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Redaktorens kommentar: Styckenifet text ir personligaerfarenheter

frin medlemmar i vir gemenskap. Dessa utdrag ur personliga
beriittelser dr i vissa fall redigerade for att fortydliga, det giller dock
inte sprik eller innehdll. Vi vill tacka de NA-medlemmar som skrev
till oss frdn fiangelser, for utan deras ord, hade detta hifte inte varit
mojligt.
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Inledning

Detta enkla héfte, skrivet av tillfrisknande beroende i Anonyma
Narkomaner, dr utformat for dem som for tillfallet ar fangslade
och som kan ha problem med droger.

Foljande sidor aterspeglar erfarenheter av tillfrisknande fran
beroendesjukdomen, bade innanfor och utanfor institutioner.

Vi ber dig att ge dig sjalv tid att lasa Bakom murarna med ett
oppet sinne. Det kan hjdlpa dig att forbli drogfri och férandra
ditt liv. Det finns hopp.

Bakom murarna

Vi som tillfrisknar i Anonyma Narkomaner vet att vara liv var
ett fangelse i sig. Vi delar vara tankar, kanslor och erfarenhe-
ter eftersom vi genom att tillfriskna i NA, har hittat en frihet
bakom murarna. Vara erfarenheter kan skilja sig at men om
vi anstranger oss, kan vi se att vara kanslor ar lika. Vi borjar
forsta varandras erfarenheter av tillfrisknandet.

Min historia skiljer sig inte mycket fran andras. Under
min uppvaxt bar jag alltid pa kanslor av otillracklig-
het. Jag anviande droger for att 6ka mitt sjalvfortroende
och de tryckte undan alla daliga kidnslor jag hade. Allt
jag sa att jag aldrig skulle gora gjorde jag. Jag ljog,
bedrog och stal. Jag akte fast relativt regelbundet och
det slutade med att jag fick sitta inne.

Vart droganvandande kan borja vid vilken alder som helst. For
oss slutar anvandandets fortskridande i fangelser, institutioner
eller dod. Vid narmare granskning kunde vi se vad beroendet
hade gjort med vara liv.

Jag dr fyrtioett ar och har ett langt register av faingelse-
och institutionsvistelser. Det borjade i tio arsaldern
med uppfostringsanstalt och jag avancerade genom
systemet utan att missa nagot. Jag borjade anvinda
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droger nir jag som femtondring slapptes fran anstalten
och jag vigde mitt liv at droger och brott. Det jag star-
kast holl fast vid var att jag kunde hantera det, vilket
fick mig att fortsatta anvianda i tjugofem ar.

Vart droganvandande gav oss en illusion av sjalvrespekt
och respekt for andra. Vi forlitade oss till de kanslor av mod,
sjdlvacceptans och egenvarde som droger gav oss, bara for att
senare upptacka att vi kdnde oss precis lika tomma som innan
vi anvande. Precis som beroendesjukdomen paverkar alla
omraden av vara liv, vet vi i NA att den drabbar manniskor
i alla sorters livssituationer. Att erkdnna att anvandandet har
gett oss problem &r borjan till tillfrisknandet.

Som ett direkt resultat av aktivt beroende hamnade
jag i fingelse utan nagon chans till frigivning. Jag
sdger "hamnade” eftersom jag kinde mig immun mot
lagen trots alla tidigare arresteringar och domar. Den
gillde andra, inte mig. Jag var annorlunda och speciell
eftersom jag dr en utbildad, vit kvinna frdn en “6vre
medelklassfamilj”.

I bojor och kedjor mellan vistelser i isoleringscell
och avdelningen for kriminellt sinnessjuka, led jag
av ett aktivt beroende. Jag ville inte fortsitta leva. Jag
forstod att beroendet inte diskriminerar. Jag ar inte
annorlunda.

Maénga av oss var pa flykt redan fran borjan. En del av oss hade
upplevt extrema fysiska eller psykiska overgrepp. En del av oss
hade utstatt grymma eller vdldsamma situationer som aldrig
verkade ta slut. Vi kunde inte hantera kanslorna av fortvivlan
och misar. Vi forsokte fly hopplosheten vi kdnde i vara liv. Vi
flydde for att finna lattnad och trodde att vi hade funnit det i
droger och det liv som horde ihop med anvandandet.
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Nar jag kom till ett fingelse for forsta gangen befann
jag mig dar alla beroende hamnar, det vill sdga i det
laget da man lever for droger. Jag hade forlorat mina
barn till de sociala myndigheterna och satt i fingelse
for att ha skjutit ihjal min man. Trots att jag var i ett
tillstand av chock var min férsta och enda tanke hur
jag skulle fa tag pa droger i faingelset.

For en del av oss blev livet i fangelset inte annorlunda. De
flesta av oss led pa ett eller annat satt av beroendesjukdomen
genom hela vara liv. Vi anvande droger for att sta ut med livet
for vi trodde att det var vart enda satt att 6verleva. For oss som
nu tillfrisknar i NA har anvandningen av droger upphort att
vara en losning och har istéllet i sig sjalvt blivit ett allvarligt
problem. Drogerna slutade att fungera. Vi hade satt drogerna
framfor allt annat. Det var en del av vansinnet i vart beroende.

Beroendets vansinne

De flesta av oss kunde under lang tid inte se vansinnet i vara
liv. Allteftersom beroendesjukdomen fortskred blev det vi
gjorde for att f& droger mer och mer vansinnigt. Vi skadade
och forstorde vad vi an dlskade och var tvungna att anvanda
mer for att avskdrma oss fran vara kanslor.

Du forstdr, om jag dr patind bryr jag mig inte om dig
eller dina saker. Jag kommer att ta dem och jag kom-
mer att gora dig illa och jag kommer inte att bry mig
om ifall du skadas for jag behéver mina droger. Jag
bryr mig inte om att jag dker fast. Jag dr vansinnig och
det finns inget ndgon kan sdga eller gora for att stoppa
mig, for hur det dn ar, sa dr det som jag gor mot mig
sjdlv vdrre dn nagonting som ni kan gora.

