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Sis tekstas buvo sukurtas jaunyjy Narkomany anonimy nariy,
kurie i$liko Svards ir rado naujg gyvenimo kelig. Visame pasau-
lyje jauni priklausomieji, kalbédami daugeliu skirtingy kalby,
sveiksta ir iSlieka Svaras NA. Mes siekiame gyvai pasidalyti savo
patirtimi ir NA Zinia, jog bet kuris priklausomasis, kad ir koks jau-
nas bebity, gali nustoti vartoti narkotikus, prarasti norg vartoti ir
rasti naujg gyvenimo kelig.

Btldami jauni, daugelis i§ masy atéjo j Narkomanus
anonimus ne ieSkodami naujo gyvenimo kelio. Tie-
siog buvome pavarge nuo gyvenimo, kurj gyvenome.
Praleidome labai daug laiko jausdamiesi pikti, vienisi,
iskaudinti ar iSsigande. Atrodé, kad vienintelis padéti ga-
lintis dalykas — apsvaigti, taCiau narkotikai greitai gyveni-
ma padareé dar sunkesnj. Buvome pavarge nuo skausmo
ir sumaisties, bet nenoréjome né pagalvoti, kad narko-
tikai dar labiau sunkina musy rapescCius. Nesvarbu, ar
manéme, kad esame priklausomi, ar ne, atsisakyti narko-
tiky buvo sunkiai jsivaizduojama. Jeigu ir svarstydavome
liautis vartoti, dazniausiai neilgai.

Jei tai skamba pazjstamai, tu gali bati toks kaip mes. Sis
lankstinukas yra miasy galimybé pasidalyti tuo, kg suzi-
nojome: nebuvome per jauni tapti priklausomi ir nesame
per jauni tapti Svaris. Nustojome vartoti ir atrandame
naujg gyvenimo kelig. Gali nematyti jauny nariy susirinki-
muose, kuriuos lankai, bet jei isliksi Svarus ir nuolat grisi,
tu mus rasi.
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Kai atéjome j Narkomanus anonimus, pamatéme, kaip
nariai elgiasi vienas su kitu. Jzvelgéme kazka nuosSirdaus
ir tikro. Klausémeés, kaip kiti priklausomieji pasakojo apie
tai, kad jie daugiau nebevartoja narkotiky. Klausémés,
kaip kiti priklausomieji kalbéjo apie baimiy nugaléjima,
gyvenimg pagal NA programg ir apie laisve gyventi kito-
ki gyvenima. Kiti Zzmonés misy gyvenime, regis, bandé
mus kontroliuoti, o NA nariai paprasciausiai pasidlé savo
patirtj, jégas ir vilti. Mums buvo pasakyta, kad daugiau
niekada nebereikés vartoti, net jeigu jautémés priesingai.
Pasijutome pritape.

Kadangi ne visuomet matéme kitus jaunus priklauso-
muosius susirinkimuose, kuriuos lankéme, susimgsteme,
kad galbit esame per jauni bati priklausomi ar per jauni
tapti Svaris. Kity nariy padedami vis tiek iSlikome Svaris
ir pradéjome megzti rySius su jvairaus amziaus Zmoné-
mis Narkomanuose anonimuose. Galbat nevartojome
narkotiky, taciau zinojome, kad priklausomybé yra daug
daugiau nei narkotiky vartojimas. Kai pirmg kartg atéjo-
me j NA, buvo lengviau artimai bendrauti su Zmonémis,
turinCiais panasiy praradimy, ar tais, kurie vartojo tuos
pacius narkotikus kaip ir mes. Kai artimiau pazinome ki-
tus priklausomuosius, suvokéme, kad iSgyvename pana-
Sias mintis ir jausmus — nepaisant amziaus ar vietos, i$
kurios atéjome.
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Ar as is tiesy esu priklausomas?
Prie$ ateidami j NA, daugelis manéme, kad narkotiky var-
tojimas buvo normalus etapas, natdrali brendimo dalis.
Galbit teisinomés savo amziumi, taCiau netrukus tapo
sunku paneigti, kad narkotikai nedaré gyvenimo papras-
tesnio. Galéjome elgtis taip, lyg mums niekas nerdpéty,
bet giliai viduje Zinojome, kad dél narkotiky aukojame
daugiau, nei norétume.

