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VART SYMBOL

Enkelhet dr nyckeln till vart symbol; det efterliknar
enkelheten i vart gemenskap. Alla mojliga ockulta och
esoteriska konnotationer kan hittas 1 dess enkla konturer,
men det som frdmst finns 1 gemenskapens sinnen &ar
lattforstaeliga betydelser och relationer.

Den yttre cirkeln betecknar ett universellt och totalt

program som rymmer alla manifestationer av den
aterhdmtande personen.

Kvadraten, vars linjer ar tydligt definierade, &r 14tt att se
och forsta, men det finns andra osynliga delar av symbolen.
Den fyrkantiga basen symboliserar god vilja, grunden for
bade gemenskapen och medlemmarna i vart samhélle. God
vilja exemplifieras bdst i tjanande; rétt tjanande &r att ’gora
ratt sak av ritt anledning”. Nir god vilja stdoder och
motiverar bade individen och gemenskapen dr vi
fullstandigt hela och helt fria. Det sista som forloras nér
friheten é&tervinns &r formodligen stigmat att vara
missbrukare.

Det ér de fyra sidorna av pyramiden som reser sig fran
basen i en tredimensionell figur som representerar jaget,
samhillet, tjdinandet och Gud. Alla stiger upp till frihetens
punkt. Alla delar dr néra relaterade till behoven och malen
hos missbrukaren som soker aterhdmtning, och till
gemenskapens syfte, som dr att gora aterhdmtning
tillgdnglig for alla. Ju storre basen ar (ndr vi vixer 1 enighet
1 antal och gemenskap), desto bredare blir pyramidens sidor

och desto hdgre blir frihetens punkt.
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FORORD

"Den fulla frukten av ett kdrleksarbete lever i
skorden, och den kommer alltid i ratt sdsong...”

Materialet till denna bok &r himtat fran personliga
erfarenheter av missbrukare inom gemenskapen Narcotics
Anonymous. Denna grundtext dr baserad pa en Oversikt
som harror frdn var “vita bok”, Narcotics Anonymous. De
forsta atta kapitlen dr baserade pa rubrikerna i den vita
boken och har samma titel. Ett nionde kapitel har lagts till,
Just for Today, samt ett tionde kapitel, More Will Be
Revealed. Nedan foljer en kort historik dver boken.

Narcotics Anonymous bildades 1 juli 1953, och det
forsta motet holls 1 sédra Kalifornien. Gemenskapen vixte
ojdmnt men spred sig snabbt till olika delar av USA. Redan
fran borjan var det uppenbart att det behdvdes en bok om
aterhdmtning for att stirka gemenskapen. Den vita boken,
Narcotics Anonymous, publicerades 1962. Gemenskapen
hade dock fortfarande liten struktur, och 1960-talet var en
period av kamp. Medlemskapet vixte snabbt under en tid
och borjade sedan minska. Behovet av en mer specifik
inriktning var uppenbart. N.A. visade sin mognad 1972, nér
ett World Service Office (WSO) 6ppnades 1 Los Angeles.
WSO har gett gemenskapen den enighet och
mélmedvetenhet som behdvdes.

Oppnandet av WSO gav stabilitet 4t gemenskapens
tillvaxt. Idag finns det aterhdmtande missbrukare i tusentals
moten over hela USA och i manga andra lander. Idag tjdnar
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World Service Office verkligen en virldsomspédnnande
gemenskap.

Narcotics Anonymous har lidnge insett behovet av en
komplett grundtext om missbruk — en bok om missbrukare,
skriven av missbrukare och for missbrukare.

Detta arbete stdrktes efter bildandet av WSO med
publiceringen av The N.A. Tree, en broschyr om
servicearbete. Denna broschyr var gemenskapens
ursprungliga servicemanual. Den har f6ljts av efterfoljande
och mer omfattande volymer, och nu N.A. Service Manual.
Manualen beskrev en servicestruktur som inkluderade en

World Service Conference (WSC). WSC inkluderade i
sin tur en litteraturkommitté med stod fran WSO, flera
medlemmar av styrelsen och konferensen, och arbetet
inleddes.

Niér efterfragan pa litteratur, sirskilt en omfattande text,
blev mer utbredd, utvecklades WSC:s litteraturkommitté. I
oktober 1979 holls den forsta vérldslitteraturkonferensen 1
Wichita, Kansas, f6ljd av konferenser i Lincoln, Nebraska;
Memphis, Tennessee; Santa Monica, Kalifornien; Warren,
Ohio; och Miami, Florida.

WSC:s litteraturunderkommitté har, genom konferenser
och individuellt arbete, samlat in hundratals sidor material
frin medlemmar och grupper inom hela gemenskapen.
Detta material har omsorgsfullt katalogiserats, redigerats,
sammanstéllts, delats upp och sammanstéllts pd nytt.
Dussintals omrides- och regionrepresentanter som arbetar
med litteraturkommittén har dgnat tusentals arbetstimmar at
att ta fram det verk som presenteras hidr. Men dnnu
viktigare dr att dessa medlemmar samvetsgrant har stravat



efter att sdkerstdlla en text som speglar “gruppens
samvete”.

I enlighet med anonymitetens anda anser vi, WSC:s
litteraturunderkommitté, att det &r lampligt att uttrycka var
sarskilda tacksamhet och uppskattning till gemenskapen
som helhet, sdrskilt de mdnga som bidragit med material till
boken. Vi anser att denna bok 4r en syntes av
gemenskapens kollektiva gruppsamvete och att varje
enskild idé som lamnats in ingar i verket i nagon form.

Denna volym é&r avsedd som en ldrobok for alla
missbrukare som soker aterhdmtning. Som missbrukare
kanner vi till missbrukets smaérta, men vi kdnner ocksa till
den glddje vi har funnit 1 aterhdmtningen inom
gemenskapen Narcotics Anonymous. Vi tror att tiden &r
kommen att dela var aterhdmtning, 1 skriftlig form, med
alla som oOnskar det vi har funnit. Passande nog dr denna
bok avsedd att informera alla missbrukare:

BARA FOR IDAG BEHOVER DU ALDRIG ANVANDA IGEN!
Darfor

Med tacksamhet for var dterhdmtning tillignar vi vér
N.A.-bok till var Hogre Makt. Genom att utveckla en
medveten kontakt med Gud behdver ingen missbrukare
som soker dterhdmtning do utan att ha fatt chansen att hitta
ett battre sitt att leva.

Vi forblir trogna tjdnare 1 tacksamhet och kérleksfull
tjénst,

LITTERATURUNDERKOMMITTEN
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NARCOTICS ANONYMOUS
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Vi kan inte fordndra missbrukarens eller
missbrukets natur. Vi kan hjdlpa till att fordndra
den gamla lognen

“En gang missbrukare, alltid missbrukare”, genom
att strdva efter att gora dterhdmtningen mer
tillganglig. Gud, hjdlp oss att komma ihdg denna
skillnad.
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INLEDNING

Denna bok dr en samling erfarenheter frdn Narcotics
Anonymous. Vi vilkomnar dig att lisa denna text och
hoppas att du véljer att dela med oss det nya liv som vi har
funnit. Vi har inte pa nagot sitt funnit ett botemedel mot
missbruk. Vi erbjuder endast en beprovad plan for daglig
aterhdmtning.

I N.A. foljer vi ett program som &r anpassat frén
Anonyma Alkoholister. Mer dn en miljon ménniskor har
aterhdmtat sig i A.A., de flesta av dem lika hopplost
beroende av alkohol som vi var av droger. Vi dr tacksamma
mot A.A.-gemenskapen for att de visat oss végen till ett
nytt liv.

De tolv stegen i1 Narcotics Anonymous, som &r
anpassade  frdn AA, 4 grunden  for  vart
aterhdmtningsprogram. Vi har bara breddat deras
perspektiv. Vi foljer samma vdg med ett enda undantag: var
identifikation som missbrukare &r allomfattande ndr det
giller alla  humorfordndrande,  sinnesfordndrande
substanser. Alkoholism &r ett for begransat begrepp for oss;
vart problem é&r inte en specifik substans, det dr en sjukdom
som kallas missbruk. Vi tror att vi som gemenskap har
vagledts av ett hogre medvetande och dr tacksamma for den
riktning som har gjort det mojligt for oss att bygga vidare
pa ett beprovat aterhdmtningsprogram.

Vi kommer till Narcotics Anonymous pa olika sétt och
tror att var gemensamma ndmnare dr att vi inte lyckades

komma till rdtta med vért missbruk. P4 grund av den
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mangfald av missbrukare som finns inom var gemenskap,
ndrmar vi oss 16sningen i denna bok 1 allménna termer. Vi
ber att vi har varit noggranna och grundliga i vir sokande,
sé att varje missbrukare som lidser denna bok kan finna det
hopp som vi har funnit.

Baserat pd var erfarenhet tror vi att alla missbrukare,
inklusive potentiella missbrukare, lider av en obotlig
sjukdom 1 kropp, sinne och sjdl ( ). Vi befann oss 1 ett
hopplost dilemma, vars 16sning dr av andlig natur. Darfor
kommer denna bok att behandla andliga fragor.

Vi idr inte en religids organisation. Vart program &r en
uppséittning andliga principer genom vilka vi aterhdmtar
oss fran ett till synes hopplost tillstdnd i sinne och kropp.
Under hela arbetet med denna bok har vi bett:

"GUD, ge oss kunskap sd att vi kan skriva i
enlighet med Dina gudomliga bud. Ingjut i oss en
kéinsla av Ditt syfte. Gor oss till tjdnare av Din
vilja och ge oss en sjdlviéshet som gor att detta
verkligen kan vara Ditt verk, inte vdrt — sd att
ingen missbrukare, ndgonstans, behover do av

>

missbrukets fasor.’

Allt som sker inom ramen for NA:s service maéste
motiveras av Onskan att pd ett mer framgangsrikt sitt
formedla budskapet om aterhamtning till missbrukaren som
fortfarande lider. Det var av denna anledning som vi
paborjade detta arbete. Vi maste alltid komma ihag att vi

som enskilda medlemmar, grupper och servicekommittéer
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inte konkurrerar med varandra och aldrig bor gora det. Vi
arbetar bdde var for sig och tillsammans for att hjélpa
nykomlingen och f6r vart gemensamma bésta. Vi har lart
oss den smirtsamma léxan att interna stridigheter lamslar
var gemenskap; de hindrar oss fran att tillhandahalla de
tjanster som dr nddvindiga for tillvéxt.

Var forhoppning dr att denna bok ska hjdlpa den lidande
missbrukaren att hitta den 16sning som vi har hittat. Vart
mal &r att forbli rena, bara for idag, och att formedla

budskapet om dterhdmtning.

BOK ETT
NARCOTICS ANONYMOUS®

Mdnga bocker har skrivits om missbrukets natur.
Denna bok handlar friamst om dterhdmtningens
natur. Om du dr missbrukare och har hittat denna

bok, ge dig sjdlv en chans och lds den!
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Vem 4r missbrukare?

KAPITEL ETT
VEM AR NARKOMAN?

De flesta av oss behover inte fundera tvd ganger pd den
fragan. VI VET! Hela vart liv och vart tinkande
kretsade kring droger i en eller annan form — att skaffa,
anvdnda och hitta sdtt och medel for att fa mer. Vi levde
for att anvinda och anvinde for att leva. En
missbrukare dr helt enkelt en man eller kvinna vars liv
styrs av droger. Vi dr mdnniskor som dr i greppet av en
fortlopande och progressiv sjukdom vars slut alltid dr

detsamma: fdngelse, institutioner och dod.

De av oss som har hittat programmet Narcotics Anonymous
behover inte fundera tvad ginger pd fragan: Vem é&r
missbrukare? Vi vet! Foljande &r var erfarenhet.

Som missbrukare dr vi ménniskor vars anvindning av
alla sinnesfordndrande, humorférandrande substanser
orsakar problem 1 alla delar av livet. Missbruk &r en
sjukdom som innebdr mer dn bara anvindning av droger.
Vissa av oss tror att var sjukdom fanns langt innan vi
anvéinde droger for forsta gdngen.

De flesta av oss ansdg oss inte vara missbrukare innan vi
kom till Narcotics Anonymous-programmet. Den
information vi hade tillgdng till kom frn felinformerade
manniskor. S& lange vi kunde sluta anvénda ett tag trodde
vi att vi var okej. Vi tittade pa att sluta, inte pa att anvénda.
Allteftersom vart missbruk fortskred tdnkte vi mindre och
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Vem 4r missbrukare?

mindre pd att sluta. Forst i desperation fragade vi oss: ”Kan
det vara drogerna?”

Vi valde inte att bli missbrukare. Vi lider av en sjukdom
som yttrar sig pa ett antisocialt sidtt och som gor det svart
att upptéicka, diagnostisera och behandla.

Var sjukdom isolerade oss frdn andra ménniskor, utom
nér vi skaffade, anvidnde och letade efter sitt att i tag pa
mer. Fientliga, forbittrade, sjdlvcentrerade och egoistiska
stingde vi ute omvirlden. Allt som inte var helt bekant blev
frimmande och farligt. Véar vérld krympte och isolering
blev vért liv. Vi anvinde for att overleva. Det var det enda
sattet att leva som vi kénde till.

Vissa av oss anvinde, missbrukade och misshandlade
droger och betraktade 4ndd inte oss sjdlva som
missbrukare. Genom allt detta fortsatte vi att intala oss
sjdlva: ”Jag klarar det.” Véra missuppfattningar om
missbrukets natur inkluderade visioner om vald,
gatubrottslighet, smutsiga nélar och fiangelse.

Nér vart missbruk behandlades som ett brott eller en
moralisk brist blev vi rebelliska och drevs dnnu djupare in i
isolering. Vissa rus var underbara, men till slut speglade de
saker vi var tvungna att gora for att fortsdtta anvinda
desperation. Vi var fangade i var sjukdoms grepp. Vi
tvingades Overleva pa alla sitt vi kunde. Vi manipulerade
manniskor och forsokte kontrollera allt omkring oss. Vi
1j0g, stal, bedrog och sélde oss sjdlva. Vi var tvungna att fa
tag pa droger, oavsett kostnaden. Misslyckanden och ridsla

borjade invadera vara liv.



Vem 4r missbrukare?

En aspekt av vart missbruk var var oforméga att hantera
livet pa livets villkor. Vi provade droger och kombinationer
av droger for att klara av en till synes fientlig vérld. Vi
dromde om att hitta en magisk formel som skulle 16sa vért
ultimata problem — oss sjdlva. Faktum var att vi inte kunde
anvinda nagra sinnesfordndrande eller humdrfordndrande
substanser, inklusive marijuana och alkohol, med
framgéng. Drogerna fick oss inte ldngre att mé bra.

Ibland var vi defensiva nér det gillde vart missbruk och
rattfardigade var ritt att anvinda droger, sdrskilt nir vi hade
lagliga recept. Vi var stolta dver det ibland olagliga och
ofta bisarra beteende som kénnetecknade vart missbruk. Vi
”glomde” de ginger da vi satt ensamma och var uppfyllda
av radsla och sjdlvmedlidande. Vi hamnade i ett monster av
selektivt  tinkande. Vi  mindes bara de goda
drogupplevelserna. Vi réttfiardigade och rationaliserade de
saker vi gjorde for att inte bli sjuka eller galna. Vi
ignorerade de tillfdllen da livet verkade vara en mardrom.
Vi undvek verkligheten i vart missbruk.

Hogre mentala och emotionella funktioner, sésom
samvete och formagan att dlska, paverkades kraftigt av vart
drogmissbruk. Véra livsfardigheter reducerades till djurisk
nivd. Vir anda var bruten. Formigan att kinna oss
méinskliga var forlorad. Detta verkar extremt, men ménga
av oss har befunnit oss 1 detta sinnestillstdnd.

Vi letade stindigt efter svaret — den person, plats eller
sak som skulle gora allt bra igen. Vi saknade formagan att
hantera vardagen. Allteftersom vért missbruk fortskred

hamnade méinga av oss pa institutioner.
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Vem 4r missbrukare?

Dessa erfarenheter visade att det var nagot fel i1 véra liv.
Vi ville ha en enkel utvdg. Vissa av oss tinkte pa
sjdlvmord. Vara forsok var oftast svaga och bidrog bara till
vara kénslor av védrdeloshet. Vi var fangade i illusionen av
”tdnk om”, om bara” och “bara en ging till”. Nir vi sokte
hjélp var det bara for att slippa smértan.

Vi hade aterfatt god fysisk hilsa minga ganger, bara for
att forlora den genom att borja anvinda igen. Var historia
visar att det dr omdgjligt for oss att anvidnda droger
framgangsrikt. Oavsett hur vil vi verkar ha kontroll, sa far
droganvédndningen oss alltid pd kna.

Liksom andra obotliga sjukdomar kan missbruk stoppas.
Vi dr overens om att det inte 4r nagot skamligt med att vara
beroende av , forutsatt att vi drligt accepterar vért dilemma
och vidtar positiva atgérder. Vi dr villiga att utan forbehall
erkdnna att vi dr allergiska mot droger. Sunt fornuft sdger
oss att det vore vansinnigt att atervénda till kéllan till var
allergi. Var erfarenhet visar att medicin inte kan bota var
sjukdom.

Aven om fysisk och mental tolerans spelar en roll, kréivs
det inte ndgon lidngre tids anvéndning for att ménga droger
ska utlosa allergiska reaktioner. Det &r vér reaktion pd
droger som gor oss beroende, inte hur mycket vi anvénder.

Manga av oss trodde inte att vi hade ett problem med
droger forrin drogerna tog slut. Aven nir andra sa till oss
att vi hade ett problem var vi dvertygade om att vi hade ritt
och att vérlden hade fel. Vi anvdnde denna Gvertygelse for
att rattfardiga vart sjalvforstorande beteende. Vi utvecklade
en syn som gjorde det mgjligt for oss att fortsdtta med vart
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Vem 4r missbrukare?

missbruk utan att bry oss om vart eget eller andras
vilbefinnande. Vi borjade kénna att drogerna dodade oss
langt innan vi kunde erkdnna det for ndgon annan. Vi
mairkte att om vi forsokte sluta anvénda drogerna, sa kunde
vi inte. Vi misstdankte att vi hade forlorat kontrollen dver
drogerna och inte hade ndgon kraft att sluta.

Vissa saker foljde nir vi fortsatte att anvidnda droger. Vi
vinde oss vid ett sinnestillstind som é&r vanligt bland
missbrukare. Vi glomde hur det var innan vi borjade
anvdnda droger; vi glomde sociala konventioner. Vi fick
konstiga vanor och manér. Vi glomde hur man arbetar; vi
glomde hur man leker; vi glomde hur man uttrycker sig och
hur man visar omtanke om andra. Vi glomde hur man
kénner.

Nér vi anvidnde levde vi i en annan vérld. Vi upplevde
bara periodiska skakningar av  verklighet eller
sjdlvmedvetenhet. Det verkade som om vi var minst tva
personer istéllet for en, Dr Jekyll och Mr Hyde. Vi sprang
runt och forsokte fa ordning pa vara liv innan nésta rus.
Ibland lyckades vi mycket bra, men senare blev det mindre
viktigt och mer omgjligt. Till slut dog Dr Jekyll och Mr
Hyde tog over.

Var och en av oss har nigra saker som vi aldrig gjorde.
Vi kan inte lata dessa saker bli ursékter for att anvdnda
igen. Vissa av oss kidnner oss ensamma pa grund av
skillnader mellan oss och andra medlemmar. Denna kénsla
gor det svart att ge upp gamla kontakter och gamla vanor.

Vi har alla olika tolerans for smirta. Vissa missbrukare
behovde ga lingre dn andra. Vissa av oss insag att vi hade
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Vem 4r missbrukare?

fitt nog nidr vi insdg att vi blev hoga for ofta och att det
paverkade vart dagliga liv.

Till en borjan anvidnde vi pa ett sdtt som verkade socialt
eller &tminstone kontrollerbart. Vi hade fa indikationer pa
den katastrof som framtiden hade i beredskap for oss. Vid
ndgon tidpunkt blev vart bruk okontrollerbart och
antisocialt. Detta borjade nér allt gick bra och vi befann oss
1 situationer som gjorde det mojligt for oss att anvénda ofta.
Detta var vanligtvis slutet pa de goda tiderna. Vi kanske
forsokte att minska, ersitta eller till och med sluta anvénda,
men vi gick frdn ett tillstdind av drogad framgéng och
vilbefinnande till fullstindig andlig, mental och emotionell
konkurs. Denna nedgadng varierar fran missbrukare till
missbrukare. Oavsett om det sker pd nagra ar eller dagar,
gér det bara utfor. De av oss som inte dor av sjukdomen
hamnar 1 fidngelse, pd mentalsjukhus eller blir helt
demoraliserade nér sjukdomen fortskrider.

Drogerna hade gett oss en kénsla av att vi kunde hantera
vilken situation som helst. Vi insdg dock att
droganvindningen i stor utstrickning var ansvarig for nigra
av véra virsta situationer. Vissa av oss kanske tillbringar
resten av véra liv 1 fangelse for ett drogrelaterat brott.

Vi var tvungna att nd botten innan vi var villiga att sluta.
Vi blev éantligen motiverade att soka hjilp 1 det senare
skedet av vért missbruk. D4 var det lattare for oss att se den
a forstorelsen, katastrofen och illusionen 1 vart missbruk.
Det var svérare att forneka vért missbruk nir problemen
stirrade oss 1 ansiktet.



Vem 4r missbrukare?

Vissa av oss sdg forst missbrukets effekter pd de
manniskor som stod oss ndrmast. Vi var mycket beroende
av dem for att klara oss igenom livet. Vi kinde oss arga,
besvikna och sarade nir de hittade andra intressen, vianner
och nidra och kéra. Vi angrade det forflutna, fruktade
framtiden och var inte sérskilt begeistrade over nutiden.
Efter &r av sokande var vi mer olyckliga och mindre
tillfredsstéllda @n nér allt borjade.

Vért missbruk gjorde oss till slavar. Vi var fangar i vara
egna sinnen och domda av var egen skuld. Vi gav upp
hoppet om att ndgonsin kunna sluta anvinda droger. Véra
forsok att hélla oss rena misslyckades alltid, vilket orsakade
oss smaérta och elinde.

Som missbrukare har vi en obotlig sjukdom som kallas
missbruk. Sjukdomen ar kronisk, progressiv och dodlig.
Men det dr en behandlingsbar sjukdom. Vi anser att varje
individ méste svara pa frigan: ”Ar jag missbrukare?” Hur
vi fick sjukdomen dr inte av omedelbar betydelse for oss.
Vi dr intresserade av att bli friska.

Vi borjar behandla vart missbruk genom att inte anvanda
droger. Manga av oss sokte svar men lyckades inte hitta
ndgon fungerande 16sning forrdn vi fann varandra. Nér vi
vél identifierar oss som missbrukare blir det mojligt att fa
hjalp. Vi kan se lite av oss sjdlva i varje missbrukare och se
lite av dem 1 oss. Denna insikt gor att vi kan hjélpa
varandra. Vér framtid verkade hopplds tills vi fann rena
missbrukare som var villiga att dela med sig till oss.
Fornekandet av vart missbruk holl oss sjuka, men vart
arliga erkdnnande av missbruket gjorde det mgjligt for oss
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Vem 4r missbrukare?

att sluta anvidnda droger. Mainniskorna 1 Narcotics
Anonymous berittade for oss att de var &aterhdmtande
missbrukare som hade lart sig att leva utan droger. Om de
kunde gora det, kunde vi ocksa.

De enda alternativen till aterhdmtning &r fangelse,
institutioner, forfall och dod. Tyvérr far var sjukdom oss att
forneka vart missbruk. Om du &r missbrukare kan du hitta
en ny livsstii genom N.A.-programmet. Vi har blivit
mycket tacksamma under var aterhdmtning. Genom att vara
nyktra och genom att arbeta med Narcotics Anonymous
tolv steg har véra liv blivit meningsfulla.

Vi inser att vi aldrig blir botade och att vi bar pa
sjukdomen inom oss resten av vara liv. Vi har en sjukdom,
men vi dterhdmtar oss. Varje dag far vi en ny chans. Vi ér
overtygade om att det bara finns ett sétt for oss att leva, och
det dr N.A.-séttet.



KAPITEL TVA

VAD AR

NARCOTICS ANONYMOUS
PROGRAM?

N.A. dr en ideell gemenskap eller forening for mdn och
kvinnor for vilka droger har blivit ett stort problem. Vi dr
dterhdamtande missbrukare som trdffas regelbundet for att
hjdlpa varandra att forbli drogfria. Detta dr ett program
for fullstindig avhdllsamhet frdan alla droger. Det finns
bara ett krav for medlemskap, ndmligen énskan att sluta
anvdnda droger. Vi foresldr att du har ett oppet sinne och
ger dig sjdlv en chans. Vart program dr en uppsdttning
principer som dr sa enkelt formulerade att vi kan folja
dem i vart dagliga liv. Det viktigaste med dem dr att de
fungerar.

Det finns inga forpliktelser kopplade till N.A. Vi dr
inte anslutna till ndgra andra organisationer, vi har inga
intrddesavgifter eller medlemsavgifter, inga loften att
skriva under, inga loften att ge till ndgon. Vi har inga
kopplingar  till ndgra politiska, religiosa eller
brottsbekdmpande grupper och star inte under ndgon
overvakning. Vem som helst kan ga med, oavsett dlder,
ras, sexuell identitet, trosuppfattning, religion eller brist
pa religion.

Vi dr inte intresserade av vad eller hur mycket du har

anvdnt eller vilka dina kontakter var, vad du har gjort i
10



Vad dr Narcotics Anonymous-programmet?

det forflutna, hur mycket eller hur lite du har, utan bara
av vad du vill gora dt ditt problem och hur vi kan hjdilpa
dig. Nykomlingen dr den viktigaste personen pa varje
mote, eftersom vi bara kan behalla det vi har genom att
ge bort det. Vi har ldrt oss av var gruppupplevelse att de
som fortsdtter att komma till vara méten regelbundet
forblir rena.
Narcotics Anonymous dr en gemenskap av min och
kvinnor som ldr sig att leva utan droger. Vi dr en ideell
forening och har inga medlemsavgifter eller andra avgifter.
Var och en av oss har betalat priset for medlemskapet. Vi
har betalat for réitten att dterhdmta oss med var smérta.

Vi dr missbrukare som mot alla odds overlever och
traffas regelbundet. Vi lyssnar pa drliga berittelser och
lyssnar pd vara medlemmars historier for att fi budskapet
om dterhdmtning. Vi inser att det dntligen finns hopp for
0Ss.

Vi anvinder de verktyg som har fungerat for andra
missbrukare som har lart sig att leva utan droger i N.A. De
tolv stegen &r positiva verktyg som gor var aterhdmtning
mdjlig. Vart frimsta syfte ar att forbli rena och att formedla
budskapet till missbrukare som fortfarande lider. Vi forenas
av vart gemensamma problem med missbruk. Genom att
triffas, prata och hjilpa andra missbrukare kan vi forbli
rena. Nykomlingen dr den viktigaste personen pa varje
mote, eftersom vi bara kan behalla det vi har genom att ge
bort det. Narcotics Anonymous har manga ars erfarenhet av
bokstavligen  hundratusentals = missbrukare. = Denna
forstahandserfarenhet av alla faser av sjukdom och

11



Vad dr Narcotics Anonymous-programmet?

aterhdmtning har ett odvertréiffat terapeutiskt virde. Vi ar
hér for att fritt dela med oss till alla missbrukare som vill
aterhdmta sig.

Vart budskap om aterhdmtning bygger pa var erfarenhet.
Innan vi kom till gemenskapen utmattade vi oss sjilva
genom att forsoka anvanda droger framgéngsrikt och undra
vad det var for fel pa oss. Efter att vi kom till N.A. fann vi
oss bland en mycket speciell grupp ménniskor som har lidit
som vi och hittat aterhdmtning. I deras erfarenheter, som de
delade med sig av fritt, fann vi hopp for oss sjdlva. Om
programmet fungerade for dem, skulle det fungera for oss.

Det enda kravet for medlemskap 4r en Onskan att sluta
anvinda droger. Vi har sett programmet fungera for alla
missbrukare som érligt och uppriktigt vill sluta. Vi behdver
inte vara rena nar vi kommer hit, men efter det forsta motet
foreslar vi att nykomlingar fortsétter att komma tillbaka och
kommer tillbaka rena. Vi behover inte vinta pa en 6verdos
eller ett fangelsestraff for att fa hjdlp fran Narcotics
Anonymous. Missbruk &r inte ett hoppldst tillstind fran
vilket det inte finns ndgon aterhdmtning.

Vi traffar missbrukare som vi sjélva som &r rena. Vi ser,
lyssnar och inser att de har hittat ett sétt att leva och njuta
av livet utan droger. Vi behdver inte ndja oss med
begrinsningarna fran det forflutna. Vi kan granska och
omprova vara gamla idéer. Vi kan stindigt forbattra vara
gamla idéer eller ersitta dem med nya. Vi & mén och
kvinnor som har upptéckt och erként att vi &r maktldsa over
véart missbruk. Nér vi anvinder droger forlorar vi. Nar vi

upptickte att vi inte kunde leva med eller utan droger sokte
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Vad dr Narcotics Anonymous-programmet?

vi hjédlp genom N.A. istéllet for att forlinga vart lidande.
Programmet gor underverk 1 vara liv. Vi blir andra
manniskor. Att arbeta med stegen och uppritthdlla var
abstinens ger oss en daglig respit fran vara sjdlvpatagna
livstidsstraff. Vi blir fria att leva.

Vi vill att vér aterhdmtningsplats ska vara en sdker plats,
fri frdn yttre pdverkan. For att skydda gemenskapen
insisterar vi péd att inga droger eller tillbehor tas med till
nagot mote.

Vi kénner oss helt fria att uttrycka oss inom
gemenskapen, eftersom brottsbekimpande myndigheter
inte dr inblandade. Vara moéten préglas av empati. I enlighet
med principerna for dterhdmtning forsoker vi att inte doma,
stereotypisera eller moralisera over varandra. Vi rekryteras
inte och medlemskapet kostar ingenting. N.A. erbjuder inte
radgivning eller socialtjinster.

