Psykisk
ohilsa i
tillfrisknandet




”Aven om detaljerna i tillfrisknandet
av min psykiska ohdlsa (medicinering,
terapi och andra behandlingsmeto-
der) kan vara yttre frdgor, sé dr att ta
hand om min psykiska hdlsa och till-
frisknandet i denna angeldgenhet lika
viktiga fér min férmdga att hdlla mig
drogfri och arbeta i ett program av
tillfrisknande i Anonyma Narkomaner,
som att vara maktlés, kapitulera och
finna en kraft starkare dn mig sjélv.”

Att s6ka professionell hjilp

Vi stéller ingen diagnos pd ndgons
tillstand eller féljer var patients utveck-
ling - faktum dr att vi inte har ndgra
patienter, endast medlemmar. Vdra
grupper tillhandahdller inte professio-
nella terapeutiska, medicinska, juridis-
ka eller psykiatriska tjicnster. Vi ér helt
enkelt en gemenskap av tillfrisknande
beroende som méts regelbundet fér att
hjdlpa varandra att férbli drogfria.

Det fungerar: Hur och varfér, "Tradition &tta”

Den &ttonde traditionen i NA illustrerar traffande
att vart fokus ar att dela ett budskap om tillfrisk-
nande frén aktivt beroende. Beroende som har
tankar eller frdgor om deras psykiska hélsa kan
vilja s6ka professionell hjalp. Vissa medlemmar
har erfarit att professionell hjélp har hjéilpt dem
att mota en kris utanfér deras tillfrisknande i NA;
andra kanske finner att 1dngvarig terapi och med-
icinering &r motiverat. Det finns mé&nga ytterli-
gare valmojligheter tillgéngliga fér oss; vi under-
soker vad vi tror dr bast och diskuterar det med
var sponsor och lampliga vardgivare. Vara delade
erfarenhet beskrivs val i kapitel fyra i Living
Clean: ”Nér vi anvander de redskap som finns




tillgangliga for oss, sdsom att ringa var sponsor,
soka andras erfarenheter, styrka och hopp, lata
Var grupp stotta oss och lasa I sjukdomstider eller
annan NA-litteratur, kan vi fatta beslut som vi ar
tillfreds med och géra det ritta, ett steg i taget”.
Vi ar fria att fullfélja vart tillfrisknande fran aktivt
beroende i NA.

Vi engagerar oss i vart tillfrisknande genom att
arligt dela med oss med en sponsor. Madnga av
oss har funnit att skam och hemlighetshallande
i ndgot som helst omréde i vara liv dppnar ett
fonster for aterfall. Vi behéver vara arliga och
sanningsenliga om var psykiska hélsa - inklusive
om vilka mediciner vi &n tar i vart tillfrisknande.
Att arbeta néra var sponsor och andra betrodda
NA-medlemmar kan hjilpa oss att fortsitta vara
uppmaérksamma pa vara motiv. Var och en av
oss ar ansvarig for vart eget tillfrisknande och
valbefinnande.

Medicinering och psykisk hilsa

Det ar méjligt att finna frihet fran ak-

tivt beroende i NA och att ta medicin

mot psykisk sjukdom féreskriven av en
vélunderrdttad vardgivare.

I sjukdomstider, "Psykisk ohélsa”

I NA &r vart huvudsyfte att féra budskapet om
tillfrisknande vidare. Detta &r sant oavsett vilka
forsvagande situationer som kanske visar sig.

Att forséka att tackla psykisk ohélsa gér bortom
formagan att féra vart budskap vidare eller hjélpa
andra beroende att hélla sig drogfria. PA méten ar
ingen professionell; vi ar alla beroende som séker
frihet fran aktivt beroende.

Vid négot tillfalle i vart tillfrisknande kan vi bli
rekommenderade att ta medicin fér att behandla
var psykiska ohélsa. Medicin tas som féreskrivet

av en valunderrattad vardgivare; vi sjalvmedici-
nerar inte. M&nga av oss har funnit det vist att
informera var sponsor och ett par vénner i var
supportgrupp att vi tar medicin. Denna handling
hjalper oss att vara ansvarsfulla och till&ter andra
vi litar pé att vara vara "6gon och éron”.

Med medicin ar det viktigt att vara uppmarksam
och medveten om férandringar som kan uppsta.
Ju langre vi ar drogfria, desto mer férandras
véra fysiska och emotionella jag. Ibland paverkar
dessa férandringar var psykiska halsa. Att arligt
dela med sig av upplevda férandringar med

vara sponsorer, valunderrattade vardgivare och
stottande vanner ar ett viktigt steg i att fortsatta
tillfriskna i ett program av tillfrisknande.

