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Ar jag en beroende?

Bara du kan svara pd den frigan.

Det kanske inte &dr sd enkelt att gora. Genom hela vart anvandande sa vi till oss sjdlva: “jag kan
hantera det har”. Aven om det var sant i borjan ar det inte det idag. Drogerna hanterade oss. Vi
levde for att anvdanda och anvédnde for att kunna leva. En beroende ar helt enkelt en person vars
liv kontrolleras av droger.

Du kanske medger att du har problem med droger, men anser inte att du dr en beroende. Vi
har alla forutfattade meningar om vad en beroende dr. Det finns inget skamligt i att vara en
beroende nér du vil borjar gora nagot konstruktivt at det. Om du kan identifiera dig med vara
problem, sd kanske du kan identifiera dig med vara l6sningar. Foljande fragor har skrivits av
tillfrisknande beroende i Anonyma Narkomaner. Om du tvekar om du dr en beroende eller ej,
ge dig tid att ldsa igenom foljande fragor och besvara dem sa drligt du kan.

1 Anvinder du ndgonsin droger ensam? Jad Nejd
2 Har du nagonsin ersatt en drog med en annan for att du trott
att en viss drog var ditt problem? Jad NejQ
3 Har du ndgonsin manipulerat eller ljugit fér en ldkare for
att fa receptbelagda droger? Ja NeQd
4 Har du nagonsin stulit droger eller stulit f6r att kunna
skaffa droger? Jad NeQd
5 Anviénder du regelbundet nagon drog nér du stiger upp
eller gér till séngs? Jad NeQd
6 Har du ndgon gang tagit en drog for att fa bukt med
effekterna av en annan? Jald Neg
7 Undviker du ménniskor eller miljéer som inte godtar
ditt droganvéandande? Jad NejQ
8 Har du ndgonsin anvént en drog utan att veta vad det var
eller hur den skulle paverka dig? Jad NeQd
9 Har dina resultat pa arbetet eller i skolan ndgonsin paverkats
av ditt anvandande av droger? JaQ Ne
10 Har du nagonsin blivit gripen av polisen till f6ljd
av ditt droganvandande? Jad NejQd
11 Har du nagon gang ljugit om vad eller hur mycket
du anvinder? Jad NeQ
12 Sétter du inkop av droger fore dina ekonomiska dtaganden? Jad Nejd
13 Har du nagonsin forsokt att sluta eller kontrollera
ditt anvindande? Jad NeQ
14 Har du nagonsin suttit i faingelse eller hékte, varit intagen pa
sjukhus eller i behandling pa grund av ditt anvdndande? Jad Nejd
15 Stor anvandandet dina somn- och matvanor? Jald Ne

16 Blir du vettskrdmd av tanken pa att drogerna kan ta slut? Jad Nejd



17 Kénner du att det d&r omdajligt for dig att leva utan droger? Jad Ned

18 Ifragasdtter du ndgon gang ditt forstand? Jal Ne
19 Gor ditt anvindande av droger familjelivet olyckligt? Ja NeQd
20 Har du ndgonsin tyckt att du inte passar in eller inte kan

ha kul utan droger? JaQ Ne(Q
21 Har du ndgonsin forsvarat, kdnt skuld eller skamts

for ditt anviandande? Jad Nej(Qd
22 Ténker du mycket pa droger? Jald Ne
23 Har du kint ogrundad eller obestimd radsla? Jad Ne(Q
24 Har anvdndandet paverkat dina sexuella relationer? Jad Nejd
25 Har du ndgon gang anvént andra droger dn dem du foredrog? Jad Nejd
26 Har du ndgonsin anvént droger pa grund av kidnslomaéssig

smarta eller stress? JaQ NeQQ
27 Har du nagonsin 6verdoserat ndgon drog? Jad Nejd
28 Fortsdtter du att anvanda trots negativa konsekvenser? Jall Ne
29 Tror du att du kanske har problem med droger? Jad NeQd

”Ar jag en beroende?” Det dr en frdga som bara du kan besvara. Vi fann att vi alla hade olika
manga “ja” pd dessa fragor. Antalet “ja”-svar var inte lika viktigt som hur vi kidnde oss inuti och
hur beroendet hade paverkat vara liv.

I ndgra av dessa fragor ndmns inte ens droger. Det beror pa att beroendet dr en 16msk
sjukdom som paverkar alla omrdden i vara liv — d&ven de omraden som forst inte tycktes ha sa
mycket med droger att gora. Vilka olika droger vi anvédnde var inte sa viktigt som varfor vi

anviande dem och vad de gjorde med oss.

Nar vi forst laste de hdr fragorna skrdamdes vi av tanken pa att vi kanske var beroende. Nagra
av oss forsokte sla bort dessa tankar genom att sdga:

” Ah, vilka konstiga fragor.”
Eller,

“Jag dr annorlunda. Visst tar jag droger, men jag dr inte en beroende. Mina verkliga problem
ar kédnslorna/familjen/jobbet.”

Eller,

”“Jag har bara lite svart att fa ihop det just nu.”

Eller,

“Jag kommer att kunna sluta nér jag hittar ratt person/far det ritta jobbet, etc.”

Om du &r en beroende maste du forst erkdnna att du har ett drogproblem innan du kan gora
nagra framsteg i riktning mot tillfrisknande. Om du narmar dig de hér fradgorna arligt, kan de
hjdlpa dig att se hur droganvdandandet har gjort ditt liv ohanterligt. Beroendet &r en sjukdom
som utan tillfrisknande slutar i fangelse, pa institutioner och med déd. Manga av oss kom till
Anonyma Narkomaner for att drogerna hade slutat fungera. Beroendet berévar oss var stolthet,
var sjdlvaktning, vara familjer, vara ndra och kédra och till och med vér vilja att leva. Om du inte
har natt denna punkt i ditt beroende, behdver du inte gora det. Vi har funnit att vart eget
privata helvete fanns inom oss. Om du vill ha hjdlp kan du finna den i Anonyma Narkomaners
gemenskap.



”Vi sokte en 16sning nér vi strackte ut handen och fann Anonyma Narkomaner. Vi kom: till
vart forsta NA-mote besegrade och visste inte vad vi kunde vinta oss. Efter att ha suttit pa ett
eller flera méten, borjade vi kinna att manniskor brydde sig om och var villiga att hjélpa. Aven
om vart tdinkande sa oss att vi aldrig skulle klara av det, gav midnniskorna i gemenskapen oss
hopp genom att envisas med att vi kunde tillfriskna. (...) Omgivna av andra beroende insag vi
att vi inte langre var ensamma. Tillfrisknande &r vad vara moten handlar om. Véra liv star pa
spel. Vi fann att programmet fungerar genom att tillfrisknandet sdtts forst. Vi stod infor tre
oroande insikter:

1 Viidr maktlosa infér beroendet och véra liv dr ohanterliga.
2 Trots att inte dr ansvariga for var sjukdom, dr vi ansvariga for vart tillfrisknande.

3 Vikan inte ldngre skylla vart beroende pa ménniskor, platser och saker. Vi maste méta
vara problem och vara kénslor.

Det priméra vapnet for tillfrisknande dr den tillfrisknande beroende.”

' Anonyma Narkomaner, (Basic Text) sidan 16.



Vialkommen till Anonyma Narkomaner

Den hiir pamfletten skrevs for att besvara nigra av dina frigor som ror Anonyma Narkomaners program.
Viirt budskap dr mycket enkelt: Vi har funnit ett sitt att leva utan att anvinda droger och vi delar girna
med oss till vem som helst for vilken droger dr ett problem.

Vilkommen till ditt forsta NA-mote. NA erbjuder beroende ett sitt att leva drogfritt. Om du

inte dr sdker pa att du dr en beroende, bekymra dig inte om det: fortsitt bara att komma till vara
moten. Du kommer att fa all tid du behover for att bestimma dig.

Om du dr som médnga av oss ndr vi kom till vart forsta NA-mote, &r du kanske nervos och
tror att alla pd motet kollar in dig. I sd fall & du inte den enda. Médnga av oss har kant pa
samma sdtt. Det har sagts: om du har fjarilar i magen sa dr du formodligen pa ritt stélle. Vi
sdger ofta att ingen kommer genom NA:s dorrar av misstag. Folk som inte dr beroende
tillbringar inte sin tid med att undra 6ver om de &r beroende. De téanker inte ens pd det. Om du
undrar ifall du dr en beroende eller inte, sa kanske du &r en. Ge dig bara tid att lyssna nér vi
delar med oss om hur det varit for oss. Du kanske far hora nagot som later bekant for dig. Det
gor detsamma ifall du har eller inte har anvdnt samma drog som andra ndmner. Det dr inte
viktigt vilka droger du anvédnde, du dr vialkommen hit om du vill sluta anvdnda. De flesta
beroende kdnner mycket likartat och det dr genom att koncentrera oss pa vara likheter snarare
dn pa vara olikheter, som vi kan hjélpa varandra.

Du kanske kdnner dig hopplos och rddd. Du kanske tror att det hdr programmet, liksom
andra saker du har provat, inte kommer att fungera. Eller du kanske tror att det kommer att
fungera for ndgon annan men inte for dig, darfor att du kdnner att du dr annorlunda &n vi. De
flesta av oss kdnde pa samma sdtt nar vi forst kom till NA. Pa nagot sétt visste vi att vi inte
kunde fortsétta att anvdnda droger, men vi visste inte hur vi skulle sluta eller forbli drogfria. Vi
var alla rddda for att lamna ndgot som hade blivit sa viktigt for oss. Det &r en ldttnad att
upptdcka att det enda villkoret f6r medlemskap i NA dr en dnskan att sluta anvanda.

I borjan var de flesta av oss misstrogna och rddda for att forsoka gora saker pa ett nytt satt.
Néstan det enda vi var sdkra pa var att vart gamla sitt inte alls fungerade. Inte ens efter att ha
blivit drogfria foérdndrade sig saker med en ging. Ofta verkade vara vanliga goromal, som att
kora bil eller ringa, skrimmande och frimmande som om vi hade blivit ndgon vi inte kdnde
igen. Det dr dd gemenskapen och stodet fran andra drogfria beroende verkligen hjdlper och vi
borjar lita pa andra for att fa den nya tillforsikt vi sd desperat behover.

Du kanske redan tdnker: “Ja, men...” eller “Tank om...?” Men dven om du tvivlar, kan du
anvanda de hdr enkla forslagen till att borja med: ga pd sa manga NA-moten du kan och samla
ihop en lista NA-nummer for att anvinda regelbundet, sdrskilt ndr suget efter droger ar starkt.
Frestelsen &r inte begrdnsad till de dagar eller timmar da det 4r méten. Vi dr drogfria i dag
darfor att vi bad om hjdlp. Det som hjélpte oss kan hjilpa dig, sa var inte rddd att ringa en
annan tillfrisknande beroende.

Det enda sittet att inte dterga till aktivt beroende &r att inte ta den dér forsta drogen. Det
naturligaste for en beroende &r att anvanda droger. For att de flesta av oss ska kunna avsta fran
att anvinda stimnings- och sinnesférdndrande kemikalier, maste vi genomga drastiska for-
dndringar fysiskt, mentalt, kdnslomaéssigt och andligt. NA:s tolv steg erbjuder oss ett sitt att
forandras. Som nagon sade: “Du kanske kan bli drogfri genom att enbart ga pa moten. Men om
du vill forbli drogfri och uppleva tillfrisknande, da behover du tillimpa de tolv stegen”. Det ar
mer dn vi kan gora ensamma. I NA:s gemenskap stoder vi varandra i vdra anstrangningar att
lara oss, och att tillimpa ett nytt sétt att leva som héller oss friska och drogfria.



Pa ditt forsta mote kommer du att mota folk med olika lang drogfri tid. Du kanske undrar
hur de kunde forbli drogfria under den tiden. Om du fortsitter att komma till NA-moten och
forblir drogfri, kommer du att forstd hur det fungerar. Det finns en Omsesidig respekt och
omsorg bland drogfria beroende, darfor att vi alla varit tvungna att komma 6ver beroendets
elande. Vi dlskar och stoder varandra i vart tillfrisknande. NA:s program innehéller andliga
principer som vi har funnit hjdlper oss att forbli drogfria. Inget kommer att krdvas av dig, men
du kommer att f& manga forslag. Den hdar gemenskapen ger oss mdjligheten att ge dig det vi har
funnit: ett drogfritt sétt att leva. Vi vet att vi mdste “ge bort det for att kunna behélla det”.

Viélkommen! Vi dr glada 6ver att du har tagit dig hit och vi hoppas att du bestdimmer dig for
att stanna. Det ar viktigt for dig att kdnna till, att du kommer att hora Gud ndmnas pd NA-
moten. Vad vi menar dr en kraft starkare dn vi sjdlva, som gor det omojliga mojligt. Vi hittade
den kraften hédr i NA, i programmet, pd motena och i manniskorna. Det hir dr den andliga
principen som har fungerat for oss sa att vi kan leva drogfria en dag i taget, och nirhelst en dag
ar for lange, fem minuter i taget. Tillsammans kan vi gora det vi inte kunde gora ensamma. Vi
inbjuder dig att anvdnda var styrka och vart hopp tills du sjdlv hittat ndgot av det. Det kommer
en dag ndr ocksa du kanske vill dela med dig till ndgon av det som sa generdst givits till dig.

KOM TILLBAKA DET FUNGERAR!



For nykomlingen

NA &r en ideell gemenskap eller férening av médn och kvinnor for vilka droger blivit ett
allvarligt problem. Vi &r tillfrisknande beroende som mots regelbundet for att hjdlpa varandra
att forbli drogfria. Det finns inga intrddes- eller medlemsavgifter. Det enda villkoret for
medlemskap dr en 6nskan att sluta anvanda.

Du behover inte vara drogfri ndr du kommer hit, men efter ditt férsta mote foreslar vi att du
fortsatter att komma tillbaka och kommer drogfri. Du behover inte védnta pa en 6verdos eller en
tangelsedom for att fa hjdlp av NA, inte heller dr beroendet ett hoppldst tillstdnd som det inte
gar att tillfriskna fran. Det dr mgjligt att Overvinna Onskan att anvdnda droger med hjélp av
Anonyma Narkomaners tolvstegsprogram och gemenskapen av tillfrisknande beroende.

Beroendet &r en sjukdom som kan drabba vem som helst. En del av oss anvénde droger for
att vi gillade dem, andra av oss anvédnde for att trycka ner de kénslor vi redan hade. Ytterligare
andra led av kroppsliga eller psykiska dkommor och blev beroende av de mediciner som
ordinerades under sjukdomstiden. Somliga av oss gjorde som andra, anvdnde droger ett par
ganger for att vara “coola” och upptickte senare att vi inte kunde sluta.

Manga av oss forsokte 6vervinna beroendet och ibland var tillfillig lindring méjlig. Men den
foljdes vanligen av att vi blev &nnu mer insndrjda &n forut.

Det spelar egentligen ingen roll vilka omstdndigheterna dr. Beroendet ar en fortskridande
sjukdom liksom diabetes. Vi dr allergiska mot droger. Vara liv slutar alltid pd samma sétt:
tangelser, institutioner eller déd. Om livet blivit ohanterligt och du vill leva utan att det &r
nodvéndigt att anvdnda droger, sa har vi funnit en vdg. Har 4r Anonyma Narkomaners tolv
steg som vi anvander dagligen for att hjdlpa oss att 6vervinna var sjukdom:

1 Vi erkdnde att vi var maktlésa infor vart beroende, att vara liv hade blivit
ohanterliga.

Vi kom till tro pa att en kraft starkare dn vi sjdlva kunde ge oss vart forstand tillbaka.

Vi tog ett beslut att ldgga var vilja och vara liv i handerna pa Gud, som vi uppfattade
honom.

4  Vigjorde en grundlig och orddd moralisk inventering av oss sjdlva.

5 Vi erkdnde for Gud, oss sjdlva och en medménniska den exakta innebérden av vara
fel.

6  Vivar helt och héllet beredda att lata Gud avldgsna alla dessa karaktarsdefekter.
Vibad honom 6dmjukt att avlagsna vara brister.

8 Vi gjorde en forteckning Over alla personer vi hade skadat och blev villiga att
gottgora dem alla.

9 Vi gottgjorde dessa médnniskor direkt, varhelst majligt, utom nér detta skulle skada
dem eller andra.

10 Vi fortsatte var personliga inventering och erkdnde genast nér vi hade fel.

11 Vi sokte genom bon och meditation att férbdttra var medvetna kontakt med Gud,
som vi uppfattade honom, varvid vi endast bad om insikt om hans vilja med oss och
styrkan att utfora den.

12 Naér vi som ett resultat av dessa steg hade haft ett andligt uppvaknande, forsokte vi
att fora detta budskap vidare till andra beroende och tillimpa dessa principer i alla
vara angeldgenheter.



Tillfrisknandet stannar inte vid att bara vara drogfri. Nar vi avhaller oss fran alla droger (och
joda, det innebdr &ven alkohol och cannabis) sa konfronteras vi med kénslor vi aldrig har
handskats med framgangsrikt. Vi upplever till och med kdnslor som vi inte kunnat kdnna
tidigare. Vi maste bli villiga att méta gamla och nya kénslor allteftersom de kommer.

Vi lar oss att uppleva kénslor och att inse att de inte kan skada oss om vi inte handlar efter
dem. Har vi en ohanterlig kdnsla sa ringer vi hellre en NA-medlem &n att handla efter den.
Genom att dela med oss, ldr vi oss att arbeta igenom dem. Det dr mojligt att den personen har
haft en liknande upplevelse och kan berdtta vad som fungerat fér honom eller henne. Kom ihag
— en ensam beroende ar i daligt sdllskap.

De tolv stegen, nya vanner och sponsorer hjélper oss alla att handskas med dessa kénslor. I
NA mangdubblas var gladje genom att vi delar de goda stunderna, véara sorger lindras genom
att vi delar de daliga. For forsta gangen i vara liv maste vi inte gd igenom nagot ensamma. Nu,
nédr vi har en grupp, kan vi utveckla en relation till en hgre makt som alltid kan vara med oss.

Vi foresldr att du ser dig om efter en sponsor, sa snart du blivit bekant med medlemmarna i
ditt distrikt. Att bli tillfrdgad om att sponsra en ny medlem ér ett privilegium, sa tveka inte att
frdga ndgon. Sponsorskapet dr en givande erfarenhet for bada: vi dr alla hér for att hjdlpa och bli
hjdlpta. Vi som ér tillfrisknande maste dela med oss till dig av vad vi har ldart oss, for att
bibehélla var tillvaxt i NA:s program och var férmdga att fungera utan droger.

