











Bagimlihgin dogasi hakkinda bir¢ok
kitap yazilmistir. Bu kitap 6ncelikle
iyilesmenin dogasiyla ilgilenmistir.
Eger bir bagimliysaniz ve bu kitabi
bulduysaniz, lutfen kendinize bir firsat
taniyin ve bu kitabi okuyun!
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SEMBOLUMUZ

Sadelik sembolimiiziin anahtaridir; arkadaslik birligimi-
zin sadeligini 6rnek alir. Basit ¢izgilerinde gesitli gizli ve
gizemli, anlagilmas1 zor olan ¢agrisimlar bulunabilir ama
arkadaslik birliginin zihninde 6ncelikli olanlar kolayca an-
lagilir anlamlar ve iligkilerdir.

Dis daire iyilesmekte olan kisinin iyilesmesinin tiim belir-
tilerinin iginde gosterilebildigi evrensel ve biitiin bir prog-
rami1 tanimlar.

Cizgileri belirlenmis olan kare kolayca goriilebilir ve an-
lasilir ama semboliin goriinmeyen kisimlar: da vardir. Kare
zemin hem arkadaslik birliginin hem de toplulugumuzun
{iyelerinin tabani olan iyi niyeti gosterir. Iyi niyet en iyi
hizmette gosterilir; dogru hizmet “dogru isi dogru nedenle
yapmak” tir. Iyi niyet hem bireyi hem de arkadaglik birligini
destekler ve motive ederse, tamamen biitiiniiz ve biitiiniiy-
le 6zgiiriiz. Ozgiirliige bir kala son kaybolacak sey belki de
bagimli olma damgasidur.

Tabandan ti¢-boyutlu bir sekil olarak yiikselen piramidin
dort kenari Benlik, Toplum, Hizmet ve Tanr1'y1 temsil eder.
Hepsi 6zgiirliikk noktasma dogru ytikselir. Tiim pargalar;
iyilesme arayan bagimlinin ihtiya¢ hedefleri ve amaci, iyi-
lesmeyi herkese agmak olan arkadaslik birliginin bu amac
ile yakindan iligkilidir. Taban ne kadar biiyiirse (biz sayida
ve arkadasglik birliginde birlik iginde biiytidiik¢e) piramidin
kenarlari o kadar genisler ve 6zgiirlitk noktas: da o kadar
ylikselir.
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ONSOZ

“Géniilden yapilan igin meyvesi hasat zaman olgunlagtr.
Bu da mevsiminde olur...”

Bu kitabin metninde Adsiz Narkotik Arkadaslik Birligi
igindeki bagimhilarin deneyimleri kaynak olarak kullanil-
mustir. Bu Temel Tekst, “beyaz kitabimiz” Adsiz Narkotik'ten
cikarilan bir taslak iizerine kurulmustur. Ik sekiz bsliim
Beyaz Kitap'taki konu bagliklarina dayandirilmistir ve ayni
isimleri tasir. Dokuzuncu béliim olarak Yalnizca Bugiin Igin
ve onuncu boliim olarak da Daha Fazlasi Aydinlanacak ek-
lenmistir. Kitabin kisa tarihgesi asagidadir.

Adsiz Narkotik Temmuz 1953'te kuruldu. Ik toplantist
Giiney Kaliforniya'da yapildi. Arkadaghk birligi gelisigtizel
biiyiidii ama ¢abucak Amerika Birlesik Devletleri'nin gesitli
yorelerine yayildi. Arkadaslik birligini kuvvetlendirmek
icin bir kitaba ihtiya¢ oldugu en bagindan belliydi. Beyaz
Kitap, Adsiz Narkotik 1962’de yayinlandi.

Arkadaslik birligi hala pek yapilanmamigti ve 1960’1
yillar miicadele dénemleriydi. Uyelik bir siire hizla artt1 ve
sonra iiye say1s1 diismeye basladi. Daha belirgin dogrultuya
olan ihtiya¢ hemen goze ¢arpiyordu. 1972'de Los Angeles’da
bir Diinya Hizmet Ofisi (WSO) acilmasiyla NA olgunlasti-
gin1 gosterdi. WSO arkadaglik birligine ihtiya¢ duydugu
birligi ve ama¢ duyusunu getirdi.

WSO'nun agilis1 arkadaglik birliginin biiytimesine istik-
rar getirdi. Bugiin ABD sathinda ve bir¢ok yabanc: iilkedeki
binlerce toplantida iyilesmekte olan bagimlilar var. Bugiin
Diinya Hizmet Ofisi gercek anlamda diinya ¢apinda bir ar-
kadashk birligine hizmet vermektedir.

Adsiz Narkotik bagimlilik tizerine tamamlanmig bir Te-
mel Tekst’e olan ihtiyaci uzun siiredir goriiyordu - bagimli-
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lar hakkinda, bagimlilar tarafindan, bagimhlar i¢in yazilmig
bir kitap.

Bu ¢aba, WSO'nun kurulmasindan sonra, hizmet tizerine
bir brosiir olan The NA Tree min yayinlanmasi ile gliclendi-
rildi. Bu brosiir arkadaglik birliginin ilk hizmet el kitabiydi.
Sonradan bunu daha kapsaml ciltler ve simdi ¢ikan NA
Service Manual izledi.

El kitab1 Diinya Hizmet Konferansint (WSC) iceren bir
hizmet yapisinin taslagini ciziyordu. WSC ise bir Literatiir
Komitesi igeriyordu. WSO, Miitevelli Kurulunun baz: iiye-
leri ve Konferansin tegvikleri ile calismalar basgladi.

Literatiire, 6zellikle kapsamli bir metne, olan istegin daha
da artmasiyla birlikte WSC Literatiir Komitesi gelisti. Ekim
1979’da Wichita, Kansas’ta ilk Diinya Literatiir Konferansi
yapildi. Bunu, Lincoln, Nebraska; Memphis, Tennessee;
Santa Monica, Kaliforniya; Warren, Ohio; ve Miami, Flori-
da’daki konferanslar izledi.

WSC Literatiir Alt komitesi, konferans halinde ve birey-
sel olarak calisarak, arkadaghlik birligi i¢indeki iiyeler ve
gruplardan yiizlerce sayfa materyal topladi. Bu materyal
bliylik emek verilerek katalog seklinde diizenlendi, edit
edildi, bir araya toplands, ayrild1 ve yeniden birlestirildi.
Diizinelerce alan ve bolge temsilcisi Literatiir Komitesiyle
caligsarak burada sunulan ¢alismay: iiretmek icin binlerce
insan-saati adadilar. Ama daha 6nemlisi o iiyeler bunun bir
“grup vicdan1” metni olmasini garantilemek i¢in dikkatle
ugrastilar.

Adsizlik ruhuna sadik kalarak, biz, WSC Literatiir Alt
komitesi, bir biitiin olarak arkadaslik birligine, 6zellikle de
bu kitaba dahil edilmek iizere materyal vermis olan bir¢ok-
larina 6zel siikranlarimiz ve taktirlerimizi ifade etmeyi uy-
gun buluyoruz. Bu kitabin arkadaglik birliginin ortak grup
vicdaninin sentezi oldugunu ve verilen her fikrin su veya bu
bigimde ¢alismaya dahil edildigini hissediyoruz.

Bu kitap iyilesme arayan her bagimli icin bir ders kitabi
olarak diigiiniilmiigtiir. Bagimllar olarak bagimliligin aci-
siu biliriz ama Adsiz Narkotik Arkadaslhik Birligi icinde
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buldugumuz iyilesmenin hazzin biliyoruz. Bizim buldugu-
muzu arzu edenlerin hepsiyle iyilesmemizi yazili olarak pay-
Jasmanin zamanimnin geldigine inaniyoruz. Buna uygun ola-
rak, bu kitap her bagimliya su bilgiyi vermeye adanmustir:

YALNIZCA BUGUN ICIN, BIR DAHA ASLA KULLANMAK ZORUNDA
DEGILSIN!

Bunun igin,

iyilegmemize minnet duyarak, NA kitabimiz1 Yiiksek
Glicimiiziin sevgidolu hizmetine ithaf ediyoruz. Ki iyi-
lesmeyi arayan higbir bagimli, Tanri ile bilingli bir baglant1
gelistirmek sayesinde daha iyi bir yasam yolu bulma sans:
olmaksizin 6lmesin.

Minnet ve sevgidolu hizmette giivenilir hizmetkar kala-
cagiz,

LiTerRATUR ALT KOMITESI
Dinya HizmMeT KONFERANSI
ADs1Z NARKOTIK



Biz bagimlinin veya bagimlihigin dogasim degistiremeyiz.
Iyilesmeyi daha elverisli hale getirmeye gayret ederek, o eski
yalanin ”Bir kez bagimli olan daima bagimlidir” degismesine
yardimc olabiliriz. Tanrim, bu fark: hatirda tutmamiza

yardim et.



GIRIS

Bu kitap Adsiz Narkotik Arkadaslik Birligi'nin paylagilan
deneyimidir. Sizi, buldugumuz yeni yagsami bizimle pay-
lagmay1 segeceginizi timit ederek, bu metni okumaya davet
ediyoruz. Hicbir sekilde bagimliliga bir kiir bulmug degiliz.
Biz sadece guinliik iyilesme igin ispatlanmus bir plan sunu-
yoruz.

NA'da biz Adsiz Alkoliklerden uyarlanan bir program
izliyoruz. AA’da bir milyondan fazla insan iyilesti; onlarin
da ¢ogu bizim uyusturuculara oldugumuz kadar alkole
umitsizce bagimliydi. AA Arkadaglik Birligi'ne bize yeni bir
yasamin yolunu gosterdikleri igin minnettariz.

AA’dan uyarlandig tizere, Adsiz Narkotik’in On iki Ba-
samag iyilesmemizin temelidir. Biz sadece onlarin goéris
acilarini genislettik. Aynu yolu tek istisna ile izliyoruz; ba-
gimlilar olarak bizim kimligimiz zihin ve ruh degistirici
maddelerin hepsini icine aliyor. Alkolizm bizim igin fazla-
ca dar bir tarum; bizim sorunumuz belli bir madde degil,
bagimlilik denilen bir hastaliktir. Inaniyoruz ki arkadaghk
birligi olarak tistiin bir biling tarafindan yonlendirildik ve
ispatlanmis bir iyilesme programi iizerine yapilanmamizi
saglayan bu dogrultu i¢in minnettariz.

Adsiz Narkotik’e cesitli yollardan geliyoruz ve inani-
yoruz ki ortak paydamiz bagimliligimizin gergegini kav-
rayamamis olmamizdir. Arkadaglik birligimizde bulunan
bagimlilarin gesitliligi nedeniyle bu kitabin igerdigi ¢ozlime
genel bir ¢ergeve icinde yaklagiyoruz. Dileriz ki aragtirici ve
katiksiz olmusuzdur. Bdylece bu kitab1 okuyan her bagiml
bizim buldugumuz timidi bulacaktir.

Deneyimlerimize dayanarak potansiyel bagimli dahil her
bagimlinin; tedavisi bitmeyen bedensel, zihinsel ve ruhsal
bir hastaliktan ac1 ¢ektigine inanuyoruz. Céziimiiniin dogast
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ruhsal olan iimitsiz bir agmazin pengesindeyiz. Bu nedenle
bu kitap ruhsal konulari ele alacak.

Biz dinsel bir organizasyon degiliz. Programimiz ruhsal
bir ilkeler dizisidir ki bunlar sayesinde biz akilca ve bedence
Uimitsiz goriinen bir durumdan iyilesiyoruz. Bu ¢alismanin
bir araya getirilmesi boyunca dua ettik:

“TANRIM, bize Senin Kutsal Hiikiimlerin dogrultusunda
yazabilme bilgisini ver. Icimize Senin amacimn Sezgisini
yerlestir. Bizleri Senin isteginin hizmetkarlar1 kil ve bize
benliksizlik bag: ver ki bu dosdogru Senin isin olsun, bizimki
degil — oyle ki hi¢bir bagimly, hicbir yerde, bagimliligin
dehgetinden olmesin.”

INA hizmeti sirasinda olan her sey halen ac1 ¢eken bagim-
liya iyilesme mesajint daha basariyla tasimak arzusundan
kaynaklanmalidir. Biz bu nedenle bu ¢alismaya bagladik.
Tek tek bireysel liyeler, gruplar ve hizmet komiteleri olarak
birbirimizle asla rekabet halinde olmamamiz gerektigini
daima am msamaliyiz. Yenigelene yardim etmek i¢in ve or-
tak iyiligimiz ig¢in ayr1 ayrn ve birlikte ¢alisiriz. Act ¢ekerek
ogrendik ki i¢ catisma arkadaslik birligimizi sakat birekar;
biiyiime icin gerekli hizmetleri saglamaktan bizi alikoyar.

Bu kitabin ac1 geken bagimliya bizim buldugumuz ¢ozii-
mii bulmasinda yardima olacagini iimit ediyoruz. Amaci-
miz, yalnizca bugiin igin, temiz kalmak ve iyilesme mesajiru
tasimaktir.



KITAP BIR .
ADSIZ NARKOTIK

Bagimliligin dogast hakkinda bircok kitap yazilmigtir.
Bu kitap dncelikle iyilesmenin dogasiyla ilgilenmigtir.
Eger bir bagimliysaniz ve bu kitabr bulduysaniz,
liitfen kendinize bir firsat tantyin ve bu kitab:
okuyun!






BC‘)LE‘JM BIiR . .
BAGIMLI KIMDIR?

Gogumuz bu soru iizerinde iki kere diisiinmek zorunda
kalmiyoruz. Biz BiLivoruz: Tiim yasamimiz ve diisiincemiz
herhangi bir bicimde uyusturucular etrafinda doniiyordu

~ almak ve kullanmak ve daha fazlasin almak igin yollar ve
yontemler bulmak. Kullanmak igin yasadik ve yagamak igin
kullandik. Cok basit olarak hayat: uyusturucular tarafindan
kontrol edilen her kadin veya erkege bagimli denir. Bizler
devam eden ve ilerleyen bir hastaliin pengesindeki kisileriz.
Bunun sonu hep ayni: Hapishaneler, hastaneler ve 6liim.

Adsiz Narkotik Programini bulmus olanlarimiz “bagiml
kimdir?”’ sorusu iizerinde iki kere diisiinmek zorunda degi-
liz. Biz biliyoruz! Asagidakiler deneyimimizdir.

Bagimlilar olarak, herhangi bir zihin ve ruh hali degistirici
madde kullanmanin yagsamin herhangi bir alaninda sorun ¢i-
karttigi kisileriz. Bagimhlik uyusturucu kullanimindan daha
tazlasini igeren bir hastaliktir. Bazilarimiz hastaligimizin, ilk
defa kullandi§imizdan ¢ok dnce var olduguna inaniriz.

Cogumuz Adsiz Narkotik Programina gelmeden &nce
kendimizi bagimli olarak gormedik. Bize agik olan bilgi
yanlis bilgilendirilmis insanlardan geliyordu. Bir zaman
kullanmay1 durdurabildigimiz siirece her seyin yolunda ol-
dugunu diisiindiik. Durdurma islemine baktik, kullanmaya
degil. Bagimhihigimiz ilerledikge birakmay1 daha az ve daha
da az diisiiniir olduk. Sadece ¢aresizlik i¢cinde kendimize
sorduk, “Acaba uyusturuculardan olabilir mi?”

Bagimli hale gelmeyi biz se¢medik. Kendini anti-sosyal
yollarla ifade eden ve bulgusu, tanisi ve tedavisi zor bir has-
taliktan istirap ¢ekiyoruz.
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Aldigimiz, kullandigimiz ve daha fazla almak igin yollar
ve yontemler buldugumuz zamanlarin disinda hastaligimiz
bizi insanlardan izole etti. Diismanca, kin dolu, ben-mer-
kezci ve ¢ikarci, kendimizi dig diinyaya kapattik. Tamamen
tanidik olmayan her sey yabanci ve tehlikeli hale geldi.
Diinyamiz ufaldi ve izolasyon yasamimiz haline geldi. Ha-
yatta kalabilmek igin kullandik. Bu bizim bildigimiz tek
yasam yoluydu.

Bazilarimiz uyusturuculari kullandik, yanlis kullandik
ve kotiiye kullandik ve hala kendimizi bagimli olarak gor-
medik. Bitiin bunlar olurken, kendimize, “Bununla baga
¢ikabilirim” deyip durduk. Bagimliligin dogas1 hakkindaki
yanlis kavramlarimiz siddet, sokak suglari, pis igneler ve
hapishane goriintiilerini igeriyordu.

Bagimliligimiz sug¢ veya ahlaksal bir yetmezlik gibi ele
alindiginda, isyankar hale geldik ve daha derin bir izolas-
yona siiriiklendik. Bazen kafamiz miithis iyi oluyordu ama
eninde sonunda kullanmay1 devam ettirmek igin yapmak
zorunda kaldigimiz seyler caresizligi yansitiyordu. Hasta-
ligrmizin pengesine diigmiistiik. Nasil olursa olsun yeter ki
hayatta kalmaya zorlaniyorduk. Insanlar1 manipiile ettik ve
cevremizdeki her seyi kontrol altinda tutmaya ¢alistik. Ya-
lan soyledik, caldik, hile yaptik ve kendimizi sattik. Bedeli
ne olursa olsun, uyusturuculara sahip olmaliydik. Basari-
sizlik ve korku yasamlarimizi kusatmaya basladi.

Bagimlihigimizin bir y6nii hayatla hayatin sartlarinda
basa ¢ikamaz olusumuzdu. Diismanmus gibi goriinen bir
diinya ile bag etmek i¢in uyusturucularn veya uyusturucu
bilesimlerini denedik. Mutlak problemimizi — kendimizi-
¢ozecek sihirli bir formiil bulmay: hayal ettik. Gergek olan,
esrar ve alkol dahil, zihin ve ruh hali degistirici hi¢bir mad-
deyi basariyla kullanamayisimizdi. Uyusturucular bizi iyi
hissettirmez oldular.

Zaman zaman, bagimliigimiz hakkinda savunmaciydik
ve Ozellikle yasal recetelerimiz oldugunda kullanma hakki-
miz1 temize ¢ikardik. Bazen yasadisi ve ¢ogu kez tuhaf olan
kullanmamizin tipik davraniglariyla gurur duyuyorduk.
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Yapayalniz oturdugumuz ve korku ve kendine-acima ile bi-
tip tiitkendigimiz zamanlar1 “unutuyorduk”. Segici diisiince
deseni igine diistiik. Sadece iyi uyusturucu deneyimlerini
animsadik. Hastalanmamak veya ¢ildirmamak igin yaptigi-
miz seyleri hakli gikardik ve onlara bahane bulduk. Hayatin
adeta kabus gibi goriindiigii zamanlar1 goz ardi ettik. Ba-
gimlihigimizin gergeginden kagindik.

Vicdan ve sevme yetenegi gibi daha yiiksek akilsal ve
duygusal fonksiyonlar, uyusturucu kullanimimiz ile keskin
olarak etkilenmisti. Yasama becerileri hayvan diizeyine in-
misti. Ruhumuz kirilmistr. Insan gibi hissetme kapasitemiz
kaybolmustu. Bu agir1 goriinebilir ama bir¢ogumuz boyle
bir ruh hali i¢indeydik.

Durmadan cevabi ariyorduk her seyi yoluna koyacak o
kisiyi, yeri veya o seyi. Giindelik hayatla bag etme yetisin-
den yoksunduk. Bagimliligimiz ilerledikge bir¢ogumuz,
kendimizi tedavi kurumlarina girer ¢ikar bulduk.

Bu deneyimler yasamlarimizda bir seylerin yanhs ol-
duguna isaret ediyordu. Kolay bir ¢ikis yolu istiyorduk.
Bazilarimiz intiharn diisiindiik. Denemelerimiz ¢ogunlukla
cthzdilar ve sadece degersizlik duygularimizi arttirmaya
yaradilar. “Ya eger”, “keske” ve “yalnizca bir kez daha” il-
liizyonunda kapana kisilmigtik. Yardim aradigimiz zaman
da sadece acinin yoklugunu ariyorduk.

Fiziksel sagligimizi birgok kez geri kazandik, tekrar kul-
lanarak yeniden kaybettik. Sicilimiz bizim igin basariyla
kullanmanin olanaksiz oldugunu gosteriyor. Ne denli kont-
rol elimizdeymis gibi goriiniirsek goriinelim, uyusturucu
kullanmak bizi daima dizlerimizin {izerine ¢oktiirtir.

Tam tedavisi olmayan diger hastaliklar gibi, bagimlilik
durdurulabilir. Bagimli olmanin utang verici bir sey olma-
digina hemfikiriz. Yeter ki agmazimizi diiriistge kabul edip,
olumlu eyleme ge¢gmemize firsat taninsin. Agikkapi birak-
maksizin uyusturuculara alerjimiz oldugunu itiraf etmeye
istekliyiz. Sagduyu; bize alerjimizin kaynagina geri dénme-
nin delilik olacagini sdyliiyor. Deneyimlerimiz tibbin hasta-
ligimiz1 tam tedavi edemedigini gosteriyor.



6 Adsiz Narkotik

Fiziksel ve akilsal tolerans rol oynasa da, bir¢ok uyustu-
rucunun alerjik reaksiyonlar baslatmasi i¢in uzun bir kul-
lanma d6nemi gerekmiyor. Bizi bagimli yapan uyusturucu-
lara karg: tepkimizdir, ne kadar kullandigimiz degil.

Bir¢ogumuz, uyusturucular tiikenene kadar uyusturucu-
larla bir sorunumuz oldugunu diistinmedik. Bagkalar1 bir
sorunumuz oldugunu sodylediklerinde bile bizim dogru ve
diinyanin yanhg oldugundan emindik. Bu inanc kendini-
yikic1 davraniglarimizi hakli gikarmak icin kullandik. Kendi
iyiligimiz veya bagkalarinin iyiligi icin kaygi duymaksizin
bagimliligimizin pesinden kosturabilmemizi saglayan bir
bakis gelistirdik. Bagka herhangi birine bunu itiraf etmeden
¢ok Once, uyusturucularin bizi éldiirmekte oldugunu his-
setmeye basladik. Kullanmay1 birakmayi denedigimizde,
birakamadiimiz1 gordiik. Uyusturucular iizerindeki kont-
rolii kaybettigimizden ve birakmaya hig giiciimiiz olmadi-
gindan siiphelendik.

Kullanmaya devam ettik¢e baz1 seyler ardi ardina geldi.
Bagimlilara 6zgii bir kafa yapisi1 aliskanlik haline geldi. Kul-
lanmaya baglamadan once nasildik unuttuk; sosyal nezaket
kurallarini unuttuk. Tuhaf aligkanliklar ve tavirlar edindik.
Nasil galisildigini unuttuk; nasil oynandigini unuttuk; ken-
dimizi ifade etmeyi ve bagkalarina ilgi gostermeyi unuttuk.
Hissetmeyi unuttuk.

Kullanirken, bagka bir diinyada yasiyorduk. Ancak arada
bir gerceklik ve kendinin farkina varma sicrayislari dene-
yimliyorduk. Bir yerine en az iki kisi gibiydik, Dr. Jekyll ve
Mr. Hyde. Bir sonraki kovalamacamizdan 6nce, etrafta dort
doniiyorduk ve yasamlarimizi toparlamaya ¢alisiyorduk.
Bazen bunu ¢ok iyi becerebiliyorduk. Ama sonralar1 bu
daha az 6nemli oldu ve daha da olanaksizdi. Sonunda Dr.
Jekyll 6ldii ve Mr. Hyde dizginleri ele aldi.

Her birimizin asla yapmadig birka¢ sey vardir. Bu sey-
lerin tekrar kullanmak i¢in bahane haline gelmelerine izin
veremeyiz. Bazilarimiz diger iiyelerle aramizdaki farklilik-
lardan 6tiirii yalruz hissederiz. Bu duygu eski kanallardan
ve eski aliskanliklardan vazge¢meyi zorlastirir.
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Hepimizin aciya dayaniklilig: farklidir. Bazi bagimlilarin
digerlerinden daha agir1 uglara gitmesi gerekti. Bazilarimiz
kafay: ¢ok sik buldugumuzu ve bunun giinliik yasantimizi
etkiledigini kavradigimizda yettigini bulduk.

Baslangicta sosyal ya da hi¢ degilse kontrol edilebilir bir
tarzda kullantyorduk. Gelecegin bizim i¢in sakladig felaketin
sinyallerini pek algilayamiyorduk. Bir noktada kullanimimiz
kontrol edilemez ve anti-sosyal bir hal aldi. Bu her sey yolun-
da giderken ve siklikla kullanmamiza izin veren durumiarn
icindeyken bagladi. Bu genelde iyi zamanlarin sonuydu. Azalt-
mayl, birini digerinin yerine koymay1 veya hatta kullanmay1
durdurmay1 denemis olabiliriz. Ama uyusturulmus bir bagar
ve iyilik halinden tam anlamuyla ruhsal, akilsal ve duygusal bir
iflasa gittik. Bu ¢6kiis siireci bagimhdan bagimhiya degisir. Ister
yillar ister giinler i¢inde olsun, hep asag1 dogrudur. Hastaliktan
Olmeyenlerimiz, bu hastalik ilerledik¢e hapishaneye, akil hasta-
nelerine veya tiimiiyle demoralizasyona gidecekler.

Uyusturucularnn bize verdigi, gelisebilecek durum ne olur-
sa olsun onunla basa cikabilecegimiz duygusuydu. Oysa,
en kotii hallerimizde biliyiik sorumlulugun uyusturucu
kullaniminda oldugunu fark eder hale geldik. Bazilarimiz
yasamlarimizin geri kalan bolimiinii uyusturucuya baglh
bir suctan hapiste gegirebiliriz.

Birakmaya istekli olmazdan 6nce dibimizi bulmak zorun-
da kaldik. Bagimhiligimizin son safhasinda nihayet yardim
aramaya itildik. O zaman kullanmamizin yikimin, felaketi
ve aldatmacasini gormek bizim igin daha kolay oldu. Sorun-
lar ytliztimiize bakip dururken bagimlili§imizi inkar etmek
daha zorlagt:.

Bazilarimiz bagimhiligin etkilerini ilk 6nce bize en yakin
insanlar tizerinde gordiik. Yasam icinde bizi tasimalari igin
onlara ¢ok dayaniyorduk. Ilgilenecek bagka seyler, arkadas-
lar ve sevgililer bulduklar1 zaman kizdik, diis kirikligina
ugradik ve yaralandik. Ge¢gmisten pismandik, gelecekten
dehget duyuyorduk ve simdiki zaman bize pek de heyecan
vermiyordu. Yillarca arayistan sonra, her seyin basladig:
noktadan daha mutsuz ve daha doyumsuzduk.
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Bagimhiliimizin esiri olduk. Kendi zihnimizin tutuklu-
lar1ydik ve kendi suglulugumuz tarafindan mahkum edil-
migtik. Bir giin uyusturucu kullanmay: birakacagimizi timit
etmekten vazgectik. Temiz kalma denemelerimiz daima ba-
sarisizliga ugrayarak bize ac1 ve iiziintii verdi.

Bagimlilar olarak, bagimhlik denilen, tamamen tedavi
edilemeyen bir hastalifa sahibiz. Hastalik kroniktir, ilerler
ve Oliimciildiir. Ancak tedavi edilebilen bir hastaliktir. Her
bireyin “Ben bagimli miyim?” sorusunu yamtlamak zorun-
da oldugunu hissediyoruz. Bizim i¢in hastalig1 nasil edindi-
gimizin ivedi bir 6nemi yok. Biz iyilesme ile ilgileniyoruz.

Bagimhilifimizi, kullanmayarak tedavi etmeye baslariz.
Bir¢ogumuz cevaplar aradik ama birbirimizi bulana dek
calisan herhangi bir ¢6ziim bulamadik. Bir kez kendimi-
zi bagimh olarak tamimlayinca yardim olanakli hale gelir.
Her bagimlida biraz kendimizi ve kendimizde biraz onlari
goriirtiz. Bu i¢gorii birbirimize yardim etmemize izin verir.
Bizimle paylagmaya istekli temiz bagimlilar bulana dek ge-
leceklerimiz {imitsiz goriintiyordu. Bagimhligimizin inkar
bizi hasta tuttu ama bagimliligin diiriistce itirafi kullanmay:
birakmamizi sagladi. Adsiz Narkotik insanlar1 bize, kendi-
lerinin uyusturucularsiz yasamay1 6grenmis, iyilesmekte
olan bagimlilar olduklarmi séylediler. Eger onlar yapabildi-
lerse, biz de yapabilirdik.

Iyilesmenin kargiti hapishaneler, hastaneler (kurumlar),
sefalet ve oliimdiir. Maalesef hastaligimiz bize bagimlili-
gimzi inkar ettirir. Eger bir bagimliysaniz, NA Programi
icinde yeni bir yasam yolu bulabilirsiniz. Bizler iyilesmemiz
siirecinde ¢ok minnettar hale geldik. Uzak durma ve Adsiz
Narkotik’in On iki Basamagini calisarak yasamlarimiz ya-
rarli hale geldi.

Asla tedavi edilemeyecegimizi ve hayatimizin geri kala-
ninda hastalig1 icimizde tasiyacagimizi kavriyoruz. Bir has-
taliga sahibiz ama biz iyilesiriz. Her giin bize bir sans daha
verilir. Yasamamiz icin tek bir yol oldugundan eminiz. Ve
bu da NA yoludur.



BOLUM IKI _
ADSIZ NARKOTIK PROGRAMI
NEDIR?

NA, uyugturucular kendileri icin 6nemli bir sorun haline
gelmis kadin ve erkeklerin olusturdugu, kar giitmeyen

bir arkadashk birligidir. Bizler, temiz kalmakta birbirine
yardim etmek i¢in diizenli toplanan, iyilesmekte olan
bagimlilariz. Bu tiim uyugturuculardan tamamen uzak
durma programidur. Uyelik icin tek kogul vardr, kullanmay:
birakma arzusu. Biz size agik fikirli olmaniz: ve kendinize
bir firsat tanimanizi Oneririz. Programimiz basit yazilmig,
giinliik hayatimizda kolayca izleyebilecegimiz bir ilkeler
dizisidir. Bunlar hakkindaki en 6nemli sey calistiklaridar.

NA"y1 baglayan ipler yoktur. Bagka organizasyonlara
bagl degiliz, baslangug iicretimiz veya aidatimiz,
imzaladigimiz yeminler, kimseye verilen sozlerimiz yoktur.
Hicbir politik, dini veya kanuni grupla baglantil degiliz
ve higbir zaman gozaltinda tutulmuyoruz. Yas, irk, cinsel
kimlik, inang, din ya da dinsizlik gozetilmeksizin herkes bize
katilabilir.

Biz sizin neyi ne miktarda kullandiiniz veya
kanallarimizin kimler oldugu, ge¢miste neler yaptiginiz,
varimiz yogunuz ile ilgilenmiyoruz, ancak sorununuz
hakkinda ne yapmak istiyorsunuz ve biz size nasil yardimci
olabiliriz. Yenigelen her toplantida en onemli kigidir. Ciinkii
biz, bizde olan1 ancak vererek kendimizde tutabiliriz. Grup
deneyimlerimizden 6grendik ki toplantilarimiza diizenli
olarak gelmeyi siirdiirenler temiz kalryorlar.



10 Adsiz Narkotik

A dsiz Narkotik uyusturucularsiz yasamayi1 6grenen kadin
ve erkeklerin olusturdugu bir arkadaglik birligidir. Biz kar
glitmeyen bir topluluguz ve hicbir tiirde aidat ve {icretimiz
yoktur. Her birimiz iiyelik bedelini 6demis bulunuyoruz.
lyilesme hakkimizi acimizla kazandik.

Biitiin zorluklara kargin hayatta kalarak, diizenli topla-
nan bagimhlarz. Diirlist paylasima cevap veririz ve tiyele-
rimizin Oykiilerini iyilesme mesajin1 duymak icin dinleriz.
Nihayet bizim i¢in timit oldugunu kavrariz.

NA'da uyusturucularsiz yasamay1 6grenmis diger iyiles-
mekte olan bagimhlar i¢in ¢alisan araglardan yararlaniriz.
On iki Basamak, iyilesmemize olanak saglayan, olumlu
araglardir. Oncelikli amacimiz temiz kalmak ve halen ac
ceken bagimliya mesaji tasimaktir. Bizler ortak sorunumuz
olan bagimlilik ile birlestirildik. Toplanarak, konusarak ve
diger bagimlilara yardim ederek temiz kalabiliyoruz. Ye-
nigelen her toplantida en 6nemli kisidir. Ciinkii biz, bizde
olani ancak vererek kendimizde tutabiliriz.

Adsiz Narkotik gercekten yiiz binlerce bagiml ile pek
¢ok yillik deneyime sahiptir. Hastaligin ve iyilesmenin tiim
evrelerindeki bu ilk elden deneyim egsiz, terapik degerdir.
Iyilesmek isteyen her bagiml ile 6zgiirce paylasmak icin
buradayiz.

Iyilesme mesajimiz deneyimlerimize dayanur. Arkadaslik
birligine gelmeden 6nce, basariyla kullanmaya ¢aligarak ve
neyimizin yanlis oldugunu merak ederek kendimizi yiyip
bitirdik. NA'ya geldikten sonra, bizim gibi ac1 ¢ekmis ve
iyilesmeyi bulmus ¢ok 6zel bir grup insan arasinda bulduk
kendimizi. Onlarin 6zgiirce paylastiklar1 deneyimlerinde
kendimiz igin timit bulduk. Eger program onlar icin ¢alis-
tiysa bizim i¢in de ¢aligabilirdi.

Uyelik igin tek kosul kullanmay1 birakma arzusudur.
Programin, diiriistce ve ictenlikle birakmak isteyen her ba-
gumli icin calistigint gordiik. Buraya geldigimizde temiz ol-
mak zorunda degiliz. Ama ilk toplantidan sonra, yenigelen
lere gelmeye devam etmelerini ve temiz gelmelerini dne-
ririz. Adsiz Narkotik’ten yardim almak i¢in bir agirt dozu
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veya hapis kararini beklemek zorunda degiliz. Bagimlihik
hig iyilesmesi olmayan iimitsiz bir durum degildir.

Bizim gibi olan, temiz bagimlilarla kargilagiriz. Izleriz, din-
leriz ve kavrariz ki uyusturucularsiz yasamak ve yasamdan
zevk almak i¢in bir yol bulmuslar. Ge¢misin kisitlamalar ile
yetinmek zorunda degiliz. Eski fikirlerimizi inceleyebilir ve
tekrar tekrar inceleyebiliriz. Eski fikirlerimizi gelistirebilir
veya onlari yenileriyle degistirebiliriz. Bizler bagimhligimiz
tizerinde giigsiiz oldugumuzu kegfetmis ve bunu itiraf etmis
kadin ve erkekleriz. Kullanirsak kaybederiz.

