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Beismertiik, hogy tehetetlenek voltunk fliggdségiinkkel
szemben, és életiink irdnyithatatlannd valt.

Eljutottunk a hitre, hogy egy nalunk hatalmasabb Erd helyre
tudja allitani jozan gondolkoddsunkat.

Elhataroztuk, hogy akaratunkat és életiinket a sajit
felfogdsunk szerinti Isten gondjaira bizzuk.

Mélyrehato és félelemmentes erkdlcsi leltart készitettiink
magunkrol.

Beismertiik Istennek, magunknak és egy masik embernek
hibaink pontos természetét.

Teljesen készen alltunk arra, hogy Isten eltavolitsa
mindezeket a jellemhibakat.

Alazatosan kértiik Ot, hogy tavolitsa el hibainkat.

Listat készitettiink mindazokrdl a személyekrdl, akiknek
artottunk, és hajlandéva valtunk mindnyéjuknak jovatételt
nyujtani.

Kozvetlen jovatételt nytjtottunk ezeknek az embereknek,
ahol csak lehetett, kivéve, ha ez Sket, vagy masokat sértett
volna.

Folytattuk a személyes leltar készitését, és amikor
hibaztunk, azt azonnal beismertiik.

Iman és meditacion keresztiil torekedtiink fejleszteni
tudatos kapcsolatunkat a sajit felfogdsunk szerinti Istennel,
csupan azért imadkozva, hogy felismerjiik veliink
kapcsolatos akaratat, és legyen erénk annak kivitelezésére.

E lépések eredményeként lelki ébredést tapasztaltunk,
probaéltuk ezt az {izenetet mas fliggbknek elvinni, és ezeket
az elveket minden megnyilvanulasunkban gyakorolni.
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A konyvben szereplé fejezetek a
Narcotics Anonymous Vilagszolgélata al-
tal kiadott egyéb irodalmakbol szarmaz-
nak. Ez a kiadas azok teljességét 6rzi. A
fejezetek és azok szerz6i datuma a kovet-
kez6: A pamflet Drogfiiggd vagyok? (2009).
Udvdzliink a Narcotics Anonymousban
(2008). Az ujonnan érkezének (2008). Egy
mdsik szemszog (2012). ,Hogyan mtko-
dik?” A Narcotics Anonymous cimet viseld
konyv negyedik fejezete (2012). Onelfoga-
dds (2013). Szponzordlds (2009). Egy fiiggd
tapasztalata elfogaddsrol, hitrdl és elkite-
lezédésrol (2013). Csak a mai nap (2013).
Tisztanak maradni odakint (2012). Felépiilés
és visszaesés, kulon pamfletként kiadva
(2011); A szovegek azok teljességiikben
szerepelnek a Narcotics Anonymous cimet
visel6 kiskonyvben (1976, 1983, 1986), és
konyvben (2012).
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Drogfiiggé vagyok?

Erre a kérdésre csak te tudsz valaszolni.

Ez lehet, hogy nem lesz konnyti. Amig
hasznaltunk, azt hajtogattuk: ,En tudom
irdnyitani”. Ha eleinte igy is volt, most
mar nem igy van. A drogok iranyitottak
minket. A hasznalatért éltiink, és hasz-
néltunk, hogy éljiink. Nagyon egyszer(-
en: fliggé az, akinek az életét a drogok
iranyitjak.

Azt talan beismered, hogy problémad
van a drogokkal, de nem tartod magad
fiiggének. Mindnydjunknak voltak el-
képzelései arrdl, hogy milyen egy fiiggd.
Semmi szégyellnival6 nincs abban, hogy
tiiggd vagy, ha pozitiv 1épéseket teszel.
Ha a problémdinkkal tudsz azonosulni,
akkor talan az altalunk kinalt megoldassal
is. A kovetkez6 kérdéseket a Narcotics
Anonymous felépiil6 fligg6i irtak. Ha
bizonytalan vagy abban, hogy fligg6
vagy-e, szanj néhany percet a kérdések
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2 Bevezet6 titmutato a Narcotics Anonymoushoz

elolvasasara és a lehet6 leg6szintébben
valaszold meg 6ket.

1.

Szoktal egyediil drogozni?
Igen 0 Nem [

El6fordult, hogy szert valtottal,
mondvan, hogy a problémat egy bi-
zonyos drog okozza?

Igen O Nem [

. Hazudtél orvosnak azért, hogy felir-

jon valamilyen gyo6gyszert?
Igen 00 Nem 0O

Loptél drogot, vagy barmi mast
azért, hogy drogot szerezz?
Igen [0 Nem [

Rendszeresen hasznalsz drogot fel-
keléskor vagy lefekvéskor?
Igen OO Nem 0O

Hasznéltal drogot azért, hogy egy
masiknak a hatasat befolyasold?
Igen 0 Nem [

Elkeriilod azokat az embereket vagy
helyeket, ahol akadalyoznak a drog-
hasznalatban? Igen [0 Nem [
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10.

11.

12.

13.

14.

Hasznaltal mar agy drogot, hogy
nem tudtad mi az, vagy hogy mi-

lyen hatéssal lesz rad?
Igen [0 Nem [

Iskolai vagy munkahelyi teljesitmé-
nyed romlott valaha droghasznéla-
tod kovetkezményeként?

Igen 00 Nem 0O

Voltél letartéztatva droghasznalat
miatt? Igen [0 Nem [

Hazudtal valaha azzal kapcsolatban,

hogy mit és mennyit hasznélsz?
Igen 0 Nem [

El6térbe helyezted a drogok meg-
szerzését egyéb anyagi kotelezettsé-
geiddel szemben?

Igen 0 Nem [

Prébéltad mér abbahagyni, vagy
mas modon irdnyitani a droghasz-
nalatodat? Igen [0 Nem [
Voltal bortonben, kérhdzban vagy
rehabilitacids intézetben a drogozas
miatt? Igen 0 Nem [
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

A droghasznélat befolyésolja étkezé-
si vagy alvési szokasaidat?
Igen 0 Nem [

Megrémit az a gondolat, hogy el-
fogy a drog? Igen [0 Nem [

Elképzelhetetlennek tartod, hogy
drogok nélkil élj? Igen [0 Nem [I

Van, hogy tgy érzed elment a j6zan
eszed? Igen 00 Nem [

A droghasznélat boldogtalanna teszi
az otthoni életedet?
Igen 0 Nem [

Erezted mér, hogy drogok nélkiil
nem tudsz beilleszkedni, vagy nem
tudod j6l érezni magad?

Igen 0 Nem [
Ereztél mar biintudatot, szégyent,
vagy azt, hogy védekezned kell a
droghasznélatod miatt?

Igen 0 Nem [

Sokat gondolsz a drogokra?
Igen 0 Nem [
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23.

24.

25.

26.

27.

28.

Voltak mar irracionélis vagy megha-
tarozhatatlan félelmeid?
Igen 0 Nem [

A hasznalat befolyasolja a szexualis
életedet? Igen [0 Nem [

Hasznéaltal mar olyan szert, amit
nem is szerettél igazan?
Igen 0 Nem [

Hasznaltal drogot lelki banat vagy
stressz miatt? Igen [0 Nem [

Volt, hogy ttladagoltad magad?
Igen 0 Nem [

Jellemz6 rad, hogy a negativ kovet-
kezmények ellenére sem hagyod
abba a drogozast? Igen [0 Nem [I

29. Elképzelhet6 szerinted, hogy drog-

probléméd van? Igen [0 Nem [

,Drogfiiggd vagyok?” Ez egy olyan
kérdés, amire csak te tudsz vélaszolni. Kii-
16nb6z6 aranyban ugyan, de mind igennel
valaszoltunk ezekre a kérdésekre. Nem is
az a fontos, hogy pontosan hany ,igen”-
nel valaszolunk, hanem hogy hogyan
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éreztiik magunkat, és a figg6ség mennyi-
re keritette hatalmdba az életiinket.

A kérdések némelyike nem is emliti a
drogokat. Ez azért van, mert a fliggéség
egy olyan alattomos betegség, ami élettink
minden tertiletét befolydsolja -még azokat
is, melyekrdl els6 pillantdsra agy ttinik,
nem sok koziik van a hasznalathoz. Nem
az a lényeg, hogy milyen drogokat hasz-
naltunk, hanem az, hogy miért hasznaltuk
6ket, és milyen hatéssal voltak rank.

Amikor el6szor olvastuk ezeket a kér-
déseket, megijedtiink, hogy talan tényleg
fuggok vagyunk. Sokan azzal probaltuk
elhessegetni ezt a gondolatot, hogy:

4, ezeknek a kérdéseknek semmi ér-
telme.”

Vagy,

»,én mas vagyok. Drogozok, de nem
vagyok fligg6. Csak érzelmi/csaladi/
munkahelyi gondjaim vannak.”

Vagy,
~Most elég nehéz élethelyzetben va-
gyok, és kicsit szét vagyok esve.”
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Vagy, hogy

»le tudok 4allni, ha megtaldlom a meg-
felel6 partnert/ megszerzem a megfelel
allast, stb.”

Ha fligg6 vagy, el6szor is be kell ismer-
ned, hogy drogproblémad van, miel6tt
barmiféle javulést érnél el a feléptilésen
keresztiil. Ezek a kérdések, ha 6szintén
valaszolsz rajuk, segithetnek ravilagitani,
hogyan valt irdnyithatatlannd az életed
a drogozas kovetkeztében. A fuigglség
olyan betegség, aminek a vége -felépiilés
nélkiil- borton, intézet vagy a haldl. Sokan
azért jottiink a Narcotics Anonymousba,
mert a drogok mér nem azt adtak, mint
az elején. A fligg6ség megfoszt minket
biiszkeségtinkt6l, onbecstilésiinktol,
csalddunktél, szeretteinkt6l, még az élet-
kedvinktél is. Ha a fligg6ségben még
nem jutottdl el erre a pontra, nem is kell,
hogy eljuss. Az a tapasztalatunk, hogy
sajat poklunk dnmagunkban volt. Ha
segitségre van sziikséged, azt a Narcotics
Anonymous kozosségében megtalalha-
tod.



8 Bevezet6 titmutato a Narcotics Anonymoushoz

,Vélaszt kerestiink, amikor segitség-
re volt sziikségiink, és megtalaltuk a
Narcotics Anonymoust. Az els¢ NA gytilé-
sekre megtorten érkeztiink, és nem tudtuk,
mire szamithatunk. Egy-két gytilés utan
azonban éreztiik, hogy a tobbiek tor6dnek
veltink és készségesen segitenek. Bar az
agyunk azt mondta, hogy tgysem sike-
riilhet, a kozosség tagjainak feléptilésbe
vetett hite reményt adott. Fligg6 tarsaink
korében raébredtiink, hogy nem vagyunk
tobbé egyediil. Gytiléseink a feléptilésrél
szOlnak. Az életiink a tét. Tapasztalatunk
szerint: ha a felépiilés 4ll az els6 helyen
élettinkben, akkor miikodik a program.
Harom aggaszt6 felismeréssel néztiink
szembe, amikor a programba érkeztiink:

1. Tehetetlenek vagyunk fligg6ségiink-
kel szemben és élettink irdnyithatat-
lanna valt;

2. A betegségiinkért nem vagyunk fele-
16sek, de a feléptiléstinkért igen;

3. Tobbé nem okolhatunk embereket, he-
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lyeket és dolgokat a fliggdségiinkért.
Szembe kell nézniink problémainkkal
és érzéseinkkel.

A felépiilés fegyvere maga a felépul6
fuggs.”!

! Basic Text, Narcotics Anonymous



Udvézliink a
Narcotics Anonymousban

Ez a kis fiizet azért irodott, hogy néhiny
kérdésedre vilaszt adjon a Narcotics Anon-
ymous programjdval kapcsolatban. Uze-
netiink nagyon egyszeri: taliltunk egy
drogmentes életutat, amit szivesen megosz-
tunk bdrkivel, akinek a drogok problémat
jelentenek.

Udveézliink az elss NA gytiléseden. Az
NA a drogmentes élet lehet6ségét kinalja
a figg6knek. Ha nem vagy biztos benne,
hogy fligg6é vagy-e, ne torédj vele; csak
jarj el a gytiléseinkre rendszeresen. B6ven
lesz r4 id6d, hogy eldontsd.

Ha te is olyan érzésekkel jottél az els6é
gytilésedre, mint annak idején mi, akkor
valo6szintileg elég fesziilt vagy és azt hi-
szed, hogy a gytilésen mindenki téged
tigyel. Ha igy van, ezzel nem vagy egye-
dil. Sokan ugyanigy éreztitk magunkat.
Azt mondjédk, ,Ha 6sszeszorul a gyom-
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Udvézliink a Narcotics Anonymousban 11

rod, akkor val6szintileg j6 helyen jarsz.”
Gyakran hangoztatjuk, hogy senki nem
téved véletleniil az NA-ba. A nem fiigg6
emberek nem gondolkodnak azon, hogy
tiiggtk-e. Ez esziikbe sem jut. Ha azon
ttinédsz, hogy fliggd vagy-e, akkor va-
l6szintileg az vagy. Adj magadnak idét,
hogy meghallgasd, amint megosztjuk
veled, hogy veltink hogyan volt. Talan
hallasz valamit, ami ismerésen hangzik.
Nem szamit, hogy ugyanazokat a drogo-
kat hasznéaltad-e, amir6l méasok beszélnek.
Nem fontos, hogy mit hasznaltal: szivesen
latunk, ha abba akarod hagyni a haszna-
latot. A legtobb fliggé hasonléan érez,
és ugy tudunk egymasnak segiteni, ha a
kiilonbségek helyett inkabb a hasonlésa-
gokra 0sszpontositunk.

Valészintileg reményvesztett vagy és
télsz. Arra gondolsz, hogy ez a program
- mint sok minden mads, amit kiprobaltal
- nem fog miikodni.Vagy arra gondolsz,
hogy méasoknak mtikodhet, de nem neked,
mivel te mas vagy. A legtobben ugyanezt
éreztiik, amikor el6szor jottiink az NA-ba.
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Valahol tudtuk, hogy képtelenek vagyunk
tovabb drogozni, de nem tudtuk, hogyan
hagyjuk abba, és hogyan maradjunk
tisztdk. Mindannyian féltiink elengedni
azt, ami ilyen fontossa valt szdmunkra.
Megkonnyebbiilés rajonni, hogy az NA
tagsag egyetlen feltétele a drogokkal valé
telhagyas vigya.

Kezdetben legtobben bizalmatlanok
voltunk, és féltiink az Gj életmodtol. Talan
az egyetlen dolog, amiben biztosak vol-
tunk, az volt, hogy nem tudunk tovabb
agy élni, ahogy éltiink. Még akkor sem
véltoztak meg kortlosttiink azonnal a
dolgok, amikor tisztdk lettiink. Gyakran
még a legmegszokottabb tevékenységeink
is, mint péld4ul az autovezetés vagy tele-
fonalas, ijesztének és idegennek ttintek;
mintha atvaltoztunk volna valakivé, akit
nem is ismertiink. Ez az a pont, ahol a ko-
z0sség és mas fliggbdk tAmogatasa igazan
segit, és elkezdiink masokra tAmaszkodni,
hogy megkapjuk a megerdsitést, melyre
oly kétségbeesetten vagyunk.
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Lehet, hogy maris ilyeneket gondolsz:
,Igen, de...” vagy ,Mivan, ha...?”. Amha
vannak is kétségeid, hasznat tudod venni
ezeknek az - Gjonnan érkezSknek szant -
egyszer( javaslatoknak: Menj el annyi NA
gytlésre, amennyire csak tudsz és szerezd
meg minél tobb NA-s telefonszdmat, hogy
felhivhasd 6ket, kiilonosen akkor, amikor
a droghaszndlat vagya nagyon erés. A ki-
sértés nem korlatozodik azokra a napokra
és ordkra, amikor gytilések vannak. Ma
azért vagyunk tisztak, mert segitséget
kértiink. Ami nekiink segitett, segithet
neked is. Tehat ne félj felhivni egy masik
teléptiil6 tiiggot.

Az egyetlen médja, hogy elkeriiljik a
visszaesést az, hogy nem nytlunk az els6
adagért. Egy fligg6 szdmara a droghasz-
nalat a legtermészetesebb dolog. Ahhoz,
hogy tartézkodni tudjunk a hangulatja-
vitd, tudatmodositd szerek hasznalatatol,
legtobbiinknek drasztikus testi, szellemi,
érzelmi és lelki valtozasokon kellett ke-
resztiilmennie. Az NA Tizenkét Lépése
a valtoztatds lehet6ségét kinalja nekiink.
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Ahogyan valaki mondta: , Lehet, hogy
pusztan azért vagy tiszta, mert gytilések-
re jarsz. Mégis, ha tiszta akarsz maradni,
és szeretnéd megtapasztalni a feléptilést,
sziikséged lesz a Tizenkét Lépés alkal-
mazasara.” Ez tobb, mint amire egyediil
képesek vagyunk. Az NA kozosségében
segitiink egymasnak egy olyan életmodot
kialakitani és megtartani, ami egészsége-
sen és tisztan tart benntinket.

Az els6 gytiléseden olyan emberekkel
talalkozol, akik kiilonboz6 ideje tisztak.
Valészintileg elcsodéalkozol azon, hogy
hogyan tudtak ilyen sokaig tisztdk marad-
ni. Ha eljarsz az NA gytilésekre és tiszta
maradsz, meg fogod érteni, ez hogyan
miikodik. Létezik egy kolcsonos tisztelet
és torddés a tiszta fliggdk kozt, mert mind-
annyian atéltiik a figgéség lektizdésének
nehézségeit. Szeretjiik, és segitjiik egymast
a felépiilésben. Az NA programja spiritu-
alis elveken alapul, melyekrdl azt talaltuk,
hogy segitenek tisztan tartani minket.
Semmit sem koveteliink meg téled, de
sok javaslatot fogsz kapni. Ez a kozosség
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lehet6vé teszi, hogy atadjuk neked, amire
ratalaltunk: egy tiszta életutat. Tudjuk,
hogy ,tovabb kell adnunk, ahhoz, hogy
megtarthassuk”.

Tehat iidvozliink! Oriiliink, hogy el-
jutottal ide, és reméljiik, igy dontesz, itt
maradsz. Fontos, hogy tudd: az NA gytilé-
seken hallani fogod az Isten sz6t. Ilyenkor
egy nalunk hatalmasabb Erére utalunk,
ami lehet6vé teszi azt, ami lehetetlennek
ttinik. Ezt az Er6t mi az NA-ban, a prog-
ramban, a gytiléseken és az emberekben
taldltuk meg. Ez az a spiritudlis elv, mely
segit naprél napra tisztanak maradni; és
ha egy egész nap tal hossztnak ttinik
egyszerre, akkor percrél percre. Egytitt
képesek vagyunk arra, ami egyediil nem
sikertilt. Nyugodtan tamaszkodj a mi
erénkre és reménytinkre, amig a sajatodat
meg nem taldlod. Eljon majd az id6, ami-
kor te akarod megosztani valaki massal
azt, amit te is kaptal - ingyen.

GYERE VISSZA - MUKODIK!



Az Gjonnan érkezdének

Az NA olyan férfiak és n6k non-profit
kozossége, akik szamara a drog jelentSs
problémava valt. Felépiil6 fuggsk va-
gyunk, akik rendszeresen talalkozunk,
hogy segitstink egymasnak tisztdn marad-
ni. Nincs belépési dijunk vagy tagdijunk.
A tagsag egyetlen feltétele a hasznalat
abbahagyédsanak vagya.

Az els6 gytiléseden nem kell, hogy tisz-
ta légy, de utana javasoljuk, hogy gyere
vissza, és tisztan gyere. Nem kell ttlada-
golnod magad, vagy bortonbe jutnod
ahhoz, hogy segitséget kapj az NA-tol. A
tiggbség pedig nem olyan reménytelen
allapot, amelybdl ne lehetne felépiilni. A
Narcotics Anonymous Tizenkét Lépéses
programija, és a felépiil6 figgok kozossé-
gének segitségével lekiizdheted a kabito-
szer iranti vagyadat.

A fligg6ség olyan betegség, ami barkit
utolérhet. Néhanyan azért hasznaltunk

16
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kabitoszereket, mert jo volt, néhanyan
azért, hogy elnyomjuk az érzéseinket.
Vannak koztiink olyanok is, akik a testi
vagy lelki betegségeikre felirt gyogy-
szerektol lettek fliggdk, és vannak, akik
vaganysagbol csapoédtak a tobbi drog-
hasznél6hoz és csak késébb jottek ra, hogy
mar nem tudnak megallni.

Sokan probaltuk legy6zni fliggéségiin-
ket, és ez néha sikertilt is egy idore, de
ezt dltalaban egy még mélyebb zuhanas
kovette.

Barmilyenek is a koriilmények, nem
azok szdmitanak. A fligg6ség olyan prog-
ressziv betegség, mint a cukorbetegség.
Allergiasak vagyunk a drogokra. A vége
mindig ugyanaz: borton, intézet vagy
halél. Ha az életed irdnyithatatlanna valt,
és ugy akarsz élni, hogy ne kelljen feltét-
lentil drogot hasznalnod, mi talaltunk egy
utat. Itt a Narcotics Anonymous Tizenkét
Lépése, amit mi napi szinten hasznalunk
ahhoz, hogy legy6zziik a betegségtinket.

1. Beismertiik, hogy tehetetlenek vol-
tunk ftigg6éségtinkkel szemben, és
élettink irdnyithatatlanna valt.
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2.

Eljutottunk a hitre, hogy egy nalunk
hatalmasabb Er6 helyre tudja allitani
jozan gondolkodasunkat.

Elhataroztuk, hogy akaratunkat és
élettinket a sajdt felfogasunk szerinti
Isten gondjaira bizzuk.

Mélyrehat6 és félelemmentes erkolcsi
leltart készitettiink magunkrol.

Beismertiik Istennek, magunknak és
egy masik embernek hibaink pontos
természetét.

. Teljesen készen alltunk arra, hogy

Isten eltavolitsa mindezeket a jellem-
hibékat.

Alazatosan kértiik Ot, hogy tavolitsa
el hibainkat.

. Listat készitettiink mindazokrdl a

személyekrdl, akiknek artottunk, és
hajlandévé valtunk mindnyéjuknak
jovatételt nydjtani.

Kozvetlen jovatételt nytjtottunk ezek-
nek az embereknek, ahol csak lehetett,
kivéve, ha ez 6ket, vagy masokat sér-
tett volna.
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10.

11.

12.

Folytattuk a személyes leltar készité-
sét, és amikor hibaztunk, azt azonnal
beismertiik.

Iméan és meditacion keresztiil toreked-
tunk fejleszteni tudatos kapcsolatun-
kat a sajit felfogdsunk szerinti Istennel,
csupan azért imadkozva, hogy felis-
merjiik veltink kapcsolatos akaratat,
és legyen er6nk annak kivitelezésére.

E lépések eredményeként lelki ébre-
dést tapasztaltunk, probaltuk ezt az
tizenetet mas fliggéknek elvinni, és
ezeket az elveket minden megnyilva-
nuldsunkban gyakorolni.