Nivaerna av vansinne var olika for var och en av oss. Fran
vansinnet som tog ifran oss vara familjer och var frihet, till det
annu djupare vansinnet i att inte bry sig om ifall man levde
eller dog.
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Jag har overdoserat och blivit dédférklarad, blivit
uppvackt och i ndsta stund forbannat den man som
raddade mitt liv. Jag har skadat ordkneliga manniskor
pa manga sitt. Jag har utsatt min familj for livsfara. Jag
har hatat och planerat att mérda poliser som forsokt
skydda mig fran samhaillet. Jag har suttit pa manga
olika institutioner och jag befinner mig fortfarande
inldst.

Jag vet hur det ar att vakna upp sjuk och dnda kontrol-
leras av tvdnget att anvinda igen. Jag har upplevt hur
det kdnns att onska att man ar dod. Jag har varit dar.
Jag har sett det, att se déd ut och onska att man var
det, full av smairta, sjuk och sa maktlds.

Vil ifangelse, insag vi att det inte var lika latt att fa tag pa dro-
ger som pa utsidan. En del av oss klarade av, eller tvingades
av omstandigheterna, att halla oss borta fran droger, ibland
under langa perioder. Slutresultatet var alltid det samma: nar
vi forr eller senare borjade anvanda igen, hamnade vi dn en
gang tillbaka i beroendets onda karusell. I NA vet vi att det inte
spelar nagon roll vilka droger vi anvande eller hur mycket. Det
som spelar roll ar vad som hdande nar vi anvande.

Vi intalade oss att droger gjorde livet battre, fick tiden att ga
fortare och gav oss den extra skdarpan vi behovde for att hantera
en situation. Vi har dock lart oss att beroendesjukdomen géar
djupare dn bara anvandandet av droger. Beroendet ar en fysisk,
andlig och kdnslomassig sjukdom som berdr alla omréaden i
vara liv. Nar vi inte anviande droger tankte vi pa att anvanda,
var vi skulle fa tag i droger och hur mycket de kostade.

Var och en av oss nadde vart eget djup i vansinnet, men vilken
var lagsta punkt an var, var den alltid smartsam. Vi fann att vi
behovde ta en narmare titt pa oss sjdlva oavsett vilka kanslor
vi hade haft eller vad vi hade genomlevt. Det har ar nagra
vanliga fragor som visade sig vara till hjalp nar vi sokte svar:
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1. Far tanken pa att drogerna kan ta slut mig att kanna
radsla eller panik?

2. Hur langesen var det som drogerna fungerade sa som
jag ville att de skulle gora?

3. Nar jag inte kunde fa tag pa droger, hinde det ndgon
gang att jag blev sjuk?

4. Har att anvanda eller att fa tag pa droger nagonsin
varit viktigare an min halsa, min sakerhet eller mitt
valbefinnande?

5. Har jag nagonsin latit bli att ta hansyn till mitt eller
nagon annans liv for att jag behovde fa tag pa eller
anvanda droger?

6. Anvande jag droger eller behovde jag skaffa droger
den dagen da jag blev arresterad?

7. Om jag inte har ett drogproblem, varfor kan jag da inte
sluta anvanda droger eller sluta tanka pa att anvanda
droger?

8. Har jag nagonsin ifragasatt mitt forstand?

Nar vi svarade ja pa nagra av dessa fragor — méanga av oss sva-
radeja pa flera—blev bevisen pa var sjukdom svara att forneka
och vi borjade forandra var attityd. Vi vet vart aktivt beroende
kommer att leda oss. Kanske skulle vi genom NA kunna hitta
ett nytt satt att leva.

Lattnad

Aven om vi sokte littnad genom droger fungerade det aldrig.
Nar drogernas inverkan avtog fanns smartan fortfarande kvar
och problemen var oldsta. Beroendet ar en fortskridande sjuk-
dom. Medan beroendet inte kan botas, ar tillfrisknande mojligt
genom Anonyma Narkomaners tolv steg och vi kan lara oss
att leva drogfritt.
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Ibland nér jag ldg pa britsen i min cell var det nagot
inom mig, som jag idag vet var beroendet, som svor pa
att jag inte skulle hamna tillbaka pa botten igen bara
for att jag anvande en gdng till, men det gjorde jag. Jag
har variti behandling forut och jag har variti fingelse
forut. For spanningens skull begick jag brott som jag
aldrig skulle ha gjort om jag varit opaverkad. Jag kan
inte langre forneka faktumet att jag har ett problem.
Det finns ett liv utan droger och jag vill ha det.

Nar vi vl erkanner att vi har ett drogproblem oppnar vi dorren
till tillfrisknandet. Om det finns méten tillgangliga kan vi se
och hora andra beroende som lever drogfria och tillfrisknar i
Anonyma Narkomaner. Frihet fran aktivt beroende ar tillgang-
ligt for alla beroende genom Anonyma Narkomaners tolv steg.

Vissa dagar, speciellt om jag plagas kianslomassigt,
siger mitt huvud mig att det dr okej att anvianda.
Kéanslor som skam, skuld, otillracklighet eller radsla
var alltid nog for att sdtta igang hela den galna karusel-
len igen. Men idag sdger mitt hjarta och mina vianner
i programmet att all smarta gar 6ver och att det skulle
bli min undergang att anvinda igen. Miraklet ar, att
om jaginte anvander droger, kommer de problem jag
star infor att bli enklare. Det sorgliga i mitt liv ar att
jag aldrig larde mig det eftersom jag hellre tinde pa
an att mota livet pa livets villkor.