Det hir programmet erbjuder hopp. Allt du behéver ha med dig dr 6nskan att sluta anvanda
och villigheten att prova detta nya sitt att leva.

Kom till méten, lyssna med Oppet sinne, stéll fragor, ta telefonnummer och anvand dem.
Forbli drogfri bara for idag.

Far vi ocksd paminna dig om att detta dr ett anonymt program och din anonymitet kommer
att hallas i striktaste fortroende. ”Vi &r inte intresserade av vad eller hur mycket du anvénde
eller vilka dina kontakter var, vad du gjort i det forflutna, vad du har eller inte har, utan bara av
vad du vill gora at ditt problem och hur vi kan hjdlpa till.”



En annan synvinkel

Antagligen finns det lika méanga definitioner pa beroendet som det finns sitt att tanka, baserat
savédl pa forskning som pa personliga erfarenheter. Det dr inte forvanande att det rader stor
meningsskiljaktighet pa manga omraden i definitionerna vi far hora. En del definitioner tycks
passa vissa gruppers iakttagna och kdnda fakta béttre 4n andras. Om vi kan acceptera detta som
ett faktum sa kanske en annan synvinkel bor undersokas, i forhoppning om att vi kan upptécka
ett sdtt som &dr mer grundliggande for alla beroenden och giltigare for att uppratta
kommunikation mellan oss alla. Om vi kan bli mer 6verens om vad beroendet inte iir, kanske det
framgar med storre klarhet vad det dr.

Vi kanske kan enas om nagra huvudpunkter.

1 Beroendet ir inte frihet

Vér sjukdoms natur och dess uppméarksammade symptom pekar pa detta faktum. Vi beroende
vdrderar personlig frihet hogt, kanske for att vi sa gdrna vill ha den och upplever den sa séllan i
var sjukdoms fortskridande. Aven under perioder av avhallsamhet, &r friheten beskuren. Vi &r
aldrig riktigt sdkra pd om en handling &dr baserad pd medveten ldngtan om fortsatt
tillfrisknande eller pa en omedveten 6nskan att atergd till anvandandet. Vi strdvar efter att
manipulera manniskor och tillstdind och att kontrollera alla vara handlingar, foljaktligen forstor
vi spontaniteten: ett vasentligt tecken pa frihet. Vi kan inte inse att behovet av kontroll bottnar i
en rddsla av att férlora kontrollen. Denna rddsla, delvis grundad pa tidigare misslyckanden och
besvikelser i att 16sa livets svarigheter, hindrar oss fran att gora meningsfulla val, val som, om
vi handlar darefter, kan ta bort sjdlva rddslan som blockerar oss.

2 Beroendet dr inte personlig tillvaxt

De monotona, imiterande, rituella, tvdngsmassiga och maniska rutinerna i aktivt beroende gor
oss oemottagliga for meningsfulla tankar och handlingar. Personlig tillvixt dr kreativ strdvan
och malmedvetet beteende: det forutsatter val, férandring och férmagan att mota livet pa livets
egna villkor.

3 Beroendet dr inte goodwill

Beroendet isolerar oss fran ménniskor, platser och saker utanfor var egen vérld, fylld av att
skaffa, anvdnda och att finna sdtt och medel att fortsdtta processen. Fientliga, forbittrade,
sjdlvcentrerade och sjélvupptagna stanger vi av alla yttre intressen nér vér sjukdom fortskrider.
Vi lever i rddsla for och misstinksamhet mot just de manniskor vi behdver for att fylla vara
behov. Detta ror alla omrdden i védra liv och det som inte dr helt vdlbekant fér oss blir
fraimmande och farligt. Var vérld krymper och isolering dr dess mal. Detta kan mycket vil vara
var sjukdoms sanna natur.

Allt som sagts ovan kan sammanfattas med...

4 Beroendet ar inte ett sitt att leva
Den beroendes sjuka, sjdlviska, sjdlvcentrerade och instingda vérld kan knappast rdknas som
ett sdtt att leva, i basta fall kanske det &r ett sdtt att overleva for ett tag. Till och med i denna
begransade tillvaro ar det en vdg av fortvivlan, destruktivitet och dod.

Varje livsstil som soker andlig uppfyllelse verkar kradva just de saker som saknas i beroendet:
frihet, goodwill, kreativt handlande och personlig tillvixt.

Med frihet ar livet en meningsfull, férdnderlig och upphojande process, som ser framat med
rimlig férvdntan pa ett bdttre och rikare forverkligande av védra onskningar, samt ett storre



sjdlvforverkligande. Dessa dr naturligtvis ndgra av de uttryck for den andliga utveckling, som
kommer av att tillimpa NA:s tolv steg pa en daglig basis.

Goodwill &r ett agerande som innefattar andra forutom oss sjdlva — ett satt som tar hansyn till
att andra ar lika viktiga i sina liv, som vi dr i védra. Det &r svart att siga om goodwill dr nyckeln
till empati eller om det dr tvartom. Om vi accepterar empati som férmégan att se och kdnna
igen oss sjdlva i andra utan att tappa var egen identitet, sd lagger vi mérke till en stor likhet. Om
vi har accepterat oss sjdlva, hur kan vi da férkasta ndgon annan? Tillgivenhet kommer av att se
likheter. Intolerans uppstar av skillnader vi inte vill acceptera.

I véar personliga tillvixt anviander vi bade frihet och goodwill i samarbete med andra. Vi
forstar att vi inte kan leva ensamma, den personliga tillvixten dr ocksa en gemensam tillvaxt.
For att kunna finna béttre balans undersoker vi personliga, sociala och andliga varderingar
savdl som materiella. Mognad verkar krdva denna slags utvardering.

I aktivt beroende &r vansinne, institutioner och doéd de enda utvdgarna. I tillfrisknandet &r
allting majligt genom hjdlpen fran en hogre makt och NA:s tolv steg.

Skapande handling dr inte nadgon mystisk procedur, ddremot &dr det ett inre arbete att
ateruppbygga eller dterforena vara kaotiska och splittrade personligheter. Ofta betyder det helt
enkelt att lyssna till de aningar och intuitiva kédnslor, som vi tror skulle vara till férdel f6r andra
eller oss sjdlva och att agera spontant efter dessa. Det &r hdr manga grundliggande
handlingsprinciper blir tydliga. Vi kan da ta beslut grundade pa principer som har verkligt
véarde for oss.

Syftet med Anonyma Narkomaners tolv steg blir tydligt nédr vi upptécker att tillit till en hogre
makt, som vi sjdlva uppfattar den, ger sjdlvrespekt och sjdlvtillit. Vi vet att vi varken é&r
Overldgsna eller underldagsna ndgon annan, vart verkliga viarde ligger i att vi ar oss sjdlva. Frihet,
med ansvar for oss sjdlva och vara handlingar, framstar som det viktigaste i vara liv. Vi behdller
och vidgar frihet genom daglig 6vning: detta dr det kreativa handlande som aldrig upphdor.
Naturligtvis dr goodwill borjan pa all andlig tillvaxt. Det leder till tillgivenhet och kérlek i alla
vara handlingar. Dessa tre mal — frihet, kreativa handlingar och goodwill — medfor férandringar vi
inte kan forutsdga eller kontrollera, ndr de visar sig i service i gemenskapen utan énskan om
personliga beloningar. Darfor dr ocksé service en kraft starkare dn vi sjdlva och har en avsevard
betydelse for alla.

Min tacksamhet talar...
ndr jag bryr mig om och
nar jag delar med mig till andra
pa NA:s satt



Hur det fungerar

Om du vill ha vad vi har att erbjuda och dr villig att anstringa dig for att fi det, sd dr du redo att ta vissa
steg. Det hir dr de principer som gjorde vdrt tillfrisknande mdojligt.

1 Vi erkiinde att vi var maktlosa infor vdrt beroende, att vira liv hade blivit ohanterliga.

Vi kom till tro pd att en kraft starkare dn vi sjilva kunde ge oss virt forstind tillbaka.

Vi tog ett beslut att liigga vdr vilja och vdra liv i hinderna pd Gud, som vi uppfattade honom.
Vi gjorde en grundlig och orddd moralisk inventering av oss sjilva.

Vi erkiinde for Gud, oss sjilva och en medminniska den exakta innebérden av vira fel.

Vi var helt och hdllet beredda att lita Gud avligsna alla dessa karaktirsdefekter.

Vi bad honom ddmjukt att avligsna vdra brister.

Vi gjorde en forteckning over alla personer vi hade skadat och blev villiga att gottgora dem alla.

© S N S G xR LW

Vi gottgjorde dessa minniskor direkt, varhelst mdjligt, utom nir detta skulle skada dem eller andra.
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Vi fortsatte vir personliga inventering och erkinde genast nir vi hade fel.

~
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Vi sokte genom bon och meditation att forbittra vir medvetna kontakt med Gud, som vi
uppfattade honom, varvid vi endast bad om insikt om hans vilja med oss och styrkan att utfora den.

12 Nir vi som ett resultat av dessa steg hade haft ett andligt uppvaknande, forsokte vi att fora detta
budskap vidare till andra beroende och tillimpa dessa principer i alla vira angeliigenheter.

Det hiir liter som ett jittearbete och vi kan inte gora alltihop pd en ging. Vi blev inte beroende pd en
dag sd kom ihdg — tag det lugnt.
Det finns en sak som mer dn ndgot annat kan rasera virt tillfrisknande och det dr en attityd av

likgiltighet eller intolerans mot andliga principer. Tre av dessa som dr oumbirliga dr drlighet, dppet
sinnelag och villighet. Med dessa ir vi en bra bit pd vir vig.

Vi anser att virt sitt att nirma oss beroendesjukdomen dr helt realistiskt, for det terapeutiska virdet
av att en beroende hjilper en annan dr utan motsvarighet. Vi anser att vdrt sitt dr praktiskt, for en
beroende kan bist forstd och hjilpa en annan beroende. Vi tror att ju forr vi moter vdra problem i virt
samhiille, i vardagslivet, desto snabbare blir vi acceptabla, ansvarsfulla och produktiva medlemmar i det
sambhiillet.

Det enda siittet att undvika att dtergd till aktivt beroende ir att inte ta den dir forsta drogen. Om du dr
som vi, vet du att en dr for mycket och tusen aldrig nog. Vi betonar detta starkt, for vi vet att nir vi
anvinder droger i vilken form som helst eller ersitter en med en annan, frigor vi dterigen virt beroende.

Att se alkohol som annorlunda dn andra droger har fitt ett stort antal beroende att ta dterfall. Innan vi
kom till NA betraktade mdnga av oss alkohol for sig, men vi har inte rdd att vara oklara pi denna punkt.
Alkohol dr en drog. Vi dr minniskor som har beroendesjukdomen och mdste avhdlla oss frin alla droger
for att kunna tillfriskna.

Det et har ar négra av de fragor vi har stillt oss: Ar vi sikra pa att vi vill sluta anvanda? Forstar
vi att vi inte har ndgon verklig kontroll 6ver droger? Inser vi, att i det langa loppet anvédnde vi
inte droger — de anvdnde oss? Tog fangelser och institutioner vid olika tidpunkter over
ledningen av vara liv? Accepterar vi till fullo det faktum att varje forsok fran var sida att sluta
anvanda eller kontrollera vart anvdndande misslyckades? Vet vi att vart beroende férvandlade
oss till nagon vi inte ville vara: odrliga, bedrégliga, egensinniga méanniskor pa kant med oss
sjdlva och vdra medmaénniskor? Tror vi uppriktigt att vi har misslyckats som anvdndare av
droger?



Nar vi anvédnde, blev verkligheten sd smédrtsam att glomska var att foredra. Vi forsokte halla
andra manniskor ovetande om vér smarta. Vi isolerade oss och levde i fingelser som vi byggt
av ensamhet. Genom denna desperation sokte vi hjilp i Anonyma Narkomaner. Nar vi kommer
till NA, ar vi fysiskt, psykiskt och andligt bankrutt. Vi har lidit s& lange att vi &r villiga att gora
vad som helst for att forbli drogfria.

Vart enda hopp ar att leva efter exemplet frdn dem som har moétt vart dilemma och funnit en
utvdg. Oavsett vilka vi dr, var vi har kommit ifrdn, eller vad vi har gjort, accepteras vi i NA.
Vart beroende ger oss en gemensam grund for att forsta varandra.

Som ett resultat av att ha deltagit pa ett par méten, borjar vi att kdnna som om vi till slut hor
hemma nagonstans. Det dr pd dessa moten vi presenteras for Anonyma Narkomaners tolv steg.
Vi lér oss att arbeta med stegen i den ordning de &r skrivna och att anvinda dem pa daglig
grund. Stegen &dr var 16sning. De dr var overlevnadsvéska. De dr vart forsvar mot beroendet
som dr en dodlig sjukdom. Vara steg dr de principer som gor vart tillfrisknande méojligt.

Steg ett

"Vi erkiinde att vi var maktlosa infor vdrt beroende, att vira liv hade blivit ohanterliga.”

Det spelar ingen roll vad eller hur mycket vi har anvdnt. I Anonyma Narkomaner maste
drogfriheten komma forst. Vi inser att vi inte kan anvanda droger och leva. Nér vi erkdnner var
maktloshet och oféormdga att hantera vara egna liv 0ppnar vi dorren till tillfrisknande. Ingen
kunde 6vertyga oss om att vi var beroende. Det dr ett erkdnnande vi maste gora infor oss sjélva.
Nar ndgon av oss tvekar, stdller vi oss frdgan: “Kan jag kontrollera min anvdndning av ndgra
slags sinnes- eller stimningsforandrande medel?”

De flesta beroende inser att kontroll &r omgjlig i samma 6gonblick som fradgan stills. Vad som
dn hander, finner vi att vi inte kan kontrollera vart anvdndande 6ver ndgon langre tid.

Detta tyder klart pa att en beroende inte har kontroll 6ver droger. Maktloshet innebér att vi
anvinder droger mot var vilja. Om vi inte kan sluta anvénda, hur kan vi da inbilla oss att vi har
kontroll? Oférmdgan att sluta anvdnda trots den storsta viljestyrkan och den uppriktigaste
Onskan, dr vad vi avser ndr vi sdger: Vi har absolut inget val”. Men vi har ett val efter det att vi
slutar forsoka rattfirdiga vart anvandande.

Vi snubblade inte in i denna gemenskap fyllda till bridden med kairlek, drlighet, 6ppet
sinnelag eller villighet. Vi nddde en punkt nér vi inte lingre kunde fortsdtta anvanda pa grund
av fysisk, psykisk och andlig smérta. Besegrade blev vi villiga.

Var oformaga att kontrollera védr anvdndning av droger &r ett symptom pa
beroendesjukdomen. Vi &r inte bara maktlosa infér droger utan dven infér vart beroende. Vi
behover erkdnna detta faktum for att kunna tillfriskna. Beroendet &dr en fysisk, psykisk och
andlig sjukdom som paverkar varje omrade i vara liv.

Den fysiska sidan av var sjukdom &r tvanget att anvdanda droger: oférmagan att sluta nér vi
vél borjat. Den psykiska aspekten édr besattheten, eller den 6verméktiga 6nskan som leder oss
att anvénda till och med nér vi forstor vara liv. Den andliga delen av var sjukdom &r var totala
sjdlvcentrering. Vi trodde att vi kunde sluta nérhelst vi ville, trots alla bevis pd motsatsen.
Fornekande, surrogat, bortférklaringar, rattfardiganden, misstro mot andra, skuld,
forodmjukelse, utslagning, fornedring, isolering och kontrollférlust dr alla resultat av vér
sjukdom. Var sjukdom ér fortskridande, obotlig och dodlig. De flesta av oss &r ldttade nédr vi
forstar att vi har en sjukdom i stédllet for bristande moral.

Vi dr inte ansvariga for var sjukdom men vi dr ansvariga for vart tillfrisknande. De flesta av
oss forsokte sluta anvanda pa egen hand, men vi var oférmdgna att leva med eller utan droger.
Till slut insag vi att vi var maktldsa infor vart beroende.



Ménga av oss forsokte sluta anvanda med ren viljekraft. Det var en tillfillig 16sning. Vi
markte att enbart viljekraft inte skulle fungera i lingden. Vi provade ordkneliga andra
botemedel — psykiatriker, sjukhus, behandlingshem, dlskare eller dlskarinnor, nya stidder, nya
arbeten. Allt som vi provade misslyckades. Vi borjade inse att vi hade resonerat fram det mest
otroliga nonsens for att rattfardiga roran vi gjort av vara liv med droger.

Innan vi sldpper vara invandningar, vilka de dn &r, dr grunden for vart tillfrisknande i fara.
Invandningar berdvar oss fordelarna programmet har att erbjuda. Genom att befria oss fran alla
vara invandningar, kapitulerar vi. D4 och endast da kan vi bli hjélpta att tillfriskna fran bero-
endesjukdomen.

Nu ar frdgan: “Om vi dr maktlosa, hur kan Anonyma Narkomaner hjdlpa?” Vi borjar med att
be om hjilp. Grunden f6r vart program &ar erkdnnandet att vi, ensamma, dr maktlosa infor
beroendet. Nér vi kan acceptera detta, har vi tagit forsta delen av det forsta steget.

Ett andra erkdnnande maste goras innan grunden é&r fardig. Stannar vi hdr, kommer vi bara
att kdnna till halva sanningen. Vi dr duktiga pa att manipulera sanningen. Vi sdger & ena
sidan: “Ja, jag dr maktlos infor mitt beroende”, och & andra sidan: "Nér jag har fatt ordning pa
mitt liv, kan jag klara av droger”. Sddana tankar och handlingar foérde oss tillbaka till aktivt
beroende. Det f6ll oss aldrig in att frdga: “Om vi inte kan kontrollera vart beroende, hur kan vi
kontrollera véra liv?” Vi kdnde oss miserabla utan droger och vara liv var ohanterliga.

Att vara omgjlig att anstdlla, utslagning och destruktivitet dr typiska symptom pa ett
ohanterligt liv. Véra familjer ar for det mesta besvikna, forbluffade och forvirrade infor vara
handlingar, och &verger eller forskjuter oss ofta. Att vi far en anstéllning, blir socialt acceptabla
och aterférenas med vara familjer gor inte vara liv hanterliga. Att vara socialt acceptabel dr inte
detsamma som tillfrisknande.