A feléptilés nem ér véget azzal, hogy

tisztdk vagyunk. Mikozben tavol tartjuk
magunkat a drogoktdl (igen: ez vonat-
kozik az alkoholra és a marihuanadra is),
szembestiliink azokkal az érzésekkel, me-
lyeket azel6tt sohasem tudtunk sikeresen
kezelni. Olyan érzéseket is megéliink,
amelyeket a multban nem éreztiink.
Hajland6va kell valnunk arra, hogy régi
és 1j érzéseket egyarant atéljunk, sorra,
ahogyan jonnek.
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Megtanulunk egyditt élni az érzések-
kel, és r4joviink, hogy ha nem reagalunk
rajuk, akkor nem tudnak artani nekiink.
Amikor olyan érzéseink vannak, melyeket
nem tudunk kezelni, akkor ahelyett, hogy
tettekkel reagélnank, felhivunk egy NA
tagot. Az, hogy megosztjuk az érzésein-
ket, segit talélni azokat. Val6szinti, hogy
masoknak is volt hasonlé tapasztalatuk,
akik el tudjak mondani, hogy nekik mi
miikodott. Ne feledd: a fliggd egyediil
rossz tarsasagban van.

A Tizenkét Lépés, az 1Gj baratok és
szponzorok mind segitenek nekiink
kezelni ezeket az érzéseket. Az NA-ban
oromeink megsokszorozédnak, amikor
jo napjainkat megosztjuk egymaéssal; ba-
natunk pedig enyhiil, amikor megosztjuk
a rosszakat. Eletiinkben el6szor van az,
hogy semmit sem kell egyediil atélntink.
Most, hogy van egy csoportunk, képesek
vagyunk arra, hogy kapcsolatot teremt-
stink a Fels6bb Er6vel, ami mindig veltink
lehet.
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Javasoljuk, hogy amint megismerted a
kornyékbeli NA-sokat, keress magadnak
egy szponzort. Uj tag szponzoranak lenni
kivéltsag, igy hat nyugodtan kérj fel vala-
kit! A szponzorélas mindkét fél szamara
hasznos tapasztalat; mindannyian azért
vagyunk itt, hogy segitstink, és hogy ne-
kiink is segitsenek. Feléptil6ként meg kell
osztanunk veled, amit tanultunk, mert
csak igy tudunk fejlédni az NA program-
ban, és igy tudunk drogok nélkiil éIni.

Ez a program reményt kindl. Nem kell
hozza mas, csak a vagy, hogy abbahagyd
a hasznalatot, és hajland6sag, hogy kipro-
bald ezt az életmoédot.

Gyere el a gytilésekre, légy nyitott, kér-
dezz, szerezz telefonszamokat és hasznald
6ket. Maradj tiszta - csak a mai nap.

Emlékeztetni szeretnénk arra, hogy ez
egy anonim program, és a névtelenségedet
alegszigorubb titoktartassal fogjuk kezel-
ni. ,Nem érdekel minket, hogy mit vagy
mennyit hasznaltdl, vagy hogy kikkel
voltal kapcsolatban, mit tettél a maltban,
milyen gazdag vagy milyen szegény
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vagy, csak az, hogy mit akarsz kezdeni a
probléméddal, és hogy mi hogyan tudunk

segiteni.”



Egy masik szemszog

A fligg6ségnek annyi meghatarozasa
lehet, ahdnyféle gondolkodasmod léte-
zik, kutatasok és személyes élmények
alapjan egyarant. Nem meglepd tehat,
hogy a kiilonb6z6 meghatarozasok sok
tekintetben eltér6ek. A tapasztalatok és
ismeretek alapjan bizonyos csoportoknak
az egyik meghatédrozas jobban tetszik,
mig egy masik kevésbé. Ha elfogadjuk ezt
tényként tudomasul tudjuk venni, akkor
talan érdemes megvizsgalnunk egy masik
nézépontot is abban a reményben, hogy
megtaldljuk a fligg6ség meghatarozasa-
nak azt az alapjat, mely megkonnyiti a
parbeszédet kozottiink. Hogyha nagyobb
az egyetértés abban, hogy a fliggdség mit
nem jelent, akkor talan konnyebb tisztazni,
hogy mit jelent.

Val6szintileg ezekben a f6bb pontokban
egyet tudunk érteni:

23
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1. A fiigg6ség nem szabadsag.

A betegségtink val6di természete és an-
nak megtapasztalt tiinetei ezt bizonyitjak.
Mi, fiigg6k nagyra értékeljiik a személyes
szabadsagot. Talan azért, mert a beteg-
ségiink el6rehaladtdval nagyon ritkan
tapasztaljuk meg, bar nagyon vagyunk ra.
Néha még a tiszta figgének is korlatolt a
szabadsaga: soha nem lehetiink teljesen
biztosak abban, hogy cselekedetiinkkel
tudatosan a felépiilést akarjuk folytatni,
és nem a visszaesésre hajtunk tudat alatt.
Embereket és helyzeteket prébalunk
manipuldlni, valamint kontroladlnak az
Osszes cselekedetiinket- igy nem tudunk
spontanok lenni, ami a szabadsag egyik
nélkiilozhetetlen eleme. Nem vessziik
észre, hogy azért akarunk kontrolalni,
mert féliink az iranyitas elvesztésétsl. Ez
a félelem pedig részben a multban elko-
vetett hibakbél és a csaloddsokbdl ered,
amikor az élet nehézségeit probaltuk
megoldani. Ez meggatol minket a fontos
dontésekben, pedig épp ezek a dontések
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tudnak eltdvolitani azt a félelmet, amely
gatolja a szabadsagunkat.

2. A fiigg6ség nem személyes
fejléodés.

Aktiv fligg&ségiink monoton, berdg-
ziilt, szertartasos, kényszeres és megszal-
lott rutinjai megfosztanak minket az értel-
mes és felel6s tettektSl, gondolatoktol. A
személyes fejlédés kreativ eréfeszités és
céltudatos viselkedés, amely feltételezi a
dontést, a valtozast, valamint azt, hogy
képesek legytink szembe nézni az élettel
és annak feltételeivel.

3. A fiigg6ség nem joszandék.

A fugg6ség elszigetel minket az em-
berektdl, helyektél és mindazoktodl a
dolgoktél, melyek kiviil esnek a mi
vildgunkon. Ez ugyanis a drogok meg-
szerzésérdl, hasznalatarol és még tobb
drog megszerzésérdl szol. A betegségiink
elérehaladtaval - ellenségesen, bosszu-
san, onkdzponttan és 6nzén - teljesen
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érdektelenné valunk a kiils6 vilag felé.
Félelemben éliink, és gyanakvoéan tekin-
tiink mindenkire, akikre a sziikségiink-
ben ra vagyunk utalva. Eletiink minden
teriiletén eluralkodik ez az érzés, és ami
kicsitis szokatlan, az egybdl idegennek és
veszélyesnek tlinik. Eletiink besz(ikiil, és
amegoldas az elszigetel6dés lesz. Megle-
het, hogy éppen ez a betegségiink valodi
természete.

Amit eddig leirtunk, osszefoglalhat6 a
kovetkezokkel:

4. A fiiggbség nem életforma.

Nehezen nevezhetjiik életmédnak a
beteges, 6nz6, onkdzpontt és befordult
figgd vilagat, inkabb a talélés egyik moéd-
ja ez. Es még ez a korlatolt 1étezés is csak
a kétségbeeséshez, rombolashoz, haldlhoz
vezetd ut.

Ugy ttinik, a lelki teljességre torekve
életformak mindegyikéhez éppen az
sziikséges, ami a fliggdségbdl hidnyzik:
szabadsdg, joszandék, kreativitds és személyes
fejlddés.
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A szabadsagban az élet egy jelent6ség-
teljes, valtozo és fejld6 folyamat. Esszerti
elvarasokkal tekinttink jobb és gazdagabb
vagyaink megvaldsitdsa, személyes 1é-
tink még nagyobb beteljestilése elé. Ezek
természetesen mind annak a lelki folya-
matnak a megnyilvanuldsai, melyet az
NA Tizenkét Lépésének napi gyakorlasa
eredményez.

A joszandék magunk mellett masokra
is Osszpontositd tevékenység, melynek
soran figyelembe vessziik, hogy masok
ugyanolyan fontosak maguknak, mint
mi magunknak. Azt nehéz megmondani,
hogy ajoszandék az empatia kulcsa, vagy
éppen forditva. Ha az egytittérzést egy
olyan képességnek tekintjiik, mellyel méa-
sokban tudatosan magunkat is meglatjuk,
anélkiil, hogy elvesztenénk személyisé-
gtinket, akkor felfedezziik a hasonlésagot.
Hogyan utasithatnank el masokat, ha
magunkat mar sikertilt elfogadnunk? A
szeretet a hasonlosagok felismerésébol
ered. Az intolerancia azoknak a kiilonb-
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ségeknek az eredménye, melyeket nem
tudunk elfogadni.

A személyes fejlédéstink soran masok-
kal egytittmtikodve tapasztaljuk meg a
szabadsagot és a joszdndékot. Rajoviink,
hogy nem tudunk egyediil éIni, és hogy a
személyes fejlédéssel a tarsas kapcsolata-
ink is javulnak. Hogy még jobb egyensuly-
ra leljink, megvizsgaljuk a személyes, a
tarsadalmi, a lelki és az anyagi értékeket.
Az éretté valashoz lathatoan sziikség van
erre az értékelésre.

Az aktiv figg6ség csak Oriilettel, inté-
zettel, vagy halallal végz&dhet, mig a fel-
éptilésben a Fels6bb Er6 és az NA lépések
segitségével barmi lehetséges.

Az alkot6 cselekedet nem egy rejtélyes
folyamat, hanem egy bels6 munka, mely-
nek sordn djraépitjik zavart és megtort
személyiségiinket. Gyakran egyszertien
csak aztjelenti, hogy figyeliink az el6érze-
tekre és 6sztonos megérzésekre, amikrol
feltételezziik, hogy masok vagy magunk
javara valndnak, majd spontan médon
reagalunk rajuk. Itt valik nyilvanvaléva
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a cselekvés szamos alapelve. Ezutan mar
képesek lesziink olyan dontéseket meg-
hozni, melyek szamunkra igazi értékkel
bir6 elveken alapulnak.

Tisztan latjuk a Narcotics Anonymous
Tizenkét Lépésének jelentéségét, ha
megértjiik, hogy egy - sajat felfogasunk
szerinti - Fels6bb Er6t6l valo fliggés
Onbecstilést és onbizalmat eredményez.
Tudjuk, hogy nem vagyunk sem fels6bb-,
sem alsobbrendtiek méasokndl. Valodi
értékiink éppen abban rejlik, hogy on-
magunk vagyunk. A szabadséag ttinik a
legfontosabbnak az élettinkben, amellett,
hogy magunkért és tetteinkért felel6sséget
vallalunk. Mindennapi gyakorlattal meg-
tartjuk és kiterjesztjiik a szabadsagot; ez
az alkot6 cselekedet nem ér véget soha.
Természetesen a joszandékkal kezd6dik
minden lelki fejlédés, mely cselekedete-
inket szeretettel tolti meg. Amikor ez a
harom cél: a szabadsig, az alkoto cselekedet
és a joszandék a kozosség szolgalataba all
- személyes elismerések vagya nélkiil -,
akkor az valtozdsok belathatatlan sorat
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fogja eredményezni. Ezért a szolgdlat is
egy nalunk hatalmasabb Er6, aminek nagy
a jelent6sége mindannyiunk szdmara.

A halam beszél,
amikor gondoskodom

és megosztok
masokkal az NA datjan



Hogyan miikodik?

Ha akarod, amit nyijtani tudunk, és hajlan-
do vagy megtenni az erdfeszitést azért, hogy
megkapd, akkor készen dllsz bizonyos lépések
megtételére. Ezek azok az elvek, amik lehetové
tették felépiilésiinket.

1.

Beismertiik, hogy tehetetlenek voltunk
fiiggdségiinkkel szemben, és életiink ird-
nyithatatlannd vdlt.

Eljutottunk a hitre, hogy egy nalunk ha-
talmasabb Er6 helyre tudja allitani jozan
gondolkoddsunkat.

Elhataroztuk, hogy akaratunkat és életiin-
ket a sajat felfogasunk szerinti Isten
gondjaira bizzuk.

Meélyrehato és félelemmentes erkdlcsi
leltart készitettiink magunkrol.

Beismertiik Istennek, magunknak és egy
mdsik embernek hibdink pontos természe-
tet.

31
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6.

10.

11.

12.

Teljesen készen dlltunk arra, hogy Isten
eltdvolitsa mindezeket a jellemhibdkat.

. Aldzatosan kértiik Ot, hogy tdvolitsa el

hibdinkat.

. Listat készitettiink mindazokrol a szemé-

lyekrol, akiknek dartottunk, és hajlandova
valtunk mindnydjuknak jovdtételt nyiij-
tani.

. Kozvetlen jovatételt nyiijtottunk ezeknek

az embereknek, ahol csak lehetett, kivéve,
ha ez 6ket, vagy mdsokat sértett volna.

Folytattuk a személyes leltir készitését, és
amikor hibaztunk, azt azonnal beismer-
tiik.

Iman és mediticion keresztiil torekedtiink
fejleszteni tudatos kapcsolatunkat a sajat
tfelfogasunk szerinti Istennel, csupin
azért imadkozva, hogy felismerjtik veltink
kapcsolatos akaratit, és legyen erénk an-
nak kivitelezésére.

E lépések eredményeként lelki ébredést ta-
pasztaltunk, probaltuk ezt az tizenetet mds
friggbknek elvinni, és ezeket az elveket min-
den megnyilvanulasunkban gyakorolni.
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Ez 1igy hangzik, mint eqy nagy rendelet, és
nem tudjuk az egészet eqyszerre megcsindlni.
Nem egy nap alatt lettiink fiiggok, tehit em-
lékezz - lassan siess.

A lelki elvekkel szemben a kdzdmbds, vagy
azokat el nem tiird hozzdaallas az, ami a leg-
inkdbb legqydz minket a felépiilésiinkben. A
lelki elvek koziil harom, ami elengedhetetlen:
az Oszinteség, a nyitottsig és a hajlandosag.
Ezekkel jo titon vagyunk. Ugy érezziik, meg-
kozelitéstink a fiiggdség betegségeérdl teljesen
valoszerii, mert a terdpids értéke annak, hogy
eqyik fiiggd segit a masiknak: paratlan.

Ugy érezziik, utunk gyakorlati, mivel egy
fiigg0 tudja legjobban megérteni és segiteni
a masikat. Hissziik, hogy minél elobb néziink
szembe problémdinkkal a tdarsadalmunkban, a
mindennapi életben, annal gyorsabban valunk
ennek a tarsadalomnak elfogadhato, feleldsség-
teljes, és hasznos tagjdvd.

Az egyetlen modja, hogy tavol maradjunk
az aktiv fiiggdségtol, az, hogy nem haszndljuk
azt az elsé adagot. Ha olyan vagy, mint mi,
akkor tudod, hogy egy is sok és ezer sosem
elég. Ezt nagyon hangsilyozzuk, mert tudjuk,
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hogy ha barmilyen drogot haszndlunk, vagy
egyiket a mdsikkal helyettesitjiik, akkor tijra
felébresztjiik fliggoségiinket.

Sok fiiggdnek okozott visszaesést, hogy azt
gondolta, az alkohol mds, mint a tobbi drog.
Mieldtt az NA-ba jottiink, sokan mdsképp
tekintettiink az alkoholra, de ezt nem enged-
hetjiik meg magunknak. Az alkohol drog. A
fliggoséq betegségével €10 emberek vagyunk,
akiknek minden drogtol tartézkodni kell a
felépiilés érdekében.

Tsbbek kozott a kovetkezs kerdéseket
tettiik fel magunknak: Biztos, hogy nem
akarunk mar hasznalni? Tudataban
vagyunk annak, hogy valo6jadban nem
mi irdnyitjuk a drogokat? Felismerjiik,
hogy hosszatdvon nem is mi hasznal-
tuk a drogokat, hanem azok hasznéltak
benntinket? Bizonyos alkalmakkor a
bortonok és intézetek atvették az élettink
feletti iranyitast? Teljesen elfogadjuk azt a
tényt, hogy aledllasra vagy az iranyitasra
valé minden prébalkozasunk kudarcba
fulladt? Tudjuk, hogy a fiiggéség olyas-
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valakivé valtoztatott benniinket, akik
nem akartunk lenni: tisztességtelen, csalo,
onfeji emberekké, akik harcban alltak 6n-
magunkkal és embertarsaikkal? Tényleg
elhissziik, hogy droghasznal6ként kudar-
cot vallottunk?

Amikor hasznéltunk, a valésag olyan
tdjdalmassa valt, hogy a felejtést valasztot-
tuk. A fajdalmunkat megproébéltuk eltit-
kolni masok el6l. Elszigeteltiik magunkat
a vilagtol és a maganyunk bortonében
éltiink. Kétségbeeséstinkben segitséget
kérttink a Narcotics Anonymousban.
Testileg, lelkileg és szellemileg Osszetor-
ve érkeztiink az NA-ba. Olyan sokaig
élttink mar fajdalomban, hogy hajland6ak
vagyunk barmit megtenni, hogy tisztdk
maradjunk.

Egyetlen reménytink, ha kovetjiik azok
példajat, akik ugyanezzel a problémaéval
kiiszkodtek és kiutat talaltak. Fliggetlentil
attol, hogy kik vagyunk, honnan joviink
vagy mit tettlink, az NA-ban elfogadnak
benntinket. Fligg6ségiink egymas megér-
tésének kozos alapja.
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Azéltal, hogy részt vesziink néhany
gytlésen, ugy érezziik, hogy végre tarto-
zunk valahova. Ezeken a gytiléseken meg-
ismerkediink a Narcotics Anonymous Ti-
zenkét Lépésével. Megtanulunk dolgozni
alépéseken, abban a sorrendben, ahogyan
azokat leirtdk és megtanuljuk hasznalni
6ket minden nap. A 1épések jelentik sza-
munkra a megoldast. Talélécsomagunk
részei. Megvédenek a fliggéségtol, ami
halalos betegség. A lépéseink alkotjak
azokat az elveket, melyek lehet6vé teszik
a feléptiléstinket.

Els6 Lépés
., Beismertiik, hogy tehetetlenek voltunk

fiiggdségiinkkel szemben, és életiink
iranyithatatlannad valt.”

Nem szamit, hogy mit vagy mennyit
hasznéltunk. A Narcotics Anonymousban
a tisztasag els6dleges. Rajoviink, hogy
nem tudunk egyszerre drogokat hasznalni
és élni is. Amikor beismerjiik tehetetlensé-
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glinket és azt, hogy képtelenek vagyunk
iranyitani az életiinket, akkor megnyitjuk
az utat a feléptilésnek. Senki sem tudott
meggy6zni minket arrél, hogy fliggdk
vagyunk. Ezt a beismerést nekiink kell
megtenniink. Ha kételyeink vannak, a ko-
vetkezd kérdést tessziik fel magunknak:
,Tudom iranyitani a tudatmoédosit6 vagy
hangulatjavito szerek hasznalatat?”

Alegtobb fliggd ennek hallatdn azonnal
belédtja, hogy az irdnyitas képtelenség.
Azzal szembestiliink, hogy nem tudjuk
irdnyitani a droghasznélatunkat - nem
szamit hova vezetett.

Mindez egyértelmtien azt mutatja, hogy
egyetlen fligg6é sem tudja iranyitani a
drogokat. A tehetetlenség azt jelenti, hogy
akaratunk ellenére drogokat hasznalunk.
Ha nem tudjuk abbahagyni a hasznéla-
tot, hogyan is mondhatnank, hogy mi
irdnyitunk? Amikor azt mondjuk, hogy
,,Abszoltt nincs més valasztasunk”, akkor
arra utalunk, hogy nem tudjuk abbahagy-
ni a hasznalatot a legnagyobb akaraterd
és a leg6szintébb vagy ellenére sem. Van
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valasztasunk, ha felhagyunk azzal, hogy
igazolni prébaljuk hasznalatunkat.

Amikor a Kozosségbe kertiltiink, nem
voltunk tele szeretettel, 6szinteséggel, nyi-
tottsaggal és hajlandéséggal. Eljutottunk
arra a pontra, amikor mar nem tudtunk
tovabb hasznélni a testi, szellemi és lelki
fdjdalom miatt. Amikor vereséget szen-
vedtiink, hajland6véa valtunk.

Az, hogy nem tudjuk irdnyitani a drog-
hasznalatunkat, a fligg&ség betegségének
tinete. Hogy felépiilhesstink, be kell
ismerntink azt, hogy nem csak a drogok-
kal, hanem fiigg6ségiinkkel szemben is
tehetetlenek vagyunk. A fligg6ség egy
testi, szellemi és lelki betegség, ami kihat
életiink minden tertiletére.

A betegségiink fizikai oldala, hogy
kényszeresen hasznéljuk a drogokat: ha
egyszer elkezdiink hasznélni, képtelenek
vagyunk megallni. Betegségiink lelki
oldala a megszallottsdgunk: a hasznélat
utani ellenallhatatlan vagyunk, ami még
akkor is jelen van, amikor tonkretessziik
az életiinket. Betegségiink lelki oldala a



Hogyan miikédik? 39

teljes 6nkozpontusagunk. Ugy éreztiik,
hogy le tudunk 4allni, amikor csak aka-
runk, noha ennek az ellenkezdjére utalt
minden. A tagadas, amités, a racionaliza-
las, 6nigazolds, bizalmatlansag, btintudat,
szégyen, gondatlansdg, megaldzottsag,
elszigetel6dés és az irdnyitds elvesztése
mind a betegségiink kovetkezményei. Be-
tegségiink elérehaladé, gyogyithatatlan és
halalos. Legtobben megktnnyebbiiliink,
amikor rajoviink, hogy betegek vagyunk,
és nem erkolcsi nullak.

Betegségtinkért nem vagyunk felel6sek,
felépuiléstinkért azonban igen. A legtob-
ben megprobaltunk egyediil is leéllni, de
sem drogokkal, sem azok nélkiil nem tud-
tunk élni. Végul r4jottiink, hogy tehetet-
lenek voltunk fiiggéségiinkkel szemben.

Sokan megprobaltunk puszta akarat-
er6vel ledllni, de ez csak ideiglenes meg-
oldas volt. Belattuk, hogy az akarateré
onmagaban hosszabb tdvon nem elég.
Szamtalan mas gy6gymodot is kipro-
baltunk - pszichiatereket, kérhazakat,
bentlakasos intézményeket, szeretéket,
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4j varosokat és tj munkahelyeket is. Min-
den proébalkozasunk kudarcba fulladt.
Kezdtiik belatni, hogy a legelképeszt6bb
ostobasagokat is ésszertsitettiik, hogy
igazoljuk azt a felfordulast, amit a drog-
hasznalatunk okozott az életiinkben.

Ahhoz, hogy a felépiilésiink stabil le-
gyen, minden fenntartasunkt6l meg kell
szabadulnunk. Ha fenntartdsaink vannak,
nem részesiilhetiink a program elénye-
iben. A fenntartasaink feladdsaval meg-
adjuk magunkat. Ekkor, és csakis ekkor
segithet barki rajtunk, hogy felépiiljiink
a fliggség betegségébdl.

A kérdés tehat ez: ,Ha tehetetlenek
vagyunk, akkor a Narcotics Anonymous
hogyan tud nekiink segiteni?” A segitség-
kéréssel kezdjiik. A programunk alapja
a beismerés, hogy nekiink, magunknak
nincs hatalmunk a fligg6ség felett. Ami-
kor ezt elfogadjuk, teljesitettitk az Els6
Lépés elso felét.