Idag har jag egna nycklar till mitt liv och en av nyck-
larna dr programmet och NA:s gemenskap. Det ir
huvudnyckeln i mitt liv, eftersom jag lir mig hur jag
ska leva, kdnna och acceptera mig sjdlv som jag dar.
Idag har jag friheten att gora mina egna misstag och
dra nytta av dem. Jag uppnar en frihet som ar battre
an vad nagon drog kunde ge mig.
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Vi kan inte tala om for nagon om han eller hon ar en beroende.
Det ar ett beslut var och en av oss maste fatta sjalv. Men vi kan
berétta for dig att vi ar beroende. Vi finner tillfrisknande och
lattnad genom Anonyma Narkomaners program.

Ar Anonyma Narkomaner négot for dig?

Anonyma Narkomaner ar ett program for tillfrisknande for
vem som helst som har en 6nskan att sluta anvanda droger. Vi
finner att vardet av att en beroende hjalper en annan ar utan
motsvarighet. Vi mots regelbundet for att hjdlpa varandra att
forbli drogfria och for att dela vart budskap om tillfrisknande.
Vart budskap ar att varje beroende kan sluta anvanda droger,
bli av med onskan att anvanda och finna ett nytt sitt att leva.
Vart budskap ar ett budskap om hopp och 16ftet om frihet fran
aktivt beroende.

Jag var sdker pa att jag skulle d6 av mitt anviandande.
Jag hade linge forsokt sluta men jag klarade inte av
det. Mitt enda rad till andra beroende ar att prova pa
tillfrisknandet. Det ar helt sikert mycket mer produk-
tivt och framgangsrikt an ndgot jag nagonsin forsokt
pa egen hand.

Nar jag var ny i programmet brukade jag hora fraser
frdn andra som har varit med i NA ett tag, sisom
”fangelser, institutioner och dod”. Nar jag tankte pa
de beroende som jag kint hade alla antingen dott,
hamnat i fangelse eller pa institutioner. Den hir frasen
har verkligen gett mig chansen att tinka tillbaka pa
hur kaotiskt mitt liv hade blivit och hur maktlds jag
var infor mitt beroende.

Vi ar inte bundna till nagra andra organisationer inklusive
andra tolvstegsgemenskaper, program, behandlingar eller
lagovervakande instanser. Vi anstéller inga professionella rad-
givare eller terapeuter. Vart medlemskap ar gratis och vi delar
med oss av det som fungerar for oss i vart dagliga liv. De tolv
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stegen i Anonyma Narkomaner ar grunden i vart program for
tillfrisknande fran beroendesjukdomen.

Det hir programmet ger mig en steg for steg beskriv-
ning av vad jag behover bli villig att gora och det ger
mig bevis pa att det fungerar. Jag kan fa vad jag vill ha.
Jag kan leva ett drogfritt liv idag. Idag har jag ett val
och det valet kan frigoéra mig fran drogernas slaveri.

Nar allt annat misslyckats vander sig beroende i desperation
till Anonyma Narkomaner. Vara forsok pa egen hand fung-
erar inte. Vi kanske inte ens har en klar dnskan om att sluta
anvanda, men vi vet att ndgot maste forandras. Att hora vad
andra beroende har att saga hjalper oss ofta att tanka klarare.
Vi ger oss sjdlva och tillfrisknandet en chans.

De andliga principerna i NA hjalper oss att handskas med
tvangsmassigheten samt besattheten att anvanda. Besattheten
ar den 6vervaldigande onskan att anvanda droger trots majliga
konsekvenser. Nar vart anvandande val ar igang fortsatter vi
tvangsmassigtt och kan inte sluta. Sjalvcentreringen i vart ak-
tiva beroende gor att vi prioriterar anvandandet forst.

Processen att arbeta i de tolv stegen tillater oss att forandras.
Vi far mojligheten att valja att forbli drogfria. Besattheten av att
anvanda blir vanligtvis avldagsnad. Vi far f{érmagan att bry oss
om andra manniskor istallet for att enbart tanka pa oss sjélva.

Jag dr inte dum och jag ar inte tuff. Jag lider som
mdnga andra av beroendesjukdomen. Jag vill inte vara
en beroende och jag vill inte vara straffange. Jag vill
leva och dlska och dela med mig av det jag far och lar
mig till mdnniskor som bryr sig. Jag vill ha vad det
hdr programmet har att erbjuda mig. Jag kan inte ga
tillbaka och leva mitt liv pa nytt och det gor ont.

Medan jag sitter hdr i min cell vet jag att det finns
manniskor som fdljer i mina fotspar och det far mig
att grata, for jag vet vilken smarta de kdnner.
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Genom att tillampa principerna i NA:s program lar vi oss om
oss sjalva. En del av oss har svart att acceptera att vi har be-
roendesjukdomen. Vi kdnner det som om vi inte hor hemma
nagonstans. En tanke som vi om och om igen hor pa moten ar
att beroende kan kdanna sig unika och annorlunda. Ibland kan
vi kanna oss osdkra och atskilda fran alla andra. Vi lar oss att
hur vi dn kdnner, ar vi inte ensamma. Vi finner styrka och stod
i Anonyma Narkomaner.

Moten

Det finns flera orsaker till varfor vi kommer till Anonyma Nar-
komaner. Vilka anledningarna &n ar hor manga av oss NA:s
budskap om tillfrisknande pa métena. Vi delar var erfarenhet,
styrka och vart hopp om ett battre satt att leva, utan droger.
Genom att vi far stod av andra drogfria beroende borjar vara
attityder forandras.

Den kvillen sag och hérde jag de vackra orden ur
Anonyma Narkomaners Basic Text. Kinslor jag aldrig
upplevt tidigare i mitt liv kom 6ver mig pa det motet.
Ndgon hade skrivit en bok om mig utan att jag ens
visste om det. Andra hade samma problem som jag,
men jag var for sjdlvcentrerad for att se det. Den kvil-
len berdttade NA for mig att jag hade en chans att bli
lycklig och leva ett drogfritt liv och faktiskt njuta av
det. NA sa mig att det fanns ett sitt att reparera skadan
jag asamkat mig sjdlv och andra. Det sa mig att jag
kunde ldra mig att dlska mig sjdlv genom att hjilpa
andra att forbli drogfria.