Uyusturucularla ya da uyusturucularsiz yasayamaya-
cagimiz1 kesfettigimizde ¢ektigimiz 1stirabi uzatacagimiza
NA icinde yardim aradik. Program yasamlarimizda bir mu-
cize gergeklestirir. Bagka insanlar haline geliriz. Basamakla-
11 calismak ve uzak durmayu siirdiirmek bize, kendi kendi-
mize verdigimiz miiebbet kararindan giinliik bir kurtulus
saglar. Yasamak igin 6zgiir hale geliriz.

lyilesme ortamimizin dis etkilerden arinmus, gtivenli bir
yer olmasini isteriz. Arkadashk birliginin korunmasi igin
higbir toplantiya hi¢bir uyusturucu veya ilgili alet getirilme-
mesinde 1srar ediyoruz.

Kanun yiriitiicii 6gelerin ise karigmamasi nedeniyle ar-
kadas birliginde kendimizi ifade ederken tamamen &zgiir
hissediyoruz. Toplantilarimiz bir empati atmosferine sahip-
tir. Iyilesme ilkeleri dogrultusunda, birbirimizi yargilama-
maya, kaliplara sokmamaya veya birbirimize ahlak dersi
vermemeye calisiriz. Kaydimiz tutulmaz ve {yelik ticrete
tabi degildir. NA darusmanlik ya da sosyal hizmetler sag-
lamaz.

Toplantilarimiz bir kimlik bulma, {imit ve paylagim si-
recidir. NA'nin kalbi iki bagimli iyilesmelerini paylastiklar
zaman atar. Yaptigimizi paylastigimizda bunlar bizim igin
gerceklik kazanur. Bu olagan toplantilarimizda daha genis
bir yelpazede gergeklesir. Iki veya daha fazla sayida bagimh
temiz kalmak i¢in birbirlerine yardim etmek iizere bir araya
geldiklerinde bir toplant1 olusur.



12 Adsiz Narkotik

Toplantinin baglangicinda herkesin temin edebilecegi NA
literatiirii okuruz. Baz1 toplantilarda konusmacilar, konu
iizerinde paylagimlar veya her ikisi de vardir. Kapali top-
lantilar bagimlilar veya uyusturucu problemi olabilecegini
diisiinenler igindir. Agik toplantilar arkadaslik birligimizi
deneyimlemeyi dileyen herkese kucak agar. Tyilesme atmos-
feri On iki Gelenegimiz ile korunur. Uyelerimizin goniillii
katkilar: ile tamamen kendimizi gegindirir durumdayiz.
Toplant1 nerede yapilirsa yapilsin, biz o yerden bagimsiz
kaliriz. Toplantilar diger iiye bagimlilarla bir arada olmak
i¢cin zemin saglar. Bir toplant1 olusturmak icin ihtiyacimiz
olanin hepsi birbirini umursayan ve birbiriyle paylasan iki
bagimhidir.

Yeni fikirlerin i¢imize akmasina izin veririz. Sorular sora-
riz. Uyusturucularsiz yasamak hakkinda 6grendiklerimizi
paylasiriz. On iki Basamagn ilkeleri baslangicta bize tuhaf
gelebilirse de, onlar hakkindaki en énemli sey calistiklaridir.
Programimiz bir yasam yoludur. Teslimiyet, alcakgondillii-
liikk ve hizmet gibi ruhsal ilkelerin degerini NA literatiirii
okumak, toplantilara gitmek ve basamaklar1 ¢alismak yo-
luyla 6greniriz. Zihin ve ruh-hali degistirici kimyasallardan
uzak durusu korur ve iyilesmemizi siirdiirmek igin On iki
Basamag) calisirsak yasamlarimizin saglam adimlarla iyiye
gittigini goriiriiz. Bu programi yasamak bize kendimizden
tistiin bir Giig ile bir iliski kazandirir, kusurlar1 diizeltir ve
bagkalarma yardimci olmamiza yol acar. Yanhsin oldugu
yerde, program bize bagislama ruhunu 6gretir.

Bagimhihigin dogas: hakkinda bir¢ok kitap yazilmigtir. Bu
kitap kendini iyilesmenin dogasina adamuistir. Eger bir ba-
gimliysaniz ve bu kitab1 bulduysaniz, liitfen kendinize bir
firsat taniymn ve bu kitabr okuyun.



BOLUM UC
NEDEN BURADAYIZ?

NA’ya gelmeden dnce biz hayatlarimiz: idare edemiyorduk.
Bagkalar: gibi hayatin tadina varip yasayamyorduk. Illa
farkls bir seyimiz olmalydi ve biz onu uyusturucularda
buldugumuzu sandik. Uyusturucu kullanmin aile, es ve
cocuklarimizin refahindan dnde tuttuk. Ne pahasina olursa
olsun uyusturucu bulmak zorundaydik. Bir siirii insana
biiyiik zarar verdik ama herkesten ¢ok kendimize zarar
veriyorduk. Kisisel sorumluluklarimizi kabullenmedeki
yetersizligimiz nedeni ile gercekte kendi problemlerimizi
kendimiz yaratiyorduk. Hayatla hayatin sartlarinda
yiizlesme yeteneginden yoksun gibiydik.

Cogumuz farkina vardi ki bagimlihi§imizda yavasea intihar
ediyorduk. Ama bagimlilik hayatin 6yle kurnaz bir diigman:
ki bu konuda herhangi bir sey yapma giiciimiizii kaybetmistik.
Bircogumuz hapishanelere diigtiik veya tiptan, dinden ve
psikiyatriden medet umduk. Bu metotlarin higbiri bizim igin
yeterli degildi. Hastaliimiz her defasinda yeniden su yiiziine
cikt1 veya ilerlemeye devam etti, ta ki caresizlik icinde biz,
Adsiz Narkotik'te birbirimizden yardim arayana dek.

NA"ya geldikten sonra, hasta insanlar oldu§umuzu
kavradik. Bilinen bir tedavisi olmayan bir hastaliktan 1stirap
cekiyorduk. Ama bu hastalik bir noktada durdurulabilir ve
boylece iyilesme miimkiin olabilir.

Bizler iyilesme arayan bagimlhilariz. Duygularimiz1 ort-
mek i¢in uyusturucu kullandik ve uyusturucu elde etmek
igin ne gerekiyorsa yaptik. Birgogumuz hasta uyandik, ise
gidemez haldeydik veya ise kullanip gittik. Birgogumuz
abiskanlifimizi beslemek igin ¢aldik. Sevdiklerimizin can-
larini yaktik. Bunlarin hepsini yaptik ve kendimize dedik

13
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ki “Ben bununla basa ¢ikabilirim.” Bir ¢ikis yolu ariyorduk.
Hayatla hayatin gartlarinda yiizlesemiyorduk. Baslangicta
kullanmak eglenceliydi. Bizim i¢in kullanmak bir aligkan-
hik haline geldi ve sonunda hayatta kalmak i¢in gerekliydi.
Hastaligin ilerleyisi bizce acik degildi. Bizi nereye gotiirdii-
giinden habersiz, yikim yolunda devam ettik. Bagimhiydik
ve bunu bilmiyorduk. Uyusturucular yoluyla, gercekten,
acidan ve perisanbktan kacmaya cahistik. Uyusturucularin
etkisi gegince, hala ayni sorunlara sahip oldugumuzu ve
bunlarin daha da kotii hale gelmekte olduklarini kavradik.
Daha fazla uyusturucuyu, daha sik; tekrar ve tekrar kulla-
narak kurtulusu aradik.

Yardim aradik ve hi¢ bulamadik. Cogunlukla doktorlar
agmazimizi anlamadilar. Bize ilag vererek yardim etmeye
calistilar. Karilarimiz, kocalarimiz ve bizi sevenler bize elle-
rinde, avuglarinda ne varsa verdiler ve kullanmay1 birakiriz
veya iyi oluruz umuduyla kendilerini tiikettiler. Bir uyus-
turucuyu digerinin yerine koymay1 denedik ama bu sadece
acimizi uzattl, Kullanimimizi sosyal miktarlarla sinirlamay:
denedik; bagarili olamadik. Sosyal bagiml diye bir sey yok-
tur. Bazilarimiz tarikatlar, dinler veya kiiltler yoluyla bir
cevap aradik. Bazilari gareyi cografya degisikliginde aradi.
Sorunlarimiz icin gevremizi ve yasam kosullarimiz: sugla-
dik. Sorunlarimiza taginarak ¢are bulma denemesi bize yeni
insanlart somiirmek icin bir sans verdi. Bazilarimiz arkadas
degistirme veya seks yoluyla onay aradik. Bu onay-arayict
davrarus bizi bagimliligimizin daha da i¢ine tasidi. Bazilar-
miz evlenmeyi, bosanmay1 veya terk etmeyi denedik. Neyi
denersek deneyelim, hastaligimizdan kagamiyorduk.

Yasamlarimizda dyle bir noktaya vardik ki kendimizi bir
kay1p gibi hissettik. Aile, arkadaslar igin veya is hayatinda
pek az degerimiz kalmisti. Bircogumuz issizdik ve calisa-
maz haldeydik. Herhangi bir bicimde bagar korkutucuydu
ve tanidik degildi. Ne yapacagimizi bilmiyorduk. Kendin-
den-nefret etme hissi biiyiidiik¢e, duygularimizi maskele-
mek i¢in daha ¢ok ve daha da ¢ok kullanmaya gereksinim
duyduk. Biz aa1 ve beladan bikip usanmustik. Biz korkmusg-
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tuk ve korkudan kagiyorduk. Ne denli uzaga kacarsak ka-
calim, korkuyu hep beraberimizde tasidik. Biz {imitsizdik,
ise yaramaz ve kayiptik. Basarisizlik yasam yolumuz haline
gelmisti ve Oz-itibarimiz yok olmusgtu. Belki de hepsinden
en act olan duygu caresizlikti. Izolasyon ve bagimhligimizin
inkar1 bize bu yokus asag; inisi siirdiirttii. Iyiye gitme imidi
hi¢ kalmadi. Yardimsizlik, bogluk ve korku yasam yolumuz
haline geldi. Tam bir basarisizlik 6rnegiydik. Gergekten ih-
tiyacimiz olan sey kisilik degisimiydi. Kendini-yikici yagam
desenlerinden degisim gerekli hale geldi. Yalan soyledigi-
miz, sahtekarlik yaptigimiz veya caldigimiz zaman, kendi-
mizi kendi gozlerimizde algalttik. Kendini-yikim canimiza
yetti. Gligsiizliigiimiizii deneyimledik. Hicbir sey paranoya
ve korkumuzu geciremediginde, dibe vurduk ve yardim is-
temeye hazir hale geldik.

Uzanip Adsiz Narkotik’i buldugumuzda bir cevap an-
yorduk. Ilk NA toplantimiza yenilgi i¢inde geldik ve ne
bekledigimizi bilmiyorduk. Bir toplantida, veya birkag
toplantida oturduktan sonra, insanlarin umursadigin ve
yardim etmeye istekli olduklarini hissetmeye bagladik. Bey-
nimizin bize asla basaramayacagimizi sdylemesine ragmen
arkadaslik birligindeki insanlar iyilesebilecegimizde 1israr
ederek bize timit verdiler. Gegmis diisiincelerimiz veya ey-
lemlerimiz ne olursa olsun, digerlerinin de ayri seyleri his-
settiklerini ve yaptiklarini bulduk. Dost bagimlilarla gevrili
oldugumuzu, artik yalniz olmadigimizi kavradik. Iy11e§me,
toplantilarimizda gergeklesir. Yasamlarimiz tehlikede. lyi-
lesmeyi ilk baga koyarak, programin ¢alistigini bulduk. Bizi
altiist eden {i¢ gercekle ytlizlestik:

1. Bagimliligimiz lizerinde gligsiiziiz ve yagsamimiz yone-
tilemez halde.

2. Hastaligimizdan sorumlu olmamamiza ragmen iyiles-
memizden biz sorumluyuz.

3. Artik bagimlhiligimizdan 6tiirii insanlar, yerleri ve gey-
leri daha fazla suglayamayiz. Bizim sorunlarimiz ve
bizim duygularimiz ile biz ylizlesmeliyiz.



16 Adsiz Narkotik

Iyﬂe§menin mutlak silahi iyilesmekte olan bagimlidir. lyi-
lesme ve duygular iizerinde yogunlasiriz, gegmiste yaptik-
lartmizin degil. Eski arkadaslar, yerler ve fikirler cogunluk-
la iyilesmemize tehdit olustururlar. Oyun arkadaslarimizi,
oyun sahalarimizi ve oyuncaklar1 degistirmeye gereksini-
mimiz var.

Uyusturucularsiz idare edemez oldugumuzu kavradigi-
mizda, bazilarimiz hemen depresyon, endige, diismanlik ve
kin deneyimlemeye baslariz. Kiigiik bunalimlar, 6nemsiz
tikanikliklar ve yalmizlik bizde ¢ogu kez iyiye gitmedigi-
miz duygusu yaratirlar. Ahlaksal bir agmazdan degil, bir
hastaliktan 1stirap gektigimizi buluruz. Kritik anlamda has-
taydik, timitsizce kotii degildik. Hastaligimiz sadece uzak
durma yoluyla durdurulabilir.

Bugiin, genis bir duygu yelpazesi deneyimliyoruz. Arka-
daglik birligine gelmeden 6nce ya u¢mus ya da depresyon-
da hissettik. Benligimizdeki olumsuzluk duyumuzun yerini
bagkalariyla olumlu bir ilgilenis alir. Cevaplar bulunur ve
sorunlar ¢oziiliir. Tekrar insan oldugumuzu hissetmek bii-
yuk bir armagandir.

Eskiden oldugumuzdan ne biiyiik bir degisim! NA Prog-
raminin ¢alistigint biliyoruz. Program bizi ¢evremizdeki
insanlar1 ve durumlari degistirmek yerine kendimizi degis-
tirmeye ihtiyacimiz olduguna ikna etti. Yeni firsatlar kesfet-
tik. Kendimize deger verme duyusunu bulduk. Kendimize
saygi duymay: 6grendik. Bu bir 6grenme programidir. Ba-
samaklart galisarak, bir Yiiksek Giiciin iradesini kabullenise
variriz. Kabullenme iyilesmeye yol acar. Bilinmeze kargi
duydugumuz korkuyu kaybederiz. Ozgiir birakiliriz.
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Bizde olanu istiyorsaniz ve onu almak igin ¢aba gostermeye
istekli iseniz, belirli basamaklar: almaya hazirsiz. Bunlar
iyilesmemize olanak saglayan ilkelerdir.

1.

10.

11.

Biz bagimhilhi§imiz dizerinde gii¢siiz oldugumuzu,

yagamimizin yonetilemez hale geldigini itiraf ettik.
Biz kendimizden iistiin bir Giiciin akil sagligimiz
geri getirebilecei inancina vardik.

Biz irademizi ve yasamimiz: Onu anladigimiz gibi
Tanri'nin gozetimine devretmeye karar verdik.

Biz kendimizin arastirict ve korkusuz ahlaksal bir
envanterini aldik.

Biz Tanri'ya, kendimize ve bir baska insana
yanliglarimizin asil dogasin itiraf ettik.

Biz Tanri’'mn biitiin bu karakter kusurlarim
kaldirmast i¢in tiimiiyle hazirdik.

Biz Ondan eksikliklerimizi kaldirmasini
algakgoniilliiliikle istedik.

Biz zarar vermis oldugumuz tiim kisilerin bir listesini
yaptik ve hepsine diizelti yapmaya istekli hale geldik.
Biz bu kisilere, miimkiin olan her yerde, onlari veya
bagkalarini kirmadan, dogrudan diizelti yaptik.

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

Biz dua ve meditasyon yoluyla Onu anladigimiz
gibi Tanri ile bilingli baglantimizi gelistirmeyi aradik;
yalmz Onun bizim igin istegini bilmeyi ve bunu
yerine getirmek icin giic isteyerek dua ettik.

17



18 Adsiz Narkotik

12.  Bu basamaklarin sonucunda ulastigumiz ruhsal
uyanisla, biz bu mesaji bagimhlara tagimaya ve bu
ilkeleri tiim yasantimizda uygulamaya calistik.

Bu kulaga zorlu bir siralama gibi gelir ve hepsini bir
anda yapamayiz. Bir giinde bagiml hale gelmedik, Gyleyse
ammsayalim — telasa gerek yok.

Iyilesmemizde bizi her seyden daha fazla yenik
diigiirecek bir sey vardir; bu, ruhsal ilkelere kayitsizlik veya
hosgoriistizliik tavridir. Bu ilkelerden zorunlu olan iigii
diiriistliik, agik fikirlilik ve istekliliktir. Bunlarla dogru
yoldayiz.

Bagimlilik hastaligina yaklagimimizin tiimiiyle gercekci
oldugunu hissediyoruz. Ciinkii bir bagimlun digerine
yardinmumn terapik degeri benzersizdir. Yolumuzun pratik
oldugunu hissediyoruz. Ciinkii bir bagiml diger bir
bagimlwy en iyi bicimde anlayabilir ve ona yardim edebilir.
Inanyoruz ki yasadigimiz toplumda, giinliik hayatta,
sorunlarimizla ne kadar erken yiizlesirsek o kadar cabuk o
toplumun kabul edilir, sorumlu ve tiretken iiyeleri haline
geliriz.

Aktif bagimliliga donmemenin tek yolu o ilk
uyusturucuyu almamaktir. Eger bizim gibi iseniz, bilirsiniz
ki bir tanesi ¢ok fazla bin tanesi yetersizdir. Bunu dnemle
vurguluyoruz. Ciinki biliyoruz ki uyusturucular
herhangi bir formda veya birini digerinin yerine koyarak
kullandi§imizda, bagimhiligimizi yeni bagtan harekete
geciriyoruz.

Alkolii diger uyusturuculardan farkh diisiinmek pek ¢ok
bagimlwy kullanmaya dondiirmiistiir. NA'ya gelmeden dnce,
bircogumuz alkolii ayr: gordiik ama bu yamlginn bedelini
ddeyemeyiz. Alkol bir uyusturucudur. Bagimlilik hastali$ina
sahip olarak bizler, iyilesmek igin tiim uyusturuculardan
uzak durmalyiz.
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Kendimize sordugumuz sorulardan bazilar1 sunlardi:
Kullanmay1 birakmak istedigimizden emin miyiz? Uyus-
turucular tizerinde gergek hicbir kontroliimiiz olmadigin
anhiyor muyuz? Uzun vadede bizim uyusturucular1 degil,
onlarin bizi kullandigini1 gériiyor muyuz? Hapishaneler ve
hastaneler degisik zamanlarda yasamimizin yonetimini ele
gecirdi mi? Kullanmay1 birakma ve kullanisimizi kontrol
etme denemelerimizin her birinin basarisizliga ugradigini
tamamen kabul ediyor muyuz? Bagimlihigimizin bizi olmak
istemedigimiz birine; sahtekar, yalanci, dikkafali, kendimi-
ze ve insana ters diigen kigilere doniistiirdiigiinii biliyor
muyuz? Uyusturucu kullanicilari olarak basarisizliga ugra-
digimiza gergekten inamyor muyuz?

Kullaniyorken gergek 6yle ac1 verir hale geldi ki unutul-
mak daha cazipti. Diger insanlar1 acimizi 6grenmekten ali-
koymaya gahistik. Kendimizi izole ettik ve yalnizlikla insa
ettigimiz zindanlarda yasadik. Bu caresizligin icinde Adsiz
Narkotik’te yardim aradik. NA’ya geldigimizde fiziksel,
akilsal ve ruhsal anlamda 1ﬂastaylz Oyle uzun zamandir
canimiz yandi ki temiz kalmak icin her mesafeyi kat etmeye
raziyiz.

Tek timidimiz bizim agmazimizla yiiz ylize gelmis ve bir
¢ikig yolu bulmus olanlarin érnegi ile yasamak. Kim oldu-
gumuz, nereden geldigimiz veya neler yaptigimiz gozetil-
meksizin NA’da kabul goriiriiz. Bagimhligimiz birbirimizi
anlamak igin bize ortak bir zemin saglar.

Birkag toplantiya katilmanin sonucunda nihayet bir yere
aitmisiz gibi hissetmeye baslariz. Bu toplantilarda Adsiz
Narkotik’in On iki Basamagy ile tarustiriliriz. Basamaklari
yazildiklar1 siralamada calismay: ve onlar: giinliik bazda
kullanmay1 6greniriz. Basamaklar ¢dzlimiimiizdiir. Onlar
bizim hayatta kalmak igin alet ¢antamizdir. Oliimciil bir
hastalik olan bagimliliga kars1 savunmamizdir. Basamakla-
rimiz iyilesmemize olanak saglayan ilkelerdir.
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BASAMAK BIR

“Biz bagimlilhigimiz iizerinde gii¢siiz oldugumuzu,
yasammmizin yonetilemez hale geldigini itiraf ettik.”

Neyi ne miktarda kullandigimiz 6nemli degil. Adsiz Nar-
kotik'te temiz kalmak 6nce gelmelidir. Uyusturucu kullanip
yasayamayacagimizi kavrariz. Giigsiizliigimiizii ve kendi
yasamimuzi yonetemedigimizi itiraf edince, iyilesme kapi-
sin1 acariz. Kimse bizi bagimh oldugumuza ikna edemez-
di. Bu kendi kendimize 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 edebi-
liyor muyum?”’

Cogu bagimli kontrol 6nerildigi an bunun imkansiz oldu-
gunu gorecektir. Sonug ne olursa olsun, kullanimimizi uzun
siireli kontrol edemedigimizi buluruz.

Bu da agikga gosterir ki bir bagimlinin uyusturucular
tizerinde hi¢ kontrolii yoktur. Giigsiizliik irademize karsin
uyusturucu kullanmak demektir. Kullanmaya son veremi-
yorsak kendimize kontrollit oldugumuzu nasil sdyleriz?
Biiyiik irade giiciine ve en igten arzuya ragmen kullanmay1
durduramamak, “Hig secimimiz yok” dedigimizde kastetti-
gimiz seydir. Oysa kullanimimizi hakli ¢ikarmayi biraktik-
tan sonra bir se¢imimiz elbette var.

Bu arkadaslhik birligine sevgi, diirtistliik, acgik fikirlilik
veya isteklilikle dolup tasarak yuvarlanmadik. Fiziksel,
akilsal ve ruhsal acilar nedeniyle artik kullanmayz siirdiire-
meyecegimiz bir noktaya varmistik. Yenik diisiince, istekli
hale geldik.

Uyusturucu kullanimini kontrol edemememiz bagimlilik
hastaliinin bir belirtisidir. Sadece uyusturucular {izerinde
degil, ayn sekilde bagimhiligimiz {izerinde de gligsiiziiz.
Iyilesebilmek icin bu gercegi itiraf etmeye ihtiyacimiz var.
Bagimlilik yasamimizin her alanin etkileyen fiziksel, akilsal
ve ruhsal bir hastaliktir.
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Hastahigimizin fiziksel yonii zorunlu uyusturucu kul-
lanimidir: Bir kez baglayinca duramamak. Hastaligimizin
akilsal yonii saplanti veya dayanilmaz kullanma arzusudur,
yasamimizi mahvederken bile. Hastaligimizin ruhsal kism
tiimiiyle ben-merkezciligimizdir. Tim karsit delillere rag-
men, istedigimiz zaman birakabilecegimizi hissettik. Inkar,
yerine bir baskasini koyma, bahane bulma, hakh ¢ikarma,
baskalarina giivenmeme, sugluluk, utang, toplumca terk
edilmislik, al¢alma, izolasyon, kontrol kaybi hepsi hastali-
gimizin sonuglaridir. Bizimkisi ilerleyen, kronik ve 6liimciil
bir hastaliktir. Cogumuz ahlaksal yetmezlik yerine bir has-
taligimiz oldugunu kesfedince rahat bir nefes aliriz.

Hastaligimizdan sorumlu degiliz ama iyilesmemizden
sorumluyuz. Cogumuz kendi kendimize birakmay1 dene-
dik ama ne uyusturucularla ne de onlarsiz yasamayi be-
ceremiyorduk. Sonunda bagimliligimiz {izerinde gligsiiz
oldugumuzu kavradik.

Birgogumuz sirf irade giicliyle birakmay: denedik. Bu
eylem gecici bir ¢oziimdii. Gordiik ki tek basina irade giicli
uzun bir siire ¢alismiyor. Sayisiz bagka careler denedik
— psikiyatristler, hastaneler, iyilesme evleri, sevgililer, yeni
sehirler, yeni igler. Denedigimiz her sey basarisizliga ugra-
di1. Uyusturucularla yasamimizda yarattigimiz kansiklig:
hakli ¢ikartmak i¢in en rezil sagmaliklar1 bahane ettigimizi
gormeye bagladik.

Ne olursa olsunlar, agikkapilarimizi birakana dek iyi-
lesmemizin temeli tehlikededir. Agikkapilar bu programin
verebilecegi yararlar1 bizden ¢alarlar. Kendimizi tim agik-
kapilardan arindirarak teslim oluruz. O zaman ve yalniz o
zaman, bagimhilhik hastaligindan iyilesmek igin bize yardim
edilebilir.

Simdi soru su: “Eger biz gli¢slizsek, Adsiz Narkotik nasil
yardim edebilir?” Yardim isteyerek baslariz. Programimizin
temeli, bizim kendiligimizden bagimlilik {izerinde higbir
glicimiiziin olmadiginin itirafidir. Bu gergegi kabullenebil-
dik mi Basamak Birin ilk kismini tamamladik demektir.
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Temelimizin tam olmast igin ikinci bir itiraf yapilmalidir.
Burada durursak, gercegin sadece yarisim bilecegiz. Bizler
gercegi saptirmakta ¢ok basariliyizdir. Bir yandan, “Evet
bagimlilifim tizerinde gii¢sliziim” deriz, 6te yandan, “Ha-
yatimi yoluna koyunca uyusturucular idare edebilirim”
deriz. Bu tiir diisiince ve eylemler bizi aktif bagimlihga
geri gotirdi. “Sayet bagimhligimizi kontrol edemiyorsak,
yasamlarimizi nasil kontrol edebiliriz?” diye sormak hig ak-
limiza gelmedi. Uyusturucularsiz berbat hissediyorduk ve
yasamimiz yOnetilemez haldeydi.

Iste galisamazlik, toplumca terk edilmislik ve yikim yo-
netilemez bir yagsamin 6zellikleri olarak kolayca goriilebilir.
Ailelerimiz genellikle diis kirikligina ugramlgtlr eylem tar-
zimizdan sagkin ve usanmigtirlar ve cogu kez bizi terk veya
reddederler. Iste calisir, toplumda kabul edilir ve aileleri-
mizle birlesmis hale gelmek yasamlarimizi yonetilir kilmaz.
Toplumsal kabul edilirlik iyilesmeye esit degildir.

Eski diisiince bigimlerimizi tamamen degistirmekten bas-
ka secenegimiz olmadigini bulduk ya da kullanmaya geri
gidecektik. En iyi gayretimizi verdigimizde, digerleri igin
cahistify gibi bizim i¢in de ¢alisacaktir. Artik eski hallerimize
dayanamadigimiz zaman degismeye bagladik. O noktadan
itibaren, ne olursa olsun, her temiz giiniin bagaril bir giin ol-
dugunu gormeye bagladik. Teslimiyet artik savagsmak zorun-
da olmamak demektir. Bagimliligimizi ve yasami oldugu gibi
kabulleniriz. Temiz kalmak igin ne gerekiyorsa, yapmaktan
hoglanmadigimiz seyleri bile, yapmaya istekli hale geliriz.

Basamak Biri alana dek korku ve siiphe ile doluyduk. Bu
noktada pek cogumuz kaybolmus ve sagkin hissettik. Farkli
hissettik. Bu basamag calismakla NA'nin ilkelerine teslimi-
yetimizi dogruladik. Ancak teslimiyetten sonra bagimlihigin
yabancilagtirmasin yenmeyi beceririz. Bagimhlar i¢in yar-
dim ancak tam yenilgiyi itiraf edebildigimizde baslar. Bu
tirkiitiicii olabilir ama yasamlarimiz: {izerine kurdugumuz
temel budur.

Basamak Bir kullanmak zorunda degiliz demektir ve bu
biiytik bir 6zgiirliiktiir. Bazilarimizin yasamimizin yoneti-
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lemez hale geldigini kavramasi biraz zaman aldi. Digerleri
i¢in yasamlarinin yonetilemezligi net olan tek seydi. Kalp-
lerimizde biliyorduk ki uyusturucular bizi olmak istemedi-
gimiz biri haline getirme giiciine sahiptirler.

Temiz olmakla ve bu basamag1 ¢alismakla zincirlerimiz-
den kurtariliyoruz. Ama basamaklarin hig biri sihirle ¢alig-
maz. Yalnizca bu basamagin s6zlerini sdylemekle kalmayip
onlar1 yagsamay1 0greniriz. Bu programin bize verebilecegi
bir seyler oldugunu kendi gozlerimizle goriiriiz.

Bizler iimit bulduk. Iginde yasadigimiz diinyada islev
gormeyi Ogrenebiliriz. Yasamda anlam ve amag bulabiliriz
ve cinnet, yoksunluk ve 6liimden kurtarilabiliriz.

Gugstlizlugumiizii ve kendi yasamimizi yonetemezligi-
mizi itiraf ettigimiz zaman bize yardim etmesi igin kendi-
mizden stiin bir Giice kapiy1 acariz. Nereden geldigimiz
degil, ama nereye gittigimiz 6nemlidir.

BASAMAK IKi

“Biz kendimizden tistiin bir Giictin akil saghigimizi geri
getirebilecegi inancina vardik.”

Sayet siiregiden bir iyilesme basarmay1 bekliyorsak Ikinci
Basamak gereklidir. Birinci Basamak bizi gligsiizlii§iimiiz,
ise yaramazhigimiz ve caresizligimizde bize yardim edebile-
cek bir seye inanma ihtiyaci iginde birakar.

Birinci Basamak yasamimizda bir bogluk birakmagtir.
O boslugu doldurmak igin bir sey bulmak ihtiyacindayiz.
Ikinci Basamagin amaci budur.

Bazilarimiz bu basamag; ilk 6nce ciddiye almadik; {ize-
rinden pek az 6zenle gegtik. Ancak Basamak Ikiyi ¢aligana
dek sonraki basamaklarin ¢alismayacagini bulduk. Uyus-
turucu sorunumuzda yardima ihtiyacimiz oldugunu itiraf
ettikse de bir¢ogumuz inang ve akil sagligina olan ihtiyacin
itiraf etmeyecekti.

Bizim bir hastaligimiz var: Ilerleyen, kronik ve dlimciil.
Soyle veya boyle zaman ddeme planina gore gittik, yikimi-
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miz1 satin aldik! Canta kapan paketgilerden usule uygun
regeteler icin iki veya ii¢ doktora bagvuran tath yash hani-
mefendilere kadar hepimiz tek ortak seye sahibiz: Bizler her
defasinda bir paket, her defasinda bir hap veya her defasin-
da bir sise, yikimimizi ariyoruz, 6lene dek. Bu bagimhiligin
cinnetinin hi¢ degilse bir kismidir. Bir igne i¢in viicudunu
satan bagimlinin 6dedigi bedel doktora sadece yalan soyle-
yen bagimlininkinden yiiksek goriinebilir. Sonunda her iki-
si de hastaliklarini yasamlari ile 6derler. Delilik ayni hatalar:
tekrar edip degisik sonuglar beklemektir.

Birgogumuz bu programa ulastifimizda yasamlarimizi
mahvetti§imizi bilmemize ragmen defalarca kullanmaya
geri dondiigimiizti kavrariz. Kullaninca yalniz fiziksel ve
akilsal yikimin geldigini bile bile iist {iste her giin uyusturu-
cu kullanmak deliliktir. Bagimlilik hastaliginin en belirgin
deliligi uyusturucu kullanma saplantisidir.

Kendinize su soruyu sorun, birine gidip “Bir kalp krizi
veya Oliimciil bir kaza alabilir miyim liitfen?” demenin de-
lilik olduguna inaniyor muyum. Eger bunun delice bir sey
oldugunu kabul edebiliyorsaniz, [kinci Basamak ile sorunu-
nuzun olmamasi gerekir.

Bu programda yaptigimiz ilk sey uyusturucu kullanmaya
son vermektir. Bu noktada uyusturucularsiz veya onlarin
yerine gececek herhangi bir seysiz yasamarnn acisinu hisset-
meye baglariz. Aci bizi kullanma saplantimizi hafifletecek,
kendimizden iistiin bir Giig aramaya zorlar.

Inanca varma ¢ogu bagimli igin benzer bir islemdir. Co-
gumuz Yiiksek bir Gligle calisan bir iliskiden yoksunduk.
Bu iligkiyi basit¢e kendimizden istiin bir Giiciin olabilirli-
gini itiraf ederek gelistirmeye baslariz. Bagimliligin yasam-
larimizda yikici bir gii¢ haline geldigini itirafta cogumuz hig
zorlanmayiz. En parlak gayretlerimiz daha da biyiik yikim
ve caresizlik ile sonuglandi. Bir noktada bagimhligimizdan
istiin bir Giiciin yardimina ihtiyacimiz oldugunu kavradik.
Yiiksek Gii¢ anlayisimiz bize kalmis. Kimse bizim yerimize
karar veremeyecek. Ona grup diyebiliriz, program yahut
Tann diyebiliriz. Onerilen tek kilavuz bu Giiciin sevgidoluy,
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gozetici ve kendimizden iistiin olmasidir. Bu fikri benimse-
mek i¢in dindar olmak zorunda degiliz. Maksat zihnimizi
inanca agalim. Bunda zorlanabiliriz ama agik fikirlilikte se-
bat edersek, er geg, ihtiyacimiz olan yardimi buluruz.

Konustuk ve digerlerini dinledik. Bagka insanlari iyilegir-
lerken gordiik ve onlar bize kendileri i¢in neyin ¢alistiZini
anlattilar. Biisbiitiin izah edilemeyen bir Giiciin delillerini
gormeye basladik. Bu delillerle karg: karsiya kalinca kendi-
mizden istiin bir Giliciin varligini kabullenmeye bagladik.
Bu Giicii Onu anlamadan ¢ok 6nce kullanabiliriz.

Yasamimizda rastlantilar ve mucizeler gordiikce kabul-
lenme giivene doniisiir. Yiksek Giiciimizle bir kuvvet
kaynag: olarak rahat hisseder oluruz. Bu Giice glivenmeyi
ogrendikge yasam korkumuzu yenmeye baglariz.

Inanca varma siireci bizi akil sagligina kavugturur. Eyle-
me gecme kuvveti bu inangtan gelir. lyilesme yoluna koyul-
mak icin bu basamag1 kabul etmeye ihtiyacimiz var. Inanci-
miz gelistiginde Basamak Ug i¢in haziriz.

BASAMAK UC

“Biz irademizi ve yagamimizt Onu anladigimiz gibi
Tanri'min gozetimine devretmeye karar verdik.”