Véra moten dr en process av identifiering, hopp och
delande. N.A.:s hjirta slar ndr tvd missbrukare delar sin
aterhamtning. Det vi gor blir verkligt for oss nér vi delar
det. Detta sker i storre skala i vara regelbundna méten. Ett
mote dger rum nér tva eller flera missbrukare samlas for att
hjélpa varandra att forbli rena.

I borjan av motet ldser vi N.A.-litteratur som é&r
tillgdnglig  for alla. Vissa modten har talare,
dmnesdiskussioner eller bada. Stingda moten ar for
missbrukare eller de som tror att de kan ha ett drogproblem.
Oppna méten vilkomnar alla som vill uppleva var
gemenskap. Aterhimtningsatmosfiren skyddas av véra tolv
traditioner. Vi dr helt sjélvforsorjande genom frivilliga
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Vad dr Narcotics Anonymous-programmet?

bidrag fran vara medlemmar. Oavsett var motet dger rum
forblir vi oberoende. Motena erbjuder en plats att vara
tillsammans med andra missbrukare. Allt vi behdver ér tva
missbrukare som bryr sig om varandra och delar med sig
for att ett mote ska kunna dga rum.

Vi later nya idéer floda in i oss. Vi stiller fragor. Vi delar
med oss av vad vi har lirt oss om att leva utan droger. Aven
om principerna i de tolv stegen kan verka fraimmande for
oss till en borjan, &r det viktigaste med dem att de fungerar.
Viért program dr ett sitt att leva. Vi lér oss virdet av andliga
principer som Overlitelse, 6dmjukhet och tjanande genom
att ldsa NA-litteraturen, g4 pd moten och arbeta med
stegen. Vi uppticker att véra liv stadigt forbéttras om vi
haller oss borta fran sinnesférdndrande, humorpaverkande
kemikalier och arbetar med de tolv stegen for att
upprétthédlla var aterhdmtning. Att leva efter detta program
ger oss en relation med en kraft som r storre dn oss sjélva,
korrigerar brister och leder oss till att hjdlpa andra. Nér vi
har gjort fel 14r programmet oss forlatelsens anda.

Manga bocker har skrivits om missbrukets natur. Denna
bok handlar om naturen hos ett aterhdmtningsprogram som
bygger pa dppenhet och delaktighet. Om du &r missbrukare
och har hittat denna bok, ge dig sjélv en chans och lis
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KAPITEL TRE )
VARFOR AR VI HAR?

Innan vi kom till N.A. kunde vi inte hantera vdra
egna liv. Vi kunde inte leva och njuta av livet som
andra  mdnniskor gér. Vi behovde ndgot
annorlunda och trodde att vi hade hittat det i
droger. Vi satte droganvindningen fore vdra
familjers, vara fruars, mdns och barns
vdlbefinnande. Vi behovde droger till varje pris. Vi
gjorde manga mdnniskor stor skada, men mest av
allt skadade vi oss sjilva. Genom vdr oférmdga att
ta personligt ansvar skapade vi faktiskt vara egna
problem. Vi verkade oférmogna att méta livet pa
dess egna villkor.

De flesta av oss insdg att vi i vdrt missbruk
langsamt begick sjdilvmord, men missbruket dr en
sa listig fiende till livet att vi hade forlorat
formdgan att gora ndgot dt det. Mdanga av oss
hamnade i fingelse eller sékte hjilp genom
medicin, religion och psykiatri. Ingen av dessa
metoder var tillrdcklig for oss. Var sjukdom
aterkom alltid eller fortsatte att utvecklas tills vi i
desperation sokte hjdlp hos varandra i Narcotics
Anonymous.

Efter att ha kommit till N.A. insdg vi att vi var
sjuka mdnniskor. Vi led av en sjukdom som det inte

finns nagot kdnt botemedel mot. Den kan dock
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Varfor ar vi har?

stoppas vid ndgon tidpunkt, och dd dr

aterhdmtning mojlig.

Vi ar missbrukare som soker tillfrisknande. Vi anvinde
droger for att dolja véra kénslor och gjorde vad som helst
for att fa tag pa droger. Manga av oss vaknade sjuka,
oféormdgna att ta oss till jobbet, eller gick till jobbet
drogade. Manga av oss stal for att finansiera vart missbruk.
Vi sarade dem vi dlskade. Vi gjorde alla dessa saker och
intalade oss sjdlva att ’jag klarar det”. Vi letade efter en
utvdg. Vi kunde inte moéta livet pd livets villkor. I borjan
var det roligt att anvdnda droger. For oss blev det en vana
och till slut var det nédvindigt for att 6verleva. Vi insag
inte hur sjukdomen utvecklades. Vi fortsatte pd den
destruktiva vdgen, omedvetna om vart den ledde oss. Vi var
missbrukare utan att veta om det. Genom drogerna forsokte
vi undvika verkligheten, smértan och elédndet. Nar drogerna
slutat verka insag vi att vi fortfarande hade samma
problem, och att de blev vérre. Vi sokte lindring genom att
anvinda droger om och om igen — mer droger, oftare.

Vi sokte hjilp men fann ingen. Ofta forstod lédkarna inte
vart dilemma. De forsokte hjdlpa oss genom att ge oss
medicin. Vara mén, fruar och nira och kira gav oss vad de
hade och tomde sig sjdlva i hopp om att vi skulle sluta
anvénda eller bli battre. Vi forsokte ersétta ett drog med ett
annat, men det forlingde bara vér smarta. Vi forsokte
begrinsa vart bruk till sociala mangder utan framgéang. Det
finns inget sadant som en social missbrukare. Vissa av oss

sokte svar genom kyrkor, religioner eller sekter. Vissa sokte
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Varfor ar vi har?

bot genom geografisk fordandring. Vi skyllde véra problem
pa var omgivning och vara livssituationer. Detta forsok att
bota vara problem genom att flytta gav oss en mojlighet att
utnyttja nya maénniskor. Vissa av oss sokte bekréftelse
genom sex eller genom att byta vidnner. Detta
bekriftelsessokande beteende forde oss dnnu ldngre in i
virt missbruk. Vissa av oss forsokte med dktenskap,
skilsméssa eller Overgivande. Oavsett vad vi forsokte kunde
vi inte fly fran var sjukdom.

Vi nddde en punkt i vara liv dir vi kidnde oss som ett
hopplost fall. Vi hade foga virde for familj, vanner eller pd
jobbet. Manga av oss var arbetsldsa och oanstillbara. Alla
former av framging var skrimmande och frimmande. Vi
visste inte vad vi skulle gora. Allteftersom sjalvforaktet
vixte behdvde vi anvinda mer och mer for att dolja vara
kdnslor. Vi var trétta pad smirta och problem. Vi var rddda
och flydde fran rddslan. Oavsett hur ldngt vi flydde bar vi
alltid rddslan med oss. Vi var hopplosa, virdeldsa och
forlorade. Misslyckande hade blivit vart sitt att leva och
sjilvkénslan var obefintlig. Det kanske mest smirtsamma
av allt var desperationen. Isolering och fornekelse av vart
missbruk fick oss att fortsdtta pd denna nedatgdende vig.
Allt hopp om att bli béttre forsvann. Hjélploshet, tomhet
och rddsla blev vart sitt att leva. Vi var fullstindiga
misslyckanden. Det vi verkligen behovde var en
personlighetsfordndring. Det blev nddvéndigt att fordndra
vara sjélvforstorande livsmonster. Nér vi 1jog, bedrog eller
stal fornedrade vi oss sjdlva 1 vara egna dgon. Vi hade fatt
nog av sjalvforstorelse. Vi upplevde var maktloshet. Nér
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Varfor ar vi har?

ingenting lindrade var paranoia och riddsla naddde vi botten
och blev redo att be om hjélp.

Vi letade efter ett svar ndr vi nddde ut och fann
Narcotics Anonymous. Vi kom till vart forsta N.A.-mote i
nederlag och visste inte vad vi kunde forvénta oss. Efter att
ha suttit i ett mote, eller flera moten, borjade vi kdnna att
minniskor brydde sig och var villiga att hjilpa. Aven om
vira sinnen sa oss att vi aldrig skulle klara det, gav
manniskorna 1 gemenskapen oss hopp genom att insistera
pa att vi kunde aterhdmta oss. Vi upptéckte att oavsett vara
tidigare tankar eller handlingar hade andra kédnt och gjort
samma sak. Omgivna av andra missbrukare insag vi att vi
inte var ensamma lingre. Aterhdmtning ir vad som hénder
pa vara moéten. Vdra liv star pa spel. Vi upptickte att
programmet fungerar nir vi sdtter dterhdmtningen i forsta

rummet. Vi stdlldes infor tre oroande insikter:

1. Vi dr maktlosa Over missbruket och véra liv ar
ohanterliga.

2. Aven om vi inte #r ansvariga for var sjukdom, &r vi
ansvariga for var aterhdmtning.

3. Vi kan inte langre skylla pa méanniskor, platser och
saker for vért missbruk. Vi maste mota véra
problem och véra kénslor.

Det ultimata vapnet for 4terhdmtning &r den
aterhimtande missbrukaren. Vi koncentrerar oss pa
aterhdmtning och kénslor, inte pa vad vi har gjort i det

forflutna. Gamla vénner, platser och idéer dr ofta ett hot
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Varfor ar vi har?

mot var aterhdmtning. Vi méste byta lekkamrater, lekplatser
och leksaker.

Nar vi inser att vi inte klarar oss utan droger borjar vissa
av oss omedelbart uppleva depression, &ngest, fientlighet
och bitterhet. Sma frustrationer, mindre motgangar och
ensamhet fir oss ofta att kénna att vi inte blir battre. Vi
inser att vi lider av en sjukdom, inte ett moraliskt dilemma.
Vi var kritiskt sjuka, inte hopplost daliga. Vér sjukdom kan
bara stoppas genom avhallsamhet.

Idag upplever vi en hel rad olika kénslor. Innan vi kom
till gemenskapen kidnde vi oss antingen upprymda eller
deprimerade. Vér negativa sjilvkinsla har ersatts av en
positiv omtanke om andra. Svar ges och problem loses. Det
ar en stor gdva att kéinna sig ménsklig igen.

Vilken foridndring fran hur vi brukade vara! Vi vet att
N.A.-programmet fungerar. Programmet vertygade oss om
att vi behovde fordndra oss sjélva, istillet for att forsoka
forandra manniskorna och situationerna omkring oss. Vi
upptéickte nya mojligheter. Vi fann en kénsla av sjdlvkinsla.
Vi lirde oss sjdlvrespekt. Detta ér ett program for ldrande.
Genom att arbeta med stegen kommer vi att acceptera en
hogre makts vilja. Acceptans leder till aterhdmtning. Vi
forlorar var ridsla for det okénda. Vi blir fria.
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KAPITEL Fyra
HUR DET FUNGERAR

Om du vill ha det vi har att erbjuda och dr villig
att anstrdanga dig for att fa det, dd dr du redo att ta
vissa steg. Det hdr dr de principer som gjorde var

dterhdmtning mojlig.

1. Vi erkdnde att vi var maktlosa éver vdart missbruk,
att vara liv hade blivit ohanterliga.

2. Vi kom att tro att en kraft storre dn oss sjilva
kunde aterstdlla var mentala hdlsa.

3. Vi fattade ett beslut att éverldmna var vilja och
vdara liv till Guds omsorg, sd som vi forstod
Honom.

4. Vi gjorde en grundlig och orddd moralisk
inventering av oss sjdlva.

5. Vi erkinde infor Gud, oss sjilva och en annan
mdnniska den exakta naturen av vdra fel.

6. Vi var helt redo att lita Gud ta bort alla dessa
karaktdrsbrister.

7. Vi bad honom ddmjukt att ta bort vara brister.

8. Vi gjorde en lista dver alla personer vi hade
skadat och blev villiga att gottgora dem alla.

9. Vi gjorde direkt upprdittelse till dessa mdnniskor
ddr det var méjligt, utom ndr det skulle skada dem
eller andra.

10. Vi fortsatte att gora personlig inventering och ndr
vi hade fel erkdinde vi det omedelbart.
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11. Vi forsokte genom bon och meditation forbdttra

var medvetna kontakt med Gud, sa som vi forstod
Honom, och bad endast om kunskap om Hans
vilja for oss och kraften att genomfora den.

12. Efter att ha upplevt ett andligt uppvaknande som

ett resultat av dessa steg forsokte vi formedla
detta budskap till missbrukare och tillimpa dessa

principer i alla vara angeldgenheter.
Det ldater som en stor uppgift, och vi kan inte gora

allt pd en gang. Vi blev inte missbrukare pd en dag,
sd kom ihdg — ta det lugnt.
Det finns en sak som mer dn ndgot annat kommer
att hindra oss i var dterhdmtning, och det dr en
likgiltig eller intolerant instdllning till andliga
principer. Tre av dessa som dr oumbdrliga dr
drlighet, oppenhet och vilja. Med dessa dr vi pa
god vig.
Vi anser att var instdllning till missbrukssjukdomen
dar helt realistisk, eftersom det terapeutiska virdet
av att en missbrukare hjdlper en annan dr
oovertrdffat. Vi anser att vdar metod dr praktisk,
eftersom en missbrukare bdst kan forsta och hjdlpa
en annan missbrukare. Vi tror att ju tidigare vi
konfronterar vara problem i samhdllet, i vardagen,
desto snabbare blir vi accepterade, ansvarsfulla
och produktiva medlemmar av det samhdllet.
Det enda sdttet att undvika att daterfalla i aktiv
missbruk dr att inte ta den forsta drogen. Om du dr
som vi vet du att en dr for mycket och tusen aldrig
nog. Vi ldgger stor vikt vid detta, for vi vet att ndr
21



Hur det fungerar

vi anvinder droger i ndgon form, eller ersdtter en
med en annan, sldipper vi loss vart missbruk pd
nytt.

Att betrakta alkohol som ndgot annat dn andra
droger har fatt mdnga missbrukare att dterfalla.
Innan vi kom till N.A. betraktade manga av oss
alkohol separat, men vi har inte rad att vara
forvirrade om detta. Alkohol dr en drog. Vi dr
mdnniskor med missbrukssjukdomen som madste

avsta fran alla droger for att kunna dterhdmta oss.

Hir &r ndgra av de frigor vi har stillt oss: Ar vi siikra pa att
vi vill sluta anviinda? Forstar vi att vi inte har ndgon verklig
kontroll 6ver droger? Inser vi att det i ldngden inte var vi
som anvinde drogerna — utan drogerna som anvéinde oss?
Har fiangelser och institutioner tagit dver kontrollen dver
vara liv vid olika tillfallen? Accepterar vi fullt ut det
faktum att alla véra forsok att sluta anvédnda eller
kontrollera vart bruk har misslyckats? Vet vi att vart
missbruk fordndrade oss till nigon vi inte ville vara:
odrliga, bedréigliga, egenméktiga ménniskor 1 konflikt med
oss sjélva och viara medménniskor? Tror vi verkligen att vi
har misslyckats som drogmissbrukare?

Nar vi missbrukade blev verkligheten s smirtsam att
glomska wvar att foredra. Vi forsokte hindra andra
ménniskor frén att f4 veta om var smérta. Vi isolerade oss
och levde i fingelser som vi byggt med ensamhet. Genom
denna desperation sokte vi hjdlp hos Narcotics Anonymous.
Nér vi kommer till N.A. dr vi fysiskt, mentalt och andligt
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bankrutt. Vi har lidit sd ldnge att vi dr villiga att gora vad
som helst for att forbli rena.

Vért enda hopp ar att leva efter exemplet frin dem som
har sttt infor samma dilemma som vi och hittat en vig ut.
Oavsett vem vi dr, var vi kommer ifran eller vad vi har
gjort, accepteras vi 1 N.A. Véart missbruk ger oss en
gemensam grund for att forsta varandra.

Efter att ha deltagit i nigra mdten borjar vi kénna att vi
antligen hor hemma nagonstans. Det dr pa dessa mdten som
vi introduceras till Narcotics Anonymous tolv steg. Vi lir
oss att arbeta med stegen i1 den ordning de &r skrivna och att
anvinda dem dagligen. Stegen dr var 16sning. De ar vart
overlevnadskit. De ar vart forsvars t mot missbruk, som ar
en dodlig sjukdom. Véra steg dr de principer som gor var

aterhdmtning mojlig.
STEG ETT

"Vi erkinde att vi var maktlésa infor vart

’

missbruk, att vara liv hade blivit ohanterliga.’

Det spelar ingen roll vad eller hur mycket vi anvénde. |
Narcotics Anonymous maste det att halla sig ren komma
forst. Vi inser att vi inte kan anvénda droger och leva. Nir
vi erkdnner var maktloshet och vir oférméaga att hantera
vara egna liv Oppnar vi dorren till dterhdmtning. Ingen
kunde Overtyga oss om att vi var missbrukare. Det &r ett
erkdnnande som vi maste gora for oss sjdlva. Nir vissa av
oss tvivlar stiller vi oss sjdlva denna fraga: “Kan jag
kontrollera mitt bruk av ndgon form av sinnes- eller
humorforandrande kemikalier?”
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Hur det fungerar

De flesta missbrukare inser att kontroll &r omdojligt sa
fort det foreslas. Oavsett resultatet inser vi att vi inte kan
kontrollera vért bruk under nagon langre tid.

Detta tyder tydligt pd att en missbrukare inte har ndgon
kontroll 6ver droger. Maktloshet innebér att anvanda droger
mot vér vilja. Om vi inte kan sluta anvénda, hur kan vi da
sdga till oss sjdlva att vi har kontroll? Oférmégan att sluta
anvinda, dven med den stdrsta viljestyrkan och den mest
uppriktiga onskan, dr vad vi menar nér vi sidger: ”Vi har
absolut inget val.” Men vi har ett val efter att vi slutat
forsoka réttfardiga vért bruk.

Vi hamnade inte i denna gemenskap fyllda av kérlek,
arlighet, 6ppenhet eller vilja. Vi nddde en punkt dér vi inte
langre kunde fortsdtta anvinda pa grund av fysisk, mental
och andlig smérta. Nér vi var slagna blev vi villiga.

Vér oformiga att kontrollera vart drogmissbruk ar ett
symptom pa missbrukssjukdomen. Vi dr maktlosa inte bara
over drogerna, utan ocksd Over vart missbruk. Vi maste
erkdnna detta faktum for att kunna aterhamta oss. Missbruk
ar en fysisk, psykisk och andlig sjukdom som péverkar alla
delar av vara liv.

Den fysiska aspekten av var sjukdom dr det
tvingsmaidssiga missbruket: oférmagan att sluta anvdnda
droger nér vi val har borjat. Den mentala aspekten av var
sjukdom dr besattheten, eller den 6vervildigande lusten att
anvianda droger, dven nér vi fOrstor vara liv. Den andliga
delen av var sjukdom dr var totala sjdlvupptagenhet. Vi
kidnde att vi kunde sluta nidr vi ville, trots alla bevis pa

motsatsen.  Fornekelse,  ersdttning,  rationalisering,
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rattfirdigande, misstro mot andra, skuldkénslor, skam,
forsummelse, fornedring, isolering och forlust av kontroll
ar alla resultat av var sjukdom. Var sjukdom é&r progressiv,
obotlig och dodlig. De flesta av oss kédnner ldttnad over att
fa veta att vi har en sjukdom istdllet for en moralisk brist.

Vi dr inte ansvariga for var sjukdom, men vi dr ansvariga
for vir dterhdmtning. De flesta av oss forsokte sluta pa
egen hand, men vi kunde inte leva med eller utan droger.
Till slut insag vi att vi var maktlosa infor vart missbruk.

Miénga av oss forsokte sluta anvénda droger med ren
viljestyrka. Detta var en tillfdllig 16sning. Vi insag att
viljestyrka ensamt inte skulle fungera pa lang sikt. Vi
forsokte otaliga andra botemedel — psykiatriker, sjukhus,
rehabiliteringshem, dlskare, nya stidder, nya jobb. Allt vi
forsokte misslyckades. Vi borjade inse att vi hade
rationaliserat de mest upprorande slags nonsens for att
rattfardiga det kaos vi hade skapat i vara liv med droger.

Tills vi sldpper vara reservationer, oavsett vilka de ar, ar
grunden for var aterhdmtning i fara. Reservationer berdvar
oss de fordelar som detta program har att erbjuda. Genom
att befria oss fran alla reservationer ger vi upp. Forst da,
och end , kan vi f& hjilp att &terhdmta oss fran
missbrukssjukdomen.

Nu ar fragan: ”Om vi dr maktlosa, hur kan Narcotics
Anonymous hjélpa 0ss?” Vi borjar med att be om hjilp.
Grunden for vart program ar erkdnnandet att vi, pd egen
hand, inte har nagon makt &ver missbruket. Nar vi kan
acceptera detta faktum har vi fullbordat den forsta delen av

25



Hur det fungerar

steg ett. Ett andra erkinnande méiste goras innan vir grund
ar fullstandig.

Om vi stannar hir kommer vi bara att kinna till halva
sanningen. Vi dr mistare pi att manipulera sanningen. A
ena sidan sdger vi: “Ja, jag &r maktlosa Over mitt
missbruk”, och 4 andra sidan: ”Nir jag far ordning pa mitt
liv kan jag hantera droger.” Sddana tankar och handlingar
ledde oss tillbaka till aktivt missbruk.

Det foll oss aldrig in att fraga: ”Om vi inte kan
kontrollera vart missbruk, hur kan vi da kontrollera vara
liv?” Vi madde daligt utan droger, och véra liv var
ohanterliga.

Arbetsloshet, forsummelse och forstorelse ses ldtt som
kdnnetecken for ett ohanterligt liv. Vara familjer &r i
allmédnhet besvikna, forbryllade och forvirrade over véra
handlingar och overger eller forskjuter oss ofta. Att fi ett
jobb, bli socialt accepterad och é&terféorenas med vara
familjer gor inte vara liv hanterbara. Social acceptans ér
inte detsamma som aterhdmtning.

Vi har insett att vi inte hade nagot annat val &n att helt
dndra vart gamla sdtt att tdnka eller aterga till missbruket.
Nér vi gor vért bésta fungerar det for oss, precis som det
har fungerat for andra. Nér vi inte langre kunde sta ut med
vart gamla sitt att leva borjade vi fordndras. Fran och med
det 6gonblicket borjade vi inse att varje drogfri dag ar en
framgangsrik dag, oavsett vad som hédnder. Att ge upp
innebér att man inte behdver kdmpa lingre. Vi accepterar
vért missbruk och livet som det &r. Vi blir villiga att géra
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vad som helst for att forbli nyktra, dven saker vi inte gillar
att gora.

Innan vi tog steg ett var vi fulla av rddsla och tvivel. Vid
den tidpunkten kinde maénga av oss oss vilsna och
forvirrade. Vi kdnde oss annorlunda. Nér vi arbetade med
detta steg bekriftade vi vér kapitulation infor N.A.:s
principer. Forst efter kapitulationen kan vi Overvinna
missbrukets alienering. Hjdlp for missbrukare borjar forst
ndr vi kan erkdnna fullstindig nederlag. Detta kan vara
skrimmande, men det dr grunden pa vilken vi bygger vara
liv.

Steg ett innebér att vi inte behover anvinda, och det &r
en stor frihet. Det tog ett tag for vissa av oss att inse att
véra liv hade blivit ohanterliga. For andra var det enda som
var klart att deras liv var ohanterliga. Vi visste 1 vara
hjartan att drogerna hade makten att forvandla oss till
nagon vi inte ville vara.

Genom att vara rena och arbeta med detta steg befrias vi
fran vara bojor. Men inget av stegen fungerar genom magi.
Vi sdger inte bara orden i detta steg, vi ldr oss att leva efter
dem. Vi ser sjilva att programmet har nigot att erbjuda oss.

Vi har hittat hopp. Vi kan léra oss att fungera i den vérld
vi lever i. Vi kan hitta mening och syfte i livet och rdddas
frén galenskap, fordédrv och dod.

Nar vi erkdnner var maktloshet och oférméga att hantera
vara egna liv Oppnar vi dorren for en kraft storre dn oss
sjdlva som kan hjélpa oss. Det 4r inte var vi var som réknas,

utan vart vi ar pa vag.

27



Hur det fungerar

STEG TVA

"Vi kom att tro att en kraft storre dn oss sjdlva kunde

’

aterstdlla var mentala hdlsa.’

Det andra steget 4r nddvandigt om vi vill uppna en varaktig
aterhdmtning. Det fOrsta steget ldmnar oss med ett behov av
att tro pd nagot som kan hjdlpa oss med var maktloshet,
vérdeldshet och hjalploshet.

Det forsta steget har ldmnat ett tomrum 1 véra liv. Vi

behover hitta nagot som kan fylla det tomrummet. Det dr
syftet med det andra steget.

Vissa av oss tog inte detta steg pa allvar frin bdrjan; vi
passerade det med minimal oro, bara for att upptécka att de
foljande stegen inte fungerade forrdn vi hade arbetat med
steg tvd. Aven nir vi erkiinde att vi behdvde hjilp med vart
drogproblem, ville ménga av oss inte erkédnna behovet av
tro och fornuft.

Vi har en sjukdom: progressiv, obotlig och dédlig. Pa ett
eller annat sitt gick vi ut och kopte var undergéng pa
avbetalning! Alla vi, fran knarkaren som snor handvéaskor
till den sota lilla gamla damen som besoker tva eller tre
lakare for att fa lagliga recept, har en sak gemensamt: vi
soker vér undergdng en pése i taget, ndgra piller i taget eller
en flaska i taget tills vi dor. Detta dr &tminstone en del av
galenskapen 1 missbruk. Priset kan verka hogre for
missbrukaren som prostituerar sig for en dos dn for
missbrukaren som bara ljuger for en lidkare. I slutindan
betalar bada for sin sjukdom med sina liv. Galenskap ar att
upprepa samma misstag och forvénta sig olika resultat.
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Manga av oss inser ndr vi kommer till programmet att vi
har atergéatt till missbruket gdng pa géang, trots att vi visste
att vi forstorde véra liv. Galenskap dr att anvdnda droger
dag efter dag med vetskapen om att det bara leder till fysisk
och psykisk forstorelse. Den mest uppenbara galenskapen 1
missbrukssjukdomen dr besattheten av att anvénda droger.

Still dig sjdlv denna fraga: Tror jag att det vore galet att
gd fram till ndgon och séga: ”Kan jag fa en hjértattack eller
en dodlig olycka, tack?” Om du héller med om att denna
skulle vara galet, borde du inte ha nagra problem med det
andra steget.

[ det hdr programmet dr det fOrsta vi gor att sluta
anvianda droger. Vid denna punkt borjar vi kdnna smirtan
av att leva utan droger eller ndgot som kan ersétta dem.
Smaértan tvingar oss att soka en kraft storre dn oss sjilva
som kan lindra vér besatthet av att anvdnda droger.

Processen att borja tro é&r likartad for de flesta
missbrukare.  De flesta av oss saknade en fungerande
relation till en hogre makt. Vi borjar utveckla denna
relation genom att helt enkelt erkdnna mojligheten att det
finns en kraft som ar storre dn oss sjilva. De flesta av oss
har inga problem med att erkdnna att missbruket hade blivit
en destruktiv kraft i vdra liv. Véra bista anstringningar
resulterade i1 dnnu storre forstorelse och fortvivlan. Vid
nagon punkt insag vi att vi behdvde hjilp av ndgon kraft
som var storre dn vart missbruk. Vér forstaelse av en hogre
makt ar upp till oss. Ingen kommer att bestimma &t oss. Vi
kan kalla den gruppen, programmet eller Gud. De enda
riktlinjer som fOreslds &r att denna kraft ska vara
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kérleksfull, omtdnksam och storre &n oss sjdlva. Vi behover
inte vara religiosa for att acceptera denna idé. Podngen ar
att vi Oppnar vara sinnen for att tro. Vi kan ha svart med
detta, men genom att halla ett Gppet sinne hittar vi forr eller
senare den hjélp vi behover.

Vi pratade och lyssnade pa andra. Vi sdg andra
ménniskor dterhdmta sig, och de beréttade for oss vad som
fungerade for dem. Vi borjade se bevis pa en kraft som inte
kunde forklaras fullt ut. Konfronterade med dessa bevis
borjade vi acceptera existensen av en kraft som &r storre dn
oss sjdlva. Vi kan anvénda denna kraft ldngt innan vi forstir
den.

Niér vi ser tillfalligheter och mirakel hdnda i véra liv, blir
acceptansen till fortroende. Vi borjar kénna oss trygga med
vir hogre makt som en kailla till styrka. Nér vi ldr oss att
lita pd denna kraft, borjar vi 6vervinna vér ridsla for livet.

Processen att borja tro aterstdller var mentala hilsa.
Kraften att agera kommer fran denna tro. Vi maste
acceptera detta steg for att paborja vagen till aterhdmtning.

Nér var tro har vuxit dr vi redo for steg tre.

STEG TRE

"Vi fattade ett beslut att 6verldmna var vilja och vara liv
till Guds vard, sd som vi forstod Honom.”

Som missbrukare overldimnade vi manga ganger var vilja
och vara liv till en destruktiv kraft. Var vilja och vara liv
kontrollerades av droger. Vi var fingade av vért behov av
den omedelbara tillfredsstillelse som drogerna gav oss.
Under den tiden dominerades hela vart viasen — kropp, sinne
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och sjil — av droger. Under en tid var det njutbart, men
sedan borjade euforin avta och vi sdg missbrukets fula sida.
Vi upptéckte att ju hogre drogerna tog oss, desto lagre forde
de oss. Vi stod infor tvd wval: antingen lida av
abstinensbesvir eller ta mer droger.

