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Alla réttigheter forbehéllna.

Forord

Detta hifte ar en introduktion till Anonyma Narkomaners gemenskap. Det &r skrivet for de méan och
kvinnor som, likt oss sjélva, lider av ett till synes hopplost beroende av droger. Det finns inget botemedel
mot beroendet, men tillfrisknande dr mgjligt genom ett program av enkla andliga principer. Detta héfte
dr inte avsett att vara uttdmmande, men det innehéller det vdsentliga som vi genom var personliga
erfarenhet och vara gruppers erfarenhet vet 4r nodvandigt for tillfrisknande.

Sinnesrobonen

Gud, ge mig sinnesro

att acceptera det jag inte kan fordndra
mod att fordndra det jag kan,

och forstand att inse skillnaden.

Vem ar en beroende?

De flesta av oss behover inte fundera sdrskilt lange pa den fragan. Vi vet! Hela vart liv och tinkande
kretsade kring droger i en eller annan form — hur vi skulle f& tag pa och anvidnda dem samt finna sétt och
medel att skaffa mer. Vi levde {6r att anvdnda och anvdnde for att leva. En beroende &r helt enkelt en man
eller kvinna vars liv kontrolleras av droger. Vi dr médnniskor som &r i klorna pa en pagaende och
fortskridande sjukdom, som alltid slutar pa samma sétt: fangelser, institutioner och dod.

Vad ar Anonyma Narkomaners program?

NA é&r en ideell gemenskap eller férening av mén och kvinnor for vilka droger blivit ett allvarligt problem.
Vi ar tillfrisknande beroende som méts regelbundet for att hjdlpa varandra att forbli drogfria. Det hér &r
ett program med total avhallsamhet frén alla droger. Det enda villkoret f6r medlemskap ar en 6nskan att
sluta anvanda. Vi foreslar att du har ett oppet sinne och ger dig sjdlv en chans. Vart program &r en
uppséttning principer skrivna sé enkelt att vi kan folja dem i vart dagliga liv. Det viktigaste med dem &r
att de fungerar.

Det finns inga forbehall férknippade med NA. Vi dr inte bundna till ndgra andra organisationer. Vi har
inga intrddes- eller medlemsavgifter, inga l6ften att skriva under, inget man maste lova ndgon annan. Vi
dr inte anknutna till nagra politiska eller religidsa grupper eller lagévervakande instanser och vi star
aldrig under ndgon uppsikt. Vem som helst kan ansluta sig till oss oavsett dlder, ras, sexuell identitet, tro,
religion eller avsaknad av religion.

Vi &r inte intresserade av vad eller hur mycket du anvande 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
hjélpa till. Nykomlingen &r den viktigaste personen péa varje méte, for vi kan bara behélla det vi har
genom att ge bort det. Av véra gruppers erfarenheter har vi lart oss att de som fortsédtter komma till vara
moten regelbundet f6rblir drogfria.

Varfor ar vi har?

Innan vi kom till NA:s gemenskap kunde vi inte hantera vara egna liv. Vi kunde inte leva och glddja oss
at livet som andra ménniskor gor. Vi maste ha nagot annorlunda och vi trodde att vi hade funnit det i
droger. Vi satte anvandningen av dessa fore vara familjers, fruars, dkta méans och vara barns valfard. Vi



maste ha droger till varje pris. Vi tillfogade manga méanniskor stor skada, men mest av allt skadade vi oss
sjdlva. Genom var oférmaga att ta personligt ansvar skapade vi i sjdlva verket vara egna problem. Vi
verkade of6rmdgna att mota livet pa dess egna villkor.

De flesta av oss insdg att vi i vart beroende langsamt begick sjdlvmord, men beroendet &r en sa slug
fiende till livet att vi hade forlorat férmagan att gora nagot at det. Manga av oss hamnade i fangelse eller
sokte medicinsk, religios eller psykiatrisk hjdlp. Ingen av dessa metoder var tillrdcklig for oss. Var
sjukdom kom alltid upp till ytan igen eller fortsatte att utvecklas tills vi i fortvivlan sokte hjilp hos
varandra i Anonyma Narkomaner.

Efter att ha kommit till NA insdg vi att vi var sjuka méanniskor. Vi led av en sjukdom som inte har
nagot kant botemedel. Den kan dock hejdas i ett visst skede och tillfrisknande dr sedan mgjligt.

Hur det fungerar
Om du vill ha vad vi har att erbjuda och ér villig att anstrdnga dig for att fa det, sa d4r du redo att ta vissa
steg. Det hér dr de principer som gjorde vart tillfrisknande méjligt.

1 Vierkdnde att vi var maktlosa infor véart 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 hdnderna pa Gud, som vi uppfattade honom.
Vi gjorde en grundlig och orddd moralisk inventering av oss sjdlva.

Vi erkdnde for Gud, oss sjdlva och en medmaénniska den exakta innebodrden av vara fel.

Vi var helt och héllet beredda att 1dta Gud avldgsna alla dessa karaktarsdefekter.

Vi bad honom 6dmjukt att avldgsna vara brister.

Vi gjorde en forteckning dver alla personer vi hade skadat och blev villiga att gottgéra dem alla.
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Vi gottgjorde dessa manniskor direkt, varhelst méjligt, utom nér detta skulle skada dem eller andra.

—_
o

Vi fortsatte véar personliga inventering och erkénde genast nér vi hade fel.

—_
—_

Vi sokte genom bon och meditation att férbéttra var medvetna kontakt med Gud, som vi uppfattade
honom, varvid vi endast bad om insikt om hans vilja med oss och styrkan att utféra 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 angelédgenheter.

Det hir later som ett jattearbete och vi kan inte gora alltihop pa en géng. Vi blev inte beroende pa en
dag sa kom ihag — tag det lugnt.

Det finns en sak som mer dn ndgot annat kan rasera vart tillfrisknande och det &r en attityd av
likgiltighet eller intolerans mot andliga principer. Tre av dessa som dr oumbaérliga &r &rlighet, Sppet
sinnelag och villighet. Med dessa &r vi en bra bit pa var vaig.

Vi anser att vart sitt att nirma oss beroendesjukdomen é&r helt realistiskt, for det terapeutiska vérdet
av att en beroende hjélper en annan &r utan motsvarighet. Vi anser att vart sitt dr praktiskt, for en
beroende kan bést forstd och hjdlpa en annan beroende. Vi tror att ju foérr vi méter vara problem i vart
sambhdlle, i vardagslivet, desto snabbare blir vi acceptabla, ansvarsfulla och produktiva medlemmar i det
samhallet.

Det enda séttet att undvika att aterga till aktivt beroende &r att inte ta den dér forsta drogen. Om du é&r
som vi, vet du att en &r for mycket och tusen aldrig nog. Vi betonar detta starkt, for vi vet att nér vi
anvander droger i vilken form som helst eller ersédtter en med en annan, frigdr vi dterigen vart beroende.

Att se alkohol som annorlunda &n andra droger har fatt ett stort antal beroende att ta aterfall. Innan vi
kom till NA betraktade manga av oss alkohol for sig, men vi har inte rdd att vara oklara pa denna punkt.
Alkohol dr en drog. Vi d4r méanniskor som har beroendesjukdomen och maste avhalla oss fran alla droger
for att kunna tillfriskna.



Vad kan jag goéra?

Borja ditt eget program genom att ta steg ett fran det féregdende kapitlet, "Hur det fungerar”. Nar vi helt
och hallet medger for véra innersta sjdlv att vi &r maktlosa infor vart beroende, har vi tagit ett stort steg i
vart tillfrisknande. Manga av oss har haft en del invandningar pa denna punkt, sa ge dig sjdlv en chans
och var sa genomgripande som mdjligt fran borjan. Ga vidare till steg tva och sa vidare, och allteftersom
du gér vidare kommer du att uppné en egen forstaelse av programmet. Om du &r pa en institution av
nagot slag och for ndrvarande har slutat att anvinda, kan du med ett klart sinne prova detta sétt att leva.

Fortsatt ditt dagliga program nédr du blir frigiven och kontakta en medlem i NA. Gor detta via post,
telefon eller personligen. Annu béttre, kom till vdra moten. Har kommer du att finna svar pa en del av de
saker som kanske stor dig nu.

Om du inte dr pé en institution géller samma sak. Sluta att anvdnda for idag. De flesta av oss kan
under atta eller tolv timmar gora det som verkar vara omdjligt under en lingre tidsperiod. Om
besattheten eller tvédnget blir for stort, ga over till att inte anvdnda fem minuter i taget. Minuter kommer
att véxa till timmar, timmar till dagar och s& kommer du att bryta vanan och fa lite sinnesfrid. Det
verkliga miraklet sker ndr du inser att behovet av droger pa nagot sétt har tagits bort frdn dig. Du har
slutat anvdnda och borjat leva.

NA:s tolv traditioner
Vi behaller det vi har endast genom vaksamhet och precis som frihet for individen kommer fran de tolv
stegen, fods frihet f6r gruppen ur vara traditioner.
Sé lange banden som knyter oss samman &r starkare &n dem som skulle kunna dra oss isér ar allt val.
1 Var gemensamma vélfard ska komma i forsta hand: personligt tillfrisknande dr beroende av NA:s
enighet.
2 For vart gruppsyfte finns bara en hogsta auktoritet — en dlskande Gud sasom han kan komma till
uttryck i vart gruppsamvete. Vara ledare dr enbart betrodda tjdnare, de styr oss inte.
3 Det enda villkoret for medlemskap &dr en 6nskan att sluta anvidnda.
4 Varje grupp ska vara sjdlvstyrande utom i angeldgenheter som berdr andra grupper eller NA som
helhet.
5 Varje grupp har endast ett huvudsyfte — att féra budskapet vidare till den beroende som fortfarande
lider.

6 En NA-grupp bor aldrig stddja, finansiera eller 1dna NA:s namn till ndgon besldktad inrdttning eller
utomstaende verksambhet, sé att inte problem med pengar, egendom eller prestige avleder oss fran
vart huvudsyfte.

7 Varje NA-grupp bor vara helt sjalvforsorjande och avbdja bidrag utifran.

8 Anonyma Narkomaner ska alltid f6rbli icke-professionellt, men véra servicecentra kan anstilla
personal for speciella uppgifter.

9 NA som sadant bor aldrig organiseras, men vi kan bilda styrelser eller kommittéer for
serviceverksamhet, direkt ansvariga infér dem de tjénar.