Baglmhlar olarak irademizi ve yasamimizi pek ¢ok kez
yikici bir giice devrettik. Irademiz ve yasamlarimiz uyus-
turucular tarafindan kontrol ediliyorlardi. Uyusturucularin
verdigi aninda doyuma olan ihtiyacimizca kapana kistiril-
mustik. O siire iginde tiim varhgimiz -beden, zihin ve ruh-
uyusturucularin hitkmii altindaydi. Bir zaman i¢in bu zevk
vericiydi, sonra 6fori gegmeye baglad1 ve bagimliligin ¢irkin
ylizlinii gordiik. Uyugturucularlmlzm bizi ne kadar ytikse-
ge cikarirlarsa o kadar da agagiya indirdiklerini bulduk. Iki
secenekle yiiz yiize geldik: Ya yoksunluk krizinin acisini
cekiyorduk ya da daha ¢ok uyusturucu aliyorduk.
Hepimiz i¢in artik bir secenegimizin olmadig giin geldi:
kullanmak zorundaydik. frademizi ve yasamimizi bagiml-
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ligimiza vermis, son ¢aresizlik i¢inde bagka bir yol aradik.
Adsiz Narkotik'te irademizi ve yasamimizi Onu anladig-
miz gibi Tanr1’'nin gozetimine devretme karari aliriz. Bu
dev bir adimdir. Dindar olmak zorunda degiliz; herkes bu
basamag) alabilir. Tek kosul istekliliktir. Esas olan tek sey
kendimizden iistin bir Giice kapiyr agmaktir.

Tanr1 kavrami dogmadan degil ama neye inandigimizdan
ve bizim igin ¢ahgandan gelir. Bircogumuz Tanr1'y1 basitce
bizi temiz tutan bir gii¢ olarak anlar. Anlayisimiza gore bir
Tanr1’ya sahip olma hakkimiz tamdir ve sliphe gotiirmez.
Bu hakka sahibiz ve sayet ruhsal olarak geliseceksek, inan-
camiz hakkinda diiriist olmak gereklidir.

Yapmamiz gereken tek seyin denemek oldugunu bulduk.
En son gayretlmlzl verdigimizde program, niceleri igin ol-
dugu gibi bizim icin de galigti. Ugiincii Basamak “Irademizi
ve yagamimizi Tanr’nin gozetimine devrettik” demez. “Ira-
demizi ve yagamimizi Onu anladigimiz gibi Tanri'nin gozetimi-
ne devretmeye karar verdik” der. Karar aldik; bu karar bizim
icin uyusturucular, ailelerimiz, kanun gorevlisi, hakim,
terapist veya doktor tarafindan alinmadi. Biz aldik! O ilk
ugustan bu yana kendimiz i¢in bir karar aldik.

Karar s6zcugii eylem ima eder. Bu karar inang temeline
dayanir. Sadece temiz bagimlilarin yasamlarinda ¢alistiginu
gordiigiimiiz mucizenin degismeye istekli her bagimliya
olabilecegine inanmak zorunday1z. Basitge, bagkalarina yar-
dim igin daha yararli, hoggoriilii ve sabirli hale gelmemize
yardim edebilecek ruhsal gelisim igin bir gii¢ bulundugunu
kavrariz. Birgogumuz “Irademi ve yasamimi al. Iyllegmem-
de bana yol goster. Bana nasil yasayacagimi 6gret.” dedik.
“Saliverip Tanr1ya birakma’”’nm ferahlig1 yasanmaya deger
bir hayat gelistirmemize yardimci olur.

Yiiksek Giiclimiiziin iradesine teslim olmak giinliik pratikle
kolaylagir. Diiriistce denedigimizde, ¢ahsir. Bircogumuz giine
Yiiksek Giiciimiizden basit bir dogrultu ricasi ile baglariz.

“Devretme”nin ¢alistigini bilsek de irademizi ve yasamu-
mizi1 hala geri alabiliriz. Tanr buna izin veriyor diye kiza-
biliriz bile. Tanr'dan yardim isteme karari iyilesmemizde
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zaman zaman en biiyiik kuvvet ve cesaret kaynagimizdir.
Bu karari yeterince sik alamayiz. Sessizce teslim oluruz ve
anlayisimizca Tanri, birakiriz bizi gozetsin.

Baslangicta basimiz su sorularla déndii: “Yagsamimi dev-
rettigimde ne olacak? ‘Miikemmel” hale mi gelecegim?”
Bundan daha gergekgi olabilirdik. Bazilarimiz deneyimli
bir NA {iyesine doniip sormak zorunda kaldik, “Senin igin
ne gibi bir seydi?” Cevap liyeden liyeye degisecektir. Cogu-
muz acik fikirlilik, isteklilik ve teslimiyetin bu basamagin
anahtarlar1 olduklarini hissediyoruz.

Irademizi ve yasamimizi kendimizden {istiin bir Giiciin
gozetimine teslim ettik. Eger titiz ve samimiysek daha iyi-
ye dogru bir degisim fark edecegiz. Korkularimiz azalir ve
teslimiyetin gercek anlamini 6grenirken inang gelismeye
baglar. Artik 6fke, sugluluk, kendine-acima veya depresyon-
la savagsmiyoruz. Bizi bu programa getiren Giiciin hala bi-
zimle oldugunu ve izin verirsek bize yol gostermeye devam
edecegini kavrariz. Yavas yavag limitsizligin fel¢ edici kor-
kusunu kaybetmeye bashyoruz. Bu basamagin ispat1 yagam
bi¢imimizde goriiliir.

Temiz yasamaktan zevk alir olduk ve NA Arkadaslik
Birligi'nin bizim i¢in sakladig: giizel seylerin daha fazlasim
istiyoruz. Ruhsal programimizda duramayacagimiz biliyo-
ruz; elde edebilecegimizin hepsini istiyoruz.

Simdi ilk dirtst kendini degerlendirmemiz i¢in haziriz
ve Basamak Dortle ise baghiyoruz.

BASAMAK DORT

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

Ara§t1r1c1 ve korkusuz ahlaksal bir envanterin amaci yaga-
mumizin karmasa ve ¢eligkilerini ayiklamak ve boylece ger-
cekten kim oldugumuzu bulmaktir. Yeni bir yasam yoluna
bagliyoruz ve bizi kontrol eden ve gelismemizi engelleyen
yiik ve tuzaklardan kurtulmaya ihtiyacimiz vardir.
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Bu basamaga yaklasirken ¢ogumuz i¢imizde sayet serbest
kalirsa bizi yok edecek bir canavarin varligindan korkariz.
Bu korku envanterimizi ertelememize neden olabilir veya
hatta bu can ahici basamagi almamizi tamamen engelleye-
bilir. Korkunun bir inan¢ yoksunlugu oldugunu kesfettik
ve ona donebilecegimiz sevgidolu, kisisel bir Tanr1 bulduk.
Artik korkmamiza gerek yok.

Bizler kendini kandirma ve bahane bulmakta uzman-
lagmistik. Envanterimizi yazarak bu engelleri asabiliriz.
Yazili bir envanter bilingaltimizin, sadece kim oldugumuza
dair diistiniip konustugumuzda sakl kalan o boliimlerinin
kilidini agacaktir. Bir kez her sey kagida dokiildii mii gor-
mek daha kolaydir ve ger¢ek dogamizi yadsimak ¢ok daha
zordur. Diriist¢e kendini-inceleme yeni yasam yolumuzun
anahtarlarindan biridir.

Hadji, gelin yiizleselim; kullaniyorken kendimize kars:
diiriist degildik. Bagimliligin bizi yendigini ve yardima
ihtiyacitmiz oldugunu itiraf ederek kendimize diiriist hale
geliyoruz. Yenildigimizi itiraf etmek uzun zaman aldi. Fi-
ziksel, akilsal ve ruhsal olarak bir gecede iyilesilmedigini
bulduk. Basamak Dort iyilesme yolunda bize yardim ede-
cektir. Cogumuz ne zannettigimiz kadar feci ne de harika
olmadigimiz1 kegfederiz. Envanterimizde iyi noktalarin da
olmasina sagariz. Program iginde biraz zaman gegirmis ve
bu basamag ¢alismis olan herkes size Dordiincii Basamagin
yasaminda bir doniim noktasi oldugunu sdyleyecektir.

Bazilarimiz Dordiincti Basamaga ne kadar feci, ne kotii
bir kisi oldugumuzun itirafiymis gibi yaklasmak yanlisini
yapar. Bu yeni yasam yolunda duygusal bir hiiziin sarhos-
lugu tehlikeli olabilir. Dérdiincti Basamagin amact bu de-
gildir. Biz kendimizi eski, ise yaramaz desenlerden kurtar-
maya calisiyoruz. Dordiincii Basamag) gelismek ve kuvvet
ve i¢gorii kazanmak icin aliriz. Dordiincii Basamaga ¢esitli
tarzda yaklasabiliriz.

Korkusuz bir envanter yazmak i¢in ve inang ve cesaret sa-
hibi olmak i¢in Basamak Bir, iki ve Ug gerekli hazirhklardir.
Baglamadan &nce bir rehber ile ilk {i¢ basamagin tizerinden
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ge¢mek Onerilir. Bu basamaklar1 anlayisimizda rahatlariz.
Kendimize yaptigimiz sey hakkinda iyi hissetme ayricali-
gimi taniriz. Uzun zamandir akintiya kars: kiirek gektik, bir
yere varamadik. $imdi Dordiincii Basamaga basliyoruz ve
korkmay1 birakiriz. Onu, su anda elimizden gelen en iyi se-
kilde basitge kagida dokeriz.

Geg¢misin isini bitirmeliyiz, ona tutunmamaliy1z. Gegmi-
simizin yiiziine bakmak, onu gercekten oldugu gibi gérmek
ve buglinii yasayabilmek igin onu serbest birakmak isteriz.
Gegmis, cogumuz igin dolapta bir hayalet oldu. O hayaletin
bize yapabileceklerinden dolayi o dolabi agmaya korktuk.
Gegmise tek basimiza bakmak zorunda degiliz. Irademiz ve
yasamimiz simdi artik Yiiksek Giliclimiiziin ellerinde.

Bastan sona diiriist bir envanter yazmak olanaksiz go-
ziiktii. Kendi giiclimiizle islem yaptikca da dyleydi. Yazma-
dan Once birkag sessiz an ayiririz ve bastan sona korkusuz
olabilmek i¢in kuvvet isteriz.

Basamak Dortte kendimizle temasa ge¢meye baslariz.
Sugluluk, utang, pismanlik kendine-acima, kin, 6fke, dep-
resyon, bosuna didinme, zihin karisikligi, yalnizlik, telas,
endise, aldatma, timitsizlik, basarisizlik, korku ve inkar gibi
olumsuzluklar hakkinda yazariz.

Simdi ve burada bizi rahatsiz eden seyler hakkinda ya-
zariz. Bizlerin olumsuz diisiinme egilimi vardir, dyleyse
onu kagida 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 oldugunu kabullenmek
zordur. Oysa hepimiz, birgogu programda yeni bulunmusg
artilara sahibiz; temiz olmak, agik fikirlilik, Tanri-bilinci,
bagkalarina diiriistliik, kabullenme, yapici eylem, paylasim,
isteklilik, cesaret, inang, umursama, minnet duygusu, neza-
ket ve comertlik gibi. Envanterlerimize ¢ogunlukla iliskiler
izerine yazilanlar da dahildir.

Neyi atmak, neyi saklamak istedigimizi gormek icin
gecmis performansimizi ve simdiki davranislarimizi goz-
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den gegiririz. Dertlerimizden vazgecelim diye kimse bizi
zorlamiyor. Bu basamagin ad1 zora ¢ikmustir; aslinda hayli
basittir.

Envanterimizi Beginci Basamag dikkate almaksizin ya-
zariz. Basamak Dordi sanki Basamak Bes hi¢ yokmus gibi
calisinz. Yalmz basina veya diger insanlarin yaninda ya-
zabiliriz; yazana rahat gelen ona uygundur. Thtiyaca gore
uzun veya kisa yazabiliriz. Deneyimli biri yardima olabilir.
Onemli olan ahlaksal bir envanter yazmaktir. Eger ahlak
sOzciigl bizi rahatsiz ediyorsa buna olumlu / olumsuz en-
vanteri diyebiliriz.

Bir envanter yazmanin yolu onu yazmaktir! Envantere
dair diistinmek, onun hakkinda konusmak, envanterle il-
gili teoriler ortaya atmak onu yazmayacaktir. Bir defterle
otururuz, yol gosteri isteriz, kalemimizi alinz ve yazmaya
baglariz. Uzerinde diislindiigiimiiz her sey envanter malze-
mesidir. Kaybedecek ne kadar az ve kazanacak ne kadar ¢ok
seyimiz oldugunu kavrayinca bu basamaga baglariz.

Ana kaidelerden biri sudur: Gereginden az yazabiliriz
ama asla gereginden ¢ok yazamayiz. Bu belki zor veya aci
verici goziikebilir. Duygularimizla temas etmenin eski, da-
yanilmaz bir ac1 ve panik zincirini bosaltacagindan korka-
biliriz. Bagarisizhk korkusuyla canimiz envanteri atlamay:
isteyebilir. Duygularimizi g6z ardi edince tansiyon bizim
i¢in agir1 hale gelir. Kaginilmaz son korkusu 6yle buytiktiir
ki basarisizlik korkumuzu geger.

Envanter bir kurtulus haline gelir. Clinkii onu yapma-
nin acst onu yapmamaninkinden daha hafiftir. Tyilesmede
acinin bir giidiim faktori olabildigini 6greniriz. Bdylece
onunla ylizlesmek ka¢inilmaz olur. Basamak toplantilarinin
hepsi sanki Dérdiincli Basamak veya giinliik envanter yap-
mak tizerinedir. Envanter islemi yoluyla birikebilen her sey-
le basa ¢ikabiliriz. Programimizi daha ¢ok yagadik¢a sanki
Tanr1 meselelerin su yiiziine ¢ikti§1 durumlara sokar bizi.
Meseleler su yiiziine gikinca onlar hakkinda yazanz. lyi-
lesmemizden zevk almaya baglariz. Ciinkii utang, sucluluk
veya kin ve kirginhig1 ¢6zmek igin bir yolumuz var.
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Bir zamanlar icimizde sikistirilmis stres serbest kalir.
Yazmak diidiiklii tenceremizin kapagini kaldiracaktir. Ser-
vis mi yapacagimiza, kapag tizerine geri mi takacagimiza
yoksa ¢Ope mi atacagimiza biz karar veririz. Artik iginde
kaynamak zorunda degiliz.

Kagit ve kalemle otururuz, ac1 ve 1zdiraba neden olan ku-
surlarin agiga ¢ikmasinda Tanrimizin yardimini isteriz. Bag-
tan sona tam ve korkusuz olmak igin cesaret ve yasamimizi
hale yola koymak i¢in bize bu envanter yardimai olsun diye
dua ederiz. Dua edip eyleme gectigimizde bizim igin igler
daima daha iyiye gider.

Miikemmel olmayacagiz. Eger miikemmel olsaydik in-
san olmazdik. Onemli olan en iyiyi yapmamizdir. Bizim igin
mevcut araglari kullaniriz ve duygularimizdan sag ¢ikma
yetenegini gelistiririz. Kazandiklarimizin higbirini kaybet-
mek istemiyoruz; programda devam etmek istiyoruz. De-
neyimlerimiz, ne denli arastirict ve bastan sona tam olursa
olsun higbir envanterin esit derecede bastan sona tam bir
Besinci Basamak ile derhal izlenmedikg¢e uzun siire kalici
bir etkisi olmadigidir.

BASAMAK BES

“Biz Tanri'ya, kendimize ve bir bagka insana yanlislarimizin
asil dogasin itiraf ettik.”

Beginci Basamak ozgiirliiglin anahtaridir. Simdiki zaman-
da temiz yasamamiza yol agar. Yanlislarimizin asil dogasini
paylasmak bizi yasamak i¢in 6zgiir kilar. Tam bir Dordiincii
Basamak aldiktan sonra envanterimizin igerigini ele aliriz.
Bize sdylendigine gore o kusurlari igcimizde tutarsak bun-
lar bizi kullanmaya geri gétiiriirler. Gegmisimize tutunmak
giderek bizi hasta edecek ve yeni yasam yolumuzda yer
almamiz: 6nleyecek. Besinci Basamag) alirken diiriist de-
gilsek, ge¢miste diiriist olmamanin getirdigi aym olumsuz
sonuglar elde edecegiz.
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Basamak Beg Tanri'ya, kendimize ve bir bagka insana
yanhslarimizin asil dogasini itiraf etmemizi 6nerir. Yanligla-
rimiza baktik, davranig desenlerimizi inceledik ve hastalig-
mizin daha derin yonlerini gormeye basladik. Simdi bir bag-
ka kigiyle oturup envanterimizi yiiksek sesle paylasiyoruz.

Yiiksek Giiclimiiz Besinci Basamagimiz sirasinda bizimle
olacak. Yardim alacagiz ve kendimiz ve bir bagka insanla
yluzlegebilmek igin 6zgiir olacagiz. Yanlislarimizin asil do-
gasmi Yiiksek Giiclimiize itiraf etmek gereksiz gibi gori-
nebilir. “Tanr1 bunlar: zaten biliyor” diye mantik yiiriittiik.
Zaten bilse bile itiraf, gercekten etkin olabilmesi i¢in bizim
kendi dudaklarimizdan dokiilmelidir. Basamak Beg sadece
Basamak Doérdiin okunmas: degildir.

Yillarca kendimizi ger¢ekten oldugumuz gibi gérmekten
kagindik. Kendimizden utaniyorduk ve kendimizi diinya-
dan izole hissettik. $imdi ge¢misimizin utang verici kismin
kapana kistirmigken, sayet onunla yiizlesir itiraf edersek,
onu yasamimizdan silebiliriz. Hepsini yazip sonra da bir
cekmeceye tikistirmak yazik olurdu. Bu kusurlar karanlikta
bliyiir ve agiklanmanin 1s1§1inda oliirler.

Adsiz Narkotik’e gelmeden 6nce yaptigimiz seyleri kim-
senin anlayamayacagini hissediyorduk. Eger kendimizi
oldugumuz gibi gosterirsek mutlaka diglaniriz diye korku-
yorduk. Cogu bagimh bundan rahatsizdir. Boyle hissetmek-
le gergekgi olmadigimiz: goriiriiz. Uye arkadaglarimiz bizi
anliyorlar.

Besinci Basamagimizi dinleyecek kisiyi dikkatle se¢meli-
yiz. Ne yaptigimizi ve bunu neden yaptigimizi bilmelerini
saglamaliyiz. Sececegimiz kisi hakkinda kat1 kurallar yoksa
da o kigiye giivenmemiz sarttir. Yalniz kiginin glivenilirligi
ve ketumluguna tiim giiven bizi bu basamakta ince eleyip
sik dokumaya istekli kilar. Bazilarimiz Beginci Basamagimi-
z1 biisbiitiin yabana biriyle alir. Ote yandan bazilarimiz bir
Adsiz Narkotik iiyesi segmekle daha rahat hissederiz. Biliriz
ki bir diger bagimlinin bizi kétii niyet veya anlayigsizhikla
yargilamasi daha kiigiik bir olasiliktir.
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Bir segim yapip artik o kisiyle yalniz kaldik mi onlarin
tegvikiyle igse koyuluruz. Bunun bir 6liim kalim meselesi ol-
dugunu kavrayarak kesin, diiriist ve 6zenli olmak isteriz.

Bazilarimiz i¢imizin derinliklerindeki duygularla bag
etmenin daha kolay bir yolunu bulmak ¢abas: iginde geg-
misimizin bir kismuini saklamay1 denedik. Ge¢misimize dair
yazarak yeterince is yaptik diye diisiinebiliriz. Bu hatanin
altindan kalkamayiz. Bu basamak giidii ve eylemlerimizi
agiga ¢ikaracaktir. Bunlarin kendilerini agiklamalarin bek-
leyemeyiz. Cekingenligimizi sonunda yeneriz ve yarmnlarin
suglulugunu bertaraf edebiliriz.

Ertelemeyiz. Dosdogru olmaliyiz. Ayiklanmis ve kurutul-
mus basit ger¢egi miimkiin olan en ¢abuk bi¢cimde anlatmak
isteriz. Her zaman yanliglarimizi abartma tehlikesi vardir.
Gegmis olaylarda kendi roliimiizii en aza indirgemek veya
onlara bahane bulmak da esit 6l¢iide tehlikelidir. En sonun-
da hala sesimiz kulaga hos gelsin isteriz.

Bagimlilar gizli yagsamlar siirdiirmek egilimindedirler.
Yillarca asagilik duygumuzu insanlari kandiracagini um-
dugumuz sahte imajlar ardina saklayarak orttiik. Maalesef
herkesten cok kendimizi kandirdik. Cogunlukla dista geki-
ci ve kendinden emin goéziikmemize ragmen esasinda igte
titreyen, giivensiz bir kisiyi sakliyorduk. Maskeler diigmek
zorundalar. Envanterimizi yazildig: gibi hicbir seyi atla-
madan paylagiriz. Bu basamaga, bitirene dek diiriistliik ve
ozenle yaklasiriz. Tiim sirlarimizdan kurtulmak ve gegmisi-
mizin yiikiinii paylagmak biiyiik bir ferahliktir.

Genellikle bu basamagi paylasirken dinleyen kisi de ken-
di dykisiintin bir bolumiini paylasacaktir. Benzersiz ol-
madigimizi buluruz. Givendigimiz kisinin kabuliiyle tipki
oldugumuz gibi kabul edilebildigimizi gériirtz.

Gec¢mis hatalarimizin hepsini asla hatirlamayabiliriz.
Gene de en iyi ve biitiin gayretimizi gosteririz. Dogasi ruh-
sal olan gercek kisisel duygular deneyimlemeye baglariz.
Bir zamanlar ruhsal teorilerimiz varken simdi ruhsal bir
gerceklige uyanmaya baglariz. Bu ilk kendimizi inceleme
cogunlukla pek hoslanmadigimiz baz1 davranig desenle-
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rimizi agiga ¢ikarir. Gene de bu desenlerle yiizlesmek ve
onlar1 ortaya dokmek, onlar1 yapic bicimde ele almamiza
olanak saglar. Bu degisiklikleri tek basimiza yapamayiz.
Onu anladigimiz gibi Tanr1'nin ve Adsiz Narkotik Arkadas-
lik Birligi'nin yardimina ihtiyacimiz olacak.

BASAMAK ALTI

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

Bir sey i¢in hazir olmadan 6nce neden onu isteyelim? Bu
bagsimizi belaya sokabilir. Pek ¢ok bagimli ¢ok ¢alismanin
odiillerini emek vermeksizin aradi. Basamak Altida istekli-
lik igin ¢aba gosteririz. Bu basamagi ne denli i¢tenlikle calis-
tigimiz degisim arzumuzla dogru orantida olacaktir.

Kirginlk / kin, 6fke ve korkumuzdan gercekten kurtul-
mak istiyor muyuz? Bir¢ogumuz korkularimiz, siipheleri-
miz, kendinden-tiksinme ve nefretimize siki siki tutunuruz.
Cunki tanidik acida belli bir carpik giivence vardir. Bil-
digimize sarilmak bilinmeyen i¢in onu birakmaktan daha
guvenli goriiniir.

Karakter kusurlarini salivermek kararlilikla yapilmalidir.
Istirap ¢ekeriz ¢iinkii talepleri bizi zayiflatir. Bir zamanlar
kibirli oldugumuz yerde simdi ukalalk taslayamadigimiz
buluruz. Algakgonillii degilsek asagilaninz. A¢gdzli isek
asla tatmin olmadigimizi buluruz. Basamak Dort ve Besi
almadan once korku, 6fke, sahtekarlik veya kendine-acima-
ya dalabilirdik. Simdi bu karakter kusurlarina géz yumma,
mantiksal diigiinme yetenegimizi karartir. Bencillik bizi eski
kotii aliskanliklarimiza baglayan ¢ekilmez, yikic bir zincir
haline gelir. Kusurlarimiz tiim zaman ve enerjimizi tiiketir.

Dordiincii Basamak envanterimizi inceleriz ve bu kusur-
larin yasamimiza neler yaptigina iyice bir bakariz. Bu ku-
surlardan 6zgiir olmay1 arzulamaya baslariz. Tanr1’'nin bu
yikict huylan kaldirmasina izin verircesine hazir, dua ede-
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riz veya baska tiirlii istekli hale geliriz. Sayet temiz kalacak-
sak kisilik degisimine ihtiyacimiz var. Degismek istiyoruz.

Eski kusurlara agik fikirle yaklagmaliy1z. Onlarin bilin-
cindeyiz ama gene hala ayni hatalar1 yapiyoruz ve eski
aligkanliklar: kiramiyoruz. Kendimiz igin istedigimiz ya-
sam tarzi i¢in arkadaghk birligine bakariz. Arkadaglarimiza
sorariz, “Sen biraktin gitti mi?” Cevap, hemen hemen istis-
nasiz, “Evet, elimden gelenin en iyisi”dir. Kusurlarimizin
yasamimizda nasil yer aldiklarini gérdiigiimiiz ve onlan
kabullendigimiz zaman onlar1 saliverebiliriz ve yeni yasa-
mimiza koyuluruz. Eskilerini tekrar etmek yerine yeni ha-
talar yaptigimizda biiyiidiiglimiizii 6greniriz.

Basamak Altiy1 ¢alisirken insan oldugumuzu ve ken-
dimizden gergekdisi seyler beklemememiz gerektigini
arumsamak dnemlidir. Bu bir isteklilik basamagidr. Istek-
lilik, Basamak Altinin ruhsal ilkesidir. Basamak Alt: ruhsal
dogrultuda ilerlememize yardima olur. Insaniz ve yoldan
cikacagiz.

Isyankarlik burada isimizi bozan bir karakter kusurudur.
Isyankar hale geldigimizde inang kaybetmenin geregi yok.
Isyan, kayitsizlik ve hosgériisiizliik yaratir ki bu israrh ¢aba
ile yenilebilir. Isteklilik istemeyi siirdiiriiriiz. Tanr’'nin bizi
feraha ¢ikarmaya uygun goriip gormeyecegi veya bagka bir
seyin yanhs gideceginden siiphe duyabiliriz. Bir bagka tiye-
ye damgiriz. “Tam olman gereken yerdesin” der. Kusurla-
rimizin kaldirilmasi i¢in hazirligimizi yenileriz. Programin
sundugu basit 6nerilere teslim oluruz. Tiimiiyle hazir olma-
sak bile dogru yolda ilerliyoruz.

Nihayet inang, algakgéniilliiliik ve kabullenme, kibir ve
isyanun yerini alir. Kendimizi tanir oluruz. Kendimizi olgun
bilinglilige dogru gelisir buluruz. Isteklilik {imide doniis-
tiikge, daha iyi hissetmeye baglariz. Belki de ilk kez yeni
yasamimiz goziimiiziin 6niinde belirir. Bu gorii ile Basamak
Yediye gecerek istekliligimizi eyleme koyariz.
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BASAMAK YEDI

“Biz Ondan eksikliklerimizi kaldirmasini algakgoniilliiliikle
istedik.”

Karakter kusurlar: veya eksiklikler biitiin yasamimiz bo-
yunca ac1 ve dert doguran seylerdir. Eger saglik ve mutlulu-
gumuza katkilari olsaydi boyle caresiz bir duruma diismez-
dik. Anladigimiz gibi Tanri’nin bu kusurlar1 kaldirmasina
hazir hale gelmek zorundaydik.

Tanri’'nin kisiliklerimizin ise yaramaz veya yikici yonle-
rinden bizi kurtarmasini istedigimize karar vererek Yedinci
Basamaga ulastik. Yasam sinavini tek basimiza veremiyor-
duk. Yalniz yapamayacagimizi, yasamimizi tam anlamiy-
la berbat etmeden kavrayamadik. Bunu itiraf ederek, bir
nebze alcakgoniilliiliikk elde ettik. Bu Yedinci Basamagin
esas malzemesidir. Algakgoniilliiliik kendimizle diirtistles-
menin bir sonucudur. Diiriist olmay1 Basamak Birden beri
pratige gecirmekteyiz. Bagimlihigimizi ve giigsiizliiglimiizi
kabullendik. Kendimizin dtesinde bir kuvvet bulduk ve ona
dayanmay: 0grendik. Yasamimizi inceledik ve gercekten
kim oldugumuzu kesfettik. Gergekten algakgoniillii olmak
kendimizi kabullenmek ve diiriistge kendimiz olmaya ¢a-
lismaktir. Higbirimiz katiksiz iyi veya kotii degiliz. Bizler
artilar1 ve eksileri olan kisileriz. En 6nemlisi, insaniz.

Gida ve suyun canli kalmada rolii ne ise, algakgoniilliilii-
giin de temiz kalmada rolii odur. Bagimhligimizin ilerleyis
stirecinde enerjimizi maddesel arzularimizi tatmin etmeye
adadik. Diger ihtiyaglarin hepsi erisilebilecegin 6tesindeydi.
Daima temel arzularimizin derhal doyumunu istiyorduk.

Yedinci Basamak bir eylem basamagidir ve Tanri’dan
yardim ve rahatlama istemenin zamanidir. Kendi diigilince
tarzimizin tek yol olmadigini anlamak zorundayiz; bagka
insanlar bize dogrultu verebilirler. Biri bir eksiklige isaret
ettiginde ilk tepkimiz savunma olabilir. Kusursuz olmadi-
gimiz1 kavramaliyiz. Daima gelisim igin yer olacaktir. Eger
igtenlikle 6zgiir olmak istiyorsak bagimh arkadaslarimiz-
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dan gelen verilere iyice bir goz atariz. Eger kesfettigimiz
eksiklikler gercekse ve onlardan kurtulma sansina sahipsek
elbette bir iyi-olma duyusu deneyimleyecegiz.

Bazilar1 bu basamak igin diz ¢okmek isteyecekler. Bazila-
r1 ok sessizlesecek ve bagkalari yogun isteklilik gostermek
igin biiyiik bir duygusal gayret sarf edecek. Alcakgoniillii-
liikk buraya uyar. Clinkii ge¢gmis tavirlarimizin sinirlamalari
olmaksizin yasama Ozgiirligi istemek icin kendimizden
tistlin bir Giice yaklagiyoruz. Birgogumuz kor inangla, agik-
kap1 birakmaksizin bu basamag calismaya istekliyiz. Ciin-
kii yapmakta ve hissetmekte oldugumuz seylerden bikip
usandik. Ne ¢aligiyorsa sonuna kadar gideriz.

Bu bizim ruhsal gelisim yolumuz. Her giin degisiriz.
Kendimizi bagimlilifin yalnizlik ve izolasyonundan yavas
yavas ve dikkatle yasamin ana kaynagina ¢ekeriz. Bu geli-
sim dileklerin degil ama eylem ve duanun sonucudur. Ba-
samak Yedinin asil amac1 kendimizin disina ¢ikip Yiiksek
Glicimiiziin istegini gerceklestirmeye gayret etmektir.

Eger dikkat etmez ve bu basamagin ruhsal anlamini kav-
rayamazsak zorluk ¢ekebilir ve eski dertleri desebiliriz. Bir
tehlike de kendimize agir kat1 olmakta yatar.

Diger iyilesmekte olan bagimllarla paylasmak, kendi-
miz hakkinda hastalik derecesinde ciddi hale gelmekten
sakinmamiza yardima olacaktir. Bagkalarinin kusurlarini
kabullenmek algakgoniillii hale gelmemize yardim edebilir
ve kendi kusurlarimizin hafifletilmesine yol agabilir. Tanr
cogunlukla eksikliklerimizin bilincine varmamiz igin bize
yardim edecek kadar iyilesmeye deger veren kisiler yoluyla
caligir.

Algakgoniilliiliigiin bu programda ve yeni yasam yolu-
muzda biiyiik bir rol oynadigin fark ettik. Envanterimizi
aliriz; karakter kusurlarimizi Tanri kaldirsin diye saliverme-
ye hazir hale geliriz; Ondan eksikliklerimizi kaldirmasini
algakgoniilliiliikle isteriz. Bu bizim ruhsal gelisim yolumuz
ve devam etmek isteyecegiz. Basamak Sekiz i¢in haziriz.
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BASAMAK SEKIZ

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

Basamak Sekiz yeni bulunan algakgoniilliligimiiziin
sinavidir. Amacimiz tasimakta oldugumuz sugluluktan
Ozgiirliik kazanmaktir. Diinyanin géziine ne hiddet ne de
korku ile bakmak isteriz.

Geg¢misimizin bizim i¢in barindirdig: korku ve suglulugu
temizlemek i¢in zarar vermis oldugumuz tiim kisilerin bir
listesini yapmaya istekli miyiz? Deneyimlerimiz, bu basa-
magin herhangi bir etki gosterebilmesinden 6nce istekli
hale gelmenin sart oldugunu soyler.

Sekizinci Basamak kolay degildir; diger insanlarla iligki-
lerimiz iizerine yeni bir tiir diriistliik sart kosar. Sekizinci
Basamak bagislama islemini baslatir: Bagkalarini bagisla-
r1z; belki biz bagislaniriz; ve nihayet kendimizi bagislarz
ve yeryliziinde nasil yasanacagini 6greniriz. Bu basamaga
erisme siirecinde, anlagilmaktan ¢ok anlamak i¢in hazir hale
geldik. Diizelti borcumuz olan alanlar bilince daha kolay
yasar ve yasatiriz. Simdi zor goziikiiyor ama bir kez yapin-
ca, neden ¢ok daha dnce yapmadigimiza hayret edecegiz.

Dogru bir liste yapabilmek icin 6nce bir miktar gergek
diirtistliige ihtiyacimiz var. Sekizinci Basamak listesine ha-
zirlanurken zararin tanimini yapmak yararhidir. Zararnn bir
tarumu fiziksel veya akilsal hasardir. Zararin bir baska tani-
mu acy, 1stirap veya kayip vermektir. Soylenen, yapilan veya
yapilmadan birakilan bir sey hasara neden olabilir. Kasitli
veya kasitsiz sozler veya eylemler zararla sonuglanabilir.
Zararin derecesi birini akilsal olarak rahatsiz etmekten vii-
cudu yaralamaya veya hatta 6liime kadar degisebilir.

Sekizinci Basamak Oniimiize bir problem sunar. Birgo-
gumuz bagkalarina zararimiz dokundugunu itiraf etmekte
zorlaniriz. Clinkl biz bagimhligimizin kurbanlar: oldugu-
muzu diisiiniiyorduk. Bu mantiktan kaginmak Sekizinci
Basamak i¢in can alicidir. Bize yapilanlar1 bizim bagkalarina
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yaptiklarimizdan ayirmaliy1z. Kendimizi hakli ¢ikarmayi
ve bir seylerin kurbani oldugumuz diistincesini kesmeliyiz.
Gogunlukla yalniz kendimize zarar verdigimizi hissederiz.
Oysa genellikle kendimizi listeye en son koyariz, o da eger
koyarsak. Bu basamak yasamimizin enkazini onarmak igin
ayak igini yapmaktir.