Vi har upptéckt att vi inte hade ndgot annat val &n att helt fordndra vara gamla sdtt att tinka
eller aterga till anvandande. Nar vi gor vart basta fungerar det for oss liksom det fungerat for
andra. Nér vi inte langre stod ut med vart gamla sdtt att vara, borjade vi fordndras. Fran den
tidpunkten och framéat borjade vi inse att varje drogfri dag &r en framgéngsrik dag, oavsett vad
som hénder. Kapitulation innebér att inte behdva kdmpa liangre. Vi accepterar vart beroende
och livet som det dr. Vi blir villiga att gora allt som kravs for att fortsdtta leva drogfritt, &ven
sadant vi inte gillar att gora.

Innan vi tog steg ett, var vi fyllda av rddsla och tvivel. Da kdnde sig manga av oss bortkomna
och forvirrade. Vi kdnde oss annorlunda. Nar vi arbetar med detta steg, bekréftar vi var
kapitulation infér NA:s principer. Endast efter kapitulation dr det méjligt att besegra beroendets
utanforskap. Hjdlp for beroende borjar bara nér vi kan erkdnna oss helt besegrade. Detta kan
vara skrammande, men det dr grunden vi byggt vara liv pa.

Steg ett innebér att vi inte behover anvanda och det dr en enorm frihet. Det tog ett tag for en
del av oss att inse att vara liv hade blivit ohanterliga. For andra var det faktum att deras liv var
ohanterliga, det enda som var uppenbart. I vdra hjartan visste vi att droger hade makten att
forvandla oss till ndgon vi inte ville vara.

Genom drogfrihet och genom arbete med detta steg befrias vi fran vara bojor. Men inget av
stegen fungerar genom trolleri. Vi sdger inte bara orden i detta steg, vi lar oss att leva dem. Vi
upptdcker sjdlva att programmet har nagot att erbjuda oss.

Vi har funnit hopp. Vi kan ldra oss att fungera i vdrlden vi lever i. Vi kan finna mening och
syfte med livet och bli rdddade fran vansinne, férdédrv och dod.

Naér vi erkdnner var maktloshet och oférmaga att hantera vara egna liv, Sppnar vi dorren till
att bli hjdlpta av en kraft starkare &n vi sjdlva. Det &r inte var vi har varit som rdknas, utan vart
vi dr pa vag.



Steg tva

"Vi kom till tro pd att en kraft starkare én vi sjilva kunde ge oss virt forstind tillbaka.”

Andra steget ar nddvandigt om vi forvéntar oss fortsatt tillfrisknande. Forsta steget lamnar oss
med ett behov av att tro pd nadgot som kan hjdlpa oss med var maktloshet, vardeloshet och
hjélploshet.

Forsta steget liamnade ett vakuum i vara liv. Vi behover hitta nagot att fylla det tomrummet
med. Detta &r syftet med det andra steget.

Somliga av oss tog forst inte detta steg pa allvar och dgnade det ett minimum av
uppmairksamhet, bara for att komma underfund med att de foljande stegen inte fungerade
forrdn vi arbetat med steg tva. Aven nir vi erkinde att vi behévde hjdlp med vart drogproblem,
erkdnde ménga av oss inte behovet av tro och forstand.

Vi har en sjukdom: fortskridande, obotlig och dodlig. P4 ett eller annat sétt gick vi alla ut och
kopte var undergang pa avbetalning! Alla har vi en sak gemensamt, fran knarkaren som rycker
vaskor till den snélla gamla damen med tva eller tre ldkare for att fa legala recept: vi sdker var
undergdng genom en pase, nagra piller eller en flaska i taget, tills vi dor. Detta dr atminstone en
del i beroendets vansinne. Priset kan tyckas hogre for den beroende som prostituerar sig fér en
fix dn for den som bara ljuger for en ldkare. Slutligen betalar bada med sina liv for sin sjukdom.
Vansinne &r att upprepa samma misstag och forvinta sig olika resultat.

Nar vi kommer till programmet inser manga av oss att vi gdng pa gang atergatt till att
anvanda, trots att vi visste att vi forstorde vara liv. Vansinne &r att anvdanda droger dag efter
dag och veta om, att det enda man uppndr ar fysisk och psykisk undergang.
Beroendesjukdomens mest uppenbara vansinne ar besattheten av att anvdnda droger.

Stall dig sjalv denna fraga: Tycker jag att det vore vansinnigt att gd fram till ndgon och
sdga: “Kan jag be att fa en hjartattack eller att drabbas av en dodsolycka?” Kan du hdlla med om
att det vore vansinnigt bor du inte ha ndgra problem med andra steget.

Det forsta vi gor i det hdr programmet &r att sluta anvdnda droger. Da borjar vi uppleva
smaértan av att leva utan droger eller nagot att ersdtta dem med. Smaértan tvingar oss att soka en
kraft starkare dn vi sjdlva som kan befria oss frdn var besatthet av att anvanda.

Att komma till tro &r en liknande process for de flesta beroende. De flesta av oss saknade en
fungerande relation till en hogre makt. Vi borjar utveckla denna relation genom att helt enkelt
erkdnna mojligheten av en kraft starkare dn vi sjdlva. De flesta av oss har inga problem att
erkdnna att beroendet blivit en destruktiv kraft i vara liv. Vara bdsta anstrangningar slutade i
allt storre forstorelse och fortvivlan. I ett visst lage insag vi att vi behdvde hjdlp fran nagon kraft
starkare dn vart beroende. Var uppfattning om en hogre makt dr upp till oss sjdlva. Ingen
kommer att bestimma at oss. Vi kan kalla den gruppen, programmet eller vi kan kalla den Gud.
De enda foreslagna riktlinjerna &r att denna kraft ar kirleksfull, omtdnksam och starkare &n vi
sjdlva. Vi behover inte vara religiosa for att acceptera denna idé. Podngen ér att vi Oppnar vart
sinne for att tro. Vi kan ha svart med detta, men genom att behdlla ett 6ppet sinne finner vi forr
eller senare den hjilp vi behover.

Vi pratade med och lyssnade pa andra. Vi sdg andra ménniskor tillfriskna och de beréttade
for oss vad som fungerade for dem. Vi borjade se bevis pa en kraft som inte helt kunde forklaras.
Stéllda infor dessa bevis borjade vi acceptera existensen av en kraft starkare &n vi sjdlva. Vi kan
anvinda denna kraft 1dngt innan vi forstar den.

Allteftersom vi ser sammantrédffanden och mirakler intrédffa i véara liv, 6vergar acceptans till

tillit. Vi kdnner oss alltmer tillfreds med var hogre makt som en killa till styrka. Allteftersom vi
lar oss lita pd denna kraft borjar vi 6vervinna var radsla infor livet.



Processen att komma till tro ger oss vart forstand tillbaka. Styrkan att bérja handla kommer
ur denna tro. Vi behover acceptera det hér steget for att paborja véagen till tillfrisknande. Nar
var tro har vuxit dr vi redo for steg tre.

Steg tre

"Vi tog ett beslut att ligga vir vilja och vira liv i hinderna pd Gud, som vi uppfattade honom.”

Som beroende Sverlimnade vi manga ganger var vilja och vara liv till en destruktiv kraft. Var
vilja och vara liv var kontrollerade av droger. Vi var fangade av vart behov av den omedelbara
beléning som droger gav oss. Under den tiden var hela vart visen — kropp, sinne och sjil —
dominerad av droger. Ett tag var det njutbart, sedan boérjade euforin avta och vi sag beroendets
avigsida. Vi fann att ju hogre vara droger forde oss, desto ldgre tog de oss. Vi stod infér tva
valmojligheter: antingen genomled vi abstinensbesvéren eller tog mer droger.

For oss alla kom den dagen da det inte langre fanns ndgot val, vi maste anvanda. Nar vi givit
var vilja och véra liv till vart beroende letade vi i djupaste fortvivlan efter en annan vag. I
Anonyma Narkomaner beslutar vi att 6verlamna var vilja och vara liv i handerna pa Gud, som
vi uppfattar honom. Detta &r ett jattelikt steg. Vi behover inte vara religiosa, vem som helst kan
ta detta steg. Allt som behdvs dr villighet. Det enda som dr nédvandigt dr att vi dppnar dorren
for en kraft starkare &dn vi sjdlva.

Vart gudsbegrepp bygger inte pa dogmer, utan pa vad vi tror pa och det som fungerar for oss.
Maénga av oss uppfattar helt enkelt Gud som den kraft som later oss forbli drogfria. Rétten till
en Gud efter sin egen uppfattning &r total och utan nagra férbehall. Eftersom vi har denna rétt,
ar det nodvandigt att vara drlig i fraga om var tro om vi ska véxa andligt.

Vi fann att allt vi behtvde gora var att forsoka. Nar vi gjorde vart bédsta fungerade
programmet for oss som det fungerat for ordkneliga andra. Tredje steget sdger inte: Vi lade var
vilja och vara liv i hdnderna pa Gud”. Det sdager: "Vi tog ett beslut att ligga vir vilja och vira liv i
hinderna pid Gud, som vi uppfattade honom”. Vi tog beslutet, varken drogerna, vara familjer,
Overvakare, domare, terapeuter eller ldkare tog det at oss. Vi gjorde det! For forsta gangen
sedan den dér forsta patandningen har vi tagit ett beslut sjdlva.

Ordet beslut inbegriper handling. Detta beslut dr baserat pa tillit. Vi behover bara tro pa att
det mirakel vi ser fungera i drogfria beroendes liv kan ske for varje beroende med 6nskan att
fordndras. Vi inser helt enkelt att det finns en kraft for andlig tillvaxt som kan hjélpa oss att bli
mer toleranta, tdlmodiga och till hjdlp fér andra. Manga av oss har sagt: “Ta min vilja och mitt
liv. Vagled mig i mitt tillfrisknande. Visa mig hur jag ska leva.” Det befriande i att slippa taget
och ldamna over till Gud hjdlper oss att utveckla ett liv vart att leva.

Kapitulation infor var hégre makts vilja blir ldttare med daglig 6vning. Nar vi drligt forsoker
fungerar det. Manga av oss borjar dagen med att helt enkelt be om vigledning frdn var hogre
makt.

Trots att vi vet att det fungerar att “ldamna 6ver”, tar vi kanske dnda tillbaka var vilja och vart
liv. Vi kan till och med bli arga for att Gud tilldter detta. Det finns stunder i vart tillfrisknande
ndr beslutet att be Gud om hjdlp ar var storsta kélla till styrka och mod. Vi kan inte ta detta
beslut ofta nog. Vi kapitulerar tyst och stilla och later Gud, som vi uppfattar honom, ta hand om
0sS.

I borjan gick det runt i vdra huvuden av fragor: “Vad kommer att hdnda nér jag lamnar 6ver
mitt liv? Kommer jag att bli “perfekt’?” Vi var kanske mer realistiska &n sa. En del av oss fick lov
att vianda oss till en erfaren NA-medlem och fraga: "Hur var det for dig?” Svaret kommer att
variera frdn medlem till medlem. De flesta av oss tycker att ett Sppet sinnelag, villighet och
kapitulation dr nycklarna till detta steg.



Vi har kapitulerat med var vilja och vara liv infér en kraft starkare dn vi sjdlva. Om vi &r
noggranna och uppriktiga kommer vi att mirka en fordndring till det béttre. Véara rddslor
minskar och tilliten borjar vdxa ndr vi lir oss den sanna innebdrden av kapitulation. Vi
bekdmpar inte ldngre rddsla, ilska, skuld, sjdlvomkan eller depression. Vi inser att kraften som
forde oss till det hdr programmet fortfarande dr med oss och kommer att fortsitta vigleda oss
om vi tillater den det. Sakta borjar vi bli av med hoppldshetens paralyserande radsla. Beviset for
detta steg visar sig i sdttet vi lever.

Vi har boérjat tycka om att leva drogfritt och vi vill ha mer av det goda NA:s gemenskap
erbjuder oss. Vi vet nu att vi inte kan stanna upp i vart andliga program, vi vill ha allt vi kan fa.

Vi dr nu redo for var forsta drliga sjdlvvardering och vi pabdérjar steg fyra.

Steg fyra
"Vi gjorde en grundlig och oriddd moralisk inventering av oss sjilva.”

Syftet med en grundlig och orddd moralisk inventering &r att reda ut forvirringen och
motsdgelsen i vara liv, sd att vi kan komma underfund med vilka vi egentligen &r. Vi paborjar
ett nytt sétt att leva och behover bli av med bordorna och féllorna som kontrollerade oss och
forhindrade var utveckling.

Nar vi ndrmar oss detta steg dr de flesta av oss rddda for att det ska finnas ett monster inom
oss som kommer att férinta oss, om det sldpps 16s. Denna rddsla kan fa oss att skjuta upp var
inventering eller till och med forhindra oss fran att 6verhuvudtaget ta detta avgdrande steg. Vi
har funnit att rddsla &r brist pa tillit och vi har funnit en dlskande personlig Gud som vi kan
vianda oss till. Vi behdver inte langre vara rddda.

Vi har varit experter pa sjdlvbedrageri och bortforklaringar. Genom att skriva var inventering
kan vi overvinna dessa hinder. En skriven inventering kommer att oppna delar av vart
undermedvetna som forblir dolda nér vi bara tanker pa eller talar om vilka vi dr. Nar allt vl &r
nedprintat pa papper dr det mycket ldttare att inse och mycket svarare att forneka var sanna
natur. Arlig sjilvvirdering dr en av nycklarna till vart nya sitt att leva.

Vi inser faktumet att ndr vi anviande var vi inte drliga mot oss sjdlva. Vi blir drliga mot oss
sjdlva ndr vi erkdnner att beroendet har besegrat oss och att vi behover hjélp. Det tog ldng tid att
medge att vi var besegrade. Vi fann att vi inte tillfrisknar fysiskt, psykiskt eller andligt 6ver en
natt. Steg fyra kommer att hjdlpa oss med vart tillfrisknande. De flesta av oss finner att vi
varken var sa hemska eller sa underbara som vi antog. Vi blir férvande 6ver att finna goda sidor
i var inventering. Vem som helst som har tid i programmet och som har arbetat med det hér
steget kommer att berdtta for dig att det fjarde steget var en vandpunkt i deras liv.

En del av oss gor misstaget att ndrma oss det fjarde steget som om det vore en bekdnnelse av
hur hemska vi dr — vilken dalig médnniska vi har varit. I det hdr nya sittet att leva kan det vara
farligt att ohdmmat véltra sig i kdnslomdssig bedrdvelse. Det dr inte syftet med det fjarde steget.
Vi forsoker befria oss fran gamla oanvandbara levhadsmonster. Vi tar det fjarde steget for att
véxa och for att fa styrka och insikt. Vi kan ndrma oss fjarde steget pa ett antal sitt.

For att ha tilliten och modet att skriva en orddd inventering dr steg ett, tva och tre den
nodviandiga forberedelsen. Innan vi borjar dr det tillrddligt att ga igenom de fOrsta tre stegen
med en sponsor. Vi blir hemtama med var forstaelse av dessa steg. Vi later oss fa privilegiet att
kdnna oss nojda med det vi gor. Under lang tid har vi famlat i blindo utan att komma
nagonstans. Nu pdbdrjar vi fjarde steget och sldpper taget om rddslan. Vi skriver helt enkelt ned
det pa papper efter var for ndrvarande basta férmaga.



Vi maste sldppa det forflutna, inte klamra oss fast vi det. Vi vill méta vart forflutna ansikte
mot ansikte, se det som det verkligen var och frigora det det, s& att vi kan leva idag. For de
flesta av oss har det forflutna varit ett spoke i garderoben. Vi har varit radda for att dppna
garderoben pd grund av rddsla for vad det ddr spoket skulle kunna géra mot oss. Vi behover
inte se pd vart forflutna ensamma. Var vilja och vara liv dr nu i hdnderna pa var hogre makt.

Att skriva en genomgripande och drlig inventering verkade omgjligt. Det var det ocksd sa
lange som vi handlade av egen kraft. Vi tar nagra tysta minuter innan vi skriver och ber om
styrkan att vara orddda och grundliga.

I steg fyra borjar vi komma i kontakt med oss sjdlva. Vi skriver om vdra belastningar som
skuld, skam, anger, sjdlvomkan, harm, ilska, depression, frustrering, férvirring, ensamhet,
angest, svek, hopploshet, misslyckande, rdadsla och fornekelse.

Vi skriver om det som bekymrar oss hdr och nu. Vi har en tendens att tinka negativt. Att
skriva ner det pa papper ger oss en chans att se mer positivt pa det som hénder.

Tillgangar méste ocksa tas i beaktande om vi ska fa en riktig och fullstdndig bild av oss sjdlva.
Detta dr mycket besvirligt for de flesta av oss eftersom vi har svért att acceptera att vi har goda
egenskaper. Men vi har alla tillgdngar, manga av dem nyfunna i programmet, som drogfrihet,
Oppet sinnelag, gudsmedvetenhet, drlighet mot andra, acceptans, positivt handlande, formagan
att dela med oss, villighet, mod, tro, omtanke, tacksamhet, vanlighet och generositet. Vanligtvis
innehadller vara inventeringar ocksa ndgot om relationer.

Vi granskar vart tidigare upptrddande och vart nuvarande beteende, for att se vad vi vill
behalla och vad vi vill géra oss av med. Ingen tvingar oss att ge upp vart eldnde. Det hér steget
har rykte om sig att vara svart, egentligen &r det ganska enkelt.

Vi skriver var inventering utan att tdnka pa femte steget. Vi arbetar med steg fyra som om det
inte fanns ndgot steg fem. Vi kan skriva ensamma eller i nirheten av andra manniskor, det som
kdnns bekvamast for den skrivande &r bra. Vi kan skriva sa langt eller sd kort som det behovs.
Néagon med erfarenhet kan hjilpa. Det viktiga dr att skriva en moralisk inventering. Om ordet
moral stor oss kan vi kalla det en positiv/negativ inventering.

Séttet att skriva en inventering dr att skriva den! Att fundera pé en inventering, tala om eller
teoretisera om en inventering kommer inte att f4 den skriven. Vi sdtter oss ner med ett
anteckningsblock, ber om vagledning, fattar var penna och borjar skriva. Allt vi kommer pa &r
inventeringsmaterial. Nar vi inser hur lite vi har att forlora och hur mycket vi har att vinna,
paborjar vi detta steg.

