Narcotics Anonymous,
_______________________________________________|
®




Kezelésben lévoknek

Ezt a ftizetet a Narcotics Anonymous-
ban val6 felépiilés bemutatasara terveztiik.
Olyan figg6k megosztott tapasztalatait
mutatja be, akik ma az NA-ban épiilnek fel.
Amig terdpidban vagy, tanulhatsz a fiigg6-
ség betegségrol és a Narcotics Anonymous
Tizenkét Lépésérdl. A kezelés segithet, hogy
drogmentes életet kezdj éIni. A tobbi felépii-
16ben 1év6 fliggd tdAmogatasa és a Tizenkét
Lépést tartalmazoé folytonos felépiilési
program segithet folytatni a droghasznalat
nélkiili életet. Ebben a flizetben olyan javas-
latokat tesziink, melyek segitik a terapidbol a
Narcotics Anonymousban folytat6do felépii-
lésbe val6 dtmenetet.

Mi a Narcotics Anonymous programja?

A Narcotics Anonymous a fiigg6ség
betegségébdl valo felépiilés programja.
Program barmely fiiggének, aki abba akar-
ja hagyni a droghasznalatot. A Narcotics
Anonymousban hissziik, hogy mi segithe-
tiink egymasnak tisztdnak maradni egyszerti
iranyelvek alkalmazasaval. Iranyelveink az
NA Tizenkét Lépése és Tizenkét Hagyoma-
nya; tartalmazzak az alapelveket, amelyekre
feléptiléstinket alapozzuk.

Mivel hissziik, hogy legjobban fliggsk
segithetnek mas figgéknek, a Narcotics
Anonymousban nincsenek hivatédsos ta-
nacsadok vagy terapeutak. Nincs tagdij. NA
gytlések - ahol fligg6k osztjadk meg tapasz-
talataikat, erejiiket és reményiiket - rend-
szeres id6kozonként vannak. Ez az egyik
moédja annak, ahogy tdmogatjuk egymast a
feléptilésben.



Felépulés a Narcotics Anonymousban

A Narcotics Anonymous azokért a fligg6-
kért van, akik fel akarnak épiilni a fliggéség
betegségébdl. Ha jelenleg terdpidban vagy,
meglehet, hogy mas okok miatt jelentkeztél,
mint a droghasznalat abbahagyasanak va-
gya. Nem szdmit, mi volt kezdeti motivaciod
a terdpiara jelentkezéskor, ha abba akarod
hagyni a droghasznélatot, majd folytatni a
feléptilésed, a Narcotics Anonymous meg-
felel6 lehet neked.

Abbahagyva a droghasznélatot, sokan
mas fliggdkkel kezdtik 6sszehasonlitani
magunkat. Inkabb a kiilonbségeinkre, mint
a hasonlatossagainkra fokuszaltunk. A kii-
lonbségeket latva konnyen tgy gondoltuk,
hogy talan nem tartozunk az NA-hoz.

A tagadas meghatarozo része a fliggoség
betegségének. A tagadas tart minket tavol at-
tol, hogy lassuk a teljes igazsagot magunkrol
és betegségiinkrdl. Ennek a tagaddsnak meg-
nyilvanulasa az érzés, hogy méasok vagyunk,
mint a tobbi fiiggd. Segit, ha megnézziik
milyen kezelhetetlenné valt élettink a drog-
hasznalat eredményeként. Legf6képpen ha
megvizsgaljuk kapcsolatainkat, allasunkat,
életkoriilményeinket és pénziigyi kotele-
zettségeinket. Ahelyett, hogy a droghasz-
nalatunk alatti j6 id6kre gondolnank, meg-
probéalunk visszaemlékezni arra, amikor ezt
mondhattuk: ,Mit keresek itt? Miért érzem
igy magam? Mikor volt utoljara, hogy a drog
ugy miikodott, ahogy én akartam?”

Végiil mind szembekertiliink az alap-
vet6 kérdéssel: ,Abba akarom hagyni a
droghasznélatot?” Sokan koziiluink nem
tudtak megvalaszolni ezt a kérdést azonnal.
Mégis, amikor hajlandéak voltunk 6szin-
tén megnézni a multunkat, rengeteg okot



taldltunk, hogy abbahagyjuk a droghasz-
nélatot. Valaszod erre a kérdésre kijelolheti
jovobeli feléptilésed irdnyat.

