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Bu, Dordiincii Addim inventarlasdirmasinin neca darin
ola bilacayina dair bir niimunadir. Biz intentarlagdirmani
miimkiin qadar darindan etmaya can atsaq da, xiisusila ilk
cohdimizda bu suallarin hamisina cavab vera bilmadiyimizi

gora bilarik. Oslinda, bir coxumuz 6ziimiizii haddindan artiq
yiikloanmis hiss edirik, lakin bu hiss bizim bacardigimiz qadar
dorina getmayimiza mane olmur.

Anonim Narkomanlarda
Dordiincii Addim iizra islamak

“Biz Oziimiiziin dorin va qorxusuz manavi
inventarlasdirmamizi hayata kegirdik”.

Bu tolimat Dordiincti Addim inventarlasdirmasini yazmaga
komokgi vasite olaraq istifads olunmagq tiglin nazards tutulub. AN
sponsoruyla islomayimiz son daraca vacibdir. ©gar hala sponsorun
yoxdursa, bu addimlar iizre iglomoakda sene istiqamat gostararak
kémak eds bilacek birini tapmagq iiclin indi yaxs1 zamandir. Bu
tolimati tokbasina oxudugdansonra, Dordiincii Addimabaslamazdan
onca onu sponsorunla birlikde yeniden oxumagini tovsiys edirik.
Dordiincii Addim hagqinda daha gox malumatalde etmoak ti¢iin digor
AN adabiyyatindan istifads etmoak ve addimlara dair toplantilara
qatilmaq da cox faydalidir. Inventarlasdirmani yazmagin bir gox
yolu var va bunlardan heg biri hami iiclin yegane diizgiin yol
deyil. Bu talimat Anonim Narkomanlarda sagalma yolunu tapmus
bir ¢ox asililarin tacriibs, giic ve timidlerini aks etdirir. Metoddan
asili olmayaraq, agar biz darina gedib qorxusuz olsaq, Dordiincii
Addimimiz ugurlu olacag.

Darin va qorxusuz

Dordiincii Addim bizden darine getmayi ve shatali ve qorxusuz
olmag1 talob edir. Bizdon 6zilimiize diqqetle baxmagimiz vo
indiyadok haqiqati 6ziimiizden gizlotmak {iciin istifads etdiyimiz
Ozilinlialdatmalarin alt qatina enmayimiz istonilir. Biz daxilimizda
axtaris apaririq, sanki bizi yonlendiran tek bir samla qaranhq bir eve
daxil oluruq. Qorxumuzavs yanamsluma qarsiolanmiiqavimatimizs
baxmayaragqirsliloyirik. Hoyatimizbundan asil1imis kimi zehnimizin
har otagimin har kiinciinii isiqlandirmaga hazir olmaliyiq, ¢tinki
haqigaten da beladir.

Burada axtardigimiz sey Oziimiiz haqqinda tam ve biitov bir
monzaradir. Biz bunun ne gadar shamiyystsiz goriinmasinden
asili olmayaraq davranig, hiss, diisiince ve motivlarimizi
aragdirmagin diiriistliik taleb etdiyini basa diismiisiik. Oziimiiza
qarst diristlitytimiiz on vacib amildir, ¢iinki bu, xastsliyimizin



hayatimiza neca tasir etdiyini kosf etmayimiza gotirib ¢ixaracaq. Biz
6ztimiiz haqqinda tehrif olunmus bir tesavviirle yasamigiq ve heg
vaxt biitov manzaraye eyni anda tam sokilde baxmamisiq. Indi iss,
balke de hayatimizda ilk dafs, 6zlimiizii tasovviir etdiyimiz vo ya
xoayallarimizda yaratdigimiz kimi deyil, hagigaten oldugumuz kimi
gormaya baslayacagiq. Bu manzars na godar daqiq ve tam olarsa,
alda edacayimiz azadliq da bir o gadar ¢ox olacag.

Bumarhslads vurgulamaliyiqki, derine getmek miikommal olmaq
demoak deyil. Miikammal Dérdiincii Addim deys bir sey yoxdur. Biz
sadace bacardigimiz gadar dearine getmoays calisiriq. Say ve sebrle
bacardigimiz qoder diiriist yaziriq. Oziimiizden miikemmallik
gozlomakbazon Dordiincii Addimi yazmag taxira salmagin bir yolu
olabilar. Bundanbasqa, insanlarin “Ogerinventarlasdirmaniderinden
etmasan, yenidenistifade edarsan” dediyini esitmis olabilerik. Amma
bu ndqteds Ugiincii Addimimiza qayidib, heg bir bshana olmadan
Hahiya glivonmoliyik. Ogar inventarlasdirmamizin kifayeat qodor
yaxsiolmayacagiilobagl qorxumuza ve yaonu sponsorla paylasanda
onun na deyacayi barads narahatligimiza diqqgeatimizi yonaltsak,
bolka ds heg baslaya bilmarik. Bu etdiyimiz son inventarlasdirma
olmayacaq. ©n ¢ox satilacaq bir roman yazmaq lazim deyil; sadacs
diiriist bir baslangic etmak ve bacardigimiz qadar darine getmoak
kifayotdir. Uciincii Addimda Syrondiyimiz seylorden biri Ilahiye
giivonmoak idi. Indi iss qorxusuz ola ve haqiqati yaza bilarik. Bu
Dordiincii Addim sagaldici oldugu qoadar, hoam da azadliq gatiron
bir prosesdir. Biz seven bir Ilahiys giivenirik ve ager haqigaten
darins gedib qorxusuz olsaq, yazdiqlarimizin tam olaraq yazmal
oldugumuz seylar olacagina inaniriq.

