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De tolv trinn til Anonyme Narkomane

10.

11.

12.

. Viinnremmet at vi var makteslose overfor var avhengighet,

og at vare liv var blitt umulige & mestre.

Vi kom til a tro at en makt sterre enn oss selv kunne gi oss
forstanden tilbake.

Vi tok en beslutning om a overlate var vilje og vare liv i
Guds omsorg, slik vi oppfattet ham.

Vi foretok en grundig og fryktles moralsk selvransakelse.

Vi innremmet for Gud, for oss selv og for et annet menneske
noyaktig hvordan det forholdt seg med vare feil.

Vi var fullstendig rede til & la Gud fjerne alle disse
karakterfeil.

Vi ba ham ydmykt om a fjerne vare feil.

Vi laget en liste over alle personer vi hadde skadet, og ble
villige til 4 gjore opp med dem alle.

Vi gjorde opp direkte overfor disse mennesker hvor det var
mulig, unntatt nar det ville skade dem eller andre.

Vi fortsatte med a ta selvransakelse, og nar vi feilet
innremmet vi det med en gang.

Vi sgkte gjennom benn og meditasjon a forbedre var
bevisste kontakt med Gud, slik vi oppfattet ham, og ba bare
om kjennskap til hans vilje med oss og kraft til a utfere den.

Etter a ha hatt en andelig oppvakning som felge av disse
trinn, forsgkte vi a bringe dette budskapet til rusavhengige
og praktisere disse prinsippene i alle vare livsforhold.
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Er jeg en rusavhengig?

Bare du kan svare pad dette sporsmuilet.

Dette er kanskje ikke sa lett a gjore.
Gjennom hele vart misbruk fortalte vi oss
selv: “Jeg kan mestre det.” Selv om dette
var sant i begynnelsen, er det ikke slik
nd. Rusmidlene mestret oss. Vi levde for
a bruke og brukte for a leve. Helt enkelt,
en rusavhengig er en person hvis liv er
kontrollert av rusmidler.

Kanskje du innreommer du har et pro-
blem med rusmidler, men du oppfatter
ikke deg selv som rusavhengig. Vi har
alle forutfattede ideer om hva en rusav-
hengig er. Det er ikke noe skamfullt ved
a veere rusavhengig nar du ferst begynner
ahandle positivt. Hvis du kan identifisere
deg med vare problemer, er du kanskje i
stand til & identifisere deg med var los-
ning. De folgende spersmalene ble skrevet
av rusavhengige i tilfriskning i Anonyme
Narkomane. Hvis du eri tvil om du er en
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2 En introduksjon til Anonyme Narkomane

rusavhengig eller ikke, ta deg tid til a lese
sporsmalene nedenfor og besvar dem sa
eerlig du kan.

1.

Bruker du noen gang alene?

JalJ Neil]

Har du noen gang byttet ut et rus-
middel med et annet og trodd at et
bestemt rusmiddel var problemet?

JalJ Neill

Har du noen gang manipulert eller
loyet for en lege for 4 fa tak i resept-
pliktige rusmidler? JalJ Neill

Har du noen gang stjalet rusmidler
eller stjalet for & fa tak i rusmidler?

JalJ Neill

. Bruker du vanligvis et rusmiddel

nar du vakner, eller nar du gar til
sengs? Jal] Neil]

Har du noen gang tatt et rusmiddel
for & overkomme virkningene av et
annet? JalJ Neill
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10.

11.

12.

13.

Unngar du mennesker eller steder
som ikke godkjenner at du bruker
rusmidler? Jal] Neil]

Har du noen gang brukt et rusmid-
del uten a vite hva det var, eller hva
det ville gjore med deg?

JalJ Neil]

Har dine prestasjoner pa arbeid eller
skole noen gang tatt skade av virk-
ningene av ditt rusbruk?

Jal] Neil]

Har du noen gang blitt arrestert som
folge av a bruke rusmidler?

Jal] Neil]

Har du noen ganger loyet om hva
eller hvor mye du bruker?

JalJ Neil]

Setter du anskaffelsen av rusmidler
foran dine skonomiske forpliktelser?

JalJ Neil]

Har du noen gang forsgkt a stoppe
eller kontrollere din bruk?

JalJ Neil]
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Har du noen gang veert i fengsel, pa
sykehus eller behandlingssted pa
grunn av din bruk? JalJ Neil]

Forstyrrer bruken din sevnen eller
spisevanene? JalJ Neil

Skremmer tanken pa a ga tom for
rusmidler deg? JalJ Neill

Foles det umulig for deg a leve uten
rusmidler? JalJ Neill

Setter du noen gang spersmalstegn
ved din egen tilregnelighet?

JalJ Neill
Gjor rusmiddelbruken ditt hjemme-
liv ulykkelig? JalJ Neil

Har du noen gang trodd at du ikke
kan passe inn eller ha det bra uten
rusmidler? JalJ Neill

Har du noen gang felt deg i forsvar,
skyldig eller skamfull pa grunn av
din bruk? JalJ Neill
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22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

Tenker du mye pa rusmidler?

JalJ Neil]

Har du hatt irrasjonell eller udefi-
nerbar frykt? JalJ Neil]

Har det a4 bruke pavirket dine seksu-
elle forhold? JalJ Neill

Har du noen gang tatt rusmidler du
ikke foretrekker? Jal] Neil]

Har du noen gang brukt rusmidler
pa grunn av folelsesmessig smerte

eller stress? JalJ Neill
Har du noen gang tatt overdoser av
noen rusmidler? JalJ Neill

Fortsetter du a bruke til tross for ne-
gative konsekvenser?  Jal] Neil]

Tror du at du kan ha et rusmiddel-
problem? JalJ Neil]

"Er jeg en rusavhengig?” Dette er et
sporsmal bare du kan svare pa. Vi fant at
vi alle svarte forskjellige antall ja pa disse
sporsmalene. Selve antallet ja-svar var
ikke sa viktig som hvordan vi felte oss
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innvendig og hvordan avhengighet hadde
pavirket vare liv.

Noen av disse spersmalene nevner
ikke engang rusmidler. Dette er fordi
avhengighet er en lumsk sykdom som
pavirker alle omrader av vare liv, selv
de omradene som til a begynne med ser
ut til & ha lite med rusmidler & gjore. De
forskjellige rusmidler vi brukte var ikke
sa viktige som hvorfor vi brukte dem, og
hva de gjorde med oss.

Da vi forste gang leste disse sporsma-
lene, var det skremmende for oss a tenke
at vi kanskje kunne veere rusavhengige.
Noen av oss forsokte & avvise disse tan-
kene ved a si:

” A, disse spgrsmalene er meningslose.”
eller

“Jeg er annerledes. Jeg vet jeg tar rus-
midler, men jeg er ikke rusavhengig. Jeg
har virkelige folelsesmessige/familie/
arbeids-problemer.”

eller
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”Jeg har en toff tid med & fa alt i orden
akkurat na.”

eller

"Jeg vil veere i stand til a stoppe nar jeg
finner den rette personen/far den rette
jobben o.s.v.”

Hvis du er rusavhengig, ma du forst
innremme at du har et problem med rus-
midler for det kan bli gjort noen fremgang
mot tilfriskning. Disse spersmalene, nar
de blir eerlig besvart, kan hjelpe til a vise
deg hvordan bruk av rusmidler har gjort
livet ditt umulig & mestre. Avhengighet
er en sykdom som uten tilfriskning ender
med fengsler, institusjoner og ded. Mange
av oss kom til Anonyme Narkomane fordi
rusmidlene hadde sluttet & gi oss det vi
hadde behov for. Avhengighet fratar oss
var stolthet, vart selvbilde, var familie,
vare kjeere, og til og med vart onske om a
leve. Du behover ikke na dette punktidin
avhengighet, hvis du ikke har nadd det.
Vi har funnet at vart eget, private helvete
var inne i oss. Hvis du vil ha hjelp, kan
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du finne den i fellesskapet til Anonyme
Narkomane.

”Vi lette etter et svar nar vi strakk ut
var hand og fant Anonyme Narkomane.
Vi kom utslatte til vart forste NA-mote,
og visste ikke hva vi kunne forvente oss.
Etter a ha sittet i et meote eller flere moter,
begynte vi a fole at folk brydde seg om og
var villige til & hjelpe. Selv om vare sinn
fortalte oss at vi aldri ville klare det, sa ga
folkene i fellesskapet oss hap ved & insis-
tere pa at vi kunne tilfriskne.... Omgitt av
andre rusavhengige i tilfriskning, innsa
vi at vi ikke lenger var alene. Tilfriskning
er hva som skjer pa vare moter. Vare liv
star pa spill. Vi fant ut at ved a sette til-
friskning forst, sa virker programmet. Vi
sto ansikt til ansikt med tre forstyrrende
oppdagelser:

1. Vi er makteslose overfor avhengig-
het og vare liv er umulig a mestre;
2. Selv om vi ikke er ansvarlige for var

sykdom, sd er vi ansvarlige for var
tilfriskning;
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3. Vikan ikke lenger bebreide mennes-
ker, steder og ting for var avhengig-
het. Vi ma sta ansikt til ansikt med
vare problemer og folelser.

Det sterkeste vapen i tilfriskning er den
rusavhengige i tilfriskning.”"

! Anonyme Narkomane, (Basic Text)



Velkommen til
Anonyme Narkomane

Denne brosjyren ble skrevet for d besvare
noen av dine sporsmdl angdende Anonyme
Narkomanes program. Virt budskap er veldig
enkelt: vi har funnet en mdte d leve pd uten d
bruke rusmidler, og vi er glade for d dele den
med enhver for hvem rusmidler er et problem.

Velkommen til ditt forste NA-mote. NA
tilbyr rusavhengige en mate a leve rusfritt
pa. Hvis du ikke er sikker pa om du er
rusavhengig, sa la ikke det bekymre deg
— bare fortsett 8 komme pa vare moter.
Du vil fa all den tid du trenger til selv &
finne det ut.

Hvis du er som mange av oss da vi del-
tok pa vart forste NA-mote, foler du deg
kanskje ganske nerves og tror at alle pa
motet fokuserer pa deg. Er det slik, sa er
ikke du den eneste. Mange av oss har felt
det pd samme maten. Det er blitt sagt: "Om
magen foles som en eneste stor knute er

10
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du antagelig pa det rette sted.” Vi sier ofte
at ingen kommer inn gjennom derene til
NA ved en feiltagelse. Ikke-rusavhengige
mennesker bruker ikke tiden sin til 4 lure
pa om de er rusavhengige. De tenker ikke
en gang pa det. Hvis du lurer pa om du er
rusavhengig eller ikke, sa kan det hende
du er det. Bare gi deg selv tid til a lytte til
oss nar vi deler om hvordan det har veert
for oss. Kanskje vil du fa here noe som ly-
der kjent for deg. Det spiller ingen rolle om
du har brukt de samme rusmidlene andre
nevner. Hvilke rusmidler du har brukt er
ikke viktig, du er velkommen her hvis du
vil slutte & bruke. De fleste rusavhengige
erfarer veldig like folelser, og det er ved
a fokusere pa vare likheter heller enn pa
vare forskjeller at vi hjelper hverandre.
Du foler deg kanskje haples og redd. Du
tenker kanskje at dette programmet, som
andre ting du har provd, ikke vil virke.
Eller du tenker kanskje at det vil virke for
andre, men ikke for deg fordi du foler at
du er annerledes enn oss. De fleste av oss
folte det slik da vi forst kom til NA. Pa en
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eller annen mate visste vi at vi ikke kunne
fortsette a bruke rusmidler, men vi visste
ikke hvordan vi kunne slutte eller holde
oss rusfrie. Vi var alle redde for & gi slipp
pa noe som hadde blitt sa viktig for oss.
Det er en lettelse & oppdage at den eneste
betingelsen for medlemskap i NA er et
onske om a slutte & bruke rusmidler.

Til & begynne med var de fleste av oss
mistroiske og redde for a prove en ny
mate a gjore ting pa. Omtrent det eneste
vi var sikre pa var at vare gamle mater
ikke fungerte i det hele tatt. Selv etter at
vi ble rusfrie forandret ikke ting seg med
en gang. Ofte virket selv vare vanlige
aktiviteter som det a kjore bil eller bruke
telefonen skremmende og fremmed, som
om vi hadde blitt noen vi ikke kjente igjen.
Det er her fellesskapet og stotte fra andre
rusfrie rusavhengige virkelig hjelper, og
vi begynner & stole pa andre for den be-
roligelse vi sa desperat behover.

Du tenker kanskje allerede: “Ja, men...”
eller "Hva om...?” Likevel, selv om du
har betenkeligheter, kan du bruke disse
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enkle forslagene til 4 begynne med: Ga
pa sa mange NA-moter du kan og samle
deg en liste med NA-telefonnumre til &
bruke regelmessig, spesielt nar trangen
til rusmidler er sterk. Fristelsen er ikke
begrenset til de dagene og timene motene
finner sted. Vi er rusfrie i dag fordi vi sokte
etter hjelp. Hva som hjalp oss kan hjelpe
deg. Sa ikke veer redd for 4 ringe en annen
rusavhengig i tilfriskning.

Den eneste maten a ikke vende tilbake
til aktiv avhengighet er & ikke ta den forste
dosen av et rusmiddel. Det mest natur-
lige & gjore for en rusavhengig er & bruke
rusmidler. For at de fleste av oss skulle
kunne avsta fra a bruke humerendrende,
sinnsforandrende kjemikalier, matte vi
gjennomga drastiske fysiske, mentale,
tolelsesmessige og andelige forandrin-
ger. NA’s tolv trinn tilbyr oss en mate a
forandre oss pa. Som noen sa: “Du kan
antageligvis bli rusfri bare ved & komme
pa moter. Likevel, hvis du vil forbli rus-
fri og oppleve tilfriskning, vil du trenge
a praktisere de tolv trinn”. Dette er mer
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enn vi kan klare alene. I NA-fellesskapet
stotter vi hverandre i vare bestrebelser for
a leere 4 praktisere en ny mate 4 leve pa
som holder oss sunne og rusfrie.

Pa ditt foerste mote vil du treffe men-
nesker med varierende rusfri tid. Du lurer
kanskje pa hvordan de har klart & holde
seg rusfrie i den tiden. Hvis du fortsetter a
komme pa NA-meter og holder deg rusfri,
kommer du til & forsta hvordan det virker.
Det er en gjensidig respekt og omsorg
blant rusfrie rusavhengige fordi vi alle
har mattet overkomme avhengighetens
elendighet. Vi er glade i og stetter hver-
andre i var tilfriskning. NA’s program
bestar av andelige prinsipper som vi har
funnet ut hjelper oss til & forbli rusfrie.
Ingenting vil bli krevet av deg, men du vil
fa mange forslag. Dette fellesskapet gir oss
muligheten til & gi deg det vi har funnet:
en rusfri mate a leve pa. Vi vet at vi ma
”gi det videre for a kunne beholde det”.

Sa velkommen! Vi er glade for at du
har klart & komme hit, og haper at du
bestemmer deg for a bli. Det er viktig for
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deg a vite at du vil here Gud bli nevnt
pa NA-moter. Det vi viser til er en makt
storre enn oss selv som gjor det mulig det
som virker umulig. Vi fant denne makten
her i NA, i programmet, pa motene og i
menneskene. Dette er det andelige prin-
sippet som har fungert for oss slik at vi
kunne leve rusfrie en dag om gangen; og
nar en dag er for lenge, sa fem minutter
om gangen. Sammen kan vi gjore det vi
ikke kunne gjore alene. Vi inviterer deg til
a bruke var styrke og vart hap inntil du
har funnet noe selv. Det vil komme en tid
nar du kanskje ogsa ensker a dele med en
annen det som fritt har blitt gitt deg.

KOM TILBAKE - DET VIRKER!



For nykommeren

NA er et fellesskap eller forening av
menn og kvinner for hvem rusmidler har
blitt et hovedproblem. Vi er rusavhengige
under tilfriskning som metes jevnlig for
a hjelpe hverandre til 4 holde oss rusfrie.
Det er ingen medlemskontigent eller
avgifter. Den eneste betingelsen for med-
lemskap er et onske om 4 slutte a bruke.
Du behover ikke veere rusfri nar du
kommer hit, men etter ditt forste mote
foreslar vi at du fortsetter 8 komme tilbake
og at du kommer rusfri. Du behover ikke
a vente pa en overdose eller en fengsel-
straff for 4 f& hjelp fra NA, heller ikke er
avhengighet en haples tilstand som det
ikke finnes tilfriskning fra. Det er mulig
a overvinne trangen til 4 bruke rusmidler
ved hjelp av tolvtrinns-programmet til
Anonyme Narkomane og fellesskapet av
rusavhengige i tilfriskning.
Avhengighet er en sykdom som kan
ramme hvem som helst. Noen av oss bruk-
16
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te rusmidler fordi vi net dem, mens andre
brukte for & undertrykke de folelsene vi
allerede hadde. Andre igjen led av fysiske
eller mentale plager og ble avhengige av
medisineringen som ble foreskrevet under
vare sykdommer. Noen av oss ble med
i gjengen og brukte rusmidler bare for
a veere toffe og fant senere ut at vi ikke
kunne slutte.

Mange av oss forsgkte & overvinne av-
hengigheten og noen ganger var midlerti-
dig befrielse mulig, men det ble vanligvis
fulgt av at vi ble enda dypere involvert
enn for.

Uansett hva omstendighetene er, spiller
det egentlig ingen rolle. Avhengighet er en
progressiv sykdom i likhet med diabetes.
Vi er allergiske overfor rusmidler. Vi ender
alltid pa samme mate: fengsler, institusjo-
ner eller dod. Hvis livet har blitt umulig &
mestre og du ensker a leve uten at det er
nedvendig 4 bruke rusmidler, sa har vi fun-
net en mate. Her er Anonyme Narkomanes
tolv trinn som vi benytter daglig for & hjelpe
oss til & overvinne var sykdom.
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1.

Vi innremmet at vi var makteslose
overfor var avhengighet, og at vare
liv var blitt umulig & mestre.

. Vi kom til 4 tro at en makt storre enn

oss selv kunne gi oss forstanden til-
bake.

. Vitok en beslutning om a overlate var

vilje og vére liv i Guds omsorg, slik vi
oppfattet ham.

Vi foretok en grundig og fryktles mo-
ralsk selvransakelse.

. Vi innremmet for Gud, for oss selv

og for et annet menneske noyaktig

hvordan det forholdt seg med vare
feil.

. Vi var fullstendig rede til & la Gud

fijerne alle disse karakterfeil.

Vi ba ham ydmykt om & fjerne vare
feil.

. Vi laget en liste over alle personer vi

hadde skadet, og ble villige til 4 gjore
opp med dem alle.
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10.

11.

12.

. Vi gjorde opp direkte overfor disse

mennesker hvor det var mulig, unn-
tatt nar det ville skade dem eller an-
dre.

Vi fortsatte med a ta selvransakelse,
og nar vi feilet innrommet vi det med
en gang.

Vi sgkte gjennom benn og meditasjon
a forbedre var bevisste kontakt med
Gud, slik vi oppfattet ham, og ba bare
om kjennskap til hans vilje med oss
og kraft til & utfere den.

Etter 4 ha hatt en andelig oppvakning
som folge av disse trinn, forsekte vi a
bringe dette budskapet til rusavhen-
gige og praktisere disse prinsippene
i alle vare livsforhold.

