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Manga av oss horde for forsta gdangen Anonyma Narkomaners budskap om tillfrisknande pa ett
sjukhus eller en institution av ndgot slag. Overgdngen fran sadana stillen till varlden utanfoér ar
inte latt under nagra omstandigheter. Det har ar sant, i synnerhet nar vi utmanas av de
forandringar som tillfrisknande fér med sig. For manga av oss var det tidiga till-frisknandet svart.
Att forestalla sig ett liv utan droger kan vara mycket skrammande. Men de av oss som klarade sig
igenom den forsta tiden fann ett liv vart att leva. Den har pamfletten erbjuds som ett budskap om
hopp, till dig som nu ar pa sjukhus eller institution, om att aven du kan tillfriskna och leva fritt.
Manga av oss har varit dar du ar idag. Vi har forsokt andra satt och manga av oss aterfoll, somliga
skulle aldrig fa 4nnu en chans att tillfriskna. Vi har skrivit den har pamfletten for att dela med oss
till dig av vad vi har funnit fungerar for oss.

Om du har mgjlighet att g& pa moéten nar du ar pa sjukhus eller institution, kan du bérja att
utveckla bra vanor nu. Kom tidigt och stanna kvar efter motena. Bérja med att sa fort som maojligt
etablera kontakter med tillfrisknande beroende. Om det finns NA-medlemmar fran andra grupper
narvarande pa dina moéten, be om deras telefonnummer och anvand dem. Att anvianda dessa
telefonnummer kan kénnas konstigt till en borjan, till och med fanigt. Men om man betanker att
isolering hor till beroendesjukdomens kérna, sa ar det dar forsta samtalet ett stort kliv framat. Det
ar inte nodvandigt att vanta pa att ett stort problem ska utvecklas innan man ringer nadgon i NA. De
flesta medlemmar ar mer &n villiga att hjalpa till pa det satt de kan. Det héar ar ocksa ett bra tillfalle
att ordna sa att en NA-medlem moéter dig vid din utskrivning eller frigivning. Om du redan kanner
nagra av de manniskor du kommer att traffa pA moten nar du ar utskriven eller frigiven, kommer
det att hjalpa dig att kdnna dig som en del i NA-gemenskapen. Vi har inte rad att vara eller att
kanna oss utanfor.

Att halla sig drogfri dar ute betyder att ga till handling. Nar du kommer ut, ga pa ett mote forsta
dagen. Det &r viktigt att gora en vana av att gd pa moten regelbundet. Forvirringen och
upphetsningen i att "just ha kommit ut”, har lurat somliga av oss att tro att vi kan ta semester fran
vart ansvar, innan vi finner oss tillratta i vardagslivet. Den har typen av bortforklaringar har aterfort
manga av oss till anvandandet. Beroendet dr en sjukdom som inte tar ledigt i sitt fortskridande.
Om den inte hejdas, blir den bara varre. Vad vi gor for vart tillfrisknande idag garanterar inte vart
tillfrisknande imorgon. Det &r ett misstag att anta, att den goda foresatsen att ta sig till NA efter ett
tag kommer att vara nog. Vi maste stotta vara foresatser med handling, ju forr desto béttre.

Om du kommer att bo i en annan stad efter din utskrivning eller frigivning, be NA-medlemmar
om moteslista och NA:s hjalplinje-nummer for ditt nya omrade. De kommer att kunna hjélpa dig
att fa kontakt med NA-grupper och medlemmar dir du kommer att bo. Du kan ocksa fa
information om moten 6ver hela varlden genom att skriva till:

World Service Office
PO Box 9999
Van Nuys, CA 91409
USA



Sponsorskap dr en livsviktig del av NA:s program for tillfrisknande. Det ar en av de huvudsakliga
kanalerna genom vilken nykomlingar kan dra fordel av erfarenheterna fran NA-medlemmar som
lever i programmet. Sponsorer kan kombinera uppriktig omtanke om vart valbefinnande och en
delad erfarenhet av beroendet med en solid kunskap om tillfrisknande i NA. Vi har funnit att det
fungerar bast att hitta en sponsor av sitt eget kon. Vélj en sponsor, dven en tillfallig sadan, sa snart
som mdijligt. En sponsor hjalper dig att arbeta dig igenom Anonyma Narkomaners tolv steg och
tolv traditioner. En sponsor kan ocksa presentera dig for andra NA-medlemmar, ta dig till méten
och hjalpa dig att bli tryggare i tillfrisknandet. Var pamflett Sponsorskap innehdller ytterligare
information om detta &mne.

