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A maganyos - tisztanak
maradni elszigeteltségben

Bevezetés

Ebben a ftizetben a ,maganyos” megha-
tdrozasa az a foldrajzilag elszigetelt fiiggo,
aki fel akar épiilni fligg6ségébdl. Ha nincs
lehetéséged NA gytilésekre jarni, reméljiik,
hogy ez a kiadvéany eljut hozzad és hasznal-
hat6é megoldast kindl egy boldog, dromteli, és
szabad élet elérésére.

Habar ez a fiizet kifejezetten azoknak
sz0l, akik elszigetelt teriileteken épiilnek fel
a fligg6ségiikbdl és nem tudnak NA gyfilé-
sekre jarni, mindenkinek hasznos lehet, hogy
betekintést nyerjenek abba, hogyan lehet a
figgtség betegségébdl feléptilni. Legtobbiink
a feléptilése valamely pontjon megtapasztalta
a magany és az elszigeteltség érzését. Vannak
olyan ftiggdk is, akik hallasi, latasi vagy fizi-
kai megbetegedéseik miatt érzik magukat el-
szigetelve masoktol. Akér érzelmileg, fizika-
ilag, vagy foldrajzilag vagyunk elszigetelve,
hissziik, hogy ez a fiizet segiteni fog minden
fuggének abban, hogy tiszta maradjon és 4j
életmodot talaljon.

,Magdanyosnak lenni néha frusztralo lehet,
de az életem minden teriiletén erdfeszi-
téseket kell tennem. Az NA-hoz tartozni
szamomra kiilonleges. Tudom, hogy vannak
bardtaim, akikkel még nem taldlkoztam,
de a tudat, hogy ott vannak, reményt ad
a folytatishoz.”



Kérj segitséget

A Narcotics Anonymous a Tizenkét
Lépésre és Tizenkét Hagyomanyra épiild
program, amit arra dolgoztak ki, hogy
segitsen felépiilni a fliggéknek, barhol is
legyenek. A spiritualis elvek gyakorlasa altal
megszabadulhatunk aktiv fliggéségunktol.
Tanécsoljuk, hogy olvasd el az 6sszes
szamodra hozzaférhet6 NA-s irodalmat,
és amikor csak lehetséges, latogass el
egy NA gytlésre, vagy eseményre. Ha
nincs NA gytlés a térségedben, indits
egyet. Ha egyediil is kezded el, soha nem
tudhatod, mikor fog egy masik szenvedd
fuggd besétalni az ajton. Toltsd ki a
fuzet hatoldalan talalhaté tirlapot egy
kezdokeészletért és kiildd el a Vilagszolgalati
Irodanak.

Sok NA szolgélat all rendelkezésre, me-
lyek feladata az elszigetelt fliggtket segiteni.
Ezek koziil néhanyat specialis bizottsagokon
keresztiil koordinalnak. Sok tertiileten van
helyi NA-s telefonos halézat, gytiléslistdk,
és hirlevelek. A legkozelebbi tertileti, vagy
regiondlis szolgélatoktol is hozza tudsz jutni
NA irodalomhoz, illetve egyéb NA-val kap-
csolatos informaciéhoz.

A Vilagszolgalati Iroda (WSO) is tobbféle
szolgdalatot nyujt a foldrajzilag elszigetelt
fuggéknek. Létrehoztak egy telefonos
jegyzéket, melyben megtalalhat6 az 6sszes
ismert NA-s telefonkapcsolat az egész
vilagbol. Kérésre a WSO kiild ingyenes
csoportindité készleteket és tajékoztatod
csomagokat. Irhatsz, vagy telefonalhatsz,
hogy megtudd, hol van a legkdzelebbi NA
gytlés vagy iroda. A WSO kozvetitésével
szintén valaszt kaphatsz sok kérdésedre az
NA csoportok megosztott tapasztalatain,
erején, és reményén keresztiil szerte a
vilagon.