Tilfriskning stopper ikke med bare a

veere rusfri. Etter som vi avstar fra alle
rusmidler (ja, dette betyr ogsa alkohol
og hasj) star vi ansikt til ansikt med fo-
lelser vi aldri har lykkes med a takle. Vi
opplever til og med folelser vi ikke var i
stand til a ha tidligere. Vi ma bli villige til
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a mete gamle og nye folelser ettersom de
kommer.

Vi leerer & oppleve folelser og innser
at de ikke kan skade oss med mindre vi
handler ut i fra dem. Istedenfor 4 handle
utifra dem, ringer vi et NA-medlem hvis
vi har en folelse vi ikke kan takle. Ved &
dele, leerer vi & arbeide oss gjennom det.
Det er sjanser for at de har hatt en lignende
erfaring og kan fortelle om hva som fun-
gerte for dem. Husk, en rusavhengig alene
er i darlig selskap.

De tolv trinn, nye venner og sponsorer
hjelper oss til & takle disse folelsene. INA
blir vare gleder mangfoldiggjort ved a
dele gode dager, vare sorger blir mindre
ved a dele det vonde. For forste gang i vare
liv behover vi ikke gjennomga noe alene.
N4, som vi har en gruppe er viistand til &
utvikle et forhold til en hoyere makt som
alltid kan veere med oss.

Vi foreslar at du ser etter en sponsor sa
snart du blir kjent med medlemmene i om-
radet ditt. A bli spurt om & veere sponsor
for et nytt medlem er et privilegium, sa nel
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ikke med a sperre noen. Sponsorskap er
en givende opplevelse for begge, vi er alle
her for a hjelpe og bli hjulpet. Vi som er i
tilfriskning, ma dele med deg hva vi har
leert for & kunne opprettholde var vekst i
NA-programmet, og var evne til 4 fungere
uten rusmidler.

Dette programmet tilbyr hap. Alt du be-
hover & ha med deg er gnsket om a slutte
abruke, og villighet til 4 prove denne nye
maten & leve pa.

Kom pa meter, lytt med et dpent sinn,
still spersmal, skaff deg telefonnumre og
bruk dem. Hold deg rusfri bare for i dag.

Far vi ogsa minne deg om at dette er et
anonymt program, og at din anonymitet vil
bli holdti den strengeste fortrolighet. " Vi
er ikke interessert i hva eller hvor mye du
brukte eller hvem dine forbindelser var,
hva du har gjort tidligere, hvor mye eller
lite du har, men kun i hva du vil gjere med
ditt problem, og hvordan vi kan hjelpe.”



Et annet synspunkt

Det er antagelig like mange definisjoner
pa avhengighet som det er mater 4 tenke
pa, basert pa bade forskning og personlig
erfaring. Det er ikke overraskende at det
finnes mange omrader hvor det er eerlig
uenighet om definisjonene som vi herer.
Noen ser ut til & passe de observerte og
kjente fakta for noen grupper bedre enn
for andre. Hvis vi kan akseptere dette som
et faktum, ber kanskje et annet synspunkt
bli undersekt i hap om at vi kan oppdage
en mer grunnleggende definisjon for all
avhengighet, og av storre verdi for a eta-
blere kommunikasjon mellom oss alle.
Hvis vi kan finne sterre enighet om hva
avhengighet ikke er, sa kan kanskje hva det
er kommer frem med sterre klarhet.

Kanskje kan vi bli enige pa noen ho-
vedpunkter.

22
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1. Avhengighet er ikke frihet.

Selve naturen av var sykdom og deres
observerte symptomer peker pa dette
faktum. Vi rusavhengige verdsetter per-
sonlig frihet hoyt, kanskje fordi vi ensker
det sa sterkt og opplever det sa sjeldent
i utviklingen av var sykdom. Til og med
i perioder med avholdenhet er friheten
innskrenket. Vi er aldri helt sikre pd om en
handling er basert pa et bevisst onske om
fortsatt tilfriskning, eller et ubevisst gnske
om & vende tilbake til & bruke. Vi prover
a manipulere mennesker og forhold,
og kontrollerer alle vare handlinger. Pa
denne maten odelegger vi spontaniteten,
som er en del av friheten. Vi forstar ikke
at behovet for kontroll springer ut fra en
frykt for & miste kontroll. Denne frykten,
basert delvis pa tidligere nederlag og
skuffelser i a lose livets vanskeligheter,
hindrer oss i & ta meningsfylte valg. Valg,
som hvis vi handlet ut i fra dem, ville
fjerne selve frykten som blokkerer oss.
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2. Avhengighet er ikke
personlig vekst.

De monotone, etterlignende, rituelle,
tvangsmessige og besatte rutinene i ak-
tiv avhengighet gjor oss ute av stand til
forstaelsesfull eller meningsfull tanke og
handling. Personlig vekst er skapende
innsats og meningsfull adferd — den forut-
setter valg, forandring og evnen til 4 mote
livet pa dets egne vilkar.

3. Avhengighet er ikke velvilje.

Avhengighet isolerer oss fra mennesker,
steder og ting utenfor var egen verden av
a fa tak i, bruke og finne mater og midler
til & fortsette prosessen. Fiendtlige, bitre,
selvsentrerte og selvopptatte — kutter vi ut
alle andre interesser ettersom var sykdom
utvikler seg. Vi lever i frykt og mistenks-
ombhet selv overfor de menneskene vi ma
stole pa for & dekke vare behov. Dette
berorer alle omrader i vare liv og alt som
ikke er fullstendig kjent, blir fremmed og
farlig. Var verden krymper og isolasjon
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blir dets mal. Dette kan meget vel veere
den sanne natur av var sykdom.

Det som er blitt nevnt ovenfor kan sum-
meres opp i...

4. Avhengighet er ikke en
mate a leve pa.

Den syke, selvsgkende, selvsentrerte og
innesluttede verden til den rusavhengige
er nesten ikke noe liv. I beste fall er det kan-
skje en mate & overleve p3, for en stund.
Selv i denne begrensede tilveerelsen er det
en vei av fortvilelse, adeleggelse og ded.

Enhver livsstil som segker andelig opp-
tyllelse ser ut til a kreve nettopp de tingene
som savnes i avhengighet: frihet, velvilje,
skapende handling og personlig vekst.

Med frihet blir livet en meningsfull,
skiftende og utviklende prosess. Man
ser fremover med en rimelig forventning
om en bedre og rikere realisering av vare
onsker, og en storre oppfyllelse av vart
personlige selv. Dette er naturligvis noen
av utslagene av den daglige praksis av
NA'’s tolv trinn.
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Velvilje er en handling som inkluderer
andre i tillegg til oss selv — en mate som
tar i betraktning at andre er vel sa viktige i
deres egne liv som vi er i vare. Det er vans-
kelig a si om velvilje er nokkelen til empati
eller omvendt. Hvis vi aksepterer empati
som en bevisst evne til a se oss selv i andre,
uten at vi mister var egen identitet. Da
kan vi erkjenne at vi har noe felles. Hvis
vi har akseptert oss selv, hvordan kan vi
avvise en annen? Hengivenhet kommer
fra & se likheter. Intoleranse kommer fra
torskjeller vi ikke vil akseptere.

I personlig vekst bruker vi bade frihet
og velvilje i samarbeid med andre. Viinn-
ser at vi ikke kan leve alene — at personlig
vekst ogsa er felles vekst. For a finne bedre
balanse vurderer vi personlige, sosiale og
andelige verdier, sa vel som materielle
verdier. Modenhet ser ut til 4 kreve denne
form for vurdering.

I aktiv avhengighet er sinnsykdom, in-
stitusjoner og dod de eneste resultatene. I
tilfriskning, ved hjelp av en hoyere makt
og NA’s trinn, er hva som helst mulig.
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Skapende handling er ikke en mystisk
prosedyre. Det er et indre arbeid med
a gjenoppbygge eller gjenopprette vare
forstyrrede og skadede personligheter.
Ofte betyr det ganske enkelt & lytte til de
innskytelsene og intuitive folelsene som vi
tror vil veere til fordel for andre eller oss
selv, og handle spontant pa dem. Det er
her mange grunnleggende prinsipper for
handling blir tydelige. Vi er da i stand til
a ta avgjorelser basert pa prinsipper som
har sann verdi for oss selv.

Formalet til Anonyme Narkomanes
tolv trinn blir klart ettersom vi finner ut
at avhengighet av en hoyere makt, slik vi
hver og en forstar den, gir selvrespekt og
selvtillit. Vi vet at vi verken er noen over-
legen eller underlegen, var virkelige verdi
liggeria veere oss selv. Frihet, med ansvar
for oss selv og vare handlinger, viser seg &
veere viktigst i vare liv. Vi beholder og ut-
vikler frihet gjennom daglig ovelse. Dette
er den skapende handling som aldri tar
slutt. Velvilje er vanligvis begynnelsen pa
all andelig vekst. Den forer til hengivenhet
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og kjeerlighet i alle vare handlinger. Disse
tre mal, frihet, skapende handling og velvilje,
nar de blir visti tjeneste i fellesskapet uten
a sgke personlige belenninger, forer med
seg forandringer hvis resultat vi ikke kan
forutsi eller kontrollere. Derfor er tjeneste
ogsa en Kraft sterre enn oss, og har betyd-
ningsfull mening for alle.

Min takknemlighet vises...
nar jeg bryr meg om
og ndr jeg deler
med andre pa NA-maten.
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Huis du vil ha det vi har d tilby og er villig til
d bestrebe deg pa d fi det, da er du klar til d ta
visse trinn. Dette er prinsippene som gjorde
vdr tilfriskning mulig.

1.

6.

Vi innremmet at vi var makteslose overfor
vdr avhengighet, 0g at vidre liv var blitt
umulige d mestre.

Vi kom til d tro at en makt storre enn oss
selv kunne gi oss forstanden tilbake.

Vi tok en beslutning om d overlate vdr
vilje 0g vidre liv i Guds omsorg, slik vi
oppfattet ham.

Vi foretok en grundig og fryktles moralsk
selvransakelse.

Vi innremmet for Gud, for oss selv og for
et annet menneske noyaktig hvordan det
forholdt seg med wvire feil.

Vi var fullstendig rede til 4 la Gud fjerne
alle disse karakterfeil.

29
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7

8.

10.

11.

12.

. Vi ba ham ydmykt om d fierne vire feil.

Vi laget en liste over alle personer vi hadde
skadet, og ble villige til d gjore opp med
dem alle.

. Vi gjorde opp direkte overfor disse men-
nesker hvor det var mulig, unntatt ndr det
ville skade dem eller andre.

Vi fortsatte med d ta selvransakelse, 0og ndr
vi feilet innrommet vi det med en gang.

Vi sokte gjennom bonn og meditasjon d
forbedre vir bevisste kontakt med Gud,
slik vi oppfattet ham, og ba bare om
kjennskap til hans vilje med oss 0g kraft
til d utfore den.

Etter 4 ha hatt en dndelig oppvikning
som folge av disse trinn, forsekte vi d
bringe dette budskapet til rusavhengige
0g praktisere disse prinsippene i alle vdre
livsforhold.

Dette hores ut som en stor oppgave, 0§ vi

klarer ikke d gjore alt pd én gang. Vi ble ikke
avhengige pd en dag, sd husk — ta det rolig.
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Det er en ting som mer enn noe annet kan
stoppe vir tilfriskning: Det er en holdning av
likegyldighet eller intoleranse overfor dndelige
prinsipper. Tre ting som er uunnvarlige er
arlighet, et dpent sinn og villighet. Med disse
er vi allerede godt i gang.

Vi foler at vir mite d handtere sykdommen
avhengighet pd er fullstendig realistisk, for
den terapeutiske verdien av at en rusavhengig
hjelper en annen er uten sidestykke. Vi foler
at vdr mdte er praktisk, for en rusavhengig
kan best forsti og hjelpe en annen. Vi tror
at jo tidligere vi moter vire problemer
innenfor samfunnet og dagliglivet, jo fortere
blir vi aksepterte, ansvarlige og produktive
medlemmer av dette samfunnet.

Den eneste miten d ikke vende tilbake til
aktiv avhengighet pd, er d ikke ta den forste
dosen av et rusmiddel. Hvis du er som oss,
vet du at en er for mye og selv ikke tusen vil
vaere nok. Vi legger stor vekt pi dette, for vi
vet at ndr vi bruker rusmidler i hvilken som
helst form, eller erstatter et med et annet, si
utloser vi vdr avhengighet igjen.
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A tenke pd alkohol som annerledes enn
andre rusmidler har fordrsaket tilbakefall for
mange rusavhengige. For vi kom til NA sd
mange av o0ss pd alkohol som noe utenom,
men vi har ikke rdd til d veere uklare om dette.
Alkohol er et rusmiddel. Vi er mennesker med
sykdommen avhengighet, som md avholde oss
fra alle rusmidler for d kunne tilfriskne.

Dette er noen av sporsmalene vi har stilt
oss selv: Er vi sikre pd at vi gnsker a slutte
a bruke? Forstar vi at vi faktisk ikke har
noen kontroll over rusmidler? Erkjenner
vi at i det lange lop var det ikke vi som
brukte rusmidler, men rusmidlene som
brukte oss? Opplevde vi a bli styrti fengs-
ler og institusjoner? Aksepterer vi fullt og
helt at vi mislyktes i alle vare forsok pa a
slutte, eller kontrollere var bruk? Vet vi at
var avhengighet forandret oss til noen vi
ikke onsket & veere: ueerlige, falske, egen-
radige mennesker i strid med seg selv og
sine medmennesker? Skjenner vi fullt og
helt at vi har mislykkes som rusbrukere?
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Da vi brukte ble virkeligheten sa smer-
tefull at vi ensket a glemme. Vi forsokte &
skjule var smerte for andre. Viisolerte oss
selv og levde i fengsler bygget av ensom-
het. I denne desperate situasjonen sokte
vi hjelp i Anonyme Narkomane. Nér vi
forst kommer til NA er vi fysisk, mentalt
og andelig odelagt. Vi har hatt det vondt
sa lenge at vi er villige til & gjore hva som
helst for & holde oss rusfrie.

Vart eneste hap er a etterleve eksemplet
til de som har opplevd vart dilemma og
funnet en utvei. Uansett hvem vi er, hvor
vi kommer fra eller hva vi har gjort, sa er
vivelkomne i NA. Var avhengighet gir oss
et felles grunnlag for a forsta hverandre.

Etter 4 ha deltatt pa noen f& moter be-
gynner vi a fole at vi endelig horer til et
sted. Det er pa disse metene vi blir gjort
kjent med Anonyme Narkomanes tolv
trinn. Vi leerer & arbeide med trinnene i
den rekkefglgen de er skrevet og bruke
dem pa en daglig basis. Trinnene er var
losning. De er vére verktoy for & overleve.
De er vart forsvar mot avhengighet, som
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er en dedelig sykdom. Vare trinn er prin-
sippene som gjor var tilfriskning mulig.

Trinn en

"Vi innremmet at vi var makteslose overfor vir
avhengighet, og at vdre liv var blitt umulige
d mestre.”

Det spiller ingen rolle hva eller hvor mye
vi brukte. I Anonyme Narkomane ma det
a holde seg rusfri komme forst. Vi innser
at vi ikke kan bruke rusmidler og leve.
Nar vi innremmer var maktesloshet og
manglende evne til & mestre vare egne
liv dpner vi deren til tilfriskning. Ingen
kunne overbevise oss om at vi var rusav-
hengige. Det er en innremmelse vi selv ma
gjore. Nar noen av oss tviler, stiller vi oss
selv dette spersmalet: “Kan jeg kontrollere
min bruk av noen form for sinns- eller
humerendrende kjemikalier?”

De fleste rusavhengige vil se at kontroll
er umulig det oyeblikket det blir foreslatt.
Uansett hva utfallet er, finner vi ut at vi
ikke kan kontrollere var bruk over tid.
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Dette tyder klart pa at en rusavhengig
ikke har kontroll over rusmidler. Mak-
tesloshet innebeerer & bruke rusmidler mot
var vilje. Hvis vi ikke kan slutte & bruke,
hvordan kan vi sa si til oss selv at vi har
kontroll? Den manglende evnen til a slutte
a bruke, selv med den sterste viljestyrke
og det mest oppriktige onsket, er hva vi
mener nar vi sier: ”Vihar absolutt ikke noe
valg.” Imidlertid har vi et valg nar vi ikke
lenger rettferdiggjor var bruk.

Vi snublet ikke inn i dette fellesskapet
fylt med kjeerlighet, aerlighet, et apent
sinn og villighet. Vi nddde et punkt hvor
vi ikke lenger kunne fortsette a bruke pa
grunn av fysisk, mental og andelig smerte.
Da vi var slatt ble vi villige.

Var manglende evne til & kontrollere var
bruk av rusmidler er et symptom pa syk-
dommen avhengighet. Vi er ikke bare mak-
teslase overfor rusmidler, men ogsa overfor
var avhengighet. Vi trenger & innremme
dette faktum for a tilfriskne. Avhengighet
er en fysisk, mental og andelig sykdom som
bergrer alle omrader av vare liv.
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Den fysiske siden av var sykdom er
tvangsbruken av rusmidler; den manglen-
de evnen til & slutte 4 bruke nar vi ferst har
begynt. Den mentale siden av var sykdom
er besettelsen, eller et overveldende gnske
om a bruke, selv nar vi odelegger vare liv.
Den andelige siden av var sykdom er var
totale selvsentrering. Vi folte at vi kunne
stoppe nar som helst vi matte onske, dette
til tross for alle bevis pa det motsatte.
Benektelse, erstatninger, rasjonalisering,
rettferdiggjoring, mistillit til andre, skyld,
forlegenhet, forfall, nedverdigelse, isola-
sjon og tap av kontroll er alle resultater av
var sykdom. Var sykdom er progressiv,
uhelbredelig og dedelig. De fleste av oss
blir lettet over & finne ut at vi har en syk-
dom istedenfor moralske mangler.

Vi er ikke ansvarlige for var sykdom,
men Vi er ansvarlige for var tilfriskning.
De fleste av oss forsgkte a slutte a bruke
pa egen hand, men vi var ute av stand til
a leve, hverken med eller uten rusmidler.
Etter hvert innsa vi at vi var makteslose
overfor var avhengighet.
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Mange av oss forsgkte a slutte & bruke
med ren viljekraft. Denne handlingen var
en midlertidig losning. Vi sa at viljekraft
alene ikke ville fungere over lengre tid.
Vi forsgkte tallose andre midler — psykia-
tere, sykehus, behandlingssteder elskere,
nye byer og nye jobber. Alt vi forsekte
mislyktes. Vi begynte a se at vi hadde
rasjonalisert det groveste slags tov for a
rettferdiggjore at vi hadde rotet til livet
ved a bruke rusmidler.

Inntil vi gir slipp pa vare reservasjoner,
uansett hva de er, er grunnlaget for var
tilfriskning i fare. Reservasjoner frargver
oss de fordelene som dette programmet
har & tilby. Ved & kvitte oss med alle re-
servasjoner, kapitulerer vi. Da, og bare
da, kan vi bli hjulpet med 4 tilfriskne fra
sykdommen avhengighet.

Spersmalet er na: "Hvis vi er mak-
teslose, hvordan kan Anonyme Narko-
mane hjelpe?” Vi begynner med a sporre
om hjelp. Grunnlaget for vart program
er innrommelsen av at vi alene ikke har
makt over var avhengighet. Nar vi har
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akseptert dette faktum, har vi fullfert den
forste delen av forste trinn.