Monavi inventarlasdirma

Dordiincti Addimda bizden manavi inventarlasdirma apar-
magimiz istonilir. Manavi sdziinii ilk dafe esidonds bazilorimizin
bunun na demsak oldugu barads yanlis tesavviirlari var idi,
digerlarinin iss timumiyyastls heg bir anlayis1 yox idi. Menaviyyat
sadace dayarlerdir, bu giin sagalmamizda yasamag1 secdiyimiz
prinsiplardir. Bu telimatin maqsadi ne manaviyyat anlayisini izah
etmoak, na do basqalarimin yasamali oldugu menavi gqaydalar:
miiayyonlasdirmokdir. Har birimizin 6z daxili deyarleri oldugunu
gebul edirik. Yaxgimi daxilimizdeki an yaxs1 terefi iize cixaran

2

va sagalmamizi mohkemlandirmak giictine malik olan, pisi ise
daxilimizdaki an pis tarafi ortaya ¢ixaran ve sagalmamiza mane olan
kimi miiayyen eds bilerik.

Hisslarimiza diqqet yetirmak ds bu marhalada ¢ox faydali ola
bilar. Dordiincii Addimi yazarken yalniz na etdiyimizs deyil, hom
da 6ztimiizli neco hiss etdiyimiza baxmali olacagiq. Qeyri-miiayyan
vo ya tam formalagsmamus olsalar da, aktiv asililiq dovriimiizds do
monavi doyerlerimiz var idi. Oziimiizii pis hiss etdiyimiz ve ya
nayinsa yanlis oldugunu diistindiiytimiiz vaziyystlards, ¢ox gliman
ki, manavi dayoerlorimizden giizeste getmisdik va ya onlari qoruyub
saxlaya bilmamisdik.

Biz bu anlayisa goldikds, addimlarin bir-biri ilo neco baglh
oldugunu gordiik. Biz 6z sshvlerimizin asl mahiyyatini gormaya
bagladiq. Bu, sadaca bizim etdiyimiz sshvlar deyil, bundan daha
¢oxu idi. Bu, etdiyimiz sehvin darinliyine, yeni onun mahiyyatina
baxmaqdemakidi. Masslen, narkotik almaq{iciin valideynlsrimizdean
pul ogurlamisdigsa, bu bir sehv idi. Bas bu sehvin mahiyyati na
idi? Bu sahvin mahiyyati bizim eqosentrizm, qorxu, nadiiriistliik
ve marhamatsizliyimiz idi. Oz istadiyimizi bagqasiin hesabina
istoyonda eqosentrik idik. Istadiyimizi slds eds bilmayacayimizden
qgorxurdugq. Pulu garg: tarafin xebari ve icazesi olmadan gotiirands
nadiiriist idik. Basqa bir insana zerar veran hareket edandas
moarhamatsiz idik.

Oziimiiziin

Bunun bizim inventarlagdirmamiz oldugunu xatirlamaq vacibdir.
Bu, bagqalarmin qiisur va ya sahvlasrini sadalamaq tiglin bir yer
deyil. Hoyatimiza bu ciir baxdiqda sehvlarimizin mahiyyatinin, yoni
xarakter qiisurlarimizin, hayatimizda menavi prinsiplars zidd olan
xiisusiyyotlor oldugunu goriiriik. Demali, inventarlasdirmamiz
tekco Ozlimiize deyil, basqalarma da agr1 ve narahatliq gatiren
xarakter giisurlarimizi va eloco do On Iki Addim {izerinds qurulmus
yeni hayatimizin bize sakitlik, rahatliq ve sevinc gotire bilacayini kagf

etmo prosesidir. Dordiincii Addim vasitesile bize mane olan vo bizs
fayda gotiron amillori agkar edirik.



Umumi géstarislor

Baslamaga hazir oldugumuz zaman, bu inventarlasdirmani derin
ve qorxusuz sakilds aparmagq iiciin Ilahiden bize komak etmasini
istayirik. Bazilarimiz hatta inventarlasdirmanin avvelinda bir dua
yazir. Osas masala oturub yazmagabaslamaqdir. Hisslar tiza ¢ixdiqca,
onlarla {izlssmays hazir olmali ve yazmaga davam etmsliyik. Bu
hisslorin bazileri narahatedici vo ya xosagelmoz ola biler, lakin na
bas vermasindan asili olmayaraq Ilahinin bizimls oldugunu bilirik.
Sagalma yolumuzda miisbat bir addim atdigimizi dark etmak bizs
yaxsi hisslor baxs edir. Daha sonra seven Ilahiden bize kémak
etmasini istayir ve yazdiglarimizin 6ziimiiz ve 6z derk etdiyimiz
[lahi arasinda oldugunu xatirlamaga galisiriq.