Om vi ska kunna dra nytta av NA:s program, maste vi arbeta med de tolv stegen. Tillsammans
med regelbundet motesgdende, ar stegen grundlaggande for vart program for tillfrisknande fran
beroendet. Vi har funnit att genom att arbeta med stegen ett efter ett och att fortlopande arbeta
med dem om igen, avhaller vi oss fran att aterfalla till aktivt beroende och det elande det fér med
sig.

Det finns en mangd NA-litteratur om tillfrisknande tillganglig. Det lilla vita haftet och var
grundtext, Anonyma Narkomaner (Basic Text), innehdller principerna for tillfrisknande inom var
gemenskap. Bekanta dig med programmet genom var litteratur. Att lasa om tillfrisknande &r en
mycket viktig del av vart program, sarskilt nar moéten eller en annan NA-medlem kanske inte ar
tillgangliga. Att lasa NA-litteratur dagligen har hjalpt manga av oss att bibehdlla en positiv attityd
och har hallit tillfrisknandet i fokus.

Nar du borjar gad pa méten, engagera dig i grupperna du besoker. Att tomma askkoppar, hjalpa
till att stalla i ordning, att gora kaffe, att stdda upp efter motet — alla dessa uppgifter behover goras
for att gruppen ska fungera. Lat folk fa veta att du ar villig att hjalpa till, och bli en del av din grupp.
Att ta pa sig sadant ansvar ar en nodvandig del av tillfrisknandet och hjalper till att motverka
kanslor av utanforskap, som kan smyga sig pa oss. Sddana ataganden, hur sma de &n ma te sig,
kan hjalpa till att forsdakra oss om att ga pa moten nar énskan att narvara slapar efter behovet att
narvara.

Det &r aldrig for tidigt att etablera ett dagligt personligt handlingsprogram. Ett dagligt
handlingsprogram &r vart satt att ta ansvar for vart tillfrisknande. I stallet for att plocka upp den dar
forsta drogen, gor vi foljande:

% Anvand inte, vad som an hander

% Ga pa ett NA-mote

* Be din hogre makt att halla dig drogfri idag
* Ring din sponsor

* Las NA-litteratur

% Tala med andra tillfrisknande beroende

* Arbeta med Anonyma Narkomaners tolv steg

Vi har diskuterat nagra av de saker vi kan gora for att forbli drogfria: vi borde ocksa diskutera
nagra saker vi bor undvika. P& NA-mo6ten hor vi ofta att vi maste dndra vart gamla satt att leva. Det
har betyder att vi inte anvander droger, vad som an hander! Vi har ocksa insett att vi inte kan
riskera att ofta besoka barer och klubbar eller att umgas med folk som anvander droger. Nar vi
tillater oss sjalva att ofta vara i narheten av gamla bekantskaper och platser, forbereder vi ett
aterfall. Nar det galler beroendesjukdomen ar vi maktlosa. Dessa manniskor och platser har aldrig
forut hjalpt oss att forbli drogfria. Det vore dumt att tro att det ar annorlunda nu.

For en beroende finns det ingenting som kan ersatta gemenskapen med andra som ar aktivt
engagerade i tillfrisknande. Det ar viktigt att vi gor ett avbrott och ger vart tillfrisknande en chans.
Det finns manga nya vanner som vantar pa oss i Anonyma Narkomaner och en ny varld av
upplevelser ligger framfor oss.



Nagra av oss blev tvungna att dndra vara forvantningar om en fullstandigt ny varld nar vi blev
utskrivna eller frigivna. Anonyma Narkomaner kan inte, pa ett mirakulost satt, férandra varlden
omkring oss. NA erbjuder oss dock hopp, frihet och ett sétt att leva annorlunda i varlden genom
att forandra oss sjalva. Vi kan stota pa situationer som inte ar annorlunda an de var férut, men
genom Anonyma Narkomaners program kan vi férandra vart satt att reagera pa dem. Att férandra
oss sjalva forandrar verkligen vara liv.

Vi vill att du ska veta att du ar valkommen i Anonyma Narkomaner. NA har hjalpt
hundratusentals beroende att leva drogfritt, att acceptera livet pa dess egna villkor och att
utveckla ett liv som sannerligen ar vart att leva.



