
புதிய நபருக்காக
NA என்பது ேபாைதப்ெபாருட்கள் ெபரும்பிரச்சைனயாக 

இருந்தவƫகள் சாƫந்த லாபேநாக்கம் இல்லாத சங்கம் 
அல்லது சமூகம். நலமைடந்து வரும் அடிக்ட் ஆகிய 
நாங்கள் ெதாடƫந்து ேபாைதயின்றி (சுத்தமாக) இருக்க 
ஒருவருக்ெகாருவƫ விடாமல் ெதாடƫந்து சந்தித்து உதவி 
ெசய்து ெகாள்கிேறாம். இதற்கு கட்டணங்கள் எதுவும் 
இல்ைல. ேபாைதப்ெபாருட்கள் உபேயாகப்படுத்துவைத 
நிறுத்த ேவண்டும் என்ற விருப்பம் ஒன்று மட்டுேம 
இதில் உறுப்பினராக ேதைவயானது. 

ந�ங்கள் இங்ேக வரும் ேபாது ந�ங்கள் சுத்தமாகதான் 
இருக்க ேவண்டும் என்று இல்ைல, ஆனால் உங்களது 
முதல் மீட்டிங்கிற்கு பின் ந�ங்கள் ெதாடƫந்து வந்து 
ெகாண்ேட இருங்கள் மற்றும் சுத்தமாக வாருங்கள் 
என்பேத எங்கள் ஆேலாசைன. NA — வின் உதவிையப் 
ெபறுவதற்காக  ந� ங்கள்  அளவிற்கு  அத ிகமாக 
ேபாைதப்ெபாருைள உபேயாக்க ித்ேதா அல்லது 
சிைறசாைலக்கு ெசல்லும் நிைல வரும் வைர ந�ங்கள் 
காத்திருக்க ேவண்டியதில்ைல. அேதேபால அடிக்சன் 
என்பது நலமைடய முடியாத ைகவிடப்பட்ட நிைலயும் 
கிைடயாது. நாƫகாடிக்ஸ் அனானிமஸின் பனிெரண்டு 
வழிமுைறகள் ெகாண்ட ெசயல்திட்டத்தின் உதவியாலும் 
நலமைடந்து வரும் அடிக்டுகளின் சகவாசத்தினாலும் 
ே ப ாைதப்  ெப ாருட்கைள  உபேயாக ப் படுத்தும் 
விருப்பதிலிருந்து ந�ங்கள் விடுபடவது சாத்தியமாகும்.

அடிக்சன் என்பது ஒரு ேநாய் . அது யாருக்கும் 
வரலாம் .  நம்மில் சிலƫ ேபாைதப் ெபாருட்கைள 
உபேயாக ித்ேதாம் ஏெனன்றால் அவற்ைற நாம் 
அனுபவித்ேதாம் ,  நம்ம ிடம் ஏற்கனேவ இருந்த 
உணƫவுகைள அடக்குவதற்காக மற்றவƫகள் ேபாைதப் 
ெபாருட்கைள உபேயாகித்தாƫகள் ேவறு சிலƫ உடல் 
மற்றும் மன ேநாயினால் பாதிக்கப்பட்டு, ேநாய்வாய் 
பட்ட காலத்தில் பrந்துைரக்கப்பட்ட மருந்துகளுக்கு 
அடிக்ட் ஆகிறாƫகள். நம்மில் சிலƫ, கும்பலில் ேசƫந்து 
ஒரு சில முைற ேபாைதப்ெபாருட்கைள விைளயாட்டாக 
உபேயாகப்படுத்தி பின்னƫ நிறுத்த முடியாமல் ேபானைத 
கண்ேடாம்.

நம்மில் பலƫ அடிக்சனில் இருந்து மீண்டு வர 
முயற்சித்ேதாம். இது சிறிது காலத்திற்கு தற்காலிகமாக 
சாத்தியமானலும் , இது ெபாதுவாக இதற்கு முன்பு 
இருந்தைத விட இன்னும் அதிகமான ஈடுபாட்ைட 
உண்டாக்கியது. 