For oss alla kom dagen dé det inte langre fanns nigot

val; vi var tvungna att anvdnda droger. Efter att ha
overldmnat var vilja och vara liv till vart missbruk sokte vi
i ren desperation efter en annan vdg. [ Narcotics
Anonymous beslutar vi att dverldmna var vilja och vara liv
till Guds omsorg, sd som vi forstir Honom. Detta ir ett
stort steg. Vi behdver inte vara religidsa; vem som helst kan
ta detta steg. Allt som krivs ar vilja. Det enda som &r
viktigt dr att vi Oppnar dorren for en kraft som dr storre dn
oss sjélva.

Var uppfattning om Gud kommer inte fran dogmer utan
frdn vad vi tror pd och vad som fungerar for oss. Manga av
oss forstdr Gud som helt enkelt den kraft som haller oss
rena. Ritten till en Gud enligt din egen forstaelse ar total
och utan nigra forbehéll. Eftersom vi har denna réttighet ar
det nodvéndigt att vara drlig om vér tro om vi ska kunna
véxa andligt.

Vi upptéckte att allt vi behdvde gora var att forsoka. Nar
vi gjorde vart bdsta fungerade programmet for oss, precis
som det har fungerat for otaliga andra. Det tredje steget
sdger inte: Vi 0verlimnade var vilja och véra liv till Guds
vard.” Det sdger: Vi fattade ett beslut att dverldmna véar
vilja och vara liv till Guds vard, s& som vi forstod Honom.”
Vi fattade beslutet; det fattades inte 4t oss av drogerna, véra

familjer, en Gvervakare, domare, terapeut eller likare. Vi
31



Hur det fungerar

fattade det! For forsta gingen sedan den fOrsta
rusupplevelsen har vi fattat ett beslut for oss sjdlva.

Ordet beslut innebdr handling. Detta beslut baseras pa
tro. Vi behover bara tro att det mirakel som vi ser 1 livet hos
rena missbrukare kan hinda alla missbrukare som har en
onskan att fordndras. Vi inser helt enkelt att det finns en
kraft for andlig tillvixt som kan hjdlpa oss att bli mer
toleranta, tdlmodiga och anvindbara nédr det giller att
hjdlpa andra. Manga av oss har sagt: ”Ta min vilja och mitt
liv. Végled mig 1 min aterhdmtning. Visa mig hur jag ska
leva.” Léttnaden 1 att slédppa taget och lata Gud ta Gver”
hjdlper oss att utveckla ett liv som ar virt att leva.

Att overldmna sig till var Hogre Makt blir ldttare med
daglig 0vning. Nér vi drligt forsoker, fungerar det. Manga
av oss borjar dagen med en enkel begédran om végledning
frén var Hogre Makt.

Aven om vi vet att “6verlimnandet” fungerar, kan vi
anda ta tillbaka var vilja och vért liv. Vi kan till och med bli
arga for att Gud tillater det. Ibland under var aterhdmtning
ar beslutet att be om Guds hjilp vér storsta kélla till styrka
och mod. Vi kan inte fatta detta beslut tillrackligt ofta. Vi
overldmnar oss tyst och later den Gud vi forstir ta hand om
0SS.

Till en borjan snurrade vara huvuden av frdgor: ”Vad
kommer att hdnda nir jag 6verlimnar mitt liv? Kommer jag
att bli "perfekt’?”” Vi kanske har varit mer realistiska &n s&.
Négra av oss var tvungna att vinda sig till en erfaren
N.A.-medlem och fraga: "Hur var det for dig?” Svaret

varierar frdn medlem till medlem. De flesta av oss kidnner
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att oppenhet, villighet och dverlamnande &dr nycklarna till
detta steg.

Vi har 6verldmnat var vilja och vara liv till en kraft
storre dn oss sjidlva. Om vi dr grundliga och uppriktiga
kommer vi att mérka en fordndring till det béttre. Vara
rddslor minskar och tron bdrjar vdxa nir vi lar oss den
sanna inneborden av Overlatelse. Vi kdimpar inte 1dngre mot
rddsla, ilska, skuldkénslor, sjidlvmedlidande eller
depression. Vi inser att den kraft som forde oss till detta
program fortfarande dr med oss och kommer att fortsétta att
vigleda oss om vi tilldter det. Vi borjar ldngsamt forlora
den forlamande rédslan for hopploshet. Beviset for detta
steg visas 1 vart sétt att leva.

Vi har kommit att njuta av att leva rent och vill ha mer
av det goda som N.A.-gemenskapen har att erbjuda oss. Vi
vet nu att vi inte kan pausa i vért andliga program; vi vill ha
allt vi kan fa.

Vi ér nu redo for var forsta drliga sjalvutvéardering och vi
borjar med steg fyra.

STEG Fyra

"Vi gjorde en grundlig och orddd moralisk inventering

’

av oss sjdlva.’

Syftet med en grundlig och orddd moralisk inventering &r
att reda ut forvirringen och motsédgelserna i vara liv, sé att
vi kan ta reda pa vilka vi verkligen dr. Vi paborjar ett nytt
sdtt att leva och behdver bli av med de bordor och féllor
som kontrollerade oss och hindrade var utveckling.
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Nar vi ndrmar oss detta steg ar de flesta av oss radda for
att det finns ett monster inom oss som, om det slépps fti,
kommer att forstora oss. Denna riddsla kan fa oss att skjuta
upp var inventering eller till och med hindra oss fran att ta
detta avgorande steg Overhuvudtaget. Vi har upptickt att
rddsla dr en brist pd tro, och vi har hittat en kérleksfull,
personlig Gud som vi kan vénda oss till. Vi behover inte
langre vara ridda.

Vi har varit experter pd sjilvbedrdgeri och
rationalisering. Genom att skriva var inventering kan vi
overvinna dessa hinder. En skriftlig inventering kommer att
lasa upp delar av vart undermedvetna som forblir dolda nir
vi bara tinker pé eller pratar om vilka vi dr. Nar allt val ar
nedskrivet pa papper dr det mycket littare att se och mycket
svarare att forneka var sanna natur. Arlig sjilvbeddmning
ar en av nycklarna till vart nya sétt att leva.

Lat oss inse det: ndr vi missbrukade var vi inte arliga
mot oss sjdlva. Vi blir drliga mot oss sjilva nir vi erkdnner
att missbruket har besegrat oss och att vi behover hjélp. Det
tog lang tid att erkdnna att vi var besegrade. Vi upptickte
att vi inte dterhdmtar oss fysiskt, mentalt eller andligt Gver
en natt. Steg fyra hjidlper oss pa vidgen mot var
aterhdmtning. De flesta av oss uppticker att vi varken var
s& hemska eller s& underbara som vi trodde. Vi blir
forvanade Over att upptidcka att vi har bra sidor i véar
inventering. Alla som har varit med 1 programmet en tid
och har arbetat med detta steg kommer att beritta att det
fjédrde steget var en vindpunkt i deras liv.
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Vissa av oss gOr misstaget att ndrma oss det fjirde steget
som om det vore en bekédnnelse av hur hemska vi dr — vilka
ddliga ménniskor vi har varit. I denna nya livsstil kan en
vag av emotionell sorg vara farlig. Det &r inte syftet med
det fjarde steget. Vi forsoker befria oss fran att leva i
gamla, meningslosa monster. Vi tar det fjarde steget for att
véxa och for att {4 styrka och insikt. Vi kan nérma oss det
fjirde steget pd flera olika sitt.

For att ha tro och mod att skriva en orddd inventering &r
steg ett, tvdA och tre nddvidndiga forberedelser. Det &ar
tillradligt att vi gir igenom de tre forsta stegen med en
sponsor innan vi borjar. Vi blir bekvima med var forstaelse
av dessa steg. Vi tillater oss sjdlva att kdnna oss ndjda med
det vi gor. Vi har kdmpat linge och inte kommit
nagonstans. Nu borjar vi det fjdrde steget och slidpper taget
om rédslan. Vi skriver helt enkelt ner det pa papper, efter
basta forméaga.

Vi maste gora upp med det forflutna, inte halla fast vid
det. Vi vill se vart forflutna i 6gonen, se det for vad det
verkligen var och sldppa det sa att vi kan leva idag. For de
flesta av oss har det forflutna varit ett spoke i garderoben.
Vi har varit rddda for att 6ppna garderoben av ridsla for
vad spoket kan gdra mot oss. Vi behover inte se pd det
forflutna ensamma. Var vilja och véra liv dr nu 1 hdnderna
pa var Hogre Makt.

Att skriva en grundlig och éarlig inventering verkade
omdjligt. Det var det ocksd, sa ldnge vi agerade pa egen
hand. Vi tar nagra lugna stunder innan vi skriver och ber
om styrkan att vara orddda och grundliga.
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I steg fyra borjar vi komma i kontakt med oss sjélva. Vi
skriver om vara skulder, sdsom skuldkdnslor, skam, anger,
sjdlvmedlidande, bitterhet, ilska, depression, frustration,
forvirring,  ensamhet,  &ngest, svek,  hopploshet,
misslyckande, rddsla och fornekelse.

Vi skriver om de saker som stor oss hdr och nu. Vi har
en tendens att tinka negativt, sa att skriva ner det pa papper
ger oss en chans att se mer positivt pa det som héinder.

Vi maéste ocksa ta hinsyn till vara tillgangar om vi ska fa
en korrekt och fullstindig bild av oss sjdlva. Detta &r
mycket svart for de flesta av oss, eftersom det dr svart att
acceptera att vi har goda egenskaper. Men vi har alla
tillgangar, manga av dem nyupptickta i programmet, sdsom
att vara ren, dppenhet, gudskdnnedom, érlighet mot andra,
acceptans, positiv handling, delaktighet, vilja, mod, tro,
omtanke, tacksamhet, vénlighet och generositet. Vara
inventeringar innehéller ocksa oftast material om relationer.

Vi granskar vért tidigare beteende och vart nuvarande
beteende for att se vad vi vill behalla och vad vi vill gora
oss av med. Ingen tvingar oss att ge upp vart eldnde. Detta
steg har rykte om sig att vara svart, men i sjélva verket &r
det ganska enkelt.

Vi skriver vér inventering utan att ta hinsyn till det
femte steget. Vi arbetar med steg fyra som om det inte
fanns nagot steg fem. Vi kan skriva ensamma eller i
narheten av andra ménniskor; det som kénns mest bekvamt
for den som skriver dr bra. Vi kan skriva sé langt eller sa
kort som behdvs. Ndgon med erfarenhet kan hjélpa till. Det
viktiga &dr att skriva en moralisk inventering. Om ordet
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moral stor oss kan vi kalla det en positiv/negativ
inventering.

Det enda sittet att skriva en inventering dr att skriva
den! Att tinka pa en inventering, prata om den eller
teoretisera om den kommer inte att f4 den skriven. Vi sétter
oss ner med en anteckningsbok, ber om vigledning, tar upp
pennan och borjar skriva. Allt vi tinker pa ar material for
inventeringen. Nér vi inser hur lite vi har att forlora och hur
mycket vi har att vinna, borjar vi detta steg. En
grundldggande tumregel dr att vi kan skriva for lite, men
aldrig for mycket. Inventeringen kommer att passa
individen. Kanske verkar detta svért eller smirtsamt. Det
kan verka omdjligt. Vi kanske dr rddda for att kontakten
med vara kénslor kommer att utlésa en Overvildigande
kedjereaktion av smérta och panik. Vi kanske kénner for att
undvika en inventering pa grund av riddsla for att
misslyckas. Nér vi ignorerar vara kéanslor blir spanningen
for stor for oss. Réddslan for en 6verhdngande undergang ér
sa stor att den Overskuggar var ridsla for att misslyckas.

En inventering blir en littnad, eftersom smaértan av att
gora den dr mindre dn smirtan av att inte gora den. Vi lar
oss att smirta kan vara en motiverande faktor 1
aterhdmtningen. Darfor blir det oundvikligt att mota den.
Varje dmne pé stegmotena verkar handla om fjirde steget
eller att gora en daglig inventering. Genom inventeringen
kan vi hantera alla saker som kan byggas upp. Ju mer vi
lever vart program, desto mer verkar Gud sitta oss i
situationer dir problem kommer upp till ytan. Nér problem
kommer upp till ytan skriver vi om dem. Vi borjar njuta av
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var aterhdmtning, eftersom vi har ett sétt att 16sa skam,
skuld eller bitterhet.

Den stress som en gang var instdngd 1 oss slidpps fri. Att
skriva lyfter locket fran vér tryckkokare. Vi bestimmer om
vi vill servera det, sitta tillbaka locket eller kasta bort det.
Vi behover inte langre koka i det.

Vi sitter oss ner med papper och penna och ber om Guds
hjélp att avsloja de brister som orsakar smérta och lidande.
Vi ber om mod att vara orddda och grundliga och att denna
inventering ma hjélpa oss att bringa ordning 1 vara liv. Nér
vi ber och agerar gar det alltid battre for oss. Vi kommer
inte att bli perfekta. Om vi var perfekta skulle vi inte vara
ménniskor. Det viktiga &r att vi gor vart bésta. Vi anvénder
de verktyg som stir till vart forfogande och utvecklar
formégan att Overleva vara kénslor. Vi vill inte forlora
nagot av det vi har vunnit; vi vill fortsitta i programmet.
Vér erfarenhet &r att oavsett hur noggrann och grundlig en
inventering &r, har den ingen varaktig effekt om den inte
omedelbart f6ljs av ett lika grundligt femte steg.

STEG FEM

"Vi erkdnde infor Gud, oss sjilva och en annan
mdnniska den exakta naturen av vdra fel.”

Det femte steget dr nyckeln till frihet. Det gor det mdjligt

for oss att leva rent i nuet. Att dela med oss av vara

felaktigheters exakta natur gor oss fria att leva. Efter att ha

tagit ett grundligt fjarde steg hanterar vi innehallet i var

inventering. Vi far hora att om vi behéller dessa brister
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inom oss, kommer de att leda oss tillbaka till missbruket.
Att halla fast vid vért forflutna skulle s& sméningom goéra
oss sjuka och hindra oss fran att ta del av vart nya sétt att
leva. Om vi inte r drliga ndr vi tar ett femte steg, kommer
vi att f4 samma negativa resultat som oérligheten gav oss i
det forflutna.

Steg fem foreslér att vi erkénner for Gud, for oss sjilva

och for en annan ménniska den exakta naturen av vara fel.
Vi tittade pa vara fel, undersokte vara beteendemonster och
borjade se de djupare aspekterna av var sjukdom. Nu sitter
vi med en annan person och delar var inventering hogt.

Var hogre makt kommer att vara med oss under vart
femte steg. Vi kommer att fa hjélp och vara fria att mota
oss sjélva och en annan ménniska. Det verkade onddigt att
erkdnna den exakta naturen av vara fel infor var hogre
makt. ”Gud vet redan det dir”, rationaliserade vi. Aven om
han redan vet, maste erkdnnandet komma frédn vara egna
lappar for att vara verkligt effektivt. Steg fem &r inte bara
en upplisning av steg fyra.

I aratal undvek vi att se oss sjdlva som vi verkligen var.
Vi skdmdes for oss sjidlva och kinde oss isolerade fran
resten av vérlden. Nu ndr vi har fingat den skamliga delen
av vart forflutna kan vi sopa bort den ur vara liv om vi
konfronterar och erkdnner den. Det vore tragiskt att skriva
ner allt och sedan stoppa det 1 en byrilada. Dessa brister
vaxer 1 morkret och dor i ljuset nér de blottlaggs.

Innan vi kom till Narcotics Anonymous kinde vi att
ingen kunde forstd de saker vi hade gjort. Vi fruktade att
om vi nigonsin avsldjade oss sjdlva som vi var, skulle vi

sdkert bli avvisade. De flesta missbrukare kdnner sig
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obekvdma med detta. Vi inser att vi har varit orealistiska
ndr vi har kédnt sd. Vira medmedlemmar forstar oss.

Vi maste noga vilja den person som ska fa hora vart
femte steg. Vi maste se till att de vet vad vi gor och varfor
vi gor det. Aven om det inte finns nagra fasta regler for
vem vi véljer, dr det viktigt att vi litar pa personen. Endast
fullstindigt fortroende for personens integritet och
diskretion kan gora oss villiga att vara grundliga 1 detta
steg. Vissa av oss tar vart femte steg med en helt
frimmande person, medan andra kénner sig mer bekvima
med att vilja en medlem i1 Narcotics Anonymous. Vi vet att
en annan missbrukare dr mindre benigen att doma oss med
illvilja eller missforstand.

Nér vi vél har gjort vrt val och &r ensamma med den
personen, fortsétter vi med deras uppmuntran. Vi vill vara
bestdmda, &rliga och grundliga, medvetna om att detta &r en
frdga om liv och dod.

Vissa av oss har forsokt dolja delar av vért forflutna i ett
forsok att hitta ett enklare sétt att hantera vara inre kénslor.
Vi kanske tror att vi har gjort tillrdckligt genom att skriva
om véart forflutna. Vi har inte rad att gora detta misstag.
Detta steg kommer att avslja vdra motiv och véara
handlingar. Vi kan inte forvédnta oss att dessa saker ska
avsloja sig sjilva. Var forldgenhet Gvervinns sd smaningom
och vi kan undvika framtida skuldkénslor.

Vi skjuter inte upp saker. Vi maste vara exakta. Vi vill
berdtta den enkla sanningen, rakt pa sak, sd snabbt som
mdjligt. Det finns alltid en risk att vi 6verdriver vara fel.

Det dr lika farligt att minimera eller rationalisera var roll i
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tidigare situationer. Nér allt kommer omkring vill vi
fortfarande framsta i god dager.

Missbrukare tenderar att leva hemliga liv. Under méinga
ar dolde vi var laga sjdlvkédnsla genom att gdomma oss
bakom falska bilder som vi hoppades skulle lura andra.
Tyviirr lurade vi oss sjilva mer in nigon annan. Aven om
vi ofta verkade attraktiva och sjdlvsikra pa utsidan, gomde
vi 1 sjdlva verket en skakig, osdker person pa insidan.
Maskerna maste bort. Vi delar med oss av var inventering
s& som den &r skriven, utan att utelimna nagot. Vi fortsitter
att ndrma oss detta steg med arlighet och grundlighet tills vi
ar fardiga. Det &r en stor ldttnad att bli av med alla véra
hemligheter och dela bordan av vart forflutna.

Nir vi delar detta steg brukar lyssnaren ocksa dela med
sig av sin historia. Vi upptéicker att vi inte dr unika. Genom
var fortrognes acceptans ser vi att vi kan accepteras precis
som Vi &r.

Vi kommer kanske aldrig att kunna minnas alla vara
tidigare misstag. Vi gor dock vart bista och anstranger oss
s& mycket vi kan. Vi borjar uppleva verkliga personliga
kénslor av andlig natur. Dér vi tidigare hade andliga teorier
borjar vi nu vakna till andlig verklighet. Denna inledande
granskning av oss sjidlva avsljar vanligtvis vissa
beteendemdnster som vi inte sérskilt gillar. Men genom att
mota dessa monster och ta upp dem OSppet blir det mojligt
for oss att hantera dem pé ett konstruktivt sétt. Vi kan inte
gora dessa fordndringar pa egen hand. Vi behover hjilp av
Gud, som vi forstir Honom, och gemenskapen Narcotics

Anonymous.
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STEG SEX

Vi var helt redo att lata Gud ta bort alla dessa

’

karaktdarsbrister.’

Varfor be om nagot innan vi ar redo for det? Det skulle vara
att be om problem. S& manga génger har missbrukare sokt
beloningen for hart arbete utan att ha gjort jobbet. Vilja ér
det vi strdvar efter i steg sex. Hur uppriktigt vi arbetar med
detta steg kommer att std i proportion till var 6nskan om
forandring.

Vill vi verkligen bli av med vért agg, var ilska, var
rddsla? Manga av oss klamrar oss fast vid vara ridslor,
tvivel, sjilvforakt eller hat eftersom det finns en viss
forvriden trygghet i vélbekant smirta. Det verkar sékrare
att omfamna det vi kénner till 4n att sldppa taget om det {for
det okédnda.

Att sldppa taget om karaktirsbrister bor goras
beslutsamt. Vi lider eftersom deras krav forsvagar oss. Dér
vi tidigare var stolta, inser vi nu att vi inte kan komma
undan med arrogans. Om vi inte dr 6dmjuka, blir vi
forodmjukade. Om vi dr giriga, inser vi att vi aldrig blir
ndjda. Innan vi tog steg fyra och fem kunde vi hinge oss &t
radsla, ilska, odrlighet eller sjalvomkan. Nu fordunklar
njutningen av dessa karaktérsbrister var formaga att tinka
logiskt. Sjdlviskhet blir en outhdrdlig, destruktiv kedja som
binder oss till vara diliga vanor. Vara brister drinerar oss
pa all vér tid och energi.

Vi granskar inventeringen i steg fyra och ser tydligt vad
dessa brister gor med vara liv. Vi borjar lingta efter att bli

fria fran dessa brister. Vi ber eller blir pa annat sétt villiga,
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redo och kapabla att lata Gud ta bort dessa destruktiva
egenskaper. Vi behover en personlighetsforandring om vi

ska kunna forbli rena. Vi vill fordndras.

Vi bor ndrma oss gamla brister med ett Gppet sinne. Vi
ar medvetna om dem, men dnda gor vi samma misstag och
ar oformoOgna att bryta de déliga vanorna. Vi vinder oss till
gemenskapen fOr att f4 det liv vi onskar oss. Vi frigar vara
vinner: “Har du sléppt taget?” Nistan utan undantag ar
svaret: ”Ja, sd gott jag kan.” Nar vi ser hur vara brister finns
1 vara liv och accepterar dem, kan vi slédppa taget om dem
och gé vidare med vart nya liv. Vi ldr oss att vi vdxer ndr vi
g0r nya misstag istillet for att upprepa gamla.

Nir vi arbetar med steg sex dr det viktigt att komma ihag
att vi ar minniskor och inte bor stélla orealistiska
forvantningar pa oss sjélva. Detta ér ett steg av vilja. Vilja
ar den andliga principen 1 steg sex. Steg sex hjélper oss att
ga 1 en andlig riktning. Eftersom vi &r ménniskor kommer
vi att avvika frén kursen.

Rebellion dr en karaktérsbrist som forstor for oss hér. Vi
behover inte forlora tron nér vi blir rebelliska. Rebellion
kan leda till likgiltighet eller intolerans, vilket kan
overvinnas genom ihédrdiga anstringningar. Vi fortsétter att
be om vilja. Vi kan tvivla pa att Gud kommer att finna det
lampligt att befria oss eller att nagot kommer att gé fel. Vi
frigar en annan medlem som sdger: ”Du ar precis dir du
ska vara.” Vi fornyar véar beredskap att fi vara brister
borttagna. Vi &verlamnar oss till de enkla forslag som
programmet erbjuder oss. Aven om vi inte r helt redo, ir

vi pa vig i ratt riktning.
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S4 smaningom ersdtter tro, ddmjukhet och acceptans
stolthet och uppror. Vi lér kinna oss sjdlva. Vi uppticker att
vi véaxer till ett moget medvetande. Vi borjar ma bittre nér
viljan véxer till hopp. Kanske ser vi for forsta gdngen en
vision av vért nya liv. Med detta i sikte omsétter vi var vilja
1 handling genom att ga vidare till steg sju.

STEG SJU

Vi bad Honom odmjukt att ta bort vdra brister.’

’

Karaktérsbrister eller brister dr de saker som orsakar smérta
och eldnde i vara liv. Om de bidrog till var hélsa och lycka
skulle vi inte ha hamnat i ett sddant desperat tillstdnd. Vi
var tvungna att bli redo att lata Gud, som vi forstod
Honom, ta bort dessa brister.

Efter att ha beslutat att vi vill att Gud ska befria oss fran

de onddiga eller destruktiva aspekterna av var personlighet,
har vi kommit fram till det sjunde steget. Vi kunde inte
hantera livets provningar helt pad egen hand. Det var forst
ndr vi hade stéllt till det ordentligt i vara liv som vi insag att
vi inte kunde klara det sjdlva. Genom att erkdnna detta
uppnadde vi en glimt av 6dmjukhet. Detta dr den viktigaste
ingrediensen i steg sju. Odmjukhet #r ett resultat av att vara
arlig mot sig sjilv. Vi har Gvat oss 1 att vara érliga sedan
steg ett. Vi accepterade vart missbruk och var maktloshet.
Vi fann en styrka bortom oss sjélva och larde oss att lita pa
den. Vi granskade vara liv och upptickte vilka vi verkligen
ar. Att vara verkligt 6dmjuk dr att acceptera och éarligt
forsoka vara sig sjdlv. Ingen av oss ar helt god eller helt
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ond. Vi dr minniskor som har tillgdngar och skulder.
Viktigast av allt dr att vi 4r ménniskor.

Odmjukhet ir lika viktigt for att forbli ren som mat och
vatten dar for att forbli vid liv. Nér vart missbruk fortskred
dgnade vi var energi at att tillfredsstdlla vdra materiella
begér. Alla andra behov var utom rickhall for oss. Vi ville
alltid tillfredsstélla vara grundlaggande begir.

Det sjunde steget ér ett handlingssteg, och det dr dags att
be Gud om hjilp och littnad. Vi méste forsta att vart sétt att
tinka inte dr det enda séttet; andra ménniskor kan ge oss
vagledning. Nar nagon papekar en brist kan vér fOrsta
reaktion vara att g i defensiv. Vi méste inse att vi inte ar
perfekta. Det finns alltid utrymme for utveckling. Om vi
verkligen vill bli fria maste vi ta till oss synpunkter fran
andra missbrukare. Om de brister vi upptéicker ar verkliga
och vi har en chans att bli av med dem, kommer vi sdkert
att uppleva en kinsla av vilbefinnande.

Vissa kommer att vilja falla pa kna for detta steg. Vissa
kommer att vara mycket tysta, och andra kommer att gora
en stor kdnsloméssig anstrangning for att visa intensiv vilja.
Ordet 6dmjukhet dr lampligt eftersom vi ndrmar oss denna
kraft som dr storre dn oss sjélva for att be om friheten att
leva utan begransningarna frén véra tidigare sitt. Manga av
oss dr villiga att arbeta med detta steg utan forbehall, pa ren
blind tro, eftersom vi &r trétta pa vad vi har gjort och hur vi
kdnner oss. Vad som dn fungerar, gar vi hela véigen.

Detta ar var vég till andlig tillvaxt. Vi fordndras varje
dag. Vi drar oss gradvis och forsiktigt ur isoleringen och

ensamheten 1 missbruket och in i livets huvudfara. Denna
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tillvdxt dr inte resultatet av Onskningar, utan av handling
och bon. Huvudsyftet med steg sju dr att komma ut ur oss
sjdlva och striva efter att uppna var hogre makts vilja.

Om vi ar slarviga och misslyckas med att forstd den
andliga innebdrden av detta steg kan vi fa svarigheter och
vicka gamla problem. En fara dr att vara for hard mot oss
sjdlva.

Att dela med andra missbrukare i1 aterhdmtning hjalper
oss att undvika att bli sjukligt allvarliga om oss sjdlva. Att
acceptera andras brister kan hjélpa oss att bli 6dmjuka och
bana vig for att vdra egna brister ska lindras. Gud verkar
ofta genom dem som bryr sig tillrickligt om
aterhdmtningen for att hjélpa oss att bli medvetna om vara
brister.

Vi har mirkt att 6dmjukhet spelar en stor roll i detta
program och 1 vart nya sitt att leva. Vi gor var inventering,
vi blir redo att Iata Gud ta bort vara karaktirsbrister, vi ber
honom 6dmjukt att ta bort véra brister. Detta dr var vag till
andlig tillvéxt, och vi vill fortsdtta. Vi dr redo for steg atta.

STEG ATTA

"Vi gjorde en lista over alla personer vi hade skadat och

)

blev villiga att gottgéra dem alla.’

Steg atta dr ett test av var nyfunna 6dmjukhet. Vart mal ar
att bli fria fran den skuld vi har burit pa. Vi vill se vérlden i
ogonen utan aggressivitet eller radsla.

Ar vi villiga att gora en lista dver alla personer vi har

skadat for att rensa bort den riddsla och skuld som vart
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forflutna innebér for oss? Var erfarenhet séger oss att vi
maste bli villiga innan detta steg far nagon effekt.

Det attonde steget édr inte litt; det krdver en ny sorts
arlighet om véra relationer med andra minniskor. Det
attonde steget inleder processen av forlatelse: Vi forldter
andra; mojligen blir vi forlatna; och slutligen forléter vi oss
sjdlva och ldr oss att leva i virlden. Néar vi ndr detta steg ar
vi redo att forstd snarare @n att bli forstddda. Vi kan leva
och lata leva ldttare ndr vi vet inom vilka omraden vi dr
skyldiga att gora bot. Det verkar svart nu, men nar vi vil
har gjort det kommer vi att undra varfor vi inte gjorde det
for lange sedan.

Vi behdver vara helt édrliga innan vi kan gora en korrekt
lista. Nar vi forbereder oss for att gora listan for attonde
steget dr det bra att definiera vad skada ér. En definition av
skada ar fysisk eller psykisk skada. En annan definition av
skada &r att orsaka smarta, lidande eller forlust. Skadan kan
orsakas av nagot som ségs, gors eller inte gors. Skada kan
uppsta genom ord eller handlingar, antingen avsiktliga eller
oavsiktliga. Graden av skada kan variera frdn att gora
ndgon psykiskt obekvam till att orsaka kroppsskada eller
till och med dod.

Det 4ttonde steget stéller oss infor ett problem. Ménga
av oss har svért att erkdnna att vi har orsakat skada for
andra, eftersom vi trodde att vi var offer for vart missbruk.
Att undvika denna rationalisering dr avgorande for det
attonde steget. Vi maste skilja pa vad som gjordes mot oss
och vad vi gjorde mot andra. Vi skédr bort véara
rittfardiganden och véra idéer om att vara offer.
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Vi kdnner ofta att vi bara skadat oss sjdlva, men dnda
brukar vi sétta oss sjdlva sist pa listan, om i
overhuvudtaget finns med. Detta steg dr grundarbetet for att
reparera skadorna i vara liv.