Asagidaki sxem 6ziimiizii arasdirmaq ticiin bir struktur teqdim
edir. O, inventarlasdirmamizda istifads etdiyimiz asas elementlori
ohato edir. Catinlikds ilisib-qalmamagq tiglin sponsorunla slagada
qal. Faydali ola bilacok bazi tovsiyalar bunlardir:

1. Sxema amal et vo hor dofa bir bolma tizorindoe isls;

Yazarken aglina galon diisiincaler barade qeydlsr aparmaq
tiglin konarda genis bosluq saxla;

3. Heg¢nayi silma va ya tistiinden xatt cokms, hamginin

inventarlasdirmani redakts etmo.

Bu telimat boyunca 6ziimiizs verdiyimiz suallara dair niimunalar
var. Bu suallardan bazileri sene aid deyilmis kimi goriins biler.
Onlar inventarlagdirma apararken sens komoak etmoak {igiin var.
Iraliladikca har bir suali kagizina yaz. Cavab sadacs “bali” olduqda,
bu barads niimunsler sadala. Har bir veziyyetds harada sehv
etdiyini, motivlarinin ve 6z terafinin ns oldugunu gérmoys calis.

Aktiv asililigdan avvel, aktiv asililiq zamani ve sonrasinda
davraniglarimiza baxdiqda miisyyen tekrarlanmalar ortaya ¢ixmaga
baglayir. Darin ve qorxusuz menavi inventarlagdirmanin maqgsadi
haqigate catmaq, realliga ciddi sekilds baxmaqdir. Dordiincii
Addimda etmays calisdigimiz tekca harada sshv etdiyimizi gormek
deyil, hom da bu vaziyyetlerds 6z terafimizin ne oldugunu ve hamin
tokrarlanmalar1 bu giin nece davam etdirdiyimizi anlamaqdir. Mahz
bu kasf ve identifikasiya bize sonraki addimlarda qiisurlarimizdan
azad olmaga imkan verir. Baxmayaraq ki, bazen sshvlarimiz ve
xarakter qiisurlarimiz barads 6ziimiizs qars1 diiriist olmaq utandirict
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va ya hatta agrili ola bilar, bu malumatlari sadace yazmaq biza zarar
vera bilmaz.

[lk di¢ addimin nazardan kegirilmasi. Bu vaxta gadar san sponsorunla
birlikds ilk ti¢ addimi atmisan. Bunlar 6ziimiiziin darin ve qorxusuz
moanavi inventarlasdirmamizi aparmagq igiin lazim olan hazirliq ve
tomoli tomin edir. Bir goxumuzilk ti¢addimi yazili sokilde islomayin
doayarli bir proses oldugunu gérmiisiik. Indi ise inventarlagdirmani
yazmaga baslamazdan avval geri don va ilk ii¢ addimini yeniden
nazardankegir. Bumoarhslade qorxusuz sakildairslilays bilmayimizin
0z giicimiizle deyil, yalniz Ali Qtivve vasitesilo miimkiin oldugu bize
xatirladilir. Yazmaga baslamazdan avval qisa miiddstlik siikut edib,
6z dark etdiyimiz Ilahiden qorxusuz olmaq ve derine getmak iigiin
cosarat istayirik. Indi Dérdiincii Addimimizi yazmaga baslamaq
uciin hazirgq.

I Incikliklar. Incikliklorimiz bize narahatliq gatirdi. Kegmisde
yasadigimiz xosagelmoz tacriibalori beynimizds tokrar-
tokrar yeniden yasadiq. Bas vermis hadisalors gora qoazabli
idik ve zehnimizdas bir kin siyahis1 saxladiq. Vermadiyimiz
agilli cavablara gora pesman olur va bas verib-vermayocayini
bilmadiyimiz qisas planlar1 qururduq. Biz ke¢mis vea
golacak diislincalera qapilmisdiq ve bununla da 6ziimiizii
indiki andan mehrum edirdik. Indi bu incikliklar hagqinda
yazmaliyiq ki, onlarin formalagsmasinda oynadigimiz rolu
gora bilak.

A.  Incikliyin olan saxslarin, taskilatlarin va anlayislarm siyahisini
tut. Okseriyyatimiz usaqligimizdan baglayiriq, amma
siyah1 tam oldugu miiddatcs necs siralamagmin bir forqi
yoxdur. Qazabli oldugun biitiin insanlar1 (valideynlar,
yoldaslar, dostlar, diismanlar, 6zlimiiz ve s.); tagkilatlar
vo miiassisalari (habsxanalar, polis, xastaxanalar,
moktablar vo s.); ve anlayislar: (dinlor, siyasst, ayri-
seckiliklar, sosial adatlar, Ilahi ve s.) siyahina daxil et.

B. Hor bir inciklik ii¢iin sabab va ya sabablarin siyahisini tut.
Haor bir inciklikls bagh gazebimizin sebablarini ve onun
biza neca tosir etdiyini aragdiririq. Hisslorimizi miiayyen
etmoyo komak etmoak {i¢lin 6zlimiizs verdiyimiz bazi
suallar bunlardir:



Hisslorim qiiruruma gora zadalondi?

Toahliikesizliyim har hansi bir sakilds tahdid
olunmusdu?

¢ Soxsi vo ya intim bir miinasibatima zarar verildi vo
ya onlar tohdid edildi?

¢ Ambisiyam mani basqalari ilo miinaqgisaye sald1?

