Mielenterveys
ja toipuminen




“Mielenterveysongelmieni hoidon osa-
alueet, kuten [ddkitys, terapia ja muut
hoitomuodot ovat NAn ulkopuolisia
asioita. Niiden hoitaminen on elintdrke-
dd, jotta voin pysyd puhtaana ja tyds-
kennellé Nimettémien Narkomaanien
toipumisohjelmaa. Yhtd tdrkedd on
myontdad voimattomuuteni, antautua ja
[6ytdad itsedini suurempi voima.”

Ammattiavun etsiminen

Emme tee taudinmddritystd kenen-
kédn tilasta tai seuraa potilaidemme
edistymistd. Oikeastaan meilld ei ole

potilaita, ainoastaan jasenid.
Ryhmdmme eivdt tarjoa terapeuttisia,
ldcketieteellisid, lainopillisia tai
psykiatrisia asiantuntijapalveluja.
Olemme vain toipuvien addiktien to-
veriseura, addiktien, jotka kokoontuvat
sadanndéllisesti auttamaan toisiaan
pysymddn puhtaana.

Se toimii: Miten ja miksi, “Kahdeksas perinne”

NA:n kahdeksas perinne havainnollistaa. Etta
keskeisin tavoitteemme on jakaa toipumisen
sanomaa. Mielenterveydestdan huolestuneet tai
niita asioita pohtivat addiktit saattavat haluta
etsid ammattiapua. Jotkut jasenet ovat kokeneet,
ettd ammattiapu on auttanut heita kriiseissé, jotka
eivat suoraan liity NA:ssa toipumiseen. Jotkut taas
ovat |8yténeet apua pitkdaikaisesta terapiasta ja
la&kityksista. Tarjolla on lukuisia eri vaihtoehtoja.
Perehdymme parhaisiin vaihtoehtoihin ja keskus-
telemme niistd kummin ja sopivien mielenterve-
yden ammattilaisten kanssa. Living Clean’ -kirjan
neljannessa kappaleessa kuvataan mainiosti jaet-

" Englanninkielisiad nimikkeita ei ole viel julkaistu suomeksi.




tuja kokemuksia. “Meilla on kaytdsséa monenlaisia
tydkaluja. Soitamme kummille, pyyddmme muita
jakamaan kokemuksia, voimaa ja toivoa, otamme
vastaan laheisten ihmisten tukea ja haemme tietoa
In Times of Illness -pamfletista ja muusta NA-kir-
jallisuudesta. Kun toimimme niin, kykenemme
tekem&an paatoksia ja valintoja, joiden takana
voimme seistd.” NA:ssa voimme vapaasti pyrkia
kohti addiktiosta toipumista.

Sitoudumme toipumiseen jakamalla rehellisesti
kummillemme. Monet ovat huomanneet, etti
hépea ja salailu mill4 tahansa elamén osa-alueella
saattavat avata portin retkahdukselle. Toipumi-
semme aikana meidén on oltava rehellisia ja
puhuttava totuudenmukaisesti mielentervey-
teen ja lagkityksiin liittyvista asioista. Pysymme
paremmin tietoisina omista motiiveistamme, kun
tyoskentelemme laheisesti kummin ja luotettu-
jen NA:n jasenten kanssa. Jokainen meisté on
vastuussa omasta toipumisestaan ja hyvinvoin-
nistaan.

Ladkitys ja mielenterveys

On mahdollista vapautua huume-
kierteestd NA:ssa ja samaan aikaan
kayttad tilanteen ymmdrtdavan lddke-

tieteen ammattilaisen madradmdd
psyykenldadkitystd.

It Times of Illness, “Mielenterveysongelmat”

NA:ssa paitarkoituksemme on saattaa toipumi-
sen sanomaa tilanteesta riippumatta. Kannanotto
mielenterveyden haasteisiin liittyviin kysymyk-
siin ei suoraan liity sanomamme saattamiseen

tai addiktien auttamiseen. Kokouksissa ei ole am-
mattilaisia. Olemme kaikki addikteja, jotka etsivét
vapautta kdyttamisen pakkomielteesta.

