihit yaradir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Motivlorimi xidmotin hoqiqi ruhuna uygun olub-
olmadigin1 yoxlayacagam.
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18 DEKABR TOPLANTILARIMIZIN MESAJI

“Biitlin qruplar, har biri 6ziinomaxsus sakilda,
sagalma xabarini ¢atdirmaqla davamliliq v ardicillig1 tomin edir.
Bu, asililara bizo glivonmak ii¢iin asas yaradir.”
Isas Matn

Kec¢misdo narkotikdon istifads hekayolorimiz bazon giilmali goriing bilar.
Istifade zaman etdiyimiz qoribe davranislar maraqli ola bilor. Amma bunlar
sagalma xobori deyil, daha ¢ox ¢asqmnliq vo nizamsizliq alamatidir. ilahi
Qitivvo haqqinda folsofi miizakiralor bizi calb edo bilor. Aktual problemlorin
miizakirasi do 6namlidir - amma AN toplantilarinda yox.

Bozon goriislordo 0zlimiizii narahat hiss edir vo “yanlis movzulardan
danisanlar1” vo ya “yena do o acmacaqli sikayati” miithakima edirik. Bu
diisiincolor bize Oziimiizii, xiisuson do toplantilarda dediklorimizi daha
dorindon nozordon kegirmaok tigiin bir signal ola bilor.

Sagalma xoborini ¢atdirmaq, neco proqramla tanis oldugumuzu, neco tomiz
qaldigimizi vo On Iki Addim neca totbiq etdiyimizi béliismok demokdir.
Biz toplantilara mahz bunun {iciin golirik. Osas magsadimiz, hala do azab
¢okon asililara sagalma xabarini ¢atdirmaqdir. Bu sababdon toplantilarda na
danisdigimiz hom faydali, hom do ziyanl ola bilor. Bu, bizim se¢imimiz vo
masuliyyatimizdir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon AN toplantilarinda sagalmagimi boliisocoyom.
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19 DEKABR DANISDIGIMIZ KiMi ETMOK

"Harokato kegmayon soziin heg bir manas1 yoxdur."
Isas Matn

X3
On Ikinci Addim bizo xatirladir ki, "bu prinsiplari biitiin islorimizds tatbiq
etmaliyik". AN-da bizi bu tovsiyanin totbiq edilmasinin canli niimunalori
ohato edir. Daha tocriibali iizvlor sakit vo arxayin davranislart ils
hayatlarinda proqram miidrikliyindon aldiglar1 miikafati niimayis etdirirlar.

On ikinci Addmmin miikafatin olds etmok iigiin monovi prinsiplori tatbiq
etmak bizim iigiin hayati shamiyyast dasiyir, hatta he¢ kas bunu gérmadiyi
halda bela. ©gar biz toplantilarda sagalma haqqinda danisir, amma giindalik
hayatimizda prinsiplordon uzaq davranirigsa, AN yoldaslarimiz bunu hiss
edacak va yalmiz lozunglar va stiarlarla kifaystlondiyimizi diisiinacaklar.

Yeni golon lizvlore toqdim etdiklorimiz sadocoe dediyimiz sozlordon yox,
hayatimizda etdiyimiz doyisikliklordon vo harakatlorimizdon asilidir. ©gor
biz kimaso toklif edirik ki, noyiso "Ilahiya toslim etsin", amma 6ziimiiz
Ucgiincii Addimin méciizosini yasamamisiqsa, bu sézlor yeni golon asili iigiin
tosirli olmayacaq. Digor torofdon, ogor biz "sOzlorimizlo dediklorimizi
harokoatlorimizlo do gostaririksa" va soxsi tocriibomizi paylasirigsa, sagalma
haqqinda verdiyimiz mesaj tosirli olacaq vo dogrulugu siibho yaratmayacag.

K

L X4

YALNIZ BU GUN: Mon sagalma prinsiplorini totbiq etmoyo calisacagam,
hoatta mondon basqa bunu heg kos bilmaso belo.
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20 DEKABR OZUNO VOSVOSONI USTOLOMOK

"Addimlarla yasayaraq, 6ziimiizo olan
vasvasadon qurtulmaga baslayiriq."
Isas Matn

XS
Programa golondo ¢oxumuz omin idik ki, bizim hisslorimiz, istoklorimiz vo
tolobatlarimiz otrafimizda olan insanlar iigiin boyilik ohomiyyat kosb edir.
Hoyatimiz boyu digqetimizi 6z tizorimizds comlomis, eqosentrik davranmis
vo yalniz bu ciir yasamagin miimkiin oldugunu diistinmiisiik.

Istifadoni dayandirdigdan sonra bu eqosentrizm darhal yox olmur. AN-2 ilk
dofs goldiyimiz zaman, digqat morkozinds oldugumuz {i¢iin miisbat
emosiyalar hiss edo bilorik: hami biza baxir, bizi qiymetlondirir va
haqqumizda fikir bildirir. Bozon sponsorumuzdan hor zaman, bizim
istoyimiz olan anda, bizi dinlomasini tolab eds bilarik. Buna cavab olaraq,
nazakatlo deyils bilar ki, diinya bizim atrafimizda firlanmir. No godar ¢ox
diinyanin morkozi olmaga calisirigsa, bir o qodor az dostlarimizdan,
sponsorumuzdan va atrafimizdaki insanlardan razi qalirig.