Egy méasodik beismerést is meg kell
tenntink, hogy az alapunk szilard legyen.
Ha itt megallunk, csupan az igazsag felét
fogjuk megismerni. Nagyon jok vagyunk
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az igazsag elferditésében. Egyrészt azt
mondjuk: , Igen, tehetetlen voltam fuggds-
ségemmel szemben.” Masrészt viszont azt
allitjuk, hogy , Ha rendbe teszem az élete-
met, tudom majd kezelni a drogokat.” Az
ilyen gondolatok és cselekedetek vezettek
oda, hogy tjra hasznalni kezdtiink. Az a
kérdés sose mertiilt fel benniink, hogy: ,Ha
nem tudom irdnyitani a fligg6ségemet, ak-
kor hogyan is irdnyithatnam az életemet?”
Drogok nélkiil nyomortsagosan éreztiik
magunkat és az életiink iranyithatatlanna
valt.

A munkara val6 alkalmatlansagunk, a
gondatlansagunk és az altalunk végzett
pusztitas egyértelmiien az irdnyithatatlan
élet jellemz6i. A csaladtagjaink altaldban
csalddottak, Osszezavarodnak és értet-
leniil 4llnak cselekedeteinkkel szemben,
gyakran elhagynak vagy kikozositenek
minket. Attol, hogy Gjra munkaba allunk,
Gjraegyestiiliink csalddunkkal és a tar-
sadalom elfogad benntinket, az élettink
nem valik irdnyithatova. A tarsadalmi
elfogadottsag nem egyenl6 a felépiiléssel.
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Megéllapitottuk, hogy nincs mas va-
lasztdsunk: vagy gyokeresen valtoztatunk
a régi gondolkoddasmédunkon, vagy djra
hasznalni kezdiink. Ha minden téltink
telhet6t megtesziink, miikodni fog, aho-
gyan masoknak is mtikodott. Amikor mar
nem birtuk elviselni régi mtikodéstinket,
valtozni kezdtiink. Ezt kovet6en kezdtiik
latni, hogy minden tiszta nap egy sikeres
nap, torténjen barmi. A megadas aztjelen-
ti, hogy tobbé mar nem kell harcolnunk.
Elfogadjuk a fligg6ségiinket és az életiin-
ket agy, ahogy van. Hajlandova véalunk
megtenni barmit, ami sziikséges ahhoz,
hogy tisztdk maradjunk - még azt is, amit
nem szivesen tesziink meg.

Az Els6 Lépés megtétele el6tt tele
voltunk félelemmel és kétellyel. Sokan
elveszettnek éreztiik magunkat és ossze
voltunk zavarodva. Kiviilallénak érez-
tik magunkat. Az Els¢ Lépést kovetSen
megadtuk magunkat az NA elveinek.
Csak a megadas utan vagyunk képesek
legy6zni a fligg6ség okozta elidegenedést.
A fligg6k szamara a segitség akkor valik
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elérhet6vé, ha beismerik a teljes vereséget.
Ez ijeszt6nek tlinhet, de erre az alapra
épithetjiik fel Gjra az életiinket.

Az Els6 Lépés azt jelenti, hogy nem
kell hasznalnunk, és ez nagy szabadsag.
Néhanyunknak eltartott egy ideig, mire
felismertiik, hogy irdnyithatatlanna valt
az életiink. Masok szamara élettik iranyit-
hatatlansaga volt az egyetlen nyilvanval6
dolog. A sziviink mélyén tudtuk, hogy a
drogok miatt olyan emberré valtunk, akik
nem akartunk lenni.

Azonban egyik 1épés sem miikodik
varazsiitésre. Nem csak mondogatjuk e
lépés szavait, hanem megtanulunk azok
szerint élni. Mi magunk is latjuk, hogy a
program nyujtani tud nekiink valamit.

Reményre taldltunk. Megtanulhatunk
ebben a vildgban élni. Megtalalhatjuk
életiink céljat és értelmét, megmenekiilhe-
tiink az Griilettd], a leziilléstsl és a halaltol.

Amikor beismerjiik a tehetetlenségiin-
ket és élettink irdnyithatatlansagat, ajtot
nyitunk egy nalunk hatalmasabb Eré
szamadra, hogy segitsen rajtunk. Nem az
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szamit, hogy honnan jéttiink, hanem az,
hogy hova tartunk.

Masodik Lépés
., Eljutottunk a hitre, hogy egy ndlunk

hatalmasabb Erd helyre tudja dllitani jozan
gondolkoddsunkat.”

A Masodik Lépés sziikséges ahhoz, hogy
tovabbhaladjunk a felépiilésben. Az Els6
Lépés utan sziikségiink van arra, hogy
higgytink valamiben, ami segithet tehe-
tetlenségtinkben, céltalansagunkban és
er6tlenségiinkben.

Az Els6 Lépés utan vakum keletkezik
az életiinkben. Talalnunk kell valamit, ami
betolti ezt az tirt. Ez a Masodik Lépés célja.

Néhédnyan el6szor nem vettiik komo-
lyan ezt a lépést. Atsiklottunk rajta, mivel
nem tulajdonitottunk neki nagy jelent6sé-
get. Ezutan viszont azt lattuk, hogy a Méa-
sodik Lépés megtétele nélkiil a tobbi lépés
sem mikodott. Még ha be is ismertiik,
hogy a drogprobléménkkal kapcsolatban
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segitségre van sziikségtink, nem ismertiik
be, hogy hitre és jozan gondolkodasra is
sziikségiink van.

Egy elérehalad6, gy6gyithatatlan és ha-
lalos betegségben szenvediink. gy vagy
gy mindannyian pusztitottuk magunkat.
Nektink, mindannyiunknak - a tolvaj
narkostol a kedves kis oreg holgyig, aki
orvosokat nyaggat receptért - van egy ko-
z0s vonasunk: rombolni akarjuk magun-
kat, egyszerre csak egy adaggal, néhany
gyogyszerrel vagy egy tiveggel, mig meg
nem halunk. Ez - legalabbis részben - a
fligg6ség driilete. Ugy tlinhet, hogy az a
tiigg6, aki az adagjaért prostitudlja magét,
magasabb 4rat fizet, mint az, aki csupan
egy orvosnak hazudik. Végiil a betegsé-
ge miatt mindkett6 az életével fizet. Az
Ortilet az, amikor ugyanazokat a hibakat
kovetjiik el és mégis mas eredményre
szamitunk.

Amikor a programba érkeziink, sokan
belatjuk: Gjra és Gjra hasznalni kezdtiink
annak ellenére, hogy mar tudtuk, ezzel
tonkretessziik életiinket. Az Griilet az,
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hogy nap mint nap drogokat hasznalunk
és kozben tudjuk, hogy a hasznalatunkat
testi és lelki pusztulés koveti. A fliggdség
betegségében az Oriilet a droghasznalat
iranti megszallottsagban nyilvdnul meg
leginkabb.

Kérdezd meg magadtol: Hiszek abban,
hogy 6riiltség lenne odamenni valakihez
és megkérdezni t6le, hogy ,Kaphatnék
egy szivrohamot, vagy elszenvedhetnék
egy halalos balesetet kérem?” Ha egyetér-
tesz azzal, hogy ez 6riiltség lenne, akkor
nem lesz problémad a Masodik Lépéssel.

Ebben a programban el6szor a drog-
hasznalatot hagyjuk abba. Ekkor kezdjiik
el érezni a drogok vagy az azokat helyette-
sit6 dolgok nélkiili élet fajdalmat. A fajda-
lom arra kényszerit, hogy keresstink egy
nalunk hatalmasabb Er6t, ami enyhitheti
a hasznalat iranti megszéllottsagunkat.

A folyamat, ahogy eljutunk a hitre, a
legtobb fliggd esetében hasonlé. Tobb-
ségilinknek nem volt mikod6 kapcsolata
egy Fels6bb Erével. Ezt a kapcsolatot agy
kezdjiik el kialakitani, hogy egyszertien
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beismerjiik annak a lehet6ségét, hogy
létezhet egy nalunk hatalmasabb Er6. A
legtobbiinknek nem nehéz beismernie azt,
hogy a fligg6ség egy rombol6 erd az életé-
ben. A legnagyobb eréfeszitéseink is csak
még nagyobb rombolast és kétségbeesést
eredményeztek. Egy bizonyos ponton
felismertiik azt, hogy sziikségiink volt egy
olyan Er6 segitségére, ami hatalmasabb a
fuggdségiinknél. A Fels6bb Erénkrdl al-
kotott felfogasunkat mi alakitjuk ki. Senki
sem fog helyettiink donteni. Nevezhetjtik
a csoportnak, a programnak vagy hivhat-
juk Istennek. Az egyetlen javasolt irdnyelv
az, hogy ez az Er6 szeret6, gondoskodo
és nalunk hatalmasabb legyen. Nem kell
vallasosnak lenntink, hogy elfogadjuk ezt
az elképzelést. A lényeg az, hogy nyitotta
valjunk a hitre. Lehet, hogy nem lesz egy-
szer(i, de ha nyitottak vagyunk - el6bb
vagy utébb - megtalaljuk a szdmunkra
sziikséges segitséget.

Beszélgettiink és meghallgattunk mé-
sokat. Lattuk, hogy mésok felépiilnek,
és elmondtak nekiink, hogy szamukra
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mi miikodott. Kezdtiik latni valamiféle
Eré6 létezésének bizonyitékat, amit nem
tudtunk teljesen megmagyarazni. Miu-
tan szembesiiltiink ezzel a bizonyitékkal,
kezdtiik elfogadni egy nalunk hatalma-
sabb Er¢ létezését. Ezt az Er6t mar joval
azel6tt hasznélhatjuk, hogy megértenénk.

Az elfogadas bizalomma valik, amikor
azt latjuk, hogy véletlen egybeesések és
csodak torténnek az élettinkben. Egyre
nagyobb nyugalmat talalunk a Fels6bb
Erénkben, mint er6forrasunkban. Aho-
gyan megtanulunk bizni ebben az Erében,
fokozatosan feliilkerekediink az élettsl
val6 félelmiinkon.

A folyamat, amikor eljutunk a hitre,
helyreallitja a j6zan gondolkodasunkat.
Ebbdl a hitbdl ered a cselekvéshez sziik-
séges erénk. El kell fogadnunk ezt a 1épést
ahhoz, hogy elinduljunk a feléptilés ttjan.
Amikor a hitiink meger6sodott, készen
allunk a Harmadik Lépésre.
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Harmadik Lépés

. Elhataroztuk, hogy akaratunkat és
életiinket a sajat felfogasunk szerinti
Isten gondjaira bizzuk.”

Fﬁggéként sokszor adtuk at akaratunkat
és élettinket egy rombol6 erének. Akara-
tunkat és élettinket a drogok iranyitot-
tdk. Az azonnali kielégtilés sziikségének
csapdéjaban voltunk, amit a drogok meg
is adtak. Azokban az id6kben a drogok
uraltdk egész lénytinket: testiinket, szelle-
miinket és lelkiinket. Egy ideig élvezetes
volt, de késébb alabbhagyott az euféria
és megismertiik a fligg6ség sotét oldalat
is. Azt tapasztaltuk, hogy minél jobban
hatottak a drogok, annal mélyebbre vittek
benntinket. Két lehet6ségiink maradt:
vagy az elvonas fajdalmatol szenvedtiink
vagy még tobb drogot hasznaltunk.
Mindannyiunk szdmadra eljott az a nap,
amikor mar nem volt vélasztasunk: hasz-
nalnunk kellett. Miutan az akaratunkat
és életlinket atadtuk a fligg6ségiinknek,
teljes kétségbeesésiinkben egy masik utat
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keresttink. A Narcotics Anonymousban
ugy dontiink, hogy akaratunkat és éle-
tiinket a sajat felfogasunk szerinti Isten
gondjaira bizzuk. Ez egy 6ridsilépés. Nem
kell valldsosnak lenniink ahhoz, hogy
megtegyiik, barki képes rad. Az egyetlen
dolog, amire sziikség van, az a hajlandé-
sag. Az alényeg, hogy ajtot nyissunk egy
nalunk hatalmasabb Eré szdmara.

Az Istenrdl alkotott felfogdsunk nem
valamilyen dogman alapul, hanem
azon, amiben hisziink, és ami mtikodik
szamunkra. Sokan egyszertien ugy te-
kintiink Istenre, mint arra az erére, ami
tisztan tart. Minden jogunk megvan a sajat
felfogasunk szerinti Istenhez, és ebben
nincs semmi buktaté. Mivel megvan ez
a jogunk, fontos hogy 6szinték legytink
a hittinkkel kapcsolatban, hogy lelkileg
fejlédhesstink.

Azt tapasztaltuk, hogy csupan meg kel-
lett probalnunk. Amikor minden télunk
telhet6t megtettiink, a program mtikodott
szamunkra - ahogyan szdmtalan mas
ember szdmadra is. A Harmadik Lépés
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nem azt mondja, hogy: , Akaratunkat és
élettinket Isten gondjaira biztuk” hanem
azt, hogy , Elhatdroztuk, hogy akaratunkat
és életiinket a sajat felfogasunk szerinti
Isten gondjaira bizzuk.” Mi hataroztunk
igy, nem pedig a drog vitt rd erre. Nem is
a csaladunk, egy partfogo feltigyeld, biro,
terapeuta vagy orvos dontott igy helyet-
tink. Mi hoztuk meg a dontést! Az els6
beallasunk ota el6sz6r mi hoztunk meg
egy dontést onmagunk szamara.

A ,,dontés” sz6 cselekvésre utal. Ez a
dontés hiten alapul. Csupédn hinntink kell
abban, hogy a csoda - amit sok tiszta flig-
g6 életében lattunk - minden olyan fiigg6
életében bekovetkezhet, aki valtozni akar.
Egyszertien csak belatjuk, hogy van egy
er6, ami segithet a lelki fejlédéstinkben
- hogy toleransabba, tiirelmesebbé és
masok segitésével hasznosabba valjunk.
Sokan azt mondtuk: , Vedd akaratomat és
életemet. Vezess a feléptilésemben. Mu-
tasd meg, hogyan éljek.” Az ,elengedés
és az dtadas Istennek” megkonnyebbiilést
hoz, és segit abban, hogy olyan életet ala-
kitsunk ki, amit érdemes élni.
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Ha minden nap gyakoroljuk, egyre
konnyebb lesz megadni magunkat Fel-
s6bb Erénk akaratanak. Amikor 6szintén
probaljuk, sikertil. Sokan azzal az egyszert
kéréssel kezdjiik a napot, hogy ttmutatast
kértink a Fels6bb Erénktol.

Annak ellenére, hogy tudjuk, az ,at-
adas” miikodik, mégis visszavehetjiik az
akaratunkat és életiinket. Lehet, hogy még
meg is haragszunk azért, hogy Isten ezt
hagyja. A felépiiléstink sordn néha abbol
merithetjiik legtobb erénket és batorsa-
gunkat, hogy elhatarozzuk, Isten segitsé-
gét kérjiik. Ezt a dontést nem tudjuk elég
gyakran meghozni. Csendben megadjuk
magunkat és hagyjuk, hogy a sajat felfoga-
sunk szerinti Istentink gondunkat viselje.

El6szor kérdések cikaztak a fejiinkben:
,,Mi lesz akkor, ha &tadom az életem? ‘To-
kéletes’ leszek?” Lehet, hogy ennél sokkal
realisabbak voltunk. Néhdnyunknak egy
tapasztalt NA taghoz kellett fordulnia,
hogy megkérdezze: ,Ndélad ez hogy
volt?” Kiilonboz6 vélaszokat kapunk. A
legtobben azonban tugy érezziik, hogy
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ennek a lépésnek a kulcsa a nyitottsag, a
hajlandosdg és a megadas.

Atadtuk akaratunkat és életiinket, hogy
egy nalunk hatalmasabb Eré gondjaira
bizzuk. Ha alaposak és 6szinték vagyunk,
akkor j6 irdnyba torténd valtozast tapasz-
talunk. Csokken a félelmiink és né a hi-
tunk, amikor megtanuljuk a megadés va-
l6dijelentését. Mar nem kiizdiink félelem-
mel, haraggal, blintudattal, 6nsajnélattal
vagy depresszi6val. Eszrevessziik, hogy
még mindig veltink van az az Er6, ami
a programba hozott benniinket, veltink
marad, és vezetni fog, ha hagyjuk. Las-
san elmalik a reménytelenségiink bénito
félelme. Ennek a lépésnek a bizonyitéka
lathato abbdl, ahogyan az élettinket éljiik.

Azértjottiink ide, hogy tisztan élvezziik
az életet és még tobbet akarunk azokbol
a jo dolgokbol, amit az NA Kozossége
tartogat szamunkra. Most mar tudjuk,
hogy nem é&llhatunk meg a spiritualis
programunkban - mindent meg akarunk
kapni, amit csak lehet.



54 Bevezet6 titmutato a Narcotics Anonymoushoz

Most mar készen allunk az els6 6szinte
onvizsgalatunkra és nekildtunk a Negye-
dik Lépésnek.

Negyedik Lépés

,,Mélyrehatd és félelemmentes erkélcsi leltirt
készitettiink magunkrol.”

A mélyrehato6 és félelemmentes erkolcsi
leltar célja az, hogy megvizsgaljuk az
élettinkben levd ztirzavart és ellentmon-
dast, és igy réjojjiink arra, hogy kik is
vagyunk valéjaban. Uj életet kezdiink és
meg kell szabadulnunk azoktdl a terhek-
tol és buktatoktol, melyek hatalmukban
tartottak benntinket és megakadalyoztak
a fejlédéstinket.

Ehhez a 1épéshez kozelitve legtobben
attol féliink, hogy van egy benntink laké
szornyeteg, amit ha szabadon engediink,
elpusztit benntinket. Ett6l val6 félel-
miinkben halogathatjuk leltarunkat, s6t
ez a félelem meg is akadalyozhatja, hogy
megtegyiik ezt a dont6 1épést. Rajottiink,
hogy a félelem a hit hianya, és talaltunk



Hogyan miikédik? 55

egy szeretd, sajat elképzelésiink szerinti
Istent, akihez ilyenkor fordulhatunk. Nem
kell félntink tobbé.

Az dnamitds és racionalizalas mes-
terei voltunk. A leltarunk megirasaval
legy6zhetjiik ezeket az akadalyokat.
Az irott leltar megnyitja a tudatalattink
azon részeit is, amelyek rejtve maradnak,
amikor egyszertien csak gondolkozunk
vagy beszéliink arrdl, hogy kik vagyunk.
Amikor mindez papirra keril, sokkal
konnyebb meglatnunk és sokkal nehezebb
megtagadnunk az igazi természetiinket.
Az 6szinte 6nvizsgélat az Gj életforméank
egyik kulcsa.

Nézziink szembe vele: amikor hasz-
nédltunk, becsaptuk magunkat. Akkor
lesziink 6szinték dnmagunkhoz, amikor
beismerjiik, hogy a fliggéség legy6zott
benniinket és segitségre van sziikségiink.
Sokaig tartott, mire beismertiik a veresé-
giinket. Ugy latjuk, hogy testileg, szelle-
mileg vagy lelkileg nem éptiliink fel egyik
naprol a masikra. A Negyedik Lépés segit
abban, hogy feléptiljunk. A legtobben azt
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latjuk, hogy sem olyan rosszak, sem olyan
csoddlatosak nem voltunk, mint ahogyan
azt gondoltuk. Meglepddiink, amikor azt
latjuk, hogy a leltarunkban vannak jo ré-
szek is. Barki, aki egy ideje a programban
van és dolgozik ezen a 1épésen, azt mond-
ja, hogy a Negyedik Lépés fordulépont
volt az életében.

Sokan abba a hibaba estink, hogy
ugy kozelitjik meg a Negyedik Lépést,
mintha azt kellene meggyoénnunk, hogy
milyen szornytiek vagyunk és mennyire
rossz emberek voltunk. Az Gj életiinkben
veszélyes lehet az 6nsajnalatban lubicko-
las. Nem ez a Negyedik Lépés célja. Meg
akarunk szabadulni attél, hogy a régi,
hasznavehetetlen mintak szerint éljiink. A
Negyedik Lépést azért tessziik meg, hogy
fejlédjtink, er6t nyerjunk, és jobban meg-
értstik onmagunkat. A Negyedik Lépést
sokféleképpen kozelithetjiik meg.

Az FEls6, Masodik és Harmadik Lépés
a sziikséges el6késziilet ahhoz, hogy
meglegyen a hittink és batorsagunk a fé-
lelemmentes leltar megirdsahoz. Miel6tt
nekiallunk, ajanlatos atnézniink az els6
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harom lépést a szponzorunkkal. Magabiz-
tosabban értjiik ezeket a 1épéseket. Meg-
engedjiik magunknak azt a kivaltsagot,
hogy j6l érezziik magunkat azzal kapcso-
latban, amit csindlunk. Sokaig vergédtiink
és nem jutottunk sehova. Most nekidllunk
a Negyedik Lépésnek és elengedjiik a
télelmet. Egyszertien csak papirra vetjiik,
a jelenlegi legjobb képességiink szerint.
A maultat le kell zarnunk, nem pedig
belekapaszkodnunk. Szembe akarunk
nézni vele, latni azt, ahogy val6jdban volt,
és elengedni, hogy a jelenben élhesstink. A
legtobbiink szdmara a mult egy csontvaz
volt a szekrényben. Nem mertiik kinyitni
a szekrényt, mert féltiink, hogy a csontvaz
rank do6l. A multunkkal nem kell egyediil
szembestilntink. Az akaratunk és életiink
most mar a Fels6bb Erénk kezében van.
Az alapos és Oszinte leltar megirasa
lehetetlennek ttint. Valéban az volt mind-
addig, amig a sajat akaratunk szerint
cselekedtiink. Az irés el6tt csendben meg-
allunk néhany percre és er6t kértink, hogy
télelemmentesek és alaposak lehesstink.
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A Negyedik Lépésben tjra kapcsolatba
keriiltink 6nmagunkkal. Irunk az olyan
érzéseinkrdl, mint blintudat, szégyen, lel-
kiismeret-furdalas, onsajnalat, neheztelés,
harag, depresszio, frusztraci6, osszezava-
rodottsdg, magany, szorongas, cserbenha-
gyottsag, reménytelenség, kudarc, félelem
és tagadas.

Azokrol a dolgokrol irunk, amik ,itt
és most” zavarnak. Hajlamosak vagyunk
arra, hogy negativan gondolkodjunk. Az
irassal lehet6vé valik, hogy pozitivabban
lassuk azt, ami torténik.

Ha pontos és teljes képet akarunk kapni
onmagunkrél, figyelembe kell venntink
jo tulajdonsagainkat is. Ez legtobbiink
szamara nagyon nehéz, mivel nehezen
fogadjuk el azt, hogy vannak értékeink.
Mindannyiunknak vannak értékei, me-
lyek koziil sokat a programban talaltunk
meg el6szor. Ilyen a tisztasag, nyitottsag,
Isten-tudatossag, a masokkal szembeni
Oszinteség, elfogadas, pozitiv cselekvés,
megosztds, hajlandésag, batorsag, hit,
torédés, hala, kedvesség és nagylelkiiség.
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Mindemellett ltalaban a kapcsolatainkrol
is sz0 esik a leltdrunkban.

Megnézziik a multbéli cselekedeteinket
és mai viselkedéstinket, hogy lassuk azt,
hogy mit akarunk megtartani és mitél
akarunk megszabadulni. Senki sem kény-
szerit benntinket arra, hogy véget vesstink
a szenvedésiinknek. Ez a 1épés arrdl hires,
hogy milyen nehéz. A valésagban azon-
ban meglehet6sen egyszert.