Hasznosnak taladlhatod azt is, ha csatlakozol
egy Narcotics Anonymous maganyos
csoporthoz, vagy inditasz egyet. Ez az egyik
modja annak, hogy foldrajzilag, vagy egyéb
modon elszigetelt fliggk kommunikéljanak
egymassal az Internet, email, vagy postai
levelezés atjan. Az ilyesfajta rendhagy6
gytilések lehet6vé teszik a felépiil6ben
lévo elszigetelt fliggék szaméra, hogy
megosszak tapasztalatukat, erejiiket, és
reményiiket rendszeres levelezésen
keresztiil.

Van még egy kiadvany, ami nagyon
hasznos a tavoli tertileteken é16 fligg6knek:
The NA Way Magazine. Ez negyedévenként
jele-nik meg angolul, francidul, németil,
portugalul és spanyolul, és az el6fizetés
kérésre dijtalan. Hozza tudod adni a neved
a levelezési listdhoz, csak annyit kell tenned,
hogy irsz a WSO-nak. Ezt kovetSen ren-
dszeresen megkapod a The NA Way-t, ami
tartalmaz hirdetményeket a legkozelebbi NA
eseményekrdl, valamint masok felépiilésével
kapcsolatos megosztasokat, cikkeket és NA
tagok szamara kiemelt érdekességeket. Ez
a kiadvany nagyon hasznos, mivel dszton-
zi a kommunikéciot és az egységet azéltal,
hogy folyamatosan tdjékoztat a globélis
Narcotics Anonymous Kozosségben zajl6
fejleményekrol.

A legfontosabb, amit az NA szolgalata
kinal, a felépuil¢ fliggd. Emlékezz, a terdpids
értéke annak, hogy az egyik fiiggd segit a
mdsiknak, pdratlan.* Széval, ha lehetséges
vedd fel a kapcsolatot mas felépuld
figgokkel telefonon vagy levélben. Ha

* Ezt a mondatot a Basic Text, Narcotics Anonymushbél emeltiik
ki. A Basic Text olvasasa nagyon fontos része a fliggéségbél
valo felépllésiunknek. Ha nincs meg neked a Basic Text, irj a
WSO-nak. Kildenek egy megrendelélapot, amivel megren-
delheted a Basic Text-et és mas NA irodalmat. A cimet a flizet
hatuljan megtalalod.



felkeresed az NA Vildgszolgélati Irodat,
segiteni fognak, hogy elérd a legkdzelebbi
feléptil6 fliggdket. Emlékezz, hogy nem kell
maganyosnak lenned, még ha egyediil is

vagy.

, Konnyen megfeledkezem a megosztis
fontossagarol, kiilondsen, mikor a
biiszkeség és az arrogancia meggdtolja,
hogy megosszam érzéseimet és a szamomra
kellemetlen, nem kivant gondolataimat. Ha
irok magamrol, az segit.”

A megosztas értéke

Nincs egyszerti megoldéds azoknak a fel-
épuld fuggoknek, akik olyan helyen élnek,
ahol nincs helyi NA kozosség és tdimogatas,
de a felépiilés ez esetben is lehetséges, ha iga-
zan tisztan akarunk maradni. Jéllehet, kozel
s tdvol mi vagyunk az egyetlen felépiil6é
figgs, nem kell félniink segitséget kérni. Sok
lehet6ség van arra, hogy mas feléptilkkel
kapcsolatot tartsunk, és minden kezdeti
ismeretség kapocs lehet Gj emberekhez.
Sok elszigetelt fliggének van rendszeres
levelez6téarsa, akivel megosztja feléptilését.
Az is fontos, hogy legyen egy szponzor vagy
valaki, aki segit a Tizenkét Lépés elsajati-
tdsaban és gyakorldsaban. Ha nincs senki a
kozeledben, akit felkérhetnél szponzornak,
batran kérj meg valakit mashonnan. Tudtok
levelezni, kiildhettek felvételeket egymasnak,
és telefondlhattok, amikor csak sziikséges.
Ha megosztasz, akar személyesen, akar tele-
fonon, akar papiron, még azonnali visszajel-
zés nélkiil is enyhiti a problémakat.