Ménga av oss har hért, antingen individuellt eller
pa méten, att medlemmar som tar medicin inte
ar drogfria. En del mediciner fér psykisk ohélsa
ar dock féreskrivna fér att hjalpa hanteringen av
symptom som hindrar oss fran att leva en halso-
sam, produktiv, drogfri livsstil. Medlemmar som
tar medicin fér psykisk ohélsa, féreskriven av en
valunderrattad vardgivare, anses vara drogfria.



Stigma och skam

.var kamp med den och de sdtt som
den paverkar vart tillfrisknande dr i
allra hégsta grad en 'inre angeldgen-
het’ Vi behéver forstd denna skillnad
fér att sckerstdlla att vi inte ldter bli
att séka nédvdandig hjdlp, antingen pd
grund av stigman i NA eller férvirring
kring relationen mellan psykisk sjuk-
dom och tillfrisknande.

Living Clean, ”Vara fysiska jag”

Som beroende kan vi vara benégna till beteenden
och handlingar som inte gér i linje med andliga
principer. Detta kan enklast beskrivas som att
vara hjartan och huvuden inte alltid &r i fas med
varandra. Ibland tar det &r i tillfrisknandet och
med att jobba i stegen med en sponsor fér att
forbattra var kompetens inom andliga principer
sdsom medkénsla, acceptans, empati och véanlig-
het. Vi kanske &r snabba pa att déma och agera
pa satt som diskriminerar andra som inte ar som
oss, hitta orsaker for att separera oss sjalva frdn
andra. Vi kan frdga var sponsor eller NA-vanner
efter deras erfarenhet, styrka och hopp. I NA ar
vart huvudsyfte att bara ett budskap om hopp,
inte ett om démande.

Nagra av oss som lider av psykisk ohélsa kanske
valjer att vara forsiktiga med hur detaljerade vi ar
d& vi delar om vér situation pd méten. Hellre &n

att dela detaljerat pa tillfrisknandeméten, arbetar
vi med var sponsor och betrodda NA-medlem-
mar om pa vilka satt var situation paverkar vart
tillfrisknande. Allas vdr gemensamma ndmnare &r
trots allt tillfrisknandet. En medlem delade:

”I flera &r kimpade jag med att kdnna mer
skam 6ver min psykiska ohélsa &n jag
nagonsin ként éver att vara en beroende.
Idag forstar jag att det &r en kritisk del av
mitt allomfattande tillfrisknande att jag
tar hand om mitt psykiska valmaende,
och som med allt annat ar processen att
gora det 16sningen pa mina problem.”

En del medlemmar kanske 4r benégna att isolera
sig p& grund av skam och detta &r speciellt sant
da det géller de av oss som lider av psykisk ohal-
sa. Manga av oss ar bekanta med begreppet "En
ensam beroende ar i daligt sallskap”. Att isolera
sig tenderar att leda oss till mérka stallen dar
endast vara egna tankar guidar oss. Ibland ar

vi f8ngna i ett nat av negativa tankar. I de basta
av omstandigheter kanske detta sétt att tinka
inspirerar oss att ringa var sponsor eller en
betrodd vén, eller driver oss att ga pa ett mote.
mindre énskvarda omstandigheter gar vi kanske
s& ldngt som att fundera pé att skada oss sjélva.
Trots att det kanske kidnns oméjligt att réra oss
frdn den fértvivlan vi kédnner maste vi be om
hjalp och vidta atgérder, speciellt d& tankar om
sjalvmord uppstéar. Vi behover ta oss sjélva ut
fran det morka hérnet och tillbaka till att leva i
ett program av tillfrisknande. Vi maste slappa
taget om skam och stigma. Fér en del av oss ar
det nédvandigt att arbeta med professionella
inom psykisk hélsa fér att vi ska kunna fortsatta
arbetet med vart program av tillfrisknande i NA.
Nar vi praktiserar tdlamod och medkénsla med
oss sjalva, bérjar vi se en glimt av hopp som
hjélper oss att &ndra hur vi tdnker; vi omfamnar
vart tillfrisknande igen.



Tillfrisknande sker i NA

Allt vi gér, allt som betyder ndgot for
oss som en gemenskap, gdr tillbaka
till vart enkla budskap om hopp och
frihet..Ingen dr for sjuk eller fér frisk,
fér rik eller for fattig, fér langt gdngen
eller fér langt bort for att vara kvalifice-
rad. Det dr tillgdngligt fér oss alla.