Bir bagkasinin hatalarini yargilamak bizi daha iyi insan
yapmaz. Kendimizi sugluluktan kurtararak yasamimizi te-
mizlemek bizi daha iyi hisseder hale getirecektir. Listemizi
yazarak zarara neden oldugumuzu artik yadsiyamayiz. Bir
hareket, yalan, tutulmayan bir s6z veya ihmal aracihgyla,
dogrudan veya dolayli, bagkalarinu incittigimizi itiraf ederiz.

Listemizi yapariz veya Dordiincii Basamagimizdan aliriz
ve aklimiza geldikge bagkalarini ekleriz. Bu liste ile diiriistce
yiizlegiriz ve yanliglarimizi agikca inceleriz ki diizelti yap-
maya istekli hale gelebilelim.

Bazi durumlarda, yanhs yaptigimiz kisileri bilmeyebili-
riz. Kullanirken temasa gectigimiz herkes riskteydi. Birgok
liye anne-babasindan, eglerinden, ¢ocuklarindan, arkadas,
sevgili, diger bagimlilar, es-dost, ahbaplar, is arkadaslari,
isverenler, 6gretmenler, ev sahipleri ve hi¢ tanimadiklari
kisilerden bahsederler. Kendimizi de listeye koyabiliriz.
Clinkii bagimliligimiz: yasarken kendimizi yavas yavas 6l-
diiriiyorduk. Mali diizelti borcumuz olan insanlar igin ayr1
bir liste yapmay1 yararl bulabiliriz.

Her basamakta oldugu gibi bagtan sona titiz olmaliyiz.
GCogumuz hedeflerimizi agsmaktan daha ¢ok, onlara ulas-
makta kisa diiseriz. Ayni1 zamanda listemizin tamamlandi-
gindan emin degiliz diye bu basamag: tamamlamay1 gecik-
tiremeyiz. Isimiz asla bitmez.

Sekizinci Basamag: ¢alismaktaki son zorluk onu Doku-
zuncu Basamaktan ayirmaktir. Eylemsel olarak diizeltiler
yapmak hakkinda ileriye doniik projeler hem listeyi yap-
makta hem de istekli hale gelmekte 6nemli bir engel olustu-
rabilir. Bu basamag1 sanki Dokuzuncu Basamak hig yokmusg
gibi yapariz. Diizeltiler yapmak hakkinda diisiinmeyiz bile
ama yalnizca tam olarak Sekizinci Basamagin dedigi {izerin-
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de odaklaniriz: Bir liste yap ve istekli hale gel. Bu basamagin
bizim icin yaptig1 baglica sey, kendimiz ve diger insanlarla
nasil aligveriste bulundugumuz hakkinda yeni tutumlar
kazanmakta oldugumuzun, az da olsa farkina varmamiza
yardimci olmaktir.

Diger {iyelerin bu basamaga iligskin deneyimlerini dik-
katle dinlemek listemizi yazmak hakkinda sahip olabilece-
gimiz kafa-karisikligini ortadan kaldirabilir. Gene rehberle-
rimiz de Basamak Sekizin onlar i¢in nasil ¢alistigini bizimle
paylasabilir. Bir toplant: sirasinda soru sormak grup vicda-
nindan yararlanmamizi saglayabilir.

Sekizinci Basamak sugluluk ve pismanhgin hiikiim stir-
diigli bir yasamdan biiyiik bir degisim sunar. Gelecekle-
rimiz degisir. Clinkii zarar vermis oldugumuz o kisilerle
kargilasmaktan kaginmak zorunda degiliz. Bu basamagin
sonucu olarak, izolasyona son verebilen yeni bir 6zgiirliik
kazaniriz. Bagislanmaya olan ihtiyacimizi kavradik¢a daha
bagislayic oluruz. Hig degilse artik yasami insanlar igin
kasten ¢ekilmez hale getirmedigimizi biliriz.

Sekizinci Basamak bir eylem basamagidir. Tiim basamak-
lar gibi derhal yararlar sunar. Simdi Basamak Dokuzda dii-
zeltilerimize baglamak i¢in 6zgiiriiz.

BASAMAK DOKUZ

“Biz bu kigilere, miimkiin olan her yerde, onlar: veya
bagkalarimi kirmadan, dogrudan diizelti yaptik.”

Bu basamak atlanmamalidir. Eger atlarsak, programimizda
kullanmaya dénme igin bir yer ayiriyoruz. Gurur, korku ve
erteleme ¢ogunlukla olanaksiz engeller gibi goriiniir; iler-
leme ve gelisimin yolunda dururlar. Onemli olan, eyleme
gecmektir ve zarar vermis oldugumuz o kisilerin tepkilerini
kabullenmeye hazir olmaktir. Diizeltilerimizi elimizden ge-
lenin en iyisi ile yapariz.

Zamanlama bu basamagin can alict bir parcasidir. Firsat
bas gosterdiginde diizelti yapmaliy1z, bdyle yapmanin daha
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fazla zarara neden olacag1 zamanlar hari¢. Bazen eylemsel
olarak diizelti yapamayiz; ya miimkiin degildir ya da pra-
tik degildir. Bazi durumlarda diizeltiler olanaklarimizin
Otesinde olabilir. Zarar vermis oldugumuz kisiyle baglant1
kurmamiz olanaksiz oldugunda istekliligin eylem yerine
gecebildigini buluruz. Oysa utang, korku veya erteleme
nedeniyle biriyle baglantiya gecmekten asla vazgegmeme-
liyiz.

Sugluluktan kurtulmak istiyoruz ama bunu bir baskasi
pahasina yapmay dilemeyiz. Kullanma giinlerimizden,
acgiklanmak istemeyen biri veya bir iiglincii sahsi ise karigtir-
ma riskiyle karsilasabiliriz. Bir bagka kisiyi tehlikeye atma-
ya hakkimiz veya ihtiyacimiz yok. Bu konularda genellikle
bagkalarindan yol gosteri almak gereklidir.

Hukuksal sorunlarimizin hukukgulara, mali veya tibbi
sorunlarimizin profesyonellere devredilmesini tavsiye ede-
riz. Ne zaman yardima ihtiyacimiz oldugunu 6grenmek
basarili yasamay1 6grenmenin bir pargasidir.

Eski bazi iligkilerde ¢bziimlenmemis bir anlagsmazlik hala
varolabilir. Eski anlagsmazliklari ¢ozmede bize diiseni dii-
zeltilerimizi yaparak yerine getiririz. Daha ileri ¢atisma ve
stiregiden kirginliklarin digina gekilmek istiyoruz. Bir¢ok
durumda yalniz o kisiye gidip ge¢mis yanlislarimizin anla-
yisla karsilanmasini algakgoniilliiliikle isteyebiliriz. Bazen
bu, eski dostlarin veya akrabalarin tatsizliklar1 salivermeye
istekli olduklarini gosteren sevingli bir olay olacak. Yapti-
gimiz yanliglardan halen cani yanan biriyle temas etmek
tehlikeli olabilir. Dogrudan diizeltilerin giivensiz veya di-
ger insanlari tehdit edici olacag1 yerlerde dolaylh diizeltiler
gerekebilir. Diizeltilerimizi en iyi sekilde yapariz. Diizelti
yaparken bunu kendimiz i¢in yapti§imizi animsamaya gali-
sir1z. Suglu ya da pisman hissedecegimize, gegmisimiz hak-
kinda rahatlama duyariz.

Olumsuz tutumumuza eylemlerimizin neden oldugunu
kabulleniriz. Basamak Dokuz bize su¢lulugumuzda, diger-
lerine de kizgiliklarinda yardimci olur. Bazen yapabilece-
gimiz tek diizelti temiz kalmaktir. Bunu kendimize ve sev-
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diklerimize borgluyuz. Artik kullanmanin sonucu olarak
toplumda pislik yapmiyoruz. Bazen diizelti yapabilmenin
tek yolu topluma katkida bulunmaktir. Simdi kendimize ve
diger bagimhlara iyilesmek i¢in yardim ediyoruz. Bu tiim
topluma muazzam bir diizeltidir.

Iyilesmemiz siirecinde akil sagligina kavusuyoruz ve
akil saglhiginin bir parcas: da bagkalariyla etkin iligkiler kur-
maktir. Insanlar giivenligimize daha seyrek tehdit olarak
goruriiz. Gergek gilivenlik gegmiste deneyimledigimiz fizik-
sel ac1 ve akilsal karmasanin yerini alacaktir. Zarar vermis
olduklarimiza algakgoniilliiliik ve sabir ile yaklagiriz. Sami-
mi iyi dileklerde bulunanlarin bir¢ogu iyilesmemizi gercek
olarak kabul etmeye zor yanasabilirler. Tattiklar1 acty1 anum-
samaliy1z. Zaman iginde bir¢ok mucize olacak. Ailelerinden
ayrilmig bircogumuz onlarla iligki kurmay1 bagarirlar. So-
nunda bizdeki degisimi kabul etmek onlar i¢in daha kolay
hale gelir. Temiz zaman kendi i¢in konusur. Sabrin iyilesme-
mizde nemli rolii vardir. Deneyimlerimiz kargiliksiz sevgi
yasama istegimizi canlandiracak ve tarafimizdan atilan her
olumlu adim beklenmedik bir firsatla karsilanacaktir. Bir
diizelti yapma isine pek ¢ok cesaret ve inang gider ve sonu-
cu pek ¢ok ruhsal gelisimdir.

Gegmigimizin enkazindan o6zgiirliik kazaniyoruz. Basa-
mak Onda devamli kisisel bir envanter uygulayarak evimizi
tertipli tutmak isteyecegiz.

BASAMAK ON

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

Basamak 0On bizi simdiki zamanin enkazindan kurtarr.
Eger kusurlarimizin farkinda kalmazsak bizi i¢inden ¢ikil-
maz bir kdseye sikigtirirlar.

Adsiz Narkotik’te 6grendigimiz ilk seylerden biri eger
kullanirsak kaybedecegimizdir. Ayri baglamda, eger bize
ac1 veren seyleri bertaraf edebilirsek o kadar ac1 deneyimle-



Nasil Caligir? 43

meyecegiz. Kisisel bir envanter almaya devam etmek kendi-
mize, eylem, tutum ve iligkilerimize diizenli bazda bakma
aliskanlig1 edinmek anlamina gelir.

Bizler aligkanliklari olan yaratiklariz, eski diisiince ve
tepki bigimlerimize agi§iz. Zaman gelir yeni ve goriiniig-
te tehlikeli bir rota denemek yerine o eski kendini-yikma
dongiisiinde devam etmek daha kolay goriiniir. Eski de-
senlerimizin tuzagma diismek zorunda degiliz. Bugiin bir
secimimiz var.

Onuncu Basamak yasam sorunlarimizi diizeltme ve onla-
rin tekrarint énlemede bize yardima olabilir. Giin boyunca
eylemlerimizi inceleriz. Bazilarimiz duygularimiza dair yaza-
r1z, nasil hissettigimizi ve basa gelmis sorunlarda ne rol oyna-
mus olabilecegimizi agiklariz. Birine zararimiz dokundu mu?
Hatah oldugumuzu itiraf etmeye ihtiyacimiz var mi? Zorluk-
lar goriirsek onlari halletmek i¢in ¢aba gosteririz. Boyle seyler
yapilmadan birakildiklarinda bir yolunu bulup azarlar.

Bu basamak eski delilige kars: bir savunma olabilir. Eski
Ofke, kin veya korku desenlerine dogru cekiliyor muyuz
diye kendimize sorabiliriz. Kapana kistiriimis mu hissedi-
yoruz? Kendimizi belaya mi1 hazirliyoruz? Asir1 ag, kizgin,
yalniz veya yorgun muyuz? Kendimizi ¢ok mu ciddiye
aliyoruz? I¢imizi bagkalarinin dig goriiniigleriyle mi yargili-
yoruz? Fiziksel bir rahatsizligimiz m var? Bu sorularin ce-
vaplart anin sikintilariyla basa ¢ikmamiza yardim edebilir.
Artik daha fazla “karnimizda bir delik” varmig duygusuyla
yasamak zorunda degiliz. Baslica kaygilarimiz ve énemli
zorluklarimizin pek ¢ogu uyusturucularsiz yagamakta de-
neyimsizligimizden kaynaklanir. Cogunlukla eskilerden
birine ne yapmamiz gerektigini sordugumuzda cevabin ba-
sitligine sasar kaliriz.

Onuncu Basamak basing giderici bir kapak olabilir. Gii-
niin inis ve ¢ikiglar zihnimizde halen tazeyken bu basamag;
calisiriz. Neler yaptigimizi siralariz ve eylemlerimize baha-
ne bulmamaya calisiriz. Bu, gliniin sonunda yazi ile yapila-
bilir. Ilk yapacagimiz sey durmaktir! Sonra kendimize dii-
siinme ayricaligin taniriz. Eylemlerimizi, tepkilerimizi ve
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giidiilerimizi inceleriz. Sik sik hissettigimizden daha iyisini
yaptigimizi buluruz. Bu, eylemlerimizi inceleyip isler daha
kotiiye gitmeden hata itiraf edebilmemize yol agar. Bahane
bulmaktan kaginmamiz gerekir. Hatalarimizi derhal itiraf
ederiz, onlar1 izah etmeyiz.

Bu basamagy stirekli isleriz. Bu énleyici bir eylemdir. Bu
basamag: ne kadar ¢ok calisirsak basamagin diizeltici kis-
mina o kadar az ihtiyacimiz olacak. Bu basamak yasa bii-
riinmeden 6nce onu bertaraf etmek igin ¢ok iyi bir aragtur.
Duygularimizi, fantezilerimizi ve eylemlerimizi gézlem-
leriz. Durmadan kendimize bakarak, bizi kotil hissettiren
eylemleri tekrar etmekten kaginabiliriz.

Iyi hissettigimiz ve islerin yolunda gittigi zamanlarda
bile bu basamaga ihtiyacimiz var. Iyi hisler bize yeni ve on-
lar1 beslemek gerek. Calkantili zamanlarda iyi zamanlarda
calisan seyleri deneyebiliriz. 1yi hissetmek hakkimiz. Bir
secimimiz var. 1yi zamanlar da tuzak olabilirler; tehlike ilk
onceligimizin temiz kalmak oldugunu unutabilecegimizdir.
Bizim i¢in iyilesme sirf zevkten daha fazla anlam tasir.

Herkesin hata yaptigini animsayalim. Asla mitkemmel
olmayacagiz. Ama Basamak Onu kullanarak kendimizi ka-
bullenebiliriz. Kisisel bir envanter alarak, burada ve gsimdi,
kendimizden ve ge¢misimizden 6zgiirlik kazaniriz. Artik
varligimizi hakl ¢ikarmayiz. Bu basamak kendimiz olma-
miza yol agar.

BASAMAK ON BIR

“Biz dua ve meditasyon yoluyla Onu anladigimiz gibi
Tanr1 ile bilingli baglantimizi geligtirmeyi aradik; yalniz
Onun bizim i¢in 1ste§ini bilmeyi ve bunu yerine getirmek
icin gii¢ isteyerek dua ettik.”

Tk on basamak anlayisimizca Tanr ile bilingli baglantimizi
gelistirebilmek i¢gin bize zemin hazirladi. Bunlar bize uzun
zamandir aranan olumlu amaglara ulasabilmek i¢in temel
olustururlar. Onceki on basamagi uygulama yoluyla ruhsal
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programimizin bu dénemine girdigimizde, ¢ogumuz dua
ve meditasyon uygulamasini hos karsilariz. Ruhsal kon-
disyonumuz sinursiz gelisme sunan basarili bir iyilesmenin
temelidir.

Bir¢ogumuz On birinci Basamaga vardigimizda iyilesme-
mizi gercekten taktir etmeye baglariz. On birinci Basamakta,
yasamimiz daha derin bir anlam kazanir. Kontrolii teslim
ederek ¢ok daha iistiin bir gii¢ kazanriz.

Inancimizin dogast dua ve meditasyonlarimizin tarzini
belirleyecektir. Emin olmamiz gereken tek sey bizim igin
caligan bir inang sistemine sahip olmamizdir. lyilesmede
onemli olan, sonuglardir. Bagka bir yerde de belirtildigi gibi
Adsiz Narkotik Programina girer girmez dualarimiz calisir
oldu ve hastaligimiza teslim olduk. Bu basamakta tanimla-
nan bilingli baglant1 basamaklar1 yasamanin direkt sonucu-
dur. Bu basamag: ruhsal kondisyonumuzu gelistirmek ve
siirdiirmek i¢in kullaniriz.

Programa ilk geldigimizde kendimizden iistiin bir Giig-
ten yardim gordiik. Bu, programa teslimiyetimizle harekete
gegirilmisti. On birinci Basamagin amact o Giiciin farkinda-
ligimiz1 arttirmak ve yeni yasamlarimizda onu bir kuvvet
kaynag olarak kullanma yetenegimizi ilerletmektir.

Dua ve meditasyon yoluyla Tanrimiz ile bilingli baglan-
timiz1 ne kadar gelistirirsek, “benim degil, senin istedigin
olsun” demek o kadar kolaylagir. Thtiyacimiz oldugunda
Tanr1’min yardimini isteyebiliriz ve yasantimiz daha iyi-
ye gider. Bazi kisilerin meditasyon ve kisisel dini inanglar
hakkinda anlattiklar1 deneyimler her zaman bize uygun
diismez. Bizimkisi dinsel degil ruhsal bir programdir. On
birinci Basamaga varana dek, ge¢miste sorun ¢ikaran karak-
ter kusurlarina 6nceki on basamag calisarak hitap edilmis-
tir. Olmaktan hoslanacagimiz bir kisi imaji Tanr1'nin bizim
icin istediginin bir anda goriiniip gegen bir goriintiisiidiir.
Cogunlukla goriigtimiiz dyle smirhidir ki sadece su andaki
istek ve ihtiyag¢larimizi gérebiliriz.

Eski yollarimiza geri kaymak kolaydir. Devamli gelisim
ve iyilesmemizi garantilemek i¢in yasamimizi ruhsal olarak
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saglam bir dayanakta siirdiirmeyi 6grenmek zorundayiz.
Tann iyiligini iizerimize zorlamayacaktir ama eger Ondan
istersek, alacagiz. Genellikle anda bir seylerin farkli oldu-
gunu hissederiz ama yasamimizdaki degisikligi daha sonra
goriiriiz. Nihayet kendi bencil giidiilerimizi yoldan ¢ekti-
gimizde, asla miimkiin oldugunu hayal edemedigimiz bir
barig bulmaya baglariz. Zoraki ahlak, ruhsal bir yasam stir-
diirmeyi sectigimizde gelen gli¢ten yoksundur. Cogumuz
act igindeyken dua ederiz. Eger diizenli olarak dua edersek
ayn siklikta veya yogunlukta aci ¢ekmeyecegimizi 6greni-
riz.

Adsiz Narkotik’in disinda, meditasyon uygulayan sayi-
siz, farkli grup vardir. Bu gruplarin hemen hemen hepsi
belirli bir din veya felsefe ile baglantilidir. Bu metotlarin
herhangi birinin onaylanmasi geleneklerimize ters diisecek-
tir ve bireyin kendi anlayisinca bir Tanr1 hakkini kisitlaya-
caktir. Meditasyon bize kendi yolumuzda ruhsal olarak ge-
lismemize yol agar. Gegmigte isimize yaramayan bazi seyler
bugiin ¢alisabilirler. Her yeni giine agik fikirle taze bir bakig
atariz. Biliriz ki Tanr1'nin istegi icin dua edersek, biz ne dii-
stiniirsek diisiinelim, bizim i¢in en iyisini elde edecegiz. Bu
bilgi iyilesmekte olan bagimlilar olarak inang ve deneyim-
lerimize dayanur.

Dua kendimizden tistiin bir Giice kaygilarimizi iletmek-
tir. Bazen dua ederken olagandistii bir sey olur; kapasiteleri-
mizin ¢ok Gtesinde igler yapacak enerjiler, yollar ve yontem-
ler buluruz. Giinliik dua ve teslimiyet yoluyla bize saglanan
sinirsiz kuvveti kavrariz, yeter ki biz inancimiza sarilalim
ve onu yenileyelim.

Bazilarii¢in dua Tanri’dan yardim istemektir; meditasyon
ise Tanr1’dan gelecek cevabi dinlemektir. Belli seyler i¢in
dua etmemeye dikkat etmeyi 6greniriz. Tanr1 bize Onun
istegini gostersin ve bunu yerine getirmek icin bize yardim
etsin diye dua ederiz. Baz1 durumlarda, istegini bize dyle
apagik kilar ki onu gormekte pek az zorlaniriz. Digerlerinde
egomuz Oylesine ben-merkezcidir ki bir bagka didisme ve
teslimiyetten &nce Tanri'nin iradesini kabullenmeyiz. Eger
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Tanr1r'ya dikkat dagitici etkileri kaldirmasi igin dua edersek,
dualarimizin niteligi genellikle artar ve farki hissederiz. Dua
pratik ister ve becerikli insanlarin becerileri ile dogmadik-
larini hatirlamamiz gerekir. O insanlar bunlar gelistirmek
i¢cin ¢ok ¢aba gosterdiler. Dua yoluyla Tanrimizla bilingli
baglant: arariz. Meditasyonda bu baglantiy1 kurariz ve On
birinci Basamak bunu siirdiirmekte bize yardimci olur.

Adsiz Narkotik’e gelmeden 6nce bir¢ok din ve meditatif
disiplinle targtirilmigizdir. Bazilarimiz bu uygulamalar
karsisinda harap olmus ve tamamen sagkina donmdiisiizdiir.
Daha yiiksek bilince erigebilmek i¢in uyusturucu kullan-
manin Tanri'nm bizim i¢in istegi oldugundan emindik. Bir-
¢ogumuz bu uygulamalar sonucunda kendimizi ¢ok garip
hallerde bulduk. Bagimliliimizin hasar veren etkilerinin
zorlugumuzun kokii oldugundan asla siiphelenmedik ve
hangi yol timit vaat ediyorsa onu sonuna dek kovaladik.

Meditasyonun sessiz anlarinda Tanri'nin istegi bariz hale
gelebilir. Meditasyon yoluyla zihni sessizlestirmek bir i¢ ba-
r1g getirir. Bu da bizi i¢imizdeki Tanri ile baglantiya gegirir.
Meditasyonun temel sartlarindan biri zihnimiz sakinles-
meden bilingli baglant1 elde etmenin imkansiz degilse de
zor oldugudur. Ilerleme kaydetmek icin olagan, hi¢ sonu
gelmeyen diisiince silsilesi sona ermek zorundadir. Oyleyse
baslangi¢ egzersizimiz zihni durgunlastirmay: hedef alir ve
kabaran diisiincelerin dogal bir sonla 6lmelerine izin verir.
On birinci Basamagin meditasyon kismi bizim igin gergek
hale gelirken diisiincelerimizi geride birakiriz.

Duygusal denge meditasyonun ilk sonuglarindan biridir
ve deneyimlerimiz bunu dogrular. Bazilarimiz programa
yikilmig geldi ve bir siire etrafta takildi, ancak Tanr1'y1 veya
kurtulusu su veya bu tiir bir tarikatta buldu. Kapidan geri-
sin geri dinsel bir sevk bulutu {izerinde ugarak ¢ikmak ve
tedavisi sona ermeyen bir hastalig1 olan bagimlilar oldugu-
muzu unutmak kolaydir.

Meditasyonun bir deger tasimasi i¢in sonuglarinin giin-
liik yasantimizda goriilmesinin sart oldugu soylenir. Bu hu-
sus On birinci Basamakta ima edilmistir. “Onun bizim i¢in
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istegi ve bunu yerine getirmek i¢in gii¢.” Dua etmeyenle-
rimiz i¢in meditasyon bu basamag1 ¢calismanin tek yoludur.

Kendimizi dua ederken buluruz. Ciinkii bu bize baris ve
huzur verir ve kendimize giiveni ve cesaretimizi geri getirir.
Korku ve giivensizlikten uzak bir hayat yasamamiza yar-
dim eder. Bencil giidiilerimizi kaldirip yol gosteri i¢in dua
edince baris ve huzur duygular1 buluruz. Baska insanlarla
bu basamag ¢alismadan 6nce miimkiin olmayan bir empati
ve bir farkindalik deneyimlemeye baslariz.

Tanri ile kisisel baglantimiz1 ararken giineste agan bir ¢i-
¢ek gibi agilmaya baglariz. Tanr1’nin sevgisinin her zaman
varoldugunu, yalnizca onu kabul etmemizi bekledigini
gormeye baslariz. Ayak isini yapariz ve bize giinliik bazda
kayitsiz sartsiz verileni kabulleniriz. Tanr1’ya dayanmanin
bizim i¢in daha rahat hale geldigini buluruz.

Programa ilk geldigimizde, genellikle 6nemli istek ve
ihtiyaclarmis gibi goriinen pek ¢ok sey isteriz. Ruhsal ola-
rak gelisip kendimizden iistiin bir Gii¢ bulurken, ruhsal
gereksinimlerimiz kargilandig; siirece yasama sorunlarimiz
bir rahatlik noktasina dek azalir. Gergek kuvvetimizin ne-
rede yattigin1 unutunca isin basinda bizi programa getiren
ayn diiglince ve eylem desenlerine ¢abucak maruz kal.riz.
Sonunda inanglarimizi ve anlayisimizi, en biiyiik ihtiyaci-
mizin Tanri’'nin bizim igin isteginin bilgisi ve bunu yerine
getirmek i¢in kuvvet oldugunu gordiigiimiiz noktaya dek
yeniden tanimlariz. Kisisel tercihlerimizin bir béliimiinii bir
kenara birakabiliriz. Ciinkii Tanri’nin bizim i¢in iradesinin
en ¢ok deger verdigimiz o seylerden ibaret oldugunu 6gre-
niriz. Bu sozciiklerle yeterince izah edilemeyen sezgisel bir
tarzda olusur.

Diger insanlan yargilamadan onlarin kendileri olmalari-
na izin vermeye istekli hale geliriz. Illa iglerin icabina bakma
ivediligi artik yoktur. Baslarda kabullenmeyi kavrayami-
yorduk; bugiin bunu beceriyoruz.

Biliyoruz ki giin ne getirirse getirsin, Tanr1 ruhsal refahi-
miz igin ihtiyacimiz olan her seyi bize vermistir, bizim icin
glcstizliigii itiraf etmenin zarar1 yok. Ciinkii Tanri temiz
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kalmamiza ve ruhsal gelisimi tatmamiza yardim edecek ka-
dar gii¢liidiir. Tanr1 evimizi tertiplememize yardim ediyor.

Neyin gercek oldugunu daha net gérmeye baglariz. Yiik-
sek Giliclimiizle, kesintisiz baglant1 yoluyla aradigimiz ce-
vaplar gelir. Bir zamanlar yapamadiklarimiz1 yapma beceri-
si kazaniriz. Bagkalarinin inanglarina saygi gosteririz. Kendi
inanciniz dogrultusunda kuvvet ve yol gosteri aramanizi
tesvik ediyoruz.

Bu basamak i¢in minnettariz. Cilinkii bizim i¢in en iyi ola-
n1 elde etmeye basliyoruz. Bazen isteklerimiz icin dua ettik
ve bir kez onlar alinca tuzaga distiik. Dua ederdik ve bir
seyi elde ederdik. Sonra onun kaldirilmasi igin dua etmek
zorunda kalirdik. Ciinkii onunla basa ¢ikamazdik.

Umuyoruz ki duanin giiclinii ve onun beraberinde ge-
tirdigi sorumlulugu 6grenmis olarak, On birinci Basamagi
gunliik programimizda bir kilavuz gibi kullanabiliriz.

Yalnizca Tanri’'nin bizim igin istegine dua etmeye basla-
riz. Bu sayede sadece basa ¢ikmay1 becerecegimiz kadarim
elde ediyoruz. Bunu kargilayip halledebiliriz. Ciinkii Tanr1
ona hazirlanmamizda bize yardim eder. Bazilarimiz Tanr1’-
nin liitfuna tesekkiirlerimizi sunmak igin basitce kendi s6z-
ciiklerimizi kullaniriz.

Teslimiyet ve algakgoniilliilitk tutumu iginde, anlayigi-
mizca Tanrr’dan bilgi ve kuvvet almak i¢in bu basamaga
tekrar tekrar yaklasiriz. Onuncu Basamak simdinin hatala-
rint siler ki On birinci Basamag calisabilelim. Bu basamak
olmasaydi, ruhsal bir uyanis yasayabilmemiz, yasantimizda
ruhsal ilkeler uygulayabilmemiz veya bagkalarim iyilesme-
ye gekecek yeterli bir mesaj tagiyabilmemiz pek miimkiin
olmazdi. Adsiz Narkotik’ te bize verileni koruyabilmek
icin vermek diye ruhsal bir ilke vardir. Digerlerine temiz
kalmakta yardima olarak, buldugumuz ruhsal zenginligin
nimetlerinden yararlaniriz. Bize karsiliksiz ve siikiirle veri-
leni, karsiliksiz ve siikiirle vermeliyiz.
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BASAMAK ON IKi

“Bu basamaklarim sonucunda ulagti§imiz ruhsal uyanigla,
biz bu mesaji bagimlilara tagimaya ve bu ilkeleri tiim
yasantimizda uygulamaya caligtik.”

Bizler Adsiz Narkotik’e gecmisimizin enkaz1 sonucunda
geldik. En son bekledigimiz gey bir ruh uyanmasiydi. Yal-
nizca canimizin yanmasina son vermek istiyorduk.

Basamaklar ruhsal dogasi olan bir uyanisa gotiiriirler. Bu
uyarnus yasamimizda degisikliklerde goriiliir. Bu degisiklik-
ler bizi ruhsal ilkelerle yasamay1 ve halen ac1 ¢eken bagim-
liya iyilesme ve timit mesajimizi tasimayi daha iyi becerir
hale getirir. Bununla birlikte mesaj, biz onu YASAMADIKCA,
anlamsizdir. Onu yagarken, yasamlarimiz ve eylemlerimiz
ona, sozlerimiz ve literatiirlimiiziin verebileceginden ¢ok
daha fazla anlam verir.

Ruhsal uyarnus fikri arkadaglik birliginde bulundugumuz
farkli kisiliklerde pek ¢ok farkli bi¢im alir. Oysa tiim ruhsal
uyaruslarda bazi ortak seyler vardir. Ortak dgelere, yalniz-
liga bir son ve yasamlarimizda bir dogrultu duygusu dahil-
dir. Birgogumuz ruhsal uyanisin, zihin baris1 ve bagkalarin
umursamada artisla eglik edilmiyorsa, anlamsiz olduguna
inanir. Zihinsel baris elde edip koruyabilmek i¢in burada ve
simdi yasamaya gayret ederiz.

Yetenegimizin en iyisiyle bu basamaklar1 ¢alisanlarimiz
pek ¢ok yarar sagladilar. Bu nimetlerin bu programi yasa-
manin dogrudan sonucu olduguna inaniyoruz.

Bagimhiligimizdan rahat bir nefes almanin zevkini ¢i-
karmaya ilk bagladigimizda yasamimizin kontroliinii yine
elimize alma riskini tagirz. Cektigimiz cile ve aciy1r unutu-
ruz. Kullanirken hastaligimiz yasamimizi kontrol altinda
tutuyordu. Tekrar kontrolii ele gegirmek i¢in hazir bekliyor.
Gegmiste yasamimizi kontrol etme ¢abalarimizin bosa ¢ikti-
gin1 ¢abucak unuturuz.

Simdiye kadar ¢ogumuz bize verileni korumanin tek
yolunun halen ac1 ¢geken bagimli ile bu yeni armagani pay-
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lasmak oldugunu kavrariz. Bu, kullanmanin igkenceli va-
rolusuna geri dénmeye karsi en iyi sigortamizdir. Biz buna
mesaji tagimak deriz ve bunu bircok yolla yapariz.

On ikinci Basamakta, onu korumak i¢in NA iyilesme me-
sajin1 vermenin ruhsal ilkelerini uygulariz. NA Arkadaslhk
Birligi'nde bir giinliik tiye bile bu programin galistig1 mesa-
jini tagiyabilir.

Yeni biriyle paylastigimizda, Yiiksek Giiciimiizden onun
ruhsal bir araci olarak kullanilmak isteyebiliriz. Tanr1'y1 oy-
namayiz. Yeni bir kigiyle paylasirken ¢ogunlukla bir bagka
iyilesmekte olan bagimlidan yardim isteriz. Bir imdat qig-
higina cevap verebilmek bir ayricaliktir. Biz ki caresizligin
cukurlarindaydik, bagkalarina iyilesmeyi bulmalarinda yar-
dimcr olabilmekle sansli hissederiz.

Yeni insanlarin Adsiz Narkotik ilkelerini 6grenmelerine
yardimci oluruz. Onlara hos geldiklerini hissettirmeye ve
programin sunduklarin1 6grenmelerine yardimc1 olmaya
caligiriz. Deneyim, gii¢ ve timidimizi paylagiriz. Mimkiin-
se, yenigelenlere toplantiya giderlerken eglik ederiz.

Bu igin igerdigi bencillikten uzak hizmet Basamak On iki
ilkesinin ta kendisidir. Iyilesmemizi anlayisimizca Tanry'-
dan aldik. Simdi kendimizi Onun araci olarak iyilesmeyi
arayanlarla onu paylagsmaya hazir ve ac¢ik tutariz. Cogumuz
anlariz ki mesajimiz1 ancak yardim isteyen birine tagiyabi-
liriz. Bazen ac1 ¢eken bagimlinin kendinin digina uzanabil-
mesini saglayan gerekli tek mesaj ornek giicudiir. Bir ba-
giml ac1 gekiyor olabilir ama yardim istemeye isteksizdir.
Kendimizi bu insanlara agik tutalim ki sorduklari zaman
biri orada olsun.

Bagkalarina yardim etmeyi 6grenmek Adsiz Narkotik
Programinin bir nimetidir. Dikkate degerdir, On iki Basa-
mag1 ¢calismak bizi agsagilanmadan ve caresizlikten Yiiksek
Giiciimiiziin araglar gibi davranmaya gotiirtir. Bir bagiml
arkadasa bagka hi¢ kimse yardim edemezken yardim ede-
bilme yetenegini kazandirir. Her glin aramizda bunun ol-
dugunu goériiyoruz. Bu mucizevi tam doniis ruhsal uyarnigin
delilidir. Kendi kisisel deneyimlerimizden bizim igin nasil
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oldugunu paylagiriz. Ogiit verme diirtiisii biiyiiktiir ama
bunu yapinca yenigelenlerin saygisini kaybederiz. Bu mesa-
jimuz1 golgeler. Basit, diiriist olan bir bagimliliktan iyilesme
mesaji dogru ses verir.

Toplantilara katiliriz ve arkadaglik birli§ine hizmete agik
oldugumuzu gosteririz. Zaman, hizmet ve burada bulduk-
larimizdan karsiliksiz olarak ve minnetle veririz. Adsiz
Narkotik’te soziini ettigimiz hizmet, gruplarimizin 6nce-
likli amacidir. Hizmet igi halen ac1 ¢eken bagimliya mesaj
tasimaktir. Ne kadar gsevkle ise kizigir ve caligirsak ruhsal
uyarusimiz o kadar zengin olacaktir.