Egy tagunk arrol osztott meg, hogy
tudott tiszta maradni egy olyan orszagban,
aminek nem beszéli a nyelvét. A szponzora
egy masik orszdgban volt, messze t6le. Fel
kellett hivnia mas n6ket az NA Kozosségbdl,
akik masik orszagban tartézkodtak, hogy
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ttmutatdst kapjon a Tizenkét Lépéssel
kapcsolatos munkaban. De fel akart épiilni
a fligg6ségébdl, és kész volt megtenni, amit
kellett. R4jott, hogy a telefonhivasok altal
kotelék alakult ki mas felépiil6 nék és kozte.
Hamarosan mar nem csak a szponzorat
hivta, hanem mas tagokat is, akiknek a
szaméat a szponzora megosztotta vele. Es
6 megosztotta ezeket a telefonszamokat
mas nékkel, akik fel akartak épiilni a
fiigg6ségbdl. Igy szamithattak egymasra
és segithették egymast. Hirtelen megvolt
az egység, az érzés, hogy egy vilagméretti
kozosséghez tartoznak, és nincsenek egyediil
tobbé. Valaki, aki egyediil volt egy idegen
orszdgban, tgy érezte, nincs egyedil. Az
NA tagja volt, tiszta maradt és gyakorolta
a Tizenkét Lépést. Talalt egy mas modot.
Moédot a felépiilésre és arra, hogy 1j életet
éljen.

Mindannyian tgy talaltuk, hogy miutan
megosztunk mas felépiil6 fuggoével, jobban
érezziik magunkat. Van valaki, aki megérti
a betegségiink és segiteni tud abban, hogy
megtegyiik a nélkiilozhetetlen 1épéseket
felépuilésiink érdekében. Szoéval, akar tele-
fonon, akar papiron, akar hangfelvételen, a
maésokkal valé megosztés a legfontosabb a
feléptiléstink szempontjabol.

,Fiiggd vagyok. Négy hete inditottam
el az els6 NA gyiilést ebben a vdrosban.
Az elsd gyiilésen csak két ember volt, az
utolso kettén pedig egyediil voltam. De a
jové héten mdr valamivel tobben fognak
eljonni. Még ha egyediil is iilék abban
a szobdban madsfél ordan at, nem érezem
magam maganyosnak. Imddkozom, hogy
egy nap segithessek valakinek. Igazdn
hdlds vagyok és tudom, hogy azzal, hogy
ezt dtadom, meg is tartom. Nagyon nagy
sztikségem van az NA-ra.”



NA gyiilés inditasa

Hogyan indits el egy NA gytilést? Ez
igazan egyszert. Egy NA gytilés elinditasdhoz
mindossze ennyi kell: a hasznalat
abbahagydasanak vagya, egy NA Basic
Text, és talan egy kanna kavé. Fiizet az NA
csoportokhoz taldlhatsz tovabbi informaciokat
a gytilés helyének meghatdrozasaval és a
szolgalattevok valasztasaval kapcsolatban.
A legfontosabb azonban, hogy kovetkezetes
és kitart6 maradj. Amikor egy NA gyftilés
elindul, még ha csak egy ember altal is,
ennek a személynek kotelessége ott lenni. Ha
senki nem megy el, akkor olvasson a Basic
Text-bol. Ezt ismétl6do tapasztalatok révén
tanultuk meg és ma is igaz. Sok NA gytilés
indult igy, és fligg6k ezrei maradtak életben,
valamint tisztdk ma is, csak mert egy vagy két
figgo elkotelezetten kitartott amellett, hogy
az NA ajtajanak nyitva kell allnia, ha méasok
segitséget kérnek.

