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Reabilitasiyada olanlar tigiin

Bu brosiir sani Anonim Narkomanlarda sagal-
ma ilo tanis etmoak tigiin hazirlanmisdir. Bu,
bu giin AN-ds sagalan asililarin paylasdiqlar:
tocriiboni toqdim edir. Reabilitasiya zamani
sen asililiq xastaliyi ve Anonim Narkomanlarin
On Iki Addim1 hagqinda miiayyen biliklar alde
eda bilarsen. Reabilitasiya sons narkotiklorden
azad bir hayat terzins baslamaga komoak eds
biler. Digar sagalan asililarin dastayi ve AN-
in On ki Addimini shate eden davamli bir
sagalma proqgramu ise sena narkotiklerden istifads
etmoaden yasamaga davam etmaye komok eda
bilar. Bu brosiirds reabilitasiyadan Anonim
Narkomanlarda davamli sagalmaya kegidiniz
zamani size komak etmak ii¢lin bazi tovsiyalar
toklif edirik.

Anonim Narkomanlar Programi
Nadir?

Anonim Narkomanlar asililiq xastaliyinden
sagalma proqramidir. Bu proqram narkotik
istifadesini dayandirmaq isteyen hor bir asili
tgiindiir. Biz Anonim Narkomanlarda sada
prinsiplardan istifads etmakls bir-birimiza tomiz
galmaqda komak eds bileceyimizs inaniriq.
AN-in On Tki Addimi ve On Iki Onanasi bi-
zim balad¢imizdir; onlar sagalmamizi asas-
landirdigimiz prinsipleri 6zitinde comlagdirir.

Biz asililara an yaxsi els basqa asililarm komak
edoa bilacayine inandigimiza gors, Anonim
Narkomanlarda professional maslshatgilar va
ya terapevtlor yoxdur. Uzvliik 6denissizdir.
AN toplantilar: — asililarin 6z tacriibs, giic
ve timidlerini boliisdiiyii toplantilar adaten
miitemadi olaraq kegirilir. Bu, sagalmada bir-
birimizi destekloma yollarindan biridir.

Anonim Narkomanlarda sagalma

Anonim Narkomanlar asililiq xastaliyinden
sagalmagq istayen her bir asili {iglindiir. Oger
hazirda reabilitasiyadasansa, balke de narkotik
istifadasini dayandirmagq isteyindan basqa bir
sebaba gora oradasan. Reabilitasiyaya getmak
iictin ilkin motivasiyan na olursa olsun, agar



narkotik istifadesini dayandirmaq ve sagalmani
davam etdirmok istayirsenssa, Anonim
Narkomanlar senin {i¢iin uygun ola bilar.

Narkotik istifadesini dayandirdiqdan son-
ra bir coxumuz 6zliimiizii digor asililarla
miiqayise etmoys basladiq. Oxsarliqlarimiz
ovozina farqliliklerimizs diqqoet yetirdik.
Yalniz forqliliklorimizi gormoayimiz AN-s aid
olmadigimiza inanmagimizi asanlagdird.

Inkar asililiq xastaliyinin asas
xiisusiyyatlarindan biridir. Inkar, 6ziimiiz ve
xostoliyimiz haqqinda tam haqigeati gérmeyimiza
mane olur. Oziimiizii digor asihilardan forgli hiss
etmayimiz bu inkarin bir tozahiirtidiir. Narkotik
istifademizs gore hayatlarimizin ne daraceds
idarsolunmaz olduguna diiriist sokilde baxmaq
komoak edir. Biz xiisusile miinasibotlorimiza,
is heyatimiza, yasayis seraitimize ve maliyys
ohdoliklerimize diqqt yetiririk. Narkotik istifads
etdiyimiz yaxs1 vaxtlar1 xatirlamaq avezine, belo
dediyimiz anlar1 xatirlamaga calisiriq: “Man
burada ns edirom? Man 6ziimii niya bels hiss
edirom? No vaxtdan bari narkotiklar istadiyim
kimi tesir gostermir?”