En innrommelse til ma gjores for vart
grunnlag er fullstendig. Hvis vi stanser
her vil vi bare vite halve sannheten. Vi
er fremragende til & manipulere sannhe-
ten. Vi sier pa den ene siden: “Ja, jeg er
makteslos overfor min avhengighet”, og
pa den andre siden: "Nar jeg far orden
pa livet mitt igjen, kan jeg takle rusmid-
ler.” Slike tanker og handlinger forer oss
tilbake til aktiv avhengighet. Det falt oss
aldri inn a sperre: “Hvis vi ikke kan kon-
trollere var avhengighet, hvordan kan
vi da kontrollere vare liv?” Vi folte oss
elendige uten rusmidler, og vare liv var
blitt umulig & mestre.

Manglende arbeidsevne, forfall og ede-
leggelse er apenbare tegn pa et liv som
ikke mestres. Vare familier er vanligvis
skuffet, forbleffet og forvirret over vare
handlinger, og forlater og fornekter oss
ofte. A bli arbeidstakere, sosialt aksepterte
og gjenforente med vare familier gjor ikke
at vi mestrer vare liv. Sosial akseptering er
ikke det samme som tilfriskning.
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For a unnga a ga tilbake til 4 bruke har
vi funnet ut at vi ikke hadde noe annet
valg enn a forandre vare gamle tenke-
mater fullstendig. Nar vi gjor vart beste,
vil det virke for oss som det har gjort for
andre. Nar vi ikke lenger kunne holde ut
vare gamle vaner, begynte vi & forandres.
Fra da av begynte vi 4 se at hver rusfri dag
er en vellykket dag, uansett hva som skjer.
Overgivelse betyr a ikke vere nedt til &
slass lenger. Vi aksepterer var avhengig-
het og livet slik det er. Vi blir villige til &
gjore hva som helst som er nedvendig for
a holde oss rusfrie, endatil de ting vi ikke
liker & gjore.

Inntil vi tok trinn en var vi fulle av frykt
og tvil. Mange av oss folte oss da fortapte
og forvirrede. Vi folte oss annerledes. Ved
a arbeide med dette trinnet bekreftet vi var
overgivelse til NAs prinsipper. Bare etter a
ha overgitt oss er vii stand til a overvinne
avhengighetens fremmedgjoring. Som
rusavhengige kan vi bare fa hjelp nar vi
er i stand til & innremme fullstendig ned-
erlag. Dette kan vere skremmende, men
det er grunnlaget vi bygger vare liv pa.
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Trinn en betyr at vi ikke behover a
bruke, og dette er en stor frihet. Noen av
oss brukte litt tid for & forsta at vare liv
var blitt umulige a mestre. For andre var
det & ikke mestre livet det eneste som var
tydelig. Vi visste i vare hjerter at rusmidler
hadde kraft til 4 forandre oss til noen vi
ikke onsket a veere.

Ved a veere rusfrie og arbeide med disse
trinnene loslates vi fra vare lenker. Men
ingen av trinnene virker som ved et tryl-
leslag. Vi sier ikke bare ordene i trinnene;
vileerer & leve dem. Vi ser selv at program-
met har noe 4 tilby oss.

Vihar funnet hdp. Vi kan leere a fungere
i verdenen rundt oss. Vi kan finne mening
og formal i livet, og bli reddet fra sinns-
sykdom, fordervelse og dod.

Nar vi innremmer var maktesloshet og
manglende evne til & mestre vare egne liv,
apner vi deren for hjelp fra en makt storre
enn oss selv. Det er ikke hvor vi har veert
som teller, men hvor vi er pa vei.
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Trinn to

"Vikom til d tro at en makt storre enn 0ss selv
kunne gi oss forstanden tilbake.”

Trinn to er nedvendig hvis vi forventer
oss a fortsette var tilfriskning. Det forste
trinnet etterlater oss med et behov for a
tro pa noe som kan hjelpe oss med var
makteslashet, unyttighet og hjelpeloshet.

Det forste trinnet har etterlatt et vaku-
um i vare liv. Vi trenger noe a fylle dette
tomrommet med. Dette er formalet med
trinn to.

Noen av oss tok ikke dette trinnet al-
vorlig til & begynne med. Vi skummet
uinteressert igjennom det, bare for a
oppdage at de neste trinnene ikke ville
virke for vi arbeidet med trinn to. Selv
nar vi innrommet at vi trengte hjelp med
vart rusmiddelproblem, ville mange av
oss ikke innremme behovet for tillit og
tilregnelighet.

Vi har en sykdom som er progressiv,
uhelbredelig og dedelig. Pa den ene eller
andre maten gikk vi ut og kjopte var ode-
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leggelse, litt etter litt. Alle, fra sproytenar-
komanen som napper vesker til den lille
sote gamle damen som oppseker to eller
tre leger for lovlige resepter, har en ting
telles: Vi sgker var odeleggelse en pose
av gangen, noen piller av gangen eller en
flaske av gangen til vi der. Dette er en del
av avhengighetens galskap. Prisen kan
se hayere ut for den rusavhengige som
prostituerer seg for et “skudd” enn det er
for den rusavhengige som kun lyver for
en lege. Til sist ofrer de begge livet for sin
sykdom. Galskap er a gjenta de samme
feiltakelsene og forvente andre resultater.

Nar vi kommer til programmet innser
mange av oss, at vi har gatt tilbake til &
bruke igjen og igjen, enda nar vi visste at
vi gdela vare liv. Galskap er & bruke rus-
midler dag etter dag og vite at dette ikke
leder til annet enn fysisk og mental ode-
leggelse. Den mest innlysende galskapen
i sykdommen avhengighet er besettelsen
etter 4 bruke rusmidler.

Still deg selv dette spersmalet: “Tror jeg
det ville veere galskap a ga bort til noen
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og si: ‘Kan jeg fa et hjerteattakk eller en
dedelig ulykke?” Hvis du kan veere enig
i at dette ville veere galskap burde du ikke
ha noe problem med det annet trinn.

Det forste vi gjor i dette programmet er
a slutte a bruke rusmidler. Vi begynner da
a fole smerten ved a leve uten rusmidler,
eller noe & erstatte dem med. Smerten
tvinger oss til & soke en makt storre enn
oss selv som kan lette var besettelse etter
a bruke.

Prosessen med a komme til & tro er lik
for de fleste rusavhengige. De fleste av
oss manglet et fungerende forhold til en
hoyere makt. Vi begynner & utvikle dette
forholdet ved a ganske enkelt innromme
muligheten for en makt storre enn oss
selv. De fleste av oss har ikke noe pro-
blem med & innremme at avhengigheten
hadde blitt en destruktiv kraft i vare liv.
Var beste innsats resulterte i stadig storre
adeleggelse og fortvilelse. Pa et eller annet
tidspunkt innsa vi at vi trengte hjelpen
fra en eller annen makt sterre enn var
avhengighet. Var forstaelse av en hayere
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makt er opp til oss. Ingen kommer til 4 be-
stemme for oss. Vi kan kalle den gruppen,
programmet eller vi kan kalle den Gud.
De eneste foreslatte retningslinjene er at
denne makten er kjeerlig, omsorgsfull og
storre enn oss selv. Vi behover ikke vere
religiose for 4 akseptere denne ideen. Po-
enget er at vi dpner vare sinn til a tro. Vi
kan ha vanskeligheter med dette, men ved
a ha et apent sinn finner vi for eller siden
hjelpen vi trenger.

Vi snakket med og lyttet til andre. Vi sa
andre mennesker tilfriskne, og de fortalte
hva som fungerte for dem. Vi begynte &
se bevis for en eller annen makt som ikke
kunne forklares fullt ut. Stilt ovenfor dette
beviset begynte vi a akseptere eksistensen
av en makt storre enn oss selv. Vi kan bru-
ke denne makten lenge for vi forstar den.

Ettersom vi opplever sammentreff og
mirakler blir akseptering til tillit. Vi be-
gynner a bli komfortable med var hoyere
makt som en kilde til styrke. Etter hvert
som vi leerer a stole pa denne makten be-
gynner vi 4 overvinne var frykt for livet.
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Prosessen med a komme til & tro gir oss
forstanden tilbake. Denne troen gir styrke
til d handle. Vi ma akseptere dette trinnet
for & starte pa veien mot tilfriskning. Nar
var tro har vokst er vi klare for trinn tre.

Trinn tre

"Vi tok en beslutning om d overlate vdr vilje
0g vidre liv i Guds omsorg, slik vi oppfattet
ham.”

Som rusavhengige overlot vi mange gan-
ger var vilje og vare liv til en odeleggende
makt. Var vilje og vare liv var kontrollert
av rusmidler. Vi var fanget av vart behov
for den oyeblikkelige tilfredsstillelsen
rusmidlene gav oss. Hele var tilveerelse
— kropp, sinn og sjel — var dominert av
rusmidler. For en tid var det behagelig,
men sa begynte lykkefolelsen a ga over
og vi sd den stygge siden av avhengighet.
Vi fant ut at jo hoyere rusmidlene tok oss,
jo lenger ned brakte de oss siden. Vi sto
ansikt til ansikt med to valg: enten led
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vi abstinensens smerte eller vi tok mer
rusmidler.

For oss alle kom den dagen da vi ikke
lenger hadde noe valg; vi matte bruke.
Etter at vi overga var vilje og vare liv til
avhengigheten, lette vi i fullstendig de-
sperasjon etter en annen utvei.  Anonyme
Narkomane beslutter vi oss for 4 overlate
var vilje og vare liv i Guds omsorg, slik vi
oppfatter ham. Dette er et kjempe-skritt.
Vibehover ikke veere religiose; hvem som
helst kan ta dette trinnet. Alt som kreves er
villighet. Alt som er vesentlig er at vi apner
en dor til en makt storre enn oss selv.

Var forestilling om Gud kommer ikke
fra trossetninger, men fra hva vi tror og
fra hva som fungerer for oss. Mange av
oss oppfatter Gud som simpelthen hvilken
som helst makt som holder oss rusfrie.
Retten til din forstdelse av Gud er total og
uten forbehold. Fordi vi har denne rettig-
heten, er det nodvendig a veere aerlig om
var tro hvis vi skal kunne vokse dndelig.

Vi fant ut at alt vi trengte & gjore var &
forsoke. Nar vi gav vart beste fungerte
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programmet. Trinn tre sier ikke: ”Vi over-
lot var vilje og vare liv i Guds omsorg.”
Det sier: "Vi tok en beslutning om d overlate
vdr vilje og vidre liv i Guds omsorg, slik vi
oppfattet ham.” Vi tok beslutningen. Den
ble ikke tatt for oss av rusmidler, vare
familier, en tilsynsferer, en dommer, te-
rapeut eller lege. Vi tok den! For ferste
gang siden den forste rusen har vi tatt en
beslutning for oss selv.

Ordet beslutning innebeerer handling.
Denne beslutningen er basert pa tillit. Vi
trenger bare a tro at miraklet som skjer
i livet til rusfrie rusavhengige ogsa kan
skje med oss hvis vi har et enske om for-
andring. Vi simpelthen innser at det er
en makt for andelig vekst som kan hjelpe
oss til & bli mer tolerante, tdlmodige og
nyttige til & hjelpe andre. Mange av oss
har sagt: “Ta min vilje og mitt liv. Veiled
meg i min tilfriskning. Vis meg hvordan
jeg skal leve.” Befrielsen ved ”a gi slipp
og la Gud”, hjelper oss til a utvik-le et liv
som er verdt a leve.
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Overgivelse til var hoyere makts vilje
blir lettere ved daglig praktisering. Nar
vi eerlig forseker, virker det. Mange av
oss starter dagen med en enkel benn om
veiledning fra var hoyere makt.

Enda vi vet at det fungerer “a over-
late”, kan vi fortsatt ta tilbake var vilje
og vare liv. Vi kan endatil bli sinte fordi
Gud tillater det. Til tider i tilfriskningen
kan beslutningen om a be om Guds hjelp
veere var storste kilde til styrke og mot.
Vi kan ikke ta denne beslutningen ofte
nok. Vi overgir oss stille og lar Gud, slik
vi oppfatter ham, ta vare pa oss.

Til & begynne med spant hodene vare
rundt spersmal som: “Hva vil skje nar jeg
overlater mitt liv, vil jeg bli “perfekt’?”
Kanskje var vi mer realistiske enn dette.
Noen av oss matte vende oss til et erfarent
NA-medlem og sperre: "Hvordan opp-
levde du det?” Svaret vil variere fra med-
lem til medlem. De fleste av oss mener at
et dpent sinn, villighet og overgivelse er
nokkelen til dette trinnet.
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Vi har overgitt var vilje og vare liv i
omsorgen til en makt storre enn oss selv.
Hvis vi er grundige og oppriktige vil vi
legge merke til en forandring til det bedre.
Var frykt blir svakere, og tillit vokser etter
hvert som vi leerer den sanne betydningen
av a overgi. Visldss ikke lenger mot frykt,
sinne, skyld, selvmedlidenhet og depre-
sjon. Vi innser at makten som brakte oss
til dette programmet fortsatt er med oss,
og vil fortsette & veilede oss hvis vi tillater
den det. Vi begynner sakte & miste den
lammende frykten av nytteloshet. Verdien
av dette trinnet vises i maten vi lever pa.

Vi har begynt a like & leve rusfrie og
onsker mer av de gode tingene som NA-
fellesskapet kan tilby. Vi vet na at vi ikke
kan stanse i vart andelige program; vi
onsker alt vi kan fa.

Vi er na klare for var forste eerlige selv-
vurdering, og vi begynner med trinn fire.
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Trinn fire

"Vi foretok en grundig og fryktles moralsk
selvransakelse.”

Formalet med en grundig og fryktles
moralsk selvransakelse er a sortere ut for-
virring og motsigelse, slik at vi kan finne
ut hvem vi virkelig er. Vi begynner et nytt
liv og ma frigjeres fra byrdene og fellene
som kontrollerte og hindret var vekst.

Nar vi begynner pa dette trinnet er
de fleste av oss redde for det er et indre
monster som vil edelegge oss hvis det
slippes fri. Denne frykten kan fore til at
vi utsetter var selvransakelse eller endatil
hindre ossi 4 ta dette avgjorende trinnet i
det hele tatt. Vi har funnet ut at frykter en
mangel pa tillit, og vi har funnet en kjeerlig
og personlig Gud vi kan henvende oss til.
Vi behover ikke lenger veere redde.

Vi har veert eksperter pa selvbedrag og
bortforklaringer. Ved & skrive var selvran-
sakelse kan vi overvinne disse hindringer.
En skreven selvransakelse vil apne deler
av var underbevissthet som ikke kommer
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fram sa lenge vi bare tenker pa eller snak-
ker om oss selv. Nar alt er nedskrevet er
det mye lettere & se, og mye vanskeligere &
benekte var sanne natur. Arlig selvvurde-
ring er en av noklene til var nye levemate.

La oss se det i gynene: Da vi brukte var
vi ikke eerlige med oss selv. Vi blir zerlige
med oss selv nar vi innremmer at avhen-
gigheten har beseiret oss og at vi trenger
hjelp. Det tok lang tid a innremme at vi
var slatt. Vi fant ut at vi ikke tilfriskner
tysisk, mentalt og andelig over natten.
Trinn fire vil hjelpe oss i var tilfriskning.
De fleste av oss fant ut at vi verken var
sa fryktelige eller s& vidunderlige som vi
trodde. Vi blir overrasket over a se at var
selvransakelse viser at vi har gode sider.
Alle som har litt tid i programmet og har
arbeidet med dette trinnet vil fortelle deg
at trinn fire var et vendepunkt i deres liv.

Noen av oss gjor den feilen av & se
fjerdetrinnet som en tilstaelse av hvor
forferdelige vi var og hvilke darlige per-
soner vi har veert. I var nye levemate kan
det veere farlig a skape et sorganfall. Dette
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er ikke formalet med det fjerde trinnet. Vi
forseker a frigjore oss selv fra gamle unyt-
tige monstre. Vi tar trinn fire for a vokse
og oppna styrke og innsikt. Vi kan naerme
oss fjerdetrinnet pa flere mater.

Trinn en, to og tre er en nodvendig
forberedelse for a4 opparbeide tillit og mot
til & skrive en fryktlos selvransakelse. Det
er anbefalt at vi gar igjennom de tre forste
trinnene med en sponsor for vi begynner
med trinn fire. Vi blir fortrolige med var
forstaelse av de foregdende trinnene. Vi
tillater oss privilegiet av a fele oss vel med
det vi gjor. Vi har rotet rundt i lang tid
uten 4 ha kommet noen vei. Na begynner
vi pa fjerdetrinnet og gir slipp pa frykten.
Vi skriver det ganske enkelt ned pa papi-
ret etter beste evne.

Vi ma bli ferdige med fortiden, ikke
holde fast pa den. Vi ensker & se fortiden
i oynene, se den for hva den virkelig var,
og gislipp pa den, slik at vi kan leve i dag.
For de fleste av oss har fortiden veert som
et spokelse i skapet. Vi har veert redde
for & dpne skapet i frykt for hva spokelset
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kunne gjore med oss. Vi behover ikke a se
pa fortiden alene. Var vilje og vare liv er
na i hendene pa var hoyere makt.

A skrive en grundig og eerlig selvran-
sakelse syntes umulig. Det var det ogs3,
sa lenge vi gjorde det av egen kraft. For
vi skriver tar vi oss tid til a be om styrke
til & veere fryktlose og grundige.

I trinn fire begynner vi & komme i
kontakt med oss selv. Vi skriver om vare
negative egenskaper som skyld, skam,
anger, selvmedlidenhet, nag, sinne, de-
presjon, frustrasjon, forvirring, ensomhet,
bekymring, svik, hapleshet, nederlag,
frykt og benektelse.

Vi skriver om tingene som plager oss
her og nd. Vi har en tendens til a tenke
negativt, men nar vi setter det ned pa
papiret far vi en mulighet til 4 se mer
positivt pa ting.

Vima ogsa se pa vare positive egenska-
per hvis vi skal fa et noyaktig og helhetlig
bilde av oss selv. Dette er meget vanskelig
for de fleste av oss, fordi det er vanskelig
a akseptere at vi har gode egenskaper.
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Imidlertid har vi alle positive egenska-
per og mange av dem er nylig funnet i
programmet, slik som a veere rusfrie, ha
et apent sinn, veere gudsbevisste, erlige
overfor andre, akseptere, utfere positive
handlinger, dele med andre, veere villige,
ha mot, tillit, omsorg, takknemlighet,
godhet og genergsitet. Dessuten vil var
selvransakelse som regel ogsa omhandle
relasjoner til andre.

Vi ser pa hvordan vi oppferte oss for og
na, for a se hva vi ensker a beholde, og hva
vi gnsker a vrake. Ingen tvinger oss til &
oppgi var elendighet. Dette trinnet har ry
pa seg for & vaere vanskelig. I virkeligheten
er det ganske enkelt.

Vi skriver var selvransakelse uten a
tenke pa trinn fem. Vi arbeider med trinn
fire som om det ikke var noe femtetrinn.
Vikan skrive alene eller med andre. Vi ber
gjore det pa en mate som kjennes riktig. Vi
kan skrive mye eller lite etter behov. Noen
med erfaring kan hjelpe. Det som er vik-
tig er a skrive en moralsk selvransakelse.
Hvis ordet moralsk plager oss, kan vi kalle
det en positiv/negativ selvransakelse.
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Maten a skrive en selvransakelse pa er a
skrive den! A tenke pa en selvransakelse,
eller snakke og filosofere om den vil ikke
fa den skrevet. Vi setter oss ned med papir,
ber om veiledning, plukker opp pennen
og begynner a skrive. Alt som kommer
opp blir punkter pa var selvransakelse.
Nar vi innser hvor lite vi har & tape og
hvor mye vi har & vinne, begynner vi pa
dette trinnet.

