
Penerimaan Diri

Masalahnya
Kekurangan penerimaan diri adalah 

satu masalah untuk kebanyakan penagih 
dalam pemulihan. Kecacatan yang tidak 
ketara ini amat sukar untuk dikenal pasti 
dan selalunya tidak disedari. Kebanyakan 
daripada kami percaya yang masalah kami 
hanyalah penggunaan dadah, menafikan 
fakta bahawa kehidupan kami telah menjadi 
tidak terurus. Walaupun selepas kami telah 
berhenti menggunakan dadah, penafian ini 
akan sentiasa menghantui kami. Keban-
yakan daripada permasalahan yang kami 
alami dalam pemulihan adalah disebabkan 
kami tidak boleh menerima diri kami sendiri 
di tahap yang lebih mendalam. Kami mun-
gkin tidak sedar yang ketidakselesaan ini 
adalah sumber permasalahan kami, kerana 
ia selalunya timbul dalam bentuk yang lain. 
Kami mungkin mendapati diri kami menjadi 
mudah marah atau menghukum, tidak puas 
hati, murung atau fikiran kami bercelaru. 
Kami cuba untuk mengubah faktor perseki-
taran bagi memuaskan perasaan dalaman 
diri. Dalam keadaan seperti ini, pengalaman 
kami telah menunjukkan bahawa tindakan 
yang paling baik adalah melihat dalaman 
diri dan punca rasa tidak puas hati itu. 
Selalunya kami mendapati yang kami ada-
lah pengkritik keras terhadap diri sendiri, 
bergelumang dengan rasa membenci diri 
dan penolakan diri.

Sebelum menghadiri NA, kebanyakan 
daripada kami menghabiskan keseluruhan 
hidup kami dalam penolakan diri. Kami 
membenci diri kami dan cuba setiap cara 
yang kami boleh lakukan untuk menjadi 
seseorang yang berlainan. Kami mahu men-
jadi sesiapa sahaja selain daripada diri kami 
sendiri. Disebabkan tidak dapat menerima 
diri kami sendiri, kami cuba mendapatkan 

penerimaan daripada orang lain. Kami 
mahukan orang lain memberikan kami 
kasih sayang dan penerimaan yang kami 
tidak boleh berikan kepada diri kami sendiri, 
tetapi kasih sayang dan persahabatan kami 
selalunya bersyarat. Kami sanggup melaku-
kan apa-apa sahaja untuk mendapatkan 
penerimaan mereka, dan selepas itu mem-
benci mereka yang tidak mengikut kema-
huan kami. 

Oleh kerana kami tidak boleh menerima 
diri sendiri, kami menjangkakan yang kami 
akan juga ditolak oleh orang lain. Kami tidak 
akan benarkan sesiapapun mendekati kami 
kerana takut kalau mereka benar-benar 
mengenali kami, mereka juga akan mem-
benci kami. Untuk mempertahankan diri 
daripada kelemahan, kami akan menolak 
orang lain sebelum mereka ada peluang 
menyingkir kami.

Dua Belas Langkah 
adalah penyelesaiannya

Hari ini, langkah pertama ke arah pener-
imaan diri adalah penerimaan ketagihan 
kami. Kami mesti menerima penyakit kami 
dan kesemua permasalahan yang datang 
dengannya sebelum kami boleh menerima 
diri kami sebagai manusia.

Perkara selepas ini yang kami perlukan 
untuk membantu kami ke arah penerimaan 
diri adalah kepercayaan kepada Kuasa yang 
lebih Berkuasa daripada kami yang boleh 
mengembalikan kewarasan kami. Kami 
tidak perlu percaya kepada konsep orang 
lain terhadap Kuasa yang lebih Berkuasa, 
tetapi kami perlu percaya terhadap konsep 
yang berkesan untuk kami. Kefahaman 
kerohanian terhadap penerimaan diri adalah 
dengan pengetahuan bahawa ia bukan suatu 
masalah untuk mengetahui diri kami berada 
dalam kesakitan, membuat kesilapan dan 

mengetahui yang kami sebenarnya tidak 
sempurna. 

Cara  yang pal ing  berkesan untuk 
mendapatkan penerimaan diri adalah 
dengan menerapkan Dua Belas Langkah 
dalam pemulihan. Kini, apabila kami mula 
mempercayai Kuasa yang lebih Berkuasa, 
kami boleh bergantung kepada kekua-
saan-Nya untuk memberi kami kekuatan 
untuk menyelidiki kecacatan dan kejayaan 
kami secara jujur. Walaupun ada masanya 
ia menyakitkan dan tidak membawa kepada 
penerimaan diri, adalah amat perlu untuk 
kami berhubung dengan perasaan kami. 
Kami berharap untuk membina asas pemu-
lihan yang kukuh, dan disebabkan itu kami 
perlu menyelidiki tindakan dan motif kami 
serta mula mengubah perkara yang tidak 
boleh diterima.

Sifat-sifat kami yang buruk adalah seba-
hagian daripada kami dan hanya boleh dihi-
langkan apabila kami berlatih untuk hidup 
dengan program NA. Aset kami adalah pem-
berian daripada Kuasa yang lebih Berkuasa, 
dan dalam kami belajar menggunakannya 
sepenuhnya, penerimaan diri kami berkem-
bang dan kehidupan kami meningkat.

Ada masanya kami tergelincir kepada 
melodrama dengan fikiran bahawa kami 
boleh menjadi insan yang kami inginkan. 
Kami mungkin berasa dikuasai oleh rasa 
mengasihani diri dan kebanggaan, tetapi 
dengan memperbaharui kepercayaan 
kepada Kuasa yang lebih Berkuasa kami 
diberikan harapan, keberanian dan kekuatan 
untuk berkembang.

Penerimaan diri membenarkan keseim-
bangan dalam pemulihan. Kami tidak perlu 
lagi mencari pengiktirafan orang lain kerana 
kami berpuas hati untuk menjadi diri kami 
sendiri. Kami bebas untuk menekankan 
aset-aset kami, untuk dengan rendah diri 
menjauhi kelemahan kami, dan untuk 
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Diri

menjadi penagih dalam pemulihan yang 
terbaik semampu kami. Menerima diri yang 
sedia ada bermakna kami dalam keadaan 
yang baik, bahawa kami tidak sempurna, 
tetapi kami boleh memperbaiki diri.

Kami sentiasa ingat yang kami ada penya-
kit ketagihan, dan ia mengambil masa yang 
lama untuk mendapatkan penerimaan diri 
di tahap lebih mendalam. Tidak kira betapa 
teruk keadaan yang telah berlaku terhadap 
kehidupan kami, Persaudaraan Narcotics 
Anonymous sentiasa menerima kami.

Menerima diri kami seadanya menyele-
saikan masalah mengharapkan kesempur-
naan manusia. Apabila kami menerima diri 
kami sendiri, kami boleh menerima orang 
lain dalam hidup kami, tanpa sebarang 
syarat, mungkin buat pertama kali. Persa-
habatan kami semakin mendalam dan kami 
mengalami kehangatan dan jagaan hasil 
daripada penagih berkongsi pemulihan dan 
kehidupan baru.

Tuhan, kurniakanlah aku ketenangan
untuk menerima perkara-perkara yang 

tidak boleh aku ubah,
keberanian untuk mengubah perkara-

perkara yang aku boleh, 
serta kebijaksanaan untuk 

membezakannya.