Jossain toipumisen vaiheessa meille saatetaan
suositella lagkitystd mielenterveyden ongelmien

hoitoon. Lagkitysta tulisi kayttid ainoastaan tilan-
teestamme perilld olevan ammattilaisen maaraa-
maélla tavalla. Emme aloita tai muuttele 1agkityk-
sid omin pain. Monien mielestéd on hyva kertoa
kummille ja muutamalle ystavalle 1askityksen
kaytosta. Nain toimimalla meidan on helpompi
toimia vastuullisesti ja antaa luotettujen lahteis-
ten olla silmdmme ja korvamme.

On tarke&a3 seurata ja tarkkailla laakitysten aihe-
uttamia mahdollisia muutoksia. Mit4 kauemmin
olemme puhtaana, sitd enemmaén kehomme

ja tunne-elimamme muuttuvat, ja muutokset
voivat vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiim-
me. Toipumisohjelman yllapidon kannalta on
elintarkeaé jakaa rehellisesti havaituista muu-
toksista kummille, meita hoitaville tahoille ja
tukiverkostolle.

Joillekin meista on sanottu joko henkilékohtai-
sesti tai kokouksissa, etta ladkityksid kayttavat
jasenet eivat ole puhtaana. Joitain psyyken-
ladkkeitd maarataan helpottamaan oireita, jotka
haittaavat tervettd, hyddyllistd ja huumeetonta
elaméntapaa. Jasenet, jotka kayttavat terveyden-
huollon ammattilaisen maaradméaa psyykenlaa-
kitysta reseptin mukaisesti ovat puhtaana.



Hipedn monet leimat

Mielenterveyden ongelmien kanssa
kamppailu ja niiden vaikutus
toipumiseemme ovat todellakin NAmn
sisdisid asioita. Tamdn eron tekeminen
on tdrkedd, jotta emme jctd hakematta
apua sen vuoksi, ettd pelkddmme
leimautumista toipumisyhteiséssimme,
tai olemme hdmmentyneitd
mielenterveysongelmien ja
toipumisen yhteydestd toisiinsa.

Living Clean, “Fyysinen olemuksemme”

Addikteina olemme taipuvaisia kaytokseen ja
toimintaan, jotka eivat sovi yhteen hengellisten
periaatteidemme kanssa. Tat4 voisi kuvata

niin, ettd mielemme ja syddmemme eivat aina
kulje samaa tietd Joskus opimme toteuttamaan
myotatunnon, hyvéksynnén, empatian ja
ystavallisyyden hengellisia periaatteita

vasta vuosien toipumisen ja kummin kanssa
askelten tydskentelyn seurauksena. Saatamme
akkipikaisesti tuomita tai syrjia heita, jotka
eivat ole kuten me. Saatamme my®ds etsia

syita erotella itseamme muista. Kummilta tai
NA:laisilta ystaviltd voimme pyytada kokemusta,
voimaa ja toivoa. NA:ssa paatarkoituksemme on
saattaa toivon, el tuomitsemisen sanomaa.

Mielenterveyden ongelmista karsivat jasenemme
saattavat harkita tarkoin, mité jakavat tilantees-
taan kokouksissa. Pohdimme kummin ja luotet-
tujen NA:n jasenten kanssa mielenterveyden
haasteiden vaikutusta toipumiseemme mieluum-
min kuin jaamme tarkkoja yksityiskohtia kokouk-
sissa. Toipuminen on loppujen lopuksi meita
kaikkia yhdistava tekija. Erés jasen kertoi:

“Kamppailin vuosia sen kanssa, etta ha-
pesin enemmaéan mielenterveysongelmia-
ni kuin addiktiotani. TAn44n ymmarrén,
ettd mielenterveydesta huolehtiminen
on elintarked osa kokonaisvaltaista toi-
pumista. Toipumisen prosessi on ratkai-
su kamppailuuni.”