சூழ்ந ிைலகள்  எதுவாக  இருந்த ாலும் ,  அது 
உண்ைமயில் ஒரு விஷயேம இல்ைல . அடிக்சன் 
என்பது  சƫக்கைர  வியாத ிையப்ேபால வளரும் 
தன்ைமயுைடய ஒரு ேநாய். நமக்கு ேபாைதப்ெபாருட்கள் 
ஒத்துக்ெகாள்ளாது . நமது முடிவுகள் எப்ெபாழுதும் 
ஓன்ேற :  ச ிைறச்சாைல ,  அைமப்புக்கள் அல்லது 
மரணம். வாழ்க்ைகைய சமாளிக்க முடியாத நிைல 
எட்டிவிட்டால் மற்றும் ந�ங்கள் ேபாைதப்ெபாருட்கைள 
உபேயாக்கிேவண்டிய அவசியம் இல்லாமல் வாழ 
விரும்பினால் அதற்கு நாங்கள் ஒரு வழிையக் 
கண்டுள்ேள ாம் .  இங்ேக  உள்ள  ந ா ƫ க ா டி க்ஸ் 
அனானிமஸின் பனிெரண்டு வழிமுைறகைள நமது 
தினசr வாழ்வில் பயன்படுத்தினால் இைவ நமது 
ேநாயிலிருந்து விடுபட நமக்கு உதவி ெசய்யும்.

1. எங்கள் அடிக்சன் மீது நாங்கள் சக்தியற்றவƫகளாக 
இருந்ேதாம் ,  எங்களது வாழ்க்ைக சமாளிக்க 
முடியாமலும் இருந்தது என ஒப்புக் ெகாண்ேடாம்.

2. எங்கைள விட வலிைமயான சக்தி எங்களுக்கு 
ெதளிவுத்தன்ைமைய அளிக்கும் என்ற நம்பிக்ைகக்கு 
நாங்கள் வந்ேதாம்.

3. நாங்கள் புrந்து ெகாண்ட இைறவனின் ெபாறுப்பில் 
எங்களது  ச ித்தத்ைதயும் ,  வாழ்க்ைகையயும் 
ஒப்பைடக்க முடிவு ெசய்ேதாம்.

4. நாங்கள் எங்கைளப் பற்றிய ஒழுக்கப்பட்டியைல 
பயமின்றி ேதடி தயாrத்ேதாம்.

5. ந ாங்கள்  இைறவன ிடமும் ,  எங்கள ிடமும் , 
மற்றவƫகளிடமும் எங்களது தவறுகளின் சrயான 
தன்ைமைய ஒப்புெகாண்ேடாம்.

6. இைறவன் இந்த எல்லா குணக்ேகாளாறுகைளயும் 
அகற்ற நாங்கள் முழுைமயாகத் தயாராேனாம்.

7. எங்களுைடய  குைறப ாடுகைள  ந� க்கும்படி 
இைறவனிடம் பணிேவாடு ேவண்டிேனாம்.

8. நாங்கள் யாருக்ெகல்லாம் த�ங்கு ெசய்ேதாம் என்ற 
பட்டியைல தயாrத்ேதாம். அவƫகள் அைனவருக்கும் 
பrகாரம் ெசய்வதிற்கான விருப்பத்திற்கு வந்ேதாம்.

9. நாங்கள் அத்தைகேயாƫகளுக்கு எங்ெகல்லாம் 
முடியுேமா அங்ெகல்லாம் ேநரடியாகப் பrகாரம் 
ெசய்ேதாம். அப்ெபாழுது அவƫகேளா, மற்றவƫகேளா 
புண்படுவாƫகள் என்றால் ேநரடியாக பrகாரம் 
ெசய்வைத தவிƫத்ேதாம்.

10. நாங்கள் ெதாடƫந்து எங்கைளப் பற்றிய பட்டியல் 
தயாƫ  ெசய்ேதாம்  மற்றும்  நாங்கள்  தவறு 
ெசய்தேபாெதல்லாம் அதைன உடனடியாக ஒப்புக் 
ெகாண்ேடாம்.

