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Ar jag en beroende?

Bara du kan svara pi den frigan.

Det kanske inte dr sa enkelt att gora. Ge-
nom hela vart anvandande sa vi till oss
sjdlva: “jag kan hantera det har”. Aven om
det var sant i borjan ar det inte det idag.
Drogerna hanterade oss. Vi levde for att
anvanda och anvande for att kunna leva.
En beroende ar helt enkelt en person vars
liv kontrolleras av droger.

Du kanske medger att du har problem
med droger, men anser inte att du ar en
beroende. Vi har alla forutfattade me-
ningar om vad en beroende &r. Det finns
inget skamligt i att vara en beroende nar
du val borjar gora nagot konstruktivt
atdet. Om du kan identifiera dig med vara
problem, sa kanske du kan identifiera dig
med vara l6sningar. Foljande fragor har
skrivits av tillfrisknande beroende i Ano-
nyma Narkomaner. Om du tvekar om du
ar en beroende eller ej, ge dig tid att lasa
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2 Eninledande guide till Anonyma Narkomaner

igenom foljande fragor och besvara dem
sa arligt du kan.

1

Anvander du nagonsin droger
ensam? Ja [J Nej [

Har du nagonsin ersatt en drog
med en annan for att du trott att en
viss drog var ditt problem?

Ja [J Nej [

Har du nagonsin manipulerat eller
ljugit for en lakare for att fa recept-
belagda droger? Ja [J Nej [J

Har du nagonsin stulit droger eller
stulit for att kunna skaffa droger?

Ja [J Nej [

Anvander du regelbundet nagon
drog nar du stiger upp eller gar till
sangs? Ja [J Nej [J

Har du nagon gang tagit en drog
for att fa bukt med effekterna av en
annan? Ja [J Nej [J

Undviker du méanniskor eller mil-

joer som inte godtar ditt drogan-
vandande? Ja [J Nej U
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10

11

12

13

14

Har du ndgonsin anvant en drog utan
att veta vad det var eller hur den
skulle paverka dig?

Ja [J Nej [

Har dina resultat pa arbetet eller i
skolan nagonsin paverkats av ditt
anvandande av droger?

Ja [J Nej U

Har du nagonsin blivit gripen av
polisen till f6ljd av ditt droganvan-
dande? Ja [J Nej [

Har du nagon gang ljugit om vad
eller hur mycket du anvander?

Ja [J Nej [J

Satter du inkop av droger fore dina
ekonomiska ataganden?

Ja [J Nej [J

Har du nagonsin forsokt att sluta
eller kontrollera ditt anvandande?

Ja [J Nej [J

Har du nagonsin suttit i fangelse
eller hakte, varit intagen pa sjuk-
hus eller i behandling pa grund av
ditt anvandande?  Ja [J Nej [
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15

16

17

18

19

20

21

22

23

Stor anvandandet dina sOmn- och
matvanor? Ja [J Nej [J

Blir du vettskramd av tanken pa att
drogerna kan ta slut? Ja [] Nej [

Kénner du att det ar omajligt for
dig att leva utan droger?

Ja [J Nej [
Ifragasatter du nagon gang ditt
forstand? Ja [J Nej [J

Gor ditt anvandande av droger
familjelivet olyckligt? Jall] Nej [J

Har du nagonsin tyckt att du inte
passar in eller inte kan ha kul utan
droger? Ja [J Nej [J

Har du nagonsin forsvarat, kant
skuld eller skamts for ditt anvan-

dande? Ja [J Nej U
Tanker du mycket pa droger?
Ja [J Nej [

Har du kédnt ogrundad eller obe-
stamd radsla? Ja [J Nej [
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24 Har anvandandet paverkat dina
sexuella relationer?  Ja [] Nej [J

25 Har du nagon gang anvant andra
droger an dem du féredrog?

Ja [J Nej [J

26 Har du nagonsin anvant droger pa
grund av kdanslomassig smarta eller

stress? Ja [J Nej U
27 Har du nagonsin 6verdoserat na-
gon drog? Ja [J Nej [

28 Fortsatter du att anvanda trots ne-
gativa konsekvenser? Ja [] Nej [

29 Tror du att du kanske har problem
med droger? Ja [J Nej [J

”Ar jag en beroende?” Det ar en fraga
som bara du kan besvara. Vi fann att vi
alla hade olika manga “ja” pa dessa fragor.
Antalet ”ja”-svar var inte lika viktigt som
hur vi kdnde oss inuti och hur beroendet
hade paverkat vara liv.

I nagra av dessa frdgor namns inte ens
droger. Det beror pa att beroendet ar en

lomsk sjukdom som paverkar alla omra-
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denivaraliv — d&ven de omraden som forst
inte tycktes ha sa mycket med droger att
gora. Vilka olika droger vi anvande var
inte sa viktigt som varfor vi anvande dem
och vad de gjorde med oss.

Nar vi forst laste de har frdgorna skram-
des vi av tanken pa att vi kanske var bero-
ende. Nagra av oss forsokte sla bort dessa
tankar genom att sdga:

” Ah, vilka konstiga fragor.”
Eller,

”Jag ar annorlunda. Visst tar jag droger,
men jag ar inte en beroende. Mina verkliga
problem ar kanslorna / familjen /jobbet.”

Eller,

”“Jag har bara lite svart att fa ihop det
just nu.”

Eller,

”Jag kommer att kunna sluta nar jag hit-
tar ratt person / far det ratta jobbet, etc.”

Om du ar en beroende maste du forst
erkdanna att du har ett drogproblem innan
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du kan gora ndgra framsteg i riktning
mot tillfrisknande. Om du narmar dig
de har fragorna arligt, kan de hjilpa dig
att se hur droganvandandet har gjort ditt
liv ohanterligt. Beroendet ar en sjukdom
som utan tillfrisknande slutar i fangelse,
pa institutioner och med dod. Manga av
oss kom till Anonyma Narkomaner for att
drogerna hade slutat fungera. Beroendet
berovar oss var stolthet, var sjalvaktning,
vara familjer, vara ndra och kara och till
och med var vilja att leva. Om du inte har
natt denna punkt i ditt beroende, behover
duinte gora det. Vi har funnit att vart eget
privata helvete fanns inom oss. Om du
vill ha hjalp kan du finna den i Anonyma
Narkomaners gemenskap.

”Vi sokte en 16sning nér vi strackte ut
handen och fann Anonyma Narkomaner.
Vikom till vart forsta NA-mote besegrade
och visste inte vad vi kunde vanta oss.
Efter att ha suttit pa ett eller flera moéten,
borjade vi kdnna att manniskor brydde
sig om och var villiga att hjélpa. Aven om
vart tankande sa oss att vi aldrig skulle
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klara av det, gav manniskorna i gemen-
skapen oss hopp genom att envisas med
att vi kunde tillfriskna. (...) Omgivna av
andra beroende insag vi att vi inte langre
var ensamma. Tillfrisknande ar vad vara
moten handlar om. Vara liv star pa spel.
Vi fann att programmet fungerar genom
att tillfrisknandet satts forst. Vi stod infor
tre oroande insikter:

1 Vi ar maktldsa infor beroendet och
vara liv ar ohanterliga;

2 Trots att inte dr ansvariga for var
sjukdom, dr vi ansvariga for vart
tillfrisknande;

3 Vi kan inte langre skylla vart be-
roende pa manniskor, platser och
saker. Vi maste mota vara problem
och vara kanslor.

Det priméra vapnet for tillfrisknande ar
den tillfrisknande beroende.”"

LAnonyma Narkomaner, (Basic Text).



Vilkommen till
Anonyma Narkomaner

Den hiir pamfletten skrevs for att besvara nigra
av dina fragor som rér Anonyma Narkomaners
program. Virt budskap ar mycket enkelt: Vi
har funnit ett sitt att leva utan att anvinda
droger och vi delar girna med oss till vem som
helst for vilken droger dr ett problem.

Vilkommen till ditt forsta NA-mbte.
NA erbjuder beroende ett sitt att leva
drogfritt. Om du inte ar sdker pa att du
ar en beroende, bekymra dig inte om det:
fortsatt bara att komma till vara moten.
Du kommer att fa all tid du behover for
att bestamma dig.

Om du ar som méanga av oss ndr vi kom
till vart forsta NA-mote, ar du kanske
nervos och tror att alla pd moétet kollar in
dig. I sa fall ar du inte den enda. Manga
av oss har kdnt pa samma sétt. Det har
sagts: om du har fjarilar i magen sa ar du
formodligen pa ratt stdlle. Vi sdger ofta

9
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att ingen kommer genom NA:s dorrar
av misstag. Folk som inte ar beroende
tillbringar inte sin tid med att undra over
om de dr beroende. De tanker inte ens pa
det. Om du undrar ifall du ar en beroende
eller inte, s& kanske du ar en. Ge dig bara
tid att lyssna nar vi delar med oss om
hur det varit for oss. Du kanske far hora
nagot som later bekant for dig. Det gor
detsamma ifall du har eller inte har anvant
samma drog som andra namner. Det ar
inte viktigt vilka droger du anvande, du ar
valkommen hit om du vill sluta anvanda.
De flesta beroende kanner mycket likartat
och det ar genom att koncentrera oss pa
vara likheter snarare an pa vara olikheter,
som vi kan hjalpa varandra.

Du kanske kdnner dig hopplds och
radd. Du kanske tror att det hdr program-
met, liksom andra saker du har provat,
inte kommer att fungera. Eller du kanske
tror att det kommer att fungera for nagon
annan men inte for dig, darfor att du kan-
ner att du ar annorlunda an vi. De flesta
av oss kdnde pd samma satt nar vi forst
kom till NA. Pa nagot sétt visste vi att vi
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inte kunde fortsitta att anvanda droger,
men vi visste inte hur vi skulle sluta eller
forbli drogfria. Vi var alla radda for att
lamna nagot som hade blivit sa viktigt for
oss. Det ar en lattnad att upptacka att det
enda villkoret for medlemskap i NA aren
onskan att sluta anvanda.

I borjan var de flesta av oss misstrogna
och radda for att forsoka gora saker pa ett
nytt sdtt. Nastan det enda vi var sakra pa
var att vart gamla satt inte alls fungerade.
Inte ens efter att ha blivit drogfria forand-
rade sig saker med en gang. Ofta verkade
vara vanliga goromal, som att kora bil
eller ringa, skraimmande och fraimmande
som om vi hade blivit ndgon vi inte kinde
igen. Det ar da gemenskapen och stodet
frdn andra drogfria beroende verkligen
hjélper och viborjar lita pa andra for att fa
den nya tillforsikt vi sa desperat behover.

Du kanske redan tanker: ”Ja, men...” el-
ler "Tank om...?” Men dven om du tvivlar,
kan du anvanda de har enkla forslagen till
att borja med: ga pa sa manga NA-moten
du kan och samla ihop en lista NA-num-
mer fOr att anvanda regelbundet, sarskilt



12 En inledande guide till Anonyma Narkomaner

nar suget efter droger ar starkt. Frestelsen
ar inte begransad till de dagar eller timmar
da det ar moten. Vi ar drogfriaidag darfor
att vi bad om hjalp. Det som hjalpte oss
kan hjalpa dig, sa var inte radd att ringa
en annan tillfrisknande beroende.

Det enda sattet att inte aterga till ak-
tivt beroende ar att inte ta den dar forsta
drogen. Det naturligaste for en beroende
ar att anvanda droger. For att de flesta
av oss ska kunna avsta fran att anvanda
stamnings- och sinnesforandrande kemi-
kalier, maste vi genomga drastiska for-
andringar fysiskt, mentalt, kinslomassigt
och andligt. NA:s tolv steg erbjuder oss ett
satt att fordandras. Som nagon sade: “Du
kanske kan bli drogfri genom att enbart ga
pa moten. Men om du vill forbli drogfri
och uppleva tillfrisknande, da behover du
tillampa de tolv stegen”. Det dr mer an vi
kan gora ensamma. I NA:s gemenskap
stoder vi varandra i vara anstrangningar
att lara oss, och att tillampa ett nytt satt
att leva som héller oss friska och drogfria.

Pa ditt forsta mote kommer du att mota
folk med olika lang drogfri tid. Du kanske
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undrar hur de kunde forbli drogfria under
den tiden. Om du fortsatter att komma till
NA-moéten och forblir drogfri, kommer
du att forsta hur det fungerar. Det finns
en Omsesidig respekt och omsorg bland
drogfria beroende, darfor att vi alla varit
tvungna att komma 6ver beroendets elan-
de. Vi alskar och stoder varandra i vart
tillfrisknande. NA:s program innehaller
andliga principer som vi har funnit hjal-
per oss att forbli drogfria. Inget kommer
att krdavas av dig, men du kommer att fa
manga forslag. Den hdar gemenskapen ger
oss mojligheten att ge dig det vi har funnit:
ett drogfritt satt attleva. Vi vet att vi maste
”ge bort det for att kunna behdlla det”.
Vialkommen! Vi ar glada over att du
har tagit dig hit och vi hoppas att du be-
stammer dig fOr att stanna. Det &r viktigt
for dig att kdanna till, att du kommer att
hora Gud namnas pa NA-moten. Vad vi
menar ar en kraft starkare an vi sjilva,
som gor det omojliga majligt. Vi hittade
den kraften har i NA, i programmet, pa
motena och i manniskorna. Det har ar
den andliga principen som har fungerat
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for oss sa att vi kan leva drogfria en dag
i taget, och narhelst en dag ar for lange,
fem minuter i taget. Tillsammans kan vi
gora det vi inte kunde gora ensamma. Vi
inbjuder dig att anvanda var styrka och
vart hopp tills du sjalv hittat ndgot av det.
Det kommer en dag nar ocksa du kanske
vill dela med dig till nagon av det som sa
generOst givits till dig.

KOM TILLBAKA DET FUNGERAR!



For nykomlingen

NA ir en ideell gemenskap eller fore-
ning av man och kvinnor for vilka droger
blivit ett allvarligt problem. Vi ar tillfrisk-
nande beroende som mots regelbundet for
att hjalpa varandra att forbli drogfria. Det
finns inga intrddes- eller medlemsavgifter.
Det enda villkoret for medlemskap &r en
onskan att sluta anvanda.

Du behover inte vara drogfri nar du
kommer hit, men efter ditt forsta mote
foreslar vi att du fortsatter att komma
tillbaka och kommer drogfri. Du behover
inte vanta pa en 6verdos eller en fangelse-
dom for att fa hjalp av NA, inte heller ar
beroendet ett hopplost tillstdnd som det
inte gar att tillfriskna fran. Det ar mojligt
att overvinna onskan att anvanda droger
med hjalp av Anonyma Narkomaners
tolvstegsprogram och gemenskapen av
tillfrisknande beroende.

15
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Beroendet ar en sjukdom som kan drab-
ba vem som helst. En del av oss anvéande
droger for att vi gillade dem, andra av
oss anvande for att trycka ner de kéanslor
vi redan hade. Ytterligare andra led av
kroppsliga eller psykiska akommor och
blev beroende av de mediciner som ordi-
nerades under sjukdomstiden. Somliga
av oss gjorde som andra, anvande droger
ett par ganger for att vara “coola” och
upptéckte senare att vi inte kunde sluta.

Manga av oss forsokte overvinna be-
roendet och ibland var tillfallig lindring
mojlig. Men den foljdes vanligen av att vi
blev &nnu mer insnarjda an forut.

Det spelar egentligen ingen roll vilka
omstandigheterna ar. Beroendet ar en fort-
skridande sjukdom liksom diabetes. Vi ar
allergiska mot droger. Vara liv slutar alltid
pd samma satt: fangelser, institutioner
eller dod. Om livet blivit ohanterligt och
du vill leva utan att det ar nodvandigt att
anvanda droger, sa har vi funnit en vag.
Har ar Anonyma Narkomaners tolv steg
som vi anvdnder dagligen for att hjdlpa
oss att overvinna var sjukdom:
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Vi erkdande att vi var maktlosa infor
vart beroende, att vara liv hade blivit
ohanterliga.

Vi kom till tro pa att en kraft star-
kare &n vi sjdlva kunde ge oss vart
forstand tillbaka.

Vi tog ett beslut att lagga var vilja
och véra liv i handerna pa Gud, som
vi uppfattade honom.

Vi gjorde en grundlig och oradd mo-
ralisk inventering av oss sjalva.

Vi erkdnde for Gud, oss sjdlva och
en medmanniska den exakta inne-
borden av vara fel.

Vivar helt och hallet beredda att lata
Gud avlagsna alla dessa karaktarsde-
fekter.

Vibad honom 6dmjukt att avlagsna
vara brister.

Vi gjorde en forteckning 6ver alla
personer vi hade skadat och blev
villiga att gottgora dem alla.
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9

10

11

12

Vi gottgjorde dessa manniskor di-
rekt, varhelst majligt, utom nar detta
skulle skada dem eller andra.

Vi fortsatte var personliga invente-
ring och erkdnde genast nar vi hade
fel.

Vi sokte genom bon och meditation
att forbattra var medvetna kontakt
med Gud, som vi uppfattade honom,
varvid vi endast bad om insikt om
hans vilja med oss och styrkan att
utfora den.

Nar vi som ett resultat av dessa steg
hade haft ett andligt uppvaknande,
forsokte vi att fora detta budskap
vidare till andra beroende och till-
lampa dessa principer i alla vara
angeldgenheter.

Tillfrisknandet stannar inte vid att bara
vara drogfri. Nar vi avhaller oss fran
alla droger (och jodd, det innebar aven
alkohol och cannabis) sa konfronteras vi
med kanslor vi aldrig har handskats med
framgangsrikt. Vi upplever till och med
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kéanslor som vi inte kunnat kanna tidigare.
Vimaste bli villiga att méta gamla och nya
kanslor allteftersom de kommer.

Vi lar oss att uppleva kanslor och att
inse att de inte kan skada oss om vi inte
handlar efter dem. Har vi en ohanterlig
kénsla sa ringer vi hellre en NA-medlem &n
att handla efter den. Genom att dela med
oss, lar vi oss att arbeta igenom dem. Det
ar mojligt att den personen har haft en lik-
nande upplevelse och kan berdtta vad som
fungerat for honom eller henne. Kom ihag
— en ensam beroende ar i daligt sallskap.

De tolv stegen, nya vanner och sponso-
rer hjalper oss alla att handskas med dessa
kanslor. I NA mangdubblas var gladje
genom att vi delar de goda stunderna,
vara sorger lindras genom att vi delar de
daliga. For forsta gangen i vara liv maste
vi inte ga igenom nagot ensamma. Nu,
ndr vi har en grupp, kan vi utveckla en
relation till en hogre makt som alltid kan
vara med oss.

Vi foreslar att du ser dig om efter en
sponsor, sa snart du blivit bekant med
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medlemmarna i ditt distrikt. Att bli tillfra-
gad om att sponsra en ny medlem ér ett
privilegium, sa tveka inte att fraga nagon.
Sponsorskapet dr en givande erfarenhet
for bada: vi ar alla har for att hjalpa och bli
hjalpta. Vi som ar tillfrisknande maste dela
med oss till dig av vad vi har lart oss, for
att bibehalla var tillvaxt i NA:s program
och var férmaga att fungera utan droger.