Det stod och den styrka vi far genom att ga pa moten ar inte
alltid tillgangligt for oss. Oavsett antalet tillgangliga moten
tillampar vi de principer vi finner i NA:s tolv steg efter basta
formaga. Manga av oss provar pa tillfrisknandet och finner
genast lattnad fran beroendesjukdomen. Andra forsoker men
aterfaller kanske, men vi har en sak gemensamt: vi fortsatter
att komma tillbaka.
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Jag anslot mig till tillfrisknandet under en hel del
smadrta. Jag onskar att jag kunde siga att jag fran forsta
borjan ville ha tillfrisknandet, men det ville jag inte.
Det var bara ytterligare en vals jag forsokte dra. Jag
kinde mig vilkommen pa NA-moéten och jag visste
ocksa att jag horde hemma dar. Jag har alltid passat
in med andra, men jag har alltid kdnt mig atskild fran
dem. Jag kunde passa in som en kamelont, jag bytte
fairg med omgivningen. Men i NA fann jag ingen
anledning att gora det. En annan sak som attraherade
mig pa motena var att folk bad mig komma tillbaka.
Det hinde inte speciellt ofta i mitt aktiva beroende.
Minniskorna i NA dlskade mig tills jag kunde dlska
mig sjdlv.
Vart medlemskap i Anonyma Narkomaner ar villkorslost. For
forsta gangen accepteras vi helt enkelt for att vi ar beroende,
inte trots det faktum att vi ar beroende. Vi kdanner karlek och
acceptans pa motena. Vi gar pa ett mote och mar battre nar vi
gar darifran. Vi far hopp och praktisk information fran andra
medlemmar som hjalper oss att leva drogfria.

Nir jag var inldst under tre manader gick jag pa alla
moten. De hade vad jag ville ha — inre lugn. Jag ville
njuta av livet, inte tyna bort i nagon fangelsecell. Nar
jag sldpptes tyckte jag att jag var botad, men det for-
indrades innan jag visste ordet av. Ater igen satt jag
fast i beroendets nit, utan att bry mig om mig sjalv
eller andra. P4 en mdnad brot jag mot min villkorliga
dom och var ater tillbaka i faingelset. Utfallet av domen
blev tre ar. Det var for arton manader sedan idag.

Aterfall

Ibland kan vara gamla beteenden komma tillbaka. Vara atti-
tyder paverkas av isolering, ensamhet, harm och missndje. Vi
kanske sdger oss att vi kan hantera det. Alla tankar om makt-
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16shet har glomts bort. En del dor nér de forsoker bevisa att
de kan hantera droger.

Efter att jag stack fran motet tinde jag pa. Jag ville
inte tinka pa konsekvenserna av mina handlingar,
jag ville helt enkelt inte kdnna. Jag ville fly fran min
omgivning, misidren, ensamheten och det fungerade
inte for mig. Nar ruset var 6ver befann jag mig fortfa-
rande i cellen och kinde mig mer ensam och hatade
mig sjdlv annu mer.

Aterfall 4r att ga tillbaka till att anvanda droger efter en tids
avhallsamhet. Det ar ett allvarligt problem for alla beroende.
En del dor, andra tar sig aldrig tillbaka till tillfrisknandet och
fortsdtter att anvanda i smarta och hopploshet. Ju langre an-
vandandet fortsétter desto varre blir beroendet. Nar vi valjer att
aterga till anvandandet, borjar vi inte om pa nytt eller fortsatter
inte ens dér vi slutade. Beroendesjukdomen blir inte bara varre,
vi forlorar aven formagan att anvanda i ovetskap eftersom NA
har visat oss ett battre satt att leva.

Vansinnet boérjade om fran borjan igen. Jag 1jog, stal
fran alla och vem som helst, inklusive min familj ef-
tersom det var littast att ljuga f6r dem. Jag hade ingen
respekt for nagon, inklusive mig sjdlv. Jag hade inga
kanslor for, tankar eller omsorg om andra. Jag hatade
mig sjdlv och andra, utom nir jag kunde anvinda dem
for att festa eller fa droger.

NA ér ett handlingsprogram. Det ar vad vi gor som raknas,
inte vad vi sager, tanker eller avser att gora. Genom Anonyma
Narkomaners tolv steg, moten, kontakt med andra tillfrisk-
nande beroende och att inte anvanda kan vi forbli drogfria
och borja tillfriskna.

En annan intern och jag brukade smyga in till varan-
dras celler och prata efter motena, till och med efter att
jag hade anvant. Vi pratade om vad vi beh6vde gora



12 Bakom murarna

for att slippa komma tillbaka till fangelset, for vi visste
att vi skulle komma tillbaka om vi anviande och begick
brott. Vi visste inte om NA var svaret, dnda visste vi
bada att vara gamla beteenden skulle ta oss tillbaka.
Min vidn anvinde och dog pa frigivningsdagen. Jag
ar lyckligt lottad eftersom jag tillfrisknar i NA idag.

Beroende som aterfaller ar lika vdlkomna pa NA-moten som
vilken annan nykomling som helst. Beroendet ar en sjukdom,
inte ett moraliskt problem. Genom att aterga till avhallsamhet
fran droger hejdas beroendesjukdomen och tillfrisknande ar
mojligt genom arbete med Anonyma Narkomaners tolv steg.

Tillfrisknande

Vi behover vagledning for att hjdlpa oss att forandra vara liv.
Vi inser att inget kan forandra det faktum att vi har suttit i
tangelse, men vi kan borja forandra oss sjdlva genom att bryta
ner murarna inom oss.

Anonyma Narkomaners tolv steg ar den vagledning vi anvan-
der for att forandra oss sjdlva. Vi tror att forandring forutsatter
att vi ar villiga att arbeta med stegen, ar 6ppna for nya idéer och
ar sa arliga som vi bara kan. Det ar var erfarenhet att vi van-
ligtvis utvecklar nya attityder nar vi borjar arbeta med stegen.
Nar vi inte har droger i vara liv blir vara tankar klarare och vi
inser att vi har borjat skapa ett nytt satt att leva.