11. பிராƫத்தைன மற்றும் தியானத்தின் மூலமாக 
நாங்கள்  புrந்து  ெகாண்ட  இைறவன ிடம் 
உணƫவுப்பூƫவமான  ெதாடƫைப  வளƫத்துக் 
ெகாள்ள முற்பட்ேடாம் . நமக்கான இைறவனின் 
சித்தம் என்னெவன்று அறிந்து ெகாள்ள மட்டுேம 
ேவண்டி அைத நிைறேவற்றும் சக்திைய ேகாr 
பிராƫத்தித்ேதாம்.

12. இவ்வழிமுைறகைளப் பின்பற்றியதன் பலனாக 
ஆன்மீக விழிப்ைபப் ெபற்ேறாம். இச்ெசய்திைய மற்ற 
அடிக்டுகளுக்கு எடுத்துச் ெசால்ல முயற்சித்ேதாம். 
இத்தத்துவங்கைள எங்களது வாழ்ைகயின் எல்லா 
அம்சங்களிலும் கைடப்பிடிக்க முயற்சித்ேதாம்.

சுத்தமாக இருப்பதுடன் நலமைடதல் முடிவதில்ைல. 
நாம் அைனத்து ேபாைதப் ெபாருட்களிருந்தும் 
விலகியிருப்பதால் (ஆம், மதுைவயும், கஞ்சாைவயும் 
ேசƫத்து தான்). இதுவைர நம்மால் ெவற்றிகரமாக 
சமாளிக்க முடியாத உணƫச்சிகைள நாம் ேநருக்கு 
ேநƫ சந்தித்ேதாம். ேமலும் நாம் கடந்த காலங்களில் 
உணரமுடியாமல் இருந்த உணƫச்சிகைளக் கூட 
இப்ெபாழுது உணர முடிகிறது. பைழய மற்றும் புதிய 
உணƫச்சிகள் வரும் ெபாழுது அவற்ைறச் சந்திக்க 
விருப்பமுடன் இருக்க ேவண்டும். 

நாம் உணƫச்சிகைள உணர கற்றுக் ெகாள்கிேறாம் 
ேமலும் நாம் அவற்றின் மீது ெசயல்படாத வைரயில் 
அவற்றால் நமக்கு எந்த த�ங்கும் இல்ைல என்பைதப் 
புrந்துக்ெகாண்ேடாம் . நம்மால் ைகயாள முடியாத 
நிைலயில் நம் உணƫச்சிகள் இருந்தால் அவற்றின் 
மீது ெசயல்படுவைத விட ஒரு NA உறுப்பினைர 
ெதாைலேபசியில் அைழக்கலாம். பகிƫந்து ெகாள்வதன் 
மூலம் அைத சமாளிக்கக் கற்றுக் ெகாள்கிேறாம் . 
அவƫ களுக்கும்  இேத ே ப ான்ற  அனுபவங்கள் 
ஏற்பட்டிருக்க வாய்ப்புகள் உள்ளன ேமலும் அவƫகளுக்கு 
எது உதவியது என்பைதத் ெதாடƫபுபடுத்தி பாƫக்க 
முடியும். ஒரு அடிக்ட் தனிைமயில் இருப்பது தவறான 
ேசƫக்ைகயுடன் இருப்பதற்கு சமமாகும் என்பைத 
நிைனவில் ைவத்துக்ெகாள்ளுங்கள்.

இந்த உணƫச்சிக்கைளக் ைகயாள பன்னிெரண்டு 
வழிமுைறகள், புது நண்பƫகள் மற்றும் ஸ்பான்சƫகள் 
இைவ எல்லாம் நமக்கு உதவுகின்றன. NA — வில் 
நல்ல விஷயங்கைளப் பகிƫந்து ெகாள்ளும்ேபாது 
சந்ேதாசம் பல மடங்காகிறது, ேமாசமானவற்ைறப் 
பகிƫந்து ெகாள்ளும் ேபாது துக்கங்கள் குைறகிறது. 
நம் வாழ்க்ைகயில் முதல் முைறயாக நாம் தனியாக 
எைதயும்  எத ி ƫெகாள்ள  ேவண்டியது  இல்ைல . 
இப்ெபாழுது நமக்ெகன ஒரு குழு இருப்பதால் , 
எப்ெபாழுதும் நம்முடன் இருக்கும் ேமலான சக்தியுடன் 
நம்மால் உறைவ வளƫத்துக்ெகாள்ள முடியும்.

