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हामी मध्ये धेरैलाई यस प्रश्नको बारेमा दुईपटक सोचि�रहनु पर्दै न। हामीलाई थाहा 
छ! हाम्रो सम्पूर्ण� जीवन र सो�ाई कुनै न कुनै रुपमा नशामा केन्द्रि./त चिथयो - 
यसलाई प्राप्त गनु�, प्रयोग गनु�, र अझ बढी प्राप्त गन9 उपाय र स्रोतको खोजी 
गनु�। हामी सेवन गन�को लागिग बाँच्थ्यौं र बाँच्न कै लागिग सेवन गर्थ्यौँ। सरल 
शब्र्दैमा, दुर्व्य�सनी एकजना पुरुष अथवा महिहला हुन जस्को जीवन नशाद्वारा 
गिनयन्द्रि.Kत हु.छ। हामी गिनर.तर हिवनाशकारी रुपमा बढ्रै्दै जाने हिवमारीको पकडमा 
रहकेा र्व्यचिNहरु हौं जस्को अ.त्य सधँै उस्तै हु.छ - जेल, संस्थाहरु र मृत्यु।
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एन. ए. नशा नै प्रमुख समस्या भएका पुरुष तथा महिहलाहरुको गैहृनाफामुखी फेलोसिसप 
वा समाज हो। हामी सुगिZरहकेा ती दुर्व्य�सानीहरु हौं, जो गिनयगिमत रुपमा भेटघाट गरिर नशारहिहत 
रहिहरहन एकअका�लाई मद्दत गर्दै�छौं। यो सबै प्रकारका नशाहरुवाट सम्पूर्ण� रुपमा टाढा रहने 
काय�क्रम हो। यसको सर्दैस्यताको लागिग केवल एउट ैआवश्यकता छ, त्यो हो नशा सेवन ब.र्दै 
गन9 ईच्छा। हामी तपाईलाई खुल्ला मनन्द्रिस्थगित राखिख आफुलाई एक मौका हिर्दैने कुरामा जोड 
हिर्दै.छौं। हाम्रो काय�क्रम रै्दैगिनक जीवनमा लागू गन� सहिकने गरिर गिनकै सरल रुपमा लेखिखएको 
सिसद्धा.तहरुको संग्रह हो। यी सिसद्धा.तहरुको सबैभ.र्दैा महत्वपूर्ण� पक्ष यो हो हिक गियनीहरुले 
काम गछ�न्।

एन. ए. मा कुनै पगिन शत� राखिखएको हुरै्दैन। हामी अ.य कुनै पगिन संस्थासँग आवद्ध 
हुरै्दैनौ। हाम्रोमा कुनै प्रवेश शुल्क वा महशुल लाग्रै्दैन, कुनै सपथ सिलनु पर्दै न न त कसैसँग कुनै 
वा�ा नै गनु� पछ�। हामी कुनै राजनैगितक धार्मिमfक अथवा कानूनी समूहहरुसँग जोहिडएका हुरै्दैनौ न 
त कहिहल्यै कसैको गिनगरानीमा नै रह.छौ। कुनै पगिन उमेर, जागित, धम�, लिलfग, धार्मिमfक आस्था वा 
अनास्था भएको, कुनै पगिन मत भएको, जो कोहिह र्व्यचिN पगिन हामीसँग सामेल हुनसक्छ।