En grundldggande tumregel dr att vi kan skriva for lite, men aldrig for mycket. Inventeringen
ska passa individen. Detta kanske verkar svart eller smdrtsamt. Det kan forefalla omdgjligt. Vi
kanske &r rddda for att kontakt med vdra kdnslor kommer att utlosa en overvéldigande
kedjereaktion av smaérta och panik. Vi kanske kdnner att vi vill undvika en inventering pa
grund av rddsla for att misslyckas. Nér vi ignorerar vara kénslor blir spanningen fér mycket for
oss. Réddslan for hotande undergang &r sé stor att den 6verskuggar var radsla for misslyckande.

En inventering blir en ldttnad eftersom smartan av att gora den dr mindre &n smaértan av att
inte gora den. Vi ldr oss att smarta kan vara en motiverande faktor i tillfrisknandet. Dérfor blir
det oundvikligt att mota den. Alla teman pd stegmoten tycks handla om fjarde steget eller om
att gora en daglig inventering. Genom inventeringsprocessen kan vi handskas med allt som kan
hopa sig. Ju mer vi lever i vart program, desto mer verkar Gud forsitta oss i situationer dar
saker kommer upp till ytan. Nar saker kommer upp skriver vi om dem. Vi bérjar tycka om vart
tillfrisknande darfor att vi har ett sitt att skingra skam, skuld eller harm.



Vara instdngda spanningar frigors. Att skriva kommer att lyfta locket pa var tryckkokare. Vi
bestimmer om vi vill servera innehdllet, lagga pa locket igen eller kasta ut det. Vi behover inte
langre smakoka i det.

Vi sétter oss ner med papper och penna och ber om hjélp fran var Gud att uppenbara de
defekter som orsakar smarta och lidande. Vi ber om modet att vara orddda och grundliga och
om att denna inventering kan hjdlpa oss att fa ordning pa vara liv. Nar vi ber och gar till
handling, blir det alltid battre for oss.

Vi kommer inte att bli perfekta. Vore vi perfekta skulle vi inte vara manskliga. Det viktiga &r
att vi gor vart basta. Vi anvander redskapen som ér tillgangliga fér oss och vi utvecklar
formagan att 6verleva vara kdnslor. Vi vill inte férlora nagot av det vi vunnit, vi vill fortsétta i
programmet. Var erfarenhet ar att en inventering, hur grundlig och genomgripande den an ér,
inte har ndgon bestdende verkan om den inte omgaende f6ljs av ett lika grundligt femte steg.

Steg fem

"Vi erkiinde for Gud, oss sjilva och en medminniska den exakta inneborden av vira fel.”

Det femte steget dr nyckeln till friheten. Det tillter oss att leva drogfritt i nuet. Att dela med
oss om den exakta innebdrden av véara fel ger oss frihet att leva. Efter att ha tagit ett grundligt
fjarde steg tar vi itu med innehallet i var inventering. Det har sagts att om vi haller kvar dessa
defekter inom oss, kommer de att leda oss tillbaka till anvindande. Att halla fast vid vart
forflutna skulle till slut gora oss sjuka och hindra oss fran att ta del av vart nya satt att leva. Om
vi inte dr drliga ndr vi tar ett femte steg, kommer vi att fa samma negativa resultat som oarlighet
medfdrde for oss i det forflutna.

Det femte steget foresldr att vi erkdnner for Gud, oss sjdlva och en medménniska den exakta
inneborden av vara fel. Vi granskade vara fel, undersokte vara beteendemonster och borjade se
de djupare aspekterna av var sjukdom. Nu sdtter vi oss ner med en medmaénniska och delar
med oss muntligen av var inventering.

Var hogre makt kommer att vara med oss ndr vi gor vart femte steg. Vi kommer att fa hjalp
och vara fria att mota oss sjdlva och en medménniska. Det forefoll onodigt att erkdnna den
exakta inneborden av vara fel for var hogre makt. "Gud kdnner redan till det dar”,
bortforklarade vi. Aven om han redan kénner till det, maste erkdnnandet komma fran vara egna
lappar for att vara verkligt effektivt. Steg fem &r inte bara en uppldsning av steg fyra.

I dratal undvek vi att se oss sjdlva som vi verkligen var. Vi skimdes 6ver oss sjdlva och kdnde
oss isolerade fran den &vriga varlden. Nu nér vi fangat in det skamliga i vart forflutna kan vi
gora oss av med det, om vi moter det och erkdnner det. Det vore tragiskt att skriva allt detta och
sedan stoppa undan det i en byrdldda. De hédr defekterna frodas i morkret och dor i
granskningens ljus.

Innan vi kom till Anonyma Narkomaner kidnde vi som om ingen kunde forsta de saker vi
hade gjort. Vi var rddda for att om vi ndgonsin rojde oss sjdlva som vi var skulle vi sdkert bli
avvisade. For de flesta beroende dr det hdr kénsligt. Vi inser att vi har varit orealistiska som
kant sa. Vara systrar och broder i gemenskapen forstar oss verkligen.

Den person som ska lyssna till vart femte steg mdste véljas med omsorg. Vi maste forsdkra
oss om att hon eller han férstar vad vi gor och varfér vi gor det. Aven om det inte finns ndgon
bestimd regel angdende vem vi bor vilja, dr det viktigt att vi litar pa den personen. Bara
fullstandigt fortroende foér den personens integritet och diskretion kan gora oss villiga att vara
grundliga i detta steg. En del av oss tar vart femte steg med en fullstindig framling, medan
andra kédnner sig bést till mods med att vilja en medlem i Anonyma Narkomaner. Vi vet att en
annan beroende skulle vara mindre bendgen att fordoma eller missforstd oss.



Naér vi gjort vart val och vil dr pa tu man hand med den personen, fortsitter vi med dennes
uppmuntran. Vi vill vara exakta, drliga och genomgripande eftersom vi inser att detta &r en
fraga om liv eller dod.

Ndégra av oss forsokte gomma delar av vart forflutna i ett forsok att finna ett enklare satt att
handskas med vara inre kanslor. Vi kanske tycker att vi har gjort tillrackligt genom att skriva
om vart forflutna. Vi har inte rdd med detta misstag. Det hdr steget kommer att blottlagga vara
motiv och vdra handlingar. Vi kan inte férvinta oss att dessa saker avslojar sig sjdlva. Slutligen
kommer vi ver var forlagenhet och vi kan undvika framtida skuldkénslor.

Vi skjuter inte upp. Vi mdste vara exakta. Vi vill berédtta den okonstlade sanningen, rubb och
stubb, s snabbt som mgjligt. Det finns alltid en fara for att vi ska 6verdriva vara fel. Lika farligt
ar det att minimera eller bortférklara var del i det som har hént. Trots allt vill vi fortfarande fa
det att lata bra.

Beroende har en bendgenhet att leva hemliga liv. I dratal dolde vi var daliga sjdlvkdnsla
genom att gdmma oss bakom falska masker, som vi hoppades skulle lura folk. Olyckligtvis
lurade vi oss sjilva mer dn ndgon annan. Aven om vi ofta verkade attraktiva och sdkra utat,
gomde vi i verkligheten en skakig och osdker person pa insidan. Maskerna maste bort. Vi delar
med oss av var inventering som den &r skriven och ldmnar ingenting at sidan. Vi fortsdtter i det
hér steget med édrlighet och grundlighet tills vi dr klara. Det dr en stor ldttnad att fa bli av med
alla vara hemligheter och att fa dela vart forflutnas borda.

Naér vi delar med oss av det hir steget, delar vanligtvis dven lyssnaren med sig ndgot av sin
egen historia. Vi forstar att vi inte d&r unika. Genom att var fortrogna accepterar oss, forstar vi att
vi kan bli accepterade precis som vi r.

Vi kommer kanske aldrig att kunna minnas alla vara gdngna misstag. Vi gor i alla fall den
absolut bdsta och mest fullstindiga insats vi kan. Vi borjar uppleva egna verkliga kdnslor av
andlig natur. Dér vi tidigare hade andliga teorier, bérjar vi nu vakna upp till andlig verklighet.
Den hir inledande utforskningen av oss sjdlva avsldjar vanligtvis en del beteendemonster som
vi inte tycker sdrskilt mycket om. Att se dessa monster och ta fram dem i ljuset gor det dock
mojligt for oss att handskas konstruktivt med dem. Vi kan inte géra dessa forandringar pa egen
hand. Vi kommer att behdva hjdlp av Gud, som vi uppfattar honom och av gemenskapen i
Anonyma Narkomaner.

Steg sex
"Vi var helt och hillet beredda att lita Gud avligsna alla dessa karaktirsdefekter.”

Varfor be om nagot innan vi dr redo for det? Det vore att be om bekymmer. Manga ganger har
beroende sokt beloningarna for hart arbete utan att ha gjort jobbet. Villighet dr det vi strdvar
efter i steg sex. Hur uppriktigt vi arbetar med detta steg star i proportion till var 6nskan att
forandras.

Vill vi verkligen bli kvitt var harm, var ilska, var rddsla? Médnga av oss héller fast vid radslor,
tvivel, sjdlvforakt eller hat, darfor att det finns en viss forvrangd trygghet i vélbekant lidande.
Det verkar tryggare att halla fast vid det vi kdnner till dn att slappa det for det okénda.

Att sldppa taget om karaktiarsdefekter bor goras med beslutsamhet. Vi lider darfor att
defekternas krav forsvagar oss. Dér vi var hogmodiga finner vi nu att vi inte kan komma undan
med arrogans. Om vi inte dr 6dmjuka blir vi férodmjukade. Om vi &r giriga finner vi att vi
aldrig ar tillfredsstdllda. Innan vi tog steg fyra och fem kunde vi hdnge oss at rddsla, ilska,
odrlighet eller sjdlvimkan. Att nu ge efter for dessa karaktdrsdefekter férsvarar var formaga att
tanka logiskt. Sjdlviskhet blir en outhdrdlig destruktiv boja som binder oss vid vdra daliga
vanor. Vara defekter berovar oss all var tid och energi.



Vi granskar det fjarde stegets inventering och far en god inblick i vad dessa defekter gor med
vara liv. Vi borjar langta efter frihet fran defekterna. Vi ber eller blir pa annat sitt villiga, redo
och kapabla att lata Gud avldgsna dessa destruktiva karaktdrsdrag. Vi behover en
personlighetsférandring for att kunna forbli drogfria. Vi vill férandras.

Vi bor ndrma oss gamla defekter med ett 6ppet sinne. Vi d&r medvetna om dem och dnda
begdr vi samma misstag och dr oférmdgna att bryta de daliga vanorna. Vi vander oss till
gemenskapen for att fa det slags liv vi vill ha for egen del. Vi fragar vara vanner: "Slappte du
taget?” Nastan utan undantag blir svaret: “Ja, efter bdsta formdga”. Nar vi inser hur vara
defekter tar sig uttryck i vara liv och accepterar dem, kan vi sldppa taget om dem och gé vidare
i varanya liv. Vi lar oss att vi vaxer ndr vi gor nya misstag i stdllet for att upprepa de gamla.

Nar vi arbetar med steg sex dr det viktigt att komma ihdg att vi &r méanskliga och att vi inte
ska stiélla orealistiska forvantningar pa oss sjdlva. Det hir steget handlar om villighet. Villighet
ar den andliga principen i steg sex. Steg sex hjdlper oss att rora oss i andlig riktning. Eftersom vi
dr manskliga kommer vi att komma ur kurs.

Upproriskhet dr en karaktdrsdefekt som forstor for oss. Vi behover inte forlora tilliten nér vi
blir upproriska. Upproriskhet kan framkalla likgiltighet eller intolerans som kan &vervinnas
med ihallande anstrdangning. Vi fortsdtter att be om villighet. Vi kanske tvivlar pd att Gud ska
tycka att det &r lampligt att befria oss, eller s& dr vi rddda for att nagot ska ga galet. En annan
medlem vi fragar, sdger: “Du ar precis ddr det &r meningen att du ska vara”. Vi férnyar var
villighet att fa vara defekter avldgsnade. Vi kapitulerar infér de enkla forslag som programmet
erbjuder oss. Aven om vi inte &r helt och héllet beredda, ror vi oss i rétt rikining.

Till sist kommer tillit, 5dmjukhet och acceptans att ersdtta hogmod och upproriskhet. Vi lar
kdnna oss sjdlva. Vi véxer in i en mogen medvetenhet. Vi borjar kdnna oss battre nér villigheten
vaxer till hopp. For forsta gangen kanske vi har en vision av vart nya liv. Med den i sikte
omsdtter vi var villighet i handling genom att ga vidare till steg sju.

Steg sju
"Vi bad honom ddmjukt att avligsna vira brister.”

Karaktéirsdefekter, eller brister, 4r sddant som orsakar smérta och elinde under hela vara liv.

Bidrog de till var hédlsa och lycka skulle vi inte ha hamnat i ett sd fortvivlat tillstand. Vi var
tvungna att bli beredda att lata Gud, som vi uppfattade honom, avldgsna dessa brister.

Nér vi bestdmt oss for att vi vill att Gud befriar oss fran de oanvédndbara eller destruktiva
aspekterna av var personlighet, har vi kommit till det sjunde steget. Vi kunde inte hantera livets
alla provningar pa egen hand. Forst nar vi stallt till det riktigt ordentligt i vara liv, insag vi att vi
inte kunde klara av det ensamma. Genom att medge detta fick vi en glimt av 6dmjukhet. Detta
ar huvudingrediensen i sjunde steget. Odmjukhet ar ett resultat av att vi blir drliga gentemot
oss sjdlva. Vi har 6vat oss i drlighet sedan steg ett. Vi accepterade vart beroende och var
maktloshet. Vi fann en kraft bortom oss sjdlva och lirde oss att lita pa den. Vi undersokte vara
liv och upptéckte vilka vi verkligen dr. Sann ddmjukhet &r att acceptera och drligt férsdka vara
oss sjdlva. Ingen av oss dr helt igenom god eller helt igenom dalig. Vi 4r ménniskor med bade
tillgdngar och brister. Det viktigaste dr att vi 4r manskliga.

Odmjukhet &r lika viktig for att forbli drogfri som mat och vatten dr for att halla sig vid liv.
Vartefter vart beroende fortskred, dgnade vi var energi at att tillfredsstdlla vara materiella begér.
Alla andra behov var utom rdckhall for oss. Hela tiden ville vi tillfredsstédlla véra
grundldggande beggér.

Sjunde steget dr ett handlingssteg och det dr dags att be Gud om hjélp och lindring. Vi mdste
forsta att vart sdtt att tdinka inte dr det enda, andra manniskor kan ge oss viagledning. Nar ndgon



pdpekar en brist kan var forsta reaktion vara att forsvara oss. Vi mdste inse att vi inte dr perfekta.
Det kommer alltid att finnas utrymme for tillvdaxt. Om vi verkligen vill vara fria, kommer vi att
ta en ordentlig titt pa synpunkter frdn andra beroende i gemenskapen. Om bristerna vi
upptécker dr verkliga och vi har en mdojlighet att bli av med dem, kommer vi sdkerligen att
uppleva en kidnsla av vidlbefinnande.

En del vill falla pa knd infor detta steg. En del blir valdigt lagmalda och andra ldgger ned stor
kdnslomdssig anstrangning for att visa intensiv villighet. Ordet 6dmjuk tillimpas eftersom vi
ndrmar oss denna kraft stérre dn vi sjdlva, for att be om friheten att leva utan begransningarna
fran vara forflutna beteenden. Manga av oss ar villiga att reservationslost och i blind tillit arbeta
med detta steg, eftersom vi dr dodstrotta pa vad vi har gjort och pd hur vi kdnner oss. Vad som
an fungerar tillimpar vi helt och hallet.

Detta dr var vag till andlig tillvaxt. Vi fordndras varje dag. Gradvis och forsiktigt drar vi oss
sjdlva ut ur beroendets isolering och ensamhet in i livets huvudfara. Denna tillvixt dr inte
resultatet av onsketdnkande utan av handling och bon. Huvudsyftet med steg sju dr att komma
ut ur oss sjdlva och stréva efter att uppna var hogre makts vilja.

Om vi slarvar och misslyckas med att forsta den andliga inneborden i detta steg, kan vi fa
svarigheter och dteruppvécka gamla problem. En fara ligger i att vara alltfor harda mot oss sjdlva.

Att dela med sig till andra tillfrisknande beroende kommer att hjdlpa oss undvika att bli
sjukligt allvarliga vad géller oss sjdlva. Att acceptera andras defekter kan hjdlpa oss att bli
0dmjuka och bana vig for avldgsnandet av vara egna defekter. Gud verkar ofta genom dem som
bryr sig tillrackligt mycket om tillfrisknandet for att hjdlpa oss att bli medvetna om véra brister.

Vi har sett att 6dmjukhet spelar en stor roll i detta program och i vart nya sétt att leva. Vi gor
var inventering, vi blir redo att ldta Gud avldgsna vara karaktdrsdefekter, vi ber honom
O0dmjukt att avldgsna vara brister. Detta dr var vag till andlig tillvdxt och vi kommer att vilja
fortsdtta. Vi dr redo for steg atta.

Steg atta

"Vi gjorde en forteckning dver alla personer vi hade skadat och blev villiga att gottgora dem alla.”

Steg atta sdtter var nyfunna ddmjukhet pd prov. Vart syfte dr att uppna frihet fran skulden vi
burit. Vi vill méta vérlden utan vare sig aggressivitet eller radsla.

Ar vi villiga att gora en forteckning 6ver alla personer vi hade skadat for att rensa bort den
rddsla och skuld som vart forflutna innehéller? Var erfarenhet sdger oss att vi maste bli villiga
innan detta steg kommer att ha ndgon effekt.

Attonde steget ar inte latt: det kraver en ny slags arlighet vad giller relationer med andra
ménniskor. Attonde steget sitter igang forlatandets process: vi forlater andra, majligen blir vi
forlatna, slutligen forlater vi oss sjdlva och ldr oss hur vi ska leva i vdrlden. Nar vi natt detta
steg har vi blivit beredda att forstd hellre dn att bli forstadda. Det ar ldttare att leva och lata
andra leva nér vi vet pd vilka omrdden vi ar skyldiga gottgorelse. Det verkar svart nu, men nér
vi vl har gjort det, kommer vi att undra varfér vi inte gjorde det for lange sedan.

