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Tiems, kurie gydymo jstaigoje

Sis lankstinukas yra skirtas tau supazin-
dinti su sveikimu Narkomanuose anonimuo-
se. Jis pateikia pasidalyta patirtj priklauso-
muyjy, kurie Siandien sveiksta NA. Kol tu
esi gydymo jstaigoje, tu gali kai ka suzinoti
apie priklausomybés liga ir apie Narkomany
anonimy Dvylika Zingsniy. Gydymo jstaiga
gali padeti tau pradeti gyventi gyvenima be
narkotiky. Parama kity sveikstanciy priklau-
somuyjy ir nuolatiné sveikimo programa, i
kuria jeina NA Dvylika Zingsniq, gali padéti
tau gyventi gyvenima be narkotiky varto-
jimo. Siame lankstinuke mes sitilome kai
kuriuos patarimus, padésiancius tau pereiti
i8 gydymo jstaigos i tolimesnj sveikima Nar-
komanuose anonimuose.

Kas yra Narkomany anonimy
Programa?

Narkomanai anonimai yra sveikimo nuo
priklausomybes ligos programa. Si programa
yra bet kuriam priklausomajam, kuris nori
nustoti vartoti narkotikus. Narkomanuose
anonimuose mes tikime, kad galime padeti
vieni kitiems i8likti ,$variems” naudodamiesi
nesudétingomis gairémis. NA Dvylika Zings-
niy ir Dvylika Tradicijy yra masy gaires;
juose yra principai, kuriais mes remiameés
savo sveikime.

Kadangi mes tikime, kad priklausomiems
geriausiai gali padeti kiti priklausomieji,
Narkomanai anonimai neturi profesionaliy
darbuotojy ar gydytoju. Narysté nieko nekai-
nuoja. NA susirinkimai, kur priklausomieji
dalinasi savo patirtimi, stiprybe ir viltimi,
jprastai lankomi reguliariai. Tai yra vienas
i§ bady, kuriuo mes palaikom vienas kita
sveikime.



Sveikimas
Narkomanuose anonimuose

Narkomanai anonimai yra bet kuriam
priklausomajam, kuris nori sveikti nuo pri-
klausomybes ligos. Jeigu Siuo metu tu esi
gydymo jstaigoje, gali bati, tu atéjai del kai
kuriy kity priezasciy, negu dél noro nustoti
vartoti narkotikus. Nesvarbu, koks buvo tavo
pirminis motyvas ateinant j gydymo jstaiga,
jeigu tu nori nustoti vartoti narkotikus ir testi
savo sveikimg, Narkomanai anonimai gali
bati tau.

Karta sustoje vartoti narkotikus, daugelis
i$ musy pradeda lyginti save su kitais pri-
klausomaisiais. Mes susitelkiame ties musy
skirtumais, o ne ties panasumais. Matydami
tik skirtumus, paprastai manome, kad galbut
mes nepriklausome NA.

Neigimas yra zinoma priklausomybés
ligos israiska. Neigimas neleidZia mums
matyti visos tiesos apie save ir savo liga.
Jausmas, kad mes esame kitokie negu Kkiti
priklausomieji, yra neigimo pasireiskimas.
Tai padeda saZiningai pasizitréti j sunkiai
suvaldoma mtsy gyvenima, kurj salygojo
miusy narkotiky vartojimas. Ypatingai mes
zvelgiame j masy santykius, masy darbg,
musy gyvenimo salygas ir masy finansinius
isipareigojimus. Vietoj to, kad galvotumém
apie gerus laikus, kuriuos mes turéjome
vartodami narkotikus, mes stengiames prisi-
minti, kada mes galbtt pasakéme: ,Ka as ¢ia
veikiu? Kodél as Sitaip jauciuosi? Kiek laiko
praéjo nuo tada, kai narkotikai veiké mane
taip, kaip a$ noréjau?”

Galiausiai mes visi susiduriame su pagrin-
diniu klausimu: ,, Ar a$ noriu nustoti vartoti
narkotikus?” Daugelis i muisy negali atsa-
kyti i §j klausima tuoj pat. Taciau, kai mes
noriai ir sgziningai pasiziarim j savo praeitj,
mes randam daug priezasciy sustoti vartoti
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narkotikus. Tavo atsakymas j §j klausima gali
nustatyti tolimesne tavo sveikimo eiga. Pri-
klausomybes liga yra progresuojanti. Misy
patirtis aktyvios priklausomybés metu tai
mums jrodé. Narkotiky vartojimo testinu-
mas sunaikina masy ktng, prota ir dvasig.
Mes tikime, kad narkotiky vartojimo tesimas
priklausomuosius veda i kaléjima, gydymo
jstaigas arba j mirtj. Neigimo sulauzymas
mums duoda aisky vaizda apie Zlugima
musy gyvenimuose. Turint §itg omeny, mes
galime ieskoti sprendimy miusy problemoms
spresti.

