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Sag till dig sjélv:
BARA FOR IDAG ska jag tinka pa mitt tillfrisknande, leva och glddjas &t livet utan att
anvinda 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 formaga.
BARA FOR IDAG ska jag genom NA forsoka fa ett bittre perspektiv pa mitt liv.

BARA FOR IDAG ska jag vara orddd. Mina tankar ska vara hos mina nya vénner,
méanniskor som inte anvdnder och har funnit ett nytt sétt att leva. Sa lange jag
foljer den védgen har jag inget att vara radd for.

Nér vi kom in i Anonyma Narkomaners program tog vi ett beslut att ldgga véra liv i
hénderna pd en hogre makt. Denna kapitulation befriar oss fran bordan av det férgdngna
och radslan infor framtiden. Vi ser nu gévan av idag i rdtt perspektiv. Vi accepterar och
gladjer oss at livet som det dr just nu. Nar vi végrar att acceptera verkligheten idag,
fornekar vi var tro pa var hogre makt. Detta kan bara medféra mer lidande.

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

Néar vi fokuserar vara tankar pa idag, bleknar drogernas mardrém bort i en ny
verklighets gryningsljus. Vi finner att ndr vi dr oroade kan vi anfortro vara kédnslor &t en
annan tillfrisknande beroende. Genom att dela med oss av vért forflutna till andra
beroende uppticker vi att vi inte dr unika, utan att vi har mycket gemensamt. Att tala
med andra NA-medlemmar, antingen for att dela med oss av vara dagliga provningar och
vedermodor till dem eller lata dem dela med sig av sina till oss, dr ett satt var hogre makt
verkar genom oss.

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

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

Att arbeta med programmet, NA:s tolv steg, har gett oss en ny syn pa vara liv. Idag
behover vi inte langre be om ursédkt for vilka vi dr. Var dagliga kontakt med en hogre
makt fyller de inre tomrum som aldrig kunde fyllas férut. Vi finner uppfyllelse genom att
leva idag. Med var hogre makts vdgledning blir vi av med 6nskan att anvdnda. Perfektion
dr inte langre ett mdl idag, vi kan uppna det som behévs.



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

Vi kan ersdtta ensamhet och rddsla med gemenskapens kidrlek och tryggheten i ett
nytt sétt att leva. Vi behover aldrig vara ensamma igen. I gemenskapen har vi funnit fler
sanna vanner dn vi ndgonsin trodde var mdgjligt. Sjalvomkan och harm ersdtts med
tolerans och tillit. Vi har getts den frihet, sinnesro och lycka vi sa desperat sokte.

Mycket hdnder under en dag, bade negativt och positivt. Tar vi oss inte tid att
uppskatta bada delarna kanske vi missar ndgot som kommer att hjdlpa oss att vdxa. Véra
levnadsprinciper kommer att vdgleda oss i tillfrisknandet, ndr vi anvander dem. Vi finner
att det ar nodviandigt att fortsdtta gora det pa daglig grund.