En grunnleggende tommelfingerregel
er at vi kan skrive for lite, men vi kan
aldri skrive for mye. Selvransakelsen vil
tilpasse seg den enkelte. Kanskje dette
ser vanskelig eller smertefullt ut. Det kan
virke umulig. Vi kan frykte at kontakt
med folelsene vil utlgse en overveldende
kjedereaksjon av smerte og panikk. Vi kan
onske 4 unnga selvransakelsen pa grunn
av frykt for a feile. Spenningen blir for
mye for oss nar vi ignorer vare folelser.
Men frykten for en forestdende undergang
blir sa stor at den tilsidesetter var frykt
for 4 feile.

En selvransakelse blir en lettelse, fordi
smerten ved & gjore den blir mindre enn
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smerten ved ikke a gjore den. Vi lerer at
smerte kan vare en motiverende faktor i
tilfriskning. Derfor blir det uunngaelig &
mote den. Alle moter som har trinn som
tema ser ut til a handle om fjerdetrinnet
eller daglig selvransakelse. Gjennom selv-
ransakelsesprosessen blir viistand til 4 ta
oss av de tingene som bygger seg opp. Jo
mer vi lever vart program, jo mer ser det
ut til at Gud setter oss i situasjoner hvor
ting dukker opp til overflaten. Nar tingene
dukker opp skriver vi om dem. Vi begyn-
ner a glede oss over var tilfriskning, for
na har vi en méte 4 lose opp skam, skyld
og bitterhet.

Fastlaste, indre spenmnger blir utlest.

A skrive vil lette pa lokket til trykkokeren.
Vi bestemmer oss for om vi gnsker a legge
det fram, legge pa lokket igjen, eller sla
det ut. Na behover vi ikke lenger ga med
det inni oss.

Vi setter oss ned med penn og papir
og ber om Guds hjelp til & apenbare
karakterfeil som fordrsaker smerte og
lidelse. Vi ber om mot til & veere fryktlese
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og grundige, slik at selvransakelsen kan
hjelpe oss til & fa orden pa vare liv. Nar vi
ber og gar til handling, gar det bestandig
bedre for oss.

Vikommer ikke til & bli perfekte. Hvis vi
var perfekte ville vi ikke veert menneske-
lige. Det viktige er at vi gjor vart beste. Nar
vi bruker verktoyene som er tilgjengelige
for oss utvikler vi en evne til a overleve
vare folelser. Vi ensker ikke 4 miste noe av
det vi har oppnadd; vi ensker & fortsette i
programmet. Det er vér erfaring at uansett
hvor sekende og grundig selvransakelsen
har blitt utfert, sa har den ingen varig ef-
fekt med mindre den raskt etterfelges av
et like grundig femtetrinn.

Trinn fem

"Vi innremmet for Gud, for oss selv 0g for et
annet menneske noyaktig hvordan det forholdt
seg med vdre feil.”

Femtetrinnet er nokkelen til frihet. Det
gjor det mulig for oss a leve rusfrie her
og na. Det & innremme noyaktig hvor-
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dan det forholder seg med vare feil setter
oss fri til & leve. Etter a ha tatt et grundig
fjerdetrinn, jobber vi med innholdet i var
selvransakelse. Vi blir fortalt at hvis vi
holder inne med disse karakterfeilene, vil
de fore oss tilbake til a bruke. A holde fast
ved fortiden vil gjore oss syke og til slutt
hindre oss i & ta del i var nye levemate.
Hvis vi ikke er eerlige i femtetrinnet, vil
vi fa de samme negative resultatene som
ueerlighet brakte oss i fortiden.

Trinn fem foreslar at vi innremmer for
Gud, oss selv og et annet menneske noy-
aktig hvordan det forholdt seg med vare
feil. Vi s& pa vare feil, undersokte vare
atferdsmenstre og begynte a se de dypere
sidene av var sykdom. N4 setter vi oss ned
og deler var selvransakelse sammen med
en annen person.

Var hoyere makt vil veere med oss
gjennom vart femtetrinn. Vi vil fa hjelp
til & mote oss selv og et annet menneske.
Det virket forst unedvendig 4 innremme
ovenfor var heoyere makt neyaktig hvor-
dan det forholdt seg med vare feil. Vibort-
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forklarte det med at: “Gud vet allerede om
de tingene.” Skjent han allerede vet, ma
innremmelsen komme fra var egen munn
for & veere virkelig effektiv. Trinn fem er
ikke bare en opplesning av trinn fire.

I revis unngikk vi & se oss selv som vi
virkelig var. Vi skammet oss over oss selv
og folte oss isolerte fra resten av verden.
Na som vi har satt fingeren pa den skam-
fulle delen av var fortid, kan vi legge den
bak oss hvis vi erkjenner den. Det ville
veere tragisk a skrive det hele ned og sa
legge det i en skuff. Disse karakterfeilene
vokser i morket, og der nar de kommer
utilyset.

For vi kom til Anonyme Narkomane
felte vi at ingen kunne forsta de tingene
vi hadde gjort. Vi fryktet at hvis vi noen
gang viste oss selv som vi var, ville vi helt
sikkert bli avvist. De fleste rusavhengige
foler ubehag rundt dette. Vi oppdager
at det har veert urealistisk a fole det pa
denne maten. Vare venner i fellesskapet
forstar oss.
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Vima omhyggelig velge personen som
skal hore vart femtetrinn. Vi ma veere si-
kre pé at de forstar hva vi gjer og hvorfor
vi gjor det. Selv om det ikke er noen fast
regel angaende personen vi velger, er det
viktig at vi stoler pa personen. Bare ved &
ha fullstendig tillit til personens integritet
og diskresjon kan vi bli villige til & veere
grundige i dette trinnet. Noen av oss tar
dette trinnet med en fullstendig fremmed,
skjent noen av oss foler oss mer komforta-
ble med & velge et medlem av Anonyme
Narkomane. Vi vet at det vil veere mindre
sannsynlig at en annen rusavhengig ville
demme oss av ondskap eller misforsta-
else.

Nar vi har gjort et valg og har satt oss
ned med denne personen, lar vi oss opp-
muntre av han eller henne til & fortsette.
Vi ensker & veere bestemte, erlige og
grundige, og innser at dette gjelder liv
eller dod.

Noen av oss forsgkte & gjemme deler
av var fortid som et forsgk pa a finne en
lettere méte & takle vare innerste folelser.
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Vi kan tro at vi har gjort nok ved a skrive
om fortiden, men vi har ikke rad til denne
feiltagelsen. Dette trinnet vil blottlegge
vare motiver og handlinger. Vi kan ikke
forvente at disse tingene apenbarer seg
selv. Var forlegenhet blir etter hvert over-
vunnet, og vi kan unnga fremtidig skyld.

Vi noler ikke. Vi ma veere noyaktige.
Vi onsker a si sannheten, enkelt og greit
og sa raskt som mulig. Det er alltid en
fare for at vi vil overdrive vare feil. Det
er like farlig & gjore ting mindre enn de
er som a rettferdiggjore var del i tidligere
situasjoner. Nar alt kommer til alt ensker
vi fortsatt & ta oss godt ut.

Rusavhengige har en tendens til & leve
hemmelige liv. I mange ar skjulte vi lav
selvaktelse ved & gjemme oss bak falske
tasader vi hapet ville narre andre. Uhel-
digvis narret vi oss selv mest. Skjont vi
ofte virket attraktive og sikre utad, gjemte
vi i virkelighet en skjelven og usikker
person pa innsiden. Maskene ma vekk.
Vi deler var selvransakelse slik den er
skrevet og slayfer ingenting. Vi fortsetter a
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arbeide med dette trinnet med eerlighet og
grundighet til vi er ferdige. Det er en stor
lettelse & bli kvitt alle vare hemmeligheter
og dele fortidens byrde.

Nar vi deler dette trinnet vil vanligvis
lytteren ogsa dele noe av hans eller hen-
nes historie. Vi oppdager at vi ikke er sa
spe-sielle. Gjennom aksepteringen til var
fortrolige tilherer ser vi at vi kan bli god-
tatt akkurat slik vi er.

Det kan veere vi aldri blir i stand til &
huske alle vare tidlig-ere feiltagelser. Vi
gjor imidlertid vart beste. Vi begynner
a oppleve ekte andelige folelser. Der vi
for hadde andelige teorier, begynner vi
na a vakne opp til en andelig virkelighet.
Denne innledende undersokelsen av oss
selv apenbarer vanligvis noen atferds-
menstre som vi ikke liker spesielt godt.
Men & erkjenne disse monstrene og bringe
dem utiapenhet, gjor det mulig 4 ta tak i
dem pa en konstruktiv mate. Vi kan ikke
gjore disse forandringene alene. Vi vil
trenge hjelp fra Gud, slik vi forstar ham,
og fellesskapet til Anonyme Narkomane.
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Trinn seks

"Vivar fullstendig rede til d la Gud fjerne alle
disse karakterfeil.”

Hyvorfor be om noe for vi er rede for det?
Dette ville veere a be om trebbel. Rusav-
hengige har sa mange ganger villet ha
belenningen for hardt arbeid uten & matte
anstrenge seg. I trinn seks strever vi etter
villighet. Engasjementet i dette trinnet vil
std i forhold til vart enske om forandring.

Onsker vi virkelig a bli kvitt bitterhet,
sinne og frykt? Mange av oss klamrer seg
til frykt, tvil, selvforakt og hat fordi det er
falsk trygghet i velkjent smerte. Det virker
tryggere 4 omfavne det vi kjenner, enn a
la det ga og oppleve det ukjente.

A gi slipp pa karakterfeil krever be-
sluttsomhet. Vi lider fordi karakterfeilene
svekker oss. Der vi for var stolte oppdager
vi at vi ikke lenger kan vere arrogante.
Hyvis vi ikke er ydmyke, blir vi ydmyket.
Hyvis vi er gradige, finner vi ut at vi aldri
blir forneyde. For vi tok trinn fire og fem
kunne vi hengi oss til frykt, sinne, ueerlig-
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het og selvmedlidenhet. Hvis vi na hengir
oss til disse karakterfeilene reduseres var
evne til & tenke logisk. Egoisme blir en
utalelig og destruktiv lenke som binder
oss til vare darlige vaner. Vare karakterfeil
tapper oss for all tid og energi.

Vi undersgker var selvransakelse i
fjerdetrinnet og ser noye pa hva disse ka-
rakterfeilene gjor med oss. Vi begynner a
lengte etter frihet fra disse karakterfeilene.
Vi ber, eller blir pa annen mate villig og
rede til & la Gud fjerne disse destruktive
trekkene. Vi trenger en personlighetsfor-
andring hvis vi skal holde oss rusfrie. Vi
onsker en forandring.

Vi beor neerme oss gamle karakterfeil
med et dpent sinn. Vi er klar over dem, og
enda fortsetter vi 4 gjore de samme feilene,
ute av stand til & bryte de darlige vanene.
Vi ser oss om i fellesskapet etter det livet
viensker a leve. Vispor vare venner: ”Gav
du slipp?” Omtrent uten unntak er svaret:
”Ja, etter beste evne.” Nar vi ser hvordan
vare karakterfeil er til stede i vare liv og
aksepterer dem, kan vi gi slipp pa dem
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og fortsette med vart nye liv. Vi leerer at
vi vokser nar vi gjor nye feil istedenfor &
gjenta de gamle.

Nar vi arbeider med trinn seks er det
viktig & huske pa at vi er menneskelige og
derfor ikke ha urealistiske forventninger
til oss selv. Dette er et trinn av villighet.
Villighet er det andelige prinsippeti trinn
seks. Trinn seks hjelper oss til 4 bevege oss
i en andelig retning. Men fordi vi er men-
neskelige vil vi kunne oppleve & komme
ut av kurs.

Oppror er en karakterfeil som kan ode-
legge for oss i dette trinnet. Vi ma ikke
miste tillit nar vi blir opprerske. Oppror
kan fore til likegyldighet og intoleranse,
som bare kan overvinnes ved iherdig
anstrengelse. Vi fortsetter 4 be om villig-
het. Vi kan veere usikre pa om Gud vil
se oss verdige til a bli hjulpet, eller tro at
noe vil ga galt. Vi sper et annet medlem
som svarer: “Du er akkurat der det er
meningen du skal veere.” Vi fornyer var
villighet til & fa vare karakterfeil fjernet.
Vi overgir oss til de enkle forslagene som
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programmet tilbyr oss. Selv om vi ikke
er fullstendig rede, blir vi ledet i riktig
retning.

Etter hvert blir stolthet og oppror erstat-
tet av tillit, ydmykhet og akseptering.
Vi begynner a bli kjent med oss selv. Var
bevissthet modnes. Vi begynner 4 fole oss
bedre ettersom villighet vokser til hap.
Kanskje for forste gang har vi en visjon
for vart nye liv. Med dette for oye setter
vi var villighet ut i handling og beveger
oss til trinn syv.

Trinn syv
"Vi ba ham ydmykt om d fierne vire feil.”

Karakterfeil eller mangler er de tingene
som forarsaker smerte og elendighet i
vare liv. Hvis de bidro til helse og lykke
ville vi ikke ha endt opp i en slik fortvilet
tilstand. Vi matte bli rede til a la Gud, slik
vi forstod ham, fjerne disse feilene.

Etter a ha bestemt oss for at vi ensker at
Gud fjerner de ubrukelige eller destruk-
tive sidene av var personlighet, har vi
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kommet frem til trinn syv. Vi orket ikke
a mote alle livets provelser helt alene. Det
var ikke for vi virkelig rotet til livet at vi
innsa at vi ikke kunne klare det alene.
Ved a innremme dette oppnadde vi et
glimt av ydmykhet. Dette er det viktige
i trinn syv. Ydmykhet er et resultat av &
bli serlige med oss selv. Vi har praktisert
erlighet siden trinn en. Vi aksepterte var
avhengighet og maktesleshet. Vi fant en
styrke utenfor oss selv og leerte 4 stole pa
den. Vi undersokte vare liv og oppdaget
hvem vi virkelig er. Oppriktig ydmykhet
er & akseptere og eerlig forsgke a veere oss
selv. Ingen av oss er fullstendig gode eller
fullstendig darlige. Vi er mennesker med
bade positive og negative egenskaper. Det
viktigste er at vi er menneskelige.
Ydmykhet er en like stor del av & holde
seg rusfri som mat og drikke er for a
holde seg i live. Ettersom var avhengig-
het utviklet seg brukte vi kreftene pa a
tilfredsstille materielle behov. Vi evnet
ikke & oppfylle andre behov. Vi gnsket
bare 4 tilfredsstille de primitive behovene.
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Trinn syv er et handlingstrinn, og det
er tid for 4 be Gud om hjelp og befrielse.
Vima forstd at var tenkemate ikke er den
eneste, og at andre mennesker kan veilede
oss. Nar noen papeker en mangel kan var
forste reaksjon vere forsvar. Vi ma innse
at vi ikke er perfekte. Det vil alltid veere
rom for vekst. Hvis vi virkelig onsker a
veere frie, vil vi noye vurdere forslag fra
andre rusavhengige i tilfriskning. Hvis
vi oppdager faktiske feil og ser at vi har
en mulighet til & bli kvitt dem, sa vil vi
oppleve dette som positivt.

Noen ognsker 4 ga ned pa kneerne i
dette trinnet, noen vil veere stille og an-
dre vil vise intens villighet med et sterkt
folelsesmessig engasjement. Dette gjores
i ydmykhet fordi vi sgker og ber en makt
storre enn oss selv om frihet til 4 leve uten
tidligere begrensninger. Mange av oss er
villige til & arbeide med dette trinnet uten
reservasjoner, bare pa blind tillit, fordi
vi er lei av vare handlinger og felelser.
Uansett hvordan vi gjer det, sa gjor vi det
tullt og helt.
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Dette er var vei til andelig vekst. Vi
forandres hver dag. Gradvis og forsiktig
trekker vi oss selv ut fra avhengighetens
isolasjon og ensomhet og inn i selve livet.
Denne veksten er ikke resultat av on-
sketenkning, men av handling og benn.
Hovedformalet til trinn syv er & komme
ut av oss selv og streve etter & utfore var
hoyere makts vilje.

Hyvis vi er likegyldige og ikke oppfatter
den andelige betydningen av dette trinnet,
kan vi fa vanskeligheter og vekke gamle
problemer. Det kan veere en fare a bli for
harde mot oss selv.

A dele med andre rusavhengige i til-
friskning vil hjelpe oss til a ikke bli sykelig
selvopptatte. A akseptere andres feil kan

hjelpe oss til & bli ydmyke og fri for vare
egne feil. Gud virker ofte gjennom de
som bryr nok om tilfriskning til & enske a
hjelpe oss til & se vare egne feil.

Vihar lagt merke til at ydmykhet spiller
en stor rolle i dette programmet og var nye
levemate. Vi tar var selvransakelse; vi blir
rede til a la Gud fjerne vare karakterfeil;
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vi ber ham ydmykt om & fjerne vare feil.
Dette er var vei til andelig vekst, og vi
onsker a fortsette. Vi er klare for trinn atte.

Trinn atte

"Vi laget en liste over alle personer vi hadde
skadet, og ble villige til i gjore opp med dem
alle.”

Trinn atte er preven pa var nyfunnede
ydmykhet. Vart mal er a oppna frihet fra
skylden vihar baret. Vi gnsker & se verden
i oynene uten aggressivitet og frykt.

Er vi villige til a sette opp en liste over
alle personer vi har skadet for a fjerne
fortidens frykt og skyld? Var erfaring sier
oss at vi ma bli villige for dette trinnet vil
virke. Trinn atte er ikke lett. Det krever en
ny form for eerlighet om vare forhold til
andre mennesker.

Trinn atte starter prosessen med tilgi-
velse. Vi tilgir andre, muligens blir vi selv
tilgitt, og til slutt tilgir vi oss selv og leerer
aleveiverden. Nar vi har nadd dette trin-
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net har vi blitt rede til & forstd heller enn
a bli forstatt. Vi kan lettere leve og la leve
nar vi vet hvor vi skylder oppreisninger.
Det virker vanskelig a gjore det her og
nd, men med en gang vi har gjort det vil
viundre oss pa hvorfor vi ikke gjorde det
for lenge siden.

Vima veere helt eerlige for & greie 4 sette
opp en korrekt liste. For a forberede oss
med a sette opp en attendetrinnsliste er
det nyttig & definere hva som er skade.
En definisjon av skade er fysisk og mental
gdeleggelse. En annen definisjon av skade
er 4 pafere smerte, lidelse og tap. Skaden
kan veere forarsaket av noe som er sagt,
gjort eller unnlatt gjort. Skade kan komme
fra ord eller handlinger, forsettlig eller
uforsettlig. Graden av skade kan variere
fra a fa noen til 4 fole seg utilpass til &
pafore fysisk skade, eller til og med ded.

Det attende trinnet gir oss en utfor-
dring. Fordi vi trodde vi var ofre for var
avhengighet har mange av oss vanskelig-
heter med a innremme at vi skadet andre.
Det er avgjorende & unnga denne bortfor-
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klaringen i attendetrinnet. Vi ma skille pa
det som ble gjort mot oss og det vi gjorde
mot andre. Vi fjerner var rettferdiggjoring
og forestilling om a vaere et offer. Vi foler
ofte at vi bare skadet oss selv, likevel setter
vi vanligvis oss selv sist pa listen, hvis vii
det hele tatt gjor det. Dette trinnet handler
om a gjore grunnarbeidet med & gjenreise
vare liv.

