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REAMHRA
LE WILL SELF

Is cuma céard dearcadh atd agat, ta
na medin sach didltach faoi anduiligh
drugali agus alcolaigh. Thuigfeadh aon
duine é sin: tdimid gan Usaid, gan aird,
leithleach agus scriosach; scriosaimid
teaghlaigh, jabanna, beatha - déanaimid
léirscrios ar na réimsi saolta agus
siceacha araon; cuirimid am amu ar
sheirbhisi  leighis, soisialta, pdilini,
clirteanna agus priosuin agus is beag
an buiochas a léirimid as a ndéanann
siad duinn. Nuair a éireoimid as na
drugai agus alcdl faoi dheireadh, agus
roinnt measarthachta a bhaint amach,
cuireann sé alltacht orainn, gur seachas
ar n-iarrachtal a mholadh, leanann an
saol mor lena bhfondid fuinn. Aris, den
chuid is mo, thuigfeadh aon duine é sin:
rinneamar an meid sin dochar - le chéile,
murach indr n-aonar - nach leor maoran
saolréanna chun cuiteamh a dhéanamh;
ina theannta sin leanaimid linn tacaiocht
jontach a éileamh ¢ ghairmithe ata
faoi bhru oibre, cé gur thosaiomar, ar a
laghad, buiochas a ghabhail as a bhfuil
& dtairiscint duinn.

Ach fos féin, ni bhaineann an
géarchdineadh in aghaidh an anduiligh
agus an alcdlaigh ata ag téarnamh
leis an méid sin uile - ina ait sin ta sé
mar chuid den chulchaint céanna a
dhéanann abhar grinn den druncaeir n6
den anduileach. Cénaimid i sochai ina
meastar meisce no siabhran, ni hamhain
mar cheart duchais, ach rud ina mbionn
a nosanna glactha isteach chomh réidh
sin i meicniochtafl tréigin comhchoitinn
go bhfuil sé deacair idirdhealu a
dhéanamh ar dheireadh le sugachas
mna agus tosu ar ragairne ceart. Faoi
dhalai mar sin, éirfonn neamhabaltacht
leis an oI, né an toit, nd pudar, nod
piolla - éirionn siad mar dhrochbhéasa
ollmhdra: téd an t-anduileach/ alcdlach
atad ag téarnamh mar a bheadh taibhse
ann ag an bhféasta, ag meabhru do
na ragairneadlai sona go bhfuil sé go
hiomldn indéanta - de réir dalai no
dlchas achrannach - seaimpéin a athru
go draiochtach ina fhiorphian amach
is amach.

An dtig linn locht a chur orthu? Ni
maith le daoine codanna den fhirinne
i bhfolach acu nochta os a gcomhair,
go hairithe nuair a bhionn siad ag
amharc direach istigh aghaidh duine
a bhfuil cion acu air; ach fos féin, an
t-anduileach/alcolach atd ag téarnamh;
té sé/si i gcruachas thar a bheith scoite:
fagtha as ndsanna na meidhréise féin a
fhagann saintréithe idir daoine doiléir
(imionn daoine as a gcloigeann, de
ghnath, chun dul isteach cloigeann
daoine eile), iad siud atd ag téarnamh;
cuirtear cosc ar a nglacadh tuilleadh
go simpli mar gheall ar an bhfiric sin.
Da mbeadh punt agam ar gach uair
a léigh mé chomh ‘leadrdnach’ no
‘leamh’ is atd daoine ar ga ddibh bheith
sébrailte, fear saibhir a bheadh ionam;
ni bhaineann sé le habhar go bhfeictear
duinn, go bhfuil dacine atd ar meisce ndé
ar siabhran direach chomh leadranach
céanna: de dheasca ar n-easldinte ta ar
gceart caillte againn breith a thabhairt
ar iompar daoine eile.