உங்கள் பகுதியில் இருக்கும் உறுப்பினƫகேளாடு 
நன்கு அறிமுகம் ஆன உடன் உங்களுக்கான ஸ்பான்சƫ 
ஒருவைர  ந�ங்கள்  ேதƫந்து  எடுங்கள்  என்பேத 
எங்கள் ஆேலாசைன. புதிய உறுப்பினƫ ஒருவருக்கு 
ஸ்பான்சராக இருக்குமாறு ேகட்டுக்ெகாள்ளப்படுவது 
என்பது  ெபருைமகுrயது .  எனேவ  யாைரயும் 
ேகட்பதற்காக தயங்க ேவண்டாம் . ஸ்பான்சƫஷிப் 
என்பது இருவருக்குேம பயனளிக்கும் ஒரு அனுபவமாக 
இருக்கும். நாம் எல்ேலாரும் இங்ேக இருப்பது உதவி 
ெபறவும், உதவி ெசய்வதற்கும் தான். NA — ெசயல் 
திட்டத்தில் எங்களது வளƫச்சிையப் பராமrப்பதற்கு 
கற்றுக்ெகாண்டைவகைள பற்றியும் ேபாைத இல்லாமல் 
ெசயல்படுவதற்கான  எங்கள்  த ிறன்  பற்ற ியும் 
நலமைடந்து வரும் நாங்கள் உங்கேளாடு பகிந்து 
ெகாள்ள ேவண்டும்.

இந்த ெசயல் திட்டம் நம்பிக்ைகைய அளிக்கிறது. 
ந�ங்கள் உங்களுடன் ெகாண்டு வர ேவண்டியது 
எல்லாம் ேபாைதப்ெபாருள் உபேயாகப்படுத்துவைத 
நிறுத்த ேவண்டும் என்ற விருப்பமும், புதியெதாரு 
வாழ்க்ைகக்கான முயற்சிைய ெசய்யத் தயாராக 
இருப்பதும் தான். 
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நாரக்ா�க்ஸ் அனானிமஸ்

Narcotics Anonymous®

®

மீட்டிங்குகளுக்கு வாருங்கள், திறந்த மனேதாடு 
கவனமுடன் ேகளுங்கள், ேகள்விகைள ேகளுங்கள், 
ெதாைலப்ெபச ி  எண்கைள  வாங்க ி  அவற்ைற 
பயன்படுத்துங்கள். இன்று ஒரு நாள் மட்டும் சுத்தமாக 
இருங்கள்.

இது ஒரு அனானிமஸ் ெசயல் திட்டம் என்பைத 
நாங்கள் உங்களுக்கு நிைனவூட்டுகிேறாம் ேமலும் 
உங்கைள இன்னாெரன்று கட்டாயம் ெவளிப்படுத்த 
மாட்ேடாம் என்று உறுதியாக கூறுகிேறாம். ந�ங்கள் 
எந்த ேபாைதப் ெபாருட்கைள உபேயாகித்த�ƫகள் , 
எவ்வளவு உபேயாகித்த�ƫகள் அல்லது யாƫ யாருடன் 
உங்களுக்கு ெதாடƫபு இருந்தது , கடந்த காலத்தில் 
ந� ங்கள்  என்னெவல்லாம்  ெசய்த ிருக்க ிற� ƫ கள் , 
உங்களுைடய ெபாருளாதார அந்தஸ்து என்ன என்பைத 
பற்றிெயல்லாம் அறிய எங்களுக்கு விருப்பம் இல்ைல, 
உங்கள் பிரச்ச ிைனக்காக ந�ங்கள் என்ன ெசய்ய 
விரும்புகிற�ƫகள் அதற்கு நாங்கள் எப்படி உதவமுடியும் 
என்பதில் மட்டுேம அக்கைற காட்டுகிேறாம்.

ெதாைலேபசி எண்கள்
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