Mesaji tasimanin birinci yolu kendini konusturur. Insan-
lar bizi sokakta goriir ve bizi sliphe ¢eken, korkmug yalniz
kisiler olarak hatirlarlar. Korkunun ytiizlerimizi terk ettigini
fark ederler. Giderek yasama dondiiglimiizii, canlandigimi-
z1 goriirler.

Bir kez NA yolunu bulunca, can sikintisi ve duraganli-
gin yeni yasantimizda yerleri yoktur. Temiz kalarak timit,
teslimiyet, kabullenme, diiriistliik, agikfikirlilik, isteklilik,
inang, kayitsiz sartsiz sevgi, paylasma ve umursama gibi
ruhsal ilkeleri pratige gecirmeye baglariz. Iyilesmemiz iler-
ledikge ruhsal ilkeler yasamimizin tiim alanlarina yayilir.
Ciinkii biz bu programi basitce simdi ve burada yasamaya
calisiriz.

Iyilesmenin ilkeleriyle nasil yaganildigin ogrendﬂ«;e
nese buluruz. By, iki giindiir temiz birinin bir giin temiz
birine, “Yalniz bir bagimli kendine kotii arkadagtir” derken
izlemenin sevincidir. Bu, bagsarmak i¢in miicadele veren
birini ansizin bir diger bagimliya yardimin ortasinda, iyi-
lesme mesajini tagimak igin gereken sozleri bulabilir hale
gelmesini izlemenin sevincidir.

Hayatlarimizin yagsanmaya deger hale geldigini hissedi-
yoruz. Ruhsal olarak tazelenmis, hayatta oldugumuz igin
memnunuz. Kullaniyorken yasamimiz sag kalma egzer-
sizi haline gelmisti. $imdi yaptigimiz hayatta kalmaktan
daha ¢ok, yasamaktir. Dip ¢izginin temiz kalmak oldugunu
kavrayarak yasamdan zevk alabiliriz. Temiz olmaktan hos-
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laniyoruz ve halen ac1 ¢eken bagimliya iyilesme mesajini
tagimaktan zevk aliyoruz. Toplantilara gitmek gercekten
calisiyor.

Ginliik yasamimizda ruhsal ilkeler uygulamak bizi
kendimizi yeni bir imgede gormeye gotiirar. Duriistlik, al-
cakgondilliiliik ve agik fikirlilik iliskide oldugumuz kisilere
adilce davranmamuza yardimar olur. Kararlarimiz hosgori
ile yumusar. Kendimize saygili olmay1 6greniriz.

Iyilesmede 6grendigimiz dersler bazen tatsiz ve acidir.
Bu dersleri Adsiz Narkotik’in diger iiyeleri ile paylasabil-
dikge, bagkalarina yardim ederek kendine-sayg: odiliinii
buluruz. Diger bagimlilara acilarini esirgeyemeyiz. Ama
iyilesmede yoldas bagimlilarca bize verilen iimit mesajim
tasiyabiliriz. iyile§me ilkelerini yagamlarimizda ¢alistiklar
gibi paylasiriz. Biz birbirimize yardimci olurken Tanri1 bize
yardim eder. Yasam yeni bir anlam, yeni bir nege ve yasan-
maya deger bir varlik ve duygu kalitesi tagir. Ruhsal olarak
tazelenmis ve hayatta olmaktan memnun hale geliriz. Ruh-
sal uyanigimizin bir yonii bir diger bagimlinin iyilesmesini
paylagarak gelistirdigimiz, Yiiksek Giiclimiize yeni bir an-
lay1s yoluyla gelir.

Evet biz bir {imit 15181y1z. Bizler programin ¢ahistiginin
ornekleriyiz. Temiz kalmakta buldugumuz nege halen aci
ceken bagimhiya cekici gelir.

Temiz ve mutlu hayatlar yasayacak kadar iyilesiriz. NA’
ya hos geldiniz. Basamaklar burada sona ermiyor. Basamak-
lar yeni bir baslangigtir!
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alarak kendi programiniza baglaymn. En i¢ benligimize
bagimhligimiz iizerinde gii¢siiz oldugumuzu tamamen
sindirince iyilesmemizde bilyiik bir adim atmig olduk.

Bu noktada bircogumuzun actkkapilar: vardi. Oyleyse
kendinize bir firsat tantyin ve baglangigtan itibaren miimkiin
olabildigince eksiksiz olun. Basamak Ikiye gecin ve ilerleyin
ve gittikge kendinizce bir program anlayigina varacaksiniz.
Eger herhangi bir kurumda iseniz ve su an i¢in kullanmay:
birakmigsaniz berrak bir kafayla bu yeni yasam yolunu
deneyebilirsiniz.

Serbest birakilinca, giinliik programiniza devam edin ve
bir NA tiyesi ile baglant: kurun. Bunu posta ile, telefon ile
veya sahsen yapmn. Daha da iyisi, toplantilarimiza gelin.
Burada, belki simdi sizi rahatsiz eden seylerin bazilarina
yanit bulacaksiniz.

Eger bir kurumda degilseniz gene aynist gegerlidir.
Bugiin igin kullanmay: birakin. Co§umuz daha uzun bir
zaman dilimi i¢in olanaksiz goziiken bir geyi sekiz veya
on iki saat i¢in yapabiliriz. Eger saplant: veya zorunlu
eylem dayamlamaz hale gelirse kendinizi beg dakikalik
kullanmama bazina oturtun. Dakikalar saatlere, ve saatler
giinlere donecek ve boylece aliskanli§r kiracak ve biraz huzur
kazanacaksmiz. Asil mucize uyusturuculara ihtiyacin bir
bicimde sizden kaldinldi§in fark ettiginizde gerceklesir.
Kullanmay: durdurdunuz ve yasamaya bagladiniz.

Iyile@meye ilk adim kullanmay: durdurmaktir. Zihnimiz ve
bedenimiz uyusturucularla hala bulutluysa programin bizim
icin ¢alismasinu bekleyemeyiz. Bunu her yerde, hapiste veya
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herhangi bir kurumda bile, yapabiliriz. Bunu herhangi bir yol-
la, beton veya detoks ile yapabiliriz. Yeter ki temizlenelim.

Onu anladigimiz gibi Tanr1 kavramini gelistirmek iistle-
nebilecegimiz bir projedir. Basamaklar: da tutumlarimizi
iyilestirmek i¢in kullanabiliriz. En iyi diisiincemiz bagimizi
belaya soktu. Degisime olan ihtiyacimizi fark ederiz. Hasta-
Iigimiz yalnizca uyusturucu kullanmaktan ¢ok daha fazla-
sin1 igeriyordu. Oyleyse iyilesmemiz yalmzca uzak durmak-
tan ¢ok daha fazlasini igermelidir. Tyilesme, fikirlerimiz ve
tavirlarimizda aktif bir degisimdir.

Sorunlarla yiizlesme yetisi temiz kalmak i¢in gereklidir.
Eger gegmiste sorunlarimiz olduysa, basitge uzak durma bu
sorunlar1 herhalde ¢6zmeyecektir. Sugluluk ve endise bizi
simdi ve burada yasamaktan alikoyar. Hastaligimizin inkar1
ve diger acikkapilar bizi hasta tutar. Bircogumuz uyusturu-
cularsiz mutlu bir hayatimizin olamayacagin hissederiz.
Korku ve delilikten 1stirap ¢ekeriz ve kullanmaktan hi¢ ka-
¢13 olmadigin hissederiz. Temizlenirsek arkadaglarimizin
bizi reddetmelerinden korkabiliriz. Bu duygular iyilesme
arayan bagiml igin olagandir. Asir1 duyarh bir egodan 1sti-
rap gekiyor olabiliriz. Kullanmak i¢in siradan bahanelerden
bazilan yalmzlik duygusu, kendine-acima ve korkudur.
Diiriist olmama, kapali-fikirlilik ve isteksizlik en biyiik
diismanlarimizdan tiglidiir. Kendine-saplant: hastaligimi-
zin Oziidir.

Eski fikirlerin ve eski yollarin temiz kalmak veya daha iyi
bir yasam siirmek igin bize yardim etmeyeceklerini 6gren-
dik. Eger durgunlagsmak ve yok edici kurnazlik ve 6liimciil
ukalaliga tutunmak igin kendimize izin verirsek hastalig-
mizin belirtilerine yakay1 kaptiriyoruz. Sorunlardan biri o
ki biz gercegi algilayisimizi degistirmeyi gercegi degistir-
mekten daha kolay bulduk. Bu eski kavramdan vazge¢meli-
yiz ve gergegin ve yagsamin siiriip gitmesiyle yiizlesmeliyiz,
bunlan kabul etmeyi se¢sek de se¢mesek de. Ancak tepki
verme yolumuzu ve kendimizi gérme yolumuzu degistire-
biliriz. Degisimin agsamali oldugunu ve iyilesmenin siiregi-
den bir islem oldugunu kabullenmek bizim i¢in gereklidir.
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Tyilesmenin hig degilse ilk doksan giinii giinde bir top-
lantiya katilmak iyi bir fikirdir. Ge¢misin ve bugiiniin
zorluklarim paylasan bagka insanlarin varolduklarin kes-
fetmek bagimlilar igin 6zel bir duygudur. Baglangigta top-
lantilara gitmekten fazla pek bir sey yapamayiz. Olasilikla
belki ilk toplantimizdan tek bir kelime, kisi veya diisiince
animsayamayabiliriz. Zaman iginde rahatlayabilir, iyilesme
atmosferinin keyfini ¢ikarabiliriz. Toplantilar iyilesmemizi
glglendirir. Baglangigta kimseyi tanimadigimiz igin kor-
kabiliriz. Bazilarimiz toplantilara ihtiyacimiz olmadigini
diisiniir. Oysa, canimiz yandiginda bir toplantiya gidip fe-
rahlariz. Toplantilar bizi bir zamanlar nerede oldugumuzla,
ama daha 6nemlisi, iyilesmemizde nereye gidebilecegimiz-
le temasta tutar. Toplantilara diizenli olarak giderek, bizim
sorunlarimizi ve hedeflerimizi paylasan diger bagimlilarla
konugmanin degerini 6greniriz. Degisebilmek i¢in agilmak
ve ihtiyacimiz olan sevgi ve anlayis1 kabul etmek zorunda-
yiz. Arkadaslik birligi ve onun ilkelerine asina hale geldi-
gimizde ve bunlar1 eyleme gegirdigimizde, bliyiimeye bas-
lariz. En belirgin sorunlarimizin {izerinde g¢aba uygulariz
ve gerisini saliveririz. Elimizdeki isi yapariz ve ilerledikge
yolumuza gelisim i¢in yeni firsatlar ¢ikar.

Arkadashk birligindeki yeni arkadaslarimiz bize yardim
edecekler. Ortak cabamiz iyilesmedir. Temiz olarak, birlikte
diinya ile ylizlesiriz. Artik késeye kistirilmis, olaylarin ve
durumlarin merhametine kalmig hissetmek zorunda degi-
liz. Canimizin yanmasini umursayan arkadaglara sahip ol-
mak bir fark yaratir. Arkadaslik birliginde yerimizi buluruz
ve toplantilar1 iyilesmemizde bize yardim eden bir gruba
katiliriz. Oyle uzun zamandir giivene layik degildik ki ar-
kadaglarimizin ve ailelerimizin ¢ogu iyilesmemizden siiphe
duyacaklardir. Uzun siirmeyecegini diigtiniirler. Hastalig-
mizi1 ve iyilesme siirecini anlayan insanlara ihtiyacimiz var.
Toplantilarda diger bagimlilarla paylasabiliriz, sorular so-
rabilir ve hastalifimiz hakkinda 6grenebiliriz. Yagsamak igin
yeni yollar 6greniriz. Artik eski fikirlerimizle sinirh degiliz.
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Giderek, eski aligkanliklar: yeni yasam yollar: ile de-
gistiririz. Degismeye istekli hale geliriz. Diizenli olarak
toplantilara gideriz, telefon numaralari alir ve kullaniriz,
literatiir okuruz ve en Onemlisi kullanmayiz. Digerleriyle
paylasmay1 ogreniriz. Eger biz birine canimizin yandigin
soylemezsek, onlar bunu nadiren goéreceklerdir. Yardim igin
uzandigimizda, onu alabiliriz.

Yenigelen i¢in bir bagka arac arkadashk birligiyle kay-
nagmaktir. Kaynastik¢a programi birincil tutmay1 ve diger
meselelerde telag etmemeyi Ogreniriz. Yardim isteyerek ve
toplantilardaki insanlarin 6nerilerini deneyerek ise baglariz.
Gruptaki digerlerinin bize yardim etmelerine izin vermek
yararlidir. Zaman i¢inde, bize verileni aktarabilecegiz. Bag-
kalarina hizmetin bizi kendimizin disina ¢ikaracagini 6g-
reniriz. Ise basit eylemlerle baglayabiliriz: Tablalar1 bosalt-
mak, kahve yapmak, temizlik yapmak, toplant1 i¢in hazirlik
yapmak, kapiy1 agmak, bir toplantiya bagkanlik etmek ve
literatiir dagitmak. Bu isleri yapmak kendimizi arkadaghk
birliginin bir pargasi hissetmemize yardim eder.

Bir rehberimiz olmasini ve bu rehberi kullanmanin yar-
dimcr oldugunu bulduk. Rehberlik iki yonli bir yoldur.
Hem yenigelene hem de rehbere yardim eder. Rehberin
temizlik stiresi ve deneyimi bir yoredeki rehberlerin bulu-
nabilirligine dayanabilir. Yenigelenlere rehberlik grubun da
sorumlulugudur. Yaklasiminda imali ve gayri resmidir ama
bagimliliktan NA yoluyla iyilesmenin kalbidir -bir bagimh-
nin digerine yardimu.

Yasamlarimizdaki en muazzam degisikliklerden biri ki-
sisel iligkiler alaninda gergeklesir. Bagkalartyla ilk iligkile-
rimiz ¢ogunlukla rehberimizle baglar. Yenigelenler olarak,
gorusiine giivendigimiz ve sirlarimizi agabilecegimiz biri-
nin varligmnin isimizi kolaylastirdigini buluruz. Daha dene-
yimli diger kisilere glivenmenin bir zayiflik degil, bir kuvvet
oldugunu buluruz. Deneyimimiz, kullanmaya dontige kars:
en iyi glivencenin basamaklar: ¢alismak oldugunu gosterir.
Rehberlerimiz ve arkadaglarimiz bize basamaklarin nasil
calisilacag: tizerinde 6glit verebilirler. Basamaklarin ne an-
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lama geldikleri {izerinde konusabiliriz. Ruhsal bir deneyim
olan basamaklar1 yagamaya hazirlanmamiz i¢in bize yardim
edebilirler. Onu anladigimiz gibi Tanri’'dan yardim iste-
mek basamaklar1 anlayisimizi geligtirir. Hazirlandigimizda
yeni buldugumuz yasam yolunu denemeye gecirmeliyiz.
Programi hayatimiza uyarlamaya calistigimizda bunun ¢a-
lismayacagini buluruz. Hayatimizi programa uyarlamay:
ogrenmeliyiz.

Bugiin sorunlar degil, ¢ziimleri ariyoruz. Ogrendikleri-
mizi deneysel bazda deneriz. Ihtiyacimiz olan tutariz ve ge-
risini birakiriz. Basamaklar1 ¢alisarak, Yiiksek Giiclimiizle
iletisim kurarak, rehberlerimiz ile konusarak ve yenigelen-
lerle paylasarak ruhsal anlamda gelisebildigimizi buluruz.

On iki Basamak bir iyilesme programi olarak kullanilir.
Problemlerin ¢éziimiinde yardim i¢in Yiiksek Giiclimiize
bagvurabilecegimizi 6greniriz. Kendimizi, bizi ¢ileden ¢ika-
ran zorluklar paylasirken buldugumuzda, Tanri'nin bizim
i¢in istegini aramaya baglamak igin bize kuvvet veren iyi,
giizel duygular deneyimleriz.

Yiiksek Giliclimiiziin bizi gozetecegine inamiriz. Eger
elimizden gelenin en iyisiyle, diiriist¢e Tanri’nin istegini
yapmaya calisirsak, olacak her seyi kaldirabiliriz. Yiiksek
Gilicimiiziin istegini aramak, basamaklarin da i¢inde bulu-
nan ruhsal bir ilkedir. Basamaklar1 ¢aligmak ve ilkeleri uy-
gulamak yasamlarimizi basitlestirir ve eski tutumlarimizi
degistirir. Yagamlarimizin yonetilemez hale geldigini itiraf
edince, bakis agimizi tartismak zorunda degiliz. Kendimizi
oldugumuz gibi kabullenmek zorundayiz. Artik her zaman
hakli olmak zorunda degiliz. Kendimize bu 6zgiirliigii
verdigimiz zaman bagkalarina hatali olma izni verebiliriz.
Degisme 6zgiirliigii kendimizi kabullenmekten sonra gelir
goziikiiyor.

Arkadaslik birligindeki bagimllar ile paylasmak progra-
mimizin temel bir aracidir. Bu yardim ancak bagka bir ba-
gimlidan gelebilir. Bu, “Onun gibi bir sey bana da olmustu
ve ben g6yle yaptim...” diyen yardimdir. Yasam yolumuzu
isteyen herkes i¢in, vaaz vermek ve yargilamak yerine, de-
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neyim, gii¢ ve limit paylasiriz. Eger acimizin deneyimini
paylagsmak bir kigiye olsun yardim ederse, ¢ekilen aciya de-
ger. Yardim isteyenlerle iyilesmemizi paylastiimiz zaman
kendimizinkini kuvvetlendiririz. Eger paylasilmak tizere
bizde olani saklarsak, onu kaybederiz. Sozclikleri eyleme
gecirene dek, sdzctiklerin higbir anlami1 yoktur.

Uzanip bagkalarina yardim edebildigimizde kendi ruhsal
gelisimimizi goriiriiz. Hizmet igine katildigimiz ve halen ac1
ceken bagimliya iyilesme mesajini tasimaya ¢alistigimizda
bagkalarina yardim ederiz. Ancak bizde olani vererek onu
kendimizde tutabilecegimizi 6greniriz. Ayni1 zamanda de-
neyimimiz, kendimizin disina ¢ikip muhtag olanlara yar-
dim teklif ettigimiz zaman birgok kisisel sorunun ¢6ziim-
lendigini gosterir. En iyi, bir bagimlinin bagka bir bagimliy1
anlayabildigini gortirtiz. Ne kadar verirsek verelim, daima
yardim arayan bir bagka bagimli daha olacaktir.

Rehberligin ve kullanmay1 birakmak isteyen kafas1 kari-
sik bir bagimliya 6zel ilgi gostermenin 6nemini gézden ka-
¢irma liiksiine sahip degiliz. Deneyim agik¢a gosterir ki Ad-
s1z Narkotik Programindan en fazlasini alanlar, rehberligi
kendileri i¢in 6nemli bulanlardir. Rehberlik sorumluluklari
bizce memnuniyetle karsilanir ve kisisel NA deneyimimizi
zenginlestiren firsatlar olarak kabul edilir.

Digerleriyle ¢alismak hizmet isinin ancak baglangicidir.
NA hizmeti ¢ogu zamanimizi dogrudan ac1 ¢eken bagim-
lilara yardim ederek gecirmemizin yani sira Adsiz Narko-
tik’in kendisinin de hayatta kalmasini garantilememize izin
verir. Bu yolla, bizde olan1 vererek onu kendimizde tutariz.
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ADSIZ_ NARKOTIVI'(’IN
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Sahip oldugumuzu ancak tetikte olarak koruruz ve birey
icin ozgiirliik nasil On iki Basamaktan geliyorsa grup icin
ozgiirliik geleneklerimizden kaynaklanir.

Bizi bir arada tutan baglar bizi birbirimizden
koparacaklardan daha saglam olduklar: siirece her sey

yolunda gidecektir.

1. Ortak refahimiz once gelmelidir; kisisel iyilesme NA
birligine dayanir.

2. Grup amacimiz icin tek mutlak otorite vardir — grup
vicdanimizda ifadesini bulan sevgidolu bir Tanr1.
Liderlerimiz giivenilir hizmetkarlardir; hilkmetmezler.

3. Uyelik icin tek kosul kullanmay: birakma arzusudur.

4. Her grup, diger gruplari veya biitiiniiyle NA'y
etkileyen konularin diginda 6zerk olmalidir.

5. Her grubun bir tek oncelikli amact vardir — mesaji
halen aci ¢eken bagimlya tagimak.

6. Bir NA grubu, herhangi bir ilgili kuruma veya
disinda kalan girisime NA adina asla onay veya
bu ad: 6diing vermemeli, bu ad ile maddi destekte
bulunmamalidir ki para, miilk ve prestij sorunlar: bizi
oncelikli amacimizdan saptirmasin.

7. Her NA grubu digaridan gelecek katkilar: geri
cevirerek tiimiiyle kendini gecindirmelidir.

8. Adsiz Narkotik daima amator kalmalidir ama hizmet

merkezlerimiz 6zel gorevlilere is verebilir.
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9. NA, amldig iizere, asla organize olmamalidir ama
hizmet ettiklerine dogrudan sorumlu hizmet kurullar:
veya komiteleri olusturabiliriz.

10.  Adsiz Narkotik, disinda kalan konular tizerinde fikir
yiiriitmez; bu nedenle NA adi halka agik tartismalara
karigtirilmamalidar.

11.  Halkla iliskiler politikamiz promosyon yerine
ilgi cekmek esasina dayanir; basin, radyo ve film
diizeyinde kigisel adsizli§1 daima korumanuz gerekir.

12.  Adsizlik tiim geleneklerimizin ruhsal temelidir; bize
her zaman ilkeleri kigiliklerin oniine koymamizi
hatirlatir.

Bu Gelenekleri anlamak zamanla yavag yavas olur. Uyeler-
le konustukga ve degisik gruplar ziyaret ettikge bilgileniriz.
Cogunlukla ancak hizmete atildigimizda biri ¢ikip “kisisel
iyilesme NA birligine dayanir” der ve birligin gelenekle-
rimizi ne denli iyi izledigimize dayandigina dikkat geker.
NA'nin On iki Gelenegi pazarliga tabi degildir. Onlar arka-
daslik birligimizi hayatta ve 6zgiir tutan kilavuzlardir.

Bu kilavuzlar1 bagkalariyla ve genis anlamda toplumla
iligkilerimizde izleyerek bir¢ok sorunu onleriz. Bu, gele-
neklerimiz tiim sorunlari giderir demek degildir. Karsimiza
ciktikca zorluklar ile yine yiizlesmek zorunda kalacagiz:
Iletisim sorunlar, fikir ayriliklari, icteki tartismalar ve ar-
kadaglik birligi disinda kalan birey ve gruplarla sikintilar.
Oysa bu ilkeleri uyguladigimizda baz: tehlikeleri bertaraf
ederiz.

Sorunlarimizin bir¢ogu bizden 6nce gelenlerin karsi-
lagmak zorunda kaldiklarina benzer. Onlarin zahmetle
kazanilmis deneyimleri gelenekleri dogurdu ve kendi de-
neyimlerimiz gosterdi ki bu ilkeler tipki formdiile edildik-
leri dénemde oldugu kadar bugiin de gegerlidir. Gelenek-
lerimiz bizi, bizi yok edebilecek i¢ ve dis gliglerden korur.
Onlar dosdogru bizi birbirimize baglayan baglardir. Yalmz
anlama ve uygulama yoluyla caligirlar.
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GELENEK BIR

“Ortak refahimiz once gelmelidir; kisisel iyilesme NA
birligine dayanir.”

Birinci Gelenegimiz birlik ve ortak refahimizla ilgilidir.
Yeni yasam yolumuz hakkindaki en 6nemli seylerden biri
iyilesme arayan bir bagimlilar grubunun parcas: olmaktir.
Hayatta kalmamiz grubun ve arkadaglik birliginin hayatta
kalisina dogrudan baglidir. Adsiz Narkotik i¢inde birligi
korumak i¢in grubun saglam dengeli kalmas: zorunludur.
Yoksa tiim arkadaglik birligi yok olur ve birey 6liir.

Ancak Adsiz Narkotik’e geldigimizde iyilesme miimkiin
olabildi, daha 6nce degil. Kendimiz i¢in yapamadiklarimizi
bu program bizim igin yapabilir. Bir grubun parcas: haline
geldik ve iyilegebildigimizi kesfettik. Arkadashk birliginin
aktif bir parcasi olmaya devam etmeyenlerin zor bir yolla
yliz ytze geldiklerini 6grendik. Birey grup igin degerlidir
ve grup da birey icin degerlidir. Programda buldugumuz
ilgi ve kigisel umursamay1 asla deneyimlememistik. Ol-
dugumuz gibi kabul edilir ve seviliriz, kim oldugumuza
ragmen degil. Kimse iiyeligimizi geri alamaz veya yapmay:
se¢gmedigimiz bir gseyi bize yaptiramaz. Bu yasam yolunu
dogrultu yerine drnek alarak izleriz. Deneyimimizi payla-
sir, birbirimizden 6greniriz. Bagimliligimizda, durmadan
kisisel arzularimizi her seyin 6niine koyduk. Adsiz Nar-
kotik’te grup igin en iyi olanin ¢ogunlukla bizim icin de iyi
oldugunu buluruz.

Kullanirken yaganan kisisel deneyimlerimiz birbirimi-
zinkinden farkliyd1. Oysa bir grup olarak, bagimhligimizda
pek ¢ok ortak tema bulduk. Bunlardan biri kendimize yet-
tigimizi kanitlama ihtiyaciydi. Tek bagimiza bagarabilecegi-
mize kendimizi inandirmistik ve hayati bu bazda yasamaya
koyulduk. Sonuglar feciydi ve sonunda her birimiz kendine
yetmenin bir yalan oldugunu itiraf etmek zorunda kaldik.
Bu itiraf iyilesmemizin baslangi¢ noktasi oldu ve arkadaghik
birligi icin baglica birlik noktasidir. Bagimhiligimizda ortak
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temalarimiz var ve iyilesmemizde de birgok ortak seyimiz
oldugunu buluruz. Ortak bir temiz kalma arzusu paylagi-
yoruz. Kendimizden {iistiin bir Giice dayanmay1 6grendik.
Amacimiz halen ac1 ¢geken bagimliya mesaji tagimaktir. Ge-
leneklerimiz bizi kendimizden koruyan kilavuzlardir. On-
lar bizim birligimizdir.

Adsiz Narkotik’te birlik sarttir. Bu demek degildir ki
anlagmazliklarimiz ve fikir ¢atigsmalarimiz yok; vardir. Ne
zaman insanlar bir araya gelse fikir farkliliklar1 olur. Oysa
uzlagilmaz olmadan da ayrn fikirde olabiliriz. Defalarca,
farkliliklarimizi bir kenara birakip ortak iyiligimiz igin ¢a-
listik. Cogunlukla iyi gecinemeyen iki iiyeyi bir yenigelenle
calisirken gordiik. Bir grubun toplanti salonu kirasi igin el
emegi isteyen isler yaptigimi1 gordiik. Yeni bir grubu des-
teklemek icin kilometrelerce yol kat eden iiyeler gordiik.
Bunlar ve bir¢cok bagka etkinlikler arkadaglik birligimizde
olagandir. Bu eylemler olmaksizin NA hayatta kalamazda.

Gemimizin bir firtinada batmamasi ve tiyelerimizin yok
olmamasini garantilemek igin bir grup olarak c¢alismali ve
yasamaliyiz. Kendimizden iistiin bir Giice inanarak, ¢ok
calisarak ve birlik ile hayatta kalacagiz ve halen ac1 ¢eken
bagimliya mesaj1 tasimaya devam edecegiz.

GELENEK IKI

“Grup amacimiz igin tek mutlak otorite vardir — grup
vicdanimizda ifadesini bulan sevgidolu bir Tanr1.
Liderlerimiz giivenilir hizmetkarlardir; hilkmetmezler.”

A dsiz Narkotik'te kendimizi kendimizden korumak ile il-
gileniriz. Ikinci Gelenegimiz bunun bir 6rnegidir. NA'da bir
araya itilmis, doga itibariyla dikkafali, ben-merkezci insan-
lariz. K6til yoneticileriz ve higbirimiz durmadan iyi kararlar
alma yetenegine sahip degiliz.

Adsiz Narkotik'te kisisel fikir ve egoya dayanmak yerine
grup vicdanimizda ifadesini bulan sevgidolu bir Tanr1'ya
dayaniriz. Basamaklar: ¢alisarak kendimizden istiin bir
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Giice dayanmay: ve bu giicii grup amaglarimiz i¢in kullan-
may1 6greniriz. Kararlarimizin dosdogru Tanr1'min isteginin
bir ifadesi olmas: igin siirekli tetikte oluruz. Grup vicdan
ile gliclii kisilikler veya popiilerlik tarafindan zorla kabul
ettirilen grup fikri arasinda genellikle muazzam bir ayrim
vardir. En ac1 veren grup deneyimlerimizden bazilar1 grup
vicdan adi altinda alinan kararlar sonucu gelmistir. Gergek
ruhsal ilkeler asla celismezler; birbirlerini tamamlarlar. Bir
grubun ruhsal vicdani geleneklerimizin higbiriyle asla ¢gelig-
kiye diigmeyecektir.

Ikinci Gelenek NA'daki liderlik dogast ile ilgilidir. Arka-
daglik birligimizde, 6rnek olarak liderligin ve bencillikten
uzak hizmet vermenin ¢alistigim 6grendik. Direktif ve ma-
nipiilasyon basarisiz oluyor. Bagkanlar, baglar ve direktorle-
re sahip olmay1 se¢miyoruz. Onun yerine sekreter, muhase-
beci ve temsilcilerimiz var. Bu sifatlar kontrolii degil hizmeti
ima ederler. Deneyimimiz gosterir ki eger bir grup bir lide-
rin veya liyenin kisiliginin uzantis: haline gelirse etkinligini
kaybeder. Gruplarimizda iyilesme atmosferi en hiirmet et-
tigimiz art1 degerlerimizden biridir ve bunu dikkatle koru-
maliyiz ki onu siyasete ve kisiliklere kaptirmayalim.

Hizmete veya bir grup baslatmaya koyulmus olanlarimiz
bazen salivermekte zorluk cekerler. Egolar, yersiz kibir ve
bencillik otorite verildiginde bir grubu mahveder. Pozis-
yonlarinin giiven duyularak verildigini, giivenilir hizmet-
karlar oldugumuzu ve hicbir zaman hig¢birimizin hitkmet-
medigini animsamaliy1z. Adsiz Narkotik Tanr1 vergisi bir
programdir ve grubumuzu ancak grup vicdani ve Tanri'nin
sevgisi ile koruruz.

Bazilar: direnecektir. Oysa bir¢ogu yenigelenler i¢in rol
modelleri haline gelecektir. Kendi ¢ikarini gozetenler ¢ok
ge¢cmeden kendilerini disarida bulacaklar, kendileri igin
muhalefete ve nihayet felakete neden olacaklardir. Bircogu
degisir; sadece grup vicdanimizda ifadesini bulan sevgido-
Iu bir Tanr1 tarafindan yonetilebilecegimizi 6grenirler.
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GELENEK UC

“Uyelik igin tek kosul kullanmay: birakma arzusudur.”

Bu gelenek hem birey hem de grup igin 6nemlidir. Arzu
anahtar kelimedir; arzu iyilesmemizin temelidir. Oykule—
rimizde ve halen aci geken bagimhya iyilesme mesajimizi
tagsimaya ¢alisma deneyimlerimizde ac1 bir yasam gercegi
tekrar tekrar ortaya ¢ikmistir. Kullanmayi birakmak isteme-
yen bir bagiml kullanmay: birakmayacaktir. Onlara analiz,
telkin, mantik, dua, tehdit, dayak veya kilit uygulanabilir.
Ama birakmak isteyene dek durmayacaklardir. Uyelerimiz-
de tek aradigimiz bu arzuya sahip olmalaridir. Onsuz, kotit
sona mahkumlar. Ama onunla mucizeler olacak.

Arzu tek kosulumuzdur. Bagimhilik ayrim yapmaz. Bu
gelenek kullanilan uyusturucu, irk, dinsel inang, cinsiyet,
cinsel tercih veya mali durum gézetmeksizin her bagimhnin
NA yagam yolunu pratige gecirme 6zgiirliigiinii temin eder.
“..kullanmay1 birakma arzusu” tek kosul olunca, asla bir
bagimli digerinden tstiin degildir. Tiim bagiml kisiler hos
kargilanir ve bagimliliklarindan aradiklari kurtulusu elde
etmekte esittir. Her bagimli bu programda esit bazda iyile-
sebilir. Bu gelenek iyilesme 6zgiirliiglimiizii garantiler.

Adsiz Narkotik’te tiyelik biri kapidan igeri girince veya
yenigelen kullanmay1 birakmaya karar verince otomatik-
man olmaz. Arkadaglik birligimizin bir pargasi olma karar1
bireyde yatar. Kullanmayi birakma arzusu olan her bagimli
bir NA iiyesi olabilir. Biz bagimlilariz ve sorunumuz bagim-
liliktar.

Arkadaglik birligine iiye olma kararini sadece birey ve-
rebilir. Bagimlilar segtikleri her zaman ve yerde dzgtirce ve
acikga NA toplantilarina gelebildiklerinde ve aymi sekilde
ozgurce cikip gidebildiklerinde bunun arkadaghk birligi-
miz i¢in ideal varolus hali oldugunu hissediyoruz. fyilesme-
nin bir gergek oldugunu ve uyusturucularsiz yagsamin hig
diigleyemedigimiz kadar iyi oldugunu kavrariz. Bizim bul-
dugumuzu bulabilmelerini iimit ederek kapilarimizi diger
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bagimlilara acariz. Ama biliriz ki ancak kullanmay1 birakma
arzusu olan ve onlara sundugumuzu isteyenler yeni yasam
yolumuzda bize katilacaklar.

GELENEK DORT

“Her grup, diger gruplari veya biitiiniiyle NA'y1 etkileyen
konularm disinda ézerk olmalidir.”

Gruplarlmlzm ozerkligi hayatta kalmamiz i¢in zorunlu-
dur. Bir sozliik 6zerkligi, “kendini-y6netme hakki veya
glicl... disaridan kontrol edilmeksizin yiriitiillen” olarak
tanimlar. Bu, gruplarimiz kendilerini yonetir ve disaridan
kontrole tabi degildir demektir. Her grup kendi ayaklari
iizerinde durup biliylimek zorunda kalmistr.

Su sorulabilir: “Gergekten 6zerk miyiz? NA'da hizmet
komiteleri, ofisler, etkinlikler, acil hatlar1 ve diger etkinlik-
lerimiz yok mu?” Bunlar iyilesmemizde bize yardima ol-
sunlar ve gruplarimizin dncelikli amacim ilerletsinler diye
kullandigimiz hizmetlerdir. Adsiz Narkotik gruplar halinde
toplanan ve bagimliliktan 6zgiirliik ve yasamak i¢in yeni
bir yol bulmak igin, belirli bir ruhsal ilkeler dizisi kullanan
kadin ve erkek bagimlilarin olusturdugu bir arkadaglik bir-
ligidir. S6zlnii ettigimiz hizmetler, yolumuz daha kolayla-
sabilsin diye el uzatip yardim ve deneyim sunacak kadar bu
isi umursayan tiyelerin gayretleri sonucudur.