तपाईले के, कगित र कुन स्रोतवाट सेवन गनु� भयो, त्यसबारे हामी कुनै �ासो राख्रै्दैनौ, 
तर तपाई आफ्नो समस्याको बारेमा के गन� �ाहनु हु.छ र हामी कसरी सहयोग गन� सक्छौं भ.ने 
कुरामा माK सरोकार राख्र्दैछौं। हरेक गिमटिटfगमा नवआग.तुक सवैभ.र्दैा महत्वपूर्ण� र्व्यचिN हु.छ 
हिकनकी हामीले प्राप्त गरेको ज्ञानलाई अरुसँग बाँडेरमाK त्यसलाई आफुसंँगै राख्न सक्छौं। 
हामीले हाम्रो सामुहिहक अनुभववाट सिसके अनुसार गिनयगिमत रुपमा हाम्रा गिमटिटfगहरुमा आईरहने 
र्व्यचिNहरु नशारहिहत रह.छन्।
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एन. ए. को फेलोसिसपमा आउनु भ.र्दैा अगिघ हामीले हाम्रो जीवनलाई सम्हाल्न 
सहिकरहकेा चिथएनौ। हामी अरु र्व्यचिNहरु सरह जीउन र रमाउन सहिकरहकेा चिथएनौं। हामी 
केही फरक पाउन �ाह.थ्यौं जुन हामीले नशामा पाएको ठा.थ्यौं। हामी नशा सेवनलाई 
हाम्रो परिरवार, श्रीमान्, श्रीमती, एवम् स.तानहरुको हिहतभ.र्दैा अगाडी राख्ने गथ्यo। 
जुनसुकै मुल्यमा पनी हामीलाइ नशा सेवन गनु� पर्थ्यौँ। हामीले धेरै र्व्यचिNहरुलाई ठूलो 
हानी पुर्यायौं तर सवैभ.र्दैा बहिढ हानी आफैले आफैलाई पुर्यायौं। र्व्यचिNगत सिजम्मेवारीहरु 
स्वीकार गन�मा हाम्रो असक्षमताले गर्दैा� वास्तवमा हामीले आफ्नै समस्याहरु सृजना 
गरिररहकेा चिथयौं। हामी जीवनलाई जीवन कै शत�हरुमा जीउन असमथ� रे्दैखिखयौं।

हामी मध्ये धेरैले आफ्नो दुर्व्य�सनमा आफू स्वयंलाई मृत्यू तफ�  धकेलीरहकेा चिथयौं 
भ.ने महसुस गर्यौं तर दुर्व्य�सन हाम्रो जीवनको यस्तो धुत� शKु हो जस्को अगाहिड केही गन9 
सामथ्य� हामीले गुमाईसकेका चिथयौं। हामी मध्ये धेरै या त जेलमा पुग्यौं या औषधी, धम� 
वा मनोचि�हिकत्साको माध्यमद्वारा मद्दत खोज्यौं। हाम्रो लागिग यी कुनै पगिन पद्दतीहरु पया�प्त 
चिथएनन्। हाम्रो रोग सधैं बन्द्रिल्झरह्यो या क्रगिमक रुपमा तबसम्म वहिढरह्यो जबसम्म हामीले 
हिर्दैक्र्दैारीमा नाकRहिटक्स एनोगिनमसमा एक अका�सँग मद्दत मागेनौं।

एन. ए. आएपगिछ हामी आफू गिबरामी र्व्यचिN रहछेौं भ.ने महसुस गयo। हामी यस्तो 
रोगवाट प्रभाहिवत चिथयौं हामीले थाहा पाए सम्म जुन रोग गिनको हुन सम्भव छैन। तैपगिन 
यसलाई कुनै गिब.दुमा रोक्न सहिक.छ, अगिन माK सुधार सम्भव छ।



यसले कसरी काम गछ� ?