Det har programmet erbjuder hopp.
Allt du behover ha med dig ar 6nskan att
sluta anvanda och villigheten att prova
detta nya satt att leva.

Kom till mé&ten, lyssna med oppet sinne,
stdll fragor, ta telefonnummer och anvand
dem. Forbli drogfri bara for idag.

Far vi ocksd paminna dig om att detta ar
ett anonymt program och din anonymitet
kommer att hallas i striktaste fortroende.
”Vi dr inte intresserade av vad eller hur
mycket du anvande eller vilka dina kon-
takter var, vad du gjorti det forflutna, vad
du har eller inte har, utan bara av vad du
vill gora at ditt problem och hur vi kan
hjalpa till.”



En annan synvinkel

Antagligen finns det lika manga defini-
tioner pa beroendet som det finns satt att
tanka, baserat saval pa forskning som pa
personliga erfarenheter. Det ar inte forva-
nande att det rdder stor meningsskiljaktig-
het pa manga omraden i definitionerna vi
tar hora. En del definitioner tycks passa
vissa gruppers iakttagna och kanda fakta
battre an andras. Om vi kan acceptera
detta som ett faktum sa kanske en annan
synvinkel bor undersokas, i forhoppning
om att vi kan upptacka ett satt som ar mer
grundlaggande for alla beroenden och
giltigare for att uppratta kommunikation
mellan oss alla. Om vi kan bli mer 6verens
om vad beroendet inte dr, kanske det fram-
gar med storre klarhet vad det dr.

Vi kanske kan enas om nagra huvud-
punkter.

21
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1 Beroendet ar inte frihet

Var sjukdoms natur och dess uppmark-
sammade symptom pekar pa detta fak-
tum. Viberoende varderar personlig frihet
hogt, kanske for att vi sa garna vill ha den
och upplever den sa séllan i var sjukdoms
fortskridande. Aven under perioder av
avhallsamhet, ar friheten beskuren. Vi
ar aldrig riktigt sakra pa om en handling
ar baserad pa medveten langtan om fort-
satt tillfrisknande eller pa en omedveten
onskan att aterga till anvandandet. Vi
stravar efter att manipulera manniskor
och tillstdnd och att kontrollera alla vara
handlingar, foljaktligen forstor vi sponta-
niteten: ett vasentligt tecken pa frihet. Vi
kan inte inse att behovet av kontroll bott-
nar i en radsla av att forlora kontrollen.
Denna radsla, delvis grundad pa tidigare
misslyckanden och besvikelser i att 10sa
livets svarigheter, hindrar oss fran att gora
meningsfulla val, val som, om vi handlar
darefter, kan ta bort sjdlva radslan som
blockerar oss.
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2 Beroendet ir inte
personlig tillvaxt

De monotona, imiterande, rituella, tvangs-
massiga och maniska rutinerna i ak-
tivt beroende gor oss oemottagliga for
meningsfulla tankar och handlingar.
Personlig tillvaxt ar kreativ strdvan och
malmedvetet beteende: det forutsatter val,
forandring och formagan att mota livet pa
livets egna villkor.

3 Beroendet dr inte goodwill

Beroendet isolerar oss fran manniskor,
platser och saker utanfor var egen varld,
tylld av att skaffa, anvdanda och att finna
sdtt och medel att fortsdtta processen.
Fientliga, forbittrade, sjalvcentrerade
och sjdlvupptagna stanger vi av alla yttre
intressen nar var sjukdom fortskrider. Vi
leveriradsla for och misstanksamhet mot
just de manniskor vi behover for att fylla
vara behov. Detta ror alla omraden i vara
liv och det som inte ar helt valbekant for
oss blir fraimmande och farligt. Var varld
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krymper och isolering ar dess mal. Detta
kan mycket val vara var sjukdoms sanna
natur.

Allt som sagts ovan kan sammanfattas
med...

4 Beroendet ar inte ett
satt att leva

Den beroendes sjuka, sjalviska, sjalvcent-
rerade och instangda varld kan knappast
raknas som ett sitt att leva, i basta fall kan-
ske det dr ett sdtt att Overleva for ett tag.
Till och med i denna begransade tillvaro
ar det en vag av fortvivlan, destruktivitet
och dod.

Varje livsstil som soker andlig uppfyl-
lelse verkar krava just de saker som saknas
i beroendet: frihet, goodwill, kreativt hand-
lande och personlig tillvixt.

Med frihet ar livet en meningsfull, for-
anderlig och upphdjande process, som
ser framat med rimlig forvantan pa ett
battre och rikare forverkligande av vara
onskningar, samt ett storre sjalvforverkli-
gande. Dessa dr naturligtvis nagra av de
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uttryck for den andliga utveckling, som
kommer av att tillampa NA:s tolv steg pa
en daglig basis.

Goodwill ar ett agerande som innefattar
andra forutom oss sjdlva — ett sdtt som tar
hénsyn till att andra ar lika viktiga i sina
liv, som vi ar i vara. Det ar svart att sdga
om goodwill ar nyckeln till empati eller
om det ar tvartom. Om vi accepterar em-
pati som formagan att se och kdnna igen
oss sjalva i andra utan att tappa var egen
identitet, sa lagger vi marke till en stor
likhet. Om vi har accepterat oss sjdlva, hur
kan vi da forkasta ndgon annan? Tillgiven-
het kommer av att se likheter. Intolerans
uppstar av skillnader vi inte vill acceptera.

I var personliga tillvaxt anvander vi
béde frihet och goodwill i samarbete med
andra. Vi forstar att vi inte kan leva en-
samma, den personliga tillvaxten ar ocksa
en gemensam tillvaxt. For att kunna finna
battre balans undersoker vi personliga,
sociala och andliga varderingar saval som
materiella. Mognad verkar krava denna
slags utvardering.
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I aktivt beroende ar vansinne, institutio-
ner och dod de enda utvagarna. I tillfrisk-
nandet dr allting mojligt genom hjalpen
fran en hogre makt och NA:s tolv steg.

Skapande handling &r inte nagon mys-
tisk procedur, daremot ar det ett inre
arbete att ateruppbygga eller aterforena
vara kaotiska och splittrade personlighe-
ter. Ofta betyder det helt enkelt att lyssna
till de aningar och intuitiva kanslor, som
vi tror skulle vara till fordel for andra el-
ler oss sjdlva och att agera spontant efter
dessa. Det ar har manga grundlaggande
handlingsprinciper blir tydliga. Vi kan da
ta beslut grundade pa principer som har
verkligt varde for oss.

Syftet med Anonyma Narkomaners tolv
steg blir tydligt nar vi upptacker att tillit
till en hogre makt, som vi sjalva uppfat-
tar den, ger sjalvrespekt och sjalvtillit.
Vi vet att vi varken dr Overldgsna eller
underldgsna nagon annan, vart verkliga
varde ligger i att vi ar oss sjdlva. Frihet,
med ansvar for oss sjdlva och vara hand-
lingar, framstar som det viktigaste i vara
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liv. Vi behaller och vidgar frihet genom
daglig 6vning: detta ar det kreativa hand-
lande som aldrig upphor. Naturligtvis
ar goodwill borjan pa all andlig tillvaxt.
Det leder till tillgivenhet och karlek i alla
vara handlingar. Dessa tre mal — frihet,
kreativa handlingar och goodwill — medfor
forandringar vi inte kan forutsaga eller
kontrollera, nédr de visar sig i service i
gemenskapen utan onskan om person-
liga beloningar. Darfor ar ocksa service
en kraft starkare dn vi sjdlva och har en
avsevard betydelse for alla.

Min tacksamhet talar...
ndr jag bryr mig om och
ndr jag delar med mig till andra
pa NA:s sitt
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Om du vill ha vad vi har att erbjuda och dr
villig att anstringa dig for att fd det, sd dr du
redo att ta vissa steg. Det hiyr dr de principer
som gjorde vdrt tillfrisknande maojligt.

1 Vierkinde att vi var maktlosa infor virt
beroende, att vira liv hade blivit ohan-
terliga.

2 Vi kom till tro pd att en kraft starkare
dn vi sjialva kunde ge oss vdrt forstind
tillbaka.

3 Vi tog ett beslut att ligga vdr vilja och
vdra liv i hinderna pd Gud, som vi
uppfattade honom.

4 Vigjorde en grundlig och orddd moralisk
inventering av o0ss sjilva.

5 Vi erkinde for Gud, oss sjilva och en
medmdanniska den exakta inneborden av
vdra fel.

6 Vivar helt och hillet beredda att lita Gud
avligsna alla dessa karaktirsdefekter.

28
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10

11

12

Vi bad honom odmjukt att avligsna vira
brister.

Vi gjorde en forteckning dver alla per-
soner vi hade skadat och blev villiga att
gottgora dem alla.

Vi gottgjorde dessa minniskor direkt,
varhelst mojligt, utom ndir detta skulle
skada dem eller andra.

Vi fortsatte vir personliga inventering
och erkdnde genast nar vi hade fel.

Vi sokte genom bon och meditation att
forbittra vdr medvetna kontakt med
Gud, som vi uppfattade honom, var-
vid vi endast bad om insikt om hans vilja
med oss och styrkan att utfora den.

Niir vi som ett resultat av dessa steg hade
haft ett andligt uppvaknande, forsokte vi
att fora detta budskap vidare till andra
beroende och tillaimpa dessa principer i
alla vira angeligenheter.

Det hiir liter som ett jittearbete och vi kan
inte gora alltihop pi en ging. Vi blev inte be-
roende pd en dag si kom ihdg —tag det lugnt.
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Det finns en sak som mer in nigot annat
kan rasera vdrt tillfrisknande och det dr en
attityd av likgiltighet eller intolerans mot and-
liga principer. Tre av dessa som dr oumbirliga
dr drlighet, Oppet sinnelag och villighet. Med
dessa dr vi en bra bit pd vir vig.

Vi anser att vdrt sdtt att nirma oss be-
roendesjukdomen dr helt realistiskt, for det
terapeutiska virdet av att en beroende hjilper
en annan dr utan motsvarighet. Vi anser att
vidrt sitt dr praktiskt, for en beroende kan bist
forstd och hjilpa en annan beroende. Vi tror att
ju forr vi moter vira problem i vdrt samhiille, i
vardagslivet, desto snabbare blir vi acceptabla,
ansvarsfulla och produktiva medlemmar i det
samhiillet.

Det enda sittet att undvika att dtergd till
aktivt beroende dr att inte ta den dir forsta
drogen. Om du dr som vi, vet du att en dr for
mycket och tusen aldrig nog. Vi betonar detta
starkt, for vi vet att nir vi anvinder droger i
vilken form som helst eller ersitter en med en
annan, frigor vi dterigen virt beroende.

Att se alkohol som annorlunda idn andra
droger har fitt ett stort antal beroende att
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ta dterfall. Innan vi kom till NA betraktade
mdnga av oss alkohol for sig, men vi har inte
rdd att vara oklara pd denna punkt. Alkohol
dr en drog. Vi dr minniskor som har beroen-
desjukdomen och mdste avhilla oss frin alla
droger for att kunna tillfriskna.

Det hir ar nagra av de fragor vi har
stallt oss: Ar vi sikra pa att vi vill sluta
anvanda? Forstar vi att vi inte har ndgon
verklig kontroll 6ver droger? Inser vi, att
i det langa loppet anvande vi inte dro-
ger — de anvande oss? Tog fangelser och
institutioner vid olika tidpunkter over
ledningen av vara liv? Accepterar vi till
fullo det faktum att varje forsok fran var
sida att sluta anvanda eller kontrollera
vart anvandande misslyckades? Vet vi
att vart beroende forvandlade oss till na-
gon vi inte ville vara: odrliga, bedragliga,
egensinniga manniskor pa kant med oss
sjdlva och vara medmanniskor? Tror vi
uppriktigt att vi har misslyckats som an-
vandare av droger?
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Nar vi anvande, blev verkligheten sa
smartsam att glomska var att foredra. Vi
forsokte halla andra manniskor ovetande
om var smarta. Viisolerade oss och levde
i fangelser som vi byggt av ensamhet.
Genom denna desperation sokte vi hjalp
i Anonyma Narkomaner. Nar vi kommer
till NA, ar vi fysiskt, psykiskt och andligt
bankrutt. Vi har lidit sa lange att vi ar vil-
liga att gora vad som helst for att forbli
drogfria.

Vart enda hopp ar att leva efter exem-
plet fran dem som har métt vart dilemma
och funnit en utvdg. Oavsett vilka vi ar,
var vi har kommit ifran, eller vad vi har
gjort, accepteras vi i NA. Vart beroende
ger oss en gemensam grund for att forsta
varandra.

Som ett resultat av att ha deltagit pa ett
par moten, borjar vi att kdnna som om vi
till slut hor hemma nagonstans. Det ar
pa dessa moten vi presenteras for Ano-
nyma Narkomaners tolv steg. Vi lar oss
att arbeta med stegen i den ordning de ar
skrivna och att anvanda dem pa daglig
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grund. Stegen ar var 1osning. De ar var
overlevnadsvaska. De ar vart forsvar mot
beroendet som dr en dodlig sjukdom. Vara
steg ar de principer som gor vart tillfrisk-
nande mojligt.

Steg ett

"Vi erkinde att vi var maktlosa infor
vart beroende, att vdra liv hade blivit
ohanterliga.”

Det spelar ingen roll vad eller hur mycket
vi har anvéant. I Anonyma Narkomaner
maste drogfriheten komma forst. Vi inser
att vi inte kan anvanda droger och leva.
Nar vi erkdnner var maktloshet och ofor-
maga att hantera vara egna liv oppnar
vi dorren till tillfrisknande. Ingen kunde
overtyga oss om att vi var beroende. Det
ar ett erkdnnande vi maste gora infor oss
sjalva. Nar nagon av oss tvekar, stdller
vi oss fragan: “Kan jag kontrollera min
anvandning av nagra slags sinnes- eller
stamningsforandrande medel?”
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De flesta beroende inser att kontroll ar
omojlig i samma Ogonblick som fragan
stalls. Vad som an hander, finner vi att vi
inte kan kontrollera vart anvandande over
nagon langre tid.

Detta tyder klart pa att en beroende
inte har kontroll 6ver droger. Maktloshet
innebar att vi anvander droger mot var
vilja. Om vi inte kan sluta anvanda, hur
kan vi da inbilla oss att vi har kontroll?
Oférmagan att sluta anvanda trots den
storsta viljestyrkan och den uppriktigaste
onskan, ar vad vi avser nar vi sager: " Vi
har absolut inget val.” Men vi har ett val
efter det att vi slutar forsoka rattfardiga
vart anvandande.

Visnubblade inte in i denna gemenskap
tyllda till bradden med karlek, arlighet,
oppet sinnelag eller villighet. Vinadde en
punkt nér vi inte langre kunde fortsitta
anvanda pa grund av fysisk, psykisk och
andlig smarta. Besegrade blev vi villiga.

Var oformaga att kontrollera var an-
vandning av droger ar ett symptom pa
beroendesjukdomen. Vi ar inte bara makt-
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16sa infor droger utan aven infor vart be-
roende. Vi behover erkdanna detta faktum
for att kunna tillfriskna. Beroendet ar en
fysisk, psykisk och andlig sjukdom som
paverkar varje omrade i vara liv.

Den fysiska sidan av var sjukdom ar
tvanget att anvanda droger: oférmagan
att sluta nar vi val borjat. Den psykiska
aspekten ar besattheten, eller den over-
maktiga onskan som leder oss att anvanda
till och med nar vi forstor vara liv. Den
andliga delen av var sjukdom ar var totala
sjalvcentrering. Vi trodde att vi kunde
sluta narhelst vi ville, trots alla bevis pa
motsatsen. Fornekande, surrogat, bortfor-
klaringar, rattfardiganden, misstro mot
andra, skuld, forodmjukelse, utslagning,
fornedring, isolering och kontrollforlust ar
allaresultat av var sjukdom. Var sjukdom
ar fortskridande, obotlig och dodlig. De
flesta av oss ar lattade nar vi forstar att
vi har en sjukdom i stéllet for bristande
moral.

Vi dr inte ansvariga for var sjukdom
men Vi dr ansvariga for vart tillfrisknande.
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De flesta av oss forsokte sluta anvanda pa
egen hand, men vi var oférmdgna att leva
med eller utan droger. Till slut insag vi att
vi var maktlosa infor vart beroende.

Manga av oss forsokte sluta anvanda
med ren viljekraft. Det var en tillfallig
16sning. Vi markte att enbart viljekraft inte
skulle fungerailangden. Vi provade orak-
neliga andra botemedel - psykiatriker,
sjukhus, behandlingshem, alskare eller
alskarinnor, nya stader, nya arbeten. Allt
som vi provade misslyckades. Vi borjade
inse att vi hade resonerat fram det mest
otroliga nonsens for att rattfardiga roran
vi gjort av vara liv med droger.

Innan vi slapper vara invandningar,
vilka de dn &r, ar grunden for vart tillfrisk-
nande i fara. Invandningar berdvar oss
fordelarna programmet har att erbjuda.
Genom att befria oss fran alla vara invand-
ningar, kapitulerar vi. D& och endast da
kan vi bli hjalpta att tillfriskna fran bero-
endesjukdomen.

Nu ar fragan: “Om vi dr maktlosa, hur
kan Anonyma Narkomaner hjalpa?” Vi
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borjar med att be om hjalp. Grunden for
vart program ar erkannandet att vi, en-
samma, ar maktlosa infor beroendet. Nar
vi kan acceptera detta, har vi tagit forsta
delen av det forsta steget.

Ett andra erkdnnande méaste goras innan
grunden ar fardig. Stannar vi har, kommer
vi bara att kanna till halva sanningen. Vi
ar duktiga pa att manipulera sanningen.
Vi sdger a ena sidan: ”Ja, jag ar maktlos
infor mitt beroende”, och a andra sidan:
”Nar jag har fatt ordning pa mitt liv, kan
jag klara av droger.” Sddana tankar och
handlingar forde oss tillbaka till aktivt
beroende. Det foll oss aldrig in att fraga:
”Om vi inte kan kontrollera vart beroende,
hur kan vi kontrollera varaliv?” Vi kande
oss miserabla utan droger och vara liv var
ohanterliga.

Att vara omojlig att anstalla, utslagning
och destruktivitet ar typiska symptom pa
ett ohanterligt liv. Vara familjer dr for det
mesta besvikna, forbluffade och forvir-
rade infér vara handlingar, och overger



38 En inledande guide till Anonyma Narkomaner

eller forskjuter oss ofta. Att vi far en an-
stallning, blir socialt acceptabla och ater-
forenas med vara familjer gor inte vara liv
hanterliga. Att vara socialt acceptabel ar
inte detsamma som tillfrisknande.

