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Biz bagimliligimiz {izerinde giigsiiz oldugumuzu, yasa-
mimizin yonetilemez hale geldigini itiraf ettik.

Biz kendimizden iistiin bir Giiciin akil sagligimiz1 geri
getirebilecegi inancina vardik.

Biz irademizi ve yasamimizi Onu anladigimiz gibi
Tanr1'nin gozetimine devretmeye karar verdik.

Biz kendimizin arastiric1 ve korkusuz ahlaksal bir
envanterini aldik.

Biz Tanr1'ya, kendimize ve bir bagka insana yanlislari-
mizin asil dogasin itiraf ettik.

Biz Tanri’'nin biittin bu karakter kusurlarini kaldirmast
icin tiimiiyle hazirdik.

Biz Ondan eksikliklerimizi kaldirmasini algakgoniillii-
liikle istedik.

Biz zarar vermis oldugumuz tiim kisilerin bir listesini
yaptik ve hepsine diizelti yapmaya istekli hale geldik.

Biz bu kisilere, miimkiin olan her yerde, onlar1 veya
bagkalarini kirmadan, dogrudan diizelti yaptik.

Biz kisisel envanterimizi almaya devam ettik ve hatali
oldugumuzda bunu derhal itiraf ettik.

Biz dua ve meditasyon yoluyla Onu anladigimiz gibi
Tanr ile bilingli baglantimizi gelistirmeyi aradik; yalniz
Onun bizim i¢in istegini bilmeyi ve bunu yerine getir-
mek i¢in glic isteyerek dua ettik.

Bu basamaklarin sonucunda ulastigimiz ruhsal uyanis-

la, biz bu mesaji bagimlilara tasimaya ve bu ilkeleri tiim
yasantimizda uygulamaya calistik.
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Ben Bagimli miyim?

Bu soruyu yalniz siz yanitlayabilirsiniz.

Bunu yapmak kolay olmayabilir. Kulla-
nimimiz boyunca kendimize daima sunu
dedik: “Ben bununla basa ¢ikabilirim.”
Bu baslangicta dogru bile olsa, artik dyle
degil. Uyusturucular bizi ele gegirdi.
Kullanmak igin yasadik ve yasamak icin
kullandik. Cok basit olarak bagimli, ya-
sam1 uyusturucular tarafindan kontrol
edilen kisidir.

Belki uyusturucularla sorununuz oldu-
gunu itiraf ediyorsunuz ama kendinizi bir
bagimli olarak gormiiyorsunuz. Hepimiz
bir bagimlinin kim oldugu hakkinda
onceden edinilmis fikirlere sahibiz. Bir
kez olumlu eyleme gectiniz mi, bagim-
I1 olmakta utanilacak bir sey yoktur.
Eger sorunlarimizla 6zdeglesebilirseniz,
¢oziimlerimizle de 6zdeslesebilmeniz
miimkiindiir. Asagidaki sorular Adsiz
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2 Adsiz Narkotik'e Giris Kilavuzu

Narkotik’te iyilesmekte olan bagimlilar
tarafindan yazilmistir. Eger bagimli olup
olmadigimiz hakkinda stipheleriniz varsa
bu sorular1 okumak i¢in birkag dakika ay1-
rin ve onlar olabildigince diiriist olarak
yanitlaymn.

1. Hig tek basiniza kullanir misimniz?
O Evet O Hayir

2. Hig sorunun belirli bir uyusturucu
oldugunu diistiniip bir maddeyi
digerinin yerine koydugunuz oldu
mu? O Evet O Hayir

3. Hig regeteli uyusturucu almak igin
bir doktoru yanilttiginiz veya ona
yalan soylediginiz oldu mu?

O Evet 0O Hayir

4. Hig uyusturucu c¢aldiginiz veya
uyusturucu almak i¢in galdiginiz
oldu mu? O Evet 0O Hayir

5. Uyandiginizda veya yatarken dii-
zenli olarak bir uyusturucu kullanir
misimiz? O Evet 0O Hayir
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10.

11.

12.

. Bir uyusturucunun etkilerini orta-

dan kaldirmak i¢in bir bagkasini1 hig
aldmiz mi1? O Evet O Hayir

. Uyusturucu kullanmanizi onayla-

mayan insanlar veya yerlerden kaci-
nir misiniz? O Evet 0O Hayir

Hig¢ ne oldugunu veya size ne yapa-
cagini bilmeksizin bir uyusturucu
kullandmiz mi1? O Evet O Hayir

. Isiniz veya okul performansiniz

uyusturucu kullanmanizdan 6tiirii
hi¢ etkilendi mi? [ Evet O Hayir

Uyusturucu kullanmaniz sonucun-
da hig gozaltina alindiniz mi1?
O Evet O Hayir

Ne veya ne kadar kullandiginiz hak-
kinda hig yalan soylediniz mi?
O Evet O Hayir

Uyusturucu satin almay1 mali so-
rumluluklariizin 6niine koyar misi-
niz? O Evet O Hayir
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Kullanmay1 birakmay1 veya kontrol
altinda tutmay1 hi¢ denediniz mi?
O Evet O Hayir

Hi¢ kullaniminiz nedeniyle bir ha-
pishaneye, hastaneye veya madde
rehabilitasyon merkezine girdiniz
mi? O Evet 0O Hayir

Kullanmak, uyumaniza veya yemek
yemenize engel oluyor mu?
O Evet 0O Hayir

Uyusturucusuz kalma fikri sizi deh-
sete distiriiyor mu?
O Evet 0O Hayir

Uyusturucu olmaksizin yasamak
size imkansiz gibi mi geliyor?
O Evet 0O Hayir

Kendi akil sagliginizi hi¢ sorgular
misiniz? O Evet 0O Hayir

Sizin uyusturucu kullaniminiz evde-
ki yasam1 mutsuzlastirryor mu?
O Evet O Hayir
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20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Uyusturucular olmaksizin bir orta-
ma uyamadiginizi veya iyi vakit ge-
ciremediginizi hi¢ diistindiintiz mii?
O Evet 0O Hayir
Hi¢ kullanmaniz hakkinda savun-

macl, suglu veya utanir hissettiginiz
oldu mu? O Evet 0O Hayir

Uyusturucular: ¢ok diistiniir miisii-
niiz? O Evet O Hayir

Mantik dis1 veya tanimlanamaz kor-
kular yasadiginiz oldu mu?
O Evet O Hayir

Kullanmak cinsel iliskilerinizi etkile-
di mi? O Evet O Hayir

Hig tercih etmediginiz uyusturucu-
lar aldiginiz oldu mu?
O Evet O Hayir

Duygusal ac1 veya stres nedeniyle
hi¢ uyusturucu kullandiniz mi1?
O Evet O Hayir
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27. Hig herhangi bir uyusturucuyu asi-
ridozda aldiniz mi1?
O Evet O Hayir

28. Olumsuz sonuglarina ragmen uyus-
turucu kullanmaya devam ediyor
musunuz? O Evet 0O Hayir

29. Uyusturucu sorununuz olabilecegi-
ni diistiniiyor musunuz?
O Evet O Hayir

“Ben bagimli miyim?” Bu yalniz sizin
yanitlayabileceginiz bir sorudur. Bu so-
rular1 hepimizin farkl sayida “evet” ile
yanitladigini bulduk. “Evet” lerin sayisi,
igcimizde ne hissettigimiz ve bagimlili-
gin yasamlarimizi nasil etkiledigi kadar
onemli degildi.

Bu sorularin bazilar1 uyusturuculardan
s0z bile etmiyor. Bunun nedeni bagimlili-
gin yasamlarimizin her alanini etkileyen
sinsi bir hastalik olmasidir. Ilk bakista
uyusturucularla pek ilgisi yokmus gibi go-
riinen alanlar1 bile etkiler. Kullandigimiz
degisik uyusturucular, onlari neden
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kullandigimiz ve onlarin bize yaptiklar:
kadar onemli degillerdi.

Bu sorular ilk kez okudugumuzda
bagimli olabilecegimizi diistinmek korku-
tucuydu. Bazilarimiz bu diisiinceleri sdyle
diyerek gecistirmeyi denedik:

“Poh, bu sorular akla yatkin degil.”

Veya

“Ben farklryim. Uyusturucu aldigimi bi-
liyorum ama ben bagiml degilim. Benim
somut, duygusal / ailevi / is sorunlarim

7

var.

Veya

“Yalnizca su sirada toparlanmakta zor-
luk ¢ekiyorum.”

Veya

“Dogru insani bulunca / dogru ise gi-
rince vs. birakabilecegim.”

Eger bagimliysaniz, iyilesmeye dogru
herhangi bir ilerleme kaydedilebilmesi
i¢cin ilk 6nce uyusturucular ile bir sorunu-
nuz oldugunu itiraf etmelisiniz. Diiriistce
yaklasildiginda bu sorular, uyusturucu
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kullanmanin yasaminizi nasil yonetile-
mez hale getirdigini gormenize yardimci
olabilirler. Bagimlilik, iyilesme yoksa,
hapishaneler, hastaneler ve 6liim ile son
bulan bir hastaliktir. Pek cogumuz uyus-
turucular artik bize yapmalarina ihtiyag
duydugumuzu yapmadiklar: i¢in Adsiz
Narkotik’e geldik. Bagimlilik onurumuzu,
Oz itibarimizi, ailemizi, sevdiklerimizi
ve hatta yasama arzumuzu elimizden
alir. Bagimliligiizda bu noktaya varmak
zorunda degilsiniz. Bizler kendi cehen-
nemimizin kendi i¢cimizde oldugunu
bulduk. Eger yardim isterseniz bunu
Adsiz Narkotik Arkadaglhk Birligi'nde
bulabilirsiniz.

“Uzanmip Adsiz Narkotik’i buldugu-
muzda bir cevap ariyorduk. ilk NA top-
lantimiza yenilgi iginde geldik ve ne bek-
ledigimizi bilmiyorduk. Bir toplantida,
veya birkag toplantida oturduktan sonra,
insanlarm umursadigini ve yardim etme-
ye istekli olduklarini hissetmeye bagladik.
Beynimizin bize asla basaramayacagimizi



Ben Bagimlt muyyim? 9

sOylemesine ragmen arkadaslik birligin-
deki insanlar iyilesebilecegimizde 1srar
ederek bize timit verdiler. [...] Dost ba-
gimlilarla gevrili oldugumuzu, artik yal-
niz olmadigimizi kavradik. fyilesme, top-
lantilarimizda gergeklesir. Yasamlarimiz
tehlikede. Iyilesmeyi ilk basa koyarak,
programin ¢alistigini bulduk. Bizi altiist
eden g gergekle ytizlestik:

1. Bagimlilik iizerinde giigsiiziiz ve ya-
samimiz yOnetilemez halde.

2. Hastaligimizdan sorumlu olmama-
miza ragmen iyilesmemizden biz
sorumluyuz.

3. Artik bagimhiligimizdan otiirii in-
sanlari, yerleri ve seyleri daha fazla
suclayamayiz. Bizim sorunlari-
miz ve bizim duygularimiz ile biz
ylizlesmeliyiz.

Iyilesmenin mutlak silahi iyilesmekte
olan bagimlidir.”

L Adsiz Narkotik, Temel Tekst



Adsiz Narkotik’e
Hosgeldiniz

Bu brosiir Adsiz Narkotik programi hakkinda
bazi sorularimizi yanitlamak icin yazilmistir.
Mesajimiz ¢ok basit: Biz, uyusturucu kullan-
madan yasamak icin bir yol bulduk ve bunu
uyusturucu sorunu olan herkesle paylasmak-
tan mutluluk duyariz.

Ik NA toplantiniza hosgeldiniz. NA,
bagimlilara uyusturucularsiz yasamanin
yolunu sunmaktadir. Eger bagimli oldu-
gunuzdan emin degilseniz endiselenme-
yin; yalnizca toplantilarimiza gelmeye
devam edin. Kendi kararinizi vermeniz
icin ¢ok zamaniniz olacak.

Eger bircogumuzun ilk NA toplanti-
miza katildigimizdaki gibiyseniz, ken-
dinizi bir hayli huzursuz hissediyor ve
toplantidaki herkesin size odaklandigini
diistiniiyor olabilirsiniz. Durum buysa, bir
tek siz boyle degilsiniz. Bir¢ogumuz ayni
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sekilde hissettik. “Miden diigtim diigiim-
se biiytik olasilikla dogru yerdesin” denir.
Biz sik stk kimsenin NA kapilarindan igeri
yanlislikla girmedigini sOyleriz. Bagimh
olmayanlar zamanlarini “Acaba bagiml
mi1y1z?”" diye merak ederek gecgirmezler.
Bunu diisiinmezler bile. Sayet bagiml
olup olmadigimizi merak ediyorsaniz, bir
bagimli olabilirsiniz. Sadece kendinize,
bizim icin nasil oldugunu paylasirken,
bizi dinleyecek zamani taniyin. Belki size
tanidik gelen bir seyler duyacaksiniz.
Digerlerinin soziinii ettigi uyusturucular:
kullanip kullanmadiginiz onemli degil.
Hangi uyusturucuyu kullandiginizin
onemi yok; eger kullanmay1 birakmak
istiyorsaniz, buraya hosgeldiniz. Cogu
bagimli cok benzer duygular yasar ancak
tarkliliklarimizin degil, benzerliklerimizin
tizerinde odaklanarak birbirimize yardim-
c1 oluruz.

Kendinizi timitsiz ve korkak hissediyor
olabilirsiniz. Denediginiz diger seyler
gibi, bu programin da sizde calismaya-
cagimi disiinebilirsiniz. Veya kendinizi
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bizden farkli hissettiginizden “Bir bagkas:
i¢in evet, ama benim i¢in olmaz,” diye
diisiinebilirsiniz. Cogumuz NA’ya ilk
geldigimizde Oyle hissettik. Uyusturucu
kullanmaya devam edemeyecegimizi bir
sekilde biliyorduk; ama nasil birakilir ve
temiz kalinir, onu bilmiyorduk. Hepimiz
bizim igin o denli 6nemli hale gelmis bir
seyi birakmaktan korkuyorduk. NA’da
tek tiyelik kosulunun, kullanmay1 birak-
ma arzusu oldugunu kesfetmek insana
rahat bir nefes aldirir.

[lk basta cogumuz bir seyleri yeni bir
yolla yapmay1 denemekten ¢ekiniyor ve
korkuyorduk. Emin oldugumuz tek sey,
eski yollarimizin hi¢ ¢alismiyor oldu-
guydu. Temizlendikten sonra bile hemen
bir degisiklik olmadi. Cogu kez, araba
stirmek veya telefonu kullanmak gibi her
zamanki aktivitelerimiz bile bize tirkiitii-
cli ve tuhaf geldi. Sanki tanimadigimiz biri
olmustuk. Iste burada arkadashk birligi ve
diger temiz bagimlilarin destegi gercek-
ten yardimcr olur ve umutsuzca ihtiyag
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duydugumuz dogrulama i¢in bagkalaria
glivenmeye baslariz.

Belki, “Evet ama” veya “Ya Oyleyse?”
diye diisiinmeye basladiniz bile. Oysa
stipheleriniz varsa bile, baslangi¢ i¢gin
su basit onerilerden yararlanabilirsiniz:
Gidebildiginiz kadar ¢cok NA toplantisina
katilin ve 6zellikle kullanma arzusu ¢ok
gliclii oldugu zamanlarda diizenli olarak
yararlanmak i¢in NA telefon numaralar:
toplayin. Kullanma arzusu toplantilarin
oldugu giin ve saatlerle kisith degildir.
Biz bugiin temiziz, ¢linkii yardim istedik.
Bize yardima olan size de yardima ola-
bilir. Oyleyse bir bagka iyilesmekte olan
bagimliy1 aramaktan korkmayin.

Aktif bagimliliga donmemenin tek yolu
o ilk uyusturucuyu almamaktir. Bir ba-
gimli icin yapilacak en dogal sey uyustu-
rucu kullanmaktir. Cogumuz zihin ve ruh
hali degistirici kimyasallardan uzak dura-
bilmek i¢in ciddi anlamda fiziksel, akilsal,
duygusal ve ruhsal degisimler gecirmek
zorunda kaldik. NAnin On iki Basamag
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bize bir degisim yolu sunar. Birinin de-
digi gibi: “Sirf toplantilara gelerek belki
temizlenebilirsin. Ama temiz kalmak ve
iyilesmeyi deneyimlemek istiyorsan, On
iki Basamag1 uygulaman gerecek.” Bu,
tek basina yapabilecegimizden fazladir.
NA Arkadasglik Birligi'nde, saglikli ve
uyusturucularsiz yeni bir yasam yolunu
O0grenme ve pratige gecirme ¢abalarimiz-
da birbirimize destek veririz.

113 toplantinizda cgesitli uzunlukta te-
mizlik stireleri olan kisilerle tanisacaksi-
niz. O kadar siire nasil temiz kaldiklarina
sasirabilirsiniz. NA toplantilarina gelme-
ye devam eder ve temiz kalirsaniz, siz de
nasil ¢alistigini anlar hale geleceksiniz.
Temiz bagimlilar arasinda ortak bir sayg:
ve umursama vardir. Ciinkii hepimiz ba-
gimlihigin cilesini gekmek zorunda kaldik.
Iyilesme siirecimizde birbirimizi sever
ve destekleriz. NA programi, temiz kal-
mamiza yaradigini 6grendigimiz ruhsal
ilkelerden olusur. Sizden hicbir sey talep
edilmeyecek ama bir¢ok Oneri alacaksiniz.
Bu arkadaslik birligi bize, 6grendigimizi
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size verme olanagini saglar: Temiz bir
yasam yolu. “Bizde olan1 tutmak igin onu
vermek” zorunda oldugumuzu biliriz.

Iste boyle... Hosgeldiniz! Buraya ge-
lebildiginize memnun olduk ve umariz
kalmaya karar verirsiniz. NA toplantila-
rinda Tanr’dan so6z edildigini duyacagi-
niz1 bilmeniz 6nemlidir. S6ziinii ettigi-
miz, olanaksiz goriineni miimkiin kilan,
kendimizden {tistlin bir Giictiir. O Giicl
burada, NA’da, programda, toplantilarda
ve insanlarda bulduk. Bu ruhsal ilke, her
seferinde bir giin; ve bir giin ¢ok uzun
oldugunda da her seferinde bes dakika
uyusturucularsiz yasamak igin isimize ya-
radi. Tek basina bir tiirlii yapamadigimizi
birlikte yapabiliriz. Sizi, kendinizinkini
bulana dek bizim giiclimiizii ve umudu-
muzu kullanmaya davet diyoruz. Size
karsiliks1z verileni, sizin de bir bagkasiyla
paylasmak isteyebileceginiz bir zaman
gelecektir.

GELMEYE DEVAM - BU CALISIR!



Yenigelen I¢in

NA, uyusturucular kendileri igin 6nemli
bir sorun haline gelmis kadin ve erkeklerin
olusturdugu, kar gititmeyen bir arkadashk
birligidir. Bizler, temiz kalmakta birbirine
yardim etmek i¢in diizenli toplanan iyiles-
mekte olan bagimlilariz. Aidat veya ticret
yoktur. Uyelik icin tek kosul kullanmay1
birakma arzusudur.

Buraya geldiginizde temiz olmak zo-
runda degilsiniz, ama ilk toplantinizdan
sonra gelmeye devam etmenizi ve temiz
gelmenizi Oneririz. NA’dan yardim al-
mak icin asiridozu veya hapis kararini
beklemeniz gerekmez. Bagimlilik, iyiles-
mesi olmayan, timitsiz bir hal de degildir.
Uyusturucu kullanma arzusunu yenmek,
Adsiz Narkotik’in On iki Basamak prog-
rami ve iyilesmekte olan bagimlilarin ar-
kadaslik birligi yardimiyla miimkiindiir.

Bagimlilik herkesin basina gelebilecek
bir hastaliktir. Bazilarimiz uyusturucu

16
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kullandik ¢tinkii ondan zevk aliyorduk.
Ote yandan, digerlerimiz sahip oldugu-
muz duygulari bastirmak i¢in kullandik.
Daha bagkalarimiz fiziksel veya akilsal
hastaliklar gektik ve rahatsizligimiz sira-
sinda bize yazilan ilaglara bagimli hale
geldik. Bazilarimiz sirf hava atmak igin
birkag kez uyusturucu kullanip sonradan
birakamadigini gordii ve aramiza katildi.

Birgogumuz bagimlilig1 yenmeye calis-
tik ve bazen gegici bir rahatlama miimkiin
oldu, ama bunu genellikle 6ncekinden
daha da beter bir durum izledi.

Sartlar ne olursa olsun, gercekten 6nem-
li degil. Bagimhilik seker hastalig1 gibi
ilerleyen bir hastaliktir. Bizim uyusturu-
culara karsi, alerjimiz var. Sonumuz hep
ayni: hapishaneler, hastaneler veya oliim.
Eger yasam yonetilemez hale geldiyse ve
uyusturucu kullanmak zorunda olmadan
yasamak istiyorsaniz, biz bir yol bulduk.
Iste hastaligimizi yenmemize yardimci
olan, giinliik bazda kullandigimiz Adsiz
Narkotik’in On iki Basamag.
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1.

Biz bagimliligimiz tizerinde giligsiiz
oldugumuzu, yasamimizin yOnetile-
mez hale geldigini itiraf ettik.

. Biz kendimizden tistiin bir Gliciin

akil saglhigimizi geri getirebilecegi
inancina vardik.

. Biz irademizi ve yasamimizi1 Onu

anladiimiz gibi Tanr1’nin gozetimine
devretmeye karar verdik.

. Biz kendimizin arastiric1 ve korku-

suz ahlaksal bir envanterini aldik.

. Biz Tanr1'ya, kendimize ve bir bagka

insana yanliglarimizin asil dogasini
itiraf ettik.

. Biz Tanri’nin biittiin bu karakter ku-

surlarini kaldirmasi igin tiimiiyle
hazirdik.

Biz Ondan eksikliklerimizi kaldir-
masini alcakgoniilliiliikle istedik.

. Biz zarar vermis oldugumuz tiim ki-

silerin bir listesini yaptik ve hepsine
diizelti yapmaya istekli hale geldik.
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9.

Biz bu kisilere, miimkiin olan her
yerde, onlar1 veya bagkalarini kirma-
dan, dogrudan diizelti yaptik.

10. Biz kisisel envanterimizi almaya de-

11.

12.

vam ettik ve hatali oldugumuzda
bunu derhal itiraf ettik.

Biz dua ve meditasyon yoluyla Onu
anladiimiz gibi Tanri ile bilingli bag-
lantimiz1 gelistirmeyi aradik; yalniz
Onun bizim i¢in istegini bilmeyi ve
bunu yerine getirmek i¢in giic iste-
yerek dua ettik.

Bu basamaklarin sonucunda ulasti-
gimiz ruhsal uyanisla, biz bu mesajt
bagimlilara tasimaya ve bu ilkeleri
tiim yasantimizda uygulamaya
calistik.

Iyilesme yalnizca temiz olmakla bitmez.