Jag har gjort allt och vad som helst for att fa de droger
jag behovde. Men idag ar saker och ting annorlunda
for mig. Idag anvinder jag inte.  Anonyma Narkoma-
ners gemenskap fick jag mojligheten att hitta ett syfte
med att finnas till utan att anvinda droger — de tolv
stegen. I det hir programmet har jag funnit att om jag
i min vardag tillimpar de tolv stegen efter min basta
formaga, blir saker och ting sa som de ska vara, kanske
inte exakt nir jag vill, men i Guds tid. Ofta vet jag inte
varfor nagot hiander, det bara hinder. Jag forsoker inte
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att klura ut det, jag vet bara att det fungerar for mig
och jag dr tacksam.

Allt eftersom vi arbetar med stegen forandras véra kanslor
och vart saitt att reagera. Vi borjar attrahera andra in i vara
liv. Vi borjar tilldta manniskor komma oss ndra istallet for att
stota bort dem. Vi lar oss att lita pa andra och later dem lita
pa oss. Vi behover inte langre dolja vilka vi ar av radsla att bli
avvisade. Kanslan av tomhet som alla beroende kanner borjar
avlagsna sig.

Jag hade ungefiar nio manaders drogfrihet nir jag blev
ombedd att dela pa ett mote och jag var livradd. Jag
visste att jag skulle behova sta upp for det jag holl pa
med och den jag borjade bli, annars skulle jag riskera
att mista det jag fatt. Gud bar mig dnnu en ging den
kvillen och jag blev vildigt forvanad 6ver de andra
intagnas reaktioner. Jag insag att saker och ting skedde
som de skulle, i Guds tid, inte min.

Min fru blev gravid med var granne och slutade beséka
mig. Jag fick ett brev fran frigivningsnimnden om att
jag inte skulle fa ndgon villkorlig frigivning under
hela mitt straff pa grund av mitt tidigare register.

Allt det hinde mig under en kort tidsperiod och jag
holl pa att explodera inombords. Jag vet nu att det var
Guds ndd, mina vinner, min sponsor' och NA-méten
som bar mig under den tiden. Jag ville vildigt gdrna
anvinda. Men jag mindes en mening i Basic Text som
lyder: “Vad som dn hinder, anvind inte sa kommer du
ligga steget fore din sjukdom.”

De otdcka kanslorna av radsla, hopploshet, ilska och
harm byttes inom mig langsamt ut mot hopp, tillit till
min hdgre makt, forstaelse och acceptans.

! For vidare diskussion i detta viktiga &mne, vanligen hanvisa
till IP nr 11 Sponsorskap, Reviderad.
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Maénga av oss i forlitar oss pa en kraft starkare an vi sjdlva
som hjalper oss att leva drogfritt. Nar vi inser att vi har hittat
en kraft som kan befria oss fran anvandandet och besattheten
att anvanda, blir vi mer villiga att lita pa den hogre makten.
Vi kan vilja att kalla den kraften “Gud”, men det ar vart val.

Jag maste tro pa en kraft starkare dn mig sjdlv och tro
pa att den kraften kan ge mig mitt forstind tillbaka.
Jag kan inte styra mitt liv, jag ar maktlés och behover
limna 6ver min vilja till en hogre makt. Jag behover
tillimpa alla tolv steg i mitt liv och ha Guds hjilp. Jag
kan inte gora det ensam. Jag kan gora vad som krivs
pa den hir institutionen, men det kravs mer hjarta att
be Gud hjilpa mig att ta de har tolv stegen.

De tolv stegen ar ett program for att leva. Var erfarenhet visar
att stegen kan hjalpa oss att ta oss igenom vilken situation som
helst. Var forméga att dagligen tillampa de tolv stegen kommer
langsamt. Vi upptacker att medan vi utvecklar den nodvan-
diga styrkan for att leva livet pa livets villkor kan principerna
vi anvander i var vardag tillata oss att méta stunder av radsla
och smarta.

Jag gjorde fem ar och holl mig drogfri. Att leva bland
vanligt folk var tufft. Jag hade stor tillit till att Gud
skulle bara mig. Jag laste den N A-litteratur jag fick tag
i. Jag gick pa NA-moéten nar de holls. Att lata andra
manniskor fa veta hur jag kinde och hur jag arbetade
med stegen var riktigt svart for mig. Jag satt lange i
fangelse ddr det fanns moten, som stingdes pa grund
av brist pa stod. Jag arbetade med stegen sa gott jag
kunde.

Jag erkidnde att jag var maktlds infor mitt beroende, att
mitt liv hade blivit ohanterligt. Det var helt uppenbart
for mig, allt jag behovde gora var att titta bakom mig
och se de lasta grindarna. Vid den tidpunkten kom jag

Bakom murarna 15

till tro pa att det fanns en kraft starkare dn jag sjalv
som kunde ge mig mitt forstand tillbaka. Jag visste att
jaginte ville anvinda. Jag visste att det fanns ett bittre
liv for mig och under mdnga dagar var den vetskapen
tillracklig.

Om jag kunde dela ett budskap med nykomlingen
skulle det vara att deras liv inte behover se ut som det
gjort forr. Vi har alla beroendesjukdomen, vi gor alla
saker vi inte dr stolta 6ver men vi far alla moéjligheten
att arbeta oss igenom det.

Upplevelserna i tillfrisknandet &dr ofta nya, frimmande och
skrammande. Ibland ar dragningen till gamla beteenden och
vanner stark. Det kan verka som det skulle vara lattare att ga
tillbaka till anvandandet, men att anvanda ar ingen 16sning for
beroende. Vi har funnit ett nytt sitt att leva som ar battre an
nagot vi nagonsin kant till. Trots att vi upplever svarigheter
ar vi inte villiga att ga tillbaka till livet vi hade innan vi blev
drogfria.