10 Anonyma Narkomaner har ingen asikt i yttre frdgor, darfor bér NA:s namn aldrig dras in i offentliga
tvister.

11 Vér linje i offentliga relationer grundas pa attraktion snarare dn pd marknadsféring. Det &dr
nodvéndigt att vi alltid behéller personlig anonymitet nir det géller press, radio och film.

12 Anonymiteten dr den andliga grundvalen f6r alla véra traditioner och paminner oss stdndigt om att
stdlla principer framfor personligheter.

Tillfrisknande och aterfall

Manga manniskor tror att tillfrisknandet helt enkelt dr en fraga om att inte anvénda droger. De betraktar
ett aterfall som ett tecken pa fullstindigt misslyckande och ldnga perioder av avhéllsamhet som ett tecken
pé fullstindig framgdng. Vi i Anonyma Narkomaners program for tillfrisknande har funnit att denna
uppfattning ar alltfér enkelsparig. Sedan en medlem har varit engagerad i var gemenskap en tid, kan ett



aterfall vara den omskakande erfarenhet som medfoér en striktare tillimpning av programmet. Samtidigt
har vi sett en del medlemmar som forblir avhallsamma under langa tidsperioder, vars odrlighet och
sjdlvbedrdgeri fortfarande hindrar dem fran att atnjuta fullstindigt tillfrisknande och acceptans i
samhdllet. Total och kontinuerlig avhallsamhet i ndra kontakt och identifikation med andra i NA-grupper,
ar dock fortfarande den bésta grunden for tillvéxt.

Trots att alla beroende i grunden dr av samma slag, skiljer vi oss d@ndéa som individer i grad av sjukdom
och nivé av tillfrisknande. Det kan finnas tillfallen nér ett aterfall ligger grunden for fullstandig frihet.
Vid andra tillfdllen kan den friheten endast uppnas genom en fast och envis beslutsamhet om att vad som
dn hander halla fast vid avhallsamheten tills krisen &r 6ver. En beroende som, pa nigot vis, om &n bara
for en tid, kan bli av med behovet eller 6nskan att anvdnda och har fritt val infér impulsivt tdnkande och
tvangsmadssigt handlande, har natt en vindpunkt som kan vara den avgorande faktorn i hans eller
hennes tillfrisknande. Kénslan av sant oberoende och frihet ligger hir ibland i vagskélen. Vi lockas av att
ensamma ga ut och styra vara egna liv igen, 4nda verkar vi veta att det vi har, har kommit frdn beroendet
av en kraft starkare dn vi sjilva och av att ge och ta emot hjilp frdn andra med empati. De gamla
demonerna kommer att hemsdka oss ménga génger i vart tillfrisknande. Livet kan &ter bli meningslost,
monotont och trékigt. Vi kanske tréttnar psykiskt pa att upprepa véra nya idéer och tréttnar fysiskt pa
vara nya aktiviteter, &nda vet vi att om vi slutar att upprepa dem, kommer vi sédkerligen att aterga till
vara gamla vanor. Vi misstinker att om vi inte anviander det vi har, kommer vi att férlora det vi har.
Dessa tider dr ofta de perioder da vi vdxer som mest. Vara sinnen och kroppar verkar trétta pa
alltsammans, andd kan fordndringens och den sanna omvéndelsens dynamiska krafter djupt inom oss
verka for att ge oss svaren som éndrar pa var inre motivation och férédndrar véra liv.

Vart mal &r tillfrisknande som det erfars genom véra tolv steg, inte enbart fysisk avhéallsamhet. Att
forbattra oss sjdlva krdver anstrdngning och eftersom det inte finns négot sitt i virlden att ympa in en ny
idé i ett slutet sinne, maste en 6ppning ske pa nagot sitt. Eftersom bara vi kan gora detta sjédlva, behover
vi kdnna igen tva av véra till synes inneboende fiender, apati och férhalande. Vart motstdnd mot
forandring tycks vara inbyggt och bara négot slags atomexplosion kan férorsaka nidgon fordandring eller
inleda en annan handlingsriktning. Ett aterfall kan, om vi overlever det, tillhandahalla murbrackan till
nedrivningsprocessen. Nagon nérstdendes aterfall och ibland paféljande dod kan ibland vara det som
vidcker upp oss infér nédvandigheten av kraftfullt personligt handlande.

Bara for idag

Sdg till dig sjalv:

Bara for idag ska jag tanka pa mitt tillfrisknande, leva och glddjas at livet utan att anvanda droger.
Bara for idag ska jag ha tillit till ndgon i NA som tror pa mig och vill hjdlpa mig i mitt tillfrisknande.
Bara for idag ska jag ha ett program. Jag ska forsoka folja det efter basta forméga.

Bara for idag ska jag genom NA f6rsoka fa ett battre perspektiv pa mitt liv.

Bara for idag ska jag vara orddd. Mina tankar ska vara hos mina nya vénner, manniskor som inte anvander
och har funnit ett nytt sitt att leva. Sa lange jag foljer den vigen har jag inget att vara radd for.

Personliga berattelser
Anonyma Narkomaner har vuxit en hel del sedan 1953. Minniskorna som startade den hir gemenskapen och till
vilka vi kiinner en djup och varaktig tillgivenhet har lirt oss mycket om beroendet och tillfrisknandet. Pa foljande
sidor visar vi dig hur vi borjade. Forsta delen skrevs 1965 av en av vira forsta medlemmar.

Vi tillfrisknar!

Aven om “politik skapar mérkliga singkamrater”, som det gamla talesittet siger, gor beroendet oss till
méanniskor av samma sort. Véara personliga historier kan variera i individuella monster, men till slut har
vi alla samma sak gemensamt. Denna gemensamma sjukdom eller stdrning &r beroendet. Vi kdnner vél
de tva saker som utgor sant beroende: besatthet och tvangsmaéssighet. Besatthet — den fixa idé som gang
pé gang tar oss tillbaka till var speciella drog eller ndgon ersittning for att fa tillbaka den lindring och
trost vi en gang kiande.



Tvangsmassighet — nér vi vél har startat processen med en fix, ett piller eller ett glas, kan vi inte sluta
av egen viljekraft. P4 grund av var fysiska kdnslighet for droger ar vi fullstindigt i klorna pa en
destruktiv kraft, starkare dn vi sjdlva.

Nar vi vid végens slut finner att vi inte ldngre kan fungera som ménniskor, vare sig med eller utan
droger, star vi alla infér samma dilemma. Vad finns det kvar att gora? Detta verkar vara alternativen:
antingen fortsdtta sd gott vi kan till det bittra slutet — fangelser, institutioner eller dod - eller finna ett nytt
satt att leva. Under aren som gatt har mycket fa beroende ndgonsin haft denna sista valméjlighet. De som
dr beroende idag dr mer gynnade. For forsta gangen i ménniskans historia har ett enkelt sitt visat sig
fungera i manga beroendes liv. Det finns tillgédngligt for oss alla. Detta dr ett enkelt andligt — inte religiost
— program, kdnt som Anonyma Narkomaner.

Nér mitt beroende fort mig till en punkt av fullstindig maktloshet, vardeldshet och kapitulation for
femton ar sedan, fanns inte NA. Jag fann AA och i den gemenskapen moétte jag beroende som ocksa
upptédckt att det programmet var losningen pa deras problem. Men vi visste att manga fortfarande
fortsatte pa desillusioneringens, fornedringens och dodens vég, dédrfor att de inte kunde identifiera sig
med alkoholisten i AA. Deras identifikation lag pa de framtrddande symptomens niva och inte pa den
djupare kédnsloméssiga niva dar empati blir en likande terapi for alla beroende méanniskor. 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 kdnt som Anonyma Narkomaner. Vi ansdg att nu skulle den beroende frdn bérjan
finna sa mycket identifikation var och en behévde for att 6vertyga sig sjdlv om att han eller hon kunde
forbli drogfri, genom forebilden frén andra som hade tillfrisknat i manga ar.

Det har visat sig genom dren att detta var vad som huvudsakligen behévdes. Igenkdnnandets, trons
och tillitens ordlosa sprédk som vi kallar empati skapade den atmosfar dar vi kunde kédnna oss i takt, i
kontakt med verkligheten och inse andliga virden manga av oss forlorat for lange sedan. I vart program
for tillfrisknande véxer vi i antal och styrka. Aldrig tidigare har sa manga drogfria beroende av eget val
och i fri férening kunnat motas dédr de onskar, for att bibehélla sitt tillfrisknande i fullstandig, kreativ
frihet.

Till och med beroende sa att det inte kunde goras pa det sétt vi hade tankt oss. Vi trodde pa 6ppet
schemalagda méten — inte lingre undangdmt som andra grupper hade forsokt. Vi ansag att detta skilde
sig frdn alla andra metoder som tidigare provats av dem som féresprdkade langvarig avskildhet fran
samhdllet. Vi trodde att ju forr den beroende kunde méta sina problem i vardagslivet, desto snabbare
skulle han eller hon verkligen bli en produktiv medborgare. S smaningom maste vi std pa egna ben och
mota livet pa dess egna villkor, sa varfor inte fran borjan.

Naturligtvis aterfoll ménga pd grund av detta och manga férlorades for alltid. Men manga stannade
kvar och en del kom tillbaka efter sina bakslag. Den ljusa sidan &r faktumet att av dem som nu é&r vara
medlemmar har ménga ldng tids total avhallsamhet och kan béttre hjdlpa nykomlingen. Deras
forhallningssétt, baserat pa de andliga vérdena i vara steg och traditioner, &r den dynamiska kraft som
tillfor tillvaxt och enighet till vart program. Nu vet vi att tiden har kommit d& den tréttsamma gamla
16gnen “en gang en beroende, alltid en beroende” inte lingre kommer att tolereras, vare sig av samhallet
eller den beroende sjdlv. Vi tillfrisknar!

De filjande sidorna ignas enskild erfarenhet av tillfrisknandet skrivna av medlemmar i NA-gemenskapen i
Sverige. Andra historier om NA-medlemmars tillfrisknande kan hittas i vir Basic Text, Anonyma Narkomaner.

En vag till frihet
Jag foddes i sodra Norrland i mitten pa 60-talet och véxte upp i en mellanstor stad vid kusten. Redan ndr
jag var fem &r gammal borjade jag kdnna mig annorlunda. Det var ingenting konstigt med min familj,
pappa jobbade pé en verkstad, mamma pa kontor och jag hade en valartad dldre syster — vi bodde i en
villa och hade en hund och saknade inte ndgot, men &nda kénde jag mig annorlunda, som om jag inte
passade in. Nér jag var sex borjade jag tycka att det var jobbigt att leva, det var nagot som fattades.