Vi behover en del dkta drlighet innan vi kan gora en riktig forteckning. Nar vi forbereder oss
for att gora en attondestegsforteckning underldttar det att definiera skada. En definition &r
tysisk eller psykisk skada. En annan definition dr att dsamka smarta, lidande eller forlust.
Skadan kan orsakas av ndgot som sdgs, gors eller lamnas ogjort. Skada kan orsakas av ord eller
handlingar, avsiktliga eller oavsiktliga. Skadans omfattning kan variera fran att fi nagon att
kdnna sig illa till mods till att orsaka kroppsskada eller till och med doéd.

Attonde steget stéller oss infor ett problem. Manga av oss har svart att erkdnna att vi har
orsakat andra méanniskor skada, eftersom vi tyckte att vi var offer for vart beroende. Att



undvika denna bortférklaring dr avgorande for det attonde steget. Vi madste skilja pa det som
gjordes mot oss och det vi gjorde mot andra. Vi gor oss av med vara rittfirdiganden och vara
forestallningar om att vara ett offer. Ofta kdnner vi att vi bara skadat oss sjdlva, andé placerar vi
vanligtvis oss sjdlva sist pa forteckningen, om vi alls gor det. Detta steg lagger grunden for att
reparera ddeldggelsen av véra liv.

Att beddma en annan ménniskas fel och brister kommer inte att gora oss till battre méanniskor.
Vi kommer att kdnna oss béttre av att rensa upp i vara liv genom att avlasta oss skuld. Genom
att skriva var forteckning kan vi inte lingre forneka att vi orsakat skada. Vi erkdnner att vi
skadade andra, direkt eller indirekt, genom ndgon handling, 16gn, brutet 16fte eller férsummelse.

Vi gor var forteckning eller tar den fran vart fjdrde steg och ldgger till ytterligare personer allt
eftersom vi kommer att tinka pd dem. Arligt tar vi itu med denna forteckning och granskar
Oppet vdra fel, sa att vi kan bli villiga att gottgora.

I en del fall kanske vi inte kdnner de personer vi gjort fel mot. Medan vi anvidnde var alla vi
kom i kontakt med i riskzonen. Manga medlemmar ndmner sina fordldrar, dkta hélfter, barn,
vanner, dlskare eller &lskarinnor, andra beroende, tillfilliga bekantskaper, medarbetare,
arbetsgivare, larare, hyresvardar samt fullstindiga framlingar. Vi kan ocksa ta med oss sjdlva i
forteckningen, eftersom vi under vart aktiva beroende langsamt tog livet av oss sjdlva. Det kan
vara en fordel att gora en separat forteckning 6ver de ménniskor vi dr skyldiga ekonomisk
gottgorelse.

Som med varje steg maste vi vara grundliga. De flesta av oss kommer till korta snarare dn
Overtraffar vara malsiattningar. Samtidigt kan vi inte vinta med att fullfolja detta steg bara for
att vi dr osdkra pa om var forteckning ar fullstandig. Vi blir aldrig fardiga.

Den sista svarigheten i arbetet med det attonde steget &r att skilja det frdn det nionde steget.
Forestdllningar om verklig gottgorelse kan vara ett stort hinder for att gora forteckningen och
for att bli villiga. Vi gor detta steg som om det inte fanns nagot nionde steg. Vi funderar inte ens
pd att gottgdra utan koncentrerar oss exakt pa vad det attonde steget sdger: att gora en
forteckning och bli villiga. Vad det hér steget framst gor for oss dr att det hjdlper oss att skapa
en medvetenhet om att vi bit for bit far nya attityder till oss sjdlva och till hur vi & mot andra
manniskor.

Att noggrant lyssna till andra medlemmar som delar med sig av sina erfarenheter av detta
steg kan skingra all forvirring vi kan ha infor att skriva var forteckning. Vara sponsorer kan
ocksa dela med sig om hur steg atta fungerade for dem. Att stdlla en fradga under ett mote kan
ge oss fordelen av ett gruppsamvete.

Attonde steget erbjuder en stor forandring fran ett liv dominerat av skuld och dnger. Var
framtid fordndras eftersom vi inte behdver undvika dem vi har skadat. Som ett resultat av detta
steg far vi en ny frihet som kan gora slut pa isoleringen. Nar vi inser vart behov av att bli
forlatna, tenderar vi att vara mer forlatande. Vi vet atminstone att vi inte ldngre med avsikt gor
livet surt f6r andra.

Attonde steget ar ett handlingssteg. Som alla stegen erbjuder det omedelbara férdelar. Vi ér
nu fria att paborja var gottgorelse i steg nio.

Steg nio
"Vi gottgjorde dessa minniskor direkt, varhelst mojligt, utom nér detta skulle skada dem eller andra.”

Detta steg ska inte undvikas. Gor vi det lamnar vi utrymme i vart program for aterfall.
Hogmod, rdadsla och férhalande verkar ofta vara omdjliga hinder, de star i vdgen for framsteg
och tillvéxt. Det viktiga &r att ga till handling och vara beredd pé att acceptera reaktionerna fran
de ménniskor vi har skadat. Vi gottgor sa gott vi kan.



Val av rdtt tidpunkt dr en avgodrande del av detta steg. Vi bor gottgora nar tillfdlle f6r det ges,
utom ndr att gora det skulle orsaka mer skada. Ibland kan vi inte gottgora, det dr vare sig
mojligt eller praktiskt. I en del fall kan gottgorelse ligga bortom vara resurser. Vi har funnit att
villighet kan ersétta handling ndr det inte gar att kontakta personer vi har skadat. Hur som helst
bor vi aldrig lata bli att kontakta ndgon pd grund av férldgenhet, rddsla eller forhalande.

Vi vill bli befriade fran var skuld men 6nskar inte bli det pa ndgon annans bekostnad. Vi kan
riskera att blanda in en tredje person eller ndgon kamrat fran var anvdndartid som inte vill
uppmairksammas. Vi har vare sig rdtten eller behovet av att utsdtta en annan manniska for fara.
Ofta dr det nodvandigt att ta emot viagledning fran andra i dessa drenden.

Vi rekommenderar att lamna 6ver vdra juridiska problem till jurister och vara ekonomiska
eller medicinska problem till yrkesfolk. Att ldra sig hur man lever framgangsrikt &r delvis att
lara sig ndr man behover hjalp.

I en del gamla relationer kan en olost konflikt fortfarande finnas. Genom vart gottgérande
gor vi var del for att l16sa gamla konflikter. Vi vill undvika ytterligare fiendeskap och fortsatt
harm. I manga fall kan vi bara ga fram till personen i fraga och 6dmjukt be om forstaelse for
gamla orétter. Ibland kan det bli ett gladjefyllt tillfille ndr gamla vanner eller sldktingar visar
sig vara villiga att sldppa taget om sin bitterhet. Att kontakta ndgon som fortfarande lider av
effekterna av vdra missgarningar kan vara farligt. Indirekt gottgorelse kan vara nédvéandig néar
direkt sddan skulle vara osédker eller utsdtta andra méanniskor for fara. Vi gottgor sa gott vi kan.
Vi forsoker komma ihag att ndr vi gottgor gor vi det for oss sjdlva. I stdllet for att kdnna skuld
och dnger, kdnner vi ldttnad betrdffande vart forflutna.

Vi accepterar att det var vara handlingar som orsakade var negativa instdllning. Steg nio
hjalper oss med var skuld och hjédlper andra med deras ilska. Ibland dr fortsatt drogfrihet den
enda gottgorelse vi kan gora. Det dr vi skyldiga oss sjdlva och dem vi dlskar. Vi stiller inte
langre till en massa eldnde i samhéllet som ett resultat av vart anvdndande. Ibland &r det enda
sattet vi kan gottgora att bidra till samhaéllet. Nu hjdlper vi oss sjdlva och andra beroende att
tillfriskna. Detta dr en enorm gottgorelse till hela samhallet.

I var tillfrisknandeprocess aterfar vi vart forstdnd och en del av forstdndet &r att verkligen
kunna relatera till andra. Alltmer séllan ser vi ménniskor som ett hot mot var trygghet. Verklig
trygghet kommer att ersdtta den fysiska smirta och psykiska forvirring som vi upplevt i det
forflutna. Vi ndrmar oss dem vi har skadat med 6dmjukhet och tdlamod. Ménga av vara
uppriktiga vilgdngsonskare kan vara motvilliga att acceptera vart tillfrisknande som verkligt.
Vi méste komma ihdg den smarta de har upplevt. Tids nog kommer manga mirakel att intréffa.
Madnga av oss som var skilda frdn vara familjer lyckas etablera relationer med dem. Till sist blir
det lattare for dem att acceptera var fordndring. Drogfri tid talar for sig sjdlv. Talamod &r en
viktig del i vart tillfrisknande. Den villkorslosa kérlek vi upplever vitaliserar var livsvilja och
varje positivt agerande fran véar sida kommer att motsvaras av en oviantad mdajlighet. Mycket
mod och tillit behdvs ndr man gottgor och stor andlig tillvaxt blir resultatet.

Vi uppnar befrielse fran vart forflutnas haveri. Vi kommer att vilja hélla ordning och reda i
vara liv genom att gora en fortldpande personlig inventering i steg tio.

Steg tio
"Vi fortsatte vdr personliga inventering och erkinde genast nir vi hade fel.”

Steg tio befriar oss frdn nuets haveri. Om vi inte forblir medvetna om vara defekter kan de
mota in oss i ett horn som vi inte kan ta oss ur drogfria.

Bland det forsta vi ldr oss i Anonyma Narkomaner &dr att om vi anvédnder sa forlorar vi.
Vidare slipper vi uppleva sd mycket smarta om vi kan undvika det som orsakar oss smaértan.



Att fortsdtta en personlig inventering betyder att vi skaffar oss vanan att regelbundet titta pa
oss sjdlva, vara handlingar, vara attityder och vara relationer.

Vi dr vaneméanniskor och sarbara for vdra gamla sétt att tinka och reagera. Ibland forefaller
det ldttare att fortsdtta i de gamla sjdlvdestruktiva banorna dn att préva en ny och till synes
farlig vag. Vi behover inte vara fangade i vara gamla monster. Idag har vi ett val.

Det tionde steget kan hjdlpa oss att rdtta till vara levnadsproblem och forhindra att de
aterkommer. Vi granskar hur vi handlat under dagen. En del av oss skriver om vara kénslor,
forklarar hur vi kdnde oss och vilken roll vi kan ha haft i de problem som uppstod. Gjorde vi
nagon illa? Behover vi erkdnna att vi hade fel? Om vi stoter pd svarigheter, anstranger vi oss for
att komma till ratta med dem. Om detta ldmnas utan atgédrd tenderar det att ligga kvar och gro.

Det hér steget kan vara ett forsvar mot det gamla vansinnet. Vi kan fraga oss sjdlva om vi
haller pa att dras in i gamla monster av ilska, harm eller rddsla. Kanner vi oss sndrjda? Haller vi
pa att griva en fallgrop &t oss sjilva? Ar vi alltfér hungriga, arga, ensamma eller trétta? Tar vi
oss sjdlva alltfor allvarligt? Domer vi vart inre efter andras yttre? Lider vi av ndgon kroppslig
akomma? Svaren pa dessa fragor kan hjélpa oss att hantera nuets svarigheter. Vi behover inte
laingre leva med en tomhetskdnsla inombords. Méanga av vdara storsta bekymmer och
svarigheter beror pa var bristande erfarenhet av att leva utan droger. Ofta, ndr vi fragar en
veteran i programmet vad vi ska gora, slds vi av enkelheten i svaret.

Det tionde steget kan vara en sdkerhetsventil. Vi arbetar med detta steg medan dagens med-
och motgangar fortfarande &dr levande for oss. Vi rdknar upp vad vi har gjort och férsoker att inte
bortforklara vara handlingar. Detta kan goras skriftligt vid dagens slut. Det forsta vi gor ar att
stanna upp! Dérefter tar vi oss tid for att ge oss sjdlva formanen att tdnka efter. Vi undersoker véra
handlingar, reaktioner och motiv. Vi finner ofta att vi lyckats béttre dn vara kadnslor sagt oss. Det
hér tillater oss att undersoka véara handlingar och medge misstag innan det blir vérre. Vi behover
undvika bortforklaringar. Vi erkdnner genast vara fel, vi forklarar dem inte.

Vi arbetar fortlopande med detta steg. Det hédr &r en forebyggande handling. Ju mer vi
arbetar med detta steg, desto mindre kommer vi att behdva dess tillrattavisande del. Det har
steget dr ett fantastiskt redskap for att undvika ledsamheter innan vi drar dem pa oss. Vi ser
Over vara kdnslor, sinnesstimningar, fantasier och handlingar. Genom att fortlopande se pa oss
sjdlva kan vi undvika att upprepa de handlingar som fér oss att kinna oss daliga.

Vi behdver detta steg 4ven ndr det kdnns bra och allt gar val. Bra kdnslor dr nya for oss och vi
behover ge dem néring. I svdra tider kan vi prova det som fungerade under béttre tider. Vi har
rdtt att kdnna oss bra. Vi har ett val. Goda tider kan ocksa vara en félla, faran ar att vi kan glomma
att det viktigaste fOr oss dr att forbli drogfria. For oss dr tillfrisknandet mer &n bara ett noje.

Vi behover komma ihdg att alla gor misstag. Vi kommer aldrig att bli perfekta. Vi kan dnda
acceptera oss sjdlva genom att anvdnda det tionde steget. Genom att fortsdtta en personlig
inventering befrias vi, hdar och nu, frdn oss sjdlva och det forflutna. Vi ber inte langre om ursakt
for att vi finns till. Detta steg tillater oss att vara oss sjdlva.

Steg elva

"Vi sikte genom bon och meditation att forbittra vir medvetna kontakt med Gud, som vi uppfattade
honom, varvid vi endast bad om insikt om hans vilja med oss och styrkan att utfora den.”

De forsta tio stegen har forberett oss for att forbéttra var medvetna kontakt med Gud som vi
uppfattar honom. De ger oss grunden for att uppna vara eftertraktade positiva mal. Nar vi
kommit in i den hér fasen av vart andliga program, genom tillimpandet av de foregdende tio
stegen, vialkomnar de flesta av oss utévandet av bon och meditation. Vart andliga tillstand &r
grunden for ett framgangsrikt tillfrisknande som erbjuder obegransad tillvaxt.



Manga av oss borjar verkligen uppskatta vart tillfrisknande nér vi kommer till det elfte steget.
I det elfte steget far vara liv en djupare mening. Genom att kapitulera och ldmna o6ver
kontrollen vinner vi en mycket starkare kraft.

Hur var tro ser ut kommer att bestimma vart sitt att be och meditera. Vi behover bara
forsdkra oss om att vi har ett sétt att tro som fungerar for oss. Resultat rdknas i tillfrisknandet.
Som tidigare papekats tycktes vara boner fungera sa snart vi kom in i Anonyma Narkomaners
program och kapitulerade infér var sjukdom. Den medvetna kontakt som beskrivs i detta steg
ar det direkta resultatet av att leva i stegen. Vi anvidnder detta steg for att forbattra och bibehalla
vart andliga tillstdnd.

Nar vi forst kom in i programmet, fick vi hjdlp av en kraft starkare &n vi sjdlva. Detta sattes
igdng genom vdar kapitulation infér programmet. Syftet med det elfte steget dr att oka var
medvetenhet om den kraften och att forbdttra var formdga att anvanda den som en killa till
styrka i vara nya liv.

Ju mer vi forbéttrar var medvetna kontakt med var Gud genom bon och meditation, desto
enklare dr det att sdga: “Ske din vilja, inte min”. Vi kan be om Guds hjélp nédr vi behéver den
och vara liv blir bdttre. De erfarenheter av meditation och individuell religis tro, som en del
manniskor beréttar om, géller inte alltid for oss. Vi har ett andligt, inte religiost program. Nér vi
kommer till det elfte steget, har vi genom att tillimpa de foregdende tio stegen tagit itu med
karaktdrsdefekter som orsakat problem i det férflutna. Bilden av den person vi skulle vilja vara,
ar en hastig skymt av Guds vilja med oss. Ofta dr vart perspektiv sa begransat att vi bara kan se
vara omedelbara behov och 6nskningar.

Det ar latt att halka tillbaka i vara gamla monster. For att forsdkra oss om fortsatt tillvaxt och
tillfrisknande, maste vi ldra oss att bibehdlla vara liv pd en andligt sund grundval. Gud kommer
inte att tvinga sin godhet pd oss, men vi kommer att f4 den om vi ber om den. Vi kdnner
vanligtvis att ndgot dr annorlunda fér stunden, men inser inte férdndringen i véra liv forrdn
senare. Nar vi slutligen undanrgjer vara egna sjdlviska motiv, borjar vi finna en frid som vi
aldrig trodde var mgjlig. Patvingad moral saknar den kraft som kommer till oss nér vi véljer att
leva ett andligt liv. De flesta av oss ber nir vi har det svart. Vi ldr oss att om vi ber regelbundet,
kommer vi inte att ha det svart lika ofta eller lika intensivt.

Utanfér Anonyma Narkomaner finns det hur manga olika grupper som helst som utovar
meditation. Néstan alla dessa grupper dr knutna till ndgon speciell religion eller filosofi. Att
stodja ndgon av dessa metoder skulle vara ett brott mot vara traditioner och en inskrankning av
individens ratt att ha en Gud som han eller hon sjilv uppfattar honom. Meditation tilldter oss
att utvecklas andligt pa vart eget sitt. En del av det som inte fungerade for oss i det forflutna
fungerar kanske idag. Vi ser pa varje dag med nya 6gon och ett Sppet sinne. Vi vet att om vi ber
om Guds vilja, kommer vi att fa det som dr bast for oss, oavsett vad vi tycker. Denna kunskap ar
baserad pa var tro och erfarenhet som tillfrisknande beroende.

Bon dr att berdtta om véra angeldgenheter for en kraft starkare dn vi sjdlva. Ibland nér vi ber
hinder det nagot mérkligt: vi finner medlen, sédtten och kraften att utféra uppgifter langt 6ver
var férmaga. Vi fattar den obegrdnsade styrka vi far genom véra dagliga boner och var dagliga
kapitulation, sa lange vi behaller och férnyar var tillit och tro.