Viblir ikke bedre mennesker av a dem-
me andres feil. Vi far det bedre nar viryd-
der opp i vare liv og fjerner skyld. Nar vi
skriver var liste kan vi ikke lenger benekte
at vi forarsaket skade. Vi innremmer at vi
skadet andre, direkte og indirekte, ved a
utfere handlinger, logner, brutte lofter og
forsemmelser.

Vi setter opp var liste, eller ser til vart
fijerdetrinn, og legger til nye mennesker
etter som vi kommer pa dem. Vi er opp-
riktig med listen, og undersoker apent
vare feil sa vi kan bli villige til a gjore opp.

I noen tilfeller kjenner vi kanskje ikke
personene vi har gjort urett. Da vi brukte
kunne jo alle vi kontaktet veere utsatt for
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risiko. Mange medlemmer nevner sine
foreldre, kjeere, barn, venner, elskere,
andre rusavhengige, tilfeldige bekjente,
medarbeidere, arbeidsgivere, husverter
og totalt fremmede. Vi kan ogsa sette oss
selv pa listen, fordi vi sakte tok livet av
oss selv gjennom aktiv avhengighet. Det
kan vere hensiktsmessig a sette opp en
separat liste over mennesker vi skylder
okonomiske godtgjorelser.

Som med alle trinn, ma vi veere grun-
dige. De fleste av oss nar som oftest ikke
helt til mal. Samtidig kan vi ikke utsette &
gjore dette trinnet bare fordi vi er usikre
pa om var liste er komplett. Vi blir aldri
ferdige.

Det som er vanskelig med & arbeide
med trinn atte er & skille det fra trinn ni.
Forestillinger om hvordan vi faktisk skal
gjore opp kan veere en stor hindring bade
for & sette opp listen og for a bli villig. Vi
gjor dette trinnet som om det ikke var noe
niendetrinn. Vi tenker ikke en gang pa det
a gjore opp, men konsentrerer oss kun om
det som det attende trinnet sier oss: ”Sett
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opp en liste og bli villig.” Det viktigste
dette trinnet hjelper oss med er a se at vi
gradvis far nye holdninger til oss selv og
var omgang med andre mennesker.

A lytte omhyggelig til andre medlem-
mer som deler av egen erfaring om dette
trinnet kan lette eventuell forvirring vi
matte ha om 4 lage var liste. Var sponsor
kan ogsa fortelle oss om hvordan trinn atte
fungerte for han eller henne. Ved a stille et
sporsmal under et mote kan vi dra nytte
av gruppesamvittigheten.

Trinn atte innebeerer en stor forandring
fra et liv dominert av skyld og anger. Det
endrer var fremtid, fordi vi ikke lenger
behover & unnga de vi skadet. Som et re-
sultat av dette trinnet far vi en ny frihet og
det kan bli slutt pa isolasjonen. Ettersom
vi innser vart behov for a bli tilgitt blir vi
gjerne mer tilgivende. I det minste vet vi
at vi nd ikke lenger forsettelig gjor livet
miserabelt for andre mennesker.

Trinn atte er et handlingstrinn. Som de
andre trinnene bringer det umiddelbar
nytte. Vi er na frie til & begynne a gjore
opp for oss i trinn ni.
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Trinn ni

"Vi gjorde opp direkte overfor disse mennesker
hvor det var mulig, unntatt ndr det ville skade
dem eller andre.”

Dette trinnet ber ikke unngas. Hvis vi
gjor det, reserverer vi en plass for tilba-
kefall i vart program. Stolthet, frykt og
utsettelse kan virke som hindringer som
er umulige & passere; de star i veien for
utvikling og vekst. Det viktige er d handle
og veere rede til 4 akseptere reaksjonene
til de vi har skadet. Vi gjor opp etter beste
evne.

Riktig tidspunkt er avgjorende i dette
trinnet. Vi ber gjere opp nar mulighe-
ten innfinner seg, med mindre dette vil
forarsake mer skade. Noen ganger kan
vi ikke gjore opp for oss; det er hverken
mulig eller praktisk. I andre tilfeller kan
vi mangle nadvendige ressurser. Vi finner
ut at villighet kan gjore nytten istedenfor
a handle nér vi ikke har mulighet til &
kontakte personen vi har skadet. Vi bor
imidlertid aldri unnga a kontakte noen pa
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grunn av forlegenhet, frykt og utsettelse.

Vi onsker & bli fri for skyld, men vi
onsker ikke & gjore det pa bekostning av
andre. Vi kan risikere a involvere en tredje
person eller en venn fra var aktive bruker-
tid som ikke onsker & bli avslert. Vi har
hverken rett til, eller behov for a sette en
annen person i fare. Det er ofte nedvendig
a fa veiledning fra andre i disse sakene.

Vi anbefaler a overlate juridiske pro-
blemer til advokater og okonomiske eller
medisinske problemer til fagfolk. En del
av a leere a leve et vellykket liv er a leere a
se ndr vi trenger hjelp.

I enkelte langvarige relasjoner kan det
fortsatt veere uloste konflikter. Vi gjor var
del for & lose gamle konflikter ved a gjore
opp for oss. Vi ensker a unnga ytterligere
strid og bitterhet. I mange tilfeller kan
vi ikke gjore annet enn & ga til personen
og ydmykt be om forstaelse for tidligere
feil. Noen ganger vil dette veere en gle-
delig begivenhet nar gamle venner eller
slektninger er villige til & gi slipp pa sin
bitterhet. Det kan veere farlig & kontakte
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noen som fortsatt lider pa grunn av vare
ugjerninger. Det kan vere nedvendig
a gjore opp indirekte nar det kan veere
utrygt, eller sette andre mennesker i fare
a gjore opp direkte. Vi gjor opp for oss
etter beste evne. Vi forsgker 4 huske at
nar vi gjer opp, sa gjor vi det for oss selv.
Fortiden gir oss lettelse, heller enn skyld
og anger.

Vi aksepterer at det var vare handlinger
som forarsaket vare negative holdninger.
Trinn ni hjelper oss med & fjerne var skyld,
og andre med a fjerne deres sinne. Noen
ganger er bare det & holde oss rusfrie den
eneste maten vi kan gjore opp. Dette skyl-
der vi oss selv og vare kjeere. Vi lager ikke
lenger trobbel som folge av vart misbruk.
Noen ganger kan vi ikke gjore opp pa an-
nen mate enn a bidra til samfunnet. I dag
hjelper vi oss selv og andre rusavhengige
med 4 tilfriskne. Dette er virkelig & gjore
opp overfor hele samfunnet.

I var tilfriskningsprosess far vi for-
standen tilbake. En del av dette er a ha
positive relasjoner til andre. Vi oppfatter
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sjeldnere mennesker som en trussel for var
sikkerhet. Virkelig trygghet erstatter den
fysiske smerten og mentale forvirringen
vi opplevde for. Vi kontakter de vi har
skadet med ydmykhet og talmodighet.
Mange som vil oss vel kan veere motvillige
til & akseptere at var tilfriskning er ekte. Vi
ma huske pa smerten de opplevde. Med
tiden vil det skje mirakler. Mange av oss
som hadde mistet kontakt med familien
blir gjenforente. Etter hvert blir det lettere
for dem & akseptere var forandring. Rusfri
tid taler for seg selv. Talmodighet er en
viktig del av var tilfriskning. Den betin-
gelseslose kjerligheten vi opplever vil
fornye var vilje til & leve, og hver positive
handling fra var side vil &pne en uventet
mulighet. Det behoves en god del mot og
tillit for a gjore opp. Resultatet er en god
del andelig vekst.

Vi far frihet fra var odelagte fortid. Vi
onsker a orden pa livet ved & praktisere en
pagaende selvransakelse i trinn ti.
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Trinn ti

"Vi fortsatte med d ta selvransakelse, 0g ndir vi
feilet innremmet vi det med en gang.”

Trinn ti befrir oss fra vare navarende
problemer. Hvis vi ikke ser vare egne ka-
rakterfeil, kan de drive oss inn i et hjorne
som vi ikke kan komme rusfrie ut av.

En av de forste tingene vi leerer i Ano-
nyme Narkomane er at vi taper hvis vi
bruker. P4 samme mate vil vi ikke oppleve
sa mye smerte hvis vi unngar de tingene
som forarsaker smerten. A fortsette med
a ta en personlig selvransakelse betyr at
vi gjor det til en vane om & se pa oss selv,
vare handlinger, holdninger og forhold.

Vi er vanemennesker, og sdrbare
overfor vare gamle tankemater og reak-
sjonsmenstre. Til tider virker det lettere &
fortsette med var gamle selvdestruktivitet
istedenfor & prove en ny og tilsynelatende
farlig vei. Vi behover ikke veere fanget i
vare gamle monstre. I dag har vi et valg.

Trinn ti kan hjelpe oss med a lose vare
livsproblemer og forhindre at de gjenopp-
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star. Viundersegker vare handlingerilopet
av dagen. Noen av oss skriver om vare
folelser, utdyper hva vi folte og beskriver
var rolleide problemer som oppstod. Ska-
det vi noen? Trenger vi & innremme at vi
tok feil? Hvis vi opplever vanskeligheter
forseker vi & handtere dem. Hvis slike
ting ikke tas hand om blir de ofte betente.
Dette trinnet kan forsvare oss mot var
gamle galskap. Vi spor oss selv om vi er i
ferd med a trekkes inn i gamle menstre av
sinne, bitterhet og frykt. Foler vi oss fan-
get? Lager vi vanskeligheter for oss selv?
Er vi sultne, sinte, ensomme og trette?
Tar vi oss selv for alvorlig? Demmer vi
vart indre ut i fra andres ytre? Lider vi
av et fysisk problem? Svarene pa disse
sporsmalene kan hjelpe oss til & takle na-
vaerende vanskeligheter. Vi trenger ikke
lenger beere pa folelsen av & ha et “hull
inne i 0ss”. En god del av vare storste
bekymringer og vanskeligheter kommer
fra var manglende erfaring med & leve
uten rusmidler. Vi blir ofte overrasket over
enkelheten i svaret nar vi spor et erfarent
medlem om forslag pa hva vi kan gjere.
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Trinn ti kan fungere som en sikkerhets-
ventil. Vi arbeider med dette trinnet mens
dagens opp- og nedturer fremdeles er
friske i minne. Vi oppsummerer vare hand-
linger, og forseker & unnga a rettferdiggjore
dem. Dette kan gjores skriftlig pa slutten av
dagen. Den forste vi gjor er a stoppe opp!
Sa tar vi oss tid til & tenke. Vi undersgker
vare handlinger, reaksjoner og motiver. Vi
finner ofte ut at vi har handlet bedre enn vi
har felt oss. Vi far da en mulighet til & se pa
vare handlinger og innremme feil for ting
blir verre. Vi ma unnga rettferdiggjering.
Vi innremmer vare feil umiddelbart, vi
forklarer dem ikke.

Vi arbeider kontinuerlig med trinn ti.
Dette er forebyggende handling. Jo mer vi
arbeider med dette trinnet, jo mindre vil
vi trenge den korrigerende delen av det.
Dette trinnet er et fremragende verktoy for
a unnga smerte. Vi er oppmerksomme pa
vare folelser, fantasier og handlinger. Ved
a hele tiden observere oss selv, er viistand
tila unngéa handlingene som skaper smerte.

Vi behover dette trinnet selv om vi har
det bra og ting gar godt. Gode folelser er
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nytt for oss, og vi trenger a pleie dem. I
vanskelige tider kan vi prove de tingene
som virket i de gode tidene. Vi har rett til
ahadetbra. Vihar et valg. De gode tidene
kan ogsa veere en felle; faren er at vi kan
glemme at var forste prioritet er a holde
oss rusfrie. For oss er tilfriskning mer enn
bare forngyelse.

Vima huske pé at alle gjor feil. Vi vil aldri
bli perfekte. Imidlertid kan vi bruke trinn
ti til & akseptere oss selv. Ved a fortsette en
personlig selvransakelse settes vi fri her og
na, fra oss selv og fra fortiden. Vi trenger
ikke lenger rettferdiggjore var eksistens.
Dette trinnet tillater oss a veere oss selv.

Trinn elleve

"Vi sokte gjennom bonn og meditasjon d
forbedre vir bevisste kontakt med Gud, slik
vi oppfattet ham, og ba bare om kjennskap
til hans vilje med oss og kraft til 4 utfore den.”

De forste ti trinnene har lagt grunnlaget
for a forbedre var bevisste kontakt med
Gud, slik vi oppfatter ham. De gjor det
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mulig & oppna etterlengtede, positive mal.
Etter 4 ha kommet sd langt i vart andelige
program ved 4 arbeide med de foregdende
ti trinnene, er de fleste av oss positive til
benn og meditasjon. Var andelige tilstand
er grunnlaget for en vellykket tilfriskning,
med muligheter for ubegrenset vekst.

Mange av oss begynner a virkelig sette
pris pa var tilfriskning nar vi kommer til
trinn elleve. Vare liv far en dypere mening
i dette trinnet. Ved & overgi kontroll far vi
mye mer kraft.

Var tro vil bestemme hvordan viber og
mediterer. Vi behover bare & forsikre oss
om at vi har en trosordning som fungerer
for oss. I tilfriskning er det resultater som
teller. Som det har blitt bemerket et annet
sted, vare benner sa ut til a virke sa snart
vi kom inn i Anonyme Narkomanes pro-
gram og kapitulerte overfor var sykdom.
Den bevisste kontakten som beskrives
i dette trinnet er et direkte resultat av a
leve i trinnene. Vi bruker dette trinnet for
a forbedre og opprettholde var andelige
tilstand.
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Da vi kom inn i programmet mottok
vi hjelp fra en kraft sterre enn oss selv.
Dette ble igangsatt av var overgivelse til
programmet. Formalet med trinn elleve
er 4 gke var bevissthet om denne kraften
og a forbedre vare nye liv.

Jo mer vi forbedrer var bevisste kontakt
med var Gud gjennom benn og medita-
sjon, jo lettere er det & si: “La din vilje skje,
ikke min.” Vi kan be om Guds hjelp nar
vi behover det, og vare liv vil forbedres.
Erfaringer som enkelte har med medita-
sjon og individuelle religiose trosretninger
gjelder ikke nedvendigvis for oss. Vart
program er andelig, ikke religiost. Nar vi
kommer til det ellevte trinnet har vi, gjen-
nom de foregdende ti trinn, blitt bevisst pa
karakterfeilene som forarsaket problemer
for oss. Visjonen av den vi gnsker & vaere
er et flyktig glimt av Guds vilje med oss.
Ofte er vart syn sd begrenset at vi bare ser
vare umiddelbare gnsker og behov.

Det er lett a gli tilbake til gamle vaner.
For & sikre fortsatt vekst og tilfriskning ma
vi leere a leve pa et sunt andelig grunnlag.
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Gud vil ikke tvinge sin godhet pa oss, vi vil
motta den hvis vi sper. Vi kan gjerne opp-
leve at noe skjer i ayeblikket, men ser ikke
forandringen for i ettertid. Nar vi til slutt
setter vare egoistiske motiver til siden, be-
gynner vi a finne en fred som vi ikke trodde
var mulig. Patvunget moral mangler den
kraften vi far av a selv leve et andelig liv.
De fleste av oss ber nar vi har det vondt. Vi
lzerer at hvis vi ber regelmessig vil vi ikke
ha det vondt sa ofte, eller sa intenst.
Utenfor Anonyme Narkomane fin-
nes det mange forskjellige grupper som
praktiserer meditasjon. Nesten alle disse
gruppene er forbundet med en bestemt
religion eller filosofi. En stette til hvilken
som helst av disse retningene ville veere
en overtredelse av vare tradisjoner og en
begrensning av den enkeltes rett til 8 ha en
Gud, slik han oppfatter ham. Meditasjon
tillater oss a utvikles andelig pa var egen
mate. Noen av de tingene som ikke fun-
gerte for oss tidligere vil kanskje fungere i
dag. Vi ser hver dag med nye gyne. Vi vet
at hvis vi ber om Guds vilje vil vi motta
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det som er best for oss, uansett hva vi tror.
Denne kunnskapen er basert pa var tro og
erfaring som rusavhengige i tilfriskning.

Bonn er & dpne vart innerste for en kraft
storre enn oss selv. Nar vi ber skjer det
noen ganger bemerkelsesverdige ting; vi
finner midler, mater og krefter til & utfore
oppgaver langt utenfor vare evner. Vi
kan bruke den grenselose styrken vi far
gjennom daglige benn og kapitulasjon sa
lenge vi opprettholder og fornyer var tro.

For noen er bgnn a sperre om Guds
vilje, og meditasjon a lytte etter Guds svar.
Vi leerer a veere forsiktige med & be om
spesielle ting. Vi ber om at Gud vil vise
oss sin vilje, og at han vil hjelpe oss til a
utfere den. I noen tilfeller gjor han sin vilje
sa innlysende for oss at vi lett kan se den.
I andre tilfeller er vart ego sa selvsentrert
at vi ikke vil akseptere Guds vilje med oss
uten ytterligere kamp og overgivelse. Hvis
vi ber Gud om 4 fjerne alle distraksjoner
vil vare benner som oftest bli klarere
og vi opplever en forskjell. Bonn krever
praksis, og vi ber minne oss selv pa at
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dyktige mennesker ikke ble fodt med sine
tferdigheter. De matte anstrenge seg mye
for & utvikle dem. Vi soker bevisst kontakt
med var Gud gjennom benn. I meditasjon
oppnar vi denne kontakten, og det ellevte
trinnet hjelper oss a opprettholde den.

Vi kan ha veert i kontakt med mange
religioner og meditative disipliner for vi
kom til Anonyme Narkomane. Mange
av oss var odelagte og fullstendig forvir-
rede av slik praksis. Vi trodde at det var
Guds vilje med oss & bruke rusmidler for
a oppna en hoyere bevissthetstilstand.
Mange av oss endte opp i merkelige sinn-
stilstander som et resultat av slik praksis.
Vi mistenkte aldri at det var var odeleg-
gende avhengighet som var roten til vare
vanskeligheter, men fulgte isteden alle
veier som tilbed hap til ende.

I stille oyeblikk av meditasjon kan Guds
vilje bli apenbar for oss. A stille sinnet
gjennom meditasjon bringer en indre fred
som setter oss i kontakt med Gud inne i
oss. En grunnleggende forutsetning for
meditasjon er at det er vanskelig, om ikke
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umulig, & oppna bevisst kontakt med
mindre sinnet vart er rolig. Den vanlige,
uendelige rekken av tanker mé opphore
hvis fremgang skal bli gjort. 54 var innle-
dende ovelse er rettet mot & roe sinnet, og
ala tankene som dukker opp forsvinne av
seg selv. Vi legger tankene vare bak oss
ettersom meditasjonsdelen i trinn elleve
blir en virkelighet for oss.

Et av de forste resultatene av medita-
sjon er folelsesmessig balanse, og var er-
faring tilsier ogsa dette. Noen av oss kom
nedbrutte inn i programmet, hang sa med
en stund, men bare for a finne Gud eller
frelse i en eller annen religios bevegelse.
Det er lett 4 sveve ut av deren pa en sky
av religios iver og glemme at vi er rusav-
hengige med en uhelbredelig sykdom.