Kai suradome NA, pasijutome, tarsi batume per jauni
iSlikti Svards. Manéme, kad priklausomybé — tik fiziné ir
reikia vartoti tam tikros raSies narkotikus ilgg laiko tar-
pa, kad taptum priklausomas. Ta€iau NA susirinkimuose
iSgirdome, kad priklausomybé paveikia tris pagrindinius
dalykus: protg (mintis), kiing ir dvasig (sielg). Svarbu ne
tai, kg narkotikai daro su mumis, svarbiau tai, kokie bu-
vome vartodami narkotikus. Narkotikai nebdatinai turi bati
jprotis ar fiziné priklausomybé, kad kilty rapesc€iy. Narko-
tiky vartojimas pasireiSké per jkyrias mintis, nejveikiamag
potraukj ir egocentriSkuma. Liguistai galvojome apie nar-
kotikus ir gyvenimg vartojant. Vartojome per prievartg, kai
to nenoréjome, ar sakydavome sau, kad to nedarysime,
bet pradéje nebegalédavome sustoti. Savanaudiskai gal-
vojome tik apie save ir aukojome bet kg, kad pasijustume
kitaip, net jeigu tai reiSké, kad pakenksime sau ir mus
mylintiems Zmonéms. DaZzniausiai jautéme apmauda,
pyktj ir baime.

Kai girdejau sakant
.priklausomasis vyras ar :
moteris", svarsCiau, ar turiu :
bati suauges, kad pasiekéiau;
dugna ir tap&iau $varus. v

Tapatinomés su panasiais jausmais besidalijan€iais na-
riais, net jeigu juy narkotiky vartojimas skyrési nuo musy.
Suvokéme, kad narkotiky rasis neturéjo reikSmés. Ne-
svarbu, ar vartojome tik savaitgaliais, ar vartojome pries§,
po ar pamoky metu. Nebekontroliavome narkotiky varto-
jimo ir nesididziavome tais dalykais, kurie palaiké miasy
vartojima. Galiausiai pasijutome vienisi ir jautéme géda.
Bet kokiy narkotiky vartojimas priklausomuosius veda
prie kontrolés praradimo ir beviltiSkumo jausmo.

Priklausomas jaunimas priklausomam jaunimui 5



Vien tai, kad mes jauni, nereiSkia, kad priklausomybé
tik esame pasirenge. Kai girdéjome kity nariy pasakoji-
mus apie pasiektg dugng, Zinojome, kad dugng pasieksi-
me tuomet, kai nustosime kastis gilyn. Vienintelé saglyga
tapti draugijos nariu yra noras nustoti vartoti, todél kiek-
vienas, kuris atranda NA, jaunas ar senas, turi galimybe
pakeisti gyvenimo blda.

Globa

Globa moko, kaip kitiems papasakoti, kas i$ tiesy vyks-
ta su mumis. Suzinojome, kaip atskleisti tai, kas vyksta
masy viduje, ir priéméme pasitlymag praktikuoti Dvylikos
Zingsniy programg savo gyvenime. Svarbiausia yra tai,
kad globéju pasitikime ir jis yra pavyzdys to, ko norime
savo gyvenime. Darbas su globéju pagal zingsnius gali
padéti spresti priklausomybés apraiSkas misy gyvenime
net tada, kai nebevartojame narkotiky. |kyrios mintys ir
nejveikiamas potraukis nulemia pozidrj j seksg, maista,
pinigus, santykius, kompiuterinius Zaidimus, internetg ir
begale kity dalyky. Priklausomybé gali iSkreipti masy el-
gesj ar jausma ir bati pakaitalu, kaip kad tada, kai varto-
jome narkotikus.