Ugy irjuk a leltarunkat, hogy figyelmen
kiviil hagyjuk az Otodik Lépést. Ugy dol-
gozunk aNegyedik Lépésen, mintha nem
is lenne Otodik Lépés. Irhatunk egyediil
is, vagy mas emberek kozelségében -
ahogyan kényelmesebb. frhatunk olyan
hosszan vagy olyan réviden, ahogy aka-
runk. Segithet valaki, aki tapasztalt. Az a
fontos, hogy irjunk egy erkolcsi leltart. Ha
zavar benntinket az a sz6, hogy , erkolcsi”,
hivhatjuk pozitiv-negativ leltarnak is.

A leltar irdsanak médja az, hogy irjuk!
Azzal nem lesz megirva, hogy gondolko-
zunk rajta, beszéltink vagy elmélkediink
réla. Letliink egy jegyzetftizettel, Gtmu-
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tatast kértink, megfogjuk a tollunkat, és
elkezdiink irni. Barmi is jut esziinkbe, az
aleltar része. Amikor rjoviink arra, hogy
milyen keveset veszithetiink, és mennyire
sokat nyerhetiink, nekifogunk ennek a
lépésnek.

Az egyik iratlan szabaly az, hogy irha-
tunk tal keveset, de tal sokat sohasem.
A leltar egyénre szabott. Talan nehéznek
vagy fajdalmasnak ttinik. Lehet, hogy
lehetetlennek latszik. Talan attol féliink,
hogy ha kapcsolatba kertiliink az érzése-
inkkel, akkor beindul a fajdalom és panik
mindent elsopré lancreakcidja. Lehet,
hogy a kudarctél val6 félelem miatt leg-
szivesebben kihagynank a leltart. Amikor
figyelmen kiviil hagyjuk az érzéseinket,
elviselhetetlenné vélik a fesziiltség. A
kozelg6 pusztulastol valo félelmiink azon-
ban nagyobb a kudarctél valé félelemnél.

A leltar megkonnyebbiilést hoz, mivel
az elkészitéssel jaro fajdalom kisebb, mint
az a fajdalom, amit akkor érziink, ha nem
készitjiik el. Megtanuljuk, hogy a fajdalom
motivalo tényez6 lehet a feléptilésben.
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Tehat a fajdalommal valé szembesiilés
elkeriilhetetlen. Ugy ttinik, hogy a 1é-
pésgytilések mindegyike a Negyedik
Lépésrol vagy a napi leltar készitésérol
szOl. A leltar sordn foglalkozni tudunk
mindennel, ami felgytilemlik benntink.
Minél inkabb alkalmazzuk a programot,
Isten anndl gyakrabban hoz olyan helyze-
tekbe, ahol problémak mertilnek fel. Ami-
kor problémék mertilnek fel, irunk réluk.
Elkezdjiik élvezni a feléptilést, mivel mar
van moédszertink arra, hogy kezelni tudjuk
a szégyent, btintudatot vagy neheztelést.

Kiengedjik a benntink felgytilemlett
fesziiltséget. Az irassal levessziik a fed6t a
kuktarol. Mi dontjiik el, hogy megessziik,
amit f6ztlink, vagy visszatessziik a fed6t,
netdn kidobjuk az egészet. Nem kell tobbé
a sajat leviinkben féntink.

Letltink egy tollal és papirral, és az
Istentink segitségét kérjiik, hogy a faj-
dalmat és szenvedést okozo6 jellemhiba-
inkat feltdrjuk. Imddkozunk batorsagért,
alapossagért és azért, hogy ez a leltar
segitsen rendbe rakni az élettinket. Ha
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imadkozunk és tessziik a dolgunk, min-
den jobb lesz.

Nem lesziink tokéletesek. Ha tokéle-
tesek lennénk, nem is lennénk emberek.
Az a fontos, hogy minden téliink telhet6t
megtegytink. Haszndljuk a szdmunkra
elérhet6 eszkozoket és fejlesztjiik azt a
képességet, hogy tuléljiikk érzéseinket.
Semmit sem akarunk elvesziteni abbdl,
amit eddig elértiink. Tovadbb akarunk
haladni a programban. Tapasztalatunk
az, hogy barmilyen alapos és mélyrehat6
islegyen a leltdr, nincs hosszt tava hatésa,
ha nem koveti nyomban egy hasonlokép-
pen alapos Otodik Lépés.

Otodik Lépés
., Beismertiik Istennek, magunknak és

eqy mdsik embernek hibdink pontos
természeteét.”

Az Otodik Lépés a kulcs a szabadsag-
hoz. Lehet6vé teszi, hogy tisztan éljiink a
jelenben. Ha megosztjuk hibaink pontos
természetét, szabadon élhetiink. Az ala-
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pos Negyedik Lépéstink megtétele utan
a leltadrunk tartalmaval foglalkozunk.
Azt halljuk, hogy ha ezeket a hibakat
magunkban tartjuk, akkor azok vissza-
vezetnek a hasznalathoz. A maltunkhoz
val6 ragaszkodés végiil megbetegit ben-
niinket és az 4j élettink akadalya lesz.
Ha az Otodik Lépés megtételekor nem
vagyunk 6szinték, ugyanazokra a kedve-
z6tlen eredményekre jutunk, mint amiket
az 6szintétlenségiink korabban is okozott.

Az Otodik Lépés azt javasolja, hogy
ismerjiik be Istennek, magunknak és egy
masik embernek hibdink pontos természe-
tét. Megnéztiik a hibainkat, megvizsgal-
tuk a viselkedésmintdinkat és elkezdtiik
felismerni a betegségiink mélyebb vo-
natkozasait is. Most leiiltink egy masik
emberrel és megosztjuk vele a leltarunkat.

A Fels6bb Erénk veliink lesz az Otodik
Lépés soran. Segitséget kapunk és sza-
baddé valunk, hogy szembenézhessiink
onmagunkkal és egy masik emberrel. Fe-
leslegesnek tartottuk azt, hogy a Fels6bb
Erénknek is beismerjiik hibdink pontos
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természetét. Vonakodasunkat igy ma-
gyaraztuk: ,Isten Ggyis tudja mér ezeket
a dolgokat.” O valéban tudja, 4m ahhoz,
hogy beismeréstink elérje valodi céljat,
annak sajat szadnkbol kell elhangoznia. Az
Otodik Lépés nem pusztan a Negyedik
Lépés felolvasasa.

Eveken 4t vonakodtunk attél, hogy
annak lassuk magunkat, akik valéjaban
vagyunk. Szégyelltik magunkat, és agy
éreztiik, hogy elszigetel6dtiink a vilag
tobbi részétsl. A Negyedik Lépés segit-
ségével megragadtuk mualtunk szégyen-
teljes részeit. Ha beismerjiik ezeket, és
szembenéziink velik, kisoporhetjik 6ket
élettinkbdl. Tragikus volna mindezt csak
leirni, majd fiékba vagni. Ezek a hibdk a
sotétben egyre nének, de megsztinnek, ha
napvilagra kertilnek.

Miel6tt a Narcotics Anonymousba
jottiink, agy éreztiik, hogy senki sem
tudta volna megérteni azokat a dolgokat,
amiket tettiink. Atto6l féltink, hogy ha
megmutatjuk magunkat, akkor biztosan
elutasitanak. A legtobb fliggé rosszul
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érzi magéat ett6l. Rajoviink, hogy nincs
okunk igy érezni. A tdrsaink megértenek
benniinket.

Gondosan kell megvalasztanunk a sze-
mélyt, aki meghallgatja Otodik Lépésiin-
ket. Gondoskodnunk kell arrél, hogy tudja
azt, hogy mit és miért tesztink. Nincsen
szigoru szabaly arra vonatkozoéan, hogy
kit valasztunk, de fontos, hogy megbiz-
zunk az illet6ben. Csak akkor valunk haj-
landé6va arra, hogy alaposak legytink eb-
ben a lépésben, ha teljesen bizunk az illet6
érettségében és diszkréciéjaban. Vannak,
akik egy teljesen idegen emberrel csindl-
jak meg az Otodik Lépésiiket, mig masok
jobban érzik magunkat, ha a Narcotics
Anonymous egy tagjat valasztjak. Tud-
juk, hogy kevésbé valdszinti az, hogy egy
masik fliggd elitéljen benntinket rosszin-
dulatbol vagy félreértésbol fakaddan.

Miutén kivalasztottuk a megfelel6
személyt, és egyediil vagyunk vele, biz-
tatasaval tovabb haladunk. Hatarozottak,
6szinték és alaposak akarunk lenni, hisz
tudjuk, hogy ez élet-halal kérdése.
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Néhanyan megprobaltuk eltitkolni a
multunk egy részét, abban a reményben,
hogy igy konnyebben tudjuk kezelni érzé-
seinket. Lehet, hogy azt gondoljuk, eleget
tettlink azzal, hogy irtunk a multunkrol.
Ezt a tévedést nem engedhetjiitk meg
magunknak. Ez a 1épés az inditékainkat
és cselekedeteinket vilagitja meg. Nem
varhatjuk, hogy ezek a dolgok maguktol
feltaruljanak. Végiil lektizdjiik a szégye-
niinket, és elkertilhetjiik, hogy a jovében
btintudatunk legyen.

Nem halogatunk. Pontosnak kell len-
niink. Az egyszerl igazsagot akarjuk
elmondani feketén fehéren, amilyen
gyorsan csak lehet. Mindig fennall a ve-
szélye annak, hogy elttlozzuk hibdinkat.
Ugyanennyire veszélyes, ha banalizaljuk
vagy megmagyarazzuk a sajat résziinket
a multbéli helyzetekben. Elvégre még
mindig jo szinben akarunk felttinni.

A ftigg6k hajlamosak arra, hogy titkos
életet éljenek. Sok éven at ugy titkoltuk
alacsony 6nbecsiilésiinket, hogy hamis al-
arcok mogé bujtunk és azt reméltiik, hogy
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ezzel becsaphatjuk az embereket. Sajnos
mindenki masnal jobban csaptuk be 6n-
magunkat. Bar kiviilr6l gyakran vonzé-
nak és magabiztosnak ttinttink, valéjadban
egy fél6s és bizonytalan ember rejt6zott
legbeliil. Le kell venniink alarcainkat.
Ugy osztjuk meg a leltarunkat, ahogyan
az le van irva, nem hagyunk ki semmit.
Tovabbra is 6szintén és alaposan allunk
ehhez a 1épéshez, egészen addig, mig be
nem fejezziik. Nagy megkonnyebbiilés
megszabadulnunk minden titkunktol és
megosztani valakivel a mualtunk terhét.

A 1épés megosztdsa soran altaldban az,
aki hallgatja azt, szintén megoszt sajat
torténetébsl. Rajovink arra, hogy nem
vagyunk kiilonlegesek. Azzal, hogy a bi-
zalmasunk elfogad benniinket, belatjuk,
hogy elfogadhatéak vagyunk tgy, ahogy
vagyunk.

Lehet, hogy soha nem fogunk emlékez-
ni az 0sszes multban elkovetett hibankra.
Azonban mindent megtesziink ennek
érdekében. Elkezdiink spiritualis termé-
szet(i, valoban személyes érzéseket érezni.
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A régi spirituélis elméleteink helyett most
a spiritudlis valésagra ébrediink ra. A
kezdeti onvizsgalatunk altalaban feltar
néhany olyan viselkedésmintat is, amit
nem igazan szeretiink. Viszont ha szem-
benéziink ezekkel a mintakkal és felszinre
hozzuk 6ket, akkor konstruktiv médon
foglalkozhatunk veliik. Ezeket a valtoz-
tatasokat nem tudjuk egyediil megtenni.
Sziikségtink van a sajat felfogasunk sze-
rinti Istentink és a Narcotics Anonymous
Kozosségének a segitségére.

Hatodik Lépés

., Teljesen készen dlltunk arra, hogy Isten
eltavolitsa mindezeket a jellemhibdkat.”

Miért kérjiink barmit is azel6tt, hogy
készen allndnk ra? Ezzel csak a bajt keres-
nénk. A fligg6k a kemény munka jutalmat
nagyon sokszor a munka elvégzése nélkiil
vérjak. A Hatodik Lépésben a hajlan-
doésagra toreksztink. Annyira vagyunk
6szinték e 1épés soran, amilyen mértékben
vagyunk a valtozasra.
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Tényleg meg akarunk szabadulni a
nehezteléseinkt6l, haragunktol és félel-
miinkt61? Sokan belekapaszkodunk a
télelmeinkbe, kételyeinkbe, 6nutalatunk-
ba vagy gytlolettinkbe, mivel egyfajta
torzult biztonsagérzetet ad az ismerds
fajdalom. Biztonsdgosabbnak ttinik ra-
gaszkodni ahhoz, amit ismeriink, mint
feladni azt az ismeretlenért cserébe.

Jellemhibaink elengedése hatarozott
cselekvést kivan. Azért szenvediink, mert
az, amit megkivannak télunk, elgyengit
benntinket. Régen biiszkék voltunk, de
ma mér az arroganciank nem megenged-
het6. Ha nem vagyunk aldzatosak, akkor
megalaznak. Ha mohék vagyunk, soha
sem lesziink elégedettek. A Negyedik és
Otodik Lépés megtétele el6tt még élhet-
tink félelemben, haragban, hazugsagban
vagy onsajndlatban. Ha most elnézéek,
engedékenyek vagyunk ezekkel a jellem-
hibainkkal kapcsolatban, az elhomélyo-
sitja a logikus gondolkodasra val6 képes-
séglinket. Az 6nzbség egy elviselhetetlen
és pusztit6é bilinccsé valik, mely a rossz
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szokasainkhoz lancol benntinket. A jel-
lemhibdink elveszik az 6sszes id6nket és
energiankat.

Megvizsgéljuk a Negyedik Lépés lel-
tarat és képet kapunk arrol, hogy ezek a
hibak mit okoznak az életiinkben. Elkez-
diink vagyni arra, hogy megszabaduljunk
ezekt6l a hibaktol. Imadkozunk, vagy
més moédon jutunk el a hajlandésagra,
arra, hogy készen alljunk, hogy képesek
legytink engedni Istennek jellemhibéink
eltavolitasat. Személyiségvaltozasra van
sziikségtink, ha tisztak akarunk maradni.
Véltozni akarunk.

Nyitottan kell szemlélniink régi hiba-
inkat. Hidba vagyunk tudataban hibaink-
nak, mégis mindig tjra elkovetjiik 6ket
és képtelenek vagyunk szakitani a rossz
szokasokkal. A Kozosségben keressiik azt
az életet, amit magunknak szeretnénk.
Megkérdezziik a baratainktol, hogy: , Te
elengedted?” Majdnem kivétel nélkiil a
kovetkezé valaszt kapjuk: ,Igen, a leg-
jobb képességeim szerint.” Amikor latjuk
hibainkat megnyilvanulni az élettinkben,
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és elfogadjuk 6ket, akkor elengedhetjiik
6ket, és haladhatunk az j élettinkben.
Megtanuljuk, hogy az mar a fejl6dés jele,
ha 4j hibdkat vétiink, és nem a régieket
ismételgetjiik.

Amikor a Hatodik Lépésen dolgozunk,
fontos észben tartanunk, hogy emberek
vagyunk és nem szabad, hogy irreélis
elvardsokat tamasszunk onmagunkkal
szemben. Ez a 1épés a hajland6sagrol szol.
A hajlandésag a Hatodik Lépés lelki elve.
Ez a 1épés segit abban, hogy spiritudlis
iranyban haladjunk. Mivel azonban em-
berek vagyunk, néha le is tértink majd az
atrol.

A lazadas egy olyan jellemhiba, ami
visszatart minket a fejlédésben. Nem
szabad elvesziteniink a hitiinket, amikor
lazadova valunk. A lazadas kozonyt és
turelmetlenséget okoz, amelyeken csak
kitart6 erdfeszitéssel lehetiink trra. Még
mindig kérjiik a hajland6ségot. Kételyeink
lehetnek azzal kapcsolatban, hogy Isten
jonak latja-e azt, hogy enyhtilést hozzon
szamunkra, vagy tarthatunk attél, hogy
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valami majd rosszra fordul. Megkérde-
zunk egy masik tagot, aki azt mondja:
,Pontosan ott vagy, ahol lenned kell.”
Felfrissitjiik magunkban a képességet jel-
lemhibénk eltavolitasara. Fejet hajtunk az
egyszer( javaslatok el6tt, amivel a prog-
ram ellat minket. Noha még nem &llunk
teljesen készen, j6 irdnyba haladunk.
Végiil a btiszkeség és lazadas helyébe
hit, aldzat és elfogadas 1ép. Megismerjiik
onmagunkat. Azt tapasztaljuk, hogy érett
tudatossagra tesziink szert. Ahogyan a
hajland6sag reménnyé valik, elkezdjiik
jobban érezni magunkat. Talan el6szor
életiinkben, megjelenik el6ttiink az Gj
élettink képe. Ezt latva a hajland6sagun-
kat cselekvésbe forditjuk at azzal, hogy
tovabbhaladunk a Hetedik Lépéshez.
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Hetedik Lépés

| Aldzatosan kértiik Ot, hogy tdvolitsa el
hibainkat.”

A jellemhibdk vagy hianyossagok azok
a dolgok, melyek fdjdalmat és szenve-
dést okoznak egész élettinkben. Ha az
egészségiinkhoz vagy boldogsagunkhoz
jarulndnak hozza, nem estiink volna eny-
nyire kétségbe. Készen kell allnunk arra,
hogy a sajat felfogdsunk szerinti Istentink
eltavolitsa ezeket a hibakat.

Miutén eldontottiink, akarjuk, hogy
Isten megszabaditson személyiségiink
haszontalan vagy destruktiv vondsaitol,
a Hetedik Lépéshez érkeztiink. Nem
tudtunk megbirk6zni az élet megprobal-
tatasaival egyedul. Csak akkor jottiink
r4, hogy egyediil nem megy, amikor mar
teljes kdoszt csinaltunk az élettinkbdl.
Ezzel a beismeréssel elértiik azt, hogy
megjelenjen benntink az alazat szikrdja. Ez
a Hetedik Lépés legf6bb alkotéeleme. Az
alazat az onmagunkkal szembeni 6szin-
teségiinknek koszonhetd. Az szinteséget
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az Els6 Lépéstdl kezdve gyakoroljuk.
Elfogadtuk a fuigg6ségiinket és tehetet-
lenségiinket. Talaltunk egy felettiink 4ll6
er6t és megtanultunk rahagyatkozni.
Megvizsgaltuk az életiinket és rajottink
arra, hogy kik is vagyunk valéjaban. Az
igazi alazat az, ha elfogadjuk magunkat,
és 6szintén probalunk azok lenni, akik
valéjaban vagyunk. Egyikiink sem toké-
letesen jo vagy tokéletesen rossz. Vannak
értékeink és hibaink is. Mindenekel6tt
emberek vagyunk.

Az alazatlegaldbb annyira kell a tisztan
maradashoz, amennyire az élelem és a viz
az életben maradashoz. A fiiggéségiink
elérehaladasaval az energiankat materi-
alis vagyaink kielégitésére forditottuk.
Minden mas sziikségletiink hattérbe
szorult. Mindig az alapvet6 vagyainkat
akartuk kielégiteni.

A Hetedik Lépés cselekvé 1épés, és itt
az ideje, hogy segitséget és megkonnyeb-
biilést kérjiink IstentSl. Meg kell értentink,
hogy nemcsak a mi utunk jarhat6 - utat
mutathatnak mas emberek is. Amikor
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valaki ramutat egy hidnyossagunkra, az
els6 reakcionk a védekezés lehet. Ra kell
jonniink, hogy nem vagyunk tokéletesek.
Mindig lesz hova fejlédntink. Ha igazan
szabadok akarunk lenni, akkor megfon-
toljuk azt, amit a tarsainkt6l hallunk. Ha
valédiak azok a hidnyossagok, amiket
felfedeziink, és lehetéségiink van meg-
szabadulni t6liik, akkor biztosan jobban
fogjuk magunkat érezni.

Lesznek, akik le akarnak térdelni ehhez
a lépéshez. Egyesek nagyon elcsendestil-
nek, mig mésok nagy érzelmi er6feszité-
seket tesznek, hogy hajlandéva valjanak.
Az ,aladzat” sz6 itt azt jelenti, hogy egy
nalunk hatalmasabb Er6hoz fordulunk
és t6le kérjiik a szabadsagot, hogy a régi
modszereink korlatai nélkiil élhesstink.
Sokan hajland6ak vagyunk fenntartdsok
nélkil, tiszta és vak hittel dolgozni ezen
a lépésen, mivel mér elegtink van abbdl,
ahogyan éliink, és ahogyan érezziik ma-
gunkat. Barmi is mtikodjon szamunkra,
végigesindljuk.
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Ez a lelki fejl6édéshez vezeté utunk.
Minden nap valtozunk. Fokozatosan és
6vatosan kiléptink a fligg6ség elszigetelt-
ségébdl és maganyabdl, és becsatlakozunk
a mindennapi élet sodrasaba. E fejl6dé-
stink nem vagyakozas eredménye, hanem
tetteké és imadsagé. A Hetedik Lépés
legf6bb célja az, hogy tullépve magunkon
arra torekedjiink, hogy a Fels6bb Erénk
akaratat valositsuk meg.

Ha figyelmetlenek vagyunk és nem
értjiik meg ennek a lépésnek a spiritualis
jelentését, akkor nehézségeink adoédhat-
nak, és csak felszakithatjuk a régi sebeket.
A veszélyek egyike az, ha tal kemények
vagyunk énmagunkkal.

Azzal, hogy megosztunk mas felépuilé
tiggokkel, elkertilhetjiik, hogy betegesen
komolyan vegyiik dnmagunkat. Masok
hibdinak az elfogadésa pedig abban segit-
het, hogy aldzatossa véljunk és kikovez-
ziik az utat a sajat hibaink eltavolitasara.
Isten sokszor azokon keresztiil dolgozik,
akiknek annyira fontos a felépiilés, hogy
raébresztenek a hidnyossagainkra.
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Felismertiik, hogy az aldzat nagy sze-
repet jatszik ebben a programban és az
4j élettinkben. Elkészitjitkk a leltarunkat,
készen allunk arra, hogy Isten eltavolitsa
ajellemhibainkat és alazatosan kérjiik Ot,
hogy tavolitsa el hidnyossagainkat. Ez a
lelki fejlédéshez vezet$ utunk és haladni
akarunk tovabb. Készen &llunk a Nyolca-
dik Lépésre.

Nyolcadik Lépés

,, Listat készitettiink mindazokrol a
személyekrol, akiknek drtottunk, és
hajlandova valtunk mindnydjuknak
jovatetelt nyiijtani.”

A Nyolcadik Lépésben az tjjonnan meg-
talalt aldzatunkat tessziik préobara. A
célunk az, hogy megszabaduljunk a btin-
tudattol, amit idaig hordoztunk. Harag
és félelem nélkil akarunk szembenézni
a vilaggal.

Hajlandéak vagyunk arra, hogy listat
készitsiink mindazokrél, akiknek artot-
tunk azért, hogy megszabaduljunk a fé-
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lelemtdl és btintudattol, amit a maltunk
rejt? A tapasztalatunk azt mutatja, hogy ez
a lépés csak akkor lesz hatdsos, ha el6tte
hajland6va vélunk.

A Nyolcadik Lépés nem konnyti: egy
Ujfajta 6szinteség sziikséges hozza a mas
emberekkel valé kapcsolatainkrol. A
Nyolcadik Lépés elinditja a megbocsajtas
folyamatat: megbocsdjtunk mésoknak,
lehet6ség szerint megbocsajtast nyertink,
és megtanulunk élni a vildagban. Mire
eljutunk ehhez a lépéshez, mar készek
vagyunk megérteni mésokat - ahelyett,
hogy magunkat probalndnk megértetni.
Konnyebb éIni és élni hagyni, ha tudjuk
mely tertileteken tartozunk jovatétellel.
Most ez nehéznek tiinik, de ha egyszer
megcsindljuk, azon fogunk ttin6dni, hogy
miért nem tettiik meg joval korabban.