Guiding Principles, ”Tradition fem”

Alla beroende &r valkomna p& NA-méten, och
alla &r fria att héra NA:s livraddande budskap.
Vi far en kénsla av tillhérighet nér vi identifierar
oss med andra pd méten. Som drogfria, stravar
vi efter att leva i l6sningen och att praktisera
andliga principer i alla vira angeldgenheter. Det
uppnaés inte genom enbart en énskan; vi arbe-
tar med en sponsor, med stegen, och delar vart
tillfrisknande med andra. Oberoende vér psykiska
ohélsa, uppmuntras vi att praktisera tillfrisknan-
dets principer pa satt som hedrar var personliga
tro. Det elfte steget i Det fungerar: Hur och varfor
pdminner oss om "var absoluta och villkorslésa
frihet att tro pa vilken som helst hogre makt som
vi véljer”. Tillfrisknande fungerar fér varje bero-
ende som vill sluta anvidnda och ar villig att géra
anstrdngningen.

’ Ej &nnu publicerad pa svenska.

8

De av oss som lider av psykisk ohélsa kan vilja
férneka vart tillstdnd och kan riskera att bega
sjalvbedrageri om vart tillstdnd. Férnekelse tjanar
oss inte. Vi ar skyldiga oss sjélva att mota vara
réadslor med mod och uthéllighet. En beroende
med psykisk ohéilsa sammanfattade sin situation
genom att sdga: ”"Om jag inte arbetar med bagge
- tillfrisknande och psykisk hélsa - lyckas jag inte
med nédgon av dem.” Vart arbete med sjilvaccep-
tans ar avgorande inte bara fér vart tillfrisknande,
utan ocksa for var psykiska hélsa. Vi lar oss att
mota livet pa dess egna villkor.

Service dr..vdr unika gdva - ndgot som
ingen kan ta ifrdn oss. Vi ger och vi fdr.
Genom service bérjar mdnga av oss
den ibland ldnga resan tillbaka till att
bli produktiva medlemmar i samhdllet.

Bara fér idag, 1 maj

Service ar en gemensam handling att arbeta med
andra, vare sig i en grupp eller i en service-
kommitté. Vi behover arligt reflektera éver om

vi passar bra i vilken serviceposition vi 4n har

i dtanke. Det har kan g& bortom om vi har kva-
lifikationerna f&r var serviceposition; vi ar redo
att objektivt analysera vara férm&gor och be-
gransningar med var sponsor eller med en annan
tillfrisknande beroende. Det héar &r sant for oss



alla, men kan vara extra viktigt om var psykiska
ohélsa kan péverka var {érmaga att tjina val i
en speciell position. Ibland finner vi att service
pa gruppniva passar bést; andra gdnger kan vi
ha sjalviértroendet om att en position i en ser-
vicekommitté fungerar bra fér oss tack vare var
livserfarenhet. Genom sjalvkannedom och att
arbeta i stegen med en sponsor och en hégre
kraft, kan vi finna en plats i service for att ge
tillbaka oavsett var situation med psykisk ohalsa
och medicinering.

Att stotta varandra

Vivdljer att vara en positiv kraft i
livet hos de mdnniskor som omger oss.
Processen att arbeta i stegen, har gett
oss féormdgan att dlska och acceptera
de vi dr och bli férmégna att verkligen

dlska andra.

I sjukdomstider,
”Att stétta medlemmar med sjukdomar”

Ett av de sitt som vi stéttar varandra pa i NA
ar genom sponsorskap. Att sponsra andra ar en
uppvisning av tacksamhet. Narhelst vi blir till-
frdgade om att sponsra en medlem &r vi med-
vetna om sponsorskapets privilegium. Genom
att sponsra dem vars problem kan skilja sig
fré&n véra egna, praktiserar vi villkorslés karlek
for att stotta medlemmars tillfrisknande och att
bygga en bro mellan isolering och gemenskap,
som ar allomfattande. Vi vilkomnar varje med-
lem som vill tillfriskna.

Vi tjanar alla pd empati, att lyssna med med-
kansla och stéd i gemenskapen. Genom kéarlek
lar vi oss att acceptera oss sjilva som vi ar. De
av oss med psykisk ohéalsa uppskattar stéd fran
andra beroende lika mycket som ndgon annan
medlem. Att stotta varandra &r enighet i prak-
tiken. I NA stravar vi efter att vara sékra pa att
alla har en likvardig majlighet att tillfriskna.
Individuellt och gemensamt kan vi vara en
ledstjarna av hopp, och hjélpa andra att finna
frihet fran aktivt beroende.

»

arvalvilja stéder och motiverar
bade individen och gemenskapen
arvi fullstéandigt hela och fria.”
(Basic Text, Anonyma Narkoma-
ner, "Vdar symbol”) Alla beroende
ar inte skurna ur samma stycke,
men var symbol talar om fér oss att

vi har utrymme fér "den

tillfrisknande beroendes alla
manifestationer”.
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