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MUSU SIMBOLIS

Paprastumas yra miisy simbolio raktas; jis atspindi miisy
bendruomenés paprastumg. Jo paprastuose kontiiruose
galima rasti jvairiy okultiniy ir ezoteriniy konotacijy, ta¢iau
bendruomenés  nariams  svarbiausia yra  lengvai
suprantamos reikSmes ir rysiai.

[Sorinis ratas reiSkia visuoting ir visapusi$skg programa,
kurioje yra vietos visoms besigydancio asmens apraiSkoms.

Kvadratas, kurio linijos yra aiSkios, yra lengvai matomas
ir suprantamas, taciau yra ir kity nematomy simbolio daliy.
Kvadratiné bazé¢ simbolizuoja gera valia, kuri yra
bendruomenés ir miisy visuomenés nariy pagrindas. Gera
valia geriausiai atsispindi tarnystéje; tinkama tarnysté yra
»daryti teisingg dalyka dél teisingos priezasties*. Kai gera
valia remia ir motyvuoja tiek individa, tiek Bendrija, mes
esame visiSkai sveiki ir visiSkai laisvi. Tikriausiai
paskutinis dalykas, kurj prarastume laisvéje, biity
priklausomybés stigma.

Keturios piramidés pusés, kylanCios 1§ pagrindo
trimatéje figlroje, simbolizuoja Savastj, Visuomene,
Tarnyste ir Dieva. Visi jie kyla iki Laisvés tasko. Visos
dalys yra glaudziai susijusios su priklausomojo, siekiancio
pasveikti, poreikiais ir tikslais bei Bendrijos tikslu, kuris
yra padaryti pasveikimg prieinamg visiems. Kuo didesnis
pagrindas (kuo mes augame vienybéje skai¢iumi ir
bendryste), tuo platesni piramidés Sonai ir tuo auksStesnis
laisvés taskas.



PRATARME

»,Meilés darbo vaisiai visiSkai subresta derliaus
metu, ir tai visada jvyksta tinkamu laiku...”

Sios knygos medziaga paimta i§ priklausomy asmeny
asmenings patirties Narcotics Anonymous bendruomengje.
Sis pagrindinis tekstas pagristas miisy ,,baltojoje knygoje*
Narcotics Anonymous pateiktu apraSymu. Pirmieji aStuoni
skyriai pagrjsti baltojoje knygoje pateiktomis temy
antrastémis ir turi tuos pacius pavadinimus. [trauktas
devintas skyrius ,,Tik Siandien® ir deSimtas skyrius
,Daugiau bus atskleista®. Toliau pateikiama trumpa knygos
istorija.

Narkomany Anonimy Draugija buvo jkurta 1953 m.
liepos ménes;, o pirmasis susirinkimas vyko Piety
Kalifornijoje. Draugija augo nereguliariai, bet greitai iSplito
1 ivairias Jungtiniy Valstijy dalis. Nuo pat pradziy buvo
akivaizdu, kad reikia knygos apie pasveikimg, kuri padéty
sustiprinti Draugija. Baltoji knyga ,,Narkomany Anonimy
Draugija“ buvo iSleista 1962 m. Taciau bendrija vis dar
turéjo mazai struktiiros, o 1960-ieji buvo sunkus
laikotarpis. Nariy skai¢ius kurj laikg sparciai augo, bet
véliau pradéjo mazéti. Buvo akivaizdu, kad reikia
konkretesnés krypties. N.A. parodé savo brandg 1972 m.,
kai Los Andzele buvo atidarytas Pasaulinis tarnybos biuras
(WSO). WSO suteike bendrijai reikalingg vienybe ir tikslo
jausma.



WSO atidarymas suteiké bendrijos augimui stabilumo.
Siandien visoje Jungtin¢je Karalystéje ir daugelyje uZsienio
Saliy vyksta tikstanciai susitikimy, kuriuose dalyvauja
besigydantys priklausomybés ligoniai. Siandien Pasauliné
tarnyba tikrai tarnauja pasaulinei bendrijai.

Narkomany Anonimai jau seniai pripazino, kad reikia
iSsamaus pagrindinio teksto apie priklausomybe — knygos
apie narkomanus, paraSytos narkomany ir skirtos
narkomanams.

Sie pastangos sustipréjo po WSO jkiirimo, isleidus
brosiiirg apie tarnystés darba ,,N.A. Tree®. Si brositira buvo
pirmasis bendruomenés tarnystés vadovas. Po jos pasirodé
kiti, iSsamesni leidiniai, o dabar — ,,N.A. Service Manual“
(N.A. tarnystés vadovas). Vadove apibidinta tarnystés
struktiira, jskaitant

Pasauling tarnybos konferencija (WSC). WSC, savo
ruoztu, jtrauké Literatiiros komiteta, kurj parémeé WSO, keli
valdybos nariai ir konferencija, ir darbas prasidéjo.

Kadangi poreikis literatirai, ypa¢ iSsamiems tekstams,
tapo vis placiau paplitgs, WSC Literattros komitetas toliau
plétési. 1979 m. spalio mén. Wichita, Kanzase, buvo
surengta pirmoji Pasauliné literatiiros konferencija, po
kurios seké konferencijos Lincolne, Nebraskoje; Memfyje,
Tenesyje; Santa Monikoje, Kalifornijoje; Warrene, Ohajoje;
ir Majamyje, Floridoje.

WSC Literattiros pakomitetis, dirbdamas konferencijoje
ir individualiai, surinko Simtus puslapiy medziagos i$ nariy
ir grupiy visoje bendruomenéje. Si medziaga buvo
kruopsc¢iai katalogizuota, redaguota, surinkta, iSardyta ir vél
surinkta. DeSimtys regiony ir vietos atstovy, dirbanciy su
Literatiiros komitetu, skyré tukstanc¢ius darbo valandy, kad
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parengty Cia pateikta darbg. Taciau dar svarbiau yra tai, kad
Sie nariai sgziningai sieké uztikrinti ,,grupés sgzines* teksta.

Laikydamiesi anonimiSkumo principo, mes, WSC
Literattiros pakomitetis, manome, kad yra tinkama isreiksti
ypatinga dékingumg ir padéka visai bendruomenei, ypac
tiems, kurie prisid¢jo prie medziagos, jtrauktos ] knyga,
rinkimo. Manome, kad §i knyga yra bendros bendruomenés
sazinés sintezé ir kad kiekviena pateikta id€ja yra jtraukta j
darbg viena ar kita forma.

Sis tomas skirtas kaip vadovélis kiekvienam
priklausomam asmeniui, siekian¢iam pasveikti. Kaip
priklausomi asmenys, mes zinome priklausomybés
skausma, bet taip pat zinome pasveikimo dziaugsma, kurj
radome Narcotics Anonymous bendruomenéje. Manome,
kad atéjo laikas pasidalinti savo pasveikimu rastu su visais,
kurie troksta to, ka mes radome. Si knyga skirta informuoti
kiekvieng priklausoma asmen;j:

TIK SIANDIEN JUS NIEKADA DAUGIAU NETURESITE
VARTOTI!

Todel

Dékingi uz savo pasveikimg, mes skiriame savo N.A.
knyga mylin¢iam misy AukStesniosios Jégos tarnavimui.
Kad, plétojant samoningg ry$j su Dievu, né vienas
priklausomybés ligos kamuojamas Zzmogus, siekiantis
pasveikti, neturéty mirti neturédamas galimybés rasti
geresnj gyvenimo biidg.

Mes liekame patikimais tarnai, kupini dékingumo ir
meilés tarnystei,



LITERATUROS PAKOMITETIS
PASAULINE TARNYSTES KONFERENCIJA
NARKOMANAI ANONIMAI



Mes  negalime  pakeisti  narkomano  ar
priklausomybés pobiidzio. Mes galime padéti
pakeisti seng melg

,Kai kartg tapai narkomanu, visada liksi
narkomanu “, stengdamiesi, kad reabilitacija biity

labiau prieinama. Dieve, padék mums prisiminti §j

skirtumag.
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[VADAS

Si knyga yra Narkomany Anonimy Draugijos bendra
patirtis. Kvie¢iame jus perskaityti §j teksta, tikédamiesi,
kad nuspresite pasidalinti su mumis nauju gyvenimu, kurj
mes atradome. Mes jokiu biidu neradome priklausomybés
gydymo budo. Mes sitlome tik patikrintag kasdienio
pasveikimo plana.

N.A. mes sekame programg, pritaikyta i§ Anoniminiai
alkoholikai. Daugiau nei milijonas Zzmoniy pasveiko A.A.,
dauguma jy buvo taip pat beviltiSkai priklausomi nuo
alkoholio, kaip mes buvome priklausomi nuo narkotiky.
Mes esame dékingi A.A. bendruomenei uz tai, kad parodé
mums kelig 1 nauja gyvenima.

Narkomany Anonimy dvylika Zingsniy, pritaikyty i
AA, yra misy reabilitacijos programos pagrindas. Mes tik
iSplétéme jy perspektyva. Mes sekame tuo paciu keliu su
vienu i§imtimi: misy identifikavimas kaip priklausomy yra
visapusiSkas, atsizvelgiant | bet kokias nuotaikg
kei¢iancCias, prota veikiancias medziagas. Alkoholizmas
mums yra per siauras terminas; misy problema néra
konkreti medziaga, tai yra liga, vadinama priklausomybe.
Mes tikime, kad kaip bendruomené¢ esame vedami
AukStesnés Samonés, ir esame dékingi uz kryptj, kuri leido
mums kurti pagrjsta reabilitacijos programa.

Mes atéjome | Narcotics Anonymous jvairiais biidais ir
tikime, kad misy bendras vardiklis yra tai, kad
nesugebéjome susitaikyti su savo priklausomybe. Dél

priklausomy asmeny jvairovés miisy bendruomenéje, mes
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Sios knygos sprendimg vertiname bendrais bruozais. Mes
meldziamés, kad miisy paieskos buvo iSsamios, kad
kiekvienas priklausomas asmuo, skaitantis $ig knyga, rasty
vilt, kurig mes radome.

Remdamiesi savo patirtimi, mes tikime, kad kiekvienas
priklausomas asmuo, jskaitant potencialy priklausoma
asmen], kencia nuo nepagydomos ,, “ ligos, kuri paveikia
kiing, prota ir dvasig. Mes buvome beviltiskoje dilemoje,
kurios sprendimas yra dvasinio pobiidzio. Todél Si knyga
bus skirta dvasiniams klausimams.

Mes nesame religiné organizacija. Miisy programa yra
dvasiniy principy rinkinys, kurio pagalba mes atsigauname
18, atrodyty, beviltiskos proto ir kiino biiklés. Rengdami §j
darba, mes meldémés:

, DIEVE, suteik mums Ziniy, kad galétume rasyti
pagal Tavo dieviskus jsakymus. lkvépk mums Tavo
tikslo jausmq. Padaryk mus Tavo valios tarnai ir
suteik mums nesavanaudiskumo rysj, kad tai biity
tikrai Tavo darbas, o ne miisy — kad né vienas
priklausomas zZmogus, niekur, neturéty mirti nuo

priklausomybés baisybiy.

Viskas, kas vyksta N.A. tarnystés metu, turi biti
motyvuota noru sékmingiau perduoti atsigavimo Zinig vis
dar kencianciam priklausomam asmeniui. Bitent dél Sios
priezasties mes pradé¢jome §j darba. Turime visada
prisiminti, kad kaip atskiri nariai, grupés ir tarnystés

komitetai mes nesivarzome ir niekada neturétume varzytis
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tarpusavyje. Mes dirbame atskirai ir kartu, kad padétume
naujokams ir siektume bendro gério. Mes skaudziai
iSmokome, kad vidiniai nesutarimai paralyziuoja misy
bendruomeng; jie trukdo mums teikti paslaugas, butinas
augimui.

Tikimes, kad §i knyga padés kencian¢iam priklausomam
zmogui rasti sprendima, kurj mes radome. Misy tikslas yra
likti Svariais, tik Siandien, ir perduoti pasveikimo Zinig.

PIRMOJI KNYGA
NARKOTIKU ANONIMAI®

Apie priklausomybés prigimtj parasyta daug
knygy. Si knyga pirmiausia skirta pasveikimo
prigimciai. Jei esate priklausomas ir radote Sig

knygq, prasome sau suteikti Sansq ir jg perskaityti!
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Kas yra priklausomas asmuo?

PIRMAS SKYRIUS
KAS YRA PRIKLAUSOMAS?

Daugumai i§ misy nereikia ilgai galvoti apie S$j
klausimg. MES ZINOME! Visas miisy gyvenimas ir
mastymas buvo sutelktas j narkotikus vienaip ar kitaip —
Juy jsigijimq, vartojimq ir biidy bei priemoniy, kaip gauti
daugiau, paieskq. Mes gyvenome tam, kad vartotume, ir
vartojome tam, kad gyventume. Paprasciausiai tariant,
priklausomas zZmogus yra vyras ar moteris, kurio
gyvenimgq kontroliuoja narkotikai. Mes esame Zmonés,
kuriuos kamuoja nuolatiné ir progresuojanti liga,
kurios pabaiga visada yra ta pati: kaléjimai, jstaigos ir

mirtis.

Tie 1§ misy, kurie atrado Anoniminiai narkomanai
programa, neturi ilgai galvoti apie klausimg: kas yra
narkomanas? Mes zinome! Toliau pateikiame savo patirt].
Kaip narkomanai, mes esame zmonés, kuriy bet kokiy
psichikg  veikian¢iy, nuotaikg keifianciy medziagy
vartojimas sukelia problemy bet kurioje gyvenimo srityje.
Priklausomybé yra liga, kuri apima daugiau nei narkotiky
vartojimg. Kai kurie i§ musy tiki, kad misy liga buvo dar
gerokai pries tai, kai pirma kartg pradéjome vartoti.
Dauguma misy nelaiké saves narkomanais, kol
nepateko ] Anoniminiai narkomanai programg. Mums
prieinama informacija buvo gauta i§ klaidingai informuoty
zmoniy. Kol gal¢jome kur; laikg nevartoti narkotiky,
2



Kas yra priklausomas asmuo?

manéme, kad viskas gerai. Mes ziliréjome ] vartojimo
nutraukima, o ne ] vartojimg. Vartojimui progresuojant, vis
reCiau galvojome apie jo nutraukimg. Tik i§ nevilties
klauséme saves: ,,Ar tai gali biiti narkotikai?*

Mes nesirinkome tapti priklausomais. Mes kenciame
nuo ligos, kuri pasireiskia antisocialiniu elgesiu, todél ja
sunku nustatyti, diagnozuoti ir gydyti.

Misy liga izoliavo mus nuo Zmoniy, iSskyrus tuos
atvejus, kai mes gaudavome, vartojome ir ieSkojome biidy
ir priemoniy gauti daugiau. Piktus, kerStingi, egocentriski ir
savanaudiSski, mes atsiskyréme nuo iSorinio pasaulio.
Viskas, kas nebuvo visiSkai pazjstama, tapo svetima ir
pavojinga. Miisy pasaulis susitrauké, o izoliacija tapo miisy
gyvenimu. Mes vartojome, kad iSgyventume. Tai buvo
vienintelis gyvenimo biuidas, kurj Zinojome.

Kai kurie 1§ misy vartojo, piktnaudziavo ir
piktnaudziauja narkotikais, bet vis tiek nelaiko saves
narkomanais. Per visg tai mes sau kartojome: ,,AS galiu tai
kontroliuoti.“  Miusy  klaidingos  nuomonés  apie
priklausomybés pobiidj apémé smurto, gatvés nusikaltimy,
nesvariy adaty ir kaléjimo vaizdinius.

Kai misy priklausomybé buvo traktuojama kaip
nusikaltimas ar moralinis trikumas, mes tapome maistingi
ir dar labiau pasinéréme ] izoliacijg. Kai kurie apsvaigimai
buvo puikiis, bet galiausiai tai, kg turéjome daryti, kad
galétume toliau wvartoti, atspindéjo neviltj. Mes buvome
istrige savo ligos gniauztuose. Buvome priversti iSgyventi
bet kokiu bidu. Mes manipuliuvodavome zmonémis ir

bandydavome kontroliuoti viska aplink mus. Mes



Kas yra priklausomas asmuo?

melavome, vogéme, apgaudin¢jome ir pardavin¢jome save.
Mes tur¢jome gauti narkotiky bet kokia kaina. Misy
gyvenimus émé uzvaldyti nesékmés ir baimé.

Vienas 1§ miisy priklausomybés aspekty buvo miisy
nesugebéjimas susitaikyti su gyvenimu tokiu, koks jis yra.
Mes bandéme narkotikus ir narkotiky derinius, kad
galétume susitaikyti su, atrodyty, priesisku pasauliu. Mes
svajojome rasti stebuklingag formulg, kuri i§spresty miisy
pagrinding problemg — mus pacius. Tiesa buvo ta, kad mes
negal¢jome sékmingai vartoti jokiy psichikg ar nuotaikg
kei¢ian¢ly medZziagy, jskaitant marihuang ir alkoholj.
Narkotikai nustojo mums teikti malonuma.

Kartais mes gynéme savo priklausomybe ir
teisindavome savo teis¢ vartoti narkotikus, ypac kai
turéjome teisétus receptus. Mes didziavomés kartais
neteisétu ir daznai keistu elgesiu, kuris buvo budingas
misy narkotiky vartojimui. Mes ,,pamirSome* tuos laikus,
kai sédéjome vieni ir mus apimdavo baimé ir savigaila.
Mes jsitraukéme ] selektyvaus mastymo modelj. Mes
prisiminéme tik geras narkotiky vartojimo patirtis. Mes
pateisinome ir racionalizavome dalykus, kuriuos daréme,
kad nesusirgtume ar nesutriktume. Mes ignoravome laikus,
kai gyvenimas atrodé kaip koSmaras. Mes vengéme savo
priklausomybés realybés.

Aukstesnés protinés ir emocinés funkcijos, tokios kaip
saziné ir gebéjimas myléti, buvo smarkiai paveiktos misy
narkotiky vartojimo. Gyvenimo jgiuidziai buvo sumazinti iki

gyvulinio lygio. Miisy dvasia buvo sulauzyta. Geb¢jimas



Kas yra priklausomas asmuo?

jausti ZmogiSkumg buvo prarastas. Tai atrodo kraStutinis
atvejis, bet daugelis 1§ miisy buvo tokioje biisenoje.

Mes nuolat ieSkojome atsakymo — to asmens, vietos ar
daikto, kuris viska sutvarkyty. Mums trilko gebéjimo
susidoroti su kasdieniu gyvenimu. Priklausomybei
progresuojant, daugelis 1§ misy atsidiréme jvairiose
institucijose.

Sios patirtys parodé, kad misy gyvenime kazkas buvo
negerai. Mes nor¢jome lengvo iseities kelio. Kai kurie i$
misy galvojo apie savizudybe. Miisy bandymai paprastai
buvo silpni ir tik sustiprino misy bevertiSkumo jausmg.
Mes buvome jstrige iliuzijoje ,,0 jeigu®, ,,jeigu tik* ir ,,dar
vieng karta”“. Kai mes ieSkojome pagalbos, mes tik
noréjome atsikratyti skausmo.

Daug karty atgavome gera fizing sveikata, bet ja
praradome vel pradéje vartoti. Musy patirtis rodo, kad
mums nejmanoma sékmingai vartoti. Nesvarbu, kaip gerai
atrodyty, kad mes viska kontroliuojame, narkotiky
vartojimas visada mus parklupdo.

Kaip ir kitos nepagydomos ligos, priklausomybé gali
biiti sustabdyta. Mes sutinkame, kad néra nieko gédingo
biti priklausomu nuo ,, “, jei tik saziningai pripazjstame
savo dilema ir imameés teigiamy veiksmy. Mes be iSlygu
pripazjstame, kad esame alergiski narkotikams. Sveikas
protas mums sako, kad biity beprotiska grjzti prie miisy
alergijos Saltinio. Misy patirtis rodo, kad medicina negali
1Sgydyti musy ligos.

Nors fizinis ir psichinis tolerancijos lygis turi jtakos,
daugeliui narkotiky nereikia ilgai vartoti, kad sukelty
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Kas yra priklausomas asmuo?

alergines reakcijas. Misy reakcija | narkotikus yra tai, kas
mus daro priklausomais, o ne tai, kiek jy vartojame.

Daugelis 1§ miisy nemané, kad turime problemy su
narkotikais, kol jie nesibaigé. Net kai kiti mums sake, kad
turime problemy, buvome jsitiking, kad mes esame teists, o
pasaulis klysta. Siuo jsitikinimu mes pateisinome savo
savidestrukcinj elgesj. Mes susiformavome pozilri, kuris
leido mums tegsti priklausomybe, nesirtipindami savo ar kity
gerove. Mes pradéjome jausti, kad vaistai mus Zudo, dar
gerokai pries tai, kai galéjome tai prisipazinti kitiems. Mes
pastebé¢jome, kad jei bandydavome nustoti vartoti,
negalédavome. Mes jtardavome, kad praradome kontrolg
deél vaisty ir neturéjome jégy sustoti.

Toliau vartodami narkotikus, mes pripratome prie
priklausomybe sergantiems Zmonéms biidingos
psichologinés biisenos. PamirSome, kaip buvo pries
pradédami vartoti narkotikus, pamirSome socialinius
jgidzius. Jgijome keisty jprociy ir maniery. PamirSome,
kaip dirbti, pamirSome, kaip zaisti, pamirSome, kaip
iSreiksti save ir kaip rodyti riipestj kitais. PamirSome, kaip
jausti.

Vartodami gyvenome kitame pasaulyje. Tik retkarciais
patirdavome realybés ar savimoneés sukrétimus. Atrodé¢, kad
esame ne vienas, o maziausiai du zmonés — daktaras
Jekyllas ir ponas Hyde. Bégiojome ir bandéme susitvarkyti
savo gyvenimus prie§ kitg kartg. Kartais mums tai
pavykdavo labai gerai, bet véliau tai tapo maziau svarbu ir
vis labiau nejmanoma. Galiausiai daktaras Jekyllas mir¢, o
ponas Hyde perémé valdzia.



Kas yra priklausomas asmuo?

Kiekvienas 1§ miisy turi keleta dalyky, kuriy niekada
nedaréme. Negalime leisti, kad Sie dalykai tapty
pasiteisinimais ve¢l pradéti vartoti. Kai kurie 1§ misy
jauciasi vienisi dél skirtumy tarp miisy ir kity nariy. Sis
jausmas trukdo atsisakyti seny rysiy ir seny jprociy.

Visi turime skirtingg skausmo tolerancija. Kai kurie
priklausomi Zmonés turéjo eiti j didesnius kraStutinumus
nei kiti. Kai kurie 1§ misy suprato, kad turime pakankamai,
kai suvokéme, kad per daznai apsvaigstame ir tai daro jtaka
misy kasdieniam gyvenimui.

IS pradZiy mes vartojome taip, kad tai atrodé socialiai
priimtina arba bent jau kontroliuojama. Mes neturé¢jome
jokiy pozymiy, kad ateitis mums ruoSia katastrofg. Tam
tikru momentu misy vartojimas tapo nekontroliuojamas ir
antisocialus. Tai prasidéjo, kai viskas klostési gerai ir mes
buvome situacijoje, leidzian¢ioje mums vartoti daznai. Tai
paprastai buvo gery laiky pabaiga. Galbiit bandéme vartoti
saikingai, pakeisti ar netgi nustoti vartoti, bet i§ s€kmes ir
geroveés biisenos, kurig suteiké narkotikai, patekome i
visika dvasinj, protinj ir emocinj bankrota. Sis nuosmukis
kiekvienam narkomanui yra skirtingas. Nesvarbu, ar jis
trunka metus, ar dienas, viskas eina tik zemyn. Tie i§ miisy,
kurie nemirSta nuo Sios ligos, pateks ] kal¢jima,
psichiatrijos ligonine arba visiSkai demoralizuosis, kai liga
progresuos.

Narkotikai mums suteiké jausma, kad galime susidoroti
su bet kokia situacija. Taciau mes supratome, kad narkotiky

vartojimas buvo didziausias kaltininkas kai kuriy miisy



Kas yra priklausomas asmuo?

blogiausiy padéciy. Kai kurie i§ misy gali praleisti likusj
gyvenimg kaléjime uz su narkotikais susijusj nusikaltima.

Tur¢jome pasiekti dugng, kad galétume sustoti.
Galiausiai buvome motyvuoti ieSkoti pagalbos vélesniame
priklausomybés etape. Tada mums buvo lengviau pamatyti
misy vartojimo sukeliamg sunaikinimg, nelaimes ir
iliuzijas. Buvo sunkiau neigti savo priklausomybe, kai
problemos buvo tiesiai prie§ musy akis.

Kai kurie i§ misy pirmiausia pamaté priklausomybés
poveikj artimiausiems zmonéms. Mes buvome labai
priklausomi nuo jy, kad jie padéty mums gyventi. Mes
jautéme pyktj, nusivylimg ir skausma, kai jie susirado kitus
pomégius, draugus ir mylimus Zmones. Mes gailéjomés
praeities, bijojome ateities ir nebuvome labai patenkinti
dabartimi. Po mety paiesky buvome nelaimingesni ir
maziau patenkinti nei tada, kai viskas prasidéjo.

Miisy priklausomybé mus pavergé. Mes buvome savo
proto kaliniai ir pasmerkti savo kaltés. Mes atsisakéme
vilties, kad kada nors nustosime vartoti narkotikus. Misy
bandymai likti $variis visada zlugdavo, sukeldami mums
skausmag ir kancia.

Kaip  priklausomiems  Zmonéms, mes turime
nepagydomg liga, vadinamg priklausomybe. Liga yra
létiné, progresuojanti ir mirtina. Taciau ji yra gydoma.
Manome, kad kiekvienas zmogus turi atsakyti j klausima:
AT a§ esu priklausomas? Kaip mes susirgome Sia liga,
mums néra svarbu. Mums ripi pasveikimas.

Mes pradedame gydyti savo priklausomybe nevartodami
narkotiky. Daugelis i§ miisy ieSkojo atsakymy, bet nerado
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Kas yra priklausomas asmuo?

veiksmingo sprendimo, kol nesusitikome vieni su Kkitais.
Kai pripazjstame save narkomanais, pagalba tampa
jmanoma. Kiekviename narkomane matome S$iek tiek saves,
o savyje — §iek tiek ju. Sis supratimas leidzia mums padéti
vieni kitiems. Misy ateitis atrodé beviltiska, kol
nesusitikome su blaiviais priklausomais zmonémis, kurie
buvo pasiruoS¢ pasidalinti savo patirtimi. Neigimas, kad
esame priklausomi, i§laiké mus serganciais, bet saziningas
prisipazinimas, kad esame priklausomi, leido mums nustoti
vartoti. Narcotics Anonymous nariai mums pasake, kad jie
yra pasveike priklausomi Zmonés, kurie iSmoko gyventi be
narkotiky. Jei jie gal¢jo tai padaryti, tai gal¢jome ir mes.

Vienintelés alternatyvos pasveikimui yra kaléjimai,
jstaigos, apleistas gyvenimas ir mirtis. Deja, misy liga
ver¢ia mus neigti savo priklausomybeg. Jei esate
priklausomas, galite rasti nauja gyvenimo biidg per N.A.
programg. Mes tapome labai dékingi savo pasveikimo
proceso metu. D¢l abstinencijos ir dirbdami pagal
,Narkomany Anonimy*“ dvylika Zingsniy, miisy gyvenimai
tapo naudingi.

Suprantame, kad niekada neiSgydysime ir kad $ig liga
nesiosimés savyje visg likusj gyvenima. Mes sergame liga,
bet pasveikstame. Kiekvieng dieng mums suteikiama dar
viena galimybé. Esame jsitiking, kad yra tik vienas biidas

gyventi, ir tai yra N.A. biidas.



ANTRA SKYRIUS

KAS YRA

NARKOMANU ANONIMU
PROGRAMA?

N.A. yra pelno nesiekianti bendrija arba vyry ir motery,
kuriems narkotikai tapo didziule problema, draugija. Mes
esame pasveike narkomanai, kurie reguliariai susitinka,
kad padéty vieni kitiems islikti Svariais. Tai yra visisko
susilaikymo nuo visy narkotiky programa. Narystei yra
tik vienas reikalavimas — noras nustoti vartoti. Sitilome
jums islaikyti atvirg protq ir duoti sau Sansq. Miisy
programa yra principy rinkinys, parasytas taip paprastai,
kad galétume jy laikytis kasdieniame gyvenime.
Svarbiausia, kad jie veikia.

N.A. néra jokiy sqlygy. Mes nesame susije su
jokiomis kitomis organizacijomis, neturime stojimo
mokesciy  ar  jnasy, nereikia  pasiraSyti  jokiy
jsipareigojimy, nereikia duoti jokiy pazady. Mes nesame
susije su jokiomis politinemis, religinémis ar teisésaugos
grupémis ir niekada nesame stebimi. Prisijungti gali bet
kas, nepriklausomai nuo amZiaus, rasés, seksualinés
tapatybés, tikéjimo, religijos ar netikéjimo.

Mums nesvarbu, kq ir kiek vartojote, kokie buvo jiisy
rysiai, kq daréte praeityje, kiek turite ar neturite, mums
svarbu tik tai, kg norite daryti su savo problema ir kaip

mes galime jums padéti. Naujas narys yra svarbiausias
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Kas yra Anoniminiai narkomanai programa?

asmuo bet kuriame susirinkime, nes mes galime islaikyti
tai, kq turime, tik dalydamiesi tuo. IS savo grupés
patirties mes iSmokome, kad tie, kurie reguliariai lanko
miisy susivinkimus, islieka Svariis.
Narcotics Anonymous yra vyry ir motery bendrija, kurie
mokosi gyventi be narkotiky. Mes esame ne pelno siekianti
organizacija ir neturime jokiy nario mokes¢iy ar jmoky.
Kiekvienas 1§ miisy sumokéjo narystés kaing. Mes
sumokéjome uz teis¢ pasveikti savo skausmu.

ISgyveng visus sunkumus, mes esame narkomanai, kurie
reguliariai susitinka. Mes reaguojame ] nuoSirdy dalijimasi
ir klausomés misy nariy istorijy, kad iSgirstume
pasveikimo zinig. Mes suprantame, kad pagaliau mums yra
viltis.

Mes naudojame priemones, kurios padé¢jo kitiems
pasveikusiems narkomanams, kurie N.A. iSmoko gyventi
be narkotiky. Dvylika zingsniy yra teigiamos priemongs,
kurios padeda mums pasveikti. Miisy pagrindinis tikslas yra
likti Svariais ir perduoti Zinig narkomanams, kurie vis dar
ken¢ia. Mus vienija bendra priklausomybés problema.
Susitinkant, kalbant ir padedant kitiems narkomanams, mes
galime likti Svartis. Naujokas yra svarbiausias asmuo bet
kuriame susitikime, nes mes galime iSlaikyti tai, kg turime,
tik dalydamiesi tuo. Narcotics Anonymous turi daug mety
patirties dirbant su Simtais tdkstandiy narkomany. Si
tiesioginé patirtis visose ligos ir pasveikimo stadijose yra
nepakartojama ir turi didziule teraping verte. Mes esame
Cia, kad galétume laisvai dalytis su bet kuriuo narkomanu,

kuris nori pasveikti.
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Kas yra Anoniminiai narkomanai programa?

Misy pasveikimo zinia yra pagrista misy patirtimi.
Pries atvykdami ] bendruomene, mes iSsekdavome
bandydami sékmingai vartoti ir mastydami, kas su mumis
negerai. Atvyke ] N.A., mes atsidiireme labai ypatingoje
zmoniy grupéje, kurie kentéjo kaip mes ir pasveiko. Jy
patirtimi, kuria jie laisvai dalijosi, mes radome viltj sau. Jei
programa padéjo jiems, ji padés ir mums.

Vienintelis reikalavimas narystei yra noras liautis
vartoti. Mes matéme, kad programa veikia visiems
narkomanams, kurie nuoSirdZiai ir sgziningai nori liautis.
Atvyke Cia, mes neturime buti blaivis, bet po pirmojo
susitikimo mes sitilome naujokams toliau lankytis ir grizti
blaiviis. Mums nereikia laukti perdozavimo ar kaléjimo
bausmes, kad gautume pagalbg i§ Anoniminiy narkomany.
Priklausomybé néra beviltiska bukle, 1§ kurios néra
i$sigelbéjimo.

Mes susitinkame su tokiais paciais narkomanais kaip
mes, kurie yra blaivis. Mes stebime, klausomeés ir
suprantame, kad jie rado buda gyventi ir dziaugtis
gyvenimu be narkotiky. Mums nereikia taikstytis su
praeities apribojimais. Mes galime nagrinéti ir perzitréti
savo senas id¢jas. Mes galime nuolat tobulinti savo senas
idéjas arba pakeisti jas naujomis. Mes esame vyrai ir
moterys, kurie atrado ir pripazino, kad esame bejégiai pries
savo priklausomybe. Kai vartojame, pralaimime. Kai
atradome, kad negalime gyventi nei su narkotikais, nei be
juy, mes kreipémés pagalbos ;| N.A., o ne pratgséme savo
kancias. Programa daro stebuklg miisy gyvenimuose. Mes

tampame kitokiais Zmonémis. Zingsniy jgyvendinimas ir
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Kas yra Anoniminiai narkomanai programa?

abstinencijos iSlaikymas suteikia mums kasdiene atgaiva
nuo misy paciy sau paskirto gyvenimo bausmés. Mes
tampame laisvi gyventi.