Tiim uyusturuculardan (ve evet, bu alkol
ve esrar da demektir) uzak durunca asla
basariyla basa ¢ikamadigimiz duygularla
ylz yiize geliriz. Hatta ge¢miste sahip
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olmay1 beceremedigimiz duygular bile
yasariz. Eski ve yeni duygular1 geldikleri
gibi karsilamaya istekli hale gelmeliyiz.

Duygular1 yasamay1 ogreniriz ve on-
larla hareket etmedikge bize zarar ver-
meyeceklerini kavrariz. Onlarla hareket
etmektense, basa ¢ikamadigimiz bir
duyguya sahipsek, bir NA iiyesini arariz.
Paylasarak onu ¢ozmeyi 6greniriz. Bliyiik
bir ihtimalle benzer bir deneyimleri ol-
mustur ve kendileri i¢in neyin ¢alistigini
aktarabilirler. Animsayin, yalniz bir ba-
gimli kendine kotii arkadastir.

On iki Basamak, yeni arkadaslar ve
rehberler, hepsi bu duygularla basa ¢ik-
mamiza yardimci olur. NA’da iyi giinleri
paylasarak sevinglerimiz ¢ogalir; koti
glnleri paylasarak tizlintiilerimiz aza-
lir. Hayatimizda ilk kez higbir seyi tek
basina deneyimlemek zorunda degiliz.
Simdi grubumuz var, daima bizimle
olabilecek bir Yiiksek Giig ile iliskimizi
gelistirebiliriz.
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Alanimizdaki tiyelerle tanisir tanismaz
bir rehber aray1p bulmanizi 6neririz. Yeni
bir tiyeye rehberlik yapmak bir ayricalik-
tir; 6yleyse birine sormak igin ¢cekinmeyin.
Rehberlik her iki taraf igin de 6diillendirici
bir deneyimdir; hepimiz burada yardim
etmek ve edilmek igin bulunuyoruz.
Iyilesmekte olan bizler, NA programinda
gelismemizi ve uyusturucusuz islev yete-
negimizi stirdiirebilmek icin 6grendikle-
rimizi sizinle paylasmaliyiz.

Bu program iimit sunar. Yaninizda
tim getireceginiz, kullanmay1 birakma
arzusu ve bu yeni yasam yolunu deneme
istekliligidir.

Toplantilara gelin, acik fikirle dinleyin,
sorular sorun, telefon numaralar1 alin ve
onlar1 kullanin. Yalnizca bugiin icin temiz
kalin.

Size bunun adsiz bir program oldugunu
ve adsizhiginizin siki giivencede tutulaca-
gin1 hatirlatalim. “Biz sizin neyi ne mik-
tarda kullandiginiz veya kanallarinizin
kimler oldugu, ge¢miste neler yaptiginiz,
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variniz yogunuz ile ilgilenmiyoruz;
ancak sorununuz hakkinda ne yapmak
istiyorsunuz ve biz size nasil yardima
olabiliriz.”



Bir Bagska Bakis

Birgok diistince yontemi oldugu gibi,
gerek arastirmaya gerek kisisel deneyime
dayanan, belki de bir o kadar bagimlilik ta-
nimlamasi vardir. Duydugumuz tanimla-
malarda bir¢ok samimi anlasmazlik alan1
olmasi sasirtic1 degildir. Bunlardan bazi-
lar1, g6zlenen ve bilinen gergekler olmasi
bakimindan bazi gruplara digerlerinden
daha uygundur. Eger bunu bir gercek
olarak kabul edebilirsek, iste o zaman
tiim bagimliliklara daha temel ve hepi-
miz arasinda iletisim kurmak i¢in daha
gegerli bir yol kesfedebilmek umudu ile
belki bir bagka bakis a¢gis1 incelenmelidir.
Eger bagimhiligin ne olmadi§: tizerinde daha
¢ok anlasma saglarsak, iste o zaman belki
onun ne oldugu daha net goriilebilir.

Belki belli basli baz1 noktalar tizerinde
hemfikir olabiliriz.

23
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1. Bagimlilik 6zgiirliik degildir.

Hastaligimizin dogasi ve gozlemlenen
belirtileri bu gercege isaret eder. Biz ba-
gimlilar, belki ¢ok istememize ragmen
hastaligimizin ilerleyisi sirasinda bunu
pek nadir yasamamiz nedeniyle kisisel
ozglrliige cok deger veririz. Uzak durma
donemlerinde bile 6zgtirliik kisitlanir. Bir
eylemin, iyilesmenin devamu igin bilingli
bir arzudan mi, yoksa kullanmaya geri
donmek icin bilingalt1 bir istekten mi
kaynaklandigindan asla tam anlamiyla
emin olamay1z. Insanlari ve sartlar1 kul-
lanmay1 ve tiim eylemlerimizi kontrol
etmeyi isteriz; boylece ozgiirliigiin ay-
rilmaz bir parcasi olan spontanhig: yok
ederiz. Kontrol etme ihtiyacinin, kontrolii
kaybetme korkusundan kaynaklandigini
kavrayamayiz. Kismen hayatin zorlukla-
rin1 ¢ozerken yasanan gegmis basarisizlik
ve diis kirikliklarina dayanan bu korku,
bizleri anlamli se¢imler yapmaktan ali-
koyar. Bunlar oyle secimlerdir ki, eger
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uygulanilirlarsa, bizi engelleyen o korku-
nun kendisini ortadan kaldirirlar.

2. Bagimlilik kisisel gelisim
degildir.

Aktif bagimliligin monoton, taklitgi,
torensel, zorunlu ve saplantili tekdiizeligi
bizi, cevap verebilen veya anlamli diistin-
ce ve eylem yeteneginden yoksun birakir.
Kisisel gelisim, yaratici ¢aba ve amaca
yonelik davranis demektir; se¢im, degisim
ve hayatla hayatin sartlarinda ytizlesme
yetenegini ongortir.

3. Bagimlilik iyi niyet degildir.
Bagimlilik bizi; almak, kullanmak ve
bu stireci stirdiirmek igin yollar ve yon-
temler bulmaktan olusan diinyamizin
disinda kalan insanlar, yerler ve seylerden
yalitir. Diismanca, kin dolu, benmerkezci
ve kendimiz ile mesgul bir sekilde; hasta-
ligimiz ilerlerken disariyla tiim ilgimizi
keseriz. Thtiyaglarimiz i¢in dayandigimiz



26 Adsiz Narkotik'e Giris Kilavuzu

o insanlardan stiphe ve korku duyariz.
Bu yasamimizin her alanina dokunur ve
tamamen tanidik olmayan hersey, yabanc
ve tehlikeli hale gelir. Diinyamiz daralir
ve hedefi izolasyon olur. Bu belki de ra-
hatsizligimizin asil dogasidir.

Yukarida soylenenlerin hepsi soyle
Ozetlenebilir...

4. Bagimlilik bir yasam
yolu degildir.

Bagimlinin hasta, ¢ikarci, benmerkezci
ve i¢ine kapanik diinyasina bir yasam
bi¢imi olarak bakilamaz; en iyi olasilikla,
belki bir zaman igin gegerli bir hayatta
kalma seklidir. Bu simirli varolusta bile, bir
caresizlik, yikim ve 6liim yoludur.

Ruhsal doyum arayisindaki her yasam
tarzi, bagimlilikta hi¢ olmayan o seyleri
gerektirir: 0zgiirliik, iyi niyet, yaratici eylem
ve kigisel gelisim.

Ozgiirliikle birlikte, yasam anlam-
I, degisen ve ilerleyen bir siiregtir. O,
arzularimizin daha iyi ve daha zengin
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bir bigcimde gerceklesmesine ve kisisel
benliklerimizin daha tistiin doyumuna
mantikl bir beklenti ile bakar. Tabii bunlar
NA’nin On iki Basamaginin giinliik uygu-
lamasinin sonucu olan ruhsal gelisimin
gostergelerinden bazilaridir.

Iyi niyet, kendimizden bagkalarini da
iceren bir eylem; baskalarin1 kendi ya-
samlarinda, bizim kendimizinkinde ol-
dugumuz kadar 6nemli goren bir yoldur.
Empatinin anahtari iyi niyet mi yoksa iyi
niyetin anahtar1 empati mi? Soylemek zor.
Eger empatinin kendimizi baskalarinda,
bilerek, kendi kimligimizi yitirmeden
gormek oldugunu kabul edersek, bir
baskasini nasil reddederiz? Hoslanma
benzerlikler gormekten dogar. Hosgorii-
stizliik kabul etmeyecegimiz farkliliklar-
dan kaynaklanir.

Kisisel gelisimde, hem 6zgtirliigii hem
de iyi niyeti baskalariyla isbirliginde
kullaniriz. Kendi basmna yasanmadigini,
kisisel gelisimin ayni zamanda kisilera-
ras1 gelisim oldugunu kavrariz. Daha iyi
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denge bulmak icin, maddi degerlerin yani
sira kisisel, sosyal ve ruhsal ilkeleri ince-
leriz. Olgunluk bu tiir bir degerlendirme
gerektiriyor gibidir.

Aktif bagimlilikta delilik, kurumlara
kapatilma ve oliim yegane sonlardair.
Iyilesmede bir Yiiksek Giiciin ve NA
basamaklarinin yardimi ile her sey
mumkiindiir.

Yaratic1 eylem gizemli bir islem olmasa
da diizensiz ve parcalanmuis kisiliklerimizi
yeniden inga eden ve biitiinleyen i¢sel bir
istir. Bu cogu kez, basitce bagkalarina veya
kendimize yararli olacagini diistindiigii-
miiz o igimizden gelen seslere, sezgilere
kulak vermek ve onlara gore aninda hare-
kete gecmektir. Iste burada bir cok temel
eylem ilkeleri acik hale geliyor. Bundan
sonra bizim icin gercek degeri olan ilke-
lere dayali kararlar alabiliyoruz.

Adsiz Narkotik’in On iki Basamaginin
amaci, her birimiz, onun anladig1 gibi
bir Yiiksek Giice dayanmanin kendi-
ne-saygl ve kendine-giiven getirdigini
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buldugumuzda net hale gelir. Kimseden
istiin veya kimsenin altinda olmadigimizi
biliyoruz; gercek degerimiz kendimiz ol-
makta yatar. Kendimiz ve eylemlerimiz
icin sorumluluk ve 6zgiirliik yagamlari-
mizda en On siray1 alir. Ozgiirliigii glinliik
pratik sayesinde elimizde tutariz ve ge-
nisletiriz; bu asla sonu gelmeyen yaratici
eylemdir. Tabii, iyi niyet tiim ruhsal geli-
simin baglangicidir. Tiim eylemlerimizde
sefkate ve sevgiye yol acar. Bu {i¢ hedef,
ozgiirliik, yaratict eylem ve iyi niyet, Kisisel
odiil aramaksizin arkadaslik birliginde
gosterildiginde, sonuglarini dnceden kes-
tiremeyecegimiz veya kontrol edemeyece-
gimiz degisimler yaratir. Boylece, hizmet
de bizden tistiin bir Giictiir ve herkes i¢in
biiyiik anlami vardair.

Umursadigimda ve NA
yolunu digerleriyle paylastigimda
minnetim konusur.
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Bizde olan istiyorsaniz ve onu almak i¢cin caba
gostermeye istekli iseniz, belirli basamaklar
almaya hazirsinmiz. Bunlar iyilesmemize olanak
saglayan ilkelerdir.

1. Biz bagimhiliimiz iizerinde gii¢siiz
oldugumuzu, yasamumizin yonetilemez
hale geldigini itiraf ettik.

2. Biz kendimizden iistiin bir Giiciin akil
saglhigumizi geri getirebilecegi inancina
vardik.

3. Biz irademizi ve yasamimiz: Onu an-
ladigimuz gibi Tanri'nin gozetimine
devretmeye karar verdik.

4. Biz kendimizin arastirict ve korkusuz
ahlaksal bir envanterini aldik.

5. Biz Tanr1'ya, kendimize ve bir baska in-
sana yanhislarimizin asil dogasini itiraf
ettik.

30
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10.

11.

12.

Biz Tanri'min biitiin bu karakter kusur-
larini kaldirmast igin tiimiiyle hazirdik.

Biz Ondan eksikliklerimizi kaldirmasini
alcakgoniilliiliikle istedik.

Biz zarar vermis oldugumuz tiim kigile-
rin bir listesini yaptik ve hepsine diizelti
yapmaya istekli hale geldik.

Biz bu kisilere, miimkiin olan her yerde,
onlart veya baskalarini kirmadan, dog-
rudan diizelti yaptik.

Biz kisisel envanterimizi almaya devam
ettik ve hatali oldugumuzda bunu der-
hal itiraf ettik.

Biz dua ve meditasyon yoluyla Onu an-
ladigimuz gibi Tanrt ile bilingli baglan-
timiz1 gelistirmeyi aradik; yalniz Onun
bizim i¢in istegini bilmeyi ve bunu yeri-
ne getirmek icin giic isteyerek dua ettik.
Bu basamaklarin sonucunda ulasti§imiz
ruhsal uyanisla, biz bu mesaji bagimli-

lara tasimaya ve bu ilkeleri tiim yagsan-
timizda wygqulamaya calistik.
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Bu kulaga zorlu bir siralama gibi gelir ve
hepsini bir anda yapamayiz. Bir giinde bagiml
hale gelmedik, dyleyse animsayalim — telasa
gerek yok.

lyilesmemizde bizi her seyden daha fazla
yenik diigiirecek bir sey vardir; bu, ruhsal il-
kelere kayitsizlik veya hosgoriisiizliik tavridir.
Bu ilkelerden zorunlu olan iicii diiriistliik,
acik fikirlilik ve istekliliktir. Bunlarla dogru
yoldayz.

Bagimilik hastali§ina yaklagimimizin tii-
miiyle gercekei oldugunu hissediyoruz. Ciinkii
bir bagimlimin digerine yardiminin terapik
degeri benzersizdir. Yolumuzun pratik oldu-
Sunu hissediyoruz. Ciinkii bir bagimli diger
bir bagimlyi en iyi bicimde anlayabilir ve ona
yardim edebilir. Inanwyoruz ki yasadigimiz
toplumda, giinliik hayatta, sorunlarimizla
ne kadar erken yiizlesirsek o kadar ¢abuk o
toplumun kabul edilir, sorumlu ve iiretken
iiyeleri haline geliriz.

Aktif bagimliliga donmemenin tek yolu o
ilk uyusturucuyu almamaktir. Eger bizim
gibi iseniz, bilirsiniz ki bir tanesi ¢ok fazla
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bin tanesi yetersizdir. Bunu onemle vurgu-
luyoruz. Ciinkii biliyoruz ki uyusturucular
herhangi bir formda veya birini digerinin ye-
rine koyarak kullandiimizda, bagimlili§imizi
yeni bastan harekete geciriyoruz.

Alkolii diger uyusturuculardan farkh
diisiinmek pek ¢ok bagimliyr kullanmaya
dondiirmiistiir. NAya gelmeden once, birco-
Sumuz alkolii ayri gordiik ama bu yanilginin
bedelini deyemeyiz. Alkol bir uyusturucudur.
Bagimlilik hastali§ina sahip olarak bizler,
iyilesmek icin tiim uyusturuculardan uzak
durmaluyiz.

Kendimize sordugumuz sorulardan ba-
zilar1 sunlardi: Kullanmayi1 birakmak is-
tedigimizden emin miyiz? Uyusturucular
tizerinde gergek hicbir kontroliimiiz olma-
digmi anliyor muyuz? Uzun vadede bizim
uyusturucular1 degil, onlarin bizi kullan-
digini gortiyor muyuz? Hapishaneler ve
hastaneler degisik zamanlarda yasamima-
zin yonetimini ele ge¢irdi mi? Kullanmay1
birakma ve kullanisimizi kontrol etme
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denemelerimizin her birinin basarisizliga
ugradigini tamamen kabul ediyor muyuz?
Bagimliliimizin bizi olmak istemedigimiz
birine; sahtekar, yalanci, dikkafali, kendi-
mize ve insana ters diisen kisilere dontis-
tirdigtint biliyor muyuz? Uyusturucu
kullanicilar: olarak basarisizliga ugradi-
gimiza gercekten inaniyor muyuz?

Kullaniyorken gergek dyle ac1 verir hale
geldi ki unutulmak daha cazipti. Diger in-
sanlar1 acitmiz1 6grenmekten alikoymaya
calistik. Kendimizi izole ettik ve yalniz-
likla insa ettigimiz zindanlarda yasadik.
Bu caresizligin icinde Adsiz Narkotik’te
yardim aradik. NA’ya geldigimizde fizik-
sel, akilsal ve ruhsal anlamda iflastay1z.
Oyle uzun zamandir canimiz yandi ki
temiz kalmak icin her mesafeyi kat etmeye
raziyiz.

Tek timidimiz bizim agmazimizla ytiiz
ylize gelmis ve bir ¢ikis yolu bulmus olan-
larin 6rnegi ile yasamak. Kim oldugumuz,
nereden geldigimiz veya neler yaptigimiz
gozetilmeksizin NA’da kabul goriirtiz.
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Bagimhiligimiz birbirimizi anlamak igin
bize ortak bir zemin saglar.

Birkag toplantiya katilmanin sonu-
cunda nihayet bir yere aitmisiz gibi
hissetmeye baslariz. Bu toplantilarda
Adsiz Narkotik’in On iki Basamag ile
tanistiriliriz. Basamaklar1 yazildiklar:
siralamada ¢alismay1 ve onlar1 giinliik
bazda kullanmay1 6greniriz. Basamaklar
¢oztimiimiizdiir. Onlar bizim hayatta
kalmak icin alet cantamizdir. Oliimctiil
bir hastalik olan bagimliliga kars1 savun-
mamizdir. Basamaklarimiz iyilesmemize
olanak saglayan ilkelerdir.

Basamak Bir

“Biz bagimhligimiz iizerinde gii¢siiz
oldugumuzu, yasamumizin yonetilemez hale
geldigini itiraf ettik.”

Neyi ne miktarda kullandigimiz 6nemli
degil. Adsiz Narkotik’te temiz kalmak

once gelmelidir. Uyusturucu kullanip
yasayamayacagimizi kavrariz. Gilig-
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siizligimiizii ve kendi yasamimizi yo-
netemedigimizi itiraf edince, iyilesme
kapisini acariz. Kimse bizi bagimli oldu-
gumuza ikna edemezdi. Bu kendi ken-
dimize yapmak zorunda oldugumuz bir
itiraftir. Stiphesi olanlarimiz kendimize
su soruyu sorariz: “Hangi formda olursa
olsun, herhangi bir zihin veya ruh hali
degistirici kimyasal madde kullanimimi
kontrol edebiliyor muyum?”

Cogu bagimli kontrol 6nerildigi an bu-
nun imkansiz oldugunu gorecektir. Sonug
ne olursa olsun, kullanimimizi uzun stireli
kontrol edemedigimizi buluruz.

Bu da agikga gosterir ki bir bagimlinin
uyusturucular tizerinde hi¢ kontrolii
yoktur. Giigsiizliik irademize kargin uyus-
turucu kullanmak demektir. Kullanmaya
son veremiyorsak kendimize kontrollii
oldugumuzu nasil soyleriz? Biiyiik irade
glicline ve en igten arzuya ragmen kul-
lanmay1 durduramamak, “Hi¢ se¢imimiz
yok” dedigimizde kastettigimiz seydir.
Oysa kullanimimiz1 hakli ¢ikarmay1
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biraktiktan sonra bir se¢cimimiz elbette
var.

Bu arkadaglik birligine sevgi, diirtist-
liik, acik fikirlilik veya isteklilikle dolup
tasarak yuvarlanmadik. Fiziksel, akilsal ve
ruhsal acilar nedeniyle artik kullanmay1
siirdiiremeyecegimiz bir noktaya varmis-
tik. Yenik diistince, istekli hale geldik.

Uyusturucu kullanimini kontrol ede-
mememiz bagimlhilik hastaliginin bir belir-
tisidir. Sadece uyusturucular tizerinde de-
gil, ayn1 sekilde bagimliligimiz tizerinde
de giigsiiziiz. Iyilesebilmek icin bu gercegi
itiraf etmeye ihtiyactmiz var. Bagimlilik
yasamimizin her alanini etkileyen fiziksel,
akilsal ve ruhsal bir hastaliktir.

Hastaligimizin fiziksel yonii zorunlu
uyusturucu kullanimidir: Bir kez bas-
layinca duramamak. Hastaligimizin
akilsal yonii saplant1 veya dayanilmaz
kullanma arzusudur, yasamimizi mahve-
derken bile. Hastaligimizin ruhsal kismi1
timiiyle ben-merkezciligimizdir. Tim
karsit delillere ragmen, istedigimiz zaman



38 Adsiz Narkotik'e Giris Kilavuzu

birakabilecegimizi hissettik. Inkar, yeri-
ne bir bagkasini koyma, bahane bulma,
hakli ¢ikarma, bagkalarina giivenmeme,
sucluluk, utang, toplumca terk edilmislik,
algcalma, izolasyon, kontrol kayb:1 hepsi
hastali§imizin sonuglaridir. Bizimkisi iler-
leyen, kronik ve Oliimctil bir hastaliktir.
Cogumuz ahlaksal yetmezlik yerine bir
hastaligimiz oldugunu kegfedince rahat
bir nefes aliriz.

Hastaligimizdan sorumlu degiliz ama
iyilesmemizden sorumluyuz. Cogumuz
kendi kendimize birakmay1 denedik ama
ne uyusturucularla ne de onlarsiz yasa-
may1 beceremiyorduk. Sonunda bagim-
liligimiz tizerinde gligstiz oldugumuzu
kavradik.

Bircogumuz sirf irade giiciiyle birakma-
y1 denedik. Bu eylem gegici bir ¢oziimdii.
Gordiik ki tek basina irade giicli uzun
bir siire ¢alismiyor. Sayisiz bagka careler
denedik — psikiyatristler, hastaneler, iyi-
lesme evleri, sevgililer, yeni sehirler, yeni
isler. Denedigimiz her sey basarisizliga
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ugradi. Uyusturucularla yasamimizda
yarattigimiz karisikligr hakl ¢ikartmak
icin en rezil sagmaliklar1 bahane ettigimizi
gormeye basladik.

Ne olursa olsunlar, agikkapilarimizi bi-
rakana dek iyilesmemizin temeli tehlike-
dedir. Agikkapilar bu programin verebi-
lecegi yararlari bizden calarlar. Kendimizi
tim acikkapilardan arindirarak teslim
oluruz. O zaman ve yalniz o zaman, ba-
gimlilik hastaligindan iyilesmek igin bize
yardim edilebilir.

Simdi soru su: “Eger biz gligsiizsek,
Adsiz Narkotik nasil yardim edebilir?”
Yardim isteyerek baslariz. Programimizin
temeli, bizim kendiligimizden bagimlilik
tizerinde higbir gliclimiiziin olmadiginin
itirafidir. Bu gercegi kabullenebildik mi
Basamak Birin ilk kismini tamamladik
demektir.