Ni mheasaim gur bunus le madran
mileatachta leis sin: nil le déanamh ag
an alcolach/anduileach atd ag téarnamh
ach glacadh - in éineacht le cuid mhor
eile - le neamhshuim ghairgeach an
tsaoil mhoir, ach is € an rud atd indéanta
an rud a iarrann gach duine eile a
dhéanamh: cead cainte a lorg. Uaireanta
is € go simpli cead cainte a thugann ar
ais don duine mothu féinriar, agus in
éineacht leis mothu aidhme - is iad sin
atd i gceist leis an Fordgra Recoverist;
nil sé beartaithe bheith mileatach no
trodach, nil ann ach [éirid mothuchan;
agus ma tad rud amhain le foghlaim
as cora crua ghalar na handuile, ag
deireadh an lae, nil ar gcursai na ar
dtaithi tdbhachtach - gan trach ar ar
smaointe - ach is iad &r mothuchain ata
tdbhachtach: is g& duinn mothu agus
is gd go mbeadh mothu ag daoine eile
orainn. Ta sé sin de dhith orainn nios mo
na teiripe, creideamh, nd aon ornafocht
saolta ar rathafocht mar dhea - ta sé de
dhith orainn, toisc gur dail riachtanach
na spioradalta i, a iarraimid go dian a
bhaint amach.

Mar scribhneoir gairmiuil, bim
faichilleach nuair a chuirim peann ar
phaipéar - né mear ar eochairchlar -
chun catairsis amhain a bhaint amach,
ach baintear an fhaoiseamh sin amach
go minic; fothoradh an phrdisis atd ann
- dala mar is féidir sonas a bhaint amach
mar fothoradh ar stil mhaireachtala ata
sona agus réasunta sobrailte.
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Idir na blianta 2012 agus 2014, rinne
daoine, a bhi ag téarnamh ¢ mhi-usaid
substainti sa RA, san lodail agus sa
Tuirc, pairt a ghlacadh i gceardlanna
faoi threoir ealaiontdiri chun rol an
chultdir agus na healaine ina saol a
phlé. Agus iad ag obair le healaiontdiri
gairmiula thar thri thir, fuair go leor
daoine blas ar ealain chomhaimseartha
den chéad uair ariamh agus chomhroinn
a dtathai tri thaispedntais agus
siompdisiamal ar scdla mor. Bunaiodh
an Fordgra Recoverist tar éis imeachtai
comhthuisceana, caismirt cultur agus
ideil éagsula.

Cuirtear an forogra i lathair anseo mar
thoradh discréideach ar na ceardlanna
sin. T& sé saor O légdnna agus
Uinéireacht, agus léirionn dearcadh
Udarach na ndaoine atd casta le
snaitheanna dofheicthe na handuile.
As cuid de spioraid an antraipeolal,
Margaret Mead, a thainig an obair seo,
duine a chumasaigh muid gan fhios
di féin nuair a d’'fhogair si: Na bigi in
amhras choiche gur féidir le grupa beag
saoranach ata tuisceanach tiomanta an
domhan a athru; le firinne, is daoine mar
sin amhain i gconafl a rinne an t-athru.

Againn siud a chuir leis an bhfordgra
seo, td baint againn ar bhealach éigin
le handuil, agus rinneadh gach focal a
léifidh tu a bhailiu as seisivin fordgra,
focail ata sintéisithe, uaireanta éagsuil,
uaireanta aontreoch ina n-abhar imni,
uaillmhianta agus fiseanna. Cé go
nochtar roinnt difriochtai culturtha
thar na tri thir, is iad na cosulachtai a
thugann le chéile muid. Chun criochta
soiléireachta, cuirfear an chéad leagan
priontdilte  Béarla den bhForogra
Recoverist le chéile le cuid den abhar
a Usdideadh chun plé, malartu agus
dluthphairtiocht a spreagadh.

recoverist@aol.com
isbn - 978-1-900756-76-1




CULRA BEAG
- NAIRE

In agallamh teilifise 1980, fiafraiodh ar
Richard Burton, an t-aisteoir, conas agus
cathain a bhi a fhios aige go raibh fadhb
aige le halcol. D’'fhreagair Burton:

“Measaim nach bhfuil a fhios
ag éinne an deoch sin a
seolfaidh thar bharr thu, 6n
Oltdir sdisialta né le gdire
croitil, chuig créatur deardéil
gruama, tinneas pJaite air,