Norime, kad miisy reabilitacijos vieta biity saugi, be
iSorés  jtakos. Siekdami apsaugoti bendruomene,
reikalaujame, kad i susirinkimus nebiity neSami narkotikai
ar su jais susij¢ reikmenys.

Bendrijoje jauciamés visiSkai laisvi iSreiks$ti save, nes
¢ia  nedalyvauja  teisésaugos  institucijos.  Miisy
susirinkimuose vyrauja empatijos atmosfera.
Vadovaudamiesi reabilitacijos principais, stengiames
nesmerkti, nestereotipizuoti ir nemoralizuoti vieni Kkity.
Mes nesamdome naujy nariy, o narysté¢ nieko nekainuoja.
N.A. neteikia konsultacijy ar socialiniy paslaugy.

Misy susirinkimai yra tapatybés, vilties ir dalijimosi
procesas. N.A. Sirdis plaka, kai du priklausomi asmenys
dalijasi savo reabilitacijos patirtimi. Tai, kg darome, tampa
realu, kai dalijamés tuo. Tai vyksta didesniu mastu miisy
reguliariuose susirinkimuose. Susirinkimas vyksta, kai du
ar daugiau priklausomy asmeny susirenka padéti vieni
kitiems islikti Svariems.

Susitikimo pradzioje mes skaitome N.A. literatura, kuri
yra prieinama visiems. Kai kuriuose susitikimuose yra
pranes¢jai, teminés diskusijos arba abu. Uzdari susitikimai
skirti narkomanams arba tiems, kurie mano, kad gali turéti
problemy su narkotikais. Atviri susitikimai kviecia visus,
norin¢ius  patirti  misy  bendruomenés  atmosfera.
Pasveikimo atmosferg saugo miisy Dvylika tradicijy. Mes

visiSkai savarankiskai finansuojamés i§ savanorisky misy
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nariy jnasy. Nepriklausomai nuo to, kur vyksta susitikimas,
mes liekame nepriklausomi. Susitikimai suteikia vietg, kur
galima biti su kitais priklausomais Zmonémis. Viskas, ko
mums reikia, kad susitikimas jvykty, yra du priklausomi
zmonés, kurie ripinasi ir dalijasi.

Mes leidziame naujoms idéjoms jsilieti ;| mus. Mes
uzduodame klausimus. Mes dalijjamés tuo, ka iSmokome
apie gyvenima be narkotiky. Nors dvylikos Zingsniy
principai i§ pradziy mums gali atrodyti keisti, svarbiausia
yra tai, kad jie veikia. Misy programa yra gyvenimo biidas.
Mes mokomeés dvasiniy principy, tokiy kaip pasidavimas,
nuolankumas ir tarnysté, vertés skaitydami N.A. literatiirg,
lankydami susirinkimus ir dirbdami pagal zingsnius. Mes
pastebime, kad miisy gyvenimas nuolat geréja, jei
susilaikome nuo psichikg ir nuotaikg keic¢ian¢iy cheminiy
medziagy ir dirbame pagal Dvylika Zzingsniy, kad
iSlaikytume savo pasveikimg. Gyvenimas pagal S$ig
programg suteikia mums ryS$] su jéga, didesne uz mus
pacius, iStaiso trikumus ir veda mus padeéti kitiems. Ten,
kur buvo padaryta klaida, programa moko mus atleidimo
dvasios.

Apie priklausomybés prigimtj paradyta daug knygy. Si
knyga skirta ,, “ pasveikimo prigim¢iai. Jei esate
priklausomas ir radote §ig knyga, praSome sau suteikti
Sansg ir perskaityti

14
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KODEL MES CIA?

Pries atvykdami j N.A. bendruomeng, mes
negaléjome  tvarkyti  savo  gyvenmimo. Mes
negaléjome gyventi ir dziaugtis gyvenimu kaip kiti
Zmonés. Mums reikéjo kazko kitokio ir manéme,
kad tai radome narkotikuose. Jy vartojimg
iskéleme auksciau uz savo Seimy, Zmony, vyry ir
vaiky gerove. Mums reikéjo narkotiky bet kokia
kaina. Padaréme daug Zalos kitiems Zzmonéms, bet
labiausiai pakenkéme sau. Dél savo nesugebéjimo
prisiimti  asmeninés atsakomybés mes patys
sukiiréeme  savo  problemas.  Atrode,  kad
nesugebame priimti gyvenimo tokiu, koks jis yra.
Daugelis is musy suprato, kad savo priklausomybe
mes létai zudéeme save, bet priklausomybé yra toks
klastingas gyvenimo priesas, kad mes praradome
jégas kq nors su tuo padaryti. Daugelis is miisy
atsidiiré  kaléjime  arba  ieSkojo  pagalbos
medicinoje, religijoje ir psichiatrijoje. Né vienas is
Siy metody mums nebuvo pakankamas. Musy liga
visada atsinaujindavo arba toliau progresavo, kol
i§ nevilties mes ieSkojome pagalbos vieni kituose
Narcotics Anonymous.

Atéje | N.A., supratome, kad esame sergantys
Zmonés. Mes sirgome liga, kurios néra Zinomo
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gvdymo. Taciau jg galima sustabdyti tam tikru

momentu, ir tada pasveikimas tampa jmanomas.

Esame priklausomi  Zmonés, siekiantys pasveikti.
Vartojome narkotikus, kad pasléptume savo jausmus, ir
daréme viska, kas buvo biitina, kad gautume narkotiky.
Daugelis i§ misy prabudome sergantys, negalédami eiti |
darbg arba eidavome j darbg apsvaige . Daugelis i§ misy
vogéme, kad galétume iSlaikyti savo jproti. Mes
skaudinome tuos, kuriuos myl¢jome. Mes daréme visus
Siuos dalykus ir sakéme sau: ,,AS galiu tai iSspresti.” Mes
ieSkojome iSeities. Mes negal¢jome susitaikyti su gyvenimu
tokiu, koks jis yra. IS pradziy vartoti buvo smagu. Mums
vartojimas tapo jproCiu ir galiausiai buvo butinas
iSgyvenimui. Ligai progresuojant, mes to nepastebéjome.
Mes tgséme saves naikinimo kelig, nesuvokdami, kur jis
mus veda. Buvome priklausomi ir to nezinojome.
Narkotikais bandéme iSvengti realybés, skausmo ir kancios.
Kai narkotiky poveikis praeidavo, supratome, kad vis dar
turime tas pacias problemas, ir jos darosi vis blogesnés.
Ieskojome palengvéjimo veél ir vél vartodami narkotikus —
daugiau narkotiky, dazniau.

Mes ieskojome pagalbos, bet jos neradome. Daznai
gydytojai nesuprato miisy dilemos. Jie bandé padéti,
skirdami mums vaistus. Miisy vyrai, Zmonos ir artimieji
davé mums viska, kg tur¢jo, ir i§seke, tikédamiesi, kad mes
nustosime vartoti narkotikus arba pasveiksime. Bandéme
vieng narkotikg pakeisti kitu, bet tai tik pratesé misy

skausmg. Bandéme riboti vartojimg iki socialiai priimtino
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kiekio, bet nesékmingai. Socialiai priklausomy Zmoniy
néra. Kai kurie i§ misy ieskojo atsakymo baznyciose,
religijose ar kulto praktikoje. Kai kurie ieSkojo iSgydymo
keisdami gyvenamagja vieta. Mes kaltinome savo aplinkg ir
gyvenimo salygas dél savo problemy. Sis bandymas
iSgydyti savo problemas persikeliant suteiké mums
galimybe pasinaudoti naujais Zmonémis. Kai kurie i§ miisy
ieskojo pripazinimo per seksa ar draugy keitima. Sis
pripazinimo ieSkojimas dar labiau jtrauké mus |
priklausomybe. Kai kurie i§ misy bandé susituokti,
iSsiskirti ar palikti. Nepriklausomai nuo to, ka bandéme,
negaléjome pabégti nuo savo ligos.

Mes pasiekéme tokj gyvenimo etapa, kai jautémeés
prarasti. Mes buvome beverc¢iai Seimai, draugams ar darbe.
Daugelis i§ miisy buvo bedarbiai ir netinkami darbui. Bet
kokia sékmé buvo bauginanti ir nepaZjstama. Mes
nezinojome, ka daryti. Augant saves neapykantos jausmui,
mums reikéjo vis daugiau vartoti, kad pasléptume savo
jausmus. Mes buvome pavarge nuo skausmo ir problemy.
Buvome iSsigandg ir bégome nuo baimés. Nesvarbu, kiek
toli bégome, baimé visada lydéjo mus. Buvome beviltiski,
nenaudingi ir pasiklyd¢. Nesékmés tapo miisy gyvenimo
biidu, o savigarba buvo neegzistuojanti. Galbtt labiausiai
skausmingas jausmas buvo neviltis. Izoliacija ir
priklausomybés neigimas verté mus eiti Siuo nuokalniu. Bet
kokia viltis pasveikti iSnyko. BejégiSkumas, tuStuma ir
baimé tapo misy gyvenimo biidu. Buvome visiskai
nes¢kmingi. Mums tikrai reikéjo asmenybés pokyciy.

Biitina buvo pakeisti savgs naikinimo gyvenimo modelj.
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Kai melavome, apgaudinéjome ar vogéme, mes
pazeminome save savo paciy akyse. Turéjome pakankamai
saves naikinimo. Patyréme savo bejégiSkumg. Kai niekas
nepalengvino miisy paranojos ir baimés, pasiekéme dugng
ir buvome pasirenge prasyti pagalbos.

Mes ieskojome atsakymo, kai susisickéme ir radome
Anoniminiai narkomanai. Mes atéjome | savo pirmaji N.A.
susirinkimg nugaléti ir nezinojome, ko tikétis. Po vieno ar
keliy susirinkimy mes pradé¢jome jausti, kad Zmonés
ripinasi mumis ir nori padéti. Nors misy protas saké, kad
mes niekada to nepasieksime, bendruomenés Zmongs
suteik¢ mums viltj, tvirtindami, kad mes galime pasveikti.
Mes supratome, kad nesvarbu, kokios buvo misy praeities
mintys ar veiksmai, kiti jauté¢ ir daré¢ ta pati. Apsupti
bendramin¢iy  narkomany, mes  supratome, kad
nebebuvome  vieni.  Pasveikimas  jvyksta  misy
susirinkimuose. Miusy gyvenimai yra pavojuje. Mes
supratome, kad, teikdami pirmenybe pasveikimui,
programa veikia. Mes susidiiréme su trimis nerima

kelianciais suvokimais:

1. Esame bejégiai prie§ priklausomybe ir misy
gyvenimai yra nekontroliuojami;

2. Nors mes nesame atsakingi uz savo ligg, mes esame
atsakingi uz savo pasveikima;

3. Mes nebegalime kaltinti zmoniy, viety ir daikty dél
savo priklausomybés. Turime susidurti su savo
problemomis ir jausmais.
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Geriausias  ginklas  pasveikimui yra  pasveikes
priklausomasis. Mes sutelkiame démesj j pasveikimg ir
jausmus, o ne ] tai, kg daréme praeityje. Seni draugai,
vietos ir id¢jos daZnai kelia grésme misy pasveikimui.
Mums reikia pakeisti savo zaidimy draugus, zaidimy
aiksteles ir zaislus.

Kai suprantame, kad negalime iSsiversti be narkotiky,
kai kurie 1§ misy i8 karto pradeda jausti depresija, nerima,
priesiSkuma ir apmaudg. Dél smulkiy nusivylimy, nedideliy
nesékmiy ir vienatvés daznai jauc¢iamés, kad misy buklé
negeré¢ja. Suprantame, kad kenciame nuo ligos, o ne
moralinés dilemos. Buvome sunkiai sergantys, o ne
beviltiSkai blogi. Miusy liga gali biiti sustabdyta tik
susilaikant nuo narkotiky.

Siandien mes patiriame visa jausmy spektra. Prie$
prisijungdami prie bendruomenés, mes jautémés arba
pakilios nuotaikos, arba depresijos. Miisy neigiamas saves
vertinimas buvo pakeistas teigiamu ripesCiu kitais.
Atsakymai pateikiami, problemos sprendZiamos. Tai
didziulé dovana vél jaustis Zzmogumi.

Koks pokytis, palyginti su tuo, kokie buvome anksciau!
Mes zZinome, kad N.A. programa veikia. Programa jtikino
mus, kad turime keisti save, o ne bandyti keisti Zmones ir
situacijas aplink mus. Atradome naujas galimybes.
Atradome saviverte. ISmokome gerbti save. Tai yra
mokymosi  programa. Vykdydami Zingsnius, mes
pradedame priimti Aukstesniosios Jégos valig. Priémimas
veda prie pasveikimo. Mes prarandame baim¢ neZinomo.

Mes esame iSlaisvinti.

19



Kodél mes ¢ia esame?

20



KETVIRTAS SKYRIUS
KAIP VEIKIA

Jei norite to, kq mes siillome, ir esate pasiruose
deéti pastangas, kad tai gautuméte, tuomet esate
pasirenge Zengti tam tikrus zingsnius. Sie principai

padéjo mums pasveikti.

1. Mes pripazinome, kad esame bejégiai pries savo
priklausomybe, kad misy gyvenimas tapo
nevaldomas.

2. Mes jtikéjome, kad jéga, didesné uz mus pacius,
gali grgzinti mums sveikatq.

3. Mes nusprendéme atiduoti savo valig ir
gyvenimus Dievo, kaip mes Jj suprantame, globai.

4. Atlikome nuodugny ir bebaimj savo moralés
inventoriy.

5. Pripazinome Dievui, sau ir kitam zmogui tikrgjg
savo klaidy prigimtj.

6. Buvome visiskai pasirenge, kad Dievas pasalinty
visus Siuos charakterio tritkumus.

7. Mes nuolankiai papraséeme Jo pasSalinti misy
tritkumus.

8. Sudaréme sqrasq visy Zmoniy, kuriems padaréme
Zalg, ir tapome pasirenge jiems visiems atlyginti.

9. Kiekvienam is jy atsipraséme tiesiogiai, kai tai
buvo jmanoma, isSskyrus atvejus, kai tai galéjo
pakenkti jiems ar kitiems.

10.Mes toliau vertinome save ir, kai klydome,
nedelsdami tai pripaZindavome.
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11. Mes siekéme per maldg ir meditacijg pagerinti
savo sgmoningg rysj su Dievu, kaip mes Jj
supratome, meldédamiesi tik del Ziniy apie Jo
valig mums ir jégos jq jvykdyti.

12.Siy Zingsniy déka patyre dvasinj prabudimg, mes
bandéme perduoti Siq zZinig priklausomybiy
turintiems Zmonéms ir taikyti Siuos principus
visose savo veiklos srityse.

Tai skamba kaip didelis uzdavinys, ir mes negalime
to padaryti is karto. Mes netapome priklausomi per
vieng dieng, todél prisiminkite — viskq darykite
ramiai.

Yra vienas dalykas, kuris labiau nei bet kas kitas
gali sutrukdyti miisy pasveikimui — tai abejingumas
ar netolerancija dvasiniams principams. Trys is jy,
kurie yra bittini, yra sqzZiningumas, atvirumas ir
noras. Turédami juos, mes esame teisingame
kelyje.

Manome, kad miisy poziiiris j priklausomybeés ligq
yra visiskai realistiSkas, nes vieno priklausomojo
pagalba kitam turi neprilygstamq teraping verte.
Manome, kad miisy biidas yra praktiskas, nes
vienas priklausomasis gali geriausiai suprasti ir
padéti  kitam priklausomajam. Tikime, kad kuo
greiciau  susidursime su savo problemomis
visuomenéje, kasdieniame gyvenime, tuo greiciau
tapsime priimtinais, atsakingais ir produktyviais
fos visuomeneés nariais.

Vienintelis biidas isvengti grizimo prie aktyvios
priklausomybés yra nevartoti pirmojo narkotiko.
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Jei esate tokie kaip mes, Zinote, kad vienas yra per
daug, o tikstantis niekada nepakankamai. Mes
labai pabréZiame tai, nes Zinome, kad kai
vartojame narkotikus bet kokia forma arba vieng
keiciame kitu, vel iSlaisviname savo
priklausomybe.

Mintis, kad alkoholis skiriasi nuo kity narkotiky,
yra sukélusi daugelio priklausomy Zmoniy
atkryciy. Pries atvykdami j N.A., daugelis is miisy
alkoholj vertino atskirai, bet mes negalime sau
leisti buti supainiotiems Siuo klausimu. Alkoholis
yra narkotikas. Mes esame Zmonés, sergantys
priklausomybés liga, kurie, norédami pasveikti,

turi susilaikyti nuo visy narkotiky.

Stai keletas klausimy, kuriuos mes sau uzdavéme: Ar mes
tikrai norime liautis vartoti? Ar mes suprantame, kad
neturime realios kontrolés vir§ narkotiky? Ar mes
pripazjstame, kad ilgalaikéje perspektyvoje ne mes
vartojome narkotikus, o jie vartojo mus? Ar kalé¢jimai ir
institucijos jvairiais laikotarpiais perémé miisy gyvenimy
kontrole? Ar mes visiSkai priimtame fakta, kad visi misy
bandymai nustoti vartoti ar kontroliuoti savo vartojimg
zlugo? Ar mes zinome, kad misy priklausomybé pakeité
mus | Zzmones, kuriais mes nenor¢jome biiti: nesagziningus,
apgaulingus, savavaliSkus zmones, nesutarianc¢ius su savimi
ir savo artimaisiais? Ar mes tikrai tikime, kad mes, kaip
narkomanai, zlugo?

Kai vartojome, realybé tapo tokia skausminga, kad buvo

geriau pamirSti. Mes bandéme neleisti kitiems Zmonéms
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suzinoti apie miusy skausmga. Mes izoliavome save ir
gyvenome kaléjimuose, kuriuos pastatéme 1§ vienatvés. Dél
Sio nevilties mes ieSkojome pagalbos Anoniminiy
narkomany draugijoje. Kai ateiname j} N.A., mes esame
fiziskai, protiskai ir dvasiSkai bankrutave. Mes taip ilgai
kentéjome, kad esame pasiryz¢ daryti viska, kad liktume
Svards.

Misy vienintele viltis yra gyventi pagal ty, kurie
susidiré su miusy dilema ir rado iSeit], pavyzd;.
Nepriklausomai nuo to, kas mes esame, i$ kur atvykome ar
ka padaréme, N.A. mus priima. Misy priklausomybe
suteikia mums bendra pagrinda suprasti vieniems kitus.

Po keliy susitikimy pradedame jausti, kad pagaliau
turime vieta, kur priklausome. Biitent Siuose susitikimuose
mums pristatomi Narcotics Anonymous dvylika Zingsniy.
Mes mokomés Zengti zingsnius ta tvarka, kuria jie yra
para$yti, ir juos taikyti kasdien. Zingsniai yra misy
sprendimas. Jie yra misy iSgyvenimo rinkinys. Jie yra
misy gynyba nuo priklausomybés, kuri yra mirtina liga.
Misy zingsniai yra principai, kurie padaro misy

pasveikimg jmanomu.

PIRMASIS ZINGSNIS

,,Mes pripazinome, kad esame bejégiai pries savo
priklausomybe, kad misy gyvenimas tapo

‘

nevaldomas.

Nesvarbu, ka ir kiek vartojome. Narcotics Anonymous
organizacijoje svarbiausia yra likti Svariems. Suprantame,
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kad negalime vartoti narkotiky ir gyventi. Kai pripazjstame
savo bejégiSkumg ir nesugebéjimg valdyti savo gyvenimo,
atveriame duris ] pasveikimg. Niekas negal¢jo misy
jtikinti, kad esame priklausomi. Tai pripazinimas, kurj
turime padaryti patys. Kai kurie 1§ misy, turédami
abejoniy, uzduodame sau §j klausimg: ,Ar galiu
kontroliuoti bet kokiy psichika ar nuotaikg keicianciy
cheminiy medziagy vartojimg?*

Dauguma narkomany supras, kad kontrolé yra
nejmanoma, vos tik tai bus pasiilyta. Nepriklausomai nuo
rezultato, mes suprantame, kad negalime kontroliuoti savo
vartojimo jokiu laikotarpiu.

Tai aiSkiai rodo, kad priklausomas asmuo neturi
kontrolés dél narkotiky. Bejégiskumas reiskia narkotiky
vartojimg prieS misy valig. Jei negalime nustoti vartoti,
kaip galime sau sakyti, kad turime kontrole? Negeb¢jimas
nustoti vartoti, net turint didziausig valig ir nuoSirdziausig
norg, yra tai, ka turime galvoje, sakydami: ,,Mes neturime
jokio pasirinkimo.“ Tafiau mes turime pasirinkima, kai
nustojame bandyti pateisinti savo vartojima.

Mes neatsitiktinai atsidiiréme S$ioje bendruomenéje,
kupinoje meilés, sgziningumo, atvirumo ir noro. Mes
pasiekéme taska, kai de¢l fizinés, psichinés ir dvasinés
skausmo nebegaléjome toliau vartoti. Kai buvome sumusti,
tapome norintys.

Misy nesugebé¢jimas kontroliuoti narkotiky vartojimo
yra priklausomybés ligos simptomas. Mes esame bejégiai
ne tik pries ,, “ narkotikus, bet ir pries savo priklausomybe.

Norédami  pasveikti, turime pripazinti § fakta.
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Priklausomybé¢ yra fizing, psichiné ir dvasiné liga, kuri daro
jtakg visoms miisy gyvenimo sritims.

Fizinis misy ligos aspektas yra priverstinis narkotiky
vartojimas: nesugebé&jimas nustoti vartoti, kai jau
pradéjome. Psichinis miisy ligos aspektas yra obsesija arba
nepakeliama noras vartoti, net jei tuo griauname savo
gyvenimus. Dvasinis misy ligos aspektas yra visiskas
egocentrizmas. Mes manéme, kad galime sustoti, kada tik
norime, nepaisant visy jrodymy, kad yra prieSingai.
Neigimas, pakeitimas, racionalizavimas, pateisinimas,
nepasitik¢jimas  kitais,  kalte, géda, apleidimas,
pazeminimas, izoliacija ir kontrolés praradimas — visa tai
yra musy ligos pasekmés. Misy liga yra progresuojanti,
nepagydoma ir mirtina. Daugumai i§ miisy palengvé¢ja, kai
suzinome, kad turime liga, o ne moralinj triikumga.

Mes nesame atsakingi uz savo liga, bet esame atsakingi
uz savo pasveikimg. Daugelis i§ musy bandé mesti vartoti
savarankiskai, bet negaléjome gyventi nei su narkotikais,
nei be jy. Galiausiai supratome, kad esame bejégiai pries
savo priklausomybe.

Daugelis i§ miisy bandé mesti vartoti vien savo valios
jéga. Tai buvo laikinas sprendimas. Supratome, kad vien
valios jéga ilgai neveiks. Bandéme begalg kity priemoniy —
psichiatrai, ligoninés, reabilitacijos centrai, meiluZziai, nauji
miestai, naujos darbovietés. Viskas, kg bandéme, Zlugo.
Pradéjome  suprasti, kad racionalizavome  pacias
absurdiskiausias nesamones, kad pateisintume savo

gyvenimo su narkotikais sugriauta netvarka.

26



Kaip tai veikia

Kol mes neatsikratysime savo abejoniy, nesvarbu,
kokios jos biity, miisy reabilitacijos pagrindas yra pavojuje.
Abejonés atima i§ miisy Sios programos teikiamg nauda.
Atsikratydami visy abejoniy, mes pasiduodame. Tada, ir tik
tada, ,, “ gali mums padéti pasveikti nuo priklausomybés
ligos.

Dabar kyla klausimas: ,Jei esame bejégiai, kaip
Narcotics Anonymous gali mums padéti? Pradedame
praSydami pagalbos. Miisy programos pagrindas yra
pripazinimas, kad patys neturime galios priklausomybei.
Kai galime priimti §] fakta, baigiame pirmaja Pirmojo
zingsnio dalj. Prie§ baigdami pagrinda, turime padaryti
antrajj pripazinimag.

Jei sustosime ¢ia, zinosime tik pus¢ tiesos. Mes esame
puikis tiesos manipuliatoriai. Viena vertus, sakome: ,,Taip,
esu bejegis prie§ savo priklausomybg®, o kita vertus: ,,Kai
susitvarkysiu savo gyvenimg, galésiu susitvarkyti su
narkotikais.” Tokios mintys ir veiksmai mus v¢l atvede }
aktyvig priklausomybe.

Mums niekada nekilo mintis paklausti: ,,Jei negalime
kontroliuoti savo priklausomybés, kaip galime kontroliuoti
savo gyvenimg?“ Be narkotiky jautémeés nelaimingi, o
miisy gyvenimas buvo nekontroliuojamas.

Nedarbas, apleidimas ir sunaikinimas yra lengvai
matomi kaip nekontroliuojamo gyvenimo pozymiai. Miisy
Seimos paprastai yra nusivylusios, suglumintos ir
sutrikusios dél musy veiksmy ir daznai mus palieka arba
atsisako.  Isidarbinimas, socialinis priimtinumas ir

susitaikymas su Seimomis nepadaro miisy gyvenimo
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kontroliuojamu. Socialinis priimtinumas néra lygiavertis
pasveikimui.

Mes supratome, kad neturé¢jome kito pasirinkimo, kaip
tik visiSkai pakeisti savo seng mastyseng arba grjzti prie
narkotiky. Kai stengiamés i$ visy jégy, tai mums padeda,
kaip padéjo ir kitiems. Kai nebegaléjome iStverti savo
senojo gyvenimo budo, pradé¢jome keistis. Nuo to momento
pradéjome suprasti, kad kiekviena blaivi diena yra
s¢kminga diena, nesvarbu, kas nutikty. Pasidavimas reiskia,
kad nebereikia kovoti. Mes priimame savo priklausomybe
ir gyvenimg tokj, koks jis yra. Mes tampame pasiryz¢
daryti viska, kas butina, kad liktume blaivis, net ir tai, ko
nemégstame daryti.

Kol nepadaréme Pirmojo Zingsnio, buvome pilni baimeés
ir abejoniy. Tuo metu daugelis 1§ misy jautési pasiklyde ir
sutrike.  Jautémés  kitokie.  Atlikdami §;  zingsnj,
patvirtinome savo pasidavimg N.A. principams. Tik
pasidave galime jveikti priklausomybés sukeliamg atskirtj.
Pagalba priklausomiems prasideda tik tada, kai sugebame
prisipazinti visis$kg pralaiméjimg. Tai gali bati bauginama,
bet tai yra pagrindas, ant kurio statome savo gyvenima.

Pirmasis zingsnis reiSkia, kad mes neturime vartoti, ir tai
yra didZiulé laisve. Kai kuriems i§ misy prireiké laiko, kad
suprastume, jog miisy gyvenimas tapo nevaldomas. Kitiems
vienintelis  aiSkus  dalykas buvo jy gyvenimo
nevaldomumas. Savo Sirdyse Zinojome, kad narkotikai turi
galig pakeisti mus j zmones, kuriais mes nenoréjome biiti.

Biidami $varts ir dirbdami §j zingsnj, mes i$silaisviname
i§ savo grandiniy. TaCiau né vienas i§ Zingsniy neveikia
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stebuklingai. Mes ne tik tariame §io zZingsnio ZodZius, bet ir
mokomés jais gyventi. Mes patys matome, kad programa
mums turi kg pasitlyti.

Mes radome viltj. Mes galime iSmokti gyventi pasaulyje,
kuriame gyvename. Mes galime rasti gyvenimo prasme ir
tikslg bei buti iSgelbéti nuo beprotybés, istvirkavimo ir
mirties.

Kai pripazjstame savo bejégiSkuma ir nesugebéjimag
valdyti savo gyvenimo, atveriame duris didesnei uz mus
jégai, kad ji mums padéty. Svarbu ne tai, kur buvome, o tai,

kur einame.

ANTRAIS ZINGSNIS

,»Mes pradéjome tiketi, kad jéga, didesné uz mus pacius,
gali grgzinti mums sveikatg.
Antrasis zingsnis yra biitinas, jei norime pasiekti ilgalaikj
pasveikimg. Pirmasis zingsnis paliecka mums poreikj tikéti
kazkuo, kas gali mums padéti jveikti savo bejégiSkuma,
nenaudingumg ir beviltiSkuma.

Pirmasis zingsnis paliko tuStumg miisy gyvenimuose.
Mums reikia rasti kazka, kas uzpildyty ta tustumg. Tai yra
antrojo zingsnio tikslas.

Kai kurie i§ miusy i§ pradziy nepriémé §io zingsnio
rimtai; mes jj praleidome be didelio susir@ipinimo, tik kad
suprastume, jog kiti Zingsniai neveiks, kol neigyvendinsime
antrojo zingsnio. Net kai pripazinome, kad mums reikia
pagalbos dél narkotiky problemos, daugelis 1§ miisy
nepripazino tikéjimo ir sveiko proto poreikio.
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Mes sergame liga: progresuojancia, nepagydoma ir
mirtina. Vienu ar kitu biidu mes iS¢jome ir nusipirkome
savo sunaikinimg i§simokétinai! Visi mes, nuo narkomano,
grobiancio rankines, iki mielos senutés, apsilankiusios pas
du ar tris gydytojus, kad gauty legalius receptus, turime
vieng bendra dalyka: mes siekiame savo sunaikinimo po
vieng maiSeli, po keletg tableciy ar po vieng buteliuka, kol
mirStame. Tai yra bent jau dalis priklausomybés
beprotybés. Kaina gali atrodyti didesné narkomanui, kuris
prostituojasi dél dozés, nei narkomanui, kuris tiesiog
meluoja gydytojui. Galiausiai abu moka uZ savo liga savo
gyvybémis. Beprotybé yra kartoti tas pacias klaidas ir
tikétis kitokiy rezultaty.

Daugelis i§ miisy, kai pradedame programa, suprantame,
kad vél ir vél grizome prie narkotiky, nors zinojome, kad
griauname savo gyvenimus. Beprotybé yra kasdien vartoti
narkotikus, zinant, kad jy vartojimas atneSa tik fizinj ir
protin] sunaikinimg. AkivaizdZiausia priklausomybés ligos
beprotybé yra obsesija vartoti narkotikus.

Uzduokite sau §j klausimg: ar manau, kad bty
beprotiska prieiti prie ko nors ir pasakyti: ,,Ar galéCiau
gauti Sirdies smiigj arba patirti mirting nelaimingg
atsitikimg?“ Jei sutinkate, kad toks biity beprotiskas
dalykas, jums neturéty kilti problemy su antruoju Zingsniu.

Sioje programoje pirmas dalykas, kurj darome, yra
narkotiky vartojimo nutraukimas. Siuo metu pradedame
jausti skausma, gyvenant be narkotiky ar ko nors, kas juos
pakeisty. Skausmas veré¢ia mus ieskoti didesnés uz mus

jégos, kuri gali sumazinti miisy obsesijg vartoti narkotikus.
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Tik¢jimo procesas yra panaSus daugumai priklausomy
zmoniy.  Daugumai misy triko veikianciy santykiy su
Aukstesnigja Jéga. Mes pradedame kurti Siuos santykius
tiesiog pripazindami didesnés uz mus Jégos galimybe.
Daugumai misy nesunku pripazinti, kad priklausomybe
tapo destruktyvia jéga misy gyvenimuose. Misy
didziausios pastangos baigdavosi dar didesniu sunaikinimu
ir neviltimi. Tam tikru momentu supratome, kad mums
reikia didesnés jégos pagalbos nei misy priklausomybé.
Kaip suprasti AukStesnigjg jéga, spresti mums patiems.
Niekas uzZ mus nespres. Mes galime ja vadinti grupe,
programa arba Dievu. Vienintelés rekomenduojamos gairés
yra tai, kad $i Jéga biity mylinti, riipestinga ir didesné uz
mus pacius. Mums nereikia buti religingiems, kad
priimtume $§ig idéja. Svarbu tai, kad atvertume savo prota
tikéjimui. Mums tai gali biiti sunku, bet iSlaikydami atvirg
prota, anksCiau ar véliau rasime pagalbg, kurios mums
reikia.

Mes kalb¢jomes ir klausemes kity. Mes matéme kitus
zmones, kurie pasveiko, ir jie mums pasakojo, kas jiems
padéjo. Mes pradé¢jome matyti tam tikros Jégos, kurios
negalima visiSkai paaiskinti, jrodymus. Susidiir¢ su Siais
jrodymais, mes pradéjome priimti didesnés uz mus Jeégos
egzistavimg. Mes galime naudotis Sia Jeéga dar gerokai pries
tai, kai jg suprasime.

Matydami sutapimus ir stebuklus, vykstancius miisy
gyvenimuose, priémimas tampa pasitik¢jimu. Mes
pradedame jaustis patogiai su savo Aukstesnigja Jéga kaip
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stiprybés Saltiniu. Mokydamiesi pasitikéti Sia Jéga, mes
pradedame jveikti savo baim¢ gyvenimui.