Dauguma msy taip pat patyré depresijg, nerima, pyktj,
saves Zalojima ir valgymo sutrikimus. Globéjas dazniau-
siai yra pirmas zZmogus, kuriuo pakankamai pasitikime,
kad kalbétume apie Sias problemas. Kai atsiveriame, glo-
béjas padeda ieSkoti sprendimo.
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Seksas, narkotikai ir...

Jauniems nariams sveikstant gali bati sudétinga susitai-
kyti su savo seksualumu. Seksualiné patirtis gali apimti
bet kg nuo seksualinés orientacijos iki iSsiskyrimy, nées-
tumo, nesusilaikymo, sutrikimo ir gédos bei kaltés dél to,
kas nutiko. Girdésime daug nuomoniy ir pasidlymy dél
sekso ir santykiy. Ne visuomet turime klausyti, kg sako
kiti, bet galime pasistengti atvirai pasikalbéti su savo glo-
béju ar tais nariais, kuriais pasitikime. Kartais dél to, ka
galvojame apie seksg ir santykius, griztame prie narko-
tiky kaip sprendimo budo. Vietoj to, pasidalijame savo
iSgyvenimais ir praSome patarimy bei palaikymo. Svei-
kimas padeés iSgyventi jausmus Svariai. Kai nuoSirdziai
dalijamés savo patirtimi, esame pavyzdys kitiems.

AS buvau nepilnametis

Jeigu masy sprendimui turi pritarti tévai, globéjai ar kitas
suauges asmuo, mums ne visuomet gali bdti leidziama
lankytis NA susirinkimuose ar atlikti kitus programos sid-
lomus pokycius. Vienintelis dalykas, kurj galime atlikti dél
saves, — iSlikti SvarUs. Tai gali uztrukti iki tol, kol tapsime
laisvi gyventi taip, kaip norime, taciau galime laikytis pa-
sirinkimo sveikti, net jeigu tai nelengva. Kai dalijamés tuo
susirinkimuose, nariai mums sako, kad jie tiki mumis ir
kad mes galime islikti Svaris, jeigu iSlauksime, prasysi-
me pagalbos ir priimsime pasitlymus.
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Zmonés mano gyvenime toliau

vartoja narkotikus

Kai tampame SvarUs, girdime, kaip kiti sveikstantys pri-
klausomieji sako mums atsisakyti ,seny Zaidimy drauguy,
Zaidimy aiksteliy ir Zaisly®, taCiau kartais neturime pasi-
rinkimo. Negalime iSvengti kai kuriy Zmoniy, jeigu su jais
gyvename, lankome mokyklg ar esame kartu jkalinimo
jstaigoje. Misy draugai ir Seimos nariai gali tai panaudoti
prie§ mus. Kai jie nuolat Salia, sunkiau sutelkti démes;j |
sveikima.

Zinojo, kad mums nereikia vél vartoti, bet sunku nustoti
galvoti apie narkotikus, jeigu misy gyvenime jie mato-
mi kiekvieng dieng. Jeigu galvojame apie vartojimg, su-
sisiekiame su Zmonémis i§ NA. Jeigu kiti priklausomieji
nepasiekiami, galime skaityti NA literatdrg, radyti dieno-
ra8tj, palaikyti rySj su AukStesnigja Jéga arba pasikalbéti
su nevartojanciais draugais ar Seimos nariais. Nepaisant
nieko, iSliekame Svaris. Mintys apie vartojimg ateina ir
iSeina, bet jos netenka galios, kai praSome pagalbos.