Igazan 6szintének kell lenntink, miel6tt
pontos listat készithetnénk. A Nyolcadik
Lépés listajanak el6késziiletekor hasznos
meghataroznunk azt, hogy mi az , arta-
lom”. A sz6 egyik meghatarozasa: karos
kovetkezmény, betegséggel, bajjal jaro
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hatas. Egy masik jelentése: kiils6, artod
behatas kovetkeztében bekovetkez6 alla-
pot; kdrosodas. A kart okozhatjak véletlen
vagy szandékos szavalk, tettek, vagy tettek
elmulasztasa. Az artalom mértéke valtozé
- kezdve onnan, hogy valakit kényelmet-
len helyzetbe hozunk, a testi sértésen at
akar halal okozasaig.

A Nyolcadik Lépés problémat allit
elénk. Sokan nehezen ismerjiik be, hogy
artottunk masoknak, mivel azt gondoltuk,
hogy mi voltunk a fiigg6ségtink dldozatai.
A magyarazkodas elkertilése donté fon-
tossdgtia Nyolcadik Lépésben. Kiilon kell
valasztanunk azt, hogy méasok mit tettek
veltink és azt, hogy mi mit tetttink méasok-
kal. Elhataroljuk magunkat az 6nigazola-
sunktol és azoktol az elképzeléseinktdl,
hogy mi vagyunk az dldozatok. Gyakran
érezziik azt, hogy csupan énmagunknak
artottunk. Mégis altalaban magunkat
irjuk a lista legvégére, ha egyaltalan ra-
kertiltink. Ebben a lépésben faradsagos
munkat végziink, hogy rendbe hozzuk az
élettinkben végzett pusztitést.



80 Bevezet6 titmutaté a Narcotics Anonymoushoz

Attol nem lesziink jobb emberek, hogy
mésok hibai felett itélkeziink. Akkor
érezhetjiik jobban magunkat, ha rendet
tesziink az élettinkben tigy, hogy megsza-
badulunk a btintudattél. Ha megirjuk a
listankat, tobbé mar nem tagadhatjuk azt,
hogy artottunk masoknak. Beismerjiik,
hogy egy cselekedettel - hazugsaggal, be
nem tartott igérettel, vagy gondatlansag-
gal - kozvetlentil vagy kdzvetve artottunk
masoknak.

Elkészitjiik a listdnkat, vagy a Negyedik
Lépésiinkbdl atvessziik, és hozzairunk
még masokat is, amint esziinkbe jutnak.
Oszintén néziink szembe a listankkal
és nyitottan vizsgaljuk meg a hibdinkat,
hogy hajlandéva véljunk jovatételt tenni.

Bizonyos esetekben lehet, hogy nem is
ismerjiik azokat az embereket, akiknek
sérelmet okoztunk. Mig hasznéltunk,
veszélyben volt mindenki, akivel kapcso-
latba keriiltiink. Sokan emlitik sziileiket,
hazastarsukat, gyerekeiket, barataikat,
szerelmeiket, mas fliggéket, alkalmi is-
merdseiket, munkatarsaikat, tanaraikat,



Hogyan miikédik? 81

fobérlsiket és teljesen idegen embereket.
Magunkat is a listdhoz irhatjuk, mivel a
tiggdségiink gyakorlasa kozben lassan
gyilkoltuk magunkat. Hasznos lehet, ha
kiilon listat készittink azokrél az emberek-
r6l, akiknek anyagijovatétellel tartozunk.

Ahogyan a tobbi 1épésnél, itt is alapos-
nak kell lenntink. A legtobben gyakrabban
muljuk alul céljainkat, mint hogy taltel-
jesitenénk &ket, ugyanakkor nem halo-
gathatjuk a lépés befejezését csak azért,
mert nem vagyunk biztosak abban, hogy
a listank teljes. Soha nem értink teljesen
a végeére.

A végsd nehézség a Nyolcadik Lépésen
val6 munkaban az, hogy elvalasszuk azt
a Kilencedik Lépést6l. Elképzelni, hogy
hogyan hajtjuk majd végre a jovatétele-
ket, jelent6s akadalya lehet mind a lista
megirdsanak, mind hajlandésaguknak.
Ezt a lépést gy tessziik meg, mintha
nem is lenne Kilencedik Lépés. Még csak
nem is gondolunk arra, hogyan nytjtunk
jovatételeket. Csupan arra 6sszpontosi-
tunk, amit a Nyolcadik Lépés pontosan
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megfogalmaz: listat készittink és hajlan-
déva valunk. Ez a 1épés els6sorban segit
észrevenni, hogy apranként elkezdiink
masképp gondolkodni magunkrél, és
arrél, hogyan kezeltink méas embereket.

Ha figyelmesen meghallgatunk mas
tagokat, amikor a tapasztalatukat osztjak
meg errdl a lépésrol, csokkenhet a listank
megirasaval kapcsolatos bizonytalan-
sagunk. Emellett lehet, hogy a szpon-
zorunk is megosztja veltink azt, hogy
neki mit adott a Nyolcadik Lépés. Ha
kérdést tesziink fel egy gytilésen, akkor a
csoportlelkiismeret is segitségiinkre lesz.

A Nyolcadik Lépés nagy valtozast
kinal ahhoz az élethez képest, melyet a
btintudat és lelkiismeret-furdalds uralt.
A jovonk megvaltozik, mivel nem kell
elkeriilniink azokat, akiknek artottunk. A
lépésnek kdszonhetSen egy tjfajta szabad-
sagot kapunk, mely véget vethet az elszi-
geteltségiinknek. Ahogyan r4joviink arra,
hogy sziikségiink van a megbocséjtasra,
mi magunk is megbocsajtobba valunk.
Legalébbis tudjuk, hogy szandékosan mar
nem keseritjiitk meg masok életét.
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A Nyolcadik Lépés cselekvd 1épés,
amelynek el6nyeit - akarcsak a tobbi
lépését - azonnal érezhetjiik. Most mar
szabadok vagyunk, hogy elkezdjtink jova-
tételeket nydjtani a Kilencedik Lépésben.

Kilencedik Lépés

, Kozvetlen jovitételt nyiijtottunk ezeknek
az embereknek, ahol csak lehetett, kivéve, ha
ez Oket, vagy mdsokat sértett volna.”

Ezta lépést nem szabad kihagynunk. Ha
mégis ezt tessziik, fenntartunk egy helyet
a programunkban a visszaesésre. A biisz-
keség, a félelem és a halogatas gyakran
lektizdhetetlen akadalyoknak ttinnek - az
el6rehaladés és a fejlédés utjaba allnak.
A fontos az, hogy cselekedjtink és készen
alljunk elfogadni azoknak az embereknek
a reakciojat, akiknek artottunk. A legjobb
képességeink szerint nydjtunk jovatételt.

Az id6zités nagyon fontos ennél a 1é-
pésnél. Akkor kell jovatételt nyGjtanunk,
amikor lehet6ség kinalkozik ra - kivéve,
ha ez még tobb kart okozna. Néha nem
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is tudunk tényleges jovatételt nydjtani,
mert nem lehetséges és nem is célszerti.
Bizonyos esetekben nem all médunkban
jovatételt tenni. Ugy gondoljuk, hogy
ha nem tudunk kapcsolatba 1épni azzal
a személlyel, akinek artottunk, akkor a
hajland6sag atveheti a cselekvés szerepét.
Ennek ellenére soha nem szabad elkertil-
niink a kapcsolatfelvételt valakivel azért,
mert szégyenkeziink, féltink, vagy mert
halogatunk.

Meg akarunk szabadulni a btintudattol,
de ezt nem valaki més karara kivanjuk
megtenni. Fennallhat a veszélye annak,
hogy bevonunk egy harmadik személyt,
vagy egy olyan tarsat a hasznalatunkbol,
aki nem akarja felfedni magat. Nincs jo-
gunk ahhoz, vagy sziikségiink arra, hogy
valaki mast veszélybe sodorjunk. Ezekben
az esetekben sokszor masoktol kell ttmu-
tatast kérntink.

Azt javasoljuk, hogy a jogi tigyeinket
tigyvédekre, az anyagi illetve egészség-
tigyi problémdinkat pedig szakemberekre
bizzuk. Ahhoz, hogy megtanuljunk sike-
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resen élIni, azt is meg kell tanulnunk, hogy
mikor van sziikségiink segitségre.
Néhany régi kapcsolatunkban fennall-
hat megoldatlan konfliktus. A régi konf-
liktusok megolddsanak rank esé részét
megtessziik, amikor jovatételt nydjtunk.
El akarjuk kertilni a tovabbi ellentéteket,
és meg akarjuk sziintetni a folyamatos
neheztelést. Sok esetben csupan annyit
tehettink, hogy odamegytink az illet6hoz
és alazattal azt kérjuk, hogy legyen meg-
érté a multbéli hibdinkkal kapcsolatban.
Néha oromteli pillanat lesz az, amikor a
régi bardtok és rokonok hajlandosagot
mutatnak arra, hogy elengedjék a kese-
riiségiiket. Veszélyes lehet olyasvalaki-
vel felvenniink a kapcsolatot, akinek a
multbéli rossz cselekedeteink még mindig
éget6 fajdalmat okoznak. Kozvetett jova-
tétel lehet sziikséges ott, ahol a kozvetlen
jovatétel veszélyes lenne, vagy masokat
veszélyeztetne. A jovatételeinket a lehet6
legjobb képességeink szerint tessziik meg.
Megprobéljuk észben tartani, hogy ami-
kor jovatételt nyajtunk, azt Snmagunkeért
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tessziik. A btintudat vagy lelkiismeret-
furdalas helyett megkonnyebbiiliink a
multunkkal kapcsolatban.

Elfogadjuk, hogy negativ hozzaalla-
sunk tetteink kovetkezménye. A Kilen-
cedik Lépés segit nekiink a btintudatunk
kezelésében, és segit masoknak a haragjuk
kezelésében. Néha az egyetlen jovatétel,
amit tehetiink az az, hogy tisztdk mara-
dunk. Ezzel sajat magunknak és szerette-
inknek is tartozunk. Nem okozunk tobb
felfordulést a tarsadalomban a haszna-
latunkkal. Néha az a jovatétel egyetlen
modja, hogy tesziink a tarsadalomért.
Most mar magunknak és mas ftiggéknek
segitlink a feléptilésben. Ez egy 6riési jo-
vatétel az egész kozosség szamara.

A felépiiléstink soran helyredll a j6zan
gondolkodasunk és a j6zan gondolkodas
része az is, hogy hatékonyan viszonyu-
lunk mésokhoz. Ritkdbban tekintiink gy
az emberekre, hogy a biztonsagunkat fe-
nyegetik. Val6di biztonsag 1ép a multban
tapasztalt fizikai fajdalom és mentalis
zlirzavar helyébe. Aldzattal és ttirelemmel
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kozelitiink azokhoz, akiknek artottunk.
Az 6szinte joakardink koziil sokan lehet,
hogy vonakodva fogadjak el azt, hogy a
felépiilésiink val6s. Emlékezniink kell a
tdjdalomra, amit atéltek. Id6vel sok csoda
fog torténni. Sokunknak, akik elszakad-
tunk a csalddunktol, sikeril Gjra kap-
csolatot kialakitani veliik. Egy id6 utan
egyre konnyebben fogadjak el a benntink
végbement valtozast. A tisztan eltoltott
id6 onmagaért beszél. A tiirelem fontos
része a felépiiléstinknek. A feltétel nélkiili
szeretet, amit megtapasztalunk, megujitja
benniink az élni akarast. Minden pozitiv
lépésiink egy vératlan lehet6séggel paro-
sul. Sok batorsag és hit kell egy jovatétel
megtételéhez, ami végiil nagy lelki fejl6-
dést eredményez.

Megszabadulunk a multunk roncsaitol.
Rendet akarunk tartani a hdzunk tajan,
ezért folytatjuk a személyes leltar készi-
tését a Tizedik Lépésben.
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Tizedik Lépés
, Folytattuk a személyes leltdr készitését, és
amikor hibaztunk, azt azonnal beismertiik.”

A Tizedik Lépés a jelentink roncsaitol
szabadit meg benntinket. Ha nem latjuk
tovabbra is éberen a jellemhibainkat, sa-
rokba szorithatnak minket, és onnan nem
kertilhettink ki tisztan.

Az els6 dolgok egyike, amit a Narcotics
Anonymousban tanulunk, hogy ha hasz-
nalunk, veszittink. Ugyanezen az alapon,
ha el tudjuk kertilni azokat a dolgokat,
amik fajdalmat okoznak, akkor nem fo-
gunk annyi fajdalmat &téIni. A folyamatos
személyes leltar azt jelenti, hogy kialaki-
tunk egy szokést, és rendszeresen meg-
vizsgaljuk onmagunkat, a cselekedetein-
ket, viselkedéstinket és kapcsolatainkat.

A szokasaink rabjai vagyunk és a régi
gondolkoddsmoédunk, illetve reakcidink
veszélyt jelenthetnek szdmunkra. Néha
konnyebbnek ttinik az dnpusztitas régi,
kitaposott utjan haladnunk, minthogy
megprobaljunk egy 1j és latszolag veszé-
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lyes aton menni. Nem kell a régi mintdink
csapdéjaba esntink. Ma mar van vélasz-
tasunk.

A Tizedik Lépés segithet abban, hogy
kijavitsuk az életiink problémadit és
megel6zziik, hogy tjra el6forduljanak.
Megvizsgaljuk a napi cselekedeteinket.
Néhanyan irunk az érzéseinkrdl és ki-
fejtjiik, hogy hogyan éreztiitk magunkat
és mi lehetett a mi résztink a felmertil6
problémakban. Artottunk valakinek? Be
kell ismerniink azt, hogy hibaztunk? Ha
nehézségeink tdmadnak, megprobalunk
tenni azért, hogy megoldjuk azokat. Ha
nem foglalkozunk ezekkel a dolgokkal,
akkor csak stilyosbodni fognak.

Ez a 1épés megvédhet minket a régi
Oriilettsl. Ha Gjra a harag, neheztelés vagy
félelem régi mintait kovetjiik, akkor a
kovetkez6 kérdéseket tehetjiik fel 6nma-
gunknak: Ugy érezziik, hogy csapdéba
estiink? Csak a bajt keresstik magunk-
nak? Tal éhesek, dithosek, maganyosak
vagy faradtak vagyunk? Tal komolyan
vessziik magunkat? Masok kiilsé megje-
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lenése alapjan itéljilk meg a bensénket?
Szenvediink valamilyen fizikai problé-
matol? A kérdésekre adott valaszaink
segithetnek abban, hogy megoldjuk a
pillanatnyi nehézségeinket. Mar nem kell
azt érezniink, hogy , tir titong benntink”.
Alegnagyobb gondjaink és nehézségeink
zome a drogmentes élet tapasztalatainak
hidnyabdl ered. Amikor egy tapasztal-
tabb tarsunktol megkérdezziik, hogy mit
tegytink, sokszor meglep6diink a valasz
egyszerliségen.

A Tizedik Lépés nyomascsokkents
szelepként mtikodhet. Akkor dolgozunk
ezen a lépésen, amikor a napi élmények
még élénken élnek benntink. Felsoroljuk
azt, hogy mit tettiink és megprobaljuk
nem ésszertisiteni a cselekedeteinket.
Ezt tehetjiik irasban a nap végén. Az els6
dolog, amit tesziink az, hogy megallunk!
Ezutén id6t szanunk arra, hogy meg-
engedjiik magunknak azt a kivaltsagot,
hogy gondolkodjunk. Megvizsgaljuk
a cselekedeteinket, reakcidinkat és az
inditékainkat. Gyakran azt latjuk, hogy
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a tetteink sokkal jobbak voltak, mint az
érzéseink. Ez lehet6vé teszi azt, hogy
megvizsgaljuk a cselekedeteinket és be-
ismerjiik, ha hibaztunk, miel6tt a dolgok
rosszabbra fordulnanak. El kell kertilntink
amagyarazkodast. Azonnal beismerjiik a
hibainkat, nem magyarazzuk azokat.
Folyamatosan dolgozunk ezen a lépé-
sen. Ez megel6z6 cselekedet. Minél tobbet
dolgozunk ezen a lépésen, annal kevésbé
lesz sziikségiink a hibaink kijavitasara.
Ez a lépés nagyszer(i eszkoz arra, hogy
elkertiljik a bajt, még miel6tt magunkra
hoznénk azt. Figyeljiik az érzéseinket,
érzelmeinket, képzelgéseinket és cseleke-
deteinket. A folyamatos onvizsgalattal el-
kertilhetjiik azoknak a tetteknek az ismét-
lését, amikt6l rosszul érezziik magunkat.
Akkor is sziikségtink van erre a 1épésre,
amikor jol érezziik magunkat és a dolgok
jol mennek. A jo6 érzések szamunkra Gjak,
és taplalnunk kell 6ket. A nehéz id6kben
kiprobalhatjuk azokat a dolgokat, melyek
a jo idékben bevaltak. Jogunk van ahhoz,
hogy jol érezziik magunkat. Van vélaszta-
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sunk. A j6 id6k csapddk is lehetnek, mert
ilyenkor elfelejthetjiik, hogy szdmunkra
az els¢ és legfontosabb, hogy tisztan ma-
radjunk. Szamunkra a feléptilés tobb, mint
pusztan id6toltés.

Emlékezniink kell arra, hogy mindenki
hibazik. Soha nem lesziink tokéletesek,
azonban elfogadhatjuk énmagunkat, ha
hasznaljuk a Tizedik Lépést. A személyes
leltarunk folytatasaval , itt és most” felsza-
badulunk - 5Snmagunktél és a multunktol.
Mar nem igazoljuk a létezésiinket. Ezzel
a lépéssel onmagunk lehettink.

Tizenegyedik Lépés

Iman és meditacion keresztiil torekedtiink
fejleszteni tudatos kapcsolatunkat a sajat
felfogasunk szerinti Istennel, csupin
azeért imddkozva, hogy felismerjiik veltink
kapcsolatos akaratdt, és legyen erénk annak
kivitelezésére.”

Azelss tiz lépés el6késziti a terepet arra,
hogy fejlessziik a sajat felfogasunk szerinti
Istennel val6 tudatos kapcsolatunkat.
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Megadjak az alapot ahhoz, hogy elérjiik
régota ahitott, pozitiv céljainkat. Amikor
az el6z6 tiz 1épés gyakorlasaval a spiritu-
alis programunkban ehhez a szakaszhoz
érkeziink, legtobben 6rommel fogadjuk az
ima és meditaci6 gyakorlatat. A korlatlan
fejlédést kindlo sikeres felépiilésnek spi-
ritudlis &llapotunk az alapja.

Sokan akkor kezdjiik el igazan értékelni
a feléptiléstinket, amikor a Tizenegyedik
Lépéshez érkeziink. A Tizenegyedik Lé-
pésben az életiink mélyebb értelmet nyer.
Az iranyitas feladasaval sokkal hatalma-
sabb erdre tesziink szert.

Az imankat és meditacionkat a hittink
természete hatdrozza meg. Csak az a
fontos, hogy legyen egy hitrendszeriink,
ami miikodik szdmunkra. A feléptilésben
az eredmények szamitanak. Ahogyan
mar mashol is megjegyeztiik, az imaink
meghallgatast nyertek, amint a Narcotics
Anonymous programjdba érkeztiink és
megadtuk magunkat a betegségiinknek.
A tudatos kapcsolat, melyrél ebben a
lépésben beszéliink, annak a kozvetlen
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eredménye, hogy éljiik a 1épéseket. Ezt
a lépést arra hasznaljuk, hogy fejlessziik
és fenntartsuk a spiritudlis allapotunkat.

Amikor el6szor jotttink a programba,
segitséget kaptunk egy hatalmasabb
Er6tol. Ez attol kezdett miikodni, hogy
megadtuk magunkat a programnak. A Ti-
zenegyedik Lépés célja az, hogy fokozot-
tan tudataban legytink ennek az Erének,
és hogy még inkabb képesek legytiink azt
er6forrasként hasznalni az Gj életiinkben.

Minél inkabb fejlesztjiik tudatos kap-
csolatunkat Istentinkkel iman és meditéci-
6n kereszttil, annal konnyebben mondjuk:
»aTe akaratod legyen meg, ne az enyém.”
Isten segitségét kérhetjiik, amikor sztiksé-
gink van r4, és jobb lesz az élettiink. Az
imardl és személyes valldsos meggy6z6-
désrél hallott tapasztalatok nem mindig
valnak be szdmunkra. A mi programunk
spiritualis, nem pedig valldsos program.
Mire eljutunk a Tizenegyedik Lépéshez,
az azt megel6z6 tiz 1épésen keresztiil fog-
lalkoztunk méar azokkal a jellemhibakkal,
amelyek problémékat okoztak a multban.
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Annak az embernek a képe, akivé valni
szeretnénk, ropke bepillantast ad Isten
veluink kapcsolatos akarataba. Szemlé-
letmédunk gyakran annyira korlatozott,
hogy csak azonnali akaratunkat és sztik-
ségleteinket latjuk.

Konnyt visszatérniink a régi szokasa-
inkhoz. Ahhoz, hogy biztositsuk a folya-
matos fejlédéstinket és a feléptilésiinket,
meg kell tanulnunk azt, hogy szilard spiri-
tudlis alapot tartsunk fenn az élettinkben.
Isten nem fogja rdnk kényszeriteni josa-
gat, de ha kérjiik, megkapjuk. Altaldban
érziink valamennyi kiilonbséget az adott
pillanatban, de a valtozast az életiinkben
csak kés6bb latjuk meg. Amikor végiil
eltakaritjuk az atbol 6nz6 inditékainkat,
olyan békére talalunk, melyet kordbban
elképzelni sem tudtunk. Az er6ltetett er-
kolcsiség nem adja meg azt az erét, amit
akkor érziink, amikor egy spiritualis élet
mellett dontiink. A legtobben f4jdalmunk-
ban imadkozunk. Megtanuljuk, hogy ha
rendszeresen imadkozunk, akkor nem
fogunk olyan gyakran, olyan intenziv
tdjdalmat érezni.
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A Narcotics Anonymouson kiviil sza-
mos mas meditaciét gyakorlé csoport
létezik. A csoportok koziil majdnem
mindegyik kapcsolatban 4ll egy bizonyos
vallassal vagy filozofidval. Ha mi ezek
koziil barmely modszert tamogatnank, az
sértené a hagyoményainkat és korlatozna
az egyének sajat felfogasuk szerinti Isten-
hez val6 jogat. A meditacion keresztiil a
magunk moédjan fejlédhetiink lelkileg.
Lehet, hogy most mtikédni fognak azok
a dolgok, amik a multban nem valtak
be szamunkra. Megujult szemlélettel
és nyitottan tekintiink minden egyes
napra. Tudjuk, hogy ha Isten akarataért
imadkozunk, akkor azt kapjuk, ami a
legjobb nekiink, fliggetlentil attél, hogy
mit gondolunk. Ez a tudasunk a felépiilé
fuggoként megélt hittinkon és tapasztala-
tunkon alapul.