Noahayat, hamimiz asas bir sualla tizlasirik:
“Moan narkotik istifadesini dayandirmagq
isteyirom?” Bir ¢oxumuz bu suala derhal cavab
vera bilmadik. Lakin ke¢gmisimizo somimi vo
koniillii sekilds baxdigda, narkotik istifadasini
dayandirmaq iiciin bir ¢ox sebeb tapdiq. Bu
suala veracoayin cavab golacok sagalman {ii¢lin
istiqamati miiayyon eds bilar.

Asililiq inkisaf edon xastolikdir. Aktiv asililiq
arzinde yasadigimiz tacriibs bunu bize siibut
etdi. Narkotikden davamli istifads badan,
zehin ve ruhumuzu moahv edir. Biz asililar tigin
davam eden narkotik istifadesinin ya habsxana,
ya xastoxana, ya da dliime apardigina inaniriq.
Inkar1 aradan qaldirmaq bizs hayatimizdaki
dagintinin aydin bir resmini gostarir. Bunu
nazoars alaraq, artiq problemlarimize hoallar
axtarmaga baslaya bilirik.

Biz asililigimiz qarsisinda giicsiiz
oldugumuzu Oyranirik. Narkotik istifadasi
asililiq xasteliyinin bir terefidir, halbuki, bu
xostalik hayatimizin biitiin sahslerine tesir edir.
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Biitiin narkotiklarden imtina etdiyimiz zaman
sagalmaga baslayiriq. Giicsiizliiyimtiizii etiraf
etmoak bir taslimiyyastdir, problemlsrimizin
hallini bilmadiyimizi qebul etmakdir.
Taslimiyyat yeni fikirlori nazardan kegirmaya
istokli oldugumuz zaman baslayir. Biz komak
istoya va taklif edilonds onu gobul eds bilarik.

“Asilihigim qarsisinda giicsiiz oldugumu
qabul etmak catin idi. Taslim olmagqla birga
harakatlorima gora masuliyyat dasimaga
basladvm. Problemlarima gora xarici amillari
giinahlandiran biri idim. Tomiz qalmaq va
sagalmaq istayiramsa, masuliyyat gotiirmali
oldugumu oyrandim. Giicstiz oldugumu etiraf
etdiyim iiciin, AN iizvlarinin taklif etdiyi
yardima ehtiyacim oldugunu da basa diisdiim.
Sagalmaq iiciin lazim olanlart etmaya istokli
olmaly idim”.

Bize sagalmamiz {i¢lin moasuliyyatin
O0ztimiizde oldugu o6yradildi. Bu, harakato
ke¢moali olmagimiz demakdir. Bunu bizim
ti¢lin basqa kimsa etmayoacak. Biz 6z qaygimiza
galmagi dyronmoliyik.

Ogor mimkiin olarsa, reabilitasiyada
oldugun miiddat arzinde Anonim Narkomanlar
toplantilarinda istirak etmayini tovsiyo edirik.
Toplantilarda diger asililarla danis ve onlara
suallar ver. Bu giin qurdugun dostluqlar,
reabilitasiyadan ¢ixandan sonra sena dastok
olacaq. Homginin reabilitasiyada oldugun miiddst
orzinds, movcud olan Anonim Narkomanlar
adebiyyatini oxumaga zaman ayirmagini da
tovsiye edirik. Reabilitasiya arzinds sizs ¢olds
kecirilon AN toplantilarinda istirak etmak
imkan verils bilor. O toplantilarda tanis oldugun
tizvlerls telefon nomralerini paylas. Zamanla diger
sagalan asililarla bir destek qrupu formalasacagq.
AN ilo tamis olmaq vo bazi tizvlarle goriismak,
reabilitasiyadan sonraki kecid moarholssini bir
godor asanlasdirmaga komok edacak.