Hor bir inciklikla bagli harada sahv etdiyimizi va hamin
vaziyyatda 6z tarafimizin na oldugunu gormaya ¢alisiriq.
Bu voziyyatlarin har birinde hisslerimize necas
reaksiya verdik? Bacardigimiz qador diiriist olmal:
vo harakatlorimizda hansi xarakter qiisurlarinin rol
oynadigini ortaya ¢ixarmaliyiq. Oziimiize verdiyimiz
bazi suallar bunlardir:

¢ Horakoatlorimdae tamahkarliq ve ya hakimiyyat
ehtiyaci harada rol oynayirdi?

e Incikliklarimi hanst hadde gader dagidim?

¢ Basqalarini hansi yollarla ve niye manipulyasiya
etdim?

* Neca eqoistcasine davrandim?
¢ Hoayatin mane nass borclu oldugunu diistintirdiim?

¢ Basqalarindan gozlantilarim necs problema sabab
oldu?

¢ Bu vaziyyeatds qlirur ve eqo 6ziinii neco gostordi?
* Qorxu mani neca harakate gotirdi?

Oziimiiziin haql oldugumuza amin oldugumuz vaziyyatlor
xiisusi diqqat va sponsorumuzla miizakira talab edir. Bu
vo 0ziimiize aid olan basqa suallar1 cavablandirmaq
xarakter qiisurlarimizi miiayyan etmoayo komok edir.
Bunu, he¢ nayi gormoazdan galmadan vo diiriist sokilda
etmoliyik. Bagqalar1 bize qars: sshv etdikds, onlardan
miikemmsallik gézlamays son qoymali oldugumuzu
basa diismoaliyik. Sagalmamizda 6ziimiizii haql
hesab etmoayin yeri yoxdur. Ogor sakitlik istoyiriksas,
basqalarini oldugu kimi gobul etmayi dyranmaliyik.

II.

Miinasibatlar. Bu bolma yalniz intim miinasibatlorin
siyahisindan daha ¢oxunu shate edacak. Bizim biitiin
miinasibatlorimizde problemlerimiz olub. Xarakter
quisurlarimizin bir coxu burada rol oynayir ve saglam ve ya
ugurlu miinasibatlor qurmagimiza mane olur.

A.

Saxsi miinasibatlarinin siyahisini tut. Bura sanin hamkarlar,
dostlar, gohumlar, ails tizvlari, qonsular va s. ila
miinasibatlerin daxildir. Oz layagat ve catismazliglarin
barads diiriist olaraq har bir miinasibatin miisbat vo
manfi taraflorini arasdir. Bagqalarinin etdiklari sshvlarla
vaxt itirma. Biz 6z sehvlerimizs diqqat yetiririk vo
eqosentrizm vo digar xarakter qiisurlarinin tistiinliik
toskil etdiyi sahalers baxiriq. Daxilimizs baxmali va
motivlerimizi diiriist sokilde qiymoatlondirmaliyik.
Miinasibatlorimizds xarakter qiisurlarimizin, masslon,
dozlimsiizliiylin 6ziinii necs gosterdiyini aragdiririq.
Boazan boalke da bagqalarina nainki 6z fikirlarini ifads
etmoak, hatta fikir sahibi olmaga bels imkan vermirdik
vo bu ciir davranis laqeydlik, diismangilik ve digar
problemlars sobab olurdu. Qorxu sababindan “homisa
haqli olma” ehtiyacimiz vardi. Bagqalarini lazimsiz
tongid edirdik; amma konstruktiv tenqid bizs yonslends
onu qgoabul etmokda ¢atinlik gokirdik. Oziimiize
verdiyimiz bazi suallar bunlardir:

* Basqalarina qarsi ne zaman doziimsiiz oldum?
* No zaman 6ziimii basqalarindan {istiin hiss etdim?
* Basqalarini neco istifads vo istismar etdim?

Hansi yollarla basqalarina deyarsiz olduqglarini hiss
etdirmoyo ¢alisdim?

Basqabir nlimuna 6ziine yazig1 galmadir. Bu, basqalarini
0z xeyrimizs manipulyasiya etdiyimiz yollardan biridir.
Oziine yazig1 golma veziyystinds olmaq basqalarindan
doyismalarini ve ya taleblorimize boyun aymsalarini
istomak demak idi; bu ise masuliyystden qagmagq tigiin
bir yol idi. Oziimiizs sual veririk:

e Istadiyimi alde etmak iigiin &ziine yazig1 golmaden
neco istifados etdim?



* Yalan danisdim va ya haqiqati sisirtdim? Ogar
beladirss, niya?

¢ Hansi yollarla basqalarinda giinahkarliq hissi
yaratdim?

¢ Miinasibatlarimds 6z iradem ve eqosentrizmim
harada rol oynadi1?

e Istadiyimi alde etmayende qorxub qisqanc ve ya
nadiiriist davrandim?

¢ Basqalarinin baxisini naezere almaqda ve ya onlari
anlamaqda ¢atinlik ¢ekacak gadar 6ziime qapildim?