Oz-6ziino qarabasmadan azadlifi o zaman tapa bilorik ki, fikrimizi
Oziimiizdon basqa insanlarin ehtiyaclarina yonaldok. Kiminsa problemi
varsa, ona komok eds bilorik. Yeni golon asililarin toplantiya golmasing
ehtiyac varsa, onlar1 gatira bilarik. Dostlarimiz 6zlarini tanha hiss edirlorss,
vaxtimiz1 onlarla kegiro bilorik. Oziimiiza gars1 sevgi vo diqqot catismazlig
hiss etdiyimiz zaman, homin sevgini va diqqgati basqalarina vera bilarik. Biz
paylasdigca daha ¢ox gazaniriq — bu vodo inanmagq olar.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon 6z diinyam1 basqalar1 ilo béliisocoyom, ¢iinki
onlar da monim qodor wvacibdirlor. Basqalari haqqinda diistinorok,
manaviyyatimi daha da yiiksaldocoyom.
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21 DEKABR QOBUL ETMOK VO DOYISIKLIKLOR

"Dayismak liciin azadliq yalniz 6ziinii gobul etmakdon sonra yaranir."
Isas Matn

X3
Qorxu vo inkar — gobul etmoys zidd olan hisslordir. He¢ birimiz miilkommsol
deyilik, hatta 6z gdéziimiizds bels. Hor birimizds els xiisusiyyatlor var ki,
imkanimiz olsaydi, onlardan azad olmaq istoyordik. Bazon idealimiza na
godoar uzaq oldugumuzu dork edonds 6ziimiizo qarst ¢ox sort davraniriq. Bu
hiss bizdo qorxu yaradir — sanki heg¢ vaxt istodiyimiz insan ola bilmayacoyik.
Noaticado, Oziimiizii miidafio etmok liciin inkar mexanizmi 1so diisiir. Belo
oldugda, biz digor ifrata kecirik: Oziimiizii inandiririq ki, doyismoyo
ehtiyacimiz yoxdur vo narahat olmaga da asas yoxdur. Bu diislinca isa
doyismak ti¢lin heg bir sans buraxmur.

Har birimiz, programda na gadar miiddstdir olmagimizdan asili olmayaraq,
yalniz On Iki Addim iizerindo isloyarok doyismok fiirsati gazanirig.
Glicslizliiytimiizii vo hoyatimizin idarsolunmazligini etiraf etdiyimiz
zaman, "doyismok lazim deyil" fikrini radd edirik. Bizdon daha giiclii va
qiidratli bir lahi Qiivvenin bizo kdmok eda bilocayina inandigimizda, daha
az qorxurug. Artiq o gadar do "korlanmis" olmadigimizi va yaxsiliga dogru
doyiso bilocoyimizi basa diisiiriik. Oziimiizii Ilahi Qiivvays (Onu neco
anlayirigsa) tapsirir vo diiriist bir arasdirma aparmagq iiciin giic tapiriq. {lahi
Qtivvanin, 6zlimiiziin va bir basqasinin qarsisinda haqiqatlori etiraf edirik.
Hom miisbat, hom monfi cohotlorimizi gabul edirik. Oziimiizii gobul edorak,
doyismak ii¢lin imkan va hazirliq qazaniriq.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Doyismok istoyirom. Addimlar Gizorindo isloyarak,
qgorxu va inkardan imtina edirom. Oziimii qabul etmokls, doyismaya hazir
oluram.
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22 DEKABR YASAMAGIN YENI YOLU

"Nohayat anlayanda ki, no narkotiklorlo, no do onlarsiz normal insan kimi
yasamagi bacarmiriq, ¢ixilmaz voziyyeto diistiriik... Son demo, ozabli sona
- hobsxanaya, xostoxanaya, 0liima aparan yolun alternativi var. Bu,
hayatda yeni yol axtarisidir."

Isas Matn

Y
L X4

Narkotiklordon aktiv istifado zamani on dohsatlisi no 1di? Coxlarimiz {i¢lin
bir giin xostolikdon 6lmok on dohsotli mogam olmayib. ©n dohsatlisi -
giinbogiin yavas-yavas 0lmok, timidsizlik vo hoyatimizin monasizlig: idi.
Biz 6ziimiizii atrafimizdaki diinyanin bir hissasi olan, son vo hayatsevor
insan kimi yox, diri 61l kimi hiss edirdik.

Sagalma prosesinds biz anlamaga basladiq ki, yasamagimizin monasi var.
Hoyat biza verilmisdir ki, 6ziimiizii vo basqalarmi sevok. On Iki Addim iizro
islodikco Oziimiizii qobul etmoyo basladiq. Oziimiizii qobul etdikco,
O0ziimiizo hormot yaranmaga basladi. Gordiik ki, omollorimiz
otrafimizdakilara tosir edir, basa diisdiik ki, basqalar1 ilo qirilmaz
baghligimiz var. Biz insanlara inanmaga vo onlarin qarsisinda 0z
mosuliyyatimizi etiraf etmoya basladiq.