Temelimizin tam olmas: igin ikinci
bir itiraf yapilmalidir. Burada durursak,
gercegin sadece yarisini bilecegiz. Bizler
gercegi saptirmakta cok basariliyizdir.
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Bir yandan, “Evet bagimliligim tizerinde
glicsltizim” deriz, 6te yandan, “Hayatim1
yoluna koyunca uyusturucular idare
edebilirim” deriz. Bu tiir diistince ve ey-
lemler bizi aktif bagimliliga geri gotiirdii.
“Sayet bagimliligimizi kontrol edemiyor-
sak, yasamlarimizi nasil kontrol edebili-
riz?” diye sormak hi¢ aklimiza gelmedi.
Uyusturucularsiz berbat hissediyorduk
ve yasamimiz yOnetilemez haldeydi.

Iste calisamazlik, toplumca terk edil-
mislik ve yikim yonetilemez bir yasamin
ozellikleri olarak kolayca gortilebilir.
Ailelerimiz genellikle diis kirikligina
ugramistir, eylem tarzimizdan sagkin ve
usanmustirlar ve ¢ogu kez bizi terk veya
reddederler. Iste caligir, toplumda ka-
bul edilir ve ailelerimizle birlesmis hale
gelmek yasamlarimizi yonetilir kilmaz.
Toplumsal kabul edilirlik iyilesmeye esit
degildir.

Eski diistince bicimlerimizi tamamen de-
gistirmekten baska secenegimiz olmadigini
bulduk ya da kullanmaya geri gidecektik.
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En iyi gayretimizi verdigimizde, digerleri
icin ¢alistig1 gibi bizim icin de ¢alisacaktir.
Artik eski hallerimize dayanamadigimiz
zaman degismeye bagladik. O noktadan
itibaren, ne olursa olsun, her temiz giiniin
basaril1 bir giin oldugunu gormeye bas-
ladik. Teslimiyet artik savasmak zorunda
olmamak demektir. Bagimliligimiz1 ve
yasami1 oldugu gibi kabulleniriz. Temiz
kalmak i¢in ne gerekiyorsa, yapmaktan
hoslanmadigimiz seyleri bile, yapmaya
istekli hale geliriz.

Basamak Biri alana dek korku ve stiphe
ile doluyduk. Bu noktada pek ¢ogumuz
kaybolmus ve sagkin hissettik. Farkl: his-
settik. Bu basamag1 ¢alismakla NA'nin
ilkelerine teslimiyetimizi dogruladik.
Ancak teslimiyetten sonra bagimliligin
yabancilagtirmasini yenmeyi beceririz.
Bagimlilar i¢in yardim ancak tam yenilgiyi
itiraf edebildigimizde baslar. Bu tirkiitiicii
olabilir ama yasamlarimizi tizerine kurdu-
gumuz temel budur.
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Basamak Bir kullanmak zorunda degi-
liz demektir ve bu biiytik bir 6zgtirltiktiir.
Bazilarimizin yagsamimizin yonetilemez
hale geldigini kavramasi biraz zaman
aldi. Digerleri i¢in yasamlarinin yonetile-
mezIligi net olan tek seydi. Kalplerimizde
biliyorduk ki uyusturucular bizi olmak
istemedigimiz biri haline getirme giiciine
sahiptirler.

Temiz olmakla ve bu basamag: calis-
makla zincirlerimizden kurtariliyoruz.
Ama basamaklarin hig biri sihirle ¢alis-
maz. Yalnizca bu basamagin sozlerini
soylemekle kalmayip onlar1 yasamay1
Ogreniriz. Bu programin bize verebilecegi
bir seyler oldugunu kendi gozlerimizle
goruruz.

Bizler iimit bulduk. icinde yasadigi-
miz diinyada islev gormeyi 6grenebi-
liriz. Yasamda anlam ve amag¢ bulabi-
liriz ve cinnet, yoksunluk ve oliimden
kurtarilabiliriz.

Gigstizltigtimiizii ve kendi yasamimizi
yonetemezligimizi itiraf ettigimiz zaman
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bize yardim etmesi igin kendimizden tistiin
bir Gtice kapiy1 agariz. Nereden geldigimiz
degil, ama nereye gittigimiz onemlidir.

Basamak Iki

“Biz kendimizden iistiin bir Giiciin akil
saghigimizi geri getirebilecegi inancina
vardik.”

Sayet stiregiden bir iyilesme bagarmay1
bekliyorsak Tkinci Basamak gereklidir.
Birinci Basamak bizi giigstizligiimiiz, ise
yaramazligimiz ve caresizligimizde bize
yardim edebilecek bir seye inanma ihti-
yac1 i¢inde birakir.

Birinci Basamak yasamimizda bir bos-
luk birakmistir. O boslugu doldurmak
igin bir sey bulmak ihtiyacinday1z. Tkinci
Basamagin amaci budur.

Bazilarimiz bu basamag ilk 6nce cid-
diye almadik; iizerinden pek az dzenle
gectik. Ancak Basamak Ikiyi ¢alisana
dek sonraki basamaklarin ¢alismayaca-
gin1 bulduk. Uyusturucu sorunumuzda
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yardima ihtiyacitmiz oldugunu itiraf ettik-
se de bircogumuz inang ve akil sagligina
olan ihtiyacini itiraf etmeyecekti.

Bizim bir hastaligimiz var: Herleyen,
kronik ve oliimciil. SOyle veya boyle
zaman 0deme planina gore gittik, yiki-
mimiz1 satin aldik! Canta kapan paketgi-
lerden usule uygun regeteler icin iki veya
ui¢ doktora bagvuran tath yash hanime-
fendilere kadar hepimiz tek ortak seye
sahibiz: Bizler her defasinda bir paket,
her defasinda bir hap veya her defasinda
bir sise, yikimimizi ariyoruz, olene dek.
Bu bagimliligin cinnetinin hig¢ degilse bir
kismidir. Bir igne igin viicudunu satan
bagimlinin 6dedigi bedel doktora sadece
yalan soyleyen bagimlininkinden ytiksek
gortinebilir. Sonunda her ikisi de has-
taliklarin1 yasamlar: ile 6derler. Delilik
ayni hatalar: tekrar edip degisik sonuglar
beklemektir.

Bir¢cogumuz bu programa ulastigi-
mizda yasamlarimizi mahvettigimizi
bilmemize ragmen defalarca kullanmaya
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geri dondiigtimiizii kavrariz. Kullaninca
yalniz fiziksel ve akilsal yikimin geldigini
bile bile iist tiste her giin uyusturucu kul-
lanmak deliliktir. Bagimlilik hastaliginin
en belirgin deliligi uyusturucu kullanma
saplantisidir.

Kendinize su soruyu sorun, birine gi-
dip “Bir kalp krizi veya 6ltimciil bir kaza
alabilir miyim liitfen?” demenin delilik
olduguna inaniyor muyum. Eger bunun
delice bir sey oldugunu kabul edebiliyor-
saniz, Ikinci Basamak ile sorununuzun
olmamasi gerekir.

Bu programda yaptigimiz ilk sey uyus-
turucu kullanmaya son vermektir. Bu
noktada uyusturucularsiz veya onlarin
yerine gececek herhangi bir seysiz yasa-
manin acisini hissetmeye baglariz. Ac1 bizi
kullanma saplantimizi hafifletecek, ken-
dimizden iistiin bir Gii¢ aramaya zorlar.

Inanca varma ¢ogu bagimli icin benzer
bir islemdir. Cogumuz Yiiksek bir Giigle
calisan bir iliskiden yoksunduk. Bu iliski-
yi basitce kendimizden tistiin bir Giiciin
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olabilirligini itiraf ederek gelistirmeye bas-
lariz. Bagimliligin yasamlarimizda yikict
bir gli¢ haline geldigini itirafta cogumuz
hi¢ zorlanmayiz. En parlak gayretlerimiz
daha da biiytiik yikim ve caresizlik ile so-
nuglandi. Bir noktada bagimhiligimizdan
uistiin bir Giiciin yardimina ihtiyacimiz
oldugunu kavradik. Yiiksek Gii¢ anlayi-
simiz bize kalmis. Kimse bizim yerimize
karar veremeyecek. Ona grup diyebiliriz,
program yahut Tanr1 diyebiliriz. Onerilen
tek kilavuz bu Glictin sevgidolu, gozetici
ve kendimizden tistiin olmasidir. Bu fikri
benimsemek i¢in dindar olmak zorunda
degiliz. Maksat zihnimizi inanca agalim.
Bunda zorlanabiliriz ama acik fikirlilikte
sebat edersek, er geg, ihtiyacimiz olan
yardimi buluruz.

Konustuk ve digerlerini dinledik. Bagka
insanlari iyilesirlerken gordiik ve onlar
bize kendileri igin neyin ¢alistigini anlatti-
lar. Biisbiitiin izah edilemeyen bir Giiclin
delillerini gormeye basladik. Bu delillerle
karsi karsiya kalinca kendimizden tstiin
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bir Giliciin varligin1 kabullenmeye bagla-
dik. Bu Giicii Onu anlamadan ¢ok Once
kullanabiliriz.

Yasamimizda rastlantilar ve mucizeler
gordiikce kabullenme giivene dontistir.
Yiiksek Giiciimiizle bir kuvvet kaynag:
olarak rahat hisseder oluruz. Bu Giice gii-
venmeyi 6grendikce yasam korkumuzu
yenmeye baslariz.

Inanca varma siireci bizi akil saghigina
kavusgturur. Eyleme gegme kuvveti bu
inanctan gelir. Iyilesme yoluna koyulmak
i¢cin bu basamagi kabul etmeye ihtiyacimiz
var. Inancimiz gelistiginde Basamak Ug
icin haziriz.

Basamak Ug

“Biz irademizi ve yagamimizi Onu
anladigimiz gibi Tanri1'nin gozetimine
devretmeye karar verdik.”

Baglmhlar olarak irademizi ve yasami-
mizi1 pek ¢ok kez yikici bir giice devrettik.
Irademiz ve yasamlarimiz uyusturucular
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tarafindan kontrol ediliyorlardi. Uyus-
turucularin verdigi aninda doyuma olan
ihtiyactmizca kapana kistirilmistik. O
siire iginde tiim varligimiz -beden, zihin
ve ruh- uyusturucularin hitkmii altin-
daydi. Bir zaman icin bu zevk vericiydi,
sonra ofori gegmeye basladi ve bagimli-
ligin ¢irkin ytiztinti gordiik. Uyusturu-
cularimizin bizi ne kadar yiiksege ¢ika-
rirlarsa o kadar da asagiya indirdiklerini
bulduk. iki secenekle yiiz yiize geldik: Ya
yoksunluk krizinin acisini ¢ekiyorduk ya
da daha ¢ok uyusturucu aliyorduk.

Hepimiz igin artik bir se¢enegimizin
olmadig giin geldi: kullanmak zorunday-
dik. Irademizi ve yasamimizi bagimliligi-
miza vermis, son ¢aresizlik icinde baska bir
yol aradik. Adsi1z Narkotikte irademizi ve
yasamumizi Onu anladigimiz gibi Tanr1nin
gozetimine devretme karari aliriz. Bu dev
bir adimdir. Dindar olmak zorunda degi-
liz; herkes bu basamag alabilir. Tek kosul
istekliliktir. Esas olan tek sey kendimizden
uistiin bir Giice kap1y1 agmaktr.
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Tanr1 kavrami dogmadan degil ama
neye inandigimizdan ve bizim igin ¢ali-
sandan gelir. Bircogumuz Tanr1'y1 basit-
¢e bizi temiz tutan bir gili¢ olarak anlar.
Anlayisimiza gore bir Tanr1'ya sahip olma
hakkimiz tamdir ve stiphe gotiirmez.
Bu hakka sahibiz ve sayet ruhsal olarak
geliseceksek, inancimiz hakkinda diirtist
olmak gereklidir.

Yapmamiz gereken tek seyin denemek
oldugunu bulduk. En son gayretimizi ver-
digimizde program, niceleri icin oldugu
gibi bizim i¢in de calist1. Ugiincii Basamak
“Irademizi ve yasamimizi Tanri'min go-
zetimine devrettik” demez. “Irademizi ve
yasamimizi Onu anladigimiz gibi Tanri'nin
gozetimine devretmeye karar verdik” der.
Karar aldik; bu karar bizim i¢in uyusturu-
cular, ailelerimiz, kanun gorevlisi, hakim,
terapist veya doktor tarafindan alinmada.
Biz aldik! O ilk ugustan bu yana kendimiz
icin bir karar aldik.

Karar sozciigii eylem ima eder. Bu
karar inang temeline dayanir. Sadece
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temiz bagimhlarin yasamlarinda galisti-
g1 gordiiglimiiz mucizenin degismeye
istekli her bagimliya olabilecegine inan-
mak zorundayiz. Basitce, baskalarina
yardim i¢in daha yararli, hosgoriilii ve
sabirli hale gelmemize yardim edebilecek
ruhsal gelisim i¢in bir gii¢ bulundugunu
kavrariz. Birgogumuz “Irademi ve yasa-
mimi al. Tyilesmemde bana yol goster.
Bana nasil yasayacagimi 6gret.” dedik.
“Saliverip Tanr1'ya birakma’ nin ferahlig1
yasanmaya deger bir hayat gelistirmemize
yardimai olur.

Yiiksek Glictimiiziin iradesine teslim
olmak giinliik pratikle kolaylagir. Diirtistce
denedigimizde, calisir. Birgogumuz giine
Yiiksek Glictimiizden basit bir dogrultu
ricast ile baslariz.

“Devretme”nin ¢alistigini bilsek de ira-
demizi ve yasamimizi hala geri alabiliriz.
Tanr1 buna izin veriyor diye kizabiliriz
bile. Tanri’dan yardim isteme karari iyi-
lesmemizde zaman zaman en biiyiik kuv-
vet ve cesaret kaynagimizdir. Bu karar
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yeterince sik alamayiz. Sessizce teslim
oluruz ve anlayisimizca Tanri, birakiriz
bizi gozetsin.

Baslangicta basimiz su sorularla don-
dii: “Yasamimi devrettigimde ne olacak?
‘Miikemmel” hale mi gelecegim?” Bundan
daha gercgekgi olabilirdik. Bazilarimiz
deneyimli bir NA {iyesine doniip sormak
zorunda kaldik, “Senin igin ne gibi bir
seydi?” Cevap liyeden iiyeye degisecek-
tir. Cogumuz acik fikirlilik, isteklilik ve
teslimiyetin bu basamagin anahtarlar:
olduklarini hissediyoruz.

[rademizi ve yasamimizi kendimizden
uistlin bir Giiclin gozetimine teslim ettik.
Eger titiz ve samimiysek daha iyiye dogru
bir degisim fark edecegiz. Korkularimiz
azalir ve teslimiyetin gergek anlaminm
ogrenirken inang gelismeye baslar. Artik
ofke, sucluluk, kendine-acima veya dep-
resyonla savagmiyoruz. Bizi bu programa
getiren Giiciin hala bizimle oldugunu
ve izin verirsek bize yol gostermeye
devam edecegini kavrariz. Yavas yavas
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umitsizligin fel¢ edici korkusunu kay-
betmeye basliyoruz. Bu basamagin ispat1
yasam bigimimizde goriliir.

Temiz yasamaktan zevk alir olduk
ve NA Arkadashk Birligi'nin bizim igin
sakladig1 giizel seylerin daha fazlasini
istiyoruz. Ruhsal programimizda dura-
mayacagimizi biliyoruz; elde edebilece-
gimizin hepsini istiyoruz.

Simdi ilk diiriist kendini degerlendir-
memiz i¢in haziriz ve Basamak Dortle ise
bagliyoruz.

Basamak Dort

“Biz kendimizin arastirict ve korkusuz
ahlaksal bir envanterini aldik.”

Ara§t1r1c1 ve korkusuz ahlaksal bir en-
vanterin amact yasamimizin karmasa ve
celigkilerini ayiklamak ve boylece gergek-
ten kim oldugumuzu bulmaktir. Yeni bir
yasam yoluna basliyoruz ve bizi kontrol
eden ve gelismemizi engelleyen yiik ve tu-
zaklardan kurtulmaya ihtiyacimiz vardir.
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Bu basamaga yaklasirken ¢ogumuz
icimizde sayet serbest kalirsa bizi yok
edecek bir canavarin varhigindan korka-
r1z. Bu korku envanterimizi ertelememize
neden olabilir veya hatta bu can alic1 ba-
samag1 almamizi tamamen engelleyebilir.
Korkunun bir inang yoksunlugu oldu-
gunu kesfettik ve ona donebilecegimiz
sevgidolu, kisisel bir Tanr1 bulduk. Artik
korkmamaiza gerek yok.

Bizler kendini kandirma ve bahane
bulmakta uzmanlasmistik. Envanterimizi
yazarak bu engelleri asabiliriz. Yazili
bir envanter bilingaltimizin, sadece kim
oldugumuza dair diistintip konustugu-
muzda sakli kalan o boliimlerinin kilidini
acacaktir. Bir kez her sey kagida dokiildi
mii géormek daha kolaydir ve gercek doga-
miz1 yadsimak ¢ok daha zordur. Diiriistce
kendini-inceleme yeni yasam yolumuzun
anahtarlarindan biridir.

Hadi, gelin ytizleselim; kullaniyor-
ken kendimize kars: diiriist degildik.
Bagimliligin bizi yendigini ve yardima



54 Adsiz Narkotik'e Giris Kilavuzu

ihtiyacimiz oldugunu itiraf ederek kendi-
mize diiriist hale geliyoruz. Yenildigimizi
itiraf etmek uzun zaman aldi. Fiziksel,
akilsal ve ruhsal olarak bir gecede iyi-
lesilmedigini bulduk. Basamak Dort
iyilesme yolunda bize yardim edecektir.
Cogumuz ne zannettigimiz kadar feci
ne de harika olmadigimizi kesfederiz.
Envanterimizde iyi noktalarin da olma-
sina sasariz. Program icinde biraz zaman
gecirmis ve bu basamagi calismis olan
herkes size Dordiincii Basamagin ya-
saminda bir dontim noktas: oldugunu
sOyleyecektir.

Bazilarimiz Dordiincli Basamaga ne
kadar feci, ne kotii bir kisi oldugumu-
zun itirafiymus gibi yaklasmak yanlisini
yapar. Bu yeni yasam yolunda duygusal
bir hiizlin sarhoslugu tehlikeli olabilir.
Dordiincii Basamagin amaci bu degildir.
Biz kendimizi eski, ise yaramaz desenler-
den kurtarmaya calistyoruz. Dordiincii
Basamag: gelismek ve kuvvet ve i¢gorii
kazanmak i¢in aliriz. Dordiincii Basamaga
cesitli tarzda yaklasabiliriz.



Nasil Caligir? 55

Korkusuz bir envanter yazmak igin
ve inang¢ ve cesaret sahibi olmak igin
Basamak Bir, iki ve Ug gerekli hazirlik-
lardir. Baslamadan 6nce bir rehber ile ilk
ti¢ basamagin iizerinden ge¢mek nerilir.
Bu basamaklar1 anlayisimizda rahatlariz.
Kendimize yaptigimiz sey hakkinda iyi
hissetme ayricaligini taniriz. Uzun zaman-
dir akintiya kars1 kiirek gektik, bir yere
varamadik. Simdi Dordiincti Basamaga
bashiyoruz ve korkmay1 birakiriz. Onu, su
anda elimizden gelen eniyi sekilde basitce
kagida dokeriz.

Gegmisin isini bitirmeliyiz, ona tutun-
mamaliyiz. Ge¢gmisimizin ytiziine bak-
mak, onu gercekten oldugu gibi gormek
ve bugiinii yasayabilmek i¢in onu serbest
birakmak isteriz. Ge¢mis, cogumuz igin
dolapta bir hayalet oldu. O hayaletin bize
yapabileceklerinden dolay1 o dolab1 a¢gma-
ya korktuk. Gegmise tek basimiza bakmak
zorunda degiliz. Irademiz ve yasamimiz
simdi artik Yiiksek Giictimiiziin ellerinde.
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Bastan sona diiriist bir envanter yazmak
olanaksiz goziiktii. Kendi giictimiizle is-
lem yaptikca da dyleydi. Yazmadan once
birkag sessiz an ayiririz ve bastan sona
korkusuz olabilmek i¢in kuvvet isteriz.

Basamak Dortte kendimizle temasa geg-
meye baslariz. Sugluluk, utang, pismanhk
kendine-acima, kin, 6fke, depresyon, bo-
suna didinme, zihin karisiklig1, yalmizlik,
telas, endise, aldatma, timitsizlik, basari-
s1zlik, korku ve inkar gibi olumsuzluklar
hakkinda yazariz.

Simdi ve burada bizi rahatsiz eden
seyler hakkinda yazariz. Bizlerin olumsuz
diisiinme egilimi vardir, Oyleyse onu ka-
gida dokmek bize olaylara daha olumlu
bakabilme sansin1 verecektir.

Eger kendimizin dogru ve biitiin bir
resmini alacaksak, olumlu degerler de
dikkate alinmalidir. Bu ¢ogumuz igin ¢ok
zordur. Ciinkii iyi niteliklerimiz oldugu-
nu kabullenmek zordur. Oysa hepimiz,
bir¢ogu programda yeni bulunmus arti-
lara sahibiz; temiz olmak, acgik fikirlilik,
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Tanri-bilinci, baskalarina dirtstliik,
kabullenme, yapict eylem, paylasim,
isteklilik, cesaret, inang, umursama, min-
net duygusu, nezaket ve comertlik gibi.
Envanterlerimize ¢ogunlukla iligkiler
tizerine yazilanlar da dahildir.

Neyi atmak, neyi saklamak istedigimizi
gormek icin gegmis performansimizi ve
simdiki davraniglarimizi gozden gegiririz.
Dertlerimizden vazgegelim diye kimse
bizi zorlamiyor. Bu basamagin ad1 zora
¢ikmustir; aslinda hayli basittir.

Envanterimizi Besinci Basamag: dik-
kate almaksizin yazariz. Basamak Dordi
sanki Basamak Bes hi¢ yokmus gibi ¢ali-
siriz. Yalniz basina veya diger insanlarin
yaninda yazabiliriz; yazana rahat gelen
ona uygundur. Ihtiyaca gére uzun veya
kisa yazabiliriz. Deneyimli biri yardimci
olabilir. Onemli olan ahlaksal bir envan-
ter yazmaktir. Eger ahlak sozctigli bizi
rahatsiz ediyorsa buna olumlu / olumsuz
envanteri diyebiliriz.
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Bir envanter yazmanin yolu onu yaz-
maktir! Envantere dair diisinmek, onun
hakkinda konusmak, envanterle ilgili
teoriler ortaya atmak onu yazmayacaktir.
Bir defterle otururuz, yol gosteri isteriz,
kalemimizi aliriz ve yazmaya baglariz.
Uzerinde diisiindiigiimiiz her sey envan-
ter malzemesidir. Kaybedecek ne kadar az
ve kazanacak ne kadar ¢ok seyimiz oldu-
gunu kavrayinca bu basamaga baslariz.

