Pysyminen puhtaana
laitoksen ulkopuolella

Monet meista kuulivat Nimettdmien Nar-
komaanien toipumissanoman ensi kertaa
ollessaan sairaalassa tai jonkinlaisessa lai-
toksessa. Siirtyminen sellaisista paikoista
ulkomaailmaan ei ole helppoa missaan olo-
suhteissa. Tama on totta etenkin silloin, kun
meilla on haasteena toipumisen mukanaan
tuomat muutokset. Monille meista toipumi-
sen alkuajat olivat vaikeita. Tulevan elaman
kohtaaminen ilman huumeita voi olla erittain
pelottavaa. Mutta ne meista, jotka selvisivat
alkuajoista, 10ysivat elamisen arvoisen ela-
man. Tama pamfletti tarjoaa toivon sanomaa
sinulle, joka olet talla hetkella sairaalassa tai
laitoksessa; sinakin voit toipua ja elaa va-
paasti. Monet meista ovat olleet tilanteessa,
jossa sina olet tdnaan. Olemme yrittaneet
muita tapoja, ja monet meista retkahtivat.
Jotkut eivat koskaan saaneet uutta mahdol-
lisuutta toipumiseen. Olemme Kirjoittaneet
taman pamf-letin jakaaksemme kanssasi
sen, minka olemmme huomanneet toimivan.

Jos sinulla on sairaalassa tai laitoksessa
ollessasi mahdollisuus mennéa kokouksiin,
voit aloittaa hyvien tottumusten kehittdmisen
nyt. Tule kokouksiin hyvissa ajoin, ja lahde
viimeisten joukossa. Ala luoda yhteyksia
toipuviin addikteihin niin pian kuin mahdol-
lista. Jos kokouksiisi osallistuu NA:n jasenia
muista ryhmista, pyyda heidan puhelinnu-
meroitaan ja kayta niitd. Naiden numeroiden
kayttaminen tulee aluksi tuntumaan vieraal-
ta — jopa typeralta, mutta tuo ensimmainen
puhelinsoitto on suuri harppaus eteenpain,
silla eristaytyminen on erds addiktiosairau-
den keskeinen piirre. Ei ole tarpeen odottaa
suuren ongelman kehittymista ennen kuin
soittaa jollekulle NA:laiselle. Useimmat ja-
senet ovat enemman kuin halukkaita autta-
maan kaikin mahdollisin tavoin, joilla voivat.

Juuri nyt sinun kannattaa pyytaa jotakin NA:n
jasenta tulemaan sinua vastaan paastessasi
laitoksesta. Jos jo tunnet ihmisia, joita tulet
laitoksesta paastyasi tapaamaan kokouk-
sissa, on sinun helpompi kokea olevasi osa
NA-toveriseuraa. Meilla ei ole varaa olla, tai
tuntea olevamme, ulkopuolisia.

Puhtaana pysyminen ulkopuolisessa maa-
ilmassa tarkoittaa toimintaan ryhtymista.
Kun paaset ulos, mene kokoukseen heti
samana paivana. On tarkeaa luoda saannol-
lisesta osallistumisesta tapa. "Kunhan vain
paasen ulos” -ajatuksen aiheuttama ham-
mennys ja jannitys on saanut jotkut meista
ajattelemaan, ettda voisimme pitaa vahan
vapaata ennen kuin sitoudumme paivittaisiin
toimiin. Tallainen jarkeily on johtanut monet
meista takaisin kayttamiseen. Addiktio on
sairaus, joka kehittymisessaan ei pida va-
paata. Jos sita ei pysaytetd, se vain pahenee.
Se, mitd teemme toipumisemme hyvaksi
tanaan, ei takaa toipumistamme huomenna.
On erehdys olettaa, etta hyva aikomus alkaa
kdyda NA:ssa vasta jonkin ajan kuluttua
riittdisi. Meidan taytyy varmistaa aikeemme
toiminnalla—mita pikemmin, sen parempi.

Jos laitoksesta paastyasi asut eri paikka-
kunnalla, pyyda NA:n jaseniltd kokousluette-
lo ja uuden alueesi NA:n auttavan puhelimen
numero. He voivat auttaa sinua saamaan
yhteyden tulevan asuinalueesi NA-ryhmiin
ja jaseniin. Voit my0Os saada tietoa kokouk-
sista kaikkialla maailmassa kirjoittamalla
osoitteeseen:
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Kummisuhde on elintarkea osa NA:n
toipumisohjelmaa. Se on yksi padakanavista,
jonka kautta tulokkaat voivat hyodyntaa oh-
jelmassa elavien NA:n jasenten kokemusta.
Kummi voi yhdistaa aidon valittamisen

hyvinvoinnistamme ja jaetun kokemuksen
addiktiosta vankkaan kokemukseen toipu-
misesta NA:ssa. Kokemuksemme mukaan
on parasta etsia kummi, joka on omaa
sukupuolta. Valitse kummi, edes valiaikai-
nen, niin pian kuin mahdollista. Kummi
auttaa sinua Nimettomien Narkomaanien
kahdentoista askeleen ja kahdentoista pe-
rinteen tyoskentelyssa. Kummi voi myo6s
esitella sinut toisille NA:n jasenille, vieda
sinut kokouksiin ja auttaa sinua tuntemaan
olosi mukavammaksi toipumisessa. Pamf-
lettimme Kummisuhde sisaltaa lisatietoa
aiheesta.