Reabilitasiyadan sonra

Reabilitasiyadan ayrilmagq vaxt: ¢atanda bir ¢ox
asihilar 6zlerini ziddiyystli hisslarden bogulmus



kimi hiss edirlar. Aktiv asililiga qayitmaq
gorxusu bunlardan an giicliisii ola bilar. Ailays,
isa ve dostlara geri qayitmaq geyri-miisyyenlik,
glinahkarliq ve ya yetarsizlik hisslarini dogura
bilar. Narkotiklorin yaratdig: tehliikesiz saha
olmadan hayat1 oldugu kimi gabul etmak, yeni
va bazan qorxuducu bir tacriibs olur. Sagalmada
yeni voziyyotlarle qarsilasanda inamsizliq hiss
eda bilarsan. Biz seni suallar vermak ve hisslarini
Anonim Narkomanlar {izvleri ile boltismaya
cosaratlondiririk. Bizim aksariyyatimiz erken
sagalma dovriimiizds oxsar hiss ve veaziyystlari
yasamisiq.

“Reabilitasiyani tark etmak zamani galanda
qorxu va tanhalig hiss edirdim. Tahliikasiz
bir yeri tark edirdim. Neca tomiz qalacaqdim?
Bir Anonim Narkomanlar iizvii mana reabi-
litasiyadan ¢ixan kimi AN toplantisina
qatilmag: tévsiya etdi. Moana, agar bunu
oziim istamiramsa, daha he¢ vaxt tok qalmal
olmadigim dedi. O, toplantida hisslarim
hagqinda danmismaq va AN iizvlarinin telefon
nomralarini almagimi tovsiya etdi. O, ozii
da reabilitasiyan: tark edanda eyni hisslari
yasadigint monimla boliisdii. Onunla danisaraq
oziimii o qadar da tak hiss etmadim. Bu asili ila
paylasdiqdan sonra reabilitasiyadan ¢ixmaqla
bagl bazi qorxularim azaldi.”

Reabilitasiyadan ¢ixan bazi asililar tokbasina
temiz qalmag: bacaracaqlari il bagh haddindsn
artiq 6zgitiven hiss edirlor. Reabilitasiyanin
strukturlu miihitinds saxta bir tehliikasizlik
hissinin yaranmasi asililar ii¢iin adi haldir.
Lakin bu haddinden artiq 6zgiivenli yanasma
tohliikali ola bilar. “Basqasinin komayine
ehtiyacim yoxdur” diistincesi tez-tez istifadoys
qayidisa, yoni aktiv asililiga gatirib ¢ixarir. Oz
hassashigimizi qabul etmoak, bizs reabilitasiyadan
¢ixis ticiin hazirlasmaga daha meyilli olmaqda
komak edir. Biz soni reabilitasiyadan ¢ixmazdan
avval bir faaliyyat plani hazirlamaga tosviq edirik.
Bizim tigiin islayen bazi tovsiysler bunlardir:

e Bugiin na bas verir versin, narkotik istifads
etmoayoacoyine gorar ver.

® Bozi Anonim Narkomanlar tizvlori ilo slaqa
saxla ve onlara reabilitasiyandan ¢ixacagin
vaxti bildir.

e O giin bir toplantiya qatilmagi planlasdar.
Toplantida yeni galon oldugunu paylas.

 Oziinii taqdim et vo toplantidan avval vo
sonra AN tizvleri ile danis.

“Xastaxanada ilk AN toplantima getdiyimi
xatirlayiram. Toplantida o gadar qorxurdum
ki, danismadim, sadaca dinladim. Asililarin
istifada va sagalmalar: haqqinda tacriibalarini
boliisdiiklaorini esitdim. Onlardan bir necasi
manim kimi istifada etmisdi. Onlarin sagalmalar:
hagqinda dediklorina inanmaga basladim.
Reabilitasiya markazindan ¢ixanda darhal bir
toplantiya getdim. Bu giin halo do Ag Kitab¢ada
gostarilon sagalma proqramina amal ediram. Bu
sagalma program: manim iiciin isloyir va onun
naticalari xosuma galir. Homisa bela hiss etmak
istayirdim. Artiq narkotiklordan ala bilmadiyim
rahathq, manim iiciin Anonim Narkomanlar
programinda mévcuddur.”