हामीसँग जे छ, त्यो यहिर्दै तपाई पाउन �ाहनु हु.छ र त्यसको लागिग प्रयत्न गन� ईच्छुक हुनुहु.छ भने 
तपाई केही पाईलाहरु �ाल्न तयार हुनुहु.छ। यी ती सिसद्धा.तहरु हुन जस्ले गर्दैा� हाम्रो सुधार सम्भव भयो।
१.  हामीले मा.यौ हिक दुर्व्य�सनको अगाहिड हामी शचिNहिहन भएका चिथयौं जस्ले गर्दैा� हाम्रो जीवन अस्तर्व्यस्त  
     भएको चिथयो।
२.  हामीले हिवश्वास गन� पुग्यौं की हामी भ.र्दैा उच्� शचिNले हामीलाई सदे्द अवस्थामा फका�उन सक्छ।
३.  हामीले हाम्रो ईच्छाशचिN र जीवनलाई हाम्रो समझर्दैारीको ईश्वरको हरेहिव�ारमा सुन्द्रिम्पने गिनर्ण�य गर्यौं।
४.  हामीले नडराइकन खोजी गरेर आफुबारेको एउटा नैगितक सूचि� तयार गर्यौं। 
५.  हामीले ईश्वर आफू स्वयं र अकR कोही र्व्यचिN समक्ष हाम्रा गल्तीहरुको वास्तहिवक प्रकृगितलाई           
    न्द्रिस्वकार गर्यौं। 
६.  हामी यी सवै �ारिरचिKक र्दैोषहरुलाई ईश्वरले हटाइ हिर्दैउन भ.ने कुरामा पूर्ण� रुपले तयार भयौं।
७.  हामीले उहाँ समक्ष हिवनम्रतापूव�क हाम्रा कमजोरीहरु हटाई हिर्दैनु हुन आग्रह गर्यौं। 
८.  हामीले हानी पुर्याएका सम्पूर्ण� र्व्यचिNहरुको सूचि� बनायौं र गितनीहरु सवैको हानी नोक्सानी परीपुत}    
     गन� मनैरे्दैखी तयार भयौं।
९.  हामीले हानी नोक्सानी पुर्याएका र्व्यचिNहरु वा अरुहरुलाई असर पन9 खण्डमा वाहके सम्भव भएसम्म  
     प्रत्यक्ष रुपमा उनीहरुको हानी नोक्सानी परीपुत} गर्यौं।
१०. हामीले आफ्नो हिक्रयाकलापहरुको सूचि� वनाउने काय�लाई गिनर.तर राख्यौं र आफ्नो गन्द्रिल्त रे्दैख्नासाथ   
      त्यसलाई तुरु.तै स्वीकार गर्यौं।
११. प्राथ�ना र ध्यानद्वारा हामीले हाम्रो समझर्दैारीको ईश्वरसँग स�ेत सम्पक�  वढाउने कोचिशस गर्यौं र        
   हाम्रो लागिग उहाँको ईच्छाको ज्ञान र सो इच्छा अनुसार �ल्न आवश्यक शचिNको लागिग प्राथ�ना गर्यौं।
१२. यी पाइलाहरुको परिरर्णाम स्वरुप आध्यान्द्रित्मक जागरर्ण भएपगिछ यो स.रे्दैश दुर्व्य�सनीहरुसम्म 
      पुर्याउने र यी सिसद्धा.तहरुलाई हाम्रो जीवनका हरेक क्षेKमा अभ्यास गन9 प्रयास गर्यौं।
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सु.र्दैाखेरी यो ठूलो आरे्दैश जस्तो लाग्र्दैछ र हामी यसलाई एकै पटकमा गन� सक्रै्दैनौं। हामी 
एकैहिर्दैनमा दुर्व्य�सनी भएका होईनौं त्यसैले धैय�ता गनु�होस, हिवस्तारै ठिठक हु.छ।

आध्यान्द्रित्मक सिसद्धा.तहरु प्रगित वेवास्ता वा असहनचिशलताको भावना नै हामीलाई हाम्रो सुधारमा 
हिवफल पान9 सवैभ.र्दैा प्रमुख तत्व हो। यी सिसद्धा.तहरु मध्ये ईमा.र्दैारी, खुल्ला मनन्द्रिस्थगित र ईच्छुकता अगित 
आवश्यक हु.छन्। गियनीहरुको सहायताले हामी सही बाटोमा हु.छौं।