A fliggbség betegsége progressziv. Az
aktiv fligg6ség soran nyert tapasztalataink
bizonyitottdk ezt. A folyamatos droghasz-
nalat lerombolt benntinket testben, gon-
dolkodasban és lélekben. Hissziik, hogy
fligg6k szamdra a droghasznélat folytatasa
bortonbe, intézménybe vagy halalhoz vezet.
Attorve a tagadason tiszta képet kapunk
életlink lerombolasarol. Ezt észben tartva
megoldéasokat kereshetiink problémadinkra.

Megtanuljuk, hogy tehetetlenek vagyunk
figg6ségiinkkel szemben. A droghasznalat
egyik oldala a fligg6ség betegségének, habar
ez a betegség befolyasolja életiink minden
tertiletét. Akkor kezdiink felépiilni, amikor
tartézkodunk valamennyi drogtol. Tehe-
tetlenségiink elfogaddsa beismerés, annak
elfogadasa, hogy nem ismerjiik a megoldast
problémankra. A beismerés azzal kezd6dik,
hogy hajlandéva valunk 4j elképzelések
megfontolasara. Segitséget kérhetiink és
elfogadhatjuk, ha felajanljak.

. Nagyon nehezemre esett beismernem, hogy
tehetetlen vagyok fiiggdségemmel szemben.
A beismeréssel felel0ssé valtam tetteimért.
Azel6tt a kiilsé kiriilményeket okoltam a
problémdimért. Megtanultam, hogy vil-
lalnom kell a felel6sséget, ha tiszta akarok
maradni, és fel akarok épiilni. Mivel elfogad-
tam, hogy tehetetlen vagyok, tudtam, hogy
sziikségem van az NA tagok dltal felajanlott
segitségre. Hajlandonak kellett lennem, hogy
azt tegyem, ami a felépiiléshez sziikséges.”



Azt tanitottak nekiink, hogy felel6sek va-
gyunk feléptiléstinkért. Ez azt jelenti, hogy
nekiink kell cselekedniink. Senki nem fogja
megtenni helyettiink. Meg kell tanulnunk,
hogyan vigydzzunk magunkra.

Ajéanljuk, hogy amig terapidban vagy,
vegyél részt Narcotics Anonymous gytilése-
ken, ha lehetséges. Beszélj mas fuiggdkkel és
tegyél fel kérdéseket. A baratsagok, amiket
most kotsz, tAmogatast jelentenek, amikor
elhagyod a terapiat. Szintén ajanljuk, hogy a
kezelés alatt szanj id6t az elérhet6 Narcotics
Anonymous irodalom olvasaséara. A kezelés
ideje alatt talan van lehet6séged kinti NA
gytlések latogatasara. Cserélj telefonsza-
mokat tagokkal, akikkel ott talalkozol. gy
kialakithatsz egy tdmogaté halézatot més
felépiil6 fligg6kkel. Az NA megismerése
és a taldlkozasok tagokkal megkonnyitik a
kezelés utani atmenetet.

Kezelés utan

Amikor eljon az id6 a kezelés elhagyasa-
ra, sok fliggd agy érzi, tele van egymasnak
ellentmondé érzelmekkel. Talan az egyik
legfontosabb a félelem az aktiv fligg&séghez
val6 visszatéréstl. A visszatérés a csalad-
hoz, a munkéba, a baratokhoz talan a bi-
zonytalansag, blintudat és az alkalmatlansag
érzését valtja ki. A drogok kozvetitése nélkiil
talalkozni az élettel magaval, Gj és néha ijesz-
t6 tapasztalds. Kételyek ébredhetnek benned,
amikor 1j helyzetekkel kertilsz szembe a fel-
éptilés sordn. Arra biztatunk, hogy kérdezz
és oszd meg érzéseidet a Narcotics Anony-
mous tagjaival. Legtobben &téltiink hasonlé
érzéseket és helyzeteket a feléptiléstink korai
szakaszaban.



,Amikor eljott az id6, hogy elhagyjam a
kezelést, eqyediil éreztem magam és ijedt
voltam. Hogyan maradok tiszta? Egy
Narcotics Anonymous tag ajanlotta, hogy
azonnal menjek el gyiilésre, amint elhagyom
a kezelést. Azt mondta, soha nem kell egye-
diil lennem, ha nem akarok. Ajanlotta, hogy
beszéljek érzéseimrol a gyiilésen és szerezzek
telefonszdamokat. Megosztotta velem a ke-
zelés elhagydsakor érzett hasonlo érzéseit.
Vele beszélgetve mdr nem éreztem annyira
egyediil magam. A kezelés elhagydsival kap-
csolatos néhdny félelmem enyhiilt, miutdn
megosztottam ezzel a fiiggvel.”