é ag crith, ag dioscan agus
ag cur allais agus tromluithe
ann agus ta Samhain i
gcdnai ann agus ta sé ag cur
baisti agus ta sé tri a chloig
ar maidin agus nil ait ar bith
le dul agus tégann tu toitin
amach agus caitheann tu é
agus smaoineann tu siar ar
gach rud uafasach a rinne
tu i do shaol agus [...] gach
ndire - ort, gach fulaingt,
agus an naire a chuir tu ar
dhaoine eile agus an t-olc a
rinne tu ar dhaoine eile.

Nil a fhios agam mas féidir
le halcélaigh cur sios air
chomh deisbhéalach sin; de
ghnath ni deir siad ach, bhi
mé ag stanadh an fhuinneog
amach cupla bliain - agus
ni, creid mé, [.] ni haon
abhar grinn é - dairire

ni haon abhar grinn é.”

Agus € ag tagairt don ghaire seafdideach
ag an lucht féachana dofheicthe sa
stidiideo, chuir Burton béim ar an aiféaltas
neirbhiseach a bhain leis an nairid
a bhi sé¢ & chur sé ina lathair.
Méadaionn lucht féachana ar chlair

theilifise chomhaimseartha i rith an
lae an deargndire sin, iad meallta
isteach i gciocras fola ag dstaigh

bhréagchraifeacha, meaite ar chaitheamh
anuas ar rannphairtithe clu-thiomnaithe,
iad fagtha nochta agus ceap magaidh
déanta doibh, postailte ar YouTube tar éis
a mbais le haghaidh pléisiur ionadach do
na glunta ata le teacht.

Lendr nduil dhea-chothaithe in aislingf
bréige uile-mhargaiochta agus ornaiocht
Utdipe teicnealathal den 21U céad, nil aon
éalu amach as bréag stil mhaireachtala
foirfe. T& méadu ar alcol saor a dhioltar
duinn, ar ldmh amhain, agus camearrai
cogaisiochta le haghaidh sldinte agus
folldine, ar an lamh eile. Cé na daoine
atd ag diol deochanna duinn, agus cé
na daoine ata tugtha - mearbhia, drugafi
sraide, spundga éilicsir cdgaisiochta -
lendr gcoinnedil fulangach, lendr n-imni
agus fearg a choinneail faoi smacht? Ag
foc & gcuid cénacha, né ag crochadh
timpeall ar choirnéal sraideanna - dlithiuil
noé mhidhlithiuil - cé atd ag comhaireamh
a mbrabus? Seans go bhfuil ‘'neamhord’
ar gach duine’ - as ar gcloigeann agus
rébhuartha - trina cheile ar a dtugtar
anduil.  Treoirleabhair ag bunusaithe
is ea € The Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders (DSM), a
Usaideann siciatraithe ar fud an domhain
chun muid a chur i gcatagdir, agus chun
ar ndifriochtal dearcaidh agus iompair
chaolchuiseacha a thrasfhoirmid ina
neamhoird agus anduil.

Cearrbhachas, gnéas, siopaddireacht,
caiféin, toitini, drugai, alcdl, agus a lan eile,
gach bailithe go néata le chéile i ndiagndis
- i bpaiteolaiocht agus curtha i mbosca -
dearmad déanta go trathuil ar na rudai ba
chuis leo. Ni raibh Richard Burton ach ag
cur sios ar a anduil in alcol agus toitini; bhi
sé ag cur sios ar a leochaileacht féin, agus
uaigneas agus naire na handuile a bhi air.




CULRA BEAG
- ONOIR

Agus ag cuimhneamh siar ar a nduirt
Margaret Mead, thosaigh daoine san
lodail, sa Tuirc agus sa RA, ag plé cursai,
i ngrupai beaga agus uaireanta grupai
mora, plé maidir lenadr ndearcadh féin, ar
luachanna agus ar dtodhchai. Ba as na
combhraite sin, a thainig smaoineamh ar
fhorogra chun an tsaoil.