Tikéjimo procesas grazina mums sveikatg. Jéga imtis
veiksmy kyla 1§ Sio tikéjimo. Mums reikia priimti §j
zingsnj, kad galétume pradéti kelig j pasveikima. Kai misy

tikéjimas sustipréja, esame pasirengg¢ treciajam Zingsniui.
TRECIASIS ZINGSNIS

,Mes prieméme sprendimg atiduoti savo valig ir
gyvenimqg Dievo, kaip mes Jj suprantame, globai. *

Biidami priklausomi, mes daug karty atidavéme savo valig
ir gyvenimg destruktyviajai jégai. Miisy valig ir gyvenima
kontroliavo narkotikai. Mes buvome jstrige savo poreikiu
gauti greita pasitenkinimg, kurj mums suteikdavo
narkotikai. Tuo metu miisy visg biiti — kiing, protg ir dvasia
— dominavo narkotikai. Kurj laikg tai buvo malonu, bet tada
euforija  émé slopti ir mes pamatéme bjaurig
priklausomybés pusg. Supratome, kad kuo auksciau
narkotikai mus pakeldavo, tuo Zemiau jie mus nuleisdavo.
Turéjome du pasirinkimus: arba kentéti abstinencijos
skausma, arba vartoti daugiau narkotiky.

Visiems mums atéjo diena, kai pasirinkimo nebebuvo —
tur¢jome vartoti. Atidave savo valig ir gyvenimus
priklausomybei, visisSkai nusivyle, ieSkojome kito kelio.
Anoniminiai narkomanai nusprendzia atiduoti savo valig ir
gyvenimg Dievo, kaip mes Jj suprantame, globai. Tai yra
didziulis zingsnis. Mums nebitina buti religingiems; §j
zingsnj gali Zengti bet kas. Viskas, ko reikia, yra noras.

Svarbiausia yra atverti duris jégai, didesnei uz mus pacius.
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Misy Dievo samprata kyla ne i§ dogmy, bet i§ to, kuo
tikime ir kas mums padeda. Daugelis i§ misy Dievag
suprantame kaip jéga, kuri padeda mums islikti Svariems.
Teis¢ | Dieva, kaip jj suprantate, yra visiSka ir be jokiy
salygy . Kadangi turime §ig teis¢, norédami augti dvasiskai,
turime biiti sgziningi apie savo tikéjima.

Mes supratome, kad viskas, ka mums reikia padaryti, yra
pabandyti. Kai mes stengémés i§ visy jégy, programa mums
padéjo, kaip ir daugybei kity zmoniy. Treciasis zingsnis
nesako: ,,Mes atidavéme savo valig ir savo gyvenimus
Dievo globai.” Jis sako: ,,Mes prié¢méme sprendimg atiduoti
savo valig ir savo gyvenimus Dievo globai, kaip mes Jj
supratome.* Mes priéméme sprendima; jo uzZ mus nepriéme
narkotikai, miisy Seimos, probacijos pareiglinas, teis¢jas,
terapeutas ar gydytojas. Mes ji priéméme! Pirma karta nuo
to pirmojo apsvaigimo mes priéméme sprendimg patys.

Zodis ,.sprendimas“ reiskia veiksma. Sis sprendimas
pagristas tik¢jimu. Mes turime tik tikéti, kad stebuklas, kurj
matome blaiviy narkomany gyvenimuose, gali jvykti bet
kuriam narkomanui, kuris nori pasikeisti. Mes tiesiog
suprantame, kad yra dvasinio augimo jéga, kuri gali padéti
mums tapti tolerantiS$kesniais, kantresniais ir naudingesniais
padedant kitiems. Daugelis 1§ misy sake: ,,Paimk mano
valig ir mano gyvenima. Vadovauk man mano pasveikimo
kelyje. Parodyk man, kaip gyventi.“ Palengvéjimas, kurj
suteikia ,,atsipalaidavimas ir pasitikéjimas Dievu®, padeda
mums kurti gyvenima, kuris yra vertas gyventi.

Pasidavimas  AukStesniosios Jégos valiai tampa

lengvesnis kasdien praktikuojant. Kai mes nuoSirdziai
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stengiamés, tai veikia. Daugelis i§ miisy pradeda savo dieng
paprastu praSymu AuksStesniosios Jégos vedimo.

Nors zinome, kad ,,perdavimas* veikia, vis tiek galime
susigrazinti savo valig ir gyvenima. Galime net supykti, kad
Dievas tai leidzia. Kartais misy pasveikimo metu
sprendimas prasyti Dievo pagalbos yra didziausias misy
stiprybés ir drgsos Saltinis. Negalime priimti Sio sprendimo
pakankamai daZnai. Mes tyliai atsiduodame ir leidZiame
Dievui, kaip mes jj suprantame, riipintis mumis.

IS pradziy misy galvas uzplisdavo klausimai: ,,Kas
atsitiks, kai atiduosiu savo gyvenimg? Ar tapsiu
,,tobulas“?*“ Galbiit buvome realistiSkesni nei tai. Kai kurie
i misy turéjo kreiptis | patyrusi N.A. narj ir paklausti:
,Kaip tai buvo tau?“ Atsakymas skirsis priklausomai nuo
nario. Dauguma i§ misy jaucia, kad atvirumas, noras ir
pasidavimas yra Sio zZingsnio raktas.

Mes atidavéme savo valig ir savo gyvenimus didesnés
uz mus jégos globai. Jei busime nuoSirdis ir atkaklis,
pastebésime pokycCius ] gera. Miisy baimés sumazgja, o
tikéjimas pradeda augti, kai suzinome tikraja atsidavimo
prasme¢. Mes nebekovojame su baime, pykciu, kaltés
jausmu, savigailos ar depresija. Suprantame, kad Jega, kuri
atvedé mus ] §ig programg, vis dar yra su mumis ir toliau
mus ves, jei jai leisime. Mes pamaZu pradedame prarasti
paralyZiuojandia beviltikumo baime. Sio Zingsnio
jrodymas matomas i$ to, kaip mes gyvename.

Mes pradé¢jome meégautis Svariu gyvenimu ir norime

daugiau gero, kg mums sitlo N.A. bendruomené. Dabar
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zinome, kad negalime sustoti savo dvasingje programoje;
norime visko, kg galime gauti.
Dabar esame pasirenge pirmam s3ziningam saves

vertinimui ir pradedame nuo ketvirtojo zingsnio.

KETVIRTAS ZINGSNIS

,Mes atlikome nuodugny ir bebaimj savo moralinj
inventoriy.

ISsamaus ir bebaimio moralinio inventoriaus tikslas yra
i$siaiskinti miisy gyvenimo painiavg ir priesStaravimus, kad
galétume suzinoti, kas mes 1§ tikryjy esame. Pradedame
nauja gyvenimo biidg ir turime atsikratyti nastos ir spasty,
kurie mus kontroliavo ir trukdé miisy augimui.

Prie§ pradédami $§j zingsnj, daugelis i$ miisy bijome, kad
mumyse yra monstras, kuris, jei bus iSleistas, mus
sunaikins. Sis baimé gali priversti mus atidéti apskaita arba
netgi visiSkai sutrukdyti mums Zengti §j svarby zingsnj.
Mes supratome, kad baimé yra tikéjimo trikkumas, ir
radome mylintj, asmeniskg Dieva, | kur] galime kreiptis.
Mums nebereikia bijoti.

Mes esame saviapgaulés ir racionalizavimo ekspertai.
Rasydami savo sgraSa, galime jveikti Sias kliiitis. Rasytinis
sgrasas atrakins misy pasgmonés dalis, kurios lieka
pasléptos, kai mes tiesiog galvojame ar kalbame apie tai,
kas mes esame. Kai viskas yra uzraSyta ant popieriaus,
daug lengviau pamatyti ir daug sunkiau paneigti savo
tikragja prigimtj. Saziningas saves vertinimas yra vienas i§

rakty ] miisy nauja gyvenimo buda.
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Pripazinkime: kai vartojome, nebuvome s3ziningi sau.
Mes tampame sgziningi sau, kai pripazjstame, kad
priklausomybé mus nugaléjo ir kad mums reikia pagalbos.
Pripazinti, kad esame nugaléti, uztruko daug laiko.
Supratome, kad fiziskai, protiSkai ar dvasiskai
nepasveikstame per naktj. Ketvirtasis zingsnis padés mums
pasveikti. Daugelis i§ miisy supranta, kad nebuvome nei
tokie baisiis, nei tokie nuostabis, kaip manéme. Esame
nustebinti, kad musy sgrase yra ir gery dalyky. Kiekvienas,
kuris jau kurj laikg dalyvauja programoje ir dirbo su Siuo
zingsniu, jums pasakys, kad ketvirtasis zingsnis buvo liZio
taskas jy gyvenime.

Kai kurie i§ miisy daro klaida, kad ketvirtaji zingsnj
vertina kaip prisipazinimg, kokie mes esame baisis, kokie
blogi zmonés buvome. Siame naujame gyvenimo biide
emocinis sielvartas gali biiti pavojingas. Tai néra ketvirtojo
zingsnio tikslas. Mes bandome iSsilaisvinti 1§ seny,
nenaudingy gyvenimo modeliy. Ketvirtaj]  Zingsnj
zengiame, kad augtume ir jgytume jégy bei jzZvalgy.
Ketvirtajj zingsnj galime zengti jvairiais buidais.

Norint turéti tik¢jima ir drasg paraSyti bebaimj sarasa,
pirmas, antras ir trecias zingsniai yra biitini pasirengimai.
Prie§ pradédami, patartina perziiréti pirmuosius tris
zingsnius su réméju. Susipazjstame su S§iy Zingsniy
supratimu. LeidZiame sau jaustis gerai dél to, kg darome.
Ilga laikg blaSkémés ir niekur nepasiekéme. Dabar
pradedame ketvirtgjj Zzingsnj ir atleidziame baime.
PaprascCiausiai uzraSome ja ant popieriaus, kaip geriausiai

sugebame.
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Turime baigti su praeitimi, neprisiristi prie jos. Norime
pazvelgti | savo praeit], pamatyti j3 tokig, kokia ji buvo i§
tikryjy, ir paleisti ja, kad galétume gyventi Siandien.
Praeitis daugeliui i§ misy buvo kaip vaiduoklis spintoje.
Mes bijojome atidaryti ta spintg, nes bijojome, ka tas
vaiduoklis mums gali padaryti. Mums nereikia vieniems
ziuréti | praeitj. Miisy valia ir misy gyvenimai dabar yra
Aukstesniosios Jegos rankose.

Parasyti iSsamy ir sgziningg saraSg atrodé nejmanoma.
Taip ir buvo, kol veikéme savo jégomis. Prie§ pradédami
rasyti, skiriame keleta ramiy akimirky ir prasome stiprybeés
biiti bebaimiais ir iSsamiais.

Ketvirtuoju zingsniu pradedame susipazinti su savimi.
Rasome apie savo trikumus, tokius kaip kalté, géda,
gailestis,  savigaila, apmaudas, pyktis, depresija,
nusivylimas, sumaiStis, vienatvé, nerimas, iSdavyste,
beviltisSkumas, nes€kmé, baimé ir neigimas.

RaSome apie dalykus, kurie mus neramina ¢ia ir dabar.
Mes linke mastyti neigiamai, todél uZraSydami tai ant
popieriaus gauname galimybe pozityviau pazvelgti  tai, kas
vyksta.

Jei norime susidaryti tiksly ir i§samy vaizda apie save,
turime atsizvelgti ir j privalumus. Tai daugeliui miisy yra
labai sunku, nes sunku pripaZzinti, kad turime gery savybiy.
Taciau mes visi turime privalumy, daugelis jy naujai atrasti
programoje, pavyzdziui, blaivumas, atvirumas, Dievo
suvokimas, saziningumas kitiems, priémimas, teigiamas

veikimas, dalijimasis, noras, drgsa, tikéjimas, ripestis,
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dekingumas, gerumas ir dosnumas. Be to, miisy sarasuose
paprastai yra medziaga apie santykius.

Perziiirime savo praeities elges] ir dabartinj elgesj, kad
pamatytume, ka norime iSlaikyti, o kg norime atmesti.
Niekas miisy neveréia atsisakyti savo kangiy. Sis Zingsnis
turi sunkaus zingsnio reputacija, bet i$ tikryjy jis yra gana
paprastas.

Mes raSome savo sgraSa neatsizvelgdami | penktaji
zingsnj. Mes dirbame ketvirtgjj zingsnj taip, lyg penktojo
zingsnio nebiity. Mes galime raSyti vieni arba Salia kity
zmoniy; tinka tai, kas rasytojui yra patogiau. Mes galime
raSyti tiek, kiek reikia. Patyrgs Zmogus gali padéti. Svarbu
yra paraSyti moralinj sarasg. Jei Zodis ,,moralinis* mums
kelia nepatogumy, galime ji vadinti teigiamu/neigiamu
sgrasu.

Inventoriaus raSymo biidas yra jj paraSyti! Galvojimas
apie inventoriy, kalbéjimas apie jj, teorizavimas apie
inventoriy nepadés jo paraSyti. Atsisédame su uZzraSy
knygute, papraSome patarimo, paimame raSikl} ir
pradedame raSyti. Viskas, apie ka galvojame, yra
inventoriaus medziaga. Kai suprantame, kaip mazai turime
prarasti ir kaip daug turime laiméti, pradedame §j Zingsnj.
Pagrindiné taisyklé yra ta, kad galime paraSyti per mazai,
bet niekada negalime paraSyti per daug. Inventorius bus
pritaikytas individualiai. Galbut tai atrodo sunku ar
skausminga. Gali atrodyti nejmanoma. Galime bijoti, kad
susidiirus su savo jausmais prasidés nepakeliamas skausmo
ir panikos grandininis reakcijos. Galime noréti iSvengti

inventoriaus dél baimés Zlugti. Kai ignoruojame savo
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jausmus, jtampa tampa per didelé. Baim¢ dél artéjancios
prazities yra tokia didelé, kad ji nusveria miisy baime
zlugti.

Inventorius tampa palengvejimu, nes jo atlikimo
skausmas yra mazesnis nei jo neatlikimo skausmas. Mes
suzinome, kad skausmas gali biiti motyvuojantis veiksnys
atsigavimo procese. Taigi, susidurti su juo tampa
neiSvengiama. Atrodo, kad kiekviena Zingsniy susitikimy
tema yra susijusi su ketvirtuoju zingsniu arba kasdieniu
inventoriumi. Inventoriaus proceso metu mes galime
susidoroti su visais dalykais, kurie gali susikaupti. Kuo
labiau mes gyvename pagal programg, tuo labiau Dievas
atrodo mus pastato j padétis, kuriose iskyla problemos. Kai
iSkyla problemos, mes apie jas raSome. Mes pradedame
dziaugtis savo pasveikimu, nes turime biidg iSspresti géda,
kalte ar apmauda.

Stresas, kuris buvo uzsisklendes mumyse, iSsiskiria.
RaSymas nuima dangt] nuo miisy sléginio puodo. Mes
nusprendZiame, ar norime jj patiekti, uzdéti dangtj atgal, ar
iSmesti. Mes nebeturime jo virti.

Mes atsisédame su popieriumi ir raSikliu ir prasome
Dievo pagalbos atskleidziant trukumus, kurie sukelia
skausmga ir kancig. Mes meldziamés dragsos biiti bebaimiais
ir kruopsciais ir kad S$is sgrasas padéty mums sutvarkyti
savo gyvenimg. Kai mes meldziamés ir imames veiksmy,
mums visada sekasi geriau. Mes nebusime tobuli. Jei
biitume tobuli, nebutume Zmonés. Svarbu, kad
stengtumémes 1§ visy jégy. Naudojame turimas priemones

ir ugdome gebé¢jimg iSgyventi savo emocijas. Nenorime
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prarasti to, kg esame pasieke; norime testi programa. Miisy
patirtis rodo, kad, kad ir koks kruopstus ir iSsamus biity
sarasas, jis netures ilgalaikio poveikio, jei po jo nedelsiant
nebus atliktas toks pat kruopstus penktasis zingsnis.

PENKTASIS ZINGSNIS

., Mes prisipazinome Dievui, sau ir kitam Zmogui apie

tikrqgjg savo klaidy prigimtj.
Penktasis zingsnis yra raktas j laisve. Jis leidzia mums
gyventi §variai dabartyje. Pasidalijimas tikslia misy klaidy
prigimtimi suteikia mums laisve gyventi. Po kruopstaus
ketvirtojo Zingsnio mes susiduriame su savo saraso turiniu.
Mums sakoma, kad jei Siuos trikumus laikysime savyje, jie
vel privers mus grizti prie vartojimo. Laikymasis praeities
galiausiai mus susargdins ir neleis mums dalyvauti naujame
gyvenime. Jei penktojo zingsnio metu neblisime s3ziningi,
gausime tuos pacius neigiamus rezultatus, kuriuvos mums
atneSé nesgziningumas praeityje.

Penktasis Zingsnis sitilo mums prisipaZinti Dievui, sau ir
kitam zmogui apie tikraja musy klaidy prigimtj. Mes
pazvelgéme | savo klaidas, iSnagrin¢gjome savo elgesio
modelius ir prad¢jome matyti gilesnius misy ligos
aspektus. Dabar mes sédime su kitu Zmogumi ir garsiai
dalijames savo sgrasu.

Miisy Aukstesnioji Jéga bus su mumis penktojo zingsnio
metu. Mes gausime pagalbg ir galésime laisvai susidurti su
savimi ir kitu Zmogumi. Atrodé¢, kad néra butina

prisipazinti AukStesniajai Jégai apie tikraja savo klaidy
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prigimtj. ,,Dievas jau Zino apie tai“, — mgstéme racionaliai.
Nors Jis jau zino, prisipazinimas turi biiti iSsakytas miisy
paciy lipomis, kad biity tikrai veiksmingas. Penktasis
zingsnis néra tiesiog ketvirtojo zingsnio perskaitymas.

Metus mes vengéme matyti save tokius, kokie i$ tikryjy
esame. Mes gédijomés saves ir jautémés izoliuoti nuo
likusio pasaulio. Dabar, kai gédinga misy praeities dalis
yra uzfiksuota, mes galime ja iSvalyti i§ savo gyvenimo, jei
susidursime su ja ir prisipazinsime. Bty tragiSka viska
uZra$yti ir tada jgriisti j stal¢iy. Sie trikumai auga tamsoje
ir mirsSta, kai yra atskleisti.

Prie§ atvykdami | ,Narkomany Anonimus“, mes
manéme, kad niekas negali suprasti to, kg mes padaréme.
Bijojome, kad jei kada nors atskleistume save tokius, kokie
esame, bitume tikrai atmesti. Daugumai narkomany tai
kelia nepatogumy. Mes pripaZjstame, kad toks jausmas
buvo nerealus. Miisy bendraminciai mus supranta.

Turime atsargiai pasirinkti asmenj, kuris iSklausys miisy
penktaj; zingsnj. Turime jsitikinti, kad jie Zino, kg darome
ir kodél tai darome. Nors néra griezty taisykliy dél misy
pasirinkto asmens, svarbu, kad juo pasitikétume. Tik
visiSkai  pasitikédami to asmens s3ziningumu ir
diskretiSkumu, galime buti pasirenge §j Zingsnj atlikti iki
galo. Kai kurie i§ misy penktajj zingsnj Zengia su visiSkai
nepazjstamu zmogumi, nors Kkiti jauciasi patogiau
pasirinkdami Narcotics Anonymous narj. Mes Zinome, kad
kitas priklausomas zmogus maziau linkes mus teisti su

piktumu ar nesupratimu.
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Kai padarome pasirinkimg ir lickame vieni su tuo
zmogumi, mes tgsiame jo padrasinami. Norime bti tikri,
saziningi ir kruopstis, suprasdami, kad tai yra gyvybeés ir
mirties klausimas.

Kai kurie i§ miuisy bandé paslépti dalj savo praeities,
siekdami rasti lengvesnj biidg susidoroti su savo vidiniais
jausmais. Galime manyti, kad pakankamai padaréme,
parasSydami apie savo praeit]. Negalime sau leisti Sios
klaidos. Sis Zingsnis atskleis misy motyvus ir veiksmus.
Negalime tikétis, kad Sie dalykai atsiskleis savaime.
Galiausiai jveikiame savo géda ir galime iSvengti ateities
kaltés jausmo.

Negalime delsti. Turime buti tikslis. Norime kuo
greiiau pasakyti paprastg tiesa, be pagrazinimy. Visada yra
pavojus, kad mes perdésime savo klaidas. Lygiai taip pat
pavojinga yra sumenkinti ar racionalizuoti savo vaidmenj
praeities situacijose. Juk mes vis tieck norime atrodyti gerai.

Priklausomi zmonés paprastai gyvena slapta gyvenima.
Daugelj mety mes slépéme Zemg savigarba, pasislépdami
uz netikry jvaizdziy, tikédamiesi, kad jie apgaus zmones.
Deja, labiausiai apgavome save . Nors iSoriSkai daznai
atrodéme patrauklis ir pasitikintys savimi, i§ tiesy slépéme
viduje drebancia, nesaugia asmenybeg. Kaukés turi biiti
nuimtos. Mes dalijamés savo saraSu taip, kaip jis yra
paraSytas, nieko nepraleisdami. Mes toliau sgziningai ir
kruopsc€iai einame §j zingsnj, kol ji baigsime. Tai didZiulis
palengvéjimas atsikratyti visy savo paslapciy ir pasidalinti
savo praeities nasta.
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Paprastai, kai dalijamés Siuo Zingsniu, klausytojas taip
pat pasidalija savo istorija. Suprantame, kad nesame
unikal@is. Matome, kad miisy pasitikéjimo asmuo mus
priima tokius, kokie esame.

Galbiit niekada nepavyks prisiminti visy savo praeities
klaidy. Taciau mes dedame visas savo pastangas ir
stengiames kuo geriau. Pradedame patirti tikrus asmeninius
jausmus, kurie yra dvasinio pobiidZio. Ten, kur anksc¢iau
tur¢jome dvasines teorijas, dabar pradedame atsibusti
dvasinei realybei. Sis pirminis saves tyrimas paprastai
atskleidzia kai kuriuos elgesio modelius, kurie mums ne
itin patinka. Taciau susidirus su $iais modeliais ir juos
atskleidus, galime konstruktyviai su jais susidoroti. Vieni
iy pokyciy padaryti negalime. Mums reikés Dievo, kaip
mes Jj suprantame, ir Anoniminiai narkomanai

bendruomenés pagalbos.

W W

SESTAS ZINGSNIS

,, Buvome visiskai pasirenge, kad Dievas pasalinty visus

I3

Stuos charakterio trickumus.

Kodeél prasyti ko nors, kol nesame tam pasirenge? Tai biity
praSymas bédy. Daug karty narkomanai sieké sunkaus
darbo vaisiy be darbo. Sestajame Zingsnyje siekiame noro.
Tai, kaip nuoSirdziai dirbsime §j Zingsnj, bus proporcinga
misy norui keistis.

Ar mes tikrai norime atsikratyti savo nuoskaudy, pykcio,
baimés? Daugelis i§ miisy laikomés savo baimiy, abejoniy,
saves neapykantos ar neapykantos, nes paZzjstamas
skausmas suteikia tam tikra iSkreipta saugumg. Atrodo
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saugiau priimti tai, ka Zinome, nei atsisakyti to dél
nezinomo.

Atsikratyti charakterio trikumy reikia ryztingai. Mes
ken¢iame, nes jy reikalavimai mus silpnina. Ten, kur
buvome isdidus, dabar suprantame, kad negalime iSsisukti
su arogancija. Jei nesame nuolankiis, mus paZzemina. Jei
esame godiis, suprantame, kad niekada nebusime
patenkinti. Prie§ Zengdami ketvirtajj ir penktajj Zingsnius,
gal¢jome pasiduoti baimei, pyktui, nesgziningumui ar
savigailai. Dabar pasidavimas Siems charakterio trikumams
apsunkina misy gebéjimg mastyti logiSkai. Egoizmas
tampa nepakeliamu, destruktyviu grandinés, kuri mus sieja
su misy blogais jproc¢iais. Misy trikumai atima i§ misy
visg laikg ir energija.

Mes nagrin¢jame ketvirtojo Zzingsnio sarasg ir gerai
isizilirime, kokj poveikj Sie trilkumai daro miisy gyvenimui.
Pradedame troksti iSsilaisvinti 1§ Siy trukumy. Mes
meldZziamés arba kitaip tampame pasiryze, pasirengg ir
gebantys leisti Dievui pasalinti Siuos destruktyvius bruozus.
Jei norime islikti Svartis, mums reikia asmenybés pokyc¢iy.
Mes norime pasikeisti.

Turétume poziiir] 1 senus trukumus atviru protu. Mes
juos suvokiame, bet vis tiek darome tas pacias klaidas ir
nesugebame atsikratyti blogy jpro¢iy. Mes ieSkome
Bendrijoje tokio gyvenimo, kokio norime sau. Mes
klausiame savo draugy: ,,Ar tu atsikratai?*“ Beveik be
iSim¢iy atsakymas yra: ,,Taip, kiek galéjau.” Kai matome,
kaip misy trikumai egzistuoja misy gyvenime, ir juos
priimtame, galime jy atsikratyti ir pradéti naujg gyvenima.
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Mes suzinome, kad augame, kai darome naujas klaidas, o
ne kartojame senas.

Kai dirbame su SeStuoju zingsniu, svarbu prisiminti, kad
esame zmoneés ir neturé¢tume sau kelti nerealiy likesciy. Tai
yra noro zingsnis. Noras yra SeStojo zingsnio dvasinis
principas. Sestasis zingsnis padeda mums judéti dvasine
kryptimi. Bidami Zmonés, mes nukrypsime nuo kurso.

Maistavimas yra charakterio trikumas, kuris mus cia
gadina. Kai tampame maistingi, neturime prarasti tikéjimo.
Maistavimas gali sukelti abejingumg ar netolerancija,
kuriuos galima jveikti atkakliais pastangais. Mes nuolat
praSsome noro. Galime abejoti, ar Dievas nuspres mus
iSlaisvinti, ar kas nors nepasisuks blogai. Mes klausiame
kito nario, kuris sako: ,,Tu esi ten, kur turi buti.“ Mes
atnaujiname savo pasirengima paSalinti savo trikumus.
Mes pasiduodame paprastiems patarimams, kuriuos mums
sitilo programa. Nors mes dar nesame visiSkai pasirenge,
mes einame teisinga kryptimi.

Galy gale tik¢jimas, nuolankumas ir priémimas pakeicia
pasididziavimg ir maista. Mes pazjstame save. Mes
pastebime, kad augame | brandzig sgmon¢. Mes pradedame
jaustis geriau, nes noras virsta viltimi. Galbtt pirma karta
matome savo naujo gyvenimo vizijg. Turédami tai
omenyje, mes jgyvendiname savo norg, pereidami prie

septintojo zingsnio.
SEPTINTASIS ZINGSNIS

,Mes nuolankiai papraséeme Jo pasalinti miisy
tritkumus.
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Charakterio trikumai ar trikumai yra tie dalykai, kurie visg
misy gyvenimg sukelia skausmg ir kancias. Jei jie prisidéty
prie miisy sveikatos ir laimés, mes nebiitume pateke i tokig
beviltiska padét;. Mes turéjome biiti pasirengg, kad Dievas,
kaip mes Jj supratome, pasalinty Siuos trukumus.

Nusprende, kad norime, jog Dievas pasalinty misy
asmenybés nenaudingus ar destruktyvius aspektus, mes
pasiekéme septintgji zingsnj. Mes negal¢jome patys
susidoroti su gyvenimo iSbandymais . Tik tada, kai visiSkai
sugriovéme savo gyvenimus, supratome, kad negalime to
padaryti vieni. Pripazindami tai, mes pasickéme
nuolankumo akimirka. Tai yra pagrindinis septintojo
zingsnio ingredientas. Nuolankumas yra rezultatas, kai
tampame sgziningi sau. Nuo Pirmojo zingsnio mes
mokémes biiti sgziningi. PripaZinome savo priklausomybe
ir bejégiSkuma. Radome jéga, kuri pranoksta mus pacius, ir
iSmokome ja pasikliauti. ISnagrinéjome savo gyvenimus ir
atradome, kas mes i§ tikryjy esame. Biiti tikrai nuolankiam
reiSkia priimti save ir sgZiningai stengtis biiti savimi. Neé
vienas i§ musy néra visiSkai geras ar visiskai blogas. Mes
esame zmongés, turintys privalumy ir trukumy. Svarbiausia,
kad mes esame Zmonés.

Nuolankumas yra toks pat svarbus norint iSlikti
blaiviam, kaip maistas ir vanduo yra svarbis norint i$likti
gyvam. Kai musy priklausomybé progresavo, mes skyréme
savo energijg materialiy troskimy tenkinimui. Visi kiti
poreikiai buvo nepasiekiami. Mes visada noréjome
patenkinti savo pagrindinius troskimus.

Septintas zingsnis yra veiksmy zingsnis, ir atéjo laikas

paprasyti Dievo pagalbos ir palengvéjimo. Turime suprasti,
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kad miisy mastymo biidas néra vienintelis; kiti Zzmon¢s gali
mums duoti nurodymus. Kai kas nors nurodo trukuma,
misy pirmoji reakcija gali biiti gynybiné. Turime suprasti,
kad nesame tobuli. Visada bus vietos tobuléjimui. Jei tikrai
norime buti laisvi, atidziai iSklausysime kity priklausomy
zmoniy nuomong. Jei trikumai, kuriuos atrandame, yra
realdis, ir turime galimybe juy atsikratyti, tikrai pajusime
gerove.

Kai kurie norés atsiklaupti pries §j zingsnj. Kai kurie bus
labai tyltis, o kiti dés dideles emocines pastangas, kad
parodyty intensyvy nora. Zodis ,,nuolankus® tinka, nes mes
kreipiamés ] $ig didesn¢ uz mus jéga, praSydami laisvés
gyventi be miisy praeities ribojimy. Daugelis i§ misy yra
pasirenge dirbti §j zingsnj be jokiy iSlygy, remdamiesi tik
aklu tikéjimu, nes esame pavarge nuo to, kg daréme ir kaip
jauciames. Kad ir kas veikty, mes einame iki galo.

Tai yra musy kelias | dvasinj augimg. Mes keiCiamés
kiekvieng dieng. Mes palaipsniui ir atsargiai iSsilaisviname
1§ priklausomybés izoliacijos ir vienatvés ir griztame ]
jprast3 gyvenimg. Sis augimas néra nory rezultatas, bet
veiksmy ir maldy. Pagrindinis septintojo Zingsnio tikslas
yra iSeiti i§ saves ir stengtis jgyvendinti Aukstesniosios
Jégos valia.

Jei biisime neatsarglis ir nesuprasime $io Zingsnio
dvasinés prasmés, galime susidurti su sunkumais ir
iSprovokuoti senas problemas. Vienas pavojus yra pernelyg
grieZtas poZiliris | save.

Dalijimasis su kitais besigydanciais priklausomaisiais

padés mums iSvengti pernelyg rimto pozZiiirio j save. Priimti
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kity trikumus gali padéti mums tapti nuolankiais ir sudaryti
salygas miisy paciy trukumams iSnykti. Dievas daznai
veikia per tuos, kuriems pakankamai riipi pasveikimas, kad
padéty mums suvokti savo tritkumus.

Mes pastebéjome, kad nuolankumas vaidina didelj
vaidmen] S§ioje programoje ir misy naujame gyvenimo
biide. Mes atlickame savo inventoriy, esame pasirenge
leisti Dievui paSalinti misy charakterio trukumus,
nuolankiai praSome Jo pasalinti miisy trikumus. Tai yra
misy kelias | dvasinj augima, ir mes norésime jj testi.
Esame pasirenge aStuntam zingsniui.

ASTUONTAS ZINGSNIS

,Sudaréme sgrasq visy zZmoniy, kuriems padaréme
skriaudg, ir tapome pasirenge jiems visiems atlyginti
Zalg.
AStuntasis zingsnis yra miisy naujai atrasto nuolankumo
iSbandymas. Misy tikslas yra iSsilaisvinti i$ kaltés, kurig
nesiojome. Norime ziliréti ] pasaulj be agresijos ir baimés.

Ar esame pasirenge sudaryti sarasg visy zmoniy,
kuriems padaréme skriauda, kad atsikratytume baimés ir
kaltés, kuria mums kelia miisy praeitis? Musy patirtis
mums sako, kad turime buti pasirengg, kad S$is zingsnis
duoty kokj nors rezultatg.

AStuntasis Zingsnis néra lengvas; jis reikalauja naujo
tipo sgzZiningumo miisy santykiuose su kitais Zmonémis.
AStuntasis zingsnis pradeda atleidimo procesa: mes
atleidziame kitiems; galbit mums atleidziama; ir galiausiai

mes atleidziame sau ir mokomés gyventi pasaulyje. Pasieke
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§i Zingsnj, mes esame pasirenge suprasti, o ne biiti suprasti.
Mes galime lengviau gyventi ir leisti gyventi kitiems, kai
zinome sritis, kuriose turime atsilyginti. Dabar tai atrodo
sunku, bet kai tai padarysime, stebésimés, kodél to
nepadaréme seniai.