Det er sagt at hvis meditasjon skal ha
noen verdi ma resultatene vise seg i det
daglige liv. Dette faktum er underforstatt
i trinn elleve: ”[...] hans vilje med oss og
kraft til & utfere den.” For de av oss som
ikke ber, er meditasjon var eneste mate a
arbeide med dette trinnet.
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Vi ber fordi det gir oss fred og gjen-
oppretter tillit og mot. Det hjelper oss til
a leve et liv uten frykt og mistillit. Nar vi
fjerner vare egoistiske motiver og ber om
veiledning finner vi fred og sinnsro. Vi
begynner & oppleve en oppmerksomhet
og empati overfor andre mennesker som
ikke var mulig for vi hadde arbeidet med
dette trinnet.

Nar vi soker var personlige kontakt
med Gud dpner vi oss som en blomst i
solen. Vibegynner 4 se at Guds kjeerlighet
alltid har veert til stede, bare ventet pa at
viskulle akseptere den. Vi gjor fotarbeidet
og aksepterer det som gis oss fritt hver
dag. Vi blir mer komfortable med a stole
pa Gud.

Nar vi er nye i programmet ber vi ofte
om ting som virker som viktige ensker og
behov. Ettersom vi vokser andelig og fin-
ner en kraft storre enn oss selv begynner
vi & innse at s& lenge vare andelige behov
dekkes, reduseres vare livsproblemer til et
komfortabelt niva. Nar vi glemmer hvor
var virkelige styrke ligger blir vi raskt
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gjenstand for de samme tankemenstre
og handlinger som forste gang fikk oss til
programmet. Til slutt utvikler vi var tro og
forstaelse til & se at vart storste behov er
kjennskap til Guds vilje med oss og kraft
til & utfere den. Vi greier 4 sette noen av
vare personlige ensker til side, fordi vi lee-
rer at Guds vilje med oss bestar av nettopp
de ting vi setter mest pris pa. Guds vilje
med oss blir var egen sanne vilje for oss
selv. Dette skjer pa en intuitiv mate som
ikke helt kan forklares med ord.

Vi blir villige til & la andre mennesker
veere som de er, uten a demme dem. Det
er ikke lenger s& hastverk med a fa ord-
net opp i ting. Til & begynne med kunne
vi ikke forsta det med & akseptere; i dag
gjor vi det.

Vi vet at uansett hva dagen bringer,
sa har Gud gitt oss alt vi behover for var
andelige velveere. Det er greit 4 innromme
maktesloshet, fordi Gud er mektig nok til
a hjelpe oss til 4 holde oss rusfrie og til &
nyte andelig fremgang. Gud hjelper oss
til a holde orden pa livet.
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Vi begynner a se virkeligheten klarere.
Vi far svarene vi sgker ved a opprettholde
kontakt med var hoyere makt. Vi greier &
gjore ting vi ikke klarte for. Vi respekterer
andres tro. Vi oppmuntrer deg til & soke
styrke og veiledning i samsvar med din
egen tro.

Vi er takknemlige for dette trinnet fordi
vi begynner & fa det pa en mate som er
best for oss. Noen ganger ba vi om det vi
ville ha, og ble fanget straks vi fikk det. Vi
kunne be om noe og fa det, for 4 senere
matte be om a fa det fjernet fordi vi ikke
taklet det.

Nar vi na forhapentligvis har forstatt
hva benn kan gjore og ansvaret det med-
forer, kan vi bruke trinn elleve som veiled-
ning for vart daglige program.

Vi begynner & be om ikke noe annet
enn Guds vilje med oss. Pa denne maten
tar vi bare det vi er i stand til & takle. Vi
eristand til 4 motta det og takle det, fordi
Gud hjelper oss til 4 forberede oss pa det.
Noen av oss gjor ikke annet enn a takke
for Guds néade.
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Gjennom overgivelse og ydmykhet
praktiserer vi dette trinnet om og omigjen
for a motta gaven av kunnskap og styrke
fra Gud slik vi oppfatter ham. Trinn ti
fijerner naveerende feiltagelser slik at vi
kan arbeide med trinn elleve. Uten dette
trinnet er det usannsynlig at vi kunne
oppleve en andelig oppvakning, prakti-
sere andelige prinsipper, og bringe videre
et godt budskap for a tiltrekke andre til
tilfriskning. Det er et andelig prinsipp at
vi ma gi videre det vi selv har fatt i Ano-
nyme Narkomane for a kunne beholde
det. Néar vi hjelper andre til & holde seg
rusfrie gleder vi oss over nytten i den an-
delige rikdommen vi har funnet. Vima gi
fritt og takknemlig av det som sa fritt og
takknemlig har blitt gitt til oss selv.

Trinn tolv

"Etter d ha hatt en dndelig oppvikning som
folge av disse trinn, forsekte vi d bringe dette
budskapet til rusavhengige og praktisere disse
prinsippene i alle vire livsforhold.”
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Vi kom til Anonyme Narkomane pa
grunn av var gdelagte fortid. Det siste vi
forventet oss var en andelig oppvakning.
Vi gnsket bare a slutte a ha det vondt.

Trinnene forer til en oppvakning av
andelig natur. Denne oppvakningen viser
seg i hvordan vare liv forandres. Disse
forandringene gjor det lettere for oss & leve
etter andelige prinsipper og a bringe vart
budskap om tilfriskning og hap til den
rusavhengige som fortsatt lider. Budska-
pet er imidlertid meningslest med mindre
vilever det. Men nar vi lever det, gir vare
liv og handlinger det mer mening enn vére
ord og litteratur noen gang kunne gjort.

Forskjellige personligheter i felles-
skapet forstar dndelig oppvakning pa
forskjellige mater. Alle andelige oppvak-
ninger har imidlertid visse ting felles, som
slutt pd ensomhet og en folelse av retning i
livet. Mange av oss tror at en andelig opp-
vakning er meningsles med mindre den
forarsaker mer fred i sinnet og omtanke
for andre. For a opprettholde fred i sinnet
forseker vi & leve her og na.
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De av oss som har arbeidet med disse
trinnene har fatt mange fordeler. Vi tror
at disse fordelene er et direkte resultat av
a leve i dette programmet.

Nar vi begynner a nyte frihet fra var
avhengighet, loper vi risiko for & igjen
ville ta kontroll over vare liv. Vi glemmer
var tidligere smerte og pine. Da vi brukte
ble vi kontrollert av var sykdom. Den er
fortsatt rede, og venter pa a ta over igjen.
Vi glemmer fort at alle vare tidligere
anstrengelser for pa & kontrollere vare liv
mislyktes.

Pa dette tidspunkt innser de fleste av
oss at den eneste maten vi kan beholde
det som har blitt gitt oss, er a dele denne
livets gave med den rusavhengige som
fortsatt lider. Dette er var beste forsikring
mot tilbakefall til den pinefulle tilveerelsen
av & bruke. Vi kaller det a fore budskapet
videre, og vi gjor det pa forskjellige mater.

I trinn tolv praktiserer vi det dndelige
prinsippet av a gi NAs budskap om til-
friskning videre for a kunne beholde det.
Til og med et medlem med én dag i NA-
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fellesskapet kan fore videre budskapet om
at programmet fungerer.

Nar vi deler med en som er ny, kan vi
sperre var hoyere makt om a bli brukt som
et andelig verktey. Vi oppheyer ikke oss
selv til guder. Vi ber ofte om hjelp fra en
annen rusavhengig i tilfriskning nar vi
skal snakke med en nykommer. Det er et
privilegium a kunne imeotekomme et rop
om hjelp. Vi som har veert i fortvilelsens
avgrunn, fgler oss heldige som kan hjelpe
andre til & finne tilfriskning.

Vi hjelper nye personer til & leere Ano-
nyme Narkomanes prinsipper. Vi prover
a fa dem til a fole seg velkomne og hjelpe
dem med a se hva programmet har a tilby.
Vi deler var erfaring, styrke og hap. Sa
sant det er mulig ledsager vi nykommere
til et mote.

Den uselviske tjenesten i dette arbeidet
er hovedprinsippet i trinn tolv. Vi fikk var
tilfriskning fra Gud, slik vi oppfatter ham.
Vi gjor oss na tilgjengelige som hans verktoy
for & dele tilfriskning med dem som vil ha
det. De fleste av oss oppdager at vi bare kan
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fore budskapet videre tilnoen som sper om
hjelp. Noen ganger er eksemplets makt det
eneste som er nedvendig for & fa den rusav-
hengige som fremdeles lider til 4 strekke ut
en hand om hjelp. En rusavhengig kan lide
uten a ville sperre om hjelp. Vi kan gjore oss
selv tilgjengelige for disse menneskene, slik
at noen vil veere der nér de spor.

Et gode ved Anonyme Narkomanes
program er at man leerer a hjelpe andre.
A praktisere de tolv trinn leder oss be-
merkelsesverdig nok fra ydmykelse og
fortvilelse til & virke som instrumenter
for var heyere makt. Vi blir gitt evnen til
a hjelpe en annen rusavhengig nar ingen
annen kan. Vi ser det skje iblant oss hver
dag. Denne mirakulese snuoperasjonen
er et bevis pa en andelig oppvakning. Vi
deler fra var egen personlige erfaring om
hvordan det har veert for oss. Fristelsen
til & gi rad er stor, men nar vi gjor det
mister vi nykommerens respekt. Dette
gir et uklart budskap. Et enkelt og eerlig
budskap om tilfriskning fra avhengighet
er det som nar fram.
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Vi gar pa meter og gjor oss selv synlige
og tilgjengelige for a tjene fellesskapet.
Vi gir fritt og takknemlig av var tid, tje-
neste og det vi har funnet her. Tjenesten
vi snakker om i Anonyme Narkomane er
det primeere formalet til vare grupper.
Service er a fore budskapet videre til den
rusavhengige som fortsatt lider. Jo ivri-
gere vi tar fatt pa arbeidet, jo rikere blir
var andelige oppvakning.

I begynnelsen forer vi budskapet videre
pa en mate som taler for seg selv. Folk ser
oss pa gaten og husker oss som upalite-
lige, redde einstainger. De legger merke
til at frykten er borte fra vare ansikter. De
ser at vi gradvis vakner til live.

Nar vi har funnet NA-veien har ikke
kjedsomhet og selvgodhet lenger noen
plassivarenyeliv. Ved 4 holde oss rusfrie
begynner vi & praktisere andelige prinsip-
per som hap, overgivelse, akseptering,
erlighet, det 4 ha et apent sinn, villighet,
tillit, toleranse, talmodighet, ydmykhet,
ubetinget kjeerlighet, gavmildhet & dele
og omtanke. Ettersom var tilfriskning
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utvikles bererer andelige prinsipper alle
omrader i vare liv fordi vi ganske enkelt
prover a leve programmet her og na.

Vi finner glede nar vi begynner 4 leere
hvordan vi kan leve etter tilfriskningens
prinsipper. Det er gleden ved 4 se en per-
son med to dager rusfri tid si til en person
med én dag rusfri tid: “En rusavhengig
alene er i darlig selskap.” Det er gleden
over a se et menneske som selv strevde
med & klare det, plutselig finne de rik-
tige ordene for a bringe budskapet om
tilfriskning videre for a hjelpe en annen
rusavhengig til a holde seg rusfri.

Vi foler at vare liv er blitt verdifulle.
Andelig fornyet, er vi glade for a vere
i live. Nar vi brukte ble livet en ovelse i
overlevelse. Na dreier livet seg mye mer
om & leve enn bare a overleve. Vi innser
at det viktigste er & holde oss rusfri, og vi
nyter livet. Viliker & veere rusfrie og gleder
oss over a fore budskapet om tilfriskning
videre til den rusavhengige som fortsatt
lider. A ga pa moter fungerer virkelig.
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A praktisere andelige prinsipper i
hverdagen gir oss et nytt bilde av oss
selv. ZArlighet, ydmykhet og et dpent sinn
hjelper oss til a behandle vare medmen-
nesker med respekt. Vare avgjorelser viser
toleranse. Vi leerer & respektere oss selv.

Noen ganger kan vi fa smertefulle leere-
penger i tilfriskning. Nar vi er i stand til &
dele disse opplevelsene til andre medlem-
mer av Anonyme Narkomane hjelper vi
dem og far selv selvre-spekt. Vi kan ikke
nekte andre rusavhengige deres smerte,
men vi kan fere videre det budskapet om
hap som ble gitt til oss av andre rusavhen-
gige i tilfriskning. Vi deler tilfriskningens
prinsipper, slik de har fungerti vare egne
liv. Gud hjelper oss nar vi hjelper hveran-
dre. Livet far ny mening og glede, og vi
toler og opplever oss selv verdifulle. Vi
blir andelig fornyet og er glade for a veere
i live. En side ved var andelige oppvak-
ning kommer fra den nye forstaelsen av
var hoyere makt vi utvikler ved 4 ta del i
andre rusavhengiges tilfriskning.
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Ja, vi er en visjon av hap. Vi er eksem-
pler pa at programmet fungerer. Gleden
ved & leve rusfritt er tiltrekkende for den
rusavhengige som fortsatt lider.

Vi tilfriskner for & leve rusfrie og lyk-
kelige liv. Velkommen til NA. Trinnene
stopper ikke her. Trinnene er en ny be-
gynnelse!



Selvakseptering

Problemet

Mangelen pa selvakseptering er et pro-
blem for mange rusavhengige i tilfrisk-
ning. Denne listige defekten er vanskelig
a identifisere og blir ofte ikke gjenkjent.
Mange av oss trodde at a bruke rusmid-
ler var vart eneste problem og benekter
det faktum at vare liv hadde blitt umulig
a mestre. Selv etter at vi slutter a bruke,
kan denne benektelsen fortsette & plage
0oss. Mange av problemene vi erfarer
framover i tilfriskningen stammer fra en
manglende evne til & akseptere oss selv
pa et dypt niva. Vi innser kanskje ikke en
gang at denne ubehageligheten er kilden
til vart problem, fordi den ofte viser seg pa
andre mater. Vi kan ta oss i 4 bli irritable
eller demmende, utilfredse, deprimerte
eller forvirrede. Vi kan ta oss i & prove
a forandre omgivelsene i et forsek pa a
tilfredstille den indre gnagingen vi foler. I
situasjoner som disse har var erfaring vist
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at det er best a se innover etter kilden til
var utilfredshet. Veldig ofte oppdager vi
at vi er harde kritikere av oss selv, og at
vi velter oss i selvforakt og selvavvisning.

For vi kom til NA, brukte de fleste av
oss hele vart liv i selvavvisning. Vi hatet
oss selv og prevde pa enhver mate a bli
en annen. Vi gnsket & veere hvem som
helst unntatt den vi var. Ute av stand til
a akseptere oss selv, forsekte vi a oppna
aksept fra andre. Vi gnsket at andre men-
nesker skulle gi oss den kjeerlighet og den
aksept vi ikke kunne gi oss selv. Men var
kjeerlighet og vart vennskap var alltid
betinget. Vi ville gjore hva som helst for
hvem som helst bare for & oppnd deres
aksept og samtykke, og sa bli sinte pa de
som ikke ville reagere pa den maten vi
onsket de skulle.

Fordi vi ikke kunne akseptere oss selv,
forventet vi a bli avvist av andre. Vi ville
ikke tillate noen & komme neer oss av frykt
for at hvis de virkelig kjente oss, ville
de ogsa hate oss. For a beskytte oss selv
mot sarbarhet ville vi avvise andre for de
hadde en sjanse til & avvise oss.
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De tolv trinn er lesningen

I dag er det forste skrittet mot selvak-
septering a akseptere var avhengighet.
Vi ma akseptere var sykdom, og alle
problemene som den medforer for vi kan
akseptere oss selv som mennesker.

Det neste vi behgver for a hjelpe oss til
selvakseptering er en tro pa en makt storre
enn oss selv som kan gi oss forstanden
tilbake. Vi behover ikke & tro pa noen
bestemt persons forestilling om denne
hoyere makten, men vi behover a tro pa
et begrep som virker for oss. En andelig
forstaelse av selvakseptering er a vite at
det er i orden at vi opplever smerte, & ha
gjort feil, og & vite at vi ikke er perfekte.

Den mest effektive maten a oppna
selvakseptering pa er gjennom a ta i bruk
de tolv tilfriskningstrinn. N& da vi har
kommet til & tro pa en makt sterre enn oss
selv, kan vi stole pa hans styrke for 4 gi oss
motet til eerlig & granske vare defekter og
vare positive egenskaper. Skjont det noen
ganger er smertefullt og ikke ser ut til &
fore til selvakseptering, er det nedvendig
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a fa kontakt med folelsene vére. Vi onsker
a bygge et solid tilfriskningsgrunnlag, og
behover derfor & granske vare handlinger
og motivasjoner og begynne a forandre de
tingene som er uakseptable.

Vare defekter er en del av oss og vil bare
bli fijernet nar vi praktiserer & leve NA-
programmet. Vare positive egenskaper
er gaver fra var hoyere makt, og ettersom
vi leerer a bruke dem fullt ut, vokser var
selvakseptering og vare liv forbedres.

Noen ganger glir vi inn i melodramaet
med a enske vi kunne veere hva vi tror vi
burde veere. Vi kan fole oss overveldet av
var selvmedlidenhet og stolthet, men ved
a fornye var tillit til en heyere makt blir
vi gitt hapet, motet og styrken til & vokse.

Selvakseptering gir balanse i var tilfrisk-
ning. Vi behover ikke lenger soke etter
godkjennelse fra andre fordi vi er tilfredse
med & veere oss selv. Vi er frie til i takk-
nemlighet 4 fremheve vare positive egen-
skaper, til ydmykt a fjerne oss fra vare
defekter, g til & bli sa gode i tilfriskning
som vi er i stand til. A akseptere oss selv
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som vi er betyr at vi er i orden, at vi ikke
er perfekte, men at vi kan forbedre oss.

Vi ma huske at vi har sykdommen av-
hengighet, og at det tar lang tid & oppna
selvakseptering pa et dypt niva. Uansett
hvor darlige vare liv har blitt, er vi alltid
aksepterte i fellesskapet til Anonyme
Narkomane.

A akseptere oss selv som vi er loser
problemet med a forvente menneskelig
fullkommenhet. Nar vi aksepterer oss
selv, kan vi antageligvis for forste gang
betingelseslost akseptere andre i vare liv.
Vare vennskap blir dypere og vi opplever
varmen og omsorgen som kommer fra
rusavhengige som deler tilfriskning og
et nytt liv.

Gud, gi meg sinnsro
til 4 akseptere de ting
jeg ikke kan forandre,

mot til & forandre de ting
jeg kan, og visdom til
a se forskjellen.



Sponsorskap, Revidert

En av de forste anbefalingene, nar vi be-
gynner a ga pa meter, er & fa oss en spon-
sor. Som nykommere forstar vi kanskje
ikke hva dette betyr. Hva er en sponsor?
Hvordan fér vi en og hvordan bruker vi
en? Hvor finner vi en? Denne brosjyren
er tenkt & veere en kort introduksjon til
sponsorskap.

Basic Text sier at NAs hjerte slar nar to
rusavhengige deler sin tilfriskning med
hverandre, og sponsorskap er ganske
enkelt en rusavhengig som hjelper en an-
nen. Sponsorskap er en andelig, kjerlig og
medfelende relasjon, som fungerer begge
veier, bade for sponsor og sponsee.

HVEM er en sponsor?