Kec¢idi davam etdirmak

Ogor yuxarida geyd olunan tovsiyalarin
bazilarine amal etmisanss, artiq dastek sistemi
qurmagq yolunda yaxs1 bir baslangic etmisan.
indi sagalmanin davami {i¢iin planlar qura
bilarsen. Ilk olaraq, bacardigin qadar gox
AN toplantilarina qatil ve miitemadi olaraq
istirak edacayin toplantilari se¢. Bazi tizvler
reabilitasiyadan sonra ilk doxsan giin arzinds
har giin bir toplantiya gedirlar. Topladigin
telefon nomralarinden istifade et vo AN
icmasmin {izvlerine zeng et. Bunlar bizim temiz
galmagimiza komoak edan bazi tisullardir.

Sponsorluq sagalma yolunda bir asilinin
digerins an yaxsi sokilde komak eds bilmasi
ilo bagl inancimiz1 aks etdiren bir praktikadir.
Sponsor biza Anonim Narkomanlarin On ki
Addimi hagqinda 6yrenmays komek eds bilen
basqa sagalan bir asilidir. Sponsorlarimiz tez-tez
bizs, tamiz qalmagq va narkotiksiz hayat yasamaq
hagqinda dyrenmak ii¢lin ehtiyacimiz olan



fordi qayg1 vo diqqati gosterirlor. Toplantilarda
asililar1 diqqgatle dinloayarak ve kimda senin
istadiyin torz sagalmanin olmasi sualini 6ziins
verarak sponsor tapa bilersen. ©gar hals
sponsorun yoxdursa, miimkiin qadar tez birini
se¢mayini tovsiye edirik.

“Sponsorluq vacibdir. Bir asiliya har giin zang
etma 6hdaliyi gotiirdiim. Diisiincalorimi onunla
béliisacak va diiriist olmaga calisacaqdim. O
mona On Iki Addimi islamaya komak etdi.
Sponsorumla olan bu miinasibat naticasinda
gozladiyimdan ¢ox daha arti§ini gazandim. O
oziimii tamamila yenidon kasf etdiyim sevinc
dolu anlarda yanimda oldu. Hiss etdiyim
emosional agr1 nafasimi kasanda da yanimda idi.
Sanki hamisa bunu deyirdi: “Sadaca bu giinda
yasa; har sey yaxsiliga dogru gedir. "Birlikda
istirak etdiyimiz toplantilarda da o hamisa
yanimda oturardi.”

Ogor sponsorun varsa, ona tez-tez zong et vo
tizbaliz goriismoak {i¢lin planlar qur. Sponsorun
sagalmanda sena boyiik destok ve istiqamot
vera bilacayine baxmayaraq, o sani tomiz
saxlamayacaq. Biz hals dos 0z soxsi sagalmamiza
gora moasuliyyet dasiyiriq.

Erkan sagalma tacriibalori

Erken sagalmada tacriibaloer farqlidir. Bazi
tizvler bu dovrden zovq aldilar. Basqalari ise bu
vaxtlar1 agrili ve qarisiq, bir ugurumdan digarine
gozlonilmaz kecidlorls xatirlayirlar. Sagalmada
nod bas verir versin vo 6ziimiizii necs hiss ediriksa
edak, narkotik istifade etmayin bizim {igiin
nayisas yaxsilasdirmayacagimi bilirik.

Oziimiiz haqqinda danigdiqca ve hisslerimizi
boliisdiikco, digor sagalan asililarla eyni
voziyyotlori yasadigimizi goriiriik. Hisslorimizi
vo tacriibamizi boliismak bizim tiglin dnamlidir.
Ogor basqalarina necs hiss etdiyimizi demosak,
he¢ kim bize komak eds bilmayacak. Digar AN
tizvlorine suallar verdikds, onlara tocriibolorini
boliismoek imkani yaradiriq. Anonim
Narkomanlar proqrami bizs sagalmada 6ziimiizs
komak etmaye komak edir.