Nér jag borjade skolan tog det bara ndgon manad innan jag och en annan kille borjade tjuvroka, snusa,
skolka, ljuga och manipulera, hinga pé sta’n och stjdla. Jag var sju forsta gdngen mina férdldrar kom pa
mig med att ha stulit. Min pappa var forkrossad trots att jag vuxit upp med historier om hur han spoat



skiten ur folk och burit med sig allt som var 16st fran jobbet. Missforsta mig inte, jag skyller inte pa nagon,
mina foraldrar gav mig allt de hade att ge och jag &dlskar dem. Men jag tror att alla bara &r produkter av
den milj6 vi véaxt upp i och jag vet ocksa att under de hér aren borjade jag uppvisa symtom pa det vi i NA
véljer att kalla beroendesjukdomen.

Nar jag var nio ar borjade jag anvanda preparat for att forandra de kénslor jag hade. Nér jag var
tretton borjade jag dricka mellandl, det var inte min grej, men jag fortsatte att trdna pa det. Vid femton ars
helt ohanterlig och sjuk. Jag bestimde mig for att ldra mig hantera det och det gick hyfsat. Nar jag var
arton boérjade jag anvédnda illegala droger dagligen — och kraschade pa 3—4 manader, men nér jag tagit det
lugnt ett tag borjade jag anvanda igen — jag visste inte vad jag skulle gora. Vid nitton ars &lder stoppade
jag i mig droger pa alla sdtt som var mojliga och jag var helt besatt och det var fantastiskt — ett tag.

Jag holl pd sd hér till och ifrdn tills jag var tjugofem, da borjade jag bli véldsam, gick omkring
bevdpnad med tillhyggen och ville skada ménniskor som jag tyckte var skyldiga mig nagot. Detta
skrdamde mig oerhort. Vid den har tiden hade jag tva favoritdroger och jag lyckades sluta anvdnda en av
dem. Men for mig har det alltid varit ett problem att vara drogfri, jag behovde vara bedovad for att vara
OK - jag var som jobbigast nér jag inte hade ndgot. De virsta sakerna jag har gjort har jag gjort drogfri
men galen av sjélslig smérta.

Under denna period dok en kille upp i mitt liv igen som jag hade tridffat pa en 6ppen anstalt och han
hade férandrats — han hade liv i sina 6gon. Efter ndgra ménader och efter att dntligen ha lyckats pricka in
en drogfri dag pa en métesdag, gick jag pa ett mote. Det var “bara” en annan person pd just det hdr métet,
men sedan den dagen har jag inte behdvt anvédnda igen.

De forsta tre ménaderna jag var drogfri skakade jag av rddsla och nervositet nir jag kom till ett mote
och jag gled pa en mjuk skon kinsla av tillhorighet och befrielse nér jag gick darifran. Efter sex ménader
insdg jag att jag madde bra och inte hade varit drogsugen pa flera manader. Jag umgicks med folk i NA
varje dag under den hér tiden.

Efter atta manader borjade jag kédnna att det inte rackte med att “bara” g& pa moten — jag behovde mer.
Sé efter tio manader, den forsta januari, borjade jag jobba med steg ett och jag gjorde lite grann i det
steget varje dag i trettioen dagar. Sedan jobbade jag lite grann med steg tva, bara for idag, i tjugoatta
dagar och med steg tre, lite grann, bara for idag i trettioen dagar. Och efter det skrev jag mellan tio
minuter och flera timmar varje dag i trettio dagar i fjarde steget. Det var en underbar befrielse att fa se
och ta itu med de handlingar jag utfért och dela med mig av mina hemligheter, &ven om det naturligtvis
var smartsamt ocksa. Jag forhalade mitt femte steg i ndstan sex veckor innan jag gjorde det och jag var
skrickslagen av rddsla, men jag lirde mig att, att vara orddd inte &r att inte kdnna rédsla, utan det dr att
gora det som &r ratt, fast jag dr rddd. Det dr precis som med villighet, det dr en handling, det &r nagot jag
gOr — inte min dnskan att gora nagot, utan den faktiska handlingen.

Efter det fortsatte jag min vdg genom stegen, ett nytt steg i madnaden och lite stegarbete, bara for idag,
varje dag. Nér aret var slut hade jag fatt kdnna péd hur det ar att ta ansvar for mitt tillfrisknande, anvénda
mig av andliga principer och gora nagot bra, oavsett hur litet, f6r mig sjédlv, nédstan varje dag i ett ar. Det
jag larde mig under det hér aret var ménga saker, men det viktigaste jag forstod var att jag dr hér just nu
och om jag inte tar hand om det hér 6gonblicket s& har jag ingenting. Jag behover leva nu, inte sedan.

Idag har jag varit drogfri i Anonyma Narkomaners program i nio ar, tva manader och sju dagar och
jag dar sa tacksam. Inte bara for det jag har idag utan nastan d&nnu mera {or allt jag har upplevt — positiva
och negativa erfarenheter. For jag behover gora misstag for att lira mig nya saker. Jag kan se andras
misstag och forstd dem, men jag kan 4ndd behova gora nédstan precis samma sjdlv innan jag lar mig nagot.
Och jag &r sa tacksam att jag kan gora misstag i nya situationer, inte bara behdva upprepa samma misstag
om och om igen — det dr en fantastisk befrielse.

Avslutningsvis vill jag bara séga att jag dlskar kapitel tio i Basic Text, “Mer kommer att visa sig”. Jag
kan lova er mina kéra vianner, en del som jag redan kdnner och er andra som jag kanske far chansen att
lara kdnna att, mer kommer att visa sig. Tack.



Bara for idag, resten av livet...

Forvantansfullt tittar jag pa doktorn och hér honom uttala det efterlingtade ordet. Operation. Nej, jag
kénner varken oro eller sorg infor sjukdom och smérta, jag hor bara 16ftet om morfin. Pre-medicineringen
som gOr att baren rullar in i operationsrummet som in till paradisets gronklddda dnglar, uppvaknandets
stortlandning i smértan som snabbt skulle avbrytas av ett konstant flode in i den dar praktiska
plastgrejen som satt fast pd min hand dygnet runt.

Nar borjar ett beroende? Kanske fanns det dér redan fran borjan. Min vackra mamma var ocksa besatt
av att standigt férandra sin sinnesstimning for att orka leva vad hon uppfattade som ett normalt liv. De
yttre konturerna av min barndom saknade den trygghet man brukar 6nska, men ingen barndom &r enkel.
Det svara var alla frdgor som aldrig fick ett svar. Jag drvde ett behov att manipulera min sinnesstimning.
Cigaretter, alkohol, legala substanser, illegala. De har alltid kommit och gatt i livet, men alltid funnits dar.
Som sjutton aring hamnade jag i mitt férsta morfindropp. Senare i livet kom jag som en konsekvens av
missbruket att hamna i allskons operationer. De s k bantningspillren var en stor sak under studietiden.
Jag var villig att riskera livet for rétt piller. Under inbordeskriget i Libanon i borjan av attiotalet var jag
dar pa en reportageresa. Bomberna regnade 6ver Beirut, det var full skottlossning pa gatorna. Jag smet
frdn min eskort, korsade stridslinjerna, for jag visste att ddar bakom fanns ett apotek. Jag visste ocksé att
pé olika platser utanfor det s k vdsterlandet, fanns restlager av gamla indragna preparat. Jag tillfangatogs
visserligen, men operationen slutade dnda lyckligt tyckte jag. Néar jag landade i Sverige hade jag i vdskan
denna raritet. I en liknande situation riskerade jag livet for en flaska whisky. Efterat skimdes jag, hemma
hade jag tre sma barn. Mycket av det jag d& betecknade som &ventyr och mod, ser jag idag som brist pa
kontakt med det lilla barnet inom mig och konsekvensen blev sjilvdestruktivitet och ansvarsloshet.

Men det tog tid for mig att nd min botten. Decennier. Jag fostrade barn, jag nddde framgangar i ett
kreativt yrke. Vissa perioder i livet var allt ndstan normalt. Jag hade dngest och depressioner, jag gick i en
lang psykoanalys for att komma till ratta med min barndom. De aren ldrde mig mycket, men ironiskt nog
Okade jag under samma period min alkoholkonsumtion och de sista tio dren forsokte jag hindra ett
skenande tag av blandmissbruk.

En behandling. Tva behandlingar. Jag visste att mitt liv blivit ohanterligt, att jag inte lingre var loket i
mitt liv utan att vagnarna kopplat loss och holl pa att krossa mig. Jag visste allt i teorin. Jag forsokte gé pa
moten i en annan gemenskap via eftervdrden. Men jag gick inte dit for min egen skull utan for att sa
skulle vara. Jag férblev en framling for mig sjédlv och andra och gled snart ut igen och tre manaders
drogfrihet var allt jag lyckades samla pa mig.

P& avgiftningskliniken. Jag vill bara d6. Utanfor fonstren &r det precis sa fult och gratt som det bara
kan vara i Sverige under senvintern. Min man har ldmnat mig “jag skiter i om du lever eller dér”. Mina
barn sldpps in, deras ansikten vita, 6gonen svarta.

Jag kom till min tredje och, Gud give, sista behandling. Ett litet, litet rum, langt ute pa landet i s6dra
Sverige. Tva séngar, i den andra en kvinna med langt svart har. En jamnarig aterfallsforbrytare.

Dimma och abstinens. Jag hade suttit pa stolen i andra grupper tidigare, men denna géng var det
annorlunda. Min familj var pa flykt frdn mig, de skulle leva mig férutan. Dddsriket hade jag redan besokt,
det skulle finnas kvar. Fragan var bara om jag skulle stanna i jordelivet eller inte. Jag bad till Gud under
mina skakiga nétter. Det hade jag gjort tidigare ocksa under mitt aktiva liv. Men nu bad jag om villighet.
Sa en morgon, pa sextonde dygnet, vaknade jag i det lilla, lilla rummet, min rumskamrats morka har pa
kudden dér borta. Utanfor var det graare 4n nagonsin, men jag upplevde ett ljus, ett forsiktigt varljus. Det
dr over, jag behover inte anvdnda mer.

Tillbaka i Stockholm ett antal veckor senare, var familjen fortfarande i kaos, min man hade flyttat. Jag
gick pa mitt forsta NA-mote. Nagra kom fram, gav mig en kram, jag féljde med och fikade. Dagen darpa
gick jag pa ndsta mote och sedan nésta och nésta. Jag upplevde ett lugn och en trygghet i dessa rum.