Bir Adsi1z Narkotik grubu diizenli olarak, belirlenmis bir
yer ve zamanda, iyilesme amaci ile toplanan herhangi bir
gruptur, Adsiz Narkotik'in On iki Basamak ve On iki Gele-
negini izlemek sartiyla. Iki esas toplant: tiirii vardir: Genel
halka agik olanlar ve halka kapali olanlar (yalmz bagimlilar
icin). Toplant1 formatlar: gruptan gruba genis ¢apta degi-
sir; bazilart katihm toplantisidir, bazis1 konusmaci, bazisi
soru-cevap ve bazilar1 da 6zel sorun goriismeleri {izerinde
odaklanr.

Bir grup toplantilari igin hangi tiir veya format1 kullanir-
sa kullansin grubun islevi daima aynidir; kisisel iyilesme
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icin uygun ve giivenilir bir ortam saglamak ve boyle bir iyi-
lesmeyi 6ne gikartmak. Bu gelenekler Adsiz Narkotik’in bir
dizi ruhsal ilkesinin pargasidir ve onlarsiz NA var olamaz.

Ozerklik gruplarimiza, iyilesme atmosferi yaratabilmek,
tiyelerine hizmet verebilmek ve 6ncelikli amaglarini yerine
getirebilmek i¢in kendi kendilerine hareket etme 6zgtirlii-
guni verir. Bu nedenledir ki 6zerkligimizi boyle dikkatle
savunuruz.

Oyle goriilebilir ki biz, kim ne derse desin, gruplarimizda
kararlastirdigimiz her seyi yapabiliriz. Bu kismen dogru-
dur. Her bir grup tamamen 6zglirliige sahiptir, eylemlerinin
diger gruplarn veya biitiiniiyle NA'y1 etkileyecegi zamanla-
rin disinda. Grup vicdani gibi 6zerklik de iki ucu keskin bir
kilig olabilir. Grup 6zerkligi geleneklerin ¢ignenmesini hakl
¢ikartmak i¢in kullanilmistir. Eger bir geliski mevcutsa ilke-
lerimizin disina kaymisizdir. Hareketlerimizin agik ve net
olarak geleneklerimizin dahilinde oldugundan eminsek;
eger diger gruplara hiikkmetmiyorsak veya onlar: bir seylere
zorlamiyorsak ve eger eylemlerimizin getirecegi sonuglari
onceden dikkate aliyorsak, her sey yolunda gidecektir.

GELENEK BES

“Her grubun bir tek oncelikli amact vardir — mesaji halen aci
ceken bagimlya tagimak.”

“Y ani éncelikli amacimizin mesaj tasimak mi1 oldugunu
sOyliiyorsunuz? Ben buraya temizlenmek igin geldigimizi
samyordum. Oncelikli amacimizin uyusturucu bagimlili-
gindan iyilesmek oldugunu saniyordum.” Bu, birey igin
kesinlikle dogrudur; tiyelerimiz bagimliliktan 6zgiirliik ve
yeni bir yasam yolu bulmak igin buradalar. Ancak, gruplar
bagimli degildir ve iyilesmezler. Gruplarimizin tek yapa-
bilecegi iyilesme i¢in tohum ekmek ve empati, diristlik,
umursama, paylagsma ve hizmetin sihiri islev gérebilsin
diye bagimlilar1 bir araya getirmektir. Bu gelenegin amac
bu iyilesme atmosferinin siirdiirilmesini garantilemek-
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tedir. Bu ancak gruplarimiz: iyilesmeye yonelik tutmakla
gerceklestirilebilir. Tek ve tiim gruplarin mesaji tagimaya
odaklandig: gergegi tutarlilik saglar; bagimhlar bize giive-
nebilirler. Eylem ve amag birligi bizim igin olanaksiz gorii-
neni miimkiin kilar — iyilesmeyi.

Kisisel programimizin On ikinci Basamag: da halen aci
¢eken bagimliya mesaji tasimamuzi soyler. Digerleri ile ¢alis-
mak giiclii bir aragtir. “Bir bagimlinin digerine yardiminin
terapik degeri benzersizdir.” Yenigelenler Adsiz Narkotik'i
bdyle buldular ve bdyle temiz kalmay: 6grendiler. Uyeler
boylece iyilesmeye taahhiitlerini perginler. Grup, mesaj: ta-
simak i¢in sahip oldugumuz en giiglii aragtir. Bir iiye mesaj
tasirken bir bakima kendi yorum ve kisiligi ile strurhdir. Li-
teratiirde sorun dildir. Duygular, yogunluk ve kuvvet bazen
kayba ugrar. Pek ¢ok farkli kisilikle, grubumuzda iyilesme
mesajl yinelenen bir temadir.

Gruplarimizin bagka bir &ncelikli amaci olsaydi ne olur-
du? Mesajimizin sulanacagini ve giderek kaybolacagini
hissediyoruz. Eger para yapmak iizerine odaklansaydik,
bircoklar: zengin olurdu. Eger sosyal bir kliip olsaydik, pek
cok arkadas ve sevgili bulurduk. Eger egitimde uzman-
lagsaydik, zeki bagimlilar yetistirirdik. Eger uzmanligimiz
tibbi yardim olsaydy, birgoklar1 saglik kazanirdi. Eger grup
amacimiz mesajl tasimaktan baska herhangi bir sey olsayd,
bircoklar: 6liirdil ve pek az1 iyilesme bulabilirdi.

Mesajimiz nedir? Mesaj sudur: Bir bagimli, herhangi bir
bagimli uyusturucu kullanmay: birakabilir, kullanma ar-
zusunu kaybedebilir ve yasamak i¢in yeni bir yol bulabilir.
Mesajimiz timittir ve vaat edilen 6zgiirliiktiir. Tiim séylenen
ve yapilanlarin sonunda 6ncelikli amacimiz ancak mesaji
halen ac1 ¢geken bagimliya tasimak olabilir. Ciink{i vermek
i¢in bizde olanin hepsi budur.
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GELENEK ALTI

“Bir NA grubu, herhangi bir ilgili kuruma veya diginda
kalan girisime NA adina asla onay veya bu adi 6diing
vermemeli, bu ad ile maddi destekte bulunmamalidir ki
para, miilk ve prestij sorunlar: bizi oncelikli amacimizdan
saptirmasin.”

Altina Gelenegimiz bize 6ncelikli amacimiz: stirdiirmek
ve korumak i¢in yapmamuz sart olan bazi seyleri anlatir. Bu
gelenek baglantisizlik politikamizin temelidir ve Adsiz Nar-
kotik’in devami ve gelisimi i¢in son derece dnemlidir.

Bu gelenegin dediklerine bir goz atalim. Bir grubun asla
yapmamasi gereken ilk sey onaylamaktir. Onay da tasdik
ve tavsiyedir. Onaylamalar dogrudan ya da imali olabilirler.
Dogrudan onaylamalar: her giin televizyonda goriiyoruz.
Imali bir onaylama 6zellikle belirtilmeyendir.

Bagka bir¢ok organizasyon NA ismini kullanmak ister.
Bunu yapmalarina izin vermek imali1 bir onaylama olur ve
bu gelenegin ¢ignenmesidir. Hastaneler, uyusturucudan
iyilesme evleri, 1slah ve tutuklu evleri NA mesajin: tasirken
karsilagtigimiz kurumlarin bazilaridir. Bu organizasyonlar
samimi olsalar ve biz tesislerinde NA toplantilar1 yapsak da
NA ismini geligsimlerini ilerletmek i¢in kullanmalarina izin,
mali destek veya onay veremeyiz. Ote yandan, halen ac1 ce-
ken bagimlilar se¢im yapabilsinler diye bu kurumlara NA
ilkelerini tasimaya istekliyiz.

Yapmamamuz gereken bir 6teki sey mali destek vermek-
tir. Bu daha agik. Mali destek vermek fon saglamak veya
maddi olarak yardim etmek demektir.

Bu gelenekte karsisinda uyarildigimiz iigiincii sey bagka
programlarin amaglarini gergeklestirmeleri icin NA isminin
odiing verilmesidir. Ornegin birkag kez bagka programlar fon
bulmalarina yardimci olmast igin Adsiz Narkotik'i verdikleri
hizmetin bir béliimii olarak kullanmay1 denemiglerdir.

Dahas: gelenek, NA {iyelerinin igin i¢inde oldugu her-
hangi bir yerin ilgili kurum oldugunu soyler. Bu bir yariyol
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evi, detoks merkezi, danismanlik merkezi veya bir kliip evi
olabilir. Insanlarin kafast NA nedir, ilgili kurumlar nedir
konusunda kolayca karisabilir. NA {iyeleri tarafindan basg-
latilmig veya NA iiyelerinin gorev yaptig1 iyilesme evleri bu
ayrimin net olmasina 6zen gostermek zorundadir. Belki de
en buytk karisiklik kliip evleri isin igine girdiginde ortaya
cikar. Yenigelenler ve daha eski {iyeler kliip evini sik sik
Adsiz Narkotik ile bagdastirirlar. Bu insanlarin NA'nin ve
bu tesislerin ayni sey olmadiklarini bilmelerine 6zen gos-
termeliyiz. Dista kalan girisim, herhangi bir acente, ticari
atilim, din, topluluk, organizasyon, ilgili etkinlik veya bagka
herhangi bir arkadaglik birligidir. Bunlarin ¢ogunu sapta-
mak kolaydir. Diger arkadaglik birlikleri hari¢. Adsiz Nar-
kotik bileginin hakki ile ayr1 ve belirgin 6zellikleri olan bir
arkadaglik birligidir. Bizim problemimiz bagimliliktir. Di-
ger On iki Basamak Arkadasglik Birlikleri bagka problemler
{izerinde uzmanlagirlar ve onlarla iligkimiz bag birligi degil
isbirligi tiirtindedir. Toplantilarimizda bagka arkadaglk bir-
liklerinden literatiir, konusmaci kullanmak ve duyurularini
yapmak dista kalan bir girisimin imal1 onay1 demektir.
Altina Gelenek neler olabilecegi hakkinda bizi uyararak
devam eder: “...ki para, miilk ve prestij sorunlari bizi 6n-
celikli amacimizdan saptirmasin.” Bu sorunlar ¢ogunlukla
saplanti haline gelir ve bizi ruhsal hedefimize kapatir. Birey
icin bu tiir kotiiye kullanma yikim getirebilir; grup igin ise
felaket olabilir. Bir grup olarak biz éncelikli amacimizdan
saparsak iyilesmeyi bulmus olabilecek bagimlilar &liirler.

GELENEK YEDI

“Her NA grubu digaridan gelecek katkilar1 geri cevirerek
tiimiiyle kendini-gecindirmelidir.”

Kendini-gegindirmek yeni yasam yolumuzun énemli bir
unsurudur. Birey i¢in, bu genellikle oldukga biiyiik bir de-
gisikliktir. Bagimhiligimizda insanlara, yerlere ve seylere
bagimliydik. Bizi gegindirsinler ve kendimizde bulamadig-
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miz seyleri tedarik etsinler diye ellerine bakiyorduk. Iyiles-
mekte olan bagimlilar olarak gene bagli oldugumuzu bulu-
yoruz. Ama baghhgimiz cevremizdeki seylerden sevgidolu
bir Tanr1’ya ve Onunla olan iliskimizde kazandigimiz bir i¢
kuvvete kaydi. Biz ki insan olarak islev géremezken, simdi
bizim igin her seyin miimkiin olabilecegini buluyoruz. Cok
Onceleri vazgectigimiz diisler simdi gergek olabilir. Bagim-
lilar grup halinde topluma yiik oldular. NA'da gruplarimiz
yalniz kendi ayaklar1 tizerinde durmakla kalmiyor; bunu
yapma hakkin talep ediyorlar.

Para bizim i¢in her zaman sorun olmustur. Kendimizi
ve aligkanliklarimizi gegindirecek yeterli paray1 asla bula-
mamusizdir. Calistik, ¢aldik, sahtekarlik yaptik, dilendik ve
kendimizi sattik; asla igteki boglugu dolduracak yeterli para
yoktu. Iyilesmemizde para ¢ogunlukla hala bir sorundur.

Grubumuzu isletmek igin paraya ihtiyacimiz var; 6dene-
cek kira, erzak ve satin alinacak literatiir var. Toplantilari-
mizda bu giderleri karsilamak igin para toplariz ve geriye
kalan, hizmetlerimizi desteklemeye ve 6ncelikli amacimizi
ilerletmeye gider. Maalesef bir grup 6demelerini yapinca
geriye kalan pek azdir. Bazen durumlar1 uygun olan iiye-
ler yardim igin biraz fazla verirler. Bazen fon saglayacak
bir etkinlik icin bir komite kurulur. Bu gayretler ise yarar
ve onlarsiz bu denli yol kat edemezdik. NA hizmetleri i¢in
her zaman para sikintisi1 ¢ekilir ve bu bazen bunaltic1 olsa
da bagka tiirlii olmasini gercekten kabul edemezdik; fiya-
tin ¢ok yiiksek olacaginin bilincindeyiz. Hepimiz bir araya
gelmeliyiz ve kenetlenirken, kendimizden iistiin bir seyin
pargas1 oldugumuzu 6greniriz.

Paraya iliskin politikamiz net olarak belirtilmistir: Diga-
ridan gelecek katkilar geri ceviririz. Arkadashk birligimiz
tamamen kendini gecindirir durumdadir. Hicbir fon, iane,
bags, kredi, bor¢ ve/veya armagan kabul etmeyiz. Niyet ne
olursa olsun her seyin bir bedeli vardir. Bedel ister para, is-
ter vaat, ayricalik tanima, onaylama ya da iyilik olsun bizim
i¢in fazlasiyla yiiksektir. Bize yardim edecekler hi¢bir bagin
olmayacagini garanti edebilseler bile gene de yardimlarin
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kabul etmezdik. Uyelerimizden adil paylarindan fazlasiu
bagislamalarinin bedelini 6deyemeyiz. Gruplarimizca 6de-
nen bedelin birlik bozgunu ve ¢atisma oldugunu bulduk.
Ozgiirliigiimiizii tehlikeye atmayacag1z.

GELENEK SEKIZ

“Adsiz Narkotik daima amatér kalmalidir ama hizmet
merkezlerimiz dzel gorevlilere i verebilir.”

Sekizinci Gelenek biitliniiyle NA dengesinin can damari-
dir. Bu gelenegi anlamak igin “profesyonel olmayan hizmet
merkezleri” ve “6zel gorevlileri” tanimlamamiz gerekir. Bu
terimlerin anlagilmasiyla bu 6nemli gelenek kendini izah
eder.

Bu gelenekte diyoruz ki profesyonellerimiz yoktur. Bu-
nunla, gorevli psikiyatrist, doktor, avukat veya danismanla-
rimuz yoktur demek istiyoruz. Programimiz bir bagimlinin
digerine yardimu ile ¢ahgir. Eger NA gruplarinda profes-
yonellere is verseydik, birligimizi yok ederdik. Bizler basit
olarak 6zglirce birbirine yardim eden ve esit statiide olan
bagimlilariz.

Profesyonelleri tanityor ve onlara hayranlik duyuyoruz.
Pek ¢ok tiyemiz hakkettikleri gibi profesyoneldir ama NA'-
da profesyonellige yer yoktur.

Bir hizmet merkezi NA hizmet komitelerinin faaliyet gos-
terdikleri yer olarak tanimlanir. Diinya Hizmet Ofisi veya
yerel, bolgesel ve alan ofisleri hizmet merkezlerine 6rnektir.
Bir kliip evi veya yartyol evi veya benzer bir tesis NA hizmet
merkezi degildir ve NA ile bag1 yoktur. Cok basit olarak, bir
NA hizmet merkezi NA hizmetlerinin siirekli bazda verildi-
gi bir yerdir.

Gelenek “hizmet merkezleri 6zel gorevlilere is verebilir”
der. Bu bildirim hizmet merkezlerinin telefon cevaplamak,
sekreterlik isi veya baski gibi 6zel beceriler i¢in gorevlilere
ig verebilecegi anlamina gelir. Bu tiir calisanlar dogrudan
hizmet komitesine sorumludurlar. NA biiyiidiikge, bu isgi-
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lere talep artacaktir. Ozel gorevliler durmadan genisleyen
bir arkadaslik birliginde verimliligi glivence altina almak
icin garttir.

Profesyoneller ve 6zel gorevliler arasindaki fark netlik
icin tanimlanmalidir. Profesyoneller belirli mesleklerde
NA’ya dogrudan hizmet vermeden ama kigisel kazang i¢in
calisirlar. Profesyoneller NA Geleneklerini izlemezler. Ote
yandan, 6zel gorevlilerimiz geleneklerimizin dahilinde
cahgirlar ve daima hizmet ettiklerine, arkadaslik birligine,
dogrudan sorumludurlar.

Sekizinci Gelenegimizde biz iiyelerimizi profesyoneller
olarak 6ne ¢ikarmayiz. Higbir {iyenin tistiine profesyonellik
statiisli koymayarak “daima amator” kalmay: garantileriz.

GELENEK DOKUZ

“NA, amldig iizere, asla organize olmamalidir ama
hizmet ettiklerine dogrudan sorumlu hizmet kurullar: veya
komiteleri olusturabiliriz.”

Bu gelenek arkadaglik birligimizin islev gérme tarzin ta-
numlar. {lk énce NA'nin ne oldugunu anlamaliy1z. Adsiz
Narkotik kullanmay1 birakma arzusu olan ve boyle yapmak
icin bir araya gelmis bagimlilardir. Toplantilarimiz iiyeleri-
mizin temiz kalmak ve iyilesme mesajini tagimak igin bir
araya gelisleridir. Basamaklarimiz ve geleneklerimiz 6zel
bir siralamaya konulmustur. Numaralandirilmigtir ve ge-
lisigiizel yapilandirilmamigtir. Organize edilmiglerdir ama
Dokuzuncu Gelenekte deginilen bu tiir bir organizasyon
degildir. Bu gelenekte “organize” yonetimi ve kontrolii olan
anlamini tagir. Bu bazda Gelenek Dokuzun anlami nettir.
Bu gelenek olmaksizin arkadashik birligimiz ruhsal ilkelere
ters diiserdi. Sevgidolu bir Tanri, grup vicdanimizda ifade
buldugu gibi, mutlak otoritemizdir.

Dokuzuncu Gelenek NA'ya yardim etmek i¢in yapabile-
cegimiz seylerin dogasini tanimlayarak devam eder. Der ki
arkadaslik birliginin ihtiyaclarina hizmet etmek i¢in hizmet
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kurullar: veya komiteleri yaratabiliriz. Bu olusa geldigi ve
NA hizmet el kitabinda tanimlandig1 gibi hizmet yapimizin
dogasidir.

GELENEK ON

“Adsiz Narkotik disinda kalan konular iizerinde fikir
yiiriitmez; bu nedenle NA adi halka acik tartismalara
karistirdmamalidir.”

Ruhsal hedefimize ulasmak icin Adsiz Narkotik bilinmeli
ve say1lmalidir. Bu tarihimizde hicbir yerde olmadig: kadar
acgiktir. NA 1953'te kurulmustur. Yirmi yil boyunca arka-
daslik birligimiz kii¢lik ve golgede kald1. 1970’lerde toplum
bagimhligin diinya ¢apinda bir salgin oldugunu kavradi ve
cevaplar aramaya bagladi. Bununla birlikte bagimli hakkin-
daki kamida da degisiklik oldu. Bu degisiklik bagimlilarin
daha acikca yardim aramalarina yol acti. Bize asla hosgorii
gosterilmeyen yerlerde NA gruplan filizlendi, iyilesmekte
olan bagimlilar daha fazla grup ve daha ¢ok iyilesmenin
yolunu kazandilar. Bugiin NA diinya ¢apinda bir arkadaslik
birligidir. Her yerde biliniyor ve hiirmet ediliyoruz.

Eger bir bagimlinin bizden hi¢ haberi yoksa, bizi arayip bu-
lamaz. Eger bagimlilarla caliganlar varligimizdan habersizse-
ler onlar1 bize génderemezler. Oncelikli amacimuz: ileriye ta-
simak icin yapabilecegimiz en 6nemli seylerden biri insanlara
kim, ne ve nerede oldugumuzu bildirmektir. Eger bunu yapar
ve sayginligimizi korursak, kesinlikle biiyiiyecegiz.

Iyilesmemiz kendi adina konugur. Onuncu Gelenegimiz
Ozellikle sayginligimizi korumamiza yardimci olur. Bu ge-
lenek der ki NA'min diginda kalan konular tizerinde fikri
yoktur. Taraf olmayiz. Tavsiyelerimiz yoktur. Bir arkadaglik
birligi olarak NA politikaya katilmaz; béyle yapmak tartis-
may1 davet eder. Arkadaslik birligimizi tehlikeye atar. Fi-
kirlerimize katilanlar taraf olmamizi isteyebilirler ama her
zaman kargit fikirde olanlar ¢ikacaktir. Ortada 6denecek bu
denli yiiksek bir bedel varken toplumun sorunlarinda taraf
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tutmamay1 yeglememiz ¢ok mu sasirtic1? Kendimiz hayatta
kalmak i¢in dista kalan konularda fikrimiz yoktur.

GELENEK ON BIR

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

Bu gelenek arkadaslik birliginin disinda kalanlarla iligki-
lerimizi ele alir. Halk diizeyinde gayretlerimizi nasil ytirii-
tecegimizi anlatir.* Toplumsal imajimiz sahip oldugumuz
seyden olusur: Uyusturuculardan arinmis bir yasam tarzi-
n1 siirdiirme ki basaris1 kanitlanmis bir yoldur. Mamkiin
oldugunca ¢ok insana ulasmak 6nemli ise de, halkin eline
gegebilecek tanitim yazilari, dergiler ve herhangi bir lite-
ratiir hakkinda dikkatli olmamiz korunmamiz agisindan
yasamsaldir.

Cazibemiz bilegimizin hakk ile basarili olmamizdir.
Gruplar olarak, iyilesme sunariz. Programimizin basarisi-
nin kendi adina konustugunu gordiik; bu bizim promosyo-
numuzdur.

Bu gelenek basin, radyo ve film diizeyinde kisisel ads1zli-
g1 korumamiz gerektigini sdyleyerek devam eder. Bu iiyelik
miuessesesini ve Adsiz Narkotik'in itibarin1 korumak icin-
dir. Ne soyadlarimizi veririz ne de medyada boy gosteririz.
Arkadaghik birliginin iginde veya disinda higbir birey Adsiz
Narkotik'i temsil etmez.

GELENEK ON IKI

“Adsizlik tiim geleneklerimizin ruhsal temelidir; bize her
zaman ilkeleri kigiliklerin niine koymamizi hatirlatir.”

Ads1zhg1n bir sozliik anlami1 “isim tasimama hali”dir. On
ikinci Gelenege gore “ben” “biz” halini alir. Ruhsal temel
herhangi bir grup ya da bireyden daha 6nemli hale gelir.

*Ayrintih 6rnekler i¢in Yeni Uyarlanan Halka Bilgi Rehberine bakiniz.
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Kendimizi birbirimize daha yakinlasir buldukga, algak-
goniillilliigiin uyanisi meydana gelir. Algakgoniilliiliik, bir
ozglirlitk atmosferi iginde gelisip ilerlememize yol agan ve
isverenlerimiz, ailelerimiz veya dostlarimiz tarafindan ba-
gimlilar olarak bilinme korkumuzu kaldiran bir yan-iiriin-
diir. Bu nedenle “toplantilarda sdylenenler toplantilarda
kalir” ilkesine sik1 siki bagh kalmaya gayret ederiz.

Geleneklerimiz boyunca “bana” “benim” yerine “biz”
“bizim” terimleri i¢inde konugsuruz. Ortak refahimiz icin
birlikte ¢alisarak, adsizligm gercek ruhunu basariyoruz.

“Kisiliklerden once ilkeler” soziinii 6yle sik duyduk ki
artik bu bir klige gibidir. Bireyler olarak ayni goriiste olma-
sak da adsizlik ruhsal ilkesi bir grubun tiyeleri olarak hepi-
mizi esit yapar. Higbir iiye herhangi bir diger iiyeden daha
iistiin veya altta degildir. Adsizlik ilkesine bagl kaldigimiz
taktirde, gecmiste pek ¢ok aci getiren seks, miilk ve sosyal
konum alanlarinda kisisel hirs bir kenara atilir. Adsizhik iyi-
lesmemizin temel 6gelerinden biridir ve geleneklerimizi ve
arkadaslik birligimizi kaplar. Bizi kendi karakter kusurlari-
mizdan korur ve kisilikleri ve onlarin farkliliklarini giigstiz
kilar. Eyleme gecirilen adsizlik kisiliklerin ilkelerden 6nce
gelmesine olanak vermez.



I.BC')_LUM YEDI L
IYILESME VE KULLANMAYA DONUS

Pek ¢ok kisi iyilesmenin yalnizca bir uyusturucu
kullanmama meselesi oldugunu diigiiniir. Onlar, kullanmaya
doniisii tamamen bir basarisizlik isareti ve uzun uzak-durma
donemlerini de biitiiniiyle basar: isareti olarak goriirler.
Adsiz Narkotik iyilesme progranunin icinde olan bizler, bu
algilamanin fazlaswyla basit oldugunu 6grendik. Arkadaglik
birligimizle bir siire iligkisi olmus bir tiye i¢in kullanmaya
doniis, programin daha dzenle uygulanmasina yol acan
sarsict bir deneyim olabilir. Aymi sekilde, uzun dénemler
boyunca uyusturuculardan uzak durmus bazi iiyelerin,
diiriist olmamalari ve kendilerini kandiriglarimin onlari

hala tiimiiyle iyilesmeyi ve toplumda kabul gormeyi keyifle
yasamaktan alikoydugunu gozledik. Ancak, tam ve siirekli
uzak durma, NA gruplarindaki digerleriyle yakin iliski ve
dzdeglesme yine de gelisim icin en iyi zemindir.

Tiim bagimhilar temelde ayni olmakla birlikte, bireyler
olarak, hastalik derecesinde ve iyilesme hizinda degigkeniz.
Oyle zamanlar olur ki, bir kullanmaya déniis tam 6zgiirliik
zeminini hazirlar. Baska zamanlarda, o 6zgiirliik ancak bir
kriz gecene dek, kryamet de kopsa, uzak durmaya dort elle
ve inatla sarilarak elde edilebilir. Hig degilse bir siire igin
kullanma thtiyacini veya arzusunu pekdld kaybedebilen,
diirtiisel diisiince ve zorunlu eylem iizerinde se¢im sahibi
olan bir bagimli, iyilesmesinde belirleyici olabilecek bir
doniim noktasima ulagmigtir. Asil bagimsizlik ve ozgiirliik
duygusu zaman zaman burada, dengede yatar. Tek basina
disart adim atmak ve tekrar kendi yasamimizi yonetmek
bizi cezbeder; oysa bilir gibiyiz sahip oldugumuz,
kendimizden iistiin bir Giice dayanmaktan ve empati
anlarinda baskalarina verdigimiz ve onlardan aldigimiz
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yardimdan gelir. lyilesmemizde cogu zaman eski kabuslar
yakamiza yapisacaklardir. Yasam yine anlamsiz, tekdiize
ve stkict hale gelebilir. Yeni fikirlerimizi tekrarlamaktan
zihnimiz yorulabilir ve yeni ugraslarimizdan fiziksel
olarak yorulabiliriz. Oysa biliriz ki bunlar: tekrarlamay:
birakirsak mutlaka eski aliskanliklarimiza donecegiz. EZer
sahip oldugumuzu kullanmazsak, onu kaybedece§imizden
kuskulaniriz. Boyle zamanlar gelisimimizin en fazla oldugu
donemlerdir. Zihnimiz ve bedenimiz tiim bunlardan
yorulmusg gibidir, oysa degisim ve gercek doniigiimiin
dinamik giicleri iceride, derinlerde i¢giidiilerimizi
doniistiirecek ve yasamlarimizi degistirecek cevaplar: bize
vermek igin ¢alisiyor olabilirler.

Bizim hedefimiz yalmz fiziksel olarak uzak durmak degil,
On iki Basamagimiz yoluyla iyilesmektir. Kendimizi gelistirmek
gayret ister ve kapali bir zihne yeni bir fikri islemenin diinya
iizerinde higbir yolu olmadigina gore, bir sekilde agilim
yapimalidir. Bunu kendimiz icin ancak biz yapabilecegimizden,
Qoriiniigte ayrilmaz olan iki diismanimizy, kayitsizlik ve
ertelemeyi tamimarmiz gerekir. Degisime direncimiz adeta
icimize islemistir ve ancak bir tiir niikleer patlama herhangi
bir doniisiim veya baska bir eylem tarzi ortaya gikaracaktir. Bir
kullanmaya doniis, sayet 6lmez sag kalirsak, paramparca etme
isleminin diigmesine basabilir. Bir kullanmaya doniis ve bazen
bir yakimmizin buny izleyen oliimii, bizi ciddi kigisel eylemin
zorunluluguna uyandirma islevini gorebilir.

Baglmhlarm arkadaslik birligimize geldiklerini, progra-
mimiz1 denediklerini ve bir siire i¢in temiz kaldiklarini
gordiik. Bir zaman sonra, bazi bagimhlar diger iyilesmekte
olan bagimlilar ile baglantiy1 kaybettiler ve giderek aktif
bagimlihiga tekrar déndiiler. Oliimciil déngiiyii tekrar bag-
latanin aslinda o ilk uyusturucu oldugunu unuttular. Onu
kontrol altinda tutmayi, 6lgiilii kullanmay1 veya yalnizca
belirli uyusturucular: kullanmay: denediler. Bagimlilar igin
bu kontrol metotlarmnin higbiri calismaz.
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Kullanmaya doniis bir gergektir. Olabilir ve olur. Dene-
yim, iyilesme programimizi giinliik bazda ¢alismayanlarin
kullanmaya donebileceklerini gosterir. Onlarin iyilesme
arayarak geri geldiklerini goriiriiz. Belki kullanmaya do-
niiglerinden 6nce yillardir temizdiler. Eger geri gelebilecek
kadar sanslhiysalar kotii sarsilmiglardir. Kullanmaya do-
niisiin 6nceki kullanimdan daha korkung oldugunu bize
anlatirlar. Adsiz Narkotik Programini yagayan bir kisinin
kullanmaya dondiigiinii asla gérmedik.

Kullanmaya doniisler ¢ogunlukla éliimctldiir. Bir kul-
lanmaya doniisten olen sevdiklerimizin cenazelerine ka-
tildik. Cesitli sekillerle 6ldiiler. Cogunlukla kullanmaya
donenlerin kaybolduklarini goriiriiz. Sikint1 icinde yagarlar.
Tutukevine veya hapishanelere diisenler hayatta kalabilir
ve belki NA ile tekrar tarugtirilirlar.

Gilinliik yasantimizda, uyusturucu kullanmaya fiziksel
doniige karsi savunmasiz hale gelmemize neden olan, duy-
gusal ve ruhsal kaymalara maruz kaliriz. Bagimhilik geci-
rilemeyen bir hastaiik oldugundan bagimlilar kullanmaya
doniise yatkindirlar.

Kullanmaya déntige asla zorla itilmeyiz. Bize bir se¢im
hakk: verilir. Kullanmaya doniis asla bir kaza degildir.
Kullanmaya doéniis, programimizda bir agikkapi oldugu-
nun isaretidir. Programimizi 6nemsememeye ve giinliik
yasantimizda kagamaklar yapmaya baslariz. Oniimiizdeki
tehlikelerden habersiz, kendi basimiza becerebilecegimiz
inanci ile kor; tokezleriz. Er ya da ge¢ uyusturucularin yasa-
mu kolaylastirdig: yanilgisina diiseriz. Uyusturucularin bizi
degistirebilecegine inamiriz ve bu degisimlerin o6ldiiriici
olduklarini unuturuz. Uyusturucularin problemlerimizi ¢6-
zecegine inandi1gimiz ve onlarin bize neler yapabileceklerini
unuttugumuz zaman bagimiz gercekten beladadir. Kullan-
maya devam edebilecegimiz veya kendi kendimize biraka-
bilecegimiz yanilgilar: tuzla buz edilmedigi taktirde, kendi
olim fermanimizi kesin kes imzaliyoruz. Belirsiz bir ne-
denle, kisisel yasantimiza 6zen gdstermemek 6z-itibarimizi
algaltir ve yasamlarimizin her alaninda kendini tekrarlayan
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bir desen yaratir. Eger toplantilar1 kagirarak, On ikinci Ba-
samak calismasini ihmal ederek veya kaynagsmayarak yeni
sorumluluklarimizdan kaginmaya baglarsak programimiz
durur. Bunlar kullanmaya doniise yol acan tiirden seylerdir.
Olumsuz bir degisimin geldigini sezebiliriz. A¢ik fikirli kal-
ma yetimiz yok olur. Herhangi birine veya bir seye kizip, kin
dolu hale gelebiliriz. Bize yakin olanlari reddetmeye bagla-
yabiliriz. Kendimizi izole ederiz. Kisa siirede kendimizden
bikip usanur hale gelebiliriz. Uyusturucu kullanmadan bile
en hasta desenlerimize geri doneriz.

Bir kin veya bagka bir duygusal firtina ortaya ¢iktiginda ba-
samaklar1 uygulamamak kullanmaya doniisle sonuglanabilir.

Saplantili davraniglar bagimli insanlarda ortak bir payda-
dir. Tatmin oluncaya kadar kendimizi tika basa doldurmay1
denedigimiz zamanlar olur. Bir de bakariz ki bizi tatmin
etmenin hig bir yolu yok. Bagimlilik desenimizin bir pargas:
asla yeterince alamamamizdir. Bazen unuturuz ve eger ye-
terince yemek veya yeterince seks veya yeterince para elde
edebilirsek tatmin olacagiz ve her gey yoluna girecek diye
diisliniirtiz. Ben-irade hala bizi manipiilasyon, ego, sehvet
veya sahte kibre dayali kararlar almaya siiriikler. Hatali
olmaktan hoglanmayiz. Egomuz bize kendi bagimiza yapa-
bilecegimizi sOyler ama yalnizlik ve paranoya ¢abucak geri
gelir. Gergekte tek basina yapamayacagimizi buluruz; bunu
denedigimizde isler kotiiye gider. Nereden geldigimizin ve
eger kullanirsak hastalifimizin ilerleyerek kotiileseceginin
bize hatirlatilmas: gerekir. Iste bdyle zamanlarda arkadaslik
birligine ihtiya¢ duyariz.

Bir gecede iyilesmiyoruz. Kotii bir karar verdigimizi veya
yargiya vardigimizi fark ettigimizde egilimimiz buna baha-
neler bulmaktir. Izlerimizi kapatmak igin kendine-saplantili
¢abalarimizda sik sik asirtya kagariz. Bugiin bir se¢imimiz
oldugunu unuturuz. Daha da hastalaniriz.