“Toplantidan sonra AN iizvlori monimla 6z
tacriibalarini boliisdiilor. Homin toplantida, bu
glina gadar davam edon dostluglar qurdum. Mon
narkotik istifada etmadon yasamagin yeni bir
yolunu oyraniram. Monim asililiq adlanan bir
xastaliyim oldugunu va asitliligimin qarsisinda
giicsiiz oldugumu 6yrondim. Bu an iiciin
narkotik istifada etmaya ehtiyacim yoxdur. AN
iizvlarinin istonilon catinliyi kecmokda manim
yanimda olacaglarini 6yrandim. Narkotik istifada
etmadiyim zaman, hayatimin yaxsilasdigini
dyrandim. On énamlisi iss AN-in On Iki Addum
iizra islayarak monavi prinsiplari tatbiq etmayi
oyrondim. Bu giin artiq bizim birlikda sagala
bilacayimizi biliram.”

Narkotik istifadesini dayandirdiqdan
sonra hayat1 tomiz yasamagi dyronmoaliyik.
Hoayatimizin biitiin sferalarinda sagalmaga
ehtiyacimiz var. Anonim Narkomanlarin On
iki Addimini sagalma proqramimizda tatbiq
etmoakls, narkotiksiz rahat yasaya bilarik. Digar
sagalan asililar {i¢iin isloyon tisullar1 davamh
totbiq etmoklo aktiv asililigdan azadliq alde
edo bilerik. Addimlari isladikce dayisir vo
inkisaf edirik. Aktiv asililigdan sagalma biz
Oyrandiklarimizi totbiq etmoayas istokli olana
godar davam eds bilor.

“Reabilitasiya markazinda olarkan Anonim
Narkomanlarin sagalma proqrami ila tanis
oldum. Mon giicsiizliiyiimii etiraf edarak
birinci addimdan baslamali idim. Narkotiklor
orqanizmimdon ¢akildikca, hayatimin neca
idaraolunmaz hala galdiyini gordiim. Artig
catinliklarima gora basqalarini giinahlandira
bilmayacayimi anladim. AN proqraminda halo
bir korpa olmagima baxmayaraq, diisiinca,
hiss, miinasibat va davranislarimda alamatdar
dayisikliklor bas verir. Basqalarina koémak
etmaya basladim. Reabilitasiyadan yeni ¢ixmis
olsam da, hala da reabilitasiyada olan biriyla
sagalma tacriibami paylasa bildiyimi anladim.
Oziimda saxlamaq iiciin Gtiirmayi, basqalarina
xidmat etmayi oyrandim. Addimlar: isladikca,
almaq yerina qaytarmaga basladim. Qorxu



va incikliklorim azaldigca bir yiingiilliik hiss
etdim. Oslinda kim oldugumu digar asililarla
paylasmaga basladim. Bu proqram manim
hayatimi xilas etdi.”

Azadliq

Diinyanin har yerinde ytiiz minlorls asil
Anonim Narkomanlarda tomiz qalir. Sen da
AN-ds sagala bilarsan. AN-dea xos qarsilandigini
bilmayini istoyirik. Umid edirik ki, bizim aktiv
asililiqdan tapdigimiz azadli1 sen do tapacagsan.
Biz sevinc dolu, magsad va istiqamatimiz olan bir
hayat yasamagq ti¢lin sagaliriq.

Oziino de:

YALNIZ BU GUN, moan sagalmagq, narkotik
istifade etmoaden yasamaq ve hayatdan
z6vq almagim haqqinda diisiinecoyom.

YALNIZ BU GUN, mon AN-do mana inanan
vo sagalmagimda monoa komok etmoak
istoyon kimasa etibar edacoyom.