Sagalaraq hoyata gayitdig. Basgalarinin xatirino noyiso qurban verarok vo
bunu daha da yaxs1 etmayin yeni yollarini hor giin axtararaq, yeni hayatimizi
qoruyuruq. Bununla biz Onuncu, On Birinci vo On ikinci Addimlar
hayatimiza totbiq edirik. Diri Oliilor kimi yasadigimiz giinlor artiq gerido
qalib. Lakin, ogor olimizdon goloni etmasok, 0z hoyatimizin va
otrafimizdakilarinin qarsisinda mosuliyystimizi lizarimize gotiirmasak, o
ke¢mis giinlor yenidon qayida bilar.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon hoyatda yeni yol tapmisam. Bu giin otrafimdaki
insanlara vo 0ziimo sevgi ilo yanagmagq tigiin alimdon goloni edacoyom.
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23 DEKABR YENI IDEYALAR

"Yeni torzdo yagamaga komok edon yeni ideyalara daha agiq olmagq iigiin
kecmis diisiincalarimizi yenidon qiymatlondiririk."
Isas Matn
XS
Yeni torzdo yasamagi 6yronmok asan olmaya bilor. Bozon, bu yolda galmaq
cotinlogondo, kegmis tosovviirlorimizo osaslanaraq asan vo miiqavimotsiz
yollar axtarmaq istayirik. Unuduruq ki, kéhna diisiincalor bizi mohv edirdi.
Yeni torzdo yasamaq liclin yeni ideyalar1 qorazsiz sokilde gobul etmok
vacibdir.

Addimlar tizorindo islomok, toplantilarda istirak etmok, basqgalart ilo
fikirlorimizi boliismak, sponsora giivonmak — bu tovsiyalor bazon bizim
miigavimotimizo, hotta daxili etirazimiza sobob ola bilor. AN programi
calismagi va soy gostormayi toklif edir, ¢linki programin har bir addimi bizi
haqigaton olmagq istadiyimiz insana yaxinlasdirir. Biz dayisilmok, boytimok
va oldugumuzdan daha yaxsi olmaq istoyirik. Bu moagsada ¢atmaq liciin
qarazsiz olmaga calisiriq, AN-don dyrondiyimiz yeni ideyalar1 tatbiq edirik
va yeni tarzde yasamagi dyranirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon yeni ideyalar1 qorozsiz gobul edocok vo yeni
torzdo yasamaga c¢alisacagam.
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24 DEKABR QRUP

"Fordi programin On Ikinci Addimi belo deyir: biz ozab ¢okon asililarla 6z
sagalma tocriibomizlo boliistiriik... Basqa asililara tocriibomizin otiirtilmasi
liclin on yaxs1 vasito qrupdur."”

Isas Matn
Anonim Narkomanlarin toplantilarina ilk dofa golonds biz sagalan asililarla
qarsilasirig. Biz bilirik ki, onlar haqigaton asilidirlar, ¢iinki onlar bizimla
eyni tocriibadon, eyni hisslordon danisirlar. Biz bilirik ki, onlar sagalir, ¢iinki
onlar sakit vo tomkinlidirlor — onlarda bizdo ¢atismayan bir sey var. Basqa
asililar toplantilarda 6z sagalmalar1 haqqinda bizimls boliisonds, timidimiz
artir.

Sagalma abu-havasi bizi calb edir v biz bu toplantilara yenidon golirik. Bu
abu-havani sagalma isini birlikds y181s1b davam edon qrup tizvlori yaradir.
Toplantilarin  kecirilmasinds komok edondo, ilk dofs golon asililarla
linsiyyot yaradanda vo digor asililarla toplantidan sonra séhbot edonds, biz
sagalma abu-havasii yaxsilasdirir vo artiririq. Birliyin bu ciir tozahiiri
toplantilarimiz1 colbedici edir vo sagalmamizla boliismokds bizo kdomok
edir.

Toplantilarda tacriibomizlo boliigmak — bizim bir-birimize komak etmayin
yegand yoludur vo empatiya hissimizin osasidir. Digor asililarda 6ziimiizlo
eynilik tapib, onlarin sagalma tocriibasine inaniriq vo bununla iimid
qazanirlq. Eynilik vo iimid hissi olmasaydi, oksoriyyotimiz Anonim
Narkomanlarda qalmazdi. Qrupda tocritbomizlo bdliisorok, biz basqa
asililara dastok oluruq vo bununla da 6z soxsi sagalmamiza kdmok edirik.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon qrupumdaki asiliya kémok edocoyom vo 6z
sagalma tacriibomi onunla boliigacayom.
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25 DEKABR ANONIMLIK VO OZBASINALIQ

"Anonimlik prinsiping ciddi riayat etdikds, kegmisds bizo miixtalif
problemlar yasadan soxsi ugur motivasiyalar1 arxa planda qalir."
Isas Matn

Y
L X4

"Anonimlik" so6zii "ads1z", "ismsiz" monasini dasiyir. Lakin AN-do bu s6ziin
manasi daha genisdir: "Moan"don imtina etmak demokdir. Hoyatimizi idara
eda bilmadiyimizi anlay1b etiraf etdiyimizds, 6zbasinaliga qgarsi ilk addimi
atiriq. Ozbasina yasamaqdan no qodor uzaq olsaq, bir o qoder bizo vacib
olan qlivve vo gayda-ganun hoyatimizda artir.