Az ima az, amikor a gondolatainkat
kozoljiik egy nalunk hatalmasabb Erével.
Amikor imadkozunk, idénként figyelem-
reméltd dolog torténik; olyan eszkozok-
nek, modszereknek és energidknak kerti-
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liink a birtokaba, melyek lehet6vé teszik,
hogy a kapacitdsunkat jocskan feltilmualo
feladatokat is elvégezziik. Abba a kor-
latlan erébe kapaszkodunk, amit a napi
iman és megadason keresztiil kapunk
mindaddig, amig a hittinket megtartjuk
és megujitjuk.

Van, akinek az ima azt jelenti, hogy
Isten segitségét kéri, a meditacié pedig
azt, hogy meghallgatja Isten valaszat.
Megtanulunk 6vatosak lenni azzal, hogy
konkrét dolgokért imadkozzunk. Azért
imadkozunk, hogy Isten megmutassa
az O akaratat és legyen erénk annak
kivitelezésére. Bizonyos esetekben any-
nyira nyilvanvaléan tudatja velink az
akaratat, hogy konnyen meglatjuk azt.
Maskor annyira onkézpontaak vagyunk,
hogy nem akarjuk elfogadni Isten veltink
kapcsolatos akaratat Gjabb kiizdelem és
megadas nélkiil. Ha im&ddkozunk, hogy
Isten eltavolitsa a zavar hatasokat, altala-
banjavul az imank min&sége és érezziik a
kiilonbséget. Az imahoz gyakorlat kell, és
emlékezniink kell arra, hogy a gyakorlott



98 Bevezetd titmutaté a Narcotics Anonymoushoz

emberek sem a képességeik birtokaban
jonnek a vildgra, hanem nagy ertfeszi-
tések aran fejlesztik ki azokat. Az iman
keresztiil keresstik a tudatos kapcsolatot
Istentinkkel. A meditaci6ban kapcsolatot
teremtiink vele. A Tizenegyedik Lépés ab-
ban segit, hogy ezt a kapcsolatot apoljuk.

Lehet, hogy sok vallast és meditativ
tudomanyt ismertiink meg, miel6tt a
Narcotics Anonymousba érkezttink. So-
kunkat letortek és teljesen Osszezavartak
ezek a gyakorlatok. Biztosak voltunk
abban, hogy Isten akarata volt az, hogy
drogokat hasznéljunk a magasabb tuda-
tossag eléréséhez. Sokan nagyon furcsa
allapotokban taldltuk magunkat ezeknek
a gyakorlatoknak az eredményeként. Nem
is sejtettiik, hogy a nehézségiink gyokere
a fliggéségtink rombol6 hatasaiban rejlik,
igy bejartunk barmilyen utat, ami reményt
kinalt.

A meditaci6 csendes pillanataiban nyil-
vanval6va valhat szamunkra Isten aka-
rata. Meditacion keresztiil lecsendesitjiik
gondolatainkat, bels6 békét nyertink, igy
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kertiltink kapcsolatba a benntink 1évé Is-
tennel. A meditaci6 egyik kiindulépontja
az, hogy ha nem csendesitjiik el elménket,
a tudatos kapcsolat kialakitdsa nehéz,
vagy éppenséggel lehetetlen. A fejl6dés
érdekében a gondolatok megszokott,
soha véget nem ér6 egymdsutanisaganak
meg kell sztinnie. Bevezet6 gyakorlatunk
soran lecsendesitjiik hat elménket. Felme-
riil6 gondolatainkat hagyjuk természetes
halallal halni. Magunk mogott hagyjuk a
gondolatainkat, ahogyan az élettinkben
megvaldsul a Tizenegyedik Lépés medi-
tativ része.

A meditaci6é egyik kozvetlen eredmé-
nye az érzelmi egyensuly, amit a tapasz-
talatunk is megerd&sit. Sokan megtorve ér-
kezttink a programbea, itt 1ézengtiink egy
ideig, majd valamilyen vallasos kultusz-
nal taldltuk meg Istent és az tidvosséget.
A vallasos buzgosagunk felhgjén konnyen
kilebeghetiink az ajtén és elfelejthetjiik
azt, hogy gyogyithatatlan betegségben
szenved¢ fliggdk vagyunk.
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Aztmondjak, hogy a meditacio akkor ér
valamit, ha az eredményei megmutatkoz-
nak a mindennapi életiinkben. Ez a tény
magatol értet6d6 a Tizenegyedik Lépés-
ben: ... veltink kapcsolatos akaratat ... és
hogy legyen er6nk annak kivitelezésére.”
Azoknak, akik nem imadkoznak, a me-
ditci6 az egyetlen médja, hogy ezen a
lépesen dolgozzanak.

Imédkozunk, mivel ez békével tolt el
minket és helyredllitja az 6nbizalmunkat
és batorsagunkat. Segit abban, hogy fé-
lelem és bizalmatlansag nélkiil éljiikk az
életet. Amikor eltavolitjuk az 6nz6 indi-
tékainkat és utmutatasért imadkozunk,
rataldlunk a béke és jézan gondolkodas
érzésére. Olyan tudatossagot és masokkal
szembeni egytittérzést kezdiink meg-
tapasztalni, ami a 1épés megtétele el6tt
lehetetlen volt.

Ahogyan a személyes kapcsolatunkat
keresstik Istennel, elkezdiink kinyilni,
mint egy virdg a napon. Rgjoviink arra,
hogy Isten szeretete végig jelen volt és
csak arra vart, hogy elfogadjuk azt. Elvé-
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gezziik a munkat, és elfogadjuk azt, amit
ingyen kapunk minden egyes nap. Azt
tapasztaljuk, hogy egyre nyugodtabban
tudunk Istenre hagyatkozni.

Amikor el6szor érkeziink a programba,
altalaban sok olyan dolgot kértink, melyek
fontos vagyaknak és sziikségleteknek
tinnek. Ahogyan lelkileg fejlédiink és
talalunk egy nalunk hatalmasabb Erét,
rajoviink arra, hogy az élettinkben levé
problémak elviselhetSek, ha a lelki sziik-
ségleteink ki vannak elégitve. Ha meg-
feledkeziink arrél, hogy az igazi erénk
miben rejlik, akkor gyorsan ki lesziink
téve azoknak a régi gondolkodas- és
cselekvésmintaknak, amelyek eredetileg
a programba juttattak minket. Végil
atértékeljiik a meggy6zddésiinket és a
felfogasunkat, és belatjuk, hogy a legf6bb
sziikséglettink az, hogy tudomast szerez-
zuink Isten veltink kapcsolatos akaratarol,
éshogy legyen er6nk annak kivitelezésére.
Képesek vagyunk arra, hogy félretegytik
sajat akaratunkat, mivel megtanuljuk azt,
hogy Isten veliink kapcsolatos akarata
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éppen a szamunkra legfontosabb dolgokat
jelenti. Isten veliink kapcsolatos akarata a
sajat, 6szinte akaratunkka vélik. Mindez
intuitiv médon torténik, amit szavakkal
nem lehet megfelel6en kifejezni.
Hajlandéva valunk arra, hogy hagyjuk,
hogy més emberek dnmaguk legyenek
anélkil, hogy itélkeznénk felettiik. Mar
nem kell stirg6sen elintézniink dolgokat.
Kezdetben még nem értettiik, hogy mit je-
lent az elfogadds, ma mér azonban értjiik.
Tudjuk, hogy barmit is hoz a nap, Isten
mindent megad nekiink, amire spiritualis
jolétiinkhoz sziikségtink van. Nyugodtan
beismerhetjiik a tehetetlenségiinket, mivel
Isten elég hatalmas ahhoz, hogy segitsen
nekiink abban, hogy tisztak maradjunk, és
hogy élvezziik a lelki fejl6dést. Isten segit
abban, hogy rend legyen a hazunk tajan.
Egyre tisztabban latjuk a valdésagot.
Ha folyamatosan kapcsolatban vagyunk
Fels6bb Erénkkel, megkapjuk a valaszo-
kat, amiket kerestink. Képessé valunk
arra, hogy olyan dolgokat tegytink meg,
melyekre korabban nem voltunk képesek.
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Tiszteletben tartjuk mésok hitét. Javasol-
juk, hogy a meggy6z6désednek megfele-
16en keress er6t és ttmutatast.

Halasak vagyunk ezért a 1épésért, mert
végre azt kapjuk, ami a legjobb nekiink.
Volt, hogy imadkoztunk valamiért, és
megkaptuk, majd azért imadkoztunk,
hogy ne legyen, mert nem tudtuk kezelni.

RemélhetSleg imank erejének, és az
azzal jaro felel6sségnek tudataban a
Tizenegyedik Lépést atmutatoként tud-
juk hasznalni feléptiléstink mindennapi
programjaban.

Elkezdiink csupan Isten veltink kapcso-
latos akarataért imadkozni. gy csak azt
kapjuk, amit elbirunk. Képesek vagyunk
reagdalni ré és kezelni tudjuk, mivel Isten
segit abban, hogy felkésziiljiink rad. Néha-
nyan egyszertien a szavainkkal mondunk
koszonetet Isten kegyéért.

Megadéssal és alazattal Gjra és Gjra
ehhez a lépéshez érkeziink, hogy a sajat
felfogasunk szerinti Istent6l kapott tu-
das és er6 ajandékaban részesiiljiink. A
Tizedik Lépés megsziinteti a jelen hibait,
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hogy dolgozhassunk a Tizenegyedik Lé-
pésen. E 1épés nélkiil nem valészint, hogy
lelki ébredést tapasztalnank, lelki elveket
gyakorolndnk az élettinkben, vagy a meg-
felel§ tizenetet hordoznank, ami vonzéva
teszi a felépiilést masok szdmara is. Az
egyik lelki elv: csak agy tudjuk megtar-
tani, amit a Narcotics Anonymousban
kaptunk, ha tovadbbadjuk. Azzal, hogy
segittink masoknak tisztdn maradni, az al-
talunk megtalalt lelki gazdagsag elényeit
élvezziik. Ingyen és halaval kell adnunk
azt, amit ingyen és halaval adtak nekiink.

Tizenkettedik Lépés

, E lépések eredményeként lelki ébredést
tapasztaltunk, probaltuk ezt az iizenetet
mds fiiggdknek elvinni, és ezeket az
elveket minden megnyilvanuldsunkban
gyakorolni.”

A maltunk roncsainak eredményeként
jotttink a Narcotics Anonymousba. A leg-
kevésbé szamitottunk lelki ébredésre. Csak
azt akartuk, hogy elmuljon a fdjdalom.
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A lépések egy spiritualis természetli
ébredéshez vezetnek. Ezt az ébredést
az élettinkben bekovetkezett valtozasok
bizonyitjadk. Ezek a valtozasok segitenek
abban, hogy még inkabb a lelki elvek sze-
rint éljink, és hogy elvigytik a felépiilés
és remény {izenetét a még szenvedo flig-
gbnek. Az {izenet azonban semmitmondo,
ha nem ¢éljiik azt. Ahogyan éljiik a prog-
ramot, az életiink és cselekedeteink tobb
jelentést adnak neki, mint amit a szavaink
vagy az irodalmunk valaha is tudnanak.

A lelki ébredés fogalma mas és mas
formaban jelenik meg a kiilonb6z6 sze-
mélyeknél a Kozosségben. Minden lelki
ébredésben vannak azonban k6z6s vona-
sok. Ezek kozé tartozik, hogy megsziinik
a magany, és hogy egyfajta iranyt kap
az élettink. Sokan gondoljuk azt, hogy a
lelki ébredés semmitmondd, ha nem ki-
séri megnovekedett lelki nyugalom és a
masokkal valo tor6dés. A lelki nyugalom
megtartasa érdekében arra toreksziink,
hogy ,itt és most” éljiink.
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Azok koziiltink, akik a legjobb képessé-
geik szerint dolgoztak ezeken a lépéseken,
sok elényben részesiiltek. Ugy gondoljuk,
hogy ezek az el6nyok kozvetleniil annak
koszonhet6ek, hogy éljiik a programot.

Amikor elkezdjiik élvezni a megkony-
nyebbiilést a fligg6ségiinktsl, akkor
fennall a veszélye annak, hogy tjra a ke-
ziinkben érezziik az életiink irdnyitasat.
Megteledkeziink az atélt gyotrelemrol
és fajdalomrol. Amikor hasznéltunk, a
betegségiink iranyitotta az élettinket. Be-
tegségtink készen 4ll és var arra, hogy tjra
atvegye az iranyitast. Gyorsan elfelejtjiik,
hogy kudarcba fulladt minden korabbi
probélkozasunk az élettink irdnyitasara.

Ekkorra legtobben belatjuk azt, hogy
csak agy tudjuk megtartani, amink van,
ha megosztjuk az j élet ajoAndékat a még
szenved¢ fliggével. Ez a legjobb bizto-
sittkunk az ellen, hogy visszaessiink a
hasznélat gyotrelmeibe. Ezt az tizenet to-
vabbitasanak hivjuk, és sokféle médja van.

A Tizenkettedik Lépésben azt a lelki
elvet gyakoroljuk, hogy tovabbitsuk az
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NA felépiilésrol szo16 tizenetét azért, hogy
megtarthassuk azt. Aki csak egy napja
van az NA Kozosségben, az is viheti az
tizentet, hogy a program mukodik.
Amikor egy Gjonnan érkezével be-
széliink, annyit kértink, hogy a Fels6bb
Erénk spiritudlis eszkozei lehesstink. Nem
tuntetjiik fel magunkat Istennek. Gyakran
kérjik egy masik felépiil6 fliggs segitsé-
gét, amikor egy 1j emberrel osztunk meg,.
Kivéltsagnak szamit az, ha valaszolha-
tunk egy segélykérésre. Mi, akik megjar-
tuk a kétségbeesés poklat, szerencsésnek
érezziik magunkat, hogy segithetiink
masoknak is megtalalni a feléptilést.
Segitiink az Gjonnan érkezéknek meg-
ismerni a Narcotics Anonymous elveit.
Igyeksziink azt éreztetni veliik, hogy
szivesen latjuk 6ket, és segitiink nekik
abban, hogy megtudjak, mit kindl ez a
program. Megosztjuk a tapasztalatunkat,
erénket és reménytinket. Amikor csak le-
hetséges, elkisérjiik az tjonnan érkezket

egy gytlésre.
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A Tizenkettedik Lépés elve maga az 6n-
zetlen szolgalat, amit ebben a munkédban
végziink. A felépiiléstinket a sajat felfo-
gasunk szerinti Istentinkt6] kaptuk. Most
az O eszkdzeként rendelkezésre allunk,
hogy megosszuk a felépiilés tizenetét
azokkal, akik keresik azt. A legtobben
megtanuljuk, hogy csak olyasvalakinek
tudjuk atadni az tizenetet, aki segitséget
kér. Néha a példamutatés ereje az egyetlen
tizenet, ami segitségkérésre késztetheti a
még szenvedo fliggét. Egy fliggd lehet,
hogy szenved, de nem hajlandé segit-
séget kérni. Ezeknek az embereknek a
rendelkezésére allunk, hogy amikor majd
segitséget kérnek, ott legyen valaki.

A Narcotics Anonymous programjanak
koszonhetéen megtanulunk segiteni ma-
soknak. Rendkiviili médon, a Tizenkét Lé-
pés a megalaztatasbol és kétségbeesésbdl
egészen odaig vezet el benntinket, hogy a
Fels6bb Erénk eszkozeként szolgalhatunk.
Képessé valunk arra, hogy segitstink egy
figg6 tarsunknak, amikor senki mas nem
tud. Ezt minden nap latjuk megtorténni a
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kozosségtinkben. Ez a csodalatos fordulat
a lelki ébredés bizonyitéka. Megosztjuk a
sajat személyes tapasztalatunkat a lelki
ébredésrdl. Nagy a kisértés arra, hogy
tanacsot adjunk, de ezzel elveszitjiikk az
tjonnan érkez6k megbecstilését és elho-
malyosul az tizenet. Egy egyszerti, 6szinte
tizenet a fliggéségbdl valo felépiilésrdl
igazabbnak hangzik.

Gytilésekre jarunk, lathatova és elérhe-
tévé tessziik magunkat, hogy a Kozossé-
get szolgaljuk. Ingyen és héalaval adunk
az idénkbdl, szolgéalatunkbdl és abbol,
amit itt megtalaltunk. A szolgalat, amir6l
a Narcotics Anonymousban beszéliink, a
csoportjaink elsédleges célja. Szolgalati
mun ka, ha atadjuk az tizenetet a még
szenved¢ fliggének. Minél buzgébban 4l-
lunk neki és dolgozunk, annél gazdagabb
lesz a lelki ébredéstink.

Az tizenettovabbitds elsé modja on-
magaért beszél. Az emberek az utcan
agyafuart, rémilt, n}agényos farkasként
emlékeznek rank. Eszreveszik, hogy az
arcunkrol elttinik a félelem. Latjak, ahogy
fokozatosan életre keltink.



110 Bevezetd titmutato a Narcotics Anonymoushoz

Ha egyszer ratalalunk az NA Gtjara, az
unalomnak és onhittségnek nincs tobbé
helye az Gj életiinkben. Azzal, hogy tisztak
maradunk, olyan lelki elveket kezdiink el
gyakorolni, mint a remény, megadas, elfo-
gadas, 6szinteség, nyitottsag, hajlandésag,
hit, tolerancia, tiirelem, aldzat, feltétel
nélkiili szeretet, megosztds és torédés.
Ahogyan haladunk el6re a felépiiléstink-
ben, a lelki elvek életiink minden teriile-
tét érintik, mivel egyszertien csak ,itt és
most” probéljuk meg élni ezt a programot.

Oromiinket leljiink abban, hogy kez-
diink megtanulni a felépiilés elvei szerint
élni. Ortiliink, amikor azt latjuk, hogy
valaki, aki két napja tiszta, azt mondja
egy egynaposnak ,,A tuggd egyediil rossz
tarsasagban van.” Oriiliink, amikor azt
latjuk, hogy valakinek, aki kiiszkodott,
sikertil megtaldlnia a szavakat, hogy a
feléptilés tizenetét tovabbitsa, mikdzben
egy masik fliggének segit tisztdn maradni.

Ugy érezziik, hogy érdemes éIntink.
Lelkileg felfrisstilve oriiltink, hogy éliink.
Amikor hasznaltunk, az életiink tuléls-
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gyakorlatta valt. Most éltink, nem csak
talélink. Elvezhetjiik az életet annak
tudataban, hogy a lényeg az, hogy tisz-
tan maradjunk. Szeretiink tisztan élni és
élvezziik, hogy atadjuk az tizenetet a még
szenvedd fliggének. A gytilésekre jaras
tényleg mtikodik.

Alelki elvek mindennapi gyakorlasa el-
vezet minket egy 6nmagunkrol alkotott Gj
képhez. Az 6szinteség, aldzat és nyitottsag
segit abban, hogy tisztességesen banjunk
a tarsainkkal. Dontéseinket atjarja a tole-
rancia. Megtanuljuk tisztelni magunkat.

Aleckék, melyeket a feléptiléstink soran
tanulunk, néha kesertiek és fajdalmasak.
Ha segittink masokon, az ¢nbecsiilés
jutalmaban részesiiltink, mivel képesek
vagyunk ezeket a leckéket a Narcotics
Anonymous més tagjaival is megosztani.
Nem akadélyozhatjuk meg mas fliggék
fajdalmat, azonban atadhatjuk nekik a
remény {izenetét, amit a feléptilésben levs
fugg6 tarsainktol kaptunk. Megosztjuk a
feléptiilés elveit - ahogyan a mi életiinkben
miikodnek. Isten segit nekiink, amikor
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egymason segitiink. Az élet Gj értelmet
nyer, Gj 6romot talalunk, megvaltozik az
élettink minésége és érdemesnek érez-
ziik magunkat. Lelkileg felfrisstiltiink és
orultunk, hogy éliink. A lelki ébredéstink
egyik oldala a Felsébb Erénkrél alkotott Gj
felfogdsunkban nyilvanul meg. Ez a felfo-
gds akkor alakul ki, amikor részt vesziink
egy masik fligg6 felépiilésében.

Igen, mi vagyunk a remény képei. Pél-
daul szolgalunk arra, hogy mtikodik a
program. A tiszta élet 6rome vonzo6 a még
szenved¢ figgd szamara.

Valéban felépiiltink, hogy tiszta és bol-
dog életet éljiink. Isten hozott az NA-ban.
Alépésekitt nem érnek véget - A 1épések
egy Uj kezdet!



Onelfogadas

A probléma

Az onelfogadas hidnya sok felépiilé
fliggd szamara problémat jelent. Ezt a
bonyolult hidnyossagot nehéz felismerni,
és gyakran elmegyiink mellette. Sokan
azt hittiik, hogy az egyetlen problémank
a droghasznalat volt; tagadva azt a tényt,
hogy az élettink iranyithatatlanna valt.
Még a haszndlat abbahagyasa utan is gyo-
torhet ez a tagadas. Sok problémank, me-
lyekkel a feléptiléstink soran talalkozunk,
abbdl fakad, hogy képtelenek vagyunk
elfogadni dnmagunkat egy mélyebb
szinten. Talan fel sem ismerjiik, hogy ez
a kényelmetlenség a probléménk forrasa,
mivel gyakran mds médon nyilvanul meg.
Lehettink t6le ingerlékenyek, itélkezok,
elégedetlenek, lehangoltak vagy zavar-
tak. A fdjdalmat, amit érziink, talan a
kornyezeti tényez6k megvaltoztatasaval
probéljuk enyhiteni. A tapasztalat azt mu-
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tatja, hogy az ilyen helyzetekben a legjobb,
ha magunkba néziink, hogy megtalaljuk
elégedetlenségiink forrasat. Sokszor rajo-
viink, hogy kemény kritikusai vagyunk
onmagunknak; dagonyazunk 6nmagunk
gytloletében és elutasitdsaban.

Miel6tt az NA-ba jottiink, sokan gy
éltiink, hogy elutasitottuk 6nmagunkat.
Utaltuk magunkat, és mindent meg-
probaltunk, hogy valaki massa valjunk.
Bérkivel cseréltiink volna, csak hogy ne
onmagunk legyiink. Mivel képtelenek
voltunk elfogadni 5nmagunkat, méasok el-
fogadasat probaltuk elnyerni Gjra és tjra.
Azt akartuk, hogy més emberek adjak
meg nekiink azt a szeretetet és elfogadast,
amire mi képtelenek voltunk, de a mi
szeretettink és baratsagunk mindig felté-
telekhez kotott volt. Barmit megtettiink
volna, hogy elnyerjiik masok elfogadasat
és jovahagyasat, de elutasitottuk 6ket, ha
nem Ggy reagaltak, ahogyan mi akartuk.

Mivel nem tudtuk énmagunkat elfo-
gadni, arra szamitottunk, hogy masok is
elutasitanak. Nem engedtiink senkit sem
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kozel magunkhoz, mivel féltiink, hogy ha
tényleg megismernek, 6k is megutédlnak
majd minket. Ahhoz, hogy ne valjunk se-
bezhet6vé, mindenkit elutasitottunk, még
miel6tt 6k utasithattak volna el minket.

A Tizenkét Lépés a megoldas

Ma az els6 1épés az onelfogadashoz az,
hogy elfogadjuk a figgéségiinket. El kell
fogadnunk a betegségiinket, és minden
gondot, ami vele jar, miel6tt még el tud-
nank magunkat emberi lényként fogadni.

A kovetkez6 dolog, amire sziikségiink
van az onelfogadashoz, a hit egy nalunk
hatalmasabb Erében, aki helyreéllithatja
a jozansagunkat. A Fels6bb Er6vel kap-
csolatban nem masok elképzeléseiben kell
hinniink, hanem abban, ami szdmunkra
mikodik. Az onelfogadas spirituédlis
megkozelitése azt jelenti, hogy tudjuk,
semmi gond nincs azzal, ha fajdalmat
érziink, hibazunk, vagy ha tudjuk, hogy
nem vagyunk tokéletesek.

