Rusfri etter behandling

Mange av oss hgrte om Anonyme Nar-
komanes budskap om tilfriskning for farste
gang pa et sykehus eller en institusjon. Over-
gangen fra slike steder til verden der ute er
ikke lett under noen omstendigheter. Dette
gjelder spesielt nar vi blir utfordret av de for-
andringer tilfriskningen bringer. For mange
av oss var den forste tiden i tilfriskning veldig
vanskelig. A mgte livet uten rusmidler kan
virke skremmende. Men de av oss som kom
igjennom den farste tiden fant ut at livet var
verdt a leve. Denne brosjyren tilbyr et bud-
skap om hap, til dere som er pa sykehus el-
ler institusjon, om at dere ogsa kan tilfriskne
og leve rusfritt. Mange av oss har veert der
dere er i dag. Vi har prgvd andre metoder og
mange fikk tilbakefall, og noen fikk aldri en
ny sjanse til tilfriskning. Vi har skrevet denne
brosjyren for & dele med dere hva som har
virket for oss.

Hvis du har muligheten til & ga pad meater
mens du er pa sykehus eller institusjon,
kan du begynne & utvikle gode vaner. Kom
tidlig og bli igjen etter matet. Etabler kon-
takt med rusavhengige i tilfriskning sa fort
som mulig. Hvis det er NA-medlemmer fra
andre grupper pa mgtene sa be om deres
telefonnummer og bruk dem. A bruke disse
telefonnumrene vil farst virke rart, til og med
dumt. Nar vi vet at isolasjon er en viktig del
av sykdommen avhengighet, er den farste
telefonsamtalen et viktig skritt fremover. Det
er ikke ngdvendig & vente til et stort problem
har utviklet seg fgr du ringer noen i NA. De
fleste av medlemmene er mer enn villige
til & hjelpe sa godt de kan. Dette er ogsa et
godt tidspunkt & avtale med et NA-medlem
om & mgte deg nar du blir utskrevet. Hvis
du allerede kjenner noen av menneskene
du vil treffe pd mgtene ndr du blir utskrevet,
vil det hjelpe deg til 4 fole deg som en del

av felleskapet. Vi har ikke rad til a veere eller
fole oss fremmedgjort.

A holde seg rusfri etter behandling krever
handling. Nar du blir utskrevet, ga pa et moate
forste dagen. Det er viktig & etablere en vane
med faste mgter. Det forvirrende og spen-
nende ved "bare det a bli 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. Avhen-
gighet 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 mor-
gen. Det er en feiltagelse & tro at den gode
hensikt om a mgte opp pa et NA-mgate etter
en stund, vil veere nok. Vi ma fglge opp var
hensikt med handling, jo tidligere, jo bedre.

Hvis du skal bo i en annen by etter be-
handling, sper NA-medlemmer om en mg-
teliste og NA kontakt-telefonnummer i ditt
omrade. De har muligheter til & hjelpe deg
til & komme i kontakt med NA grupper og
medlemmer der hvor du skal bo. Du kan
0gsad kan ogsa fa informasjon om meter 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 velveere, basert pa en felles
erfaring om hvordan det er & veere 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 midler-
tidig sponsor, sa fort som mulig. En sponsor

hjelper deg a jobbe med de Tolv Trinn og
Tolv Tradisjoner i Anonyme Narkomane. En
sponsor kan ogsa introdusere deg for andre
NA medlemmer, ta deg med pa mgter, og
hjelpe deg med a fole deg mere tilfreds i til-
friskningen. Var brosjyre, Sponsorskap, IP 11,
inneholder mer informasjon om dette.

Hvis vi skal motta fordelene av NA pro-
grammet, ma vi arbeide med de Tolv Trinn.
Sammen med det & ga pa moter jevnlig,
er trinnene grunnlaget i vart program for
tilfriskning fra avhengighet. Vi har funnet ut
at & arbeide med trinnene i rekkefglge, og
hele tiden repetere dem, hindrer tilbakefall
til aktiv avhengighet, og den elendighet som
folger.

Det er et variert utvalg av NA litteratur om
tilfriskning tilgjengelig. "Little White Boo-
klet”! og "Basic Text”, Anonyme Narkomane,
inneholder prinsippene om tilfriskning i vart
fellesskap. Gjor deg kjent med vart program
giennom 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 &
lese NA litteratur daglig, har hjulpet oss til a
opprettholde en positiv holdning og beholde
fokuseringen pa tilfriskning.

Nar du begynner a gd pa megter, involver
deg i gruppene du besgker. Tomme aske-
begre, hjelpe til 4 lage kaffe, rydde opp etter
mgte — 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. Ata pa seg slikt ansvar er en viktig
del av tilfriskningen, og hjelper til & motvirke
folelser av fremmedgjoring som kan komme
snikende pa oss. Slike forpliktelser, hvor sma
de enn kan virke, hjelper til & sikre mgtedel-
tagelse nar gnsket er mindre enn behovet
for & delta.

'Engelsk utgave



Det er aldri for tidlig & etablere et personlig
program for daglig handling. Daglige handlin-
ger er var mate a ta ansvar for var tilfriskning.
Isteden for & ta det forste rusmiddelet gjor vi
folgende:

¢ lkke bruk , samme hva!

* Ga pa et NA mgte.

* Be din Hgyere Makt om hjelp til & holde
deg rusfri i dag.

* Ring din sponsor.

* Les NA-litteratur.

* Snakk med andre rusavhengige i tilfrisk-
ning.

* Arbeid med de Anonyme Narkomanes
Tolv Trinn.

Vi har diskutert noe av det vi ma gjare for
a holde oss rusfri. Vi ber ogsa diskutere noe
av det vi ma unnga a gjore. Pa NA-mater
hgrer vi ofte at vi ma forandre pa var gamle
levemate. Dette betyr at vi ikke bruker rus-
midler, uansett. Vi har ogsa funnet ut at vi
ikke har rad til & vanke pa barer og klubber
eller omgas med mennesker som bruker
rusmidler. Nar vi tillater oss & henge rundt
gamle bekjentskaper og steder, stiller vi oss
apne for et tilbakefall. Nar det dreier seg om
sykdommen avhengighet er vi makteslgse.
Disse menneskene og disse stedene har
aldri hjulpet oss til & holde oss rusfrie. Det
ville veere tapelig a tro at det ville vgre an-
nerledes 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 tilfrisk-
ningen en sjanse. Det er mange nye venner
som venter pa oss i Anonyme Narkomane,
og en helt ny verden, full av nye erfaringer,
ligger foran oss.

Noen av oss matte revurdere vare forvent-
ninger om en fullstendig forandret verden
med en gang vi ble utskrevet. Anonyme

Narkomane kan ikke mirakulgst forandre
verden rundt oss. Det tilbyr oss hap, frihet
og en mate a leve annerledes i verden ved &
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 for-
holder oss til dem. Ved & forandre oss selv
forandrer vi ogsa vare liv.

Vi vil at du skal vite at du er velkommen i
Anonyme Narkomane. NA har hjulpet hun-
dretusener rusavhengige til & leve rusfrie,
akseptere livet pa livets vilkar og utvikle et
liv som er verdt a leve.
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