Héapeé voi saada jotkut jasenet eristaytymaan.
Erityisesti tamé péatee heihin, jotka karsivat
mielenterveyden ongelmista. Monet tuntevat
sanonnan: “Yksindinen addikti on huonossa
seurassa.” Eristdytyminen vain omien aja-
tusten pariin voi johdattaa synkkiin vesiin.
Joskus vajoamme kielteisen ajattelun suohon.
Parhaassa tapauksessa synkét ajatukset saa-
vat meidat soittamaan kummille tai ystavalle
tai menemé&an kokoukseen. Huonommassa
tapauksessa saatamme harkita jopa itsemme
vahingoittamista. Meidén taytyy pyytéa apua
ja ryhtya toimintaan, vaikka se saattaa tuntua
epéatoivon keskella ylitsepdaseméattomalta.
Meid4n on pyydettdva apua etenkin silloin, jos
pintaan nousee itsetuhoisia ajatuksia. Meidan
on astuttava pois synkkyydesta ja palata ela-
méin toipumisohjelmaa. Meidén tiytyy padstaa
irti hdpeén leimoista. Joillekin meistd ammat-
tlapuun turvautuminen on valttaméatonta, jotta
kykenisimme jatkamaan toipumisohjelman
tydskentelyd. Ndemme toivon pilkahduksen,
kun osoitamme kérsivallisyytta ja mydtatuntoa
itseémme kohtaan. Sen avulla voimme muuttaa
ajattelun suuntaa ja keskittya jalleen toipumiseen.



Toipuminen tapahtuu NA:ssa

Kaikki, mitd toveriseurassa teemme
ja mikd on meille térkedd, kumpuaa
vksinkertaisesta toivon ja vapauden sa-
nomasta. Kukaan ei ole liian sairas tai
terve, liian rikas tai kéyhd, liian syvdlle
vajonnut tai liian kaukana pddstdkseen
liittymdcdn mukaan. Tdmd sanoma on
meiddn kaikkien ulottuvilla.

Guiding Principles, “Viides Perinne”

Jokainen addikti on tervetullut NA-kokoukseen
ja vapaa kuulemaan NA:n pelastavan sanoman.
Koemme yhteenkuuluvuutta, kun voimme ko-
kouksissa samaistua toisiin. Puhtaina ollessamme
pyrimme keskittymaan ratkaisuihin ja noudatta-
maan hengellisi periaatteita kaikissa toimissam-
me. Pelkka tahdonvoima ei riita. Tyoskentelemme
kummin kanssa, tydskentelemme askelia ja jaam-
me toipumista toisten kanssa. Meité rohkaistaan
harjoittamaan toipumisen periaatteita tavoilla,
jotka sopivat henkildkohtaisiin uskomuksiimme,
olipa meilld mielenterveyden ongelmia tai ei.
Yhdestoista askel Se toimii: Miten ja miksi -kirjas-
sa muistuttaa, ettd meill4 on “kertakaikkinen ja
ehdoton vapautemme uskoa mihin tahansa valit-
semaamme korkeampaan voimaan”. Toipuminen
on mahdollista jokaiselle addiktille, joka haluaa
lopettaa kdyttamisen ja on halukas ponnistele-
maan sen hyvaksi.
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Jotkut mielenterveysongelmista kérsivét toipu-
jat voivat haluta kieltdd ongelmansa ja joutuvat
taten alttiiksi itsepetokselle. Tosiasioiden kielta-
minen ei auta meitd. Olemme itsellemme velkaa
sen, ettd kohtaamme pelot rohkeina ja sinnik-
kaini. Erds mielenterveyden ongelmien kanssa
kamppaileva addikti kertoi: “Jos en tydskentele
yllapitddkseni seka toipumista ettd mielenter-
veyttd, kumpikaan osa-alue ei voi hyvin.” Paitsi
toipumisen, myds mielenterveyden kannalta on
ratkaisevan tarkeas, ettd teemme t6itd hyvaksyak-
semme itsemme. Opimme kohtaamaan eldméan
sen omilla ehdoilla.