Leghatékonyabban a feléptilés Tizen-
két Lépésének alkalmazasaval tudjuk
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elfogadni 6nmagunkat. Most, hogy mar
hisztink egy nalunk hatalmasabb Er&ben,
tamaszkodhatunk az O erejére a kells
batorsagért, hogy 6szintén megvizsgaljuk
a hatranyainkat és az elényeinket. Sziik-
ségiink van arra, hogy kapcsolatba kertil-
jink az érzéseinkkel, annak ellenére, hogy
ez néha fajdalmas, és sokszor nem ugy
tinik, mintha az onelfogadashoz hozna
kozelebb minket. Biztos alapokon nyugvé
felépuilést akarunk, igy meg kell vizsgal-
nunk cselekedeteinket, motivacidinkat,
és hozza kell fognunk az elfogadhatatlan
dolgok megvaltoztatasdhoz.

A hidnyossagaink is hozzank tartoz-
nak, és csak akkor szabadulhatunk meg
toliik, ha az NA programja szerint éliink.
Az elényeink a Fels6bb Erénkté] kapott
ajandékok. Amint megtanuljuk ezeket
hasznositani, n6 az onelfogadasunk, és
jobb lesz az élettink.

Néha megtorténik, hogy azok akarunk
lenni, akik szerinttink kellene, hogy le-
gytink. Elhatalmasodhat rajtunk az 6n-
sajndlat és a buiszkeség, de ha megujitjuk
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hittinket a Fels6bb Er6ben, megkapjuk a
reményt, a batorsagot és az erét a fejls-
déshez.

Az onelfogaddas egyenstulyt hoz a
feléptiiléstinkbe. Mar nem kell masok
jovahagyasat keresniink; elégedettek
vagyunk azzal, hogy énmagunk lehe-
tunk. Szabadok vagyunk, hogy halaval
tdmaszkodjunk az elényeinkre, aldzato-
san eltdvolodjunk a hatranyainktél, és
magunkhoz képest a legjobb felépiil6
fiiggok lehessiink. Onmagunk elfogadasa
azt jelenti, hogy rendben vagyunk; nem
vagyunk tokéletesek, de fejlédhettink.

Eszben tartjuk, hogy a fliggéség be-
tegségében szenvediink, és hossza id6be
telik a mélyebb szint(i 6nelfogadas elérése.
Nem szamit, hogy milyen rosszra fordult
az élettink; az NA kozosségében mindig
elfogadnak minket.

Onmagunk elfogadasa - agy ahogy
vagyunk - megoldja az emberi tokéle-
tesség elvarasanak problémadjat. Amikor
elfogadjuk onmagunkat, masokat is el
tudunk fogadni feltétel nélkiil - valészi-



118 Bevezetd titmutato a Narcotics Anonymoushoz

ntileg élettinkben el6szor. A baratsagaink
mélyebbek lesznek, megtapasztaljuk azt a
melegséget és torédést, mely a fligg6knél
a felépiilés és az Gj élet megosztasabol
ered.

Istenem, adj lelki békét,
hogy elfogadjam, amin valtoztatni nem
tudok, batorsagot, hogy valtoztassak
azon, amin tudok, és bolcsességet,
hogy felismerjem a kiilonbséget.



Szponzoralas

A mikor elkezdiink gytilésekre jarni,
az elsé javaslatok kozott halljuk, hogy
“szerezz egy szponzort”. Ujonnan érke-
z6ként talan nem értjiik, mit is jelent ez.
Mi a szponzor? Hogyan keresstik, hogyan
hasznéljuk, és hol taldljuk meg? Ez a kis
ftizet roviden bemutatja a szponzoréalast.

A Basic Text szerint ,az NA szive ak-
kor dobog, amikor két fliggé megosztja
egymassal a felépiilését”. A szponzoralas
egyszertien az, amikor egyik fligg6 segit
a masiknak. A szponzordlas kétoldald,
szeretd, és megértd lelki kapcsolat, ami
a szponzornak és a szponzoraltnak egy-
arant segit.

KI a szponzor?

A szponzori kapcsolat egy személyes és
bizalmas kapcsolat, ami mindenki szadmé-
ra mastjelenthet. E kis ftizet szerint az NA
szponzor a Narcotics Anonymous tagja,
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aki éli a felépiilés programjat, és hajland6
kialakitani -velunk egytitt- egy kiilonle-
ges, tdmogato, személyes kapcsolatot. A
legtobb NA-s szerint a szponzor legin-
kabb az NA Tizenkét Lépésében, illetve
a Tizenkét Hagyomany és a Tizenkét Elv
megértésében segithet. A szponzor nem
feltétlentil barat, de mindenképpen olyan
valaki, akiben megbizunk. A szponzo-
runkkal megoszthatunk olyan dolgokat,
amit gytlésen kényelmetlennek talalnank.

A szponzorommal valé kapcsolatom volt
a kulcs ahhoz, hogy bizzak masokban és
dolgozzak a Iépéseken. Megosztottam vele
életem teljes kaoszat, 6 pedig elmondta,
hogy ismeri ezt az allapotot. O kezdett el
megtanitani drogok nélkal élni.”

MI a szponzor dolga?

A szponzorok megosztjak tapasztala-
tukat, erejiiket és reménytiket a szpon-
zoraltjukkal. Sokan szeret§ és megért6d
emberként jellemzik szponzorukat,
akire szamithatnak, aki meghallgatja és
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tdmogatja 6ket, torténjen barmi. Mésok
az objektivitast és az elfogulatlansagot
értékelik, megbizva szponzoruk 6szinte-
ségében, még ha ezt nehéz is elfogadni.
Megint masok leginkdbb a Tizenkét Lé-
péshez sziikséges titmutatasért fordulnak
szponzorukhoz.

»Valaki egyszer megkérdezte, ,Miért van
szikségem szponzorra?”. A szponzor
igy vélaszolt: ,Mert egyedul nehéz észre
venni, ha megvezeted magad.””

A szponzori kapcsolat ugyanazon elv
alapjan mtikodik, mint az NA - a felépuilé
fuggdk megosztjak egymadssal a fligg6ség
és a feléptilés kozos dolgait, ezaltal pedig
azonosulni tudnak egymaéssal. A szponzor
szerepe nem azonos egy jogi tandcsado-
éval, bankaréval, sziil6ével, hazassagi
tandcsad6éval vagy szocialis munkaséval.
Még csak nem is terapeuta a szponzor, aki
valamilyen szakért6i tanaccsal 14t el. A
szponzor egyszerien egy masik fliggé a
feléptilésben, aki hajlandé megosztani ta-
pasztalatat a Tizenkét Lépésen keresztiil.



122 Bevezetd titmutato a Narcotics Anonymoushoz

Megosztjuk aggodalmainkat a szpon-
zorunkkal, feltessziik neki a kérdéseinket,
néha pedig 6 is elmondja sajat tapasz-
talatait. Maskor inkabb azt javasolja,
hogy olvassunk, irjunk magunkrdl, vagy
probéljunk meg mi magunk valaszolni
a programmal kapcsolatos kérdéseink-
re. Amikor djak vagyunk az NA-ban,
a szponzor segithet megérteni azokat
a dolgokat, amik zavarosnak ttinnek a
programmal kapcsolatban: az NA nyelve-
zett6], a gytilések fajtaitol és a szolgalati
felépitéstdl kezdve az NA elvek jelentésé-
ig és a lelki ébredés természetéig.

MI a szponzoralt dolga?

Javasolt, hogy legytink rendszeres kap-
csolatban a szponzorunkkal. A telefonbe-
szélgetések mellett talalkozhatunk vele a
gytléseken is. Vannak szponzorok, akik
megszabjak, hogy milyen id6kozonként
jelentkezziink, mig masok nem tesznek
ilyen kikotéseket. Ha nem talalunk a ko-
zeltinkben €16 szponzort, hasznalhatjuk a
modern technika eszkozeit, vagy levélben
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is tarthatjuk a kapcsolatot. Fliggetlentil
attél, hogy milyen gyakran kommuni-
kalunk szponzorunkkal, fontos, hogy
Oszinték legytink és nyitottak.

,Megbizom a szponzoromban, hogy al-
talanos Utmutatast adjon, és uj tavlatokat
mutasson. Ha massal nem is, fontos visz-
szajelzéssel mindenképpen tud szolgalni.
Néha elég kimondanom hangosan vala-
kinek a dolgokat, hogy masképp lassam
Oket.”

El6fordulhat, hogy attél tartunk: a
szponzorunk terhére vagyunk, és nem
merjiik felhivni, vagy azt hissziik, hogy 6
is var t6link valamit. De igazabodl a szpon-
zorunknak is ugyanolyan hasznos a kap-
csolatunk, mint nekiink. A programunk
értelmében hissziik, hogy csak ugy tart-
hatjuk meg, amink van, ha tovabbadjuk;
azzal, hogy hasznaljuk a szponzorunkat,
valdjaban segitiink neki tisztanak maradni
és felépiilni.
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HOGYAN szerezziink szponzort?

Ha szponzort szeretnénk - csak kér-
niink kell. Ez azonban legaldbb olyan
nehéz, mint amilyen egyszert. Sokan fé-
liink felkérni valakit szponzornak. Aktiv
fuggdségiink alatt megtanultuk, hogy ne
bizzunk senkiben. Mar annak gondolata
is, hogy segitséget és figyelmet kérjiink va-
lakit6l, idegen és ijeszt6 lehet szamunkra.
Mindezek ellenére legtobbiink a felépiilés
fontos részének tartja a szponzori kapcso-
latot. El6fordul, hogy amikor végre dssze-
szedjiik batorsagunkat, nemet mondanak
nekiink. Ebben az esetben kitartonak kell
lenntink, meg kell prébalnunk elhinni,
hogy a dontés nem a személytink ellen
szol. A visszautasitas oka valészintileg
nem mi vagyunk. Talan tal elfoglalt, sok
szponzoréltja van mar, vagy nehéz idé-
ket él at. Ilyenkor meg kell erésitentink
hitiinket, és fel kell kérniink valaki mast.

»A szponzorom felkéresét egy interjlinak
tekintettem. Osszeillink? Mik a te elva-
rasaid és mik az enyémek? Egy nyitott
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embert kerestem, akivel nyugodtan tudok
beszeélni.”

A szponzor keresésére legalkalmasabb
hely az NA gytilés, vagy NA-s rendezvé-
nyek, mint a szolgélati gytilések vagy a
talalkozok. A szponzorkeresésnél legtob-
ben olyan valakit valasztunk, akiben meg
tudunk bizni, aki megértének latszik, és
aktivan éli a programot. Legtobben - de
kilonosen, akik tjak az NA-ban - fon-
tosnak tartjuk, hogy olyan szponzorunk
legyen, aki nalunk régebb o6ta tiszta.

A bevélt ,szabaly” szerint olyasvalakit
keresstink, akinek hasonl6 tapasztalatai
vannak, és aki tud azonosulni kiizdel-
meinkkel és sikereinkkel. Legtobben, ha
azonos nem szponzort valasztunk, kony-
nyebben tudunk egymassal azonosulni, és
biztonsdgosabbnak érezziik a kapcsolatot.
Néhédnyan agy érzik, hogy nem dont6 a
nemek kérdése, hiszen szponzorunkat
szabadon megvalaszthatjuk. Nagyon
ajanlatos azonban az olyan szponzori
kapcsolat elkertilése, ami szexuélis von-
zalomhoz vezethet. Az ilyen vonzalom
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eltérithet minket a szponzori kapcsolat
valodi természetétdl, és akadédlyozhat az
Oszinte megosztasban.

LAmikor kitisztultam, bizonytalan és maga-
nyos voltam, és barmit megtettem volna,
hogy jobban érezzem magam, és hogy
legyen valakim. Természetes hajlamom
arrairanyult, hogy vagyaim kielégitésével,
és ne a felépulésem megalapozésaval
foglalkozzak. Az engem tamogatd NA-sok,
Istennek hala, tisztességesek voltak, és
nem éltek vissza ezzel felépUlésem korai
szakaszaban.”

Néha elgondolkodunk azon, hogy
lehet-e tobb szponzorunk? Mig néhany
figgd ezt az utat vélasztja, a legtobben
6va intenek ettél, mivel (egynél) tobb
szponzor esetén a manipulécio kisértésébe
eshettink, hogy olyan vélaszokat és atmu-
tatast halljunk, amilyet hallani akarunk.

MIKOR szerezziink szponzort?

Sokunk szerint fontos minél elbb
szponzort taldlni, mig méasok szerint
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ugyanolyan fontos egy kis id6t szanni a
keresgélésre, hogy megalapozott dontést
hozzunk. A gytlések latogatasa segithet
eldonteni, ki is az, akivel nyugodtan el
tudunk beszélgetni, és akiben megbizunk.
Ha szponzorkeresésiink kozben valaki
felajanlkozik, nem kell igent mondanunk
neki. Fontos tudnunk, hogyha van is mar
szponzorunk - aki segit a felépiiléstink
elején - késébb szabadon valaszthatunk
valaki mast, ha az a személy nem elégiti
ki sztikségleteinket.

,ozponzorom felkérésének iddszakat a
fuldoklashoz hasonlitottam. Eletmentd
szponzorra volt szikségem, de azonnal!”

Amikor tGjak vagyunk a programban, ki
kell nygjtanunk a keziinket a tobbi fliggd
felé, hogy segitsenek. Soha nem tal korai
telefonszamokat szerezni és hasznalni
is azokat, és megosztani mas felépiilé
figgdkkel. Programunk az egymasnak
nyujtott segitség révén miikodik. Nem
kell tobbé elszigetelten élniink, és végre
valami nalunk nagyobb dolog részének
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érezhetjik magunkat. A szponzori kap-
csolat segithet felismerni, hogy - ha az
NA-ba jarunk - végsé soron haza érke-
ztink.

Lehetnek még kérdéseid a szponzori
kapcsolatrol, amiket ez a kis ftizet nem va-
laszolt meg. Nincsenek ,,jo” vagy ,rossz”
valaszok -kozosségunk tapasztalata cso-
portonként és tagonként valtozik - de van
egy konyviink? a szponzori kapcsolatrol,
ami ezt a témat sokkal mélyrehatébban
targyalja.

? Magyarul még nem adték ki



Egy fiigg6 tapasztalata
elfogadasrdl, hitrél
és elkotelez6désrol

AmikorazNA programba érkeztem, mar
tudtam, hogy mi a problémam: nem akar-
tam hasznélni, de nem tudtam, hogy ezt
hogyan kell. A fligg6ség természete miatt
egész személyiségemmel azon voltam,
hogy megszerezzem a drogot, hasznéljam
azt, és kiilonféle médokon még tobbet
szerezzek. Minden személyiségvondsom
ezt a megszallottsdgot erdsitette. Teljes
onkozponttusaggal igyekeztem tgy felépi-
teni az életemet, hogy el6nydmre manipu-
laljam az embereket és a kortilményeket.
Végiil elveszitettem az irdnyitast. Mar
tudtam, hogy a droghasznalat elpusztit,
és a talélési 9sztonom ellen van, de a meg-
szallottsag arra kényszeritett, hogy Gjra és
Gjra hasznéljak az akaratom ellenére. Orti-
letben, reménytelen tehetetlenségemben
feladtam a harcot, és elfogadtam, hogy
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fliggd vagyok - az életem irdnyithatat-
lan, és tehetetlen vagyok a betegséggel
szemben. Az akarater6m nem volt képes
megvaltoztatni a sériilt testemet, amely
kényszeresen kovetelte a drogjat. Az
onuralmam nem volt képes valtoztatni a
sériilt agyamon, mely megszallottan azt
gondolta, hogy hangulatjavitok altal elme-
nekiilhetek a val6sag elél. A legfontosabb
elveim sem voltak képesek véltoztatni a
sériilt lelkemen, mely ravasz volt, aljas és
teljesen 6nkdzponti. Amint képes voltam
elfogadni a tehetetlenségemet, tobbé nem
kellett haszndlnom drogot. Az allapo-
tomnak ez az elfogadasa - a fligg&ségem
feletti tehetetlenség és az életem iranyit-
hatatlansaganak elfogadasa - volt a kulcs
a feléptilésemhez.

Az NA gytiléseken a felépiil6 fliggdk
segitségével absztinens lettem - csak egy
percre, csak egy Orara, csak egy-egy napra.
Még mindig szerettem volna bedllni. Az
élet elviselhetetlennek ttint drogok nélkil.
A leallas miatt még reménytelenebbnek
ttint minden, igy az agyam azt sagta,
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hogy a taléléshez haszndljak megint. A
tehetetlenségem és az életem iranyitha-
tatlansaganak elfogadésa azt jelentette,
hogy sziikségem van egy olyan erére,
mely nagyobb a betegségemnél, ami képes
megvaltoztatni az 6npusztito természete-
met. A gytiléseken azt mondtak a tobbiek,
hogy 6k talaltak az NA programban egy
olyan er&t, ami nagyobb a fliggéségnél.
Ezek az emberek hénapok vagy évek
Ota tisztak voltak, és mar nem is akartak
hasznélni. Azt mondték, hogy ha élem
az NA programjat, akkor megsziinhet a
droghasznalat vagya. Nem volt valaszta-
som: hinnem kellett nekik. Kiprébaltam
mar orvosokat, pszichiatereket, kérha-
zakat, elmegyogyintézeteket, kiilonféle
munkékat, hazassagot, valast; egyik sem
segitett. Minden reménytelennek ttint, de
az NA-ban meglattam a reményt. Olyan
fuggokkel taldlkoztam, akik feléptilnek a
betegségiikbdl. Eljutottam a hitre, hogy
megtanulhatom, hogyan éljek drogok
nélkiil. Az NA-ban megtalaltam azt a
hitet, amire sziikségem volt ahhoz, hogy
elkezdjek megvaltozni.
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Ezen a ponton hagytam abba a drog-
hasznalatot, és nagy nehezen elhittem,
hogy képes leszek absztinens maradni.
Még mindig tgy gondolkoztam és érez-
tem, mint egy fiigg6, csak nem hasznaltam
drogokat. A személyiségem és a jellemem
nem valtozott. Minden az 6npusztité vol-
tomat erdsitette bennem. Meg kellett val-
toznom, kiilonben Gjra hasznaltam volna.
Elfogadtam a betegségemet és elhittem,
hogy feléptilhetek. Ennek érdekében tel-
jesen el kellett koteleznem magam az NA
programija és lelki elvei mellett.

A szponzorom segitségével elhata-
roztam, hogy dtadom az életemet és az
akaratomat a sajat felfogasom szerinti
Istennek. Szdmomra ez volt a fordulépont.
Ez az elhatarozas folyamatos elfogadast
kovetelt, egyre novekvé hitet és napi
elkotelezettséget a felépiilés irant. Az
elhatarozas, hogy dtadom az akaratomat
és életemet Istennek megkovetelte, hogy
megismerjem dnmagam és megprobaljak
szembenézni a valésaggal. Ez az elkote-
lezettség 6szinteséget hozott az életembe.
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[gy miikodik szimomra az NA programja:
elfogadom a betegséget, kifejlesztek ma-
gamban egy hitet, hogy a program meg
tud véltoztatni, és elkdtelezem magam a
felépiilés lelki elvei mellett.

Most van sziikség a tettekre. Ha nem
valtozom, megint nyomorultul leszek és
Gjra drogokat fogok haszndlni. Az NA
program altal javasolt tettek képesek
megvaltoztatni a személyiségemet és a
jellememet. Oszintén magamba nézek, és
lefrom, hogy mit tettem és hogyan érez-
tem magam. Megmutatom magam telje-
sen az Istenemnek és egy masik embernek,
kimondva minden titkolt félelmemet, ha-
ragomat, neheztelésemet. Ha igy teszek,
a mult tobbé nem uralja az életemet, és
szabadon kovethetem mai értékeimet.
Elkezdek masképp viselkedni és készen
allok arra, hogy az Istenem az ¢ akarata
szerinti emberré véltoztasson.

Elkezdtem egy realisabb nképet kifej-
leszteni, amely a valésagon alapul, pro-
balva megszabadulni a jellemhibaimtol.
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Jovatéve a karokat, amelyeket més em-
bereknek okoztam, megtanultam megbo-
csatani magamnak és méasoknak.

Rendszeresen attekintem a viselkedése-
met, és a lehet6 leghamarabb kijavitom a
hibaimat. Folyamatosan fejlesztem és no-
velem a lelki elvekkel szembeni bizalma-
mat és hitemet. Adni kezdek méasoknak,
megosztok magamrdl, a programunkroél,
és probalok az itt tanult elvek szerint éIni.
Ez a Tizenkét Lépés tette lehetévé, hogy
abbahagyjam a droghasznalatot, hogy
a hasznalat vagya is elmdaljon, és esélyt
adott egy teljesen Gj életmodra.



Csak a mai nap

Mondd magadnak:

Csak a mai nap telépiilésemre gondolok,
arra, hogy droghasznalat nélkiil
élem és élvezem az életet.

Csak a mai nap hiszek valakiben az NA-bdl,
aki hisz bennem és segiteni akar
nekem a feléptilésemben.

Csak a mai nap lesz egy programom, amit
legjobb képességeim szerint pro-
balok kovetni.

Csak a mai nap az NA-n keresztiil megpro-
balom életemet pozitivabban latni.

Csak a mai nap nem félek, Gj ismer&seimre
gondolok, azokra az emberekre,
akik nem hasznalnak és talaltak
egy 0j életutat. Amig ezt az utat
kovetem, semmitél sem kell fél-
nem.
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A mikor a Narcotics Anonymous prog-
ramjdba érkeztiink, elhataroztuk, hogy
élettinket egy Fels6bb Er6 gondjaira biz-
zuk. Ez a megadas szabadit meg a mult
terhétdl és a jovotosl valo félelemtsl. A
mai nap ajandékat mar helyesen latjuk.
Az életet a jelen valosdgaban élvezziik és
elfogadjuk. Amikor elutasitjuk a mai nap
realitdsat, megtagadjuk a Fels6bb Erénkbe
vetett hitlinket. Ez csak még tobb szenve-
dést hozhat.

Megtanuljuk, hogy a mai nap ajandék,
biztositékok nélkiil. Ha ezt észben tartjuk,
amult és ajovo jelentéktelensége és a mai
nap tetteinek jelent6sége valosagga valik
szamunkra. Ez leegyszertsiti élettinket.

Ha gondolatainkat a mai napra 0ssz-
pontositjuk, a drogokkal kapcsolatos
rémalmok elhalvdnyulnak, mert egy j
val6sag hajnala hattérbe szoritja azokat.
Megtapasztaljuk, hogy ha bajban va-
gyunk, érzéseinket rdbizhatjuk egy masik
felépuld fuggére. Maltunkat mas fiig-
gbkkel megosztva megértjiikk, hogy nem
vagyunk egyediek; kozos kotelékekrol
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beszéltink. Akar mi osztjuk meg mai napi
nehézségeinket, banatunkat az NA tagok-
kal, akar mi hallgatjuk 6ket, a Fels6bb
Erénk nyilvanul meg rajtunk keresztiil.

Nincs mit6l félniink, ha ma tisztdk ma-
radunk, és kozel allunk Fels6bb Er6nkhoz
és NA-s baratainkhoz. Isten mar meg-
bocsatott nekiink a multban elkovetett
hibainkért, a holnap pedig még nem
jott el. A meditaci6 és a személyes leltar
segiteni fog, hogy elnyerjiik a lelki békét
és az utmutatast a mai naphoz. Néhany
pillanatra kiszallunk a napi rutinbél, hogy
halat adjunk a sajat felfogasunk szerinti
Istennek, amiért lehetévé tette szamunkra,
hogy megbirkézzunk a mai nappal.