Sponsorskap er et personlig og privat
forhold, som kan bety forskjellig ting for
forskjellige mennesker. Som denne brosjy-
ren sier, er en NA sponsor et medlem av
Anonyme Narkomane, som lever vart til-
friskningsprogram og er villig til & bygge
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et spesielt, stottende og personlig forhold
med oss. De fleste medlemmer ser pa en
sponsor, forst og fremst som noen som
kan hjelpe oss i arbeidet med NAs tolv
trinn og noen ganger ogsa de Tolv Tradi-
sjoner og de Tolv Konsepter. En sponsor
er ikke nedvendigvis en venn, men kan
veere en vi betror oss til. Vi kan dele ting
med var sponsor som kanskje ville veert
ukomfortabelt & dele pa et mote.

"Forholdet jeg har til min sponsor, har veert ngk-
kelen til & leere meg a stole pa andre mennesker
og arbeide med trinnene. Jeg delte det kaoset
livet mitt var, med sponsor, og han delte at han
hadde opplevd det samme. Han begynte a laere
meg hvordan jeg kunne leve uten rusmidler.”

HVA gjor en sponsor?

Sponsorer deler sin erfaring, styrke og
hap med sine sponseer. Noen beskriver
sin sponsor som kjeerlig og medfelende,
en de kan stole pa, som lytter og stetter
dem uansett. Andre verdsetter objektivi-
teten og uavhengigheten en sponsor kan
tilby, og stoler pa deres direkte og eerlige
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innspill selv om det kan veere vanskelig &
akseptere. Mens andre igjen hovedsakelig
bruker sponsor for veiledning gjennom
de tolv trinn.

"En gang var det en som spurte, "Hvorfor trenger
jeg en sponsor?’ Sponsoren svarte, Vel det er
ganske vanskelig a fa gye pa selvbedraget...pa
egen hand.”

Sponsorskap fungerer av samme grunn
som NA gjor — fordi medlemmer i tilfrisk-
ning har bade avhengighet og tilfriskning
tilfelles, og i mange tilfeller har forstaelse
for hverandre. En sponsors rolle er ikke &
veere juridisk radgiver, bankmann, foreld-
re, ekteskapsradgiver eller sosial arbeider.
En sponsor er heller ikke en terapeut som
tilbyr profesjonell veiledning. En sponsor
er helt enkelt en annen rusavhengig i
tilfriskning, som er villig til & dele sin vei
gjennom de tolv trinn.

Nar vi deler vare bekymringer og
sporsmal med vare sponsorer, vil de av
og til dele sine egne erfaringer. Til tider
kan de foresla lese- eller skriveoppgaver
eller prove a svare pa vare spersmal om
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programmet. Nar vi er nye i NA, kan en
sponsor hjelpe oss & forsta de tingene som
kan forvirre oss i programmet, alt fra NA
sprak, moteformater og tjeneste struktur,
til meningen med NAs prinsipper og be-
tydningen av andelig oppvakning.

HVA gjor en sponsee?

Et forslag er a ha regelmessig kontakt
med var sponsor. I tillegg til & ringe var
sponsor, kan vi avtale a treffes pa meoter.
Noen sponsorer vil fortelle oss hvor ofte
de forventer at vi tar kontakt, mens andre
ikke setter slike krav. Hvis vi ikke kan
finne en sponsor som bor i naerheten av
oss, kan vi bruke teknologi eller post for &
holde kontakten. Uansett hvordan vi kom-
muniserer med var sponsor er det viktig
at vi er eerlige og lytter med et apent sinn.

"Jeg stoler pa at min sponsor vil gi meg veiledning
og et nytt perspektiv. Om ikke annet er sponsor
en viktig rettesnor. Noen ganger er alt som skal
til, & si noe heyt til andre, slik at jeg kan se ting
annerledes.”
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Vi kan bekymre oss for a vere til bry
og noler med & kontakte vare sponsorer
eller vi kan tro at vare sponsorer vil ha noe
tilbake fra oss. Men sannheten er at vare
sponsorer far like mye ut av forholdet,
som vi gjor. I vart program, tror vi at vi
bare kan beholde det vi har, ved a gi det
videre; ved a bruke vare sponsorer hjelper
vi faktisk dem a forbli rusfrie og tilfriskne.

HVORDAN far vi en sponsor?

Alt vi trenger & gjore for a fa en spon-
sor, er a sporre. Selv om dette er enkelt,
behover det ikke a veere lett. Mange av
oss er redde for & sperre noen om & bli
var sponsor. I aktiv avhengighet, kan vi
ha leert & ikke stole pa noen og tanken pa
a sperre noen om og lytte til oss og hjelpe
oss, kan foles fremmed og skremmende.
Uansett, sa beskrives de fleste av vare
medlemmer, sponsorskap som en avgjo-
rende del av sin tilfriskning. Av og til tar vi
mot til oss, bare for & oppleve at noen sier
nei. Hvis det skjer, ma vi veere utholdne,
beholde troen og ikke ta hans eller hennes
avgjorelse, personlig. Grunnen til at folk
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kan gi oss et avslag, behover ikke a ha noe
med oss a gjore; de har kanskje travle liv
eller mange sponseer eller de kan veere i
en vanskelig tid selv. Vi trenger a bekrefte
var tro og sperre noen andre.

"Nar jeg valgte min sponsor, sa jeg pa det som
et intervju. Passer vi? Hva er dine forventninger
og hva er mine? Jeg sa etter noen med et apent
sinn, som det foltes komfortabelt & snakke med.”

Det beste stedet a se etter en sponsor er
pa et NA meote. Andre steder a lete etter
en sponsor er NA treff, som for eksempel
service moter og konventer. I sgken etter
en sponsor ser de fleste medlemmene et-
ter noen de foler at de kan leere 4 stole pa,
noen som virker medfelende og er aktive
i programmet. De fleste medlemmer, spe-
sielt de som er nye i NA, synes at det er
viktig & finne en sponsor med mer rusfri
tid, enn de selv har.

En god tommelfinger regel er a se etter
en med tilsvarende erfaring, som kan
kjenne seg igjen i det vi strever med og
det vi far til. For de fleste kan det & finne
en sponsor av samme kjonn gjore denne
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innlevelsen enklere og hjelper oss til a fole
oss trygge i forholdet. Noen foler at kjonn
ikke behover a veere en avgjorende faktor.
Vi star fritt til & velge var egen sponsor.
Uansett anbefales det pa det sterkeste at
vi lar veer & inngd et sponsorskaps for-
hold som kan fore til seksuell tiltrekning.
En slik tiltrekning kan avlede oss i fra
sponsorskapets sanne natur og forstyrre
var evne til & dele erlig med hverandre.

"Da jeg ble rusfri, var jeg usikker, ensom og
villig til & gjere hva som helst for litt trygghet og
selskap. Det naturlige for meg var 4 tilfredstille
disse behovene uten a fokusere pa hva som
var ngdvendig for a bygge en grunnmur i min
tilfriskning. Takk Gud for integriteten til de med-
lemmene som steattet meg og ikke utnyttet meg i
tidlig tilfriskning.”

Noen ganger undrer vare medlemmer
om det er greit & ha mer enn en sponsor.
Mens enkelte rusavhengige velger denne
veien, vil de fleste advare mot den, dette
fordi det & ha mer enn en sponsor kan
friste dem til & veere manipulerende for
a fa de svarene eller den veiledningen de
selv gnsker.
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NAR skal vi fa oss en sponsor?

De fleste medlemmer synes det er vik-
tig & fa seg en sponsor sa fort som mulig,
mens andre vektlegger at det er minst
like viktig & ta seg litt tid til a se seg rundt
og ta en veloverveid beslutning. A ga pa
mange meter vil hjelpe oss med & avgjore
hvem vi er trygge pa og hvem vi kan leere
a stole pa. Mens vi leter etter en sponsor
og noen tilbyr seg, trenger vi ikke sija. En
viktig ting 4 huske pd er at om vi finner en
sponsor i tidlig tilfriskning, star vi fritt til
a bytte sponsor senere, hvis den personen
ikke mater vare behov.

"Jeg sammenlignet den tidsngden jeg hadde
da jeg skulle skaffe meg en sponsor, med det a
drukne. Jeg trengte den livredderen/sponsoren
gyeblikkelig.”

Nar vi er nye i programmet trenger vi a
strekke ut en hand til andre rus avhengige
for 4 fa hjelp og stoette. Det er aldri for tid-
lig & bade fa og bruke telefonnummer og
begynne & dele med andre rusavhengige
i tilfriskning. Grunnen til at vart program
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virker er hjelpen vi kan tilby andre. Vi
trenger ikke lenger & leve i isolasjon, og
vi begynner a fole oss som en del av noe
storre enn oss selv. Sponsorskap hjelper
oss med a se, at ved a ha kommet til NA
har vi endelig kommet hjem.

Kanskje har du spersmal om sponsor-
skap som denne brosjyren ikke besvarte
for deg. Selv om det kanskje ikke finnes
“riktige” eller “gale” svar — vart felles-
skaps erfaring varierer fra sted til sted og
medlem til medlem — vi har en bok om
sponsorskap som grundigere behandler
mange andre spersmal om sponsorskap.



En rusavhengigs erfaring
med akseptering,
tro og engasjement

Da jeg kom til NA-programmet, hadde
jeg identifisert mitt problem —jeg hadde et
onske om a slutte a bruke, men kunne ikke
se hvordan. Pa grunn av avhengig-hetens
natur var hele min personlighet innstilt pa
afa taki, bruke, og a finne mater og midler
til & skaffe mer. Alle mine personlighets-
trekk forsterket denne selvbesattheten.
Totalt selvsentrert forsokte jeg a mestre
mitt liv ved & manipulere mennesker og
situasjoner til min fordel. Jeg hadde mis-
tet all kontroll. Besettelsen tvang meg til
a bruke rusmidler om og om igjen, mot
min vilje, selv om jeg visste at det var selv-
destruktivt og mot mitt grunnleggende
overlevelsesinstinkt. Sinnssyk og med en
tolelse av haples hjelpeloshet gav jeg opp
a sloss og aksepterte at jeg var rusavhen-
gig —at mitt liv var totalt umulig & mestre
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og at jeg var makteslos overfor sykdom-
men. Min viljestyrke kunne ikke forandre
min syke kropp som tvangsmessig krevde
rusmidler. Min selvkontroll kunne ikke
forandre mitt syke sinn som var besatt av
tanken pa & bruke sinnsendrende midler
for & flykte fra virkeligheten. Heller ikke
mine hoyeste idealer kunne forandre min
syke and, utspekulert, ondsinnet og totalt
selvsentrert. Sa snart jeg var i stand til a
godta atjeg virkelig var makteslos, trengte
jeg aldri mer & bruke rusmidler. Det a
godta min tilstand — min makteslashet
overfor avhengighet og manglende evne
til & mestre livet — var nekkelen til min
tilfriskning.

Med hjelp av rusavhengige i tilfrisk-
ning pa NA-meter holdt jeg meg rusfri et
minutt, en time, en dag om gangen. Jeg
onsket fremdeles a ruse meg. Livet foltes
uutholdelig uten rusmidler. A slutte &
bruke fikk meg til & fole meg enda mere
héples enn for. Mitt sinn fortalte meg at
for & takle dette matte jeg bruke rusmidler
igjen. Etter & ha akseptert min makteslos-
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het og manglende evne til a mestre livet
satt jeg igjen med et behov for en kraft
sterkere enn min sykdom som kunne for-
andre min selvdestruktive natur. Folk jeg
traff pa motene fortalte meg at de hadde
funnet en makt storre enn deres avhen-
gighet i NA-programmet. Disse men-
neskene hadde veert rusfrie i maneder
eller ar, og onsket ikke en gang a bruke
mer. De fortalte meg at jeg kunne miste
trangen til & bruke rusmidler ved & leve
etter NAs program. Jeg hadde ikke noe
annet valg enn a tro dem. Jeg hadde provd
leger, psykiatere, sykehus, psykiatriske
institusjoner, nye jobber, ekteskap, skils-
misser — alt var mislykket. Det sa haplost
ut, men jeg sa hap i NA. Jeg motte rusav-
hengige i tilfriskning fra sin sykdom. Jeg
kom til a tro at jeg kunne leere a leve uten
rusmidler. I NA fant jeg troen jeg trengte
for & begynne a forandre meg.

Pa dette tidspunktet hadde jeg sluttet
a bruke rusmidler og trodde motvillig
at jeg kunne fortsette 4 holde meg rusfri.
Jeg tenkte og folte som en rusavhengig



118 En introduksjon til Anonyme Narkomane

fremdeles. Den eneste forskjellen var at jeg
ikke brukte rusmidler. Min personlighet
og karakter var den samme som den alltid
hadde veert. Alt ved meg forsterket min
selvdestruktivitet. Jeg trengte a forandre
meg, ellers ville jeg begynne a bruke igjen.
Jeg hadde akseptert min egen tilstand, og
trodde pa at jeg kunne tilfriskne. For a
kunne gjore dette matte jeg forplikte meg
totalt til de andelige prinsippene i NA-
programmet.

Ved hjelp av min sponsor bestemte jeg
meg for & overlate mitt liv og min vilje til
Gud, slik jeg oppfatter Gud. For meg var
dette et vendepunkt. Denne beslutningen
krevde kontinuerlig akseptering, en stadig
voksende tro, og en daglig forpliktelse til
tilfriskning. Beslutningen om & overlate
mitt liv og min vilje til Gud krevde at jeg
matte leere meg selv a kjenne, og aktivt
forseke a forandre mine mater a takle vir-
keligheten pa. Denne forpliktelsen brakte
erlighet inn i livet mitt. Slik virker NA-
programmet for meg: Jeg aksepterer min
sykdom, utvikler en tro pa at programmet
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kan forandre meg, og forplikter meg til
tilfriskningens andelige prinsipper.

Na kreves det handling. Hvis jeg ikke
forandrer meg, vil jeg fa det darlig og be-
gynne a bruke rusmidler igjen. De hand-
lingene NA-programmet foreslar kan
forandre min personlighet og karakter. Jeg
foretar en eerlig selvransakelse, og skriver
ned hva jeg har gjort og hvordan jeg folte
det. Jeg apner meg fullstendig overfor
min Gud og et annet menneske, og deler
min hemmeligste frykt, sinne og bitterhet.
Ved & gjore disse tingene har ikke lengre
fortiden kontroll over livet mitt, og jeg far
frihet til & leve etter de idealer jeg har i dag.
Jeg begynner a oppfere meg annerledes,
og blir rede til & la Gud forandre meg til
den person Han gnsker jeg skal vaere.

Ved 4 be om 4 fa fjernet mine feil har
jeg begynt & utvikle et brukbart selvbilde
basert pa virkeligheten.

Ved a gjore opp for det gale jeg har gjort
mot andre mennesker, har jeg leert a tilgi
meg selv og andre.
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Jeg foretar selvransakelse jevnlig og ret-
ter opp mine feil s snart som mulig. Min
tro og tillit til andelige prinsipper vokser
og utvikler seg kontinuerlig. Jeg gir til an-
dre, jeg deler av meg selv og vart program,
og jeg forsoker a leve etter de prinsippene
jeg har leert. Disse tolv trinn har gjort det
mulig for meg & slutte & bruke, de har
fjernet trangen til & bruke, og de har gitt
meg en ny mate a leve pa.



Bare for i dag

Si til deg selv:

Bare for i dag vil mine tanker veere pa min
tilfriskning, a leve og nyte livet uten
bruk av rusmidler.

Bare for i dag vil jeg ha tillit til noen i NA
som tror pa meg og ensker a hjelpe
meg i min tilfriskning.

Bare for i dag vil jeg ha et program. Jeg vil
prove a folge det etter beste evne.

Bare for i dag vil jeg gjennom NA prove a
fa et bedre syn pa livet mitt.

Bare for i dag vil jeg veere uredd, mine
tanker vil veere pa mine nye bekjente,
mennesker som ikke bruker og som
har funnet en ny mate & leve pa. Sa
lenge jeg folger den veien har jeg
ingenting a frykte.
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Davikominni programmet til Anonyme
Narkomane, besluttet vi oss til a overlate
vare liv i en hoyere makts omsorg. Denne
overgivelsen letter byrden fra fortiden og
frykten for fremtiden. Gaven som dagen
i dag er, har na fatt riktig perspektiv. Vi
aksepterer og nyter livet som det er ak-
kuratnd. Nar vi nekter & akseptere dagens
virkelighet, benekter vi var tillit til var
hoyere makt. Dette kan bare fore med seg
mer lidelse.

Vi leerer at dagen i dag er en gave
uten garantier. Med dette i tankene blir
ubetydligheten av fortiden og fremtiden,
og viktigheten av vare handlinger i dag,
virkelige for oss. Dette forenkler vare liv.

Nar vi fokuserer vare tanker pa da-
gen i dag, falmer rusmidlenes mareritt,
overskygget av begynnelsen pa en ny
virkelighet. Vi finner at nar vi er bekym-
ret, kan vi betro vare folelser til en annen
rusavhengig i tilfriskning. Ved a dele var
fortid med andre rusavhengige oppdager
vi at vi ikke er unike, men at vi deler felles
band. A snakke med andre NA-medlem-
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mer, enten for a dele dagens provelser og
motganger med dem, eller 4 tillate dem &
dele deres med oss, er en mate var hoyere
makt arbeider gjennom oss pa.

Vi behgver ikke frykte hvis vi holder
oss rusfrie i dag, neer var hoyere makt og
vare NA-venner. Gud har tilgitt oss vare
feiltagelser fra fortiden, og morgenda-
gen er ennd ikke her. Meditasjon og en
personlig selvransakelse vil hjelpe oss til
a oppna sinnsro og veiledning gjennom
denne dagen. Vi tar noen fa oyeblikk av
var daglige rutine for a takke Gud, slik vi
oppfatter Gud, for at Han gir oss evnen til
a takle dagen i dag.

“Bare for i dag” anvendes pa alle om-
radene i vare liv, ikke bare i avholdenhet
fra rusmidler. Virkeligheten ma takles pa
en daglig basis. Mange av oss foler at Gud
ikke forventer mer av oss enn a gjore de
tingene vi er i stand til & gjore i dag.

A arbeide med programmet, NAs tolv
trinn, har gitt oss en ny innstilling til vare
liv.I dag beheaver viikke lenger & unnskyl-
de oss for hvem vi er. Var daglige kontakt
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med en hoyere makt fyller det tomrommet
inne i oss som aldri for kunne bli fylt. Vi
finner fullbyrdelse ved & leve dagenidag.
Med var hoyere makt som veileder, mister
vi trangen til 4 bruke. Fullkommenhet
er ikke lenger et mal i dag, vi kan oppna
tilstrekkelighet.

Det er viktig & huske at enhver rusav-
hengig som kan holde seg rusfri i en dag
er et mirakel. A ga pa mater, arbeide med
trinnene, daglig meditasjon og & snakke
med mennesker i programmet er ting vi
gjor for & holde oss andelig friske. A leve
ansvarlig er mulig.

Vi kan erstatte ensomhet og frykt, med
tellesskapets kjeerlighet og trygghetenien
ny mate 4 leve pd. Vi behover aldri veere
alene igjen. I fellesskapet har vi fatt flere
virkelige venner enn vi noen gang trodde
var mulig. Selvmedlidenhet og nag blir
erstattet med toleranse og tillit. Vi blir gitt
den friheten, sinnsroen og gleden som vi
s& desperat sokte.

Mye skjer pa en dag, bade positivt og
negativt. Hvis vi ikke tar oss tid til 4 sette
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pris pa begge deler, vil vi kanskje ga glipp
av noe som vil hjelpe oss til 4 vokse. Vare
livsprinsipper vil veilede oss i tilfrisk-
ningen nar vi bruker dem. Vi finner det
nedvendig a fortsette 4 gjore dette pa en
daglig basis.