Palvelu on.. meiddn ainutlaatuinen
lahjamme. Kukaan voi viedd sitd meiltd.
Me annamme ja saamme. Moni meistd
aloittaa matkan takaisin yhteiskunnan
hyédylliseksi jéseneksi palvelun kautta.

Toisinaan se matka voi olla pitkd.

Just for Today, 1. toukokuuta

Palvelu on yhteista toimintaa yhteiseksi hyvaksi,
tapahtuipa se ryhméssa tai palvelutoimikunnas-
sa. Meidan taytyy pohtia rehellisesti, sovimme-
ko juuri sithen palvelutehtavaan, jota olemme
harkinneet. Voimme ajatella asiaa laajemminkin
kuin vain palvelutehtévén patevyyssuositusten
kannalta. Olemme valmiit puolueettomasti arvi-
oimaan omia kykyja ja rajoituksia kummin tai toi-
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sen toipuvan jasenen kanssa. Tama patee meihin
kaikkiin. Mutta erityisesti tdma pétee niissa ti-
lanteissa, joissa mielenterveyden haasteet voivat
vaikeuttaa toimimista tietyssa palvelutehtavassa.
Joskus huomaamme, etta palvelu ryhméan tasolla
sopii meille parhaiten. Joskus taas eldménkoke-
muksemme saattaa antaa meille itseluottamusta
ajatella, ettd palvelu toimikunnassa sopii meille.
Oman itsemme ymmaértdminen, askeltydskentely
ja korkeampi voima auttavat meité 16ytamaan,
oman paikkamme palvelussa mielenterveydesta
tai lagkityksesta riippumatta.

Tuemme toisiamme

Padtdmme olla mydnteinen voima
ympdrilldmme olevien ihmisten
eldmdssd. Askelten tyéskentelemisen
prosessi on antanut meille kyvyn
rakastaa ja hyvdksyd itsemme.
Sen avulla kykenemme todella
rakastamaan myds toisia.

In Times of Illness,
“Sairaiden jasenten tukeminen

»
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Kummisuhde on erés tapa tukea toisiamme.
Kummina toimiminen on kiitollisuuden osoi-
tus. Aina kun meitd pyydetddn kummeiksi,
otamme kummina toimimisen etuoikeuden
vakavasti. Harjoitamme ehdottoman rakkauden
periaatetta, kun kummitamme sellaisia ihmi-
sié, joiden haasteet ovat erilaisia kuin meilla
itsellamme. Tuemme heidin toipumistaan ja
rakennamme siltaa eristdytymisesta kaikenkat-
tavaan yhtenaisyyteen. Kohtaamme avosylin
jokaisen jasenen, joka haluaa toipua.

Toveriseuran tarjoama empatia, myStatuntoinen
kuunteleminen ja tuki hyddyttavat meita kaikkia.
Rakkaus opettaa meidat hyviaksymaéaan itsemme
sellaisina kuin olemme. Mielenterveyden ongel-
mien kanssa kamppailevat jisenet arvostavat
toisilta toipuvilta addikteilta saamaansa tukea
kuten kuka tahansa muukin. Tukemalla toisiamme
toteutamme yhtenaisyytta kaytdnnossa. Ponniste-
lemme NA:ssa yhdessa sen eteen, ettd jokaisella
olisi yhdenvertainen tilaisuus toipua. Seka yksili-
né ettd yhdesséa voimme olla toivoa tuova valon-
sade pimeassa. Voimme auttaa toisia 16ytdmaan
vapauden addiktiosta.

“Olemme eheitd ja tdysin vapaita,

kun sekd yksilén ettd toveriseuran

vaikuttimena on hyvdntahtoisuus.”
(Perusteksti, Nimettémat

Narkomaanit, “Symbolimme”,)

Kaikkia addikteja ei ole
veistetty samasta puusta, mutta
symbolimme mukaisesti meilld
on ‘tilaa toipuvien yksiléiden
moninaisuudelle”.
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