Mes iSmokome, kad esame bejégiai pries
savo priklausomybe. Narkotiky vartojimas
yra viena i$ priklausomybés ligos israisky,
nors $i liga paveikia visas musy gyvenimo
sritis. Mes pradedame sveikti, kai mes susi-
laikome nuo visy narkotiky. Savo bejégisku-
mo pripazinimas yra pasidavimas, pripazi-
nimas, kad mes nezinome sprendimo masy
problemoms spresti. Pasidavimas prasideda,
kai mes noriai svarstome naujas idéjas. Mes
galime prasyti pagalbos ir priimti jg, kai ji
bus pasitalyta.

, Buvo sunku pasiduoti, kad as esu bejégis
pries savo priklausomybe. Pasiduodamas
as tapau atsakingas uz savo veiksmus. As
vienintelis kaltinau isorinius dalykus dél
savo problemy. As ismokau, kad man reikia
prisiimti atsakomybe, jeigu as noriu islikti
,Svarus” ir sveikti. Kadangi as pripaZinau,
kad as buvau bejégis, as Zinojau, kad man
reikia NA nariy pagalbos, kuriq jie turi
pasiulyti. Man reikéjo ryZto daryti butinus
dalykus, kad sveikciau”.

Mes iSmokome, kad mes patys esame atsa-
kingi uz savo sveikima. Tai reiskia, kad mes
privalome veikti. Niekas kitas to nepadarys
uz mus pacius. Mes turime iSmokti, kaip pa-
sirapinti savimi.
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Mes patariame tau, jei jmanoma, kuo daz-
niau lankyti Narkomany anonimy susirinki-
mus, kol tu esi gydymo jstaigoje. Susirinki-
muose kalbéti su kitais priklausomaisiais, uz-
davinéti jiems klausimus. Draugai, su kuriais
tu susipazinsi dabar, bus dalis tavo paramos,
kai tu iSeisi i§ gydymo jstaigos. Taip pat
mes patariame, kol tu esi gydymo jstaigoje,
rasti laiko paskaityt prieinama Narkomany
anonimy literattrg. Gydymo metu tau gali
buti suteikta galimybé atvykti i NA susirin-
kimus iSoréje. Apsikeisti telefono numeriais
su nariais, kuriuos tu sutiksi susirinkimuose.
Tu susikursi paramos tinkla su kitais sveiks-
tanciais priklausomaisiais. Susipazinimas
su NA, ir kai kuriuy nariy sutikimas, truputi
palengvins peréjima i$ gydymo jstaigos.

Po gydymosi jstaigos

Kai ateina laikas palikti gydymo jstaiga,
daugelis priklausomuyjuy jauciasi uzvaldyti
priestaringy jausmy. Baimeé grjzti prie ak-
tyvios priklausomybés gali bati pati svar-
biausia. GrijZimas pas Seima, darbg, draugus
gali sukelti abejonés, kaltés ir nepilnavertis-
kumo jausmus. Be $velninancio narkotiky
prieglobscio sutikti gyvenima tokij, koks jis
yra, yra naujas ir kartais jaudinantis potyris.
Tu gali i8gyventi nepasitikéjima savimi, kai
susidursi su naujomis situacijomis sveikime.
Mes skatiname tave uzduoti klausimus ir da-
lintis savo jausmais su Narkomany anonimy
nariais. Daugelis i§ musy patyré panasius
jausmus ir situacijas miasy ankstesniame
sveikime.

,Kai atéjo laikas man palikti gydymo jstai-
gq, as jauciausi issigandes ir vienisas. AS
palikinéjau saugiq vietq. Kaip as turésiu is-
likti , svarus™? Narkomany anonimy narys
pataré man atvykti | NA susirinkimg, kai
tik paliksiu gydymo jstaigq. Jis pasaké man,

kad as niekada neturiu biiti vienas, jeigu as
to nenoriu. Jis pataré, kad susirinkimuose
as kalbéciau apie savo jausmus ir gauciau
telefony numerius. Jis pasidalino su mani-
mi, kad jis jauteési lygiai taip pat, kai paliko
gydymo jstaigq. Kalbédamas su juo as nebe-
sijauciau toks vienisas. Kai kurios mano bai-
més del isvykimo is gydymo jstaigos nurimo
po pasidalinimo su siuo priklausomuoju”.