Det gor oss inte till bittre manniskor att ddma andras fel.
Det fir oss att ma béttre att stida upp 1 vara liv genom att
befria oss fran skuldkénslor. Genom att skriva vér lista kan
vi inte langre forneka att vi har orsakat skada. Vi erkdnner
att vi har sarat andra, direkt eller indirekt, genom négon
handling, 16gn, brutet 16fte eller forsummelse.

Vi skriver vér lista, eller tar den fran vart fjarde steg, och
lagger till ytterligare personer nér vi kommer pd dem. Vi
konfronterar listan &rligt och granskar Gppet véra fel s att
vi kan bli villiga att gora bot.

I vissa fall kanske vi inte kdnner till de personer som vi
har gjort illa. Nér vi missbrukade utsatte vi alla vi kom 1
kontakt med for risker. Ménga medlemmar ndmner sina
fordldrar, makar, barn, vianner, dlskare, andra missbrukare,
tillfalliga  bekanta, kollegor, arbetsgivare, ldrare,
hyresvérdar och helt okdnda personer. Vi kan ocksa sétta
upp oss sjilva pa listan, eftersom vi langsamt har dodat oss
sjilva genom vart missbruk. Det kan vara bra att gora en
separat lista dver personer som vi dr skyldiga ekonomisk
ersittning.

Som med varje steg maste vi vara noggranna. De flesta
av oss ndr oftare inte vara mal 4n vi Overskrider dem.
Samtidigt kan vi inte skjuta upp slutférandet av detta steg
bara for att vi inte dr sikra pa att var lista ar komplett. Vi
blir aldrig fardiga.
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Den sista svérigheten 1 att arbeta med det dttonde steget
ar att skilja det fran det nionde steget. Forvantningar om att
faktiskt gora gottgorelse kan vara ett stort hinder bade néar
det giller att gora listan och att bli villig. Vi gor detta steg
som om det inte fanns nagot nionde steg. Vi tinker inte ens
pa att gora gottgdrelse utan koncentrerar oss bara pd exakt
vad det attonde steget séger: gor en lista och bli villig. Det
viktigaste detta steg gor for oss dr att hjdlpa oss att bygga
upp en medvetenhet om att vi, lite i taget, far nya attityder
om oss sjdlva och hur vi hanterar andra ménniskor.

Att lyssna noga pa andra medlemmars erfarenheter av
detta steg kan lindra eventuell forvirring vi kan ha om att
skriva vér lista. Dessutom kan véra sponsorer dela med sig
av hur steg atta fungerade for dem. Att stélla en frdga under
ett mote kan ge oss fordelarna med gruppsamvetet.

Det attonde steget innebdr en stor fordndring fran ett liv
som domineras av skuld och &nger. Vér framtid férdndras,
eftersom vi inte langre behover undvika dem vi har skadat.
Som ett resultat av detta steg far vi en ny frihet som kan
bryta isoleringen. Nér vi inser vart behov av att bli forlatna
tenderar vi att bli mer forlatande. Atminstone vet vi att vi
inte langre avsiktligt gor livet surt for andra ménniskor.

Det attonde steget r ett handlingssteg. Liksom alla steg
ger det omedelbara fordelar. Vi dr nu fria att borja vér

gottgdrelse 1 steg nio.

STEG NIO
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"Vi gjorde direkt upprittelse till dessa mdnniskor ddir
det var mdojligt, utom ndr det skulle skada dem eller

’

andra.’

Detta steg bor inte undvikas. Om vi gor det, reserverar vi
en plats 1 vart program for dterfall. Stolthet, rddsla och
forhalning verkar ofta vara en omdjlig barridr; de star i
véigen for framsteg och tillvixt. Det viktiga dr att agera och
vara beredd att acceptera reaktionerna fran de personer vi
har skadat. Vi gor gottgorelse efter bista formaga.

Timing &r en viktig del av detta steg. Vi bor gora

upprittelse nér tillfillet erbjuds, utom nér det skulle orsaka
mer skada. Ibland kan vi inte gora upprittelse; det ar
varken mojligt eller praktiskt. 1 vissa fall kan uppréttelse
vara bortom vara mojligheter. Vi finner att viljan kan
ersitta handlingen nir vi inte kan kontakta den person vi
har skadat. Vi bor dock aldrig underléta att kontakta nagon
pa grund av skam, ridsla eller forhalning.

Vi vill bli fria frn var skuld, men vi vill inte gora det pa
bekostnad av ndgon annan. Vi riskerar att involvera en
tredje person eller ndgon bekant fran var missbruksperiod
som inte vill bli exponerad.

Vi har varken ritt eller behov av att utsétta ndgon annan
for fara. Det &r ofta nddvéndigt att ta hjidlp av andra i dessa
fragor.

Vi rekommenderar att du Overlimnar dina juridiska
problem till advokater och dina ekonomiska eller
medicinska problem till professionella. En del av att ldra
sig att leva framgéngsrikt dr att lira sig nédr vi behover
hjélp.
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I vissa gamla relationer kan det fortfarande finnas oldsta
konflikter. Vi gor véar del for att 16sa gamla konflikter
genom att gora bot. Vi vill ta avstdnd fran ytterligare
motséttningar och fortsatt bitterhet. I ménga fall kan vi bara
ga till personen och ddmjukt be om forstielse for tidigare
fel. Ibland kan detta vara en glidjande héndelse nir gamla
vinner eller sldktingar visar sig villiga att sldppa sin
bitterhet. Att kontakta ndgon som fortfarande lider av véra
missgiarningar kan vara farligt. Indirekt gottgdrelse kan
vara nddvéandig ndr direkt gottgorelse skulle vara osédker
eller utsitta andra ménniskor for fara. Vi gor vér
gottgorelse efter bista forméga. Vi forsoker komma ihag att
nér vi gor gottgorelse, gor vi det for var egen skull. Istéllet
for att kdnna skuld och anger, kénner vi oss littade over
vart forflutna.

Vi accepterar att det var vira handlingar som orsakade
var negativa attityd. Steg nio hjdlper oss med vér
skuldkénsla och hjélper andra med deras ilska. Ibland é&r
den enda gottgdrelse vi kan gora att forpliktiga oss att forbli
rena. Det &r vi skyldiga oss sjdlva och véra nira och kira.
Vi orsakar inte ldngre problem i samhallet till foljd av vart
missbruk. Ibland &r det enda sdttet vi kan gora bot pé att
bidra till samhéllet. Nu hjdlper vi oss sjdlva och andra
missbrukare att dterhdmta sig. Detta &r en enorm botgoring
for hela samhéllet.

Under var aterhdmtning aterfar vi vért fornuft, och en
del av fornuftet ar att kunna relatera till andra pa ett
effektivt sétt. Vi ser mindre ofta manniskor som ett hot mot
vér sidkerhet. Verklig sdkerhet kommer att ersdtta den
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fysiska smédrta och mentala forvirring som vi har upplevt
tidigare. Vi ndrmar oss dem vi har skadat med 6dmjukhet
och tdlamod. Ménga av vara uppriktiga vilvilliga vinner
kan vara ovilliga att acceptera var aterhdmtning som
verklig. Vi maste komma ihdg den smérta som de har
upplevt. Med tiden kommer manga mirakel att intréffa.
Manga av oss som var separerade fran vara familjer lyckas
aterupprétta relationer med dem. S4 sméaningom blir det
lattare for dem att acceptera fordndringen i oss. Ren tid
talar for sig sjilv. Talamod &r en viktig del av var
aterhdmtning. Den villkorslosa kirlek vi upplever kommer
att dteruppliva vér livsvilja, och varje positivt steg fran var
sida kommer att mota en ovédntad mdjlighet. Det krivs
mycket mod och tro for att gora bot, och det resulterar i stor
andlig tillvéxt.

Vi uppnar frihet fran vart forflutnas spillror. Vi kommer
att vilja halla ordning 1 vart hus genom att kontinuerligt
gora personlig inventering 1 steg tio.

STEG TIO

"Vi fortsatte att gora personlig inventering och ndr vi
hade fel erkdinde vi det omedelbart.”

Steg tio befriar oss fran vart nuvarande forflutna. Om vi
inte 4r medvetna om vara brister kan de driva oss in 1 ett
horn som vi inte kan ta oss ur.

En av de forsta sakerna vi ldr oss 1 Narcotics

Anonymous &r att om vi anvédnder, forlorar vi. P4 samma
sdtt kommer vi inte att uppleva lika mycket smérta om vi
kan undvika de saker som orsakar oss smirta. Att fortsitta
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gora personlig inventering innebdr att vi bildar en vana att
regelbundet titta pd oss sjdlva, vara handlingar, attityder
och relationer.

Vi dr vanedjur och dr sarbara for vdra gamla sitt att
tainka och reagera. Ibland verkar det lattare att fortsétta i
den gamla sjélvforstorande rutinen dn att forsoka sig pa en
ny och till synes farlig vdg. Vi behover inte vara fangade 1
véra gamla monster. Idag har vi ett val.

Det tionde steget kan hjdlpa oss att ritta till véra
livsproblem och forhindra att de dterkommer. Vi granskar
vara handlingar under dagen. Vissa av oss skriver ner véra
kénslor och forklarar hur vi kdnde och vilken roll vi kan ha
spelat i eventuella problem som uppstod. Har vi skadat
nidgon? Behover vi erkdnna att vi hade fel? Om wvi
uppticker svarigheter forsoker vi ta itu med dem. Om dessa
saker ldmnas ogjorda har de en tendens att gro.

Detta steg kan vara ett forsvar mot den gamla
galenskapen. Vi kan fraga oss sjdlva om vi dras in i gamla
monster av ilska, bitterhet eller rddsla. Kénner vi oss
instingda? Sitter vi oss sjdlva i en svar situation? Ar vi for
hungriga, arga, ensamma eller trotta? Tar vi oss sjdlva for
allvarligt? Bedomer vi vért inre utifrdn andras yttre? Lider
vi av nagot fysiskt problem? Svaren pa dessa frdgor kan
hjdlpa oss att hantera svérigheterna i stunden. Vi behdver
inte langre leva med kénslan av att ha ett ”hal i magen”.
Miénga av véra storsta bekymmer och svérigheter kommer
fran var bristande erfarenhet av att leva utan droger. Nar vi
fragar en veteran vad vi ska gora blir vi ofta forvanade 6ver

hur enkelt svaret ér.
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Det tionde steget kan vara en tryckavlastningsventil. Vi
arbetar med detta steg medan dagens upp- och nedgéngar
fortfarande ar farska i vart minne. Vi listar vad vi har gjort
och forsoker att inte rationalisera vara handlingar. Detta
kan goras skriftligt i slutet av dagen. Det forsta vi gor ar att
stanna upp! Sedan tar vi oss tid att ge oss sjélva privilegiet
att tdnka. Vi granskar véra handlingar, reaktioner och
motiv. Ofta uppticker vi att vi har gjort béttre ifrén oss &n
vi har kdnt. Detta gor att vi kan granska vara handlingar
och erkédnna vara fel innan situationen forvirras. Vi méste
undvika att rationalisera. Vi erkdnner omedelbart vara fel,
utan att forklara dem.

Vi arbetar med detta steg kontinuerligt. Det dr en
forebyggande atgdrd. Ju mer vi arbetar med detta steg,
desto mindre behdver vi den korrigerande delen av det.
Detta steg dr ett utmirkt verktyg for att undvika sorg innan
vi orsakar den sjdlva. Vi 6vervakar vara kianslor, emotioner,
fantasier och handlingar. Genom att stindigt observera oss
sjdlva kan vi undvika att upprepa handlingar som far oss att
ma daligt.

Vi behover detta steg d&ven ndr vi mar bra och nér allt gar
bra. Goda kénslor dr nya for oss, och vi maste varda dem. I
svéra tider kan vi prova de saker som fungerade under de
goda tiderna. Vi har rétt att ma bra. Vi har ett val. De goda
tiderna kan ocksa vara en filla; faran ar att vi kan glomma
att var forsta prioritet ar att forbli rena. For oss ar
aterhdmtning mer 4n bara njutning.

Vi maste komma ihag att alla gér misstag. Vi kommer
aldrig att bli perfekta. Men vi kan acceptera oss sjilva
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genom att anvinda steg tio. Genom att fortsdtta med en
personlig inventering blir vi fria, hdr och nu, frén oss sjilva
och det forflutna. Vi behover inte lidngre réttfardiga vér
existens. Detta steg gor det mojligt for oss att vara oss
sjélva.

STEG ELVA

"Vi sokte gemom bén och meditation forbdttra vdr
medvetna kontakt med Gud, sd som vi forstod Honom,
och bad endast om kunskap om Hans vilja for oss och
kraften att genomfora den.”

De fOrsta tio stegen har lagt grunden for oss att forbittra
var medvetna kontakt med Gud som vi forstir Honom. De
ger oss grunden fOr att uppnd véra linge efterstrivade,
positiva mal. Efter att ha kommit in 1 denna fas av vart
andliga program genom att praktisera de tidigare tio stegen,
vilkomnar de flesta av oss Ovningen med bon och
meditation. Var andliga tillstind &r grunden for en
framgangsrik  aterhdmtning som erbjuder obegrinsad
tillvaxt.

Manga av oss borjar verkligen uppskatta var
aterhdmtning nédr vi kommer till det elfte steget. I det elfte
steget far véra liv en djupare mening. Genom att ge upp
kontrollen far vi en mycket storre kraft.

Var tro kommer att avgéra hur vara boner och
meditationer ser ut. Vi behover bara se till att vi har ett
trossystem som fungerar for oss. Resultaten dr viktiga i

aterhdmtningen. Som har noterats pd andra stéllen verkade
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vara boner fungera sd snart vi gick med i1 Narcotics
Anonymous-programmet och Overlamnade oss till véar
sjukdom. Den medvetna kontakten som beskrivs i detta
steg ar ett direkt resultat av att vi lever efter stegen. Vi
anviander detta steg for att forbdttra och uppritthalla vart
andliga tillstand.

Nér vi forst kom in i programmet fick vi hjélp av en
kraft storre dn oss sjédlva. Detta sattes i rorelse genom var
kapitulation infor programmet. Syftet med det elfte steget
ar att 6ka var medvetenhet om denna kraft och forbéttra vér
forméga att anvdnda den som en kélla till styrka i vara nya
liv.

Ju mer vi forbéttrar var medvetna kontakt med var Gud
genom bon och meditation, desto ldttare dr det att sdga:
”Din vilja, inte min, ske.” Vi kan be om Guds hjélp nér vi
behdver den, och véra liv blir béttre. De erfarenheter som
vissa manniskor talar om nir det géller meditation och
individuella religiosa dvertygelser giller inte alltid for oss.
Vart program dr andligt, inte religiost. Nar vi kommer till
elfte steget har de karaktérsbrister som orsakade problem i
det forflutna dtgirdats genom att vi har arbetat med de tio
foregdende stegen. Bilden av den typ av person vi skulle
vilja vara ér en flyktig glimt av Guds vilja for oss. Ofta ar
var syn sa begridnsad att vi bara kan se vara omedelbara
onskningar och behov.

Det ar latt att falla tillbaka 1 gamla vanor. For att
sakerstdlla var fortsatta tillvéxt och aterhdmtning maste vi
lara oss att leva vara liv pd en andligt sund grund. Gud
tvingar inte pd oss sin godhet, men vi fir den om vi ber om
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den. Vi kdnner oftast att ndgot dr annorlunda i stunden, men
ser inte fordndringen 1 vara liv forrdn senare. Néar vi
antligen far bort vira egna sjilviska motiv, borjar vi finna
en frid som vi aldrig trodde var mojlig. Patvingad moral
saknar den kraft som kommer till oss nir vi viljer att leva
ett andligt liv. De flesta av oss ber nér vi har ont. Vi ldr oss
att om vi ber regelbundet kommer vi inte att ha ont s ofta
eller sa intensivt.

Utanfor Narcotics Anonymous finns det ett antal olika
grupper som utdvar meditation. Néstan alla dessa grupper
ar kopplade till en viss religion eller filosofi. Att stodja
nidgon av dessa metoder skulle vara ett brott mot vara
traditioner och en begrdnsning av individens ritt att ha en
Gud enligt sin egen forstaelse. Meditation gor det mojligt
for oss att utvecklas andligt pa vart eget sitt. Vissa av de
saker som inte fungerade for oss tidigare kan fungera idag.
Vi ser pa varje dag med nya 6gon och ett 6ppet sinne. Vi
vet att om vi ber om Guds vilja, kommer vi att f4 det som
ar bast for oss, oavsett vad vi sjédlva tycker. Denna kunskap
bygger pa var tro och erfarenhet som aterhdmtande
missbrukare.

Bon dr att kommunicera vara bekymmer till en kraft som
ar storre dn oss sjdlva. Ibland ndr vi ber hinder nagot
mirkvérdigt: vi finner medel, sitt och energi att utfora
uppgifter som ligger langt bortom véra formagor. Vi forstéar
den grinslosa styrka som ges oss genom vér dagliga bon
och Overlatelse, s lange vi behaller var tro och fornyar den.

For vissa dr bon att be om Guds hjilp; meditation ar att
lyssna efter Guds svar. Vi ldr oss att vara forsiktiga med att
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be om specifika saker. Vi ber att Gud ska visa oss sin vilja
och att han ska hjdlpa oss att genomfora den. I vissa fall gor
han sin vilja sd uppenbar for oss att vi inte har ndgra
svarigheter att se den. I andra fall 4r vart ego sa
sjdlvcentrerat att vi inte accepterar Guds vilja for oss utan
ytterligare kamp och underkastelse. Om vi ber Gud att ta
bort alla distraherande influenser fOrbéttras vanligtvis
kvaliteten pd vara boner och vi kénner skillnaden. Bon
kriaver Ovning, och vi bor pdminna oss sjidlva om att
skickliga méinniskor inte foddes med sina fardigheter. Det
krivdes mycket anstringning fran deras sida for att
utveckla dem. Genom bon soker vi medveten kontakt med
var Gud. I meditation uppnar vi denna kontakt, och det elfte
steget hjdlper oss att upprétthalla den.

Vi kan ha varit utsatta for ménga religioner och
meditationsdiscipliner innan vi kom till Narcotics
Anonymous. Vissa av oss var forkrossade och helt
forvirrade av dessa praktiker. Vi var dvertygade om att det
var Guds vilja att vi skulle anvénda droger for att nd hogre
medvetande. Ménga av oss befann oss i mycket markliga
tillstdind som ett resultat av dessa praktiker. Vi misstinkte
aldrig de skadliga effekterna av att se vart missbruk som
roten till vara svérigheter och fortsatte till slutet pa den vig
som erbjéd hopp.

I stilla stunder av meditation kan Guds vilja bli uppenbar
for oss. Att stilla sinnet genom meditation ger en inre frid
som for oss i1 kontakt med Gud inom oss. En grundldggande
forutsittning for meditation dr att det dr svart, om inte

omdjligt, att uppnd medveten kontakt om inte vart sinne &r
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stilla. Den vanliga, odndliga strommen av tankar maste
upphora for att framsteg ska kunna goras. Var inledande
ovning syftar darfor till att stilla sinnet och lata de tankar
som uppstar do en naturlig dod. Vi ldmnar véra tankar
bakom oss ndr meditationen i elfte steget blir verklighet for
0Ss.

Emotionell balans dr ett av de forsta resultaten av
meditation, och vér erfarenhet bekréftar detta. Nagra av oss
kom in 1 programmet trasiga och stannade kvar ett tag, bara
for att finna Gud eller frilsning i ndgon form av religios
kult. Det dr ldtt att flyta tillbaka ut genom doérren pa en
moln av religios iver och gldomma att vi dr missbrukare med
en obotlig sjukdom.

Det ségs att for att meditation ska ha ndgot virde maste
resultaten visa sig 1 vért dagliga liv. Detta faktum ar
underforstatt i det elfte steget: ... Hans vilja for oss och
kraften att genomfora den.” For oss som inte ber é&r
meditation det enda sittet att arbeta med detta steg.

Vi finner oss sjidlva be, eftersom det ger oss frid och
aterstiller vart sjalvfortroende och mod. Det hjélper oss att
leva ett liv fritt fran rddsla och misstro. Nér vi tar bort vara
sjdlviska motiv och ber om végledning, finner vi kénslor av
frid och lugn. Vi borjar uppleva en medvetenhet och empati
med andra ménniskor som inte var mojlig innan vi arbetade
med detta steg.

Nar vi soker var personliga kontakt med Gud borjar vi
Oppna oss som en blomma i solen. Vi borjar se att Guds
kérlek har funnits dir hela tiden och bara vintat pa att vi
ska ta emot den. Vi gor grundarbetet och tar emot det som
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ges oss fritt varje dag. Vi uppticker att det blir ldttare for
oss att lita pa Gud.

Nér vi forst kommer till programmet brukar vi be om
maénga saker som verkar vara viktiga dnskemal och behov.
Naér vi vixer andligt och finner en kraft som &r stérre &n oss
sjdlva, borjar vi inse att s lange vara andliga behov
tillgodoses, minskar véra livsproblem till en punkt dar vi
kédnner oss bekvdma. Nar vi glommer var var verkliga
styrka ligger, blir vi snabbt foremal for samma mdnster av
tankande och handling som forde oss till programmet fran
borjan. S& smaningom omdefinierar vi vara Overtygelser
och var forstéelse till den punkt dir vi inser att vart storsta
behov ar kunskap om Guds vilja for oss och styrkan att
genomfora den. Vi kan ldgga undan en del av véara
personliga preferenser, eftersom vi lir oss att Guds vilja for
oss bestdr av just de saker som vi virdesitter mest. Guds
vilja for oss blir var egen sanna vilja for oss sjdlva. Detta
sker pé ett intuitivt sdtt som inte kan forklaras tillrackligt
med ord.

Vi blir villiga att 1ata andra ménniskor vara som de &r
utan att doma dem. Det finns inte lingre ndgon bridska att
ta hand om saker och ting. I boérjan kunde vi inte forstd
acceptans, men idag kan vi det.

Vi vet att oavsett vad dagen bringar, har Gud gett oss allt
vi behdver for vart andliga vilbefinnande. Det dr okej for
oss att erkdinna var maktloshet, eftersom Gud dr méktig nog
att hjdlpa oss att forbli rena och njuta av andlig utveckling.
Gud hjélper oss att fa ordning pa vart liv.
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Vi borjar se tydligare vad som &r verkligt. Genom
stindig kontakt med var hogre makt kommer de svar vi
soker till oss. Vi far formédgan att gora det vi en gang inte
kunde. Vi respekterar andras Overtygelser. Vi uppmuntrar
dig att soka styrka och végledning enligt din tro.

Vi dr tacksamma fOr detta steg, eftersom vi borjar fa det
som dr bdst for oss. Ibland bad vi om véara onskningar och
fastnade 1 en félla nér vi vél fick dem. Vi kunde be och fi
nagot, och sedan behdva be om att det skulle tas bort,
eftersom vi inte kunde hantera det.

Forhoppningsvis kan vi, efter att ha lart oss kraften 1
bonen och det ansvar som bonen medfor, anvianda det elfte
steget som riktlinje for vart dagliga program.

Vi borjar be endast om Guds vilja for oss. Pa sd sitt far
vi bara det vi dr kapabla att hantera. Vi kan svara pé det och
hantera det, eftersom Gud hjélper oss att forbereda oss for
det. Vissa av oss anvinder helt enkelt véra ord for att tacka
for Guds néd.

I en attityd av overldtelse och 6dmjukhet nédrmar vi oss
detta steg om och om igen for att ta emot gdvan av kunskap
och styrka frén den Gud vi forstér. Det tionde steget rensar
bort felaktigheterna i nuet sa att vi kan arbeta med det elfte
steget. Utan detta steg dr det osannolikt att vi skulle kunna
uppleva ett andligt uppvaknande, praktisera andliga
principer 1 vara liv eller formedla ett tillrackligt budskap for
att locka andra till dterhdmtning. Det finns en andlig princip
om att ge bort det vi har fatt i Narcotics Anonymous for att
behélla det. Genom att hjdlpa andra att forbli rena njuter vi
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av den andliga rikedom som vi har funnit. Vi méste ge fritt
och tacksamt det som har givits oss fritt och tacksamt.

STEG TOLV

“Efter att ha upplevt ett andligt uppvaknande som ett
resultat av dessa steg forsokte vi formedla detta budskap
till missbrukare och tillimpa dessa principer i alla vara
angeldgenheter.”

Vi kom till Narcotics Anonymous som ett resultat av vart
forflutnas forddelse. Det sista vi forvintade oss var ett
andligt uppvaknande. Vi ville bara sluta lida.

Stegen leder till ett uppvaknande av andlig natur. Detta

uppvaknande bevisas av fordndringar i véra liv. Dessa
fordndringar gbr oss bittre rustade att leva efter andliga
principer och att formedla vart budskap om aterhdmtning
och hopp till missbrukare som fortfarande lider. Budskapet
ar dock meningslost om vi inte LEVER efter det. Nér vi
lever efter det ger véra liv och handlingar det mer mening
an véra ord och vér litteratur ndgonsin skulle kunna gora.
Idén om ett andligt uppvaknande tar ménga olika former
hos de olika personligheter som vi finner i gemenskapen.
Alla andliga uppvaknanden har dock vissa saker
gemensamt. Gemensamma element dr bland annat ett slut
pa ensamheten och en kinsla av riktning i véra liv. Manga
av oss tror att ett andligt uppvaknande dr meningslost om
det inte atfoljs av en okad sinnesro och omtanke om andra.
For att upprétthalla sinnesro strivar vi efter att leva i nuet.
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De av oss som har arbetat med dessa steg efter bésta
formaga har fatt manga fordelar. Vi tror att dessa fordelar &r
ett direkt resultat av att vi lever efter detta program.

Nér vi forst borjar njuta av befrielsen fran vart missbruk
riskerar vi att dterta kontrollen over vara liv. Vi glommer
den dngest och smérta som vi har upplevt. Véir sjukdom
kontrollerade véra liv nér vi missbrukade. Den ligger pé lur
och véntar pd att ta dver igen. Vi glommer snabbt att alla
vara tidigare forsok att kontrollera vara liv misslyckades.

Vid det hér laget inser de flesta av oss att det enda séttet
att behdlla det vi har fitt ar att dela denna nya livsgdva med
missbrukare som fortfarande lider. Detta &ar var bésta
forsakring mot &terfall till det pldgsamma livet som
missbrukare. Vi kallar det att sprida budskapet, och vi gor
det pa flera olika sitt.

I det tolfte steget praktiserar vi de andliga principerna
om att ge NA:s budskap om aterhdmtning for att behalla
det. Aven en medlem som bara varit med i
NA-gemenskapen 1 en dag kan formedla budskapet att detta
program fungerar.

Niér vi delar med nigon ny kan vi be om att f4 anvidndas
som ett andligt redskap for var Hogre makt. Vi utger oss
inte for att vara gudar. Vi ber ofta om hjilp fran en annan
missbrukare i1 dterhdmtning nir vi delar med en ny person.
Det dr ett privilegium att svara pa en rop om hjilp. Vi, som
har varit 1 fortvivlans djup, kidnner oss lyckligt lottade som
kan hjdlpa andra att finna aterhdmtning.

Vi hjélper nya ménniskor att ldra sig principerna for
Narcotics Anonymous. Vi forsoker fa dem att kdnna sig
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vilkomna och hjélper dem att ldra sig vad programmet har
att erbjuda. Vi delar med oss av var erfarenhet, styrka och
hopp. Nér det dr mojligt foljer vi med nykomlingar till ett
mote.

Den osjélviska tjinsten i detta arbete ar sjélva principen
1 steg tolv. Vi fick var aterhdmtning frén den Gud vi forstar.
Nu stiller vi oss till forfogande som Hans verktyg for att
dela vér dterhdmtning med dem som soker den. De flesta av
oss ldr oss att vi bara kan formedla vart budskap till ndgon
som ber om hjilp. Ibland &r det enda budskap som behovs
for att f4 den lidande missbrukaren att stricka ut handen
kraften 1 exemplet. En missbrukare kan lida men vara
ovillig att be om hjélp. Vi kan stilla oss till forfogande for
dessa ménniskor, sa att nir de ber om hjélp finns det ndgon
dar.

Att ldra sig att hjélpa andra ar en fordel med Narcotics
Anonymous-programmet. Det dr anmirkningsvért att
arbetet med de tolv stegen leder oss fran fornedring och
fortvivlan till att agera som redskap for var hogre makt. Vi
far formégan att hjilpa en medmissbrukare nir ingen annan
kan. Vi ser det hinda bland oss varje dag. Denna
mirakuldsa vdndning ar ett bevis pd andligt uppvaknande.
Vi delar med oss av vara egna personliga erfarenheter av
hur det har varit for oss. Frestelsen att ge rdd &r stor ( ),
men ndr vi gor det forlorar vi nykomlingarnas respekt. Det
fordunklar vért budskap. Ett enkelt, drligt budskap om
aterhdmtning frdn missbruk klingar sant.

Vi deltar i moéten och gor oss synliga och tillgéngliga for
att tjina gemenskapen. Vi ger frikostigt och tacksamt av var
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tid, vér tjinst och det vi har funnit har. Den tjénst vi talar
om 1 Narcotics Anonymous ir det primira syftet med véra
grupper. Tjénstearbetet innebér att fora budskapet vidare till
missbrukaren som fortfarande lider. Ju mer ivrigt vi
engagerar oss och arbetar, desto rikare blir véart andliga
uppvaknande.

Det forsta sattet vi formedlar budskapet pa talar {for sig
sjilv. Ménniskor ser oss pa gatan och minns oss som
slingrande, rddda ensamvargar. De marker att rddslan
forsvinner fran vara ansikten. De ser oss gradvis komma till
liv.

Néar vi vdl har hittat N.A.-vdgen har tristess och
sjalvbeldtenhet ingen plats i vart nya liv. Genom att forbli
rena borjar vi praktisera andliga principer som hopp,
Overlatelse, acceptans, arlighet, Oppenhet, villighet, tro,
tolerans, talamod, Odmjukhet, villkorslos  kérlek,
delaktighet och omtanke. Allteftersom var aterhdmtning
fortskrider paverkar de andliga principerna alla delar av
vara liv, eftersom vi helt enkelt forsoker leva detta program
hér och nu.