Néhany esetben, amikor egy gytlés
elindul, a latogatottsaga kicsi. Néha senki
nem megy el, azon kiviil, aki megalakitotta
a csoportot. Ebben az esetben hasznos lehet
hirdetéseket, hirdetményeket kirakni a
gytilésedrél olyan helyekre, ahol a fiigg6k
lathatjdk. Az Gjsdgok és a hirdet6tablak
a megszokott helyek, hogy hirdess, de a
legf6bb, hogy tartsd nyitva az NA ajtajat,
f6zz kavét, és tanulj az NA Basic Text-bol.
Ne cstiggedj, ha az Gj gytilésed tgy tlinik,
nehézkesen indul. Adj fel még hirdetést, és
menj vissza a kovetkez6 héten is. Tedd ezt
Gjra és ajra, mig més fliggék elkezdenek
jonni a gytilésre. Es jonni fognak. Sok NA tag
példdja mutatja, hogy voltak csoportok, ahol
akér egy évig is csak egy vagy két rendszeres
tag volt. Aztan minden latszélagos indok
nélkiil, a termek megteltek feléptilést keres6
figgokkel. Ezen csoportok koziil sokan



ma mar tobb éves tapasztalattal birnak a
feléptilés tizenetének sikeres tovabbitasdban.

Minden torekvésedben emlékezz, hogy az
alapvet6 ldbmunka segit abban, hogy tiszta
maradj, és halas legyél a feléptilésedért. Légy
kozvetlen mindenkivel, akivel beszélsz, le-
gyen az egy lelkipdsztor, korhazi dolgozo,
vagy a helyi rendér. Valészintileg érdekelni
fogja 6ket az, amit mondasz. Ha van NA
irodalom néalad, amit naluk tudsz hagyni,
hagyd ott, mert emlékeztetni fogja ket azon
torekvésedre, hogy te tiszta akarsz maradni,
és eluiltetheti a fejiikben, hogy mas fiiggéket
is a gytlésre iranyitsanak. Mikor azt 1atjak,
hogy nem tériteni vagy betolakodni akar-
sz a programjukba, nem fogjdk magukat
fenyegetve érezni és még a tdmogatasukat
is felajanlhatjdk egy gytlés létrejottéhez a
kornyékeden. Talan kérdéseket fognak fel-
tenni az NA programjarél. Megoszthatod a
személyes tapasztalataidat a fligg6ségrol és
a felépuilésrdl, vagy adhatsz nekik NA iro-
dalmat. gy 4atadhatod az NA tizenetét. Az
er6feszitéseid mindenképpen meg fognak
tériilni. Végezd a labmunkat és hagyd az
eredményeket Istenre. Legalabb tiszta ma-
radsz, és jobban megérted a Tizenkét Lépést
és a Tizenkét Hagyomanyt. Isten eszkoze
lehetsz arra, hogy az NA csirait elhintsd a
kozosségedben.

,Minden NA-s anyag fontos a
szamomra, de leginkibb az NA-s
konyvem, ami mindig reményt ad. Az,
hogy irok azoknak a fiiggbknek, akik
maganyosak voltak valamikor, szintén
dtsegit a mindennapokon. A személyes
felépiilésemben a legfontosabb a spiritudlis
kapcsolatom Istennel, amit konyveken, a
szponzoromon, maganyosoknak irt leveleken
és az orszagban szétszorddott mads friggdkkel
valo talalkozasokon keresztiil érek el.”



Krizisek

Sokféle formaban jelentkeznek krizisek
minden fiiggénél. Més felépiil6 fiiggok,
vagy csoportok nélkiil, melyek segitenek a
kiegyenstlyozott szemléletet megtartani,
a rutinproblémak is nagyra n6hetnek sza-
munkra. Elkezdhettink azon gondolkodni,
hogy a felépiilés nem éri meg nekiink, fel-
léphet az 6nsajnélat, a neheztelés és a harag
érzése. A legfébb, hogy észben tartsuk, bar-
milyen f4jdalom, amit megtapasztalunk, el
fog malni.

