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Problemet

Brist pa sjalvacceptans ar ett problem fér manga tillfrisknande beroende. Den har
svarfangade defekten ar inte latt att identifiera och uppmarksammas ofta inte. Manga av
oss trodde att anvdandandet av droger var vart enda problem och féornekade faktumet att
vara liv hade blivit ohanterliga. Aven sedan vi slutat anvinda kan detta férnekande
fortsatta att plaga oss. Manga av de problem vi upplever i vart pagaende tillfrisknande
kommer fran en oférmaga att pa ett djupt plan acceptera oss sjilva. Vi kanske inte ens
inser att det har obehaget ar kallan till vara problem eftersom det ofta visar sig pa andra
satt. Vi kanske marker att vi blir irriterade, domande, missndjda, deprimerade eller
forvirrade. Vi kanske marker att vi forsoker forandra saker och ting i var omgivning i ett
forsok att tillfredstdlla det inre gnagande vi kdnner. Var erfarenhet har lart oss att det
basta vi kan gora i situationer som dessa ar att soka inat efter kallan till vart missnoje.
Mycket ofta upptacker vi att vi ar stranga kritiker av oss sjalva och valtrar oss i sjalvforakt
och sjalvforkastelse.

Innan vi kom till NA tillbringade de flesta av oss hela vara liv i sjalvforkastelse. Vi
hatade oss sjdlva och férsokte pa alla satt vi kunde att bli nagon annan. Vi ville vara vem
som helst utom de vi var. Vi kunde inte acceptera oss sjalva och forsokte bli accepterade
av andra. Vi ville att andra méanniskor skulle ge oss den karlek och acceptans vi inte
kunde ge oss sjalva. Men vi stallde alltid villkor foér var karlek och vanskap. Vi kunde gora
vad som helst for vem som helst bara for att f& deras acceptans och godkdnnande och
sedan vara bittra pa dem som inte gav gensvar pa det satt vi ville.

Eftersom vi inte kunde acceptera oss sjalva, férvantade vi oss att bli avvisade av andra.
Vi tillat inte ndgon att komma oss néara, av radsla for att om de verkligen kénde oss, sa
skulle de ocksa hata oss. For att skydda oss fran att bli sarbara, avvisade vi andra innan
de hade en chans att avvisa oss.

De tolv stegen ar I6sningen

Idag ar det forsta steget till sjalvacceptans att vi accepterar vart beroende. Vi maste
acceptera var sjukdom och alla de besvar den medfor for oss innan vi kan acceptera oss
sjalva som manniskor.

Vad vi darefter behéver som hjalp pa vag till sjalvacceptans ar tro pa en kraft starkare
an vi sjalva, som kan ge oss vart forstand tillbaka. Vi behover inte tro pa nagon sarskild
persons begrepp om den hogre makten, men vi behover tro pa ett begrepp som fungerar
for oss. Det ar en andlig forstaelse av sjalvacceptans att veta att det ar okej att lida, att ha
gjort misstag och att inse att vi inte ar perfekta.

Det effektivaste sattet att uppna sjalvacceptans ar att tillampa de tolv stegen for
tillfrisknande. Nu nar vi har kommit till tro pa en kraft starkare &n vi sjélva, kan vi forlita
oss pa hans styrka att ge oss mod att arligt granska vara defekter och vara tillgangar.
Trots att det ibland ar smartsamt och kanske inte forefaller att leda till sjalvacceptans, ar



det nodvandigt att f& kontakt med vara kanslor. Vi vill bygga en gedigen grund for
tillfrisknandet och behover darfér granska vara handlingar och motiv och bérja férandra
det som ar oacceptabelt.

Vara defekter ar en del av oss och kommer att avligsnas endast nar vi lever i NA:s
program. Vara tillgdngar ar gavor fran var hogre makt och allteftersom vi lar oss att helt
och hallet utnyttja dem, vaxer var sjalvacceptans och vara liv blir battre.

Ibland halkar vi in i ett melodramatiskt 6nsketdnkande om att vi skulle kunna vara den
vi tycker att vi borde vara. Vi kan kdnna oss 6vervaldigade av var sjalvomkan och vart
hoégmod, men genom att féornya var tillit till var hogre makt ges vi hoppet, modet och
styrkan att vaxa.

Sjalvacceptans ger balans i vart tillfrisknande. Vi behover inte langre soka efter andras
godkdnnande eftersom vi dr ndjda med att vara oss sjalva. Vi ar fria att tacksamt betona
vara tillgdngar, att 6dmjukt avlagsna oss ifran vara defekter och att bli de basta
tillfrisknande beroende vi kan. Att acceptera oss sjalva som vi ar innebar att vi ar okej, att
vi inte ar perfekta, men att vi kan bli battre. Vi erinrar oss att vi har beroendesjukdomen
och att det tar l1ang tid att uppna sjalvacceptans pa ett djupt plan. Det spelar ingen roll hur
daliga vara liv har blivit, vi blir alltid accepterade i Anonyma Narkomaners gemenskap.

Att acceptera oss sjalva som vi ar l16ser problemet med férvantningarna pa mansklig
perfektion. Néar vi accepterar oss sjalva kan vi acceptera andra och villkorslost lata dem
komma in i vara liv, sannolikt for forsta gangen. Vara vanskapsrelationer fordjupas och
vi erfar den varme och omtanke som uppstar nar beroende delar tillfrisknande och ett
nytt liv.

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