Intim miinasibatlarinin siyahisin tut. Bura ciddi vo ya qisa
miinasibetler, hayat yoldaslari, sevgililer ve ya digarlari
daxil ola biler. Har bir miinasibat haqqinda asagidaki
kimi suallara cavab veririk:

e Oz ehtiyaclarimi garsilamagq ii¢iin manipulyasiya
etdim va yalan danigdim?

¢ Digor soxsa qayg1 gostordim?

¢ Moan bunu necs gostordim?

 Oziimii partnyorumdan daha iistiin ve ya daha
dayarsiz hiss edirdim?

¢ Asili olduglarim 6z dayarlarimdan giizasta
getmayima neca sabab oldu?

* “Yox” demoak istodiyim halda neco dafo “ha” dedim?
Va niya?

¢ Sonda 6ziimii dayarsiz, istifade olunmus va ya
istismar edilmis hiss etdim?

* Seksin mani “diizeldacayini” ve har seyi yoluna
goyacagini diistindiim?

¢ Miinasibatlarim man vs ya basqalari ticlin agr1 vo
badbextlikls bitdi?

¢ Xostaliyim dovriinds neca bir partnyor secdim? Bu,
bu giin da beladir?

* Seks miibadils edilon va ya satilan bir sey idi?
e Miinasibetlorimde harada nadiiriist oldum?

III.

* No vaxt 0z intim ehtiyaclarimi bagsqasinin hesabina
qarsiladim?

Bozilerimizin “miinasibatlar” kateqoriyasina daxil
olmayan intim tacriibalari olub. Bu tacriibslar ve onlarla
baglihisslorimiz haqqinda, xiisusilo de utancva ya giinah
hisslarinin oldugu hallar barads yazmaliyiq.

C. A wva B bolmalarinda sadaladi§in har bir miinasibatin sana
neca tasir etdiyini qisa sakilda iimumilasdir va hansi xarakter
qiisurlarimin agiq sakilda goriindiiyiinii miiayyanlasdirmaya
calis. Xarakter qiisurlarimizin bir ¢oxu goxsi
miinasibatlorimize zerar vurmusdur. Asililar olaraq,
duygularimiz tez-tez uygun haddi asaraq ifrat saviyyoya
catirdi. Inventarlagdirmamizi yazmagq, asililigimizin
insan, makan va agyalarla miinasibatlorimizds harada
mithiim rol oynadigini gormeyimize komak edir.

Oziina qapilma va eqosentrizm. Dordiincii Addimin bir
hissasi do 6ziimiize no daracods qapildigimiza baxmaqdir.
Hisslorimizin bir ¢oxu vo hotta xarakter qilisurlarimiz
bels, tamamilo eqosentrik olmagimizdan qaynaqlanir. Biz
bdytimamis balaca usaqlar kimiyik. Aktiv asililiq dovriimiiz
boyunca ve balke da tomiz oldugumuz vaxtlarda bels, daim
istak, ehtiyac ve arzularimiza fokuslanmisiq. Biz he¢ na
vermadon har seyi alde etmok istoyirdik. Istodiklorimiz iigiin
calismaga ve bunun badalini 6demays hazir deyildik. Biz
har kasa vo har seys haddinden artiq talablar qoydugumuzu
anladiq. Insanlar, mokanlar vo asyalarin bizi necasa xosbaxt,
razietmasini vo tamamlamasiniistoyirdik. Indiise sagalmada
bunu yalniz flahinin eds bilacayini anlayirig.

Biz Dérdiincii Addim boyunca harakatlorimizin arxasinda
nalorin dayandigini anlamagq {iiglin miixtalif hadisalora
baxmisiq. Homginin hisslora diqgeat yetirmoak do faydalidir.
Yasayabilacayimiz hissleri miiayyenlagdirmayi 6yrenmayimiz
vacibdir. Bu sozlerin menasimi daha yaxs1 anlamaq {igiin
liigato baxmagq istoya bilarik. “Bu mena pis tasir etdi” demak
asandir, amma daha darine enib hisslarin na oldugunu basa
diismoliyik. Asagida hisslore diqqget yetirmoayo komok eda
bilacak sozlarin siyahisi verilib:



IV.
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Giinah utanc doziimstizliik
oziine yazig1 galmo  Inciklik goezab
depressiya moayusluq casqinliq
tenhaliq narahathq aldadilmishq
tiimidsizlik ugursuzluq gorxu

inkar tokabbiir yetarsizlik

A. Yuxarida siyahiya alinan hisslarin har birini, eloca da
inventarlasdirmanda miiayyan etdiyin digar hisslori arasdir.
Tez-tez yasadigin hisslorin adatan ortaya ¢ixdiqlar: bir
nec¢o hadisoni sadala. Har bir hadisadoki soraiti nazarden
kecir. Bu hisslari yasama seabaeblarini siyahiya slavs et.
Oziindan sorus:

¢ Bu hiss mans neca tosir etdi?
* Bu hiss hadiseys uygun idi?
¢ Moanim davranisim hadisaye uygun idi?

¢ Bu moano nalari xatirlatdi?

B.  Hor bir hiss va hadisa ila bagli 6ziina qapilma va eqosentrizmin
harada rol oynadigini gormaya ¢alis. Sorus:

¢ Bu hadisads 6zlimii haqli hiss edirdim ve ya belos
davranirdim?

¢ Eqoistca davrandim?
 Oziim ve ya basqalari tigiin gdzlentilorim na idi?