Ana kaidelerden biri sudur: Gereginden
az yazabiliriz ama asla gereginden c¢ok
yazamayiz. Bu belki zor veya ac1 verici go-
ziikebilir. Duygularimizla temas etmenin
eski, dayanilmaz bir ac1 ve panik zincirini
bosaltacagindan korkabiliriz. Basarisizlik
korkusuyla canimiz envanteri atlamay1
isteyebilir. Duygularimizi goz ardi edin-
ce tansiyon bizim igin asir1 hale gelir.
Kag¢milmaz son korkusu oOyle biiytiktiir
ki basarisizlik korkumuzu geger.

Envanter bir kurtulus haline gelir.
Clinkii onu yapmanin acis1 onu yapma-
maninkinden daha hafiftir. Iyilesmede
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acinin bir giidiim faktori olabildigini
Ogreniriz. Boylece onunla ytizlesmek
kaginilmaz olur. Basamak toplantilarinin
hepsi sanki Dordiincii Basamak veya giin-
litk envanter yapmak iizerinedir. Envanter
islemi yoluyla birikebilen her seyle basa
cikabiliriz. Programimizi daha ¢ok yasa-
dikca sanki Tanr1 meselelerin su yiiziine
ciktig1 durumlara sokar bizi. Meseleler su
yuizline gikinca onlar hakkinda yazariz.
Iyilesmemizden zevk almaya baslariz.
Cuinkii utang, sugluluk veya kin ve kirgin-
1181 ¢6zmek i¢gin bir yolumuz var.

Bir zamanlar i¢imizde sikistirilmis stres
serbest kalir. Yazmak diidiiklii tencere-
mizin kapagim kaldiracaktir. Servis mi
yapacagimiza, kapag: tlizerine geri mi
takacagimiza yoksa ¢ope mi atacagimiza
biz karar veririz. Artik icinde kaynamak
zorunda degiliz.

Kagit ve kalemle otururuz, ac1 ve 1zdi-
raba neden olan kusurlarin agiga ¢ikma-
sinda Tanrimizin yardimini isteriz. Bastan
sona tam ve korkusuz olmak igin cesaret
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ve yasamimiz1 hale yola koymak i¢in bize
bu envanter yardimci olsun diye dua ede-
riz. Dua edip eyleme gectigimizde bizim
i¢in isler daima daha iyiye gider.
Miikemmel olmayacagiz. Eger miikem-
mel olsaydik insan olmazdik. Onemli
olan en iyiyi yapmamizdir. Bizim i¢in
mevcut araglar1 kullaniriz ve duygulari-
mizdan sag ¢ikma yetenegini gelistiririz.
Kazandiklarimizin higbirini kaybetmek
istemiyoruz; programda devam etmek
istiyoruz. Deneyimlerimiz, ne denli aragti-
ric1 ve bastan sona tam olursa olsun higbir
envanterin egit derecede bastan sona tam
bir Besinci Basamak ile derhal izlenmedik-
¢e uzun siire kalic bir etkisi olmadigidir.

Basamak Bes

“Biz Tanr1’ya, kendimize ve bir baska insana
yanlislarmmizin asil dogasini itiraf ettik.”

Be§inci Basamak ozgiirliigiin anahtari-
dir. Simdiki zamanda temiz yagsamamiza
yol acgar. Yanlislarimizin asil dogasini
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paylasmak bizi yasamak igin ozgtir ki-
lar. Tam bir Dord{iincii Basamak aldiktan
sonra envanterimizin igerigini ele aliriz.
Bize soylendigine gore o kusurlari igi-
mizde tutarsak bunlar bizi kullanmaya
geri gotiiriirler. Gegmigimize tutunmak
giderek bizi hasta edecek ve yeni yasam
yolumuzda yer almamaizi 6nleyecek. Be-
sinci Basamag alirken diirtist degilsek,
gecmiste diirtist olmamanin getirdigi
ayn1 olumsuz sonuglar1 elde edecegiz.

Basamak Bes Tanr1'ya, kendimize ve bir
baska insana yanlislarimizin asil dogasi-
ni1 itiraf etmemizi Onerir. Yanlislarimiza
baktik, davranis desenlerimizi inceledik
ve hastaligimizin daha derin yonlerini
gormeye basladik. Simdi bir baska ki-
siyle oturup envanterimizi yiiksek sesle
paylasiyoruz.

Yiiksek Giiclimiiz Besinci Basamagimiz
sirasinda bizimle olacak. Yardim alacagiz
ve kendimiz ve bir baska insanla ytiizlese-
bilmek i¢in 6zgiir olacagiz. Yanlislarimizin
as1l dogasini Yiiksek Giiciimiize itiraf
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etmek gereksiz gibi goriinebilir. “Tanr1
bunlar1 zaten biliyor” diye mantik yiirtit-
tiik. Zaten bilse bile itiraf, gercekten etkin
olabilmesi i¢in bizim kendi dudaklarimiz-
dan dokiilmelidir. Basamak Bes sadece
Basamak Dordiin okunmasi degildir.

Yillarca kendimizi gergekten ol-
dugumuz gibi gormekten kagindik.
Kendimizden utaniyorduk ve kendimizi
diinyadan izole hissettik. Simdi ge¢misi-
mizin utang verici kismini kapana kistir-
misken, sayet onunla ytizlesir itiraf eder-
sek, onu yasamimizdan silebiliriz. Hepsini
yazip sonra da bir cekmeceye tikistirmak
yazik olurdu. Bu kusurlar karanlikta bii-
yir ve agiklanmanin 1s181nda oliirler.

Adsiz Narkotik’e gelmeden 6nce yapti-
gimiz seyleri kimsenin anlayamayacagimni
hissediyorduk. Eger kendimizi oldugu-
muz gibi gosterirsek mutlaka dislaniriz
diye korkuyorduk. Cogu bagimli bundan
rahatsizdir. Boyle hissetmekle gercekgi ol-
madigimizi goriiriiz. Uye arkadaslarimiz
bizi anhiyorlar.
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Besinci Basamagimizi dinleyecek ki-
siyi dikkatle se¢meliyiz. Ne yaptigimizi
ve bunu neden yaptigimizi bilmelerini
saglamaliy1z. Segecegimiz kisi hakkinda
kat1 kurallar yoksa da o kisiye giivenme-
miz garttir. Yalniz kisinin giivenilirligi ve
ketumluguna tiim gliven bizi bu basa-
makta ince eleyip sik dokumaya istekli
kilar. Bazilarimiz Beginci Basamagimizi
biisbiitiin yabanci biriyle alir. Ote yan-
dan bazilarimiz bir Adsi1z Narkotik tiyesi
se¢cmekle daha rahat hissederiz. Biliriz ki
bir diger bagimlinin bizi kotii niyet veya
anlayissizlikla yargilamasi daha kiiglik
bir olasiliktir.

Bir secim yapip artik o kisiyle yalniz
kaldik m1 onlarin tegvikiyle ise koyuluruz.
Bunun bir 6liim kalim meselesi oldugunu
kavrayarak kesin, diiriist ve 6zenli olmak
isteriz.

Bazilarimiz i¢imizin derinliklerindeki
duygularla bas etmenin daha kolay bir
yolunu bulmak ¢abasi i¢inde ge¢misi-
mizin bir kismini saklamay1 denedik.
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Gegmisimize dair yazarak yeterince ig
yaptik diye diistinebiliriz. Bu hatanin al-
tindan kalkamayiz. Bu basamak giidii ve
eylemlerimizi agiga ¢ikaracaktir. Bunlarin
kendilerini agiklamalarini bekleyemeyiz.
Cekingenligimizi sonunda yeneriz ve ya-
rinlarin suglulugunu bertaraf edebiliriz.

Ertelemeyiz. Dosdogru olmaliyiz.
Ayiklanmis ve kurutulmus basit gercegi
miimkiin olan en ¢cabuk bi¢cimde anlatmak
isteriz. Her zaman yanliglarimizi abartma
tehlikesi vardir. Gegmis olaylarda kendi
roliimiizii en aza indirgemek veya onlara
bahane bulmak da esit 6lctide tehlikelidir.
En sonunda hala sesimiz kulaga hos gelsin
isteriz.

Bagimlilar gizli yasamlar siirdiirmek
egilimindedirler. Yillarca asagilik duy-
gumuzu insanlar1 kandiracagini umdu-
gumuz sahte imajlar ardina saklayarak
orttiik. Maalesef herkesten ¢ok kendimizi
kandirdik. Cogunlukla dista cekici ve
kendinden emin goziikmemize ragmen
esasinda icte titreyen, giivensiz bir kisiyi
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sakliyorduk. Maskeler diismek zorun-
dalar. Envanterimizi yazildig: gibi hicbir
seyi atlamadan paylasiriz. Bu basamaga,
bitirene dek diiristliik ve 6zenle yakla-
siriz. Tim sirlarimizdan kurtulmak ve
gecmisimizin ytikiinii paylasmak biiytik
bir ferahliktir.

Genellikle bu basamag1 paylasirken
dinleyen kisi de kendi Oykiistiniin bir
boliimiinii paylasacaktir. Benzersiz olma-
digimiz1 buluruz. Glivendigimiz kisinin
kabuliiyle tipki oldugumuz gibi kabul
edilebildigimizi gortiriiz.

Geg¢mis hatalarimizin hepsini asla ha-
tirlamayabiliriz. Gene de en iyi ve biitiin
gayretimizi gosteririz. Dogasi ruhsal olan
gercek kisisel duygular deneyimlemeye
baslariz. Bir zamanlar ruhsal teorileri-
miz varken simdi ruhsal bir gerceklige
uyanmaya baslariz. Bu ilk kendimizi
inceleme ¢ogunlukla pek hoslanmad:-
g1miz bazi davranis desenlerimizi agiga
cikarir. Gene de bu desenlerle ytizlesmek
ve onlar1 ortaya dokmek, onlar1 yapici
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bi¢cimde ele almamiza olanak saglar. Bu
degisiklikleri tek basimiza yapamayiz.
Onu anladigimiz gibi Tanri’'nin ve Adsiz
Narkotik Arkadashk Birligi'nin yardimina
ihtiyacimiz olacak.

Basamak Alt1

“Biz Tanri'nin biitiin bu karakter
kusurlarini kaldirmasi icin tiimiiyle
hazirdik.”

Bir sey i¢in hazir olmadan 6nce neden
onu isteyelim? Bu basimizi belaya so-
kabilir. Pek ¢ok bagimli ¢ok ¢alismanin
odiillerini emek vermeksizin aradi. Basa-
mak Altida isteklilik i¢in ¢aba gosteririz.
Bu basamagi ne denli i¢tenlikle ¢alistig1-
miz degisim arzumuzla dogru orantida
olacaktir.

Kirginlik / kin, 6tke ve korkumuzdan
gercekten kurtulmak istiyor muyuz?
Bircogumuz korkularimiz, stiphelerimiz,
kendinden-tiksinme ve nefretimize siki
siki tutunuruz. Ciinkii tanidik acida belli
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bir ¢arpik gilivence vardir. Bildigimize
sarilmak bilinmeyen i¢in onu birakmaktan
daha giivenli gortintir.

Karakter kusurlarini salivermek karar-
lilikla yapilmalidir. Istirap gekeriz ¢iinki
talepleri bizi zayiflatir. Bir zamanlar
kibirli oldugumuz yerde simdi ukalalik
taslayamadigimizi buluruz. Algakgoniillii
degilsek asagilaniriz. Ac¢gozlii isek asla
tatmin olmadigimizi buluruz. Basamak
Dort ve Besi almadan 6nce korku, ofke,
sahtekarlik veya kendine-acimaya dalabi-
lirdik. Simdi bu karakter kusurlarina goz
yumma, mantiksal diistinme yetenegimizi
karartir. Bencillik bizi eski kot aliskan-
liklarimiza baglayan ¢ekilmez, yikici bir
zincir haline gelir. Kusurlarimiz tiim za-
man ve enerjimizi tiiketir.

Dordiincii Basamak envanterimizi in-
celeriz ve bu kusurlarin yasamimiza neler
yaptigina iyice bir bakariz. Bu kusurlar-
dan 6zgiir olmay1 arzulamaya baslariz.
Tanri’'nin bu yikict huylar1 kaldirmasina
izin verircesine hazir, dua ederiz veya
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bagka tiirlii istekli hale geliriz. Sayet temiz
kalacaksak kisilik degisimine ihtiyacimiz
var. Degismek istiyoruz.

Eski kusurlara agik fikirle yaklasma-
liy1z. Onlarin bilincindeyiz ama gene
hala ayni hatalar1 yapiyoruz ve eski alig-
kanliklar1 kiramiyoruz. Kendimiz igin
istedigimiz yasam tarzi igin arkadaslik
birligine bakariz. Arkadaslarimiza sorariz,
“Sen briraktin gitti mi?” Cevap, hemen
hemen istisnasiz, “Evet, elimden gelenin
en iyisi”dir. Kusurlarimizin yasamimiz-
da nasil yer aldiklarmni gordiigiimiiz ve
onlar1 kabullendigimiz zaman onlar sali-
verebiliriz ve yeni yasamimiza koyuluruz.
Eskilerini tekrar etmek yerine yeni hatalar
yaptigimizda biiytidiiglimiizii 6greniriz.

Basamak Altiy1 calisirken insan oldugu-
muzu ve kendimizden gercekdis: seyler
beklemememiz gerektigini animsamak
onemlidir. Bu bir isteklilik basamagidir.
Isteklilik, Basamak Altinin ruhsal ilke-
sidir. Basamak Alt1 ruhsal dogrultuda
ilerlememize yardimci olur. Insaniz ve
yoldan ¢ikacagiz.



Nasil Calisir? 69

1syankarhk burada isimizi bozan bir
karakter kusurudur. Isyankar hale geldi-
gimizde inang kaybetmenin geregi yok.
Isyan, kayitsizlik ve hoggoriistizliik yaratir
ki bu 1srarli caba ile yenilebilir. Isteklilik
istemeyi siirdiiriirtiz. Tanr1'nin bizi fera-
ha ¢ikarmaya uygun goriip gormeyecegi
veya bagska bir seyin yanlis gideceginden
siiphe duyabiliriz. Bir bagka tiyeye dani-
siriz. “Tam olman gereken yerdesin” der.
Kusurlarimizin kaldirilmast i¢in hazirligi-
miz1 yenileriz. Programin sundugu basit
onerilere teslim oluruz. Tiimiiyle hazir
olmasak bile dogru yolda ilerliyoruz.

Nihayet inang, alcakgoniilliiliik ve
kabullenme, kibir ve isyanin yerini alir.
Kendimizi tanir oluruz. Kendimizi olgun
bilinglilige dogru gelisir buluruz. Isteklilik
imide dontistitkge, daha iyi hissetmeye
baslariz. Belki de ilk kez yeni yasamimiz
goziimiiziin oniinde belirir. Bu gorii ile
Basamak Yediye gecerek istekliligimizi
eyleme koyariz.
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Basamak Yedi

“Biz Ondan eksikliklerimizi kaldirmasim
algakgoniilliiliikle istedik.”

Karakter kusurlar veya eksiklikler bii-
tiin yasamimiz boyunca ac1 ve dert dogu-
ran seylerdir. Eger saglik ve mutlulugu-
muza katkilar1 olsayd: boyle caresiz bir
duruma diismezdik. Anladigimiz gibi
Tanr1’nin bu kusurlar1 kaldirmasma ha-
zir hale gelmek zorundaydik.

Tanri'nin kisiliklerimizin ise yaramaz
veya yikici yonlerinden bizi kurtarma-
sin1 istedigimize karar vererek Yedinci
Basamaga ulastik. Yasam sinavini tek basi-
miza veremiyorduk. Yalniz yapamayaca-
g1miz1, yasamimizi tam anlamiyla berbat
etmeden kavrayamadik. Bunu itiraf ede-
rek, bir nebze alcakgoniilliiliik elde ettik.
Bu Yedinci Basamagin esas malzemesidir.
Algakgoniilliiliikk kendimizle diirtistles-
menin bir sonucudur. Diiriist olmay1
Basamak Birden beri pratige gecirmekte-
yiz. Bagimliligimizi ve gligstizligtimiizi
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kabullendik. Kendimizin 6tesinde bir
kuvvet bulduk ve ona dayanmay1 6gren-
dik. Yasamimizi inceledik ve gergekten
kim oldugumuzu kesfettik. Gergekten
alcakgoniillii olmak kendimizi kabul-
lenmek ve diiriistce kendimiz olmaya
calismaktir. Hicbirimiz katiksiz iyi veya
kot degiliz. Bizler artilari ve eksileri olan
kisileriz. En 6nemlisi, insaniz.

Gida ve suyun canli kalmada rolii ne
ise, alcakgoniilliiliigiin de temiz kalmada
rolii odur. Bagimlili§imizin ilerleyis siire-
cinde enerjimizi maddesel arzularimizi
tatmin etmeye adadik. Diger ihtiyaglarin
hepsi erisilebilecegin 6tesindeydi. Daima
temel arzularimizin derhal doyumunu
istiyorduk.

Yedinci Basamak bir eylem basama-
gidir ve Tanri’dan yardim ve rahatlama
istemenin zamanidir. Kendi diistince
tarzimizin tek yol olmadigini anlamak
zorundayiz; baska insanlar bize dogrul-
tu verebilirler. Biri bir eksiklige isaret
ettiginde ilk tepkimiz savunma olabilir.
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Kusursuz olmadigimizi kavramaliyiz.
Daima gelisim i¢in yer olacaktir. Eger
ictenlikle 6zgiir olmak istiyorsak bagimli
arkadaglarimizdan gelen verilere iyice bir
goz atariz. Eger kesfettigimiz eksiklikler
gercekse ve onlardan kurtulma sansina
sahipsek elbette bir iyi-olma duyusu
deneyimleyecegiz.

Bazilar1 bu basamak i¢in diz ¢okmek
isteyecekler. Bazilar1 ¢ok sessizlesecek ve
baskalar1 yogun isteklilik gostermek icin
biiyiik bir duygusal gayret sarf edecek.
Alcakgonilliliik buraya uyar. Ciinki
gecmis tavirlarimizin sinirlamalar: ol-
maksizin yasama 0zgiirliigli istemek igin
kendimizden {istiin bir Giice yaklasiyo-
ruz. Bircogumuz kor inangla, agikkap:
birakmaksizin bu basamagi ¢calismaya is-
tekliyiz. Clinkii yapmakta ve hissetmekte
oldugumuz seylerden bikip usandik. Ne
calistyorsa sonuna kadar gideriz.

Bu bizim ruhsal gelisim yolumuz. Her
giin degisiriz. Kendimizi bagimliligin yal-
nizlik ve izolasyonundan yavas yavas ve
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dikkatle yasamin ana kaynagina cekeriz.
Bu gelisim dileklerin degil ama eylem ve
duanin sonucudur. Basamak Yedinin asil
amaci kendimizin disina ¢ikip Yiiksek
Gliciimiiziin istegini gerceklestirmeye
gayret etmektir.

Eger dikkat etmez ve bu basamagin
ruhsal anlamini kavrayamazsak zorluk
cekebilir ve eski dertleri desebiliriz. Bir teh-
like de kendimize asir1 kat1 olmakta yatar.

Diger iyilesmekte olan bagimlilarla
paylasmak, kendimiz hakkinda hastalik
derecesinde ciddi hale gelmekten sakin-
mamiza yardimci olacaktir. Bagskalariin
kusurlarimi kabullenmek alcakgoniillii
hale gelmemize yardim edebilir ve kendi
kusurlarimizin hafifletilmesine yol aca-
bilir. Tanr1 ¢cogunlukla eksikliklerimizin
bilincine varmamiz i¢in bize yardim ede-
cek kadar iyilesmeye deger veren kisiler
yoluyla caligir.

Algakgoniilliliigiin bu programda ve
yeni yasam yolumuzda biiytik bir rol oy-
nadigim fark ettik. Envanterimizi aliriz;
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karakter kusurlarimizi Tanr1 kaldirsin
diye salivermeye hazir hale geliriz; Ondan
eksikliklerimizi kaldirmasini algakgoniil-
liiliikle isteriz. Bu bizim ruhsal gelisim
yolumuz ve devam etmek isteyecegiz.
Basamak Sekiz i¢in haziriz.

Basamak Sekiz

“Biz zarar vermis oldugumuz tiim kisilerin
bir listesini yaptik ve hepsine diizelti
yapmaya istekli hale geldik.”

Basamak Sekiz yeni bulunan algakgo-
nilliligiimiiziin sinavidir. Amacimiz
tasimakta oldugumuz sucluluktan 6z-
gurliilk kazanmaktir. Diinyanin goziine
ne hiddet ne de korku ile bakmak isteriz.
Ge¢misimizin bizim i¢in barindirdi-
g1 korku ve suclulugu temizlemek igin
zarar vermis oldugumuz tim kisilerin
bir listesini yapmaya istekli miyiz?
Deneyimlerimiz, bu basamagin herhangi
bir etki gosterebilmesinden once istekli
hale gelmenin sart oldugunu soyler.
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Sekizinci Basamak kolay degildir; diger
insanlarla iliskilerimiz tizerine yeni bir tiir
diristliik sart kosar. Sekizinci Basamak
bagislama islemini baslatir: Baskalarini
bagislariz; belki biz bagislaniriz; ve niha-
yet kendimizi bagislariz ve yeryiiziinde
nasil yasanacagini 6greniriz. Bu basama-
ga erisme siirecinde, anlasilmaktan ¢ok
anlamak ic¢in hazir hale geldik. Diizelti
borcumuz olan alanlar1 bilince daha kolay
yasar ve yasatiriz. Simdi zor goziikiiyor
ama bir kez yapinca, neden ¢ok daha 6nce
yapmadigimiza hayret edecegiz.

Dogru bir liste yapabilmek i¢in 6nce bir
miktar gercek diiriistlii§e ihtiyacimiz var.
Sekizinci Basamak listesine hazirlanir-
ken zararin tanimini yapmak yararlidir.
Zararin bir tanimi fiziksel veya akilsal
hasardir. Zararin bir baska tanim1 aci,
1stirap veya kayip vermektir. Soylenen,
yapilan veya yapilmadan birakilan bir sey
hasara neden olabilir. Kasith veya kasitsiz
sOzler veya eylemler zararla sonuglanabi-
lir. Zararin derecesi birini akilsal olarak
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rahatsiz etmekten viicudu yaralamaya
veya hatta 6liime kadar degisebilir.

Sekizinci Basamak oniimiize bir prob-
lem sunar. Bir¢ogumuz baskalarina
zararimiz dokundugunu itiraf etmekte
zorlaniriz. Ciinkii biz bagimliligimizin
kurbanlar1 oldugumuzu disiintiyor-
duk. Bu mantiktan kaginmak Sekizinci
Basamak icin can alicidir. Bize yapilan-
lar1 bizim bagkalarina yaptiklarimizdan
ayirmaliyiz. Kendimizi hakli ¢ikarmay:
ve bir seylerin kurbani oldugumuz dii-
stincesini kesmeliyiz. Cogunlukla yalniz
kendimize zarar verdigimizi hissederiz.
Oysa genellikle kendimizi listeye en son
koyariz, o da eger koyarsak. Bu basamak
yasamimizin enkazini onarmak i¢in ayak
isini yapmaktir.