Sju dagar efter min aterkomst till Stockholm blev jag brutalt pdmind om att denna sjukdom &r pa liv
och dod. Min rumskamrat hade lamnat behandlingen samtidigt som jag. Vi ringde varandra och redan
vid forsta samtalet forstod jag att ndgot inte stimde. Hon bodde pa landsbygden, hade inte hittat nagot
bra méte. Nér jag forstod att hon tagit ett aterfall forsokte jag fa henne till Stockholm. Jag végade helt



enkelt inte limna mina moéten och aka ner till henne. Nar jag ringer for att prata om tagbiljetten svarar
hennes mamma att hon sover. Men vick henne da, sdger jag och hor sedan mamman skrika. Hon ligger
dod i sdngen.

Jag ser fortfarande hennes svarta har framfér mig pa kudden, hor hennes skratt. Hon hade en
underbar humor. Och en underbar son.

Kanske var det hennes déd som fick mig att slutgiltigt béja pa nacken och borja gora precis som andra
sa till mig. “Klok &r den som ldr sig av sina egna erfarenheter, vis dr den som ldr sig av andras.” Jag sag
mig i borjan om i lokalen pa moéten och ténkte: “jag tanker skaffa mig det ni har, vare sig ni vill det eller
inte ska ni ge mig det. Jag struntar i om ni tycker om mig eller ej, hir &r jag och det enda som krédvs av
mig dr en villighet att sluta anvanda”.

Att se till princip istdllet for till person har varit ett pdgaende arbete f6r mig. Jag har inte anvint den
och den drogen, utan den och den. Jag har inte suttit i fingelse, jag har helt enkelt aldrig akt fast. Mina
konsekvenser 4r desamma som andras, men ocksa helt annorlunda. Men jag har lart mig att med ett
Oppet sinnelag kan jag lira mig nadgot av vem som helst.

Jag har en sponsor, mitt stegarbete gar langsamt. Jag fornekar mig tydligen inte heller som drogfri. Jag
maste gora allt komplicerat innan det kan bli enkelt. Ordet maste tuggas ner till kott.

Men det dr nu en vecka sedan jag tog min ettarsmedalj infor alla nya védnner, infér mina barn och min
man. Livet &r inte enkelt idag heller. Det gor ont att vara drlig och att vanda pé stenar. Men kanske kan
den érlighet jag forsoker praktisera idag komma mina barn till hjilp och bryta det moénster av radsla,
16gner och beroende som préglat tidigare generationer. Jag sorjer ocksd den tid som forspillts, varfor
kunde jag inte hitta hem langt tidigare? Varfor var vdgen hit sa 1dng? Men jag vet. Acceptera det som inte
kan férdndras. Och s& linge som mina fotter, storlek fyrtio, tar mig till métena dr jag drogfri. Bara for
idag — resten av livet.

Jag hade bara ett litet problem

Jag kom till mitt hemland efter att ha varit bosatt utomlands i flera ar. Jag har alltid varit duktig pa att ta
hand om mig sjélv och dnnu modigare blev jag nir jag kom i kontakt med droger. De gav mig trygghet,
kdrlek och mod i bérjan och genom att byta droger lyckades jag ar efter ar att halla mig krampaktigt kvar
tills den dag dé jag bara ville d6 och inte ens drogerna kunde hjidlpa mig och d& kom jag till NA.

Jag hade anvint droger varje dag under de senaste sju dren, men férnekade kraftigt mitt beroende
genom bekriftelse av andra, olika arbeten, vanner, flykter m m. Jag lurade mig sjélv hela tiden.

Genom att jag lyckades arbeta hela tiden, ha ett socialt kontaktnit, en fasad utat med fina kldader och
kammat har, ett stidat hem med mdbler, hyran alltid betald och i tid, sa trodde jag att jag hade kontroll
och kanske hade jag ett litet problem med droger, men absolut inte sa att jag skulle behéva be nagon om
hjalp. Jag kommer ihdg att jag hade en van som dkte hem och kom till NA {6r att hon inte kunde hantera
sitt droganvédndande, hon ville sluta. Da var min tanke: “stackars liten att hon ar s& svag att hon inte kan
kontrollera sitt droganvandande. Skont att jag inte dr dar”. Men det kom.

Jag var forst helt siker pa att mitt problem inte var detsamma som hennes, utan att jag bara hade en
kraftig kulturchock. Det var svart att komma hem igen efter s manga ér i ett annat land. Men det var fel.
Totalt fel. Fornekelsen var stark. Nu var det min tur och sanningen var att jag inte stod ut ldngre, jag
behovde hjilp.

Jag traffade min ”stackars lilla” van som dé& var med i programmet. Vi hade inte setts sedan hon gick
med i programmet och hon pratade inte om det vad jag minns, men hon gav mig ett telefonnummer dit
jag ringde. Det var till en kvinna som ocksa var med i NA och hon gav mig en méteslista och sa att jag
skulle ga dit. Jag hittade ett m&te som hette och fortfarande heter “Bara for idag”. Det ldt som om det var
precis vad jag skulle klara av. Jag var livrddd nér jag kom, det kidndes som jag krop ldngs vdggarna pa
alla fyra. Jag ville bara grata, men vagade inte, ville inte ha ndgra kramar, tyckte det var &dckligt, foraktade
alla mén, de ville bara en sak och kvinnorna tittade jag inte ens pad. Men dér var en kvinna som kom fram
till mig och védlkomnade mig med en kram och gav mig sitt telefonnummer. Henne kom jag ihag, hon log.



Efter det moétet kdnde jag mig som en forlorare. Jag var vdrdelos, misslyckad och jag hade blivit en san
dér, en knarkare, en missbrukare, allt det jag lovat mig sjdlv att inte géra och bli, hade nu blivit gjort. Jag
sdg hela mitt liv spelas upp och hur det rasat samman och slutet var hér. Jag grédt och var fortvivlad,
ensam, men ddr fanns och kéndes en liten lattnad. Det var slut nu, det var 6ver, jag behovde aldrig mer
plocka upp den dér forsta drogen.

Men det gjorde jag. Jag horde inte eller kanske fornekade att alkohol &r en drog, sé jag var bortrest och
ute i tva veckor. Kom sedan tillbaka till programmet efter drygt en manad genom ett behandlingshem.
Hade dé varit helt drogfri i en vecka och tédnkte inte ta en vit bricka, jag hade ju redan en och var ju
drogfri sedan en vecka tillbaka. Men en vén sa att det hela borjar med att vara arlig, drlighet mot sig sjalv.
Dir stack det till i mitt hjdrta och jag forstod vad det var hon menade. Hela mitt liv hade jag ljugit, det &r
liksom inbyggt att jag har en férmaga att standigt forvranga mina ord. Vem dr det jag lurar? Jo, mig sjdlv.
Detta kdndes och jag var trott pa att vara oédrlig hela tiden.

Jag tyckte faktiskt inte att jag hade nagot annat val dn att lyssna pa er eller att do. Jag tror att tack vare
min hogre makt, som tog mig hit, fick jag ocksa mod att komma tillbaka och lyssna pa er. Ni sa “minst
nittio moten pa nittio dagar” och ”skaffa dig en sponsor av samma kon”. Det var inte létt {or mig, jag ville
namligen att allt skulle g& s& himla snabbt. Jag ville borja med stegen och pang sa &r det klart! Ni larde
mig ocksa olika deviser som “ta det lugnt” och ”gor det enkelt” och “det viktigaste forst”. Jag forsokte ga
efter dem. Jag ténkte att jag har varit komplicerad och speciell hela mitt liv, s& det &r bést att inte gora det
hér svarare, utan enklare, goéra som ni sédger. Jag fick telefonnummer och ringde, fick vérldens basta
sponsor som jag ber om hjilp, tar emot hjilp, jag ldser litteraturen, skaffade en hemmagrupp och borjade
gora service.

Med tiden har jag upptédckt att jag ndstan hela mitt liv levt i denna sjukdom och under mitt
droganvandande godde jag den. Idag gor jag mitt bésta, jag tar ansvar for mitt tillfrisknande och jag har
ett dagligt program. Jag anvander mig av min sponsor och vi arbetar i stegen.

Nér jag kom till NA forstod jag inget, allt var hopplost och jag ville bara do. Jag hade ingen sjdlvkénsla,
bara hat och sjalvforakt. Jag kunde inte ldngre fylla mitt inre, inte titta i spegeln eller ens ha sex i den
relation jag hade. Jag trodde i borjan att jag blivit galen och detta var hjarntvitt, men som nagon sa till
mig, béttre hjarntvattad av NA dn av droger. Jag kom hit till NA for att mitt liv var ohanterligt och
drogerna inte ldngre fungerade. Jag hade misslyckats med att leva i livet.

Till nykomlingen vill jag bara sédga: f6rsok lyssna pa dem som gar fére och forsok ha tillit till processen.
Det stér i var litteratur att mer kommer att visa sig. Jag hade inga problem med ordet Gud eller med att
ha en hogre makt. Skulle inte en hdgre makt finnas skulle jag vara dod efter manga allvarliga situationer
som jag varit i. Jag kdnner att devisen “gor det enkelt” har hjdlpt mig mycket, jag forsoker géra som de
som gar fore. Tillsammans fortsitter vi att vara drogfria, en dag i taget, bara for idag och kommer tillbaka.
Sé fungerar det och det &r en kraft starkare dn jag.

Ingen perfekt bild

Det finns idag inget viktigare i mitt liv dn att vara medlem i Anonyma Narkomaner. Att tillfriskna i NA:s
program &r mitt huvudsyfte. Jag har varit drogfri i elva &r och ndgra manader. Under den tiden har jag
haft tillfélle att se resultatet av bristen pa dtagande att arbeta med ett dagligt program och vad som
hénder ndr NA kommer i andra hand. Jag skriver denna historia for att uttrycka min tacksamhet till den
svenska NA-gemenskapen som har accepterat mig villkorslost under det senaste aret da jag bott i
Stockholm. Jag har hittat ett hem i NA och i Sverige.

Jag véxte upp i USA i en familj som var djupt drrad av beroendet. Att se ménniskor omkring mig
anvinda var en del av min dagliga existens. Jag kdnde en &vervéldigande miangd harm gentemot min
familj nér jag blev drogfri. Jag skyllde dem for mitt beroende och holl dem ansvariga for manga otrevliga
handelser i min barndom. Denna harm forsvann inte omedelbart, men tack vare andra NA- medlemmars
erfarenhet insag jag att den enda som verkligen skadades av harmen var jag sjdlv. Som ett resultat av att
arbeta med stegen, att dela med mig till andra och att fa tillrackligt med mod och styrka frdn min hogre
makt, har jag kunnat, inte bara drligt forlata, men ocksa gottgora de fel jag begatt. Nar jag varit drogfri i
tre &r berdttade jag for mina fordldrar, vilka jag inte hade haft mycket kontakt med pa flera ar, att jag ar



en beroende. Jag sa till dem att det sétt jag handlat mot dem pa var fel. Detta enkla uttalande pabédrjade
en pagdende process av tillfrisknande mellan oss som har resulterat i en relation som idag kdnnetecknas
av respekt och karlek.