Néhéany fiigg6 talsagosan biztos abban,
hogy képes egyediil is tiszta maradni a ke-
zelés elhagyasa utdn. Nem szokatlan, hogy
a figgdkben kialakul egy téves biztonsagér-
zet a jOl szervezett terapids kornyezetben.
Mindazonéltal az elbizakodott hozzaéllas
veszélyes lehet. A gondolat, hogy ,Nekem
nincs sziikségem senki segitségére” gyakran
visszaeséshez vezet, visszatéréshez az aktiv
fuggbdséghez. Sériilékenységiink beismerése
segit abban, hogy hajlandéva véljunk fel-
késziilni az elbocsatasra. Arra batoritunk,
hogy készits akcidtervet, miel6tt elhagyod
a kezelést. fme néhany javaslat, melyek ne-
kiink bevaltak:

* Dontsd el, hogy barmi torténik is ma,
nem hasznalsz drogot.

* Lépj kapcsolatba néhany Narcotics
Anonymous taggal és tudasd veliik,
mikor hagyod el a kezelést.

* Tervezz be egy gytlést arra a napra.
Mondd el a gytilésen, hogy Gjonnan
érkezé vagy.

* Mutatkozz be, és beszélj NA tagokkal a
gytilés el6tt és utan.



, Emlékszem, mikor elmentem az elsé NA
gytilésemre a korhdzban. Tul paranoids
voltam, hogy megszolaljak, ezért csak hall-
gattam. Hallottam fiiggbk megosztisait
hasznalatukrol és felépiilésiikrdl. Néhdanyan
1ugy hasznaltak, ahogy én. Elkezdtem elhin-
ni, amit a felépiilésiikrél mondtak. Amikor
elhagytam a kezeldhelyet , azonnal elmentem
egy gyiilésre. Ma tovibbra is kdvetem a
Fehér Kényvben vizolt felépiilési progra-
mot. Nekem bevilik a felépiilés programja,
és tetszenek az eredményei. Mindig is igy
szerettem volna érezni magam. A felszaba-
dultsig érzése, amit a drogoktol mdr nem
tudtam megkapni, itt van nekem a Narcotics
Anonymous programban.”

Az atmenet folytatasa

Ha kovetted a fenti javaslatokat, akkor
elkezdtél kiépiteni egy tamogatoé rendszert.
Most készits terveket a folytatdlagos felépii-
lésedért. El6szor is, latogass annyi gytlést,
amennyit csak tudsz, és vélaszd ki azokat,
amelyeket rendszeresen latogatni fogsz.
Néhany tag minden nap elmegy gyftilésre
a kezelést kovet6 els6 kilencven napjaban.
Hasznald az osszegytjtott telefonszamokat
és hivd az NA Kozosség tagjait. Ezek azok
a dolgok, amik segitettek nekiink tisztan
maradni.

A szponzoralas az a gyakorlat, mely azt
a hittinket tiikrozi, hogy legjobban fiiggtk
segithetnek mas fliggéknek. A szponzor
olyan felépuil¢ fiigg6, aki segithet nekiink a
Narcotics Anonymous Tizenkét Lépésérol
tanulni. Gyakran a szponzoraink jelentenek
nekiink egyfajta személyes gondoskodéast
és figyelmet, amire sziikségiink van ahhoz,
hogy megtanuljunk tisztak maradni, és drog-
nélkiili életet élni. Szponzort gy taldlhatsz,



hogy figyelmesen hallgatod a tobbi fligg6t
a gytiléseken és megkérded magadtol, me-
lyikiik feléptilése olyan, amilyet te akarsz.
Ha még nincs szponzorod, azt javasoljuk,
valassz egyet minél el¢bb.