Bir baskasinin hatalarini yargilamak
bizi daha iyi insan yapmaz. Kendimizi
sucluluktan kurtararak yasamimizi te-
mizlemek bizi daha iyi hisseder hale
getirecektir. Listemizi yazarak zarara
neden oldugumuzu artik yadsiyamayiz.
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Bir hareket, yalan, tutulmayan bir s6z veya
ihmal araciligiyla, dogrudan veya dolayl,
baskalarini incittigimizi itiraf ederiz.

Listemizi yapariz veya Dordiincii
Basamagimizdan aliriz ve aklimiza gel-
dikce baskalarini ekleriz. Bu liste ile dii-
riistge yiizlesiriz ve yanlislarimizi agik¢a
inceleriz ki diizelti yapmaya istekli hale
gelebilelim.

Bazi durumlarda, yanlis yaptigimiz
kisileri bilmeyebiliriz. Kullanirken temasa
gectigimiz herkes riskteydi. Bir¢ok tiye
anne-babasindan, eslerinden, ¢cocuklarin-
dan, arkadas, sevgili, diger bagimlilar, es-
dost, ahbaplar, is arkadaslari, isverenler,
ogretmenler, ev sahipleri ve hi¢ tanima-
diklar1 kisilerden bahsederler. Kendimizi
de listeye koyabiliriz. Cilinkii bagimlili-
gimiz1 yasarken kendimizi yavas yavas
oldiirtiyorduk. Mali diizelti borcumuz
olan insanlar igin ayr1 bir liste yapmay1
yararli bulabiliriz.

Her basamakta oldugu gibi bastan sona
titiz olmaliy1z. Cogumuz hedeflerimizi
asmaktan daha ¢ok, onlara ulasmakta
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kisa diiseriz. Ayni zamanda listemizin
tamamlandigindan emin degiliz diye bu
basamag1 tamamlamay1 geciktiremeyiz.
Isimiz asla bitmez.

Sekizinci Basamag1 calismaktaki son
zorluk onu Dokuzuncu Basamaktan
ayirmaktir. Eylemsel olarak diizeltiler
yapmak hakkinda ileriye doniik projeler
hem listeyi yapmakta hem de istekli hale
gelmekte onemli bir engel olusturabilir.
Bu basamag sanki Dokuzuncu Basamak
hi¢ yokmus gibi yapariz. Diizeltiler yap-
mak hakkinda diisiinmeyiz bile ama
yalnizca tam olarak Sekizinci Basamagin
dedigi tizerinde odaklaniriz: Bir liste yap
ve istekli hale gel. Bu basamagin bizim
icin yaptig1 baslica sey, kendimiz ve diger
insanlarla nasil aligveriste bulundugumuz
hakkinda yeni tutumlar kazanmakta oldu-
gumuzun, az da olsa farkina varmamiza
yardimcr olmaktir.

Diger tiyelerin bu basamaga iliskin de-
neyimlerini dikkatle dinlemek listemizi
yazmak hakkinda sahip olabilecegimiz
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kafa-karisikligini ortadan kaldirabilir.
Gene rehberlerimiz de Basamak Sekizin
onlar i¢gin nasil calistigini bizimle pay-
lasabilir. Bir toplant1 sirasinda soru sor-
mak grup vicdanindan yararlanmamizi
saglayabilir.

Sekizinci Basamak sugluluk ve pis-
manhgmn hiitkiim siirdigli bir yasamdan
biiyiik bir degisim sunar. Geleceklerimiz
degisir. Ciinkii zarar vermis oldugumuz o
kisilerle karsilasmaktan kaginmak zorun-
da degiliz. Bu basamagin sonucu olarak,
izolasyona son verebilen yeni bir 6zgtirliik
kazaniriz. Bagislanmaya olan ihtiyacimizi
kavradik¢a daha bagislayic1 oluruz. Hig
degilse artik yasami insanlar igin kasten
cekilmez hale getirmedigimizi biliriz.

Sekizinci Basamak bir eylem basamag;-
dir. Tiim basamaklar gibi derhal yararlar
sunar. Simdi Basamak Dokuzda diizelti-
lerimize baslamak i¢gin 6zgiiriiz.
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Basamak Dokuz

“Biz bu kisilere, miimkiin olan her yerde,
onlar1 veya baskalarini kirmadan, dogrudan
diizelti yaptik.”

Bu basamak atlanmamalidur. Eger atlar-
sak, programimizda kullanmaya donme
icin bir yer ayiriyoruz. Gurur, korku ve
erteleme cogunlukla olanaksiz engel-
ler gibi goriiniir; ilerleme ve gelisimin
yolunda dururlar. Onemli olan, eyleme
gecmektir ve zarar vermis oldugumuz o
kisilerin tepkilerini kabullenmeye hazir
olmaktir. Diizeltilerimizi elimizden gele-
nin en iyisi ile yapariz.

Zamanlama bu basamagin can alic1
bir parcasidir. Firsat bas gosterdiginde
diizelti yapmaliy1z, boyle yapmanin daha
fazla zarara neden olacag1 zamanlar harig.
Bazen eylemsel olarak diizelti yapamay1z;
ya miimkiin degildir ya da pratik degildir.
Bazi durumlarda diizeltiler olanaklarimai-
zin 6tesinde olabilir. Zarar vermis oldugu-
muz kisiyle baglanti kurmamiz olanaksiz
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oldugunda istekliligin eylem yerine ge-
¢ebildigini buluruz. Oysa utang, korku
veya erteleme nedeniyle biriyle baglantiya
gecmekten asla vazgegmemeliyiz.

Sugluluktan kurtulmak istiyoruz ama
bunu bir bagkas: pahasina yapmay dile-
meyiz. Kullanma giinlerimizden, agiklan-
mak istemeyen biri veya bir tiglincii sahst
ise karigtirma riskiyle karsilasabiliriz. Bir
baska kisiyi tehlikeye atmaya hakkimiz
veya ihtiyacimiz yok. Bu konularda ge-
nellikle bagkalarindan yol gosteri almak
gereklidir.

Hukuksal sorunlarimizin hukukgulara,
mali veya tibbi sorunlarimizin profesyo-
nellere devredilmesini tavsiye ederiz. Ne
zaman yardima ihtiyacimiz oldugunu
ogrenmek bagarili yasamay1 6grenmenin
bir parcasidir.

Eski bazi iliskilerde ¢6ziimlenmemis bir
anlagsmazlik hala varolabilir. Eski anlas-
mazliklari ¢cozmede bize diiseni diizeltile-
rimizi yaparak yerine getiririz. Daha ileri
catisma ve siiregiden kirginliklarin digina
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cekilmek istiyoruz. Bircok durumda yal-
niz o kisiye gidip ge¢mis yanhslarimizin
anlayisla karsilanmasini al¢akgontilliiliik-
le isteyebiliriz. Bazen bu, eski dostlarin
veya akrabalarin tatsizliklari salivermeye
istekli olduklarin1 gosteren sevingli bir
olay olacak. Yaptigimiz yanlislardan halen
cani yanan biriyle temas etmek tehlikeli
olabilir. Dogrudan diizeltilerin giivensiz
veya diger insanlar1 tehdit edici olacag:
yerlerde dolayli diizeltiler gerekebilir.
Diizeltilerimizi en iyi sekilde yapariz.
Diizelti yaparken bunu kendimiz icin yap-
tigimiz1 amimsamaya calisiriz. Suglu ya
da pisman hissedecegimize, ge¢gmisimiz
hakkinda rahatlama duyariz.

Olumsuz tutumumuza eylemlerimizin
neden oldugunu kabulleniriz. Basamak
Dokuz bize suglulugumuzda, digerlerine
de kizgiliklarinda yardimei olur. Bazen
yapabilecegimiz tek diizelti temiz kalmak-
tir. Bunu kendimize ve sevdiklerimize
bor¢luyuz. Artik kullanmanin sonucu ola-
rak toplumda pislik yapmiyoruz. Bazen
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diizelti yapabilmenin tek yolu topluma
katkida bulunmaktir. Simdi kendimize ve
diger bagimlilara iyilesmek igin yardim
ediyoruz. Bu tiim topluma muazzam bir
diizeltidir.

Iyilesmemiz siirecinde akil sagligina
kavusuyoruz ve akil sagliginin bir parcasi
da bagkalariyla etkin iligkiler kurmaktir.
Insanlar1 giivenligimize daha seyrek
tehdit olarak gortiriiz. Gergek giivenlik
gecmiste deneyimledigimiz fiziksel ac1 ve
akilsal karmaganin yerini alacaktir. Zarar
vermis olduklarimiza al¢gakgoniilliiliik ve
sabir ile yaklasiriz. Samimi iyi dileklerde
bulunanlarm bir¢ogu iyilesmemizi gergek
olarak kabul etmeye zor yanasabilirler.
Tattiklar1 acty1 animsamaliyiz. Zaman
icinde bir¢ok mucize olacak. Ailelerinden
ayrilmis bircogumuz onlarla iliski kurma-
y1 basarirlar. Sonunda bizdeki degisimi
kabul etmek onlar icin daha kolay hale
gelir. Temiz zaman kendi i¢in konusur.
Sabrin iyilesmemizde 6nemli rolii vardir.
Deneyimlerimiz karsiliksiz sevgi yasama
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istegimizi canlandiracak ve tarafimizdan
atilan her olumlu adim beklenmedik bir
firsatla karsilanacaktir. Bir diizelti yapma
isine pek c¢ok cesaret ve inang gider ve
sonucu pek ¢ok ruhsal gelisimdir.

Geg¢misimizin enkazindan 6zgtirliik ka-
zantyoruz. Basamak Onda devamli kisisel
bir envanter uygulayarak evimizi tertipli
tutmak isteyecegiz.

Basamak On

“Biz kisisel envanterimizi almaya devam
ettik ve hatal oldu§umuzda bunu derhal
itiraf ettik.”

Basamak On bizi simdiki zamanin en-
kazindan kurtarir. Eger kusurlarimizin
farkinda kalmazsak bizi icinden ¢ikilmaz
bir koseye sikigtirirlar.

Adsiz Narkotik’te 6grendigimiz ilk
seylerden biri eger kullanirsak kaybedece-
gimizdir. Aymi baglamda, eger bize ac1 ve-
ren seyleri bertaraf edebilirsek o kadar ac
deneyimlemeyecegiz. Kisisel bir envanter
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almaya devam etmek kendimize, eylem,
tutum ve iliskilerimize diizenli bazda bak-
ma aliskanlig1 edinmek anlamina gelir.

Bizler aligkanliklar1 olan yaratiklariz,
eski diistince ve tepki bigimlerimize
agig1z. Zaman gelir yeni ve goriiniiste
tehlikeli bir rota denemek yerine o eski
kendini-yikma dongiistinde devam etmek
daha kolay goriintir. Eski desenlerimizin
tuzagina diismek zorunda degiliz. Bugiin
bir secimimiz var.

Onuncu Basamak yasam sorunlarimizi
diizeltme ve onlarin tekrarini 6nlemede
bize yardima olabilir. Giin boyunca ey-
lemlerimizi inceleriz. Bazilarimiz duygu-
larimiza dair yazariz, nasil hissettigimizi
ve basa gelmis sorunlarda ne rol oynamais
olabilecegimizi agiklariz. Birine zararimiz
dokundu mu? Hatali oldugumuzu itiraf
etmeye ihtiyacimiz var m1? Zorluklar
goriirsek onlar1 halletmek i¢in ¢aba goste-
ririz. Boyle seyler yapilmadan birakildik-
larinda bir yolunu bulup azarlar.

Bu basamak eski delilige kars: bir sa-
vunma olabilir. Eski 6fke, kin veya korku
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desenlerine dogru ¢ekiliyor muyuz diye
kendimize sorabiliriz. Kapana kistiril-
mi1s mi1 hissediyoruz? Kendimizi belaya
m1 hazirhyoruz? Asirt ag, kizgin, yalniz
veya yorgun muyuz? Kendimizi ¢cok mu
ciddiye aliyoruz? Icimizi baskalarmimn dis
gortintisleriyle mi yargiliyoruz? Fiziksel
bir rahatsizligimiz mi1 var? Bu sorularin
cevaplar1 anin sikintilariyla basa ¢ikma-
miza yardim edebilir. Artik daha fazla
“karnimizda bir delik” varmis duygu-
suyla yasamak zorunda degiliz. Baglica
kaygilarimiz ve 6nemli zorluklarimizin
pek cogu uyusturucularsiz yasamak-
ta deneyimsizligimizden kaynaklanir.
Cogunlukla eskilerden birine ne yapma-
mi1z gerektigini sordugumuzda cevabin
basitligine sasar kaliriz.

Onuncu Basamak basing giderici bir
kapak olabilir. Giiniin inis ve ¢ikislar:
zihnimizde halen tazeyken bu basamag
calisiriz. Neler yaptigimizi siralariz ve ey-
lemlerimize bahane bulmamaya ¢alisiriz.
Bu, giinlin sonunda yaz ile yapilabilir.
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Tk yapacagimiz sey durmaktir! Sonra
kendimize diistinme ayricaligini taniriz.
Eylemlerimizi, tepkilerimizi ve guidiile-
rimizi inceleriz. Sik sik hissettigimizden
daha iyisini yaptigimizi buluruz. Bu,
eylemlerimizi inceleyip isler daha ko-
tilye gitmeden hata itiraf edebilmemize
yol acar. Bahane bulmaktan kaginmamiz
gerekir. Hatalarimizi derhal itiraf ederiz,
onlar1 izah etmeyiz.

Bu basamag; siirekli isleriz. Bu 6nleyici
bir eylemdir. Bu basamag1 ne kadar ¢ok
calisirsak basamagin diizeltici kismina o
kadar az ihtiyacimiz olacak. Bu basamak
yasa biirlinmeden once onu bertaraf et-
mek i¢in ¢ok iyi bir aractir. Duygularimizi,
fantezilerimizi ve eylemlerimizi gozlem-
leriz. Durmadan kendimize bakarak, bizi
kotii hissettiren eylemleri tekrar etmekten
kacinabiliriz.

Iyi hissettigimiz ve islerin yolunda
gittigi zamanlarda bile bu basamaga ihti-
yacimiz var. lyi hisler bize yeni ve onlar1
beslemek gerek. Calkantili zamanlarda iyi



88 Adsiz Narkotik'e Giris Kilavuzu

zamanlarda ¢alisan seyleri deneyebiliriz.
Iyi hissetmek hakkimiz. Bir segimimiz var.
Iyi zamanlar da tuzak olabilirler; tehlike
ilk 6nceligimizin temiz kalmak oldugunu
unutabilecegimizdir. Bizim i¢in iyilesme
sirf zevkten daha fazla anlam tagir.

Herkesin hata yaptigin1 animsayalim.
Asla miikemmel olmayacagiz. Ama
Basamak Onu kullanarak kendimizi
kabullenebiliriz. Kisisel bir envanter ala-
rak, burada ve simdi, kendimizden ve
gecmisimizden ozgiirliik kazaniriz. Artik
varligimizi hakli ¢ikarmayiz. Bu basamak
kendimiz olmamaiza yol agar.

Basamak On Bir

“Biz dua ve meditasyon yoluyla Onu
anladigimiz gibi Tanr1 ile bilingli
baglantimizi gelistirmeyi aradik; yalniz
Onun bizim igin istegini bilmeyi ve bunu
yerine getirmek igin giic isteyerek dua ettik.”

Ik on basamak anlayisimizca Tanr ile
bilingli baglantimiz1 gelistirebilmek igin
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bize zemin hazirladi. Bunlar bize uzun
zamandir aranan olumlu amaclara ula-
sabilmek icin temel olustururlar. Onceki
on basamagi uygulama yoluyla ruhsal
programimizin bu dénemine girdigimiz-
de, cogumuz dua ve meditasyon uygula-
masini hos karsilariz. Ruhsal kondisyo-
numuz sinirsiz gelisme sunan basarili bir
iyilesmenin temelidir.

Birgogumuz On birinci Basamaga var-
digimizda iyilesmemizi gercekten taktir
etmeye baglariz. On birinci Basamakta,
yasamimiz daha derin bir anlam kazanair.
Kontrolii teslim ederek ¢ok daha tstiin
bir gii¢ kazaniriz.

Inancimizin dogasi dua ve meditas-
yonlarimizin tarzini belirleyecektir. Emin
olmamiz gereken tek sey bizim i¢in ¢alisan
bir inang sistemine sahip olmamizdir.
Iyilesmede 6nemli olan, sonuglardir.
Bagka bir yerde de belirtildigi gibi Adsiz
Narkotik Programina girer girmez duala-
rimiz ¢alisir oldu ve hastaligimiza teslim
olduk. Bu basamakta tanimlanan bilingli
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baglant1 basamaklar1 yasamanin direkt
sonucudur. Bu basamag1 ruhsal kondis-
yonumuzu gelistirmek ve stirdiirmek i¢in
kullaniriz.

Programa ilk geldigimizde kendimiz-
den tstiin bir Gligten yardim gordiik.
Bu, programa teslimiyetimizle harekete
gecirilmisti. On birinci Basamagin ama-
c1 o Giiciin farkindaligimizi arttirmak
ve yeni yasamlarimizda onu bir kuvvet
kaynag1 olarak kullanma yetenegimizi
ilerletmektir.

Dua ve meditasyon yoluyla Tanrimiz
ile bilingli baglantimizi ne kadar gelistirir-
sek, “benim degil, senin istedigin olsun”
demek o kadar kolaylasir. Thtiyacimiz
oldugunda Tanri’nmin yardimini isteye-
biliriz ve yasantimiz daha iyiye gider.
Baz1 kisilerin meditasyon ve kisisel dini
inanglar hakkinda anlattiklar: deneyimler
her zaman bize uygun diismez. Bizimkisi
dinsel degil ruhsal bir programdir. On
birinci Basamaga varana dek, ge¢mis-
te sorun c¢ikaran karakter kusurlarina
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onceki on basamag ¢alisarak hitap edil-
mistir. Olmaktan hoslanacagimiz bir kisi
imaj1 Tanri'nin bizim igin istediginin bir
anda goriintip gecen bir goriintiistdiir.
Cogunlukla goriistimiiz 6yle smirlidir ki
sadece su andaki istek ve ihtiyaclarimizi
gorebiliriz.

Eski yollarimiza geri kaymak kolaydir.
Devamli gelisim ve iyilesmemizi garantile-
mek i¢in yasamimizi ruhsal olarak saglam
bir dayanakta siirdiirmeyi 6grenmek zo-
rundayiz. Tanr iyiligini tizerimize zorlama-
yacaktir ama eger Ondan istersek, alacagiz.
Genellikle anda bir seylerin farkli oldugunu
hissederiz ama yasamimizdaki degisikligi
daha sonra goriirtiz. Nihayet kendi bencil
glidiilerimizi yoldan g¢ektigimizde, asla
miimkiin oldugunu hayal edemedigimiz
bir baris bulmaya baslariz. Zoraki ahlak,
ruhsal bir yagsam stirdiirmeyi sectigimizde
gelen giicten yoksundur. Cogumuz aci
icindeyken dua ederiz. Eger diizenli olarak
dua edersek ayn siklikta veya yogunlukta
ac1 gekmeyecegimizi 6greniriz.
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Adsiz Narkotik’in disinda, meditasyon
uygulayan sayisiz, farkli grup vardir.
Bu gruplarin hemen hemen hepsi belirli
bir din veya felsefe ile baglantilidir. Bu
metotlarin herhangi birinin onaylanmas:
geleneklerimize ters diisecektir ve bire-
yin kendi anlayisinca bir Tanr1 hakkin
kisitlayacaktir. Meditasyon bize kendi
yolumuzda ruhsal olarak gelismemize
yol agar. Ge¢miste isimize yaramayan bazi
seyler bugtin ¢alisabilirler. Her yeni giine
acik fikirle taze bir bakis atariz. Biliriz ki
Tanr1'nin istegi icin dua edersek, biz ne
diistiniirsek diisiinelim, bizim icin en
iyisini elde edecegiz. Bu bilgi iyilesmekte
olan bagimlilar olarak inang ve deneyim-
lerimize dayanur.

Dua kendimizden iistiin bir Giice kay-
gilarimizi iletmektir. Bazen dua ederken
olagantistii bir sey olur; kapasitelerimizin
cok Otesinde isler yapacak enerjiler, yollar
ve yontemler buluruz. Giinliik dua ve
teslimiyet yoluyla bize saglanan sinirsiz
kuvveti kavrariz, yeter ki biz inancimiza
sarilalim ve onu yenileyelim.
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Bazilar1 i¢in dua Tanri’dan yardim iste-
mektir; meditasyon ise Tanri’dan gelecek
cevab1 dinlemektir. Belli seyler icin dua
etmemeye dikkat etmeyi 6greniriz. Tanr1
bize Onun istegini gostersin ve bunu ye-
rine getirmek icin bize yardim etsin diye
dua ederiz. Baz1 durumlarda, istegini bize
oyle apacik kilar ki onu gormekte pek az
zorlaniriz. Digerlerinde egomuz Oylesine
ben-merkezcidir ki bir bagka didisme ve
teslimiyetten 6nce Tanr1'nin iradesini ka-
bullenmeyiz. Eger Tanr1'ya dikkat dagitici
etkileri kaldirmasi i¢in dua edersek, dua-
larimizin niteligi genellikle artar ve fark:
hissederiz. Dua pratik ister ve becerikli
insanlarin becerileri ile dogmadiklarini
hatirlamamiz gerekir. O insanlar bunlar:
gelistirmek i¢in ¢cok caba gosterdiler. Dua
yoluyla Tanrimizla bilingli baglant: arariz.
Meditasyonda bu baglantiy1 kurariz ve On
birinci Basamak bunu siirdiirmekte bize
yardimai olur.

Adsiz Narkotik’e gelmeden once bir-
cok din ve meditatif disiplinle tanistiril-
misizdir. Bazilarimiz bu uygulamalar
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karsisinda harap olmus ve tamamen sas-
kina donmiisiizdiir. Daha yiiksek bilince
erisebilmek i¢in uyusturucu kullanmanin
Tanr1’nin bizim igin istegi oldugundan
emindik. Bircogumuz bu uygulamalar
sonucunda kendimizi ¢ok garip hallerde
bulduk. Bagimliligimizin hasar veren etki-
lerinin zorlugumuzun koki oldugundan
asla siiphelenmedik ve hangi yol imit
vaat ediyorsa onu sonuna dek kovaladik.

Meditasyonun sessiz anlarinda
Tanri’nin istegi bariz hale gelebilir.
Meditasyon yoluyla zihni sessizlestirmek
bir i¢ baris getirir. Bu da bizi i¢cimizdeki
Tanriile baglantiya gecirir. Meditasyonun
temel sartlarindan biri zihnimiz sakin-
lesmeden bilingli baglant1 elde etmenin
imkansiz degilse de zor oldugudur.
Ilerleme kaydetmek i¢in olagan, hi¢ sonu
gelmeyen diisiince silsilesi sona ermek
zorundadir. Oyleyse baslangic egzersizi-
miz zihni durgunlastirmayi1 hedef alir ve
kabaran diistincelerin dogal bir sonla 6l-
melerine izin verir. On birinci Basamagin
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meditasyon kismi1 bizim i¢in gercek hale
gelirken diistincelerimizi geride birakiriz.