Vi har upptackt att vi inte hade nagot
annat val an att helt férandra vara gamla
satt att tanka eller aterga till anvandande.
Nar vi gor vart basta fungerar det for oss
liksom det fungerat for andra. Nar vi inte
langre stod ut med vart gamla satt att vara,
borjade vi férandras. Fran den tidpunkten
och framat borjade vi inse att varje drogfri
dag ar en framgangsrik dag, oavsett vad
som hander. Kapitulation innebar att inte
behova kampa langre. Vi accepterar vart
beroende och livet som det dr. Vi blir vil-
liga att gora allt som kravs for att fortsatta
leva drogfritt, &ven sadant vi inte gillar
att gora.

Innan vi tog steg ett, var vi fyllda av
radsla och tvivel. D& kdande sig manga av
oss bortkomna och forvirrade. Vi kdande
oss annorlunda. Nar vi arbetar med detta
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steg, bekraftar vi var kapitulation infor
NA:s principer. Endast efter kapitulation
ar det mojligt att besegra beroendets ut-
anforskap. Hjalp for beroende borjar bara
ndr vi kan erkdnna oss helt besegrade.
Detta kan vara skrammande, men det ar
grunden vi byggt vara liv pa.

Steg ett innebadr att vi inte behover an-
vanda och det dr en enorm frihet. Det tog
ett tag for en del av oss att inse att vara
liv hade blivit ohanterliga. For andra var
det faktum att deras liv var ohanterliga,
det enda som var uppenbart. I vara hjar-
tan visste vi att droger hade makten att
forvandla oss till ndgon vi inte ville vara.

Genom drogfrihet och genom arbete
med detta steg befrias vi fran vara bojor.
Men inget av stegen fungerar genom trol-
leri. Vi sdger inte bara orden i detta steg,
vilar oss attleva dem. Vi upptacker sjalva
att programmet har nagot att erbjuda oss.

Vi har funnit hopp. Vi kan lara oss att
fungera i varlden vi lever i. Vi kan finna
mening och syfte med livet och bli rad-
dade fran vansinne, fordarv och dod.
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Nar vi erkdanner var maktloshet och
oformaga att hantera vara egna liv, 6pp-
nar vi dorren till att bli hjdlpta av en kraft
starkare @n vi sjalva. Det ar inte var vi har
varit som raknas, utan vart vi ar pa vag.

Steg tva

"Vi kom till tro pd att en kraft starkare dn vi
sjdlva kunde ge oss vdrt forstind tillbaka.”

Andra steget ar nodvandigt om vi for-
vantar oss fortsatt tillfrisknande. Forsta
steget lamnar oss med ett behov av att
tro pa nagot som kan hjilpa oss med var
maktloshet, vardeloshet och hjalploshet.

Forsta steget lamnade ett vakuum i
vara liv. Vi behover hitta nagot att fylla
det tomrummet med. Detta ar syftet med
det andra steget.

Somliga av oss tog forst inte detta steg
pa allvar och agnade det ett minimum
av uppmarksamhet, bara for att komma
underfund med att de f6ljande stegen inte
fungerade forran vi arbetat med steg tva.
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Aven nir vi erkdnde att vi behévde hjilp
med vart drogproblem, erkdnde méanga
av oss inte behovet av tro och forstand.

Vi har en sjukdom: fortskridande, obot-
lig och dodlig. Pa ett eller annat satt gick
vi alla ut och kopte var undergang pa av-
betalning! Alla har vi en sak gemensamt,
fran knarkaren som rycker vaskor till den
snalla gamla damen med tva eller tre la-
kare for att fa legala recept: vi sdker var
undergdng genom en pase, nagra piller
eller en flaska i taget, tills vi dor. Detta ar
atminstone en del i beroendets vansinne.
Priset kan tyckas hogre for den beroende
som prostituerar sig for en fix dn for den
som bara ljuger for en lakare. Slutligen
betalar bada med sina liv for sin sjukdom.
Vansinne ar att upprepa samma misstag
och forvanta sig olika resultat.

Nar vi kommer till programmet inser
manga av oss att vi gdng pa gang atergatt
till att anvanda, trots att vi visste att vi
forstorde varaliv. Vansinne ar att anvanda
droger dag efter dag och veta om, att det
enda man uppnar ar fysisk och psykisk
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undergang. Beroendesjukdomens mest
uppenbara vansinne dr besattheten av att
anvanda droger.

Stall dig sjalv denna fraga: Tycker jag att
det vore vansinnigt att ga fram till nagon
och sdga ”"Kan jag be att fa en hjartattack
eller att drabbas av en dodsolycka?” Kan
du hélla med om att det vore vansinnigt
bor du inte ha ndgra problem med andra
steget.

Det forsta vi gor i det hdar programmet
ar att sluta anvanda droger. Da borjar vi
uppleva smartan av att leva utan droger
eller nagot att ersatta dem med. Smartan
tvingar oss att soka en kraft starkare an vi
sjdlva som kan befria oss fran var besatthet
av att anvanda.

Att komma till tro dr en liknande pro-
cess for de flesta beroende. De flesta av oss
saknade en fungerande relation till en ho-
gre makt. Viborjar utveckla denna relation
genom att helt enkelt erkanna mojligheten
av en kraft starkare an vi sjdlva. De flesta
av oss har inga problem att erkdnna att
beroendet blivit en destruktiv kraft i vara
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liv. Véra basta anstrangningar slutade i
allt storre forstorelse och fortvivlan. I ett
visstlage insag vi att vi behovde hjalp fran
nagon kraft starkare an vart beroende. Var
uppfattning om en hogre makt ar upp till
oss sjdlva. Ingen kommer att bestamma at
oss. Vi kan kalla den gruppen, program-
met eller vi kan kalla den Gud. De enda
foreslagna riktlinjerna ar att denna kraft
ar karleksfull, omtianksam och starkare
an visjalva. Vi behover inte vara religiosa
for att acceptera denna idé. Poangen ar att
vi Oppnar vart sinne for att tro. Vi kan ha
svart med detta, men genom att behalla
ett Oppet sinne finner vi forr eller senare
den hjalp vi behover.

Vi pratade med och lyssnade pa andra.
Vi sag andra manniskor tillfriskna och de
berattade for oss vad som fungerade for
dem. Vi borjade se bevis pa en kraft som
inte helt kunde forklaras. Stdllda infor
dessa bevis borjade vi acceptera existen-
sen av en kraft starkare an vi sjalva. Vi
kan anvanda denna kraft langt innan vi
forstar den.
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Allteftersom vi ser sammantraffanden
och mirakler intraffa i vara liv, 6vergar
acceptans till tillit. Vi kdnner oss alltmer
tillfreds med var hogre makt som en kélla
till styrka. Allteftersom vi lar oss lita pa
denna kraft borjar vi Overvinna var radsla
infor livet.

Processen att komma till tro ger oss vart
forstand tillbaka. Styrkan att borja handla
kommer ur denna tro. Vi behover accep-
tera det har steget for att paborja vagen till
tillfrisknande. Nar var tro har vuxit ar vi
redo for steg tre.

Steg tre

"Vi tog ett beslut att ldgga vir vilja och
vira liv i hinderna pd Gud, som vi
uppfattade honom.”

Som beroende dverlimnade vi manga
ganger var vilja och vara liv till en de-
struktiv kraft. Var vilja och vara liv var
kontrollerade av droger. Vi var fangade av
vart behov av den omedelbara beloning
som droger gav oss. Under den tiden var
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hela vart vasen — kropp, sinne och sjal
— dominerad av droger. Ett tag var det
njutbart, sedan borjade euforin avta och
vi sdg beroendets avigsida. Vi fann att ju
hogre vara droger forde oss, desto lagre
tog de oss. Vi stod infor tva valmdojligheter:
antingen genomled vi abstinensbesvaren
eller tog mer droger.

For oss alla kom den dagen da det inte
langre fanns nagot val, vi maste anvanda.
Nar vi givit var vilja och vara liv till vart
beroende letade vi i djupaste fortvivlan
efter en annan vag. I Anonyma Narko-
maner beslutar vi att 6verlamna var vilja
och vara liv i handerna pa Gud, som vi
uppfattar honom. Detta ar ett jattelikt steg.
Vi behover inte vara religiosa, vem som
helst kan ta detta steg. Allt som behovs ar
villighet. Det enda som ar nodvandigt ar
att vi Oppnar dorren for en kraft starkare
an vi sjalva.

Vart gudsbegrepp bygger inte pa dog-
mer, utan pa vad vi tror pa och det som
fungerar for oss. Manga av oss uppfattar
helt enkelt Gud som den kraft som later
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oss forbli drogfria. Ratten till en Gud ef-
ter sin egen uppfattning ar total och utan
nagra forbehall. Eftersom vi har denna
ratt, ar det nodvandigt att vara arlig i fraga
om var tro om vi ska vaxa andligt.

Vi fann att allt vi beh6vde gora var att
forsoka. Nar vi gjorde vart basta fung-
erade programmet fOor oss som det fung-
erat for ordkneliga andra. Tredje steget
sager inte: “Vi lade var vilja och varaliv i
handerna pa Gud.” Det sager: "Vi tog ett
beslut att ligga vdr vilja och vdra liv i hin-
derna pid Gud, som vi uppfattade honom.”
Vi tog beslutet, varken drogerna, vara
familjer, overvakare, domare, terapeuter
eller lakare tog det at oss. Vi gjorde det!
For forsta gangen sedan den dar forsta
patandningen har vi tagit ett beslut sjdlva.

Ordet beslut inbegriper handling. Detta
beslut ar baserat pa tillit. Vi behover bara
tro pa att det mirakel vi ser fungera i
drogfria beroendes liv kan ske for varje
beroende med onskan att forandras. Vi
inser helt enkelt att det finns en kraft for
andlig tillvaxt som kan hjalpa oss att bli
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mer toleranta, talmodiga och till hjalp
tor andra. Manga av oss har sagt: “Ta
min vilja och mitt liv. Vagled mig i mitt
tillfrisknande. Visa mig hur jag ska leva.”
Detbefriandei att sldppa taget och “lamna
over till Gud” hjalper oss att utveckla ett
liv vart att leva.

Kapitulation infor var hogre makts
vilja blir lattare med daglig 6vning. Nar
vi arligt forsoker fungerar det. Manga av
oss borjar dagen med att helt enkelt be om
vagledning fran var hogre makt.

Trots att vi vet att det fungerar att
”lamna Over”, tar vi kanske danda tillbaka
var vilja och vart liv. Vi kan till och med
bli arga for att Gud tillater detta. Det finns
stunder i vart tillfrisknande nar beslutet
att be Gud om hjalp ar var storsta kalla till
styrka och mod. Vi kan inte ta detta beslut
ofta nog. Vi kapitulerar tyst och stilla och
later Gud, som vi uppfattar honom, ta
hand om oss.

I borjan gick det runt i vara huvuden
av fragor: “Vad kommer att handa nar jag
lamnar over mitt liv? Kommer jag att bli
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‘perfekt’?” Vi var kanske mer realistiska
an sa. En del av oss fick lov att vanda
oss till en erfaren NA-medlem och fraga:
“"Hur var det for dig?” Svaret kommer
att variera fran medlem till medlem. De
flesta av oss tycker att ett Oppet sinnelag,
villighet och kapitulation ar nycklarna till
detta steg.

Vihar kapitulerat med var vilja och vara
liv inf6r en kraft starkare an vi sjdlva. Om
vi ar noggranna och uppriktiga kommer
vi att marka en forandring till det battre.
Véra radslor minskar och tilliten borjar
vaxa nar vi lar oss den sanna inneborden
av kapitulation. Vi bekdmpar inte langre
radsla, ilska, skuld, sjalvomkan eller de-
pression. Vi inser att kraften som forde
oss till det har programmet fortfarande ar
med oss och kommer att fortsatta vagleda
oss om vi tillater den det. Sakta borjar vi
bli av med hopploshetens paralyserande
radsla. Beviset for detta steg visar sig i
sattet vi lever.

Vi har borjat tycka om att leva drogfritt
och vi vill ha mer av det goda NA:s ge-
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menskap erbjuder oss. Vi vet nu att viinte
kan stanna uppi vart andliga program, vi
vill ha allt vi kan fa.

Vi ar nu redo for var forsta arliga sjalv-
vardering och vi pabdrjar steg fyra.

Steg fyra

"Vi gjorde en grundlig och oridd moralisk
inventering av oss sjilva.”

Syftet med en grundlig och oradd mora-
lisk inventering ar att reda ut forvirringen
och motsdgelsen i véra liv, sa att vi kan
komma underfund med vilka vi egentli-
gen ar. Vi paborjar ett nytt satt att leva och
behover bli av med bérdorna och fallorna
som kontrollerade oss och forhindrade
var utveckling.

Nar vi narmar oss detta steg ar de
flesta av oss rddda for att det ska finnas ett
monster inom oss som kommer att forinta
oss, om det slapps 10s. Denna radsla kan
fa oss att skjuta upp var inventering eller
till och med forhindra oss fran att 6verhu-
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vudtaget ta detta avgorande steg. Vi har
funnit att radsla ar brist pa tillit och vi har
funnit en dlskande personlig Gud som vi
kan vanda oss till. Vi behover inte langre
vara radda.

Vi har varit experter pa sjalvbedrageri
och bortforklaringar. Genom att skriva
var inventering kan vi 0vervinna dessa
hinder. En skriven inventering kommer
att Oppna delar av vart undermedvetna
som forblir dolda néar vi bara tanker pa
eller talar om vilka vi ar. Nar allt val ar
nedprantat pa papper ar det mycket latt-
are att inse och mycket svarare att forneka
var sanna natur. Arlig sjilvvardering ar
en av nycklarna till vart nya satt att leva.

Viinser faktumet att nar vi anvande var
vi inte drliga mot oss sjdlva. Vi blir arliga
mot oss sjdlva nar vi erkdnner att bero-
endet har besegrat oss och att vi behover
hjalp. Det tog lang tid att medge att vi var
besegrade. Vi fann att vi inte tillfrisknar
tysiskt, psykiskt eller andligt over en natt.
Steg fyra kommer att hjalpa oss med vart
tillfrisknande. De flesta av oss finner att vi
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varken var sa hemska eller sa underbara
som vi antog. Vi blir forvanade over att
finna goda sidor i var inventering. Vem
som helst som har tid i programmet och
som har arbetat med det har steget kom-
mer att berdtta for dig att det fjarde steget
var en vandpunkt i deras liv.

En del av oss gor misstaget att ndarma
oss det fjarde steget som om det vore en
bekannelse av hur hemska vi ar — vilken
dalig manniska vi har varit. I det har nya
sattet att leva kan det vara farligt att oham-
mat valtra sig i kdnslomassig bedrdvelse.
Det ar inte syftet med det fjarde steget. Vi
forsoker befria oss fran gamla oanvand-
bara levnadsmonster. Vi tar det fjarde
steget fOr att viaxa och for att fa styrka och
insikt. Vi kan ndrma oss fjarde steget pa
ett antal satt.

For att ha tilliten och modet att skriva
en oradd inventering dr steg ett, tva och
tre den nédvandiga forberedelsen. Innan
vi borjar ar det tillradligt att ga igenom
de forsta tre stegen med en sponsor. Vi
blir hemtama med var forstdelse av dessa
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steg. Vi later oss fa privilegiet att kdanna
oss ndjda med det vi gor. Under lang tid
har vi famlat i blindo utan att komma
nagonstans. Nu pdbdrjar vi fjarde steget
och sldpper taget om rdadslan. Vi skriver
helt enkelt ned det pa papper efter var for
narvarande basta formaga.

Vi maste slappa det forflutna, inte
klamra oss fast vi det. Vi vill mota vart
forflutna ansikte mot ansikte, se det som
det verkligen var och frigora det, sa att vi
kan leva idag. For de flesta av oss har det
forflutna varit ett spoke i garderoben. Vi
har varit radda for att 6ppna garderoben
pa grund av radsla for vad det dar spoket
skulle kunna gora mot oss. Vi behover
inte se pa vart forflutna ensamma. Var
vilja och vara liv ar nu i handerna pa var
hogre makt.

Att skriva en genomgripande och arlig
inventering verkade omgjligt. Det var det
ocksa sa lange som vi handlade av egen
kraft. Vi tar ndgra tysta minuter innan vi
skriver och ber om styrkan att vara ordadda
och grundliga.
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I steg fyra borjar vi komma i kon-
takt med oss sjdlva. Vi skriver om vara
belastningar som skuld, skam, anger,
sjalvomkan, harm, ilska, depression,
frustrering, forvirring, ensamhet, angest,
svek, hopploshet, misslyckande, radsla
och fornekelse.

Vi skriver om det som bekymrar oss
hér och nu. Vi har en tendens att tanka
negativt. Att skriva ner det pa papper
ger oss en chans att se mer positivt pa det
som hander.

Tillgangar maste ocksa tas i beaktande
om vi ska fa en riktig och fullstandig bild
av oss sjalva. Detta ar mycket besvarligt
for de flesta av oss eftersom vi har svart att
acceptera att vi har goda egenskaper. Men
vi har alla tillgdngar, manga av dem ny-
funna i programmet, som drogfrihet, 6p-
pet sinnelag, gudsmedvetenhet, drlighet
mot andra, acceptans, positivt handlande,
formagan att dela med oss, villighet, mod,
tro, omtanke, tacksamhet, vanlighet och
generositet. Vanligtvis innehdller vara
inventeringar ocksa nagot om relationer.



54 En inledande guide till Anonyma Narkomaner

Vi granskar vart tidigare upptradande
och vart nuvarande beteende, for att se
vad vi vill behélla och vad vi vill gora oss
av med. Ingen tvingar oss att ge upp vart
elande. Det har steget har rykte om sig att
vara svart, egentligen dr det ganska enkelt.

Vi skriver var inventering utan att tanka
pa femte steget. Vi arbetar med steg fyra
som om det inte fanns nagot steg fem. Vi
kan skriva ensamma eller i narheten av an-
dra méanniskor, det som kdanns bekvamast
for den skrivande ar bra. Vi kan skriva sa
langt eller sa kort som det behovs. Nagon
med erfarenhet kan hjalpa. Det viktiga ar
att skriva en moralisk inventering. Om
ordet moral stor oss kan vi kalla det en
positiv/negativ inventering.

Sattet att skriva en inventering ar att
skriva den! Att fundera pd en inventering,
tala om eller teoretisera om en inventering
kommer inte att fa den skriven. Vi sdtter
oss ner med ett anteckningsblock, ber om
vagledning, fattar var penna och borjar
skriva. Allt vi kommer pa dr inventerings-
material. Nar vi inser hur lite vi har att



Hur det fungerar 55

forlora och hur mycket vi har att vinna,
paborjar vi detta steg.

En grundlaggande tumregel ar att vi
kan skriva for lite, men aldrig for mycket.
Inventeringen ska passa individen. Detta
kanske verkar svart eller smartsamt. Det
kan forefalla omdojligt. Vi kanske ar radda
for att kontakt med vara kanslor kommer
att utlosa en Overvaldigande kedjereak-
tion av smarta och panik. Vi kanske kan-
ner att vi vill undvika en inventering pa
grund av rddsla for att misslyckas. Nar
viignorerar vara kanslor blir spanningen
for mycket for oss. Radslan for hotande
undergang ar sa stor att den 6verskuggar
var radsla for misslyckande.

