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Den hir pamfletten &r utformad for att introducera dig till tillfrisknandet i Anonyma
Narkomaner. Den foretrader den delade erfarenheten hos beroende som idag tillfrisknar i NA.
Medan du ar pa behandling, kanske du far lara dig ndgot om beroendesjukdomen och om
Anonyma Narkomaners tolv steg. Behandling kan hjalpa dig att borja leva drogfritt. Stodet
fran andra tillfrisknande beroende och ett fortgaende program for tillfrisknande, som
innefattar NA:s tolv steg kan hjalpa dig att fortsatta leva utan att anvanda droger. [ den har
pamfletten erbjuder vi en del forslag for att hjalpa dig i din 6vergdng fran behandling till
fortsatt tillfrisknande i Anonyma Narkomaner.

Vad &r Anonyma Narkomaners program?

Anonyma Narkomaner ar ett program for tillfrisknande fran beroendesjukdomen. Det har
programmet ar for vilken beroende som helst som vill sluta anvanda droger. I Anonyma
Narkomaner tror vi att vi kan hjalpa varandra att forbli drogfria genom att anvanda enkla
riktlinjer. NA:s tolv steg och tolv traditioner ar vara riktlinjer: de innehaller de principer som vi
baserar vart tillfrisknande pa.

Eftersom vi tror att beroende bast kan hjalpa andra beroende, har Anonyma Narkomaner
inga professionella behandlare eller terapeuter. Medlemskap ar kostnadsfritt. NA-moten — dar
beroende delar med sig av sin erfarenhet, styrka och hopp - halls vanligen regelbundet. Detta
ar ett av vara satt att stodja varandra i tillfrisknandet.

Tillfrisknande i Anonyma Narkomaner

Anonyma Narkomaner ar foér vilken beroende som helst som vill tillfriskna fran
beroendesjukdomen. Om du fér nérvarande ar pa behandling, kanske du borjade av nagon
annan orsak an en 6nskan att sluta anvdanda droger. Oavsett vilket ditt inledande motiv till att
bérja behandling kan ha varit, kan Anonyma Narkomaner vara for dig om du vill sluta
anvanda droger och fortsatta ditt tillfrisknande.

Nar vi val slutade anvianda droger, borjade manga av oss jamféra oss med andra
beroende. Vi koncentrerade oss pa vara olikheter snarare dn vara likheter. Att bara se
olikheterna gjorde det latt att tro att vi kanske inte hérde hemma i NA.

Fornekelse ar en framtradande aspekt av beroendesjukdomen. Fornekelse hindrar oss
fran att se hela sanningen om oss sjalva och var sjukdom. Att kdnna att vi ar annorlunda an
andra beroende &r ett uttryck for denna fornekelse. Det hjilper att ta en &rlig titt pa
ohanterligheten i vara liv, som var resultatet av vart droganvandande. Vi tittar speciellt pa vara
relationer, anstallningar, levnadsfoérhdllanden och ekonomiska forpliktelser. I stéllet for att
tinka pa de goda tider vi hade néar vi anvande, forsoker vi komma ihdg nér vi kan ha
sagt: "Vad gor jag har? Varfor kdnner jag mig sa har? Hur lange sedan var det droger
fungerade som jag ville att de skulle fungera?”



Till sist stalls vi alla infér en grundldggande fraga: "Vill jag sluta anvdnda droger?” Manga
av oss kunde inte omedelbart besvara den frdgan. Men nar vi villigt och arligt tittade pa vart
forflutna, fann vi manga anledningar att sluta anvanda droger. Ditt svar pa denna fraga kan
lagga ut kursen for ditt framtida tillfrisknande.

Beroendesjukdomen é&r fortskridande. Var erfarenhet under aktivt beroende bevisade det
for oss. Fortsatt droganvandande forstor oss till kropp, sinne och ande. Vi tror att for
beroende leder fortsatt droganvandande till fangelse, institutioner eller déd. Att bryta igenom
fornekelsen ger oss en Klar bild av forstorelsen i vara liv. Med detta i atanke, kan vi leta efter
16sningar pa vara problem.

Vi lar oss att vi ar maktlosa infér vart beroende. Anvdndandet av droger ar en aspekt av
beroendesjukdomen, men den har sjukdomen paverkar alla omraden av vara liv. Vi borjar
tillfriskna nar vi avhaller oss fran alla droger. Att erkdnna var maktléshet &ar en kapitulation, ett
erkdnnande att vi inte vet 16sningen pa vara problem. Kapitulation bérjar nér vi blir villiga att
beakta nya uppfattningar. Vi kan be om hjalp och ta emot den nar den erbjuds.

