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Om du &r ny i NA, eller om du planerar att g

pa ett NA-méte {or férsta gdngen, kan det vara
skont att veta lite om vad som sker pa vara
méten. Informationen hér ar till for att ge dig en
forstaelse f6r vad vi gér nér vi kommer samman
for att dela tillfrisknande. Orden vi anvinder, och
séttet vi agerar p4, kan kdnnas obekant i bérjan,
men férhoppningsvis kan den héar informationen
hjilpa dig att fa ut s& mycket som mgéjligt av ditt
forsta NA-mote, eller hjélpa dig att kdnna dig
mer bekvam nar du kommer tillbaka. Att komma
tidigt, stanna kvar lite efterdt, och stélla ménga
fr&gor fore och efter méten, hjélper dig fa ut s&
mycket som mdjligt av varje méte du deltar i.

Effektiva métesformat hdller huvudsyftet i
fokus och uppmuntrar medlemmar att delta
pd ett sdtt som uttrycker tillfrisknande.

Tradition fem, Det fungerar: hur och varfér

Var bok Basic Text, Anonyma Narkomaner,
erbjuder den bésta beskrivningen av vilka vi ar
och vad vi gor: ”"NA &r en ideell gemenskap eller
forening av mén och kvinnor fér vilka droger
blivit ett allvarligt problem. Vi ar tillfrisknande
beroende som méts regelbundet for att hjélpa
varandra att férbli drogfria.” NA:s tolv steg ar
grunden i vart program fér tillfrisknande. Det &r
pa vara moten som vi delar tillfrisknande med
varandra, men att tilldmpa vart program bestar
av mer &n att endast delta i méten. Folk har alla
méjliga anledningar att delta i NA-mé&ten, men
syftet med varje méte ar att ge NA-medlemmar
en plats att dela tillfrisknandet med andra bero-
ende. Om du inte &r en beroende, leta efter ett
Sppet méte som valkomnar icke-beroende. Om
du ar en beroende, eller om du tror att du kan

ha ett drogproblem, foreslar vi att du gar pa ett
méte varje dag i minst 90 dagar, for att lara kédnna
NA-medlemmar och vart program.

NA-litteraturen ar ocksé en bra kélla till infor-
mation om vart program. Boken Basic Text
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(Anonyma Narkomaner) eller vara informa-
tionspamfletter (IP:er) &r bra att bérja med. De
flesta méten erbjuder pamfletter gratis, medan
NA-bécker séljs till sjdlvkostnadspris. En hel del
litteratur finns ocksa tillgingligt fér att lasa eller
bestélla online péd www.na.org.

Allmian information om NA-mé&ten

© Vi &r inte intresserade av vilka eller hur mycket
droger som anvants; vi fokuserar p& hur beroen-
det och tillfrisknandet paverkar vara liv.

© NA-moéten &r inte féredrag eller gruppterapi-
sessioner. Vi héller inte lektioner eller erbjuder
terapi. Vi delar helt enkelt bara vara personliga
erfarenheter av beroende och tillfrisknande.

© Méten hélls ofta i kyrkor, behandlingshem eller
andra lokaler eftersom dessa platser brukar ha
6verkomliga hyror, vara tillgangliga eller lamp-
liga. NA ar inte del av, eller kopplad till ndgon
annan grupp, organisation eller institution.

© For att respektera alla vara medlemmars anony-
mitet, ber vi personer som deltar i vra méten
att inte prata om vilka vara medlemmar &r, eller
vad de delar om pa& méten.

© NA har ingen medlemsavgift, men det kostar
pengar att halla méten och erbjuda andra tjans-
ter som framjar vart huvudsyfte. Vara medlem-
mar lamnar frivilliga bidrag pd méten for att
stodja gruppen och andra insatser fér att féra
vart budskap vidare. Icke-medlemmar ombeds
att inte bidra, s& att NA kan fortsétta vara sjalv-
férsérjande.

Vart program fér tillfrisknande bérjar med avhall-
samhet frén alla droger, inklusive alkohol. Ibland
kommer ménniskor till NA-méten medan de fort-
farande anvénder droger, genomgér avgiftning
eller gar pa drogersattningsbehandling. Oavsett
vad du kanske tar nar du férst kommer till NA ar
du valkommen. Nya medlemmar har ofta frdgor
om receptbelagda lakemedel. Vi uppmuntrar dig
att lasa NA-litteratur, inklusive Basic Text och I




sjukdomstider, vilka férklarar NA:s installning
till tillfrisknande. Det hjilper ocks& att prata med
NA-medlemmar som har statt infér liknande
situationer om vad som har fungerat f6r dem.
Sponsorskap kan vara ett livsnodvandigt redskap
for att férstd denna och andra frdgestéllningar

i vart tillfrisknande (se IP nr 11 fér mer informa-
tion om sponsorskap). Vi &r inte professionella,
och NA har inga asikter om medicinska fragor;
vi kan enbart dela vara personliga erfarenheter
med varandra.

Nagra saker som du kan férvanta dig
att se eller erfara pa vara méten

NA-méten finns i alla former, storlekar och
smaker, och manga saker gérs pa olika satt pa
moten i olika stader, olika lander, eller till och
med pé olika kvéllar i veckan pa den plats dar
du bor. Anda finns vissa gemensamma nimnare
mellan de flesta NA-méten i varlden.

© Méten &r vanligtvis antingen samtals - eller
talarmoten. P4 samtalsmd&ten kan medlemmar
turas om att dela. P& talarméten far en eller flera
medlemmar férlingd tid fér att dela.