En inventering blir en lattnad eftersom
smdrtan av att gora den dr mindre dn
smartan av att inte gora den. Vi lar oss att
smarta kan vara en motiverande faktor i
tillfrisknandet. Darfor blir det oundvikligt
att mota den. Alla teman pa stegmoten
tycks handla om fjarde steget eller om att
gora en daglig inventering. Genom inven-
teringsprocessen kan vi handskas med allt
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som kan hopa sig. Ju mer vi lever i vart
program, desto mer verkar Gud forsatta
oss i situationer dar saker kommer upp till
ytan. Nar saker kommer upp skriver viom
dem. Viborjar tycka om vart tillfrisknande
darfor att vi har ett satt att skingra skam,
skuld eller harm.

Vara instdngda spanningar frigors.
Att skriva kommer att lyfta locket pa var
tryckkokare. Vi bestaimmer om vi vill
servera innehallet, lagga pa locket igen
eller kasta ut det. Vi behover inte langre
smakoka i det.

Vi sdtter oss ner med papper och penna
och ber om hjalp fran var Gud att uppen-
bara de defekter som orsakar smarta och
lidande. Vi ber om modet att vara oradda
och grundliga och om att denna invente-
ring kan hjélpa oss att fa ordning pa vara
liv. Nar vi ber och gar till handling, blir
det alltid béttre for oss.

Vi kommer inte att bli perfekta. Vore vi
perfekta skulle vi inte vara manskliga. Det
viktiga ar att vi gor vart basta. Vianvander
redskapen som ér tillgangliga for oss och
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vi utvecklar formagan att overleva vara
kanslor. Vi vill inte forlora nagot av det
vi vunnit, vi vill fortsdtta i programmet.
Var erfarenhet ar att en inventering, hur
grundlig och genomgripande den an ar,
inte har nagon bestdende verkan om den
inte omgdende foljs av ett lika grundligt
femte steg.

Steg fem

"Vi erkinde for Gud, oss sjilva och en
medmanniska den exakta inneborden av
vira fel.”

Det femte steget ar nyckeln till friheten.
Det tillater oss att leva drogfritt i nuet. Att
dela med oss om den exakta innebérden
av vara fel ger oss frihet att leva. Efter att
ha tagit ett grundligt fjarde steg tar vi itu
med innehallet i var inventering. Det har
sagts att om vi hdller kvar dessa defekter
inom oss, kommer de att leda oss tillbaka
till anvandande. Att hélla fast vid vart
torflutna skulle till slut gora oss sjuka och
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hindra oss fran att ta del av vart nya satt
att leva. Om vi inte ar arliga nar vi tar ett
femte steg, kommer vi att fa samma nega-
tiva resultat som oarlighet medforde for
oss i det forflutna.

Det femte steget foreslar att vi erkanner
for Gud, oss sjdlva och en medmaénniska
den exakta innebdrden av vara fel. Vi
granskade vara fel, undersokte vara be-
teendemonster och borjade se de djupare
aspekterna av var sjukdom. Nu satter vi
oss ner med en medmanniska och delar
med oss muntligen av var inventering.

Var hogre makt kommer att vara med
oss ndr vi gor vart femte steg. Vi kommer
att fa hjalp och vara fria att mota oss sjalva
och en medmanniska. Det forefoll onodigt
atterkdnna den exakta inneboérden av vara
fel for var hgre makt. ”Gud kdnner redan
till det dar”, bortforklarade vi. Aven om
han redan kéanner till det, maste erkan-
nandet komma fran vara egna lappar for
att vara verkligt effektivt. Steg fem ar inte
bara en upplasning av steg fyra.
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I aratal undvek vi att se oss sjalva som vi
verkligen var. Vi skamdes over oss sjdlva
och kdnde oss isolerade fran den 6vriga
varlden. Nu nér vi fdngat in det skamliga
i vart forflutna kan vi gora oss av med
det, om vi moter det och erkdanner det.
Det vore tragiskt att skriva allt detta och
sedan stoppa undan detien byralada. De
héar defekterna frodas i morkret och dor i
granskningens ljus.

Innan vi kom till Anonyma Narkoma-
ner kdnde vi som om ingen kunde forsta
de saker vi hade gjort. Vi var radda for att
om vinagonsin rojde oss sjalva som vi var
skulle vi sdkert bli avvisade. For de flesta
beroende ar det har kansligt. Vi inser att
vi har varit orealistiska som ként sa. Vara
systrar och broder i gemenskapen forstar
oss verkligen.

Den person som ska lyssna till vart
femte steg maste viljas med omsorg. Vi
maste forsdkra oss om att hon eller han
forstar vad vi gor och varfor vi gor det.
Aven om det inte finns ndgon bestimd
regel angaende vem vi bor valja, ar det
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viktigt att vi litar pa den personen. Bara
fullstandigt fortroende for den perso-
nens integritet och diskretion kan gora
oss villiga att vara grundliga i detta steg.
En del av oss tar vart femte steg med en
fullstandig framling, medan andra kéanner
sig bast till mods med att vélja en medlem
i Anonyma Narkomaner. Vi vet att en an-
nan beroende skulle vara mindre bendgen
att fordoma eller missforstd oss.

Nar vi gjort vart val och val ar pa tu man
hand med den personen, fortsatter vi med
dennes uppmuntran. Vi vill vara exakta,
arliga och genomgripande eftersom vi
inser att detta ar en fraga om liv eller dod.

Négra av oss forsokte gomma delar
av vart forflutna i ett forsok att finna ett
enklare satt att handskas med véra inre
kanslor. Vi kanske tycker att vi har gjort
tillrackligt genom att skriva om vart for-
flutna. Vi har inte rdd med detta misstag.
Det hédr steget kommer att blottlagga
vara motiv och vara handlingar. Vi kan
inte forvanta oss att dessa saker avslojar
sig sjalva. Slutligen kommer vi 6ver var



Hur det fungerar 61

forlagenhet och vi kan undvika framtida
skuldkanslor.

Vi skjuter inte upp. Vi maste vara ex-
akta. Vi vill beratta den okonstlade san-
ningen, rubb och stubb, sa snabbt som
mojligt. Det finns alltid en fara for att vi
ska Overdriva vara fel. Lika farligt ar det
att minimera eller bortforklara var deli det
som har hant. Trots allt vill vi fortfarande
fa det att lata bra.

Beroende har en benadgenhet att leva
hemliga liv. I &ratal dolde vi vér daliga
sjalvkansla genom att gomma oss bakom
talska masker, som vi hoppades skulle
lura folk. Olyckligtvis lurade vi oss sjdlva
mer &n ndgon annan. Aven om vi ofta ver-
kade attraktiva och sdkra utat, gomde vi i
verkligheten en skakig och osdker person
painsidan. Maskerna maste bort. Vi delar
med oss av var inventering som den ar
skriven och lamnar ingenting at sidan. Vi
fortsatter i det har steget med arlighet och
grundlighet tills vi ar klara. Det ar en stor
lattnad att fa bli av med alla vara hemlig-
heter och att fa dela vart forflutnas borda.
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Nar vi delar med oss av det hér steget,
delar vanligtvis dven lyssnaren med sig
nagot av sin egen historia. Vi forstar att
vi inte dr unika. Genom att var fortrogna
accepterar oss, forstar vi att vi kan bli ac-
cepterade precis som vi ar.

Vi kommer kanske aldrig att kunna
minnas alla vara gangna misstag. Vi gor
i alla fall den absolut basta och mest full-
standiga insats vi kan. Vi borjar uppleva
egna verkliga kanslor av andlig natur. Dar
vi tidigare hade andliga teorier, borjar vi
nu vakna upp till andlig verklighet. Den
har inledande utforskningen av oss sjdlva
avsldjar vanligtvis en del beteendemons-
ter som vi inte tycker sarskilt mycket om.
Att se dessa monster och ta fram dem i
ljuset gor det dock mojligt for oss att hand-
skas konstruktivt med dem. Vi kan inte
gora dessa forandringar pa egen hand. Vi
kommer att behova hjilp av Gud, som vi
uppfattar honom och av gemenskapen i
Anonyma Narkomaner.
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Steg sex

"Vi var helt och hallet beredda att lita Gud
avligsna alla dessa karaktirsdefekter.”

Varfor be om nagot innan vi ar redo for
det? Det vore att be om bekymmer. Manga
ganger har beroende sokt beloningarna
for hart arbete utan att ha gjortjobbet. Vil-
lighet ar det vi stravar efter i steg sex. Hur
uppriktigt vi arbetar med detta steg star
i proportion till var énskan att férandras.

Vill vi verkligen bli kvitt var harm, var
ilska, var radsla? Manga av oss haller
tast vid radslor, tvivel, sjalvforakt eller
hat, darfor att det finns en viss forvrangd
trygghet i védlbekant lidande. Det verkar
tryggare att halla fast vid det vi kdnner till
an att slappa det for det okdnda.

Att slappa taget om karaktarsdefekter
bor goras med beslutsamhet. Vi lider
darfor att defekternas krav forsvagar oss.
Dar vi var hogmodiga finner vi nu att vi
inte kan komma undan med arrogans. Om
vi inte ar 6dmjuka blir vi forédmjukade.
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Om vi ar giriga finner vi att vi aldrig ar
tillfredsstallda. Innan vi tog steg fyra och
fem kunde vi hiange oss at radsla, ilska,
odrlighet eller sjalvomkan. Att nu ge efter
for dessa karaktarsdefekter forsvarar var
formaéga att tanka logiskt. Sjalviskhet blir
en outhardlig destruktiv boja som binder
oss vid vara ddliga vanor. Vara defekter
berovar oss all var tid och energi.

Vi granskar det fjarde stegets inven-
tering och far en god inblick i vad dessa
defekter gor med vara liv. Vi borjar langta
efter frihet fran defekterna. Vi ber eller blir
pa annat satt villiga, redo och kapabla att
lata Gud avldgsna dessa destruktiva ka-
raktarsdrag. Vibehover en personlighets-
torandring for att kunna forbli drogfria.
Vi vill férandras.

Vi bor ndrma oss gamla defekter med
ett Oppet sinne. Vi ar medvetna om dem
och dnda begdr vi samma misstag och ar
oformdgna att bryta de daliga vanorna. Vi
vander oss till gemenskapen for att fa det
slags liv vi vill ha for egen del. Vi fragar
vara vanner: “Slappte du taget?” Nastan
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utan undantag blir svaret: ”Ja, efter basta
formaga.” Nar vi inser hur vara defekter
tar sig uttryck i vara liv och accepterar
dem, kan vi slappa taget om dem och
ga vidare i vara nya liv. Vi ldr oss att vi
vaxer ndr vi gor nya misstag i stéllet for
att upprepa de gamla.

Nar vi arbetar med steg sex, ar det vik-
tigt att komma ihag att vi ar manskliga och
att vi inte ska stdlla orealistiska forvant-
ningar pa oss sjalva. Det har steget hand-
lar om villighet. Villighet dr den andliga
principeni steg sex. Steg sex hjalper oss att
rora oss i andlig riktning. Eftersom vi ar
manskliga kommer vi att komma ur kurs.

Upproriskhet ar en karaktarsdefekt som
forstor for oss. Vi behover inte forlora till-
liten nar vi blir upproriska. Upproriskhet
kan framkalla likgiltighet eller intolerans
som kan Overvinnas med ihallande an-
strangning. Vi fortsatter att be om villig-
het. Vi kanske tvivlar pa att Gud ska tycka
att det ar lampligt att befria oss, eller sa ar
vi rddda for att nagot ska ga galet. En an-
nan medlem vi fragar, sager: "Du ar precis
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dar det ar meningen att du ska vara.” Vi
fornyar var villighet att fa vara defekter
avlagsnade. Vi kapitulerar infor de enkla
forslag som programmet erbjuder oss.
Aven om vi inte &r helt och hallet beredda,
ror vi oss i ratt riktning.

Till sist kommer tillit, 6dmjukhet och
acceptans att ersatta hogmod och uppro-
riskhet. Vilar kdnna oss sjdlva. Vi vaxer in
i en mogen medvetenhet. Vi borjar kdanna
oss béttre nar villigheten vaxer till hopp.
For forsta gangen kanske vi har en vision
av vart nya liv. Med den i sikte omsatter
vi var villighet i handling genom att ga
vidare till steg sju.

Steg sju

“Vi bad honom odmjukt att avligsna vira
brister.”

Karaktéirsdefekter, eller brister, ar sadant
som orsakar smarta och elande under hela
vara liv. Bidrog de till var hélsa och lycka
skulle vi inte ha hamnat i ett sa fortvivlat
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tillstand. Vi var tvungna att bli beredda
att lata Gud, som vi uppfattade honom,
avldgsna dessa brister.

Nar vi bestamt oss for att vi vill att Gud
befriar oss fran de oanvandbara eller de-
struktiva aspekterna av var personlighet,
har vi kommit till det sjunde steget. Vi
kunde inte hantera livets alla provningar
pa egen hand. Forst nar vi stallt till det
riktigt ordentligt i vara liv, insag vi att vi
inte kunde klara av det ensamma. Genom
att medge detta fick vi en glimt av 6dmjuk-
het. Detta ar huvudingrediensen i sjunde
steget. Odmjukhet &r ett resultat av att vi
blir drliga gentemot oss sjdlva. Vi har 6vat
ossiarlighet sedan steg ett. Viaccepterade
vart beroende och var maktloshet. Vi fann
en kraft bortom oss sjdlva och larde oss
att lita pa den. Vi undersokte vara liv och
upptackte vilka vi verkligen ar. Sann 6d-
mjukhet ar att acceptera och arligt forsoka
vara oss sjalva. Ingen av oss ar heltigenom
god eller heltigenom dalig. Vi ar mannis-
kor med bade tillgdngar och brister. Det
viktigaste ar att vi ar manskliga.
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Odmjukhet &r lika viktig for att forbli
drogfri som mat och vatten ar for att halla
sig vid liv. Vartefter vart beroende fort-
skred, dgnade vi var energi at att tillfreds-
stalla vara materiella begar. Alla andra
behov var utom rackhall for oss. Hela
tiden ville vi tillfredsstélla vara grundlag-
gande begar.

Sjunde steget ar ett handlingssteg och
det ar dags att be Gud om hjalp och lind-
ring. Vi maste forsta att vart satt att tanka
inte ar det enda, andra méanniskor kan
ge oss vagledning. Nar nagon papekar
en brist kan var forsta reaktion vara att
forsvara oss. Vi maste inse att vi inte ar
perfekta. Det kommer alltid att finnas
utrymme f0r tillvaxt. Om vi verkligen vill
vara fria, kommer vi att ta en ordentlig
titt pa synpunkter fran andra beroende i
gemenskapen. Om bristerna vi upptacker
ar verkliga och vi har en mojlighet att bli
av med dem, kommer vi sakerligen att
uppleva en kansla av valbefinnande.

En del vill falla pa kna infor detta steg.
En del blir valdigt lagmalda och andra
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lagger ned stor kdnslomassig anstrang-
ning for att visa intensiv villighet. Ordet
O0dmjuk tillampas eftersom vi ndrmar oss
denna kraft storre an vi sjdlva, for att be
om friheten att leva utan begransningarna
fran vara forflutna beteenden. Manga av
oss ar villiga att reservationslost och i
blind tillit arbeta med detta steg, eftersom
vi dr dodstrotta pa vad vi har gjort och pa
hur vi kdnner oss. Vad som an fungerar
tillampar vi helt och hallet.

Detta ar var vag till andlig tillvaxt. Vi
forandras varje dag. Gradvis och forsiktigt
drar vi oss sjdlva ut ur beroendets isole-
ring och ensamhet in i livets huvudfara.
Denna tillvaxt ar inte resultatet av ons-
ketankande utan av handling och bon.
Huvudsyftet med steg sju dr att komma
ut ur oss sjdlva och stréva efter att uppna
var hogre makts vilja.

Om vi slarvar och misslyckas med att
forsta den andliga inneborden i detta steg,
kan vi fa svarigheter och ateruppvacka
gamla problem. En fara ligger i att vara
alltfér harda mot oss sjalva.
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Att dela med sig till andra tillfrisknande
beroende kommer att hjalpa oss undvika
att bli sjukligt allvarliga vad galler oss
sjdlva. Att acceptera andras defekter kan
hjalpa oss att bli 6dmjuka och bana vag
for avlagsnandet av vara egna defekter.
Gud verkar ofta genom dem som bryr sig
tillrackligt mycket om tillfrisknandet for
att hjalpa oss att bli medvetna om vara
brister.

Vi har sett att 6dmjukhet spelar en stor
roll i detta program och i vart nya satt att
leva. Vi gor var inventering, vi blir redo att
lata Gud avlagsna vara karaktarsdefekter,
vi ber honom 6dmjukt att avldgsna vara
brister. Detta ar var vag till andlig tillvaxt
och vi kommer att vilja fortsatta. Vi ar redo
for steg atta.
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Steg atta

“Vi gjorde en forteckning dver alla personer
vi hade skadat och blev villiga att gottgora
dem alla.”

Steg atta sdtter var nyfunna 6dmjukhet
pa prov. Vart syfte dr att uppna frihet fran
skulden vi burit. Vi vill m6ta varlden utan
vare sig aggressivitet eller radsla.

Ar vi villiga att gdra en forteckning
over alla personer vi hade skadat for att
rensa bort den radsla och skuld som vart
forflutna innehaller? Var erfarenhet sager
oss att vi maste bli villiga innan detta steg
kommer att ha nagon effekt.

Attonde steget ar inte latt: det kraver
en ny slags arlighet vad galler relationer
med andra ménniskor. Attonde steget siit-
ter igdng forlatandets process: vi forlater
andra, mojligen blir vi forlatna, slutligen
forlater vi oss sjalva och ldr oss hur vi ska
leva i varlden. Nar vi natt detta steg har
vi blivit beredda att forsta hellre an att bli
forstadda. Det ar lattare att leva och lata
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andra leva nar vi vet pa vilka omraden vi
ar skyldiga gottgorelse. Det verkar svart
nu, men nar vi vl har gjort det, kommer
vi att undra varfor vi inte gjorde det for
lange sedan.

Vi behover en del dkta arlighet innan
vi kan gora en riktig forteckning. Nar vi
torbereder oss for att gora en attondestegs-
forteckning underlattar det att definiera
skada. En definition ar fysisk eller psykisk
skada. En annan definition ar att dsamka
smarta, lidande eller forlust. Skadan kan
orsakas av nagot som sags, gors eller lam-
nas ogjort. Skada kan orsakas av ord eller
handlingar, avsiktliga eller oavsiktliga.
Skadans omfattning kan variera fran att
fd nagon att kanna sig illa till mods till att
orsaka kroppsskada eller till och med dod.

Attonde steget stiller oss infor ett pro-
blem. Manga av oss har svart att erkdnna
att vi har orsakat andra manniskor skada,
eftersom vi tyckte att vi var offer for vart
beroende. Att undvika denna bortforkla-
ring dr avgorande fOr det attonde steget.
Vi maste skilja pa det som gjordes mot
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oss och det vi gjorde mot andra. Vi gor
oss av med vara rattfardiganden och vara
forestallningar om att vara ett offer. Ofta
kanner vi att vi bara skadat oss sjilva,
anda placerar vi vanligtvis oss sjdlva sist
pa forteckningen, om vi alls gor det. Detta
steg lagger grunden for att reparera 6de-
laggelsen av vara liv.