Jag borjade dricka i unga ar — 6l fanns ldttillgdngligt och vid en dlder av nio &r rokte jag min forsta joint
med min bror. Denna forsta joint viackte en stor insikt i mig — nér jag rokte grds och drack 6l kdnde jag
mig battre. All rddsla, paranoia, osdkerhet och kdnslan av dverhdngande undergang forsvann tillfalligt
och jag var “hel” och leende. Jag kdnde mig kraftfull istdllet for kraftlos. Jag skulle inte i den dldern ha
kunnat uttrycka vad jag kdnde: bara nér jag ser tillbaka kan jag forsta att fran den stunden framat var mitt
huvudsyfte i livet att anvdnda droger for att kdinna mig annorlunda. Jag vet inte varfoér jag var fylld av s&
starka kdnslor av rddsla och sjalvférakt, men som f6r manga av oss, verkade det i mitt tidiga
tillfrisknande viktigt att leta efter orsaken till varfor jag blivit en beroende. Jag hittade aldrig svaret och
det verkar inte viktigt nu. Som ett resultat av att arbeta med stegen har jag pa en djup kianslomaéssig niva
accepterat att jag dr en beroende. Aven om det skulle vara méjligt att veta “varfor” (vilket jag inte tror)
skulle det inte férdndra mitt dtagande for tillfrisknandet eller “bota” mig frdn beroendesjukdomen.

Allteftersom mitt anviandande fortskred gjorde ocksd vansinnet det. Jag gick fran att dricka o6l pa
helgerna till att roka grds i veckorna till att ta tjack till syra och slutligen till 6vriga pulver — en vilkand
och ofta vandrad vég. Nér jag blivit sjutton ar hade jag varit hiaktad sju ganger och blivit en ofta sedd
besokare hos ungdomsdomstolen. Jag kunde inte foérklara varfor jag gjorde det jag gjorde. Ibland sag jag
ut som en vélartad yngling som det gick bra for i skolan och i nésta stund satt jag hdktad. Mitt beteende
forbluffade mig. Allteftersom aren gick blev perioderna da jag kunde sta ut utan att anvdnda kortare och
priset for att anvdnda blev hogre. Trots mina bésta intentioner och uppriktiga énskan kunde jag inte sluta
anvinda: jag provade allting jag kunde komma pa for att sluta och till och med vissa saker som jag visste
inte skulle fungera. Jag skulle kunna aterge de dndldsa stunderna av vansinne som var resultatet av att
anvianda droger, kriminaliteten, véaldet, hédlsoproblemen etc, men det &r ett férlopp ingen behover
beskriva for en beroende. Det jag fokuserar pa idag ndr jag ténker pa aktivt beroende dr inte de
vansinniga hédndelserna utan hellre de stindiga kanslorna av ensamhet, desperation, hopploshet,
vansinne och vérdeloshet. Nédra slutet av mitt anvidndande kunde drogerna inte lingre ens tillfdlligt
avhjélpa dessa kdnslor. Min 16sning pa livet hade slutat fungera och jag blev 6vertygad om att det inte
fanns ndgon annan utvdg dn att ta mig sjalv helt ur spelet.

Vid ungefdr samma tid da jag 6vervdgde sjdlvmord sdnde min hdgre makt in ndgon i mitt liv som var
och ir en tillfrisknande beroende. Han tog mig till mitt férsta mote och jag har inte, som det brukar heta,
varit drogfri sedan dess. Efter aratal av anviandande kunde jag inte bara tdnda av, nir jag forsokte gjorde
hela kroppen uppror, sé jag minskade dosen gradvis under en period av tva veckor tills jag slutligen tog
den sista drogen. Jag kommer aldrig att glomma de tva veckorna och jag vill aldrig uppleva dem igen. Jag
gjorde det ensam eftersom jag inte visste hur jag skulle be om hjalp. Slutligen var jag drogfri och trodde
att “problemen” var 6ver eftersom mitt problem hade varit anvdndandet av droger, eller hur, sa nér jag
slutade anvanda droger skulle allt vara bra — inte alls. Ur ett kdnslomaéssigt perspektiv var mina forsta sex
drogfria manader mycket vdrre &n mina sista sex ménader i anvdndandet.

Jag hade inte varit drogfri ndgon langre tid pa fem ar och nér jag slutade ta droger kédndes det som om
nagon flatt skinnet av mig och lamnat mig utsatt for livet pa dess villkor utan nagon férméga att hantera
det. Tack vare den kérlek och det stdd jag slutligen blev villig att acceptera frdn andra tillfrisknande
beroende boérjade jag sa smaningom att kinna mig levande och ha korta stunder av uppskov frdn min
dagliga kdnslomaéssiga berg- och dalbana.

Jag gick pd manga moten, dtminstone ett om dagen och vanligtvis tvéd pa 16rdagar och séndagar under
flera ar. Motena erbjod mig en kort stunds férstdnd. Jag kdnner mig alltid fridfull pd méten. Efter tva
manader bad jag en tillfrisknande beroende vars tillfrisknande jag respekterade att bli min sponsor. Det
beslutet maste ha varit inspirerat av en hogre makt. Trots mina bdsta anstrdngningar kunde jag inte
manipulera honom till att se “min sida av saken” och han insisterade pa att jag skulle arbeta i stegen.
Motvilligt och mera utifran rddsla for aterfall &n nagot annat, borjade jag arbeta med stegen efter basta
formaga och det har varit grunden for mitt tillfrisknande sedan dess. Jag hade inga problem med att
erkdnna att jag var maktlds infér droger, men i bérjan kunde jag inte se att begreppet “beroende” gar



langt bortom ndgon speciell substans. Jag hade heller inga svarigheter att erkdnna att mitt liv var
ohanterligt: min sponsor forsakrade mig om att det fanns tillrackliga bevis {or att stodja detta faktum.

Det andra steget utgjorde en stor stotesten for mig. Jag trodde att begreppet "hdgre makt” bara var ett
smart trick for att enkelt f& intet ont anande beroende att tro pa en religiés “Gud” och jag kom till
programmet full av harm mot organiserad religion. Lyckligtvis férsdkrade min sponsor och andra mig
om att NA handlar om ”“andlighet” inte om “religion”. Jag visste inte vad andlighet betydde, sa jag var
tvungen att sld upp det i en ordbok och lyssna pé andra tillfrisknande beroendes erfarenhet. Nér jag val
var dvertygad om att jag inte skulle bli fingad i en “religion” var det mycket enklare att erkdnna att jag
behovde hjdlp frdn ndgot utanfér mig sjidlv som var starkare dn jag, for att eliminera irrationellt beteende
ur mitt liv.

Mitt tredjestegsbeslut var och dr vasentligen baserat pa att besluta att mitt sétt inte fungerade och inte
skulle komma att fungera, att jag behovde sluta férsdka kontrollera mitt liv och f&lja en ny riktning, NA:s
sétt. Jag skot upp det fjarde steget tills min sponsor satte ett datum for det femte steget. Han forklarade
for mig att det fjarde steget handlar om att géra en inventering av de mdnster som jag stindigt
upprepade i mitt liv, som forsatte mig i konflikt med mig sjdlv och andra. Jag skrev ocksa ner flera saker
som hade hédnt under mitt anvdndande som jag aldrig trodde att jag skulle berdtta for nagon. Jag
ndrmade mig det femte steget med bévan. Jag hade aldrig varit drlig mot ndgon férut och jag var rddd att
min sponsor skulle avvisa mig efter att ha lyssnat pa mitt fjarde steg. Istdllet var det femte steget borjan
till min verkliga frihet, den stund nér jag verkligen borjade kdnna mig som en fullfjidrad och bestdende
NA-medlem. Min sponsor férsdkrade mig om att jag inte var annorlunda dn nagon annan beroende.

De karaktirsdefekter jag identifierade i mitt femte steg blev listan av defekter som jag bad om villighet
att fa avldgsnade. Manga av defekterna ville jag ha avldgsnade, andra kunde jag da inte &rligt sdga att jag
var villig att sldppa, sidant som manipulation och oarlighet mot andra. Jag trodde att om jag sldppte alla
dessa defekter skulle jag vara forsvarslos.

Jag bad min da i snabb utveckling stadda forstaelse av en hogre makt att befria mig fran "nagra” av
mina karaktdrsdefekter endast efter att ndgon forklarade f6r mig att begreppet “6dmjukhet” inte har
nagot att géra med forédmjukelse. Han sa att “6dmjukhet” inte &r att tinka simre om sig sjdlv utan att
tanka mindre pa sig sjlv.

Mitt attonde och nionde steg hjdlpte mig att rensa upp en del av det forflutnas spillror och jag
gottgjorde endast efter Gverldggning med min sponsor om vad jag skulle sdga. Han sa till mig att jag inte
skulle sdga “forlat” utan hellre att mitt beteende hade varit fel. Fér det mesta accepterades min
gottgorelse, ibland inte. Det nionde steget handlar dock enligt min erfarenhet om att stida min sida av
gatan, inte alltid om att ha en dmsesidigt tillfredsstdllande diskussion med ndgon jag har gjort fel mot.
Det fanns en del gottgorelse jag inte kunde gora och min sponsor sa vad jag kunde gora istéllet.

Jag forsoker tillimpa det tionde steget varje kvill, men i verkligheten gottgor jag vanligen bara direkt
en dag efter jag har gjort fel, &ven om jag gor framsteg i att gottgéra omedelbart i en del fall. Det elfte
steget dr det jag fokuserat min mesta energi pa pa senare tid. Jag kdnner mig sd mycket battre nér jag
mediterar regelbundet och soker min hdgre makts visdom, styrka och végledning. Jag har utforskat
manga andliga organisationer och ldst manga bocker for att fa hjalp att utveckla min egen uppfattning av
en dlskande hogre makt.

Jag uttrycker min tacksamhet till NA genom service och sponsorskap. Service garanterar att det finns
moten sd att nykomlingar kan hora budskapet. Jag kdmpar ibland med att tillimpa principerna for
tillfrisknande i NA inom tva stora omraden i mitt liv: arbete och kérleksrelationer. Allteftersom tiden gér
sipprar programmet ldngsamt in pa dessa omrdden da jag blir ovillig att kinna smértan av att gora saker
pa mitt sitt. En viktig grund i mitt tillfrisknande &r att acceptera att jag gor misstag och att forlata mig
sjdlv for bristande omddme. Jag har borjat dlska mig sjélv nog for att le nér jag klantar mig och skratta at
monstren jag skapar i mitt liv.