Att inse att jag kunde d6 av en obotlig sjukdom var
tufft. Det fanns tider da inget nagon sa till mig hjilpte.
Slutligen insdg jag att jag dnda bara har idag. Idag ar
jag frisk. Trots livets missrakningar foredrar jag att
tro pa livet. Alla manniskor har fatt en dag eller ett
ogonblick i taget att leva. Jag dr inte annorlunda dn
andra manniskor.

Genom att ldra kinna mig sjdlv och den jag verkligen
ar kunde jag borja arbeta med de delar av mig sjdlv
som jag inte tyckte om, sdsom svartsjuka, avund, stolt-
het, hat och hamndbegdr. Det var inte sa att jag var en
dalig manniska som ville bli god, men jag forstod att
de kanslorna fick mig att kinna mig dalig och att jag
slosade bort mycket energi som jag inte hade rad med.
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Nir sdna kédnslor kom upp i mig forstod jag att nagot
var fel. Jag vinde mig till min hogre makt som jag
hade borjat prata med tidigt i mitt tillfrisknande. Nar
de kidnslorna kom upp kunde jag kdnna igen vad som
hinde och erkdnna det. Oftast forsvann kdnslorna i
mig. Ibland gjorde de inte det, men allteftersom tiden
gick ldarde jag mig om disciplin och om att anvinda
mina tillgangar. Jag har insett att disciplin, ansvar och
kreativitet ocksa dr medel for att na frihet for mig,.

Sa lange vi inte anvander har vi en mojlighet att leva pa ett
nytt satt, i eller utanfor fangelset. NA:s program lovar oss
inte att livet ska bli latt och att allt kommer ga som vi vill. Vi
lar oss att det finns en skillnad mellan behov och 6nskningar.
Var hogre makt tillgodoser alltid vara andliga behov. Trots
att vi fortfarande ar bakom murarna behover vi utveckla nya
vanskaper, relatera till andra som ar drogfria och som lar sig
om tillfrisknandet genom Anonyma Narkomaners principer.
Genom att arbeta med de tolv stegen vinner vi sinnesro oavsett
vilken var livssituation ar.

En och en tog jag manniskorna jag dlskat sa mycket
tillbaka i mitt liv. Ndr det senare blev dags i mitt
tillfrisknande, borjade jag gottgora och kdnde mer
littnad. Jag kdnner en glddje och ett lugn som jag
aldrig kant forr. Jag har ett syfte, jag vet att Gud har
en plan for mig. Jag vet att sa linge jag har tillit till en
dlskande Gud och tillimpar stegen i mitt NA-liv dr jag
pa tillfrisknandets viag. Mina drémmar dr annorlunda
idag, de ar verkliga.

Kanslor av lycka, lugn och tillfredsstallelse ar gavor vi far i
tillfrisknandet nar vi vaxer och férandras genom arbete med
Anonyma Narkomaners tolv steg. Vi far formagan att accep-
tera besvikelser och frustration som en del av det dagliga livet.
Aven om tillfrisknandet kanske inte ar latt for oss, ar det en
resa som ar vard att gora. Vad vi an har gjort i det forflutna
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behover vi inte gora om det. Framfor allt behover vi aldrig mer
anvanda igen.

Frigivning

De av oss som fann tillfrisknandet i fangelset vet att vi ar sar-
bara nar frigivningen narmar sig. Frestelsen att atervanda till
anvandandet kan vara overvaldigande nar vi moter kanslorna
av osdkerhet och radsla som ofta kommer med frigivningen.
Det ar da vi behover gemenskapens stod.

Forsta gangen jag blev erbjuden villkorlig frigivning
tackade jag nej. Jag kinde att jag inte var redo att méta
utsidan och halla mig drogfri. Senare bestimde frigiv-
ningsnimnden att de skulle ge mig en chans och jag
var livradd. Nar jag inte hade de diar vaggarna runt mig
och minniskor stirrande pa mig, hade jag byggt vaggar
inom mig. Jag stod infor att ga ut dar och vara alldeles
ensam. Det var riktigt skraimmande kanslor for mig,.

Var erfarenhet visar att vi inte blir botade fran beroendesjuk-
domen vare sig vi ar i fangelse eller pa utsidan eller vart vi an
tar vagen. De handlingar som kravs for att paborja tillfrisk-
nandet medan man ar i fangelse ar samma handlingar som
tillfrisknande beroende utfor pa utsidan. Var hogsta prioritet
ar att forbli drogfria.

Jag anvinde efter att ha varit pa nagra méten medan jag
dnnu var i fingelset, men jag lirde mig. NA:s program
borjade fungera for mig nir jag var inlast och det har
fortsatt att fungera fo6r mig pa utsidan.

De forsta dagarna efter frigivning dr avgorande for vart fort-
satta tillfrisknande. Vi kan inte riskera att vara bland manniskor
som anvander droger. Vi behover ga pa moten och omge oss
med tillfrisknande beroende.
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Pa grund av beroendesjukdomen hade jag forlorat
vardnaden om min son. Min familj hade 6vergivit mig
och jag kinde mig fullstindigt ensam. Efter tva dagar
ute pd arbetstrining anvinde jag. Jag anviande i femton
dagar, begick nya brott och fann mig sjdlv i en park
med en kniv mot min strupe. Jag hade inte genomlevt
allt, inklusive fingelse, bara for att d6. Jag har aldrig
blivit erbjuden sa mycket droger som under de nittio
dagarna pa arbetstraningen. Det fanns stunder da jag
trodde att jag skulle bli galen. I blind tillit féljde jag
forslagen.

Jag gick ner pa knd, jag hade gjort virre saker for att
fa droger sa jag var villig att gora detta for att fa leva.
Till slut, efter sextio dagar, anvinde jag telefonen for
att ringa NA-medlemmar pa utsidan. Jag var livradd.
Jag skulle vara sarbar. Jag skulle beh6va prata med
ndgon jag inte kidnde. Tidigare hade jag bara anvant
telefonen for att ta reda pa vem som hade pengar eller
var drogerna fanns.