Prie§ sudarant tiksly saraSa, reikia buti visiSkai
saziningiems. Ruosiantis sudaryti astuntojo Zingsnio sarasa,
naudinga apibréZzti zalg. Vienas 1§ Zalos apibrézimy — fiziné
ar psichiné zala. Kita zalos apibréztis — skausmo, kancios ar
netekties sukélimas. Zala gali bati padaryta dél kazko, kas
buvo pasakyta, padaryta ar nepadaryta. Zala gali buti
padaryta zodZiais ar veiksmais, tyciais ar nety¢iais. Zalos
laipsnis gali biiti jvairus — nuo psichologinio diskomforto
iki fizinés Zalos ar net mirties.

ASstuntasis zingsnis mums kelia problema. Daugeliui 1§
misy sunku prisipazinti, kad padaréme zalg kitiems, nes
manéme, kad esame savo priklausomybés aukos. Sio
racionalizavimo vengimas yra labai svarbus aStuntajam
zingsniui. Turime atskirti tai, kas buvo padaryta mums, nuo
to, ka mes padaréme kitiems. Atmetame savo pateisinimus
ir mintis, kad esame aukos.

Daznai manome, kad pakenkéme tik sau, taciau
paprastai save jraSome ] sarasg paskutiniai, jei 1§ viso
jraSome. Sis zingsnis yra pagrindinis darbas, sickiant
atitaisyti savo gyvenimo griuvesius.

Teisdami kity klaidas, netapsime geresniais zmonémis.
Mes jausimés geriau, jei sutvarkysime savo gyvenima,
atsikratydami  kaltés  jausmo. ParaSydami sarasa,
nebegalésime neigti, kad padaréme Zalg. Pripazjstame, kad
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tiesiogiai ar netiesiogiai, savo veiksmais, melu,
nesilaikydami pazady ar neatsizvelgdami j kitus, padaréme
zala kitiems.

Sudarome saraSa arba paimame jj iS ketvirtojo Zingsnio
ir prid¢jame papildomus Zmones, kai apie juos
pagalvojame. Sgziningai zilrime ] §] sgrasg ir atvirai
nagrin¢jame savo klaidas, kad galétume tapti pasirenge
atlyginti zalg.

Kai kuriais atvejais galime nezinoti Zmoniy, kuriems
padaréme skriauda. Vartodami narkotikus, visi, su kuriais
turéjome kontakty, buvo pavojuje. Daugelis nariy mini
savo tévus, sutuoktinius, vaikus, draugus, meiluzius, kitus
narkomanus, atsitiktinius  paZzjstamus, bendradarbius,
darbdavius, = mokytojus, = nuomotojus ir  visiskai
nepazjstamus zmones. | sgraSa galime jtraukti ir save, nes
vartodami narkotikus mes pamazu zudéme save. Mums gali
buti naudinga sudaryti atskirg saraSg zmoniy, kuriems
esame skolingi finansiskai.

Kaip ir kiekviename zingsnyje, turime biiti kruopstis.
Dauguma miisy dazniau nepasiekia savo tiksly, nei juos
vir§ija. Tuo paciu metu negalime atidéti Sio zingsnio
uzbaigimo tik todél, kad nesame tikri, ar miisy sarasas yra
iSsamus. Mes niekada nebaigiame.

Paskutiné astuntojo Zingsnio sunkumas yra atskirti j; nuo
devintojo zingsnio. Projekcijos apie realy atlyginimg gali
buti didele klittis tiek sudarant saraSg, tiek tampant
pasiryzusiam. Sj Zingsnj atlieckame taip, lyg devintojo
zingsnio nebuty. Net nemgstome apie atlyginimag, o tiesiog

susikoncentruojame | tai, kas tiksliai paraSyta aStuntame
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zingsnyje: sudaryti sgrasg ir tapti pasiryzusiu. Pagrindinis
Sio zingsnio tikslas yra padéti mums suvokti, kad pamazu,
mes jgyjame naujg poziiir] ] save ir j tai, kaip elgiamés su
kitais Zmonémis.

Klausydamiesi kity nariy, kurie dalijasi savo patirtimi
apie §j zingsnj, galime iSsklaidyti bet kokig sumaistj, kurig
galime jausti raSydami savo sgra$a. Be to, miisy rémejai
gali pasidalinti su mumis, kaip aStuntasis Zingsnis padéjo
jiems. Uzduodami klausimg susirinkimo metu, galime
pasinaudoti grupés sazine.

AStuntasis Zingsnis siiillo didel¢ permaing 1§ gyvenimo,
kuriame dominuoja kalté ir gailestis. Misy ateitis
pasikeiia, nes mums nebereikia vengti ty, kuriems
padaréme skausma. Sio Zingsnio rezultatas — nauja laisve,
kuri gali uzbaigti izoliacija. Suvokdami, kad mums reikia
atleidimo, mes patys tampame atlaidziau. Bent jau Zinome,
kad nebejauciame ty¢inio noro kitiems sugadinti gyvenima.

AStuntasis zingsnis yra veiksmy Zzingsnis. Kaip ir visi
zingsniai, jis suteikia greity privalumy. Dabar esame laisvi

pradéti savo atgailg devintajame zingsnyje.
DEVINTASIS ZINGSNIS

., Mes tiesiogiai atlyginome Zalq tiems zmonéms, kur tai
buvo jmanoma, isskyrus atvejus, kai tai galéjo pakenkti
Jjiems ar kitiems.

«

Sio zingsnio negalima vengti. Jei tai darysime, savo
programoje paliksime vieta atkryCiui. PasididZiavimas,
baimé ir delsimas daznai atrodo nejveikiamos klititys; jie
trukdo pazangai ir augimui. Svarbu imtis veiksmy ir biiti
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pasirengus priimti ty Zmoniy, kuriems padaréme zala,
reakcijas. Atlyginame Zalg pagal savo geriausias galimybes.
Laikas yra esmin¢ $io zingsnio dalis. Turétume atlyginti

zala, kai tik pasitaiko proga, iSskyrus atvejus, kai tai
padaryti sukelty dar daugiau zalos. Kartais mes negalime
atlyginti zalos; tai néra nei jmanoma, nei praktiska. Kai
kuriais ,, “ atvejais atlyginti zalg gali biiti nejmanoma. Mes
manome, kad noras gali pakeisti veiksmus, kai negalime
susisiekti su zmogumi, kuriam padaréme Zzalg. Taciau mes
nickada neturétume vengti susisiekti su kuo nors dél gédos,
baimés ar delsimy.

Mes norime atsikratyti kaltés jausmo, bet nenorime to
daryti kito asmens sgskaita. Mes galime rizikuoti jtraukti
treCigj] asmenj ar kokj nors draugg i§ miisy vartojimo laiky,
kuris nenori biiti atskleistas.

Neturime teisés ar poreikio kelti pavojaus kitam
asmeniui. Daznai biitina pasikonsultuoti su kitais S$iais
klausimais.

Rekomenduojame  teisinius  klausimus  perduoti
advokatams, o finansinius ar medicininius klausimus —
specialistams. Mokymasis, kaip sékmingai gyventi, apima
ir mokymasi, kada mums reikia pagalbos.

Kai kuriuose senuose santykiuose gali vis dar egzistuoti
neiSspresti konfliktai. Mes darome viska, kas nuo miisy
priklauso, kad iSsprestume senus konfliktus, atlygindami
zalag. Norime atsiriboti nuo tolesniy prieSiSkumy ir
nuolatiniy nuoskaudy. Daugeliu atvejy mes galime tik
kreiptis ] ta asmenj ir nuoSirdZiai papraSyti supratimo del

praeities klaidy. Kartais tai bus dziaugsmingas jvykis, kai
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seni draugai ar giminaiciai pasirodys esg pasirenge atleisti
savo kartélj. Susisiekti su Zzmogumi, kuris vis dar kencia dél
misy klaidy, gali buti pavojinga. Netiesioginis atlyginimas
gali buti bitinas tais atvejais, kai tiesioginis atlyginimas
buty nesaugus ar kelty pavojy kitiems zmonéms.
Atlyginame pagal savo geriausias galimybes. Stengiamés
prisiminti, kad atlyginame uZz save. Vietoj kaltés ir gailes¢io
jausmo, jauc¢iameés palengvéti dél savo praeities.

Priimame, kad biitent misy veiksmai sukélé neigiama
pozitrj. Devintas zingsnis padeda mums susitaikyti su savo
kaltés jausmu ir padeda kitiems susitaikyti su savo pykciu.
Kartais vienintelis atlygis, kurj galime padaryti, yra ,, “ —
likti blaiviis. Mes esame skolingi tai sau ir savo
artimiesiems. Mes nebekeliame sumaisties visuomenéje dél
savo vartojimo. Kartais vienintelis biidas, kaip galime
atlyginti zala, yra prisidéti prie visuomenés gerovés. Dabar
mes padedame sau ir kitiems priklausomiems Zmonéms
pasveikti. Tai yra didZiulis atlygis visai bendruomenei.

Gydymosi procese mes atgauname sveikg protg, o
sveikam protui budinga geb¢jimas veiksmingai bendrauti
su kitais. Mes reciau zilirime j zmones kaip ] grésme savo
saugumui. Tikrasis saugumas pakeis fizinj skausmg ir
protinj sumiSimg, kuriuos patyréme praeityje. Mes
kreipiamés ] tuos, kuriems padaréme zalg, su nuolankumu
ir kantrybe. Daugelis misy nuosSirdziy geradariy gali buti
nelinke priimti misy pasveikimo kaip tikro. Turime
prisiminti skausmg, kurj jie patyré. Laikui bégant jvyks
daug stebukly. Daugelis i§ miisy, kurie buvome atskirti nuo
savo Seimy, sékmingai atkuriame santykius su jomis.
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Galiausiai jiems tampa lengviau priimti miisy pasikeitimg.
Svarus laikas kalba pats uZ save. Kantrybé yra svarbi miisy
pasveikimo dalis. Besalygiska meilé, kurig patiriame,
atgaivins miisy norg gyventi, o kiekvienas teigiamas miisy
zingsnis bus atlygintas netikéta galimybe. Atlyginimas
reikalauja daug drgsos ir tikéjimo, o jo rezultatas — didelis
dvasinis augimas.

Mes iSsilaisviname 1§ savo praeities griuvésiy. Mes
norésime  iSlaikyti tvarkg savo namuose, nuolat
praktikuodami asmeninés apskaitos metoda, apraSyta

deSimtajame zingsnyje.
DESIMTAS ZINGSNIS

»Mes toliau atlikome asmenines apzZvalgas ir, kai

‘

klydome, nedelsdami tai pripazindavome.

DesSimtas zingsnis iSlaisvina mus i§ dabarties griuveésiy. Jei
nesuvokiame savo trikumy, jie gali mus jstumti j kampa, i$
kurio negalésime iSeiti Svarus.

Vienas 1§ pirmyjy dalyky, kuriuos iSmokstame
,Narkomany Anonimuose®, yra tai, kad jei vartojame,
prarandame. Taip pat, jei galime iSvengti dalyky, kurie
mums sukelia skausma, nepatirsime tiek daug skausmo.
Testi asmeninés inventorizacijos praktika reiskia, kad mes
ugdome jproti reguliariai zitréti j save, savo veiksmus,
poziiir] ir santykius.

Mes esame jproCiy vergai ir pazeidziami savo seny
mastymo ir reagavimo biidy. Kartais atrodo lengviau testi
seng saves naikinimo kelig nei bandyti naujg ir, atrodyty,
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pavojinga kelig. Mes neturime biiti jstrig¢ savo senuose
ipro¢iuose. Siandien mes turime pasirinkima.

DeSimtasis Zingsnis gali padéti mums iStaisyti savo
gyvenimo problemas ir uzkirsti kelig jy pasikartojimui. Mes
nagrinéjame savo veiksmus per dieng. Kai kurie i§ misy
raSo apie savo jausmus, paaiSkindami, kaip jautémes ir kokj
vaidmen] galéjome suvaidinti kilus problemoms. Ar mes
kam nors padaréme Zala? Ar turime prisipazinti, kad
klydome? Jei randame sunkumy, stengiamés juos iSspresti.
Kai Sie dalykai lieka neiSspresti, jie gali paaStréti.

Sis zingsnis gali biiti gynyba nuo senojo beprotiskumo.
Mes galime paklausti saves, ar nesame jtraukiami ] senus
pyk¢io, nuoskaudos ar baimés modelius. Ar jauCiamés
istrige? Ar patys sau sukuriame problemy? Ar esame
pernelyg alkani, pikti, vieniSi ar pavarge? Ar pernelyg
rimtai zilirime ] save? Ar vertiname savo vidy pagal kity
iSoring iSvaizda? Ar kenCiame nuo kokiy nors fiziniy
problemy? Atsakymai j Siuos klausimus gali padéti mums
susidoroti su dabartinémis problemomis. Mes nebeturime
gyventi su jausmu, kad turime ,,skyle viduje”. Daugelis
miusy pagrindiniy ripesciy ir didziausiy sunkumy kyla i$
misy nepatirties gyventi be narkotiky. DaZnai, kai
paklausiame senbuviy, kg daryti, mus nustebina atsakymo
paprastumas.

Desimtasis zingsnis gali biiti slégio mazinimo voztuvas.
Mes dirbame su Siuo zingsniu, kol dienos pakilimai ir
nuosmukiai dar yra S$viezi misy atmintyje. Mes
iSvardijame, ka padaréme, ir stengiamés neateisinti savo

veiksmy. Tai galima padaryti rastu dienos pabaigoje.
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Pirmas dalykas, kurj darome, yra sustoti! Tada skiriame
laiko sau, kad galétume mastyti. ISnagrinéjame savo
veiksmus, reakcijas ir motyvus. Daznai pastebime, kad
elgémeés geriau, nei manéme. Tai leidzia mums iSnagrinéti
savo veiksmus ir prisipazinti kalte, kol padétis nepablogéjo.
Turime vengti racionalizavimo. Mes nedelsdami
prisipazjstame savo kalte, o ne ja aiSkiname.

Mes nuolat dirbame su Siuo Zingsniu. Tai yra prevenciné
priemoné. Kuo daugiau dirbame su Siuo zingsniu, tuo
maziau mums reikés jo korekcinés dalies. Sis Zingsnis yra
puiki priemoné, padedanti iSvengti sielvarto, kol jis dar
nepasieké miisy. Mes stebime savo jausmus, emocijas,
fantazijas ir veiksmus. Nuolat stebédami save, galime
iSvengti  veiksmy, dél kuriy jauCiamés  blogai,
pasikartojimo.

Mums reikia Sio zingsnio net tada, kai jauciamés gerai ir
kai viskas klostosi gerai. Geri jausmai mums yra nauji, ir
mes turime juos puoseléti. Sunkiu metu galime iSbandyti
tai, kas veiké gerais laikais. Mes turime teis¢ jaustis gerai.
Mes turime pasirinkimg. Geri laikai taip pat gali biti
spastai; pavojus yra tas, kad galime pamirsti, jog misy
pirmasis prioritetas yra islikti blaiviis. Mums pasveikimas
yra daugiau nei tik malonumas.

Turime prisiminti, kad visi daro klaidy. Mes niekada
nebiisime tobuli. TaCiau mes galime priimti save,
naudodami deSimtgjj Zingsnj. Tesdami asmeninj inventoriy,
mes iSsilaisviname ¢ia ir dabar nuo saves ir praeities. Mes
nebeateisiname savo egzistencijos. Sis Zingsnis leidzia

mums buti savimi.
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VYTIENAS ZINGSNIS

. Mes siekéme per maldq ir meditacijq pagerinti savo
sgmoningq rySj su Dievu, kaip mes Jj supratome,
meldéemés tik deél Ziniy apie Jo valig mums ir jégos jg

€«

jvykdyti.
Pirmieji deSimt zingsniy sudaré pagrinda, kad galétume
pagerinti sgmoningg ry$j su Dievu, kaip mes Jj suprantame.
Jie suteikia mums pagrindg pasiekti ilgai siektus teigiamus
tikslus. Izenge 1 Sig misy dvasinés programos faze,
praktikuodami ankstesnius deSimt zingsniy, daugelis i
misy dZiaugiasi malda ir meditacija. Misy dvasiné buklé
yra sékmingo pasveikimo, sitilan¢io neribota augima,
pagrindas.

Daugelis 1§ miusy tikrai pradeda vertinti savo
pasveikima, kai pasiekiame vienuoliktaji  Zingsnj.
Vienuoliktuoju zingsniu miisy gyvenimas jgyja gilesne
prasm¢. Atiduodami kontrole, mes jgyjame daug didesne
galia.

Misy tikéjimo pobiidis nulems misy maldy ir
meditacijy pobiidi. Mums reikia tik isitikinti, kad turime
mums tinkama tikéjimo sistema. Pasveikimo atveju svarbiis
rezultatai. Kaip jau buvo minéta kitur, misy maldos,
atrodo, prad¢jo veikti, kai tik jstojome j Narkomany
Anonimy programa ir atsisakéme savo ligos. Siame
zingsnyje apraSytas sgmoningas rySys yra tiesioginis
zingsniy jgyvendinimo rezultatas. Mes naudojame §j

zingsnj, kad pagerintume ir i§laikytume savo dvasing bukle.
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Kai pirma kartg atéjome | programg, gavome pagalbg 18
jégos, didesnés uz mus pacius. Tai prasidéjo, kai
pasidavéme programai. Vienuoliktojo Zingsnio tikslas yra
padidinti misy sagmoningumg apie tg jéga ir pagerinti misy
gebéjima ja naudoti kaip stiprybés Saltinj miisy naujame
gyvenime.

Kuo labiau geriname samoninga rysj su Dievu per malda
ir meditacija, tuo lengviau pasakyti: ,,Tebiinie Tavo valia, o
ne mano“. Mes galime prasyti Dievo pagalbos, kai jos
reikia, ir misy gyvenimas tampa geresnis. Patirtys, apie
kurias kai kurie Zmonés kalba apie meditacijg ir
individualius religinius jsitikinimus, ne visada tinka mums.
Miusy programa yra dvasingé, o ne religiné. Pasieke
vienuoliktaji zingsnj, charakterio trukumai, kurie kélé
problemy praeityje, jau yra iSspresti, atlikus ankstesnius
deSimt zingsniy.  Jvaizdis, kokie Zmonés norétume biiti,
yra trumpas Dievo valios mums Zzvilgsnis. Daznai miisy
pozitiris yra toks ribotas, kad matome tik savo artimiausius
norus ir poreikius.

Lengva grijzti prie seny jpro¢iy. Norédami uztikrinti
nuolatinj augimg ir pasveikimg, turime iSmokti gyventi
dvasiniu pagrindu. Dievas neprivers miisy priimti Jo gério,
bet mes jj gausime, jei papraSysime. Paprastai mes
jauciame, kad kazkas pasikeite, bet pokyCius savo
gyvenime pastebime tik véliau. Kai pagaliau atsikratome
savanaudiSky motyvy, pradedame rasti ramybe, kurios
niekada nesitik¢jome. Priverstiné moralé neturi tos galios,
kuria gauname, kai nusprendziame gyventi dvasinj

gyvenimg. Daugelis miisy meldziamés, kai mums skauda.
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Mes suzinome, kad jei melsimés reguliariai, mums nebus
taip daznai ar taip stipriai skauda.

Uz Narkotiky Anonimy riby yra daugybé jvairiy grupiy,
praktikuojan¢iy meditacijg. Beveik visos §ios grupés yra
susijusios su tam tikra religija ar filosofija. Bet kurio i$ Siy
metody patvirtinimas bity misy tradicijy pazeidimas ir
asmens teisés turéti savo supratimu Dieva apribojimas.
Meditacija leidzia mums dvasiai tobuléti savo paciy budu.
Kai kurie dalykai, kurie mums neveiké praeityje, gali veikti
Siandien. Kiekvieng dieng ziiirime nauju zvilgsniu, atvira u
protu. Zinome, kad jei melstis Dievo valiai, gausime tai,
kas mums geriausia, nepriklausomai nuo to, ka manome.
Sis zinojimas pagrjstas misy tikéjimu ir patirtimi kaip
besigydanciy narkomany.

Malda — tai misy ripesciy perdavimas jégai, didesnei uz
mus pacius. Kartais, kai meldziamés, jvyksta nuostabus
dalykas: randame priemones, budus ir energijg atlikti
uzduotis, kurios gerokai virSija musy galimybes. Mes
suvokiame begaling jéga, kuria mums suteikia kasdiené
malda ir atsidavimas, kol tik iSlaikome tikéjimg ir jj
atnaujiname.

Kai kuriems malda yra praSymas Dievo pagalbos,
meditacija — Dievo atsakymo klausymas. Mes mokomes
buti atsarglis, praSydami konkreCiy dalyky. Mes
meldziamés, kad Dievas parodyty mums savo valig ir
padéty ja jvykdyti. Kai kuriais atvejais jis mums savo valig
parodo taip aiskiai, kad ja suprasti mums nesunku. Kitais
atvejais miisy ego yra toks egocentriSkas, kad mes

nepriimame Dievo valios be papildomos kovos ir
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atsidavimo. Jei mes meldziamés, kad Dievas pasalinty bet
kokias trukdancias jtakas, misy maldy kokybé paprastai
pageréja ir mes jauciame skirtumg. Maldai reikia praktikos,
ir turétume prisiminti, kad patyr¢ Zmonés nebuvo gime su
savo jgudziais. Jiems prireiké daug pastangy, kad juos
iSugdyty. Per malda mes siekiame samoningo rysio su savo
Dievu. Meditacijoje mes pasiekiame §] ry§), o
Vienuoliktasis zingsnis padeda mums jj iSlaikyti.

Pries atvykdami j ,,Narkomany Anonimus®, galbut
susidiiréme su daugybe religijy ir meditaciniy discipliny.
Kai kurie i§ miisy buvo sukrésti ir visiSkai sutrike dél Siy
praktiky. Buvome jsitiking, kad Dievo valia mums yra
vartoti narkotikus, kad pasiektume aukstesne sagmone. Dél
Siy praktiky daugelis 1§ misy atsidiré labai keistose
biisenose. Niekada nejtaréme, kad miisy priklausomyb¢ yra
miisy sunkumy Saknis, ir iki galo siekéme visko, kas teike
viltj.

Tylos meditacijos akimirkomis Dievo valia mums gali
tapti akivaizdi. Ramindami prota meditacija, pasiekiame
viding ramybe, kuri mus sujungia su Dievu, esanciu
mumyse. Pagrindiné meditacijos prielaida yra ta, kad
sunku, jei ne nejmanoma, pasiekti sgmoningg rysj, jei miisy
protas néra ramus. Kad buty galima pazengti | priekj, turi
nutrikti jprasta, nesibaigianti minciy seka. Taigi misy
pradin¢ praktika yra skirta protui nuraminti ir leisti
mintims, kurios kyla, mirti nattralia mirtimi. Mes
palickame savo mintis, kai vienuoliktojo zingsnio

meditacijos dalis tampa mums realybe.

60



Kaip tai veikia

Emocinis balansas yra vienas 1§ pirmyjy meditacijos
rezultaty, ir misy patirtis tai patvirtina. Kai kurie i§ misy
atéjo ] programg sugniuzdyti ir kurj laikg Cia lankési tik
tam, kad rasty Dievg ar iSgelb¢jimg vienoje ar kitoje
religinéje sektoje. Lengva iSplaukti pro duris ant religinio
uolumo debesies ir pamirsti, kad esame priklausomi nuo
nepagydomos ligos.

Sakoma, kad meditacija biity vertinga, jos rezultatai turi
atsispindéti miisy kasdieniame gyvenime. Sis faktas yra
numanomas vienuoliktajame zingsnyje: ,,... Jo valia mums
ir jéga ja jvykdyti.“ Tiems i§ musy, kurie nemeldZiasi,
meditacija yra vienintelis biidas jgyvendinti §j zingsnj.

Mes randame save besimeldziancius, nes tai atneSa
mums ramybe ir atkuria pasitikéjima bei drasg. Tai padeda
mums gyventi gyvenimg be baimés ir nepasitikéjimo. Kai
paSaliname savo savanaudiSkus motyvus ir meldZiamés
vedimo, randame ramybés ir ramybés jausmg. Pradedame
patirti sagmoningumg ir empatija kitiems zmonéms, kas
nebuvo jmanoma pries jgyvendinant §] Zingsnj.

Kai ieSkome asmeninio rySio su Dievu, pradedame
atsiverti kaip gelé saul¢je. Pradedame matyti, kad Dievo ,,
meil¢ visada buvo su mumis, tik lauké, kol ja priimsim.
Atlieckame kasdienj darbg ir priimame tai, kas mums
duodama nemokamai. Pastebime, kad pasitikéti Dievu
mums tampa vis lengviau.

Kai pirmg kartg atvykstame ] programg, paprastai
prasome daugybés dalyky, kurie atrodo svarbiis ir
reikalingi. Augdami dvasiskai ir atrade jéga, didesn¢ uz

mus pacius, pradedame suprasti, kad kol misy dvasiniai
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poreikiai yra patenkinti, misy gyvenimo problemos
sumazéja iki patogumo lygio. Kai pamirstame, kur slypi
misy tikroji jéga, greitai tampame priklausomi nuo ty paciy
mastymo ir veikimo modeliy, kurie mus ir atvede |
programg. Galy gale mes i§ naujo apibréziame savo
jsitikinimus ir supratimg iki tokio lygio, kad suprantame,
jog didziausias miisy poreikis yra zinoti Dievo valiag mums
ir turéti jégy ja vykdyti. Mes galime atidéti kai kurias savo
asmenines preferencijas, nes suzinome, kad Dievo valia
mums yra biitent tai, kg mes labiausiai vertiname. Dievo
valia mums tampa misy tikrgja valia sau. Tai jvyksta
intuityviai, ir to nejmanoma tinkamai paaiskinti zodziais.

Mes tampame pasirenge leisti kitiems Zmonéms biiti
tokiais, kokie jie yra, nesmerkiant jy. Nebéra skubos
ripintis visais dalykais. PradZioje mes negaléjome suvokti
priémimo, o Siandien galime.

Mes zinome, kad nesvarbu, ka atneS diena, Dievas
mums davé viska, ko mums reikia dvasinei gerovei. Mums
visiS8kai normalu pripazinti savo bejégiskuma, nes Dievas
yra pakankamai galingas, kad padéty mums islikti Svariems
ir dziaugtis dvasiniu tobul¢jimu. Dievas padeda mums
sutvarkyti savo namus.

Pradedame aiSkiau matyti, kas yra tikra. Nuolat
bendraudami su AukStesnigja Jéga, gauname atsakymus,
kuriy ieSkome. Jgyjame geb¢jima daryti tai, ko anksc¢iau
negal¢jome . Gerbiame kity jsitikinimus. Raginu jus ieSkoti
stiprybés ir vedimo pagal savo jsitikinimus.

Esame dékingi uz §j zingsnj, nes pradedame gauti tai,

kas mums geriausia. Kartais mes meldémeés uz savo norus
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ir, juos gave, patekdavome | spastus. Mes galé¢jome melstis
ir gauti kazka, o tada turédavome melstis, kad tai biity
pasalinta, nes negaléjome to valdyti.

Tikimés, kad, suzinoj¢ apie maldos galig ir su ja
susijusig atsakomybe, galésime naudoti Vienuoliktajj
zingsnj kaip gair¢ savo kasdieninei programai.

Pradedame melstis tik uz Dievo valia mums. Taip
gauname tik tai, su kuo galime susidoroti. Galime ] tai
reaguoti ir susidoroti, nes Dievas padeda mums tam
pasirengti. Kai kurie i§ miisy tiesiog zodziais dékoja Dievui
uz jo malong.

Pasidave ir nuolankiai, mes vél ir vél grjztame prie Sio
zingsnio, kad gautume ziniy ir jégy dovang i$§ Dievo, kaip
mes ji suprantame. DeSimtasis zingsnis paSalina dabarties
klaidas, kad galétume dirbti su vienuoliktuoju zingsniu. Be
§io zingsnio vargu ar galétume patirti dvasinj prabudima,
praktikuoti dvasinius principus savo gyvenime ar perduoti
pakankamg zinig, kad pritrauktume kitus j pasveikimg. Yra
dvasinis principas, kad norédami islaikyti tai, ka gavome
Narkomany Anonimuose, turime tai atiduoti kitiems.
Padédami kitiems iSlikti Svariems, mes mégaujamés
dvasinio turto, kurj radome, nauda. Turime laisvai ir
dékingai atiduoti tai, kas mums buvo laisvai ir dékingai

duota.

DVYLIKTAS ZINGSNIS

,, Patyre dvasinj prabudimgq, kurj pasiekéme atlikdami
Siuos zingsmnius, mes Stengémés perduoti Siq Zinig
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narkomanams ir taikyti Siuos principus visose savo
veiklos srityse. *

I3

Mes até¢jome ] Narcotics Anonymous dél savo praeities
griuvésiy. Maziausiai tikéjomés dvasinio prabudimo. Mes
tiesiog noréjome nustoti kenteéti.

Zingsniai veda prie dvasinio pobiidZzio pabudimo. Sis
pabudimas pasireidkia poky¢iais miisy gyvenimuose. Sie
poky¢€iai leidZzia mums geriau gyventi pagal dvasinius
principus ir perduoti savo zinig apie pasveikimg ir vilt
narkomanams, kurie vis dar kencia. Taciau §i zinia neturi
prasmés, jei mes jos NEGYVENAME. Gyvenant pagal ja,
misy gyvenimai ir veiksmai suteikia jai daugiau prasmes
nei misy zodziai ir literatiira kada nors galéty.

Dvasinio pabudimo id¢ja jgauna daug skirtingy formy
skirtingose asmenybése, kurias randame Bendrijoje. Taciau
visi dvasiniai pabudimai turi kai ka bendro. Bendri
elementai apima vienatvés pabaigg ir gyvenimo krypties
jausmg. Daugelis i§ musy tiki, kad dvasinis pabudimas yra
beprasmis, jei jo nelydi didesnis ramybés jausmas ir
ripestis  kitais. Norédami iSlaikyti ramybés jausma,
stengiamés gyventi Cia ir dabar.

Tie 1§ miusy, kurie Siuos zingsnius atliko pagal savo
geriausias galimybes, gavo daug naudos. Mes tikime, kad Si
nauda yra tiesioginis §io programos jgyvendinimo
rezultatas.

Kai pirmag kartg pradedame dziaugtis iSsilaisvinimu i8
priklausomybés, rizikuojame veél imti kontroliuoti savo
gyvenimg. PamirStame kanCias ir skausma, kuriuos

patyréme. Miusy liga kontroliavo miisy gyvenimg, kai
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vartojome. Ji yra pasirengusi ir laukia, kad vél perimty
kontrolg. Mes greitai pamirStame, kad visos miisy praeities
pastangos kontroliuoti savo gyvenimg buvo nesékmingos.

Iki Sio momento dauguma misy supranta, kad
vienintelis budas iSlaikyti tai, kas mums buvo duota, yra
dalytis Sia nauja gyvenimo dovana su vis dar kencianciais
priklausomaisiais. Tai yra geriausia milsy apsauga nuo
grizimo ] kankinancig vartojimo egzistencijg. Mes tai
vadiname Zinios perdavimu ir darome tai jvairiais biidais.

Dvyliktajame Zzingsnyje mes praktikuojame dvasinius
principus, perduodami N.A. Zinig apie pasveikima, kad ja
iSlaikytume. Net ir narys, kuris yra N.A. bendruomenéje tik
vieng diena, gali perduoti Zinig, kad §i programa veikia.

Kai dalijamés su nauju Zzmogumi, galime paprasyti, kad
mus panaudoty kaip misy AukStesniosios Jégos dvasinj
instrumentg. Mes nesistatome dievais. Daznai praSome kito
pasveikusio narkomano pagalbos, kai dalijamés su nauju
zmogumi. Atsiliepti | pagalbos Sauksmg yra privilegija.
Mes, kurie buvome nevilties duob¢je, jauciamés laimingi
galédami padéti kitiems rasti pasveikima.

Mes padedame naujiems Zmonéms iSmokti Narcotics
Anonymous principus. Stengiames, kad jie jaustysi
laukiami, ir padedame jiems suZinoti, ka programa gali
pasitlyti. Dalijameés savo patirtimi, jéga ir viltimi. Kai tik
jmanoma, lydime naujokus j susirinkimus.

Sio darbo nesavanaudiskas tarnavimas yra dvylikto
zingsnio principas. Mes pasveikome i§ Dievo, kaip mes jj
suprantame. Dabar mes esame pasiruos¢ buti Jo jrankiais,

kad pasidalintume atsigavimu su tais, kurie jo ieSko.
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Daugelis 1§ miisy supratome, kad savo Zinig galime
perduoti tik tiems, kurie prasSo pagalbos. Kartais vienintelé
zinia, reikalinga, kad kenciantis priklausomas zmogus
kreiptysi pagalbos, yra pavyzdZio galia. Priklausomas
zmogus gali kentéti, bet nenoréti praSyti pagalbos. Mes
galime biiti pasiruos$¢ padéti Siems zmonéms, kad kai jie
paprasys, kas nors bty Salia.