Vi finner glddje ndr vi borjar ldra oss att leva efter
principerna for aterhdmtning. Det dr glddjen att se nir en
person som varit ren i tvd dagar sdger till en person som
varit ren 1 en dag: “En missbrukare ensam é&r i diligt
séllskap.” Det dr glddjen att se nir en person som kdmpat
for att klara sig plotsligt, mitt 1 arbetet med att hjédlpa en
annan missbrukare att forbli ren, blir kapabel att hitta de
ord som behdvs for att formedla budskapet om

aterhdmtning.

65



Hur det fungerar

Vi kénner att vara liv har blivit meningsfulla. Andligt
uppfriskade dr vi glada over att leva. Néar vi missbrukade
blev véra liv en 6vning i overlevnad. Nu &r vi och lever
mycket mer dn vi Overlever. Nédr vi inser att det viktigaste
ar att forbli ren kan vi njuta av livet. Vi gillar att vara rena
och tycker om att formedla budskapet om aterhdmtning till
missbrukaren som fortfarande lider. Att g& pd moéten
fungerar verkligen.

Att tillimpa andliga principer 1 vart dagliga liv leder oss
till en ny bild av oss sjilva. Arlighet, 6dmjukhet och
Ooppenhet hjdlper oss att behandla vdra medménniskor
rittvist. Véara beslut blir tempererade med tolerans. Vi lér
oss att respektera oss sjilva.

De ldrdomar vi fir 1 var aterhdmtning dr ibland bittra
och smdrtsamma. Genom att hjdlpa andra finner vi
beloningen 1 sjdlvrespekt, eftersom vi kan dela dessa
lardomar med andra medlemmar i Narcotics Anonymous.
Vi kan inte forneka andra missbrukares smaérta, men vi kan
formedla det budskap om hopp som vi har fatt av andra
missbrukare 1 &terhdmtning. Vi delar med oss av
principerna for dterhdmtning, eftersom de har fungerat i
véra liv. Gud hjdlper oss nér vi hjélper varandra. Livet far
en ny mening, en ny glddje och en kénsla av att vara och
kdnna sig virdefull. Vi blir andligt uppfriskade och glada
over att leva. En aspekt av vart andliga uppvaknande
kommer genom den nya forstaelsen av var Hogre Makt
som vi utvecklar genom att dela en annan missbrukares

aterhdmtning.
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Ja, vi dr en vision av hopp. Vi dr exempel pa att
programmet fungerar. Den gliddje vi kénner ndr vi lever
drogfritt dr en attraktion for missbrukaren som fortfarande
lider.

Vi aterhamtar oss for att leva rena och lyckliga liv.
Vilkommen till N.A. Stegen slutar inte hdr. Stegen 4r en ny
borjan!
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KAPITEL FEM
VAD KAN JAG GORA?

Borja ditt eget program med steg ett fran
foregdende kapitel, Hur det fungerar. Ndr vi fullt ut
erkdnner for vart innersta jag att vi dr maktlosa
over vdrt missbruk, har vi tagit ett stort steg i var
dterhdmtning. Manga av oss har haft vissa
reservationer vid denna punkt, sd var inte for hard
mot dig sjdlv och var sa noggrann som mojligt frdan
borjan. Ga vidare till steg tva och sa vidare, och
allteftersom du fortsdtter kommer du att forstd
programmet for dig sjilv. Om du befinner dig pd
ndgon form av institution och har slutat anvinda
for tillfdllet kan du med ett klart sinne prova denna
livsstil.

Ndr du sldpps, fortsdtt med ditt dagliga program
och kontakta en medlem i N.A. Gor detta via post,
telefon eller personligen. Annu biittre, kom till vira
moten. Hdr hittar du svar pa ndgra av de saker
som kanske stor dig just nu.

Om du inte befinner dig pd en institution gdller
samma sak. Sluta anvinda for idag. De flesta av
oss kan klara dtta eller tolv timmar av nagot som
verkar omdjligt under en lingre tid. Om
besattheten eller tvdanget blir for stort, sdtt upp ett
mal att inte anvinda under fem minuter. Minuterna

blir till timmar och timmarna till dagar, sa att du
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bryter vanan och fdr lite sinnesro. Det verkliga
miraklet intrdffar ndr du inser att behovet av
droger pa ndgot sdtt har forsvunnit. Du har slutat

anvinda och borjat leva.

Det forsta steget till dterhdmtning &r att sluta anvédnda. Vi
kan inte forvidnta oss att programmet ska fungera for oss
om vara sinnen och kroppar fortfarande dr fordunklade av
droger. Vi kan gora detta var som helst, d4ven i fangelse
eller pa en institution. Vi gor det pa alla sitt vi kan, genom
att sluta tvért eller genom avgiftning, bara vi blir rena.

Att utveckla begreppet Gud som vi forstdr Honom ar ett

projekt som vi kan ta oss an. Vi kan ocksé anvinda stegen
for att forbidttra vara attityder. Vart bidsta tinkande har
forsatt oss 1 trubbel. Vi inser behovet av fordndring. Vér
sjukdom innebar mycket mer dn bara att anvinda droger, sa
var aterhdmtning méiste innebdra mycket mer &n enkel
avhdllsamhet. Aterhimtning ir en aktiv forindring av véra
idéer och attityder.

Formégan att mota problem dr nddvéndig for att forbli
ren. Om vi hade problem i det forflutna ar det osannolikt att
enkel avhallsamhet kommer att 16sa dessa problem.
Skuldkénslor och oro kan hindra oss frdn att leva i1 nuet.
Fornekelse av var sjukdom och andra reservationer haller
oss sjuka. Méanga av oss kdnner att vi omgjligen kan ha ett
lyckligt liv utan droger. Vi lider av rddsla och galenskap
och kinner att det inte finns ndgon utvig fran missbruket.
Vi kanske ér radda for att vara vanner ska avvisa oss om vi

blir rena. Dessa kénslor dr vanliga hos missbrukare som
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soker dterhdmtning. Vi kan lida av ett dverkdnsligt ego.
Négra av de vanligaste ursékterna for att anvinda droger ér
ensamhet, sjdlvmedlidande och réddsla. Odérlighet,
trangsynthet och ovilja &r tre av véra storsta fiender.
Sjalvupptagenhet &r kérnan i véar sjukdom.

Vi har lért oss att gamla idéer och gamla vanor inte
hjélper oss att halla oss rena eller leva ett bittre liv. Om vi
tilldter oss att stagnera och klamra oss fast vid terminal
hipness och fatal cool, ger vi efter for symtomen pé var
sjukdom. Ett av problemen ar att vi fann det léttare att
dndra var uppfattning om verkligheten &n att &ndra
verkligheten. Vi maste ge upp detta gamla koncept och inse
att verkligheten och livet gar vidare, oavsett om vi viljer att
acceptera dem eller inte. Vi kan bara fordndra vart sétt att
reagera och vart sitt att se pd oss sjilva. Detta dr
nodvéndigt for att vi ska kunna acceptera att fordndring ar
gradvis och att aterhdmtning &r en pagaende process.

Ett mote om dagen under &tminstone de forsta nittio
dagarna av aterhdmtningen ar en bra idé. Det &r en speciell
kénsla for missbrukare nir de upptécker att det finns andra
méinniskor som delar deras svérigheter, bade tidigare och
nuvarande. I bdrjan kan vi inte gora mycket mer 4n att delta
1 motena. Formodligen kan vi inte minnas ett enda ord, en
enda person eller en enda tanke fran vart forsta mote. Med
tiden kan vi slappna av och njuta av aterhdmtningens
atmosfdr. Motena stirker var aterhdmtning. Vi kan vara
rddda i borjan eftersom vi inte kdnner ndgon. Vissa av oss

tror att vi inte behdver mdtena. Men nér vi mar daligt gar vi

60



Vad kan jag gora?

till ett mote och finner lindring. Motena héller oss 1 kontakt
med var vi har varit, men dnnu viktigare, med vart vi kan ta
oss 1 var aterhamtning. Nar vi gér pa méten regelbundet lar
vi oss vérdet av att prata med andra missbrukare som delar
vara problem och mél. Vi maste 6ppna oss och ta emot den
kirlek och fOrstdelse som vi behdver for att kunna
fordndras. Nér vi liar kiinna gemenskapen och dess principer
och borjar omsitta dem 1 praktiken, borjar vi vixa. Vi
anstranger oss for att I6sa vara mest uppenbara problem
och sldpper taget om resten. Vi gor det som behdver goras,
och ndr vi gor framsteg Oppnar sig nya mojligheter till
forbéttring.

Véra nya vinner i gemenskapen hjdlper oss. Vér
gemensamma stravan dr aterhdmtning. Nystartade moter vi
vérlden tillsammans. Vi behdver inte ldngre kdnna oss
tringda 1 ett horn, 1 hinderna pa hindelser och
omstandigheter. Det gor skillnad att ha vinner som bryr sig
om vi mar daligt. Vi hittar var plats 1 gemenskapen och
ansluter oss till en grupp vars mdten hjdlper oss i Var
aterhdmtning. Vi har varit opalitliga sé lange att de flesta av
vira véanner och familjer kommer att tvivla pd var
aterhdmtning. De tror att den inte kommer att halla. Vi
behover ménniskor som forstdir var sjukdom och
aterhdmtningsprocessen. P4 mdtena kan vi dela med andra
missbrukare, stdlla frigor och ldra oss om véar sjukdom. Vi
lar oss nya sitt att leva. Vi ar inte ldngre begrinsade till

vara gamla idéer.
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Gradvis ersétter vi gamla vanor med nya sitt att leva. Vi
blir villiga att fordndras. Vi gar regelbundet pa mdten,
skaffar och anvinder telefonnummer, laser litteratur och,
viktigast av allt, vi anvédnder inte. Vi ldr oss att dela med
oss till andra. Om vi inte beréttar for ndgon att vi méir
déligt, kommer de séllan att se det. Nér vi ber om hjélp kan
vi fa den.

Ett annat verktyg for nykomlingen ir engagemang i
gemenskapen. Ndr vi engagerar oss lir vi oss att sitta
programmet i forsta rummet och ta det lugnt i andra fragor.
Vi borjar med att be om hjidlp och prova
rekommendationerna frdn manniskor pa motena. Det dr bra
att 1ata andra 1 gruppen hjélpa oss. Med tiden kommer vi att
kunna vidarebefordra det vi har fétt. Vi ldr oss att tjanande
av andra far oss att komma ut ur oss sjilva. Véart arbete kan
borja med enkla handlingar: tomma askkoppar, koka kaffe,
stdda, forbereda for ett mote, Oppna dorren, leda ett mote
och dela ut litteratur. Att gora dessa saker hjélper oss att
kdnna oss som en del av gemenskapen.

Vi har funnit det hjidlpsamt att ha en sponsor och att
anvéinda denna Sponsor. Sponsring &  en
tvdviagskommunikation. Det hjélper bade nykomlingen och
sponsorn. Sponsorens renhetstid och erfarenhet kan mycket
vél bero pé tillgdngen pd sponsorer 1 en ort. Sponsring av
nykomlingar dr ocksa gruppens ansvar. Det dr underforstatt
och informellt 1 sitt tillvigagangssdtt, men det dr kdrnan i
N.A.:s sitt att terhdmta sig fran missbruk — en missbrukare
hjélper en annan.
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En av de mest genomgripande fordndringarna i véra liv
sker inom omradet personliga relationer. Véara foOrsta
kontakter med andra borjar ofta med vér sponsor. Som
nykomlingar &r det ldttare for oss om vi har nagon vars
omdéme vi litar pd och som vi kan anfortro oss at. Vi
upplever att det dr en styrka snarare &n en svaghet att lita pa
andra med mer erfarenhet. Var erfarenhet visar att att arbeta
med stegen dr vér bdsta garanti mot dterfall. Vara sponsorer
och vénner kan ge oss rdd om hur vi ska arbeta med stegen.
Vi kan diskutera vad stegen innebédr under en ” ”. De kan
hjilpa oss att forbereda oss for den andliga upplevelsen av
att leva enligt stegen. Att be Gud, som vi forstdr honom,
om hjilp forbéttrar var forstaelse av stegen. Nér vi ar
forberedda méste vi prova var nyfunna livsstil. Vi lér oss att
programmet inte fungerar ndr vi forsoker anpassa det till
vart liv. Vi maste ldra oss att anpassa vart liv till
programmet.

Idag soker vi 16sningar, inte problem. Vi provar det vi
har lart oss pd experimentell basis. Vi behéller det vi
behover och ldmnar resten. Vi uppticker att genom att
arbeta med stegen, kommunicera med var Hogre Makt,
prata med vara sponsorer och dela med nykomlingar, kan vi
véixa andligt.

De tolv stegen anvdnds som ett program for
aterhdmtning. Vi lir oss att vi kan vénda oss till var hogre
makt for att fa hjalp med att 16sa problem. Nér vi delar med
oss av svarigheter som tidigare fick oss att fly, upplever vi
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goda kénslor som ger oss styrkan att borja s6ka Guds vilja
for oss.

Vi tror att var Hogre Makt kommer att ta hand om oss.
Om vi arligt forsoker gora Guds vilja, efter basta formaga,
kan vi hantera allt som hinder. Att soka var Hogre Makt
vilja  dr en andlig princip som finns i stegen. Att arbeta
med stegen och praktisera principerna forenklar vara liv
och fordndrar vdra gamla attityder. Néar vi erkdnner att vara
liv har blivit ohanterliga behdver vi inte argumentera for
var synpunkt. Vi méste acceptera oss sjidlva som vi dr. Vi
behover inte langre ha ratt hela tiden. Nar vi ger oss sjdlva
denna frihet kan vi tillaita andra att ha fel. Friheten att
fordndras verkar komma efter att vi har accepterat oss
sjdlva.

Att dela med andra missbrukare dr ett grundldggande
verktyg i vart program. Denna hjédlp kan bara komma fran
en annan missbrukare. Det dr denna hjdlp som sdger: “Jag
har varit med om nagot liknande, och jag gjorde sd har ...”
For alla som vill ha vart sitt att leva delar vi med oss av
erfarenhet, styrka och hopp istillet for att predika och
doma. Om det att dela med oss av var smirta hjilper bara
en person, var det virt lidandet. Vi stirker vér egen
aterhdmtning nér vi delar den med andra som ber om hjélp.
Om vi behéaller det vi har att dela med oss av, forlorar vi
det. Ord betyder ingenting forrdn vi omsidtter dem 1
handling.

Vi inser var andliga tillvixt nir vi kan né ut och hjilpa
andra. Vi hjélper andra ndr vi deltar i servicearbete och
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forsoker formedla budskapet om 4dterhdmtning till
missbrukaren som fortfarande lider. Vi ldr oss att vi
behaller det vi har bara genom att ge bort det. Var
erfarenhet visar ockséd att ménga personliga problem l6ses
nir vi kommer ut ur oss sjilva och erbjuder hjélp till dem
som behover det. Vi inser att en missbrukare bést kan forstd
och hjilpa en annan missbrukare ( ). Oavsett hur mycket vi
ger finns det alltid en annan missbrukare som soker hjilp.

Vi har inte rad att forlora ur sikte vikten av sponsring
och av att visa ett sdrskilt intresse for en fOrvirrad
missbrukare som vill sluta anvdnda. Erfarenheten visar
tydligt att de som fiar ut mest av Narcotics
Anonymous-programmet dr de for vilka sponsring &r
viktigt. Vi vilkomnar sponsringsansvaret och accepterar det
som en mojlighet att berika vér personliga N.A.-upplevelse.

Att arbeta med andra dr bara borjan pa servicearbetet.
NA-servicen gor det mdjligt for oss att 4gna mycket av var
tid at att direkt hjdlpa missbrukare som lider, samt att
sdkerstilla att Narcotics Anonymous sjilv dverlever. Pa
detta sétt behéller vi det vi har genom att ge bort det.
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KAPITEL SEX
DE TOLV TRADITIONERNA

HOS NARCOTICS ANONYMOUS

Vi behaller det vi har endast genom vaksamhet,

och precis som friheten for individen kommer frdn

de tolv stegen, sa kommer friheten for gruppen

fran vdra traditioner.

Sa linge de band som binder oss samman dr

starkare dn de som skulle kunna splittra oss,

kommer allt att vara vdl.

1.

2.

Virt gemensamma vdlmdende ska komma forst;
personlig dterhdamtning dr beroende av N.A.:s enighet.
For vart gruppsyfte finns det bara en enda hogsta
auktoritet — en kdarleksfull Gud som Han kan uttrycka
sig i vart gruppsamvete. Vara ledare dr bara betrodda
tidnare; de styr inte.

. Det enda kravet for medlemskap dr en énskan att sluta

anvdnda.

. Varje grupp bor vara sjdlvstindig, utom i fragor som

beror andra grupper eller N.A. som helhet.

. Varje grupp har bara ett primdrt syfte — att formedla

budskapet till missbrukaren som fortfarande lider.

. En N.A.-grupp bor aldrig stédja, finansiera eller lana

ut N.A.-namnet till ndagon relaterad anliggning eller
externt foretag, sd att problem med pengar, egendom
eller prestige inte avileder oss fran vart primdra syfte.

. Varje N.A.-grupp bor vara helt sjilvforsorjande och

avbdja externa bidrag.
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8. Narcotics ~ Anonymous  bor  for alltid  forbli
icke-professionellt, men vdra servicecenter kan
anstdlla specialarbetare.

9. NA som sddan bor aldrig organiseras, men vi kan

skapa servicekommittéer eller kommittéer som dr direkt

ansvariga infor dem de tjdinar.

10.  Narcotics Anonymous har ingen dsikt i externa
fragor, ddirfor bor N.A.-namnet aldrig dras in i
offentliga kontroverser.

11. Var PR-policy baseras pd attraktion snarare dn
marknadsforing, vi madste alltid upprdtthalla personlig
anonymitet i press, radio och film.

12.  Anonymitet dr den andliga grunden for alla vira
traditioner och pdminner oss stindigt om att sdtta
principer fore personligheter.

Forstaelsen for dessa traditioner kommer ldngsamt over tid.
Vi samlar information ndr vi pratar med medlemmar och
besoker olika grupper. Det ér oftast forst nér vi engagerar
oss 1 tjdnsten som nagon pdpekar att “personlig
aterhdmtning beror pd N.A.:s enighet” och att enigheten
beror pd hur vél vi foljer vara traditioner. N.A.:s tolv
traditioner dr inte forhandlingsbara. De ir riktlinjer som
haller var gemenskap levande och fri.

Genom att folja dessa riktlinjer i vara kontakter med
andra och samhdéllet i stort undviker vi manga problem. Det
betyder inte att vara traditioner eliminerar alla problem. Vi
maste fortfarande mota svérigheter ndr de wuppstar:
kommunikationsproblem, meningsskiljaktigheter, interna
kontroverser och problem med individer och grupper
utanfor gemenskapen. Men nér vi tillimpar dessa principer
undviker vi vissa fallgropar.

66



Narcotics Anonymous tolv traditioner

Maianga av vara problem liknar dem som vara
foregangare fick mota. Deras hart vunna erfarenheter gav
upphov till traditionerna, och var egen erfarenhet har visat
att dessa principer ar lika giltiga idag som nir traditionerna
formulerades. Véra traditioner skyddar oss fran de interna
och externa krafter som skulle kunna forstéra oss. De ér
verkligen de band som héller oss samman. Det dr bara
genom forstdelse och tillimpning som de fungerar.

TRADITION ETT

"Var gemensamma vilfird ska komma forst;

personlig daterhdmtning dr beroende av N.A.:s

enhet.”

Var fOrsta tradition handlar om enighet och vart
gemensamma vilbefinnande. En av de viktigaste sakerna
med vért nya sitt att leva dr att vara en del av en grupp
missbrukare som strivar efter &dterhdmtning. Vér
overlevnad &r direkt kopplad till gruppens och
gemenskapens Overlevnad. For att uppritthalla enigheten
inom Narcotics Anonymous ar det absolut nddvandigt att
gruppen forblir stabil, annars gar hela gemenskapen under
och individen dor.

Det var forst nér vi kom till Narcotics Anonymous som
aterhdmtning blev mojlig. Detta program kan gora for oss
vad vi inte kunde gora for oss sjédlva. Vi blev en del av en
grupp och upptéickte att vi kunde dterhdmta oss. Vi larde
oss att de som inte fortsatte att vara en aktiv del av
gemenskapen stod infor en tuff vdg. Individen &r vérdefull
for gruppen, och gruppen ér vardefull for individen. Vi har
aldrig upplevt den typ av uppmirksamhet och personlig
omvardnad som vi fann i programmet. Vi accepteras och
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dlskas for dem wvi dr, inte trots dem vi &r. Ingen kan
aterkalla vart medlemskap eller tvinga oss att gora nagot vi
inte sjdlva viljer att gora. Vi foljer denna livsstil genom att
forega med gott exempel snarare &n genom direktiv. Vi
delar med oss av véra erfarenheter och lir av varandra. |
virt missbruk satte vi konsekvent véra personliga
onskningar fore allt annat. I Narcotics Anonymous har vi
upptéickt att det som dr bast for gruppen oftast ocksa ér bra
for oss.

Véra personliga erfarenheter av missbruket skilde sig ét.
Som grupp har vi dock funnit manga gemensamma teman i
vart missbruk. Ett av dessa var behovet av att bevisa
sjalvstandighet. Vi hade Overtygat oss sjdlva om att vi
kunde klara oss pa egen hand och levde vara liv utifran den
grunden. Resultaten blev katastrofala och till slut var vi alla
tvungna att erkdnna att sjilvstdndighet var en logn. Detta
erkédnnande var utgdngspunkten for var aterhdmtning och ar
en viktig enhetsfaktor for gemenskapen. Vi hade
gemensamma teman i vart missbruk, och vi uppticker att vi
har mycket gemensamt i var aterhdmtning. Vi delar en
gemensam Onskan att forbli rena. Vi har lért oss att forlita
oss pa en kraft storre dn oss sjilva. Vért syfte med ar att
formedla budskapet till missbrukare som fortfarande lider.
Véra traditioner dr riktlinjer som skyddar oss fran oss
sjdlva. De dr var enhet.

Enighet 4r ett miste 1 Narcotics Anonymous. Det
betyder inte att vi inte har vara meningsskiljaktigheter och
konflikter; det har vi. Nar médnniskor samlas finns det alltid
meningsskiljaktigheter. Men vi kan vara oense utan att vara

otrevliga. Gang pad géng har vi 1 kriser lagt véra
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meningsskiljaktigheter at sidan och arbetat for det
gemensamma bidsta. Vi har sett tvda medlemmar, som
vanligtvis inte kommer Gverens, arbeta tillsammans med en
nykomling. Vi har sett en grupp utfora enkla sysslor for att
betala hyran for sin moteslokal. Vi har sett medlemmar
kora hundratals mil for att hjélpa till att stodja en ny grupp.
Dessa aktiviteter och manga andra &r vanliga 1 Vvéar
gemenskap. Utan dessa atgdrder skulle N.A. inte kunna
Overleva.

Vi maste leva och arbeta tillsammans som en grupp for
att sdkerstdlla att vart skepp inte sjunker och véra
medlemmar inte omkommer i en storm. Med tro pa en kraft
storre dn oss sjélva, hart arbete och enighet kommer vi att
overleva och fortsitta att sprida budskapet till missbrukare
som fortfarande lider.

TRADITION TVA

"For vart gruppsyfte finns det bara en enda hégsta
auktoritet — en kdrleksfull Gud som Han kan
uttrycka sig i vart gruppsamvete. Vara ledare dr

bara betrodda tjdnare, de styr inte.’
I Narcotics Anonymous ar vi ména om att skydda oss sjélva
frén oss sjdlva. Var andra tradition &r ett exempel pa detta.
Vi ér av naturen viljestarka, sjdlvcentrerade manniskor som
samlas 1 N.A. Vi ér daliga ledare och ingen av oss &r
kapabel att konsekvent fatta bra beslut.

I Narcotics Anonymous forlitar vi oss pa en kérleksfull
Gud som uttrycker sig i vart gruppsamvete, snarare dn pa
en personlig asikt eller ett eg . Genom att arbeta med stegen
lar vi oss att forlita oss pa en kraft som &r stérre 4n oss
sjdlva och att anvidnda denna kraft for vara gruppandamal.
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Vi maste stindigt vara pd vir vakt sd att védra beslut
verkligen é&r ett uttryck for Guds vilja. Det finns ofta en stor
skillnad mellan gruppens samvete och gruppens asikt, som
dikteras av starka personligheter eller popularitet. Nagra av
véra mest smértsamma erfarenheter av tillvixt har kommit
som ett resultat av beslut som fattats i gruppens samvetes
namn. Sanna andliga principer star aldrig i konflikt med
varandra; de kompletterar varandra. Gruppens andliga
samvete kommer aldrig att motsdga nagon av vara
traditioner.

Den andra traditionen handlar om ledarskapets natur
inom N.A. Vi har lart oss att for var gemenskap fungerar
ledarskap genom foredome och osjdlvisk tjanst. Styrning
och manipulation misslyckas. Vi wviljer att inte ha
ordforande, madstare eller direktorer. Istdllet har wvi
sekreterare, kassorer och representanter. Dessa titlar
innebdr tjanande snarare dn kontroll. Var erfarenhet visar
att om en grupp blir en forlingning av en ledares eller
medlems personlighet, forlorar den sin effektivitet. En
atmosfdr av aterhdmtning i véra grupper &r en av vara mest
vérdefulla tillgangar, och vi méste viarna om den noggrant,
sd att vi inte forlorar den till politik och personligheter.

De av oss som har varit engagerade 1 tjénst eller i att
starta en grupp har ibland svart att sldppa taget. Ego,
ogrundad stolthet och egenvilja forstor en grupp om de ges
makt. Vi maste komma ihag att imbeten har anfortrotts oss,
att vi ar betrodda tjénare och att ingen av oss nagonsin styr.
Narcotics Anonymous ér ett gudagivet program, och vi kan
bara uppritthélla var grupps vérdighet med gruppsamvete
och Guds kérlek.
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Vissa kommer att gora motstaind. Men manga kommer
att bli forebilder for nykomlingarna. De som soker sin egen
vinning uppticker snart att de hamnar utanfor, vilket
orsakar oenighet och till slut katastrof for dem sjélva.
Manga av dem fOrdndras; de lir sig att vi bara kan styras av
en kirleksfull Gud, sdsom det uttrycks i vart gruppsamvete.

TRADITION TRE

"Det enda kravet for medlemskap dr en onskan att

sluta anvdinda.”

Denna tradition ar viktig bade for individen och for
gruppen. Onskan #r nyckelordet; dnskan #r grunden for var
aterhdmtning. I véra berittelser och i1 véra erfarenheter av
att forsoka formedla budskapet om aterhdmtning till
missbrukare som fortfarande lider, har ett smértsamt
faktum 1 livet dykt upp géng pa gang. En missbrukare som
inte vill sluta anvinda kommer inte att sluta anvdnda. De
kan analyseras, radges, Overtygas, be for, hotas, slas eller
lasas in, men de kommer inte att sluta forrdn de vill sluta.
Det enda vi begir av vara medlemmar ar att de har denna
onskan. Utan den ar de domda, men med den kommer
mirakel att ske.

Onskan #r vart enda krav. Missbruk diskriminerar inte.
Denna tradition &r till for att sdkerstdlla att alla
missbrukare, oavsett vilka droger de anvénder, ras, religios
overtygelse, kon, sexuell ldggning eller ekonomisk
situation, dr fria att praktisera N.A.:s livsstil. Med ... en
onskan att sluta anvinda” som enda krav for medlemskap
ar ingen missbrukare Overldgsen ndgon annan. Alla
missbrukare dr vidlkomna och jamlika nér det géller att f

den littnad de soker fran sitt missbruk; alla missbrukare
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kan aterhdmta sig i detta program pa lika villkor. Denna
tradition garanterar var frihet att aterhdmta oss.

Medlemskap 1 Narcotics Anonymous blir inte
automatiskt nér niagon kliver in genom dorren eller nér
nykomlingen bestimmer sig for att sluta anvdnda droger.
Beslutet att bli en del av véar gemenskap ligger hos
individen. Varje missbrukare som har en onskan att sluta
anvinda droger kan bli medlem i N.A. Vi dr missbrukare
och vart problem ar missbruk.

Valet att bli medlem ligger hos individen. Vi anser att
det ideala tillstindet for var gemenskap existerar nér
missbrukare fritt och oppet kan komma till ett N.A.-mote,
nidr och var de vill, och ldmna det lika fritt. Vi inser att
aterhdmtning ir en realitet och att livet utan droger ar béttre
an vi ndgonsin kunnat forestdlla oss. Vi 6ppnar vara dorrar
for andra missbrukare i hopp om att de ska kunna hitta det
vi har hittat. Men vi vet att endast de som har en 6nskan att
sluta anvdnda och vill ha det vi har att erbjuda kommer att
ansluta sig till var livsstil.

TRADITION Fyra

“Varje grupp ska vara sjdlvstindig, utom i fragor

som beror andra grupper eller N.A. som helhet.”

Vara gruppers sjdlvstindighet &r nddvindig for var
overlevnad. En ordbok definierar sjdlvstindig som “att ha
ritten eller makten att styra sig sjdlv ... utan yttre kontroll”.
Detta innebér att vara grupper ér sjélvstyrande och inte
underkastade yttre kontroll. Varje grupp har varit tvungen
att std pd egna ben och vixa pa egen hand.
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Man kan friga sig: "Ar vi verkligen autonoma? Har vi
inte servicekommittéer, kontor, aktiviteter, hotlines och
andra aktiviteter 1 N.A.?” Det ar tjdnster som vi anvander
for att hjilpa oss 1 var dterhdamtning och for att frimja vara
gruppers primdra syfte. Narcotics Anonymous &r en
gemenskap av mén och kvinnor, missbrukare som tréiffas i
grupper och anvinder en given uppsittning andliga
principer for att finna frihet frdn missbruk och ett nytt sétt
att leva. De tjdnster som vi ndmnde ar resultatet av
medlemmar som bryr sig tillrackligt for att strdcka ut en
hand och erbjuda hjilp och erfarenhet sa att var vag kan bli
lattare.