Ozbasmaligdan imtina prinsipi tokco bizo yaxsi hisslor boxs etmir — hom do
daha yaxs1 yasamagimiza komok edir.Diinyanin necs togkil olunmasi barodo
iradomiza tabe etmaya ¢alismaqdan vaz kecirik. "Man har seyi bilirom" kimi
iddialardan imtina edorak, basqalarinin tocriibasini dayarlondirands,
insanlara daha ¢ox hormatls yanasmaga baslayiriq. Basqalarinin maraqlari
bizim li¢lin 6z maraqlarimiz godar vacib olmaga baslayir; tokco 6zlimiiz
liciin yox, hom do qrup iiglin yaxs1 olanlart diisiiniirik. Artiq yalniz
Oziimiiziin otrafinda dovr etmoayon, fordi ugurlara séykonmoayon yeni bir
hayata daxil oluruq. Bununla birlikds, hayatimizda anonimlik prinsipini
monimsayirik.
X3

YALNIZ BU GUN: ilahi Qiivvo, Sondon xahis edirom, moni
0zbasinaligdan azad et. Anonimlik prinsipini dork etmakds mona kdmak ol.
Tomonnasiz yasamagi mona Oyrat.
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26 DEKABR HEC VAXT TUKONMOYON GUC

"Bu Qiivvoye etibarimiz artdiqca,
hayat qarsisinda olan qorxumuz yox olur."
Isas Matn

XS
Biz dyrasmisik ki, har sey 6z planina uygun getmolidir. Coxumuz {iciin an
sevimli olan bir narkotik vasitaya listiinliik verirdik. Giinbagiin bu narkotika
etibar edirdik, els bil ki, tokco o hayatimizi orta saviyyaya gatira bilor. Biz
ona geyd-sortsiz inanirdiq. Lakin bu narkotik bir giin bizo qars1 ¢evrildi.
Yegano sey ki, hoyatimizin hor anm1 ondan asili idi, bizo xoyanot etdi. Bu
xoyanat bizi dorindon sarsitdi.

Ola bilsin ki, sagalma qruplarina golondo biidroyirdik vo basga insanlarin
hesabina arzu etdiklorimizi alde etmoys calisirdiq: sponsor, yaxin dost, ya
sevgilimizin dostoyi ila. Lakin digor insanlardan asili olmaq risklidir.
Insanlar ideal deyil. Bizo on ¢ox lazim olduqlar1 anda onlar yatmus, ya da
Ozlorini pis hiss etmis ola bilorlor.

Biz 6ziimiizdon gat-qat qiidratli, 9zomatli bir Qiivvadan asili olmaliyiq. Biza
lazim olan anda heg¢ bir insan qiivvasi na ayiq diisiincoyo qayitmagimiza, no
iradomizin vo hayatimizin qaygisina qalmagimiza, no ds bizi qeyd-sortsiz
sevmoyo qadir deyil. Biz tamdigimiz Ilahi Qiivvoys inaniriq, ¢iinki yalniz
bu Qiivva har zaman yanimizdadir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Oziimdan qat-qat qiidratli vo azomotli Qiivvayo etibar
edocom, ¢iinki bu Qiivva hor zaman yanimdadir.
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27 DEKABR iLAHI SAGLAM DUSUNCOMIZI QAYTARA BiLOR

"Inam bizo saglam diisiinco qaytarir.
Bu inam bizo omal etmok {i¢iin giic verir."
Isas Matn

XS
Nohayat, 6z agilsizli§imiz1 etiraf edib onun biitiin tozahiirlorini tanidiqda,
diisiino bilorik ki, dmriimiiz boyu bu davranisi tokrarlamaga mohkumug.
Necoa ki, avvallar narkotiklardan istifade edorkon, tomiz qala bilacoyimiza
timidimiz yox idi, indi do saglam diisiincoyo gayitmayacagimizi diigiino
bilarik.

Lakin bu, belo deyil! Biz artiq bilirik ki, narkotik istifadesindon azad
olmagimiza goro bizi sevan Ilahi Qiivvoyo minnatdar olmaliy1q.ZZOgor
[lahi Qiivva bizim {i¢iin belo bir mdciizo yaradirsa ki, narkotiklorden azad
olaq, o, agilsizligimizin digor tozahiirlorindon da bizi qurtara bilar.

Stibha yarananda is9, hayatimiza artiq qayitmis saglam diistinconi yadimiza
salmaq kifayotdir. Ola bilsin ki, kredit kartlarimizi itirmisik. Amma
maglubiyyati qobul edib onlardan imtina edands, bizo saglam diisiinca
qayidir. Ola bilsin ki, 6ziimiizli tonha hiss edonds k6hno narkotik qobul edon
dostlarimiza bas ¢okmok istoyirik. Bunun ovozino, sponsorumuza bas
cokmok - saglam diisiinconin bir aktidir.