Mokymasis padéti kitiems yra Narkomany Anonimy
programos nauda. Nuostabu, kad dvylikos zingsniy
programa veda mus i$ pazeminimo ir nevilties | veikimg
kaip AukStesniosios Jégos jrankiai. Mums suteikiama
galimybé padéti kitam narkomanui, kai niekas kitas negali
to padaryti. Mes matome, kaip tai vyksta tarp misy
kasdien. Sis stebuklingas posiikis yra dvasinio pabudimo
jrodymas. Mes dalijamés savo asmenine patirtimi, kaip
mums buvo. ,, “ pagunda duoti patarimus yra didel¢, bet kai
tai darome, prarandame naujoky pagarbg. Tai uzgozia miisy
zinig. Paprasta, sazininga zinia apie pasveikimg nuo
priklausomybés skamba tikroviSkai.

Mes lankome susirinkimus ir esame matomi bei
pasiruo$e¢ tarnauti bendruomenei. Mes dosniai ir dékingai
skiriame savo laikg, paslaugas ir tai, ka cia radome.
Paslaugos, apie kurias kalbame ,,Narcotics Anonymous®,
yra pagrindinis miisy grupiy tikslas. Paslaugy darbas — tai
zinios perdavimas narkomanui, kuris vis dar kencia. Kuo
uoliau mes jsitraukiame ir dirbame, tuo turtingesnis bus
misy dvasinis pabudimas.

Pirmasis budas, kuriuo perduodame zinig, kalba pats uz

save. Zmonés mato mus gatvéje ir prisimena mus kaip
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klastingus, i$sigandusius vieniSius. Jie pastebi, kaip baimé
dingsta 1§ misy veidy. Jie mato, kaip mes palaipsniui
atgyjame.

Kai randame N.A. kelig, nuobodulys ir savimi
pasitenkinimas neturi vietos misy naujame gyvenime.
Likdami Svarts, pradedame praktikuoti dvasinius principus,
tokius kaip viltis, pasidavimas, priémimas, s3Ziningumas,
atvirumas, noras, tik¢jimas, tolerancija, kantrybe,
nuolankumas, besglygiSka meilé, dalijimasis ir riipestis.
Misy pasveikimo procesui progresuojant, dvasiniai
principai palie€ia visas miisy gyvenimo sritis, nes mes
tiesiog bandome gyventi pagal $ig programg ¢ia ir dabar.

Mes randame dziaugsma, kai pradedame mokytis
gyventi pagal pasveikimo principus. Tai dziaugsmas
stebéti, kaip Zmogus, kuris yra blaivus dvi dienas, sako
zmogui, kuris yra blaivus vieng diena: ,,Vienas narkomanas
yra blogoje kompanijoje.” Tai dziaugsmas stebéti, kaip
zmogus, kuris kovojo, kad tai pasiekty, staiga, padédamas
kitam narkomanui i$likti blaiviam, sugeba rasti Zodzius,
reikalingus pasveikimo ziniai perduoti.

Jauciame, kad miisy gyvenimas tapo vertingas. Dvasiai
atsinaujing, dziaugiamés, kad esame gyvi. Kai vartojome,
misy gyvenimas tapo iSlikimo pratimu. Dabar mes
gyvename daug daugiau nei iSliekame. Suprasdami, kad
svarbiausia yra likti blaiviam, galime dZiaugtis gyvenimu.
Mums patinka biiti blaiviems ir dZiaugiamés galédami
perduoti reabilitacijos zinig narkomanui, kuris vis dar

kencia. Eiti j susirinkimus tikrai veikia.
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Dvasiniy principy taikymas kasdieniame gyvenime veda
mus prie naujo saves Jvaizdzio.  Sagziningumas,
nuolankumas ir atvirumas padeda mums teisingai elgtis su
savo  bendradarbiais. = Miisy  sprendimai  tampa
tolerantiSkesni. Mes mokomés gerbti save.

Pamokos, kurias iSmokstame atsigavimo procese, kartais
yra kartios ir skausmingos. Padédami kitiems, randame
savigarbos atlygj, nes galime pasidalinti Siomis pamokomis
su kitais Narcotics Anonymous nariais. Negalime paneigti
kity priklausomy zmoniy skausmo, bet galime perduoti
vilties Zinig, kurig mums perdavé kiti priklausomi Zmoneés,
kurie atsigauna. Dalijamés atsigavimo principais, nes jie
pasiteisino misy gyvenime. Dievas mums padeda, kai mes
padedame vieni kitiems. Gyvenimas jgyja nauja prasme,
naujg dziaugsma ir vertingumo jausmga. Mes atsinaujiname
dvasiSkai ir dZiaugiamés, kad esame gyvi. Vienas i§ milsy
dvasinio atgimimo aspekty yra naujas supratimas apie
AukStesnigja  Jéga, kur; jgyjame dalydamiesi kito
narkomano reabilitacijos patirtimi.

Taip, mes esame vilties vizija. Mes esame programos
veiksmingumo pavyzdziai. Dziaugsmas, kurj jauciame
gyvendami blaiviai, traukia narkomanus, kurie vis dar
kencia.

Mes pasveikstame, kad galétume gyventi blaiviai ir
laimingai. Sveiki atvyke j N.A. Zingsniai nesibaigia ¢ia.
Zingsniai yra nauja pradzia!
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PENKTAS SKYRIUS
KA GALIU PADARYTI?

Pradeékite savo programg nuo pirmojo Zingsnio,
aprasyto ankstesniame skyriuje ,, Kaip tai veikia*.
Kai visiskai pripazjstame savo viduje, kad esame
bejégiai pries savo priklausomybe, Zengiame didelj
Zingsnj savo pasveikimo link. Daugelis is miisy
Siuo metu turi tam tikry abejoniy, todél biikite
atlaidiis sau ir nuo pat pradziy stenkités biti kuo
kruopstesni. Pereikite prie antrojo Zingsnio ir t. t.,
ir, eidami toliau, patys suprasite programg. Jei
esate kokioje nors jstaigoje ir Siuo metu
nevartojate, galite aiskiu protu ishandyti Sj
gyvenimo biidg.

I5éjes is ligoninés, teskite savo kasdienine
programq ir susisiekite su N.A. nariu. Tai galite
padaryti pastu, telefonu arba asmeniskai. Dar
geriau — ateikite j miisy susirinkimus. Cia rasite
atsakymus j kai kuriuos klausimus, kurie dabar jus
neramina.

Jei nesate jstaigoje, tai taip pat galioja. Siandien
nustokite vartoti. Daugelis i§ miisy gali asStuonias
ar dvylika valandy daryti tai, kas atrodo
nejmanoma  ilgesnj laikq. Jei obsesija ar
priverstinis  noras tampa pernelyg  stiprus,
nustatykite sau penkiy minuciy intervalg, per kurj

nevartosite narkotiky. Minutés virs valandomis, o
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valandos — dienomis, taigi jiis atsikratysite jprocio
ir jgyjate ramybe. Tikras stebuklas jvyksta, kai
suprantate, kad poreikis vartoti narkotikus kaZkaip
isnyko. Jiis nustojote vartoti narkotikus ir

pradéjote gyventi.

Pirmasis Zingsnis ] pasveikimg yra nustoti vartoti.
Negalime tikétis, kad programa mums padés, jei miisy
protas ir kiinas vis dar yra apsvaiginti narkotikais. Tai
galime padaryti bet kur, net kal¢jime ar jstaigoje. Tai
darome kaip galime, staiga arba detoksikacijos metu,
svarbu tik tai, kad taptume Svarts.

Dievo, kaip mes Jj suprantame, sampratos ugdymas yra

projektas, kurj galime jgyvendinti. Taip pat galime naudoti
zingsnius, kad pagerintume savo poziiirj. Miisy geriausias
mastymas mus jstimé j bédg. Mes pripazjstame, kad reikia
keistis. Miisy liga apémé daug daugiau nei tik narkotiky
vartojima, tod¢l miisy pasveikimas turi apimti daug daugiau
nei paprasta susilaikymg. Pasveikimas yra aktyvus misy
ideéjy ir poziiirio pokytis.

Gebé¢jimas susidurti su problemomis yra biitinas, norint
i8likti Svariems. Jei turéjome problemy praeityje, mazai
tikétina, kad paprastas susilaikymas nuo narkotiky iSspres
Sias problemas. Kaltés jausmas ir nerimas gali trukdyti
mums gyventi ¢ia ir dabar. Misy ligos neigimas ir kitos
abejonés iSlaiko mus serganciais. Daugelis 1§ musy jaucia,
kad be narkotiky negalime turéti laimingo gyvenimo. Mes
ken¢iame nuo baimés ir beprotybés ir jauciame, kad néra
iSeities 1§ narkotiky vartojimo. Mes galime bijoti, kad
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draugai mus atstums, jei mes tapsime $variis. Sie jausmai
yra budingi priklausomybe sergantiems Zmonéms,
siekiantiems pasveikti. Mes galime kentéti d¢l pernelyg
jautraus ego. Kai kurios i§ labiausiai paplitusiy prieZasciy
vartoti narkotikus yra vienatvé, savigaila ir baimé.
Nesisnekéjimas, uzdarumas ir nenoras yra trys didziausi
miisy priesai. Saves apséstumas yra misy ligos esme.

Mes supratome, kad senos idé¢jos ir seni biidai nepadés
mums iSlikti blaiviems ar gyventi geresnj gyvenima. Jei
leidziame sau sustingti ir laikomés mirtino madingumo ir
mirtino kietumo, mes pasiduodame savo ligos simptomams.
Viena i$ problemy yra ta, kad mums lengviau pakeisti savo
realybés suvokimg nei pakeisti pacig realybe. Turime
atsisakyti Sios senos koncepcijos ir susitaikyti su tuo, kad
realybé ir gyvenimas tg¢siasi, nesvarbu, ar mes
nusprendZiame juos priimti, ar ne. Mes galime pakeisti tik
savo reakcijg ir poziur] ] save. Tai biitina, kad galétume
priimti tai, jog pokyc¢iai yra laipsnisSki, o pasveikimas yra
nuolatinis procesas.

Gera idéja yra bent jau pirmuosius devyniasdeSimt
pasveikimo dieny dalyvauti susitikimuose kasdien.
Narkomanams kyla ypatingas jausmas, kai jie atranda, kad
yra kity Zmoniy, kurie patiria tokias pacias sunkumus, kaip
ir jie, tiek praeityje, tiek dabar. IS pradziy mes galime
padaryti tik tiek, kad lankome susitikimus. Tikriausiai mes
negalime prisiminti né vieno zZodzio, asmens ar minties 18
savo pirmojo susitikimo. Laikui bégant, mes galime

atsipalaiduoti  ir mégautis pasveikimo atmosfera.
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Susitikimai stiprina miisy pasveikimg. I§ pradziy galime
bijoti, nes nepazjstame né vieno. Kai kurie i§ miisy mano,
kad susitikimai mums nereikalingi. Tafiau kai mums
skauda, einame ] susitikimg ir randame palengvéjima.
Susitikimai padeda mums nepamirsti, kur buvome, bet,
svarbiausia, kur galime nueiti savo pasveikimo kelyje.
Reguliariai lankydami susitikimus, suvokiame, kaip svarbu
bendrauti su kitais priklausomais zmonémis, kurie turi
tokias pacias problemas ir tikslus kaip mes. Turime atsiverti
ir priimti meile ir supratimg, kuriy mums reikia, kad
galétume pasikeisti. Kai susipazjstame su Bendrija ir jos
principais bei pradedame juos taikyti, pradedame augti.
Stengiamés  iSspresti  akivaizdziausias  problemas ir
atleidziame likusias. Atliekame uzduotis, o pazenge |
priekj, atsiveria naujos galimybés tobuléti.

Misy nauji draugai bendrijoje mums padés. Miisy
bendras tikslas yra pasveikimas. Budami blaiviis, mes kartu
susiduriame su pasauliu. Mes nebeturime jaustis jstumti ]
kampg, priklausomi nuo jvykiy ir aplinkybiy. Labai svarbu
turéti draugy, kuriems ripi, ar mums skauda. Mes randame
savo vietg bendrijoje ir prisijungiame prie grupés, kurios
susirinkimai padeda mums pasveikti. Mes buvome
nepatikimi taip ilgai, kad dauguma miisy draugy ir Seimos
nariy abejoja misy pasveikimu. Jie mano, kad tai nebus
ilgalaikis. Mums reikia Zzmoniy, kurie supranta misy ligg ir
pasveikimo procesg. Susitikimuose mes galime dalytis su

kitais priklausomaisiais, uzduoti klausimus ir suzinoti apie
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savo liga. Mes mokomés naujy gyvenimo biidy. Mes
nebesame ribojami seny id¢jy.

Palaipsniui mes kei¢iame senus jproCius naujais
gyvenimo budais. Mes tampame pasiruose keistis. Mes
reguliariai lankome susitikimus, gauname ir naudojame
telefono numerius, skaitome literatirg ir, svarbiausia,
nevartojame. Mes mokomés dalytis su kitais. Jei mes
niekam nesakome, kad mums skauda, jie retai tai pastebi.
Kai mes praSome pagalbos, mes ja gauname.

Kitas naujokui naudingas jrankis yra jsitraukimas j
bendruomeng. [sitraukdami mes mokomes laikyti programa
svarbiausia ir kitus dalykus vertinti ramiai. Pradedame
prasydami pagalbos ir iSbandydami susirinkimuose sutikty
zmoniy rekomendacijas. Naudinga leisti kitiems grupés
nariams mums padéti. Laikui bégant, mes galésime
perduoti tai, ka gavome. Mes mokomeés, kad tarnysté
kitiems padés mums iSeiti i§ savegs. Misy darbas gali
prasidéti nuo paprasty veiksmy: peleniniy iStustinimo,
kavos paruoSimo, valymo, susirinkimo paruo§imo, dury
atidarymo, susirinkimo vedimo ir literattiros iSdalinimo. Tai
darant, mes jau¢iamés bendruomenés dalimi.

Mes pastebéjome, kad naudinga turéti rémeja ir juo
pasinaudoti. Rémimas yra abipusis procesas. Jis padeda
tieck naujokui, tiek réméjui. Réméjo blaivybés laikas ir
patirtis gali priklausyti nuo rémeéjy skaiCiaus vietovéje.
Rémimas naujokams taip pat yra grupés atsakomybé. Tai

yra numanoma ir neformali priemoné, taciau ji yra N.A.
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priklausomybés gydymo metodo esm¢ — vienas
priklausomasis padeda kitam.

Vienas 1§ giliausiy poky¢iy misy gyvenime yra
asmeniniy santykiy srityje. Misy pirmieji santykiai su
kitais daznai prasideda nuo misy rém¢jo. Kaip naujokams,
mums lengviau, jei turime ka nors, kurio sprendimais
pasitikime ir kuriam galime pasitikéti. Mes manome, kad
pasitike¢jimas kitais, turiniais daugiau patirties, yra
stiprybé, o ne silpnybé. Miisy patirtis rodo, kad zingsniy
jgyvendinimas yra geriausia garantija, kad neatsitiks
atkrytis. Miisy réme¢jai ir draugai gali patarti mums, kaip
igyvendinti Zingsnius. Mes galime aptarti, ka reiskia
zingsniai, per ,, “. Jie gali padéti mums pasiruosti dvasinei
patirCiai, kurig suteikia zingsniy jgyvendinimas. ,,
PraSydami Dievo, kaip mes Jj suprantame, pagalbos, mes
geriau suprantame zingsnius. Kai esame pasiruose, turime
iSbandyti naujai atrastg gyvenimo biidg. Mes suzinome, kad
programa neveiks, jei bandysime jag pritaikyti prie savo
gyvenimo. Turime iSmokti pritaikyti savo gyvenimg prie
programos.

Siandien mes ie§kome sprendimy, o ne problemy. Mes
bandome tai, ko iSmokome, eksperimentuodami. Mes
pasilieckame tai, ko mums reikia, o likusig dalj atmetame.
Mes suprantame, kad dirbdami pagal Zingsnius,
bendraudami su AukStesnigja Jéga, kalbédami su savo
réme¢jais ir dalydamiesi su naujokais, mes galime augti

dvasiskai.
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Dvylika zingsniy naudojami kaip atsigavimo programa.
Mes suzinome, kad galime kreiptis ;| AukStesnigja Jéga
pagalbos sprendziant problemas. Kai dalijamés sunkumais,
del kuriy anksCiau bégdavome, patiriame gerus jausmus,
kurie suteikia mums jégy pradéti ieskoti Dievo valios
mums.

Tikime, kad AukStesnioji Jéga pasiriipins mumis. Jei
nuoSirdZiai stengiameés vykdyti Dievo valia, kiek galime,
galime susidoroti su viskuo, kas nutinka. AuksStesniosios
Jégos valios ieskojimas yra dvasinis principas, randamas
zingsniuose. Zingsniy jgyvendinimas ir principy taikymas
supaprastina miisy gyvenimg ir kei¢ia misy senus
pozitrius. Kai pripazjstame, kad misy gyvenimas tapo
nevaldomas, mums nereikia ginti savo nuomones. Turime
priimti save tokius, kokie esame. Mums nebereikia visada
buti teisus. Kai suteikiame sau $ig laisve, galime leisti
kitiems klysti. Laisvé keistis, atrodo, ateina po to, kai
priimame save.

Dalijimasis su kitais priklausomaisiais yra pagrinding
miisy programos priemoné. Si pagalba gali ateiti tik i§ kito
priklausomojo. Tai pagalba, kuri sako: ,,Man nutiko kazkas
panaSaus, ir a$ padariau tai..” Visiems, kurie nori misy
gyvenimo budo, mes dalijamés patirtimi, jéga ir viltimi, o
ne pamokslaujame ir nesmerkiame. Jei dalijimasis savo
skausmo patirtimi padeda bent vienam zmogui, tai buvo
verta kentéti. Mes stipriname savo pasveikima, kai
dalijamés juo su kitais, kurie praso pagalbos. Jei
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pasiliekame tai, kuo turime pasidalinti, mes tai prarandame.
Zodziai nieko nereigkia, kol jy nejgyvendiname veiksmais.

Mes pripazjstame savo dvasin] augimg, kai sugebame
iStiesti rankg ir padéti kitiems. Mes padedame kitiems, kai
dalyvaujame tarnystés darbe ir bandome perduoti
pasveikimo Zinig vis dar kencian¢iam narkomanui. Mes
suzinome, kad tai, kg turime, iSlaikome tik dalydamiesi tuo.
Be to, misy patirtis rodo, kad daugelis asmeniniy problemy
iSsprendziamos, kai iSeiname i§ saves ir siilome pagalba
tiems, kuriems jos reikia. Mes pripazjstame, kad vienas
narkomanas gali geriausiai suprasti ir padéti kitam
narkomanui. Nesvarbu, kiek mes duodame, visada yra kitas
narkomanas, kuris iesko pagalbos.

Negalime sau leisti pamirsti rémimo svarbos ir ypatingo
démesio sumisSusiam narkomanui, kuris nori mesti vartoti.
Patirtis aiskiai rodo, kad tie, kurie gauna daugiausia naudos
i Narkomany Anonimy programos, yra tie, kuriems
rémimas yra svarbus. Mes dZiaugiameés rémimo pareigomis
ir jas priimame kaip galimybe praturtinti savo asmening
N.A. patirtj.

Darbas su kitais yra tik tarnystés darbo pradzia. N.A.
tarnysté leidzia mums didzigja dalj laiko skirti tiesiogiai
padéti kencCiantiems priklausomybe sergantiems Zmonéms,
taip pat uztikrinti, kad Narcotics Anonymous islikty. Tokiu
budu mes iSlaikome tai, kg turime, dalydamiesi tuo su
kitais.
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SESTAS SKYRIUS
DVYLIKA TRADICIJU

NARKOMANU ANONIMU

Mes islaikome tai, kq turime, tik budriai

saugodami, ir kaip laisvé individui ateina is

Dvylikos Zingsniy, taip ir laisvé grupei kyla is

miusy Tradicijy.

Kol mus siejantys rysiai yra stipresni uz tuos, kurie

mus skiria, viskas bus gerai.

1.

2

Miisy bendras gerové turéty biti svarbiausia;
asmeninis pasveikimas priklauso nuo N.A. vienybés.

. Musy grupés tikslams yra tik viena auksciausia

autoritetas — mylintis Dievas, kuris gali iSreiksti save
miisy grupeés sqzinéje. Miisy lyderiai yra tik patikimi
tarnai, jie nevadovauja.

. Vienintelis reikalavimas narystei yra noras liautis

vartoti.

. Kiekviena grupé turéty buti savarankiska, isskyrus

klausimus, turincius jtakos kitoms grupéms ar N.A.
kaip visumai.

. Kiekviena grupé turi tik vieng pagrindinj tikslg —

perduoti Zinig narkomanui, kuris vis dar kencia.

. N.A. grupé niekada neturéty remti, finansuoti ar

skolinti N.A. vardo jokiai susijusiai jstaigai ar isorés
jmonei, kad pinigy, nuosavybés ar prestizo problemos
nenukreipty miisy nuo pagrindinio tikslo.

. Kiekviena N.A. grupé turéty biiti visiskai savarankiska

ir atsisakyti iSorés paramos.
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8. Narkomany  Anonimai  turéty  visada  likti
neprofesionalils, taciau miisy paslaugy centrai gali
samdyti specialius darbuotojus.

9. N.A. kaip tokia neturéty biiti organizuota, taciau

mes galime kurti paslaugy tarybas ar komitetus, kurie

biity tiesiogiai atsakingi tiems, kuriems jie tarnauja.

10.  Narkomany Anonimai neturi nuomonés apie
iSorinius  klausimus, todél N.A. vardas niekada
neturéty biuti jtrauktas j vieSas diskusijas.

1.  Misy vieSyjy rySiy politika yra pagrista
pritraukimu, o ne reklama; mes visada turime islaikyti
asmeninj anonimiskumgq spaudoje, radijuje ir filmuose.

12.  Anonimiskumas yra visy miisy tradicijy dvasinis
pagrindas, nuolat primenantis mums, kad principai
yra svarbesni uz asmenybes.

Siy Tradicijy supratimas ateina palaipsniui, per tam tikra
laikg. Mes gauname informacijg, kalbédami su nariais ir
lankydami jvairias grupes. Paprastai tik tada, kai
isitraukiame ] tarnyste, kas nors atkreipia démesj, kad
»asmeninis pasveikimas priklauso nuo N.A. vienybés®, o
vienyb¢ priklauso nuo to, kaip gerai laikomés savo
Tradicijy. Dvylika N.A. Tradicijy néra deryby objektas. Jos
yra gaires, kurios iSlaiko mitisy Bendrijg gyva ir laisva.

Laikydamiesi Siy gairiy bendraudami su kitais ir
visuomene apskritai, mes iSvengiame daugybés problemy.
Tai nereiskia, kad misy Tradicijos pasalina visas
problemas. Mes vis dar turime susidurti su sunkumais, kai
jie kyla: bendravimo problemomis, nuomoniy skirtumais,
vidiniais nesutarimais ir problemomis su asmenimis ir
grupémis uz bendruomenés riby. Taciau, kai taikome Siuos
principus, mes iSvengiame kai kuriy spasty.
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Daugelis miisy problemy yra panasios | tas, su kuriomis
susidiiré misy pirmtakai. Jy sunkiai jgyta patirtis dave
pradzig Tradicijoms, o misy paciy patirtis parode, kad Sie
principai yra tokie pat aktualis Siandien, kaip ir tada, kai
Sios Tradicijos buvo suformuluotos. Miusy Tradicijos
apsaugo mus nuo vidiniy ir iSoriniy jégy, kurios galéty mus
sunaikinti. Jos yra tikrosios gijos, kurios mus sieja. Jos
veikia tik tada, kai jas suprantame ir taikome.

PIRMOJI TRADICIJA

, Miisy bendras gerové turéty biti svarbiausia;

asmeninis  pasveikimas  priklauso nuo N.A.

I3

vienybés. ‘

Pirmoji tradicija susijusi su vienybe ir miisy bendru
gerbliviu. Vienas 1§ svarbiausiy dalyky miisy naujajame
gyvenime yra priklausymas priklausomy asmeny,
siekianCiy pasveikti, grupei. Misy iSlikimas yra tiesiogiai
susijes su grupés ir bendruomenés iSlikimu. Norint iSlaikyti
vienybe Narkotiky Anonimy organizacijoje, biitina, kad
grup¢ iSlikty stabili, kitaip visa bendruomené zlugs, o
individai mirs.

Tik atéje 1 Narcotics Anonymous, mes galéjome
pasveikti. Si programa gali padaryti tai, ko mes patys
negal¢jome padaryti. Mes tapome grupés dalimi ir
supratome, kad galime pasveikti. Suzinojome, kad tie, kurie
nenoré¢jo biti aktyvia bendruomenés dalimi, susidiiré su
sunkumais. Individas yra brangus grupei, o grupé yra
brangi individui. Mes niekada nesusidiréme su tokiu
démesiu ir asmenine prieziiira, kokig radome Sioje
programoje. Mes priimami ir mylimi uz tai, kas mes esame,

0 ne nepaisant to, kas mes esame. Niekas negali atimti
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miisy narystés ar priversti mus daryti tai, ko mes nenorime
daryti. Mes sekame §iuo gyvenimo biidu pavyzdziu, o ne
nurodymu. Dalijamés savo patirtimi ir mokomés vieni 1§
kity. Budami priklausomi, mes nuolat savo asmeninius
norus statydavome aukSciau uz viskg kitg. ,,Narkomany
Anonimuose® mes supratome, kad tai, kas geriausia grupei,
paprastai yra geriausia ir mums.

Misy asmeniné patirtis vartojant narkotikus skyresi
viena nuo kitos. TaCiau kaip grupé mes radome daug
bendry temy miisy priklausomybéje. Viena 1§ jy buvo
poreikis jrodyti savarankiSkumg. Mes jtik¢jome save, kad
galime tai padaryti vieni, ir toliau gyvenome remdamiesi
Siuo principu. Rezultatai buvo katastrofiski, ir galiausiai
kiekvienas i§ musy tur¢jo pripazinti, kad savarankiskumas
buvo melas. Sis prisipazinimas buvo miisy pasveikimo
pradzia ir yra pagrindinis bendruomenés vienybes taSkas.
Misy priklausomybé turéjo bendry temy, ir mes
pasteb¢jome, kad pasveikimo procese turime daug bendro.
Mus vienija bendras noras likti blaiviis. Mes iSmokome
pasikliauti jéga, didesne uz mus pacius. Miisy ,, “ tikslas
yra perduoti zinig priklausomybe vis dar kenciantiems
zmonéms. Miisy tradicijos yra gairés, sauganc¢ios mus nuo
miisy paciy. Jos yra miisy vienybé.

Vienybé¢ yra biitina Narcotics Anonymous. Tai nereiskia,
kad neturime nesutarimy ir konflikty; mes juos turime. Kai
zmonges susirenka, visada atsiranda nuomoniy skirtumy.
Tac¢iau mes galime nesutarti, nebiidami nemalonis. Krizés
metu mes nuolat atidédavome ] Salj savo nesutarimus ir
dirbdavome bendram labui. Mes matéme du narius, kurie

paprastai nesutaria, dirbanCius kartu su naujoku. Mes
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matéme grupe, atliekancia menkus darbus, kad sumokéty
uz savo susirinkimy salés nuomg. Mes matéme narius
vaziuojanéius $imtus myliy, kad padéty naujai grupei. Sios
ir daugelis kity veikly yra jprastos miisy bendruomenei. Be
Siy veiksmy N.A. negaléty iSgyventi.

Turime gyventi ir dirbti kartu kaip grupé, kad audros
metu misy laivas nenuskesty ir misy nariai neziity.
Tikédami jéga, didesne uz mus pacius, sunkiai dirbdami ir
budami vieningi, iSgyvensime ir toliau neSime zinig
narkomanams, kurie vis dar kencia.

ANTRA TRADICIJA

, Miisy grupés tikslui yra tik viena auksciausia

autoritetas — mylintis Dievas, kuris gali iSreiksti

save miisy grupes sqzinéje. Miisy lyderiai yra tik

patikimi tarnai, jie nevadovauja. *

Narkomany Anonimuose mes ripinamés tuo, kaip
apsisaugoti nuo saves paciy. Misy antroji tradicija yra to
pavyzdys. Pagal savo prigimti mes esame valingi,
egocentriski Zzmongs, kuriuos suvedé N.A. Mes esame blogi
vadovai ir né vienas i§ miisy nesugeba nuosekliai priimti
gery sprendimy.

Narkomany Anonimuose mes pasikliaujame mylin¢iu
Dievu, kuris reiSkiasi miisy grupés sazinéje, o ne asmenine
nuomone ar ego. Vykdydami zingsnius, mes mokomes
pasikliauti jéga, didesne uz mus pacius, ir naudoti §ig jéga
misy grupés tikslams. Turime nuolat budéti, kad miisy
sprendimai tikrai atspindéty Dievo valig. Daznai yra didelis
skirtumas tarp grupés sazinés ir grupés nuomonés, kurig
diktuoja galingos asmenybés ar populiarumas. Kai kurios i§
miisy skaudziausiy augimo patir€iy atsirado dél sprendimy,
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priimty grupés sazinés vardu. Tikri dvasiniai principai
niekada nesikerta, jie papildo vienas kitg. Grupés dvasiné
s3zin¢ niekada neprieStaraus n¢ vienai 1§ musy Tradicijy.

Antroji tradicija susijusi su vadovavimo pobudziu N.A.
Mes iSmokome, kad misy bendruomenei vadovavimas
pavyzdziu ir nesavanaudiska tarnyste veikia. Nurodymai ir
manipuliacijos neveikia. Mes nusprendéme neturéti
prezidenty, meistry ar direktoriy. Vietoj to turime
sekretorius, izdininkus ir atstovus. Sie pavadinimai reiskia
tarnystg, o ne kontrole. Miisy patirtis rodo, kad jei grupé
tampa lyderio ar nario asmenybés tesinys, ji praranda savo
veiksmingumg. Atkiirimo atmosfera misy grupése yra
vienas i§ musy labiausiai vertinamy turty, ir mes turime ja
kruopsc€iai saugoti, kad neprarastume jos dél politikos ir
asmenybiy.

Tiems i§ misy, kurie buvo jsitrauke i tarnyste ar grupés
kirimg, kartais sunku atsikratyti Siy pareigy. Ego,
nepagrjstas pasididziavimas ir savavaliSkumas sunaikins
grupg, jei jiems bus suteikta valdzia. Turime prisiminti, kad
pareigos yra patikétos, kad esame patikimi tarnai ir kad né
vienas 1§ miusy niekada nevadovauja. Anoniminiai
narkomanai yra Dievo duota programa, ir mes galime
iSlaikyti savo grupés orumg tik su grupés sazine ir Dievo
meile.

Kai kurie priesinasi. Taciau daugelis tampa pavyzdziu
naujokams. Savanaudziai greitai supranta, kad jie yra
uzribyje, sukelia nesutarimus ir galiausiai sau paciams
atneSa nelaime. Daugelis jy pasikeicia; jie supranta, kad
mus gali valdyti tik mylintis Dievas, kaip iSreikSta miisy
grupés sazingje ().
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TRECIOJI TRADICIJA

,, Vienintelis reikalavimas narystei yra noras liautis

113

vartoti.

Si tradicija yra svarbi tiek individui, tiek grupei. Noras yra
raktinis Zodis; noras yra misy pasveikimo pagrindas. Misy
istorijose ir miisy patirtyje, bandant perduoti pasveikimo
zinig vis dar kencian¢iam priklausomam asmeniui, vél ir
vél iSryskéja viena skausminga gyvenimo tiesa.
Priklausomas asmuo, kuris nenori liautis vartoti, neliaus
vartoti. J] galima analizuoti, konsultuoti, jtikinti, melstis uz
ji, grasinti, musti ar uzrakinti, bet jis neliaus, kol pats
nenorés liautis. Vienintelis dalykas, ko praSome 1§ savo
nariy, yra Sis noras. Be jo jie pasmerkti, bet su juo jvyks
stebuklai.

Noras yra vienintelis miisy reikalavimas. Priklausomybe

nediskriminuoja. Si tradicija uZtikrina, kad bet kuris
priklausomas asmuo, nepriklausomai nuo vartojamy
narkotiky, rasés, religiniy jsitikinimy, lyties, seksualinés
orientacijos ar finansinés padéties, gali laisvai praktikuoti
N.A. gyvenimo biidg. Kadangi vienintelis narystés
reikalavimas yra ,,noras mesti vartoti®, vienas priklausomas
asmuo niekada néra pranaSesnis uz kitg. Visi priklausomi
asmenys yra laukiami ir lygis siekdami palengveéjimo,
kurio jie ieSko nuo savo priklausomybés; kiekvienas
priklausomas asmuo gali pasveikti Sioje programoje
lygiomis teisémis. Si tradicija garantuoja misy laisve
pasveikti.