"Jag hade svdrt att kapitulera fér att jag var maktiés infor mitt beroende. Med
kapitulation blev jag ansvarig for mina handlingar. Jag skyllde mina problem
pa yttre saker. Jag Ildrde mig att jag behdvde ta ansvar om jag ville forbli
drogfri och tillfriskna. Eftersom jag hade erkdnt att jag var maktlos, visste jag
att jag behovde den hjdlp NA-medlemmar hade att erbjuda. Jag behévde bli
villig att géra det som var nddvdndigt for att tillfriskna.”

Vi far lara oss att vi ar ansvariga for vart tillfrisknande. Detta innebér att vi maste handla.
Ingen annan kommer att gora det at oss. Vi behéver lara oss att ta hand om oss sjélva.

Vi foreslar att du om mojligt gar pA NA-moten medan du ar pa behandling. Tala med
andra beroende pa moéten och stall fragor till dem. De vanner du skaffar dig nu kommer att
vara en del av ditt stod nar du lamnar behandlingen. Vi féreslar ocksa att du medan du ar i
behandling tar dig tid att lasa tillganglig NA-litteratur. Under behandlingen kanske du ges
tillfalle att ga pa NA-moten dar ute. Byt telefonnummer med medlemmar som du traffar pa
dessa moéten. Du kommer att utveckla ett stédjande natverk med andra tillfrisknande
beroende. Att bli bekant med NA och triffa en del medlemmar kommer att bidra till att géra
o6vergangen fran behandlingen lite lattare.

Efter behandlingen

Nar det ar dags att lamna behandlingen kinner sig manga beroende overvéldigade av
motstridiga kénslor. Radslan for att atervanda till aktivt beroende kan vara den framsta.
Aterviandandet till familj, jobb och vanner kan utlésa kanslor av osdkerhet, skuld eller
otillrdacklighet. Utan drogernas buffertzon ar métet med livet pa dess egna villkor en ny och
ibland skrammande erfarenhet. Du kan kénna tvivel pa dig sjalv nar du méter nya situationer
i tillfrisknandet. Vi uppmanar dig att stdlla fragor och dela med dig av dina kéanslor till
medlemmar i Anonyma Narkomaner. De flesta av oss har erfarit liknande kéanslor och
situationer i vart tidiga tillfrisknande.

"Ndr det var dags for mig att ldmna behandlingen, kénde jag mig rddd och
ensam. Jag Idmnade ett tryggt stdlle. Hur skulle jag forbli drogfri? En medlem
av Anonyma Narkomaner féreslog att jag skulle ga pd ett NA-méte sd snart
jag ldmnade behandlingen. Han sa att jag aldrig behovde vara ensam om jag
inte ville vara det. Han foreslog att jag skulle tala om mina kdinslor pd métet
och ta telefonnummer. Han delade med sig till mig att han hade kdint likadant
ndr han ldmnade behandlingen. Att tala med honom gjorde att jag inte kénde



mig sd ensam. En del av min rddsla for att Idmna behandlingen avtog sedan
jag delat med mig till denna beroende.”

En del beroende som lamnar behandling kénner sig alltfér sdkra pa sin formaga att
forbli drogfria pa egen hand. Det &r inte ovanligt att beroende utvecklar en falsk kansla av
trygghet i behandlingens strukturerade milj6. En alltfor sjalvsdker attityd kan emellertid
vara farlig. Att tro att ”jag behover inte hjalp av ndgon” leder ofta till ett aterfall, ett
atervindande till aktivt beroende. Att inse var sarbarhet hjalper oss att bli villiga att
forbereda oss for var utskrivning. Vi uppmanar dig att ha en handlingsplan innan du lamnar
behandlingen. Har ar nagra forslag som har fungerat for oss:

* Bestam att oavsett vad som hander idag, kommer du inte att anvanda droger.

* Kontakta nagra NA-medlemmar och tala om foér dem nar du kommer att lamna
behandlingen.

* Planera att g pa ett mote den dagen. Dela med dig pd motet om att du ar nykomling.

* Presentera dig for och tala med NA-medlemmar fére och efter motet.

“Jag kommer ihdg att jag gick pa mitt forsta NA-méte pd sjukhuset. Jag var for
paranoid for att tala pa métet, sd jag lyssnade bara. Jag horde beroende dela
med sig om sift anvdndande och sitt tillfrisknande. Ndgra hade anvdnt pd
samma sdtt som jag. Jag bérjade tro pa det de sa om sitt tillfrisknande. Ndr
jag ldmnade behandlingshemmet, gick jag omedelbart pa ett maéte. Idag foljer
jag fortfarande det program for tillfrisknande som finns skisserat i den Lilla
Vita Boken. Detta program for tillfrisknande fungerar fér mig, och jag gillar
resultaten. Det dr sa hdr jag alltid ville kdnna. Den ldttnad jag inte Ildngre
kunde fa av droger finns ddr fér mig i Anonyma Narkomaners program.”