Sagalmada saglam diistinconin magamlarini hiss etmaya basladiqda, asililiq
ilo bagl agilsizliq kegmisdo qalir. Ilahi Qiivva qarsisinda agilsizliq lokesinin
silindiyini dork etdikca, bizdon qat-qat qilidratli olan bu Qiivvays inamimiz
daha da artr.

O
L X4

YALNIZ BU GfJN: Hayatimda saglam diisiinca ils etdiyim har bir harakato
goro tanidigim Ilahi Qilivvoyo minnatdaram. Ciinki bilirom ki, bu horokotlor
mana qayitmis saglam diisiinconin niganasidir.
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28 DEKABR DEPRESSIYA

"Artiq qorxu, qozab, giinahkarliq, 6ziins yazig1 galmok
vo ya depressiya 1lo miibarizo aparmiriq.”
Isas Matn

XS
Asil1 oldugumuz ticlin vaxtagiri depressiya yasaya bilorik. Depressiyani hiss
etdikdos, otrafimizdan uzaqlagsmaq istoyimiz yarana bilor. Ancaq agor bu
istoyo toslim olsaq, depressiya limidsizliyo cevrilo bilor. Depressiya bizi
narkotiklorin istifadesine gaytarmamalidir — buna imkan vermomaliyik.

Ovazinds diqgatimizi giindalik islors yonaltmays calisiriq. Toplantilarda
istirak etmok va giin arzinds sponsorumuzla {linsiyyatds olmaq bizim tigiin
asas prioritetdir. Hisslorimizi basqalari ilo boliisdiikda, gortiriik ki, sagalma
zamani tokco biz deyil, basqalar1 da depressiya ilo qarsilasir. Yeni golon bir
asili ilo lnsiyyst qurmaq iso bizim ohvalimizda mociizovi doyisikliklor
yarada bilor. Dua vo meditasiya etmok xiisusilo vacibdir, ¢iinki bunlar bizo
depressiyan1 yagamagq li¢iin giic verir.

Biz qobul etmoyi Oyronirik vo unutmuruq ki, depressiya kimi hisslor
miivoqqgotidir. Onlarla miibarizo aparmaq ovozino, onlar1 gobul edirik vo
yasamagq li¢iin giic istoyorok dua edirik.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon bilirom ki, depressiya voziyyati daim qalic1 deyil.
Sponsorumla vo ya moni basa diison biri ilo hisslorim barods agiq
danigacagam.
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29 DEKABR BASQALARININ GOZUNDON

Kimsa biza ndgsanlarimiz haqqinda na iso deyanda, ilk reaksiyamiz
Oziimiizii miidafis etmok istayi ola bilar... [Lakin] agar haqigaton azad
olmagq istayiriksa, sagalan dostlarimizin iradlarin1 qorazsiz qabul
edocoyik."
Isas Matn

Sagalmamiz irolilodikco anlamaga baslayiriq ki, biz 6ziimiizii bir clir
goriiriik, otrafimizdaki insanlar iso bizi tamamils forqli sokilde gors bilar.
Ola bilsin ki, na bildiyimiz gadar pis, na do diisiindiiyiimiiz qador yaxsi
insaniq; nd do o gadar gozal va ya cirkinik. Ancaq biz 6ziimiizii konardan
goro bilmadiyimiz {i¢lin tam omin ola bilmirik, aslindo neco oldugumuza.
Mohz burada bizo kifayot godor yaxin olan sagalan dostlarimizin dostoyi
onomli olur, cilinki onlar bizi konardan goriirlar.

Onlar hom bilmadiyimiz yaxst toroflorimizi gostors, ham do forginds
olmadigimiz pis cohatlorimizs is1q tuta bilorlor. Bu "kdmaya" qarsi bazon
Oziimiizli miidafio etmok istoy1 yarana bilor, hotta bozi hallarda bu, ilk vo tok
reaksiya olur. Lakin, hatta sart vo kobud formada deyilan iradlar bels, bizim
sagalmamizin garanliq toroflorini aydinlagdirmaga komok edo bilor. Kim vo
hansi niyyatla bu sozlari deyir — forqi yoxdur; faydali iradlar1 nazors almaq
bizim ii¢iin ¢ox vacibdir.

Sponsorumuzla vo ya AN {izvlori ilo vaxt kecirorkon, bozon 6ziimiiz
togabbiis gostarib onlardan hayatimizin bizim {i¢iin qaranliq olan sahalori
barads fikirlorini sorusa bilorik. Hoyatimizi tam gérmok iigiin yalmz 6z
baxisimiz yetorli deyil; konardan golon daha genis bir baxisa da ehtiyacimiz
var.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Mon 6ziimii oslindo oldugum kimi gdrmoyo
calisacagam. Haqqimda deyilanlors qulaq asacagam ki, 6ztimii konardan da
taniya bilim.
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30 DEKABR HIORJIKJIT VI DUA

"...boylimak tokca istayin naticasi deyil,
asasan harokoatlor va dualarin naticosidir."
osas Motn

XS
Bozon disiiniiriik ki, sagalmamiz c¢ox yavas iraliloyir. Biz tokrar-tokrar
Addimlart dyranir, eyni problemlarls miibarize aparir vo giindslik olaraq
oxsar xosagalmoz hisslar tizarinds isloyirik. Sagalma prosesinin bir az da
stiratlonmasini, yiingiilliikk vo rahathiq hissini tez bir zamanda yasamagi
arzulayiriq!