Jag &r tacksam nér jag tdnker pa allt jag har givits som ett resultat av att arbeta med NA:s program.
Mitt beroendesinne fokuserar ofta pa det negativa, men nér jag omfokuserar mina tankar pa de positiva
sidorna i mitt liv inser jag vilken sant lyckosam beroende jag dr. En sak som jag varit tvungen att ldra mig



om och om igen i tillfrisknandet dr att jag inte ska forvénta mig att vara perfekt. Mitt beroendetdnkande
férvantar sig att jag ska vara perfekt, en norm jag inte ens kan komma i ndrheten av. Min sponsor sa alltid
at mig att béra livet som ett 16st plagg. Jag forstod aldrig vad han pratade om forrédn alldeles nyligen. Nu
forsoker jag ta det lugnt, fokusera pa det positiva och njuta av att leva livet positivt istdllet for att hitta
orsaker for att ma daligt. Slutligen vill jag bara sdga att min vision var alldeles foér begrénsad i borjan for
att jag skulle se vad tillfrisknandet kunde erbjuda.

Vilse i pannkakan

Uppviéxten och huvuddelen av mitt liv tillbringade jag i en mellanstor stad i Mélardalen. Jag kommer
fran en familj i 6vre medelklassen. Utat sett en fungerande familj, men under ytan en familj med stora och
manga problem. Jag tillhér den skara av beroende som &r helt 6vertygad om att jag &r fodd med
beroendesjukdomen. Symtomen pa min sjukdom visade sig tidigt. Utan-forskapskdnslan dr en av de
kdnslor jag tydligast kommer ihag. Jag var fem ar och stod i koket, sdg pa mamma och min bror som
brakade. Jag kdnde mig som en utomjording och undrade vad jag gjorde dér.

Jag stal redan som sexdring. Gjorde en hel del rent livsfarliga saker for att fa kickar. Kldttrade hogst
upp och langst ut dir jag kunde kdnna farans kittlingar i magen. Anvénde sex tvangsmaéssigt och som ett
kanslomaéssigt flyktmedel innan jag ens blivit konsmogen. Hittade drogerna forsta gangen nér jag var nio,
det var mammas &dgglikor. Jag kan fortfarande komma ihag smaken och vad den gjorde med mig. Efter
detta lingtade jag efter att bli vuxen, med ett mal i sikte. Ni kan sékert gissa vad.

Nar jag var tolv hande det. Jag blev kraftigt paverkad och som en sann beroende ville jag bara ha mera.
Jag tankte: “ju mer jag far i mig desto béttre blir det”. Det slutade med att jag hamnade pa rygg spyende i
en rabatt och kunde ha détt redan ddar om inte ndgon hade rdddat mig. Det enda jag kom ihdg var
kédnslan: “wow, kan man md sa hér javla bra”. Vem som helst som inte dr en beroende skulle sdkert ha
blivit avskréckt, men jag var paverkad ett par dagar senare igen.

Trots att mitt anvandande tog fart och blev varje helg och ibland i veckorna, gick min skolgang bra.
Sakta men sdkert gjorde sig verkligheten pamind, allt stod inte rétt till. Polisen kérde hem mig. Jag var
péaverkad veckor i strack. Nya och farligare droger och vdnner kom in i mitt liv. Jag rymde hemifran,
bodde i rivningshus, vdgde femtio kilo och sdg ut som ett utsvultet barn, hade gulsot. Jag livndrde mig pa
inbrott och narkotikaforsdljning. Jag forstod att jag holl pa att do, men kunde inte sluta fast jag ville. Jag
var sjutton ar och livet kdndes slut. Det som rdddade livet pa mig da var att jag dkte in pa sjukhus i tre
veckor. Lakaren sade at mig att jag inte fick anvdnda nagot pa minst ett halvar. Han skulle bara veta att
jag anvédnde pa sjukhuset. Mina forédldrar var fortvivlade, vad de dn gjorde hjélpte det inte. De skickade
mig utomlands, tog mig ut i skogen, forsokte 6vertala mig, muta mig och &lska mig till att sluta.

For forsta gangen forsokte jag “sluta” pa egen hand och gjorde min forsta geografiska flykt. Jag
borjade plugga i en annan stad. Jag beholl alkoholen och brasset och det gick som det gick. Det slutade
med att jag dkte in i fingelse. Jag grét i cellen och hade fruktansvdrd angest, men var stenhdrd pa
forhoren. Idag dr jag tacksam mot de poliser som forhdrde mig. De brét igenom min fornekelse. Idag
genom Sl-service i NA nar jag lidande beroende dér ingen nddde mig nédr jag som bést behdvde det.

Att bli inldst var det vérsta som hdnt mig. Jag ville bara rymma hela tiden. Da forstod jag hur mycket
friheten betydde for mig. Det naturliga beslutet blev att ldgga ner de illegala drogerna och jag tédnkte: "de
ska aldrig fa hit mig igen”. Min delaktighet i det hela stod inte helt klar fér mig som ni mérker. Jag bytte
vanner och lekplatser. Flyttade fran gatan in pa krogen och borjade umgas med det “fina” folket. Det gick
bra i ett par ar utan nagra storre konsekvenser, forutom att min stora kérlek i livet gick ifrdn mig p g a
mitt anvdndande.

Insikten att ndgot maste vara fel kom oftare och oftare. “"Det mdste vara min sexualitet” tdnkte jag och
testade bade det ena och det andra och blev d&nnu mer forvirrad. Det slutade med att jag anvdnde min
kropp for att f& pengar och droger.

Under den hér tiden pluggade jag ekonomi och arbetade pa restauranger. Festandet tog fart ordentligt,
det var minst tre, fyra dagar i veckan. Jag madde samre och samre och sokte hjilp. Vad jag fick var
erbjudande om samtalsterapi, men min sjukdom ville ndgot annat. Jag bytte terapeut for att fa de recept



jag ville ha. Efter fyra ménader kunde jag inte fungera utan de drogerna. Det holl i dtta ar. Jag onskar inte
min vérste ovdn den avgiftning jag fick genomga strax innan jag kom till mitt f6rsta mote.

Tidigare hade jag lovat mig att aldrig ta droger intravendst, men nu satt jag dér efter sex &rs uppehall
och dgnade mig &t sjalvdestruktivitetens vansinne. Trots eller p g a att allt sdg anpassat ut pa ytan med
karridr, fru och barn. For det &r sa att sjukdomen inte vill att vi ska ha det bra och lyckas. Med de andra
drogerna holl jag mitt aktiva beroende puttrande och nu slog det ut i full blom. Ju mera pengar jag
tjanade, bade legalt och illegalt, desto sjukare blev jag. Ju mera lyckad jag blev, desto storre var kaoset
inombords. Till slut gick jag i konkurs och klarade inte av att arbeta lingre. Jag som i hela mitt liv hade
litat till min egen férméga och intelligens kunde inte klara mig ute i samhallet eller tinka klart. Jag hade i
sanning tappat forstandet. Jag forsokte t o m moérda min familj.

Mitt i allt detta forstod jag att det enda som kunde rddda mig var en kraft starkare dn jag sjélv. Jag
borjade skaffa mig religidsa symboler som gav mig ndgot slags hopp om att det maste finnas ndgot annat
hér i livet. Men inte forrén jag kom till programmet har den andliga sidan av min tillvaro fungerat. Jag
horde talas om programmet pa olika sétt, bl a genom TV och en film, manga ar innan jag kom in pa mitt
forsta mote.

Det dr tur att vi inte 4r hemliga. En av mina bésta vanner som jobbade som stewart pa ett amerikanskt
flygbolag hittade programmet och var drogfri i hela tre manader. Jag tédnkte: “kan den tokskallen vara
drogfri sa lange maste det ju funka pa mig ocksa”. Jag fick hopp!

Jag var i vdldigt dalig psykisk balans och stod i valet mellan att ta in pa en behandling eller att prova
ett mote eller att ta livet av mig. Jag hade sett de tolv stegen péd vdggen pa psykavdelningen dér jag hade
vistats ett tag. Jag satt pa sdngen och dinglade med benen och kdnde mig tokig och betedde mig tokigt,
men ndagonstans ldngt dar inne forstod jag att jag inte var tokig. Idag vet jag att jag har
beroendesjukdomen, men det kan vara frestande att sdga till mig sjélv att jag &r tokig, for da slipper jag ta
mitt ansvar.

Jag tog beslutet att prova det hér, det kunde ju inte bli sdmre i alla fall. P4 végen till det stélle dr jag
kunde be om hjélp upplevde jag mitt forsta andliga uppvaknande. Mitt i en park hor jag en rést som
sdger: "MM du kan inte fortsitta att leva sa hédr, du kommer att do, det dr 6ver nu”. Jag borjade grata
hejdlést och hela min kropp borjade skaka. Dér stod jag och kom inte ur flicken. Det var som om tva
krafter drog i mig. Den ena ville att jag skulle ga tillbaka och den andra sa precis som Baloo i
Djungelboken: “ga, bara ga”. Min hogre makt siande mig hjalp. Min fru hade fatt ledigt fran sin skola och
kom helt plétsligt cyklande péa vag hem och hjélpte mig péa bussen.

Idag kdnns det har som min forsta kapitulation. Jag kom till slut, genom behandlingen, till mitt forsta
mote. Jag blev fast pd en géng. Pa den tiden fanns det bara en eller tva pamfletter pa svenska, men jag
skaffade alla som fanns pad engelska. De var min trygghet. Jag hade dem i innerfickan med en
gummisnodd om. Min upplevelse av gemenskapen var som att hitta till den stam jag alltid saknat. Jag
var inte langre vilse i pannkakan. Vi talade samma sprak. Manniskorna i rummen nickade igenkdnnande,
skrattade med mig och tittade tillbaka pa mig med kérleksfulla och térfyllda 6gon nér jag grat.