Att fortsatta dverg@ngen

Om du har f6ljt en del av férslagen ovan, har du borjat bra med att bygga upp ett stodsystem.
Nu kan du planera for ditt fortsatta tillfrisknande. Ga forst och framst pa s& manga NA-mé6ten
du kan och vélj ut de moéten du ska ga pa regelbundet. En del medlemmar gar pa ett mote
varje dag under de forsta nittio dagarna efter behandlingen. Anvand de telefonnummer du
har samlat och ring medlemmar i NA:s gemenskap. Detta ar en del av det som har hjalpt oss
att forbli drogfria.

Sponsorskap ar en praxis som avspeglar var 6vertygelse att beroende bast kan hjalpa
varandra att tillfriskna. En sponsor dr en annan tillfrisknande beroende som kan hjélpa oss att
lara oss om Anonyma Narkomaners tolv steg. Vara sponsorer ger oss ofta det slags enskilda
omsorg och uppmarksamhet, som vi behover for att lara oss om att forbli drogfria och leva
livet utan droger. Du kan finna en sponsor genom att noggrant lyssna till beroende pa méten
och fraga dig sjalv vem som har det slags tillfrisknande du vill ha. Om du inte har en sponsor
annu, rekommenderar vi att du véljer en sa snart som mojligt.

"Sponsorskap dr viktigt. Jag gjorde ett dtagande med en beroende att jag
skulle ringa henne varje dag. Jag skulle berditta vad jag tdnkte for henne och
forséka vara dirlig om det. Hon hjdilpte mig att arbeta med de tolv stegen. Pd
grund av denna relation med min sponsor, fick jag Iangt mer dn jag vdntade
mig. Hon fanns ddr under de lyckliga tider da jag upptdckte mig sjdlv pa ett
helt nytt sdtt. Hon fanns ddr for mig ndr min kdnslomdissiga smdirta tog andan
ur mig. Hon tycktes alltid sdga: "lev bara for idag, det blir faktiskt bdttre”. Vid
de méten vi gick pa tillsammans, satt hon bredvid mig.”

Om du har en sponsor, ring henne eller honom ofta och kom Overens om att traffas
ansikte mot ansikte. En sponsor kan ge dig en hel del stdd och vagledning i ditt tillfrisknande,



men en sponsor kan inte halla dig drogfri. Vi ar fortfarande ansvariga for vart personliga
tillfrisknande.

Tidiga erfarenheter i tillfrisknandet

Erfarenheterna varierar i det tidiga tillfrisknandet. En del medlemmar trivdes med den tiden.
Andra minns den som smartsam och férvirrande, med of6rutsagbara forandringar frdn en
ytterlighet till en annan. Oavsett vad som hander i vart tillfrisknande eller hur vi kdnner oss,
vet vi att ingenting blir battre f6r oss av att anvanda droger.

Medan vi talar om oss sjalva och delar med oss av vara kanslor, finner vi identifikation
med andra tillfrisknande beroende. Det ar viktigt for oss att dela med oss av vara kanslor och
var erfarenhet. Om vi inte berattar for andra om hur vi kdnner oss, kommer ingen att kunna
hjalpa oss. Nar vi stéller fragor till andra NA-medlemmar, inbjuder vi dem att dela med sig av
erfarenheter. Anonyma Narkomaners program hjélper oss att hjalpa oss sjalva i tillfrisknandet.

“Efter moétet delade NA-medlemmar med sig av sina erfarenheter till mig. Jag
fick vdnner vid det métet som jag fortfarande har kvar idag. Jag ldr mig ett
nytt sdtt att leva utan att anvdnda droger. Jag har Ildrt mig att jag faktiskt har
en sjukdom som kallas beroende och att jag dr maktlds infér mitt beroende.
Just nu behoéver jag inte anvdnda droger. Jag har Idrt mig att NA-medlemmmar
kommer att finnas till fér mig for att hjdlpa mig att komma igenom vilken
situation som helst. Jag har ldrt mig att om jag inte anvdnder droger,
forbdittras mitt liv. Viktigast av allt dr att jag, genom att arbeta med NA:s tolv
steg, har ldrt mig att tillimpa andliga principer. Idag vet jag att vi kan
tillfriskna tillsammans.”

Nar vi val har slutat anvdanda droger, behéver vi lara oss hur man lever livet drogfri. Vi
behover lara oss att tillfriskna inom alla omraden av vara liv. Vi kan kdnna oss val till mods
med oss sjilva utan droger genom att tilliampa Anonyma Narkomaners tolv steg i vart
program for tillfrisknande. Vi kan fa frihet fran aktivt beroende genom att konsekvent tillampa
det som har fungerat fér andra tillfrisknande beroende. Genom att arbeta med stegen
forandras vi och véaxer. Tillfrisknande fran aktivt beroende kan fortsatta sa lange vi ar villiga
att tillampa det vi har lart oss.