एक दुर्व्य�सनीले अकR दुर्व्य�सनीलाई गन9 सहयोगको चि�हिकत्सहिकय मूल्य अगित महत्वपूर्ण� हुने हुर्दैा 
हामीले महसुस गरे अनुसार दुर्व्य�सन रोग प्रगित हाम्रो पद्दती पूर्ण�तया यथाथ�वार्दैी छ। हामीले महसुस गरे 
अनुसार एक दुर्व्य�सनीले अकR दुर्व्य�सनीलाई सवैभ.र्दैा राम्रोसँग बुझ्न र सहयोग गन� सक्ने हुर्दैा हाम्रो 
तरिरका र्व्यवहारिरक छ। हामीलाई हिवश्वास छ की हामी रै्दैगिनक जीवनमा हाम्रो समाजमा जगित �ाँडो हाम्रा 
समस्याहरुको सामना गर्दै�छौं त्यगित नै �ाँडो हामी उN समाजको स्वीकार योग्य सिजम्मेवार र उत्पार्दैक 
सर्दैस्य ब.र्दैछौं।

सहिक्रय दुर्व्य�सनमा नफक� ने केवल एउट ैबाटो छ, त्यो हो पहिहलो नशा नसिलनु। यहिर्दै तपाई हामी 
जस्तै हुनुह.छ भने तपाइलाइ थाहा छ की एकपटक नै धेरै हु.छ र हजारौं पटक पगिन प्रयाप्त छैन। हामी 
यसलाई धेरै जोड हिर्दै.छौं हिकनकी हामीलाई थाहा छ जब हामी कुनै पगिन प्रकारको या एकको सट्टा अकR 
प्रकारको नशा सेवन गर्दै�छौं हामी हाम्रो दुर्व्य�सनलाई फेरी छुट हिर्दै.छौं।

रक्सीलाई अ.य नशाहरु भ.र्दैा सिभ.न मा.नाले धेरै दुर्व्य�सनीहरु पुनः नशा सेवन गन� थालेका छन्। 
एन. ए. मा आउनु भ.र्दैा अगाहिड हामी मध्ये धेरैले रक्सीलाई सिभ.न रुपमा हरे्थ्यौँ तर हामी यो भ्रममा रहन 
सक्रै्दैनौं हिक रक्सी पगिन एउटा नशा हो। हामी दुर्व्य�सनको रोग भएका र्व्यचिNहरु हौं जस्को सुधारको लागिग 
सवै प्रकारका नशाहरुवाट टाढा रहनु जरुरी छ।