Sjukdomsbegreppet var som en syndernas forldtelse for mig. Helt plotsligt fick jag en férklaring till
varfor mitt liv hade blivit som det hade blivit. Jag grdt mycket i bérjan, framfér allt av tacksamhet och
gladje for att kampen var 6ver, men ocksa f6r mitt ad;jo till drogerna och det liv jag forlorat. Nu kan jag se
med tacksamhet pa att jag dr en beroende. Det dr en killa till gemenskap, glddje, kédrlek och en otrolig
kunskapsbank som kan komma andra till nytta. Jag fick tillbaka livsglddjen. Den angest jag haft sedan jag
var nio ar gammal var som bortblast efter en méanad. Oron och rddslan blev mindre. Torktumlaren i
mellangdrdet stannade genom att jag pratade pa méten och med min sponsor om mina kénslor och
borjade reda ut det virrvarr som fanns dir. Det kdndes som att ha en liten reparatdr som satt i brostet och
kopplade om alla felkopplade sladdar nagorlunda rétt.

Programmet &r for mig inget man koper bara delvis, ddrfor tog jag beslutet att gora det man sade at
mig att gora. Nittio mdten pa nittio dagar. Jag gick pa etthundrasju méten, trots att det inte fanns mer dn
ett mote i min hemstad. Jag var tvungen att motespendla till en annan gemenskap. Utan deras generositet
skulle vi inte ha ndgot program éver huvud taget. Motet som fanns i min hemstad bestod av mig och en



medlem till. Jag bad om att det skulle komma en beroende till sa att vi skulle kunna starta en NA-grupp.
Gud sdnde mig en och vi startade gruppen. Tyvérr gick han ut efter ett tag, men jag satt av och till i ett
och ett halvt &r ensam pa motet, latsades att det var tjugo personer dér. Jag kokade kaffe och ldste “Vem,
vad hur och varfor” fér mig sjdlv, akte pa distriktsmdoten for att hdmta inspiration och gick pa massor av
andra méten.

Stegarbete har alltid varit en viktig del av mitt tillfrisknande. Jag har arbetat i stegen tillsammans med
en sponsor fran forsta borjan fram till idag. Det dr en spannande resa i mitt inre, ibland smértsam, men
det &r det vért. Det 6kar medvetenheten om mig sjilv, livet, Gud, mina medmaénniskor och vérlden runt
omkring mig, ger mig ett 6kat ansvar, men det ansvaret ger mig en dkad personlig frihet som jag aldrig
trodde var mgjlig. Jag som inte ens trodde att jag skulle kunna fungera ute i samhallet dr idag efterfrdgad
p g a mitt kunnande inom mitt yrkesomrade. Mitt barn har en far idag som é&r delaktig i hans skolgang
och fritidsintressen.

Négot annat som jag gor och har gjort dr att tjdna genom att gora service, som vi sager i NA. Dels for
att det dr ett sdtt att visa min tacksamhet f6r det som raddat mitt liv, dels for att jag tycker att det 4&r min
skyldighet att fora véart budskap om tillfrisknande vidare. Det &r en gava att fa vara sponsor och att fa
folja ndgons andliga tillvéxt pa ndra hall. Jag dlskar att fa vara ett instrument fér min hogre makt och med
karlek fa ge bort det finaste jag har.

Jag gar fortfarande med sju ar i programmet pa fyra till sju moéten i veckan. Inte bara for att bibehalla
min drogfrihet, utan ocksa for att formedla hopp och styrka till dem som kommer efter, att det &r mojligt
att hitta ett nytt sdtt att leva utan att anvdnda droger. Med kérlek och en stor kram fran en beroende till
dig.

Kan jag? Vill jag? Vagar jag?

En sak vet jag idag: jag kunde inte, jag ville inte, jag vagade inte leva utan droger. Jag kdnde redan som
barn att min familj inte &r som alla andra. Mamma var alkoholist, pappa manodepressiv och alkoholist.
Med de forutsittningarna var min vag given. Jag blev utkastad frédn forsta klass och blev placerad i ett
skoldaghem. Det var som en yrkesskola for missbruk. Alla grabbar som gick dédr hade svara problem
hemma, vilket ledde till att jag ddr plockade upp min forsta drog, kontaktlim. Nar jag tog mina forsta
andetag av lim kdndes det som en enorm befrielse. Antligen slapp jag kdnna smirta och kirleksloshet.
Jag kénde direkt att det var losningen pad mina problem. Innan ville jag bara d6. Nu vagade jag leva
(trodde jag), jag var OK som ménniska. Jag vdgade dka pa tunnelbanetak. Ju storre risker jag tog, ju fler
destruktiva handlingar jag utférde, desto mera levde jag. Det var en valdigt kort tid av nagon slags
befrielse.

Min forsta konsekvens av mitt missbruk var nér jag och tva polare stod och sniffade vid tunnelbanan.
Vi satt pa huk och sniffade sedan reste vi oss fort och tryckte upp allt blod till huvudet genom att pressa
luft i lungorna, sedan svimmade vi och dromde en massa mardrommar. Vi gjorde det en och en sa att tva
kunde ta emot den som svimmade. Men nir min polare f6ll ihop stod vi andra och yrade for oss sjélva, vi
hann inte ta emot honom. Han ramlade rakt igenom en ruta i dérren och krossade tinderna. Han var sa
patand att han inte méarkte ndgonting forrdn tvad timmar senare pa tandakuten. Jag garvade bara och
tyckte att det var en cool grej. Inte ens nér en polare ramlade ner och dog ville jag sluta med drogerna.

Mitt missbruk bara 6kade. Fran det jag var tio ar tills jag fyllt tolv hade jag borjat med alkohol,
tabletter, brass, lim, thinner m m. Smaértan bara véxte och véxte. Hemma blev det vérre och virre. Jag
blev till slut tvdngsintagen pa ett skolhem. Dér var jag hela hogstadiet. Men som vanligt hjdlpte det inte
mig att bli drogfri. Jag hittade genast alla missbrukare i byhalan och blev genast en av deras knarklangare
fran Stockholm. Efter tre &r pd hemmet flyttade jag tillfdlligt ner till byhalan for att f& missbruka i fred.
Det gick inte att bo hemma, dér var det totalt kaos. Nu anvédnde jag det mesta pa drogkartan: amfetamin,
hasch, tabletter, alkohol, LSD, meskalin, rokheroin. Jag borjade fa kraftiga konsekvenser. Sma psykoser,
forfoljelsemani, paranoia, tvangs-tankar, sjadlvmordstankar. Jag borjade inse att det inte gick att leva med
drogerna eller utan.

Jag var nu sexton ar gammal. Jag trédffade en tjej och blev kir eller totalt besatt, kan man sédga. Vi ville
flytta ihop, sa hon 6vertalade sin mamma att kopa en lagenhet. Jag trodde att om jag fick bo med henne



skulle det rddda mig fran missbruket. Det blev bara vérre. Efter ett ar fick jag min forsta kraftiga
haschpsykos. Jag blev livradd. Hon hotade med att lamna mig, da tdnkte jag att jag maste skdrpa mig. Jag
lade in mig pa en last narkomanvardsavdelning i sex veckor. Nu trodde jag att jag var fri fran allt
missbruk. Men jag borjade supa istdllet. En kvéll efter en av mina fyllor kom jag hem och upptéickte att
hon hade ldmnat mig. Jag brét ihop totalt, mitt enda hopp var borta.

Dagen efter gick jag till en pub for att dranka mina sorger. Jag bestéllde en 6l och skulle precis ta forsta
klunken nér helvetet brét loss. Jag fick en flash-back av all LSD jag tagit tre ar tidigare. Hela restaurangen
smilte framfér mina 6gon och en jumbojet korde rakt igenom mitt huvud. Jag blev sa rddd att jag ndstan
dog pa plats. Helt psykotisk tog jag mig hem till fororten dar vi bodde och satte mig pa golvet och
skakade av dodséngest. I tre dygn satt jag bara ddr mitt pa golvet och skakade. Vid en dlder av tjugoett
eller tjugotva hade jag forlorat allt av varde, helt psykotisk och totalt labil. Mitt liv maste ta slut tdnkte jag
och da borjade en vag av sjalvmordsforsok.

Mitt i alltihop s6p min mor ihjal sig. Jag kdnde en sa fruktansvérd skuld, tyckte att det var mitt fel. Vid
det hér laget hade jag gett upp hoppet om ett liv utan dngest och smarta. Jag ville bara do. I drygt tio ar
holl det pa. Nér jag fyllt trettio ar hade jag forsokt ta mitt liv sju ganger, varit in och ut pa avgiftningar
och misslyckade behandlingar. Alla mina védnner dog av &verdoser, sjdlvmord eller drogrelaterade
olyckor, AIDS, ja, allt man kan tdnka sig. Jag kdnde mig sa javla misslyckad, jag lyckades inte ens ta livet
av mig. Jag kunde inte langre leva med drogerna eller utan, jag hade natt min botten.

Efter min sista 6verdos berdttade min syster att hon gick pa nagot som hette NA. Hon tyckte att jag
skulle f6lja med pa ett mote. Forst var jag valdigt misstdinksam, men efter hennes tjatande i flera ménader
sa jag till henne: "OK, ett méte, sedan far du sluta prata om NA”. Det var ett av de storsta motena i
Stockholm. Nér jag vdl kommit in pa motet moéttes jag av en vag av karleksfulla ménniskor som sa
vidlkommen och gav mig en kram. Jag blev helt chockad. Ingenstans har jag mott sa mycken varme och
forstaelse. Jag var totalt skrdckslagen, men det fanns ett slags hopp i 6gonen pa dem som var dar. Det gav
mig det lilla hopp jag behovde for att leva lite till.

Jag fick en vit bricka som det stod “védlkommen” och ”“bara for idag” pd, sedan fick jag en massa
applader. Det vdarmde mitt kalla hjdrta, ett hjdrta som det varit kdnslomadssig istid i trettio ar. NA:s
solstrale nddde in en millimeter, det rackte for att jag skulle komma tillbaka ndsta dag. Jag fick den
bekréftelse jag langtat efter s& lange. Ndgon brydde sig om mig trots att jag inte hade nagra droger! Ingen
skuld eller skam lades pa mina axlar, jag kdnde mig fri. De sa: “ga pa nittio méten pé nittio dagar, lds
litteraturen, g& med och fika, skaffa en sponsor, en som kan végleda dig i NA: tolv steg, ta
telefonnummer och anvdnd dem”. I borjan tyckte jag att det rdckte med att ga pa moten, men det skulle
visa sig vara en tillfillig 16sning. Jag tog flera aterfall och jag forstod att jag maste ge upp helt. Mitt basta
tankande var det som gjorde att jag aterfoll. Jag tog ett forsta steg genom att erkdnna att jag var totalt
maktlds infér droger-na. Jag skaffade en sponsor som kunde hjilpa mig att komma igdng med NA:s tolv
steg for tillfrisknande. Jag delade med mig pd méten om det hopp som NA:s gemenskap hade gett mig.
Om man ska ldgga ett pussel kan man inte sldnga bort fyra bitar om det egentligen finns tolv och sedan
forvinta sig att se helheten. Man maste ta hela paketet. Sakta men sikert borjade jag tillfriskna. Jag blev
av med min 6nskan att anvdnda. En dag i taget holl jag mig drogfri. Jag skaffade mig en hemmagrupp,
jag borjade gora service.