Kendini-yikia kisiliklerimizde basarisizlik i¢in yalvaran
bir seyler vardir. Cogumuz basarmay1 hak etmedigimizi
hissederiz. Bagimlilar icin bu ortak bir temadir. Kendine-
acima en yikical kusurlardan biridir; tiim pozitif enerjimizi
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tiiketir. Istedigimiz gibi gitmeyen herhangi bir sey iizerin-
de odaklaniriz ve yagamlarimizdaki tim giizelligi g6z ard:
ederiz. Yasantimizi iyilestirmek, veya hatta yasamak igin,
gercek arzu duymadan yalnizca daha ve daha da asag git-
meyi stirdiiriiriiz. Bazilarimiz asla geri gelemez.

Eger sag kalacaksak, unuttugumuz bir¢ok seyi yeniden
ogrenmeli ve hayata yeni bir yaklagim gelistirmeliyiz. Iste
Adsiz Narkotik bundan ibarettir. Caresiz, 6lmekte olan ba-
gimlilar1 umursayan ve zaman icinde onlara uyusturucular-
s1z nasil yasayacaklarini 6gretebilen insanlardan ibarettir.
Bircogumuz arkadaglik birligine gelmekte zorlandik ¢linkii
bagimlilik hastaligina sahip oldugumuzu anlamadik. Bazen
gecmisteki davraniglarimizi, hastaligimizin bir pargasi degil
de benligimizin bir pargasi olarak goriiriiz.

Birinci Basamag: aliriz. Biz bagimliligimiz {izerinde giig-
siiz oldugumuzu, yagsamlarimizin yonetilemez hale geldigi-
ni itiraf ederiz. Isler yavas yavas iyiye gider ve 6z-giivenimi-
zi kazanmaya baslariz. Egomuz bize bunu kendi bagimiza
yapabilecegimizi sdyler. Isler daha iyiye gitmektedir ve bu
programa gergekten ihtiyacitmiz olmadigini diisiiniiriiz.
Burnu biiytikliik kirmizi 1sik isaretidir. Yalnizlik duygusu
ve paranoya geri gelecektir. Kendi basimiza yapamadig:-
miz1 buluruz ve isler daha kotiiye gider. Birinci Basamag
gercekten aliriz, bu kez ta i¢ten. Bununla birlikte, gercekten
kullanacak gibi hissettigimiz zamanlar olacaktir. Kagmak
isteriz ve berbat hissederiz. Nereden geldigimizin ve bu kez
daha kétii olacagimin bize hatirlatilmas: gerekir. Iste bu za-
man programa en ¢ok gereksinimimizin oldugu zamandur.
Bir seyler yapmak zorunda oldugumuzu kavrariz.

Yasamlarimizda bir 6zgiirliik donemi elde etmek i¢in ver-
digimiz emegi ve ¢abay1 unuttugumuz zaman, bir minnet
yoksunlugu tizerimize ¢oker ve yine kendini-yikim baglar.
Derhal eyleme ge¢ilmezse, 6z varligimizi tehdit edecek bir
kullanmaya doniis riskine atilinz. Programin araglarini kul-
lanmak yerine, gerceklik illiizyonumuzu elden birakmamak
bizi izolasyona geri dondiirecektir. Yalnizlik bizi i¢cimizde
oldiirecek ve hemen hemen her zaman bundan sonra gelen
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uyusturucular isi tamamen bitirebilecektir. Kullanimimizin
sonunda deneyimledigimiz belirtiler ve duygular éncesin-
den daha kuvvetle geri gelecektir. Kendimizi NA Programi-
na teslim etmezsek bu itici giic bizi kesinlikle yikacaktir.

Kullanmaya déniis ya bizi dldiiren ya da gergekten kim
ve ne oldugumuzu kavramamiza yol agan yikici bir giig ola-
bilir. Kullanmayla birlikte gelen 1stirap onun bize verebile-
cegi gecici kacisa degmez. Bizim i¢in kullanmak ¢ogunlukla
birden fazla yolla 6lmektir.

Iyilesmeye en biiyiik engellerden biri kendimizden ve
baskalarindan gergekdis1 beklentilerimiz gibi goriiniiyor.
Iligkiler son derece ac1 veren bir alan olabilirler. Ne olacag:-
na dair fanteziler kurmaya ve yansitmalar yapmaya egilim-
liyizdir. Fantezilerimiz gerceklesmezse 6fkeleniriz ve kin
tutar1z. Bagka insanlar {izerinde gli¢siiz oldugumuzu unu-
turuz. O eski yalnizlik, ¢aresizlik, yardimsizlik ve kendine-
acima duygu ve diislinceleri i¢cimize sokulurlar. Rehberler,
toplantilar ve diger biitiin olumlu verilerin diistinceleri bi-
lincimizi terk eder. Iyilesmemizi birincil ve dnceliklerimizi
sirali tutmaliyiz.

Ne arzuladigimiz, ne istedigimiz, ne elde ettigimiz hak-
kinda yazmak ve bunu rehberimizle veya bir bagka giive-
nilir kisi ile paylasmak olumsuz duygularin listesinden
gelmemize yardimci olur. Bagkalarina, deneyimlerini bi-
zimle paylasma izni vermek bize daha iyiye gidildiginin
timidini verir. Giigsiiz olmak kocaman bir engel gibi gorii-
niir. Gligstizliiglimiizii itiraf etme ihtiyac1 dogdugunda, ilk
once buna kars: gii¢ uygulamak icin yollar arayabiliriz. Bu
yollar tiikettikten sonra, digerleriyle paylasmaya baslar ve
iimit buluruz. Giinliik toplantilara katilmak, giin be giin
yasamak ve literatiir okumak zihinsel tutumlarimizi olum-
luya dogru geri gonderir. Bagkalari icin ¢alisani denemeye
isteklilik yasamsaldir. Katilmay: istemedigimizi hissettigi-
miz zamanlarda bile toplantilar bizim i¢in kuvvet ve timit
kaynagidir.

Uyusturucu kullanmak istegini paylasmak onemlidir.
Yenigelenlerin, ¢ogunlukla, bir uyusturucu bagimlisinin
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kullanmak istemesinin gercekten anormal oldugunu dii-
siinmeleri hayret vericidir. Eski diirtiilerin geldigini his-
settigimizde, bizde bir seylerin mutlaka yanhs oldugunu
ve Adsiz Narkotik’teki diger insanlarin anlayabilmelerinin
olanaksiz oldugunu diisiniriiz.

Kullanma arzusunun gegecegini animsamak onemlidir.
Nasil hissedersek edelim, artik asla kullanmak zorunda de-
giliz. Tiim duygular sonunda gececektir.

Iyilesmenin ilerleyisi siirekli, yukar1 dogru bir yolculuk-
tur. Gayret olmaksizin, yine yokus asag1 kosmaya baslariz.
Hastali§in ilerleyisi, uzak durma siirecinde bile, siiregiden
bir islemdir.

Buraya gligsiiz olarak geliriz ve aradigimiz gii¢ bize Ad-
s1z Narkotik'teki diger insanlar yoluyla gelir. Ama biz buna
elimizi uzatmaliyiz. Simdi temiz ve arkadaglik birligindey-
ken kendimizi bizi iyi taniyan bagkalariyla ¢evrili tutmaya
gereksinimimiz vardir. Birbirimize ihtiyacimiz var. Adsiz
Narkotik bir hayatta kalma arkadaslik birligidir ve avantaj-
larindan biri, bizi en iyi anlayabilen ve yardim edebilecek
olan insanlarla yakin, diizenli baglantiya sokmasidir. Giizel
fikirler ve iyi niyetler, eger bunlari eyleme koymay:1 basara-
mazsak, ise yaramazlar. Elimizi uzatmak bizi 6zgiirlestire-
cek miicadelenin baslangicidir. Bu, bizi hapseden duvarlar
yikacaktir. Hastaligimizin bir belirtisi yabancilasmaktir ve
diiriist paylasim bizi iyilesmek icin dzgiirlestirecektir.

Minnettariz; toplantilarda dylesine hos karsilandik ki
kendimizi rahat hissettik. Temiz kalmadan ve o toplantilara
gelmeden basamaklarla isimiz kesinlikle daha zor olacakt.
Herhangi bir uyusturucu kullanimi iyilesme siirecini kese-
cektir.

Hepimiz bagkalarina yardim etmekten aldigimiz duy-
gunun bizi kendi yasamlarimizda daha iyisini yapmaya
motive ettigini buluruz. Eger canimiz yamyorsa, ki zaman
zaman ¢ogumuzun yanar, yardim istemeyi 6greniriz. Pay-
lagilan acinin azaldigini buluruz. Arkadaslik birligi iiyeleri
kullanmaya donen birine yardim etmeye isteklidirler ve
kendilerine soruldugunda sunacak i¢gorii ve yararli 6ne-
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rilere sahiptirler. Adsiz Narkotik’te bulunan iyilegsme icten
gelmelidir ve hi¢ kimse kendisinden bagkasi i¢in temiz ka-
lamaz.

Hastaligimizda, kullanmaya doniise yol acabilecek yikici,
siddet dolu, kendimizden iistiin bir gii¢le ugrasiyoruz. Eger
kullanmaya donmiigsek, miimkiin olan en kisa zamanda
toplantilara geri gelmemizin sart oldugunu akilda tutma-
mi1z dnemlidir. Yoksa geri ¢agrilisin tesine gegecegimiz bir
esige varmamiza sadece aylar, giinler veya saatler kalmis
olabilir. Hastaligimiz 6yle kurnazdir ki bizi iginden ¢ikilmaz
durumlara sokabilir. Boyle yaptiginda, sayet becerebilirsek,
becerebildigimiz an programa geri geliriz. Bir kez kullandik
mi hastaligimizin kontrolii altindayiz.

Ne kadar uzun temiz kalirsak kalalim, asla tamamen iyi-
lesemeyiz. Duraganlagsma hatir1 sayihir temizlik siiresi olan
tiyelerin diigmanidir. E§er uzun zaman duraganlik iginde
kalirsak, iyilesme siireci durur. Hastalik bizde agik belirti-
ler gosterecektir. Inkar geri gelir; saplanti ve zorunlu eylem
ile birlikte. Sugluluk, pismanlik, korku ve kibir dayanilmaz
hale gelebilir. Kisa zamanda sirtimizin duvara dayandig: bir
noktaya variriz. Inkar ve Birinci Basamak akhimizda celigki
yaratir. Eger kullanma saplantisinin bizi yenmesine izin ve-
rirsek sonumuz geldi demektir. Bizi ancak Birinci Basamag
tamamen ve biitiiniiyle bir kabullenis kurtarabilir. Kendi-
mizi programa tamamen teslim etmeliyiz.

Yapilacak ilk is temiz kalmaktir. Bu, iyilesmenin diger
evrelerine olanak saglar. Ne olursa olsun temiz kaldigimiz
stirece, hastaligimiz {izerinde miimkiin olan en biiyiik avan-
taja sahibiz. Bunun i¢in minnettariz.

Bir¢ogumuz rehabilitasyon merkezi veya iyilesme evi
gibi korumali bir ¢evrede temizleniriz. Diinyaya tekrar girig
yaptigimizda, kayip, saskin ve kirilabilir hissederiz. Miim-
kiin olabildigince sik toplantilara gitmek degisimin sokunu
azaltacaktir. Toplantilar bagkalariyla paylagsmak igin giivenli
bir ortam saglar. Programi yagsamaya baglariz; yagamimizda
ruhsal ilkeleri uygulamayi 6greniriz. Ogrendiklerimizi kul-
lanmaliy1z yoksa onlar1 kullanmaya donerek kaybederiz.
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Eger NA gruplarina ve liyelerine giivenemeseydik bir-
cogumuzun gidecek bagka higbir yeri olmayacakti. Baglan-
gicta arkadaslik birligi bizi hem cezp etti hem de sikilganhk
yaratti. Kullanma arkadaglarimizin yaninda artik rahat ol-
masak da toplantilarda kendimizi heniiz evde hissetmedik.
Paylagimin deneyimi sayesinde korkumuzu kaybetmeye
basladik. Ne kadar ¢ok paylastiksa, korkularimizdan o ka-
dar uzaklagtik. Bu nedenle paylastik. Biiyiime degisim de-
mektir. Ruhsalligin korunmasi siiregiden iyilesme demek-
tir. 1zolasyon ruhsal gelisim igin tehlikelidir.

Arkadaghk birligini bulan ve basamaklari1 yasamaya bas-
layanlarimiz bagkalariyla iliskiler gelistirirler. Gelistikgce,
kendimizden ve duygularimizdan kagip saklanma egili-
mimizi yenmeyi 0greniriz. Duygularimiz hakkinda diirtist
olmak, digerlerinin bizimle 6zdeslesmelerine yardimai olur.
Diiriistce iletisim kurunca bagkalarina ulasiriz. Diiriistlitk
pratik ister ve hi¢birimiz miikemmel oldugumuzu iddia
etmiyoruz. Tuzaga diismiis veya baski altinda kalmis hisset-
tigimizde, diiriist olmak icin biiyiik ruhsal ve duygusal kuv-
vet gerekir. Bagkalariyla paylasmak bizi izole ve yalniz his-
setmekten alikoyar. Bu siire¢ ruhun yaratici bir eylemidir.

Programui ¢alistigimizda basamaklar giinliik olarak yasi-
yoruz. Bu bize ruhsal ilkelerin uygulanisinda deneyim ka-
zandirr. Zamanla kazandigimiz deneyim siiregiden iyiles-
memize yardim eder. Ogrendigimizi kullanmaliyiz yoksa
ne kadar uzun temiz kalmigsak kalalim, onu kaybedecegiz.
Eninde sonunda diiriistlesmenin sart oldugunu goriiriiz;
yoksa tekrar kullanacagiz. Isteklilik ve alcakgoniilliiliik icin
dua ederiz ve nihayet yanlis yargilarimiz ve kotii kararlari-
miz hakkinda diiriistlegiriz. Zarar verdiklerimize kabahatin
bizde oldugunu soyleriz ve gerekli diizeltiler ne ise yapa-
riz. Simdi tekrar ¢oziimiin igindeyiz. Programi ¢alisiyoruz.
Programi ¢alismak simdi daha kolaylasir. Basamaklarin bizi
kullanmaya déntisten korudugunu biliyoruz.

Kullanmaya donenler bir bagka tuzaga daha diisebilir-
ler. Kullanmayi durdurup temiz kalabilecegimizden siiphe
edebiliriz. Kendi kendimize asla temiz kalamayiz. Bunalmis
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halde, “Yapamiyorum” diye aglariz. Programa geri gelirken
kendimizi azarlariz. Yoldas iiyelerin geri gelmenin gerektir-
digi cesarete sayg:1 gostermeyeceklerini hayal ederiz. O tiir
bir cesarete son derece saygili olmay1 6grendik. Yiirekten
alkislariz. Kullanmaya dénmek utang verici degildir -utang,
geri gelmemektedir. Tek basina yapabilecegimiz illiizyonu-
nu paramparca etmeliyiz.

Temiz olmak en {ist 6ncelik olmayinca bir bagka tiir
kullanmaya doniis gerceklesir. Temiz kalmak daima once
gelmelidir. Zaman zaman hepimiz iyilesmemizde zorluk
deneyimleriz. Ogrendigimizi uygulamamanin sonucunda
duygusal doniigler ortaya ¢ikar. Boyle zamanlardan cika-
bilenler kendilerinin olmayan bir cesaret gosterirler. Bu do-
nemlerden birinden ¢iktiktan sonra en karanlik zamanin sa-
faktan 6nce oldugunu dogrulamaya hazirizdir. Bir kez zor
bir zamani temiz gegirince, tekrar tekrar kullanabilecegimiz
bir iyilesme araci ediniriz.

Eger kullanmaya donersek, sugluluk ve utang duyabili-
riz. Kullanmaya déniisiimiiz utandiricidir ama ayni zaman-
da hem yiizlimiizii hem pagamizi kurtaramayiz. Programa
en kisa zamanda geri gelmenin en iyisi oldugunu buluruz.
Gururumuzu ¢ignemek, 6lmek veya sonsuza dek cildir-
maktan iyidir.

Temiz oldugumuza siikiir etme tutumumuzu korudugu-
muz siirece, temiz kalmanin daha kolay oldugunu buluruz.
Minnetimizi dile getirmenin en iyi yolu halen ac1 ¢eken ba-
gimhya deneyim, gii¢ ve iimidimizin mesajin1 tagimaktir.
Her ac1 ¢eken bagimli ile ¢calismaya haziriz.

Programi giinliik bazda yasamak bir¢ok degerli deneyim
kazandirir. Eger kullanma saplantisina yakalanmigsak, de-
neyim bize iyilesmekte olan yoldas bir bagimliy: aramay1 ve
bir toplantiya gitmeyi o6gretti.

Kullanan bagimlilar ben-merkezci, 6fkeli, korkmusg ve
yalnizlik ceken insanlardir. Iyilesmede, biz ruhsal gelisim
deneyimleriz. Kullanirken, diiriist degildik, ¢ikaraiydik ve
genellikle bir kuruma kapatilmistik. Program toplumun so-
rumlu ve {iretken {iyeleri haline gelmemizi saglar.



iyilegme ve Kullanmaya Doniis 87

Toplumda islev gérmeye baglarken, yaratict 6zglirliigii-
miiz 6nceliklerimizi belirlemede ve temel seyleri ilk 6nce
yapmamizda bize yardim eder. On iki Basamakl1 Programi-
mizin giinliik uygulanig, gegmiste oldugumuz insanlardan
bir Yiiksek Gii¢ tarafindan yol gosterilen insanlara doniis-
memizi saglar. Rehberimizin veya ruhsal biiyiigiimiiziin
yardimu ile giderek Yiiksek Giiciimiize giivenmeyi ve da-
yanmay1 Ogreniriz.



B'O:LU.M.SEKiZ .
BIZ IYILESIRIZ

Eski bir deyige gore politika apayri kigileri ayn: yorgan
altina sokarmig. Oysa bagimlilik nedeniyle biz ayn tiirden
insanlariz. Kigisel oykiilerimiz bireysel desende degiskenlik
gosterse de sonunda hepimiz ayni ortak seye sahibiz. Bu
ortak hastalik veya bozukluk bagimliliktir. Gergek bagimlilig
olusturan iki seyi iyi biliyoruz; saplant: ve engellenemez
zorunlu eylem. Saplant1 — Bir zamanlar tatti§imiz o rahat:
elde etmek igin belirli uyusturucumuza veya onun yerine
gececek bir digerine bizi tekrar tekrar gotiiren o sabit fikir.

Zorunlu eylem — Bir kez siireci bir igne, bir hap
veya bir icki ile baglattik mu kendi irade giiciimiizle
duramayiz. Uyusturuculara olan fiziksel duyarliligimiz
nedeniyle kendimizden iistiin, yikici bir giiciin tamamen
pengesindeyiz.

Yolun sonunda, uyusturucularla ya da uyusturucularsiz,
artik bir insan olarak iglev goremedigimizi buldugumuzda
hepimiz ayni agmazla yiizlegiriz. Yapilacak ne kaldi1? Su
alternatif kalmig gibidir: Ya gitmemek igin elimizden geleni
yaparak yine de hapishaneler, hastaneler veya oliime dogru
gidecegiz, ya da yasamak icin yeni bir yol bulacagiz. Ge¢mis
yillarda pek az bagimli bu son segenege sahipti. Bugiin
bagimli olanlar daha sanshlar. Tarihte ilk kez, basit bir yol
birgok bagimlinin hayatinda kendini kanitlamaktadir. Bu
hepimize agiktir. Adsiz Narkotik olarak bilinen bu yol basit
— dinsel olmayan* — ruhsal bir programdar.

On bes yil kadar dnce” bagimliligim beni tam bir
giigstizliik, ise yaramazlik ve teslimiyet noktasina
getirdiinde NA yoktu. AA"y: buldum ve o arkadaslik birligi
icinde problemlerine cevabi o programda bulmug bagimlilarla
tamgtim. Oysa biliyorduk ki pek ¢oklar: hala diig kiriklig1,

*1965'te yazilmistir.
88
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sefalet ve oliim yokusundan asag iniyorlard: ¢linkii AA’daki
alkolik ile dzdeslesemiyorlard:. Kimlik buluslari yiizeysel
belirtilerdeydi; duygularin daha derin diizeyinde degildi
-ki burada empati tiim bagimli kigilerde gifa verici bir
terapidir. Diger birka¢ bagiml: ve bize ve programa biiyiik
inanct olan bazi AA iiyeleri ile, 1953 yilinin temmuzunda
simdi bildigimiz haliyle Adsiz Narkotik'i kurduk. Simdi,
baglangictan itibaren her bagimlinin temiz kalabilece§ine
kendini inandirmast icin ihtiyag duydugu 6zdeslesmeyi,
yillardir iyilesen baskalarimin drneklerinde bulacagim
hissediyorduk.

Esasen ihtiya¢ duyulanin bu oldudu su gecen yillarda
kendini kanitladi. Empati olarak adlandirdigimiz o
tamidik gelme, inang ve imamn sozsiiz dili, iginde
zamani hissedebildigimiz, gercege dokunabildigimiz ve
bircogumuzca coktan kaybedilmis ruhsal ilkeleri tanidigimiz
atmosferi yaratt. lyilesme programimizda sayica ve giicte
biiyiiyoruz. Daha 6nce bu kadar temiz bagimli, kendi
segimleriyle ve dzgiir toplumda, canlarmmin cektigi her yerde,
tam bir yaratici 6zgiirliik icinde iyilesmelerini siirdiirmek
i¢in asla toplanamamuglarda.

Hatta bagimlilar bile bunun planladi§imiz gibi
yapilamayacagini soylediler. Agikca duyurulan toplantilara
inantyorduk -artik baska gruplarin denemis olduklar: gibi
saklanmak yoktu. Bunun, toplumdan ayr: kalmay: savunan
digerleri tarafindan denenen baska tiim metotlardan farkl
olduguna inandik. Bagimlimn giinliik hayatta problemleriyle
ne kadar erken yiizlegirse, ancak o kadar ¢cabuk gercek
anlamda iiretken bir vatandags haline gelecegini hissettik.
Eninde sonunda zaten kendi ayaklarimiz tizerinde durmak
ve hayatla hayatin sartlarinda yiizlesmek zorundayiz,
oyleyse neden en bagtan olmasin.

Tabii bundan 6tiirii bircoklar: kullanmaya dondii ve
bircoklar: tamamen kayboldu. Oysa bircoklar: kald: ve
bazilar: sonradan geri geldiler. Isin parlak yam, simdi
iiyelerimizin bircogunun tamamen uzak durma siirelerinin
uzun ve yenigelene daha iyi yardim edebiliyor olmas:
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gercegidir. Onlarm basamak ve geleneklerimizin ruhsal
degerlerine dayal tutumlar: programimiza artig ve birlik
getiren dinamik giictiir. Simdi biliyoruz ki bikkinlik veren o
eski yalan “Bir kez bagimli olan daima bagimlidir.” artik ne
toplum ne de bagimlimin kendisi tarafindan hog goriilecek.
Biz iyilesiriz.

Iyilegme teslimiyet ile baglar. O noktadan, her birimize te-
miz bir giinlin kazanilmis bir giin oldugu hatirlatilir. Adsiz
Narkotik’te tutumlarimiz, diislincelerimiz ve tepkilerimiz
degisir. Yaratik olmadigimizi kavrariz ve kim oldugumuzu
anlamaya ve kabullenmeye basglariz.

Insanlik oldugu siirece bagimlilik varolmustur. Bizim
icin bagimhilik bizi yok etmekte olan uyusturucular kullan-
ma saplantis1 ve bunu izleyen, bizi devam etmeye zorlayan
zorunlu eylemdir. Tamamen uzak durma yeni yasam yolu-
muzun temelidir.

Geg¢miste, bir bagimli i¢in hig¢ {imit yoktu. Adsiz Narko-
tik'te bagimlilarin ortak olarak sahip olduklar1 ve kontrol
edemedikleri yalnizlik, 6fke ve korkuyu paylasmay1 6greni-
riz. Bagimizi belaya sokan eski fikirlerimizdi. Tamamlamaya
yonelik degildik; her seyin boslugu ve degersizligi {izerinde
odaklandik. Basariyla bas edemedik, boylece basarisizlik
bir yasam yolu haline geldi. Iyilesmede basarisizliklar, kiri-
lamayan bir zincirdeki halkalar olmak yerine sadece gegici
engellerdir. Diiristliik, agik fikirlilik ve degismek igin is-
tekliligin hepsi hatalarimiz: itiraf etme ve yardim istemede
bize yardimci olan yeni tutumlardir. Artik gergek dogamiza
karsi hareket edip gercekten yapmak istemedigimiz seyleri
yapmak zorunda degiliz.

Cogu bagimli iyilesmeye direnir ve onlarla paylasti§imiz
program kullanimlarini kesintiye ugratir. Eger yenigelen-
ler bize uyusturucu kullanmaya devam edebildiklerini ve
hicbir kotii etki yasamadiklarini sylerlerse, buna iki tiirlii
bakabiliriz. Ilk olasilik onlarin bagimh olmadiklandir. Di-
geri, hastaliklarinin onlar igin agik hale gelmedigi ve hala
bagimhliklarini inkar ediyor olmalaridir. Bagimhilik ve yok-
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sunluk krizleri rasyonel diisiinceyi bozar ve yenigelenler
gogunlukla benzerlikler yerine farkhliklar {izerinde odak-
larurlar. Bagimliligin kanitlarinu ¢iiriitecek veya kendilerini
iyilesmeden diskalifiye edecek yollar ararlar.

Yeniyken bir¢ogumuz ayni seyi yaptik. Bu nedenle bagka-
lanyla calisirken, onlara kullanmayi stirdiirmek i¢in baha-
ne olacak herhangi bir sey yapmamaya veya sdylememeye
caligiriz. Diiriistlitk ve empatinin sart oldugunu biliyoruz.
Tam bir teslimiyet iyilesmenin anahtaridir ve tamamen
uzak durma bizim igin ¢aligan tek sey olmustur. Deneyimi-
mizde, bu programa biitiiniiyle teslim olan hicbir bagiml
iyilesme bulmakta basarisizliga ugramamistir.

Adsiz Narkotik dinsel degil, ruhsal bir programdir. Her te-
miz bagimh bir mucizedir ve mucizeyi canli tutmak siiregiden
bir farkindalik, teslimiyet ve gelisim islemidir. Bir bagimb i¢in,
kullanmamak anormal bir haldir. Temiz yasamay1 6greniriz.
Kendimize diiriist olmay1 ve bir isin her iki tarafiru diistinmeyi
Ogreniriz. Baglangicta karar vermek ¢ok zordur. Temizlenme-
den 6nce, eylemlerimizin ¢ogu anlik diirtiiyle yénlendiriliyor-
du. Bugiin bu tiir diisiinceye kilitli degiliz. Ozgliriiz.

Iyilesmemizde, gergegi kabullenmeyi esas buluyoruz. Bir
kez bu yapilabilirse, algilarimizi degistirme ¢abasi i¢inde
uyugturucu kullanmay1 zorunlu bulmayiz. Kendimizi ve
dinyay: tipki oldugu gibi kabul edersek; uyusturucular-
siz, yararli insanlar olarak islev gérmeye baslama sansina
sahibiz. Uyumsuzluklarin gercegin bir parcasi olduklarin
Ogreniriz ve onlardan kagacagimiza onlar1 ¢dziimleyecek
yeni yollar 6greniriz. Onlar gergek diinyanin bir pargasidir-
lar. Sorunlarin duygusal olarak i¢inde olmamay1 6greniriz.
El altindakini hallederiz ve ¢oziimii zorlamamaya caligiriz.
Bir ¢6zlimiin, pratik degilse ruhsal da olmadigini 6grendik.
Gegmigte basit olaylar1 sorun haline getirdik; pireyi deve
yaptik. En iyi fikirlerimiz bizi buraya getirdi. lyilesmede,
kendimizden iistiin bir giice dayanmay1 6greniriz. Tiim ce-
vaplara veya ¢oziimlere sahip degiliz ama uyusturucularsiz
yasamay1 dgrenebiliriz. Eger “Yalmizca Bugiin Igin” yasama-
y1 animsarsak; temiz kalabilir ve yasamdan zevk alabiliriz.
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Hastaligimizdan sorumlu degiliz, sadece iyilesmemiz-
den sorumluyuz. Ogrendiklerimizi uygulamaya baglayinca,
yasamlarimiz daha iyiye dogru degismeye baglar. Uyustu-
rucu kullanma saplantisindan 6zgiir, yasamdan zevk alan
bagimlilardan yardim arariz. Bu programin ¢alismast igin
onu anlamak zorunda degiliz. Yapmak zorunda oldugu-
muz tek sey dogrultu izlemektir.

Iyilesme siirecine esas olan On iki Basamak yoluyla fe-
rahlariz. Ciinkii onlar bizim kendi iyilesmemizde katithma
olmamiza izin veren yeni, ruhsal bir yasam yoludur.

Iik giinden itibaren On iki Basamak yasamimizin bir par-
casi haline gelir. Baglangicta, olumsuzlukla dolu olabiliriz
ve sadece Birinci Basamagin oturmasina izin veririz. Daha
sonra, korkumuz azalir ve bu araglan daha biitiiniiyle genis
anlamda ve daha ¢ok yararimiza kullanabiliriz. Eski duy-
gularin ve korkularin hastaligimizin belirtileri olduklarmi
kavrariz. Gergek 6zgiirlitk simdi miimkundiir.

Iyilestikce, temiz olma {izerine yeni bir goris kazaniriz.
Kullanma arzusundan 6zgiirliik ve serbestlik duygusunu
tadariz. Karstlaghigimiz herkesin, eninde sonunda, sunacak
bir seyleri oldugunu buluruz. Verebilir ve alabilir hale geli-
riz. Yagsam bizim igin yeni bir seriiven haline gelebilir. Mut-
luluk, seving ve 6zgiirliikle tarusiriz.

Iyilesmekte olan bir bagimli modeli yoktur. Uyusturucu-
lar gidip, bagimli programi ¢alisinca harika seyler olur. Kay-
bolan diigler uyanur ve yeni olasthiklar dogar. Ruhsal olarak
gelismek igin istekliligimiz bizi su tistiinde tutar. Basamak-
larda belirtilen eylemleri yapinca, sonug kisiligimizde bir
degisimdir. Onemli olan eylemlerimizdir. Sonuclar: Yiiksek
Gilictimiize birakirz.

Iyilesme bir baglant: islemi haline gelir; dokunma ve do-
kunulma korkumuzu kaybederiz. Yalnizlik hissettigimizde,
basit, sevgidolu bir kucaklamanin diinyanin en biyiik far-
kini1 yaratti§im 6greniriz. Gergek sevgiyi ve gergek dostlugu
deneyimleriz.
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Tamamen ge¢meyen, ilerleyen ve oliimciil bir hastalik
izerinde gii¢siiz oldugumuzu biliyoruz. Eger durdurul-
mazsa, ta ki 0lene dek daha kotiilesir. Saplant1 ve zorunlu
eylem ile basa ¢ikamayiz. Tek alternatif kullanmay: birak-
mak ve nasil yasanacagini 6grenmeye baglamaktir. Bu ey-
lem rotasini izlemeye ve bizim i¢in mevcut yardimdan ya-
rarlanmaya istekli oldugumuzda tamamen yeni bir yagsam
mumkiindiir. Bu yolla, iyilegiriz.

Bugilin, arkadaghk birliginin sevgisi i¢inde giivende, ni-
hayet bir bagka insanin g6ziiniin igine bakabilir ve kimligi-
miz i¢in minnet duyabiliriz.



BOLUM DOKUZ o
YALNIZCA BUGUN ICIN -
PROGRAMI YASAMAK

Kendine de ki:

YALNIZCA BUGUN IGIN diigiincelerim, iyilesmek, uyugturucu
kullanmadan yasamak ve yasamdan zevk almak
iizerinde olacak.

YALNIZCA BUGUN i¢iN NA'da bana inanan ve iyilesmemde
bana yardimct olmak isteyen birine inanacagim.

YALNIZCA BUGUN IGIN bir programim olacak; ona elimden
gelenin en iyisini yaparak uymaya galigacagim.

YALNIZCA BUGUN ICIN NA'min iginden yasamima daha iyi bir
bakis agis1 getirmeye ¢aligacagim.

YALNIZCA BUGUN IGIN korkmayacagim; diisiincelerim yeni
tamidiklarimin iizerinde olacak — kullanmayan
ve yeni bir yasam yolu bulmusg kisiler. Bu yolu
izledigim taktirde korkmak igin bir nedenim
olmayacak.

Yagamlarlmlzm yonetilemez oldugunu itiraf ederiz ama
bazen yardima ihtiyacimiz oldugunu itiraf etmekte bir so-
runumuz olur. Kendi ben-irademiz iyilesmemizde birgok
soruna yol agar. Islerin daima bizim yolumuza gitmesini
ister ve talep ederiz. Bizim isleri yapis yolumuzun calis-
madigin ge¢misteki deneyimlerimizden bilmemiz gerekir.
Teslimiyet ilkesi, i¢cinde kuvvetimizi kendimizden iistiin bir
Gigten aldigimiz bir yagam yoluna dogru bizi yénlendirir.
Yiiksek Giliciimiize giinliik teslimiyetimiz bize ihtiyacimiz
olan yardimu saglar. Iyilesmemizde yasamsal olan kabul-
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lenme ile bagimlilar olarak basimiz derttedir. Kabullenmeyi
hayata gecirmeyi reddettigimizde aslinda gercekte hala bir
Yuksek Guce inancimizi inkar etmekteyiz. Endiselenmek
inan¢ yoksunlugudur.

irademizi teslim etmek hicbir seyin asla dolduramadigi
icimizdeki o yeri dolduran bir Yiksek Gigle bizi baglantiya
sokar. GUnluk yardim icin Tanri'ya guvenmeyi 6grendik.
Yalnizca bugin icin yasamak, ge¢cmisin yukint ve gelece-
gin korkusunu hafifletir. Gerekli eylemleri yapmay! ve so-
nuclari Yiksek Guctumuzin ellerine birakmayi 6grendik.

Adsiz Narkotik Programi ruhsaldir. Uyelerin kendi anla-
yislarinca bir Yuksek Gu¢ bulma cabasi géstermelerini kuv-
vetle Oneririz. Bazilarimiz dogasi dramatik ve ilhamsal olan
derin ruhsal deneyimler yasariz. Digerleri i¢cin uyanis daha
gizli ve incedir. Kabullenme ve birbirimizin inan¢larina say-
gl atmosferi icinde iyilesiriz. Ukalalik ve ben-hakliyimcili-
gin aldanisindan sakinmaya calisiriz. Gunliuk yasantimizda
inan¢ gelistirdikge Yiuksek GuUcumuzin bize ihtiyacimiz
olan kuvvet ve dogrultuyu sagladigini buluruz.