Att bedoma en annan manniskas fel
och brister kommer inte att gora oss till
battre manniskor. Vi kommer att kdnna
oss béttre av att rensa upp i vara liv genom
att avlasta oss skuld. Genom att skriva var
forteckning kan vi inte langre forneka att
vi orsakat skada. Vi erkdnner att vi ska-
dade andra, direkt eller indirekt, genom
nagon handling, 16gn, brutet 16fte eller
férsummelse.

Vi gor var forteckning eller tar den fran
vart fjarde steg och lagger till ytterligare
personer allt eftersom vi kommer att tinka
pa dem. Arligt tar vi itu med denna for-
teckning och granskar oppet vara fel, sa
att vi kan bli villiga att gottgora.



74 En inledande guide till Anonyma Narkomaner

I en del fall kanske vi inte kdnner de per-
soner vi gjort fel mot. Medan vi anvande
var alla vi kom i kontakt med i riskzonen.
Ménga medlemmar namner sina forald-
rar, akta halfter, barn, vanner, alskare eller
alskarinnor, andra beroende, tillfalliga
bekantskaper, medarbetare, arbetsgivare,
larare, hyresvardar samt fullstandiga
framlingar. Vi kan ocksa ta med oss sjdlva
i forteckningen, eftersom vi under vart
aktiva beroende langsamt tog livet av oss
sjdlva. Det kan vara en fordel att gora en
separat forteckning 6ver de méanniskor vi
ar skyldiga ekonomisk gottgorelse.

Som med varje steg maste vi vara
grundliga. De flesta av oss kommer till
korta snarare dn Overtraffar vara malsatt-
ningar. Samtidigt kan vi inte vanta med att
fullfolja detta steg bara for att vi ar osakra
pa om var forteckning ar fullstandig. Vi
blir aldrig fardiga.

Den sista svarigheten i arbetet med det
attonde steget ar att skilja det fran det
nionde steget. Forestallningar om verklig
gottgorelse kan vara ett stort hinder for att
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gora forteckningen och for att bli villiga.
Vi gor detta steg som om det inte fanns
nagot nionde steg. Vi funderar inte ens pa
att gottgora utan koncentrerar oss exakt
pa vad det attonde steget sager: att gora
en forteckning och bli villiga. Vad det har
steget framst gor fOr oss ar att det hjalper
oss att skapa en medvetenhet om att vi bit
for bit far nya attityder till oss sjdlva och
till hur vi ar mot andra manniskor.

Att noggrant lyssna till andra medlem-
mar som delar med sig av sina erfarenhe-
ter av detta steg kan skingra all forvirring
vi kan ha infor att skriva var forteckning.
Vara sponsorer kan ocksa dela med sig
om hur steg atta fungerade for dem. Att
stalla en fraga under ett mote kan ge oss
fordelen av ett gruppsamvete.

Attonde steget erbjuder en stor forand-
ring fran ett liv dominerat av skuld och
anger. Var framtid forandras eftersom vi
inte behover undvika dem vi har skadat.
Som ett resultat av detta steg far vi en ny
frihet som kan gora slut pa isoleringen.
Nar vi inser vart behov av att bli forlatna,
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tenderar vi att vara mer forlatande. Vi vet
atminstone att vi inte langre med avsikt
gor livet surt for andra.

Attonde steget ar ett handlingssteg.
Som alla stegen erbjuder det omedelbara
fordelar. Vi ar nu fria att paborja var gott-
gorelse i steg nio.

Steg nio

“Vi gottgjorde dessa minniskor direkt,
varhelst mojligt, utom ndr detta skulle skada
dem eller andra.”

Detta steg ska inte undvikas. Gor vi det
lamnar vi utrymme i vart program for
aterfall. Hogmod, radsla och forhalande
verkar ofta vara omdjliga hinder, de star
i vagen for framsteg och tillvaxt. Det
viktiga ar att ga till handling och vara
beredd pa att acceptera reaktionerna fran
de méanniskor vi har skadat. Vi gottgor sa
gott vi kan.

Val av ritt tidpunkt dr en avgorande del
av detta steg. Vi bor gottgora nar tillfalle
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for det ges, utom nér att gora det skulle
orsaka mer skada. Ibland kan vi inte gott-
gora, det dr vare sig mojligt eller praktiskt.
I en del fall kan gottgorelse ligga bortom
vara resurser. Vi har funnit att villighet
kan ersdtta handling nar det inte gar att
kontakta personer vi har skadat. Hur som
helst bor vi aldrig lata bli att kontakta na-
gon pa grund av forlagenhet, radsla eller
forhalande.

Vi vill bli befriade fran var skuld men
onskar inte bli det pa ndgon annans be-
kostnad. Vi kan riskera att blanda in en
tredje person eller ndgon kamrat fran var
anvandartid som inte vill uppméarksam-
mas. Vihar vare sig ratten eller behovet att
utsatta en annan manniska for fara. Ofta
ar det nodvandigt att ta emot vagledning
frdn andra i dessa drenden.

Virekommenderar att lamna over vara
juridiska problem till jurister och vara
ekonomiska eller medicinska problem
till yrkesfolk. Att lara sig hur man lever
framgangsrikt dr delvis att lara sig nar
man behover hjalp.
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I en del gamla relationer kan en olost
konflikt fortfarande finnas. Genom vart
gottgorande gor vi var del for att 16sa gam-
la konflikter. Vi vill undvika ytterligare
fiendskap och fortsatt harm. I ménga fall
kan vi bara ga fram till personen i fraga
och 6dmjukt be om forstaelse for gamla
oratter. Ibland kan det bli ett gladjefyllt
tillfalle nar gamla vanner eller slaktingar
visar sig vara villiga att slappa taget om
sin bitterhet. Att kontakta ndgon som
fortfarande lider av effekterna av vara
missgarningar kan vara farligt. Indirekt
gottgorelse kan vara nddvandig nar direkt
sadan skulle vara osdker eller utsatta an-
dra manniskor for fara. Vi gottgor sa gott
vi kan. Vi forsoker komma ihag att nar vi
gottgdr gor vi det fOr oss sjdlva. I stallet
for att kanna skuld och anger, kdnner vi
lattnad betraffande vart forflutna.

Viaccepterar att det var vara handlingar
som orsakade var negativa installning.
Steg nio hjalper oss med var skuld och
hjalper andra med deras ilska. Ibland é&r
fortsatt drogfrihet den enda gottgorelse vi
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kan gora. Det ar vi skyldiga oss sjalva och
dem vi alskar. Vi stéller inte langre till en
massa eldnde i samhallet som ett resultat
av vart anvandande. Ibland ar det enda
sattet vi kan gottgora att bidra till sam-
héllet. Nu hjalper vi oss sjdlva och andra
beroende att tillfriskna. Detta dr en enorm
gottgorelse till hela samhallet.

I var tillfrisknandeprocess aterfar vi
vart forstand och en del av forstandet ar
att verkligen kunna relatera till andra.
Alltmer sallan ser vi manniskor som ett
hot mot var trygghet. Verklig trygghet
kommer att ersitta den fysiska smarta och
psykiska forvirring som vi upplevt i det
forflutna. Vindrmar oss dem vi har skadat
med 6dmjukhet och tdlamod. Méanga av
vara uppriktiga valgangsonskare kan vara
motvilliga att acceptera vart tillfrisknande
som verkligt. Vi maste komma ihag den
smadrta de har upplevt. Tids nog kommer
manga mirakel att intrdffa. Manga av oss
som var skilda fran vara familjer lyckas
etablera relationer med dem. Till sist
blir det lattare for dem att acceptera var
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forandring. Drogfri tid talar for sig sjdlv.
Talamod ar en viktig del i vart tillfrisk-
nande. Den villkorslosa karlek vi upplever
vitaliserar var livsvilja och varje positivt
agerande fran var sida kommer att mot-
svaras av en ovantad mdjlighet. Mycket
mod och tillit behovs nar man gottgor
och stor andlig tillvaxt blir resultatet.

Vi uppnar befrielse fran vart forflutnas
haveri. Vi kommer att vilja halla ordning
ochredai vara liv genom att gora en fort-
lopande personlig inventering i steg tio.

Steg tio

“Vi fortsatte vir personliga inventering och
erkinde genast nir vi hade fel.”

Steg tio befriar oss fran nuets haveri. Om
vi inte forblir medvetna om vara defekter
kan de mota in oss i ett horn som vi inte
kan ta oss ur drogfria.

Bland det forsta vi lar oss i Anonyma
Narkomaner ar att om vi anvander sa
forlorar vi. Vidare slipper vi uppleva sa
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mycket smarta om vi kan undvika det
som orsakar oss smartan. Att fortsatta en
personlig inventering betyder att vi skaf-
far oss vanan att regelbundet titta pa oss
sjdlva, vara handlingar, vara attityder och
vara relationer.

Vi dr vanemanniskor och sarbara for
vara gamla satt att tanka och reagera.
Ibland forefaller det lattare att fortsatta i
de gamla sjalvdestruktiva banorna an att
prova en ny och till synes farlig vag. Vi
behover inte vara fangade i vara gamla
monster. Idag har vi ett val.

Det tionde steget kan hjalpa oss att ratta
till vara levnadsproblem och forhindra
att de aterkommer. Vi granskar hur vi
handlat under dagen. En del av oss skriver
om vara kanslor, forklarar hur vi kdnde
oss och vilken roll vi kan ha haft i de pro-
blem som uppstod. Gjorde vi ndgon illa?
Behover vi erkdnna att vi hade fel? Om vi
stoter pa svarigheter, anstranger vi oss for
att komma till rdatta med dem. Om detta
lamnas utan atgard tenderar det att ligga
kvar och gro.
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Det hér steget kan vara ett forsvar mot
det gamla vansinnet. Vi kan fraga oss
sjdlva om vi héller pa att dras in i gamla
monster av ilska, harm eller radsla. Kan-
ner vi oss snarjda? Haller vi pa att grava
en fallgrop at oss sjdlva? Ar vi alltfor
hungriga, arga, ensamma eller trotta?
Tar vi oss sjalva alltfor allvarligt? Domer
vi vart inre efter andras yttre? Lider vi
av nagon kroppslig akomma? Svaren pa
dessa fragor kan hjdlpa oss att hantera
nuets svarigheter. Vi behover inte langre
leva med en tomhetskédnsla inombords.
Manga av vara storsta bekymmer och sva-
righeter beror pa var bristande erfarenhet
av att leva utan droger. Ofta, nar vi fragar
en veteran i programmet vad vi ska gora,
slas vi av enkelheten i svaret.

Det tionde steget kan vara en sidkerhets-
ventil. Vi arbetar med detta steg medan
dagens med- och motgangar fortfarande
ar levande for oss. Vi raknar upp vad vi
har gjort och forsoker att inte bortforklara
vara handlingar. Detta kan goras skriftligt
vid dagens slut. Det forsta vi gor ar att
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stanna upp! Darefter tar vi oss tid for att
ge oss sjdlva formanen att tanka efter. Vi
undersoker vara handlingar, reaktioner
och motiv. Vi finner ofta att vi lyckats béttre
an vara kanslor sagt oss. Det har tillater oss
att undersoka vara handlingar och medge
misstag innan det blir varre. Vi behover
undvika bortforklaringar. Vi erkanner ge-
nast vara fel, vi forklarar dem inte.

Vi arbetar fortlopande med detta steg.
Det har ar en forebyggande handling. Ju
mer vi arbetar med detta steg, desto mindre
kommer vi att behova dess tillrattavisande
del. Det har steget ar ett fantastiskt redskap
for att undvika ledsamheter innan vi drar
dem pa oss. Vi ser over vara kanslor, sin-
nesstamningar, fantasier och handlingar.
Genom att fortlopande se pa oss sjdlva kan
viundvika att upprepa de handlingar som
tar oss att kdanna oss daliga.

Vibehover detta steg dven nar det kanns
bra och allt gar vél. Bra kanslor ar nya for
oss och vibehover ge dem naring. I svara ti-
der kan vi prova det som fungerade under
battre tider. Vi har ratt att kanna oss bra.
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Vi har ett val. Goda tider kan ocksa vara
en falla, faran ar att vi kan glomma att det
viktigaste fOr oss ar att forbli drogfria. For
oss ar tillfrisknandet mer &n bara ett noje.

Vi behover komma ihag att alla gor
misstag. Vi kommer aldrig att bli perfekta.
Vi kan anda acceptera oss sjalva genom
att anvanda det tionde steget. Genom att
fortsdtta en personlig inventering befrias
vi, har och nu, fran oss sjalva och det for-
flutna. Vi ber inte langre om ursakt for att
vi finns till. Detta steg tillater oss att vara
oss sjalva.

Steg elva

“Vi sokte genom bon och meditation att
forbittra vir medvetna kontakt med Gud,
som vi uppfattade honom, varvid vi
endast bad om insikt om hans vilja med oss
och styrkan att utfora den.”

De forsta tio stegen har forberett oss for
att forbattra var medvetna kontakt med
Gud som vi uppfattar honom. De ger oss



Hur det fungerar 85

grunden for att uppna vara eftertraktade
positiva mal. Nar vi kommit in i den har
fasen av vart andliga program, genom
tillampandet av de foregdende tio stegen,
valkomnar de flesta av oss utovandet av
bon och meditation. Vart andliga tillstand
ar grunden for ett framgangsrikt tillfrisk-
nande som erbjuder obegransad tillvaxt.

Manga av oss borjar verkligen uppskat-
ta vart tillfrisknande nar vi kommer till
det elfte steget. I det elfte steget far vara liv
en djupare mening. Genom att kapitulera
och ldamna 6ver kontrollen vinner vi en
mycket starkare kraft.

Hur var tro ser ut kommer att bestamma
vart satt att be och meditera. Vi behover
bara forsakra oss om att vi har ett satt att
tro som fungerar for oss. Resultat raknas
i tillfrisknandet. Som tidigare papekats
tycktes vara boner fungera sa snart vi kom
ini Anonyma Narkomaners program och
kapitulerade infor var sjukdom. Den med-
vetna kontakt som beskrivs i detta steg ar
det direkta resultatet av att leva i stegen.
Vi anvander detta steg for att forbattra och
bibehalla vart andliga tillstand.
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Naér vi forst kom in i programmet, fick
vi hjalp av en kraft starkare an vi sjdlva.
Detta sattes igang genom var kapitula-
tion infor programmet. Syftet med det
elfte steget ar att 0ka var medvetenhet om
den kraften och att forbattra var formaga
att anvanda den som en kalla till styrka i
vara nya liv.

Ju mer vi forbattrar var medvetna kon-
takt med var Gud genom bon och medita-
tion, desto enklare ar det att saga: “Ske din
vilja, inte min.” Vi kan be om Guds hjalp
nar vi behover den och vara liv blir battre.
De erfarenheter av meditation och indivi-
duell religios tro, som en del manniskor
beréattar om, galler inte alltid for oss. Vi har
ett andligt, inte religiost program. Nar vi
kommer till det elfte steget, har vi genom
att tillampa de foregdende tio stegen tagit
itu med karaktarsdefekter som orsakat
problem i det forflutna. Bilden av den
person vi skulle vilja vara, ar en hastig
skymt av Guds vilja med oss. Ofta ar vart
perspektiv sa begransat att vi bara kan se
vara omedelbara behov och 6nskningar.
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Det ar latt att halka tillbaka i vara gamla
monster. For att forsakra oss om fortsatt
tillvaxt och tillfrisknande, maste vi lara oss
att bibehalla vara liv pa en andligt sund
grundval. Gud kommer inte att tvinga sin
godhet pa oss, men vi kommer att fa den
om vi ber om den. Vi kanner vanligtvis
att nagot ar annorlunda for stunden, men
inser inte forandringen i vara liv forran
senare. Nar vi slutligen undanrdjer vara
egna sjalviska motiv, borjar vi finna en frid
som vi aldrig trodde var majlig. Patvingad
moral saknar den kraft som kommer till
oss ndr vi véljer att leva ett andligt liv. De
flesta av oss ber ndr vi har det svart. Vi
lar oss att om vi ber regelbundet, kommer
vi inte att ha det svart lika ofta eller lika
intensivt.

Utanfor Anonyma Narkomaner finns
det hur manga olika grupper som helst
som utovar meditation. Nastan alla dessa
grupper ar knutna till nagon speciell re-
ligion eller filosofi. Att stodja ndgon av
dessa metoder skulle vara ett brott mot
vara traditioner och en inskrankning av
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individens ratt att ha en Gud som han
eller hon sjalv uppfattar honom. Medi-
tation tillater oss att utvecklas andligt
pa vart eget satt. En del av det som inte
fungerade for oss i det forflutna fungerar
kanske idag. Vi ser pa varje dag med nya
ogon och ett Oppet sinne. Vi vet att om vi
ber om Guds vilja, kommer vi att fa det
som ar bast for oss, oavsett vad vi tycker.
Denna kunskap ar baserad pa var tro och
erfarenhet som tillfrisknande beroende.

Bon dr att berdtta om vara angeldgenhe-
ter for en kraft starkare an vi sjalva. Ibland
ndr vi ber hander det nagot markligt: vi
finner medlen, satten och kraften att utfora
uppgifter langt over var formaga. Vi fattar
den obegransade styrka vi far genom vara
dagliga boner och var dagliga kapitula-
tion, sa lange vi behaller och férnyar var
tillit och tro.

For en del ar bon att be Gud om hjalp
och meditation att lyssna efter Guds svar.
Vi lar oss att vara forsiktiga med att be
om specifika saker. Vi ber att Gud ska
visa oss sin vilja och att han ska hjalpa
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oss att utfora den. I vissa fall gor han
sin vilja sa uppenbar for oss att vi utan
svarighet forstar den. I andra fall ar vara
jag sa sjalvcentrerade att vi inte kan ac-
ceptera Guds vilja med oss utan annu en
kamp och kapitulation. Om vi ber Gud
att avlagsna all storande inverkan, ckar
vanligtvis kvaliteten pa vara boner och vi
marker skillnaden. Bon kraver 6vning och
vibor paminna oss om att manniskor med
olika fardigheter inte foddes med dem.
Det kravdes mycket moda fran deras sida
for att utveckla dem. Genom bon soker vi
medveten kontakt med var Gud. I medita-
tion uppnar vi denna kontakt och det elfte
steget hjalper oss att bibehalla den.

Vi kan ha utsatts for manga religioner
och meditationsldror innan vi kom till
Anonyma Narkomaner. For en del av oss
var dessa erfarenheter forodande och to-
talt forvirrande. Vi var sdkra pa att det var
Guds vilja med oss att vi skulle anvanda
droger fOr att uppna ett hogre medve-
tande. Som en f6ljd av dessa erfarenheter
hamnade méanga av oss i mycket egen-
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domliga tillstand. Vi misstankte aldrig de
skadliga effekterna av vart beroende som
orsaken till var svarighet, utan foljde varje
vag som erbjod hopp till dess slut.