For en del dr bon att be Gud om hjdlp och meditation att lyssna efter Guds svar. Vi lar oss att
vara forsiktiga med att be om specifika saker. Vi ber att Gud ska visa oss sin vilja och att han
ska hjdlpa oss att utfora den. I vissa fall gor han sin vilja sd uppenbar for oss att vi utan
svarighet forstar den. I andra fall dr vdra jag sa sjdlv-centrerade att vi inte kan acceptera Guds
vilja med oss utan dnnu en kamp och kapitulation. Om vi ber Gud att avldgsna all storande
inverkan, 6kar vanligtvis kvaliteten pa vara boner och vi mérker skillnaden. Bén kréver 6vning
och vi bor paminna oss om att manniskor med olika fardigheter inte foddes med dem. Det
kravdes mycket moda fran deras sida for att utveckla dem. Genom bon soker vi medveten



kontakt med var Gud. I meditation uppnar vi denna kontakt och det elfte steget hjdlper oss att
bibehélla den.

Vi kan ha utsatts for manga religioner och meditationsldror innan vi kom till Anonyma
Narkomaner. For en del av oss var dessa erfarenheter forddande och totalt férvirrande. Vi var
sdkra pa att det var Guds vilja med oss att vi skulle anvidnda droger for att uppna ett hogre
medvetande. Som en f6ljd av dessa erfarenheter hamnade médnga av oss i mycket egendomliga
tillstand. Vi misstankte aldrig de skadliga effekterna av vart beroende som orsaken till var
svarighet, utan foljde varje vag som erbjod hopp till dess slut.

I stillsamma stunder av meditation kan Guds vilja bli tydlig fér oss. Att genom meditation
stilla vart sinne ger en inre frid som sdtter oss i kontakt med Gud inom oss. En
grundforutsittning for meditation dr att det dr svart, om inte omdgjligt, att uppna medveten
kontakt om inte vart sinne &r i stillhet. Det vanliga dndlosa tankeflodet méste upphora for att
framsteg ska kunna ske. Sa var inledande &vning syftar till att stilla vart sinne och lata tankarna
som uppstar do en naturlig dod. Vi ldmnar vara tankar bakom oss allteftersom
meditationsdelen av det elfte steget blir verklig for oss.

Kénslomassig balans ar ett av meditationens forsta resultat och var erfarenhet styrker detta.
En del av oss kom till programmet nedbrutna och hiangde pa ett tag, bara for att finna Gud eller
fralsning i en eller annan religios kult. Det dr latt att svédva tillbaka ut genom dorren pa ett moln
av religids entusiasm och gldmma att vi dr beroende med en obotlig sjukdom.

Det sédgs att om meditation ska ha ndgot viarde sa madste resultaten visa sig i vart dagliga liv.
Detta faktum &r underforstatt i det elfte steget: ”. . . hans vilja med oss och styrkan att utfora
den”. For dem av oss som inte ber d4r meditation vart enda sitt att arbeta med detta steg.

Vi mérker att vi ber darfor att det ger oss frid och aterger oss sjélvfortroende och mod. Det
hjélper oss att leva ett liv fritt fran rddsla och misstro. Nér vi tar bort vara sjdlviska motiv och
ber om végledning, finner vi kdnslor av frid och sinnesro. Vi borjar uppleva en medvetenhet om
och en inlevelse med andra manniskor som var omgjlig innan vi arbetade med detta steg.

Nar vi soker var personliga kontakt med Gud, borjar vi 6ppna oss som en blomma i solen. Vi
borjar inse att Guds kérlek har varit ndrvarande hela tiden och bara vintat pa att vi ska
acceptera den. Vi gor fotarbetet och accepterar det som dagligen ges frikostigt till oss. Vi marker
att det blir alltmer behagligt for oss att lita till Gud.

Nar vi forst kommer till programmet ber vi vanligen om méanga saker som tycks vara viktiga
begar och behov. Nar vi vixer andligt och finner en kraft starkare &n vi sjdlva, borjar vi inse att sa
lange vara andliga behov ar tillgodosedda minskas vara levnadsproblem till en behaglig niva.
Nar vi glommer var var verkliga styrka ligger, underkastas vi snabbt samma tanke- och
beteendemonster som fran borjan forde oss till programmet. Till sist omdefinierar vi var tro och
var forstdelse till den grad att vi inser att vart storsta behov &r insikt om Guds vilja med oss och
styrkan att utfora den. Vi kan stélla en del av vara personliga 6nskemal at sidan, eftersom vi lar
oss att Guds vilja med oss bestér av just det vi vardesitter mest. Guds vilja med oss blir var egen
sanna vilja for oss sjdlva. Detta sker pd ett intuitivt sdtt som inte riktigt kan férklaras med ord.

Vi blir villiga att ldta andra ménniskor vara dem de &r, utan att behéva doma dem. Tvanget
att ta oss an saker och ting finns inte ldngre. I borjan kunde vi inte forstd vad acceptans innebar,
det kan vi idag.

Vi vet att vad dagen &n for med sig, har Gud gett oss allt vi behéver fér vart andliga
vélbefinnande. For oss dr det i sin ordning att erkdnna maktloshet, for Gud ér tillrackligt stark
for att hjdlpa oss att forbli drogfria och finna ndje i andlig utveckling. Gud hjdlper oss att fa
ordning i vara liv.

Vi borjar se klarare vad som ar verkligt. Genom stdndig kontakt med var hogre makt,
kommer svaren vi soker till oss. Vi far formagan att gora det vi en gang inte kunde. Vi
respekterar andras tro. Vi uppmuntrar dig att soka styrka och védgledning efter din 6vertygelse.



Vi dr tacksamma for det hér steget, darfor att vi borjar f4 det som &r bést f6r oss. Ibland bad
vi om det vi ville ha och hamnade i en fdlla nér vi fick det. Vi kunde be och fa nagot, som vi
sedan maste be om att fa slippa, darfor att vi inte kunde hantera det.

Nar vi nu férhoppningsvis erfarit bonens kraft och det ansvar som bon f6r med sig, kan vi
anvanda det elfte steget som en riktlinje i vart dagliga program.

Vi borjar att be endast om Guds vilja med oss. P& sa sitt far vi bara det vi klarar av att
hantera. Vi kan méta det och hantera det, darfor att Gud hjalper oss att forbereda oss for det. En
del av oss uttrycker helt enkelt i ord var tacksamhet 6ver Guds nad.

Med 6dmjukhet och kapitulerande instédllning ndrmar vi oss om och om igen detta steg, for att
ta emot kunskapens och styrkans gava fran Gud som vi uppfattar Gud. Det tionde steget
undanrdjer nuets misstag sa att vi kan arbeta med det elfte steget. Utan detta steg ar det
osannolikt att vi skulle kunna uppleva ett andligt uppvaknande, tillimpa andliga principer i vara
liv eller fora vidare ett budskap som récker till for att attrahera andra till tillfrisknandet. Det finns
en andlig princip om att ge bort vad vi har fatt i Anonyma Narkomaner for att kunna behalla det.
Genom att hjdlpa andra att forbli drogfria atnjuter vi forménen av den andliga rikedom vi har
funnit. Vi maste frikostigt och tacksamt ge det som frikostigt och tacksamt givits till oss.

Steg tolv

”"Niir vi som ett resultat av dessa steg hade haft ett andligt uppvaknande, forsokte vi att fora detta
budskap vidare till andra beroende och tillimpa dessa principer i alla vira angeligenheter.”

Vi kom till Anonyma Narkomaner som ett resultat av 6deldggelsen av vért forflutna. Det sista
vi forvantade oss var ett andligt uppvaknande. Vi ville bara fa ett slut pa vart lidande.

Stegen leder till ett uppvaknande av andlig natur. Detta uppvaknande bevisas genom
fordandringar i vara liv. Dessa fordandringar gor oss mer kapabla att leva efter andliga principer
och att fora vart budskap om tillfrisknande och hopp vidare till den beroende som fortfarande
lider. Budskapet dr emellertid meningslost om vi inte lever efter det. Nar vi lever efter
budskapet far det genom vart levnadssitt och vara handlingar mer mening &n det nagonsin
kunde fa genom vara ord och vér litteratur.

Begreppet andligt uppvaknande tar sig mdnga olika uttryck hos de olika personligheter vi
finner i gemenskapen. Alla andliga uppvaknanden har dock en del saker gemensamt, bland
annat ett slut pa ensamhet och en kédnsla av vdgledning i véra liv. Manga av oss anser att ett
andligt uppvaknande dr meningslost, om det inte atf6ljs av en 6kad sinnesfrid och omsorg om
andra. For att kunna upprétthalla var sinnesfrid efterstrdvar vi att leva har och nu.

Dem av oss som efter basta formaga har arbetat med de hér stegen, har fatt manga fordelar.
Vi tror att dessa fordelar ar ett direkt resultat av att vi lever i det hdr programmet.

Nar vi borjar uppskatta befrielsen frdn vart beroende, 16per vi risken att aterta kontrollen
Over vara liv. Vi glommer bort den vanda och smérta vi har kidnt. Néar vi anvdnde kontrollerade
sjukdomen véra liv. Den véntar, redo att aterigen ta 6ver. Vi glommer snabbt att alla vara
tidigare anstrangningar att kontrollera vara liv misslyckades.

Pa det hidr stadiet inser de flesta av oss att det enda séttet att behdlla vad som givits oss, dr att
dela med oss av denna livets nya géva till den beroende som fortfarande lider. Detta dr var
basta forsdkring mot att aterfalla i anvindandets pldgsamma tillvaro. Vi kallar det att fora
budskapet vidare och vi gor det pa ett antal olika satt.

I det tolfte steget tillimpar vi den andliga principen att fora fram NA:s budskap om
tillfrisknande, for att kunna behalla det. Till och med en medlem med bara en dag i NA:s
gemenskap kan fora vidare budskapet att det hdar programmet fungerar.



Nar vi delar med oss till ndgon som &r ny, kan vi be om att f4 verka som ett andligt
instrument for var hogre makt. Vi upphdjer inte oss sjélva till gudar. Nar vi delar med oss till en
ny person, ber vi ofta ndgon annan tillfrisknande beroende om hjélp. Det &r ett privilegium att
fa besvara ett rop pa hjdlp. Vi, som sjdlva har varit i fortvivlans avgrund, kdnner oss lyckligt
lottade nér vi far hjdlpa andra att finna tillfrisknande.

Vi hjdlper nya manniskor att ldra sig Anonyma Narkomaners principer. Vi férsoker fa dem att
kdanna sig vdalkomna och hjilper dem att ldra sig vad programmet har att erbjuda. Vi delar med
oss av vdr erfarenhet, var styrka och vart hopp. Narhelst mdjligt fljer vi nykomlingen till ett moéte.

Det osjdlviska tjanandet i detta arbete utgor det tolfte stegets sjdlva princip. Vi fick vart
tillfrisknande fran Gud, som vi uppfattar Gud. Vi stdller oss nu till férfogande som hans
redskap for att dela med oss av tillfrisknande till dem som soker det. De flesta av oss finner att
vi bara kan fora vart budskap vidare till den som ber om hjélp. Ibland racker det med bara
exemplets makt for att den lidande beroende ska stracka ut sin hand. En beroende kan lida men
vara ovillig att be om hjélp. Vi kan se till att vi ar tillgédngliga for dessa médnniskor, sd att nagon
finns dér ndr de ber om hjlp.

Att fa ldra sig att hjdlpa andra &r en forman i Anonyma Narkomaners program. Markligt nog
leder oss arbetet med de tolv stegen ut ur férodmjukelse och fortvivlan, till ett tillstdnd déar vi
kan verka som ett instrument for var hogre makt. Vi ges formdgan att hjdlpa en annan beroende
ndr ingen annan kan det. Varje dag ser vi detta hdnda bland oss. Denna mirakuldsa vandning ar
ett bevis pa andligt uppvaknande. Vi delar med oss av var egen personliga erfarenhet om hur
det har varit for oss. Frestelsen att ge rad &r stor, men nér vi gor det, forlorar vi nykomlingars
respekt. Detta grumlar vart budskap. Ett enkelt, drligt budskap om tillfrisknande frdn beroendet
klingar sanningsenligt.

Vi gdr pa moten och gor oss synliga och tillgdngliga for att tjina gemenskapen. Vi ger
frikostigt och tacksamt av var tid, av servicearbete och av vad vi funnit hér. Servicearbetet vi
talar om i Anonyma Narkomaner &r vara gruppers huvudsyfte. Servicearbete &r att fora
budskapet vidare till den beroende som fortfarande lider. Ju ivrigare vi sdtter igdng att arbeta,
desto rikare kommer vért andliga uppvaknande att bli.

Det forsta sdttet pa vilket vi for budskapet vidare talar for sig sjdlvt. Manniskor ser oss pa
gatan och minns oss som avvikande, riddhdgade enstoringar. De mérker hur radslan viker fran
vara ansikten. De ser oss gradvis vakna till liv.

Nar vi en gang finner NA:s vdg, har leda och sjdlvbelatenhet ingen plats i vara nya liv.
Genom att forbli drogfria borjar vi tillimpa sddana andliga principer som hopp, kapitulation,
acceptans, drlighet, dppet sinnelag, villighet, tillit, tolerans, tdlamod, 6dmjukhet, ovillkorlig
kérlek samt att dela med sig och bry sig om. Néar vart tillfrisknande fortskrider berdrs varje
omrdde i vara liv av andliga principer, darfor att vi helt enkelt forsoker leva i det hér
programmet hér och nu.

Vi finner glddje nér vi borjar ldra oss att leva enligt tillfrisknandets principer. Det &dr gladjen
att se hur en person med tva dagars drogfrihet sdger till en annan med en dags drogfrihet: "En
ensam beroende ér i daligt séllskap”. Det dr glddjen att se hur en person som verkligen
kdampade for att lyckas, plotsligt, mitt i forsoken att hjdlpa en annan beroende att forbli drogfri,
far férmagan att finna orden som behdvs for att fora budskapet om tillfrisknande vidare.

Vi upplever att vara liv har blivit vardefulla. Andligt vederkvickta gldder vi oss at att vara
vid liv. Nér vi anvande blev vara liv en 6vning i att 6verleva. Nu dgnar vi oss mycket mer at att
leva &n att 6verleva. Ndr vi inser att grunden for detta &r att forbli drogfria, kan vi njuta av livet.
Vi tycker om att vara drogfria och glddjer oss at att féra budskapet om tillfrisknande vidare till
den beroende som fortfarande lider. Att gd pa moten fungerar verkligen.



Att i vara dagliga liv tillimpa andliga principer ger oss en ny uppfattning om oss sjdlva.
Arlighet, 6dmjukhet och dppet sinnelag hjilper oss att behandla vara medménniskor réttvist.
Vara beslut mildras av tolerans. Vi ldr oss att respektera oss sjdlva.

Stundtals &r ldaxorna vi ldr oss i vart tillfrisknande bade bittra och smértsamma. Genom att
hjalpa andra beltnas vi med sjdlvrespekt, eftersom vi kan dela med oss av de hdr lardomarna
till andra medlemmar i Anonyma Narkomaner. Vi kan inte férvdgra andra beroende deras
smdrta, men vi kan fora vidare det hoppets budskap som vi fatt av vara beroende broder och
systrar i tillfrisknandet. Vi delar med oss av tillfrisknandets principer som de har fungerat i vara
liv. Gud hjdlper oss nér vi hjdlper varandra. Livet fir en ny mening, en ny glddje i upplevelsen
att vara och kdnna sig vardefull. Vi blir andligen vederkvickta och gldder oss &t att vi lever. En
aspekt av vart andliga uppvaknande visar sig genom den nya forstaelse av var hogre makt som
vi utvecklar genom att ta del av en annan beroendes tillfrisknande.

Ja, vi utgor en vision av hopp. Vi dr exempel pa att programmet fungerar. Den livsglddje vi
har genom att leva drogfritt attraherar beroende som fortfarande lider.

Vi tillfrisknar verkligen for att leva drogfritt och lyckligt. Valkommen till NA. Stegen slutar
inte hdr. Stegen dr en ny borjan!



Att acceptera sig sjalv

Problemet

Brist pa sjdlvacceptans &r ett problem fér manga tillfrisknande beroende. Den hér svarfangade
defekten dr inte ldtt att identifiera och uppmaéarksammas ofta inte. Manga av oss trodde att
anvandandet av droger var vart enda problem och fornekade faktumet att vara liv hade blivit
ohanterliga. Aven sedan vi slutat anvinda kan detta fornekande fortsitta att pldga oss. Manga
av de problem vi upplever i vart pagaende tillfrisknande kommer frdn en oférmaga att pa ett
djupt plan acceptera oss sjdlva. Vi kanske inte ens inser att det hdr obehaget &r kéllan till vara
problem eftersom det ofta visar sig pa andra satt. Vi kanske maérker att vi blir irriterade,
domande, missndjda, deprimerade eller forvirrade. Vi kanske maérker att vi forsoker forandra
saker och ting i vdr omgivning i ett forsok att tillfredstdlla det inre gnagande vi kdnner. Var
erfarenhet har lart oss att det basta vi kan gora i situationer som dessa dr att soka inat efter
kéllan till vart missnéje. Mycket ofta upptdcker vi att vi dr strdnga kritiker av oss sjdlva och
véltrar oss i sjdlvforakt och sjalvforkastelse.

Innan vi kom till NA tillbringade de flesta av oss hela véra liv i sjdlvforkastelse. Vi hatade
oss sjdlva och forsokte pa alla sdtt vi kunde att bli ndgon annan. Vi ville vara vem som helst
utom de vi var. Vi kunde inte acceptera oss sjdlva och forsokte bli accepterade av andra. Vi ville
att andra ménniskor skulle ge oss den kirlek och acceptans vi inte kunde ge oss sjdlva. Men vi
stdllde alltid villkor for var kdrlek och vdnskap. Vi kunde gora vad som helst f6r vem som helst
bara for att fa deras acceptans och godkdnnande och sedan vara bittra pa dem som inte gav
gensvar pa det sétt vi ville.

Eftersom vi inte kunde acceptera oss sjdlva, forvantade vi oss att bli avvisade av andra. Vi
tillat inte ndgon att komma oss ndra, av rddsla for att om de verkligen kénde oss, s& skulle de
ocksa hata oss. For att skydda oss fran att bli sarbara, avvisade vi andra innan de hade en chans
att avvisa oss.

De tolv stegen ar losningen

Idag &r det forsta steget till sjdlvacceptans att vi accepterar vart beroende. Vi mdste acceptera
var sjukdom och alla de besvdr den medfor for oss innan vi kan acceptera oss sjdlva som
maéanniskor.