Narysté Narcotics Anonymous néra automatiska, kai kas
nors jzengia pro duris ar kai naujokas nusprendzia liautis
vartoti. Sprendimas tapti misy bendruomenés nariu
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priklauso pac¢iam asmeniui. Bet kuris narkomanas, turintis
norg liautis vartoti, gali tapti N.A. nariu. Mes esame
narkomanai, ir misy problema yra priklausomybé.
Sprendimas tapti nariu priklauso paciam asmeniui.
Manome, kad ideali miisy bendruomenés biuiklé yra tada,
kai priklausomi asmenys gali laisvai ir atvirai ateiti ] N.A.
susirinkimg, kada ir kur jie nori, ir taip pat laisvai iSeiti.
Suprantame, kad pasveikimas yra realybé¢ ir kad gyvenimas
be narkotiky yra geresnis, nei kada nors jsivaizdavome.
Mes atveriame duris kitiems narkomanams, tikédamiesi,
kad jie ras tai, kg radome mes. Bet mes Zinome, kad tik tie,
kurie nori mesti vartoti ir nori to, ka mes sitlome,

prisijungs prie miisy gyvenimo biudo.
KETVIRTA TRADICIJA

., Kiekviena grupé turéty biuti savarankiska,
iSskyrus  klausimus, turincius  jtakos kitoms

grupéms ar N.A. kaip visumai. “

Misy grupiy autonomija yra biitina misy iSlikimui.
Zodynas apibrézia autonomijg kaip ,turintj teise ar galia
savivaldai... vykdoma ar tgsiamg be iSorés kontrolés®. Tai
reiSkia, kad misy grupés yra savivaldos ir nepavaldzios
iSorés kontrolei. Kiekviena grupé tur¢jo atsistoti ir augti
savarankiskai.

Kiekviena grupé tur¢jo atsistoti ir augti savarankiSkai.

Minétos paslaugos yra nariy, kuriems riipi padéti ir dalytis

patirtimi, kad misy kelias biity lengvesnis, rezultatas.
Narcotics Anonymous grupé yra bet kuri grupé, kuri

reguliariai  susitinka tam tikroje vietoje ir laiku

reabilitacijos tikslais, su salyga, kad ji laikosi Narcotics
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Anonymous dvylikos zingsniy ir dvylikos tradicijy. Yra du
pagrindiniai ,, “ susitikimy tipai: atviri visuomenei ir uzdari
visuomenei (tik priklausomiems asmenims). Susitikimy
formatai labai skiriasi priklausomai nuo grupés; kai kurie
yra dalyvavimo susitikimai, kai kurie — praneSimy, kai
kurie — klausimy ir atsakymy, o kai kurie — specialiy
problemy aptarimo.

Nepriklausomai nuo grupés susitikimy tipo ar formato,
grupés funkcija visada yra ta pati: suteikti tinkamg ir
patikimg aplinkg asmeniniam pasveikimui ir skatinti tokj
pasveikima. Sios tradicijos yra dalis Narcotics Anonymous
dvasiniy principy, be kuriy N.A. neegzistuoty.

Autonomija suteikia miisy grupéms laisve savarankiskai
veikti, kad buty sukurta pasveikimo atmosfera, tarnauti
savo nariams ir jgyvendinti savo pagrindinj tiksla. D¢l $iy
priezasCiy mes taip kruopsc¢iai saugome savo autonomija.

Atrodyty, kad misy grupése galime daryti viska, ka
nusprendziame, nepaisydami to, kg sako kiti. Tai 1§ dalies
tiesa. Kiekviena grupé turi visiska laisve, i8skyrus atvejus,
kai jos veiksmai daro jtaka kitoms grupéms ar N.A. kaip
visumai. Kaip ir grupés s3ziné, autonomija gali biiti
dvipusis ginklas. Grupés autonomija buvo naudojama
Tradicijy paZzeidimams pateisinti. Jei yra prieStaravimy, tai
reiskia, kad nukrypome nuo savo principy. Jei tikriname, ar
misy veiksmai aiskiai atitinka misy tradicijas, jei
nediktuojame kitoms grupéms ar nieko joms nepriverciame
daryti, ir jei i§ anksto apsvarstome savo veiksmy pasekmes,
tada viskas bus gerai.

PENKTOJI TRADICIJA
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., Kiekviena grupé turi tik vieng pagrindinj tikslg —

perduoti Zinig narkomanui, kuris vis dar kencia.

,, Tu nori pasakyti, kad miisy pagrindinis tikslas yra perduoti
zinig? Maniau, kad mes esame Cia, kad iSsivalytume.
Maniau, kad miisy pagrindinis tikslas yra pasveikti nuo
narkomanijos. Individui tai tikrai tiesa; miisy nariai yra
Cia, kad iSsilaisvinty i§ priklausomybés ir rasty nauja
gyvenimo budg. Taciau grupés néra priklausomos ir
neatsigauna. Viskas, ka miisy grupés gali padaryti, tai
paséti atsigavimo séklg ir suburti narkomanus, kad
empatijos, saziningumo, ripestingumo, dalijimosi ir
tarnystés magija galéty atlikti savo darba. Sios tradicijos
tikslas yra uztikrinti, kad §i pasveikimo atmosfera bty
iSlaikyta. Tai galima pasiekti tik iSlaikant misy grupes
orientuotas ] pasveikimg. Tai, kad mes, kiekviena grupé,
sutelkiame démesj | Zzinios perdavima, uztikrina
nuoseklumg; priklausomi asmenys gali mumis pasitikéti.
Veiksmy ir tikslo vienybé padaro jmanoma tai, kas mums
atrodé nejmanoma — pasveikima.

Misy asmeninés programos dvyliktas Zingsnis taip pat
sako, kad mes perduodame zinig narkomanui, kuris vis dar
ken¢ia. Darbas su kitais yra galingas jrankis. ,,Vieno
narkomano pagalba kitam narkomanui turi neprilygstama
terapine verte.“ Naujiems nariams tai yra biidas, kaip jie
atrado Narkomany Anonimus ir iSmoko likti S$vards.
Nariams tai patvirtina jy jsipareigojimg pasveikti. Grupé
yra galingiausia priemon¢, kurig turime Ziniai perduoti. Kai
narys perduoda Zinig, jis yra Siek tiek ribojamas
interpretacijos ir asmenybés. Literatliros problema yra
kalba. Jausmai, intensyvumas ir stiprybés Kkartais

74



Anoniminiai narkomanai: dvylika tradicijy

prarandami. Misy grupéje, kurioje yra daug skirtingy
asmenybiy, pasveikimo Zinia yra pasikartojanti tema.

Kas atsitikty, jei miisy grupés turéty kita pagrindinj
tikslag? Manome, kad misy zinia bty susilpninta ir
galiausiai prarasta. Jei sutelktume démes] i pinigy
uzdirbima, daugelis galéty praturtéti. Jei biitume socialinis
klubas, galétume rasti daug draugy ir mylimyjy. Jei
specializuotumémes Svietime, turétume daug protingy
narkomany. Jei miisy specializacija biity medicininé
pagalba, daugelis tapty sveiki. Jei miisy grupés tikslas biity
bet kas kita nei zinios perdavimas, daugelis mirty ir tik
nedaugelis pasveikty.

Koks yra musy praneSimas? PraneSimas yra toks, kad
priklausomas asmuo, bet kuris priklausomas asmuo, gali
nustoti vartoti narkotikus, prarasti norg juos vartoti ir rasti
nauja gyvenimo buda. Misy praneSimas yra viltis ir laisves
pazadas. Galiausiai, miisy pagrindinis tikslas gali buti tik
perduoti praneSima priklausomam asmeniui, kuris vis dar
kencia, nes tai yra viskas, kg mes galime duoti.

W W

SESTOJI TRADICIJA
., N.A. grupé niekada neturéty remti, finansuoti ar
skolinti N.A. vardg jokiai susijusiai jstaigai ar
iSorinei jmonei, kad pinigy, nuosavybés ar prestizo
problemos nenukreipty miisy nuo pagrindinio
tikslo. *

Misy SeStoji tradicija mums nurodo kai kuriuos dalykus,
kurivos turime daryti, kad iSsaugotume ir apsaugotume
savo pagrindinj tiksla. Si tradicija yra misy neprisijungimo
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politikos pagrindas ir yra labai svarbi Narcotics
Anonymous testinumui ir augimui.

Pazvelkime, ka sako §i tradicija. Pirmas dalykas, kurio
grupé niekada neturéty daryti, yra remti. Remti reiSkia
sankcionuoti, patvirtinti ar rekomenduoti. Parama gali biiti
tiesioginé arba numanoma. Tiesioging paramg matome
kasdien televizijos reklamose. Numanoma parama yra ta,
kuri néra konkreciai nurodyta.

Daugelis kity organizacijy nori pasinaudoti N.A. vardu.
Leisti joms tai daryti buty netiesioginis pritarimas ir $ios
tradicijos pazeidimas. Ligoninés, narkomany reabilitacijos
centrai, probacijos ir lygtinio atleidimo tarnybos yra tik
keletas jstaigy, su kuriomis bendradarbiaujame skleisdami
N.A. Zinig. Nors §ios organizacijos yra nuosirdzios ir mes
rengiame N.A. susirinkimus jy jstaigose, mes negalime
remti, finansuoti ar leisti joms naudoti N.A. varda savo
plétrai. Taciau mes esame pasirenge skleisti N.A. principus
Siose jstaigose, narkomanams, kurie vis dar kencia, kad jie
galéty pasirinkti.

Kitas dalykas, kurio niekada neturétume daryti, yra
finansavimas. Tai yra akivaizdziau. Finansuoti reiskia teikti
1€sas arba padéti finansiskai.

Trecias dalykas, dél kurio jspéjama Sioje tradicijoje, yra
N.A. vardo skolinimas kity programy tikslams. Pavyzdziui,
keleta karty kitos programos bandé naudoti Narcotics
Anonymous kaip dali savo situlomy paslaugy, kad
pateisinty finansavima.

Be to, tradicija mums sako, kad susijusi jstaiga yra bet
kuri vieta, kurioje dalyvauja N.A. nariai. Tai gali biti
reabilitacijos centras, detoksikacijos centras, konsultavimo

centras arba klubas. Zmonés lengvai supainioja, kas yra
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N.A., o kas yra susijusios jstaigos. Reabilitacijos namai,
kuriuos jkiir¢ arba kuriuose dirba N.A. nariai, turi
pasiriipinti, kad skirtumas biity aiSkus. Galbut didziausia
painiava kyla, kai kalbama apie kluba. Nauji nariai ir
senbuviai daznai tapatina klubg su Narcotics Anonymous.
Turétume ypac stengtis, kad Sie zmonés suprasty, jog Sios
jstaigos ir N.A. néra tas pats. ISoriné jmoné yra bet kuri
agentiira, verslo jmoné, religija, draugija, organizacija,
susijusi veikla ar bet kuri kita bendruomené. Dauguma jy
lengva atpazinti, iSskyrus kitas bendruomenes. Narkomany
Anonimai yra atskira ir savarankiSka bendruomené¢. Miisy
problema yra priklausomybé. Kitos Dvylikos zingsniy
bendruomenés specializuojasi kitose problemose, o miisy
santykiai su jomis yra bendradarbiavimo, o ne
priklausomybés. Kity bendruomeniy literatiros, praneséjy
ir skelbimy naudojimas misy susirinkimuose reiskia
numanomg iSorinés jmon¢s patvirtinima.

Sestoji tradicija toliau jspéja mus, kas gali atsitikti: ,,kad
pinigy, nuosavybés ar prestizo problemos nenukreipty
miisy nuo pagrindinio tikslo“. Sios problemos daZnai tampa
obsesijomis ir atitolina mus nuo dvasinio tikslo. Asmeniui
toks piktnaudziavimas gali biiti prazitingas, o grupei —
katastrofiSkas. Kai mes, kaip grupé, nukrypstame nuo
pagrindinio tikslo, priklausomieji, kurie galéjo pasveikti,
mirsta.

SEPTINTOJI TRADICIJA

, Kiekviena N.A. grupé turi buti visiSkai

3

savarankiska ir atsisakyti iSorés paramos. ‘
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SavarankiSkumas yra svarbi misy naujo gyvenimo biido
dalis. Individui tai paprastai yra gana didelis pokytis.
Biidami priklausomi, mes buvome priklausomi nuo
zmoniy, viety ir daikty. Mes tikéjomés, kad jie mus parems
ir suteiks tai, ko mums truko. Kaip pasveike priklausomieji,
mes suprantame, kad vis dar esame priklausomi, bet miisy
priklausomybe persikélé nuo mus supanciy daikty ; mylintj
Dieva ir viding jéga, kurig gauname i$ savo santykiy su Juo.
Mes, kurie buvome nepajégiis funkcionuoti kaip zmonés,
dabar suprantame, kad mums viskas yra jmanoma. Seniai
atsisakyti svajonés dabar gali tapti realybe. Priklausomybés
kenciantys zmonés kaip grupé buvo nasta visuomenei. N.A.
misy grupés ne tik yra savarankiskos, bet ir reikalauja
teisés buti savarankiskos.

Pinigai mums visada buvo problema. Mes niekada

negaléjome rasti pakankamai, kad iSlaikytume save ir savo
iproCius. Mes dirbome, vogéme, apgaudinéjome,
elgetavome ir pardavin¢jome save; pinigy niekada nebuvo
pakankamai, kad wuzpildyty viding tuStumg. Misy
reabilitacijos metu pinigai daznai vis dar yra problema.
Mums reikia pinigy, kad galétume iSlaikyti savo grupe;
reikia mokéti nuoma, pirkti reikmenis ir literatiira.
Susirinkimuose renkami pinigai, kad padengtume S$ias
iSlaidas, o likusi suma skiriama miisy paslaugoms remti ir
pagrindiniam tikslui siekti. Deja, kai grupé sumoka savo
i8laidas, lieka labai nedaug. Kartais nariai, kurie gali sau tai
leisti, duoda Siek tiek daugiau, kad padéty. Kartais
sudaromas komitetas, kuris organizuoja veikla, skirtg
leSsoms surinkti. Sie pastangos padeda, ir be jy mes
nebitume pasieke tiek daug. N.A. paslaugoms vis dar
reikia pinigy, ir nors kartais tai yra frustruojanca, mes tikrai
nenorétume, kad biity kitaip; mes zinome, kad kaina biity
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per didelé. Mes visi turime dirbti kartu, ir ,, “ dirbdami
kartu mes suzinome, kad mes tikrai esame dalis kazko
didesnio uz mus pacius.

Misy politika dél pinigy yra aiskiai iSdéstyta: mes
atsisakome bet kokiy iSoriniy jnaSy; misy bendrija yra
visiSkai savarankiska. Mes nepriimame jokio finansavimo,
dotacijy, paskoly ir (arba) dovany. Viskas turi savo kaina,
nepriklausomai nuo ketinimy. Nesvarbu, ar ta kaina yra
pinigai, pazadai, nuolaidos, ypatingas pripazinimas,
rekomendacijos ar paslaugos, mums ji yra per didelé. Net
jei tie, kurie mums padéty, galéty garantuoti, kad nebus
jokiy salygy, mes vis tiek nepriimtume jy pagalbos. Mes
negalime leisti, kad miisy nariai prisidéty daugiau nei jiems
priklauso. Mes pastebéjome, kad miisy grupés uz tai moka

nesutarimais ir gincais. Mes nesirizikuosime savo laisve.

ASTUONTOJI TRADICIJA

,,Narkomany  Anonimai turéty visada likti
neprofesionaliis, bet miisy paslaugy centrai gali

I3

samdyti specialius darbuotojus. ‘

AStuntoji tradicija yra labai svarbi visos N.A. stabilumui.
Norédami suprasti §ig tradicija, turime apibrézti
,heprofesionalius  paslaugy centrus“ ir ,specialius
darbuotojus®. Suprate Siy terminy reikSme, Sig svarbig
tradicijg galima paaiskinti savaime.

Sioje tradicijoje sakome, kad neturime profesionaly. Tai
reiSkia, kad neturime psichiatrijos specialisty, gydytojy,
teisininky ar konsultanty. Musy programa veikia taip, kad
vienas priklausomasis padeda kitam. Jei N.A. grupése
idarbintume profesionalus, sunaikintume savo vienybe.
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Mes esame tiesiog lygiateisiai priklausomieji, laisvai
padedantys vieni kitiems.

Mes pripazjstame ir gerbiame profesionalus. Daugelis
misy nariy yra profesionalai, bet N.A. néra vietos
profesionalumui.

Paslaugy centras apibréziamas kaip vieta, kurioje veikia
N.A. paslaugy komitetai. Pasaulinis paslaugy biuras arba
vietiniai, regioniniai ir zoniniai biurai yra paslaugy centry
pavyzdziai. Klubas, pereinamojo laikotarpio namai ar
panasios jstaigos néra N.A. paslaugy centrai ir néra susij¢
su N.A. Paslaugy centras yra tiesiog vieta, kurioje nuolat
teikiamos N.A. paslaugos.

Tradicija teigia: ,Paslaugy centrai gali jdarbinti
specialius darbuotojus.” Sis teiginys reiskia, kad paslaugy
centrai gali jdarbinti darbuotojus, turinCius specialiy
igidziy, pvz., atsakyti | telefono skambucius, atlikti biuro
darbus ar spausdinti. Tokie darbuotojai yra tiesiogiai
atsakingi paslaugy komitetui. Augant N.A., augs ir Siy
darbuotojy paklausa. Specialiis darbuotojai yra bitini,
sickiant  uztikrinti  vis  plecian¢ios  bendruomenés
efektyvuma.

Siekiant aiSkumo, reikéty apibrézti profesionaly ir
specialiy  darbuotojy skirtumg. Profesionalai dirba
konkreciose profesijose, kurios néra tiesiogiai susijusios su
N.A., bet yra skirtos asmeninei naudai. Profesionalai
nesilaitko N.A. tradicijy. Kita vertus, miisy specialiis
darbuotojai dirba pagal miisy tradicijas ir visada yra
tiesiogiai atsakingi tiems, kuriems tarnauja, bendruomenei.

AStuntojoje tradicijoje mes neiSskiriame savo nariy kaip

profesionaly. Nesuteikdami profesionalaus statuso né
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vienam nariui, mes uztikriname, kad liksime ,,amzZinai

neprofesionaliis®.

DEVINTOIJI TRADICIJA

.N.A., kaip tokia, niekada neturéty biiti
organizuota, bet mes galime kurti tarnybos tarybas
ar komitetus, tiesiogiai atsakingus tiems, kuriems

Jjie tarnauja. “

Si tradicija apibrézia, kaip veikia miisy bendruomené.
Pirmiausia turime suprasti, kas yra N.A. Narcotics
Anonymous — tai narkomanai, kurie nori mesti vartoti
narkotikus, ir susibiiré, kad tai padaryty. Miisy susirinkimai
— tail nariy susibtirimai, kuriy tikslas — islikti blaiviais ir
skleisti zinig apie pasveikimg. Miisy Zingsniai ir tradicijos
yra nustatyti tam tikra tvarka.

Jie yra sunumeruoti, jie néra atsitiktiniai ir
nestruktiiruoti.  Jie yra organizuoti, bet tai néra tokia
organizacija, apie kurig kalbama Devintojoje tradicijoje.
Sioje tradicijoje ,,organizuota® reiskia turéti valdyma ir
kontrolg. Remiantis tuo, Devintosios tradicijos prasme yra
aiSki. Be Sios tradicijos miisy bendruomen¢ priestarauty
dvasiniams principams. Mylintis Dievas, kaip Jis gali
iSreiksti save miisy grupés sazinéje, yra misy auksciausia
autoritetas.

Devintoji tradicija toliau apibrézia, ka mes galime
daryti, kad padétume N.A. Ji sako, kad mes galime kurti
tarnyby tarybas ar komitetus, kurie tenkinty bendruomenés
poreikius. Jie egzistuoja tik tam, kad tarnauty
bendruomenei. Tai yra misy tarnybos struktiiros pobidis,

kaip ji i$sivyste ir buvo apibrézta N.A. tarnybos vadove.
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DESIMTA TRADICIJA

,,Narkomany Anonimai neturi nuomonés apie
iSorinius  klausimus, todél N.A. pavadinimas

niekada neturéty biti jtrauktas j vieSas diskusijas.

Norédami pasiekti savo dvasinj tiksla, Narcotics
Anonymous turi biiti Zinoma ir gerbiama. Niekur tai néra
akivaizdziau nei misy istorijoje. N.A. buvo jkurta 1953 m.
Dvidesimt mety misy bendrija buvo nedidelé ir nezinoma.
1970-aisiais visuomené suprato, kad priklausomybé tapo
pasauline epidemija, ir pradéjo ieSkoti atsakymy. Kartu su
tuo pasikeité Zmoniy poziiris j priklausomus asmenis. Sis
pokytis leido priklausomiems asmenims atviriau ieskoti
pagalbos. N.A. grupés émé steigtis daugelyje viety, kur
anksCiau mes niekada nebuvome toleruojami. Pasveike
priklausomi asmenys nuties¢ kelia daugiau grupiy ir
daugiau pasveikimy. Siandien N.A. yra pasaulin¢ bendrija.
Mes esame Zinomi ir gerbiami visur.

Jei narkomanas niekada apie mus negirdé¢jo, jis negali
misy ieskoti. Jei tie, kurie dirba su narkomanais, nezino
apie misy egzistavimg, jie negali jy nukreipti pas mus.
Vienas 1§ svarbiausiy dalyky, kuriuos galime padaryti,
sieckdami savo pagrindinio tikslo, yra informuoti Zmones,
kas mes esame, ka darome ir kur esame. Jei tai darysime ir
iSlaikysime gera reputacija, tikrai augsime.

Misy pasveikimas kalba pats uz save. Miisy deSimtoji
tradicija padeda apsaugoti miisy reputacijg. Si tradicija
sako, kad N.A. neturi nuomonés apie iSorinius klausimus.

Mes nesame niekieno pus¢je. Neturime jokiy
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rekomendacijy. N.A., kaip bendruomen¢, nedalyvauja
politikoje; tai sukelty priestaravimus. Tai kelty pavojy
misy bendruomenei. Tie, kurie sutinka su misy
nuomonémis, galblit pagirty mus uz tai, kad laikomés savo
pozicijos, bet visada atsirasty ir nesutinkanc¢iy. Argi keista,
kad, mokédami tokig didelg kaing, nusprendéme neimti né
vienos pusés visuomenés problemose? Savo paciy islikimo

labui neturime nuomonés apie iSorinius klausimus.

VIENASDESIMT TRADICIJA

L, Miisy  vieSyjy rysiy politika yra pagrista
pritraukimu, o ne reklama;, mes visada turime
iSlaikyti  asmeninj  anonimiskumq  spaudoje,

radijuje ir filmuose.

Si tradicija susijusi su misy santykiais su Zmonémis uz
bendruomenés riby. Ji mums nurodo, kaip elgtis
vieSumoje* . Misy viesasis jvaizdis susideda i$ to, ka mes
galime pasidlyti — sékmingo, patikrinto budo iSlaikyti
gyvenimg be narkotiky. Nors svarbu pasiekti kuo daugiau
Zmoniy, misy apsaugai biitina atsargiai elgtis su reklama,
skrajutémis ir bet kokia literatira, kuri gali patekti |
visuomengs rankas.

Misy patrauklumas yra tai, kad mes patys esame
sekmingi. Kaip grupés, mes siiilome pasveikimg. Mes
pastebéjome, kad misy programos sékmé kalba pati uz
save; tai yra musy reklama.

Si tradicija mums sako, kad turime i§laikyti asmeninj
anonimiSkuma spaudoje, radijuje ir filmuose. Tai daroma
siekiant apsaugoti Narcotics Anonymous narius ir
reputacija. Mes neskelbiame savo pavardziy ir
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neatsirandame Ziniasklaidoje kaip Narcotics Anonymous
nariai. N¢é vienas asmuo bendruomenés viduje ar uz jos riby
neatstovauja Narcotics Anonymous.

DVYLIKTOJI TRADICIJA

, Anonimiskumas yra visy miisy tradicijy dvasinis

pagrindas, nuolat primenantis mums, kad principai

3

yra svarbesni uz asmenybes. ‘

Zodyno apibrézimas anonimiskumui yra ,biikle, kai
neturima vardo®. Laikantis Dvyliktosios tradicijos, ,,a$
tampa ,,mes. Dvasinis pagrindas tampa svarbesnis uz bet
kurig grupeg ar asmenj.

Kai pastebime, kad tampame vis artimesni, atsiranda

(13

nuolankumo  jausmas. Nuolankumas yra Salutinis
produktas, leidziantis mums augti ir tobuléti laisveés
atmosferoje, ir paSalinantis baime, kad miisy darbdaviai,
Seimos ar draugai suzinos, kad esame priklausomi. Todél
stengiames grieztai laikytis principo, kad ,kas pasakyta
susirinkimuose, lieka susirinkimuose*.

Visose miisy tradicijose mes kalbame ,,mes* ir ,,miisy®,
o ne ,,a8“ ir ,,mano‘. Dirbdami kartu dél bendrojo gério,
mes pasiekiame tikrajj anonimiSkumo dvasia.

Fraze ,principai prie§ asmenybes girdé¢jome taip
daznai, kad ji tapo tarsi kli§é. Nors kaip asmenybés galime
nesutarti, dvasinis anonimiSkumo principas mus visus daro
lygius kaip grupés narius. Né vienas narys néra didesnis ar
mazesnis uz kitus narius. Siekis asmeninés naudos sekso,
nuosavybés ir socialinés padéties srityse, kuris praeityje
atnesé tiek daug skausmo, tampa nereikSmingas, jei
laikomés anonimiskumo principo. Anonimiskumas yra
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vienas 1§ pagrindiniy misy pasveikimo elementy, jis
persmelkia miisy Tradicijas ir Bendrija. Jis apsaugo mus
nuo misy paciy charakterio trikumy ir padaro asmenybes
bei jy skirtumus bejégius. Anonimiskumas praktikoje

neleidzia asmenybéms biiti svarbesnéms uz principus.
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SEPTINTAS SKYRIUS
PASVEIKIMAS IR ATKRYTIS

Daugelis Zzmoniy mano, kad pasveikimas yra tiesiog
narkotiky nevartojimas. Jie laiko atkrycio Zenklg
visisku nesékmiy, o ilgg abstinencijos laikotarpj —
visisku sékmés zenklu. Mes, dalyvaujantys Narkomany
Anonimy pasveikimo programoje, pastebéjome, kad
toks poziiris yra pernelyg supaprastintas. Kai narys
jau yra jsitraukes j miisy bendruomene, atkrytis gali
biti  sukrecianti patirtis, kuri paskatina griezciau
laikytis programos. Taip pat pastebéjome, kad kai kurie
nariai, kurie ilgq laikqg nevartoja narkotiky, dél savo
nesqziningumo ir saviapgaulés vis dar negali dZiaugtis
visisku pasveikimu ir visuomenés priimtinumu. Vis délto
visiSkas ~ ir  nuolatinis  nevartojimas,  glaudus
bendravimas ir tapatinimasis su kitais N.A. grupés
nariais vis dar yra geriausias pagrindas augimui.

Nors visi priklausomi asmenys is esmés yra vienodi,
mes, kaip individai, skiriamés ligos laipsniu ir
pasveikimo greiciu. Gali buti atvejy, kai atkrytis sudaro
pagrindg visiskai laisvei. Kitais atvejais ta laisvé gali
buti pasiekta tik grieztu ir atkakliu pasiryZimu laikytis
abstinencijos bet kokiomis aplinkybémis, kol krizé
praeis. Narkomanas, kuris bet kokiu buidu gali prarasti,
net ir laikinai, poreikj ar norg vartoti, ir turi laisvg
pasirinkimq impulsyviy minciy ir kompulsyviy veiksmy
atzvilgiu, pasieke lizio taskq, kuris gali buti lemiamas
veiksnys jo pasveikimui. Tikros nepriklausomybés ir

laisvés jausmas kartais cia yra lyg ant plauko. Noras
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iSeiti vieniems ir vél gyventi savo gyvenimq mus
traukia, taciau atrodo, kad mes Zinome, jog tai, kq
turime, yra kile is priklausomybés nuo jégos, didesnés
uz mus pacius (), ir is kity Zmoniy pagalbos, kurig
gauname ir teikiame empatiskai. Daug karty miisy
pasveikimo procese mus persekios seni baimés.
Gyvenimas veél gali tapti beprasmis, monotoniskas ir
nuobodus. Mes galime pavargti protiniu poziiuriu,
kartodami savo naujas idéjas, ir fiziskai, uzsiimdami
nauja veikla, taciau Zinome, kad jei jy nekartosime,
tikrai grisime prie seny jprocCiy. [tariame, kad jei
nenaudosime to, kq turime, prarasime tai, kq turime.
Tokie laikotarpiai daznai yra misy didziausio augimo
laikotarpiai. Miisy protas ir kiinas atrodo pavarge nuo
viso to, taciau giliai viduje veikiancios dinamiskos
pokyciy ar tikro atsivertimo jégos gali dirbti, kad duoty
mums  atsakymus, kurie pakeisty misy vidines
motyvacijas ir pakeisty miisy gyvenimus.

Misy tikslas yra pasveikimas, patiriamas per
Dvylika Zingsniy, o ne vien fizinis susilaikymas. Norint
tobuléti, reikia pastangy, o kadangi néra jokio biido
jdiegti naujq idéjq uzdarame prote, reikia kazkaip jj
atverti. Kadangi tai galime padaryti tik patys, turime
atpazinti du, atrodyty, mums biidingus prieSus — apatijgq
ir delsimqg. Misy pasipriesinimas pokyciams atrodo
jgimtas, ir tik kokia nors branduoliné sprogimo banga
gali sukelti pokycius ar inicijuoti kitokj veiksmy plang.
Atkrytis, jei ji isgyvename, gali suteikti impulsq
griovimo procesui. Atkrytis ir kartais po jo sekanti

artimo Zmogaus mirtis gali atlikti savo darbg ir
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pazadinti mus, kad reikia imtis ryZtingy asmeniniy

veiksmy.

Mes matéme, kaip narkomanai ateina j misy bendruomeng,
iSbando miisy programa ir kurj laikg islieka Svariis. Laikui
bégant kai kurie narkomanai prarado ry$] su Kkitais
besigydanciais narkomanais ir galiausiai grjZo prie aktyvios
priklausomybés. Jie pamirSo, kad i§ tiesy pirmasis
narkotikas veél pradeda mirting ciklg. Jie bandé ji
kontroliuoti, vartoti saikingai arba vartoti tik tam tikrus
narkotikus. Né vienas 1§ Siy kontrolés metody
narkomanams neveikia.

Atkrytis yra realybé. Jis gali jvykti ir jvyksta. Patirtis
rodo, kad tie, kurie kasdien nevykdo miisy reabilitacijos
programos, gali patirti atkrytj. Mes matome, kaip jie grizta
ieSkodami reabilitacijos. Galbiit jie buvo blaiviis kelerius
metus iki atkryc¢io. Jei jiems pasiseka grjzti, jie yra labai
sukrésti. Jie mums sako, kad atkrytis buvo baisesnis nei
ankstesnis  vartojimas. Mes niekada nematéme, kad
zmogus, gyvenantis pagal Narkomany Anonimy programa,
patirty atkrytj.

Atkryc¢iai daznai yra mirtini. Mes dalyvavome artimyjy,
mirusiy dél atkrycio, laidotuvése. Jie mir¢ jvairiais budais.
Daznai matome, kad atkryCio patyr¢ Zmonés metus
praranda, gyvena vargoje. Tie, kurie patenka j kal¢jimg ar
Istaigas, gali iSgyventi ir galbut vél prisijungti prie N.A.

Kasdieniame gyvenime mes patiriame emociniy ir
dvasiniy nuosmukiy, dél kuriy tampame bejégiai pries
fizinj narkotiky vartojimo atkrycio. Kadangi priklausomybé
yra nepagydoma liga, priklausomi asmenys yra linke j
atkrycius.
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Mes niekada nesame priversti patirti atkry¢io. Mums
suteikiama pasirinkimo galimybé. Atkrytis niekada néra
atsitiktinumas. Atkrytis yra zenklas, kad miisy programoje
yra spragy. Mes pradedame nepaisyti savo programos ir
palickame  spragy savo  kasdieniame  gyvenime.
Nesuvokdami laukian¢iy pavojy, mes aklai tikime, kad
galime susitvarkyti patys. AnksCiau ar veliau mes
patenkame ] iliuzija, kad narkotikai palengvina gyvenimg.
Mes tikime, kad narkotikai gali mus pakeisti, ir
pamirStame, kad Sie pokyciai yra mirtini. Kai tikime, kad
narkotikai i§sprgs miisy problemas, ir pamirStame, ka jie
gali mums padaryti, mes atsiduriame tikroje bédoje. Jei
iliuzijos, kad galime toliau vartoti arba nustoti vartoti
savarankiskai, nebus sugriautos, mes tikrai pasirasysime
savo mirties nuosprendi. D¢l kazkokiy priezasCiy
nesirlipinimas savo asmeninémis reikalais mazina misy
savigarbg ir sukuria modelj, kuris kartojasi visose miisy
gyvenimo srityse. Jei pradedame vengti naujy pareigy,
praleidZziame susirinkimus, nekreipiame démesio |
Dvyliktojo zingsnio darbg arba nesidomime, misy
programa sustoja. Tokie dalykai veda prie atkry¢io. Galime
pajusti, kad mus apima ,, “ pokytis. Dingsta miisy
gebéjimas  iSlikti  atviriems. Galime tapti pikti ir
piktzodziauti bet kam ar bet kam. Galime pradéti atmesti
tuos, kurie mums buvo artimi. Izoliuojame save. Per
trumpa laikg nusibostame sau. Mes grjZztame prie savo
blogiausiy elgesio modeliy, netgi nevartodami narkotiky.