Ancaq tokca 1stoklo sagalmaq miimkiin deyil — bu proqram sehrli deyil. Ogor
istok bizi asililigdan xilas eda bilsaydi, hamimiz ¢oxdan sagalmis olardiq.
Bizo hoqiqi rahatliq ve ylingiillik hisslorini yalniz horokstlorimiz va
dualarimiz gatirir.

Anonim Narkomanlar bir ¢ox insana komok edib, ¢linki bu, méhkom
osaslara malik harokatlor vo dualar programidir. Addimlar {izerindo
gordiiylimiiz 1slor hoyatimizin biitiin sahalorinds sagalma yaradir. Dua is9
Ilahi Qiivvo ilo olagomizi giiclondirir. Horokotlor vo dua birlikdo
sagalmagimiz tigiin méhkom bir biindvradir.

O
L X4

YALNIZ BU GUN: Sagalma monim {iciin o godor doyerlidir ki, onun
haqqinda sadaca diisiinmaokls kifaystlonmayacoyom. Bu giin program iizra
islomok va dua etmok ii¢iin ola giindiir.
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31 DEKABR XiDMOT

"Basqa asililarla apardigimiz is - xidmatimizin yalmiz baglangicidir."
Isas Matn

X3
Hal-hazirda biz sagalma prosesindoyik. Proqrama ssaslanib yasayaraq,
hayatimizda miisyyan sabitlik yaratmisiq.llahi Qiivvays inamimiz artib.
Bizim soxsi monovi ayillmamiz sakit vo rovan bas verir. Bu o demokdir ki,
biz sakitca oturub hazz aliriq? Olbatts ki, yox. Biz xidmat etmoys imkanlar
tapiriq.

Biz adoton fikirlogirik ki, xidmot etmok - komitolords vo ya miixtolif
saviyyali vazifolords islomok demokdir. Lakin xidmot bu ciir anlayisin
corcivasindon ¢ox-¢ox konara ¢ixir. Oslinds biz demok olar ki, hoyatimizin
hor bir sahasinds xidmot edo bilorik. Ixtisastmizdan asili olmayaraq, isimiz
- comiyyatdo gostordiyimiz xidmotdir. Evdo gordiiylimiiz islor - ailomizo
gostordiyimiz xidmotdir. Ola bilsin ki, biz comiyyat {liciin kontlliilor
qisminda bir isi yering yetiririk.

Xidmatimiz naticasinda har sey doyisir! Ogor biz buna siibho edirikss,
sadoco diisiino bilorik ki, he¢ kim he¢ koso he¢ no etmaso, bu diinya neco
olardi? Bizim isimiz insanlar namino xidmot edir. Sagalmamiz haqqinda
xabar qruplarimizin divarlarindan ¢ixib, hayatimizda etdiyimiz har bir seya
tosir gostarir.

Y
L X4

YALNIZ BU GUN: Gordilyiim hor bir isdo xidmet iiciin imkanlar
axtaracagam.
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YALNIZ BU GUN

MOVZU INDEKSI

Movzu Indeksi

Asilihq
Anonimlik

Anlayisimizin Tanrisi

-A-
28,43, 83,227,259, 301, 308, 364
55,257,375
14, 46, 82, 117, 128, 152, 183, 195, 197, 198, 278

Addim Bir 13, 29, 83, 210, 234, 309, 364
Addim iki 128, 140, 183, 278, 326, 377
Addim Ug 14, 124, 155, 156, 231, 288, 289, 293, 323, 327, 333, 345, 347, 376
Addim Dort 76,78, 121, 141, 271, 305
Addim Bes 250
Addim Alt1 108, 136, 143, 271, 305
Addim Yeddi 112, 339
Addim Sakkiz 58, 196, 205, 251, 292
Addim Doqquz 144, 149, 161, 176, 247, 258
Addim On 18, 23, 54, 145, 220, 248, 252, 262, 314
Addim On Bir 2,85,138,142,163,193,195,232,270,275, 288, 302, 325, 343, 351, 354
Addim On Iki 12, 30, 49, 97, 130, 148, 197, 215, 355, 363, 369
Ali Giic baxim: Inam, Anlayisimizin Tanris1, ikinci Addim, Ugiincii Addim,
On Birinci Addim
Aild 5,114
Azadhq 84,221
Aciq fikirlilik 6,22, 55,61, 105, 110, 128, 134, 159, 236, 373, 379
-B-
Bagislama 17,73, 219, 261, 291, 292
Basqalarina Xidmaot 34,102, 244, 269, 299, 319, 322, 365, 367, 370, 381
Basqalarimi1 Miithakimao 73, 89, 122, 182, 219, 235, 263, 280, 291
Boahanoalor 51, 268
Bohano axtarmaq 68
Boyiimok 8
-C-
Casarot 79,274,316
-D-
Dediqodu 162,277
Doayisiklik 25,27,56,110, 168, 173, 185, 199, 253, 315, 362, 371
Dostluq 144, 234, 300, 334
Dostluq Birliyi 4,16, 33, 35,37,77, 87, 96, 99, 109, 119, 130, 132, 147, 165, 192, 201,
217,225,273, 281, 290, 304, 320, 379
Diiriistliik 57, 68, 93, 100, 163, 179, 224, 239, 303, 330
Dua 163, 275, 302, 323, 351, 354
Durgunluq 1,69, 104, 187, 238, 240, 276, 352, 366
Doziimliiliik 89, 112, 122, 182, 194, 219,235, 263, 277, 280, 291