¢ Hor seyin 6z istodiyim kimi olmasin tolob etdim vo
ya istadiyimi alda etmayanda qazablondim?

¢ Hisslorima neca reaksiya verdim?

Utanc va giinah. Dordiincti Addimi islomemoak {igiin tez-tez
irali siirtilon sebablardan biri “darin, qaranhgq sirlorimiz”dir.
Bizo ¢ox utanc ve giinah gotiron, he¢ vaxt haqgiqaton
nazar salmadigimiz bu hadisalar, ¢ox vaxt yazmaq va
paylasmaq iiciin an ¢atin olanlardan bazilaridir. Uzlesmak
istamadiyimiz hadiseler sagalmamizda manes ola bilar.
Utanc ve gilinahkarliq hisslari ils masgul olarken, bas
veranlarin ¢oxunun xastaliyimiz sobabilo meydana galdiyini
xatirlamaliyiq. Aktiv asililiq dovriinds etdiyimiz bir ¢ox sey

ticlin masuliyyet dasimadigimizi, lakin sagalmamiz {iglin
moasuliyyst dasidigimizi derk etmak vacibdir.

Boalks do bu miiddst arzinds yazdiglarinda artiq bazi utanc
hisslarini iz ¢ixarmis ola bilersen. Bu hadisaleri arasdirmaga
davam etmoak ¢ox vacibdir, ¢iinki bu hisslor bir ¢ox
harakatlorimizin asasini togkil edir. Buna gora da bacardigin
geder diiriist yazmagin tovsiye edirik. Oziimiizii giinahkar
hiss etdiyimiz hadisalari yaziriq. 9slinds seshvimizin olmadig:
hadisalari de yaziriq. Bazen cavabdeh olmadigimiz hadissler
iclin glinah1 6z tizerimize gotliirmiisiik. Hisslori miiayyan
eds bilmak va onlarin bu giin das bizs necs tosir etdiyini gore
bilmak ii¢lin bu hadisalars diggatle baxmagq vacibdir.

A. Bu hallarda da hisslor va xarakter giisurlarimizi miiayyon

etmak vacibdir. Oziindan sorus:

* Hec vaxt he¢ kimo demadiyim noalar var?

¢ Bunu sirr kimi saxlamaga na sebab oldu?

¢ Utanc, giinah ve ya casqinliq hissi yaratmis
(masoalon, intim, maliyys, aile vo ya isle bagli)
tocriibalorim olub?

e Fiziki zorakiliq eden yoxsa onun qurbani olmusam?

* Qorxu vo eqosentrizm harada rol oynadi?

¢ Niyo giinah va utanc hisslorinda ilisib qalmisam?

o Islor gozladiyim kimi getmoayande neca reaksiya
verdim?

¢ Basqasinin yanlis davranigina gors 6ztimii
ginahlandirdim?

¢ Utanc vo giinah hisslorim hayatimin digar sahalarines
necs tosir etdi?

Oziimiizii qurban hiss etdiyimiz zamanlar. Hoayatimiz
boyunca 6ziimiizli qurban rolunda gormiis ola bilarik. Bela
hiss etmayimizin bir gox sebabi ola biler. Masalen, bazilorimiz
usaqligda yetkinlar terafindan fiziki, psixoloji ve ya emosional
zorakiliga maruz qalmisiq. S6ziin asl menasinda qurban idik,
¢iinki 6zlim{izli zorardon qorumaga giictimiiz yoxidi. Teasstiif
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ki, har hans1 bir ssbabdan bir coxumuz hayat qarsisinda daim
reaksiya vermoak va diinyamizi hamige qurban kimi gormak
voardisi yaratmisiq. Kémoeksiz olmagy, xilas olunmagi istomak
vo 0z masuliyyetimizi tizerimize gotiirmamak xastaliyimizin
miiayyan aspektloridir. Problemlorimizds 6z torofimizi
gora bilmadik vo biitiin ¢atinliklorimize gore basqalarim
gtinahlandirdiq, onlardanincidik. Bu, 6z-6ziinii davam etdirsn
bir dovrdiir. Tekrar-tekrar qurban rolunda oldugumuz va ya
basqalarini qurban etdiyimiz hadisslarls qarsilasiriq.
Keg¢misimizi nazarden kegirarkan gordiik ki, bazen zoraki
miinasibatlori biz baglatmis ve ya onlarin qurbani olmusugq.
Biz bu ciir problemlari daha da boyiiden vo 6ziimiizii mahv
etmoayo meyilli bir xastelikden aziyyet ¢okirik. Sagalmaq
istoyimiz bu masalenin strafli inventarlagdirmasini xiisusile
vacib eds bilsr. Bu hadisalari diiriist qiymetlondirmak bize
yeni bir baxis bucag verir ve 6zlimiizli necs qurban roluna
hazirladigimizi gormayimizs komak edir. Bu proses vasitasils
biz bir qurban kimi diisiinmak va reaksiya vermokdon azad
olmaq imkani alds edirik.

A. Biz bu kimi suallara cavab veririk:
¢ Haqqinda yazdigim (va ya hals yazmadigim) har
hansi hadisads 6ziimii qurban kimi hiss etmigom?
¢ Valideynlarimdan gozlontilorim nalar idi?
¢ Bu giin hale do bu gozlentileri saxlayiram?