. Buvau labai susiZave jes sveikimu
' po pirmojo NA susirinkimo. Bet
vakarais turéjau grizti namo

ir likti su Seima. Jie ilgai ir .
garsiai linksmindavosi. Galédavau
uzsirakinti savo kambaryje,
taCiau garsai ir kvapai v

Dvasiné, ne r'eliginé programa

Masy tévai ar globéjai gali reikalauti iSpazinti jy religi-
ja, kol pakankamai suaugsime, kad galétume pasirinkti
savarankiSkai. Jie gali bati susirdpine tuo, ar NA nemo-
kys misy dalyky, prieStaraujanciy jy religiniams jsitikini-
mams, ar mes nebusime verciami iSpazinti kitg religija.
Galime prisiminti, kad NA nesivarzo su kitomis religijomis
ir joms neprieStarauja, nes neprivalome tapti religingi,
kad iSliktume Svaris. Dvylika Zingsniy skatina mus atras-
ti asmeninius jsitikinimus. Galime paaiskinti tévams, kad
Narkomanai anonimai nei pritaria, nei priestarauja bet
kokiai religijai. Mes tiesiog turime gerbti savo tévy norus,
kol tampame pajégus pasirinkti patys.
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AS buvau vienintelis jaunas
NA narys

Kai kurie i§ masy jautési tarsi atskirti, nes ten, kur gy-
venome, buvome vieninteliai jauni Zmonés NA. Galime
susitikinéti su nariais po susirinkimy, taciau kartais nori-
me leisti laikg su savo amziaus Zmonémis. Gali bati labai
sunku bdti kitokiam ir iSskirtiniam, kai esame jauniausi
asmenys grupéje. Galime ieSkoti galimybiy dalyvauti NA
renginiuose, kuriuose tikétina sutikti kitus misy amziaus
sveikstancius priklausomuosius. Tampandéiy ir iSliekanciy
Svariais jauny Zmoniy yra visame pasaulyje. Taip pat gali-
me susitikti su jaunais NA nariais kitose vietose pasitelke
technologijas ir interneta. Su sveikimu susijusios interne-
to pokalbiy grupés, elektroninio pasto sgrasai ir socialiniy
tinkly svetainés suteikia galimybe palaikyti rySj su nariais
visame pasaulyje. Tai negali pakeisti ,gyvy“ susirinkimy,
taciau suteikia progg dalytis islikimo Svariam patirtimi su
kitais jaunais nariais.

Mano pirmasis NA konventas
buvo tikras asmeninis lGzis.
Sutikau jauny nariy is visur.

Kai po keliy menesiy nuvykau j

kitq konventq, toli gyvenantys

Zmones vis dar prisiminé mano
varda, Zinojau, kad is tiesy

priklausau NA.

Kai iSliekame Svaris, galime bdti tais jaunais priklauso-
maisiais, kurie sveikina kitus jaunus Zmones musy susi-
rinkimuose ir supazindina juos su tuo, kg suzinoti reikéjo
mums: kad bati jaunam NA yra gerai. Perduodame Zinia,
kad NA veikia, net jeigu esi jaunas. Esame gyvas jrody-
mas — iSliekame Svaris kiekvieng dieng.

Atkrytis

Kaip sveikstantys jauni Zzmonés galime NA turéti draugy,
kurie grjzta j vartojima, kai tik iSsikapsto i bédy. Skau-
du matyti NA paliekancius Zmones, ypac tuos, su kuriais
tapome artimi. Sveikimas tiek daug mums davé, kad ne-
pakenciama jsivaizduoti masy draugus, kenciancius nuo
aktyvios priklausomybés. Nesvarbu, kaip to norétume,
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negalime nieko priversti nustoti vartoti. Tiesiog stengia-
més buti gyvu pavyzdZiu to, kg sillo sveikimas. Laisvai
dalijameés tuo, kg gavome. Kai kurie priklausomieji neno-
rés to, kg turime. Dalijamés viltimi, kad jie zinoty, kur jg
rasti, kai bus pasirenge iSbandyti kazka naujo. Galime
prisiminti, kas sakoma masy literatdroje: ,Gali bati atvejy,
kai atkrytis tampa visidkos laisvés pagrindu.® ISliekame
artimi Svariems nariams, galintiems iSgyventi ir priimti
ateinanciy ir iSeinanc€iy Zzmoniy skausmg bei nusivylima.
Prisimename, kad nors esame jauni, galime likti Svarts
visg likusj gyvenima, darydami tai po vieng dieng. Misy
literatdra ir patirtis patvirtina, kad ,niekada nematéme
atkrentancio Zmogaus, gyvenancio pagal Narkomany
anonimy programg®. Suzinoti daugiau apie atkrytj galima
Pagrindinio teksto Narkomanai anonimai septintame sky-
rivje ,Sveikimas ir atkrytis“ arba informaciniame lanksti-
nuke Sveikimas ir atkrytis.