A ,Csak a mai nap” életiink minden
teriiletére vonatkozik, nem csak a dro-
goktol val6 absztinenciara. A realitassal
napi szinten kell foglalkoznunk. Sokan
ugy érezziik, hogy Isten nem var el t6lunk
tobbet, mint hogy megtegyiik azokat a
dolgokat, amiket a mai napon meg tudunk
tenni.
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A programon, az NA Tizenkét Lépésén
valé munka egy 4j életszemléletet nyuijt
szamunkra. Ma mar nem kell kifogéaso-
kat keresntink azért, akik vagyunk. Egy
Fels6bb Er6vel val6 napi kapcsolatunk
betolti azt a bels (irt, amit azel5tt semmi
sem tudott betolteni. Teljességet talalunk
abban, hogy a maban éltink. Fels6bb
Erénk tatmutatdsaval megszabadulunk a
hasznélat vagyatol. Tobbé nem célunk a
tokéletesség; el tudjuk érni a megfelel6t.

Fontos emlékezniink arra, hogy az
csoda, ha egy fliggd egy napig tiszta tud
maradni. A gytilésekre jaras, a 1épéseken
val6 munka, a napi meditacio és a tarsak-
kal val6 beszélgetés azok a dolgok, amiket
azért teszilink, hogy lelkileg egészségesek
maradjunk. A felel6sségteljes élet lehet-
séges.

A magényt és a félelmet felvalthatjuk
a kozosség szeretetével és egy 1j életmod
biztonsagaval. Soha tobbé nem kell egye-
dul lenniink. A kozdsségben tobb igaz
baratra leltiink, mint amit valaha is al-
modni mertiink volna. Az 6nsajnélatot és
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a neheztelést felvéltja a tolerancia és a hit.
Megtapasztaljuk a szabadsagot, a békét és
a boldogsagot, amelyet oly kétségbeesve
keresttink.

Sok minden torténik egy nap - j6 és
rossz egyarant. Ha nem szenteliink figyel-
met mindkettének, talan figyelmen kiviil
hagyunk valamit, ami segiti a fejl6déstin-
ket. Az élethez sziikséges elveink irdnyt
mutatnak a felépiilésben, ha alkalmazzuk
oket. Ugy véljiik, erre tovabbra is naponta
sziikségiink van.



Tisztanak maradni odakint

A Narcotics Anonymous iizenetét a fel-
éptuilésrdl sokan el6szor kérhdzban vagy
valamilyen intézetben hallottuk. Az ilyen
helyekrdl kikertilni és beilleszkedni a vi-
lagba sohasem konny. Kiilonosen igaz ez
a feléptiléssel jaro valtozasok kihivasaira.
A feléptilés kezdete sokunknak nehéz
volt. Riaszt6 lehet szembenézni a drogok
nélkili élet kilatasaval. De talélve az els6
napokat olyan életet taldltunk, amit érde-
mes élni. Ez a pamflet azoknak sz6l, akik
épp koérhazban vagy intézetben vannak,
mint te. A reményt szeretnénk atadni,
hogy te is képes vagy felépiilni és szaba-
don élni. Sokan voltunk ott, ahol most te
vagy. Megproébaltunk mas utakat, tobben
visszaestiink, és voltak, akik nem kaptak
Gjabb esélyt a felépiilésre. Azért irtuk ezt
a pamfletet, hogy megosszuk veled azt,
ami szerintiink mkodik.
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Ha van lehet6séged gytilésekre jarni,
amig a kérhdzban vagy intézetben vagy,
akkor mér ma elkezdhetsz j6 szokasokat
kialakitani. Erkezz koran a gyftilésre, és
maradj sokaig! A leheté leghamarabb
kezdj el kapcsolatot teremteni felépiils
fuggdkkel! Ha mas NA csoportokrol érke-
z6 tagokkal taldlkozol a gytilésen, kérd el
a telefonszamukat, és hasznald is azokat!
Furcsa érzés lehet el6szor barkit felhiv-
ni, megeshet, hogy idétlentl érezziik
magunkat, de az els¢ telefonhivas nagy
elérelépés lehet, mivel az elszigeteltség
a fligg6ség betegségének a magja. Nem
kell addig varnod, mig egy stlyos prob-
léma kialakul ahhoz, hogy felhivj valakit
az NA-bol. A legtobb tag szivesen segit,
ahogy csak tud. Egy telefonhivas j6 alka-
lom arra is, hogy taldlkozot beszélj meg
egy NA taggal, amikor elhagyod az inté-
zetet. Miutan kikeriilsz, és mar ismersz
néhany arcot a gytiléseken, konnyebben
az NA kozosség részének érezheted ma-
gad. Nem engedhetjiik meg magunknak,
hogy elszigetel6djunk.
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Tisztanak maradni odakint, cselekvést
jelent. Ahogy kikertilsz az intézetbdl, még
aznap menj el gytlésre! Fontos, hogy
elkezdj rendszeresen gyftilésekre jarnil!
A | frissen szabadultam” érzés zavara és
izgalma elhitetheti veliink, hogy egy ki-
csit kibGjhatunk a felel6sség aldl, miel6tt
beszallnank a mindennapi élet taposémal-
maéba. Az ilyen racionalizalas sokunkat
vezetett vissza a hasznalathoz. A fligglség
egy sztintelentil el6rehalad6 betegség. Ha
nem allitjuk meg, csak egyre rosszabb lesz.
Amit ma a felépiilésiinkért tesziink, az
nem biztositja a holnapi felépiilésiinket.
Hiba azt feltételezni, hogy elég a szandék,
hogy majd egyszer elmegyiink az NA-ba.
Szandékainkat tettel kell megtamogat-
nunk; minél el6bb, annal jobb.

Ha kikertilve az intézetbdl egy masik
varosba koltozol, kérd el a helyi NA tele-
fonszamat és a gyfiléslistat az ottani NA
tagoktol. Segiteni fognak, hogy elérd a
gytiléseket és a tagokat abban a varosban,
ahol éIni fogsz. A gytilésekrdl az egész
vilagon szerezhetsz informaéciot, ha irsz
erre a cimre:
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World Service Office
PO Box 9999
Van Nuys, CA 91409 USA

Az NA feléptilési programjanak elen-
gedhetetlen része a szponzori kapcsolat.
Ez a legjobb mdédja annak, hogy az tjon-
nan érkez6 hasznositsa a program szerint
é16 NA tagok tapasztalatait. A szponzor
Oszinte érdekl6dést mutat jolétiink irant,
mikozben megosztja a fliggdséggel kap-
csolatos tapasztalatait és a feléptilésrél
szerzett alapos tudasat. Tapasztalatunk
szerint legjobb, ha a szponzorod veled
azonos nemt. Vélassz szponzort minél
hamarabb, még ha csak ideiglenesen is!
A szponzor segit neked dolgozni az NA
Tizenkét Lépésén és Tizenkét Hagyoma-
nyan. A szponzor be tud mutatni téged
més tagoknak is, elkisérhet gytilésre,
és segithet, hogy otthonosabban érezd
magad a feléptilésben. A témardl tovabbi
informaécioét taladlsz a Szponzordlds ciml
pamfletben.

Ha élvezni szeretnénk az NA program
elényeit, akkor dolgoznunk kell a Tizen-
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két Lépésen. A rendszeres gytilésre jaras
mellett a 1épések a felépiilési programunk
alapjai. Ugy talaltuk, hogy ha sorban és
folyamatosan dolgozunk a lépéseken,
akkor nem fogunk visszaesni az aktiv flig-
gbségbe és az azzal jaré nyomoruasagba.

Szamos NA irodalom elérhet6 a felépii-
lésrél. A Kis Fehér Konyv és a Narcotics
Anonymous Basic Text-je kozosségtink
felépiilési elveit tartalmazza. Ismerkedj a
programmal az irodalmunkon keresztiil!
Nagyon fontos része a programnak, hogy
olvasunk a feléptilésrél, kiilonosen akkor,
ha a gytilések, illetve mas NA tagok nem
elérhet6k. Sokan ugy talaltuk, hogy ha na-
ponta olvassuk az NA irodalmat, az segit
megdrizni pozitiv gondolkodasunkat, és
segit a feléptilésre 6sszpontositani.

Mar a kezdetektdl igyekezz bevonédni
a csoportba, ahova gytilésekre jarsz! Ezt
ugy teheted meg, ha segitesz kitiriteni a
hamutartékat, berendezni a termet, segi-
tesz kavét f6zni, és a gytilés utan rendet
rakni -ezek a feladatok sziikségesek a
csoport miikodéséhez. Hadd tudjak az
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emberek, hogy hajland6 vagy segiteni, igy
valsz te is részévé a csoportnak. Az ilyen
felel6sségek vallalasa a felépiilés sziiksé-
ges része, és segit ellenstilyozni az olykor
rank toré elidegenedés érzését is. Ezek a
vallalasok -barmilyen aprénak is ttinnek-
segithetnek, hogy elmenjtink a gyftilésre,
amikor nem akarunk, de sziikségiink van ra.

Nem lehet elég koran kialakitani a sze-
mélyes felépiilés napi rutinjat. A minden-
napi cselekvés tutjan véllalunk felel6sséget
a feléptuiléstinkért. Ahelyett, hogy az els6
adaghoz nytlnank, a kovetkezoket tesz-
sziik:

* Ne hasznalj, torténjék barmi!

* Menj el egy NA gytilésre!

% Kérd a Fels6bb Erédet, hogy a mai
nap tartson tisztan!

* Hivd fel a szponzorod!

* Olvass NA irodalmat!

% Beszélgess felépiil6 fliggokkel!

% Dolgozz a Narcotics Anonymous
Tizenkét Lépésén!
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Sz6 volt azokrél a dolgokroél, amiket
megtesziink, hogy tisztak maradjunk, és
most nézziik azokat, amiket érdemes el-
kertilntink. Gyakran halljuk gytiléseken,
hogy véltozatnunk kell a régi életmédun-
kon. Ez azt jelenti, hogy nem hasznalunk
semmilyen drogot, torténjen barmi! Ugy
taldltuk: nem engedhetjiik meg magunk-
nak, hogy kocsmékba és barokba jarjunk,
vagy olyanokkal baratkozzunk, akik dro-
goznak. Ha a régi ismer@seinkkel és a régi
helyeken l6gunk, azzal a visszaeséstinket
készitjik el6. A fuggbség betegségével
szemben tehetetlenek vagyunk. Ezek a he-
lyek és ezek az emberek sosem segitettek
nekiink tisztdn maradni. Ostobasag lenne
azt gondolni, hogy ez most masként lesz.

Egy fligg6é szaméra semmi nem po-
tolhatja a feléptil6 tarsak kozosségét.
Fontos, hogy esélyt adjunk magunknak
és a felépiilésiinknek. Sok 1j barat, és egy
4j vildg élménye var rank a Narcotics
Anonymousban.

Az intézetbdl kikertilve sokunknak
egy teljesen masfajta vilaghoz kellett iga-
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zitanunk az elvardsainkat. A Narcotics
Anonymous nem tudja varazstitésre
megvaltoztatni a kortilottiink 1évé vilagot.
Reményt, szabadsagot, és egy masfajta
életmodot kindl nekiink a vilagban, azzal,
hogy véltozunk. Kertilhetiink ugyanolyan
helyzetekbe, mint korabban, a Narcotics
Anonymous program segitségével azon-
ban véltoztathatunk azon, ahogyan reaga-
lunk rajuk. Onmagunk megvaltoztatasa
révén valtozik az életiink is.

Szeretnénk, ha tudnédd, hogy szivesen
latunk a Narcotics Anonymousban. Az
NA fligg6k szazezreinek segit tisztan
maradni, elfogadni az életet annak fel-
tételeivel, és egy olyan életet kialakitani,
amit érdemes élni.



Felépiilés és visszaesés

Sokak szerint a feléptilés azt jelenti, hogy
nem hasznalunk drogokat. Ugy vélik,
hogy a visszaesés egyenl6 a totalis bu-
kassal, mig a tartos tisztasag a teljes siker
jele. Mi, a Narcotics Anonymous felépti-
lési programjaban azonban tal leegysze-
risitettnek talaltuk ezt a megkozelitést.
Amikor valaki belép a kozosségtinkbe,
el6fordulhat, hogy egy visszaesés lesz az
a megrenditd élmény szdmara, aminek
hatasara er6teljesebben alkalmazza a
programot. Méas pedig hidba mondhatja
tisztanak magat hosszt ideje, ha az 6szin-
tétlensége és bnbecsapasa miatt nem tudja
élvezni a felépiilést és nem tud békében
élni a tarsadalomban. Mindennek ellenére
a teljes és folyamatos absztinencia a fejl6-
dés legjobb alapja, amely lehet6vé teszi a
tobbi NA taggal valo egytittmtikodést és
azonosulast.

Bar alapjaban véve minden fuiggé
hasonld, betegségiink mértéke és a fel-
éptlés titeme egyénenként valtozik. El6-

148



Felépiilés és visszaesés 149

fordulhat, hogy egy visszaesés alapozza
meg a teljes szabadsagot. Méskor ez a
szabadsag csak ugy érhet6 el, ha allhata-
tosan és foggal-korommel ragaszkodunk
a tisztasdghoz, amig a krizis el nem ma-
lik. A felépiilés meghatarozé pontjahoz
érkezhet az a fliggo, aki szdmdra - még
ha csak egy id6re is - megsziinik a hasz-
nalat vagya vagy kényszere, és szabadon
valaszthat a kényszeres gondolkodas és
cselekvés helyett. Az igazi fliggetlenség
és szabadsag érzése ekkor még ingatag.
Csabito az a gondolat, hogy ismét egyediil
éljiik és iranyitsuk az élettinket, de tudjuk
azt is, hogy amink van, az egy nalunk
hatalmasabb Eré6tél ered, valamint abbél,
hogy egytittérzéssel segitiink egymasnak.
Felépuléstinkben gyakran kisértenek
majd a régi rémképek. Ujra értelmetlen-
né, egyhangtva és unalmassé valhat az
élet. Az Gj gondolatok ismétlése lelkileg
faraszto, az Gj tevékenységek gyakorlasa
testileg kimerit6 lehet, de tudjuk, hogy
ha masként cseleksziink, akkor biztosan
visszatériink régi szokasainkhoz. Ugy vél-
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jik, hogy ha nem hasznéljuk, amink van,
akkor elveszitjiik. Gyakran pont ezekben
az id6szakokban fejlédiink a legtobbet.
Lehet, hogy elfaradtunk lelkileg és testi-
leg, de mélyen beliil dolgozik a valtozas
és azigazi atalakulas ereje. Ez adhatja meg
a megoldasokat, melyek megvaltoztatjak
bels6é motivacionkat és élettinket.

Célunk nem csupan az absztinencia, ha-
nem a Tizenkét Lépésen at megtapasztalt
felépiilés. Fejlodésuinkért eréfeszitést kell
tenniink, és mivel zart elmével lehetetlen
4j eszméket befogadni, valahogy meg
kell nyilnunk. Mivel ezt csak mi tudjuk
megtenni magunkért, fontos, hogy fel-
ismerjiik két, latszolag elvélaszthatatlan
ellenségiinket: a kozombosséget és a ha-
logatéast. Az ellenallasunk a valtozassal
szemben olyan erds lehet, hogy csak egy
atomrobbanashoz foghaté dolog képes
miikodéstinket 1Gj irdnyba lenditeni. Egy
visszaesés - ha tuléljiik-, elindithatja a
robbanast. Néha egy kozeli ismerdstink
visszaesése, esetleg halala ébreszt ra
minket arra, hogy drasztikus lépéseket
kell tenntink.
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Személyes torténetek

A Narcotics Anonymous sokat fejlodott
1953 ota. Sokat tanultunk a fiiggdségrdl és
a felépiilésrol azoktol az emberektol, akik ezt
a kézosséget elinditottik, és akik a mai napig
nagy hatdssal vannak rank. Az aldbbiakban
az NA kezdeteirdl olvashatunk. Az elso részt
1965-ben irta a legelsé NA tagok egyike. Ujabb
torténetek NA tagok felépiilésérdl a Narcotics
Anonymous Basic Text cimii kényvében
talalhatoak.

Felépiiliink

Ahogyan a kozos ugyek kiilonos
szovetségeket hoznak létre, a fliggd-
ségiink minket is 0sszehoz. Személyes
torténettink lehet egyénenként véltozo,
de lényegében mindegyikiinkben van
valami ko6zos. Ez a k6zos betegség vagy
rendellenesség a fligg6ség. Jol ismerjiik a
fuggdség két legalapvetSbb Osszetevjét:
a megszallottsagot és a kényszerességet.
A megszallottsag - az a rogeszme, ami
Ujra és Gjra visszavisz minket valasztott
drogunkhoz vagy mas poétszerhez, hogy
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Gjra el6idézziik a jol ismert, konnyed
komfortérzetet.

A kényszeresség azt jelenti, hogy ha
egy belovéssel, tablettaval vagy itallal
elinditjuk a folyamatot, akkor sajat er6nk-
b6l nem tudjuk megallitani. A drogokkal
szembeni fizikai érzékenységtink miatt
teljes mértékben egy nalunk hatalmasabb
rombol6 er6 fogsagaban vagyunk.

Amikor az Gt végén tgy talaljuk, hogy
mar sem drogokkal, sem drogok nélkiil
nem tudunk emberi lényként miikodni,
mindannyian ugyanazzal a dilemmaval
néziink szembe. Mi maradt még, amit
tehetiink? Ugy tiinik, két valasztasunk
van: vagy mindent beleadva megytink
tovabb a keserti végig - borton, intézet
és haldl - vagy taldlunk egy 14j életutat.
Régebben nagyon kevés fliggének adatott
meg ez utdbbi valasztas. Akik ma fliggdk,
azok szerencsésebbek. Az emberiség tor-
ténelmében el6szor, sok fliggd életében
bizonyult hatdsosnak egy egyszert tt,
ami mindannyiunk szdmara elérhet6.
Ez egy egyszer( spiritualis - nem valla-
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sos — program, aminek a neve Narcotics
Anonymous.

Amikor fligg&ségem ugy tizenot évvel
ezel6tt® a teljes tehetetlenség, haszon-
talansag és megadés pontjara juttatott,
az NA még nem létezett. Rataldltam az
AA kozosségére, ahol olyan fiiggékkel
taldlkoztam, akiknek szintén a program
volt a valasz a problémajukra. Tudtuk
azonban azt is, hogy sokan haladtak
a kiabrandultsag, a leépiilés és a halal
felé, mert nem tudtak azonosulni az
AA alkoholista tagjaival Azonosuldsuk
csak feliiletes volt, nem mtikodott az
érzelmek egy mélyebb szintjén, ahol a fig-
gbk szamara az egytittérzésnek gyogyitd
az ereje. Tobb mas fiiggével és néhany
AA taggal, akik mélyen hittek benntink
és a programban, 1953 juliusdban meg-
alapitottuk a ma Narcotics Anonymous
néven ismert kozosséget. Ereztiik, hogy
azok példaja alapjan, akik mar évek 6ta
a felépuilésben vannak, a fliggé most mar
kezdettdl fogva annyi azonosuldsi pontot

®1965-ben irt szoveg.
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talal, amely alapjan meggy6z&dhet arrol,
hogy 6 is tiszta tud maradni.

Hogy pont erre volt sziikségtink, az
beigazolédott az utébbi években. A felis-
merés, a bizalom és a hit szavak nélkiili
ereje, amit mi egytittérzésnek neveziink,
olyan légkort teremtett, melyben kozel
kertilhetttink a val6saghoz és a rég elttint
lelki elvekhez. Felépiiléstink program-
jaban létszamunk és erénk egyarant né.
Azel6tt soha nem taldlkozhatott volna
szabad akaratdbol ennyi tiszta fliggo,
hogy teljes és tevékeny szabadsadga mellett
megtartsa felépuilését.

Még egyes fiigg6k sem hittek abban,
hogy mindez megval6sulhat agy, aho-
gyan elterveztiik. Hittlink a nyilvanos
gytlésekben - nem akartunk tobbé bujkal-
ni, mint mas csoportok. Hittiik, hogy ez
kiilonbozik minden eddigi, a tarsadalom-
tol valo visszavonulast javaslé modszer-
t6l. Ugy éreztiik, hogy minél hamarabb
néz szembe a fliggé a mindennapi élet
problémaival, annal gyorsabban valik a
tarsadalom hasznos tagjava. Végiil agyis
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a sajat labunkra kell allni, és szembe kell
nézni az élettel és feltételeivel, miért ne
tegyiik ezt mar az elejétol?

Emiatt persze sokan visszaestek és so-
kan teljesen elvesztek. Sokan mégis ma-
radtak, és néhdnyan visszatértek azutan,
hogy eltdvolodtak. A j6 hir az, hogy ma
mar sokan vannak kozottiink, akik hosz-
szt ideje tisztdk és konnyebben tudnak
segiteni az Gjonnan érkezének. A hagyo-
manyok és a lépések lelki elvein alapulé
hozzaallasuk programunk fejlédésének és
egységének motorja. Ma mar tudjuk, hogy
azt az elavult régi hazugsagot, miszerint
»akidrogos, azis marad” tobbé nem fogja
tlirni sem a tarsadalom, sem maga a ftig-
g6. Felépiiliink.



Telefonszamok




A Narcotics Anonymous Tizenkét Hagyomanya

10.

11.

12.

Koz0s jolétiinknek kell elsének lennie, az egyéni felépiilés
az NA egységétol fligg.

Csoportunk céljaért egyetlen végso tekintély létezik — egy
szeretd Isten, aki csoportunk lelkiismeretében fejezi ki
magat. VezetSink csak megbizott szolgaldk; nem uralkodok.
Csak egy feltétele van a tagsagnak; a hasznalat
abbahagydsanak vagya.

Minden csoport legyen 6nallo, kivéve olyan tigyekben, amik
mas csoportokat, vagy az NA egészét érintik.

Minden csoportnak egyetlen elsddleges célja van, elvinni az
lizenetet a még szenvedo fiiggének.

Egy NA csoport sose timogasson vagy pénzeljen semmilyen
vele kapcsolatban all6 intézményt vagy kiils6 véllalkozast,
és ne engedje at az NA nevet ezeknek hasznalatra, mert
pénz, tulajdon és tekintély problémak eltéritenek minket
elsédleges célunktol.

Minden NA csoport legyen teljesen 6nellato, utasitsa vissza
a kiilsé hozzajarulasokat.

A Narcotics Anonymous mindig maradjon nem-hivatasos,
bar szolgalati kozpontjaink alkalmazhatnak specialis
dolgozdkat.

Az NA, mint olyan, sose legyen szervezett, de alakithatunk
szolgalati testiileteket, vagy bizottsdgokat, amik kozvetlen
felelésséggel tartoznak azoknak, akiket szolgalnak.

A Narcotics Anonymousnak nincs véleménye rajta kiviilalld
tigyekben; ezért az NA név sohase vonddjon nyilvanos vitaba.
Kapcsolattartasunk a nyilvanossaggal inkabb a vonzason,
mint a propagandan alapul. Mindig meg kell érizniink
személyes névtelenségiinket a sajtoban, radioban, és
filmekben.

A névtelenség minden hagyomanyunk spiritualis alapja,
mindig emlékeztetve minket arra, hogy az elveket
helyezziik a személyiségek elé.
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