Vad vi dérefter behdver som hjilp pa vég till sjdlvacceptans ar tro pa en kraft starkare dn vi
sjdlva, som kan ge oss vart forstand tillbaka. Vi behover inte tro pad ndgon sarskild persons
begrepp om den hogre makten, men vi behover tro pa ett begrepp som fungerar for oss. Det ar
en andlig forstdelse av sjdlvacceptans att veta att det dr okej att lida, att ha gjort misstag och att
inse att vi inte dr perfekta.

Det effektivaste sittet att uppna sjdlvacceptans ar att tillimpa de tolv stegen for tillfrisknande.
Nu nér vi har kommit till tro pd en kraft starkare &n vi sjdlva, kan vi forlita oss pa hans styrka
att ge oss mod att drligt granska vara defekter och vara tillgdngar. Trots att det ibland é&r
smartsamt och kanske inte forefaller att leda till sjdlvacceptans, dr det nédvandigt att fa kontakt
med vdra kdnslor. Vi vill bygga en gedigen grund for tillfrisknandet och behover darfér granska
vara handlingar och motiv och borja fordndra det som dr oacceptabelt.

Vara defekter dr en del av oss och kommer att avldgsnas endast nér vi lever i NA:s program.
Vara tillgdngar dr gdvor fran var hogre makt och allteftersom vi ldr oss att helt och héllet
utnyttja dem, vaxer var sjdlvacceptans och vara liv blir battre.



Ibland halkar vi in i ett melodramatiskt dnsketdnkande om att vi skulle kunna vara den vi
tycker att vi borde vara. Vi kan kidnna oss 6vervildigade av var sjdlvomkan och vart hégmod,
men genom att fornya var tillit till var hogre makt ges vi hoppet, modet och styrkan att vixa.

Sjdlvacceptans ger balans i vart tillfrisknande. Vi behover inte lingre soka efter andras
godkdnnande eftersom vi dr ndjda med att vara oss sjdlva. Vi &r fria att tacksamt betona vara
tillgdngar, att ddmjukt avldgsna oss ifrdn vara defekter och att bli de basta tillfrisknande
beroende vi kan. Att acceptera oss sjdlva som vi dr innebadr att vi dr okej, att vi inte dr perfekta,
men att vi kan bli battre. Vi erinrar oss att vi har beroendesjukdomen och att det tar lang tid att
uppna sjdlvacceptans pa ett djupt plan. Det spelar ingen roll hur daliga vara liv har blivit, vi blir
alltid accepterade i Anonyma Narkomaners gemenskap.

Att acceptera oss sjdlva som vi dr loser problemet med forvantningarna pa ménsklig
perfektion. Nar vi accepterar oss sjdlva kan vi acceptera andra och villkorslost 1dta dem komma
in i vara liv, sannolikt for forsta gangen. Véara vanskapsrelationer fordjupas och vi erfar den
vdrme och omtanke som uppstar nédr beroende delar tillfrisknande och ett nytt liv.

Gud, ge mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan forandra,
mod att forandra det jag kan,
och forstand att inse skillnaden.



Sponsorskap

Inledning

Den hér pamfletten besvarar ndgra av de vanligaste frdgorna om sponsorskap. Den bygger pa
vara kollektiva erfarenheter. Aven om den hidr pamfletten ger det mesta av den viktiga
informationen om sponsorskap dr det inte meningen att den ska omfatta allt. Snarare forsoker
den pd ett lattforstaeligt sitt ge oss kunskap om ett vésentligt verktyg i vart program for
tillfrisknande.

Sponsorskap dr hjartat i NA:s sédtt att tillfriskna fran beroendet — en beroende som hjélper en
annan. Sponsorskapet fungerar ocksa Omsesidigt, det hjdlper badde nykomlingen och den
erfarne medlemmen.

Min tacksamhet talar...
ndr jag bryr mig om och
ndr jag delar med mig
till andra pa NA:s satt

Vad ar en sponsor?

En sponsor dr en tillfrisknande beroende i Anonyma Narkomaners program, nagon som vi i
fortroende kan dela bade vara goda och daliga livserfarenheter med, en person som vi kan
vianda oss till med de problem som kan vara for personliga att dela med gruppen. Det foreslds
att en sponsor ska vara ndgon som har erfarenhet av att arbeta med de tolv stegen och é&r
engagerad i programmet. En sponsor &r i forsta hand ndgon som végleder oss genom de tolv
stegen for tillfrisknande.

Vem behover en sponsor?

Det &r var erfarenhet att de flesta beroende behdver en sponsor. Da och da dr vi alla ute pa hal is,
forvirrade, kdnsloméssigt plagade och i behov av en hjdlpande hand. Eftersom vi sdllan litade pa
andra forsokte vi klara av livet ensamma. Det blev ett av vara problem. Vi d&r manniskor som
aldrig lart oss hur man lever. Det dr hdr vdra sponsorer kommer in i bilden. Véara sponsorer
hjalper oss genom att dela med sig av sin erfarenhet, sin styrka och sitt hopp.
Sammanfattningsvis bér var och en, som kan ha en 6nskan att férbli drogfri och bérja tillfriskna,
ha en sponsor.

Hur skaffar du en sponsor?

Att lyssna dr nyckeln till att finna en sponsor. NA-méten dr det mest sjdlvklara stillet att leta
efter en sponsor pd. Prata, dela med dig och lyssna till medlemmar i programmet, skaffa manga
telefonnummer och anvind dem. Nér du hittar ndgon du kan tala fritt med och kdnna igen dig i,
be helt enkelt honom eller henne att bli din sponsor. Chansen finns att svaret blir ja. Ibland
kanske den personen inte har mdjlighet att sponsra dig. Forsok igen! Kom ihdg att ndr en dorr
stdngs Oppnas en annan. Fortsitt att ga pd moten och lyssna s kommer du snart att finna en
SponNsor.

Hur lang drogfrihet ska en sponsor ha?

Svaret pa den fragan varierar fran person till person. Sponsorn kan likavél vara en medlem med
flera ars drogfrihet som ndgon med bara ndgra ménader i programmet. Sponsorns drogfria tid
och erfarenhet kan mycket vél bero pa tillgdngligheten av sponsorer i ditt distrikt. Kvaliteten pa
den drogfria tiden &r viktigare dn ldngden drogfri tid. Vilj nagon som dr ordentligt insatt i NA:s



tolv foreslagna steg for tillfrisknande, verkar ndgorlunda lycklig och ar villig att hjdlpa andra
tillfrisknande beroende. Vi kallar personer som dessa for “vinnare” och det dr en god idé att
finna sin sponsor bland dessa tillfrisknande beroende.

Ska en sponsor vara en van?

Var erfarenhet har visat att ett bra sponsorforhéllande inte behéver bygga pa vanskap men att
tillit dr helt nddvandig. Nar vi letade efter sponsorer overvdgde vi deras livserfarenheter,
kvaliteten pa deras drogfria tid, deras tillgdnglighet f6r oss och deras villighet att hjdlpa. Nér
tilliten djupnar foljer ofta vanskap som bygger pa dmsesidig respekt.

Ska min sponsor vara en man eller en kvinna?

Det foreslas bestamt att vi finner en sponsor av samma kon. Erfarenheten har visat oss att
medlemmar av samma kon béttre forstdr vissa frdgor som sexualitet, familje- eller
identitetsproblem, problem i relationer, osv. Vi dr kédnslomaéssigt instabila och det ar latt att
skapa kdnslomdssiga band till medlemmar av det motsatta konet. Detta avleder oss fran
programmet och kan innebara katastrof, sarskilt for nykomlingen.

Ska vi ha mer dn en sponsor?

Vi tycker inte det! Var erfarenhet har visat att det dr littare att ta emot végledning fran en
enskild individ. Vi tycker att det dr lattare att lita pd en person an pa flera.

Med en enda sponsor kan vi ldra oss att bygga upp en relation grundad pa tillit och drlighet.
Genom delade erfarenheter kan en sponsor dterspegla var personliga tillvaxt.

Allt eftersom vi vixer i programmet ldr vi oss att bli mer Sppna och drliga mot andra.

Kom ihédg: “Bara for idag ska jag ha till-lit till nagon i NA som tror pa mig och vill hjdlpa mig
i mitt tillfrisknande”.

Hur anvinder vi en sponsor?

Kommunikation dr nyckeln till den hédr relationen. Nér vi har fragor om ndgon del av vart
program vet vi att vi kan védnda oss till var sponsor, men da &r det vart ansvar att ta kontakt med henne
eller honom. Vi delar vara problem med var sponsor antingen per telefon eller genom att tréffas
personligen. Vi forsoker dagligen dela med oss av vdra erfarenheter, savil goda som daliga. Vi
kontaktar var sponsor ndrhelst vi kinner behov av det, dag som natt. Det dr viktigt att vi &r
arliga mot var sponsor, att vi lyssnar pa forslag med 6ppet sinne och att vi ar villiga att prova
en annan vag dn var egen.
Kom ihdg, vi behover aldrig vara ensamma.

Att vara sponsor

Det dr vér erfarenhet att beslutet att bli sponsor ar ett viktigt steg i vart tillfrisknande och
ingenting vi ska ta latt pa. Vi anser att vi, ndrhelst det &r mojligt, rddfrdgar var egen sponsor
innan vi gar med pa att sponsra ndgon. For att komma fram till det beslutet kanske vi vill
utforska véra motiv. Overvéger vi sponsorskapet for att gora ett gott intryck i gemenskapen
eller for att hjdlpa den beroende som fortfarande lider?

Kom ihdg att vi bara kan behélla det vi har genom att ge bort det. Darfor kanske vi vill tinka
igenom foljande fragor: Ar jag beredd att bli sponsor? Ar jag villig att dela med mig av min
erfarenhet, min styrka och mitt hopp? Ar jag villig till detta dtagande?

Hur gér vi vidare efter att ha beslutat oss for att bli sponsorer? Vi tycker att det dr viktigt att
inse att vart eget tillfrisknande kommer forst. Vi anser att sponsorskapets grundldggande syfte
dr att hjdlpa den beroende genom de tolv stegen for tillfrisknande. Det blir allt tydligare for oss



att det basta sattet att gora det &r genom eget exempel. Sponsorskapet dr en forlingning av vart
eget personliga program for tillfrisknande. Nagot av det svaraste med sponsorskap ar att skilja
mellan att bry sig om och att méjliggora. Vi tycker att vi mdjliggor fér dem nér vi arbetar med
deras program at dem. Det hjdlper inte den beroende om sponsorn ar éverbeskyddande. Ibland
ar tuff karlek avgorande for en beroendes tillvéaxt. Vi foreslar att du kommer ihag att det ar vart
ansvar att fora budskapet vidare, inte den beroende. Vi dr inga vardare, predikanter,
socialassistenter, dktenskapsrddgivare, penningutldnare, arbetsformedlare eller 6vervakare. Det
ar viktigt att komma ihag att vi ocksa ar lidande beroende.

Det kanske kommer en dag d& du inte langre kan relatera till den du sponsrar. Da kan du
hénvisa till ndgon annan som kanske kan hjédlpa. Vi behover inte kdnna oss skyldiga om nagon
vi sponsrar aterfaller. Vi &r alla ansvariga for vart eget tillfrisknande. Det kommer tillfdllen da
vi inte har svaren. Det dr vart ansvar att soka efter dessa svar tillsammans med dem vi sponsrar.
Vi &r inte Gud!



En beroendes erfarenhet
av acceptans, tillit, engagemang och atagande

Nar jag kom till NA:s program hade jag identifierat mitt problem —jag hade en 6nskan att sluta
anvanda, men kunde inte férsta hur. P4 grund av beroendets natur var hela min personlighet
instdlld pa att skaffa, anvdnda och finna sdtt och medel att skaffa mer. Alla mina
personlighetsdrag forstarkte denna sjélvbesatthet. Totalt sjdlvcentrerad forsokte jag hantera mitt
liv genom att manipulera manniskor och omstindigheter till min fordel. Jag hade forlorat all
kontroll. Besattheten tvingade mig att mot min vilja anvdnda droger om och om igen, trots att
jag visste att det var sjdlvdestruktivt och gick emot min grundliggande &verlevnadsinstinkt.
Vansinnig och med en kénsla av hopplos hjdlploshet, gav jag upp kampen och accepterade att
jag var en beroende — att mitt liv var totalt ohanterligt och att jag var maktlos infér sjukdomen.
Viljestyrka kunde inte fordndra min sjukliga kropp som tvangsmadssigt krdvde droger.
Sjdlvkontroll kunde inte fordndra mitt sjukliga sinne, besatt som det var av idén att anvdnda
sinnesfordndrande medel for att fly fran verkligheten. Inte heller kunde mina hogsta ideal
fordandra min sjukliga sjdl — bedréglig, 16msk och totalt sjdlvcentrerad. S snart jag kunde
acceptera att min maktloshet var verklig, behévde jag inte lingre anvdnda droger. Detta
accepterande av mitt tillstdnd — min maktloshet infér beroendet och mitt livs ohanterlighet — var
nyckeln till mitt tillfrisknande.

Med hjdlp av tillfrisknande beroende pd NA-méten avholl jag mig, en minut, en timme, en
dag i taget. Jag ville fortfarande tinda pa. Livet kdndes outhdrdligt utan droger. Att ge upp fick
mig att kinna mig dnnu mer hopplds dn tidigare, och for att klara av det sa mitt sinne till mig
att anvdnda droger igen. Accepterandet av min maktloshet och mitt livs ohanterlighet, gjorde
att jag behovde en kraft starkare dn min sjukdom for att fordndra min sjdlvdestruktiva natur.
Mainniskorna jag trdffade pad moten sa till mig att de, i NA:s program, hade funnit en kraft
starkare dn deras beroende. Dessa ménniskor hade varit drogfria i mdnader eller ar och ville
inte ens anvdnda langre. De sa till mig att jag kunde bli av med min 6nskan att anvdnda droger
genom att leva i NA:s program. Jag hade inget annat val &n att tro dem. Jag hade forsokt med
lakare, psykiatriker, sjukhus, psykiatriska kliniker, att byta jobb, dktenskap, skilsmdssor: allt
hade misslyckats. Det tycktes hopplost, men jag sag att det fanns hopp i NA. Jag triffade
beroende som tillfrisknade fran sin sjukdom. Jag borjade tro att jag kunde ldra mig hur man
lever utan droger. I NA fann jag den tillit jag behovde for att borja fordandras.

Vid den tidpunkten hade jag slutat anvinda droger och trodde motvilligt att jag kunde
fortsdtta att avsta. Jag tdnkte och kdnde fortfarande som en beroende, det var bara det att jag
inte anvdnde droger. Min personlighet och min karaktdr var desamma som de alltid varit. Allt
som gillde mig forstirkte min sjdlvdestruk-tivitet. Jag behdvde fordndras, annars skulle jag
borja anvanda igen. Jag hade accepterat mitt tillstdnd och trodde péd att jag kunde tillfriskna. For
att gora det maste jag engagera mig helt i de andliga principerna i NA:s program.

Med hjilp av min sponsor beslét jag att limna ¢ver mitt liv och min vilja till Gud, som jag
uppfattade Gud. Detta var en vandpunkt for mig. Detta beslut krdvde fortsatt acceptans,
standigt 6kande tillit och ett dagligt engagemang for tillfrisknandet. Beslutet att limna 6ver min
vilja och mitt liv till Gud fordrar att jag tar reda pa vem jag &r, och aktivt forsoker fordndra
mina satt att klara av verkligheten. Detta atagande forde in &rlighet i mitt liv. Sa har fungerar
NA:s program for mig: jag accepterar min sjukdom, utvecklar en tro pa att programmet kan
fordandra mig och engagerar mig i tillfrisknandets andliga principer.

Nu kravs handling. Om jag inte férdndras kommer jag att kdnna mig eldndig och dterga till

att anvidnda droger. De handlingar som foreslas i NA:s program kan férdndra min personlighet
och karaktdr. Jag granskar mig sjdlv arligt, skriver ned vad jag har gjort och hur jag har kédnt



mig. Jag visar mig fullstindigt for min Gud och for en medménniska, berdttar allt om mina
hemligaste rddslor, min ilska och harm. Genom att jag gor detta har det forflutna inte ldngre
kontroll 6ver mitt liv och jag blir fri att leva upp till mina ideal idag. Jag boérjar uppfora mig
annorlunda och blir beredd att férdndras till den person min Gud vill att jag ska vara.

Jag har borjat utveckla en rimlig bild av mig sjdlv, grundad pa verkligheten, genom att be om
att bli befriad fran mina brister.

Genom att gottgora de fel jag har gjort mot andra manniskor, har jag lart mig hur jag kan
forlata mig sjdlv och andra.

Jag ser over mitt beteende regelbundet och réttar till mina misstag sa snart som mdgjligt. Jag

utvecklar och 6kar stidndigt tilliten till och tron pd andliga principer. Jag ger till andra, delar
med mig av mig sjdlv och vart program och férsoker att leva efter de principer jag har lart mig.

Dessa tolv steg har tillatit mig att sluta anvédnda, tagit bort 6nskan att anvdnda och gett mig
ett nytt sétt att leva.



Bara for idag

Sig till dig sjilv:
BARA FOR IDAG ska jag tinka pd mitt tillfrisknande, leva och gliidjas ét livet utan att anviinda droger.

BARA FOR IDAG ska jag ha tillit till nigon i NA som tror pd mig och vill hjilpa mig i mitt
tillfrisknande.

BARA FOR IDAG ska jag ha ett program. Jag ska forsika folja det efter bista formiga.
BARA FOR IDAG ska jag genom NA forsoka fd ett bittre perspektio pd mitt liv.

BARA FOR IDAG ska jag vara oriidd. Mina tankar ska vara hos mina nya viinner, minniskor som inte
anvinder och har funnit ett nytt sitt att leva. Si linge jag foljer den viigen har jag inget att vara
radd for.

Nir vi kom in i Anonyma Narkomaners program tog vi ett beslut att lagga vara liv i hdnderna pa
en hogre makt. Denna kapitulation befriar oss frdn boérdan av det forgangna och radslan infor
framtiden. Vi ser nu gavan av idag i rdtt perspektiv. Vi accepterar och gladjer oss at livet som det dr
just nu. Nar vi védgrar att acceptera verkligheten idag, fornekar vi vér tro pa var hogre makt. Detta
kan bara medftra mer lidande.