LA szponzordlds fontos. Megdllapodtam
egy fliggbvel, hogy minden nap felhivom
6t. Elmondom neki a gondolataimat és meg-
probalok 6szinte lenni. Segitett dolgoznom a
Tizenkét Lépésen. Kapcsolatombol a szpon-
zorommal sokkal tobbet kaptam, mint amit
vartam. Ott volt az 6romteli idokben, amikor
egy teljesen 1ij Gnmagamat fedeztem fel. Ott
volt nekem, amikor lelki fajdalomtol eldllt
a lélegzetem. Mintha mindig azt mondta
volna: ,Elj a mdban; a dolgok jobbak lesz-
nek.” Amikor egyiitt mentiink gyiilésekre,
mellettem iilt.”

Ha van szponzorod, hivd gyakran és
tervezz be személyes taldlkozokat. Habar
a szponzorod jelentSs tdmogatast és utmu-
tatast adhat a feléptilésedhez, a szponzor
nem fog tisztan tartani. Tovabbra is magunk
vagyunk felel6sek a sajat személyes felépii-
léstinkért.

Tapasztalatok a felépiilés korai
szakaszaban

A tapasztalatok véltozatosak a korai fel-
éptilésben. Néhdny tagunk élvezte ezt az
id6szakot. Masok tgy emlékeznek, hogy
fajdalmas és zavaro volt, kiszdmithatatlan
valtozasokkal az egyik széls6ségbdl a ma-
sikba. Nem szamit, hogy mi torténik veltink
a feléptiléstinkben, vagy hogyan érezziik
magunkat, tudjuk, hogy a droghasznalat
semmit sem tesz jobba szamunkra.



Magunkrol beszélve és megosztva érzése-
inket, azonosulunk mas fiiggékkel. Fontos,
hogy megosszuk érzéseinket és tapasztala-
tainkat. Ha nem mondjuk el masoknak, ho-
gyan érziink, senki nem tud segiteni nekiink.
Tapasztalatok megosztasat hivjuk el, ami-
kor mas NA tagokat kérdeziink. A Narcotics
Anonymous programja segit abban, hogy
segitsiik magunkat a feléptilésben.

LA gyiilés utin NA tagok osztottik meg
tapasztalataikat velem. Ma is meglévd
bardtsigokat kétottem azon a gyiilésen. A
droghasznalat nélkiili élet 1ij modjat tanu-
lom. Megtanultam, hogy betegségem van,
amit fliggdségnek hivnak, és hogy tehetetlen
vagyok a fliggdségemmel szemben. Ettol a
pillanattol nem kell drogokat haszndlnom.
Megtanultam, hogy az NA tagok mindig se-
giteni fognak nekem, hogy tiltegyem magam
barmilyen helyzeten. Megtanultam, hogy
ha nem haszndlok drogokat, az életem jobbd
vdlik. Legféképpen, az NA Tizenkét Lépésén
dolgozva megtanultam, hogyan gyakoroljam
a spiritualis alapelveket. Ma tudom, hogy
egyiitt felépiilhetiink.”

Amikor abbahagytuk a droghasznélatot,
meg kell tanulnunk, hogyan éljunk tiszta
életet. Meg kell tanulnunk felépiilni életiink
minden teriiletén. Rendbe johetiink sajat
magunkkal, drogok nélkil, alkalmazva a
Narcotics Anonymous Tizenkét Lépését a
felépiilési programunkban. Megszabadul-
hatunk az aktiv hasznélattél, kovetkezetesen
gyakorolva azt, ami mas felépiil6ben levé
fuggd esetében mtikodott. A 1épéseken dol-
gozva valtozunk és novekediink. Az aktiv
fliggbségbdl valo felépiilés mindaddig foly-
tatodhat, amig hajlandéak vagyunk gyako-
rolni, amit tanultunk.



,Amig a kezeld intézetben voltam, megis-
mertettek a Narcotics Anonymous felépiilési
programjdval. Az Elsd Lépéssel kellett kez-
denem, elismerve tehetetlenségemet. Ahogy
a drogok kitiriiltek a szervezetembdl, lattam,
mennyire iranyithatatlannd valt az életem.
Felismertem, hogy tobbé nem hibdztathatok
mdsokat a nehézségeimért. Bar még mindig
ujonc vagyok az NA programban, jelentds
vdltozdsok mentek végbe a gondolataimban,
érzeseimben, hozzaallasomban és viselke-
désemben. Elkezdtem mdsokon segiteni.
Felismertem, hogy annak ellenére, hogy csak
most hagytam el a kezelést, meg tudtam osz-
tani a felépiilésemet olyan valakivel, aki még
kezelés alatt van. Megtanultam tovdbbadni,
ahhoz, hogy megtartsam, hogy szolgdljam
a tobbieket. Adni kezdtem, nem elvenni.
Megnyugudst éreztem, ahogy a félelmeim
és nehezteléseim csokkentek. Elkezdtem
megosztani mds fiiggokkel, hogy ki vagyok
valdjaban. Ez a program megmentette az
életemet.”