Phléamar ealaiontdiri, fordgrai agus
gniomhaiochas, agus ina lar an
smaoineamh  maidir lendr gcearta
daonna bunusacha. Agus le dearcadh
cheann feadhna, Nelson Mandela, a
fuair a stadas ar ais sa phobal agus
sa pholaitiocht ¢ ‘sceimhlitheoir’ go
‘naomh’, thosafomar ar thuiscint nua a
chruthu orainn, dna bheith ag téarnamh
go fulangach go daoine ar a dtugaimid
recoverists - daoine mothaitheacha le
guth aonair agus comhfhis againn thar
theorainneacha naisiunta.

Cé go bhfuilimid casta le snaitheanna
dofheicthe na handuile, ni shannfar
ndire, easnamh, na smal duinn;
ina n-ionad sin, sannfar de réir ar
luachanna agus acmhainneachta
muid. Is é tri dhaonnacht a chur ar
théarnamh, brisfimid sios bacainni
in aghaidh dialdige. Tabharfaidhar
gcomhghuthanna aghaidh orthu siud
a chuireann dispeagadh agus stiogma
orainn, cuirfimid ar an eolas iad.

Mar sin, ta tus le comhrd curtha idir a
chéile againn, ag bogadh thar dhaoine
fulangacha chun cead cainte a éileamh
- caint ladidir - agus a bheith mar
ghniomhaithe, seachas uimhreacha
né staidreamh, seachas galar agus
paiteolaiocht, ach daoine daonna, a
rugadh ar comhchéim de réir dealraimh,
sa saol seo.

Idir na mnad a chaill a gclann agus
na fir a chaill a dteaghlach, idir iad
siud a mhothaigh go ndearna easpa
oideachais, gan uUsaid iad, agus iad siud
a insiodh ddibh nar ceart do ghasuir
bheith ag gol, seo focail na ndaoine sin
ar chuir daoine aineolacha eaglacha an
lipéad leithleach orthu.

Mar sin, in éineacht le
fiorghuth daoine

ata ag téarnamh, le
teaghlaigh a ndeachaidh
anduil i bhfeidhm orthu
agus le gairmithe sa réimse
sin as ar dtri thir, seo

blas fileata ar ar gcéad
Fhordégra Recoverist.
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Cad is bri le siscéal na mbréag seo, le staid an lobhaidh seo, le cra croi an
uaignis seo?

Saol bocht anorduil didhaonnaithe oibiachtaithe.
Nil suaimhneas le fail agam, meallta ag feasacht fhuarchuiseach.
Ni fheicim todhchaf - focail leatsal
An bhfuil mé caillte?
CAILLTE agus croibhriste!
An phian agus uaigneas seo, an naire sin, iad uilechiaptha
Sa mhéid sin uile, taim gan ainm, dofheicthe sa saol anorduil neamhchothrom seo.
..agus sa saol iocleasaithe seo, nach bhfuil anduil ag cach: anduil sa chiocras?

Ta &r saol mar a bhi agus ata lan de bhréaga, de chlimhilleadh agus de phlotai.
Beidh an scéal céanna ann amach anseo, déanta ag lucht na cumhachta, iad siud
nar mhian leo go mbeidh rath agus oideachas ag daoine.

Ar saol faoina smacht - &r nguth & chur ina thost - ni chuireann do
réamhchlaonadh nd imni iontas orm.

Agus conas is féidir le daoine sult a bhaint as an saol ma ta ocras orthu? Ni féidir liom
smaoineamh ar aon rud eile, toisc a bheith gan chodladh agus an-ocras orm.

O, an saol sealadach neamhchothrom seo.
Ach, oscail do shuile, tusa até ag fail bais...
Seo do thaiséadach agus sin duibhe dubh na cré.

An raibh cursai nios fearr, cad huair a bhi sé nios measa? Ca huair a bhi ar streachailt as
cuimse? No ar bhasaimid roimhe le bheith beo sa todhchai?

An méid ata ar eolas agam, tdim ag troid in éadan an ama ata thart, ach ag troid le
gach neart ionam.