“Jag fick min introduktion till Anonyma Narkomaners program for
tillfrisknande medan jag befann mig pad ett behandlingshem. Jag mdste boérja
med steg ett genomn att erkdnna min maktléshet. Ndr drogerna ldmnade min
kropp sdg jag hur ohanterligt mitt liv hade blivit. Jag fann att jag inte Idngre
kunde skylla mina svdrigheter pd andra. Aven om jag fortfarande dr ett barn i
NA:s program, har det skett mdrkliga fordndringar i mitt tdnkande, mina
kdnslor, attityder och mitt beteende. Jag bdrjade hjdlpa andra. Jag fann, till
och med ndr jag just kommit fran behandling, att jag kunde dela mitt
tillfrisknande med ndgon som fortfarande dr i behandling. Jag ldrde mig ge
bort det for att behdlla det, att tjdina andra. Ndr jag arbetade med stegen,
borjade jag att ge i stdllet for att ta. Jag kdnde Idttnad ndr mina rddslor och
min harm minskade. Jag bérjade dela med mig om vern jag verkligen var till
andra beroende. Det hdr programmet rdddade mitt liv.”

Frihet

Hundratusentals beroende forblir drogfria i Anonyma Narkomaner 6ver hela vérlden. Du kan
ocksa tillfriskna i NA. Vi vill att du ska veta att du ar vilkommmen i NA. Vi hoppas att du finner
den frihet fran aktivt beroende som vi har funnit. Vi tillfrisknar fér att leva ett liv fyllt av
mening, riktning och gladje.



Sag till dig sjalv:

BARA FOR IDAG ska jag tanka pa mitt tillfrisknande, leva och glidjas &t livet utan att anvinda
droger.

BARA FOR IDAG ska jag ha tillit till ndgon i NA som tror p& mig och vill hjalpa mig i mitt
tillfrisknande.

BARA FOR IDAG ska jag ha ett program. Jag ska forsoka folja det efter basta forméaga.
BARA FOR IDAG ska jag genom NA foérsoka fa ett battre perspektiv p& mitt liv.

BARA FOR IDAG ska jag vara oradd. Mina tankar ska vara hos mina nya vanner, ménniskor
som inte anvander och har funnit ett nytt satt att leva. S& lange jag foljer den vagen
har jag inget att vara radd for.

ANNAN NA-LITTERATUR DU KANSKE VILL LASA

Anonyma Narkomaner - Publicerades forsta gangen 1983 och benamns vanligen Basic Text
for tillfrisknande fran beroendet. Pa dess sidor delar manga beroende med sig av sin
erfarenhet, styrka och hopp, om beroendesjukdomen och sitt tillfrisknande genom NA:s
program. Manga tillfrisknande beroendes personliga historier ingdr ocksa, for att hjilpa nya
medlemmar att finna identifikation och hopp om ett battre liv.

NA:s vita hafte — NA:s vita héafte var den forsta litteratur som skrevs av Anonyma
Narkomaners gemenskap. Det innehaller en kortfattad beskrivning av NA:s program.

Ar jag en beroende? (IP nr 7) - Den hir pamfletten har en lista med frdgor som kan bista
enskilda i att fatta detta personliga beslut. Att lasa denna pamflett kan hjalpa dig att arligt
mota beroendet och ge dig hopp, eftersom den erbjuder l6sningen i NA:s program.

Bara for idag (IP nr 8) — Fem positiva tankar till hjalp for tillfrisknande beroende
presenteras i denna pamflett. Dessa tankar &r ideala for lasning pa daglig grund, och
tillhandahaller det drogfria livets perspektiv for beroende fér att moéta varje ny dag. Resten av
pamfletten utvecklar principen att leva bara fér idag och uppmuntrar beroende att ha tillit till
en hogre makt och pa daglig grund arbeta med NA:s program.

Sponsorskap (IP nr 11) - Sponsorskap éar ett avgorande redskap for tillfrisknande. Denna
introduktionspamflett bidrar till att tillhandahalla en forstaelse av sponsorskap, sarskilt for nya
medlemmar. Pamfletten behandlar en del fragor, bland andra ”"Vad &r en sponsor?” och "Hur
skaffar man en sponsor?”

Ungdom och tillfrisknande (IP nr 13) — Budskapet i denna pamflett &r att tillfrisknande ar
moijligt for alla beroende, oavsett deras alder eller hur lange de anvant droger. Den betonar
att alla beroende sd smaningom hammar i samma totala fortvivian, men detta ar inte
nodvandigt - vi kan boérja tillfriskna p& en gang!