I stillsamma stunder av meditation
kan Guds vilja bli tydlig for oss. Att ge-
nom meditation stilla vart sinne ger en
inre frid som satter oss i kontakt med
Gud inom oss. En grundforutsiattning
for meditation ar att det ar svart, om inte
omdjligt, att uppna medveten kontakt om
inte vart sinne ar i stillhet. Det vanliga
andlosa tankeflodet maste upphora for att
framsteg ska kunna ske. Sa var inledande
ovning syftar till att stilla vart sinne och
lata tankarna som uppstar do en naturlig
dod. Vi lamnar vara tankar bakom oss
allteftersom meditationsdelen av det elfte
steget blir verklig for oss.

Kénslomassig balans ar ett av medita-
tionens forsta resultat och var erfarenhet
styrker detta. En del av oss kom till pro-
grammet nedbrutna och hangde pa ett
tag, bara for att finna Gud eller fréalsning
i en eller annan religios kult. Det ar latt
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att svava tillbaka ut genom dorren pa ett
moln av religios entusiasm och glémma
att vi r beroende med en obotlig sjukdom.

Det sags att om meditation ska ha nagot
varde sa maste resultaten visa sig i vart
dagliga liv. Detta faktum ar underforstatt i
det elfte steget: ”...hans vilja med oss och
styrkan att utfora den.” For dem av oss
som inte ber ar meditation vart enda satt
att arbeta med detta steg.

Vi marker att vi ber, darfor att det ger
oss frid och aterger oss sjalvfortroende
och mod. Det hjalper oss att leva ett liv
fritt fran rdadsla och misstro. Nar vi tar
bort vara sjdlviska motiv och ber om
vagledning, finner vi kdnslor av frid och
sinnesro. Vi borjar uppleva en medveten-
het om och en inlevelse med andra man-
niskor som var omdgjlig innan vi arbetade
med detta steg.

Nar vi soker var personliga kontakt
med Gud, borjar vi 6ppna oss som en
blomma i solen. Vi borjar inse att Guds
karlek har varit narvarande hela tiden och
bara vantat pa att vi ska acceptera den.
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Vi gor fotarbetet och accepterar det som
dagligen ges frikostigt till oss. Vi marker
att det blir alltmer behagligt for oss att
lita till Gud.

Nar vi forst kommer till programmet
ber vi vanligen om ménga saker som tycks
vara viktiga begar och behov. Nar vi vaxer
andligt och finner en kraft starkare an vi
sjdlva, borjar vi inse att sa lange vara and-
liga behov ar tillgodosedda minskas vara
levnadsproblem till en behaglig niva. Nar
vi glommer var var verkliga styrka ligger,
underkastas vi snabbt samma tanke- och
beteendemonster som fran borjan forde
oss till programmet. Till sist omdefinierar
vivar tro och var forstaelse till den grad att
viinser att vart storsta behov ar insikt om
Guds vilja med oss och styrkan att utfora
den. Vikan stdlla en del av vara personliga
onskemal at sidan, eftersom vi lar oss att
Guds vilja med oss bestar av just det vi
vardesatter mest. Guds vilja med oss blir
var egen sanna vilja for oss sjdlva. Detta
sker pa ett intuitivt satt som inte riktigt
kan forklaras med ord.
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Vi blir villiga att lata andra méanniskor
vara dem de ar, utan att behova doma
dem. Tvéanget att ta oss an saker och ting
finns inte langre. I borjan kunde vi inte
forsta vad acceptans innebar, det kan vi
idag.

Vi vet att vad dagen an for med sig,
har Gud gett oss allt vi behover for vart
andliga valbefinnande. For oss ar det i
sin ordning att erkdnna maktloshet, for
Gud ar tillrackligt stark for att hjalpa oss
att forbli drogfria och finna noje i andlig
utveckling. Gud hjalper oss att fa ordning
i vara liv.

Viborjar se klarare vad som ar verkligt.
Genom standig kontakt med var hogre
makt, kommer svaren vi soker till oss.
Vi far formagan att gora det vi en gang
inte kunde. Vi respekterar andras tro. Vi
uppmuntrar dig att soka styrka och vag-
ledning efter din Overtygelse.

Vi dr tacksamma for det har steget,
darfor att vi borjar fa det som ar bast for
oss. Ibland bad vi om det vi ville ha och
hamnadeien félla nar vi fick det. Vikunde
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be och fa nagot, som vi sedan maste be
om att fa slippa, darfor att vi inte kunde
hantera det.

Nar vi nu férhoppningsvis erfarit bo-
nens kraft och det ansvar som bon for med
sig, kan vi anvanda det elfte steget som en
riktlinje i vart dagliga program.

Vi borjar att be endast om Guds vilja
med oss. Pa sa satt far vi bara det vi kla-
rar av att hantera. Vi kan mota det och
hantera det, darfor att Gud hjalper oss
att forbereda oss for det. En del av oss ut-
trycker helt enkelt i ord var tacksamhet
over Guds nad.

Med 6dmjukhet och kapitulerande in-
stallning narmar vi oss om och om igen
detta steg, for att ta emot kunskapens och
styrkans gava fran Gud som vi uppfattar
Gud. Det tionde steget undanrdjer nuets
misstag sa att vi kan arbeta med det elfte
steget. Utan detta steg ar det osannolikt
att vi skulle kunna uppleva ett andligt
uppvaknande, tillampa andliga principer
i vara liv eller fora vidare ett budskap
som racker till for att attrahera andra till
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tillfrisknandet. Det finns en andlig princip
om att ge bort vad vi har fatt i Anonyma
Narkomaner for att kunna behdlla det.
Genom att hjilpa andra att forbli drog-
fria atnjuter vi formanen av den andliga
rikedom vi har funnit. Vi maste frikostigt
och tacksamt ge det som frikostigt och
tacksamt givits till oss.

Steg tolv

“Nir vi som ett resultat av dessa steg hade
haft ett andligt uppvaknande, forsokte vi att
fora detta budskap vidare till andra beroende
och tillimpa dessa principer i alla vira
angeligenheter.”

Vi kom till Anonyma Narkomaner som
ett resultat av odelaggelsen av vart for-
flutna. Det sista vi forvantade oss var ett
andligt uppvaknande. Vi ville bara fa ett
slut pa vart lidande.

Stegen leder till ett uppvaknande av
andlig natur. Detta uppvaknande bevi-
sas genom forandringar i vara liv. Dessa
forandringar gor oss mer kapabla att leva
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efter andliga principer och att fora vart
budskap om tillfrisknande och hopp vi-
dare till den beroende som fortfarande li-
der. Budskapet ar emellertid meningslost
om viinte lever efter det. Nar vi lever efter
budskapet far det genom vart levnadssatt
och vara handlingar mer mening an det
nagonsin kunde fa genom vara ord och
var litteratur.

Begreppet andligt uppvaknande tar
sig manga olika uttryck hos de olika per-
sonligheter vi finner i gemenskapen. Alla
andliga uppvaknanden har dock en del
saker gemensamt, bland annat ett slut pa
ensamhet och en kénsla av vagledning i
vara liv. Manga av oss anser att ett andligt
uppvaknande dr meningslost, om det inte
atfoljs av en okad sinnesfrid och omsorg
om andra. For att kunna uppratthalla var
sinnesfrid efterstravar vi attleva har och nu.

Dem av oss som efter basta formaga
har arbetat med de héar stegen, har fatt
manga fordelar. Vi tror att dessa fordelar
ar ett direkt resultat av att vi lever i det
har programmet.
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Naér vi borjar uppskatta befrielsen fran
vart beroende, 16per vi risken att aterta
kontrollen 6ver vara liv. Vi glommer bort
den vanda och smarta vi har kant. Nar vi
anvande kontrollerade sjukdomen vara
liv. Den vantar, redo att aterigen ta over.
Vi glommer snabbt att alla vara tidigare
anstrangningar att kontrollera vara liv
misslyckades.

Pa det har stadiet inser de flesta av oss
att det enda sattet att behalla vad som
givits oss, ar att dela med oss av denna
livets nya géava till den beroende som
fortfarande lider. Detta ar var basta for-
sakring mot att aterfalla i anvandandets
plagsamma tillvaro. Vi kallar det att fora
budskapet vidare och vi gor det pa ett
antal olika satt.

I det tolfte steget tillampar vi den and-
liga principen att fora fram NA:s budskap
om tillfrisknande, for att kunna behalla
det. Till och med en medlem med bara
en dag i NA:s gemenskap kan fora vi-
dare budskapet att det har programmet
fungerar.
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Nar vi delar med oss till nagon som
ar ny, kan vi be om att fa verka som ett
andligt instrument {6r var hogre makt. Vi
upphojer inte oss sjdlva till gudar. Nar vi
delar med oss till en ny person, ber vi ofta
nagon annan tillfrisknande beroende om
hjalp. Det ar ett privilegium att fa besvara
ett rop pa hjalp. Vi, som sjdlva har varit i
tortvivlans avgrund, kdnner oss lyckligt
lottade nar vi far hjalpa andra att finna
tillfrisknande.

Vi hjalper nya manniskor att lara sig
Anonyma Narkomaners principer. Vi
forsoker fa dem att kdnna sig valkomna
och hjélper dem att lara sig vad program-
met har att erbjuda. Vi delar med oss av
var erfarenhet, var styrka och vart hopp.
Narhelst mojligt foljer vi nykomlingen
till ett mote.

Det osjdlviska tjanandet i detta arbete
utgor det tolfte stegets sjalva princip. Vi
fick vart tillfrisknande fran Gud, som vi
uppfattar Gud. Vi stéller oss nu till forfo-
gande som hans redskap for att dela med
oss av tillfrisknande till dem som soker
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det. De flesta av oss finner att vi bara kan
fora vart budskap vidare till den som ber
om hjalp. Ibland racker det med bara ex-
emplets makt for att den lidande beroende
ska stracka ut sin hand. En beroende kan
lida men vara ovillig att be om hjalp. Vi
kan se till att vi ar tillgangliga for dessa
manniskor, s att ndgon finns dar nar de
ber om hjalp.

Att fa lara sig att hjalpa andra ar en for-
man i Anonyma Narkomaners program.
Markligt nog leder oss arbetet med de tolv
stegen ut ur forodmjukelse och fortvivlan,
till ett tillstand dar vi kan verka som ett
instrument for var hogre makt. Vi ges
férmagan att hjdlpa en annan beroende
ndr ingen annan kan det. Varje dag ser vi
detta handa bland oss. Denna mirakulosa
vandning ar ett bevis pa andligt upp-
vaknande. Vi delar med oss av var egen
personliga erfarenhet om hur det har varit
for oss. Frestelsen att ge rad ar stor, men
nar vi gor det, forlorar vi nykomlingars
respekt. Detta grumlar vart budskap. Ett
enkelt, arligt budskap om tillfrisknande
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fran beroendet klingar sanningsenligt.

Vi géar pa moten och gor oss synliga och
tillgangliga for att tjdna gemenskapen. Vi
ger frikostigt och tacksamt av var tid, av
servicearbete och av vad vi funnit har.
Servicearbetet vi talar om i Anonyma Nar-
komaner ar vara gruppers huvudsyfte.
Servicearbete ar att fora budskapet vidare
till den beroende som fortfarande lider. Ju
ivrigare vi satter igang att arbeta, desto
rikare kommer vart andliga uppvaknande
att bli.

Det forsta sattet pa vilket vi for budska-
pet vidare talar for sig sjalvt. Manniskor
ser 0ss pa gatan och minns oss som avvi-
kande, raddhdgade enstoringar. De mar-
ker hur radslan viker fran vara ansikten.
De ser oss gradvis vakna till liv.

Nar vi en gang finner NA:s vdg, har
leda och sjalvbelatenhet ingen plats i vara
nya liv. Genom att forbli drogfria borjar
vi tillampa sadana andliga principer som
hopp, kapitulation, acceptans, arlighet,
oppet sinnelag, villighet, tillit, tolerans,
tadlamod, 6dmjukhet, ovillkorlig karlek
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samt att dela med sig och bry sig om. Nar
vart tillfrisknande fortskrider berors varje
omrdde i vara liv av andliga principer,
darfor att vi helt enkelt forsoker leva i det
har programmet har och nu.

Vi finner glddje nar vi borjar lara oss att
leva enligt tillfrisknandets principer. Det
ar gladjen att se hur en person med tva
dagars drogfrihet sager till en annan med
en dags drogfrihet: ”En ensam beroende ar
i daligt sallskap.” Det ar gladjen att se hur
en person som verkligen kimpade for att
lyckas, plotsligt, mitt i forsoken att hjalpa
en annan beroende att forbli drogfri, far
formagan att finna orden som behd6vs for
att fora budskapet om tillfrisknande vidare.

Vi upplever att vara liv har blivit var-
defulla. Andligt vederkvickta glader vi
oss at att vara vid liv. Nar vi anvande
blev véra liv en 6vning i att 6verleva. Nu
agnar vi oss mycket mer at att leva an att
overleva. Nar vi inser att grunden for detta
ar att forbli drogfria, kan vi njuta av livet.
Vi tycker om att vara drogfria och glader
oss at att fora budskapet om tillfrisknande
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vidare till den beroende som fortfarande
lider. Att ga pa moten fungerar verkligen.

Att i vara dagliga liv tillampa andliga
principer ger oss en ny uppfattning om
oss sjilva. Arlighet, 5dmjukhet och op-
pet sinnelag hjalper oss att behandla vara
medmanniskor rattvist. Vara beslut mild-
ras av tolerans. Vi ldr oss att respektera
oss sjalva.

Stundtals ar laxorna vilar oss i vart till-
frisknande bade bittra och smartsamma.
Genom att hjalpa andra belonas vi med
sjalvrespekt, eftersom vi kan dela med oss
av de har lardomarna till andra medlem-
mar i Anonyma Narkomaner. Vi kan inte
forvagra andra beroende deras smarta,
men vi kan fora vidare det hoppets bud-
skap som vi fatt av vara beroende broder
och systrar i tillfrisknandet. Vi delar med
oss av tillfrisknandets principer som de
har fungerat i vara liv. Gud hjalper oss
nar vi hjalper varandra. Livet far en ny
mening, enny gladje i upplevelsen att vara
och kdnna sig vardefull. Vi blir andligen
vederkvickta och glader oss at att vi lever.
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En aspekt av vart andliga uppvaknande
visar sig genom den nya forstaelse av var
hogre makt som vi utvecklar genom att ta
del av en annan beroendes tillfrisknande.

Ja, vi utgor en vision av hopp. Vi ar ex-
empel pa att programmet fungerar. Den
livsglddje vi har genom att leva drogfritt
attraherar beroende som fortfarande lider.

Vi tillfrisknar verkligen for att leva
drogfritt och lyckligt. Valkommen till
NA. Stegen slutar inte har. Stegen ar en
ny borjan!



Att acceptera sig sjdlv

Problemet

Brist pa sjalvacceptans ar ett problem
for manga tillfrisknande beroende. Den
har svarfangade defekten ar inte latt att
identifiera och uppmarksammas ofta
inte. Mdnga av oss trodde att anvan-
dandet av droger var vart enda problem
och fornekade faktumet att vara liv hade
blivit ohanterliga. Aven sedan vi slutat
anvanda kan detta fornekande 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 sjdlva. 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, missnojda,
deprimerade eller forvirrade. Vi kanske
marker att vi forsoker forandra saker
och ting i var omgivning i ett forsok att
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tillfredstalla det inre gnagande vi kanner.
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 véara liv i sjalvforkas-
telse. Vi hatade oss sjdlva och forsokte pa
alla satt vi kunde att bli ndgon annan. Vi
ville vara vem som helst utom de vi var.
Vi kunde inte acceptera oss sjialva och
torsokte bli accepterade av andra. Vi ville
att andra manniskor skulle ge oss den kar-
lek och acceptans vi inte kunde ge oss
sjdlva. Men vi stéllde alltid villkor for var
karlek och vanskap. Vi kunde gora vad
som helst for vem som helst bara for att
ta deras acceptans och godkannande och
sedan vara bittra pd dem som inte gav
gensvar pa det satt vi ville.

Eftersom vi inte kunde acceptera oss
sjdlva, forvantade vi oss att bli avvisade
av andra. Vi tillat inte nagon att komma
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oss ndra, av radsla for att om de verkligen
kande oss, sa skulle de ocksa hata oss.
For att skydda oss fran att bli sarbara, av-
visade vi andra innan de hade en chans
att avvisa oss.

De tolv stegen dr l6sningen

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 sjdlva som manniskor.

Vad vi dérefter behover som hjalp pa
vag till sjalvacceptans ar tro pa en kraft
starkare an vi sjdlva, 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 &dr en
andlig forstaelse av sjalvacceptans att veta
att det ar okej att lida, att ha gjort misstag
och att inse att vi inte dr perfekta.

Det effektivaste sattet att uppna sjalvac-
ceptans ar att tillampa de tolv stegen for
tillfrisknande. Nu nar vi har kommit till
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tro pa en kraft starkare an vi sjalva, kan vi
forlita oss pa hans styrka att ge oss mod
att drligt granska vara defekter och vara
tillgangar. Trots att det ibland ar smart-
samt och kanske inte forefaller att leda
till sjdlvacceptans, ar det nodvandigt att
fa kontakt med vara kanslor. Vivill bygga
en gedigen grund for tillfrisknandet och
behover darfor granska vara handlingar
och motiv och borja forandra det som ar
oacceptabelt.

Véra defekter ar en del av oss och kom-
mer att avlagsnas endast nar vi lever i
NA:s program. Vara tillgangar ar gavor
fran var hogre makt och allteftersom vi lar
oss att helt och hallet utnyttja dem, vaxer
var sjalvacceptans och vara liv blir béattre.

Ibland halkar vi in i ett melodramatiskt
onsketankande om att vi skulle kunna
vara den vi tycker att vi borde vara. Vi
kan kdnna oss overvaldigade av var sjalv-
omkan och vart hogmod, men genom att
fornya var tillit till var hogre makt ges vi
hoppet, modet och styrkan att véxa.
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Sjalvacceptans ger balans i vart tillfrisk-
nande. Vi behover inte langre soka efter
andras godkannande eftersom vi ar nojda
med att vara oss sjdlva. Vi ar fria att tack-
samt betona vara tillgangar, att 6dmjukt
avlagsna oss ifran vara defekter och att bli
de basta tillfrisknande beroende vi kan.
Att acceptera oss sjdlva som vi dr innebar
att vi ar okej, att vi inte ar perfekta, men
att vi kan bli battre.

Vi erinrar oss att vi har beroendesjuk-
domen och att det tar lang tid att uppna
sjalvacceptans pa ett djupt plan. Det spelar
ingen roll hur ddliga vara liv har blivit, vi
blir alltid accepterade i Anonyma Narko-
maners gemenskap.

Att acceptera oss sjdlva som vi ar 16-
ser problemet med forvantningarna pa
mansklig perfektion. Nar vi accepterar
oss sjdlva kan vi acceptera andra och vill-
korslost lata dem komma ini varaliv, san-
nolikt for forsta gangen. Vara vanskapsre-
lationer fordjupas och vi erfar den varme
och omtanke som uppstar niar beroende
delar tillfrisknande och ett nytt liv.
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Gud, ge mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan forandra,
mod att forandra det jag kan,
och forstand att inse skillnaden.