Service har betytt massor for mig. Jag larde kdnna nya vdnner som jag hade tillit till och ta ansvar,
vilket jag inte gjort pé ldnge. Jag tog ansvar for mitt tillfrisknande genom att hjédlpa andra. Jag fick en tro
pa att det fanns en god kraft som ville mig vél, jag har valt att kalla den Gud. I NA finns inget tvang eller
en massa masten, hdr far jag chansen att vidxa efter mina forutsittningar i lugn och ro. Att veta att jag inte
dr ensam dr viktigt for mig. Ni 4r som jag, ni har haft liknande problem och vi lider av samma sjukdom:
beroendet. Idag har jag tre sponsier som jag forsoker viagleda i NA:s tolv steg. De ger mig massor av
gladje och forstdelse om mig sjalv. Min tacksamhet till NA gar inte att beskriva i ord. NA har rdddat mitt
liv. Idag vagar jag mota min sorg och glddje. Jag trodde inte det var mojligt att leva ett liv utan angest och
svar smarta. Idag har jag vanner runt hela jordklotet. Jag har ett jobb som jag dlskar, min fritid ar full av
spannande saker, jag tycker om mig sjilv for forsta gadngen i mitt liv. Nar mina vanner siger att de tycker



om mig vet jag att de menar det. NA dr den gemenskap jag alltid letat efter. Tack alla mina dlskade NA-
védnner som har gjort det har mojligt och tack syrran, ditt tjatande rdddade livet pa mig!

Jag kan! jag vill! jag vagar! leva drogfri.

Min kompis kanske, men inte jag!

Forsta gangen jag forsokte sluta anvanda var pa en ldkares ordination. Da hade jag legat vaken efter annu
ett kirurgiskt ingrepp pa mina sedan tidigare stelopererade vrister utan att ha fatt den sedvanliga spruta
man fér efter en sddan operation. Smértan var outhérdlig och jag vadjade till sjukskdterskorna att ge mig
nagot. Med de svarade bara att de fatt instruktioner om att inget smartstillande skulle ges férrdn kirurgen
sjdlv hade kommit.

Lakaren kom sd smaningom och han ville stdlla mig en frdga innan jag skulle slippa smértan: “hur
mycket alkohol dricker du per vecka?” Jag ljog och fick min spruta, men inte utan en varning forst: “ldgg
av med spriten”, sade den tvivlande likaren ”i minst sex manader. Annars kommer inte ditt ben att
nagonsin ldka och du kan vénta dig att ha smértor resten av livet”. Jag lade av med spriten i sex manader,
men anvande desto mer av andra droger.

Mina ben hade krossats tre ar tidigare nér jag var sjutton. Bilen jag hade fardats i — pa vég for att géra
inbrott for att fa tag pa mera droger — korde av vdgen i hundrafemtio kilometer i timmen och krockade
mot ett trdd. Det kunde ha blivit slutet pa ett drogberoende som pagatt sedan jag var fjorton ar. Men jag
overlevde olyckan och fortsatte att anvanda.

Jag hade haft en 6vernaturlig tur och fatt behalla mina ben savil som mitt liv. Men benen fungerade
forst efter flera ar och ett antal operationer. Jag hade bestdende men, men jag hade ocksa lang erfarenhet
av “egen medicinering”. I mitt stindigt paverkade tillstdnd brét jag snart sénder en av skruvarna som
hade opererats in. Det var efter den nédvédndiga operationen som ldkaren stéllt sin fraga. Men han
fragade aldrig ndgot om andra droger. An idag vet jag inte varfor.

De foljande dren sag jag hur mina jamnariga kamrater blev vuxna, skaffade utbildning, bostdder,
arbeten och s& sméaningom familjer. Sjélv levde jag pé forsdkringspengar och de droger jag kopte for dem.
Jag hade ingen aning om hur man kom igdng med livet, tinkte att det var ndgot som alla andra kunde,
men inte jag.

Lakarens varning hade dock haft ndgon effekt pa mig. Jag bestimde mig for att ldgga av under en viss
tid varje ar. Jag tdnkte vil slippa bli beroende pa det sittet. Ungefdr vid den har tiden tréffade jag en
dngel i form av en svenska. Under mina &rliga besdk hos henne i Sverige lyckades jag med det som jag
aldrig klarat av hemma. Fast inte helt: knark kunde jag sluta med eller sprit, men sillan bada pa en gang.
Och for varje ar blev min period av avhallsamhet kortare och kortare. Till slut valde jag att helt enkelt
flytta till Sverige — inte sa konstigt med tanke pa att det bara var hér jag hade nagorlunda kontroll éver
mitt anvdndande.

Min invandring borjade med sex manaders uppehall fran alla droger —ja d, till och med alkohol. Jag
tranade istéllet fyra dagar av sju pa gym, simtrdnade de tre aterstdende dagarna och akte langdskidor
varje dag en hel vinter. Slutsatsen jag drog av detta var att jag inte hade nagot drogproblem! Och jag
borjade anvédnda igen. Men nu skulle det vara annorlunda! Inga javla “droger”, jag skulle dricka som en
normal — ursdkta uttrycket — Svensson.

Jag gifte mig med min rdddande &angel, pabodrjade en yrkesutbildning och jag foll tillbaka i
mina “gamla” vanor bara nar jag akte hem pa besok i min hemstad. Att alkoholen fortfarande var ett
problem var det ingen som begrep — minst av alla jag! Tack vare ett absurt kontrollsystem lyckades jag
under en tid undvika de varsta konsekvenserna, till exempel kopte jag bara ut pa bolaget, vagade aldrig
skaffa mig Minutenkort (annars skulle kontot témmas efter forsta 6len) och det viktigaste av allt, jag
skaffade aldrig ndgra nya vanner i det nya landet. Givetvis orsakade den sistndimnda atgédrden en rad
problem i mitt dktenskap. Jag héll inte fargen alltfor val infér min fru. Samtalen om nér jag skulle sluta
dricka hann vi féra manga ganger, men det blev liksom aldrig av.

Nagot maste uppenbarligen brista och det blev mitt dktenskap till slut. Men utan en enda ménniska
inom rikets grianser att ringa till blev jag tvungen att sdka husrum hos en flyktig bekant frdn puben dar



jag brukade dricka i ensamhet. Krisen fick mig ocksa att inleda &nnu en vit manad. Den gangen — mitt
sista forsok pa egen hand — varade det i sex dagar.

Min nya hyresvard ville sluta knarka och i samband med min inflyttning kom vi pa hur jag — den
nyblivna nykteristen — skulle hjélpa honom att ligga av: jag skulle borja anvianda hans favoritdrog och
sedan skulle vi sluta tillsammans! Det gick minst sagt inte sa bra. Mitt liv fortsatte att rasa i kande takt.
Jag vagrade ens tdnka pa att flytta hem till staterna. Faran var alldeles fér uppenbar, tyckte jag. Jag
funderade inte heller ndgonsin pa att soka hjilp. Jag tyckte inte att drogerna var mitt huvudproblem.
Skulle jag bara kunna ordna upp mitt livsa ....

Snart anvénde jag pa ett sdtt som jag inte gjort sedan jag flyttade fran staterna. Det fanns inte langre
nagot som stod i min vég, ingen fru, ingen familj, inga vanner och nu levde jag ur en resviaska hemma
hos en “"knarkare”. Nagra manader senare slog jag i botten lika hért som den dér bilen en géng slagit mot
trddet. Men nagot tursamt hade hint mig den hdr gangen ocksa. Ndgon vecka foére min sista bakfylla
hade jag hamnat pa en underlig sammankomst. Min hyresvidrd hade tagit reda pa NA och ringt till
Helpline. Jag hingde med pa ett mote — fast bara som ”“stéd” at min polare som behévde hjdlp! Men det
som jag upplevt pa NA-motet var bland det héftigaste jag varit med om. Ett rum fyllt med "missbrukare”
(sa hette det da i Sverige) som hade lyckats hjdlpa varandra sluta anvianda. Det var enormt inspirerande —
men géllde forstds inte mig! Nej dd, min kompis kanske, men inte jag! Istéllet satte jag igdng pa nytt med
att “fixa” mitt liv. Nya foérsok gjordes att rdidda mina studier och mitt dktenskap. Jag skulle vinda pa allt!
Det slutade pa samma sidtt som forr. Jag besegrades ... Jag behdvde hjdlp och nu visste jag vart jag skulle
védnda mig.

Under min férsta tid i NA var det tre principer som jag inte ville forsta: drlighet, 6ppet sinnelag och
villighet. Vidden av mitt problem fortsatte jag att forneka. Jag tyckte mig vara annorlunda och jag gick pa
hogst ett mote i veckan. Jag kramades inte, tog inga telefonnummer och tittade aldrig i litteraturen. Men
nagot fick mig att fortsatta komma tillbaka. Kanske var det for att ingen nagonsin talade om for mig hur
jag borde eller maste gora. Kanske var det de véanliga ansiktena och orden som riktades till mig trots min
stoddighet. Kanske var det budskapet om tillfrisknande och de ménga goda exemplen jag sag och hérde
pa moten. Helt klart var det smértan som jag fortsatte att leva i utan droger och utan att heller anvénda
mig av programmet.

Tid och erfarenhet har hjdlpt mig att ligga ner mina invdndningar. Jag har lart mig att det for en
beroende inte finns nagon skillnad mellan droger. Det spelar heller ingen roll hur litet eller hur mycket
man anvént eller var eller med vem man varit bosatt. Jag har fatt se hur mitt beroende paverkade
varenda aspekt av mitt liv och jag har borjat fordndras tack vare vara tolv steg. Det har inte varit en
smaértfri process, men jag har fatt stod hela viagen av NA-medlemmar. Idag dr jag drogfri och jag
tillfrisknar. Jag gor service i NA-gemenskapen och i samhillet. Idag har jag manga goda vénner, inte bara
i Sverige utan ocksd i andra lander och nér jag dker till min hemstad gar jag allra forst pa ett NA-mote.
Jag fick flytta till andra sidan Atlanten for att hitta ett mote som hela tiden bara lag runt hornet!

Att ingen beroende ndgonsin beh&ver do.

Tolv steg och tolv traditioner atergivna for adaptering med tillstdnd av
AA World Services, Inc.