© Besokare och nykomlingar ombeds vanligtvis
att presentera sig med sitt férnamn. Nykom-
lingar vilkomnas ofta med en kram eller
handskakning och en valkomstbricka.

© P& de flesta platser ar det vanligt att medlem-
mar samlas i en cirkel fér att avsluta métet med
en kort bon eller en lasning av en NA-text. Aven
om du kan fa héra béner pa vira mdten ar vart
program andligt, inte religiost.

© Grupper signerar ofta narvarokort som en tjénst
for de som efterfradgar det, men vissa grupper
och medlemmar véljer att inte géra det. Om
det behovs, ar det basta att fraga hur gruppen
hanterar detta innan métet borjar.”

© De flesta grupper erbjuder scheman eller méte-
slistor fér andra lokala NA-méten.

" Kanske inte tillampligt i Sverige.
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Mdnga av oss uppfattar helt enkelt Gud
som den kraft som ldter oss férbli drogfria.
Rdtten till en Gud efter sin egen uppfattning
dar total och utan férbehdll

Steg tre, Basic Text

Om delningar

o NA forlitar sig pa “det terapeutiska vardet av att
en beroende hjilper en annan”. Icke-medlem-
mar ombeds att inte dela pd méten, men vissa
grupper tillater kortare deltagande vid tidtag-
ning eller rsdagsfirande.

© Medlemmar ombeds vanligtvis att endast
dela en géng per méte med hénsyn till métets
begransade tid. Mdnga méten ber medlem-
mar att begransa delningar till fem minuter
eller kortare.

© Medlemmar uppmuntras att undvika att
kommentera, vilket innebér att vi delar vara
egna erfarenheter istallet for att svara andra
medlemmar. Individer kan ha samtal innan eller
efter motet.

© En del méten ber medlemmar att avsta frdn
att dela explicita detaljer och beskrivningar av
droger och anvéndning pad méten, och istallet
fokusera pé hur beroende och tillfrisknande har
paverkat oss.

© Nykomlingar uppmuntras generellt sett att
fokusera pé att lyssna, men de ar valkomna att
dela under delningsrundorna.

© Nykomlingar uppmuntras att lyssna noga
for att identifiera medlemmar som de kan
relatera till och som skulle kunna bli en bra
sponsor eller vén, eller erbjuda annan vagled-
ning och stéd.




Att odla en stimning av tillfrisknande
pa vara méten

Grupper kan skilja sig &t i hur de valjer att
beméta vissa motesrelaterade fragor. Vi
uppmuntrar dig att sjalv underséka varje méte
for att fa en battre bild av vad som férvan-

tas just dar. Féljande grunder ar vanliga pa
ménga moten:

© Vissa moten har en kort paus sé att medlemmar
kan samtala, himta fika, g& p4 toaletten eller
roka. P& méten utan rast vantar vi vanligtvis till
efter motet.

oVitillaterinte drogereller drogtillbehér pd méten.

© Vi avrdder starkt frédn alla former av trakasserier,
hot eller stdrande beteende innan, under och
efter vdra méten. Detta inbegriper ovilkomna
sexuella, romantiska, ekonomiska och religiosa
ndrmanden. Dela din oro med métesledaren
eller en betrodd tjanare om du kénner dig
trakasserad eller hotad.

© Vi ber sent ankommande deltagare att tyst leta
upp en sittplats, och undvika att distrahera
manniskor.

© Vi avrader fr&n separata samtal under pdgéende
mote. Aven om man viskar tyst distraherar
man andra.

© Telefonsamtal och sms distraherar ocksa andra.
Viber medlemmar att stdnga av eller tysta sina
mobiltelefoner och andra elektroniska appara-
ter under moéten.

© P& ménga platser ar kramar en vanlig NA-hals-
ning. Tveka inte att siga till om du inte kdnner
dig bekvdm med kramar. De flesta medlemmar
kommer att visa forstéelse.

Véara moéten varierar mycket i storlek och stil.

En del 4r sma och intima; andra ir stora och
hégljudda. Praktiken och begreppen som anvands
pa vara moten kan ocksé variera mycket mellan
olika platser. Viktigast av allt &r att det &r p& vara
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moten som vi delar var erfarenhet, styrka och
hopp. Om du &r en beroende, fortsatt komma
tillbaka och dela tillfrisknande med oss!

Nagra NA-begrepp som kan
vara till hjalp
BEROENDE - begreppet vi anvander fér att
héanvisa till oss sjélva eftersom vi ser beroendet 1
sig som problemet, snarare &n anvéndningen av
en specifik drog

BASIC TEXT - boken som innehéller vra
kéarnidéer, med titeln Anonyma Narkomaner

SLUTET MOTE - méte endast fér beroende eller
méanniskor som tror att de har ett drogproblem

GRUPP - medlemmar som haller ett eller flera
regelbundet schemalagda méten
(se IP nr 2, Gruppen)

HOGRE MAKT - en karleksfull kraft som hjalper
medlemmar att hélla sig drogfria och s¢ka
tillfrisknande

IP - informationspamfletter om NA
NYKOMLINGAR - nya NA-medlemmar

OPPET MOTE - méten som vilkomnar alla som
vill delta, inklusive intresserade icke-beroende

ATERFALL - nar ett avbrott i tillfrisknande
leder till en kortvarig eller langvarig &tergang i
droganvandning

DELNING - dela med sig av personliga erfaren-
heter av beroende och tillfrisknande

SPONSOR - erfaren medlem som erbjuder
guidning och stéttning genom de tolv stegen
(Se IP nr 11 Sponsorship)

BETRODDA TJANARE - medlemmar som har
servicepositioner i NA
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