Sponsorskap, reviderad

Ettav de forsta forslagen ménga av oss far
hora, nar vi borjar ga pd NA-moten, ar att
skaffa en sponsor. Som nykomlingar for-
star vi kanske inte vad det betyder. Vad ar
en sponsor? Hur skaffar vi och anvander
en? Var hittar vi en? Den hdr pamfletten
ar menad att ge en kort introduktion till
sponsorskap.

Var Basic Text siager oss att "N A:s hjarta
slar nar tva beroende delar med sig av sitt
tillfrisknande” och sponsorskap ar helt
enkelt en beroende som hjalper en annan.
Sponsorskapets givande och tagande dr en
karleksfull, andlig och medkannande rela-
tion som hjélper bade sponsor och sponsi.

VEM ir en sponsor?

Sponsorskap dr en personlig och privat
relation som kan betyda olika saker for
olika manniskor. For den har pamflettens
andamal, ar en NA-sponsor en medlem av
Anonyma Narkomaner, som lever i vart
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program for tillfrisknande, som ér villig
att skapa en speciell stddjande, personlig
relation med oss. De flesta medlemmar
tanker sig en sponsor forst och framst
som nagon som kan hjalpa oss att arbeta
i NA:s tolv steg och ibland i de tolv tradi-
tionerna och tolv koncepten. En sponsor
ar inte nodvandigtvis en van, men kan
vara ndgon vi anfortror oss till. Vi kan dela
saker med var sponsor som vi kanske inte
kanner oss trygga med att dela pa ett mote.

"Min relation till min sponsor har varit nyckeln {ill
oOkad tillit till andra ménniskor och arbete i stegen.
Jag delade den totala réran som var mitt liv med
min sponsor, och han delade att han hade varit
i samma sits. Han bérjade lara mig att leva utan
att anvénda droger.”

VAD goér en sponsor?

Sponsorer delar sina erfarenheter, styrka
och hopp med sina sponsier. En del be-
skriver sin sponsor som karleksfull och
medkdnnande, ndgon de kan rakna med
lyssnar och stottar oavsett vad. Andra
vardesatter den objektivitet och opartisk-
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het en sponsor kan erbjuda och forlitar
sig pa deras direkta och arliga input dven
dé den kan vara svar att acceptera. Ytter-
ligare andra vander sig till en sponsor
huvudsakligen for vagledning genom de
tolv stegen.

"Nagon fragade en gang: — 'Varfor behdver jag
en sponsor?’ Sponsorn svarade: — 'Det kan vara
ganska svart att upptacka sjalvbedrégeri... pa
egen hand.”

Sponsorskap fungerar av samma anled-
ning som NA fungerar — darfor att tillfrisk-
nande medlemmar delar gemensamma
erfarenheter av beroende och tillfrisknande
och kani de flesta fall kdnna empati for var-
andra. En sponsors roll dr inte att vara juri-
disk radgivare, banktjinsteman, foralder,
aktenskapsradgivare eller socialarbetare.
Inte heller dr en sponsor en terapeut som
erbjuder nagot slags professionella rad. En
sponsor ar helt enkelt en annan beroende i
tillfrisknande som ar villig att dela med sig
av sin vag genom de tolv stegen.
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Nar vi delar vara bekymmer och fragor
med vara sponsorer kommer de, ibland,
att dela med sig av sina egna erfarenheter.
Vid andra tillfdllen kan de foresla las- eller
skrivuppgifter eller forsoka svara pa vara
fragor om programmet. Nar vi dr nyai NA
kan en sponsor hjélpa oss att forsta sadant i
programmet som kan forvirra oss: allt fran
NA-sprak, motesformer och servicestruk-
tur till meningen med NA:s principer och
det andliga uppvaknandets natur.

VAD gor en sponsi?

Ett forslag ar att vi har regelbunden kon-
takt med var sponsor. Utover att ringa var
sponsor kan vi ordna det sa att vi traffas
pa moten. En del sponsorer kommer att
tala om hur ofta de forvantar sig att vi
kontaktar dem, medan andra inte staller
sadana krav. Om vi inte kan hitta en spon-
sor som bor ndra oss, kan vi, for att halla
kontakten vanda oss till elektronik eller
post. Oavsett hur vi kommunicerar med
var sponsor ar det viktigt att vi ar arliga
och att vi lyssnar med ett 6ppet sinnelag.
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"Jag litar pa att min sponsor ger mig allman vag-
ledning och ett nytt perspektiv. Om inte annat ar
hon ett viktigt bollplank. Ibland racker det med att
séga nagot hogt till nagon annan fér att jag ska
se saker och ting annorlunda.”

Vi kanske oroar oss Over att vi ar en
borda for vara sponsorer och tvekar att
kontakta dem eller vi kanske tror att de
kommer att vilja ha ndgonting i gengald.
Men sanningen ar att vara sponsorer
drar lika stor fordel som vi av relationen.
I vart program tror vi pa att vi bara kan
behélla det vi har genom att ge bort det:
genom att anvanda oss av vara sponsorer,
hjalper vi faktiskt dem att forbli drogfria
och tillfriskna.

HUR skaffar vi en sponsor?

Allt vibehover gora for att skaffa en spon-
sor ar att fraga. Trots att det ar enkelt, ar
det kanske inte latt. Manga av oss ar radda
for att be ndgon vara var sponsor. I aktivt
beroende kan vi ha lart oss att inte lita pa
nagon och idén att be ndgon lyssna till oss
och hjdlpa oss kan verka bade fraimmande
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och skraimmande. Inte desto mindre
beskriver de flesta av vara medlemmar
sponsorskapet som en avgorande del i sitt
tillfrisknande. Ibland samlar vi slutligen
vart mod bara for att motas av ett nej. Om
det hander behover vi vara ihardiga, ha
tillit och forsoka att inte ta deras beslut
personligt. Skalen till att ndgon avbojer
har troligen inget med oss att gora: de kan
ha fullt upp i livet, manga sponsier eller de
kan ga igenom svara tider. Vibehover ater
bekréfta var tillit och fraga ndgon annan.

"Nar jag valde min sponsor betraktade jag det
som en intervju. Passar vi ihop? Vilka ar dina
forvantningar och vilka & mina? Jag letade efter
nagon med Oppet sinnelag som det kandes bra
att prata med.”

Den bésta platsen att leta efter en spon-
sor ar pa ett NA-mote. Andra platser att
soka en sponsor ar NA-evenemang sdsom
servicemoten och konvent. I sokandet
efter en sponsor letar de flesta efter na-
gon som de kanner att de kan lara sig att
lita p4, ndgon som verkar medkannande
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och som ar aktiv i programmet. De flesta
medlemmar, sarskilt de som drnyailNA,
anser det viktigt att hitta en sponsor med
langre drogfri tid ar de sjalva.

En bra tumregel ar att leta efter ndgon
med liknande erfarenheter som kan rela-
tera till vara svarigheter och vad vi har
astadkommit. Att finna en sponsor av
samma kon gor denna empati enklare for
de flesta av oss och hjélper oss att kdanna
oss trygga i relationen. En del kanner att
kon inte behover vara en avgorande fak-
tor. Vi ar fria att vélja var egen sponsor.
Det foreslas dock med eftertryck att vi
undviker att ge oss ini en sponsorrelation
som kan leda till sexuell attraktion. Sddan
attraktion kan avleda oss fran sponsorska-
pets natur och stora var formaga att dela
med oss arligt till varandra.

"Nér jag blev drogfri, var jag osaker, ensam och
villig att gora vad som helst for att fa trost och sall-
skap. Min naturliga tendens var att tillfredsstalla
de begaren och att inte behdva fokusera pa vad
som var nddvandigt for att bygga en grund for mitt
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tillfrisknande. Tack Gud, for integriteten hos de
medlemmar som stéttade mig och inte utnyttjade
mig nar jag var i borjan av mitt tillfrisknande.”

Ibland undrar medlemmar om det
skulle vara okej att ha fler an en sponsor.
Medan en del beroende faktiskt valjer
denna vag, avrader de flesta fran det, med
torklaringen att om man har fler an en
sponsor kan man frestas att vara manipu-
lativ for att fa de svar och den vagledning
som man soker.

NAR bér vi skaffa en sponsor?

De flesta medlemmar anser det viktigt
att skaffa en sponsor sa snart som mojligt
medan andra forklarar att det ar precis
lika vasentligt att ta lite tid och se sig om
och fatta ett valgrundat beslut. Att ga pa
manga moten hjédlper oss att avgora vem
vi kanner oss trygga med och vem vi kan
lara oss att lita pa. Vi ar inte tvungna att
svara ja om nagon erbjuder sig att vara
var sponsor medan vi letar efter en. En
sak att komma ihdg ar att om vi skaffar
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en sponsor som hjélper oss i vart tidiga
tillfrisknande star det oss fritt att byta
sponsor senare om den personen inte
moter vara behov.

"Jag jamfdrde den réatta tidpunkten att skaffa en
sponsor med att drunkna. Jag behévde den livrad-
daren/sponsorn omedelbart!”

Nar vi dr nya i programmet, behover vi
racka uthanden till andra beroende for att
fa hjalp och stod. Det ar aldrig for tidigt
att skaffa och anvanda telefonnummer och
borja dela med sig till andra tillfrisknande
beroende. Vart program fungerar pa
grund av den hjalp vi kan erbjuda varan-
dra. Vibehover inte langre levaiisolering,
och vi borjar kdnna oss som del av nagot
storre an vi sjdlva. Sponsorskap hjalper
oss att se: att i och med att vi kommit till
NA har vi till slut kommit hem.

Du kanske har fragor angdende spon-
sorskap som den har pamfletten inte
besvarat. Medan det kanske inte finns
“ratt” eller ”fel” svar pa dina fragor — er-
farenheten i var gemenskap varierar bland
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lokala gemenskaper och fran medlem: till
medlem — har vi en bok om sponsorskap?
som tar upp manga fragor som relaterar
till sponsorskap mer ingaende.

2finns for narvarande endast tillganglig pa engelska.



En beroendes erfarenhet av
acceptans, tillit, engagemang
och atagande

Nir jag kom till NA:s program hade
jag identifierat mitt problem - jag hade
en Onskan att sluta anvanda, men kunde
inte forsta hur. Pa grund av beroendets
natur var hela min personlighet installd
pa att skaffa, anvianda och finna sitt och
medel att skaffa mer. Alla mina personlig-
hetsdrag forstarkte denna sjalvbesatthet.
Totalt sjdlvcentrerad forsokte jag hantera
mitt liv genom att manipulera manniskor
och omstandigheter till min fordel. Jag
hade forlorat all kontroll. Besattheten
tvingade mig att mot min vilja anvanda
droger om och om igen, trots attjag visste
att det var sjalvdestruktivt och gick emot
min grundlaggande 6verlevnadsinstinkt.
Vansinnig och med en kansla av hopplds
hjalploshet, gav jag upp kampen och ac-
cepterade att jag var en beroende — att

120
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mitt liv var totalt ohanterligt och att jag
var maktlos infor sjukdomen. Viljestyrka
kunde inte forandra min sjukliga kropp
som tvangsmassigt kravde droger. Sjalv-
kontroll kunde inte forandra mitt sjukliga
sinne, besatt som det var av idén att an-
vanda sinnesforandrande medel for att fly
fran verkligheten. Inte heller kunde mina
hogsta ideal forandra min sjukliga sjal —
bedraglig, 16msk och totalt sjalvcentrerad.
Sa snart jag kunde acceptera att min makt-
l6shet var verklig, behovde jag inte langre
anvanda droger. Detta accepterande av
mitt tillstand — min maktloshet infor be-
roendet och mitt livs ohanterlighet — var
nyckeln till mitt tillfrisknande.

Med hjalp av tillfrisknande beroende
pa NA-moéten avholl jag mig, en minut,
en timme, en dag i taget. Jag ville fortfa-
rande tdnda pa. Livet kandes outhardligt
utan droger. Att ge upp fick mig att kdnna
mig annu mer hopplods an tidigare, och
for att klara av det sa mitt sinne till mig
att anvanda droger igen. Accepterandet
av min maktloshet och mitt livs ohan-
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terlighet, gjorde att jag behovde en kraft
starkare dan min sjukdom for att forandra
min sjalvdestruktiva natur. Manniskorna
jag traffade pa moten sa till mig att de, i
NA:s program, hade funnit en kraft star-
kare an deras beroende. Dessa manniskor
hade varit drogfria i manader eller ar och
ville inte ens anvanda langre. De sa till
mig att jag kunde bli av med min 6nskan
att anvanda droger genom att leva i NA:s
program. Jag hade inget annat val an att
tro dem. Jag hade forsokt med ldkare, psy-
kiatriker, sjukhus, psykiatriska kliniker,
att byta jobb, aktenskap, skilsmassor: allt
hade misslyckats. Det tycktes hopplost,
men jag sag att det fanns hopp i NA. Jag
traffade beroende som tillfrisknade fran
sin sjukdom. Jag borjade tro att jag kunde
lara mig hur man lever utan droger. INA
fann jag den tillit jag behovde for att borja
forandras.

Vid den tidpunkten hade jag slutat an-
vanda droger och trodde motvilligt att jag
kunde fortsdtta att avstd. Jag tankte och
kande fortfarande som en beroende, det
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var bara det att jag inte anvande droger.
Min personlighet och min karaktar var de-
samma som de alltid varit. Allt som gallde
mig forstarkte min sjalvdestruktivitet.
Jag behovde forandras, annars skulle jag
borja anvanda igen. Jag hade accepterat
mitt tillstdnd och trodde pa att jag kunde
tillfriskna. For att gora det maste jag en-
gagera mig helt i de andliga principerna
i NA:s program.

Med hjalp av min sponsor beslot jag att
lamna 6ver mitt liv och min vilja till Gud,
som jag uppfattade Gud. Detta var en
vandpunkt for mig. Detta beslut kravde
fortsatt acceptans, standigt okande tillit och
ett dagligt engagemang for tillfrisknandet.
Beslutet att lamna 6ver min vilja och mitt liv
till Gud fordrar att jag tar reda pa vem jag
ar, och aktivt forsoker forandra mina satt
att klara av verkligheten. Detta atagande
forde in arlighet i mitt liv. Sa har fungerar
NA:s program for mig: jag accepterar min
sjukdom, utvecklar en tro pa att program-
met kan forandra mig och engagerar mig i
tillfrisknandets andliga principer.
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Nu kravs handling. Om jag inte férand-
ras kommer jag att kinna mig elandig och
aterga till att anvanda droger. De hand-
lingar som foreslas i NA:s program kan
forandra min personlighet och karaktar.
Jag granskar mig sjalv arligt, skriver ned
vad jag har gjort och hur jag har kant mig.
Jag visar mig fullstandigt for min Gud och
for en medmanniska, berattar allt om mina
hemligaste radslor, min ilska och harm.
Genom att jag gor detta har det forflutna
inte langre kontroll 6ver mitt liv och jag
blir fri att leva upp till mina ideal idag.
Jag borjar uppfora mig annorlunda och
blir beredd att forandras till den person
min Gud vill att jag ska vara.

Jag har borjat utveckla en rimlig bild
av mig sjalv, grundad pa verkligheten,
genom att be om att bli befriad frdn mina
brister.

Genom att gottgora de fel jag har gjort
mot andra manniskor, harjag lart mig hur
jag kan forlata mig sjalv och andra.

Jag ser over mitt beteende regelbundet
och rattar till mina misstag sa snart som
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mojligt. Jag utvecklar och okar standigt
tilliten till och tron pa andliga principer.
Jag ger till andra, delar med mig av mig
sjalv och vart program och forsoker att
leva efter de principer jag har lart mig
Dessa tolv steg har tillatit mig att sluta
anvanda, tagit bort onskan att anvanda
och gett mig ett nytt satt att leva.



Bara for idag

Sag till dig sjalv:

Bara for idag ska jag tanka pa mitt tillfrisk-
nande, leva och glddjas at livet utan
att anvanda droger.

Bara for idag ska jag ha tillit till nagon i NA
som tror pa mig och vill hjalpa mig i
mitt tillfrisknande.

Bara for idag ska jag ha ett program. Jag ska
torsoka folja det efter basta formaga.

Bara for idag ska jag genom NA forsoka fa
ett battre perspektiv pa mitt liv.

Bara for idag ska jag vara oradd. Mina
tankar ska vara hos mina nya vanner,
manniskor som inte anvander och har
funnit ett nytt satt att leva. Sa lange
jag foljer den véagen har jag inget att
vara radd for.

Nir vi kom ini Anonyma Narkomaners

program tog vi ett beslut att lagga vara

liv i handerna pa en hogre makt. Denna
126
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kapitulation befriar oss fran bordan av det
forgangna och radslan infor framtiden.
Vi ser nu gavan av idag i ratt perspektiv.
Vi accepterar och gladjer oss at livet som
det ar just nu. Nar vi véagrar att acceptera
verkligheten idag, fornekar vi vér tro pa
var hogre makt. Detta kan bara medfora
mer lidande.

Vilar oss attidag ar en gava utan garan-
tier. Det forflutnas och framtidens obetyd-
lighet och betydelsen av vara handlingar
idag blir med detta i atanke verkligt for
oss. Detta forenklar vara liv.

Nar vi fokuserar vara tankar pa idag,
bleknar drogernas mardrom bort i en ny
verklighets gryningsljus. Vi finner att nar
vi dr oroade kan vi anfortro vara kénslor
at en annan tillfrisknande beroende. Ge-
nom att dela med oss av vart forflutna till
andra beroende upptacker vi att vi inte ar
unika, utan att vi har mycket gemensamt.
Att tala med andra NA-medlemmar, an-
tingen for att dela med oss av vara dagliga
provningar och vedermédor till dem eller
lata dem dela med sig av sina till oss, ar
ett satt var hogre makt verkar genom oss.
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Om vi forblir drogfria, ndra var hogre
makt och vara NA-vanner idag, behover
vi inte vara rddda. Gud har forlatit oss
vara misstag i det forflutna och morgon-
dagen dr annu inte har. Meditation och en
personlig inventering kommer att hjalpa
oss att uppna sinnesro och att fa vagled-
ning genom hela dagen. Vi gor ett avbrott
i var dagliga rutin for att tacka Gud, som
vi uppfattar Gud, for att han gett oss for-
magan att klara av idag.

“Bara for idag” galler for alla omraden
i vara liv, inte bara avhallsamhet fran
dro-ger. Verkligheten maste hanteras pa
daglig grund. Manga av oss anser att Gud
inte forvantar sig mer av oss dn att vi gor
det vi kan idag.

Att arbeta med programmet, NA:s tolv
steg, har gett oss en ny syn pa vara liv.
Idag behover vi inte langre be om ursakt
for vilka vi dr. Var dagliga kontakt med
en hogre makt fyller de inre tomrum som
aldrig kunde fyllas forut. Vi finner uppfyl-
lelse genom att leva idag. Med var hogre
makts vagledning blir vi av med 6nskan
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att anvanda. Perfektion &r inte langre ett
mal idag, vi kan uppna det som behdvs.