YALNIZ BU GUN, bir programim olacaq. Man
var gilictimlo ona amol etmaya calisacagam.

YALNIZ BU GUN, man AN-in kémayi ils
hayatimi yeni vo daha yaxsi bir terafden
gormayo calisacagam.

YALNIZ BU GUN, man qorxmayacagam. Yeni
taniglarim, narkotik istifade etmayon
va yeni heyat yolu tapmis insanlar
hagqinda diisiinsaceyem. Bu yolda
davam etdiyim miiddstce, heg bir seyden
gorxmayacagam.

OXUMAQ iSTOYO BILOCOYIN
DiGOR AN ODOBIYYATI

Narcotics Anonymous* — Ik dafo 1983-cii ilde
nasr olunan bu kitab, adasten asililiqdan sagalma
liclin ©sas Moatn olaraq taninir. Bu kitabin
sohifelorinds bir ¢ox asililar, asililiq xastaliyi vo
AN proqrami vasitssi ile sagalmalar1 hagqinda
0z tacriibs, giic va timidlarini boliisiirlar. Yeni
tizvlarin eyni vaziyyatlori yasadiglarini gérmalori
va daha yaxs1 bir hayata timid tapa bilmalarina

* Ingilis dilinda olan baghqlar hals azarbaycan dilinde
nosr edilmomisdir.
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komoklik magsadils, kitabda diinyanin miixtalif
yerlarindan olan sagalan asililarin soxsi
tacriibalori do var.

NA White Booklet - AN Ag Kitabgas1 Anonim
Narkomanlar Icmas: torafinden yazilan
ilk adabiyyat ntimunasidir. Bu kitab¢a AN
programinin qisa tasvirini 6ztinds comlayir.

Mbon asiliyam? (IP Nr. 7) — Bu brostirds fordlarsa
soxsi gorar vermayo komoak eda bilacok suallarin
siyahist var. Bu brostirii oxumagq senoe asililigla
diirtist sokilde tizlesmoekda komok eds ve timid

vers bilar, ¢linki o AN programinin hall yolunu
toklif edir.

Yalniz bu giin (IP Nr. 8) — Bu brosiirdes sagalan
asililara komak etmok ticiin bes pozitiv fikir
taqdim olunur. Giindslik oxumaq tigiin ideal
olan bu fikirler, asililara har yeni giinlo tizlosmoak
t¢lin tomiz qalmag toklif edir. Brosiiriin qalan
hissssi yalniz bu giinii yasamagq prinsipini inkisaf
etdirir, asililar1 [lahi Qiivvays giivenmak ve AN
proqrami iizrs giindalik islomays tasviq edir.

Sponsorluq (IP Nr. 11) — Sponsorluq sagalma
ticlin hoayati shomiyyat dasiyan bir vasitadir.
Bu giris brosiirii xiisusile yeni tizvler ii¢tin
sponsorluq konsepsiyasi teqdim edir. Brosiir
“Sponsor kimdir?” ve “Necs sponsor tapaq?” da
daxil olmaqla bazi suallara cavab verir.

Goanc asililardan ganc asililara (IP Nr. 13) — Bu
brosiir, yasindan ve ya narkotikden istifade
miiddatindan asili olmayaraq, har bir asili ti¢iin
sagalmanin miimkiin olmas1 mesajin1 dagiyir.
Brosiir biitiin asililarin nehayet eyni sokilds tam
umidsizlik noqtasina goaldiklarini vurgulayir,
lakin bu miitlaq deyil — biz darhal sagalmaga
baslaya bilorik!

For the Parents or Guardians of Young People
in NA (IP Nr. 27) — Bu brostir, AN-in ns oldugu
va neco islodiyi haqqinda mslumat vermak ticiin
nazoarda tutulub. Xiisusilo Anonim Narkomanlar
tizvii olan genclarin qeyyumlar: ii¢lin nazards
tutulub.
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