Duygusal denge meditasyonun ilk
sonuclarindan biridir ve deneyimlerimiz
bunu dogrular. Bazilarimiz programa
yikilmig geldi ve bir siire etrafta takilds,
ancak Tanr1’y1 veya kurtulusu su veya bu
tiir bir tarikatta buldu. Kapidan gerisin
geri dinsel bir sevk bulutu tizerinde uga-
rak ¢citkmak ve tedavisi sona ermeyen bir
hastalig1 olan bagimlilar oldugumuzu
unutmak kolaydir.

Meditasyonun bir deger tasimas: igin
sonuglariin giinliik yasantimizda gortil-
mesinin sart oldugu soylenir. Bu husus
On birinci Basamakta ima edilmistir.
“Onun bizim igin istegi ve bunu yerine
getirmek i¢gin gii¢.” Dua etmeyenlerimiz
i¢in meditasyon bu basamag1 ¢alismanin
tek yoludur.

Kendimizi dua ederken buluruz.
Cunki bu bize baris ve huzur verir ve
kendimize giiveni ve cesaretimizi geri
getirir. Korku ve giivensizlikten uzak bir
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hayat yasamamiza yardim eder. Bencil
giidiilerimizi kaldirip yol gosteri igin dua
edince baris ve huzur duygulari buluruz.
Baska insanlarla bu basamagi ¢calismadan
once miimkiin olmayan bir empati ve bir
farkindalik deneyimlemeye baslariz.

Tanr ile kisisel baglantimizi ararken
glineste acan bir ¢icek gibi acilmaya
baglariz. Tanr1’'nin sevgisinin her zaman
varoldugunu, yalnizca onu kabul etme-
mizi bekledigini gérmeye baslariz. Ayak
isini yapariz ve bize giinliik bazda kayut-
si1z sartsiz verileni kabulleniriz. Tanr1'ya
dayanmanin bizim i¢in daha rahat hale
geldigini buluruz.

Programa ilk geldigimizde, genellikle
onemli istek ve ihtiyaclarmis gibi goriinen
pek cok sey isteriz. Ruhsal olarak gelisip
kendimizden {istiin bir Gii¢ bulurken,
ruhsal gereksinimlerimiz karsilandig:
stirece yasama sorunlarimiz bir rahatlik
noktasima dek azalir. Gergek kuvvetimizin
nerede yattigini unutunca isin basinda
bizi programa getiren ayni diisiince ve
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eylem desenlerine ¢cabucak maruz kaliriz.
Sonunda inanglarimizi ve anlayisimizi,
en biliylik ihtiyacimizin Tanri’'nin bizim
i¢in isteginin bilgisi ve bunu yerine getir-
mek icin kuvvet oldugunu gordigiimiiz
noktaya dek yeniden tanimlariz. Kisisel
tercihlerimizin bir boliimiinii bir kenara
birakabiliriz. Clinkii Tanri’nin bizim igin
iradesinin en ¢ok deger verdigimiz o
seylerden ibaret oldugunu 6greniriz. Bu
sozciiklerle yeterince izah edilemeyen
sezgisel bir tarzda olugur.

Diger insanlar1 yargilamadan onlarin
kendileri olmalarina izin vermeye istekli
hale geliriz. Illa islerin icabina bakma
ivediligi artik yoktur. Baglarda kabul-
lenmeyi kavrayamiyorduk; bugiin bunu
beceriyoruz.

Biliyoruz ki giin ne getirirse getirsin,
Tanr1 ruhsal refahimiz igin ihtiyacimiz
olan her seyi bize vermistir, bizim igin
glgstizliigl itiraf etmenin zarar1 yok.
Clinki Tanri temiz kalmamiza ve ruhsal
gelisimi tatmamaiza yardim edecek kadar



98 Adsiz Narkotik'e Giris Kilavuzu

guclidir. Tanr1 evimizi tertiplememize
yardim ediyor.

Neyin gercek oldugunu daha net gor-
meye baslariz. Yiiksek Giictimiizle, kesin-
tisiz baglant1 yoluyla aradigimiz cevaplar
gelir. Bir zamanlar yapamadiklarimizi
yapma becerisi kazaniriz. Bagkalarimin
inanglarina saygi gosteririz. Kendi inan-
cmniz dogrultusunda kuvvet ve yol gosteri
aramanizi tesvik ediyoruz.

Bu basamak i¢in minnettariz. Clinki
bizim icin en iyi olan1 elde etmeye bagli-
yoruz. Bazen isteklerimiz i¢in dua ettik ve
bir kez onlar1 alinca tuzaga diistiik. Dua
ederdik ve bir seyi elde ederdik. Sonra
onun kaldirilmasi i¢in dua etmek zorunda
kalirdik. Clinkli onunla basa ¢cikamazdik.

Umuyoruz ki duanin giiciinii ve onun
beraberinde getirdigi sorumlulugu 6g-
renmis olarak, On birinci Basamag:
gunliik programimizda bir kilavuz gibi
kullanabiliriz.

Yalnizca Tanri’'min bizim igin istegine
dua etmeye baslariz. Bu sayede sadece
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basa ¢ikmay1 becerecegimiz kadarini elde
ediyoruz. Bunu karsilayip halledebiliriz.
Cunki Tanr1 ona hazirlanmamizda bize
yardim eder. Bazilarimiz Tanr1'nin liitfu-
na tesekkiirlerimizi sunmak i¢in basitce
kendi sozciiklerimizi kullaniriz.

Teslimiyet ve alcakgoniilliiliik tutumu
icinde, anlayisimizca Tanri’'dan bilgi ve
kuvvet almak i¢in bu basamaga tekrar tek-
rar yaklasiriz. Onuncu Basamak simdinin
hatalarin siler ki On birinci Basamagi ¢a-
lisabilelim. Bu basamak olmasaydu, ruhsal
bir uyanis yasayabilmemiz, yasantimizda
ruhsal ilkeler uygulayabilmemiz veya
baskalarini iyilesmeye cekecek yeterli
bir mesaj tasiyabilmemiz pek miimkiin
olmazdi. Adsiz Narkotik’ te bize verileni
koruyabilmek i¢in vermek diye ruhsal bir
ilke vardir. Digerlerine temiz kalmakta
yardimar olarak, buldugumuz ruhsal zen-
ginligin nimetlerinden yararlaniriz. Bize
karsiliksi1z ve siikiirle verileni, karsiliksiz
ve siikiirle vermeliyiz.
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Basamak On Iki

“Bu basamaklarin sonucunda ulastigimiz
ruhsal uyanisla, biz bu mesaji bagimlilara
tasimaya ve bu ilkeleri tiim yasantimizda

uygulamaya calistik.”

Bizler Adsiz Narkotik’e gecmisimizin
enkazi sonucunda geldik. En son bek-
ledigimiz sey bir ruh uyanmasiydi. Yal-
nizca canimizin yanmasina son vermek
istiyorduk.

Basamaklar ruhsal dogasi olan bir uya-
nisa gotiiriirler. Bu uyams yasamimizda
degisikliklerde goriiliir. Bu degisiklikler
bizi ruhsal ilkelerle yasamay1 ve halen ac1
ceken bagimliya iyilesme ve timit mesaji-
miz1 tasimay1 daha iyi becerir hale getirir.
Bununla birlikte mesaj, biz onu yasama-
DIKGA, anlamsizdir. Onu yasarken, yasam-
larimiz ve eylemlerimiz ona, sdzlerimiz
ve literatiirtimiiziin verebileceginden ¢ok
daha fazla anlam verir.

Ruhsal uyanus fikri arkadashk birligin-
de bulundugumuz farkl kisiliklerde pek
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cok farkli bi¢im alir. Oysa tiim ruhsal
uyaniglarda bazi ortak seyler vardir. Ortak
ogelere, yalnizliga bir son ve yasamla-
rimizda bir dogrultu duygusu dahildir.
Bir¢cogumuz ruhsal uyanisin, zihin barigi
ve baskalarint umursamada artisla eslik
edilmiyorsa, anlamsiz olduguna inanir.
Zihinsel baris elde edip koruyabilmek icin
burada ve simdi yasamaya gayret ederiz.

Yetenegimizin eniyisiyle bu basamakla-
r1 calisanlarimiz pek ¢ok yarar sagladilar.
Bu nimetlerin bu programi yasamanin
dogrudan sonucu olduguna inaniyoruz.

Bagimliligimizdan rahat bir nefes alma-
nin zevkini ¢ikarmaya ilk basladigimizda
yasamimizin kontroliinii yine elimize
alma riskini tasiriz. Cektigimiz cile ve
acty1 unuturuz. Kullanirken hastaligimiz
yasamimizi kontrol altinda tutuyordu.
Tekrar kontrolii ele gecirmek igin hazir
bekliyor. Ge¢miste yasamimizi kontrol
etme ¢abalarimizin bosa ¢iktigini cabucak
unuturuz.

Simdiye kadar ¢ogumuz bize verileni
korumanin tek yolunun halen ac1 ¢eken
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bagimli ile bu yeni armagani paylasmak
oldugunu kavrariz. Bu, kullanmanin is-
kenceli varolugsuna geri donmeye karsi en
iyi sigortamizdir. Biz buna mesaji tasimak
deriz ve bunu bir¢ok yolla yapariz.

On ikinci Basamakta, onu korumak
icin NA iyilesme mesajin1 vermenin ruh-
sal ilkelerini uygulariz. NA Arkadaslik
Birligi'nde bir giinliik tiye bile bu prog-
ramin ¢alistig1 mesajini tasiyabilir.

Yeni biriyle paylastigimizda, Yiiksek
Gliciimiizden onun ruhsal bir araci ola-
rak kullanilmak isteyebiliriz. Tanr1'y1
oynamayiz. Yeni bir kisiyle paylasirken
cogunlukla bir bagka iyilesmekte olan
bagimlidan yardim isteriz. Bir imdat qigli-
gina cevap verebilmek bir ayricaliktir. Biz
ki caresizligin ¢ukurlarindaydik, bagka-
larina iyilesmeyi bulmalarinda yardimci
olabilmekle sansl hissederiz.

Yeni insanlarin Adsiz Narkotik ilkeleri-
ni 0grenmelerine yardimci oluruz. Onlara
hos geldiklerini hissettirmeye ve progra-
min sunduklarini 6grenmelerine yardimci
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olmaya galisiriz. Deneyim, giic ve timidi-
mizi paylasiriz. Miimkiinse, yenigelenlere
toplantiya giderlerken eslik ederiz.

Bu isin igerdigi bencillikten uzak hizmet
Basamak On iki ilkesinin ta kendisidir.
Iyilesmemizi anlayisimizca Tanri’dan al-
dik. Simdi kendimizi Onun araci olarak
iyilesmeyi arayanlarla onu paylasmaya
hazir ve agik tutariz. Cogumuz anlariz ki
mesajimizi ancak yardim isteyen birine
tasiyabiliriz. Bazen ac1 ¢eken bagimlinin
kendinin disina uzanabilmesini saglayan
gerekli tek mesaj ornek giiciidiir. Bir
bagimli ac1 ¢ekiyor olabilir ama yardim
istemeye isteksizdir. Kendimizi bu insan-
lara acgik tutalim ki sorduklari zaman biri
orada olsun.

Bagkalarina yardim etmeyi 6grenmek
Adsiz Narkotik Programinin bir nimeti-
dir. Dikkate degerdir, On iki Basamag1
calismak bizi asagilanmadan ve garesiz-
likten Yiiksek Giiclimiiziin araglar1 gibi
davranmaya gotiiriir. Bir bagimli arka-
dasa bagka hig kimse yardim edemezken
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yardim edebilme yetenegini kazandirir.
Her giin aramizda bunun oldugunu go-
rityoruz. Bu mucizevi tam doniis ruhsal
uyanisin delilidir. Kendi kisisel dene-
yimlerimizden bizim i¢in nasil oldugunu
paylasiriz. Ogiit verme diirtiisii biiytiktiir
ama bunu yapinca yenigelenlerin saygi-
sin1 kaybederiz. Bu mesajimiz1 golgeler.
Basit, diirtist olan bir bagimliliktan iyiles-
me mesajl dogru ses verir.

Toplantilara katiliriz ve arkadaslik birli-
gine hizmete agik oldugumuzu gosteririz.
Zaman, hizmet ve burada bulduklarimiz-
dan karsiliksiz olarak ve minnetle veri-
riz. Adsiz Narkotik’te soziinii ettigimiz
hizmet, gruplarimizin 6ncelikli amacidir.
Hizmet isi halen ac1 ¢eken bagimliya me-
saj tastmaktir. Ne kadar sevkle ise kizigir
ve calisirsak ruhsal uyanisimiz o kadar
zengin olacaktir.

Mesaji tagimanin birinci yolu kendini
konusturur. Insanlar bizi sokakta goriir ve
bizi stiphe ¢eken, korkmus yalniz kisiler
olarak hatirlarlar. Korkunun ytizlerimizi
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terk ettigini fark ederler. Giderek yasama
dondiigtimiizii, canlandigimizi gortirler.

Bir kez NA yolunu bulunca, can sikintisi
ve duraganligin yeni yasantimizda yerleri
yoktur. Temiz kalarak timit, teslimiyet,
kabullenme, duirtistliik, acgikfikirlilik,
isteklilik, inang, kayitsiz sartsiz sevgi,
paylasma ve umursama gibi ruhsal ilkeleri
pratige gecirmeye baslariz. lyilesmemiz
ilerledikge ruhsal ilkeler yasamimizin tiim
alanlarima yayilir. Ciinkii biz bu programi
basitce simdi ve burada yasamaya ¢alisiriz.

Iyilesmenin ilkeleriyle nasil yasanil-
digin1 6grendikce nese buluruz. Bu,
iki glindiir temiz birinin bir giin temiz
birine, “Yalniz bir bagimli kendine kotii
arkadastir” derken izlemenin sevincidir.
Bu, basarmak i¢in miicadele veren birini
ansizin bir diger bagimliya yardimin
ortasinda, iyilesme mesajini tasimak igin
gereken sozleri bulabilir hale gelmesini
izlemenin sevincidir.

Hayatlarimizin yasanmaya deger hale
geldigini hissediyoruz. Ruhsal olarak
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tazelenmis, hayatta oldugumuz igin
memnunuz. Kullaniyorken yasamimiz
sag kalma egzersizi haline gelmisti. Simdi
yaptigimiz hayatta kalmaktan daha ¢ok,
yasamaktir. Dip ¢izginin temiz kalmak
oldugunu kavrayarak yasamdan zevk ala-
biliriz. Temiz olmaktan hoslaniyoruz ve
halen ac1 geken bagimliya iyilesme mesa-
jin1 tasimaktan zevk aliyoruz. Toplantilara
gitmek gercekten calisiyor.

Glinliik yasamimizda ruhsal ilkeler uy-
gulamak bizi kendimizi yeni bir imgede
gormeye gotiiriir. Durtistliik, algakgoniil-
liilliik ve acgik fikirlilik iliskide oldugumuz
kisilere adilce davranmamiza yardimci
olur. Kararlarimiz hosgorii ile yumusar.
Kendimize saygili olmay1 6greniriz.

Iyilesmede 6grendigimiz dersler ba-
zen tatsiz ve acidir. Bu dersleri Adsiz
Narkotik’in diger tiyeleri ile paylasabil-
dikge, bagkalarma yardim ederek kendine-
sayg1 odiltini buluruz. Diger bagimlilara
acilarini esirgeyemeyiz. Ama iyilesmede
yoldas bagimlilarca bize verilen timit
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mesajini tastyabiliriz. Tyilesme ilkelerini
yasamlarimizda ¢alistiklar: gibi paylasiriz.
Biz birbirimize yardimci olurken Tanri
bize yardim eder. Yasam yeni bir anlam,
yeni bir nese ve yasanmaya deger bir var-
lik ve duygu kalitesi tagir. Ruhsal olarak
tazelenmis ve hayatta olmaktan memnun
hale geliriz. Ruhsal uyanisimizin bir yonii
bir diger bagimlinin iyilesmesini payla-
sarak gelistirdigimiz, Yiiksek Giictimiize
yeni bir anlayis yoluyla gelir.

Evet biz bir timit 15181y12. Bizler prog-
ramin ¢alistiginin drnekleriyiz. Temiz kal-
makta buldugumuz nese halen ac1 ¢eken
bagimliya gekici gelir.

Temiz ve mutlu hayatlar yasayacak kadar
iyilesiriz. NA” ya hos geldiniz. Basamaklar
burada sona ermiyor. Basamaklar yeni bir
baslangictir!



Kendini Kabullenmek

Sorun

Kendini kabullenmekten yoksunluk,
iyilesmekte olan bir¢ok bagiml igin bir
sorundur. Bu sinsi kusurun taninma-
s1 zordur ve ¢ogunlukla goze batmaz.
Bir¢ogumuz yasamimizin yonetilemez
hale geldigini inkar ederek, tek sorunu-
muzun uyusturucu kullanmak olduguna
inaniyorduk. Kullanmay1 biraktiktan son-
ra bile bu inkar yakamizi birakmayabilir.
Stiregiden iyilesmede deneyimledigimiz
bir¢ok sorun, kendimizi derin bir diizeyde
kabullenme yetersizligimizden kaynak-
lanir. Bu rahatsizligin sorunumuzun asil
kaynagi oldugunu farketmeyebiliriz bile.
Cuinkii bu cogunlukla bagka yollarla ken-
dini gosterir. Kendimizi sinirli, yargilayicy,
doyumsuz, depresyonda veya saskin hale
gelir bulabiliriz. Kendimizi, icimizde his-
settigimiz kazinmay1 tatmin etme gabasi
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icinde gevresel faktorleri degistirmeye
calisir bulabiliriz. Boyle durumlarda de-
neyimlerimiz bize, tatminsizligimizin
kaynagi icin ice dogru bakmanin en iyisi
oldugunu gosterdi. Sik sik kendinden
nefret ve kendini reddetme icinde ytizd-
gumiizii ve kendimizin kat1 elestirmenleri
oldugumuzu kesfederiz.

NA’ya gelmeden Once, cogumuz tiim
yasamlarimizi kendini reddetme iginde
gecirdik. Kendimizden nefret ettik ve
farkli biri haline gelebilmek i¢in her yolu
denedik. Kendimizden bagka herkes ol-
mak istedik. Kendimizi kabullenemeye-
rek, bagkalarimin kabuliinti kazanmaya
calistik. Bagka insanlarin bize kendimize
veremedigimiz sevgi ve kabulii vermeleri-
ni istedik. Ama sevgimiz ve dostlugumuz
daima sartliydi. Sirf onlarin kabuliinii
ve onaymi kazanalim diye herhangi biri
icin herseyi yapardik. Ve sonra bize bizim
istedigimiz gibi karsilik vermeyenlere kin
beslerdik.
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Kendimizi kabul edemedigimiz igin
baskalar1 tarafindan reddedilmeyi bek-
ledik. Kimsenin bize yakinlasmasina izin
vermezdik. Ciinkii eger bizi gercekten
tanirlarsa bizden nefret edeceklerinden
korkardik. Kendimizi incinmekten koru-
mak i¢in onlarin bizi reddetme firsatlari
olmadan biz onlar1 reddederdik.

On iki Basamak Coziimdiir

Bugiin kendini kabullenmeye dogru
ilk adim bagimliligimizin kabuliidiir.
Kendimizi insan olarak kabul edebilmek
i¢in, 6nce hastaligimizi ve onun bize ge-
tirdigi tiim sikintilar1 kabullenmeliyiz.

Bundan sonraki ihtiyacimiz, kendini
kabullenmeye dogru bize yardim edecek,
akil saglhigimiz1 geri getirebilecek kendi-
mizden tistiin bir Glice inanctir. Herhangi
birinin Yiiksek Gii¢ kavramina inanmami-
za gerek olmasa da, bizim i¢in ¢alisan bir
kavrama inanmaliy1z. Kendini kabullen-
menin ruhsal bir anlayisi, kendimizi aci
icinde bulmanin, hata yapmis olmanin
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ve miitkemmel olmadigimizi bilmenin
normal oldugunu kavramaktir.

Kendini kabullenmeyi bagsarmanin en
iyi yolu iyilesmenin On iki Basamagini
uygulamaktan gecer. Kendimizden {is-
tiin bir Gii¢ inancina vardigimiz anda
kusurlarimizi ve iyi yanlarimizi diirtistge
inceleyebilme cesareti i¢cin Ondan giig
alabiliriz. Bazen ac1 dolu olabilse ve kendi-
mizi kabullenmeye gotiirtiyor gozitkmese
de duygularimizla temasa ge¢mek kagi-
nilmazdir. Dilegimiz saglam bir iyilesme
temeli atmaktir. Bu nedenle ihtiyacimiz
olan, eylem ve motivasyonlarimizi in-
celemek ve kabul edilmez olan o seyleri
degistirmeye baslamaktir.

Kusurlarimiz bizim bir par¢camizdir ve
ancak NA programini yasamay1 pratige
gecirdigimizde kaldirilacaklardir. 1yi
yonlerimiz Yiiksek Gilictimiizden gelen
armaganlardir ve onlar1 tam olarak kul-
lanmay1 6grendikce kendimizi daha ¢ok
kabulleniriz, yasamlarimiz iyiye gider.
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Bazen keske olmamiz gerektigini dii-
sindliglimiiz sey olabilseydik melodra-
mina meylederiz. Kendine acimanin ve
gururun hitkmii altina girebiliriz ama
Yiiksek bir Giice inancimizi yenileyerek
gelismek i¢in timit, cesaret ve kuvvet
aliriz.

Kendimizi kabullenis, iyilesmemizde
dengeye yol agar. Artik bagkalarinin
onayin aramak zorunda degiliz, ¢linkii
kendimiz olmakla tatmin oluyoruz. lyi
yonlerimizi minnetle vurgulamak, al-
cakgontilliliikle kusurlarimizdan uzak-
lasmak ve olabilecegimiz en iyi iyilesen
bagimlilar olmak i¢in 6zgiirtiz. Kendimizi
oldugumuz gibi kabullenirsek hersey yo-
lunda demektir; mitkemmel degiliz ama
olumlu yonde gelisebiliriz.

Bagimlilik hastaligina sahip oldugumu-
zu ve ta i¢cimizde kendini kabullenmeyi
basarmanin uzun zaman aldigimi animsa-
r1iz. Yasamumiz ne denli kotii hale gelmisse
de, Ads1z Narkotik Arkadashk Birligi'nde
daima kabul gortiriiz.
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Kendimizi oldugu gibi kabullenmek in-
sandan miikemmellik bekleme sorununu
halleder. Kendimizi kabullenince, belki de
ilk kez baskalarini da kayitsiz sartsiz ka-
bul edebiliriz. Dostluklarimiz derinlesir.
Bagimlilarin iyilesmesinden ve yeni bir
yasami paylasmalarindan dogan sicakligy,
umursamay1 deneyimleriz.

Tanrim, degistiremeyecegim seyleri
kabullenebilmem i¢in huzur,
degistirebileceklerim icin cesaret
ve aralarindaki fark: kavrayabilmem
icin akil ver.