Diizalislor 144, 149, 161, 176, 247, 258
Dayoarlor 27,59, 91, 168, 255, 305
Dinloamoak 233,264, 337, 359
Dalilik 103, 326
-E-
Empatiya 233,264, 337, 359
Etibar 31,217,225
-O-
Osaslar 7,28, 36, 66, 72, 83, 118, 147, 160, 164, 191, 208, 225, 227, 294, 304,
313, 366, 372
o9nand Bir 21,45
Onono iki 186
Onond Uc 166, 363
onana Bes 21,96, 130, 368
onand Yeddi 84
9nan? On Bir 96
Onond On iki 55,257,311, 375
9zmkarhq 316
-G-
Giindalik yazmaq 135
Goriislor 111, 147, 240, 260
Giicsiizliik 49, 234, 309
Giinahkarhq 223
-H-
Hoarakat 209, 274
Hisslor 36, 60, 70, 90, 103, 151, 187, 287, 335, 378
Hoyatin sartlari ilo yasamaq 48,119, 133, 150, 153, 174, 180, 194, 209, 303, 320,
344, 357
Hoyat mociizalori 249
-X-
Xidmat 127, 367
-i-
inam 2,10, 11, 15, 39, 50,92, 123, 124, 139, 155, 172, 231, 288, 317, 328,
345,347, 376
inkar 87,216,279, 371
Idarsolunmazhq 298
Istok 61,131, 136, 160, 208
Istifadayo qayidis 28, 51, 65, 98, 165, 212

Istifads yuxular
Izolasiya

207
24,41,77,99, 146, 150, 156, 175, 211, 214, 239, 267, 300, 334



Kin 73,121, 261, 262

-Q-
Qaliblor 360
Qobullanma 2,48, 71,174, 180, 229, 297, 320, 329
Qorarlar 52, 98, 230, 245, 296, 306
Qorxu 15, 63,79, 115, 123, 141, 173, 328, 362, 371
Qiisurlar 108, 136, 143, 339, 358
Qrup 45,152, 186, 374

-M-
Meditasiya 138, 178, 343
Minnostdarhq 10, 30, 53, 129, 229, 244, 253, 342
Miinasibatlar 76, 95, 182, 205, 218, 272, 295, 348, 356
Masuliyyat 40, 52, 118, 176, 230, 296, 306, 310, 344
Manlik, Oziin 26, 34, 162, 205, 295, 298, 370
Manavi Oyanis 12, 30, 47, 67,97, 106, 138, 148

-N-
Nadiiriistlitk 214,224

-0-
Ohdolik. 104
Oliim 242
Oziin, Manlik 26, 34, 162, 205, 295, 298, 370

Oziinii Qabuletmak 41, 66, 70, 93, 107, 120, 140, 154, 203, 206, 214, 279, 284, 312, 324,
331, 336, 338, 346

-P-

Pesmancihiq 58,101, 251

Planlar 167, 327

Prioritetlor 1, 69, 238, 290, 340, 352
-R-

Roahboarlik 9, 40, 75, 88



Sada yanas 19, 71, 157, 191, 241

Sabir 202

Sirlar 57, 218, 226, 250, 268

Sagalmada irsliloyis 8,25, 56,74, 86, 113, 116, 139, 164, 237, 256, 380

Sagalmamizi paylasmaq 49, 75, 80, 81, 87, 101, 129, 152, 170, 199, 269, 284, 321,
330, 368

Sagalmanin nematlori 7, 20,42, 60, 64, 146, 167, 169, 171, 204, 221, 228, 236, 266,
332, 353, 360, 361

-S-
Saofqat 9,264
Saxsi irada 38,184, 213, 289, 293, 309
-T-
Tarazhq 5,137,270
Tomonnasiz sevgi 235
Tomal 188, 340
Tomiz qalmaq 51, 65, 98, 165, 212, 249, 290
Tovazokarhq 67, 106, 134, 203, 324, 346
Tacrid 24,41, 77,99, 146, 150, 156, 175, 211, 214, 239, 267, 300, 334
Taslim olmaq 13, 33,103, 181, 211, 216, 265, 329, 333, 361
Tanrmin iradasi 3, 54,91, 142, 213, 246, 307, 323, 325, 341, 354
-U-
Umid 92, 170, 282
Uzvliik 33, 35, 166, 192
-Y-
Yalmz bu giin 44,123, 157, 283, 315
Yanasma 23,200,297, 314

Yumor 132, 177



YALNIZ BU GUN ON IKi ADDIM

Anonim Narkomanlarm On iki Addim

Ogor sondo bizim toklif etdiyimizi slde etmayo, onu aldo etmok {igiin biitiin soylorini
com etmoys arzu vo istoyin varsa, demali, son miioyyon addimlar atmaga hazirsan.
Sagalmagimizi miimkiin edon prinsiplor bunlardir.