Cinnte, ta botuin déanta agam sa saol, ach seasfaidh mé aris go créga agus go crdga,
sitlfaidh mé chun tosaigh...

Ach conas is féidir linn €alu as an gcior thuathail seo?

Uaireanta mothaionn sé mar dhupholl ann... ach t& sé go brea... Coinnigh do chloigeann os
cionn an uisce agus coinnigh ag snamh trid. Tégfaimid do 1dmh.

BEIDH SE GO BREA...



Ni biodh eagla ort; féach, ta todhchai & cruthud againn (tusa is mise) & cruthud an ..ta réalta Urnua ag teach chun an tsaoil ionam... Feicim todhchai a bhi i

t-am ar fad... bhfolach orm, chomh domhan sin.
Stop breithitnas a thabhairt ar dhaoine a bhfuil fadhbanna acu; nil aon saoi gan locht... Eistim... Cloisim...

Agus tusa, bionn tu crua ort féin. . .ach ta pian bainte leis an mbreith seo, le gach breith.
Glan do shuile, nigh an grean ar shiul, tabhair dom do lamh. COINNIGH ORT...

Eist... taobh thiar den torann ban sin uile, de chior thuathail an tsaoil, ta citinas -.t& sé seo contuirteach; contuirteach agus alainn

ann. Ar ndomhan glas alainn ag snamh sa duibhe dorcha. Cuirfimid allas chun &r n-aislingi a bhaint amach... Coinnimid an domhan inar ldamha,

Ta spas ann le bheith direach mar ata ionat, thar an gcuma fholamh... iad beag agus € olimhor

Foghlaimimis conas &isteacht, gan ach féachaint agus breithitnas.. Déanaimis ar n-ardmhianta a chur inar Idamha, ar bhféidearthachtai a chothu

bogaimis thar an bhfuarchuis sin. Giorraionn beirt bothar - ni bhionn orainn aghaidh a thabhairt ar an saol seo linn féin
Eistimis leis na fuaimeanna sa chuilra, fuaimeanna ag an imeall nach bhfuil chomh Mar sin, cruinnimis neart na cruinne agus an mhdorgacht ata ionainn
heolach againn. féin a cheilidradh...

BIONN FEAR :
FEASACH FUINNMHI




Ach an mian leis an domhan muid a chloisteadil, éisteacht linn...?

Oscail do shuile Ura glana, féach thuas sa spéir - féach orainn, tabhair meas duinn,
grd duinn - na lig an mearbhall sin eagla a chur ort. Léimimis amach as blianta ar

n-éiginnteachta.
...bimis mar a bhiodh indr mbriongloidi.
Guth cumhachta atd ionann, fuinneamh rithabhachtach, cuid de rud i bhfad nios mao.

Tagaimis le chéile, musclaimis ar gcoinsias, spreagaimis ar samhlaiocht

atd ina codladh

Bimis samhlaioch, fiosrach - lionta le cuspoir.

NiL AON CUIS LE HEAGLA A CHUR ORT

Ni na freagrai uile agam, ach ta sé sin ceart go leor.

An bhfuil mé réidh chun athrd? Cibe rud ata le rd agam, an mbeidh tu
chomh meadite agus atd mise, agus tu ag éisteacht?

Nuair nach labhraim amach ar mo shon,

Ni LABHRéIPH AON DUINE EILE...
LABHROIDH MISE MAR SIN
LABHROIMID

Recoverists ata
ionainn agus

taimid tiomanta do
dhlathphairtiocht
agus comhionannas

Recoverists ata
ionainn agus
iarraimid meas agus
caoinfhulaingt

Recoverists ata
ionainn agus taimid
éagsuiil agus ag
forbairt
Recoverists ata
ionainn agus taimid
ag cothu ar nguth
Recoverists ata
ionainn agus ag
bogadh chun
tosaigh

1 dtreo Maithiunais
agus Oideachais, i
dtreo Teaghlaigh,
Macantachta agus
Saoirse, i dtreo
Cairdis agus i

dtreo Gra.

Ni féidir liomsa, ach
is féidir linne