En Narcotics Anonymous-grupp dr en grupp som triffas
regelbundet, pd en bestimd plats och tid, i syfte att
aterhdmta sig, forutsatt att den foljer Narcotics Anonymous
tolv steg och tolv traditioner. Det finns tva grundliggande
typer av moten inom Narcotics Anonymous: de som é&r
Oppna for allménheten och de som é&r stingda for
allménheten (endast for missbrukare). Motesformaten
varierar mycket fran grupp till grupp; vissa &r
deltagarmoten, vissa dr foredrag, vissa ar fragestunder och
vissa fokuserar pa diskussioner om sérskilda problem.

Oavsett vilken typ eller vilket format en grupp anvéinder
for sina moten dr gruppens funktion alltid densamma: att
tillhandahélla en lamplig och palitlig miljé for personlig
aterhdmtning och att frimja sddan aterhdmtning. Dessa
traditioner dr en del av en uppsittning andliga principer
inom Narcotics Anonymous, och utan dem skulle N.A. inte

existera.
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Autonomi ger vara grupper friheten att agera pd egen
hand for att skapa en atmosfdr av aterhdmtning, tjdna sina
medlemmar och uppfylla sitt priméra syfte. Det dr av dessa
skil som vi virnar sa noggrant om var autonomi.

Det kan verka som om vi i vara grupper kan gora vad vi
vill, oavsett vad andra sédger. Detta dr delvis sant. Varje
grupp har fullstindig frihet, utom ndr deras handlingar
paverkar andra grupper eller N.A. som helhet. Liksom
gruppsamvetet kan autonomi vara ett tveeggat svird.
Gruppens sjdlvstindighet har anvénts for att rattfardiga
brott mot traditionerna. Om en motsédgelse foreligger har vi
avvikit frdn vara principer. Om vi kontrollerar att véra
handlingar klart och tydligt ligger inom ramen for vara
traditioner, om vi inte dikterar for andra grupper eller
tvingar p4 dem nagot, och om vi i forvdg Overviger
konsekvenserna av véra handlingar, d@ kommer allt att g
bra.

TRADITION FEM

“Varje grupp har bara ett primdrt syfte — att
formedla  budskapet till missbrukaren som
fortfarande lider.”

”Menar du att vart primédra syfte dr att sprida budskapet?
Jag trodde att vi var hir for att bli rena. Jag trodde att vart
primdra syfte var att aterhdmta oss fran drogberoendet.”
For individen &r detta givetvis sant; vara medlemmar ar hér
for att bli fria fran missbruk och hitta en ny livsstil. Men
grupper ar inte missbrukare och aterhdmtar sig inte. Allt
véra grupper kan gora dr att sa froet till &terhdmtning och
samla missbrukare s& att empati, &rlighet, omtanke,
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delaktighet och service kan verka. Syftet med denna
tradition dr att sdkerstdlla att denna atmosfir av
aterhdmtning upprétthalls. Detta kan endast uppnas genom
att vara grupper forblir aterhdmtningsinriktade. Det faktum
att vi, varje enskild grupp, fokuserar pa att formedla
budskapet skapar konsekvens; missbrukare kan lita pa oss.
Enighet i handling och syfte gor det mgjligt for oss att
uppna det som verkade omdgjligt — dterhdmtning.

Det tolfte steget i vart personliga program sidger ocksa

att vi formedlar budskapet till missbrukaren som
fortfarande lider. Att arbeta med andra &r ett kraftfullt
verktyg. “Det terapeutiska virdet av att en missbrukare
hjdlper en annan ar odvertraffat.” For nykomlingarna ar det
sé de hittade Narcotics Anonymous och larde sig att halla
sig rena. For medlemmarna bekriftar detta deras
engagemang for &terhdmtning. Gruppen &r det mest
kraftfulla verktyg vi har for att sprida budskapet. Nir en
medlem sprider budskapet dr han eller hon i viss mén
bunden av tolkning och personlighet. Problemet med
litteratur ar spréket. Kédnslorna, intensiteten och styrkan gar
ibland forlorade. 1 var grupp, med manga olika
personligheter, &r budskapet om aterhdmtning ett
aterkommande tema.

Vad skulle hinda om vara grupper hade ett annat
huvudsyfte? Vi kédnner att vart budskap skulle urvattnas och
sedan gd forlorat. Om vi koncentrerade oss pd att tjdna
pengar skulle minga kanske bli rika. Om vi var en social
klubb skulle vi kunna hitta manga vénner och dlskare. Om
vi specialiserade oss pa utbildning skulle vi fa manga
smarta missbrukare. Om vér specialitet var medicinsk hjélp
skulle ménga bli friska. Om vart gruppsyfte var ndgot annat
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dn att formedla budskapet skulle manga do och fa skulle
finna aterhdmtning.

Vad idr vart budskap? Budskapet dr att en missbrukare,
vilken missbrukare som helst, kan sluta anvinda droger,
forlora lusten att anvdnda och hitta ett nytt sitt att leva.
Vért budskap ar hopp och 16ftet om frihet. Nér allt kommer
omkring kan vart frimsta syfte bara vara att formedla
budskapet till den missbrukare som fortfarande lider, for

det ar allt vi har att ge.

TRADITION SEX

"En N.A.-grupp bor aldrig stodja, finansiera eller
lana ut N.A.-namnet till ndgon relaterad
anldggning eller externt foretag, sd att problem
med pengar, egendom eller prestige inte avleder

oss fran vart primdra syfte.”

Vir sjitte tradition talar om for oss ndgra av de saker vi
maste gora for att bevara och skydda vart priméra syfte.
Denna tradition &r grunden for var policy om
icke-anslutning och &r oerhort viktig for Narcotics
Anonymous fortsatta existens och tillvaxt.

Lat oss ta en titt pd vad denna tradition séger. Det forsta

en grupp aldrig bor gora ar att stodja. Att stodja innebér att
sanktionera, godkédnna eller rekommendera. Stod kan vara
direkt eller underforstatt. Vi ser direkt stdod varje dag i
tv-reklam. Ett underforstatt stdd ar ett stod som inte
uttryckligen anges.

Manga andra organisationer vill dka snalskjuts pd N.A.:s
namn. Att tillata dem att gora det skulle vara ett implicit
stod och ett brott mot denna tradition. Sjukhus,
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rehabiliteringshem, dvervaknings- och frigivningskontor &r
nagra av de inrdttningar vi har att géra med nidr vi
formedlar N.A.:s budskap. Aven om dessa organisationer 4r
uppriktiga och vi haller N.A.-méten i deras lokaler, kan vi
inte stodja, finansiera eller tillaita dem att anvéinda N.A.:s
namn for att frimja sin tillvixt. Vi dr dock villiga att
formedla N.A.:s principer till dessa institutioner, till de
missbrukare som fortfarande lider, sd att de kan gora sitt
val.

Nasta sak vi aldrig bor gora ar att finansiera. Detta ar
mer uppenbart. Att finansiera innebdr att tillhandahalla
medel eller att hjilpa till ekonomiskt.

Det tredje som man varnar for i denna tradition &r att
lana ut N.A.:s namn for att uppfylla andra programers
syften. Till exempel har andra program flera ganger forsokt
anvianda Narcotics Anonymous som en del av sina tjinster
for att rattfardiga finansiering.

Vidare sdger traditionen att en relaterad anldggning ar
alla platser dir N.A.-medlemmar &r involverade. Det kan
vara ett halvvigshus, ett avgiftningscenter, ett
radgivningscenter eller ett klubbhus. Ménniskor blir I4tt
forvirrade over vad som dr N.A. och vad som ir relaterade
anliggningar. Aterhimtningshus som har startats eller
bemannats av N.A.-medlemmar maéste se till att skillnaden
ar tydlig. Den storsta forvirringen uppstar kanske nar det
giller klubbhus. Nya medlemmar och éldre medlemmar
identifierar ofta klubbhuset med Narcotics Anonymous. Vi
bor gora en sérskild anstringning for att informera dessa
ménniskor om att dessa anliggningar och N.A. inte &r

samma sak. En extern organisation dr en myndighet, ett
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foretag, en religion, en fOrening, en organisation, en
relaterad verksamhet eller nagon annan gemenskap. De
flesta av dessa ar ldtta att identifiera, med undantag {for de
andra gemenskaperna. Narcotics Anonymous dr en separat
och distinkt gemenskap i sig. Vért problem ar missbruk. De
andra tolvstegsgemenskaperna specialiserar sig pd andra
problem, och var relation till dem &r en samarbetsrelation,
inte en anslutningsrelation. Anvédndningen av litteratur,
talare och meddelanden fran andra gemenskaper i vara
moten utgdér ett underforstatt stod for en extern
organisation.

Den sjétte traditionen fortsdtter med att varna oss for vad
som kan hidnda: sa att inte problem med pengar, egendom
eller prestige avleder oss fran vart priméra syfte”. Dessa
problem blir ofta besattheter och stéinger oss ute frin vért
andliga mal. For individen kan denna typ av missbruk vara
forodande; for gruppen kan det vara katastrofalt. Nar vi
som grupp avviker frdn vart priméra syfte, dor missbrukare
som kunde ha hittat tillfrisknandet.

TRADITION SJU

“Varje N.A.-grupp bor vara helt sjdilvforsérjande

’

och avboja bidrag fran utomstdende.’

Att vara sjalvforsorjande ér en viktig del av vért nya sétt att
leva. For individen dr detta oftast en stor fordndring. I vart
missbruk var vi beroende av ménniskor, platser och saker.
Vi forlitade oss pa dem for att stodja oss och ge oss det vi
saknade 1 oss sjdlva. Som dterhdmtande missbrukare
uppticker vi att vi fortfarande &r beroende, men vart
beroende har forskjutits fran sakerna omkring oss till en

78



Narcotics Anonymous tolv traditioner

karleksfull Gud och den inre styrka vi far i var relation med
Honom. Vi, som var oférmdgna att fungera som ménniskor,
uppticker nu att allt &r mojligt for oss. Drommar som vi
gav upp for ldnge sedan kan nu bli verklighet. Missbrukare
som grupp har varit en borda for samhéllet. I N.A. stir vira
grupper inte bara pd egna ben, utan kriver ritten att gora
det.

Pengar har alltid varit ett problem for oss. Vi kunde
aldrig fa ihop tillrackligt for att forsorja oss sjélva och vara
vanor. Vi arbetade, stal, lurade, tiggde och salde oss sjilva;
det fanns aldrig tillrickligt med pengar for att fylla
tomheten inombords. Under vér aterhdmtning ar pengar
ofta fortfarande ett problem.

Vi behover pengar for att driva var grupp; det finns hyra
att betala, fornddenheter och litteratur att kopa. Vi samlar in
pengar pa vdra moten for att ticka dessa utgifter och det
som blir dver gér till att stodja vara tjanster och framja vart
priméra syfte. Tyvérr blir det inte mycket 6ver nir en grupp
har betalat sina utgifter. Ibland ger medlemmar som har rad
lite extra for att hjélpa till. Ibland bildas en kommitté for att
anordna en aktivitet for att samla in pengar. Dessa insatser
hjdlper och utan dem hade vi inte kunnat komma sa hir
langt. N.A.:s tjanster behover fortfarande pengar, och dven
om det ibland dr frustrerande, skulle vi verkligen inte vilja
ha det pd ndgot annat sitt; vi vet att priset skulle bli for
hogt. Vi maste alla dra 4t samma hall, och nédr vi drar at
samma hall 1ar vi oss att vi verkligen &r en del av nagot
storre dn oss sjilva.

Var policy nér det géller pengar dr tydligt formulerad: Vi
avbojer alla bidrag fran utomstidende; vart gemenskap &r
helt sjélvforsorjande. Vi accepterar inga bidrag, donationer,
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lan och/eller gavor. Allt har sitt pris, oavsett avsikt. Oavsett
om priset dr pengar, loften, eftergifter, sarskild erkénsla,
stdd eller tjénster, dr det for hogt for oss. Aven om de som
skulle hjdlpa oss kunde garantera att det inte fanns nagra
forbehéll, skulle vi dnd4 inte acceptera deras hjdlp. Vi har
inte radd att ldta vara medlemmar bidra med mer &n sin
rattmdtiga andel. Vi har upptdckt att priset som véra
grupper far betala dr oenighet och kontroverser. Vi kommer

inte att sétta var frihet pa spel.

TRADITION ATTA

"Narcotics Anonymous ska for alltid forbli
icke-professionellt, men vara servicecenter kan

anstdlla specialarbetare.”

Den éttonde traditionen dr avgdrande for stabiliteten 1 N.A.
som helhet. For att forstd denna tradition méste vi definiera
“icke-professionella servicecenter” och “specialarbetare”.
Med en forstdelse for dessa termer &r denna viktiga
tradition sjdlvforklarande.

I denna tradition sdger vi att vi inte har ndgra

professionella. Med detta menar vi att vi inte har ndgra
anstéllda psykiatriker, ldkare, advokater eller radgivare.
Vart program fungerar genom att en missbrukare hjilper en
annan. Om vi anstdllde professionella i N.A.-grupperna
skulle vi forstora var enighet. Vi ar helt enkelt missbrukare
med samma status som fritt hjélper varandra.

Vi erkdnner och beundrar de professionella. Manga av
vara medlemmar dr sjdlva professionella, men det finns

inget utrymme for professionalism i N.A.
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Ett servicecenter definieras som en plats dar
N.A.-servicekommittéer verkar. Virldsservicekontoret eller
lokala, regionala och omradeskontor ar exempel pa
servicecenter. Ett klubbhus, ett halvvéigshus eller liknande
anldggning &r inte ett N.A.-servicecenter och &r inte
anslutet till N.A. Ett servicecenter &r helt enkelt en plats dar
N.A.-tjénster erbjuds pd kontinuerlig basis.

Traditionen  sdger: “Servicecenter kan anstilla
specialarbetare.” Detta innebdr att servicecenter kan
anstdlla arbetare med sidrskilda fardigheter, sésom
telefonsvarare, kontorsarbete eller tryckning. Sadana
anstillda ar direkt ansvariga infor en servicekommitté. I
takt med att N.A. vixer kommer efterfrigan pa dessa
arbetare att Oka. Specialarbetare dr nddviandiga for att
sdkerstilla effektiviteten i en stdndigt vixande gemenskap.

Skillnaden mellan yrkesverksamma och specialarbetare
bor definieras for tydlighetens skull. Yrkesverksamma
arbetar inom specifika yrken som inte direkt tjanar N.A.,
utan dr for personlig vinning. Yrkesverksamma foljer inte
N.A.:s traditioner. Véra specialarbetare, & andra sidan,
arbetar inom véra traditioner och ir alltid direkt ansvariga
infor dem de tjénar, infor gemenskapen.

I var éttonde tradition utpekar vi inte vara medlemmar
som professionella. Genom att inte ge nigon medlem
professionell status sdkerstiller vi att vi forblir ”for alltid
icke-professionella”.

TRADITION NIO
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"N.A. som sddant bér aldrig organiseras, men vi
kan skapa servicekommittéer eller kommittéer som

dar direkt ansvariga infor dem de tjdnar.”

Denna tradition definierar hur vart gemenskap fungerar. Vi
méiste forst forstd vad N.A. dr. Narcotics Anonymous &r
missbrukare som har en Onskan att sluta anvinda droger,
och en a har gatt samman for att géra det. Vara moéten &r en
samling av medlemmar i syfte att forbli rena och sprida
budskapet om aterhdmtning. Vara steg och traditioner &r
faststillda i en specifik ordning.

De dr numrerade, de é&r inte slumpméssiga och

ostrukturerade. De &r organiserade, men detta &r inte den
typ av organisation som avses i den nionde traditionen. I
denna tradition betyder “organiserad” att ha ledning och
kontroll. P4 denna grund &r betydelsen av tradition nio
tydlig. Utan denna tradition skulle var gemenskap std i
motsats till andliga principer. En kérleksfull Gud, som Han
kan uttrycka sig i vart gruppsamvete, dr var hogsta
auktoritet.

Den nionde traditionen fortsétter med att definiera vad
vi kan gora for att hjdlpa N.A. Den sédger att vi kan skapa
servicekommittéer eller kommittéer for att tillgodose
gemenskapens behov. De finns enbart for att tjdna
gemenskapen. Detta dr karaktiren av var servicestruktur,
sasom den har utvecklats och definierats i N.A.:s
servicemanual.

TRADITION TIO
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“Narcotics Anonymous har ingen dsikt om externa
frdgor; ddrfor bor NA:s namn aldrig dras in i

offentliga kontroverser.”

For att uppna vart andliga mal méste Narcotics Anonymous
vara ként och respekterat. Ingenstans dr detta tydligare 4n i
var historia. N.A. grundades 1953. Under tjugo ar var var
gemenskap liten och okénd. P4 1970-talet insag samhillet
att missbruk hade blivit en varldsomspiannande epidemi och
borjade soka efter svar. I samband med detta fordndrades
ménniskors syn pd missbrukare. Denna fordndring gjorde
det mojligt for missbrukare att soka hjdlp mer Oppet.
N.A.-grupper vixte fram pa maénga platser dir vi aldrig
tidigare hade tolererats. Missbrukare i dterhdmtning banade
vég for fler grupper och mer aterhdmtning. Idag dr N.A. en
viarldsomspdnnande gemenskap. Vi dr kénda och
respekterade Overallt.

Om en missbrukare aldrig har hort talas om oss kan han
inte soka upp oss. Om de som arbetar med missbrukare inte
kénner till var existens kan de inte hidnvisa dem till oss. En
av de viktigaste sakerna vi kan gora for att frimja vart
primira syfte dr att lata ménniskor veta vilka vi &r, vad vi
gor och var vi finns. Om vi gor detta och behéller vart goda
rykte kommer vi sdkert att véxa.

Var aterhdmtning talar for sig sjdlv. Var tionde tradition
hjélper specifikt till att skydda vart rykte. Denna tradition
sdger att N.A. inte har ndgon asikt om externa frdgor. Vi tar
inte stillning. Vi har inga rekommendationer. N.A. som
gemenskap deltar inte i politik, eftersom det skulle leda till
kontroverser. Det skulle dventyra vir gemenskap. De som
haller med om véra asikter kanske berommer oss for att vi

tar stillning, men det kommer alltid att finnas nigra som
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inte hller med. Med ett sd hogt pris ar det inte konstigt att
vi viljer att inte ta stillning i samhéllsfragor. For var egen
overlevnads skull har vi ingen asikt om fragor utanfor

gemenskapen.

TRADITION ELVA

"Var PR-policy baseras pa attraktion snarare dn
marknadsforing; vi madste alltid upprdtthdlla

’

personlig anonymitet i press, radio och film.’

Denna tradition handlar om vér relation till dem utanfor
gemenskapen. Den talar om for oss hur vi ska agera pa
offentlig niva* . Vér offentliga image bestdr av det vi har
att erbjuda, ett framgéngsrikt och beprovat sitt att
uppritthélla en drogfri livsstil. Aven om det ir viktigt att na
s& manga méinniskor som mojligt, dr det for vér egen
sdkerhets skull absolut nédvéndigt att vi dr forsiktiga med
annonser, cirkulir och all litteratur som kan na
allménheten.

Viér attraktionskraft ligger 1 att vi dr framgangsrika i var

egen ritt. Som grupper erbjuder vi aterhdmtning. Vi har
upptickt att framgangen med vart program talar for sig
sjlv; det ar var marknadsforing.

Denna tradition sdger oss att vi maste uppritthalla
personlig anonymitet i press, radio och film. Detta for att
skydda medlemmarna och Narcotics Anonymous rykte. Vi
uppger inte véra efternamn och framtrader inte i media som
medlemmar 1 Narcotics Anonymous. Ingen person inom
eller utanfér gemenskapen representerar Narcotics

Anonymous.

TRADITION TOLV
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“Anonymitet dr den andliga grunden for alla vdra
traditioner och paminner oss stindigt om att sdtta

’

principer fore personligheter.’

En ordboksdefinition av anonymitet 4r “ett tillstand av att
inte ha ndgot namn”. I enlighet med tradition tolv blir ’jag”
till ”vi”. Den andliga grunden blir viktigare &n ndgon
enskild grupp eller individ.

Nér vi kommer varandra nidrmare vicks en kénsla av

odmjukhet. Odmjukhet #r en biprodukt som gor att vi kan
véxa och utvecklas i en atmosfar av frihet och som tar bort
rddslan for att vdra arbetsgivare, familjer eller vanner ska fa
veta att vi dr missbrukare. Darfor forsoker vi strikt folja
principen att ”det som sidgs pa mdtena stannar pd motena”.

I véara traditioner talar vi i termer av “vi” och “vér”
snarare dn “’jag” och “min”. Genom att arbeta tillsammans
for vart gemensamma vélbefinnande uppnér vi den sanna
andan av anonymitet.

Vi har hort frasen “principer fore personligheter” sé ofta
att den nistan blivit en kliché. Aven om vi som individer
kan vara oense, gor den andliga principen om anonymitet
oss alla lika som medlemmar i gruppen. Ingen medlem ar
storre eller mindre 4n nadgon annan medlem. Strdvan efter
personlig vinning inom omradena sex, egendom och social
stillning, som orsakat s& mycket sméirta i det forflutna,
faller bort om vi fbljer principen om anonymitet.
Anonymitet dr ett av de grundldggande elementen i vér
aterhdmtning och genomsyrar véra traditioner och var
gemenskap. Den skyddar oss frdn vara egna

karaktirsbrister och gor personligheter och deras olikheter
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maktlosa. Anonymitet 1 handling gor det omdjligt for
personligheter att komma fore principer.
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KAPITEL SJU
ATERHAMTNING OCH ATERFALL

Manga mdnniskor tror att dterhdmtning bara
handlar om att inte anvdnda droger. De betraktar ett
daterfall som ett tecken pd totalt misslyckande och langa
perioder av abstinens som ett tecken pd total framgdng.
Vi i Narcotics Anonymous dterhdmtningsprogram har
funnit att denna uppfattning dr for enkel. Efter att en
medlem har varit engagerad i vdr gemenskap kan ett
aterfall vara den omskakande upplevelse som leder till
en mer rigoros tilldimpning av programmet. Pd samma
sdtt har vi observerat att vissa medlemmar som forblir
abstinenta under ldnga perioder fortfarande hindras
fran att njuta av fullstindig dterhimtning och
acceptans i samhdllet pd grund av sin odrlighet och
sjalvbedrdgeri. Fullstindig och kontinuerlig abstinens,
i ndra samarbete och samhorighet med andra i
N.A.-grupper, dr dock fortfarande den bdsta grunden
for tillvdxt.

Aven om alla missbrukare i grunden dr likadana,
skiljer vi oss som individer dt i sjukdomsgrad och
dterhdmtningstakt. Det kan finnas tillfillen ndr ett
aterfall ldgger grunden for fullstindig frihet. Vid andra
tillfdllen kan den friheten endast uppnds genom en hard
och envis vilja att hadlla fast vid nykterheten, oavsett vad
som hdnder, tills krisen dr 6ver. En missbrukare som pa
ndgot sdtt kan forlora, dven om det bara dr tillfdlligt,
behovet eller lusten att anvinda droger och som har fri

valmojlighet ndr det gdller impulsivt tinkande och
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tvangsmdssigt handlande, har ndtt en vindpunkt som
kan vara den avgorande faktorn for hans dterhdmtning.
Kdnslan av sann oberoende och frihet hdnger ibland i
balans hdr. Att kliva ut pd egen hand och leva vdra
egna liv igen lockar oss, men vi verkar dndd veta att det
vi har kommer frdan beroendet av en kraft storre dn oss
sjdlva och frdan att ge och ta emot hjdlp fran andra i
empati. Mdnga ganger under var dterhdmtning kommer
de gamla spokena att hemsoka oss. Livet kan dterigen
bli meningslost, monotont och trakigt. Vi kan bli
mentalt trétta av att upprepa vdra nya idéer och fysiskt
trotta av vdara nya aktiviteter, men vi vet att om Vi inte
upprepar dem kommer vi sdkert att dtergad till vara
gamla vanor. Vi misstdnker att om vi inte anvdnder det
vi har, kommer vi att forlora det vi har. Dessa tider dr
ofta perioder av var storsta tillvixt. Vara sinnen och
kroppar verkar trotta pa allt, men de dynamiska
krafterna for fordndring eller sann omvdindelse, djupt
inom oss, kan arbeta for att ge oss svaren som
fordndrar vdra inre motivationer och fordndrar vara
liv.

Aterhimtning genom vdra tolv steg dir virt mdl, inte
bara fysisk avhallsamhet. Att forbdttra oss sjdlva krdver
anstrdangning, och eftersom det inte finns ndgot sdtt i
vérlden att inplanta en ny idé i ett slutet sinne, mdste en
Oppning skapas pd ndgot sdtt. Eftersom vi bara kan
gora detta for oss sjdlva, mdste vi erkdnna tvd av vara
till synes inneboende fiender: apati och forhalning.
Vart motstand mot fordndring verkar vara inbyggt, och

endast ndgon form av kdrnvapenexplosion kan
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dastadkomma ndgon fordndring eller initiera en annan
handlingsplan. Ett daterfall, om vi 6verlever det, kan ge
den kraft som behdévs for rivningsprocessen. Ett aterfall
och ibland efterfoljande dod hos ndagon som stdr oss
ndra kan vicka oss till insikt om nodvdindigheten av
kraftfulla personliga atgdrder.

Vi har sett missbrukare komma till var gemenskap, prova
vart program och halla sig rena under en tid. Med tiden
forlorade vissa missbrukare kontakten med andra
missbrukare 1 aterhdmtning och atergick sd sméningom till
aktivt missbruk. De glomde att det egentligen dr den fOrsta
drogen som startar den dodliga cykeln pa nytt. De forsokte
kontrollera det, anvdnda med matta eller bara anvidnda vissa
droger. Ingen av dessa kontrollmetoder fungerar for
missbrukare.

Aterfall #r en realitet. Det kan hinda och det hinder.

Erfarenheten visar att de som inte arbetar med vart
aterhdmtningsprogram dagligen kan aterfalla. Vi ser dem
komma tillbaka for att soka aterhdmtning. Kanske var de
rena 1 flera &r innan de aterfoll. Om de har turen att komma
tillbaka dr de svart skakade. De berittar for oss att aterfallet
var virre dn tidigare missbruk. Vi har aldrig sett en person
som lever enligt Narcotics Anonymous-programmet
aterfalla.

Aterfall #r ofta dodliga. Vi har varit p begravningar av
nédra och kira som dott av ett aterfall. De dog pé olika sitt.
Ofta ser vi aterfallare som varit forlorade i flera &r och levt
1 eldnde. De som hamnar i fangelse eller pa institutioner
kan dverleva och kanske aterintroduceras till N.A.
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I vart dagliga liv utsétts vi for kidnslomissiga och
andliga svagheter, vilket gor oss forsvarslosa mot ett fysiskt
aterfall 1 drogmissbruk. Eftersom missbruk dr en obotlig
sjukdom dr missbrukare utsatta for aterfall.

Vi tvingas aldrig till aterfall. Vi far ett val. Aterfall ir
aldrig en olycka. Aterfall ir ett tecken pa att vi har en
reservation 1 vért program. Vi borjar fOorsumma vért
program och ldmnar luckor i vart dagliga liv. Omedvetna
om de fallgropar som véntar, snubblar vi blint i tron att vi
kan klara det pa egen hand. Forr eller senare faller vi for
illusionen att droger gor livet léttare. Vi tror att droger kan
fordndra oss och glommer att dessa fordndringar dr dodliga.
Nér vi tror att droger kommer att 16sa vara problem och
glommer vad de kan gora med oss, ér vi i verkliga problem.
Om inte illusionerna om att vi kan fortsdtta att anvdnda
eller sluta anvidnda pa egen hand krossas, undertecknar vi
med storsta sdkerhet var egen dodsdom. Av négon
anledning sénker vér bristande omsorg om vara personliga
angeldgenheter vér sjélvkénsla och skapar ett monster som
upprepar sig i alla delar av véra liv. Om vi borjar undvika
vara nya ansvar genom att missa moten, forsumma tolfte
steget eller inte engagera oss, stannar virt program upp.
Det dr sadant som leder till aterfall. Vi kanske kénner att en
fordndring kommer Over oss. Var formaga att forbli
Oppensinnade forsvinner. Vi kanske blir arga och
forbittrade pa alla och allt. Vi kanske borjar avvisa dem
som stod oss ndra. Vi isolerar oss. Vi blir trotta pa oss
sjdlva pd kort tid. Vi Aatergar till véra sjukaste
beteendemdnster utan att ens behdva anvénda droger.
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Nér bitterhet eller andra kidnsloméissiga omvélvningar
uppstar kan bristande efterlevnad av stegen leda till aterfall.

Obsessivt beteende dr en gemensam ndmnare for
beroende personer. Vi har stunder nir vi forsoker fylla oss
sjilva tills vi &r nojda, bara for att uppticka att det inte
finns ndgot satt att tillfredsstdlla oss. En del av vért
beroendemonster dr att vi aldrig kan fa& nog. Ibland
glommer vi bort det och tror att om vi bara kan fi
tillrackligt med mat eller tillrdckligt med sex eller
tillrackligt med pengar sa kommer vi att bli ndjda och allt
kommer att bli bra. Var egenvilja leder oss fortfarande till
att fatta beslut baserade pd manipulation, ego, lust eller
falsk stolthet. Vi gillar inte att ha fel. Vart ego séger oss att
vi kan klara det pd egen hand, men ensamheten och
paranoian aterkommer snabbt. Vi uppticker att vi inte
riktigt kan klara det ensamma; nér vi forsoker blir det bara
virre. Vi behover paminnas om var vi kommer ifran och att
var sjukdom kommer att forvirras gradvis om vi anvénder.
Det ar da vi behover gemenskapen.