      एन. ए. का बाह्र परम्पराहरु
      हामी सँग जे छ त्यसलाई हामी सजग रहरे माK जोगाउन सक्छौं। जसरी बाह्र पाईलाहरुबाट र्व्यचिN 
स्वत.K हु.छ त्यसरी नै सामुहिहक स्वत.Kताको प्रान्द्रिप्त हाम्रो परम्पराहरुवाट हु.छ।
      जबसम्म हामीलाई सँगै राख्ने ब.धन हामीलाई टुक्र्याउने भ.र्दैा बसिलयो रह.छ तबसम्म सवै ठिठक हुनेछ।
१.   हाम्रो सामुहिहक कल्यार्ण पहिहला आउनु पछ�। र्व्यचिNगत सुधार एन. ए. को एकतामा गिनभ�र हु.छ।
२.   हाम्रो समुहको लागिग केवल एउटा मुख्य अगिधकारी हु.छ, एक पे्रमपूर्ण� ईश्वर जुन हाम्रो सामुहिहक           
     हिव�ारद्वारा र्व्यN हुन सक्छ। हाम्रा अगुवाहरु केवल हिवश्वासीला सेवक हुन् जस्ले शासन गर्दै नन्।
३.   यस्को सर्दैस्यताको लागिग केवल एउट ैआवश्यकता छ, त्यो हो नशा सेवन ब.र्दै गन9 ईच्छा।
४.   अ.य समुहहरु र सम्पूर्ण� एन. ए. लाई असर पान9 हिवषयहरुमा वाहके प्रत्येक समूह स्वशासिसत हुनु पर्दै�छ।
५.   हरेक समुहको केवल एउट ैप्राथगिमक उदे्दश्य हु.छ त्यो हो यो स.रे्दैश ती दुर्व्य�सनीसम्म पुर्याउनु जो         
      अझै पीहिडत छन्।
६.   एन. ए. समूहले कुनै पगिन बाहिहरी संघ संस्था या समान हिक्रयाकलाप भएका संस्थाहरुलाई समथ�न,       
      आर्थिथfक सहायता या एन. ए. को नाम प्रयोग गन� हिर्दैनु हुरै्दैन, कतै पैसा, सम्पगित वा प्रगितष्ठाका             
     समस्याहरुले हामीलाई हाम्रो प्राथगिमक उदे्दश्यवाट हटाईनरे्दैओस्।
७.   प्रत्येक एन. ए. समूह वाहिहरी अनुर्दैानहरु अस्वीकार गरिर पुर्ण� रुपमा स्वावलम्बी हुनुपछ�।
८.   नाकRहिटक्स एनोगिनमस सरै्दैव अर्व्यवसागियक रहनु पछ� तर हाम्रा सेवा के./हरुले भने हिवशेष                  
      कम��ारीहरु गिनयNु गन� सक्छन्। 
९.   एन. ए. आफैमा कहिहल्यै पगिन संगठिठत हुनु हुरै्दैन तर हामी सेवा परिरषर्दैहरु या सगिमगितहरु गठन गन�         
      सक्छौं जो जस्को सेवा गर्दै�छन् सिसधै गितनीहरु प्रगित सिजम्मेवार हु.छन्।
१०. नाकRहिटक्स एनोगिनमस वाहिहरी हिवषयवस्तुहरुको बारेमा कुनै राय हिर्दैरै्दैन त्यसैले साव�जागिनक गिबवार्दैमा      
      एन. ए. को नाम कहिहल्यै उठाउनु हुरै्दैन।
११.  हाम्रो जनसम्पक�  नीगित प्रवद्ध�नमा नभई आकष�र्णमा आधारिरत छ। हामी सरै्दैव पKपचिKका, रेहिडयो र        
      गिफल्महरुको स्तरमा र्व्यचिNगत नाम नहिर्दैने हुनुपछ�।
१२. अनामता नै हाम्रा सम्पूर्ण� परम्पराहरुको आध्यान्द्रित्मक आधार हो जस्ले हामीलाई सधैं                         
      सिसद्धा.तहरुलाई र्व्यचिNत्वहरु भ.र्दैा पहिहला राख्न सम्झाईरह.छ।
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गिय परम्पराहरुको बुझाई समयको क्रमसँगै गिबस्तारै आउँछ । हामी सर्दैस्यहरुसँग कुराकानी गर्दैा� 
र हिवसिभ.न समूहहरुलाई भेट्र्दैा जानकारी सिल.छौं । साधारर्णतया, हामी सेवामा संलग्न नभएसम्म यो कुरा 
थाहा पाउन सन्द्रिक्कन हिक, “र्व्यचिNगत सुधार एन.ए. को एकतामा गिनभ�र हु.छ”, र त्यो एकता हामी कगित 
राम्रोसँग हाम्रा परम्पराहरुलाई पालना गछ�, त्यसमा भर पर्दै�छ । एन.ए.का बाह्र परम्पराहरुमा सम्झौता 
गन� सहिक.रै्दैन । गियनीहरु ती माग� र्दैश�नहरु हुन् जसले हाम्रो फेलोसिसपलाई सिजहिवत र स्वत.K राख्र्दैछन् ।

गिय माग� र्दैश�नहरु, अ.य र्व्यचिNहरु र सम्पूर्ण� समाजसँग र्व्यवहार गर्दैा� प्रयोग गरिरयो भने, हामी धेरै 
समस्याहरुबाट जोगिगन सक्छौं । हाम्रा परम्पराहरुले सबै समस्याहरुको गिनराकरर्ण गर्दै�छन् भ.न �ाँहिह 
खोसिजएको होईन । अ.य कठिठनाईहरु जस्तै सं�ार सम्बन्द्रि.ध समस्याहरु, व�ैारिरक सिभ.नताहरु, आ.तरिरक 
हिववार्दैहरु र फेलोसिसप बाहिहरका र्व्यचिNहरु तथा समूहरुसँगका समस्याहरु आहिर्दै उत्प.न हु.छन् र 
गियनीहरुको हामीले सामना गनु�पछ� । यद्यगिप, यी सिसद्धा.तहरुको प्रयोग गरिर हामी केहिह सम्भाहिवत 
खतराहरुबाट जोगिग.छौं ।