1. Biz asililigimiz qarsisinda giicsiiz oldugumuzu vo hoyatimizin idarosolunmaz hala
goldiyini etiraf etdik.

2. Bizdon daha boyiik bir Giiclin saglam diisiincomizi qaytara bilocoyino inanmaga
basladiq.

3. Iradomizi vo hoyatimizi 6z dork etdiyimiz Ilahinin qaygisina toslim etmok qorarina
galdik.

4. Biz, 6zlimiizlin dorin vo qorxusuz monavi inventarlasdirmasini hoyata kecirdik.

5. Ilahinin, 6ziimiiziin vo basqa insanin qarsisinda 6z sohvlorimizin osl tobiotini etiraf
etdik.

6. Xarakterimizin biitiin bu giisurlarmin ilahi torafindon aradan qaldirilmasina tam hazir
idik.

7. Ondan bizi biitiin ¢atismazliqlarimizdan xilas etmasini tovazokarliqla istadik.

8. Zaror vurdugumuz biitlin insanlarin siyahisini tutduq vo onlara homin ziyanlarin
ovozini 6domoys hazirlasdiq.

9. Ozlorino vo ya basqalaria zorar vers bilocoyimiz hallar istisna olmagla, miimkiin
olan har yerdo bu insanlara vurdugumuz zororlori birbasa 6dodik.

10.  Soxsi inventarlasdirmamiza davam etdik vo sohv etdiyimiz zaman bunu dorhal
etiraf etdik.

11. Oz dork etdiyimiz ilahi ilo dua vo meditasiya vasitosilo siiurlu olagomizi
yaxsilagdirmaga caligdiq. Yalniz Onun hoyatimiz haqqinda niyyati vo bunu yerino
yetirmok {i¢iin biza gilic vermasini dua edib istodik.

12.  Bu addimlar sayssindo monavi dir¢olis yasayaraq biz bu xobari digor asililara
catdirmaga vo bu prinsiblori biitiin islorimizdas totbiq etmaya ¢aligdiq.



YALNIZ BU GUN ON iKi ONONO

Anonim Narkomanlarin On iki Onanasi

Biz olimizdo olanlar1 yalmiz sayiq galmaqla qoruyub saxlaya bilirik. On Iki
Addimla gsoxsi azadliq aldo etdiyimiz kimi, Ononslords iso qruplarimizin
azadligini olds edirik. Bizi bir-birimize baglayan baglar bizi ayiranlardan daha
giiclii oldugu miiddstcs, hor sey yaxsi olacaq:

1. Bizim Umumi rifahimiz hor seyden vacibdir; soxsi sagalmagimiz AN’in
birliyindan asilidir.

2. Qrupumuzun maqgsadi li¢iin tok bir solahiyyat var - qrup vicdanimizi ifads edo
bilon sevan Ilahi. Liderlorimiz yalniz etibarli xidmotgilorimizdir; onlar idars
etmirlor.

3. Uzvliik iigiin yegans sort istifadoni dayandirmaq arzusudur.

4. Digor gruplara vo ya biitdvlitkdo AN’a tasir edon masalalar istisna olmagqla,
har bir qrup miistoqil olmalidir.

5. Har bir qrupun yalniz bir asas mogsadi var - xaobari holo do aziyyst ¢okon
asililara ¢atdirmag.

6. Pul, omlak vo ya niifuz problemlori bizi asas magsadimizdon yayindirmasin
deya, AN grupu he¢ vaxt har hansi slagoali miisssisoya vo ya konar togkilata
Anonim Narkomanlar adindan istifado etmok icazosi vermomoli, onu
maliyyalosdirmomali va ya dostoklomomalidir.

7. Hor bir AN qrupu konardan toklif olunan maddi yardimdan imtina edsrok
tamamilo 6z 6zlinii mailiyyslosdirmalidir.

8. Anonim Narkomanlar homiso qeyri-pesokar gqalmalidir, lakin xidmaot
morkaozlorimiz xiisusi miitoxassislori igo gotiira bilarlor.

9. AN hec¢ vaxt togkilatlanmamalidir, lakin biz birbasa xidmat gdostordiklori
soxslors tabe olan sobalor vo komitalar yarada bilorik.

10.Anonim Narkomanlarin konar masalalorlo bagl heg bir fikri yoxdur; buna
gora do AN ad1 heg vaxt ictimai miizakiralors daxil edilmomalidir.

11.Ictimaiyyatlo olago siyasotimiz reklamdan daha ¢ox calbediciliys osaslanir;
biz homiso matbuat, radio vo televiziya qarsisinda soxsi anonimliyimizi
goruyub saxlamaliyiq.

12.Anonimlik biitiin anonslorimizin monavi asasidir,bu, bizo daima prinsiplori
soxsiyyatlordon listiin tutmali oldugumuzu xatirladir.
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