¢ Usaqliqda istadiyim olmayanda davranisim neces
olurdu?

* Bu giin istadiyim olmayanda necs reaksiya verirom?
¢ Bu giin necs qurban kimi davraniram?
¢ Bu hadisslards hansi hisslari kegirirom?

e Oziimo verdiyim dayar ilo bu hadisalar arasmndaki
alage nadir?

¢ Bu davranis modelini davam etdirmayimde manim
moasuliyyatim nadir?

VI

VIL

Qorxu. Eqosentrikliyimizi, incikliyimizi ve miinasibatlarimizi
diqqetle arasdirdiqda, biz qorxu, siibhe va etibarsizligin bir
¢ox davraniglarimizin markeszinde oldugunu goriiriik. Biz
istadiyimiz seyin mohz istodiyimiz zaman yerins yetmasini
istayirdik ve onu alde eds bilmayacayimiz fikri bizi dehseata
gotirirdi. Osas masalo qayg1 gormayacoyimizdon qorxmagimiz
idi. Qusurlarimizin ¢oxu va onlarin tazahiirleri yalniz 6z
ehtiyaclarimizi qarsilamaga ve 0z qaygimiza qalmaga
yonalmis ugursuz cehdlerimiz idi. Diqqetle baxsaq, demak
olar ki har seydon qorxdugumuzu gorerik. Qorxularimiz
istadiyimiz seylori etmayimize vo olmaq istadiyimiz insana
¢evrilmayimiza mane olub.

A. Biz biitiin qorxularimizin siyahisini tuturug. Onlardan
bazilari bunlardir: namelumdan qorxu, agr1 qorxusu,
radd edilmak qorxusu, terk edilmak qorxusu, mesuliyyet
gorxusu, 6hdalik qorxusu, boyiimak qorxusu ve ugur va
ya ugursuzluq qorxusu. Biz istadiyimiz seylarin heg vaxt
kifayat godar olmayacagindan ve ya sahib olduglarimizi
itiracoyimizdan qorxurdugq.

B.  Biz qorxularimiz haqqinda bu suallar: cavablandiririg:

¢ Niyoa manda bu qorxu var?

* Bu qorxu mani neco iflic edir va ya deyismayimae
nece mane olur?

* Yalniz 6ziima gilivens bilaceyimi diisiindiiytim tigiin
gorxuram?

* Bu qorxuya nece reaksiya verirom?

* Bu qorxu bu giin hayatimda 6ziinii necs gosterir?

Layagatlar. Biz horokstlorimizi, hisslorimizi arasdirmis vo
sohvlarimizin asl mahiyyetini {ize gixarmisiq. Indi ise 6z
layaqgatlarimizs baxmaq vaxtidir.

Oziimiizii arasdirmagm ham xarakterimizin miisbat
toroflorini, ham do ¢atismazliglarini shate etmali oldugunu
yadda saxla. Davraniglarimiza baxarken, necs farqli harekat
etmoak istadiyimizi gormek vacibdir. Loyaqoatlerimiz bizs
catmagq istadiyimiz ideallar1 gostorir. No tamamils yaxsi, noa
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do tamamils pis insan oldugumuzu diiriist sokilde gebul
etdikde tovazokarliq qazaniriq. Biz ham layaqgptlor, ham da
catismazliglardan ibaratik ve her zaman inkisaf {i¢lin yer
var. 9ger 6zlimiizds heg bir yaxs: cohat tapa bilmasak, bir az
daha diqgatle baxmaliy1q. Axtarsaq, miitlaq bazi layaqpatleri
1izo ¢ixaracaglq. Asagidaki siyahi 6ziinds bazi loyaqgatlori
miiayyan etmoays komak eds bilar:

Istoklilik inam diristlitk
acig-fikirlilik flahinin forqinds olmaq sabr
gobul etma miisbat haraket cosarat
paylasma soxavot etibar
mehribanliq qaygikeslik bagislama
doztimliiliik tomizlik sevgi
minnatdarliq

Bulayagatlarbize avvallar diisiindiiytimiiz kimi “pisinsanlar”
olmadigimiz1 gostarir ve iralilemak tigiin bizs cesarat va giic
verir. Biz tomizik, deyismok vo inkisaf etmayo istokliyik vo
sagalmamiz iiclin miisbat addimlar atiriq. Biz irademizi ve
hayatimizi 6ztimiizden dahabdyiik bir Giiciin qaygisina havale
etmisik vo yeni prinsiplors uygun yasamagi dyranirik. Biza
va ya sakitliyimiza fayda vermayeon miinasibat vo davraniglar
addimlaridavam etdirarsk deyisdirilir. Biz sagalmada xosbaxt
hayat qurmaga calisiriq ve Dordiincii Addim bunun tigiin
agig-aydin bir cohddir.

A. Yuxanidaki VII bélmada sadalanan har bir layaqat haqqinda
bir paragraf yaz. Ke¢gmisdoan vo ya indiki vaxtdan har
loyagatin goriindiiyii bir hadiseni diisiinmoayao ¢alis.
Bundan basqa, bu layagatlori bu giin hayatinda harada
totbiq etdiyin niimunalari siyahiya al. Digar bolmalards
oldugu kimi, bu bélmads ds he¢ nayi atlamamaq
vacibdir. ©gar miiayyan bir layaqeti 6zlinds tapmaqda
¢otinlik ¢okirsensas, bunu sponsorunla miizakire etmayi
tovsiya edirik. Bundan slave, hormsat etdiyimiz diger
iizvlarle vo ev qruplarimizda da bu barads danisa
bilarik.

