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Ség till dig sjélv:

BARA FOR IDAG ska jag ténka p4 mitt tillfrisknande, leva och glidjas 4t livet utan att anviinda droger.
BARA FOR IDAG ska jag ha tillit till nigon i NA som tror p& mig och vill hjdlpa mig i mitt tillfrisknande.
BARA FOR IDAG ska jag ha ett program. Jag ska forsoka folja det efter bista formaga.

BARA FOR IDAG ska jag genom NA forsoka fi ett bttre perspektiv pa mitt liv.

BARA FOR IDAG ska jag vara oridd. Mina tankar ska vara hos mina nya vinner, ménniskor som inte anviinder
och har funnit ett nytt sétt att leva. Sa ldnge jag foljer den viagen har jag inget att vara radd for.

Niér vi kom in i Anonyma Narkomaners program tog vi ett beslut att 1dgga vara liv i hdnderna pa en hogre makt.
Denna kapitulation befriar oss frén bordan av det forgangna och ridslan infor framtiden. Vi ser nu gévan av idag
1 rétt perspektiv. Vi accepterar och glédjer oss &t livet som det &r just nu. Nér vi végrar att acceptera verkligheten
idag, fornekar vi var tro pa var hogre makt. Detta kan bara medfora mer lidande.

Vi lér oss att idag &r en gava utan garantier. Det forflutnas och framtidens obetydlighet och betydelsen av vara
handlingar idag blir med detta i atanke verkligt for oss. Detta forenklar vara liv.

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

Om vi forblir drogfria, nira var hogre makt och véra NA-vénner idag, behover vi inte vara rddda. Gud har
forlétit oss vara misstag i det forflutna och morgondagen ér &nnu inte hér. Meditation och en personlig
inventering kommer att hjélpa oss att uppna sinnesro och att fa vigledning 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” géller for alla omréden i véra liv, inte bara avhallsamhet frén droger. Verkligheten méste
hanteras pé daglig grund. Ménga av oss anser att Gud inte forvéntar sig mer av oss &én att vi gor det vi kan idag.

Att arbeta med programmet, NA:s tolv steg, har gett oss en ny syn pé véra liv. I[dag behdver vi inte ldngre be om
ursékt for vilka vi dr. Var dagliga kontakt med en hogre makt fyller de inre tomrum som aldrig kunde fyllas
forut. Vi finner uppfyllelse genom att leva idag. Med var hogre makts végledning blir vi av med 6nskan att
anvénda. Perfektion ar inte langre ett mél idag, vi kan uppna det som behdvs.

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



Vi kan ersitta ensamhet och réddsla med gemenskapens kérlek och tryggheten i ett nytt sétt att leva. Vi behover
aldrig vara ensamma igen. I gemenskapen har vi funnit fler sanna vénner dn vi nagonsin trodde var mojligt.
Sjdlvomkan och harm ersétts med tolerans och tillit. Vi har getts den frihet, sinnesro och lycka vi s& desperat
sokte.

Mycket hinder under en dag, bade negativt och positivt. Tar vi oss inte tid att uppskatta bada delarna kanske vi
missar ndgot som kommer att hjélpa oss att véixa. Vara levnadsprinciper kommer att vigleda oss i tillfrisknandet,
nér vi anvinder dem. Vi finner att det dr nddvéndigt att fortsétta gora det pa daglig grund.