Jos aiomme hyotya NA-ohjelman eduista,
meidan taytyy tyoskennella kahtatoista askel-
ta. Saannollisen kokouksiin osallistumisen
ohella askeleet ovat perusta addiktiosta toi-
pumisen ohjelmallemme. Olemme huoman-
neet, etta askelten tyoskentely jarjestyksessa
ja niiden jatkuva uudelleentyoskentely estaa
meitd retkahtamasta huumekierteeseen ja
sen mukanaan tuomaan kurjuuteen.

Saatavilla on valikoima NA:n toipumiskir-
jallisuutta. The White Booklet, —kirja ja Nar-
cotics Anonymous Perustekstimme sisaltavat
toipumisen periaatteet toveriseurassamme.
Perehdy ohjelmaan kirjallisuutemme avulla.
Toipumisesta lukeminen on erittdin tarkea
osa ohjelmaamme, etenkin silloin, kun et
voi osallistua kokoukseen tai et saa yhteytta
toiseen NA:n jaseneen. Monet meista ovat
huomanneet, ettd NA-kirjallisuuden luke-
minen paivittain on auttanut meita yllapita-
maan myonteisen asenteen ja saanut meidat
keskittymaan toipumiseen.

Kun alat kdyda kokouksissa, osallistu
niiden ryhmien toimintaan, joissa kayt. Tuh-
kakuppien tyhjentaminen, kattamisessa aut-
taminen, kahvin keittiminen, siivoaminen
kokouksen jalkeen-kaikki nama tehtavat
ovat tarpeellisia, jotta ryhma toimisi. Anna
muiden tietaa, ettd olet halukas auttamaan

ja liittymaan ryhmasi jaseneksi. Tallaisten
vastuiden ottaminen on valttdmaton osa toi-
pumista ja auttaa meita torjumaan ulkopuoli-
suuden tunteen, joka voi hiipia mieleemme.
Tallainen sitoutuminen, vaikuttaapa se miten
pieneltd tahansa, saattaa auttaa varmis-
tamaan osallistumisen kokouksiin silloin,
kun halu osallistua on pienempi kuin farve
osallistua.

Koskaan ei ole liian aikaista ottaa kaytt6on
henkilokohtaista ohjelmaa paivittaisille toi-
mille. Paivittdisiin toimiin ryhtyminen on ta-
pamme kantaa vastuuta toipumisestamme.
Ensimmaisen huumeannoksen ottamisen
sijasta teemme seuraavaa:

» AlA kayta, tapahtuipa miti tahansa
* Mene NA-kokoukseen

* Pyyda korkeampaa voimaasi pitamaan
sinut puhtaana tanaan

* Soita kummillesi
* Lue NA-kirjallisuutta
* Puhu toisille toipuville addikteille

* Tyoskentele Nimettomien Narkomaani-
en kahtatoista askelta

Olemme Kkasitelleet joitakin asioita, joita
voit tehda pysyaksesi puhtaana; meidan tu-
lisi my0s kasitelld sellaisia asioita, joita tulee
valttaa. NA-kokouksissa kuulemme usein,
ettd meidan taytyy muuttaa vanha elaman-
tapamme. Tama tarkoittaa sita, ettemme
kayta huumeita, tapahtuipa mita tahansa!
Olemme my6s huomanneet, ettd meilla ei
ole varaa oleskella baareissa ja klubeissa tai
pitaa yhteyttda huumeita kayttaviin ihmisiin.
Jos annamme itsellemme luvan roikkua
vanhoissa tuttavapiireissa ja paikoissa, pe-
taamme retkahdusta. Addiktiosairauteen
nahden olemme voimattomia. Nama ihmiset
ja nama paikat eivat koskaan ennenkaan
auttaneet meita pysymaan puhtaana. Olisi
typerda ajatella asioiden olevan toisin nyt.



Mikaan ei korvaa addiktille muiden ak-
tiivisesti toipumiseen sitoutuneiden tove-
ruutta. Meidan on tarkeaa antaa itsellemme
mahdollisuus toipumiseen. Nimettomissa
Narkomaaneissa meita odottaa monta uutta
ystavaa, ja uusien kokemusten maailma on
edessapain.

Laitoksesta paastyamme ei ulkopuolinen
maailma ollut joillekin meista sellainen kuin
odotimme. Nimettomat Narkomaanit ei
voi muuttaa maailmaa ymparillamme kuin
ihmeen kautta. Se tarjoaa meille toivon,
vapauden ja tavan elda toisin maailmassa
muuttamalla itseamme. Voimme joutua ti-
lanteisiin, jotka eivat poikkea entisesta, mut-
ta Nimettomien Narkomaanien ohjelman
avulla voimme muuttaa tapaamme reagoida
niihin. Itsemme muuttaminen muuttaa to-
della elamaamme.

Haluamme sinun tietavan, etta olet terve-
tullut Nimettomiin Narkomaaneihin. NA on
auttanut satoja tuhansia addikteja elamaan
puhtaana, hyvaksymaan elaman sen omilla
ehdoilla ja kehittamaan elamasta todella
elamisen arvoisen.
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