Basqalarindaki yaxsiliglari gors bilmek qabiliyyati 6zt
da bir loyagatdir. Indi iss bu qabiliyysti 6z xeyrimizo
istifade etmayin vaxtidir; yeni Oziimiize qarsi da
basqalaria qars: oldugumuz kimi mehriban olmagq. Bir
¢ox layagatlorin sadaca potensial olaraq basladigini vo
yalniz tacriibailo gercoklayaqgatlore ¢evrildiyini goriiriik.

Oziimiiziin derin va qorxusuz menavi inventarlagdirmamiz
aparmagin naticalari nadir? Dordiincti Addimimiz hayat, realliq
va Ozlimiiz haqqinda olan illuziya ve yanlis yanagsmalarimizdan
qurtulmaga komoek edir. Aktiv asililiq dovriinds yasadigimiz
fantaziya diinyas: solur, ciinki heyatin real, oldugu kimi gebul
edilmasini vo goriilmasini Oyronmaya baslayiriqg. Biz hayati oldugu
kimi gormaye va qabul etmays basladiqda aktiv asililiq dovriinds
yasadigimiz fantaziya diinyasi tedricon yox olur.

Indiki, sirlorimiziiizo ¢ixarmisig, onlardan azad olmagin vaxtidir.
Addimlar islomays davam etmoakls, sakitliyimizi pozan xarakter
qusurlar1 dayismaye baslayir. Sehvlerimizin asl mahiyyatini
gormok hagigeton do na gader glicsiiz oldugumuzu bize gostorir.
Oz giictimiize arxalanaraq yasamaga calismagin ns godar menasiz
oldugunu goriiriik. Addimlar tizre isladikcs biz 6ziimiizden daha
boytiik bir Giicainanmagabaslayiriq. Dordiincii Addimin diiriistlityii
Uciincii Addimimizi tesdiglayir, ¢iinki aslinde 6ziimiizden daha
boyiik bir Giica gliveanmayin na qadar boytik bir rahatliq oldugunu
gortiriik. Diirtistliik, agiq fikirlilik ve istoklilik kimimenavi prinsiplori
totbiq etdikcs, sevgi, gabul etms, doziimliiliik, inam, 6ziinehdrmat
vo giivenin miimkiin oldugunu anlayiriq. On Iki Addimi yasayanda
ke¢misdan xilas olmagy, 6ztimiiz olmaq azadligini ve haqigatds kim
va na oldugumuzu tacriibe etmoays baslayiriq. Bu sofa veron bir
prosesdir — azadliga dogru boyiik bir addimdir. Bu ruhla Besinci
Addima ke¢cmaya: inventarlasdirmamizi flahi ve basqa bir insanla
paylasmaga haziriq.
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10.

11.

12.

Anonim Narkomanlarin On iki Addimi

Biz asililigimiz qarsisinda giicsiiz oldugumuzu ve hayatimizin
idarsolunmaz hala goaldiyini etiraf etdik.

Biz 6ziimiizden daha boyiik Gliciin bizi saglam diistincoya
qaytara bilaceyine inanmaga basladiq.

Bizirademizi ve hayatimizi, 6z dark etdiyimiz [lahinin qay g1sina
havals etmak gorarina goaldik.

Biz 6ziimiiziin derin ve qorxusuz monavi inven-
tarlasdirmamizi hayata kegirdik.

Biz Ilahiys, 6ziimiize ve basqa insana 6z sahvlarimizin asl
mabhiyyatini etiraf etdik.

Biz xasiyyatimizin biitiin giisurlarinin {lahi terafinden aradan
qaldirilmasina tamamils hazir idik.

Biz Ondan catismazliqlarimizi aradan qaldirmasini
tovazokarliqla istodik.

Biz zarar vurdugumuz biitiin insanlarin siyahisini tutduq ve
onlara hamin ziyanlarin avezini 6demays hazirlasdiq.

Biz onlara ve ya basqalarina ziyan vura bilaceyimiz hallar
istisna olmagqla, miimkiin olan har yerds bu insanlara
vurdugumuz zararlarin avezini birbasa 6dadik.

Biz soxsi inventarlasdirmamizi davam etdirdik vo sahv
etdiyimiz zaman bunu derhal etiraf etdik.

Biz 6z dark etdiyimiz [lahiile dua ve meditasiya vasitesila siiurlu
alagomizi yaxsilasdirmaga ¢alisdiq, yalniz Onun bizim tigiin
iradasini bilmayi vo bunu yerina yetirmaya giic vermasini
dua edib istadik.

Bu addimlar naticasinde manavi oyanis yasayaraq biz bu
xabari digar asililara catdirmaga ve bu prinsipleri biitiin
islorimizds tatbiq etmays ¢alisdiq.

AA World Services, Inc. icazasi ilo uygunlagma {i¢iin On Tki Addim ve On Tki ©nana

yenidan ¢ap edilmisdir
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