Kai kurie priklausomieji palikdami gy-
dymo jstaiga jauciasi pernelyg pasitikintys
savo paties sugebéjimu islikti ,Svariems”.
Priklausomiesiems néra nieko keista iSvys-
tyti klaidinga saugumo jausma struktarinéje
gydymo jstaigos aplinkoje. Taciau pernelyg
pasitikintis savimi pozitris gali bati pavojin-
gas. Mastymas, kad ,, man nereikia niekieno
pagalbos”, daznai veda j atkrytj, grizima prie
aktyvios priklausomybés. Savo pazeidZzia-
mumo pripazinimas mums padeda noriai
pasiruosti iSraSymui. Mes skatiname tave
tureti veiksmy plang pries iSvykstant i$ gy-
dymo jstaigos. Stai kai kurie patarimai, kurie
padéjo mums:

* Nuspresk, kad ir kas benutikty siandien,
tu nepavartosi narkotiky.

* Susisiek su keliais Narkomany anonimy
nariais ir duok jiems zinoti, kada tu pali-
kinesi gydymo jstaiga.

* Planuok atvykti j susirinkima ta diena.
Susirinkime pasakyk, kad tu naujokas.

* Prisistatyk ir bendrauk su NA nariais
pries ir po susirinkimo.

,As prisimenu, kai éjau j savo pirmg NA
susirinkimq ligoninéje. Susirinkime as bu-
vau per daug paranojiskas kalbéti, todél as
tik klausiau. As girdéjau priklausomuosius,
pasakojancius apie jy vartojimq ir apie jy
sveikimq. Keletas vartojo taip pat, kaip ir as.
As pradéjau tikéti tuo, kq jie saké apie jy pa-



ciy sveikimq. Kai as palikau gydymo jstaigos
centrq, as tuoj pat nuvykau j susirinkimgq.
Siandien a$ vis dar naudojuosi sveikimo
programa, i$déstyta Baltajame Buklete. Si
sveikimo programa dirba man ir as mégstu
rezultatus. Tai yra bidas, kaip as visada
noréjau jaustis. Palengvéjimas, kurio as
negaléjau daugiau gauti is narkotiky, man
yra cia, Narkomany anonimy programoje”.

Testi peréjima

Jeigu tu vadovavaisi kai kuriais patari-
mais, iSdéstytais anksc¢iau, tu padarei gera
pradzia, pries kurdamas paramos sistema.
Dabar tu gali kurti planus tolimesniam svei-
kimui. Pirma, lankyk kuo daugiau, kiek gali,
NA susirinkimy, ir pasirink tuos susirinki-
mus, kuriuos tu lankysi reguliariai. Kai kurie
nariai, laikydamiesi gydymo programos, pir-
mosiomis devyniasdesimt dieny eina i susi-
rinkimus kiekviena dieng. Naudokis telefono
numeriais, kuriuos tu susirinkai, ir skambink
NA draugijos nariams. Tai yra keletas i$ da-
lyky, kurie padéjo mums islikti ,Svariems”.

Globa yra praktika, kuri atspindi musy
isitikinimgq, kad priklausomieji gali geriau-
siai padeti vieni kitiems sveikti. Globéjas
yra kitas sveikstantis priklausomasis, kuris
gali mums padeti suzinoti apie Narkomany
anonimy Dvylika Zingsniq. Daznai musy
globéjai duoda mums tam tikrg individualy
rupestj ir démesj, kurio mums reikia, kad i$-
mokti i8likti ,$variems” ir gyventi gyvenima
be narkotiky. Tu gali susirast globéja atidziai
klausydamasis priklausomuyjy susirinkimuo-
se ir klausdamas saves, kas turi tokios sveiki-
mo patirties, kurios norétum tu. Jeigu tu vis
dar neturi globéjo, mes rekomenduojame,
kad tu pasirinktum ka nors kaip imanoma
greiiau.

,,Globa yra svarbi. As jsipareigojau priklau-
somajai, kad as skambinsiu jai kiekvieng
dienq. AS pasidalinsiu su ja savo mintis ir
pabandysiu biiti sqZininga apie jas. Ji padéjo
man dirbti su Dvylika Zingsniy. Santykiy
su savo globéja déka as gavau daug daugiau,
negu as tikéjausi. Ji buvo kartu dZiaugsmin-
gqji laikotarpj, kai as atradau visq save is
naujo. Ji buvo dél mangs, kai mano emocinis
skausmas uzémé man kvépavimaq. i, atrodo,
visada sakydavo: ,Gyvenk tik sia diena; daly-
kai pasitaisys’. | susirinkimus mes atvykda-
vome kartu, ji visada sédédavo salia manes”.