Pa flera av motena de forsta nittio dagarna gormade
jag om att jag ville tinda pa. Pa ett mote holl jag bok-
stavligen fast mig i bordet for att inte springa dari-
fran och anvianda. ”“Stanna kvar, det gar 6ver” ekade
i mitt huvud. NA-medlemmarna fortsatte siga at mig
att komma tillbaka. Inom mig, lingtade jag efter att
kunna konversera, le och skratta. Det var aratal sen
sist, om ndgonsin. Jag delade om hur jag kdnde och
klamrade mig fast vid medlemmarna i den hir gemen-
skapen. Jag var tvungen att forindras helt och hallet.
Jag hade ingen aning om hur jag skulle férindras och
det skraimde mig. Férindring kommer genom vara
tolv steg och efter sextio dagars drogfrihet, valde jag
en steggrupp som min hemmagrupp.
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Motena ar en kalla till hopp, stod, viagledning och gemenskap.
Alla beroende ar vialkomna pa ett NA-mote. I moteslokalerna
kanner vi acceptans och delaktighet. Regelbundet deltagande
behover borja sé snart som mojlig. Vi behover lata andra med-
lemmar lara kdanna oss och lata dem veta att vi behover hjalp.
Ingen kan hjdlpa oss om de inte vet att det finns ett problem.

Den dar forsta veckan gick jag till jobbet och isolerade
mig sedan i min ligenhet. Jag talade i telefon med
ndgra hemifran som var med i programmet. Jag delade
med mig till dem om hur desperat och radd jag kinde
mig. Jag var drogfri men kunde inte forsta alla dessa
kdnslor jag hade. De sa till mig att jag behévde ett mote.
Jag behovde tillfrisknande manniskor i mitt liv. Jag
behovde ater igen vara i Anonyma Narkomaners rum.

Maénga av oss har ingen aning om vad vi kan forvanta oss av
att leva utan att anvanda droger. Nar vi delar med oss till an-
dra tillfrisknande beroende minskar vara problem och radslor.
Vart hopp och friheten fran beroendesjukdomen véxte nar vi
arbetade i Anonyma Narkomaners tolv steg. Vi fann ett liv
vart att leva som gick langt utover allt vi ndgonsin hade kun-
nat forestalla oss.

Ibland trodde jag att det skulle krivas en laddning
dynamit for att bryta ner de viaggar jag hade byggt upp
inom mig. Det har tagit tid, men jag tror att jag rivit
en hel del av dem. Jag borjade med att inte anvinda
droger, att ga pa moten och att skaffa mig en sponsor
som hjdlpte mig med stegen och tillimpa dem i mitt
nya liv pa utsidan.
I 6vergangen fran fangelse till utsidan har vi funnit att vissa
handlingar kan hjalpa oss:

¢ Plocka inte upp vad som dn hander.
e Ga pa ett NA-mote forsta dagen pa utsidan, delta pa
moten regelbundet.
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¢ Skaffa en sponsor och ring henne/honom, prata med
andra tillfrisknande beroende.

e Las NA-litteratur.

e Skaffa telefonnummer fran andra NA-medlemmar.
* Arbeta i Anonyma Narkomaners tolv steg.

* Och ater igen, plocka inte upp vad som an hander.

Nir vi vid vigens slut finner att vi inte lingre kan fungera som
ménniskor, vare sig med eller utan droger stdr vi alla infor samma
dilemma. Vad finns det kvar att gora? Detta verkar vara alternativen:
antingen fortsdtta sd gott vi kan till det bittra slutet — fingelse, insti-
tutioner eller dod — eller finna ett nytt sitt att leva. Under dren som
gatt har mycket fi beroende nigonsin haft denna sista valmdjlighet.
De som dr beroende idag dr mer gynnade. For forsta gingen i man-
niskans historia har ett enkelt sitt visat sig fungera i mdnga beroendes
liv. Det finns tillgingligt for oss alla. Detta dr ett enkelt andligt, inte
religidst program kint som Anonyma Narkomaner.?

Annan NA-litteratur du kanske onskar lasa:

Anonyma Narkomaner

Den har boken publicerades for forsta gangen 1983 och kallas
allmant Basic Text for tillfrisknande fran beroendet. I boken
delar manga beroende med sig av sin erfarenhet, styrka och
hopp gallande beroendesjukdomen och tillfrisknandet genom
NA:s program. Den omfattar och utvecklar kapitlen i det Lilla
vita haftet och har ett ytterligare kapitel: “Mer kommer att visa
sig.” Den innehaller aven erfarenheter fran méanga tillfrisknan-
de beroende fran hela varlden for att hjalpa nya medlemmar
att kanna igen sig och fa hopp om ett battre liv.

NA Lilla vita haftet

NA:s Lilla vita héfte var den forsta litteraturen som skrevs av
Anonyma Narkomaners gemenskap. Det innehéller kortfat-
tad beskrivning av NA:s program, inklusive all information i
pamfletterna nr 1 och nr 6.

2 Utdrag ur det Lilla vita haftet, Anonyma Narkomaner.
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Tillfrisknande och aterfall (IP nr 6)

Som ett utdrag ur det Lilla vita haftet tar den har pamfletten
upp de tidiga varningssignalerna for ett aterfall, samt de matt
och steg en beroende kan ta for att undvika aterfall.

Ar jag en beroende? (IP nr 7)

Dessa fragor finns for att hjalpa enskilda individer att fatta
detta personliga beslut. Fragorna varierar fran koncentrering
pa uppenbara beteendesymptom till mer subtila férandringar
i personligheten som foljer med beroendesjukdomen. Att lasa
den hdr pamfletten kan hjdlpa dig att drligt se pa beroendet. Det
kan ge dig hopp, for det erbjuder dig 16sningen i NA:s program.