A problémék az élet velejaréi és nem
tinnek el, csak azért, mert tisztdn maradunk.
A feléptiilésben azonban megtapasztalhatjuk,
hogy talnoviink a fajdalmon, és gyakran azt
érezziik, hogy a valsdgok ajandékok azaltal,
hogy megkapjuk a lehet6séget, hogy tisztan
éljik at 6ket. Nem szamit, milyen fajdalma-
sak lehetnek az élet tragédiai szamunkra, egy
dolog nyilvanvalé: nem szabad hasznalnunk,
akdarmi térténik. A tapasztalatunk, hogy ha
csak feleannyi tesziink, hogy tisztdk marad-
junk, mint amennyit a hasznalatért tetttink,
jo esélytink van megtartani feléptiléstinket.
Mikor segitséget kértink, elkezdiink fejlédni.

., Van néhany kiilonleges dolog, amit akkor
szeretek csindlni, ha nincs senki itthon, vagy
épp nem vagyok gyiilésen: elolvasom az NA
Way Magazine, forgatom a Basic Text-et,
vagy irok mds magdnyos felépiiléknek. Ami
a felépiilésrdl, szeretetrdl, és kdzosségrol
beszél nekem, az NA modszer, utat mutat
a gondolataimnak. A legmegbizhatobb for-
rdsa a jolétemnek és a meguildgosoddsnak a
Felsébb Erd. Halds vagyok, hogy eljutottam
a hitre.”

Elni a programot
A Tizenkét Lépés a fligg6ség betegségébdl
valé felépiiléstink programja. Ahogy
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folyamatosan gyakoroljuk ezeket a l1épéseket,
elkezdjiik éIni a programot. Ezen alapelvek
minden dolgunkban torténd kozvetlen
alkalmazésan keresztiil megtaldljuk az
elfogadast, a hitet, és az emberséget.
Megtanuljuk az életet agy élni, ahogy van.

Ahogy felépiiliink, elkezdiink egy nalunk
hatalmasabb Erére hagyatkozni. Megta-
nuljuk, hogy azaltal, hogy Isten veltink
kapcsolatos akaratat és ennek kivitelezé-
séhez sziikséges er6t kérjiik, olyan dolgokra
lesziink képesek, amiket soha nem hittiink
lehetségesnek. Az életiink érdemessé va-
lik, és a hasznélat kényszere elmulik, csak
a mai nap.

Nem engedhetjiik meg magunknak, hogy
onelégiiltek legytink, mivel a fliggéség be-
tegsége a nap huszonnégy o6rajaban veliink
van. A mindennapi éberség a hibas hozzaal-
lasokra elengedhetetlen a tartds feléptiléshez.
Azaltal, hogy éljiik a 1épéseket, enyhiil az
onmegszallottsdgunk. Megtanuljuk, hogy
a hozzaallasok, a gondolatok, és a reakciok
valtoznak. Id6vel észrevessziik, hogy nem
vagyunk egyediil, és elkezdjiik megérteni és
elfogadni, hogy kik és mik vagyunk.

Az NA Basic Text sok javaslatot tartalmaz,
melyek alapjai a feléptiléstinknek. Ezeket az
eszkozoket hasznalva a kétségbeeséstink és
az aktiv fligg&ségilink reménnyé és Gj életté
alakul at. Az NA Tizenkét Lépését élve a
globdlis NA kozosség részei vagyunk, figge-
tleniil attdl, hol éliink.

,Maginyosként néha egyediil érzem
magam, de ma hiszek benne, hogy csak
a mai nap nem fogok hasznalni. Nagyon
haldas vagyok, hogy az NA része lehetek.
Szeretlek mindnydjatokat, és soha nem
leszek képes visszaadni mindazt, amit az
NA-s bardtaimtol kaptam.”
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