Jeigu tu turi globéja, skambink jam ar jai
daznai ir planuok susitikti kartu akis i aki.
Nors tavo globéjas galety tau duoti puikia
parama ir gaires tavo sveikime, globéjas neis-
laikys taves ,8varaus”. Mes vis dar atsakingi
uz savo asmeninj sveikima.

Ankstyvojo sveikimo patirtis

Patirtis skiriasi ankstyvajame sveikime.
Kai kurie nariai mégavosi $iuo laiku. Kiti
prisiminé kaip skausmingg ir sudétinga, su
nenuspeéjamais pakitimais nuo vieno ekstre-
malaus iki kito. Nesvarbu, kad ir kas nutiks
miisy sveikime ar kaip mes jausimés, mes
zinome, kad narkotiky vartojimas nepadarys
mums nieko geresnio.

Kol kalbame apie save ir dalinames savo
jausmais, mes susitapatiname su kitais
sveikstanciais priklausomaisiais. Mums yra
svarbu dalintis savo jausmais ir savo patir-
timi. Kol mes nepasakysime kitiems, kaip
jauc¢iameés, niekas negalés mums padeéti. Mes
prasome dalinimosi patirtimi, kada mes uz-
duodame klausimus kitiems NA nariams.
Narkomany anonimy programa padéjo
mums padeti sau sveikime.



,,Po susirinkimo NA nariai dalinosi savo
patirtimi su manimi. AS susiradau draugy
tame susirinkime, kuriuos as vis dar turiu
siandien. As mokausi naujo gyvenimo buido
nevartojant narkotiky. As suzinojau, kad as
serqu liga, kuri vadinasi priklausomybé ir
as esu bejégis pries savo priklausomybe. Sig
akimirkq as neprivalau vartoti narkotiky. As
ismokau, kad NA nariai bus kartu, padéda-
mi man isgyventi bet kuriq situacijq. As su-
zZinojau, kad jeigqu as nevartosiu narkotikuy,
mano gyvenimas gerés. Visy svarbiausia,
dirbdamas su NA Doylika Zingsniy, ag
ismokau, kaip praktikuoti dvasinius prin-
cipus. Siandien as Zinau, kad mes galime
sveikti kartu”.

Karta sustojus vartoti narkotikus, mums
reikia iSmokti, kaip gyventi gyvenima ,Sva-
riai”. Mums reikia suzinoti, kaip sveikti
visose musy gyvenimo srityse. Mes galime
jaustis jaukiai su savimi paciais be narkotiky,
pritaikydami Narkomany anonimy Dvylika
Zingsniy musy sveikimo programoje. Mes
galime tureti laisve nuo aktyvios priklauso-
mybeés, pastoviai panaudodami tai, kas pade-
jo kitiems sveikstantiems priklausomiesiems.
Dirbant su zingsniais, mes kei¢iames ir auga-
me. Sveikimas nuo aktyvios priklausomybes
gali testis tiek, kiek mes noriai taikome tai, ka
mes suzinojome.

, Buidamas gydymosi centre, as susipaZinau
su Narkomany anonimy sveikimo progra-
ma. A$ turéjau pradéti nuo Pirmo Zings-
nio, pripaZindamas savo bejégiskumqg. Kai
narkotikai pasisalino is mano organizmo, as
pamaciau, kaip sunkiai suvaldomas mano
gyvenimas tapo. As supratau, kad as nebe-
galiu ilgiau kaltinti kity dél savo sunkumzy.
Nors as vis dar pradinukas NA programoje,
jau buvo nuostabiy pokyciy mano magstyme,
jausmuose, paziurose ir elgesyje. As prade-
10

jau padéti kitiems. As supratau, netgi kq tik
po gydymo jstaigos, kad as galiu dalintis
savo sveikimu su kuo nors, kas vis dar yra
gydymo jstaigoje. As ismokau duoti, kad
issaugociau tai, kq turiu, tarnaujant kitiems.
Kol as dirbau su Zingsniais, as pradéjau
duoti, uzuot émes. As jauciau palengvéjimg,
kai mano baimés ir apmaudas sumazeéjo. As
pradéjau dalintis tuo, kas as buvau, su kitu
priklausomuoju. Si programa isgelbéjo man

gyoybe”.