Det ar viktigt att komma ihag att varje
beroende som kan forbli drogfri en dag
ar ett mirakel. Att ga pa moten, arbeta
med stegen, meditera dagligen och prata
med manniskor i programmet ar saker vi
gor for att forbli andligt sunda. Att leva
ansvarsfullt ar majligt.

Vikan ersatta ensamhet och radsla med
gemenskapens karlek och tryggheten i ett
nytt satt att leva. Vi behover aldrig vara
ensamma igen. I gemenskapen har vi fun-
nit fler sanna vanner an vi nagonsin trodde
var mojligt. Sjalvomkan och harm ersétts
med tolerans och tillit. Vi har getts den fri-
het, sinnesro och lycka vi s& desperat sokte.

Mycket hander under en dag, bade ne-
gativt och positivt. Tar vi oss inte tid att
uppskatta bada delarna kanske vi missar
nagot som kommer att hjilpa oss att vixa.
Véra levnadsprinciper kommer att vag-
leda oss i tillfrisknandet, nar vi anvander
dem. Vi finner att det ar nddvandigt att
fortsatta gora det pa daglig grund.



Att forbli drogfri dir ute

Ménga av oss horde for forsta gangen
Anonyma Narkomaners budskap om
tillfrisknande pa ett sjukhus eller en in-
stitution av nagot slag. Overgangen fran
sadana stallen till varlden utanfor ar inte
latt under nagra omstandigheter. Det har
ar sant, i synnerhet ndr vi utmanas av
de forandringar som tillfrisknande for
med sig. For manga av oss var det tidiga
till-frisknandet svart. Att forestilla sig ett
liv utan droger kan vara mycket skram-
mande. Men de av oss som klarade sig
igenom den forsta tiden fann ett liv vart
att leva. Den har pamfletten erbjuds som
ett budskap om hopp, till dig som nu ar
pa sjukhus eller institution, om att dven
du kan tillfriskna och leva fritt. Manga
av oss har varit dar du ar idag. Vi har for-
sOkt andra sitt och ménga av oss aterfoll,
somliga skulle aldrig fa &nnu en chans att
tillfriskna. Vi har skrivit den har pamflet-

130
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ten for att dela med oss till dig av vad vi
har funnit fungerar for oss.

Om du har mdjlighet att ga pa moten
nédr du ar pa sjukhus eller institution,
kan du borja att utveckla bra vanor nu.
Kom tidigt och stanna kvar efter motena.
Borja med att sa fort som mojligt etablera
kontakter med tillfrisknande beroende.
Om det finns NA-medlemmar fran andra
grupper narvarande pa dina moten, be
om deras telefonnummer och anvand
dem. Att anvanda dessa telefonnummer
kan kdannas konstigt till en borjan, till och
med fanigt. Men om man betanker att iso-
lering hor till beroendesjukdomens karna,
sa ar det dar forsta samtalet ett stort kliv
framat. Det ar inte nodvandigt att vanta pa
att ett stort problem ska utvecklas innan
man ringer nagon i NA. De flesta medlem-
mar ar mer an villiga att hjalpa till pa det
satt de kan. Det har ar ocksa ett bra tillfalle
att ordna sa att en NA-medlem moter dig
vid din utskrivning eller frigivning. Om
du redan kanner ndgra av de manniskor
du kommer att traffa pd moten nar du ar
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utskriven eller frigiven, kommer det att
hjalpa dig att kdnna dig som en del i NA-
gemenskapen. Vi har inte rad att vara eller
att kdnna oss utanfor.

Att halla sig drogfri dar ute betyder att
ga till handling. Nar du kommer ut, ga
pa ett mote forsta dagen. Det ar viktigt
att gora en vana av att ga pa moten regel-
bundet. Forvirringen och upphetsningen i
att “just ha kommit ut”, har lurat somliga
av oss att tro att vi kan ta semester fran
vart ansvar, innan vi finner oss tillratta i
vardagslivet. Den har typen av bortfor-
klaringar har aterfort manga av oss till
anvandandet. Beroendet ar en sjukdom
som inte tar ledigt i sitt fortskridande. Om
den inte hejdas, blir den bara varre. Vad vi
gor for vart tillfrisknande idag garanterar
inte vart tillfrisknande imorgon. Det ar ett
misstag att anta, att den goda fOresatsen
att ta sig till NA efter ett tag kommer att
vara nog. Vi maste stotta vara foresatser
med handling, ju forr desto battre.

Om du kommer att bo i en annan stad
efter din utskrivning eller frigivning, be
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NA-medlemmar om moteslista och NA:s
hjalplinje-nummer for ditt nya omrade. De
kommer att kunna hjélpa dig att fa kontakt
med NA-grupper och medlemmar dar du
kommer att bo. Du kan ocksa fa informa-
tion om moten over hela varlden genom
att skriva till:

World Service Office
PO Box 9999
Van Nuys, CA 91409

USA

Sponsorskap ar en livsviktig del av
NA:s program for tillfrisknande. Det ar
en av de huvudsakliga kanalerna genom
vilken nykomlingar kan dra fordel av
erfarenheterna fran NA-medlemmar som
lever i programmet. Sponsorer kan kom-
binera uppriktig omtanke om vart vélbe-
finnande och en delad erfarenhet av bero-
endet med en solid kunskap om tillfrisk-
nande i NA. Vihar funnit att det fungerar
bast att hitta en sponsor av sitt eget kon.
Vilj en sponsor, dven en tillfillig sddan,
sa snart som mojligt. En sponsor hjalper
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dig att arbeta dig igenom Anonyma Nar-
komaners tolv steg och tolv traditioner.
En sponsor kan ocksa presentera dig for
andra NA-medlemmar, ta dig till moten
och hjélpa dig att bli tryggare i tillfrisknan-
det. Var pamflett Sponsorskap innehaller
ytterligare information om detta &mne.

Om vi ska kunna dra nytta av NA:s pro-
gram, maste vi arbeta med de tolv stegen.
Tillsammans med regelbundet motesga-
ende, ar stegen grundldggande for vart
program for tillfrisknande fran beroendet.
Vi har funnit att genom att arbeta med
stegen ett efter ett och att fortlopande
arbeta med dem om igen, avhaller vi oss
fran att aterfalla till aktivt beroende och
det elande det for med sig.

Det finns en mangd NA-litteratur om
tillfrisknande tillganglig. Det lilla vita
haftet och var grundtext, Anonyma Narko-
maner (Basic Text), innehdller principerna
for tillfrisknande inom var gemenskap.
Bekanta dig med programmet genom var
litteratur. Att lasa om tillfrisknande ar en
mycket viktig del av vart program, sarskilt
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nar moten eller en annan NA-medlem
kanske inte ar tillgangliga. Att lasa NA-
litteratur dagligen har hjalpt manga av
oss att bibehélla en positiv attityd och har
hallit tillfrisknandet i fokus.

Nar du borjar gd pa moten, engagera
dig i grupperna du besoker. Att tomma
askkoppar, hjalpa till att stdlla i ordning,
att gora kaffe, att stida upp efter motet —
alla dessa uppgifter behover goras for att
gruppen ska fungera. Lat folk fa veta att
du éar villig att hjalpa till, och bli en del
av din grupp. Att ta pa sig sadant ansvar
ar en nodvandig del av tillfrisknandet
och hjalper till att motverka kanslor av
utanforskap, som kan smyga sig pa oss.
Sadana ataganden, hur sma de dn ma te
sig, kan hjalpa till att forsdkra oss om att
ga pa moten nar onskan att narvara slapar
efter behovet att narvara.

Det ar aldrig for tidigt att etablera ett
dagligt personligt handlingsprogram. Ett
dagligt handlingsprogram ar vart satt att
ta ansvar for vart tillfrisknande. I stallet
for att plocka upp den dar forsta drogen,
gor vi foljande:
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¢ Anvand inte, vad som dn hander

¢ Ga pa ett NA-mote

* Be din hogre makt att halla dig
drogfri idag

¢ Ring din sponsor

e Lis NA-litteratur

e Tala med andra tillfrisknande
beroende

¢ Arbeta med Anonyma Narkomaners
tolv steg

Vi har diskuterat nagra av de saker
vi kan gora for att forbli drogfria: vi
borde ocksa diskutera nagra saker vi bor
undvika. P4 NA-moten hor vi ofta att vi
maste andra vart gamla satt att leva. Det
har betyder att vi inte anvander droger,
vad som an hander! Vi har ocksa insett
att vi inte kan riskera att ofta besoka ba-
rer och klubbar eller att umgas med folk
som anvander droger. Nar vi tillater oss
sjdlva att ofta vara i ndrheten av gamla
bekantskaper och platser, forbereder vi
ett aterfall. Nar det galler beroendesjuk-
domen &r vi maktlosa. Dessa méanniskor
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och platser har aldrig forut hjalpt oss att
forbli drogfria. Det vore dumt att tro att
det ar annorlunda nu.

For en beroende finns det ingenting som
kan ersatta gemenskapen med andra som
ar aktivt engagerade i tillfrisknande. Det
ar viktigt att vi gor ett avbrott och ger vart
tillfrisknande en chans. Det finns manga
nya vanner som vantar pa oss i Anonyma
Narkomaner och enny varld av upplevel-
ser ligger framfor oss.

Nagra av oss blev tvungna att dndra
vara forvantningar om en fullstandigt ny
varld nar vi blev utskrivna eller frigivna.
Anonyma Narkomaner kan inte, pa ett
mirakulOst satt, forandra varlden omkring
oss. NA erbjuder oss dock hopp, frihet
och ett sdtt att leva annorlunda i varlden
genom att forandra oss sjdlva. Vi kan stota
pa situationer som inte dr annorlunda an
de var forut, men genom Anonyma Nar-
komaners program kan vi férandra vart
satt att reagera pa dem. Att forandra oss
sjdlva forandrar verkligen vara liv.
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Vi vill att du ska veta att du ar valkom-
men i Anonyma Narkomaner. NA har
hjalpt hundratusentals beroende att leva
drogfritt, att acceptera livet pa dess egna
villkor och att utveckla ett liv som san-
nerligen dr vart att leva.



Tillfrisknande och aterfall

Mé’mga manniskor tror att tillfrisknandet
helt enkelt ar en frdga om att inte anvanda
droger. De betraktar ett aterfall som ett
tecken pa fullstandigt misslyckande och
langa perioder av avhallsamhet som ett
tecken pa fullstindig framgang. Vii Ano-
nyma Narkomaners program for tillfrisk-
nande har funnit att denna uppfattning
ar alltfor enkelsparig. Sedan en medlem
har varit engagerad i var gemenskap en
tid kan ett aterfall vara den omskakande
erfarenhet som medfor en striktare till-
lampning av programmet. Samtidigt har
vi sett en del medlemmar som forblir av-
hallsamma under langa tidsperioder, vars
odrlighet och sjdlvbedrageri fortfarande
hindrar dem fran att atnjuta fullstandigt
tillfrisknande och acceptans i samhallet.
Total och kontinuerlig avhallsamhet i
nara kontakt och identifikation med andra
i NA-grupper, ar dock fortfarande den
basta grunden for tillvaxt.
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Trots att alla beroende i grunden ar
av samma slag, skiljer vi oss anda som
individer i grad av sjukdom och niva av
tillfrisknande. Det kan finnas tillfdllen
nar ett aterfall lagger grunden for full-
standig frihet. Vid andra tillfdllen kan
den friheten endast uppnas genom en fast
och envis beslutsamhet om att vad som
an hander halla fast vid avhallsamheten
tills krisen ar over. En beroende som, pa
nagot vis, om an bara for en tid, kan bli
av med behovet eller 6nskan att anvanda
och har fritt val infor impulsivt tinkande
och tvangsmassigt handlande, har natten
vandpunkt som kan vara den avgorande
faktorn i hans eller hennes tillfrisknande.
Kénslan av sant oberoende och frihet lig-
ger har ibland i vagskalen. Vi lockas av
att ensamma ga ut och styra vara egna
livigen, anda verkar vi veta att det vi har,
har kommit fran beroendet av en kraft
starkare @n vi sjalva och genom att ge och
ta emot hjalp fran andra med empati. De
gamla demonerna kommer att hemstka
oss manga ganger i vart tillfrisknande.
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Livet kan ater bli meningslost, monotont
och trakigt. Vi kanske trottnar mentalt pa
att upprepa vara nya idéer och trottnar
fysiskt pa varanya aktiviteter, anda vet vi
att om vi slutar att upprepa dem, kommer
vi sakerligen att terga till vadra gamla va-
nor. Vi misstanker att om vi inte anvander
det vi har, kommer vi att forlora det vi
har. Dessa tider ar ofta de perioder da vi
vaxer som mest. Vara sinnen och kroppar
verkar trotta pa alltsammans, anda kan
forandringens och den sanna omvéandel-
sens dynamiska krafter djupt inom oss
verka for att ge oss svaren som andrar pa
var inre motivation och forandrar vara liv.

Vart mal ar tillfrisknande som det erfars
genom vara tolv steg, inte enbart fysisk
avhallsamhet. Att forbattra oss sjalva
kraver anstrangning och eftersom det inte
finns nagot satt i varlden att ympa in en
ny idé i ett slutet sinne, maste en 6ppning
ske pa nagot satt. Eftersom bara vi kan
gora detta sjdlva, behover vi kdnna igen
tva av vara till synes inneboende fiender,
apati och forhalande. Vart motstand mot
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forandring tycks vara inbyggt och bara
nagot slags atomexplosion kan fororsaka
nagon forandring eller inleda en annan
handlingsriktning. Ett aterfall kan, om vi
overlever det, tillhandahalla murbrackan
till nedrivningsprocessen. Nagon nar-
stdendes aterfall och ibland pafdljande
dod kan ibland vara det som vacker upp
oss infor ndodvandigheten av kraftfullt
personligt handlande.

Personliga berittelser

Anonyma Narkomaner har vuxit en hel del se-
dan 1953. Minniskorna som startade den hir
gemenskapen och till vilka vi kinner en djup
och varaktig tillgivenhet har lirt oss mycket
om beroendet och tillfrisknandet. Pi foljande
sidor visar vi dig hur vi borjade. Forsta delen
skrevs 1965 av en av vira forsta medlemmar.
Nuyare beriittelser om NA-medlemmars till-
frisknande dterges i vir Basic Text, Anonyma
Narkomaner.
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Vi tillfrisknar!

Aven om "politik skapar mérkliga sing-
kamrater”, som det gamla talesattet sa-
ger, gor beroendet oss till manniskor av
samma sort. Vara personliga historier kan
variera i individuella monster, men till
slut har vi alla samma sak gemensamt.
Denna gemensamma sjukdom eller stor-
ning ar beroendet. Vi kanner val de tva
saker som utgor sant beroende: besatthet
och tvangsmassighet. Besatthet — den fixa
idé som gang pa gang tar oss tillbaka till
var speciella drog eller ndgon ersittning
for att fa tillbaka den lindring och trost vi
en gang kande.

Tvangsmassighet —nar vi val har startat
processen med en fix, ett piller eller ett
glas, kan vi inte sluta av egen viljekraft. Pa
grund av var fysiska kanslighet for droger
ar vi fullstandigt i klorna pa en destruktiv
kraft, starkare an vi sjalva.

Nar vi vid végens slut finner att vi inte
langre kan fungera som manniskor, vare
sig med eller utan droger, star vi alla in-
for samma dilemma. Vad finns det kvar
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att gora? Detta verkar vara alternativen:
antingen fortsdtta sa gott vi kan till det
bittra slutet — fangelser, institutioner eller
dod — eller finna ett nytt satt att leva. Un-
der aren som gatt har mycket fa beroende
nagonsin haft denna sista valmaojlighet.
De som ar beroende idag ar mer gynnade.
For forsta gangen i manniskans historia
har ett enkelt sétt visat sig fungera i manga
beroendes liv. Det finns tillgangligt for
oss alla. Detta ar ett enkelt andligt — inte
religiost — program, kant som Anonyma
Narkomaner.

Nar mitt beroende fort mig till en punkt
av fullstaindig maktloshet, vardeloshet
och kapitulation for femton ar sedan’,
fanns inte NA. Jag fann AA och i den
gemenskapen motte jag beroende som
ocksa upptackt att det programmet var
16sningen pa deras problem. Men vi visste
att manga fortfarande fortsatte pa des-
illusioneringens, fornedringens och do-
dens vag, darfor att de inte kunde iden-
tifiera sig med alkoholisten i AA. Deras
identifikation lag pa de framtradande

3 Skrivet 1965
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symptomens niva och inte pa den djupare
kanslomassiga niva dar empati blir en 1a-
kande terapi for alla beroende méanniskor.
Med flera andra beroende och nagra med-
lemmar i AA som hade stor tillit till oss
och programmet, bildade viijuli 1953 det
som nu ar kant som Anonyma Narkoma-
ner. Vi ansag att nu skulle den beroende
fran borjan finna sa mycket identifikation
var och en behovde for att 6vertyga sig
sjdlv. om att han eller hon kunde forbli
drogfri, genom forebilden fran andra som
hade tillfrisknat i ménga ar.

Det har visat sig genom aren att detta
var vad som huvudsakligen behovdes.
Igenkannandets, trons och tillitens ordl6-
sa sprak som vi kallar empati skapade den
atmosfar dar vi kunde kdnna oss i takt, i
kontakt med verkligheten och inse andliga
varden manga av oss forlorat for lange
sedan. I vart program for tillfrisknande
vaxer viiantal och styrka. Aldrig tidigare
har s& manga drogfria beroende av eget
val och i fri forening kunnat métas dar de
onskar, for att bibehalla sitt tillfrisknande
i fullstandig, kreativ frihet.
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Till och med beroende sa att det inte
kunde goras pa det satt vi hade tankt oss.
Vi trodde pa oppet schemalagda moten —
inte langre undangomt som andra grup-
per hade forsokt. Vi ansag att detta skilde
sig fran alla andra metoder som tidigare
provats avdem som foresprakade langva-
rig avskildhet fran samhallet. Vi trodde att
ju forr en beroende kunde méta sina pro-
blem i vardagslivet, desto snabbare skulle
han eller hon verkligen bli en produktiv
medborgare. Sa smaningom maste vi sta
pa egna ben och moéta livet pa dess egna
villkor, sa varfor inte fran borjan.

Naturligtvis aterfoll manga pa grund
av detta och manga forlorades for alltid.
Men manga stannade kvar och en del
kom tillbaka efter sina bakslag. Den ljusa
sidan dr faktumet att av dem som nu ar
vara medlemmar har manga lang tids
total avhallsamhet och kan battre hjilpa
nykomlingen. Deras forhallningssatt,
baserat pa de andliga vardena i vara steg
och traditioner, ar den dynamiska kraft
som tillfor tillvaxt och enighet till vart
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program. Nu vet vi att tiden har kommit
da den trottsamma gamla 16gnen “en
gang en beroende, alltid en beroende”
inte langre kommer att tolereras, vare sig
av samhallet eller den beroende sjilv. Vi
tillfrisknar.
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