Bara for idag (IP nr 8)

I den har pamfletten presenteras fem positiva tankesatt for att
hjélpa tillfrisknande beroende varje dag. De ar idealiska att lasa
pa daglig basis och ger beroende det perspektiv som behovs
for ett drogfritt satt att leva varje ny dag. Resten av pamfletten
redogor fOr principen om att leva “bara for idag” och uppmunt-
rar beroende att ha tillit till en hogre makt och att arbeta med
NA:s program pa daglig basis.

Sponsorskap, Reviderad (IP nr 11)

Sponsorskap ar ett avgorande redskap i tillfrisknandet. Den har
inledande pamfletten bidrar till att tillhandahalla en forstaelse
av sponsorskap, sarskilt for vara nya medlemmar. Pamfletten
tar upp en del fragor, sdsom: ”Vad ar en sponsor? Hur skaffar
du en sponsor?” Den innehdller dven ett avslutande avsnitt
kallat: “Hur man &ar sponsor”.

Ungdom och tillfrisknande (IP nr 13)

Budskapet i denna pamflett ar att tillfrisknande ar maojligt for
alla beroende, oavsett alder eller hur lange man anvant. Den
betonar att alla beroende forr eller senare nar en slutpunkt av
hopploshet och fortvivlan, men att det inte ar nodvandigt — vi
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kan borja tillfriskna redan nu!. Den har avsnitt om att na bot-
ten, fatta ett beslut, grupptryck och familjeproblem, leva for
idag och ett budskap om hopp.

Fér nykomlingen (IP nr 16)

Denna informationspamflett beskriver hur Anonyma Nar-
komaner hanterar beroendesjukdomen som delas av alla
NA-medlemmar. Den visar de tolv stegen som grund for
tillfrisknandet. Information om hur man kanner igen och erfar
kanslor ar inkluderat, liksom forslag om att anvanda och dra
nytta av en sponsor och nya vanner i NA-gemenskapen. Alla
dessa redskap hjalper beroende att paborja och uppratthalla
sitt tillfrisknande.

Sjdlvacceptans (IP nr 19)

Den forsta hdlften av den hdr pamfletten, “Problemet”, tar upp
aspekter av ett ohanterligt liv, inklusive att inte acceptera sig
sjalv eller andra. Den andra halften av pamfletten, “"De tolv
stegen dr 16sningen”, pavisar processen som gor det mojligt
for tillfrisknande beroende att tillaimpa de tolv stegen pa alla
omraden i sina liv fOr att nd acceptans av sig sjalva och andra.

Vdalkommen till Anonyma Narkomaner
(IP nr 22)

Den hdr pamfletten skrevs for att svara pa de fragor som ofta
stalls av personer som dr pa sitt forsta NA-mote. Dess budskap
ar enkelt: ”Vi har hittat ett satt att leva utan att anvanda droger
och vi delar garna med oss av det till dem, for vilka droger kan
vara ett problem.”

Att forbli drogfri dar ute (IP nr 23)

Denna pamflett riktar sig till de tillfrisknande beroende som
ska tillbaka in i samhallet fran en institutionsmiljo, behandling
eller kriminalvardsanstalt. Den sammanfattar de nodvandiga
grunderna som kravs for att fortsatta tillfrisknandet i over-
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gangen. Den tar upp fradgor som hur man engagerar sig i till-
frisknandet medan man ar pa institution, hur man tar forsta
kontakten med NA-medlemmar, hur man hittar och véljer en
sponsor och hur man engagerar sig i service. Pamfletten dr ett
vardefullt redskap for dem pa sjukhus eller institutioner som
vill utveckla ett personligt program for daglig handling.

For the Parents or Guardians of
Young People in NA (IP nr 27)

Den hér pamfletten ar avsedd att ge information om vad NA
ar och hur NA fungerar. Den ar sarskilt relevant for dem som
tar hand om unga personer som engagerar sig i Anonyma
Narkomaner.

Reaching Out

Reaching Out ar ett nyhetsbrev som publiceras av NA:s varlds-
service (Endast pa engelska O.a.). Det r utformat for att mota
behoven hos institutionaliserade beroende liksom S&I kommit-
téer i hela gemenskapen. Om du dr intresserad av att anmala
dig till mailinglistan for detta nyhetsbrev eller om du vill
skriva till oss om din erfarenhet av tillfrisknandet i Anonyma
Narkomaners program, skriv till oss, adressen ar: Reaching Out,
c/o World Service Office, PO Box 9999, Van Nuys, CA 91409 USA

The NA Way Magazine

The NA Way Magazine ar NA-gemenskapens internationella
tidning som ges ut en gang i kvartalet. Den trycks pa engel-
ska, farsi, franska, tyska, portugisiska och spanska. Tidningen
innehaller artiklar om tillfrisknandet, erfarenhet av service,
humor, asikter och redaktionella texter. For att prenumerera,
ga till www.na.org eller skriv till NA World Services.



SINNESROBONEN
Gud, ge mig sinnesro att acceptera
det jag inte kan forindra
mod att forindra
det jag kan och forstind
att inse skillnaden.
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Anonyma Narkomaners tolv steg

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

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

Vi tog ett beslut att lagga var vilja och vara liv i han-
derna pa Gud, som vi uppfattade honom.

Vi gjorde en grundlig och orddd moralisk inventering
av oss sjdlva.

Vi erkdnde for Gud, oss sjalva och en medmanniska
den exakta inneborden av vara fel.

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

Vi bad honom 6dmjukt att avlagsna vara brister.

Vi gjorde en forteckning 6ver alla personer vi hade ska-
dat och blev villiga att gottgora dem alla.

Vi gottgjorde dessa manniskor direkt, varhelst mojligt,
utom nar detta skulle skada dem eller andra.

Vi fortsatte var personliga inventering och erkdande
genast nar vi hade fel.

Vi sokte genom bon och meditation att forbattra 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.

Naér vi som ett resultat av dessa steg hade haft ett and-
ligt uppvaknande, forsokte vi att fora detta budskap
vidare till andra beroende och tillampa dessa principer
i alla vara angelagenheter.

Tolv steg atergivna for adaptering med tillstand av AA World Services, Inc.
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