Laisveé

Simtai takstanciy priklausomyjy pasaulyje
iSlieka ,,Svarts” Narkomanuose anonimuose.
Tu gali sveikti NA taip pat. Mes norime, kad
tu zinotum, jog tu esi laukiamas NA. Mes
tikimes, kad tu surasi laisve nuo aktyvios
priklausomybés, kuriag radome mes. Mes
sveikstame, kad gyventi gyvenima, pripildy-
ta tikslo, krypties ir dziaugsmo.

Pasakyk sau:

TIK SIANDIEN mano mintys bus apie sveiki-
ma, gyvenima ir mégavimasi gyvenimu
be narkotiky.

TIK STANDIEN a$ pasitikesiu kuo nors i3
NA, kas tiki manimi ir nori man padeti
sveikti.

TIK SIANDIEN a$ turésiu Programa. Steng-
siuosi, kiek leis mano galimybeés, gyventi
pagal ja.

TIK SIANDIEN per NA a$ bandysiu kurti
geresne savo gyvenimo perspektyva.

TIK SIANDIEN a3 nebijosiu, mano mintys
bus nukreiptos j naujas asociacijas, i
zmones, kurie nevartoja, kurie rado nau-
ja gyvenimo kelia. Tol, kol a3 einu Siuo
keliu, man néra ko bijoti.
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KITA NA LITI_ERATL_JRA, KURIA
GALBUT NORETUM PERSKAITYTI

NARKOMANAI ANONIMALI - Pirma karta
iSleistas 1983, sis leidinys dazniausiai nuro-
domas kaip Pagrindinis Tekstas sveikimui
nuo priklausomybés. Siuose puslapiuose
daugelis priklausomujuy dalinasi savo patir-
timi, stiprybe ir viltimi apie priklausomybes
liga ir apie ju sveikima per NA programa.
Asmeninés patirtys daugelio sveikstanciy
priklausomujy i$ viso pasaulio taip pat yra
itrauktos tam, kad padéti naujiems nariams
rasti atpazinimg ir viltj geresniam gyveni-
mui.

NA BALTASIS BUKLETAS - NA Baltasis
Bukletas buvo pirmas literattros kurinys,
parasytas Narkomany anonimy Draugijos.
Jis apima glausta NA programos aprasyma.
AR AS ESU PRIKLAUSOMAS? (IP #7) -
Siame lankstinuke yra sarasas klausimuy,
kurie gali padeti individams asmeniskai apsi-
spresti. Sio lankstinuko skaitymas gali padéti
tau pazvelgti i priklausomybe saziningai ir
duoti tau viltj, todel kad jis sillo NA progra-
mos sprendima.

TIK STANDIEN (IP #8) - Penkios pozityvios
mintys sveikstantiems priklausomiesiems
yra pristatytos Siame lankstinuke. Idealus
skaitymui kiekviena diena, $ios mintys pri-
klausomiems suteikia perspektyva ,Svariai”
gyventi sutinkant kiekviena nauja dieng.
Lankstinuke esantys priminimai iSvysto
principus gyventi tik Siandien, paskatina pri-
klausomuosius pasitiketi Aukstesnigja Jéga ir
dirbti su NA programa kiekvieng diena.

GLOBA (IP #11) - Globa yra nepaprastai
svarbus sveikimo jrankis. Sis jzanginis lanks-

tinukas padeda suteikti globos supratima,
ypac¢ naujam nariui. Lankstinukas pateikia
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kai kuriuos klausimus, jskaitant ,kas yra
globéjas?” ir , kaip susirasti globéja?”.

PRIKLAUSOMAS JAUNIMAS PRIKLAU-
SOMAM JAUNIMUI (IP #13) - Sio lanksti-
nuko Zinia yra ta, kad sveikimas yra jmano-
mas visiems priklausomiems, nepaisant jy
amziaus ar narkotiky vartojimo trukmes. Tai
pabreézia, kad visi priklausomieji galy gale
atsiduria tame paciame nevilties taske, bet
tai néra batina - mes galime pradeti sveikti
tuoj pat!

JAUNUJU NA NARIU TEVAMS AR GLO-
BEJAMS (IP #27) - Sis lankstinukas skirtas
suteikti informacija, kas yra NA ir kaip NA
veikia. Tai ypatingai svarbu jauny Zmoniy,
kurie jsitrauke i NA globéjams.
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