हाम्रो समस्याहरु मध्ये धेरै त्यस्ता छन्, जुन हाम्रा पूव�जहरुले पगिन सामना गनु�परेको चिथयो । 
उनीहरुको कडा परिरश्रमको अनुभवले यी परम्पराहरुलाई ज.म हिर्दैयो र यी परम्पराहरु प्रगितपार्दैन हुर्दैाँ 
जगित सा.र्दैर्भिभfक चिथए, आज पगिन उचि�कै छन् भ.ने कुरा हाम्रा अनुभवले रे्दैखाएको छ । हाम्रा परम्पराहरुले 
हामीलाई हिवनाश गन� सक्ने आ.तरिरक र ckºz; शचिNहरुबाट हामीलाई रक्षा गछ� । गियनीहरु वास्तवमा 
हामीलाई एकसाथ राख्ने ब.धनहरु हुन् । परम्पराहरुको समझर्दैारी र गियनलाई लागु गरेमा माK गियनले 
काम गछ�न्।
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     आफैं लाई भ.नुहोस् :
आजको गिनम्ती माK  नशा गिबना नै सिजउरै्दै र रमाउरै्दै मेरो गिब�ारहरु आफ्नो           

      सुधारमा केन्द्रि./त गन9छु ।
आजको गिनम्ती माK  मलाई हिवश्वास गन9 र मेरो सुधारमा मद्दत गन� �ाहने कोहिह       

      एन.ए. को सर्दैस्य माचिथ आस्था राख्नेछु ।
आजको गिनम्ती माK  म सँग एन.ए. काय�क्रम हुनेछ । जसलाई लागू गन� मेरो       

      क्षमताले भ्याएसम्म कोचिशस गन9छु । 
आजको गिनम्ती माK  एन.ए.को माध्यमद्धारा मेरो जीवनलाई राम्रो दृष्टीकोर्णले हने9छु ।

आजको गिनम्ती माK  म डरमुN रहनेछु, मेरा सबै गिब�ारहरु नयाँ साथीहरु सँग हुनेछ 
      जसले नशा सेवन गरिररहकेा छैनन् र जीउने नयाँ बाटो पाएका छन्। 
      जबसम्म म त्यो बाटोमा हिहड्नेछु, मैले केहिह सँग डराउनु पर्दै न ।
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अ.त्यमा जब हामी आफुलाई नशा वा नशारहिहत दुबै अवस्थामा सामा.य मागिनसहरु 
सरह काय� गन� नसक्ने भएको पाउँछौ, तब हामी सबैले समान अ.यौलताको सामना 
गछ� । हामी सँग अब के गन� बाँकी छ ? हामीसंग — जेल, संस्थाहरु वा मृत्यु 
तफ� अगिघ बढ्ने वा जीउने नयाँ बाटो को प्राप्त गन9 गिबकल्पहरु हुन सक्छन् । हिवतेका 
बष�हरुमा धरै कम दुर्व्य�सनीहरुले माK पगिछल्लो हिवकल्प पाए । आज जो दुर्व्य�सनी 
भएका छन्, उनीहरु धेरै भाग्यमानी छन् । सम्पूर्ण� मानव इगितहास मै पहिहलो पटक 
एउटा सरल तरीकाले धेरै दुर्व्य�सनीहरुको जीवनमा आफुलाई प्रमार्णीत गर्दै  आएको 
छ । यो तरीका हामी सबैको लागिग उपलब्ध छ । यो धार्मिमfक नभइ सरल आध्यान्द्रित्मक 
काय�क्रम हो जसलाई नाकRहिटक्स एनोगिनमस भगिन.छ ।  
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