Szabadsag

Vilagszerte fliggdk szazezrei maradnak
tisztdk a Narcotics Anonymousban. Te is
feléptiilhetsz az NA-ban. Tudnod kell, hogy
szeretettel varunk az NA-ban. Reméljiik,
hogy ratalalsz az aktiv fligg6ségtol valo sza-
badulasra, ahogy mi ratalaltunk. Feléptiltink,
hogy célokkal, iranyokkal és 6romokkel teli

életet éljuink.
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Mondd magadnak:

CSAK A MAI NAP feléptiilésemre gondolok,
arra, hogy droghasznalat nélkiil élem és
élvezem az életet.

CSAK A MAI NAP hiszek valakiben az NA-
bél, 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 meg-
probalom életemet pozitivabban latni.

CSAK A MAI NAP nem félek, Gjismerdse-
imre gondolok, azokra az emberekre,
akik nem hasznélnak és talaltak egy
4j életutat. Amig ezt az utat kovetem,
semmit6l sem kell félnem.
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TOVABBI NA KIADVANYOK,
AMELYEKET ERDEMES
ELOLVASNOD

Narcotics Anonymous — Az el6szor 1983-
ban megjelent konyvre mint a fligg6ségbdl
val6 feléptilés Alapszovegére szokas utalni.
Sok fligg6 osztja meg benne tapasztalatat,
erejét és reményét a fliggdség betegségérol
és felépuilésérsl az NA program segitségével.
Szerte a vilagban él6 szdmos felépuil6 fliggd
személyes tapasztalatai is szerepelnek a
konyvben, igy segitve az Gj tagokat abban,
hogy azonosulést taldljanak és reményt egy
jobb életre.

NA Fehér Kiskonyv*— Az NA Fehér Kis-
konyv volt az els6 kiadvany, amit a Narcotics
Anonymous Kozosség hozott 1étre. Az NA
program tomor bemutatasat tartalmazza.

Drogfiigg6 vagyok? (IP #7) —Ebben a fiizet-
ben egy sor kérdés taldlhato, amik segithet-
nek meghozni a személyes dontést. A fiizet
elolvasasa segithet 6szintén szembenézni
a fligg6ségeddel, reményt kindlva az NA
program megoldasan keresztiil.

Csak a mai nap (IP #8)— A fuizet a felépiil6
fliggtket segit6 6t pozitiv gondolatot mutat
be. Naponta olvasva ezek a gondolatok a
tiszta élet kilatasat nyujtjak a figgéknek
minden 4j napon. A fiizet tovabbi része
kifejti a ,csak a mai napban éIni” elvet, arra
batoritva a fuiggéket, hogy bizzanak egy
Fels6bb Erében és naponta dolgozzanak az
NA programon.

*Még nem minden angol nyelvii széveg jelent meg magyarul.
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Szponzoralas (IP #11)— A szponzoralas
alapvet6 eszkoz a felépiiléshez. Ez az ismer-
tet6 flizet kiilonosen az 1Gj tagok szdmara
nyujt segitséget a szponzoralds megértésé-
ben. A flizet tobbek kozt olyan kérdéseket
fejt ki, mint ,Mi a szponzor?” és ,Hogyan
talalsz szponzort?”

Fiatal fiigg6ktol fiatal fiigg6knek (IP #13)—
A flizet tizenete, hogy a felépiilés barmely
fligg6 szamara lehetséges, tekintet nél-
kil korra, vagy a hasznalat id6tartamara.
Hangsualyozza, hogy végiil minden fiigg-
Ore ugyanugy a teljes reménytelenség var,
viszont ez nem sziikségszer(i-a feléptilést
maris megkezdhet;jiik!

Az NA-s fiatalok sziilei vagy gondviseldi
szamara (IP #27)— A fiizet rendeltetése in-
formaciét nydjtani arrol, hogy mi az NA és
hogyan mitikodik. Kiilonosen fontos a Na-
rcotics Anonymousban részt vevé fiatalok
gondozo6i szdmara.
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