Kai atsiranda neapykanta ar kiti emociniai sukrétimai,
nesugebéjimas laikytis Zingsniy gali sukelti atkrycio.
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Obsesinis elgesys yra bendras priklausomy Zmoniy
bruozas. Biina momenty, kai bandome save pripildyti iki
soties, tik tam, kad suprastume, jog miisy niekas negali
patenkinti. Viena i§ musy priklausomybés savybiy yra tai,
kad mums niekada negana. Kartais pamir§tame ir manome,
kad jei tik gausime pakankamai maisto, sekso ar pinigy,
blisime patenkinti ir viskas bus gerai. Savivalé vis dar
ver¢ia mus priimti sprendimus, pagristus manipuliacija,
ego, geismu ar klaidingu pasididziavimu. Mums nepatinka
klysti. Miisy ego sako mums, kad galime tai padaryti patys,
bet vienatvé ir paranoja greitai sugrjzta. Mes suprantame,
kad i$ tikryjy negalime to padaryti vieni; kai bandome,
viskas tik pablogéja. Mums reikia priminti, i§ kur mes
atéjome ir kad misy liga progresuos, jei vartosime. Tuomet
mums reikia Bendrijos.

Mes nepasveikstame per naktj;. Kai suprantame, kad
priéméme blogg sprendimg ar blogai jvertinome situacija,
misy polinkis yra tai racionalizuoti. Mes daznai tampame
ekstremallis savo obsesiniuose bandymuose paslépti savo
pédsakus. PamirStame, kad Siandien turime pasirinkima.
Mes dar labiau susergame.

Misy savidestrukcinéje asmenybéje yra kazkas, kas
ver¢ia mus siekti neseékmés. Daugelis miisy jaucia, kad
nesame verti sékmés. Tai dazna tema tarp priklausomy
zmoniy. Savigailé yra vienas 1§ labiausiai destruktyviy
trikumy; ji atima 1§ misy visg teigiamg energija. Mes
sutelkiame démesj ] viska, kas neina taip, kaip norétume, ir
ignoruojame visg grozj savo gyvenime. Neturédami tikro

noro pagerinti savo gyvenima ar netgi gyventi, mes tiesiog
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leidziam ui vis labiau ir labiau grimzti. Kai kurie i§ misy
niekada nebegrjzta.

Jei norime iSgyventi, turime 1§ naujo iSmokti daug
dalyky, kuriuos pamirSome, ir sukurti nauja pozidrj j
gyvenimg. Biitent tai ir yra ,,Narkomany Anonimy“ esmé.
Tai zmonés, kuriems riipi beviltiski, mirStantys narkomanai
ir kurie su laiku gali iSmokyti juos gyventi be narkotiky.
Daugeliui i§ miisy buvo sunku jstoti | bendruomeng, nes
nesupratome, kad sergame priklausomybés liga. Kartais
mes matome savo praeities elgesj kaip dalj saves, o ne kaip
dalj savo ligos.

Mes zengiame pirmajj zingsnj. Pripazjstame, kad esame
bejégiai prie§ savo priklausomybe, kad misy gyvenimas
tapo nevaldomas. Pamazu viskas geréja, ir mes pradedame
atgauti pasitikéjimg savimi. Misy ego sako mums, kad
galime tai padaryti patys. Viskas ger¢ja, ir mes manome,
kad mums tikrai nereikia Sios programos. ArogantiSkumas
yra raudonas signalas. VieniSumas ir paranoja sugris.
Suprantame, kad negalime to padaryti patys, ir viskas
pablogéja. Mes tikrai zengiame pirmajj zingsnj, §j karta
viduje. Tafiau bus momenty, kai mes tikrai norésime
vartoti. Norésime pabégti ir jausimés blogai. Mums reikia
priminti, i§ kur mes até¢jome ir kad §j kartg bus dar blogiau.
Tada mes labiausiai reikalinga programa. Suprantame, kad
turime kazka daryti.

Kai pamirStame pastangas ir darba, kurio reikéjo, kad
misy gyvenime buty laisvés laikotarpis, atsiranda
dékingumo triikkumas ir veél prasideda savinaika. Jei
nedelsiant nesiimame veiksmy, rizikuojame patirti atkrycio,

kuris kelia grésme miisy paciy egzistencijai. Jei iSlaikysime
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iliuzija apie realybg, o ne naudosisime programos
priemonémis, veél atsidursime izoliacijoje. Vienatvé mus
nuzudys 1§ vidaus, o narkotikai, kurie beveik visada ateina
po to, gali uzbaigti darbg. Simptomai ir jausmai, kuriuos
patyréme baigdami vartoti, sugrj§ dar stipresni nei
anksCiau. Sis poveikis tikrai mus sunaikins, jei
nepasiduosime N.A. programai.

Atkrytis gali biiti sunaikinanti jéga, kuri mus nuzudys
arba padés suprasti, kas mes i§ tikryjy esame. Galutiné
vartojimo kancia néra verta laikino pabégimo, kurj jis
mums gali suteikti. Mums vartoti reiSkia mirti, daznai
daugiau nei vienu budu.

Viena didziausiy klit¢iy pasveikimui, atrodo, yra
nerealistiSki lukesciai sau ar kitiems. Santykiai gali buti
labai skausminga sritis. Mes linke¢ fantazuoti ir
prognozuoti, kas nutiks. Mes supykstame ir pykstame, jei
misy fantazijos neiSsipildo. PamirStame, kad neturime
galios kitiems Zmonéms. Senos mintys ir jausmai apie
vienatve, neviltj, bejégiSkumg ir savigailg jsismelkia ; misy
samong. Mintys apie rémejus, susitikimus, literattirg ir visg
kita teigiamag informacija iSnyksta i§ misy samongés.
Turime i$laikyti savo pasveikimg pirmumoje vietoje ir savo
prioritetus tvarkingai.

RasSydami apie tai, ko norime, ko praSome, ka gauname,
ir dalydamiesi tuo su savo réméju ar kitu patikimu
zmogumi, mes padedame sau jveikti neigiamas emocijas.
Leisdami kitiems dalytis savo patirtimi su mumis, mes
igyjame vilties, kad viskas tikrai bus geriau. Atrodo, kad
bejégiskumas yra didziule kliatis. Kai mums tenka

pripazinti savo bejégiSkuma, mes pirmiausia ieSkome biidy,
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kaip jam pasiprieSinti. ISnaudoj¢ Siuos budus, pradedame
dalytis su kitais ir randame viltj. Kasdienis susirinkimy
lankymas, gyvenimas vieng dieng po kitos ir literatiiros
skaitymas, atrodo, grazina misy psichologing nuostatg |
teigiama pus¢. Noras iSbandyti tai, kas padéjo kitiems, yra
labai svarbus. Net kai jauc¢iame, kad nenorime lankyti
susirinkimy, jie yra miisy stiprybés ir vilties Saltinis.

Svarbu dalytis savo jausmais, kad norime vartoti
narkotikus. Nuostabu, kaip daznai naujokai mano, kad
narkomanui noréti vartoti narkotikus yra tikrai nenormalu.
Kai jauc¢iame, kad mus apima senieji potraukiai, manome,
kad su mumis kazkas negerai, ir kad kiti Narcotics
Anonymous nariai to negali suprasti.

Svarbu prisiminti, kad noras vartoti praeis. Mes niekada
neturime vél vartoti, nesvarbu, kaip jauciameés. Visi jausmai
galiausiai praeis.

Gydymosi procesas yra nuolatinis, sunkus kelias. Be
pastangy mes veél pradedame leistis Zemyn. Ligai
progresuoti yra nuolatinis procesas, net ir abstinencijos
metu.

Mes atvykstame Cia bejégiai, o jéga, kurios ieskome,
ateina per kitus Narcotics Anonymous narius, bet mes
turime jos siekti. Dabar, kai esame $variis ir priklausome
bendruomenei, turime apsupti save zmonémis, kurie mus
geral pazjsta. Mums reikia vieniems kity. Narcotics
Anonymous yra iSlikimo bendruomene, ir vienas i§ jos
privalumy yra tai, kad ji suteikia mums galimybe nuolat
artimai bendrauti su zmonémis, kurie geriausiai mus
supranta ir gali padéti mums pasveikti. Geros idéjos ir geri

ketinimai nepadés, jei jy nejgyvendinsime. Pasiekimas yra
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kovos, kuri mus iSlaisvins, pradzia. Ji nugriaus sienas,
kurios mus jkalina. Misy ligos simptomas yra
susvetimejimas, o atviras dalijimasis iSlaisvins mus ir padés
pasveikti.

Esame dékingi, kad susitikimuose buvome taip Siltai
priimti, kad jautémeés patogiai. Jei nebutume like blaivis ir
neateide ] tuos susitikimus, mums tikrai buty buve sunkiau
zengti zingsnius. Bet koks narkotiky vartojimas sutrikdys
pasveikimo procesa.

Visi pastebéjome, kad jausmas, kurj patiriame padédami
kitiems, motyvuoja mus geriau gyventi savo gyvenimus. Jei
kenciame, o daugelis miisy kartais kencia, mes mokomés
prasyti pagalbos. Mes pastebéjome, kad dalijamasi
skausmas yra mazesnis skausmas. Bendrijos nariai yra
pasirenge padéti atkryCiojusiam atsigauti ir, kai jy
papraSoma, turi jzvalgy ir naudingy pasidlymy.
Atsigavimas Narkotiky Anonimuose turi kilti i§ vidaus, ir
niekas negali i8likti blaivus dél kito, tik dél saves.

Savo liga mes susiduriame su destruktyvia, smurtinga
jéga, didesne uz mus pacius, kuri gali sukelti atkryc¢io. Jei
atkryC€iojome, svarbu nepamirsti, kad turime kuo greiciau
grizti | susirinkimus. Kitaip mums gali likti tik keli
ménesiai, dienos ar valandos, kol pasieksime riba, uz kurios
nebus kelio atgal. Miisy liga yra tokia klastinga, kad gali
mus jstumti ] beviltiSkas situacijas. Kai tai atsitinka, mes
griZtame ] programa, jei galime, kol galime. Kai pradedame
vartoti, mes atsiduriame savo ligos kontrol¢je.

Mes niekada negalésime visiskai pasveikti, nesvarbu,
kiek laiko liksime blaiviis. Savimi patenkinti nariai, kurie

ilga laikg yra blaiviis, yra savo paciy priesai. Jei ilgai
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liksime savimi patenkinti, pasveikimo procesas sustos. Liga
pasireik$ akivaizdziais simptomais. Grjzta neigimas, kartu
su obsesija ir kompulsija. Kalté, gailestis, baimé ir
pasididziavimas gali tapti nepakeliamais. Netrukus
atsiduriame situacijoje, kai esame priremti prie sienos.
Neigimas ir Pirmasis zingsnis konfliktuoja miisy protuose.
Jei leidziame, kad mus uZvaldyty obsesija vartoti, esame
pasmerkti. Tik visiSkas ir visapusiS$kas Pirmojo zingsnio
priémimas gali mus iSgelbéti. Turime visiSkai atsiduoti
programai.

Pirmas dalykas, kurj reikia padaryti, yra islikti Svariems.
Tai leidzia pereiti prie kity atsigavimo etapy. Kol islickame
Svarlis, nesvarbu, kas nutikty, turime didziausig jmanoma
pranasuma pries savo liga. Dél to esame dekingi.

Daugelis 1§ misy iSlieka blaiviis saugioje aplinkoje,
pavyzdziui, reabilitacijos centre ar reabilitacijos namuose.
Kai grjztame ] pasaulj, jauCiamés pasiklyde, sutrike ir
pazeidziami. Kuo dazniau lankydamiesi susirinkimuose,
sumazinsime pokyc¢iy Sokg. Susirinkimai yra saugi vieta,
kur galima dalytis su kitais. Pradedame gyventi pagal
programg, mokomés taikyti dvasinius principus savo
gyvenime. Turime naudoti tai, ko iSmokstame, kitaip viska
prarastume ir vel pradétume vartoti.

Daugelis i§ misy neturéty kur eiti, jei negalétume
pasitikéti N.A. grupémis ir nariais. IS pradziy bendruomené
mus zavejo ir ggsdino. Nejautémés patogiai su narkomany
draugais, bet dar nesijautém kaip namuose susirinkimuose.
Pradéjom prarast baime¢ dalindamiesi patirtimi. Kuo
daugiau dalindavomés, tuo labiau miisy baimé nyko. Dél to

dalindavomés. Augimas reiSkia pokycCius. Dvasinis
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palaikymas reiSkia nuolatin] atsigavimg. Izoliacija yra
pavojinga dvasiniam augimui.

Tie 1§ misy, kurie atranda bendruomene¢ ir pradeda
gyventi pagal Zzingsnius, uzmezga santykius su Kkitais.
Augdami, mes mokomés jveikti polinkj bégti ir sléptis nuo
saves ir savo jausmy. Budami atviri apie savo jausmus,
padedame kitiems susitapatinti su mumis. Mes
pastebéjome, kad kai bendraujame atvirai, pasiekiame
kitus. Saziningumas reikalauja praktikos, ir né vienas i$
misy nesako esgs tobulas. Kai jauCiamés jstrige ar
spaudziami, sgziningumui reikia didelés dvasinés ir
emocinés stiprybés. Dalijimasis su kitais neleidzia mums
jaustis izoliuotiems ir vienidiems. Sis procesas yra
kiirybingas dvasios veiksmas.

Kai dirbame pagal programa, kasdien gyvename pagal
zingsnius. Tai suteikia mums patirties taikant dvasinius
principus. Patirtis, kurig jgyjame laikui bégant, padeda
mums toliau sveikti. Turime naudoti tai, ko iSmokstame,
kitaip prarasime tai, nesvarbu, kiek laiko esame blaivis.
Galiausiai mums parodoma, kad turime buti s3ziningi,
kitaip vél pradésime vartoti. Mes meldziamés, kad biitume
pasiryZ¢ ir nuolankds, ir galiausiai tampame s3ziningi dél
savo klaidingy sprendimy ar blogy sprendimy. Mes sakome
tiems, kuriems padaréme zalg, kad esame Kkalti, ir
atlyginame viskg, kas bitina. Dabar mes vél esame
sprendime. Mes dirbame pagal programg. Dabar dirbti
pagal programg tampa lengviau. Mes Zinome, kad Zingsniai
padeda iSvengti atkrycio.

Atkryciojusieji taip pat gali patekti j kita spastus. Mes
galime abejoti, ar galime nustoti vartoti ir likti blaiviis. Mes
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niekada negalime likti blaivis vieni. Nusivyle, mes
Saukiame: ,,AS negaliu to padaryti!* Mes save kaltiname,
kai grjZztame ] programg. Mes jsivaizduojame, kad misy
bendraminciai negerbs drasos, kurios reikia norint grjzti.
Mes iSmokome labai gerbti tokj drasa. Mes nuoSirdziai
plojame. Atkrytis néra gédingas dalykas — gédinga yra
negrizti. Turime sunaikinti iliuzija, kad galime tai padaryti
vieni.

Kitas atkryCio tipas atsitinka, kai blaivybé néra
pagrindinis prioritetas. Biiti blaiviam visada turi biti
svarbiausia. Kartais mes visi patiriame sunkumy savo
reabilitacijos procese. Emociniai nukrypimai atsiranda, kai
mes netaikome to, ko iSmokome. Tie, kurie jveikia Siuos
sunkumus, parodo drasa, kuri néra jy paciy. Iveike vieng i$
Siy laikotarpiy, mes galime lengvai sutikti, kad prie§ ausra
visada yra tamsu. Kai jveikiame sunky laikotarpj biidami
blaivis, mes gauname reabilitacijos priemong, kurig galime
naudoti vél ir vel.

Jei patiriame atkryc¢io, galime jausti kalte ir géda. Miisy
atkrytis yra gedingas, bet negalime iSsaugoti savo
reputacijos ir iSgelbéti savo gyvybés tuo paciu metu.
Suprantame, kad geriausia kuo grei¢iau grizti | programa.
Geriau nuryti savo pasididziavimg nei mirti ar visam laikui
tapti beprociu.

Kol islaikome dékingumg uz tai, kad esame blaivis,
mums lengviau islikti blaiviais. Geriausias biidas iSreiksti
dékinguma yra perduoti savo patirties, stiprybés ir vilties
zinig vis dar kencian¢iam priklausomam asmeniui. Esame
pasirenge dirbti su bet kuriuo kencian¢iu priklausomu

asmeniu.
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Kasdienis gyvenimas pagal programg suteikia daug
vertingy patir¢iy. Jei mus kamuoja potraukis vartoti, patirtis
mus i1Smoké paskambinti kitam besigydan¢iam narkomanui
ir eiti ] susirinkimg.

Vartojantys narkomanai yra egocentriski, pikti, i§sigande
ir vieni§i zmonés. Atsigavime patiriame dvasinj augima.
Vartodami narkotikus buvome nesaziningi, savanaudiski ir
daznai patekdavo i ligonines. Programa leidZzia mums tapti
atsakingais ir produktyviais visuomenés nariais.

Kai pradedame funkcionuoti visuomenéje, miisy
kiirybiné laisvé padeda mums suskirstyti prioritetus ir
pirmiausia atlikti pagrindinius dalykus. Kasdienis ,,
dvylikos zingsniy programos praktikos taikymas leidzia
mums pasikeisti i§ to, kas buvome, 1 Zmones, kuriuos veda
Aukstesnioji Jéga. Su savo réméjo ar dvasinio pataréjo
pagalba palaipsniui mokomes pasitikéti AukStesnigja Jéga

ir ja remtis.
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AéTUOI}lTOJI SKYRIUS
MES ISGYVENAME

Nors, kaip sakoma senoje patarléje, ,, politika
sukuria keistus sqjungininkus “, priklausomybé mus
padaro vienodus. Miisy asmeninés istorijos gali
skirtis, bet galiausiai visi turime vienq bendrg
dalykq. Si bendra liga ar sutrikimas yra
priklausomybé. Mes gerai zinome du dalykus, kurie
sudaro  tikrq  priklausomybe:  obsesijq  ir
kompulsijq. Obsesija — tai fiksuota idéja, kuri mus
vel ir vél grqzina prie miisy konkrecios narkotinés
medziagos ar jos pakaitalo, kad atgautume
lengvumgq ir komfortg, kurj kadaise pazinome.
Priverstinis veiksmas — kartq pradéje procesq su
viena doze, viena tableté ar vienu geérimu, mes
negalime sustoti savo valios jéga. Dél miisy fizinio
Jjautrumo narkotikams, mes esame visiskai pavergti
destruktyvios jégos, didesnés uz mus pacius.

Kai galiausiai  suprantame, kad nebegalime
funkcionuoti kaip Zmonés, nei su narkotikais, nei
be jy, visi susiduriame su ta pacia dilema.

Kg dar galima padaryti?  Atrodo, yra dvi
alternatyvos: arba eiti iki galo, kaip galime — j
kaléjimg, jstaigas ar mirtj, arba rasti naujg
gyvenimo buidg. Praeityje labai nedaug narkomany
turéjo  §ig  paskutine  galimybe.  Siandien
narkomanai yra laimingesni. Pirmg kartq per visq
Zmonijos istorijq daugelio narkomany

gyvenimuose pasiteisino paprastas biudas. Jis
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prieinamas mums visiems. Tai paprasta dvasiné —
ne religiné — programa, zZinoma kaip Anoniminiai
narkomanai.

Kai pries penkiolika mety* mano priklausomybé
atvede mane j visiSkq bejégiskumgq, nenaudingumq
ir pasidavimg, ,, “ (Anoniminiai narkomanai) dar
neegzistavo. As radau ,,A.A.“ (Anoniminiai
alkoholikai) ir toje bendruomenéje sutikau
priklausomus, kurie taip pat rado, kad si programa
yra atsakymas j jy problemq. Taciau mes Zinojome,
kad daugelis vis dar éjo nusivylimo, degradacijos
ir mirties keliu, nes jie negaléjo tapatintis su
alkoholikais  A.A. Jy tapatinimasis  buvo
akivaizdziy simptomy lygmenyje, o ne gilesniame
emocijy ar jausmy lygmenyje, kur empatija tampa
gvdomgja  terapija  visiems  priklausomiems
zmonéms. Kartu su keliais kitais priklausomais
Zmonémis ir keliais AA nariais, kurie labai tikéjo
mumis ir programa, 1953 m. liepos ménesj jkiiréeme
tai, kg dabar Zinome kaip Anoniminiai
narkomanai. Manéme, kad dabar priklausomas
Zmogus nuo pat pradziy ras tiek identifikacijos,
kiek jam reikia, kad jtikinty save, jog gali likti
Svarus, remdamasis kity, kurie jau daug mety yra
pasveike, pavyzdziu.

Per Siuos praéjusius metus paaiskéjo, kad biitent to
ir reikéjo. Tas beZodis pripaZinimo, tikéjimo ir
pasitikéjimo  kalba, kurig vadiname empatija,
sukiiré atmosferq, kurioje galéjome pajusti laikg,

prisiliesti  prie realybés ir atpazinti dvasines
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vertybes, kurias daugelis is misy buvo seniai
prarade. Miusy reabilitacijos programoje mes
augame skaiciumi ir jéga. Niekada anksciau tiek
daug blaiviy narkomany, savo noru ir laisvoje
visuomenéje, negaléjo susitikti ten, kur jiems
patinka, ir islaikyti savo reabilitacijq visiskai
kirybiskai laisvai.

Net narkomanai saké, kad tai nejmanoma padaryti
taip, kaip mes planavome. Mes tikéjome atvirais ,,
“ susitikimais — nebesislépdami, kaip bandé kitos
grupés. Mes tikéjome, kad tai skiriasi nuo visy kity
metody, kuriuos anksciau bande tie, kurie pasisaké
uz ilgg pasitraukimq is visuomenés. Mes manéme,
kad kuo greiciau narkomanas susidurs su savo
problema kasdieniame gyvenime, tuo greiciau jis
taps tikru produktyviu pilieciu. Galiausiai mes
turime atsistoti ant savo kojy ir susidurti su
gyvenimu jo sglygomis, tad kodél gi ne nuo pat
pradziy.

Dél to, Zinoma, daugelis vél grizo prie narkotiky ir
daugelis buvo visiskai prarasti. Taciau daugelis
liko, o kai kurie grizo po nesékmés. DzZiugesio
teikia tai, kad is ty, kurie dabar yra miisy nariai,
daugelis jau ilgg laikq visiSkai nevartoja narkotiky
ir gali geriau padéti naujokams. Jy poZiiris,
pagristas miisy zingsniy ir tradicijy dvasinémis
vertybémis, yra dinamiska jéga, kuri stiprina ir
vienija miisy programq. Dabar mes zZinome, kad
atéjo laikas, kai ta sena melagysté ,,Kai kartg

narkomanas, visada narkomanas®“  nebebus
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toleruojama  nei  visuomenés, nei  paties

narkomano. Mes pasveikstame.

Pasveikimas prasideda nuo pasidavimo. Nuo to
momento kiekvienam i§ misy primenama, kad diena be
narkotiky yra laiméta diena. Narkotiky Anonimuose
keiCiasi miisy pozilris, mintys ir reakcijos. Mes
suprantame, kad nesame svetimi, ir pradedame suprasti bei
priimti save tokius, kokie esame.

Kol egzistuoja zmonés, egzistuoja ir priklausomybeé.
Mums priklausomyb¢ yra obsesija vartoti mus griaunancius
narkotikus, po kurios seka prievarta, verCianti mus testi.
Visiskas susilaikymas yra misy naujo gyvenimo bido
pagrindas.

AnksCiau  narkomanams nebuvo jokios  vilties.
Anoniminiai narkomanai moko mus dalytis vienatve,
pyk¢iu ir baime , kurie yra bendri narkomanams ir kuriy jie
negali kontroliuoti. Miisy senosios idéjos mus jstimé |
béda. Mes nesiekéme pilnatvés, o sutelkéme démes] i
tuStuma ir visko bevertiSkumg. Mes negalé¢jome susitaikyti
su sékme, todél nesekmé tapo gyvenimo budu. Atsigavimo
procese nesekmés yra tik laikini sukrétimai, o ne
neiSardomos grandinés grandys. SaZiningumas, atvirumas
ir noras keistis — tai naujos nuostatos, kurios padeda mums
pripazinti savo klaidas ir praSyti pagalbos. Mes nebesame
priversti elgtis prieSingai savo tikrajai prigimciai ir daryti
dalyky, kuriy i$ tikryjy nenorime daryti.

Dauguma priklausomy asmeny priesinasi reabilitacijai, o
programa, kurig jiems sitlome, trukdo jiems vartoti

narkotikus.  Jei naujokai mums sako, kad jie gali toliau
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vartoti bet kokius narkotikus ir nepatirti jokiy neigiamy
pasekmiy, galime ] tai zitréti dviem bidais. Pirmasis
variantas — jie néra priklausomi. Kitas variantas — jie dar
nesuvokia savo ligos ir vis dar neigia savo priklausomybg.
Priklausomybé¢ ir abstinencija iSkreipia racionaly mastyma,
todé¢l naujokai paprastai sutelkia démesj j skirtumus, o ne |
panasumus. Jie ieSko biidy paneigti priklausomybés
jrodymus arba atsisakyti pasveikimo.

Daugelis i misy daré ta patj, kai buvome naujokai,
todél dirbdami su kitais stengiamés nedaryti ir nesakyti
nieko, kas jiems suteikty pasiteisinimg toliau vartoti.
Zinome, kad saziningumas ir empatija yra bitini. Visiskas
pasidavimas yra raktas ] pasveikimg, o visiSkas
susilaikymas yra vienintelis dalykas, kuris mums kada nors
padéjo. Misy patirtis rodo, kad né¢ vienas narkomanas,
kuris visiSkai pasidavé Siai programai, niekada nesugebé¢jo
pasveikti.

Narkomany Anonimai yra dvasiné, o ne religiné
programa. Kiekvienas blaivus narkomanas yra stebuklas, o
Sio stebuklo iSsaugojimas yra nuolatinis sgmoningumo,
pasidavimo ir augimo procesas. Narkomanui nevartoti yra
nenormalus biivis. Mes mokomés gyventi blaiviai.
Mokomeés biiti sgZiningi sau ir mastyti apie abiejy pusiy
argumentus. Sprendimy priémimas i§ pradziy yr iai
sudétingas. Prie§ tapdami blaiviais, dauguma miisy
veiksmy buvo impulsyviis. Siandien mes nebesame jstrige
tokioje mastysenoje. Mes esame laisvi.

Sveikstant mums labai svarbu priimti realybe. Kai tai
padarome, nebereikia vartoti narkotiky, kad pakeistume
savo suvokimg. Be narkotiky turime galimybe pradéti
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gyventi kaip naudingi Zmonés, jei priimame save ir pasaulj
tokj, koks jis yra. Mes suzinome, kad konfliktai yra
realybés dalis, ir iSmokstame naujy btidy juos spresti, o ne
bégti nuo jy. Jie yra realaus pasaulio dalis. Mes iSmokstame
nesusieti problemy su emocijomis. Mes sprendziame tai,
kas yra po ranka, ir stengiamés neprimesti sprendimy. Mes
iSmokome, kad jei sprendimas néra praktiSkas, jis néra
dvasinis. Anks€iau mes paprastas situacijas paverstume
problemomis, i§ musés daréme dramblj. Misy geriausios
idéjos atvedé mus Cia. Atsigavimo procese mes mokomes
pasikliauti jéga, didesne uz mus pacius. Mes neturime visy
atsakymy ar sprendimy, bet galime iSmokti gyventi be
narkotiky. Mes galime likti Svarts ir dziaugtis gyvenimu,
jei prisiminsime gyventi ,,tik Siandien®.

Mes nesame atsakingi uz savo liga, tik uz savo
reabilitacijg. Kai pradedame taikyti tai, ko iSmokome, miisy
gyvenimas pradeda keistis | geraja pus¢. Mes ieskome
pagalbos 1§ narkomany, kurie dziaugiasi gyvenimu be
priklausomybés nuo narkotiky. Mums nereikia suprasti §ios
programos, kad ji veikty. Viskas, kg turime daryti, tai sekti
nurodymus.

Mes gauname palengvéjima per Dvylika zingsniy, kurie
yra bitini pasveikimo procesui, nes jie yra naujas, dvasinis
gyvenimo biidas, leidZiantis mums dalyvauti savo paciy
pasveikime.

Nuo pirmos dienos Dvylika zingsniy tampa miisy
gyvenimo dalimi. IS pradziy galime biiti kupini neigiamy
emocijy ir leisti jsigaléti tik Pirmajam zingsniui. Véliau
baimé¢ mazeja ir galime naudoti Sias priemones

visapusiSkiau ir savo naudai. Suprantame, kad seni jausmai
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ir baimeés yra miisy ligos simptomai. Dabar tikra laisvé yra
jmanoma.

Gydydamiesi jgyjame naujg poziur] ] blaivybe.
Mégaujamés iSsilaisvinimo ir laisvés nuo noro vartoti
jausmu. Suprantame, kad kiekvienas, kurj sutinkame,
galiausiai turi kg nors pasitlyti. Tapome gebantys priimti ir
duoti. Gyvenimas mums gali tapti nauja nuotykiu.
Atrandame laime, dziaugsma ir laisve.

Néra vieno modelio, kaip atsigauti priklausomam
asmeniui. Kai narkotikai iSnyksta ir priklausomas asmuo
dirba pagal programa, jvyksta nuostabiis dalykai. Prarastos
svajonés atgyja ir atsiranda naujos galimybés. Misy noras
augti dvasiskai iSlaitko mus optimistiSkus. Kai imamés
veiksmy, nurodyty zingsniuose, rezultatas yra miisy
asmenybés pasikeitimas. Svarbiis yra miisy veiksmai.
Rezultatus palickame Aukstesniajai Jégai.

Reabilitacija tampa kontakty procesu; mes prarandame
baime liesti ir buti paliesti. Mes suzinome, kad paprastas,
mylintis apkabinimas gali pakeisti visg pasaulj, kai
jauCiamés vieniSi. Mes patiriame tikrg meile ir tikra
draugyste.

Mes Zinome, kad esame bejégiai prie§ nepagydoma,
progresuojancig ir mirting ligg. Jei ji nebus sustabdyta, ji
blogés, kol mes mirsime. Mes negalime susidoroti su
obsesija ir kompulsija. Vienintel¢ alternatyva yra nustoti
vartoti ir pradéti mokytis gyventi. Kai mes esame pasirenge
laikytis Sio veiksmy plano ir pasinaudoti mums teikiama
pagalba, tampa jmanoma visis$kai nauja gyvenimas. Tokiu

buidu mes pasveikstame. Siandien, jaufiamés saugiis
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bendruomenés meiléje, galime pagaliau pazvelgti kitam
zmogui ] akis ir biiti dékingi uz tai, kas esame.
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DEVINTAS SKYRIUS
TIK SIANDIEN —
GYVENIMAS PAGAL PROGRAMA

Pasakyk sau:

TIK SIANDIEN mano mintys bus apie mano pasveikima,
gyvenimg ir gyvenimo dziaugsma be narkotiky.

TIK SIANDIEN as$ tikésiu kazkuo i§ N.A., kuris tiki manimi ir
nori man padéti pasveikti.

TIK STANDIEN a8 turésiu programa. AS$ stengsiuosi j3
vykdyti pagal savo geriausias galimybes.

TIK SIANDIEN per N.A. stengsiuosi geriau pazvelgti j savo
gyvenima.

TIK SIANDIEN a$ nebiisiu bijantis, mano mintys bus apie
naujus draugus, zmones, kurie nevartoja narkotiky ir
kurie rado nauja gyvenimo biidg. Kol as eisiu tuo keliu,
man néra ko bijoti.

Pripazjstame, kad miisy gyvenimas buvo nesuvaldomas,
bet kartais mums sunku pripazinti, kad mums reikia
pagalbos. Miisy savavaliSkumas sukelia daug problemy
miisy pasveikimo procese. Mes norime ir reikalaujame, kad
viskas vykty taip, kaip mes norime. IS savo praeities
patirties turétume zinoti, kad misy elgesio biidas neveikia.
Pasidavimo principas veda mus j gyvenimo biidg, kuriame
mes semiames jégy 1§ didesnés uz mus jégos. Kasdienis
atsidavimas AukStesniajai Jégai suteikia mums reikiamg
pagalba. Kaip priklausomiems zmonéms, mums sunku
priimti tai, kas yra svarbu miisy pasveikimui. Kai
atsisakome priimti, i§ esmés vis dar neigiam savo tikéjima

AukStesnigja Jéga. Nerimas yra tikéjimo trukumas.
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Pasidavimas savo valiai leidzia mums susisiekti su
Aukstesnigja Jéga, kuri uzpildo tuStuma viduje, kurios
niekas kitas negaléty uzpildyti. Mes iSmokome kasdien
pasitikéti Dievu ir praSyti jo pagalbos. Gyvenimas tik
Siandiena palengvina praeities nasta ir baime¢ deél ,,
ateities. Mes iSmokome imtis visy biitiny veiksmy ir palikti
rezultatus Aukstesniosios Jégos rankose.