Nariai NA padéjo man jaustis
saugiai

Narkomanai anonimai neapsaugo nuo pavojy likusioje
visuomenéje. Zmoneés, kuriais pasitikime NA, gali padéti
nejsivelti j finansines, romantines ar seksualines istori-
jas su tais, kuriy ketinimai masy atzvilgiu néra nuosirdas.
Kuriame pasitikéjima kitais nariais, kai neskubédami juos
pazjstame. Pradedame nuo globéjo, supazindinancio su
kitais nariais. Bandome susipazinti vieSose vietose tol,
kol nebesijau¢iame nejaukiai. Jeigu atsiduriame nepato-
giose situacijose, kalbamés su kitais nariais, kuriais pa-
sitikime, — neprivalome nieko laikyti savyje. Zmonés, ku-
riems svarbi misy gerove, bus kantris, kad jgyty masy
pasitikéjima, ir nespraus musy | nepatogias situacijas.
llgai netrunka sukurti ratg artimy Zmoniy, su kuriais jau-
Ciamés saugiai.

Ivykiai gyvenime be narkotiky

Kadangi esame jauni, prieSakyje paprastai turime dideliy
gyvenimo jvykiy ir Svenciy. Paminéti tokius jvykius kaip
iSleistuvés ar gimtadieniai, kai jau esame pilnamecdiai, ir
kitas Sventes gali atrodyti nejmanoma nevartojant. Masy
draugai ir Seima ne visada supras priezastis iSlikti Sva-
riems, ypac tose situacijose, kuriose jprasta gerti alko-
holj. PraSome Zmoniy, esanciy musy gyvenime, palaikyti
misy sprendimus, taip pat turime pasikliauti globéjo ir
sveikimo draugy palaikymu. PraSome NA nariy bati su
mumis, jeigu mums yra nepatogu. Jie padeda prisiminti,
kad Svaris galime pasiekti bet ka.
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Kai tapau $varus, svarsciau,
kaip Svesiu savo iSleistuves ar
gimtadienius. Kas nutiks, kai
galésiu lankytis baruose ir pirkfi
alkoholj? O kas, jeigu tuoksiuosi,
ar galesiu pakelti taure?
Kuo mes vaisinsime svelius?

Atsiskleis dar daugiau...

Dauguma atéjusiyjy j NA, nesvarbu, kokio amziaus, turé-
jo nemazai padaryti, kad uzaugty. Masy ligos esme yra
susitelkimas j save. Tai reiSkia, kad visi naujokai grumia-
si su tuo paciu vaikiSkumu, nepaisant jy amziaus. Kartu
su draugijos nariais mokomes dirbti su sveikimo pro-
grama, padéti kitiems, kai galime, ir priimti jy pagalba,
kai jos reikia. Galime jaustis ir atrodyti kitaip nei vyresni
nariai, taciau visi iSliekame Svaris tik Siandien. Kai at-
siveriame kitiems nariams, suzinome, kad turime daug
daugiau bendro, nei manéme. Narkomanai anonimai
bet kokio amZiaus priklausomiesiems padeda uzaugti ir
subresti Svariems sveikstant. Tik Siandien mums prie-
Sakyje visas gyvenimas. ISlikdami Svaris, esame laisvi
tapti tuo, kuo norime.

Lithuanian