Vi blir inte friska over en natt. Nir vi inser att vi har
fattat ett déligt beslut eller gjort en délig beddmning, ar vér
benédgenhet att rationalisera det. Vi blir ofta extrema 1 vart
sjdlvobsessiva forsok att dolja vara spér. Vi glommer att vi
har ett val idag. Vi blir sjukare.

Det finns nagot i vara sjilvforstorande personligheter
som ropar efter misslyckande. De flesta av oss kénner att vi
inte fortjdnar att lyckas. Detta dr ett vanligt tema hos
missbrukare. Sjdlvomkan dr en av de mest destruktiva
bristerna; den drédnerar oss pd all positiv energi. Vi

fokuserar pa allt som inte gir var vdg och ignorerar all
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skonhet 1 véra liv. Utan ndgon verklig 6nskan att forbattra
vara liv, eller ens att leva, fortsdtter vi bara att sjunka
djupare och djup . Vissa av oss kommer aldrig tillbaka.

Vi maéste lidra oss om ménga saker som vi har glomt och
utveckla en ny instillning till livet om vi ska dverleva. Det
ar detta som Narcotics Anonymous handlar om. Det
handlar om ménniskor som bryr sig om desperata, doende
missbrukare och som med tiden kan ldra dem att leva utan
droger. Manga av oss hade svart att komma in 1
gemenskapen, eftersom vi inte fOrstod att vi hade
missbrukssjukdomen. Ibland ser vi vért tidigare beteende
som en del av oss sjdlva och inte som en del av vér
sjukdom.

Vi tar det forsta steget. Vi erkdnner att vi dr maktlosa
over vart missbruk, att vara liv har blivit ohanterliga. Sakta
blir saker och ting béttre och vi borjar fa tillbaka vart
sjalvfortroende. Vart ego sidger oss att vi kan klara det pa
egen hand. Saker och ting blir bédttre och vi tror att vi
egentligen inte behdver det hir programmet. Overmod ir
en varningssignal. Ensamheten och paranoian kommer
tillbaka. Vi inser att vi inte klarar det pd egen hand och
saker och ting blir virre. Vi tar verkligen det fOrsta steget,
denna géng inombords. Det kommer dock att finnas
tillféllen ndr vi verkligen kédnner for att anvinda. Vi vill fly
och vi mar daligt. Vi behover padminnas om var vi kommer
ifrdn och att det kommer att bli virre denna gang. Det ar da
vi behdver programmet som mest. Vi inser att vi méste gora
nagot.

Nér vi glommer den anstrdngning och det arbete som
kravdes for att fa en period av frihet i véra liv, infinner sig
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en brist pa tacksamhet och sjilvforstorelsen borjar igen.
Om vi inte omedelbart vidtar atgérder riskerar vi ett aterfall
som hotar vér existens. Om vi behéller vér illusion av
verkligheten, istéllet for att anvinda programmets verktyg,
kommer vi att atergd till isolering. Ensamheten kommer att
doda oss inombords och de droger som néstan alltid
kommer dérefter kan fullborda verket. De symptom och
kdnslor som vi upplevde i slutet av vart missbruk kommer
tillbaka dnnu starkare an tidigare. Denna paverkan kommer
med sdkerhet att fOrstéra oss om vi inte dverldmnar oss till
N.A.-programmet.

Aterfall kan vara den destruktiva kraft som dodar oss
eller leder oss till insikten om vilka och vad vi verkligen ér.
Det slutliga lidandet som missbruket medfor ar inte vért
den tillfalliga flykt det kan ge oss. For oss dr att missbruka
att do, ofta pa mer &n ett sitt.

Ett av de storsta hindren for aterhdmtning verkar vara att
stélla orealistiska forvdntningar pa oss sjdlva eller andra.
Relationer kan vara ett oerhort smirtsamt omréde. Vi
tenderar att fantisera och projicera vad som kommer att
hinda. Vi blir arga och forbittrade om vara fantasier inte
uppfylls. Vi glommer att vi dr maktlésa Over andra
ménniskor. De gamla tankarna och kénslorna av ensambhet,
fortvivlan, hjélploshet och sjdlvmedlidande smyger sig in.
Tankar pé& sponsorer, moéten, litteratur och alla andra
positiva intryck forsvinner ur vart medvetande. Vi maste
sitta var aterhdmtning i forsta rummet och ha ordning pa
véra prioriteringar.

Att skriva om vad vi vill, vad vi ber om, vad vi far, och

dela detta med vér sponsor eller en annan person vi litar pa
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hjdlper oss att bearbeta negativa kénslor. Att 1dta andra dela
sina erfarenheter med oss ger oss hopp om att det kommer
att bli bittre. Det verkar som om maktloshet ar ett stort
hinder. Nér vi behover erkdnna var maktloshet kan vi forst
leta efter sétt att utova makt mot den. Nér vi har uttdmt
dessa sitt borjar vi dela med oss till andra och finner hopp.
Att delta 1 moten dagligen, leva en dag i taget och ldsa
litteratur verkar fa var mentala instillning att aterga till det
positiva. Viljan att prova det som har fungerat for andra ar
avgdrande. Aven nir vi kinner att vi inte vill delta dr
motena en kélla till styrka och hopp for oss.

Det ar viktigt att dela med sig av véra kénslor av att vilja
anvinda droger. Det &r forvanande hur ofta nykomlingar
tycker att det dr onormalt for en drogmissbrukare att vilja
anvinda droger. Nér vi kéinner att de gamla begiren
kommer Gver oss, tror vi att det maste vara ndgot fel pé oss,
och att andra méanniskor i Narcotics Anonymous omdgjligt
kan forsté det.

Det ar viktigt att komma ihag att lusten att anvédnda
kommer att gd Over. Vi behover aldrig anvéinda igen,
oavsett hur vi mér. Alla kdnslor kommer s& smaningom att
gé over.

Aterhiimtningen #r en kontinuerlig, uppforsbacke. Utan
anstringning borjar vi dka nedfor igen. Sjukdomens
utveckling ar en pagéende process, dven under abstinens.

Vi kommer hit maktldsa, och den kraft vi soker kommer
till oss genom andra ménniskor 1 Narcotics Anonymous,
men vi maste stricka oss efter den. Nu nér vi dr rena och
ingdr 1 gemenskapen maste vi omge oss med andra som

kdnner oss vél. Vi behover varandra. Narcotics Anonymous
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ar en gemenskap for dverlevnad, och en av dess fordelar &r
att den ger oss ndra och regelbunden kontakt med just de
manniskor som bdst kan forstd och hjdlpa oss 1 véar
aterhdmtning. Goda idéer och goda intentioner hjélper inte
om vi inte omsétter dem i handling. Att stricka ut handen
ar borjan pd den kamp som kommer att befria oss. Det
kommer att bryta ner de murar som héller oss fangna. Ett
symptom pa var sjukdom &r alienation, och &rligt delande
kommer att befria oss s att vi kan dterhdimta oss.

Vi dr tacksamma for att vi blev sa vidlkomna pd motena
att vi kinde oss bekvidma. Utan att halla oss rena och ga pa
dessa moten skulle vi sdkert ha haft svarare att genomfora
stegen. All anvindning av droger kommer att avbryta
aterhdmtningsprocessen.

Vi upplever alla att kénslan vi far av att hjilpa andra
motiverar oss att gora battre ifrdn oss 1 vdra egna liv. Om vi
mar daligt, vilket de flesta av oss gor ibland, lar vi oss att
be om hjélp. Vi upplever att delad smérta 4r mindre smaérta.
Medlemmarna 1 gemenskapen &r villiga att hjdlpa en
aterfallare att aterhdmta sig och har insikter och anvéndbara
forslag att erbjuda nir de blir ombedda. Aterhimtningen i
Narcotics Anonymous maéste komma inifran, och ingen
forblir ren for ndgon annan 4n sig sjélv.

I var sjukdom har vi att géra med en destruktiv, vdldsam
kraft som &ar storre dn oss sjdlva och som kan leda till
aterfall. Om vi har aterfallit ar det viktigt att komma ihag
att vi maste atervinda till mdtena sd snart som mojligt.
Annars kan vi ha bara manader, dagar eller timmar pa oss
innan vi nar en troskel dir vi dr bortom rdddning. Vér

sjukdom dr sa listig att den kan fOrsétta oss i1 omdjliga
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situationer. Nér det hidnder dtervinder vi till programmet
om vi kan, medan vi kan. Nér vi vél anvdnder droger ar vi
under var sjukdoms kontroll.

Vi kan aldrig dterhdmta oss helt, oavsett hur linge vi
forblir rena. Sjélvbelatenhet ér fienden for medlemmar med
lang ren tid. Om vi forblir sjédlvbeldtna under ling tid
upphdr aterhdmtningsprocessen. Sjukdomen kommer att
visa tydliga symptom hos oss. Fornekandet aterkommer,
tillsammans med besatthet och tvang. Skuld, anger, ridsla
och stolthet kan bli outhirdliga. Snart nér vi en punkt dér vi
stdr med ryggen mot vdggen. Fornekandet och det forsta
steget star i konflikt med varandra i vara sinnen. Om vi
later besattheten av att anvidnda dvervinna oss dr vi domda.
Endast en fullstindig och total acceptans av det fOrsta
steget kan rddda oss. Vi maste helt overlamna oss till
programmet.

Det forsta man maste gora dr att hélla sig ren. Det gor de
andra stegen i1 aterhdmtningen mdjliga. S& lange vi héller
oss rena, oavsett vad som hénder, har vi storsta mdjliga
fordel gentemot vér sjukdom. For det &r vi tacksamma.

Manga av oss blir rena i en skyddad miljo, till exempel
ett rehabiliteringscenter eller ett dterhamtningshem. Nir vi
atervinder till virlden kédnner vi oss vilsna, forvirrade och
sarbara. Att gd pd mdten s& ofta som mdojligt minskar
chocken av fordndringen. Moétena dr en trygg plats dér vi
kan dela med oss till andra. Vi borjar leva enligt
programmet och lir oss att tillimpa andliga principer i vara
liv. Vi méste anvénda det vi ldr oss, annars forlorar vi det 1
ett aterfall.
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Manga av oss skulle inte ha haft ndgonstans att ta vigen
om vi inte hade kunnat lita pa N.A.-grupperna och
medlemmarna. I borjan, , var vi bade fascinerade och
skraimda av gemenskapen. Vi kédnde oss inte ldngre
bekvima med vara missbrukande vinner, men vi kdnde oss
dnnu inte hemma i1 moétena. Vi borjade forlora var riadsla
genom att dela med oss av vara erfarenheter. Ju mer vi
delade med oss, desto mer forsvann var riadsla. Vi delade
med oss av denna anledning. Tillvixt innebdr fordndring.
Andlig underhéllning innebédr kontinuerlig aterhdmtning.
Isolering &r farligt for andlig tillvaxt.

De av oss som hittar gemenskapen och borjar leva efter
stegen utvecklar relationer med andra. Nér vi véixer lar vi
oss att dvervinna tendensen att fly och gdmma oss fran oss
sjdlva och vara kénslor. Att vara drlig om véra kénslor
hjilper andra att identifiera sig med oss. Vi uppticker att
ndr vi kommunicerar rligt nar vi andra. Arlighet kriver
ovning, och ingen av oss pastar sig vara perfekt. Nar vi
kdnner oss instingda eller pressade krdvs det stor andlig
och emotionell styrka for att vara drlig. Att dela med andra
hindrar oss frdn att kdnna oss isolerade och ensamma.
Denna process ir en kreativ handling av anden.

Nér vi arbetar med programmet lever vi stegen dagligen.
Detta ger oss erfarenhet av att tillimpa andliga principer.
Den erfarenhet vi far med tiden hjdlper oss 1 var fortsatta
aterhdmtning. Vi maste anvdnda det vi lir oss, annars
forlorar vi det, oavsett hur linge vi har varit rena. Sa
smaningom visar det sig att vi maste bli drliga, annars
kommer vi att anvédnda igen. Vi ber om vilja och 6dmjukhet
och blir slutligen drliga om véra felaktiga beddmningar
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eller ddliga beslut. Vi séger till dem vi har skadat att det var
vart fel och gor den upprittelse som behdvs. Nu ér vi
tillbaka pa ritt spar. Vi arbetar med programmet. Det blir
lattare att arbeta med programmet nu. Vi vet att stegen
hjélper till att forhindra aterfall.

Aterfallare kan ocks4 falla i en annan filla. Vi kan tvivla
pa att vi kan sluta anvidnda och forbli rena. Vi kan aldrig
forbli rena pd egen hand. Frustrerade ropar vi: ”Jag kan inte
gora det!” Vi slar oss sjdlva niar vi kommer tillbaka till
programmet. Vi forestéller oss att vira medmedlemmar inte
kommer att respektera det mod som krivs for att komma
tillbaka. Vi har lért oss att ha storsta respekt for den typen
av mod. Vi appldderar hjirtligt. Det dr inte skamligt att
aterfalla — skammen ligger i att inte komma tillbaka. Vi
maste krossa illusionen att vi kan klara det pa egen hand.

En annan typ av aterfall intrdffar nir det inte dr hogsta
prioritet att vara ren. Att vara ren maste alltid komma forst.
Ibland upplever vi alla svérigheter 1 var aterhdmtning.
Kénslomaéssiga dterfall uppstér nér vi inte praktiserar det vi
har lart oss. De som klarar sig igenom dessa tider visar ett
mod som inte dr deras eget. Efter att ha klarat oss igenom
en sadan period kan vi ldtt enas om att det alltid 4r morkast
fore gryningen. Nir vi vil har klarat oss igenom en svar
period ren, far vi ett verktyg for aterhdmtning som vi kan
anvdnda om och om igen.

Om wvi aterfaller kan vi kdnna skuld och skam. Vart
aterfall ar pinsamt, men vi kan inte rddda bade vart ansikte
och var rov samtidigt. Vi inser att det dr bést att dterga till
programmet sd snart som mdjligt. Det ar battre att svilja
vér stolthet &n att do eller bli permanent galen.
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Sa ldnge vi behaller en tacksam attityd for att vi &r rena,
upptécker vi att det &r lattare att forbli rena. Det bésta sittet
att uttrycka tacksamhet ar att formedla budskapet om vér
erfarenhet, styrka och hopp till den missbrukare som
fortfarande lider. Vi dr redo att arbeta med alla missbrukare
som lider.

Att leva programmet dagligen ger méinga virdefulla
erfarenheter. Om vi plégas av en besatthet att anvinda, har
erfarenheten ldrt oss att ringa en medmissbrukare som ar pa
vag att aterhdmta sig och ga pa ett mote.

Missbrukare dr sjilvcentrerade, arga, rddda och
ensamma mainniskor. Under &terhdmtningen upplever vi
andlig tillvdxt. Néir vi missbrukade var vi odrliga,
sjalvupptagna och ofta institutionaliserade. Programmet gor
det mojligt for oss att bli ansvarsfulla och produktiva
medlemmar av samhéllet.

Nar vi borjar fungera i samhillet hjdlper vér kreativa
frihet oss att sortera véra prioriteringar och gora de
grundldggande sakerna fOrst. Daglig -utdvning av vart
tolvstegsprogram gor det mojligt for oss att fordndras fran
vad vi var till ménniskor som styrs av en hogre makt. Med
hjélp av var sponsor eller andliga radgivare lir vi oss

gradvis att lita pd och forlita oss pa var hogre makt.

99



Vi aterhdmtar oss

KAPITEL ATTA
VI ATERHAMTAR 0SS

Aven om politik skapar mdirkliga allianser”, som
det gamla ordsprdaket sdger, gor missbruk oss till
en unik grupp. Viara personliga berdttelser kan
variera i individuella ménster, men i slutindan har
vi alla samma sak gemensamt. Denna
gemensamma sjukdom eller stérning dr missbruk.
Vi kdnner vdl till de tva saker som utgor verkligt
missbruk: besatthet och tvdang. Besatthet — den
fasta idén som gang pa gang leder oss tillbaka till
vdrt specifika drog eller ndagon ersdttning for att
dterfd den ldtthet och komfort vi en gang kdnde.
Tvang — ndr vi vdl har paborjat processen med en
dos, en tablett eller en drink kan vi inte sluta med
var egen Vviljekraft. Pd grund av var fysiska
kénslighet for droger dr vi helt i greppet av en
destruktiv kraft som dr storre dn oss sjdlva.

Ndr vi i slutet av vigen inser att vi inte ldngre kan
fungera som mdnniskor, vare sig med eller utan
droger, star vi alla infor samma dilemma.

Vad finns det kvar att géra? Det verkar finnas tvd
alternativ: antingen fortsdtta sa gott vi kan till det
bittra slutet — fingelse, institutioner eller doden —
eller hitta ett nytt sdtt att leva. Forr i tiden hade
mycket fa missbrukare detta sista val. De som dr
missbrukare idag har storre tur. For forsta gangen
i mdnsklighetens historia har ett enkelt sdtt visat

sig fungera i mdnga missbrukares liv. Det dr
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tillgdngligt for oss alla. Det dr ett enkelt andligt —
inte religiost — program som kallas Narcotics
Anonymous.

Ndr mitt missbruk for ungefdr femton dar sedan*
forde mig till en punkt av total maktloshet,
vdrdeloshet och kapitulation fanns det inget N.A.
Jag fann A.A. och i den gemenskapen trdiffade jag
missbrukare som ocksd hade funnit att det
programmet var svaret pd deras problem. Vi visste
dock att mdnga fortfarande var pa vdig mot
desillusion, fornedring och dod, eftersom de inte
kunde identifiera sig med alkoholisterna i A.A.
Deras identifikation ldg pd nivdn av uppenbara
symptom och inte pa den djupare nivdn av kdnslor,
ddir empati blir en helande terapi for alla
missbrukare.  Tillsammans med flera andra
missbrukare och ndgra medlemmar i AA som hade
stort fortroende for oss och programmet bildade vi
i juli 1953 det som vi idag kdnner som Narcotics
Anonymous. Vi kdnde att missbrukaren nu frdn
borjan skulle finna den identifikation som var
nodvindig for att évertyga sig sjilv om att han
kunde forbli ren, genom exemplet frdan andra som
hade varit dterstdllda i mdnga dr.

Att detta var det som frdimst behovdes har bevisats
under de senaste dren. Det ordlosa spraket av
erkdnnande, tro och tillit, som vi kallar empati,
skapade en atmosfir ddir vi kunde kinna tiden,
berora verkligheten och erkdnna andliga virden

som mdnga av oss for ldnge sedan forlorat. I vart
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program for dterhdmtning vixer vi i antal och
styrka. Aldrig tidigare har sda mdnga drogfria
missbrukare, av egen fri vilja och i ett fritt
samhdlle, kunnat triffas ddr de vill, for att
upprdtthalla sin dterhdmtning i fullstindig kreativ
frihet.

Till och med missbrukare sa att det inte kunde
goras pa det sdtt som vi hade planerat. Vi trodde
pad oppet schemalagda moten pd — inte lingre
gomda som andra grupper hade forsokt. Vi trodde
att detta skilde sig fran alla andra metoder som
tidigare hade provats av dem som foresprakade
ldngvarig isolering fran samhidllet. Vi kdnde att ju
snabbare missbrukaren kunde mdéta sitt problem i
vardagen, desto snabbare skulle han bli en verkligt
produktiv medborgare. Vi mdste sd smaningom std
pa egna ben och mota livet pa dess egna villkor, sa
varfor inte fran bérjan?

Pa grund av detta aterfoll naturligtvis manga och
manga gick helt forlorade. Men mdnga stannade
kvar och ndagra kom tillbaka efter sina bakslag.
Det positiva dr att manga av dem som nu dr vdra
medlemmar har varit helt nyktra under ling tid
och bdttre kan hjdlpa nykomlingarna. Deras
instdllning, som bygger pd de andliga virdena i
vdra steg och traditioner, dr den dynamiska kraft
som ger vart program tillvixt och enhet. Nu vet vi
att tiden dr kommen dd den trotta gamla lognen

"En gdng missbrukare, alltid missbrukare” inte
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ldngre tolereras av vare sig samhdllet eller

missbrukaren sjdlv. Vi blir friska.

Aterhdmtningen borjar med att vi ger upp. Frin den
punkten padminns var och en av oss om att en dag utan
missbruk dr en vunnen dag. I Narcotics Anonymous
fordndras véra attityder, tankar och reaktioner. Vi inser att
vi inte dr frimmande och borjar forstd och acceptera vilka
vi dr.

Sa ldnge det har funnits méanniskor har missbruk funnits.
For oss dr missbruk en besatthet av att anvinda de droger
som forstor oss, foljt av en tvangsmaéssig drift som tvingar
oss att fortsétta. Fullstindig avhéllsamhet dr grunden for
vért nya sétt att leva.

Forr fanns det inget hopp for en missbrukare. I Narcotics
Anonymous ldr vi oss att dela den ensamhet, ilska och
rddsla som missbrukare har gemensamt och inte kan
kontrollera. Vara gamla tankesdtt var det som stillde till
problem for oss. Vi var inte inriktade pd att uppna
tillfredsstdllelse, utan fokuserade pa tomheten och
meningslosheten 1 allt. Vi kunde inte hantera framgéing, sa
misslyckanden blev ett sitt att leva. Under aterhdmtningen
ar misslyckanden bara tillfdlliga bakslag snarare @n ldnkar 1
en obrytbar kedja. Arlighet, ppenhet och vilja att forindras
ar alla nya attityder som hjélper oss att erkdnna vara fel och
be om hjélp. Vi ér inte ldngre tvungna att agera mot var
sanna natur och gora saker som vi egentligen inte vill gora.

De flesta missbrukare motstar aterhdmtning, och det
program vi delar med dem stoér deras missbruk. Om
nykomlingar sdger att de kan fortsétta att anviinda droger i
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nagon form utan att drabbas av nigra negativa effekter, kan
vi se pa det pa tva sitt. Den forsta mojligheten ar att de inte
ar missbrukare. Den andra &r att deras sjukdom inte har
blivit uppenbar for dem och att de fortfarande fornekar sitt
missbruk. Missbruk och abstinens forvranger det rationella
tainkandet, och nykomlingar fokuserar vanligtvis pa
skillnader snarare &n likheter. De letar efter sitt att
motbevisa bevisen pa missbruk eller diskvalificera sig
sjdlva fran aterhdmtning.

Miénga av oss gjorde samma sak ndr vi var nya, sa nér vi
arbetar med andra forsoker vi att inte gora eller sdga ndgot
som ger dem en ursdkt att fortsdtta anvidnda. Vi vet att
arlighet och empati dr viktigt. Fullstindig Overlitelse ar
nyckeln till aterhdmtning, och total avhallsamhet &r det
enda som ndgonsin har fungerat for oss. Enligt vér
erfarenhet har ingen missbrukare som helt 6verlimnat sig
till detta program ndgonsin misslyckats med att aterhdmta
sig.

Narcotics Anonymous &r ett andligt, inte religidst
program. Varje ren missbrukare dr ett mirakel, och att halla
miraklet vid liv 4r en pagdende process av medvetenhet,
overlatelse och tillvixt. For en missbrukare &r att inte
anvinda ett onormalt tillstdnd. Vi ldr oss att leva rena. Vi
lar oss att vara édrliga mot oss sjédlva och att se bada sidor av
saker och ting. Beslutsfattande &r svart 1 borjan. Innan vi
blev rena styrdes de flesta av vira handlingar av impulser.
Idag ar vi inte 1asta i detta satt att ténka. Vi &r fria.

I var aterhdmtning anser vi att det dr viktigt att acceptera
verkligheten. Nér vi vil kan gora detta, anser vi inte att det
ar nodvindigt att anvinda droger i ett forsok att fordndra
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védra uppfattningar. Utan droger har vi en chans att borja
fungera som anvindbara ménniskor, om vi accepterar oss
sjdlva och wvirlden precis som den &r. Vi lir oss att
konflikter dr en del av verkligheten, och vi lar oss nya sétt
att 16sa dem istéllet for att fly frdn dem. De dr en del av den
verkliga vidrlden. Vi ldr oss att inte bli kdnsloméssigt
involverade i problem. Vi hanterar det som finns framfor
oss och forsoker inte tvinga fram 16sningar. Vi har lért oss
att om en l6sning inte dr praktisk, &r den inte andlig.
Tidigare gjorde vi enkla situationer till problem; vi gjorde
en hona av en fjdder. Vara bésta idéer har fort oss hit.
Under aterhdmtningen lar vi oss att forlita oss pa en kraft
som ar storre 4n oss sjidlva. Vi har inte alla svar eller
16sningar, men vi kan ldra oss att leva utan droger. Vi kan
forbli rena och njuta av livet, om vi kommer ihag att leva
“bara for idag”.

Vi dr inte ansvariga for vér sjukdom, bara for vér
aterhdmtning. Nar vi borjar tilldmpa det vi har lart oss
borjar vara liv fordndras till det béttre. Vi soker hjélp frén
missbrukare som njuter av ett liv fritt frdn besattheten att
anvéinda droger. Vi behover inte forstd detta program for att
det ska fungera. Allt vi behdver goéra dr att folja
anvisningarna.

Vi fér liattnad genom de tolv stegen, som dr visentliga
for aterhamtningsprocessen, eftersom de ar ett nytt, andligt
sétt att leva som gor det mdjligt for oss att delta 1 var egen
aterhdmtning.

Fran forsta dagen blir de tolv stegen en del av véra liv. I
borjan kan vi vara fyllda av negativitet och bara lata det
forsta steget ta féste. Senare har vi mindre rédsla och kan
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anvinda dessa verktyg mer fullt ut och till vér storre fordel.
Vi inser att gamla kénslor och riadslor &r symptom pa véar
sjukdom. Verklig frihet 4r nu mojlig.

Nir vi aterhdmtar oss far vi en ny syn pa att vara ren. Vi
njuter av en kénsla av befrielse och frihet fran begiret att
anvianda. Vi upptécker att alla vi moter s& smaningom har
ndgot att erbjuda. Vi blir kapabla att bade ta emot och ge.
Livet kan bli ett nytt dventyr for oss. Vi ldr kénna lycka,
glddje och frihet.

Det finns ingen mall for den aterhdmtande
missbrukaren. Nér drogerna forsvinner och missbrukaren
arbetar med programmet hiander underbara saker. Forlorade
drommar vicks till liv och nya mgjligheter uppstar. Var
vilja att vdxa andligt héller oss uppe. Nir vi vidtar de
atgdrder som anges i stegen blir resultatet en fordndring av
var personlighet. Det dr vara handlingar som ar viktiga. Vi
overlater resultaten till var Hogre makt.

Aterhdmtningen blir en kontaktprocess; vi forlorar
radslan for att rora och bli rord. Vi lar oss att en enkel,
kérleksfull kram kan gora hela skillnaden i vérlden nér vi
kdnner oss ensamma. Vi upplever édkta kdrlek och &kta
vénskap.

Vi vet att vi dr maktlosa infér en sjukdom som é&r
obotlig, progressiv och dodlig. Om den inte stoppas blir
den virre tills vi dor. Vi kan inte hantera tvangstankarna
och tvingshandlingarna. Det enda alternativet ar att sluta
anvéanda och borja ldra oss att leva. Nar vi dr villiga att folja
denna handlingsplan och ta tillvara den hjélp som finns
tillgénglig for oss, blir ett helt nytt liv mdjligt. Pa detta sétt
aterhdmtar vi oss. Idag, trygga i gemenskapens kérlek, kan
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vi édntligen se en annan ménniska 1 6gonen och vara
tacksamma for vilka vi ar.
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KAPITEL NIO
BARA FOR IDAG —
LIVA PROGRAMMET

Sag till dig sjalv:

BARA FOR IDAG kommer mina tankar att handla om min
aterhdmtning, att leva och njuta av livet utan droger.

BARA FOR IDAG kommer jag att ha fortroende for nagon i
N.A. som tror pd mig och vill hjdlpa mig i min
aterhdmtning.

BARA FOR IDAG kommer jag att ha ett program. Jag
kommer att forsoka folja det sé gott jag kan.

BARA FOR IDAG kommer jag genom N.A. att forsoka fa ett
bittre perspektiv pa mitt liv.

BARA FOR IDAG kommer jag att vara orddd, mina tankar
kommer att vara pa mina nya bekanta, ménniskor som
inte anvinder och som har hittat ett nytt sétt att leva. S&
lange jag foljer den védgen har jag inget att frukta.

Vi erkédnner att véra liv har varit ohanterliga, men ibland
har vi svart att erkdnna att vi behover hjélp. Var egen vilja
leder till ménga problem 1 var aterhdmtning. Vi vill och
kraver att saker alltid ska ga var vdg. Vi borde veta fran
vara tidigare erfarenheter att vart sétt att gora saker inte
fungerade. Principen om Overlatelse leder oss till ett sétt att
leva dér vi hamtar vér styrka fran en kraft som ar storre 4n
oss sjilva. Var dagliga overlatelse till var hogre makt ger
oss den hjdlp vi behover. Som missbrukare har vi svart att
acceptera, vilket dr avgérande for var dterhdmtning. Nér vi
véigrar att Ova oss i acceptans fornekar vi 1 sjdlva verket

fortfarande var tro pa en hogre makt. Oro dr brist pa tro.
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Genom att overldmna vér vilja kommer vi 1 kontakt med
en hogre makt som fyller det tomrum inuti oss som
ingenting annat kan fylla. Vi har lért oss att lita pé att Gud
hjilper oss varje dag. Att leva bara for idag lindrar bordan
fran det forflutna och rédslan for en o framtid. Vi har lért
oss att vidta de atgdrder som dr nddvandiga och Overldta
resultatet till var hogre makt.