Her birimiz kendi Yuksek Glg¢ kavramimizi deneyip bul-
makta 6zgilridz. Bircogumuz din ile yasamis oldugumuz
dus kirikhiklari nedeniyle stipheci ve kétimserdik.Yeni
Uyeler olarak, toplantilarda Tanri hakkinda duydugumuz
konusmalar bizde nefret uyandirdi. Bu alanda kendi cevap-
larimizi arayana dek, gegcmisimizde edinilmis fikirlerin tu-
zagmdaydik. Agnostikler ve ateistler yalnizca "orada olan
her ne ise" ile konusmakla baslarlar. Toplantilarda hissede-
bilinen bir ruh veya enerji vardir. Bu bazen yenigelenin ilk
Yuksek Gug kavramidir. Gegmisten gelen fikirler cogunluk-
la eksiktir ve tatmin edici degildir. Bildigimiz her sey reviz-
yona tabidir, 6zellikle dogrular hakkinda bildiklerimiz. Eski
fikirlerimizi yeniden deg@erlendiririz. Boylece yeni bir yasam
yolunu acan yeni fikirlerle tanisabilir hale geliriz. Fiziksel,
akilsal ve ruhsal bir hastalik tasiyan insanlar oldugumuzu
kavrariz. Kendi cehennemimizi bagimhligimizin yarattigini
ve bize yardim edecek bir gliciin varligini kabul ettigimizde,
sorunlarimizin ¢ézimaunde ilerleme kaydetmeye baslariz.
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Giinliik bakim yetersizligi bir¢ok yolla kendini gosterir.
Acik fikirli gayret sayesinde, Onu anladigimiz gibi Tanr1
ile giinliik bir iliskiye dayanir oluruz. Her giin ¢ogumuz
Yiiksek Giliciimiizden temiz kalmak igin yardim isteriz ve
her gece iyilesme armagani igin tesekkiir ederiz. Yagantimiz
daha rahat hale geldikge, bir¢ogumuz ruhsal duraganhga
diiseriz ve kullanmaya donme riskini goze alarak, iginden
ancak giinliik bir kurtulus kazandigimiz aynm1 dehget ve
amag kaybi i¢cinde buluruz kendimizi. Umariz ki bu, acimi-
zin bizi giinliik ruhsal bakimimiz1 yenilemeye motive ettigi
an olur. Bilingli bir baglantiy1 siirdiirmenin bir yolu, 6zel-
likle zor zamanlarda, varliklar i¢in minnet duydugumuz
seylerin listesini yapmaktur.

Bir¢ogumuz kendimize sessiz bir zaman ayirmanin Yiik-
sek Giicumiizle bilingli baglanti kurmaya yardimc oldugunu
bulduk. Zihni sessizlegtirmekle meditasyon bizi sakinlige ve
huzura kavusturabilir. Bu zihni sessizlestirme, bireye gorece-
li olarak, her yerde, her zaman veya her tarzda yapilabilir.

Yiiksek Giiciimiiz her an bize aciktir. Tanr1’'nin bizim igin
istegini sordugumuzda yol gosterim aliriz. Giderek, ben-
merkezci olmaktan ¢ok Tanri-merkezci hale geldikge, care-
sizligimiz timide doniisiir. Degisim korkunun biiyiik kay-
nagini, bilinmezi de igerir. Yiiksek Giiclimiiz bu korkuyla
yiizlesmemiz i¢in ihtiyacimiz olan cesaretin kaynagidir.

Bazi seyleri kabullenmeliyiz, digerlerini ise degistirebi-
liriz. Aralarindaki farki kavrama bilgeligi ruhsal progra-
mimizdaki gelisim ile gelir. Eger ruhsal kondisyonumuza
giinliik olarak bakim yapip korursak, ac1 ve sagkinlik ile bag
etmenin daha kolay oldugunu buluruz. Bu fena halde ihti-
ya¢ duydugumuz duygusal dengedir. Yiiksek Giliclimiiztin
yardimu ile, bir daha asla kullanmak zorunda degiliz.

Her temiz bagimh bir mucizedir. Bu mucizeyi, siiregiden
iyilesmede olumlu tutumlarla canh tutariz. Eger bir siire
sonra iyilesmemizle basimiz belaya girerse, belki de iyiles-
memizin erken donemlerinde bize yardimei olan bir veya
birden ¢ok seyi yapmay1 birakmugizdir.



Yalnizca Bugiin Igin — Programu Yagamak 97

Ug temel ruhsal ilke diiriistliik, agik fikirlilik ve istekli-
liktir. Bunlar programimizin “NasiL”idur. Ik 6nce ifade et-
tigimiz diristlik kullanmay: birakma arzusudur. Bundan
sonra giigstizlliglimiizii ve yasamlarimizin yonetilemezIligi-
ni itiraf ederiz.

Tam bir diiriistliik, bugiin i¢in yasamay1 6grenmenin en
onemli aracidir. Diirtistliigii pratige gegirmek zor olsa da
¢ok odiillendiricidir. Duirtistlitk hastalikli diisiincemize bir
antidottur. Yeni buldugumuz inang, gelecekte cesaret igin
saglam bir temeldir.

NA’ya gelmeden 6nce yasamak hakkinda bildiklerimiz
bizi neredeyse dldiirecekti. Kendi yagamlarimizi yonetmek
bizi Adsiz Narkotik Programina getirdi. Mutlu olmak ve ya-
samdan zevk almak hakkinda pek az sey bilerek NA'ya gel-
dik. Yeni bir fikir kapali zihne kazinamaz. Agik fikirli olmak
hayatimizi kurtarabilecek bir sey duymamiza izin verir.
Kargit goriigleri dinleyip kendi sonuglarimiza varmamiza
yol agar. Agik fikirlilik yasamlarimiz boyunca kagirdigimiz
0 i¢goriilere gotiiriir bizi. Sonuglara atlamadan veya yanlig
ve dogruyu 6nceden saptamadan bir tartismaya katilmamu-
za izin veren ilke budur. Var olmayan erdemler igin ayaga
kalkarak kendimizi budala yerine koymamiz gerekmiyor
artik. Tim cevaplar1 bilmemenin sorun olmadigini 6gren-
dik. Ciinkii o zaman 6gretilebilir durumdayiz ve yeni haya-
timiz1 bagsariyla yasamay1 6grenebiliriz.

Bununla birlikte, acik fikirlilik, isteklilik olmaksizin, bizi
hig bir yere gotiirmeyecektir. Iyilesmek icin ne gerekiyorsa
yapmaya istekli olmaliyiz. Yalnizca temiz kalmak igin tiim
¢aba ve giliclimiizii gostermenin sart olacagl zamanin ne za-
man gelecegini asla bilmiyoruz.

Diurustliik, acik fikirlilik ve isteklilik el ele calisirlar. Kisi-
sel programimizda bu ilkelerden birinin yoklugu kullanma-
ya dontge yol agabilir ve elbette iyilesmeyi, basit olabilecek-
ken, zor ve act dolu hale sokacaktir. Bu program giindelik
yasantimizin yagamsal bir parcasidir. Eger bu program ol-
masaydi cogumuz Olecektik veya bir kuruma kapatilacak-
tik. Bakig agimiz yalniz birininkinden bir iiyeninkine donii-
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siir. Evimizi diizene koymay1 vurguluyoruz ¢iinkii bu bize
ferahlik verir. Thtiyaclarimizi karsilama kuvveti icin Yiiksek
Glicimiize giiveniriz.

“NasIL” ilkelerini uygulamanin bir yolu giinliik envan-
ter almaktir. Envanterimiz giinliik gelisimimizi gérmemize
izin verir. Kusurlarimizi bertaraf etmeye ¢aba gosterirken
iyi yonlerimizi unutmamamaiz gerekir. Eski kendini-kandir-
ma ve ben-merkezciligin yerine ruhsal ilkeler konulabilir.

Temiz kalmak yagsamla yiizlesmenin ilk adimidir. Ka-
bullenmeyi yasama gegirince, yasamimiz sadelesir. Sorun-
lar bas gosterince, programin araglari ile iyice donanmis
olmay: umariz. Kendi ben-merkezligimizi ve kendini-y1-
kicihigimizi diiriistce teslim etmek zorundayiz. Gegmiste,
caresizligin hayatta kalmak icin bize kuvvet verecegine
inaniyorduk. Simdi sorunlarimiz i¢in sorumluluk kabul
ediyoruz ve ¢oziimlerimiz igin esit derecede sorumlu oldu-
gumuzu goruyoruz.

Iyilesmekte olan bagimlilar olarak, minnet duyusunu bi-
lir olduk. Kusurlarimiz kaldirildikga, olabilecegimiz her sey
haline gelmek igin 6zgiiriiz. Kendimizin farkindaliiyla ve
diinyadaki yerimizi alma yetenegiyle, yeni bireyler olarak
ortaya cikariz.

Basamaklari yasamakla, kendine-saplantimizi saliverme-
ye baslariz. Bir Yiiksek Giicten, kendimizle ve yasamla ytiz-
lesme korkumuzu kaldirmasin: isteriz. Basamaklar: ¢aliga-
rak ve iyilesmenin araglarini kullanarak kendimizi yeniden
tanimlariz. Kendimizi farkli gozle goriiriiz. Kisiliklerimiz
degisir. Yasama yerinde cevap verebilen, hisseden insanlar
haline geliriz. Ruhsal yasamay1 6ne koyariz ve giinliik ya-
santimizda sabir, hosgorii ve alcakgoniilliiliigii kullanmay
Ogreniriz.

Yasamlarimizdaki baska insanlar giiven ve sevecen tu-
tumlar gelistirmemizde yardim ederler; daha az talep ederiz
ve daha ¢ok veririz. Daha yavas ofkeleniriz ve daha ¢abuk
bagislariz. Arkadaglhk birligimizden aldigimiz sevgi hak-
kinda 6greniriz. Eski benmerkezci benli§imize tamamen
yabancai bir duygu olan sevilebilirligi hissetmeye baslariz.
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Ego bizi her tiirlii gériinmez yolla kontrol ederdi. Ofke
simdiki zamanin gercegine gosterdigimiz tepkidir. Kinler
gegmisteki deneyimleri tekrar tekrar yeniden yagamaktir
ve korku gelecege cevap verisimizdir. Ruhsal gelisimimize
ayak bagi olan bu kusurlar kaldirmas: i¢in Tanri'ya izin
vermeye istekli hale gelmemiz gereklidir.

Yagam deneyimlerimizi paylasmak yoluyla yeni fikirler
bize agiktir. Bu boliimdeki birkag basit kilavuzu tam olarak
uygulayarak giin be giin iyilesiriz. Programun ilkeleri kisi-
liklerimizi sekillendirir.

Bagimlilifimizin izolasyonundan ¢ikarak, ortak bir iyi-
lesme bag1 olan kisilerin arkadaslik birligini buluruz. NA
izolasyon, timitsizlik ve yikic1 kaos denizinde bir cankur-
taran sandal gibidir. Inang, gii¢ ve iimidimizi, iyilesme-
lerini paylagsan insanlardan ve kendi anlayigimizca Tanr
ile iligkimizden aliriz. Baslangigta duygular1 paylasirken
acemilik ¢ekeriz. Bagimlilik acisinin bir parcasi bu paylag-
ma deneyiminden kopmus olmaktir. Eger kendimizi kétii
bir yerde bulursak veya belanin gelmekte oldugunu sezer-
sek, birini arariz veya bir toplantiya gideriz. Zor kararlar
almadan &nce yardim aramayi &greniriz. Al¢akgoniilliiliik
gostererek ve yardim isteyerek, en zor zamanlarin i¢cinden
gecebiliriz. Ben yapamam, biz yapabiliriz! Bu yolla ihtiyaci-
miz olan kuvveti buluruz. Ruhsal ve akilsal kaynaklarimizi
paylasarak ortak bir bag kurariz.

Diizenli yapilan toplantilarda ve iyilesmekte olan bagim-
lilarla birebir paylagsmak temiz kalmamiza yardima olur.
Toplantilara katilmak bize yeni olmanin ne demek oldugu-
nu ve hastalifimizin ilerleyen dogasim hatirlatir. Ev grubu-
muza katilmak bize tanudigimiz insanlarin destegini saglar.
Bu iyilesmemizi siird{iiriir ve giinlitk yasamimizda bize yar-
dim eder. Kendi dykiimiizii diiriistge paylagtigimiz zaman
bagka biri bizimle 6zdeslesebilir. Uyelerimizin ihtiyaclarina
hizmet etmek ve mesajimizi sunmak bize bir seving duy-
gusu verir. Hizmet, yasamlarimizin her noktasina dokunan
yollarla, gelismemize firsat verir. Iyilesmedeki deneyimleri-
miz onlara sorunlarini halletmelerinde yardima olabilir. Bi-
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zim icin ¢alismus olan onlar igin de galisabilir. Cogu bagimls,
en basta bile, bu tiir paylagimi kabul etme yetisine sahiptir.
Toplantilardan sonraki bir araya gelisler toplantida tartiga-
madigimuz seyleri paylasmak igin iyi bir firsattir. Bu rehbe-
rimizle birebir konusmak i¢in de iyi bir zamandir. Duymaya
ihtiyacimiz olan seyler su yiiziine ¢ikacak ve bizim i¢in net
hale gelecektir.

Iyilesmemizin deneyimini yenigelenlerle paylasarak
kendi temiz kalmamiza yardim etmis oluruz. Digerleriyle
rahathik ve destek paylasiriz. Bugiin hayatlarimizda bizimle
duran insanlar var. Ben-merkezcilikten uzaklasmak bize ya-
sam iizerine daha iyi bir perspektif kazandirir. Yardim iste-
yerek, degisebiliriz. Paylasmak zaman zaman riskli olabilir
ama kirilabilir hale gelmekle gelisebiliriz.

Bazilar1 Adsiz Narkotik’e gelecek ve hala insanlar1 alig-
kanliklarin siirdiirmelerinde yardim etsinler diye kullan-
maya g¢alisacaktir. Kapali zihinleri degisime bir engeldir.
Giigsiizliigiin itiraf1 ile birlegen bir agik fikirlilik ruhu, iyiles-
me kapisinin kilidini agacak anahtardir. Uyugturucu proble-
mi olan biri iyilegsme arayarak bize gelirse ve istekliyse, nasil
temiz kaldigimizi onunla seve seve paylagiriz.

Bagkalarinin yeni bir yasam yolu bulmalarina yardim
ederken, 6z-itibar gelistiririz. Sahip oldugumuzu diiristce
degerlendirdigimiz zaman, onu takdir etmeyi 6greniriz.
NA {iyeleri oldugumuz igin kendimizi degerli hissetmeye
baglariz. lyilesmenin armaganlarin1 yanimizda her yere
tagiyabiliriz. Adsiz Narkotik’in On iki Basamag: giinluk
yagantimizda tesis edilen ilerleyen bir iyilesme siirecidir.
Siiregiden iyilesme bizi gdzeten ve kendimiz igin yapmaya
olanak bulamadigimiz seyleri bizim i¢in yapacak olan sev-
gidolu bir Tanr ile iliskimize dayanir.

Iyilesmemiz siirecinde, her birimiz programa kendi an-
layisimiz: getiririz. Eger zorluklarla karsilagirsak, grupla-
rimizin, rehberlerimizin ve Yiiksek Giictimiiziin yol gos-
tericiligine giiveniriz. Oyleyse, Adsiz Narkotik'te bulunan
iyilesme hem icten hem de disaridan gelir.
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Giin be giin ama ayni zamanda an be an yasariz. Simdi ve
burada yasamayi biraktigimizda, sorunlarimiz mantiksizca
biiytirler. Sabir bizde giiglii bir nokta degildir. Bu nedenle-
dir ki sloganlarimizin ve NA arkadaglarimizin bize yalnizca
bugiin igin yasamamizi hatirlatmalarina gereksinimimiz
vardr.

Kendine de ki:

YALNIZCA BUGUN I¢IN diisiincelerim, iyilesmek,
uyusurucu kullanmadan yasamak ve
yasamdan zevk almak iizerinde olacak.

YALNIZCA BUGIN i¢iN NA'da bana inanan ve iyilesmemde
bana yardimci olmak isteyen birine inanacagim.

YALNIZCA BUGUN IGIN bir programim olacak; ona elimden
gelenin en iyisini yaparak uymaya ¢alisacagim.

YALNIZCA BUGUN i¢iN NA'min iginden yagamima daha
iyi bir bakig agis1 getirmeye ¢alisacagim.

YALNIZCA BUGUN ICIN korkmayacagim; disiincelerim yeni
tanidiklarimin tizerinde olacak — kullanmayan ve
yeni bir yasam yolu bulmus kisiler. Bu yolu izledi-
gim taktirde korkmak igin bir nedenim olmayacak.



BOLUM ON
DAHA FAZLASI AYDINLANACAK

Iyilegmemiz ilerledik¢e, kendimizin ve ¢evremizdeki diin-
yanin gittikge artar bir gekilde farkina varir hale geldik.
Ihtiyaclarimiz ve isteklerimiz, art1 degerlerimiz ve sinirlilik-
larimiz agiga gikti. Dis diinyay: degistirmeye hig giiclimiiz
olmadigini kavradik, sadece kendimizi degistirebilirdik.
Adsi1z Narkotik Programi bize yasamin acisini ruhsal ilkeler
yoluyla hafifletme firsati verir.

Bu programa sahip oldugumuz icin ¢ok sanslhiyiz. Once-
den, ¢ok az insan bagimliligin bir hastalik oldugunu gérdii.
lyilesme ancak bir distii.

Binlerce iiyenin sorumlu, iretken, uyusturucudan arin-
mis hayatlar1 programimuzin etkinligini gosterir. Iyilesme
bugiin bizim i¢in bir gercekliktir. Basamaklar1 ¢alisarak
parcalanmus kisiliklerimizi yeniden yapilandiriyoruz. Adsiz
Narkotik gelisim igin saglikli bir ortamdir. Bir arkadaghk
birligi olarak, birlikte yeni yagsam yolumuzu destekleyerek,
birbirimizi sever ve bagrimiza basariz.

Gelistikge, algakgonilliiliigiin hem iyi yonlerimizi hem
de smirlhiliklarimizi ayni zamanda kabullenmek oldugu an-
layisina variriz. En ¢ok istedigimiz kendimiz hakkinda iyi
hissetmektir. Bugiin gercek olan sevgi, nese, limit, liziintii,
heyecan duygularina sahibiz. Duygularimiz uyusturucular
tarafindan yaratilmis o eski duygularimiz degil.

Bazen, programda zamanla bile, kendimizi eski fikirlere
kapilmis buluruz. Temel seyler iyilesme icin daima énem-
lidir. Eski diisiince desenlerinden sakinmaliy1z, hem eski
fikirlerden hem de duraganliga dogru egilimden. Duragan
hale gelmenin bedelini 6deyemeyiz ciinkii hastalifimiz
giinde yirmi dort saat bizimle. Bu ilkeleri uygularken, eger
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kendimize {istiin veya altta hissetmeye izin verirsek, ken-
dimizi izole ederiz. Diger bagimlilardan ayr1 hissedersek,
belaya dogru gidiyoruz demektir. Iyilesme atmosferinden
ve bagkalarina hizmet ruhundan ayrihs ruhsal gelisimimizi
yavaglatir. Duraganlik bizi iyi niyetten, sevgi ve sefkatten
alikoyar.

Eger bagkalarini dinlemeye istekli degilsek, ilerleme-
ye olan ihtiyacimizi yadsiyacagiz. Esnek hale gelmeyi ve
bagkalarinin dogru bizim yanlis oldugumuzu itiraf etmeyi
Ogreniriz. Yeni seyler aydinlandikga, yenilendigimizi hisse-
deriz. Agik fikirli kalmaya ve o fazladan bir seyi yapmaya,
fazladan bir toplantiya gitmeye, telefonda fazladan bir da-
kika daha kalmaya ve bir yenigelene fazladan bir giin daha
temiz kalmas igin yard1m etmeye ihtiyacimiz var. Bu ekstra
gayret iyilesmemiz i¢in yagsamsaldir.

Ilk kez kendimizi tanir oluruz. Yeni hazlar deneyimleriz:
Sevmek, sevilmek, insanlarin bizi umursadiklarim bilmek
ve bagkalarina ilgi ve sefkat duymak. Kendimizi yapacag-
miz1 asla diiglinmedigimiz seyleri yapar ve bunlardan zevk
alir buluruz. Hatalar yapariz ve onlar1 kabulleniriz ve on-
lardan ders alinz. Basarisizlig1 deneyimleriz ve bagarmay
ogreniriz. lyilesmemiz sirasinda gogunlukla bir gesit kriz-
le yiizlesmek zorunda kaliriz; sevilen birinin 6liimii, mali
zorluklar veya bosanma gibi. Bunlar hayatin gercekleridir
ve sirf biz temizlendik diye yok olmazlar. Bazilarimiz, yilla-
rin iyilesmesinden sonra bile, kendimizi issiz, evsiz ve bes
parasiz bulduk. Temiz kalmanin getirisi olmadig diisiince-
sine kapildik ve eski diisliniis kendine-acima, kinlenme ve
kizginhg harekete gegirdi. Yasamin trajedileri bizim i¢in ne
denli ac1 dolu olabilirse de, bir sey agiktir: Kullanmamaliy1z,
ne olursa olsun!

Bu bir tamamen uzak durma programidir. Ote yandan,
ameliyat gerektiren saglik sorunlar1 veya gok siddetli yara-
lanmalar gibi durumlarda ilacin yerinde oldugu zamanlar
vardir. Bu bize kullanma ehliyeti vermez. Bizim igin giivenli
uyugturucu kullanimi yoktur. Bedenlerimiz hekim tarafin-
dan agn icin verilen uyusturucular ile kafay1 bulmak igin
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bizim tarafimizdan alinmis uyusturucular arasindaki farki
bilmez. Bagimlilar olarak, kendini-kandirmacamiz bu gibi
durumlarda dorukta olacaktir. Cogunlukla zihinlerimiz
kullanmak i¢in bahane olarak ek aci {iretir. Onu Yiiksek
Giiclimiize devretmek, rehberimizin ve diger tiyelerin des-
tegini almak bizi kendimizin bas diisman: haline gelmekten
alikoyar. Boyle zamanlarda yalniz olmak hastaligimizin
dizginleri ele gecirmesine firsat verir. Diiriistge paylasmak
kullanmaya doniis korkularimizi dagitir.

Ciddi rahatsizliklar veya ameliyat bizim i¢in 6zel sorunlar
¢ikarabilir. Hekimler bagimlihgimiz hakkinda &zel bilgiye
sahip olmalidir. Animsayalim ki iyilesmemizden ve kararla-
rimizdan, doktorlarimiz degil, en sonunda bizler sorumlu-
yuz. Tehlikeyi en aza indirmek i¢in gézden gegirebilecegimiz
birkag belirli secenek vardir. Lokal anestezi kullanmak, tercih
maddemizden sakinmak, halen agri ¢ekerken uyusturucu
kullanimin1 durdurmak, yoksunluk krizi halinde hastanede
fazladan yatmak segeneklerimizden bazilaridur.

Yagadigimiz her ac1 gegecektir. Dua, meditasyon ve pay-
lagim yoluyla zihnimizi rahatsizligimizdan uzaklastiririz ve
onceliklerimizi sirali tutma giiciine sahip oluruz. NA iiye-
lerini, miimkiinse her zaman, yakinimizda tutmak sarttir.
Zihnimizin eski yollarimiza ve eski diislinlisiimiize nasil
geri gidecegi hayret vericidir. Ila¢ almaksizin ne kadar ¢ok
ac1 kaldirabilecegimize sasirirsiniz. Bununla birlikte, bu ta-
mamen uzak durma programinda, siddetli fiziksel ac1 igin
bilgi sahibi bir profesyonel tarafindan verilmis en az miktar-
da ilac1 aldiktan sonra sugluluk duymamiz hi¢ gerekmez.

Iyilesmede acinun iginden gegerek gelisiriz ve cogunlukla
boylesi bir krizin bir armagan; temiz yasayarak gelisim de-
neyimlemek igin bir firsat oldugunu buluruz. Iyilesmeden
once, sorunlarin armaganlar getirdikleri diistincesini kav-
ramaktan bile acizdik. Bu armagan kendi i¢imizde kuvvet
bulmak veya kaybettigimiz kendine saygi duygusunu yeni-
den kazanmak olabilir.

Ruhsal geligsim, sevgi ve sefkat yoldas bir bagiml ile pay-
lagilana dek tembel potansiyellerdir. Arkadaslik birliginde
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karsiliksiz sevgi vererek, daha sevgidolu hale geliriz ve ruh-
sal gelisim paylasarak daha ruhsal oluruz.

Bir bagka bagimliya mesaji tasimak bize kendimizin ilk
gunlerini hatirlatir. Eski duygular1 ve davraniglar1 hatirla-
mak firsatina sahip olmakla, kendi kisisel ve ruhsal gelisi-
mimizi gorebiliriz. Bir bagkasinin sorularina cevap verme
siirecinde kendi diistintigiimiiz daha net hale gelir. Daha
yeni lyeler siirekli bir timit kaynagidir; bize durmadan
programin ¢alistigin1 animsatirlar. Yenigelenlerle calistigi-
mizda, temiz kalarak edindigimiz bilgiyi yasama firsatina
sahibiz.

Bagkalarmin duydugu saygiya deger vermeyi 6greniriz.
Insanlarn bize dayanmasindan memnun oluruz. Yasamla-
rimizda ilk kez, NA'nin disinda toplumsal 6rgiitlenmelerin
sorumlu pozisyonlarinda hizmet etmemiz istenebilir. Ba-
gimhlik ve iyilesmeden bagka alanlarda goriislerimiz soru-
lur ve onlara deger verilir. Ailelerimizden yeni bir bigimde
tat alabiliriz ve onlar icin bir utang kaynag1 veya yiik olmak
yerine onur kaynag haline gelebiliriz. Bugiin bizimle gurur
duyabilirler. Bireysel ilgi alanimiz sosyal ve hatta politik
meseleleri igerir bicimde genisleyebilir. Hobiler ve eglence
bize yeni hazlar verir. Iyilesmekte olan bagimlilar olarak
baskalar1 i¢in degerli olusumuzun yani sira insan olarak da
degerli oldugumuzu bilmek bize iyi duygular verir.

Rehberlikle kazarlan giiglenme smirsizdir. Yillarimiz: akla
gelebilecek her yolla bagkalarindan almakla gegirdik. Ne den-
li kiigiik olsa da bir bagka kisiye bir sey verdigimizde kazandi-
gimiz ruhsal farkindalik duyusu kelimelerle anlatilamaz.

Bizler birbirimizin goézleri ve kulaklariyiz. Bir seyi yanls
yaptigimizda, dostlarimiz olan bagimlilar bize géremedik-
lerimizi gostererek yardimcr olurlar. Bazen kendimizi eski
fikirlere kapilmis buluruz. Eger sevkimizi ve ruhsal gelisi-
mimizi stirdiireceksek, duygularimiz1 ve diisiincelerimizi
durmadan gozden gegirmeliyiz. Bu sevk siiregiden iyiles-
memize yardimci olacaktir.

Bugiin secim 6zgiirliigiine sahibiz. Programi elimizden
gelen en iyi sekilde calistikca kendine saplant: kaldirilir.
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Yalnizligimizin ve korkumuzun biiyiik boliimiiniin yerini
arkadaglik birliginin sevgisi ve giivenligi alir. Ac1 ¢eken
bir bagimliya yardim etmek yasamin sundugu en biyiik
deneyimlerden biridir. Yardim etmeye istekliyiz. Benzer
deneyimlerimiz oldu ve yoldag bagimlilar1 hi¢ kimsenin
anlayamayacag1 kadar anlariz. Umit sunariz ciinkii bizim
i¢in daha iyi bir yasam yolu simdi gergektir. Sevgi veririz
giinkii o bize dylesine karsiliksiz verildi. Nasil sevecegimizi
ogrendikge 6niimiizde yeni ufuklar agilir. Sevgi bir kisiden
digerine akan yagsam enerjisi olabilir. Umursayarak, payla-
sarak ve bagkalari i¢in dua ederek onlarin bir pargcasi haline
geliriz. Empati yoluyla bagimhlarin bizim par¢amiz olma-
larina izin veririz.

Bunu yaparken yagamsal bir ruhsal deneyimden geceriz
ve degisime ugranz. Pratik diizeyde, degisimler, iyilesme-
nin bir safhasi icin gegerli olamin bir digeri i¢in gegerli ol-
mayabilirli§inden dogar. Amacina ulasmig olan1 durmadan
saltveririz ve Tanr1’'nin bize iginde bulundugumuz giincel
safhada, burada ve simdi calisan ile yol gdstermesine izin
veririz.

Daha ¢ok Tanri'ya giivenir olduk¢a ve daha fazla ken-
dine-sayg1 kazandikga, kimseden iistiin veya kimsenin
altinda hissetmeye gereksinimimizin olmadigini kavrariz.
Gergek degerimiz kendimiz olmakta yatar. Bir zamanlar
son derece biiyiik ve hitkkmedici olan egolarimiz simdi arka
koltuga gegerler. Clinkii sevgidolu bir Tanri ile uyum igin-
deyiz. Ben-iradeyi kaybedince daha zengin, daha mutlu ve
¢ok daha dolu hayatlar siirdiirdiigtimiizii buluruz.

Yagamimizda gergek degeri olan ilke ve ideallere dayanan
akilli ve sevgidolu kararlar verebilir hale geliriz. Diigtincele-
rimizi ruhsal idealler ile bigimlendirerek, olmak istedigimiz
kigi haline gelmek icin 6zgiirlestiriliriz. Korktugumuz geyi,
sevgidolu bir Tanri’ya baglhligimiz sayesinde simdi agabi-
liriz. Inang korkumuzun yerini ald1 ve bize kendimizden
ozgurliik verdi.

lyilesmede minnet duygusu igin de ¢aba gosteririz. Sii-
regiden Tanri-bilinci igin minnet duyarnz. Basa ¢ikamaya-
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cagimizi diisiindiigiimiiz bir zorlukla her karsilastigimizda
Tanrr’dan, kendimiz i¢in yapamadigimizi bizim i¢in yapma-
sint1 isteriz.

Ruhsal uyanis siiregiden bir islemdir. Ruhsal olarak ge-
listikge gercegin daha genis bir goriintiisiinii deneyimleriz.
Zihnimizi yeni ruhsal ve fiziksel deneyimlere agmak daha iyi
farkindaligin anahtaridir. Ruhsal olarak olgunlastik¢a duy-
gularimiza ve hayattaki amacimiza uyumlu hale geliriz.

Kendimizi sevmekle bagkalarin: gercekten sevebilir hale
geliriz. Bu, bu programi yasamanin sonucunda gelen bir
ruhsal uyarnistir. Kendimizi, umursamaya ve sevmeye cliret
eder buluruz!

Vicdan ve sevme yetenegi gibi daha yiiksek akilsal ve
duygusal fonksiyonlar uyusturucu kullanimimiz tarafin-
dan kesinlikle etkilenmisti. Yasama becerileri hayvan diize-
yine indirgenmisti. Ruhumuz kirilmisti. Insan gibi olmay1
hissetme kapasitesi kaybolmustu. Bunlar asiriymis gibi go-
zlikebilir ama birgogumuz bu haldeydik.

Zaman iginde, iyilesme siirecinde, diislerimiz gerceklesir.
Mutlaka zengin veya {inlii oluruz demek istemiyoruz. Bu-
nunla birlikte Yiiksek Giiciimiiziin istegini yerine getirerek
iyilesmede diisler gercek olur.

Iyilesmenin devam eden mucizelerinden biri toplumun
tiretken, sorumlu bir iiyesi haline gelmektir. Bizim icin zor
olabilen, ego-sisirici deneyim, prestij ve manipiilasyona bizi
maruz birakan alanlara dikkatlice el atmaya ihtiya¢ duyariz.
Toplumun tiretken, sorumlu bir liyesi olarak kalmanin yo-
lunun iyilesmemizi en 6ne koymak oldugunu bulduk. NA
bizsiz hayatta kalabilir ama biz NA’s1z hayatta kalamayiz.

Adsi1z Narkotik sadece bir vaatte bulunur; bu da aktif
bagimliliktan dzgiirliiktiir. Oylesi uzun zamandir bizden
kagan o ¢oziim. Kendi yaptigimiz hapishanelerden serbest
birakilacagiz.

Yalnizca bugiin igin yasarken, basimiza gelecekte ne gele-
cegini bilmenin hig yolu yoktur. Islerin nasil lehimize gelis-
tigine cogunlukla hayret ederiz. Simdi ve burada iyilesiyo-
ruz ve gelecek heyecan verici bir yolculuk haline gelir. Eger
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programa geldigimizde beklentilerimizin listesini kagida
dékseydik kendimize haksizlik ediyor olacaktik. Umitsiz
yasam sorunlar1 neseyle degistiler. Hastaligimiz durdurul-
du ve simdi her sey mimkiin.

Giderek daha da agik fikirli ve yasantimizin her alaninda
yeni fikirlere acik hale geliriz. Aktif dinleme yoluyla, bizim
i¢in ¢alisan seyleri duyariz. Bu dinleme yetenegi bir arma-
gandir ve biz ruhsal olarak olgunlastik¢a gelisir. Kendimizi
bu armagana agtigimizda, yasam yeni bir anlam kazarur.
Almak igin, vermeye istekli olmaliy1z.

Iyilesmede eglence fikirlerimiz degisir. Doga ile uyum
icinde yasamak ve arkadaslik birligi gibi hayatta basit sey-
lerden zevk almak i¢in simdi 0zgiiriiz. Simdi yasama yeni
bir anlay1s gelistirmek igin 6zgiir hale geldik. Geriye bakin-
ca, yeni yasamimiz igin minnet duyariz. Bizi buraya getiren
olaylardan 6ylesine farklidir ki.

Kullanirken, eglendigimizi ve kullanmayanlarin bun-
dan yoksun olduklarint diistiniiyorduk. Ruhsallik yasami
en dolu haliyle yasamamiz: saglar, kim oldugumuza ve
hayatta neler yaptigimiza minnet duyarak. lyilesmemizin
basindan beri sevincin maddi seylerden degil, ancak kendi
icimizden geldigini bulduk. Kendine-saplantiy1 kaybettigi-
mizde mutlu, negeli ve 6zgiir olmanin ne demek oldugunu
anlayabildigimizi buluruz. Kalpten paylagsmaktan tarifsiz
bir seving gelir, kabul gérmek i¢in artik yalan sdylemeye
ihtiyacimiz kalmaz.

Adsiz Narkotik bagimlilara yalnizca uyusturucularsiz
bir yasam degil, fazlasi olan bir iyilesme programi sunar.
Bu yasam yolu sadece yasadigimiz cehennemden daha iyi
olmayip, bildigimiz her yasamdan da daha giizeldir.

Bir ¢ikis yolu bulduk ve bunun digerleri i¢in de ¢alistigin
goriiyoruz. Her gegen giin daha fazlasi aydinlanacak.
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