Rehberlik, Revize

NA toplantilarina katilmaya basladi-
gimizda bir¢ogumuzun ilk duydugu
Onerilerden biri, rehber edinmektir.
Yenigelenler olarak, bunun ne anlama
geldigini pek anlayamayabiliriz. Rehber
nedir? Nasil rehber edinir ve onu nasil
kullaniriz? Nerede bir rehber buluruz?
Bu brosiiriin, rehberlik konusuna kisa bir
giris olmas1 amaglanmaistir.

Temel Tekstimiz, “NA’nmin kalbi, iki
bagimli iyilesmelerini paylastiklari za-
man atar.” der. Ve basitge rehberlik, bir
bagimlinin digerine yardim etmesidir.
Rehberligin iki yonlii yolu hem rehbere
hem de rehberlik ettigi kisiye (sponsee)
yardim eden, sevgidolu, ruhsal ve sefkatli
bir iliskidir.

Rehber KIMDIR?

Rehberlik, farkli insanlar i¢in farkli an-
lamlar tastyan kisisel ve 6zel bir iligkidir.
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Bu brostiriin amaglar:1 baglaminda bir
NA rehberi, iyilesme programimizi yasa-
yan, bizimle 6zel, destekleyici ve birebir
iliski kurmaya istekli bir Adsiz Narkotik
iiyesidir. Cogu tiiye rehberi, herseyden
once NA'nin On iki Basamagini, bazen
de On iki Gelenek ve On iki Kavramini
calismamiza yardim edebilecek biri
olarak diisiiniir. Rehber illa bir arkadas
degil ama kendisine agildigimiz biri ola-
bilir. Toplantilarda paylasmaktan rahatsiz
olabilecegimiz konular1 rehberimiz ile
paylasabiliriz.

“Rehberimle aramdaki iligki, diger
insanlara guven kazanmam ve
basamaklari galismamin anahtari
olmustur. Hayatimdaki tim kargasay!
rehberimle paylastim,0 da benimle
bir zamanlar kendisinin de ayni yerde
oldugunu paylasti. Bana uyusturucu
kullanmadan nasil yasanabilecegini
ogretmeye bagladl.”
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Bir rehber NE yapar?

Rehberler deneyim, gii¢ ve timitlerini
rehberlik ettikleri kisilerle paylasirlar.
Bazilar1 rehberlerini sevgidolu ve sefkatli,
ne olursa olsun onlar1 dinleyecegine ve
onlar1 destekleyecegine glivendikleri biri
olarak tanimlar. Digerleri rehberin suna-
bilecegi tarafsizlig1 ve saglikli mesafeye
deger verir ve kabul etmesi zor bile olsa
rehberin verdigi dogrudan ve diiriist bil-
gilere giivenir. Daha bagkalar1 da esasen
On iki Basamak boyunca kendilerine yol
gostermesi i¢in bir rehbere basvururlar.

“Birisi ‘Neden bir rehbere ihtiyacim
olsun?’ diye sormus. Rehber cevap
vermis: ‘Clnku insanin kendi kendine,
kendini kandirdigini farketmesi bayagi
zordur.”

Rehberlik, NA neden galisiyorsa ayni
nedenle calisir. Cilinkii iyilesmekte olan
tiyeler ortak bagimhilik ve iyilesme baglar:
paylasirlar ve birgok durumda birbirle-
riyle empati kurabilirler. Rehberin roli
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bir yasal danisman, bankaci, anne-baba,
evlilik danigsmani veya sosyal gorevli rolii
degildir. Rehber, bir tiir profesyonel da-
nismanlik veren bir terapist de degildir.
Rehber, sadece On iki Basamak i¢inden
yolculugunu paylasmaya istekli, iyiles-
mede olan bir bagka bagimlidur.
Kaygilarimizi ve sorularimizi rehber-
lerimiz ile paylastik¢a, onlar da bazen
kendi deneyimlerini paylasacaktir. Diger
zamanlarda bize okuma veya yazma
odevleri onerebilecekler ya da program
hakkindaki sorularimizi yanitlamaya ¢a-
lisacaklardir. Biz NA’ya yeniyken, rehber,
NA dili, toplant1 formatlar1 ve hizmet
yapisindan tutun da NA ilkelerinin anla-
mina ve ruhsal uyanisin dogasimna kadar
program hakkinda kafamizi karistirabile-
cek seyleri anlamamiza yardim edebilir.

Sponsee NE yapar?
Onerilerden biri rehberimiz ile diizenli

baglant1 halinde olmaktir. Rehberimize
telefon etmenin yani sira, toplantilarda
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bulusmay ayarlayabiliriz. Baz1 rehberler
bize, onlarla ne siklikta temasa ge¢memizi
beklediklerini sdyleyeceklerdir. Digerleriise
bu tiir kosullar koymaz. Bize yakin bir yerde
yasayan bir rehber bulamazsak, temasta
kalmak igin teknolojiden veya postadan
yararlanabiliriz. Rehberimiz ile ne sekilde
iletisim kurarsak kuralim, 6nemli olan dii-
riist olmak ve acik fikirlilikle dinlemektir.

“Rehberimin bana genel dogrultular
ve yeni bir bakis agisi verecegine
guveniyorum. En azindan o benim igin
onemli bir yansiticidir. Bazen olaylari
farkli gorebilmem igin, bir seyi yuksek
sesle birine soylemek yeterli oluyor.”

Rehberlerimize yiik oldugumuzdan
endise edebilir ve onlar1 aramaya ¢ekine-
biliriz ya da rehberlerimizin karsiliginda
bizden bir sey isteyecegine inanabiliriz.
Ama gercekte bu iliskiden en az bizler
kadar rehberlerimiz de yararlanirlar.
Programimizda, bizde olani ancak vererek
kendimizde tutabilecegimize inaniriz;
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rehberlerimizi kullanarak, aslinda onla-
rin temiz kalmalarina ve iyilesmelerine
yardim ediyoruz.

NASIL rehber ediniriz?

Rehber edinmek i¢in tek yapmamiz
gereken sormaktir. Bu basit olsa da kolay
olmayabilir. Cogumuz bir bagkasindan
rehberimiz olmasini istemeye korkar.
Aktif bagimhiliZimizda, kimseye giiven-
memeyi 0grenmis olabiliriz ve birinden
bizi dinlemesini ve bize yardim etmesini
isteme fikri, yabanci ve korkutucu gele-
bilir. Herseye ragmen tiyelerimizin ¢ogu
rehberlik iligkisini iyilesmelerinin ¢ok
onemli bir pargas: olarak tanimlamakta-
dir. Bazen nihayet cesaretimizi toplariz,
ancak “hayir” cevabi aliriz. Eger boyle
olursa, yapmamiz gereken sebat etmek,
inanmak ve bu kisinin kararini kisisel
almamaya ¢alismaktir. Insanlarmn geri ge-
virme nedenlerinin, olasilikla bizle hicbir
ilgisi yoktur: Yogun bir yasamlar1 veya
rehberlik ettikleri ¢ok sayida kisi olabilir
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ya da belki zor bir donem gecirmekte-
dirler. Inancimiz1 pekistirmemiz ve bir
bagkasina sormamiz gerekir.

‘Rehberimi segtigimde, buna bir
mulakatmis gibi baktim. Birbirimizle
uyumlu muyuz? Senin beklentilerin ve
benimkiler neler? Kendisiyle konusurken
kendimi rahat hissettigim, acik fikirli
birini aradim.”

Rehber aramak i¢in iyi yer bir NA top-
lantisidir. Rehber aranabilecek baska yer-
ler, hizmet toplantilar1 ve konvansiyonlar
gibi NA etkinlikleridir. Rehber ararken,
cogu liye, glivenmeyi 0grenebilecegini
hissettigi, sefkatli gibi goriinen ve prog-
ramda aktif olan birine bakar. Cogu tiye,
ozellikle de NA’da yeni olanlar, kendileri-
ninkinden daha uzun temiz zamani olan
bir rehber bulmanin énemli oldugunu
distindr.

Pratikle edinilmis iyi bir yontem, yasa-
digimiz miicadele ve basarilarda kendin-
den bir seyler bulacak, benzer deneyimlere
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sahip birini aramaktir. Cogumuz igin ayn1
cinsiyetten birini bulmak bu empatiyi ko-
laylastirir ve iligskide kendimizi giivende
hissetmemizi saglar. Bazilar1 cinsiyetin
karar1 etkileyen 6nemli bir faktor olma-
yabilecegini hisseder. Kendi rehberimizi
se¢mekte 0zgiiriiz. Ancak bizi cinsel ¢eki-
me gotiirebilecek bir rehberlik iliskisinden
kacinmamiz kesinlikle onerilmektedir.
Boyle bir ¢ekim bizi rehberligin dogasin-
dan uzaklastirir ve birbirimizle diiriistce
paylasabilmemizi engeller.

‘Temizlendigimde guvensizdim,
yalnizdim ve biraz teselli ve yakinlk
icin yapamayacagim sey yoktu. Dogal
egilimim, iyilesmem icin gerekli olan
temeli olusturmaya odaklanmaktansa,
o arzulari tatmin etmekti. Bana destek
olan ve iyilesmemin ilk glnlerinde
benden faydalanmaya kalkmayan
uyelerin ilkelerine baglliklari icin Tanriya
sukar.”
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Bazen tiyeler birden fazla rehbere sahip
olmanin dogru olup olmayacagini merak
eder. Bazi bagimlilar bu yolu secerken,
¢ogu bagiml, birden fazla rehbere sahip
olmanin onlar1 istedikleri cevap veya yol
gosteriyi bulmak i¢in manipiilasyona tes-
vik edebilecegini agiklayarak buna kars:
uyarmaktadir.

NE ZAMAN bir rehber
edinmeliyiz?

Cogu tiye, bir an 6nce bir rehbere sahip
olmanin énemli oldugunu diistintirken,
digerleri 6nce etrafa bir bakmanin ve bil-
gilenmis olarak bir karara varmanin ayni
derecede 6nemli oldugunu anlatir. Cok
say1da toplantiya katilmak, kimin yaninda
kendimizi rahat hissettigimizi ve kime
glivenmeyi 6grenebilecegimizi belirleme-
mizde bize yardimci olacaktir. Biz rehber
ararken, birinden teklif gelirse, ona “evet”
demek zorunda degiliz. Animsamamiz
gereken bir sey vardir; iyilesmemizin er-
ken doénemlerinde bize yardim edecek bir
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rehber edinmigsek ve eger bu kisi gereksi-
nimlerimize cevap vermiyorsa sonradan
rehber degistirmekte 6zgiiriiz.

‘Rehber edinme zamanlamasini
bogulmaya benzettim. O cankurtarana
| rehbere hemen ihtiyacim vardi!”

Programda yeniyken, yardim ve destek
icin diger bagimlilara uzanmamaiz gerekir.
Telefon numaralarini kullanmak ve iyiles-
mekte olan diger bagimlilarla paylasmaya
baslamak icin asla ¢ok erken degildir.
Programimizin ¢aligsmasinin nedeni, bir-
birimize sunabildigimiz yardimdir. Artik
izolasyonda yasamamiz gerekmiyor ve
kendimizi bizden daha biiytik bir seyin
pargas1 olarak hissetmeye basliyoruz.
Rehberlik iligkisi; NA’ya gelerek, nihayet
eve geldigimizi gormemize yardimci olur.

Rehberlik hakkinda bu brostiriin yanit-
lamadig1 sorularmiz olabilir. Sorularinizin
“bu dogrudur” veya “su yanhstir” gibi
cevaplari bulunmayabilirse de, (arkadas-
lik birligimizin deneyimleri topluluktan
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topluluga ve iiyeden tiyeye degismekte-
dir) rehberlik iliskisindeki bir¢ok meseleyi
daha derinlemesine isleyen bir kitabimiz
vardir.?

2 Turkgesi hentiz mevcut degil



Bir Bagimlinin Kabullenme,
Inan¢ ve Taahhiit ile
Deneyimi

NA programina geldigimde sorunumu
teshis etmistim — kullanmay1 birakma
arzum vardi ama, nasil onu goremiyor-
dum. Bagimlili§in dogasindan 6tiirii tiim
kisiligim almak, kullanmak ve daha fazla
almak icin yollar ve yontemler bulmaya
sartlanmisti. Kisilik ozelliklerimin hepsi
bu kendine saplantiy1 pekistiriyordu.
Tamamen ben-merkezci olarak yasamimi,
insanlar1 ve durumlari kendi ¢ikarima kul-
lanarak yonetmeye ¢alistim. Tiim kontro-
lii kaybetmistim. Saplanti1 beni tekrar tek-
rar uyusturucu kullanmaya zorluyordu,
irademe karsin, kendimi yikici oldugunu
bilerek ve temel hayatta kalma i¢glidiime
karsimn. Akil sagligim yitik ve timitsizce
caresiz, savagsmaktan vazgectim ve bir
bagimli oldugumu; yasamimin biitiiniiyle

125
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yonetilemez oldugunu ve hastalik tizerin-
de giicsiiz oldugumu kabul ettim. Iradem
zorunlu sekilde uyusturucu yoksunlugu
ceken hastalikli viicudumu degistiremez-
di. Otokontroliim, gercekten kagmak icin
ruh halimi degistiriciler kullanma fikrine
saplanmus, hastalikli zihnimi degistiremez-
di. Ne de en yiiksek ideallerim — kurnaz,
sinsi ve tamamen ben-merkezci —hastalikli
ruhumu degistirebilirdi. Gligstizliigtimiin
gercekligini kabul edebildigimde artik
uyusturucu kullanmaya ihtiyacim kal-
madi. Durumumu - bagimlilik tizerinde
glicsiizliik ve yasamimin yonetilemezligi
— boyle kabullenmek iyilesmemin anah-
tar1 oldu.

NA toplantilarindaki iyilesmekte olan
bagimlilarin yardimi ile uzak durdum —
her seferinde bir dakika, bir saat, bir
glin. Hala kafamu iyi etmek istiyordum.
Uyusturucusuz hayat ¢ekilmez geliyor-
du. Birakmak, beni eskisinden daha da
cok caresizlik hissiyle birakmist1 ve bu-
nunla bagsetmek i¢in zihnim bana gene
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uyusturucu kullanmami sdyliiyordu.
Gligstizliigimiin ve yasamimin yonetile-
mezligini kabul etmek beni, kendini-yikici
dogami1 degistirmek i¢in hastaliimdan
daha kuvvetli bir giice ihtiya¢ icinde bi-
rakti. Toplantilarda kargilagtigim insanlar
bana NA programinda bagimliliklarindan
ustiin bir gii¢ bulduklarini sdylediler. Bu
insanlar aylar veya yillardir temizdiler
ve artik kullanmak bile istemiyorlarda.
NA programini yasayarak uyusturucu
kullanma arzusunu kaybedebilecegimi
soylediler. Onlara inanmaktan baska
secenegim yoktu. Doktorlari, psikiyat-
ristleri, hastaneleri, akil hastanelerini, is
degisikliklerini, evlilikleri, bosanmalar1
denemistim; hepsi bosunaydi. Umitsiz
goziikiiyordu ama NA’da iimit gordiim.
Hastaliklarindan iyilesmekte olan bagim-
lilarla tanistim. Uyusturucularsiz nasil
yasanacagini Ogrenebilecegim inancina
vardim. NA’da, degismeye baslamak icin
ihtiyacim olan inanct buldum.
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O noktada uyusturucu kullanmay1 bi-
rakmistim ve ister istemez uzak durmaya
devam edebilecegime inandim. Hala bir
bagimli gibi diisiiniiyor ve hissediyor-
dum, yalnizca uyusturucu kullanmiyor-
dum. Kisiligim ve karakterim her zaman
oldugunun ayniydi. Hakkimdaki hersey
kendini-yikiciligimi pekistiriyordu.
Degismeye ihtiyacim vardi, yoksa tekrar
kullanmaya baslayacaktim. Durumumu
kabullenmistim ve iyilesebilecegime inan-
mistim. Bunu yapabilmek icin NA progra-
minin ruhsal ilkelerine tam bir taahhtitte
bulunmak zorundaydim.

Rehberimin yardimu ile, Tanr1’y1 anla-
digim gibi Tanr1'ya yasamimi ve irademi
devretmeye karar verdim. Benim igin bu
bir dontim noktasiydi. Bu karar stirekli
kabullenme, durmadan artan inang ve
iyilesmeye giinliik bir taahhiit istiyordu.
Tanr1'ya yasamimi ve irademi devretme
karar1 kendimi tanimami ve gergekle
basa ¢ikis yollarimi degistirmeyi gerekti-
riyordu. Bu taahhtit yasamima diirtistliik
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getirdi. NA programi benim i¢in bdyle
calistyor: Hastaligimi kabulleniyorum,
programin beni degistirecegine inancimi
gelistiriyorum ve iyilesmenin ruhsal ilke-
lerine taahhiitte bulunuyorum.

Simdi gereken eylemdir. Eger degis-
mezsem, ¢ok mutsuz olacagim ve uyus-
turucu kullanmaya geri donecegim. NA
programinca onerilen eylemler, kisiligimi
ve karakterimi degistirebilir. Kendimi
diirtistge incelerim, ne yapmis ve nasil
hissetmis oldugumu yazarim. Kendimi,
en gizli korkularimi, kizginliklarimi ve
kinlerimi anlatarak, Tanr1'ya ve bir baska
insana agiklarim. Bunlar1 yapinca, gegmi-
sin artik hayatim tizerinde kontrolii yok-
tur ve bugtin ideallerimi gerceklestirmek
icin Ozgiir birakilirim. Farkli davranmaya
baslarim ve Onun olmamu istedigi gibi
bir insan olmak i¢in, Tanrim tarafindan
degistirilmek tizere hazir hale gelirim.

Eksikliklerimden kurtarilmay1 isteye-
rek gercege dayali, makul bir ben-imgesi
gelistirmeye bagladim.
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Bagka insanlara yaptigim hatalar1 dii-
zelterek, kendimi ve baskalarini nasil
affedecegimi 6grendim.

Davraniglarimi diizenli olarak gozden
geciriyorum ve hatalarimi en kisa zaman-
da diizeltiyorum. Siirekli olarak ruhsal
ilkelere glivenimi ve inancimi gelistiriyor
ve genisletiyorum. Baskalarina, kendimi
ve programimizi paylagsarak veriyorum
ve 0grendigim bu ilkeleri yasamaya cali-
styorum. Bu On iki Basamak, kullanmay1
birakmami sagladi, kullanma arzusunu
ald1 ve bana yeni bir yasam yolu verdi.



Yalnizca Bugiin I¢in

Kendine de ki:

Yalnizea bugiin icin diistincelerim, iyiles-
mek, uyusturucu kullanmadan
yasamak ve yasamdan zevk al-
mak tizerinde olacak.

Yalnizca bugiin icin NA’da bana inanan
ve iyilesmemde bana yardima
olmak isteyen birine inanacagim.

Yalnizea bugiin icin bir programim olacak;
ona elimden gelenin en iyisini
yaparak uymaya ¢alisacagim.

Yalnizca bugiin icin NA'nin iginden ya-
samima daha iyi bir bakis agis1
getirmeye calisacagim.

Yalnizca bugiin icin korkmayacagim; dii-
siincelerim yeni tanidiklarimin
tizerinde olacak — kullanmayan
ve yeni bir yasam yolu bulmus

131
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kisiler. Bu yolu izledigim tak-
dirde korkmak igin bir nedenim
olmayacak.

Adsiz Narkotik programina geldigi-
mizde yasamimizi bir Yiiksek Giiciin
gozetimine devretmeye karar verdik.
Bu teslimiyet ge¢misin yiikiinii ve gele-
cegin korkusunu hafifletir. Bir armagan
olan bugiin, simdi dogru perspektifte-
dir. Yasami1 su an oldugu gibi kabul eder
ve tadimi c¢ikaririz. Bugiliniin gergegini
kabullenmeyi reddettigimizde Yiiksek
Giiciimiize olan inancimizi yadsiyoruz.
Bunun tek getirebilecegi, daha ¢ok 1st1-
raptir.

Bugiiniin, garantisi olmayan bir arma-
gan oldugunu ogreniriz. Akilda bu var-
ken, gecmis ve gelecegin onemsizligi ve
bugtinkii eylemlerimizin 6nemi bizim igin
gercek olur. Bu yasamimizi basitlestirir.

Diistincelerimizi bugiin tizerinde
odakladigimizda, uyusturucularin ka-
busu yeni bir gercegin agarmasiyla
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golgelenip, silinir gider. Sikintiliyken
bir bagka iyilesmekte olan bagimliya,
duygularimiz giivenerek acabilecegimizi
goriirtiz. Ge¢misimizi diger bagimlilarla
paylasimda benzersiz olmadigimizi, ortak
baglar tasidigimizi kesfederiz. Giiniin inis
ve ¢ikislarini, kah biz onlarla paylasarak,
kah onlarin bizimle paylasmalarina izin
vererek diger NA iiyeleri ile konugmak,
Yiiksek Gilictimiiziin bizim kanalimizla
calismasinin bir yoludur.

Eger bugiin temiz ve Yiiksek Giictimiize,
NA arkadaslarimiza yakin kalirsak, kork-
mamiz gerekmez. Tanr1 ge¢mis hatala-
rimiz igin bizi bagisladi ve yarm hentiz
gelmedi. Meditasyon ve kisisel bir en-
vanter huzur ve yol gosteri kazanmamiza
yardimci olacaktir. Tanr1'ya, anlayisimiza
gore Tanr1'ya, bize bugiin ile basa ¢ikma
glicii verdigi icin tesekkiir etmeye giinliik
rutinimizden birkag an ayiririz.

“Yalnizca bugiin i¢in” yalnizca uyus-
turuculardan uzak durmada degil, yasa-
mimizin her alaninda gegerlidir. Gergek,
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ginliik bazda ele alinmalidir. Bircogumuz
Tanr1’'nin bugiin bizden yapabilecekle-
rimizden daha fazlasini beklemedigini
hissederiz.

Programi, NA'min On iki Basamagini
calismak yasamlarimiza yeni bir bakis
agis1 verdi. Artik bugiin kim oldugumuz
hakkinda mazeret bulmaya ihtiya¢ duy-
muyoruz. Yiiksek bir Giligle baglantimiz,
icimizde Onceleri asla doldurulamayan
yerleri doldurur. Bugiinii yasamada do-
yum buluruz. Yiiksek Gilictimiiziin bize
yol gostermesi ile kullanma arzusunu
kaybederiz. Bugiin artik miikemmellik bir
hedef degildir, yeterli olmay1 becerebiliriz.

Bir giin temiz kalabilen her bagimlinin
bir mucize oldugunu hatirlamak 6nem-
lidir. Toplantilara gitmek, basamaklar:
calismak, glinliik meditasyon ve program-
daki insanlarla konusmak ruhsal olarak
saglikli kalmak icin yaptigimiz seylerdir.
Sorumlu yasamak miimkiindiir.