Narkomany Anonimy programa yra dvasiné. Mes
primygtinai rekomenduojame nariams bandyti rasti
Aukstesnigjg Jéga, kurig jie supranta. Kai kurie i§ miisy turi
gilias dvasines patirtis, dramatiskas ir jkvepiancias. Kitiems
prabudimas yra subtilesnis. Mes atsigauname atmosferoje,
kurioje vyrauja priémimas ir pagarba vieni Kkity
jsitikinimams. Mes stengiamés iSvengti arogancijos ir saves
teisimo apgaulés. Plétodami tikéjimg savo kasdieniame
gyvenime, mes suprantame, kad Aukstesnioji Jéga suteikia
mums reikalingg jéga ir veda mus.

Kiekvienas 1§ misy yra laisvas susikurti savo
AukStesniosios Jégos sampratg. Daugelis 1§ miisy buvo
jtariiis ir skeptiski dél nusivylimy, kuriuos patyréme
religijos srityje. Kaip nauji nariai, susirinkimuose girdéti
pokalbiai apie Dieva mus atstumdavo. Kol neieSkojome
savo atsakymy Sioje srityje, buvome jstrige praeities
idéjose. Agnostikai ir ateistai kartais pradeda tiesiog
kalbédami su ,,kuo ten yra“. Susirinkimuose galima pajusti
dvasia ar energija. Kartais tai yra naujoko pirmoji
Aukstesniosios Jégos samprata. Praeities idéjos daZnai yra
neiSsamios ir nepatenkinamos. Viskas, kg zinome, gali biiti
perzilréta, ypac tai, kg Zinome apie tiesg. Mes i§ naujo

jvertiname savo senas idé¢jas, kad galétume susipaZinti su
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naujomis id¢jomis, vedanciomis ] naujg gyvenimo buda.
Mes pripazjstame, kad esame zmonés, turintys fiziniy,
protiniy ir dvasiniy ligy. Kai mes pripaZjstame, kad miisy
priklausomybé sukiiré mums pragarg ir kad yra jéga, galinti
mums padéti, mes pradedame daryti pazangg sprendziant
savo problemas.

Kasdienio palaikymo trukumas gali pasireiksti jvairiais
btudais. Atviros minties pastangomis mes pradedame
pasikliauti kasdieniu rySiu su Dievu, kaip mes Jj
suprantame. Kiekvieng dieng dauguma misy praSo
Aukstesniosios Jégos padéti mums iSlikti Svariems, o
kiekvieng naktj mes dékojame uz atsigavimo dovang. Kai
miisy gyvenimas tampa patogesnis, daugelis misy
pasiduoda dvasiniam pasitenkinimui ir rizikuoja patirti
atkryc¢io, atsiduriame toje pacioje siaubo ir tikslo praradimo
busenoje, 1§ kurios mums buvo suteikta tik kasdiené
atgaiva. Tikiuosi, kad biitent tada miisy skausmas mus
motyvuoja atnaujinti kasdienj dvasinj palaikyma. Vienas 18
budy, kaip galime iSlaikyti sgmoninga rySj, ypa¢ sunkiu
metu, yra sudaryti sgrasa dalyky, uz kuriuos esame dékingi.

Daugelis i§ miisy pastebé¢jo, kad skirti laiko ramybei yra
naudinga norint sgmoningai susisiekti su Aukstesnigja Jéga.
Nuramindama prota, meditacija gali mus nuvesti j ramybg
ir ramybe. Sis proto nuraminimas gali biti atliekamas bet
kurioje vietoje, bet kuriuo laiku ir bet kokiu budu,
priklausomai nuo individo.

Misy Aukstesnioji Jéga mums prieinama visada. Mes
gauname vedima, kai praSome ziniy apie Dievo valig
mums. Pamazu, kai tampame labiau orientuoti j Dieva nei |

save, miisy neviltis virsta viltimi. Pokyc¢iai taip pat susije su
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dideliu baimés Saltiniu — nezinomybe. Miisy Aukstesnioji
Jéga yra drgsos, kurios mums reikia susidurti su Sia baime,
Saltinis.

Kai kuriuos dalykus turime priimti, kitus galime
pakeisti. ISmintis, leidzianti suprasti skirtuma, ateina su
miisy dvasinés programos augimu. Jei kasdien palaikome
savo dvasing bliseng, mums lengviau susidoroti su skausmu
ir sumaistimi. Tai yra emocinis stabilumas, kurio mums taip
labai reikia. Su AukStesniosios Jégos pagalba mums
niekada nebereikés vartoti.

Kiekvienas blaivus narkomanas yra stebuklas. Mes
iSlaikome §j stebukla gyva nuolatiniu pasveikimu ir
teigiamu pozitriu. Jei po kurio laiko susiduriame su
sunkumais pasveikimo procese, tikriausiai nustojome daryti
vieng ar kelis dalykus, kurie mums padéjo ankstesniuose
pasveikimo etapuose.

Trys pagrindiniai dvasiniai principai yra sgzZiningumas,
atvirumas ir noras. Tai yra miisy programos ,,KAIP*.
Pirminis saZiningumas, kurj iSreiSkiame, yra noras nustoti
vartoti. Toliau mes saZiningai pripazjstame savo
bejégiskuma ir savo gyvenimo nekontroliuojamuma.

Grieztas sgZiningumas yra svarbiausias jrankis mokantis
gyventi Siandien. Nors saziningumas yra sunku praktikuoti,
jis yra labai naudingas. Saziningumas yra prieSnuodis misy
serganiam mastymui. Misy naujai atrasta tikéjimas yra
tvirtas pagrindas drasai ateityje.

Tai, kg zZinojome apie gyvenimg prie§ atvykdami j N.A.,
beveik mus prazudé. Savo gyvenimo valdymas atvedé mus
1 Narkomany Anonimy programg. Atvykome | N.A.

zinodami labai mazai apie tai, kaip biti laimingiems ir
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dziaugtis gyvenimu. Naujos idéjos negalima jdiegti
uzdarame prote. Atvirumas leidzia mums iSgirsti tai, kas
gali iSgelbéti musy gyvybes. Jis leidZzia mums iSklausyti
priesingas nuomones ir padaryti savo iSvadas. Atvirumas
protui veda mus prie jzvalgy, kurios mums buvo
nepasiekiamos visg gyvenimg. Bitent §is principas leidzia
mums dalyvauti diskusijose, nepadarant skuboty iSvady ir
i§ anksto nenustatant, kas yra teisinga, o kas neteisinga.
Mums nebereikia daryti 1S saves kvailiy, gindami
neegzistuojancias dorybes. Mes iSmokome, kad normalu
nezinoti visy atsakymy, nes tada mes esame mokomi ir
galime iSmokti sékmingai gyventi nauja gyvenima.

Taciau atvirumas be noro niekur miisy neveds. Turime
buti pasiryzg daryti viska, kas biitina, kad pasveiktume.
Nickada nezinome, kada ateis laikas, kai turésime jdéti
visas pastangas ir jégas, kad liktume blaivis.

Saziningumas, atvirumas ir noras veikia kartu. Vieno i$
S$iy principy trukumas miisy asmenin€je programoje gali
sukelti atkry€io, ir tikrai padarys pasveikima sudétingg ir
skausminga, kai jis galéty biiti paprastas. Si programa yra
svarbi misy kasdienio gyvenimo dalis. Jei ne §i programa,
dauguma i§ miisy buty mire arba pateke i ligoning. Miisy
pozitris kei¢iasi 1§ vieniSo Zmogaus } nario pozilrj. Mes
pabréziame, kad svarbu sutvarkyti savo gyvenima, nes tai
atneSa mums palengvéjimg. Mes pasitikime AuksStesnigja
Jéga, kad ji suteiks mums jégy patenkinti miisy poreikius.

Vienas 1§ budy praktikuoti HOW principus yra
kasdieninis inventorius. Inventorius leidzia mums pripazinti
savo kasdienj augimg. Stengdamiesi pasalinti savo

trikumus, neturétume pamirSti savo privalumy. Senaji
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saviapgaule ir egocentriSkumg galima pakeisti dvasiniais
principais.

ISlikti Svariems yra pirmasis Zzingsnis susiduriant su
gyvenimu. Kai praktikuojame priémima, miisy gyvenimas
tampa paprastesnis. Kai kyla problemy, tikimes, kad esame
geral pasireng¢ su programos priemonémis. Turime
nuoSirdziai  atsisakyti ~ savo  egocentriSkumo  ir
savidestrukcijos. Anksciau tikéjome, kad neviltis suteiks
mums jégy iSgyventi. Dabar prisiimame atsakomybe uz
savo problemas ir suprantame, kad esame lygiai taip pat
atsakingi uz jy sprendimus.

Kaip besigydantys priklausomybés ligoniai, mes
suzinome, kas yra dékingumas. Kai misy trikumai
pasalinami, mes galime laisvai tapti viskuo, kuo galime
biiti. Mes atsirandame kaip nauji asmenys, turintys saves
suvokimg ir geb¢jima uzimti savo vietg pasaulyje.

Gyvenant pagal zingsnius, mes pradedame atsikratyti
savo egocentriSkumo. Mes praSome Aukstesniosios Jégos
pasalinti misy baimg susidurti su savimi ir gyvenimu. Mes
i§ naujo apibréziame save, dirbdami pagal zingsnius ir
naudodami atsigavimo priemones. Mes matome save kitaip.
Misy asmenybés keiCiasi. Mes tampame jausmingais
Zmonémis, gebanciais tinkamai reaguoti j gyvenima. Mes
pirmiausia riipinamés dvasiniu gyvenimu ir mokomés
naudoti kantrybe, tolerancija ir nuolankumg savo
kasdieniuose reikaluose.

Kiti zmonés misy gyvenime padeda mums ugdyti
pasitikéjimg ir meilg, mes reikalaujame maziau ir duodame
daugiau. Mes léCiau supykstame ir greiciau atleidziame.

Mes suzinome apie meile, kuria gauname misy
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bendruomené¢je. Pradedame jaustis mylimi, o tai yra
jausmas, visiSkai svetimas miisy senajam egocentriSkam
,,a8.

Ego mus kontroliavo jvairiais subtiliais biidais. Pyktis
yra misy reakcija ] dabarting realybe. Piktumas yra
praeities patirties kartojimas, o baime yra musy ,, “ reakcija
1 ateit]. Turime buti pasirenge leisti Dievui pasalinti Siuos
trikumus, kurie trukdo miisy dvasiniam augimui.

Dalindamiesi savo gyvenimo patirtimi, mes gauname
naujy idéjy. Grieztai laikydamiesi keliy paprasty Sio
skyriaus gairiy, mes kasdien atsigauname. Programos
principai formuoja miisy asmenybes.

IS savo priklausomybés izoliacijos mes randame
bendruomen¢ Zmoniy, kuriuos sieja bendras atsigavimo
rySys. N.A. yra tarsi gelbéjimo wvaltis izoliacijos,
beviltiSkumo ir destruktyvios chaoso juroje. Miisy
tikéjimas, stiprybé ir viltis kyla i§ Zmoniy, kurie dalijasi
savo atsigavimu, ir 1§ miisy santykiy su Dievu, kaip mes jj
suprantame. IS pradziy dalytis jausmais yra keista.
Priklausomybés skausmo dalis yra butent tai, kad esame
atkirsti nuo Sios dalijimosi patirties. Jei atsiduriame blogoje
padétyje arba jauCiame, kad artéja bédos, paskambiname
kam nors arba einame ] susirinkimg. Mokomés ieskoti
pagalbos prie§ priimdami sudétingus sprendimus.
NusiZzeming ir papras¢ pagalbos, galime jveikti sunkiausius
laikus. AS negaliu, mes galime! Taip randame jégy, kuriy
mums reikia. Dalydamiesi savo dvasiniais ir protiniais
iStekliais, sukuriam tarpusavio rysj.

Dalijimasis reguliariai rengiamuose susirinkimuose ir

individualiai su besigydanciais priklausomaisiais padeda
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mums i8likti  Svariems. Dalyvavimas susirinkimuose
primena mums, kaip yra biiti naujokais, ir apie miisy ligos
progresuojant] pobiidj. Dalyvavimas miisy namy grup¢je
suteikia mums paskatinimg i§ Zmoniy, kuriuos pazjstame.
Tai palaiko misy pasveikimg ir padeda mums kasdieniame
gyvenime. Kai mes nuoS$irdziai pasakojame savo istorija,
kazkas kitas gali su mumis susitapatinti. Tarnavimas misy
nariy poreikiams ir misy zinios skleidimas suteikia mums
dziaugsmo jausmg. Tarnavimas suteikia mums galimybiy
augti visose miisy gyvenimo srityse. Misy pasveikimo
patirtis gali padéti jiems spresti savo problemas, tai, kas
padéjo mums, gali padéti ir jiems. Dauguma priklausomy
zmoniy gali priimti tokj dalijimgsi, net nuo pat pradziy.
Susitikimai po miisy susirinkimy yra gera proga pasidalinti
tuo, ko mes nesusp¢jome aptarti susirinkimo metu. Tai taip
pat yra gera proga pasikalbéti akis j akj su savo réméjais.
Dalykai, kuriuos mums reikia iSgirsti, iskils ] pavirsiy ir
taps mums aiskis.

Dalindamiesi savo pasveikimo patirtimi su naujokais,
padedame sau islikti Svariems. Dalinamés paguoda ir
padrasinimu su kitais. Siandien miisy gyvenime yra
zmoniy, kurie mus remia. Atsikratydami egocentriSkumo,
lgyjame geresnj poZzilirj | gyvenimg. PraSydami pagalbos,
galime pasikeisti. Dalintis kartais yra rizikingas, bet
tapdami pazeidziamais, galime augti.

Kai kurie ateina ] Narcotics Anonymous vis dar
bandydami pasinaudoti Zzmonémis, kad galéty testi savo
iproti. Jy uzdaras protas yra klititis poky¢iams. Atvirumo
dvasia, kartu su bejégiSkumo pripazinimu, yra raktas, kuris

atrakins duris ] pasveikimg. Jei kas nors, turintis problemy
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su narkotikais, ateina pas mus ieSkodamas pasveikimo ir
yra pasiryzes, mes mielai dalijamés su juo, kaip iSliekame
Svarus.

Padédami kitiems rasti naujg gyvenimo biida, ugdome
savigarbg. Kai saziningai jvertiname tai, kg turime, galime
iSmokti tai vertinti. Biidami N.A. nariais, pradedame jaustis
vertingi. Gydymo dovanas galime neSiotis su savimi visur.
Anoniminiai narkomanai dvylika Zingsniy yra progresyvus
gydymo procesas, jtvirtintas misy kasdieniame gyvenime.
Nuolatinis gydymas priklauso nuo miisy santykiy su
mylin¢iu Dievu, kuris ripinasi mumis ir padarys uz mus
tai, ko mes patys negalime padaryti.

Gydymosi metu kiekvienas i§ misy susiformuoja savo
supratimg apie programg. Jei susiduriame su sunkumais,
pasitikime savo grupémis, rémejais ir AukStesnigja Jéga,
kad jie mus vesty. Taigi, Narcotics Anonymous gydymasis
ateina tiek i$ vidaus, tiek i8S iSorés.

Mes gyvename vieng dieng po kitos, bet taip pat ir
kiekvieng akimirkg. Kai mes nustojame gyventi ¢ia ir
dabar, miisy problemos nepagrjstai padidéja. Kantrybé néra
miisy stiprioji pusé¢ . Todél mums reikalingi miisy Stkiai ir
misy N.A. draugai, kad priminty mums gyventi pagal

programa tik Siandien.

Pasakykite sau:

TIK SIANDIEN mano mintys bus apie mano pasveikima,
gyvenimg ir gyvenimo dziaugsma be narkotiky.

TIK SIANDIEN as$ tikésiu kazkuo i$ N.A., kuris tiki manimi ir
nori man padéti pasveikti.
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TIK SIANDIEN a$ turésiu programg. A§ stengsiuosi ja

vykdyti pagal savo geriausias galimybes.

TIK SIANDIEN per N.A. stengsiuosi geriau pazvelgti j savo

gyvenimg.

TIK SIANDIEN a$ nebiisiu bijantis, mano mintys bus apie
naujus draugus, zmones, kurie nevartoja narkotiky ir
kurie rado nauja gyvenimo biida. Kol as eisiu tuo keliu,
man néra ko bijoti.
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DESIMTAS SKYRIUS
DAUGIAU BUS ATVEIKTA

Kai misy pasveikimas pazeng¢ ] priekj, mes vis geriau
suvokéme save ir mus supant] pasaulj. Mums buvo
atskleisti misy poreikiai ir norai, misy turtas ir
Isipareigojimai. Mes supratome, kad neturime galios
pakeisti iSorinio pasaulio, galime pakeisti tik save.
Narkomany Anonimy programa suteikia mums galimybe¢
palengvinti gyvenimo skausma per dvasinius principus.

Mes labai laimingi, kad turime §ig programg. Anksciau
labai nedaug Zmoniy pripazino, kad priklausomybé¢ yra
liga. Pasveikimas buvo tik svajoné.

Tikstanciy nariy atsakingas, produktyvus, be narkotiky
gyvenimas iliustruoja miisy programos veiksminguma.
Pasveikimas S$iandien mums yra realybé. Vykdydami
zingsnius, mes atstatome savo suskilusig asmenybg.
Anoniminiai narkomanai yra sveika aplinka augimui. Kaip
bendruomené¢, mes mylime ir branginame vieni kitus, kartu
remdami savo naujg gyvenimo buda.

Augdami, mes pradedame suprasti, kad nuolankumas
yra tiek misy privalumy, tiek trukumy priémimas.
Labiausiai norime jaustis gerai dél saves. Siandien mes
jauCiame tikrus meilés, dziaugsmo, vilties, litidesio,
jaudulio jausmus. Misy jausmai néra tie patys, kuriuos
sukelia narkotikai.

Kartais mes pastebime, kad esame jstrige senose idéjose,
net ir dalyvaujant programoje. Pagrindai visada yra svarbiis
pasveikimui. Mums reikia vengti seny mastymo modeliy,
tiek seny idéjy, tiek polinkio j savimi pasitenkinimg. Mes
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negalime sau leisti tapti savimi patenkintiems, nes miisy
liga yra su mumis dvidesimt keturias valandas per parg. Jei,
taikydami  Siuos principus, leidZiame sau jaustis
pranasesniems ar menkesniems, mes izoliuojame save. Jei
jauciames atskirti nuo kity priklausomy Zzmoniy, mus laukia
bédos. Atsiskyrimas nuo reabilitacijos atmosferos ir nuo
tarnystés kitiems dvasios létina miisy dvasinj augima.
Savimi patenkinimas trukdo mums biiti geranoriSkiems,
myléti ir uzjausti.

Jei nesame pasirengg klausytis kity, neigiamés biitinybe
tobuléti. Mokomeés biiti lankstiis ir pripaZinti, kai kiti yra
teisiis, o mes klydome. Atskleidziant naujus dalykus,
jau€iamés atsinaujing. Turime iSlikti atviri ir pasirenge
padaryti ta viena papildoma dalyka, nueiti | vieng
papildoma susirinkima, pasilikti prie telefono vieng
papildoma minute ir padéti naujokui iSlikti Svariam vieng
papildoma diena. Sis papildomas pastangas yra gyvybiskai
svarbus miisy atsigavimui.

Pirmg kartg pazjstame save. Patiriame naujus jausmus:
myléti, biuiti mylimiems, zinoti, kad Zmonés mumis
ripinasi, ir jausti riipesti bei uzuojautg kitiems. Atrandame,
kad darome ir meégaujamés dalykais, kuriy niekada
nemanéme, kad darysime. Darome klaidy, jas priimtame ir
1§ jy mokomés. Patiriame nesékmiy ir mokomés, kaip
pasiekti sekme. Daznai reabilitacijos metu turime susidurti
su tam tikromis krizémis, pavyzdZiui, artimo Zmogaus
mirtimi, finansiniais sunkumais ar skyrybomis. Tai yra
gyvenimo realyb¢, ir ji neiSnyksta vien dél to, kad mes
tapome blaiviis. Kai kurie i§ misy, net po daugelio
reabilitacijos mety, liko be darbo, be namy ar be pinigy.
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Mes svarstéme, kad likti blaiviam neapsimoka, o senasis
mastymas sukélé savigaila, apmaudg ir pyktj. Nesvarbu,
kiek skausmingos mums gali biiti gyvenimo tragedijos,
viena aiSku — mes neturime vartoti, kad ir kas bebiity!

Tai yra visisko susilaikymo programa. Taciau yra atvejy,
pavyzdziui, sveikatos problemy, susijusiy su operacija ir
(arba) sunkiomis fizinémis traumomis, kai vaistai gali buti
pateisinami. Tai nereiSkia, kad galima vartoti narkotikus.
Mums néra saugaus narkotiky vartojimo. Miisy kiinai
nesupranta skirtumo tarp vaisty, kuriuos skiria gydytojas
skausmui malSinti, ir vaisty, kuriuos skiriame sau, kad
pasiektume  euforija. Kaip narkomanams, tokiose
situacijose miisy geb¢jimas apgaudinéti save pasiekia
auksciausig lygi. Daznai misy protas sukuria papildoma
skausma kaip preteksta vartoti. Perduodami tai
Aukstesniajai Jégai ir gaunant réméjo bei kity nariy
paramg, galime iSvengti tapimo savo paciy blogiausiais
priesais. Budami vieni tokiomis akimirkomis, suteiktume
savo ligai galimybe perimti kontrolg. Atviras dalijimasis
gali i§sklaidyti miisy baimes dél atkrycio.

Sunkios ligos ar operacijos gali kelti mums ypatingy
problemy. Gydytojai turéty turéti konkreCiy Ziniy apie
misy priklausomybe. Atminkite, kad galiausiai uZ miisy
pasveikimg ir sprendimus atsakingi esame mes, o ne miisy
gydytojai. Norédami sumazinti pavojy, galime apsvarstyti
keletg konkreciy galimybiy. Vienos i§ jy — vietiné nejautra,
vengimas vartoti misy pasirinkta narkotikg, narkotiky
vartojimo nutraukimas, kol dar jauciame skausma, ir
papildomy dieny praleidimas ligoninéje, jei atsirasty
abstinencijos simptomai.

119



Bus atskleista daugiau

Bet koks skausmas, kurj patiriame, praeis. Melstis,
medituoti ir dalytis patirtimi padeda mums nukreipti mintis
nuo nepatogumy ir suteikia jégy iSlaikyti prioritety tvarka.
Jei jmanoma, bitina visada turéti Salia saves N.A. narius.
Nuostabu, kaip miisy protas grjzta prie seny jprociy ir seny
mastymo budy. Biituméte nustebe, kiek skausmo galime
iStverti be vaisty. Taciau S$ioje visiSko susilaikymo
programoje neturime jausti kaltés, jei vartojame minimaly
vaisty kiekj, kurj informuotas specialistas paskyré dél
stipraus fizinio skausmo.

Mes augame per skausmg reabilitacijos metu ir daznai
suprantame, kad tokia krizé yra dovana, galimybé patirti
augimg, gyvenant blaiviai. Prie§ reabilitacija mes net
negaléjome jsivaizduoti, kad problemos gali atnesti dovany.
Si dovana gali biiti jégos suradimas savyje arba prarastos
savigarbos atgavimas.

Dvasinis augimas, meilé¢ ir uzuojauta yra nenaudojamas
potencialas, kol  juo  nesidalijame su  kitais
priklausomaisiais. Teikdami besalygiska meile ,,
bendruomenéje, tampame labiau mylintys, o dalydamiesi
dvasiniu augimu tampame labiau dvasiniai. Perduodami Sig
zinig kitam priklausomajam, prisimename savo paciy
pradzig. Turédami galimybe prisiminti senus jausmus ir
elges], galime pamatyti savo asmeninj ir dvasinj augima.
Atsakydami } kito klausimus, miisy paciy mgstymas tampa
aiSkesnis. Nauji nariai yra nuolatinis vilties Saltinis, nuolat
primenantis mums, kad programa veikia. Dirbdami su
naujokais, turime galimybe gyventi pagal Zinias, jgytas
likdami blaivis.
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Mes iSmokome vertinti kity pagarba. Mums malonu, kai
zmonés mumis pasitiki. Pirmg kartg gyvenime mums gali
buti pasitlyta eiti atsakingas pareigas bendruomenés
organizacijose uz

Misy nuomonés yra prasomos ir vertinamos ne
priklausomy Zmoniy kitose srityse nei priklausomybé ir
reabilitacija. Mes galime naujai dziaugtis savo Seimomis ir
tapti jy pasididziavimu, o ne géda ar nasta. Siandien jie gali
didziuotis mumis. Miusy individualiis interesai gali
iSsiplésti ir apimti socialines ar net politines problemas.
Hobiai ir poilsis teikia mums naujg malonumg. Mums
malonu zinoti, kad be misy vertés kitiems kaip
reabilituojamiems priklausomiems, mes taip pat turime
verte kaip zmones.

Rémimo teikiama parama yra beribé. Mes metus
praleidome visais jmanomais budais imdami i§ Kkity.
Zodziais nejmanoma apibadinti dvasinio samoningumo
jausmo, kurj patiriame, kai duodame kazka, kad ir kaip
mazai, kitam zmogui.

Mes esame vieni kitiems akys ir ausys. Kai darome
kazka blogo, misy bendraminciai narkomanai padeda
mums, parodydami tai, ko mes nematome. Kartais mes
pasijauCiame jstrig¢ senose idéjose. Norédami iSlikti
entuziastingi ir augti dvasiSkai, turime nuolat perziiiréti
savo jausmus ir mintis. Sis entuziazmas padés mums toliau
sveikti.

Siandien mes turime pasirinkimo laisve. Kai dirbame
pagal programg pagal savo geriausias galimybes, obsesija
savimi iSnyksta. Didzigja dalj misy vienatvés ir baimés

pakei¢ia bendruomenés meil¢ ir saugumas. Padeéti
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ken¢ian¢iam priklausomam Zmogui yra viena i§
nuostabiausiy gyvenimo patir¢iy. Mes norime padéti. Mes
turime panaSiy patir€iy ir suprantame kitus priklausomus
zmones kaip niekas kitas. Mes siiilome viltj, nes zinome,
kad dabar mums yra jmanomas geresnis gyvenimas, ir mes
dalijamés meile, nes ji mums buvo duota taip dosniai.
Mokydamiesi myléti, mes atveriame naujas galimybes.
Meil¢ gali biti gyvenimo energijos srautas i§ vieno
zmogaus kitam. Riipindamiesi, dalydamiesi ir meldamiesi
uz kitus, mes tampame jy dalimi. Empatija leidzia
narkomanams tapti misy dalimi.

Tai darydami, patiriame svarbig dvasing patirt] ir
pasikeiCiame. Praktiniu lygiu poky¢iai jvyksta, nes tai, kas
tinka vienam reabilitacijos etapui, gali netikti kitam. Mes
nuolat atsisakome to, kas jau atliko savo funkcijg, ir
leidziame Dievui mus vesti per dabartinj etapg tuo, kas
veikia €ia ir dabar.

Kai tampame labiau priklausomi nuo Dievo ir jgyjame
daugiau savigarbos, suprantame, kad mums nereikia jaustis
pranaSesniems ar menkesniems uz kitus. Miisy tikroji verté
yra biiti savimi. Miisy ego, kuris anksc¢iau buvo toks didelis
ir dominuojantis, dabar atsiduria antroje vietoje, nes mes
esame harmonijoje su mylin¢iu Dievu. Mes suprantame,
kad prarade savivale, gyvename turtingesnj, laimingesnj ir
daug pilnesnj gyvenima.

Mes tampame gebantys priimti iSmintingus ir mylin¢ius
sprendimus, pagristus principais ir idealais, kurie turi tikrg
verte¢ misy gyvenime. Formuodami savo mintis pagal
dvasinius idealus, mes tampame laisvi tapti tuo, kuo norime

buti. Tai, ko bijojome, dabar galime jveikti pasikliaudami
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mylin¢iu Dievu. Tikéjimas pakeité miisy baime ir i$laisvino
mus nuo saves.

Gydymosi procese mes taip pat siekiame dékingumo.
Mes  jauCiame dékingumg uz nuolatini Dievo
samoningumg. Kiekvieng karta, kai susiduriame su ,, “
sunkumu, kurio, miisy manymu, negalime jveikti, mes
praSome Dievo padaryti uZ mus tai, ko mes negalime
padaryti patys.

Dvasinis prabudimas yra nuolatinis procesas. Dvasiai
augant, mes patiriame platesnj realybés suvokimg. Miisy
proto atvérimas naujoms dvasinéms ir fiziniams
patyrimams yra raktas j geresnj samoningumg. Dvasiai
augant, mes suderiname savo jausmus ir gyvenimo tiksla.

Mylédami save, mes tampame pajégis tikrai myléti
kitus. Tai yra dvasinis prabudimas, kuris ateina kaip §io
programos jigyvendinimo rezultatas. Mes drisime ripintis ir
myléti!

AukStesnés protinés ir emocineés funkcijos, tokios kaip
sgziné ir gebéjimas myléti, buvo smarkiai paveiktos misy
narkotiky vartojimo. Gyvenimo jgiidziai buvo sumazinti iki
gyvulinio lygio. Miisy dvasia buvo sulauzyta. Gebé&jimas
jausti kaip Zmogus buvo prarastas. Tai atrodo kraStutinis
atvejis, bet daugelis 1§ miisy buvo tokioje biisenoje.

Laikui bégant, pasveikdami, miisy svajonés iSsipildo.
Tai nereiSkia, kad bitinai tampame turtingi ar Zinomi.
Taciau, jgyvendindami AukStesniosios Jégos valia,
pasveikdami 1§ tiesy i1Spildome savo svajones.

Vienas i§ nuolatiniy reabilitacijos stebukly yra tapimas
produktyviu, atsakingu visuomenés nariu. Turime atsargiai

zengti 1 sritis, kurios mus veikia ego iSplistomis patirtimis,
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prestizu ir manipuliacijomis, kurios mums gali bati
sunkios. Mes supratome, kad biidas islikti produktyviu,
atsakingu visuomenés nariu yra pirmiausia skirti démesj
savo reabilitacijai. N.A. gali iSgyventi be miisy, bet mes
negalime iSgyventi be N.A.

Narkomany Anonimai siiilo tik vieng pazada -
i8silaisvinimg nuo aktyvios priklausomybes, sprendima,
kuris mums taip ilgai buvo nepasiekiamas. Mes bisime
iSlaisvinti i$ savo paciy sukurty kaléjimy.

Gyvenant tik Siandien, mes neturime galimybés zinoti,
kas mums nutiks. Mes daznai stebimés, kaip viskas
susiklosto miisy naudai. Mes atsigauname cia ir dabar, o
ateitis tampa jaudinanc¢ia kelione. Jei mes blitume uzraSe
savo liikesCiy sarasa, kai atéjome | programg, mes biitume
apgaudine save. BeviltiSkos gyvenimo problemos
dziaugsmingai pasikeité. Misy liga buvo sustabdyta, ir
dabar viskas yra jmanoma.

Mes tampame vis atviresni ir atviresni naujoms idéjoms
visose misy gyvenimo srityse. Aktyviai klausydamiesi,
girdime dalykus, kurie mums tinka. Sis gebéjimas klausytis
yra dovana, kuri auga kartu su miisy dvasiniu augimu.
Gyvenimas jgyja naujg prasme, kai atsiveriame $iai dovana.
Norédami gauti, turime biiti pasireng¢ duoti.

Gydymosi metu keiCiasi misy supratimas apie
malonumg. Dabar mes esame laisvi mégautis paprastais
gyvenimo dalykais, pavyzdziui, bendravimu ir gyvenimu
harmonijoje su gamta. Dabar mes esame laisvi kurti nauja
gyvenimo supratima. Zvelgdami atgal, mes esame dékingi
uz savo naujg gyvenima. Jis taip skiriasi nuo jvykiy, kurie

mus atvedé ¢ia. Vartodami narkotikus, mes manéme, kad
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mes linksminamés, o nevartojantys Zzmonés yra to neteke.
Dvasinis gyvenimas leidzia mums gyventi gyvenimg
visapusiskai, jausti dékingumg uz tai, kas mes esame ir kg
padaréme  gyvenime. Nuo reabilitacijos pradzios
supratome, kad dziaugsmas kyla ne i§ materialiy dalyky, o
i§ miusy vidaus. Mes supratome, kad kai atsikratome
savimyla, galime suprasti, ka reiSkia buti laimingiems,
dziaugsmingiems ir laisviems. Neapsakomas dziaugsmas
kyla i$ dalijimosi i$ Sirdies, mums nebereikia meluoti, kad
butume priimti.

Narkomany Anonimai siiilo narkomanams reabilitacijos
programa, kuri yra daugiau nei tik gyvenimas be narkotiky.
Sis gyvenimo biidas yra ne tik geresnis uz pragara, kuriame
gyvenome, bet ir geresnis uz bet koki gyvenima, kurj kada
nors esame pazing.

Mes radome iSeitj ir matome, kad ji veikia kitiems.

Kiekvieng dieng atsiskleis vis daugiau.
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