Narcotics Anonymous-programmet &r andligt. Vi
rekommenderar starkt att medlemmarna forsoker hitta en
hogre makt som de kan forstd. Vissa av oss har djupa
andliga upplevelser, dramatiska och inspirerande till sin
natur. For andra &r uppvaknandet mer subtilt. Vi aterhdmtar
oss 1 en atmosfir av acceptans och respekt for varandras
overtygelser. Vi forsoker undvika sjdlvbedrigeri i form av
arrogans och sjélvrittfardighet. Nér vi utvecklar vér tro i
vart dagliga liv uppticker vi att var hogre makt ger oss den
styrka och végledning vi behover.

Var och en av oss ir fri att utforma sin egen uppfattning
om en hdogre makt. Minga av oss var misstinksamma och
skeptiska pa grund av besvikelser vi haft med religion. Som
nya medlemmar avskridckte oss det vi horde om Gud pa
mdtena. Tills vi sokte vara egna svar pd detta omride var vi
fdngade 1 de idéer vi samlat pd oss frdn vért forflutna.
Agnostiker och ateister borjar ibland med att bara prata
med “vad som &n finns dar”. Det finns en anda eller energi
som kan kénnas 1 mdtena. Detta dr ibland nykomlingens
forsta uppfattning om en hogre makt. Idéer fran det
forflutna &r ofta ofullstédndiga och otillfredsstédllande. Allt vi
vet kan revideras, sérskilt det vi vet om sanningen. Vi

omvdrderar vara gamla idéer sa att vi kan bekanta oss med
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de nya idéerna som leder till ett nytt sétt att leva. Vi inser
att vi dr minniskor med en fysisk, mental och andlig
sjukdom. Nér vi accepterar att vart missbruk orsakade vért
eget helvete och att det finns en kraft som kan hjilpa oss,
borjar vi gora framsteg i att 16sa vara problem.

Brist pé daglig underhallning kan visa sig pd méinga satt.
Genom Oppenhet och anstringning kommer vi att forlita
oss pa en daglig relation med Gud, sd som vi fOrstar
Honom. Varje dag ber de flesta av oss var Hogre Makt att
hjilpa oss att forbli rena, och varje kvill tackar vi for gavan
av dterhdmtning. Néar véra liv blir bekvdmare faller ménga
av oss in 1 andlig sjalvbeldtenhet och riskerar terfall, och
vi befinner oss 1 samma skrick och meningsloshet som vi
bara har fatt en daglig respit fran. Forhoppningsvis dr det
dé var smarta motiverar oss att fornya vart dagliga andliga
underhall. Ett sétt att upprétthalla en medveten kontakt,
sarskilt 1 svara tider, ar att lista de saker vi dr tacksamma
for.

Miénga av oss har upptéickt att det &dr bra att avsitta tid
for stillhet for att kunna komma i kontakt med vér hogre
makt. Genom att stilla sinnet kan meditation leda oss till
lugn och ro. Detta stillande av sinnet kan goras pd vilken
plats, tid eller sétt som helst, beroende pa individen.

Vér hogre makt ir tillgdnglig for oss hela tiden. Vi fér
vagledning nér vi ber om kunskap om Guds vilja for oss.
Gradvis, nér vi blir mer gudcentrerade dn sjdlvcentrerade,
forvandlas var fortvivlan till hopp. Fordndring innebar
ocksa den stora killan till rddsla, det okénda. Véar hogre
makt dr killan till det mod vi behdver for att mota denna

radsla.
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Vissa saker maste vi acceptera, andra kan vi fordndra.
Visheten att kdnna till skillnaden kommer med tillvixten 1
vart andliga program. Om vi uppritthdller var andliga
tillstdnd dagligen, finner vi det léttare att hantera smirtan
och forvirringen. Detta dr den emotionella stabilitet som vi
sd vil behover. Med hjilp av var Hogre Makt behover vi
aldrig anvinda igen.

Varje ren missbrukare dr ett mirakel. Vi haller detta
mirakel vid liv 1 var fortsatta aterhdmtning med en positiv
instéllning. Om vi efter en tid upptéacker att vi har problem
med vér aterhdmtning, har vi troligen slutat gora en eller
flera av de saker som hjélpte oss i de tidigare stadierna av
vér aterhdmtning.

Tre grundldggande andliga principer ar Aarlighet,
oppenhet och vilja. Dessa ar HUR 1 vért program. Den
initiala arlighet som vi uttrycker 4r oOnskan att sluta
anvanda. Darefter erkénner vi édrligt var maktloshet och att
vara liv dr ohanterliga.

Strikt drlighet ar det viktigaste verktyget for att lidra sig
att leva for idag. Aven om érlighet #r svart att praktisera, r
det mycket givande. Arlighet ir motgiftet mot vart sjuka
tainkande. Var nyfunna tro fungerar som en fast grund for
mod i framtiden.

Det vi visste om livet innan vi kom till N.A. dédade oss
ndstan. Att hantera véra egna liv forde oss till Narcotics
Anonymous-programmet. Vi kom till N.A. med mycket
liten kunskap om hur man blir lycklig och njuter av livet.
En ny idé kan inte inympas i ett slutet sinne. Att vara Oppen
gOr att vi kan hora nagot som kan rddda vara liv. Det gor att
vi kan lyssna pd motsatta asikter och komma fram till vara
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egna slutsatser. Oppenhet leder oss till just de insikter som
vi har missat under vara liv. Det dr denna princip som gor
att vi kan delta 1 en diskussion utan att dra forhastade
slutsatser eller forutbestimma vad som é&r rétt och fel. Vi
behover inte ldngre gora oss till atloje genom att forsvara
icke-existerande dygder. Vi har ldrt oss att det dr okej att
inte ha alla svar, for dd dr vi mottagliga for undervisning
och kan lédra oss att leva vart nya liv framgangsrikt.

Oppenhet utan vilja leder dock ingenstans. Vi méste vara
villiga att gora vad som helst for att dterhdmta oss. Vi vet
aldrig nér det dr dags att lagga all var kraft och styrka pa att
halla oss rena.

Arlighet, 5ppenhet och vilja gar hand i hand. Bristen pé
en av dessa principer i vért personliga program kan leda till
aterfall och kommer sékert att gora dterhdmtningen svar
och smirtsam nér den kunde vara enkel. Detta program &r
en viktig del av vart dagliga liv. Om det inte vore for detta
program skulle de flesta av oss vara doda eller
institutionaliserade. Var synvinkel fordndras fran att vara
en ensamvarg till att vara en medlem. Vi betonar vikten av
att ordna upp vart liv, eftersom det ger oss ldttnad. Vi litar
pa vir Hogre makt for att fa styrkan att tillgodose véra
behov.

Ett sétt att praktisera principerna i HOW ér att gora en
daglig inventering. Vér inventering gor det mojligt for oss
att se var dagliga utveckling. Vi bor inte glomma bort véra
tillgdngar nér vi strivar efter att eliminera véra brister. Det
gamla sjélvbedrageriet och sjidlvcentrerandet kan ersittas
med andliga principer.
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Att forbli ren &r det forsta steget 1 att mota livet. Nér vi
praktiserar acceptans forenklas vara liv. Niar problem
uppstar hoppas vi att vi dr vil rustade med programmets
verktyg. Vi maste drligt Overge var egen sjdlvcentrering och
sjalvforstorande  beteende. Tidigare trodde vi att
desperation skulle ge oss styrkan att dverleva. Nu tar vi
ansvar for vara problem och inser att vi r lika ansvariga
for vara 16sningar.

Som aterhdmtande missbrukare ldr vi oss tacksambhet.
Nér véra brister avldgsnas dr vi fria att bli allt vi kan bli. Vi
framtrdder som nya individer med en medvetenhet om oss
sjdlva och formagan att ta var plats i varlden.

Genom att leva efter stegen borjar vi sldppa taget om véar
sjalvupptagenhet. Vi ber en hogre makt att ta bort var ridsla
for att mota oss sjdlva och livet. Vi omdefinierar oss sjdlva
genom att arbeta med stegen och anvédnda verktygen for
aterhdmtning. Vi ser oss sjidlva pa ett annat sitt. Var
personlighet fordndras. Vi blir kénslomédssiga ménniskor,
kapabla att reagera pa ett lampligt sétt pa livet. Vi satter det
andliga livet 1 fOrsta rummet och lidr oss att anvidnda
talamod, tolerans och Odmjukhet 1 véira dagliga
angeldgenheter.

Andra minniskor 1 véara liv hjdlper oss att utveckla tillit
och kirleksfulla attityder, vi krdver mindre och ger mer. Vi
blir langsammare att bli arga och snabbare att forlata. Vi lar
oss om den kérlek vi far 1 vir gemenskap. Vi borjar kdnna
oss dlskvirda, vilket dr en kédnsla som éar helt frimmande
for vart gamla egocentriska jag.

Egot brukade kontrollera oss pé alla mdjliga subtila sétt.
Ilska &r var reaktion pd vér nuvarande verklighet. Bitterhet
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ar att ateruppleva tidigare erfarenheter om och om igen, och

29 9

rddsla dar var ” ”-reaktion pa framtiden. Vi maste bli villiga
att lata Gud ta bort dessa brister som tynger var andliga
utveckling.

Nya idéer blir tillgingliga for oss genom att vi delar med
oss av véra livserfarenheter. Genom att noggrant folja de fa
enkla riktlinjerna i detta kapitel terhdmtar vi oss dag for
dag. Programmets principer formar vara personligheter.

Frén isoleringen 1 vart missbruk finner vi en gemenskap
av méanniskor med ett gemensamt band av aterhdmtning.
N.A. dr som en livbat i ett hav av isolering, hopploshet och
destruktivt kaos. Var tro, styrka och hopp kommer frén
méinniskor som delar sin dterhAmtning och fran var relation
med Gud enligt var egen forstaelse. I bdrjan kidnns det
konstigt att dela med sig av sina kénslor. En del av smirtan
1 missbruket &r att vara avskuren frdn denna delande
erfarenhet. Om vi befinner oss i en dalig situation eller
kdnner att problem dr pd vég, ringer vi ndgon eller gér pa
ett mote. Vi ldr oss att soka hjilp innan vi fattar svéra
beslut. Genom att 6dmjuka oss och be om hjélp kan vi ta
oss igenom de tuffaste tiderna. Jag kan inte, vi kan! Pa
detta sétt finner vi den styrka vi behover. Vi bildar ett
Omsesidigt band ndr vi delar vdra andliga och mentala
resurser.

Att dela med oss i regelbundna moten och enskilt med
andra missbrukare som dr pa vég att bli friska hjélper oss
att hélla oss rena. Att delta i méten paminner oss om hur
det &r att vara ny och om var sjukdoms progressiva natur.
Att delta i var hemgrupp ger oss uppmuntran fran de
ménniskor vi ldr kénna. Detta uppritthdller vér
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aterhdmtning och hjdlper oss i vart dagliga liv. Nar vi drligt
berittar var egen historia kan ndgon annan kédnna igen sig i
oss. Att tillgodose vara medlemmars behov och sprida vért
budskap ger oss en kidnsla av gliddje. Tjinsten ger oss
mdjligheter att véixa pd sitt som péaverkar alla delar av vara
liv. Vér erfarenhet av aterhdmtning kan hjdlpa dem att
hantera sina problem, det som fungerade for oss kan
fungera for dem. De flesta missbrukare kan acceptera
denna typ av delande, dven fran borjan. Sammankomsterna
efter vara moten &dr bra tillfdllen att dela med oss av saker
som vi inte hann diskutera under motet. Det dr ocksa ett bra
tillfalle att prata enskilt med vara sponsorer. Saker som vi
behover hora kommer att dyka upp och bli tydliga for oss.

Genom att dela var erfarenhet av dterhdmtning med
nykomlingar hjdlper vi oss sjdlva att forbli rena. Vi delar
trost och uppmuntran med andra. Idag har vi ménniskor 1
vara liv som star vid vér sida. Att komma bort frin vér
sjdlvupptagenhet ger oss ett bittre perspektiv pa livet.
Genom att be om hjélp kan vi fordndras. Att dela med sig
ar ibland riskabelt, men genom att bli sarbara kan vi véxa.

Vissa kommer till Narcotics Anonymous och forsoker
fortfarande utnyttja ménniskor for att kunna fortsétta med
sitt missbruk. Deras slutna sinne ar ett hinder for
fordndring. En Oppen attityd 1 kombination med ett
erkdnnande av maktloshet dr nyckeln som Gppnar dorren
till aterhdmtning. Om ndgon med ett drogproblem kommer
till oss for att soka aterhdmtning och &r villig, delar vi girna
med oss av hur vi héller oss rena.

Vi utvecklar sjilvkénsla nir vi hjdlper andra att hitta ett
nytt sétt att leva. Nér vi arligt utvirderar det vi har kan vi
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lara oss att uppskatta det. Vi borjar kénna oss vérdefulla
genom att vara medlemmar 1 N.A. Vi kan bdara med oss
aterhdmtningens givor Overallt. De tolv stegen i Narcotics
Anonymous dr en progressiv aterhdmtningsprocess som
etableras 1 vért dagliga liv. En fortsatt aterhdmtning &r
beroende av vér relation till en kdrleksfull Gud som bryr sig
om oss och gor for oss det som vi sjélva inte kan gora.

Under vér aterhdmtning kommer var och en av oss fram
till sin egen forstaelse av programmet. Om vi har
svarigheter litar vi pa att vara grupper, vara sponsorer och
var hogre makt leder oss. Aterhimtningen, som den finns i
Narcotics Anonymous, kommer alltsi bade inifrdn och
utifran.

Vi lever en dag i taget, men ockséd fran 6gonblick till
ogonblick. Nér vi slutar leva i nuet forstoras vara problem
pa ett orimligt sdtt. Tdlamod é&r inte en stark punkt for oss.
Det dr darfor vi behdver vara slogans och vara N.A.-vénner

for att paminna oss om att leva programmet bara for idag.

Sag till dig sjdlv:

BARA FOR IDAG kommer mina tankar att handla om min
aterhdmtning, att leva och njuta av livet utan droger.

BARA FOR IDAG kommer jag att ha fortroende for ndgon i
N.A. som tror pd mig och vill hjdlpa mig i min
aterhdmtning.

BARA FOR IDAG kommer jag att ha ett program. Jag
kommer att forsoka folja det sa gott jag kan.

BARA FOR IDAG kommer jag genom N.A. att forsoka fa ett
bittre perspektiv pa mitt liv.
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Just for idag — att leva programmet

BARA FOR IDAG kommer jag att vara orddd, mina tankar
kommer att vara pd mina nya bekanta, ménniskor som
inte anvinder droger och som har hittat ett nytt sétt att
leva. S4 lange jag foljer den vigen har jag inget att
frukta.
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KAPITEL TIO
MER KOMMER ATT AVSLOJAS

Allteftersom var aterhdmtning fortskred blev vi alltmer
medvetna om oss sjdlva och omvirlden. Véra behov och
onskningar, véra tillgangar och skulder avsldjades for oss.
Vi insdg att vi inte hade ndgon makt att foréndra
omvirlden, vi kunde bara fordndra oss sjidlva. Narcotics
Anonymous program ger oss en mdjlighet att lindra livets
smdrta genom andliga principer.

Vi dr mycket lyckligt lottade som har fatt detta program.
Tidigare var det véldigt fa som insdg att missbruk var en
sjukdom. Aterhiimtning var bara en drom.

De ansvarsfulla, produktiva och drogfria liv som
tusentals medlemmar lever illustrerar effektiviteten i1 vart
program. Aterhiimtning #r en verklighet for oss idag.
Genom att arbeta med stegen &teruppbygger vi vara
splittrade personligheter. Narcotics Anonymous &r en
hdlsosam miljé for tillvixt. Som gemenskap &lskar och
viarnar vi om varandra och stdoder vart nya sitt att leva
tillsammans.

Nér vi véxer lar vi oss att forstd 6dmjukhet som att
acceptera bide véra tillgangar och véara skulder. Det vi vill
mest dr att ma bra med oss sjédlva. Idag har vi dkta kéinslor
av kirlek, gliadje, hopp, sorg och spanning. Vara kénslor ar
inte vdra gamla droginducerade kénslor.

Ibland fastnar vi 1 gamla tankesitt, &ven efter att ha varit
med i programmet en tid. Grunderna &r alltid viktiga for
aterhdmtningen. Vi maste undvika gamla tankemonster,
bade gamla idéer och tendensen till sjdlvbeldtenhet. Vi har
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inte rdd att bli sjdlvbelatna, eftersom var sjukdom ar med
oss dygnet runt. Om vi, medan vi praktiserar dessa
principer, tilliter oss att kidnna oss Overlidgsna eller
underldgsna, isolerar vi oss. Vi dr pa vdg mot problem om
vi kdnner oss avskilda fran andra missbrukare. Avskildhet
fran aterhdmtnings en och frdn andan av att tjana andra
bromsar vdr andliga tillvixt. Sjélvbelatenhet hindrar oss
frén god vilja, kirlek och medkénsla.

Om vi inte &r villiga att lyssna pd andra kommer vi att
forneka behovet av forbattring. Vi lir oss att bli flexibla
och att erkéinna nér andra har ritt och vi har fel. Nér nya
saker uppenbaras kdnner vi oss fornyade. Vi maste vara
oppensinnade och villiga att gora det dér lilla extra, gé pa
ett extra mote, stanna kvar 1 telefonen en extra minut och
hjélpa en nykomling att halla sig ren en extra dag. Denna
extra anstringning dr avgdrande for var dterhdmtning.

Vi lar kénna oss sjilva for forsta gangen. Vi upplever
nya kénslor: att dlska, att bli dlskad, att veta att manniskor
bryr sig om oss och att ha omtanke och medkénsla for
andra. Vi upptécker att vi gor och njuter av saker som vi
aldrig trodde att vi skulle gora. Vi gdér misstag, och vi
accepterar och lir oss av dem. Vi upplever misslyckanden
och ldr oss hur man lyckas. Ofta méste vi mota ndgon form
av kris under var aterhdmtning, till exempel en nira
anhorigs dod, ekonomiska svarigheter eller skilsméssa. Det
ar livets realiteter, och de forsvinner inte bara for att vi blir
rena. Vissa av oss, dven efter ar av aterhdmtning, befann
oss arbetslosa, hemldsa eller utblottade. Vi hyste tanken att
det inte 16nade sig att vara nykter, och det gamla tinkeséttet
vickte sjdlvmedlidande, bitterhet och ilska. Oavsett hur
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smirtsamma livets tragedier kan vara for oss, dr en sak
klar: vi far inte anvédnda, oavsett vad!

Detta ér ett program for total avhéllsamhet. Det finns
dock tillféllen, till exempel vid hdlsoproblem som kréiver
operation och/eller vid extrema fysiska skador, nér
medicinering kan vara berittigad. Detta innebidr inte att
man har rétt att anvinda droger. Det finns ingen sdker
anvindning av droger for oss. Véra kroppar kan inte skilja
mellan de droger som en ldkare ordinerar mot smérta och
de droger som vi sjdlva ordinerar for att bli hdga. Som
missbrukare dr var forméga att lura oss sjdlva som storst 1
sddana situationer. Ofta skapar vart sinne ytterligare smérta
som en ursékt for att anvénda droger. Att Overldmna det till
vir Hogre makt och fa stdd fran vir sponsor och andra
medlemmar kan hindra oss fran att bli vara egna virsta
fiender. Att vara ensam under sddana stunder skulle ge vér
sjukdom en mdjlighet att ta over. Arligt delande kan
skingra var radsla for aterfall.

Allvarlig sjukdom eller operation kan innebéra sérskilda
problem for oss. Likare bor ha specifik kunskap om vart
missbruk. Kom ihédg att det ar vi, inte vara ldkare, som i
slutdndan &r ansvariga for var dterhamtning och véra beslut.
For att minimera faran finns det nigra specifika alternativ
som vi kan dvervdga. Att anvdnda lokalbedovning, undvika
vart favoritdrog, sluta anvdnda droger medan vi fortfarande
har ont och stanna extra dagar pd sjukhuset ifall
abstinensbesvar uppstar dr ndgra av vara alternativ.

Oavsett vilken smirta vi upplever kommer den att ga
over. Genom bon, meditation och delande héaller vi vara

sinnen borta fran vart obehag och har styrkan att hélla véra
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prioriteringar i ordning. Det dr absolut nddvindigt att hilla
N.A.-medlemmar ndra oss hela tiden, om mgjligt. Det ar
fantastiskt hur véra sinnen atergér till vara gamla vanor och
vart gamla tidnkande. Du skulle bli forvanad Over hur
mycket smérta vi kan hantera utan medicinering. I detta
program for total avhallsamhet behover vi dock inte kénna
ndgon skuld efter att ha tagit en minimal mingd medicin
som ordinerats av en kunnig professionell for extrem fysisk
smarta.

Vi véxer genom smartan i dterhdmtningen och upptiacker
ofta att en sddan kris &r en gava, en mojlighet att uppleva
tillvixt genom att leva rent. Innan &terhdmtningen kunde vi
inte ens forestdlla oss att problem kunde ge givor. Denna
géva kan vara att hitta styrka inom oss sjdlva eller aterfa
den sjdlvrespekt som vi hade forlorat.

Andlig tillviaxt, kdrlek och medkénsla &r outnyttjade
potentialer tills de delas med en medmissbrukare. Genom
att ge villkorslos kirlek 1 gemenskapen blir vi mer
kérleksfulla, och genom att dela andlig tillvéxt blir vi mer
andliga. Genom att formedla detta budskap till en annan
missbrukare paminns vi om véra egna borjan. Efter att ha
fatt mojlighet att minnas gamla kénslor och beteenden kan
vi se var egen personliga och andliga tillvéxt. Nér vi svarar
pa en annans fragor blir vart eget tinkande tydligare. Nyare
medlemmar &r en stindig kélla till hopp och paminner oss
stindigt om att programmet fungerar. Nér vi arbetar med
nykomlingar fir vi mojlighet att leva efter den kunskap vi
har forvirvat genom att hélla oss rena.

Vi har lart oss att virdesitta andras respekt. Vi blir glada

ndr minniskor litar pd oss. For forsta gangen 1 véra liv kan
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vi bli ombedda att ta ansvariga positioner i
samhdillsorganisationer utanfor

N.A. Viéra asikter efterfragas och virdesitts av
icke-missbrukare inom andra omrdden &n missbruk och
aterhdmtning. Vi kan njuta av véra familjer pa ett nytt sétt
och kan bli en tillgdng for dem istdllet for en skam eller en
borda. De kan vara stolta over oss idag. Vara individuella
intressen kan breddas till att omfatta sociala eller till och
med politiska fragor. Hobbyer och fritidsaktiviteter ger oss
ny glddje. Det ger oss en god kinsla att veta att vi, forutom
vart viarde for andra som aterhdmtande missbrukare, ocksa
har ett virde som méanniskor.

Den forstiarkning vi far genom sponsring dr grinslos. Vi
har 1 aratal tagit frdn andra pé alla tdnkbara sitt. Ord kan
inte beskriva den andliga medvetenhet vi fir nér vi har gett
nagot, hur litet det &n &r, till en annan person.

Vi ar varandras 6gon och Oron. Nér vi gor nagot fel
hjilper vdra medmissbrukare oss genom att visa oss det vi
inte kan se. Ibland fastnar vi i gamla tankesatt. Vi maste
standigt granska véra kéinslor och tankar om vi ska kunna
behalla var entusiasm och vixa andligt. Denna entusiasm
kommer att hjélpa oss 1 var fortsatta aterhdmtning.

Idag har vi friheten att vilja. Ndr vi arbetar med
programmet efter bista formiga forsvinner besattheten av
oss sjdlva. Mycket av var ensamhet och radsla ersitts av
gemenskapens kérlek och trygghet. Att hjdlpa en
missbrukare som lider dr en av de storsta upplevelserna
livet har att erbjuda. Vi ar villiga att hjdlpa. Vi har haft
liknande erfarenheter och forstar vara medmissbrukare som
ingen annan kan. Vi erbjuder hopp, for vi vet att ett bittre

122



Mer kommer att avslojas

liv nu ar verklighet for oss, och vi ger kirlek eftersom den
gavs sa frikostigt till oss. Nya grianser Oppnas for oss nér vi
lar oss att dlska. Kérlek kan vara flodet av livsenergi fran
en person till en annan. Genom att bry oss om, dela med
oss och be for andra blir vi en del av dem. Genom empati
later vi missbrukare bli en del av oss.

Nér vi gor detta genomgér vi en viktig andlig upplevelse
och fordndras. Pa ett praktiskt plan sker fordndringar
eftersom det som dr lampligt i en fas av aterhdmtningen
kanske inte dr det i en annan. Vi slépper stindigt taget om
det som har tjdnat sitt syfte och later Gud végleda oss
genom den aktuella fasen med det som fungerar hér och nu.

Nér vi blir mer beroende av Gud och far mer
sjdlvrespekt inser vi att vi inte behdver kénna oss
overldgsna eller underligsna ndgon. Vart verkliga vérde
ligger 1 att vara oss sjdlva. Vart ego, som en géng var sa
stort och dominerande, hamnar nu i bakgrunden eftersom vi
ar 1 harmoni med en kérleksfull Gud. Vi uppticker att vi
lever rikare, lyckligare och mycket mer meningsfulla liv
nér vi forlorar var egen vilja.

Vi blir kapabla att fatta kloka och karleksfulla beslut,
baserade pé principer och ideal som har verkligt virde i
véra liv. Genom att forma vdra tankar med andliga ideal
blir vi fria att bli den vi vill vara. Det vi tidigare fruktade
kan vi nu 6vervinna genom vart beroende av en kérleksfull
Gud. Tron har ersatt var rddsla och befriat oss frdn oss
sjilva.

Under aterhdmtningen stravar vi ocksé efter tacksamhet.
Vi kdnner tacksamhet for ett kontinuerligt gudmedvetande.
Nér vi moter en svdrighet 1 som vi inte tror att vi kan
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hantera, ber vi Gud att géra for oss det vi inte kan gora
sjilva.

Ett andligt uppvaknande 4r en pagdende process. Vi
upplever en bredare syn pa verkligheten nir vi vixer
andligt. Att 6ppna vara sinnen for nya andliga och fysiska
upplevelser ar nyckeln till béattre medvetenhet. Nér vi vixer
andligt blir vi mer i samklang med véra kénslor och vért
syfte i livet.

Genom att dlska oss sjdlva blir vi kapabla att verkligen
dlska andra. Detta &r ett andligt uppvaknande som kommer
som ett resultat av att vi lever efter detta program. Vi vagar
bry oss om och élska!

Hogre mentala och emotionella funktioner, sdsom
samvete och formégan att dlska, paverkades kraftigt av vart
drogmissbruk. Véra livsfardigheter reducerades till djurisk
nivd. Vir anda var bruten. Formdgan att kinna oss
manskliga gick forlorad. Detta kan verka extremt, men
manga av oss har befunnit oss 1 detta tillstand.

Med tiden, genom aterhdmtningen, blir vara drommar
verklighet. Vi menar inte att vi nddvéindigtvis blir rika eller
berdmda. Men genom att forverkliga var Hogre makts vilja
blir drommarna verklighet i aterhdmtningen.

Ett av de fortsatta miraklen med aterhdmtningen ar att
bli en produktiv, ansvarsfull medlem av samhillet. Vi méaste
vara forsiktiga ndr vi ger oss in pd omraden som utsitter
oss for egoforstirkande wupplevelser, prestige och
manipulation som kan vara svara for oss. Vi har upptickt
att séttet att forbli en produktiv, ansvarsfull medlem av

samhillet dr att sédtta var aterhdmtning i forsta rummet.
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N.A. kan Overleva utan oss, men vi kan inte dverleva utan
N.A.

Narcotics Anonymous erbjuder bara ett 16fte, och det ar
frihet fran aktivt missbruk, den 16sning som undgétt oss sa
lainge. Vi kommer att befrias frin véra sjidlvskapade
fangelser.

Nir vi lever bara for idag har vi ingen mojlighet att veta
vad som kommer att hdnda oss. Vi blir ofta férvanade 6ver
hur saker och ting ordnar sig for oss. Vi aterhdmtar oss har
och nu, och framtiden blir en spidnnande resa. Om vi hade
skrivit ner vér lista Over forvintningar ndr vi kom till
programmet, skulle vi ha lurat oss sjdlva. Hopplosa
livsproblem har gladjande fordndrats. Var sjukdom har
stoppats, och nu dr allt mgjligt.

Vi blir alltmer Oppensinnade och mottagliga for nya
idéer inom alla omrdden i véra liv. Genom aktivt lyssnande
hor vi saker som fungerar for oss. Denna forméga att lyssna
ar en giva och vixer i takt med att vi viaxer andligt. Livet
far en ny mening ndr vi 6ppnar oss for denna gava. For att
kunna ta emot méaste vi vara villiga att ge.

Under aterhdmtningen fordndras vara idéer om vad som
ar roligt. Vi dr nu fria att njuta av de enkla sakerna 1 livet,
som gemenskap och att leva i harmoni med naturen. Vi har
nu blivit fria att utveckla en ny forstielse for livet. Nér vi
ser tillbaka dr vi tacksamma for vart nya liv. Det &r sé olikt
de héndelser som forde oss hit. Nir vi missbrukade trodde
vi att vi hade roligt och att icke-missbrukare var berovade
det. Andlighet gor det mojligt for oss att leva livet fullt ut
och kénna tacksamhet for vilka vi dr och for vad vi har

gjort 1 livet. Sedan bodrjan av var aterhdmtning har vi
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upptickt att gliadje inte kommer fran materiella ting, utan
frdn vart inre . Vi upptidcker att ndr vi slutar vara
sjdlvupptagna kan vi forstd vad det innebdr att vara lycklig,
glad och fri. En obeskrivlig glddje kommer frdn att dela
med sig fran hjirtat, vi behover inte ldngre ljuga for att bli
accepterade.

Narcotics Anonymous erbjuder missbrukare ett
aterhdmtningsprogram som &r mer dn bara ett liv utan
droger. Denna livsstil dr inte bara béttre dn det helvete vi
levde 1, den &r béttre &n nagot annat liv vi ndgonsin har ként
till.

Vi har hittat en vég ut, och vi ser att den fungerar for
andra. Varje dag kommer mer att avslojas.
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