Vi lar oss att idag &dr en gdva utan garantier. Det forflutnas och framtidens obetydlighet och
betydelsen av vara handlingar idag blir med detta i dtanke verkligt for oss. Detta forenklar vara liv.

Nér vi fokuserar vara tankar pa idag, bleknar drogernas mardrom bort i en ny verklighets
gryningsljus. Vi finner att ndr vi dr oroade kan vi anfortro védra kénslor at en annan tillfrisknande
beroende. Genom att dela med oss av vart forflutna till andra beroende upptacker vi att vi inte ar
unika, utan att vi har mycket gemensamt. Att tala med andra NA-medlemmar, antingen for att dela
med oss av vara dagliga provningar och vedermdodor till dem eller lata dem dela med sig av sina till
o0ss, dr ett sétt var hogre makt verkar genom oss.

Om vi forblir drogfria, ndra var hogre makt och vara NA-vanner idag, behover vi inte vara rddda.
Gud har forlatit oss vara misstag i det forflutha och morgondagen dr dnnu inte hédr. Meditation och
en personlig inventering kommer att hjdlpa oss att uppna sinnesro och att fa véagledning genom
hela dagen. Vi gor ett avbrott i var dagliga rutin for att tacka Gud, som vi uppfattar Gud, for att han
gett oss formagan att klara av idag.

"Bara for idag” gdller for alla omrdden i vara liv, inte bara avhallsamhet fran droger.
Verkligheten maste hanteras pa daglig grund. Manga av oss anser att Gud inte forvéntar sig mer av
oss dn att vi gor det vi kan idag.

Att arbeta med programmet, NA:s tolv steg, har gett oss en ny syn pa vara liv. Idag behover vi
inte langre be om ursdkt for vilka vi dr. Var dagliga kontakt med en hogre makt fyller de inre
tomrum som aldrig kunde fyllas férut. Vi finner uppfyllelse genom att leva idag. Med var hogre
makts vigledning blir vi av med &nskan att anvanda. Perfektion &r inte lingre ett mal idag, vi kan
uppnd det som behovs.

Det &r viktigt att komma ihdg att varje beroende som kan forbli drogfri en dag &r ett mirakel. Att
gd pa moten, arbeta med stegen, meditera dagligen och prata med méanniskor i programmet dr
saker vi gor for att forbli andligt sunda. Att leva ansvarsfullt &r méjligt.

Vi kan ersdtta ensamhet och rddsla med gemenskapens kirlek och tryggheten i ett nytt sétt att
leva. Vi behover aldrig vara ensamma igen. I gemenskapen har vi funnit fler sanna vénner an vi
nagonsin trodde var mgjligt. Sjalvomkan och harm ersétts med tolerans och tillit. Vi har getts den
frihet, sinnesro och lycka vi sa desperat sokte.



Mycket hinder under en dag, bade negativt och positivt. Tar vi oss inte tid att uppskatta bada
delarna kanske vi missar nagot som kommer att hjdlpa oss att vixa. Vara levnadsprinciper kommer
att védgleda oss i tillfrisknandet, nédr vi anvdnder dem. Vi finner att det d4r nodvandigt att fortsétta
gora det pa daglig grund.



Att forbli drogfri dar ute

Mé’mga av oss horde for forsta gdngen Anonyma Narkomaners budskap om tillfrisknande pa
ett sjukhus eller en institution av nagot slag. Overgangen fran sddana stillen till virlden utanfor
ar inte latt under nagra omstindigheter. Det hdr dr sant, i synnerhet ndr vi utmanas av de
forandringar som tillfrisknande for med sig. For manga av oss var det tidiga tillfrisknandet
svart. Att forestilla sig ett liv utan droger kan vara mycket skrimmande. Men de av oss som
klarade sig igenom den forsta tiden fann ett liv vért att leva. Den hédr pamfletten erbjuds som ett
budskap om hopp, till dig som nu ar pa sjukhus eller institution, om att 4ven du kan tillfriskna
och leva fritt. Mdnga av oss har varit ddr du ar idag. Vi har forsokt andra sitt och manga av oss
aterfoll, somliga skulle aldrig fa d&nnu en chans att tillfriskna. Vi har skrivit den hiar pamfletten
for att dela med oss till dig av vad vi har funnit fungerar for oss.

Om du har méjlighet att gd pa méten ndr du ar pa sjukhus eller institution, kan du bérja att
utveckla bra vanor nu. Kom tidigt och stanna kvar efter motena. Borja med att s& fort som
mojligt etablera kontakter med tillfrisknande beroende. Om det finns NA-medlemmar fran
andra grupper ndrvarande pa dina moéten, be om deras telefonnummer och anvand dem. Att
anvinda dessa telefonnummer kan kidnnas konstigt till en borjan, till och med fanigt. Men om
man betdnker att isolering hor till beroendesjukdomens kdrna, sa ar det ddr forsta samtalet ett
stort kliv framat. Det &r inte nodvandigt att vénta pa att ett stort problem ska utvecklas innan
man ringer nagon i NA. De flesta medlemmar dr mer an villiga att hjdlpa till pa det sitt de kan.
Det hér &r ocksé ett bra tillfdlle att ordna sa att en NA-medlem méter dig vid din utskrivning
eller frigivning. Om du redan kdnner nagra av de ménniskor du kommer att traffa pd moten nér
du &r utskriven eller frigiven, kommer det att hjdlpa dig att kdnna dig som en del i NA-
gemenskapen. Vi har inte rdd att vara eller att kinna oss utanfor.

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

Om du kommer att bo i en annan stad efter din utskrivning eller frigivning, be NA-
medlemmar om moteslista och NA:s hjdlplinjenummer for ditt nya omrdde. De kommer att
kunna hjélpa dig att fa kontakt med NA-grupper och medlemmar dar du kommer att bo. Du
kan ocksa fd information om méoten 6ver hela viarlden genom att skriva till:

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

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



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

Det finns en miangd NA-litteratur om tillfrisknande tillgédnglig. Det lilla vita hiftet och vér
grundtext, Anonyma Narkomaner (Basic Text), innehdller principerna for tillfrisknande inom vér
gemenskap. Bekanta dig med programmet genom var litteratur. Att ldsa om tillfrisknande dr en
mycket viktig del av vart program, sirskilt nar méten eller en annan NA-medlem kanske inte &r
tillgdngliga. Att lasa NA-litteratur dagligen har hjdlpt manga av oss att bibehdlla en positiv
attityd och har hallit tillfrisknandet i fokus.

Nar du borjar ga pa méten, engagera dig i grupperna du besoker. Att tomma askkoppar,
hjélpa till att stédlla i ordning, att gora kaffe, att stida upp efter motet — alla dessa uppgifter
behover goras for att gruppen ska fungera. Lat folk fa veta att du &r villig att hjdlpa till, och bli
en del av din grupp. Att ta pa sig sddant ansvar dr en nodvandig del av tillfrisknandet och
hjalper till att motverka kénslor av utanférskap, som kan smyga sig pa oss. Sddana ataganden,
hur sma de dn ma te sig, kan hjélpa till att forsdkra oss om att g& pa moten ndr onskan att
ndrvara sldpar efter behovet att narvara.

Det ar aldrig for tidigt att etablera ett dagligt personligt handlingsprogram. Ett dagligt
handlingsprogram ar vart sdtt att ta ansvar for vart tillfrisknande. I stéllet for att plocka upp
den dér forsta drogen, gor vi foljande:

e  Anvind inte, vad som dn hiander

¢  Gapaett NA-mote

*  Bedin hogre makt att halla dig drogfri idag

* Ring din sponsor

e Las NA-litteratur

¢  Tala med andra tillfrisknande beroende

e  Arbeta med Anonyma Narkomaners tolv steg

Vi har diskuterat ndgra av de saker vi kan gora for att forbli drogfria: vi borde ocksa diskutera
nagra saker vi bor undvika. P4 NA-moten hor vi ofta att vi maste dndra vart gamla sitt att leva.
Det hér betyder att vi inte anvander droger, vad som dn hdnder! Vi har ocksa insett att vi inte kan
riskera att ofta besoka barer och klubbar eller att umgéas med folk som anvander droger. Néar vi
tillater oss sjdlva att ofta vara i ndrheten av gamla bekantskaper och platser, forbereder vi ett
aterfall. Nar det galler beroendesjukdomen ar vi maktlosa. Dessa méanniskor och platser har aldrig
forut hjalpt oss att forbli drogfria. Det vore dumt att tro att det &r annorlunda nu.

For en beroende finns det ingenting som kan ersidtta gemenskapen med andra som &r aktivt
engagerade i tillfrisknande. Det &r viktigt att vi gor ett avbrott och ger vart tillfrisknande en
chans. Det finns mdnga nya vdnner som véantar pa oss i Anonyma Narkomaner och en ny vérld
av upplevelser ligger framfor oss.

Naégra av oss blev tvungna att dndra véra forvantningar om en fullstindigt ny varld nar vi
blev utskrivna eller frigivna. Anonyma Narkomaner kan inte, pd ett mirakuldst sitt, forandra
vdrlden omkring oss. NA erbjuder oss dock hopp, frihet och ett sitt att leva annorlunda i
vdrlden genom att férdndra oss sjdlva. Vi kan stota pa situationer som inte dr annorlunda &n de
var forut, men genom Anonyma Narkomaners program kan vi fordndra vart sitt att reagera pa
dem. Att fordandra oss sjdlva forandrar verkligen vara liv.

Vi vill att du ska veta att du dr vidlkommen i Anonyma Narkomaner. NA har hjilpt

hundratusentals beroende att leva drogfritt, att acceptera livet pa dess egna villkor och att
utveckla ett liv som sannerligen ar virt att leva.



Tillfrisknande och aterfall

Mé’mga maénniskor tror att tillfrisknandet helt enkelt dr en frdga om att inte anvénda droger. De

betraktar ett aterfall som ett tecken pa fullstindigt misslyckande och langa perioder av
avhaéllsamhet som ett tecken pa fullstindig framgang. Vi i Anonyma Narkomaners program for
tillfrisknande har funnit att denna uppfattning ar alltfér enkelspérig. Sedan en medlem har varit
engagerad i var gemenskap en tid kan ett aterfall vara den omskakande erfarenhet som medfor
en striktare tillimpning av programmet. Samtidigt har vi sett en del medlemmar som forblir
avhallsamma under ldnga tidsperioder, vars odrlighet och sjalvbedrégeri fortfarande hindrar
dem fran att atnjuta fullstandigt tillfrisknande och acceptans i samhallet. Total och kontinuerlig
avhallsamhet i ndra kontakt och identifikation med andra i NA-grupper, dr dock fortfarande
den bésta grunden for tillvaxt.

Trots att alla beroende i grunden dr av samma slag, skiljer vi oss d&nda som individer i grad av
sjukdom och nivéa av tillfrisknande. Det kan finnas tillfillen nér ett dterfall lagger grunden for
fullstandig frihet. Vid andra tillfillen kan den friheten endast uppnds genom en fast och envis
beslutsamhet om att vad som dn hidnder halla fast vid avhallsamheten tills krisen &r dver. En
beroende som, pd ndgot vis, om dn bara for en tid, kan bli av med behovet eller 6énskan att
anvanda och har fritt val infér impulsivt tinkande och tvdngsmaéssigt handlande, har natt en
vandpunkt som kan vara den avgorande faktorn i hans eller hennes tillfrisknande. Kédnslan av
sant oberoende och frihet ligger hdr ibland i vagskalen. Vi lockas av att ensamma gd ut och
styra vara egna liv igen, dnda verkar vi veta att det vi har, har kommit fran beroendet av en
kraft starkare &n vi sjdlva och genom att ge och ta emot hjélp frdn andra med empati. De gamla
demonerna kommer att hemsotka oss manga ganger i vart tillfrisknande. Livet kan dter bli
meningsldst, monotont och trakigt. Vi kanske trottnar mentalt pa att upprepa vara nya idéer
och trottnar fysiskt pa vdra nya aktiviteter, anda vet vi att om vi slutar att upprepa dem,
kommer vi sdkerligen att dterga till vara gamla vanor. Vi misstanker att om vi inte anvander det
vi har, kommer vi att forlora det vi har. Dessa tider ar ofta de perioder da vi vaxer som mest.
Vara sinnen och kroppar verkar trétta pa alltsammans, dndd kan forandringens och den sanna
omvéndelsens dynamiska krafter djupt inom oss verka for att ge oss svaren som dndrar pa var
inre motivation och férdandrar vara liv.

Véart mal ar tillfrisknande som det erfars genom vara tolv steg, inte enbart fysisk
avhallsamhet. Att forbéttra oss sjdlva kraver anstrangning och eftersom det inte finns nagot sitt
i vdrlden att ympa in en ny idé i ett slutet sinne, maste en 6ppning ske pa ndgot sétt. Eftersom
bara vi kan gora detta sjdlva, behover vi kdnna igen tvd av vara till synes inneboende fiender,
apati och forhalande. Vart motstdnd mot forandring tycks vara inbyggt och bara ndgot slags
atomexplosion kan fororsaka nagon forandring eller inleda en annan handlingsriktning. Ett
aterfall kan, om vi 6verlever det, tillhandahalla murbrackan till nedrivningsprocessen. Nagon
nirstdendes aterfall och ibland paféljande dod kan ibland vara det som viacker upp oss infor
nodvandigheten av kraftfullt personligt handlande.

Personliga berittelser

Anonyma Narkomaner har vuxit en hel del sedan 1953. Minniskorna som startade den hir gemenskapen
och till vilka vi kinner en djup och varaktig tillgivenhet har lirt oss mycket om beroendet och
tillfrisknandet. Pd foljande sidor visar vi dig hur vi borjade. Forsta delen skrevs 1965 av en av vira forsta
medlemmar. Nyare berittelser om NA-medlemmars tillfrisknande dterges i vdr Basic Text, Anonyma
Narkomaner.

Vi tillfrisknar!

Aven om “politik skapar mirkliga singkamrater”, som det gamla talesittet sdger, gor
beroendet oss till mdnniskor av samma sort. Vara personliga historier kan variera i individuella



monster, men till slut har vi alla samma sak gemensamt. Denna gemensamma sjukdom eller
storning dr beroendet. Vi kdnner vél de tva saker som utgdr sant beroende: besatthet och
tvangsmadssighet. Besatthet — den fixa idé som gang pa gang tar oss tillbaka till var speciella
drog eller ndgon ersittning for att fa tillbaka den lindring och trost vi en gang kiande.

Tvangsmassighet — ndr vi vél har startat processen med en fix, ett piller eller ett glas, kan vi
inte sluta av egen viljekraft. Pa grund av var fysiska kdnslighet f6r droger ar vi fullstandigt i
klorna pa en destruktiv kraft, starkare dn vi sjélva.

Nar vi vid vdgens slut finner att vi inte ldngre kan fungera som méanniskor, vare sig med eller
utan droger, star vi alla infér samma dilemma. Vad finns det kvar att gora? Detta verkar vara
alternativen: antingen fortsitta sa gott vi kan till det bittra slutet — fangelser, institutioner eller
dod — eller finna ett nytt sdtt att leva. Under dren som gatt har mycket f& beroende nadgonsin
haft denna sista valmdojlighet. De som ar beroende idag dr mer gynnade. For forsta gangen i
manniskans historia har ett enkelt sitt visat sig fungera i ménga beroendes liv. Det finns
tillgangligt for oss alla. Detta &r ett enkelt andligt — inte religiost — program, kdnt som Anonyma
Narkomaner.

Néar mitt beroende fort mig till en punkt av fullstindig maktloshet, vardeloshet och
kapitulation for femton ar sedan, fanns inte NA. Jag fann AA och i den gemenskapen métte jag
beroende som ocksa upptdckt att det programmet var losningen pa deras problem. Men vi
visste att manga fortfarande fortsatte pa desillusioneringens, férnedringens och dédens vig,
darfor att de inte kunde identifiera sig med alkoholisten i AA. Deras identifikation lag pa de
framtrddande symptomens niva och inte pa den djupare kidnsloméssiga niva dar empati blir en
lakande terapi for alla beroende manniskor. Med flera andra beroende och ndgra medlemmar i
AA som hade stor tillit till oss och programmet, bildade vi i juli 1953 det som nu &r kédnt som
Anonyma Narkomaner. Vi ansdg att nu skulle den beroende fran borjan finna sa mycket
identifikation var och en behovde for att 6vertyga sig sjdlv om att han eller hon kunde f6rbli
drogfri, genom forebilden fran andra som hade tillfrisknat i ménga ar.

Det har visat sig genom aren att detta var vad som huvudsakligen behovdes. Igenkdnnandets,
trons och tillitens ordldsa sprak som vi kallar empati skapade den atmosfédr dir vi kunde kdnna
oss i takt, i kontakt med verkligheten och inse andliga virden méanga av oss forlorat for lange
sedan. I vart program for tillfrisknande vaxer vi i antal och styrka. Aldrig tidigare har sa manga
drogfria beroende av eget val och i fri forening kunnat métas dar de onskar, for att bibehalla sitt
tillfrisknande i fullstindig, kreativ frihet.

Till och med beroende sa att det inte kunde goras pa det sdtt vi hade tankt oss. Vi trodde pa
Oppet schemalagda moten — inte langre undangémt som andra grupper hade forsokt. Vi ansag
att detta skilde sig fran alla andra metoder som tidigare provats av dem som foresprikade
langvarig avskildhet fran samhallet. Vi trodde att ju forr en beroende kunde méta sina problem
i vardagslivet, desto snabbare skulle han eller hon verkligen bli en produktiv medborgare. Sa
smaningom maste vi std pa egna ben och moéta livet pd dess egna villkor, sa varfor inte fran
borjan.

Naturligtvis aterfoll manga pa grund av detta och manga forlorades for alltid. Men ménga
stannade kvar och en del kom tillbaka efter sina bakslag. Den ljusa sidan &r faktumet att av dem
som nu dr vdra medlemmar har manga ldng tids total avhdllsamhet och kan béttre hjdlpa
nykomlingen. Deras forhédllningssatt, baserat pa de andliga vdrdena i vara steg och traditioner,
ar den dynamiska kraft som tillfor tillvaxt och enighet till vart program. Nu vet vi att tiden har
kommit d& den tréttsamma gamla lI6gnen “en gadng en beroende, alltid en beroende” inte langre
kommer att tolereras, vare sig av samhadllet eller den beroende sjélv. Vi tillfrisknar!
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