Yalnizlik ve korkunun yerine arkadas-
lik birliginin sevgisini ve yeni bir yasam
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yolunun giivencesini koyabiliriz. Bir
daha asla yalniz olmak zorunda degiliz.
Arkadasglik birliginde miimkiin olacagina
aslainanmadigimiz kadar ¢ok gercek dost
edindik. Kendine acima ve kinin yerini,
hosgorii ve inang aliyor. O iimitsizce
aradigimiz 6zgirliik, huzur ve mutluluk
verildi bize.

Bir giinde olumlu ve olumsuz pek ¢ok
sey olur. Her ikisini de takdir etmek igin
zaman ayirmazsak, belki de gelismemize
yararli olacak birgeyi gozden kagiririz.
Yasam ilkelerimizi kullandigimizda, onlar
bize iyilesmede yol gosterecekler. Bunu
yapmaya giinliik bazda devam etmeyi
zorunlu buluyoruz.



Disarida Temiz Kalmak

Birgogumuz Adsiz Narkotik mesajini
ilk kez hastanede veya bir gesit kurum-
da iken duyduk. Bu tiir yerlerden dis
diinyaya gegis hicbir durumda kolay
degildir. Bu, 6zellikle iyilesmenin getir-
digi degisikliklerin meydan okumasiyla
karsilastigimizda daha da gecgerlidir.
Bir¢ogumuz igin iyilesmenin ilk dénemi
zordu. Uyusturucular olmaksizin ya-
samla ytlizlesmek olasilig1 cok korkutucu
gelebilir. Ama ilk giinleri atlatanlarimiz
yasanmaya deger bir hayat buldular. Bu
brostir simdi bir hastanede veya kurumda
olanlara, siz de iyilegebilirsiniz ve 6zgiir-
ce yasayabilirsiniz diye bir {imit mesajt
olarak sunulmaktadir. Bircogumuz sizin
bugiin oldugunuz yerdeydik. Bagka yollar
denedik ve bircogumuz kullanmaya geri
dondii, bazilarinin bir daha asla iyilesme
sanst olmadi. Bu brostirti ¢alistigimi buldu-
gumuz seyi sizinle paylasmak icin yazdik.

136
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Hastanede veya kurumda toplanti-
lara gidebiliyorsaniz, iyi aligkanliklar
gelistirmeye simdiden baslayabilirsiniz.
Toplantilara erken gelin ve ge¢ ayrilin.
Miimkiin oldugunca cabuk, iyilesmek-
te olan bagimlilarla baglantilar kurun.
Eger toplantilariniza baska gruplardan
gelip katilan NA {iyeleri varsa, telefon
numaralarini alin ve bunlar1 kullanin.
Bu telefon numaralarimi kullanmak basta
tuhaf — hatta aptalca — gelecektir. Ama
bagimlilik hastaliginin 6ztinde izolasyon
yattigina gore, o ilk telefon aramasi ileri
dogru biiyiik bir adimdir. NA’da birini
aramadan Once onemli bir sorunun bas
gostermesini beklemek gerekmez. Cogu
iiye herhangi bir sekilde yardimci olmaya
can atar. Bu, ¢ikisinizda bir NA tiyesiyle
bulugma ayarlamaniz icin de iyi bir zaman-
dir. Ciktigimizda toplantilarda goreceginiz
insanlardan bazilarini 6nceden tanmimak,
kendinizi NA Arkadaslik Birligi'nin bir
parcasi olarak hissetmenize yardim ede-
cektir. Kendimizi yabanci gibi hissetmenin
bedelini 6deyemeyiz.
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Disarida temiz kalmak demek eyleme
gecmektir. Disar1 giktiginizda, serbest
kalisinizin ilk giintinde bir toplantiya
gidin. Diizenli katilim aliskanligini
edinmek onemlidir. “Sirf disar1 ¢ikmis”
olmanin sagkinlig1 ve heyecani, bazila-
rimiz1 giindelik yasantiya koyulmadan
once sorumluluklarimizdan bir kagamak
yapma fikrine ayartmistir. Bu tiir bir man-
tik yiriitme, bircogumuzu kullanmaya
geri gotlirmiistiir. Bagimhilik, ilerlemekte
asla zaman kaybetmeyen bir hastaliktir.
Eger durdurulmazsa daha da kotiilesir.
Bugiin iyilesmek i¢in yaptigimiz, yarinki
iyilesmemizi garantilemez. NA’ya bir
stire sonra ugramak iyi niyetinin yeterli
olacagini varsaymak hatadir. Niyetimizi
eylemle desteklemeliyiz. Ne kadar erken
gidersek, o kadar iyi.

Eger ciktiktan sonra baska bir sehirde
yasayacaksaniz, NA tiyelerinden bir top-
lanti listesi ve yeni alaninizin yardim hatt
numarasini sorun. Onlar yasayacaginiz
yerdeki NA gruplari ve iiyeleriyle temasa
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gecmenize yardimei olabileceklerdir.
Asagidaki adrese yazarak tiim diinyadaki
toplantilar hakkinda da bilgi alabilirsiniz:

World Service Office
PO Box 9999
Van Nuys, CA 91409
USA

Rehberlik NA iyilesme programinin
can damarlarindan biridir. Yenigelenlerin,
programi yasayan NA iiyelerinin dene-
yimlerinden yararlanabilecekleri ana ka-
nallardan biridir. Rehberler, iyiligimizle
ictenlikle ilgilenmeyi ve ortak bagimlilik
deneyimini NA’da saglam bir iyilesme bil-
gisi ile birlegtirebilirler. Biz kendi cinsiye-
tinizde bir rehber bulursaniz en iyi sonucu
alacagimizi gordiik. En kisa zamanda gegi-
ci rehber de olsa bir rehber se¢in. Rehber
sizin Adsiz Narkotik’in On iki Basamag
ve On iki Gelenegini calismaniza yardimct
olur. Ayn1 zamanda sizi diger NA {iye-
leri ile tanistirir, toplantilara gotiiriir ve
iyilesmede daha rahat olmaniza yardim
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eder. Rehberlik brosiirimiiz bu konuda
ek bilgi igerir.

NA programinin yararlarii gorecek-
sek, On iki Basamag1 calismaliy1z. Diizenli
toplanti katiliminin yani sira, basamaklar
bagimliliktan iyilesme programimizin
temelidir. Basamaklar sira ile ¢alismak
ve devamli olarak tekrar calismak bizi,
aktif bagimliliga ve onun getirdigi sefalete
donmekten korur.

Cesitli NA iyilesme literatiirii mev-
cuttur. Kiigiik Beyaz Kitapgik ve Temel
Tekst’imiz, Adsiz Narkotik, arkadaslik
birligimizdeki iyilesme ilkelerini igerir.
Literatiirimiiz yoluyla programimizla
tanugin. Ozellikle bir toplantinin veya bag-
ka bir NA iiyesinin yoklugunda, iyilesme
hakkinda okumak programimizin énem-
li bir bolimiidiir. Bircogumuz giinliik
bazda NA literatiirti okumanin olumlu
bir tutumu korumakta bize yardima ol-
dugunu ve odagimizi iyilesme tizerinde
tuttugunu bulduk.
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Toplantilara gitmeye baglayinca, ka-
tildiginiz gruplarla kaynasin. Tablalarin
bosaltilmasi, masanin hazirlanmasi, kah-
venin yapilmasy, toplantidan sonra temiz-
lik — grubun islerligi i¢in tiim bu islerin
yapilmas: gerekir. Yardima istekli oldu-
gunuzu insanlara gosterin ve grubunuzun
bir parcas: olun. Bu tiir sorumluluklar
almak iyilesmenin gerekli bir kismidir
ve lizerimize ¢Okebilecek yabancilasma
duygularini terslememize yardimci olur.
Boylesi taahhtitler, ne denli ufak goziikse
de, katilma arzusu, katilma gereksiniminin
gerisinde kaldiginda toplantilara katilimi
garantileyebilir.

Ginliik, kisisel bir eylem programi
olusturmak i¢gin asla ¢ok erken degildir.
Giinliik eyleme gecisimiz, iyilesmemizin
sorumlulugunu alma yontemimizdir. O
ilk uyusturucuyu elimize almak yerine
sunlar1 yapariz:

* Ne olursa olsun kullanma
* Bir NA toplantisina git
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* Yiiksek Giictinden bugiin seni temiz
tutmasini iste

e Rehberini ara
e NA literatiirii oku

* Diger iyilesmekte olan bagimlilarla
konus

¢ Adsiz Narkotik’in On iki
Basamagini calis

Temiz kalmak i¢in yapilan seylerin
bazilarindan soz ettik; sakinilacak bazi
seylerden de s6z etmemiz gerekir. NA
toplantilarinda eski yasam bicimimizi de-
gistirmek zorunda oldugumuzu siklikla
duyariz. Bu demektir ki, ne olursa olsun,
uyusturucu kullanmak yok! Bar ve kliipleri
sik sik ziyaret etmenin ve uyusturucu kul-
lanan insanlarla bir arada olmanin bedelini
odeyemeyecegimizi de bulduk. Kendimize
eski tanidiklara ve yerlere takilma izni
verdigimizde kullanmaya donmeye hazir-
lantyoruz. Is bagimhlik hastaligina gelince,
bizler gligsiiziiz. Bu insanlar ve bu yerler
daha 6nce asla temiz kalmamiza yardimci
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olmadilar. $Simdi islerin farkli olacagini
diistinmek aptallik olurdu.

Bir bagimli igin aktif olarak iyilesmeyle
ugrasanlarin arkadaslik birliginin yerini
hi¢bir sey tutamaz. Kendimize bir firsat
verip iyilesmeye bir sans tanimamiz
onemlidir. Adsiz Narkotik’te bizi bekle-
yen yeni bir¢cok arkadas ve oniimiizde
yepyeni bir deneyimler diinyasi var.

Bazilarimiz serbest birakilir birakilmaz,
tamamen farkli bir diinya beklentimizin
ayarmi yapmak zorunda kaldik. Adsiz
Narkotik cevremizdeki diinyay1 mucizevi
bir sekilde degistiremez. Bize sundugu
umit, ozgiirlik ve kendimizi degistirerek
bu diinyada degisik yasamanin yoludur.
Oncesinden hig farkli olmayan durum-
larda kalabiliriz ama Adsiz Narkotik
Programi sayesinde, onlara cevap verme
seklimizi degistirebiliriz. Kendimizi de-
gistirmek yasamimizi degistirecektir.

Adsiz Narkotik’e hos geldiginizi bil-
menizi istiyoruz. NA ytiz binlerce bagim-
linin temiz yasamasina, hayat: hayatin
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sartlarinda kabullenmesine ve gercekten
yasanmaya deger bir hayat gelistirmesine
yardimcr olmustur.



lyilesme ve
Kullanmaya Doniis

Pek cok kisi iyilesmenin yalnizca bir
uyusturucu kullanmama meselesi oldu-
gunu disiintir. Onlar, kullanmaya do-
niisii tamamen bir basarisizlik isareti ve
uzun uzak-durma doénemlerini de biiti-
niiyle basar: isareti olarak goriirler. Ad-
s1z Narkotik iyilesme programinin igin-
de olan bizler, bu algilamanin fazlasiyla
basit oldugunu 6grendik. Arkadaslik
birligimizle bir siire iliskisi olmus bir tiye
i¢cin kullanmaya doniis, programin daha
ozenle uygulanmasina yol acan sarsici
bir deneyim olabilir. Ayn1 sekilde, uzun
donemler boyunca uyusturuculardan
uzak durmus bazi tiyelerin, diirtist ol-
mamalar1 ve kendilerini kandiriglarinin
onlar1 hala tiimiiyle iyilesmeyi ve top-
lumda kabul gormeyi keyifle yasamak-

145
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tan alikoydugunu gozledik. Ancak, tam
ve stirekli uzak durma, NA gruplarinda-
ki digerleriyle yakin iligki ve 6zdeglesme
yine de gelisim i¢in en iyi zemindir.
Tim bagimlilar temelde ayni olmakla
birlikte, bireyler olarak, hastalik dere-
cesinde ve iyilesme hizinda degiskeniz.
Oyle zamanlar olur ki, bir kullanmaya
doniis tam Ozglrliik zeminini hazirlar.
Baska zamanlarda, o 6zgiirliik ancak
bir kriz gecene dek, kiyamet de kopsa,
uzak durmaya dort elle ve inatla sarila-
rak elde edilebilir. Hi¢ degilse bir siire
i¢cin kullanma ihtiyacin1 veya arzusunu
pekala kaybedebilen, diirtiisel diisiince
ve zorunlu eylem {izerinde secim sahibi
olan bir bagiml, iyilesmesinde belirleyici
olabilecek bir doniim noktasina ulasmis-
tir. Asil bagimsizlik ve 6zgiirliik duygusu
zaman zaman burada, dengede yatar. Tek
basina disar1 adim atmak ve tekrar kendi
yasamimizi yonetmek bizi cezbeder; oysa
bilir gibiyiz sahip oldugumuz, kendi-
mizden tstiin bir Giice dayanmaktan ve
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empati anlarinda baskalarina verdigimiz
ve onlardan aldigimiz yardimdan gelir.
Iyilesmemizde ¢ogu zaman eski kabuslar
yakamiza yapisacaklardir. Yasam yine
anlamsiz, tekdiize ve sikici hale gelebilir.
Yeni fikirlerimizi tekrarlamaktan zihni-
miz yorulabilir ve yeni ugraslarimizdan
fiziksel olarak yorulabiliriz. Oysa biliriz ki
bunlar1 tekrarlamay1 birakirsak mutlaka
eski aligkanliklarimiza donecegiz. Eger
sahip oldugumuzu kullanmazsak, onu
kaybedecegimizden kuskulaniriz. Boyle
zamanlar gelisimimizin en fazla oldugu
donemlerdir. Zihnimiz ve bedenimiz
tim bunlardan yorulmus gibidir, oysa
degisim ve gercek dontisiimiin dinamik
glicleriigeride, derinlerde i¢glidiilerimizi
dontistiirecek ve yasamlarimizi degisti-
recek cevaplari bize vermek i¢in ¢alisiyor
olabilirler.

Bizim hedefimiz yalniz fiziksel olarak
uzak durmak degil, On iki Basamagimiz
yoluyla iyilesmektir. Kendimizi gelistir-
mek gayret ister ve kapali bir zihne yeni
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bir fikri islemenin diinya tizerinde higbir
yolu olmadigma gore, bir sekilde agilim
yapilmalidir. Bunu kendimiz i¢in ancak
biz yapabilecegimizden, goriiniiste ayril-
maz olan iki diismanimizi; kayitsizlik ve
ertelemeyi tanimamiz gerekir. Degisime
direncimiz adeta i¢imize islemistir ve
ancak bir tiir niikleer patlama herhangi
bir doniisiim veya bagska bir eylem tarzi
ortaya ¢itkaracaktir. Bir kullanmaya donis,
sayet olmez sag kalirsak, paramparca
etme isleminin dii§mesine basabilir. Bir
kullanmaya doniis ve bazen bir yakini-
mizin bunu izleyen o6liimii, bizi ciddi
kisisel eylemin zorunluluguna uyandirma
islevini gorebilir.

Kisisel dykiiler

Adsyz Narkotik 1953 yylyndan bu yana
cok biiyiidii. Bu Arkadaplykbirlidini baplatan
kipiler, ki onlara derin ve sonsuz bir sevgi
besliyoruz, bize badymlylyk ve iyilepme
hakkynda cok pey ddrettiler. Bunu izleyen
sayfalarda baplangyc giinlerimizi sunuyoruz.
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Y1k boliim 1965 yylynda en eski iiyelerimizden
biri tarafyndan yazylmyptyr. NA iiyelerinin
iyilepmelerinin daha yakyn tarihli oykiilerini
Temel Textimiz, Narcotics Anonymous
iceridinde bulabilirsiniz.
Biz iyilesriz

Eski bir deyise gore politika apayri kisi-
leri ayn1 yorgan altina sokarmis. Oysa ba-
gimlilik nedeniyle biz ayni tiirden insan-
lariz. Kisisel dykiilerimiz bireysel desende
degiskenlik gosterse de sonunda hepimiz
ayni ortak seye sahibiz. Bu ortak hastalik
veya bozukluk bagimliliktir. Gergek ba-
gimlilig1 olusturan iki seyi iyi biliyoruz;
saplant1 ve engellenemez zorunlu eylem.
Saplant1 — Bir zamanlar tattigimiz o rahat
elde etmek icin belirli uyusturucumuza
veya onun yerine gecgecek bir digerine bizi
tekrar tekrar gotiiren o sabit fikir.

Zorunlu eylem — Bir kez siireci bir igne,
bir hap veya bir igki ile baslattik m1 kendi
irade giiclimiizle duramayiz. Uyusturu-
culara olan fiziksel duyarlili§imiz
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nedeniyle kendimizden {istiin, yikic bir
gliciin tamamen pencesindeyiz.

Yolun sonunda, uyusturucularla ya da
uyusturucularsiz, artik bir insan olarak
islev goremedigimizi buldugumuzda he-
pimiz ayni agmazla ytizlesiriz. Yapilacak
ne kaldi? Su alternatif kalmis gibidir: Ya
gitmemek i¢gin elimizden geleni yaparak
yine de hapishaneler, hastaneler veya olii-
me dogru gidecegiz, ya da yasamak igin
yeni bir yol bulacagiz. Ge¢mis yillarda pek
az bagimli bu son segenege sahipti. Bugiin
bagimli olanlar daha sanslilar. Tarihte
ilk kez, basit bir yol bircok bagimlinin
hayatinda kendini kanitlamaktadir. Bu
hepimize aciktir. Adsiz Narkotik olarak
bilinen bu yol basit — dinsel olmayan —
ruhsal bir programdar.

On bes yil kadar 6nce® bagimliligim
beni tam bir giigsiizliik, ise yaramazlik
ve teslimiyet noktasina getirdiginde NA
yoktu. AA’y1 buldum ve o arkadaslhik
birligi iginde problemlerine cevab1 o

31965’te yazilmustir.
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programda bulmus bagimlilarla tanigtim.
Oysa biliyorduk ki pek coklar: hala diis
kirikligl, sefalet ve 6liim yokusundan
asag1 iniyorlard: ¢linkii AA’daki alkolik
ile 6zdeslesemiyorlardi. Kimlik bulusla-
r1 yuzeysel belirtilerdeydi; duygularin
daha derin diizeyinde degildi-ki burada
empati tim bagimlh kisilerde sifa verici
bir terapidir. Diger birka¢ bagimli ve
bize ve programa biiyiik inanci olan bazi
AA tiyeleri ile, 1953 yiliin temmuzunda
simdi bildigimiz haliyle Adsi1z Narkotik’i
kurduk. Simdi, baslangictan itibaren her
bagimlinin temiz kalabilecegine kendini
inandirmasi i¢in ihtiya¢ duydugu 6zdes-
lesmeyi, yillardir iyilesen baskalarinin
orneklerinde bulacagini hissediyorduk.
Esasen ihtiya¢ duyulanin bu oldugu su
gecen yillarda kendini kanitladi. Empati
olarak adlandirdigimiz o tanidik gelme,
inan¢ ve imanin sozsiiz dili, i¢inde za-
mani hissedebildigimiz, gercege doku-
nabildigimiz ve bir¢ogumuzca ¢oktan
kaybedilmis ruhsal ilkeleri tanidigimiz
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atmosferi yaratt1. [yilesme programimizda
say1ca ve glicte biiyliyoruz. Daha 6nce bu
kadar temiz bagimli, kendi segimleriyle
ve Ozglir toplumda, canlarmin cektigi
her yerde, tam bir yaratic1 6zgtirliik igin-
de iyilesmelerini stirdiirmek i¢in asla
toplanamamuislard.

Hatta bagimlilar bile bunun planladi-
gimiz gibi yapilamayacagini soylediler.
Acik¢a duyurulan toplantilara inani-
yorduk — artik bagka gruplarin denemis
olduklar1 gibi saklanmak yoktu. Bunun,
toplumdan ayri kalmay1 savunan digerle-
ri tarafindan denenen baska tiim metotlar-
dan farkli olduguna inandik. Bagimlinin
giinliik hayatta problemleriyle ne kadar
erken yiizlesirse, ancak o kadar ¢abuk
gercek anlamda tiretken bir vatandas ha-
line gelecegini hissettik. Eninde sonunda
zaten kendi ayaklarimiz tizerinde durmak
ve hayatla hayatin sartlarinda yiizlesmek
zorundayiz, dyleyse neden en bastan
olmasin.
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Tabii bundan otiirti bir¢oklar1 kullan-
maya dondii ve birgoklar: tamamen kay-
boldu. Oysa bir¢oklar:1 kald1 ve bazilar
sonradan geri geldiler. Isin parlak yan,
simdi tiyelerimizin bir¢ogunun tama-
men uzak durma stirelerinin uzun ve
yenigelene daha iyi yardim edebiliyor
olmas: gergegidir. Onlarin basamak ve
geleneklerimizin ruhsal degerlerine dayali
tutumlar1 programimiza artis ve birlik
getiren dinamik giictiir. Simdi biliyoruz
ki bikkinlik veren o eski yalan “Bir kez
bagimli olan daima bagimlidir.” artik ne
toplum ne de bagimlinin kendisi tarafin-
dan hos goriilecek. Biz iyilesiriz.



Telefon numaralar




Adsiz Narkotik’in On iki Gelenegi

Ortak refahimiz 6nce gelmelidir; kisisel iyilesme NA
birligine dayanur.

Grup amacimiz i¢in tek mutlak otorite vardir —grup vic-
danimizda ifadesini bulan sevgidolu bir Tanr1. Liderleri-
miz giivenilir hizmetkarlardir; hiikmetmezler.

3. Uyelik igin tek kosul kullanmay1 birakma arzusudur.

10.

11.

12.

Her grup, diger gruplar veya biitiiniiyle NA'y1 etkileyen
konularin disinda 6zerk olmalidir.

Her grubun bir tek 6ncelikli amaci vardir -mesaji halen
ac1 geken bagimliya tagimak.

Bir NA grubu, herhangi bir ilgili kuruma veya disinda
kalan girisime NA adina asla onay veya bu ad1 6diing
vermemeli, bu ad ile maddi destekte bulunmamalidir ki
para, miilk ve prestij sorunlar1 bizi 6ncelikli amacimiz-
dan saptirmasin.

Her NA grubu disaridan gelecek katkilar: geri gevirerek
timiiyle kendini gecindirmelidir.

. Adsiz Narkotik daima amator kalmalidir ama hizmet

merkezlerimiz 6zel gorevlilere is verebilir.

NA, anildig: tizere, asla organize olmamalidir ama hiz-
met ettiklerine dogrudan sorumlu hizmet kurullar1 veya
komiteleri olusturabiliriz.

Adsiz Narkotik, disinda kalan konular tizerinde fikir
ylriitmez; bu nedenle NA ad1 halka agik tartismalara
karistirilmamalidir.

Halkla iligkiler politikamiz promosyon yerine ilgi cekmek
esasina dayanir; basin, radyo ve film diizeyinde kisisel
adsizlig1 daima korumamiz gerekir.

Adsizlik tiim geleneklerimizin ruhsal temelidir; bize her
zaman ilkeleri kisiliklerin 6niine koymamizi hatirlatir.
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