Rusfri etter behandling

Mange av oss horte om Anonyme Narko-
manes budskap om tilfriskning for ferste
gang pa et sykehus eller en institusjon.
Overgangen fra slike steder til verden
der ute er ikke lett under noen omsten-
digheter. Dette gjelder spesielt nar vi blir
utfordret av de forandringer tilfrisknin-
gen bringer. For mange av oss var den
forste tiden i tilfriskning veldig vanskelig.
A mote livet uten rusmidler kan virke
skremmende. Men de av oss som kom
igijennom den forste tiden fant ut at livet
var verdt a leve. Denne brosjyren tilbyr et
budskap om hap, til dere som er pa syke-
hus eller institusjon, om at dere ogsa kan
tilfriskne og leve rusfritt. Mange av oss
har veert der dere er i dag. Vi har provd
andre metoder og mange fikk tilbakefall,
og noen fikk aldri en ny sjanse til tilfrisk-
ning. Vihar skrevet denne brosjyren for &
dele med dere hva som har virket for oss.
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Hvis du har muligheten til & ga pa moter
mens du er pa sykehus eller institusjon,
kan du begynne a utvikle gode vaner. Kom
tidlig og bli igjen etter motet. Etabler kon-
takt med rusavhengige i tilfriskning sa fort
som mulig. Hvis det er NA-medlemmer
fra andre grupper pa metene sa be om de-
res telefonnummer og bruk dem. A bruke
disse telefonnumrene vil forst virke rart, til
og med dumt. Nar vi vet at isolasjon er en
viktig del av sykdommen avhengighet, er
den forste telefonsamtalen et viktig skritt
fremover. Det er ikke nedvendig & vente
til et stort problem har utviklet seg for du
ringer noen i NA. De fleste av medlem-
mene er mer enn villige til a hjelpe sa godt
de kan. Dette er ogsa et godt tidspunkt
a avtale med et NA-medlem om a meote
deg nar du blir utskrevet. Hvis du alle-
rede kjenner noen av menneskene du vil
treffe pd motene nar du blir utskrevet, vil
det hjelpe deg til 4 fole deg som en del av
felleskapet. Vi har ikke rad til & veere eller
fole oss fremmedgjort.
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A holde seg rusfri etter behandling
krever handling. Nar du blir utskrevet,
ga pa et mote forste dagen. Det er viktig
a etablere en vane med faste meoter. Det
forvirrende og spennende ved “bare det
abli utskrevet”, har fatt mange av oss til &
tenke pa a ta en ferie fra vart ansvar for vi
gar i gang med & leve dag for dag. Denne
form for rasjonalisering har fort mange av
oss tilbake til & bruke. Avhengighet er en
sykdom som ikke stanser i sin utvikling.
Hvis den ikke blir stanset, blir den bare
verre. Hva vi gjor for var tilfriskning i
dag er ingen garanti for var tilfriskning i
morgen. Det er en feiltagelse a tro at den
gode hensikt om a mete opp pa et NA-
mote etter en stund, vil veere nok. Vi ma
folge opp var hensikt med handling, jo
tidligere, jo bedre.

Hvis du skal bo i en annen by etter
behandling, spor NA-medlemmer om en
moteliste og NA kontakt-telefonnummer i
ditt omrade. De har muligheter til 4 hjelpe
deg til 8 komme i kontakt med NA grup-
per og medlemmer der hvor du skal bo.
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Du kan ogsa kan ogsa fa informasjon om
moter over hele verden ved a skrive til:

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

Sponsorskap er en viktig del av NA pro-
grammet om tilfriskning. Dette er en av de
viktigste matene som nykommere kan dra
nytte av erfaringene til NA-medlemmer
som lever i programmet. Sponsorer har
en ekte omsorg for vart velvere, basert
pa en felles erfaring om hvordan det er &
vaere avhengig, og kan kombinere dette
med solid kunnskap om tilfriskning i NA.
Vi har funnet ut at det fungerer best med
en sponsor av samme kjonn. Velg deg en
sponsor, selv en midlertidig sponsor, sa
fort som mulig. En sponsor hjelper deg a
jobbe med de tolv trinn og tolv tradisjo-
ner i Anonyme Narkomane. En sponsor
kan ogsa introdusere deg for andre NA
medlemmer, ta deg med pa meter, og
hjelpe deg med a fole deg mere tilfreds i
tilfriskningen. Var brosjyre, Sponsorskap, IP
11, inneholder mer informasjon om dette.
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Hvis vi skal motta fordelene av NA
programmet, ma vi arbeide med de tolv
trinn. Sammen med det & gd pa moter
jevnlig, er trinnene grunnlaget i vart pro-
gram for tilfriskning fra avhengighet. Vi
har funnet ut at & arbeide med trinnene
i rekkefolge, og hele tiden repetere dem,
hindrer tilbakefall til aktiv avhengighet,
og den elendighet som folger.

Det er et variert utvalg av NA littera-
tur om tilfriskning tilgjengelig. Little Det
lille hvite heftet og Basic Text, Anonyme
Narkomane, inneholder prinsippene om
tilfriskning i vart fellesskap. Gjor deg kjent
med vart program gjennom var litteratur.
A lese om tilfriskning er en viktig del av
vart program, spesielt nar et mote eller
et annet NA medlem ikke er tilgjengelig.
Mange av oss har funnet ut at a lese NA
litteratur daglig, har hjulpet oss til & opp-
rettholde en positiv holdning og beholde
fokuseringen pa tilfriskning.

Nar du begynner & ga pa meoter, invol-
ver deg i gruppene du besgker. Tomme
askebegre, hjelpe til 4 lage kaffe, rydde
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opp etter mote — alle disse oppgavene
ma gjores for at gruppa skal fungere. La
de andre forsta at du er villig til & hjelpe,
og bli en del av gruppa. A ta pa seg slikt
ansvar er en viktig del av tilfriskningen, og
hjelper til & motvirke folelser av fremmed-
gjoring som kan komme snikende pa oss.
Slike forpliktelser, hvor sma de enn kan
virke, hjelper til & sikre motedeltagelse nar
onsket er mindre enn behovet for & delta.
Det er aldri for tidlig a etablere et per-
sonlig program for daglig handling. Dag-
lige handlinger er var mate a ta ansvar for
var tilfriskning. Isteden for a ta det forste
rusmiddelet gjor vi folgende:

e Jkke bruk, samme hva!
* Ga paet NA mote.

* Be din hoyere makt om hjelp til &
holde deg rusfri i dag.

* Ring din sponsor.
e [es NA-litteratur.

* Snakk med andre rusavhengige i
tilfriskning.
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* Arbeid med Anonyme Narkomanes
tolv trinn.

Vi har diskutert noe av det vi ma gjore
for a holde oss rusfri. Vi ber ogsa diskutere
noe av det vi ma unnga a gjore. P4 NA-
meter horer vi ofte at vi ma forandre pa
var gamle levemate. Dette betyr at vi ikke
bruker rusmidler, uansett. Vihar ogsa fun-
net ut at vi ikke har rad til & vanke pa barer
og klubber eller omgas med mennesker
som bruker rusmidler. Nar vi tillater oss
a henge rundt gamle bekjentskaper og
steder, stiller vi oss apne for et tilbakefall.
Nar det dreier seg om sykdommen avhen-
gighet er vi makteslose. Disse menneskene
og disse stedene har aldri hjulpet oss til
holde oss rusfrie. Det ville veere tapelig &
tro at det ville veere annerledes na.

For en rusavhengig er det ikke noe som
kan erstatte fellesskapet med andre rusav-
hengige, aktivt engasjert i tilfriskning. Det
er viktig a gi oss selv en mulighet til & gi
tilfriskningen en sjanse. Det er mange
nye venner som venter pa oss i Anonyme
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Narkomane, og en helt ny verden, full av
nye erfaringer, ligger foran oss.

Noen av oss matte revurdere vare for-
ventninger om en fullstendig forandret
verden med en gang vi ble utskrevet. Ano-
nyme Narkomane kan ikke mirakulest
forandre verden rundt oss. Det tilbyr oss
hap, frihet og en mate a leve annerledes i
verden ved a forandre pa oss selv. Vi vil
sannsynligvis finne noen situasjoner som
ikke er annerledes enn for, men gjennom
programmet til Anonyme Narkomane
kan vi forandre maten vi forholder oss til
dem. Ved & forandre oss selv forandrer vi
ogsa vare liv.

Vivil at du skal vite at du er velkommen
i Anonyme Narkomane. NA har hjulpet
hundretusener rusavhengige til a leve
rusfrie, akseptere livet pa livets vilkar og
utvikle et liv som er verdt a leve.



Tilfriskning og tilbakefall

Mange mennesker tror at tilfriskning
bare er et spersmal om a ikke bruke rus-
midler. De ser pa tilbakefall som et tegn
pa fullstendig nederlag, og lange perioder
med avholdenhet som et tegn pa fullsten-
dig suksess. Vi i Anonyme Narkomanes
tilfriskningsprogram har funnet ut at
denne oppfatningen er for enkel. Etter at
et medlem har veert involvert i vart felles-
skap, kan et tilbakefall veere den rystende
opplevelsen som medferer en strengere
anvendelse av programmet. Vi har til og
med observert noen medlemmer som er
avholdne i lange tidsperioder, hvis ueer-
lighet og selvbedrag fremdeles hindrer
dem i & nyte fullstendig tilfriskning og
akseptering innenfor samfunnet. En hel
og uavbrutt avholdenhet i naer forbin-
delse og identifikasjon med andre i NA-
grupper er fremdeles det beste grunnlaget
for vekst.

134
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Selv om alle rusavhengige er av samme
type, varierer vi som individer med hen-
syn til sykdom og tilfriskningsgrad. Det
kan veere tider da et tilbakefall legger
grunnlaget for fullstendig frihet. Andre
ganger kan den friheten oppnas kun ved
streng og uboyelig villighet til a holde
pa avholdenhet uansett hva som matte
komme inntil krisen passerer. En rusav-
hengig som for et stykke tid, uavhengig
av hvilken hjelp, har mistet behovet eller
onsket om & bruke, og har fatt en fri vilje
i forhold til impulsiv tenkning og tvangs-
handling, har nadd et vendepunkt som
kan veere den avgjorende faktor i hans
tilfriskning. Folelsen av virkelig uavhen-
gighet og frihet, kan til tider veere truet.
Det tiltrekker oss a igjen styre vare liv pa
egenhand, enda vi ser ut til 4 vite at det vi
har kommer fra tillit til en makt sterre enn
oss selv, og det & gi og fa hjelp fra andre
gjennom empatiske handlinger. Mange
ganger i var tilfriskning vil de gamle
gjenferdene hjemsoke oss. Livet kan igjen
bli meningslost, ensformig og kjedelig.
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Vi kan mentalt bli trette av a gjenta vare
nye ideer og bli fysisk trette av vare nye
aktiviteter, enda vi vet at vi med sikker-
het vil gjenoppta var gamle levemate om
vi ikke fortsetter. Vi tror at hvis vi ikke
bruker det vi har, vil vi miste det vi har.
Disse tidene er ofte periodene med var
starste vekst. Vare sinn og legemer ser ut
til a veere trette av alt sammen, likevel kan
de dynamiske kreftene av forandring eller
ekte omvendelse, dypt innenfra arbeide
for & gi oss svarene som endrer vére indre
motivasjoner og forandrer vare liv.
Tilfriskning, som er erfart gjennom vare
tolv trinn, er vart mdl, og ikke kun fysisk
avholdenhet. A forbedre oss selv krever
bestrebelser, og siden det ikke finnes mater
hvor vi kan overfgre en ny ide til et lukket
sinn pa, ma pa en eller annen mate en ap-
ning lages. Siden vi bare kan gjore dette for
oss selv, trenger vi a gjenkjenne to av vare
tilsynelatende inngrodde fiender, apati
og utsettelse. Var motstand mot & foran-
dres ser ut til & veere innebygd og bare en
kjernesprengning av et eller annet slag vil
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fa i stand en endring eller sette i gang en
annen handlingsretning. Et tilbakefall, hvis
vi overlever det, kan serge for ladningen
til sprengningsprosessen. Et tilbakefall og
noen ganger folgende dod av noen neer oss
kan gjore jobben med a vekke oss til ned-
vendigheten av kraftig, personlig handling.

Personlige historier

Anonyme Narkomane har vokst en hel
del siden 1953. De menneskene som startet
dette fellesskapet, for hvem vi har en dyp og
vedvarende hengivenhet, har laert 0ss mye om
avhengighet og tilfriskning. Pd de folgende
sidene tilbyr vi deg vdr begynnelse. Det for-
ste avsnittet ble skrevet 1 1965 av et av vdre
tidligste medlemmer. Nyere historier om NA-
medlemmers tilfriskning finnes i vdr Basic
Text, Anonyme Narkomane.

Vi tilfriskner

Skjont mennesker er individuelt forskjel-
lige, har vi rusavhengige mye til felles.
Vare personlige historier kan variere i
individuelle monstre, men til slutt har vi
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alle samme ting felles. Denne felles sykdom
eller forstyrrelse er avhengighet. Vi kjen-
ner godt til de to tingene som utgjor ekte
avhengighet: besettelse og tvang. Besettelse
— den bestemte ideen som gang pa gang
tar oss tilbake til vart spesielle rusmiddel
eller en annen erstatning for a gjenoppleve
lettelsen og velvaeren vi en gang kjente.

Tvangsbruk —nar vi forst starter proses-
senigjen med et “skudd”, en pille eller en
drink, sa klarer vi ikke & stoppe gjennom
var egen viljestyrke. P4 grunn av var fy-
siske folsomhet overfor rusmidler er vi
fullstendig i grepet pa en destruktiv kraft
storre enn oss selv.

Nar vi til sist finner ut at vi ikke lenger
kan fungere som mennesker, hverken
med eller uten rusmidler, star vi alle an-
sikt til ansikt med det samme dilemma.
Hva mer kan gjores? Det ser ut til a veere
disse alternativene: enten a fortsette sa
godt vi kan til den bitre slutt — fengsler,
institusjoner eller ded — eller finne en ny
mate a leve pa. I tidligere ar hadde veldig
fa rusavhengige noen gang hatt dette siste
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valget. De som er avhengige i dag er hel-
digere. For forste gang i historien har en
enkel mate bevist seg selv ilivet til mange
rusavhengige, og den er tilgjengelig for
oss alle. Det er et enkelt andelig — ikke
religiost program, kjent som Anonyme
Narkomane.

Da min avhengighet brakte meg til
punktet av total maktesloshet, unyttighet
og overgivelse for omtrent 15 ar siden?,
fantes ikke NA.Jeg fant AA og meotte i
det fellesskapet rusavhengige som ogsa
hadde funnet dette programmet som
lgsningen pa sine problemer. Imidlertid
visste vi at mange fortsatt gikk hapleshet,
nedverdigelse og ded i mate, fordi de ikke
var i stand til fullt ut & kjenne seg igjen i
alkoholikeren i AA. Deres gjenkjennelse
gjaldt de apenbare symptomene, og ikke
pa et dypere folelsesmessig niva, hvor
empati blir en helbredende terapi for
mennesker som er rusavhengige. Sammen
med flere andre rusavhengige og noen
medlemmer av AA som hadde stor tillit til
oss og dette programmet, dannet vi i juli

2 Skrevet i 1965
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1953 det som na er Anonyme Narkomane.
Vi felte at na ville den rusavhengige fra
starten av finne sa mye 4 kjenne seg igjen
i som enhver trengte for & overbevise seg
selv om at man kunne holde seg rusfri ved
hjelp av eksemplet til andre som hadde
veert i tilfriskning i flere ar.

At det var dette som var det prinsipielle
behovet, har vist seg selv gjennom arene
som har gatt. Dette ordlese spraket av
gjenkjennelse, tro og tillit, som vi kaller
empati, skapte atmosfeeren hvor vi kunne
tole tiden, berore virkeligheten og gjen-
kjenne dndelige verdier som lenge var tapt
for mange av oss. I vart tilfriskningspro-
gram vokser viiantall og styrke. Aldri for
har s& mange rusavhengige veert i stand
til & motes i ett fritt samfunn av egen fri
vilje. Dette for a vedlikeholde tilfriskning
i fullstendig frihet.

Til og med rusavhengige sa at det ikke
kunne la seg gjore pa den maten vi hadde
planlagt det. Vi trodde pa apne, fastsatte
moter —ikke lenger bortgjemte som andre
grupper hadde forsgkt. Vi trodde at dette
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skilte seg ut fra alle andre metoder som
var forsgkt for av de som anbefalte lang
tilbaketrekning fra samfunnet. Vi folte at
jo tidligere den rusavhengige kunne meote
sine problemer i hverdagslivet, desto ras-
kere ville han bli en virkelig produktiv
samfunnsborger. Vi ma etterhvert sta pa
vare egne ben og mote livet pa dets egne
vilkér, s& hvorfor ikke fra begynnelsen av.
Pa grunn av dette var det selvsagt
mange som hadde tilbakefall og mange
forsvant fullstendig. Men mange ble, og
noen kom tilbake etter tilbakefall. Den lyse
siden er det faktum at blant de av oss som
na er vare medlemmer, har mange lange
perioder med fullstendig avholdenhet og
er bedre i stand til & hjelpe nykommeren.
Deres innstilling, basert pa den dndelige
verdien av vare trinn og tradisjoner, er den
dynamiske styrken som bringer vekst og
samhold til vart program. Na vet vi at den
forslitte, gamle lognen, “en gang rusav-
hengig, alltid rusavhengig”, ikke lenger
vil bli tolerert hverken av samfunnet eller
den rusavhengige selv. Vi tilfriskner.



Telefonnumre




De tolv tradisjonene til Anonyme Narkomane

10.

11.

12.

Var felles velferd ber komme forst, personlig tilfriskning
avhenger av NA-enhet.

For vart gruppeformal finnes bare en eneste autoritet, en kjerlig
Gud slik han far uttrykke seg i var gruppesamvittighet. Vare
ledere er bare betrodde tjenere, de styrer ikke.

Den eneste betingelse for medlemskap er et enske om a slutte a
bruke rusmidler.

Hver gruppe ber veere selvstyrt, unntatt i saker som angar
andre grupper eller NA som helhet.

Hver gruppe har kun et hovedformal - a bringe budskapet til
den rusavhengige som fortsatt lider.

En NA-gruppe ber aldri ga god for, finansiere eller lane NA-
navnet til noe beslektet formal eller utenforstaende foretak,
ellers kan problemer med penger, eiendom eller prestisje skille
oss fra vart hovedformal

Hver NA-gruppe ber veere helt selvforserget og avsla bidrag
utenfra.

Anonyme Narkomane ber alltid forbli ikke-profesjonelt, men
vare servicesentre kan ansette spesialarbeidere.

NA som sadan ber aldri bli organisert, men vi kan opprette
servicerad eller komiteer direkte ansvarlige overfor dem de
tjener.

Anonyme Narkomane har ingen mening om utenforliggende
sporsmal, derfor bor NA-navnet aldri trekkes inn i offentlig
strid.

Var holdning i forhold til offentligheten er basert pa tiltrekning
heller enn fremhevning. Vi ber alltid bevare personlig
anonymitet pa slike niva som presse, radio og film.

Anonymitet er det andelige grunnlag for alle vare tradisjoner,
og minner oss alltid om a sette prinsipper foran personligheter.
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