NARCOTICS
ANONYMOUS

Tredje Upplagan, Reviderad

Med Original 4:e & 9:e Traditionerna

Basic Text

“Du kan inte behalla det du har
om du inte ger bort det.”

GRATIS

Stod Din Hemma Grupp




Vi kan inte foriandra den beroendes

eller beroendets natur.....

V1 kan bidra till att forindra den gamla lognen
"In gang en beroende, alltid en beroende"
genom att striva efter att gora tillfrisknandet mer
tillganghgt.

Gud, hjilp oss att minnas denna skillnad.



FORORD

”Den fulla frukten av ett arbete i kdirlek lever i skérden,

och som alltid kommer i rcitt arstid ....”

Materialet till den har boken &r utdrag fran personliga
erfarenheter fran beroenden inom Anonyma Narkomaners
gemenskap. Denna Basic Text baseras pa ett utkast som
harstammar fran pamfletten (var "vita bok"), Anonyma
Narkomaner. De forsta atta kapitlen baseras pa d&mnen fran
rubrikerna i den "vita boken" och bar samma titel. Vi har
inkluderat ett nionde kapitel, "Bara {6r idag," och ett tionde
kapitel, "Mer kommer att visa sig."

Nedan f6ljer en kort historik av boken:

Anonyma Narkomaner bildades i juli 1953, med det férsta motet
som holls i sédra Kalifornien. Gemenskapen véxte planldést, men
spred sig snabbt till olika delar av USA. Fran boérjan sags behovet
av en "bok om tillfrisknande" fér att stdrka gemenskapen.
Pamfletten "Anonyma Narkomaner" publicerades 1962.

Men gemenskapen hade fortfarande lite struktur och under 1960-
talet uppstod en period av kamp. Medlemsantalet vaxte snabbt
under en tid, och sedan bérjade det att minska. Behovet av en mer
specifik riktning var helt uppenbart. NA visade sin mognad 1972,
nar World Service Office 6ppnades i Los Angeles. W.S.O har gett
gemenskapen den nédvandiga enigheten och kanslan av syfte.

Oppnandet av W.S.O foérde stabilitet till tillvixten av gemenskapen.
Idag finns det manga tusen tillfrisknande beroende i hundratals
moten 6ver hela USA och i manga andra lander.

Idag, tjAnar World Service Office verkligen en varldsvid
gemenskap.

Anonyma Narkomaner har ldnge insett behovet av en fullstandig
Basic Text kring beroendet - en bok om beroende, av beroende for
beroende.

Detta arbete starktes efter bildandet av W.S.O. med
offentliggbrandet av The N.A. tree, en pamflett kring servicearbete.
Denna pamflett var den ursprungliga "servicehandboken" i
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gemenskapen. Den har f6ljts av en senare och mer omfattande
volym och nu NA Service Manual.

Manualen beskriver en servicestruktur som inneholl en World
Service Conference. W.S.C., i sin tur, ingick en
Litteraturkommitté. Med uppmuntran av W.S.O., pabdrjades
arbetet av flera medlemmar fran ”Board of Trustees”
(fortroendevalda) och fran konferensen.

Ropet efter litteratur, sarskilt en omfattande text, blev mer
utbrett, som W.S.C. Litteratur kommittén utvecklat. I oktober
1979 var den forsta Varldslitteraturkonferensen i Wichita,
Kansas, f6ljt av konferenser i Lincoln, Nebraska; Memphis,
Tennesse, Santa Monica, Kalifornien; Warren, Ohio och Miami,
Florida.

Denna W.S.C. Litteratur underkommittén, som arbetade under
konferensen och individuellt, har samlat in hundratals sidor av
material fran medlemmar och grupper 6ver hela gemenskapen.
Detta material har modosamt katalogiserats, redigerats,
monterats, styckats och satts ihop igen. Dussintals distrikt och
regions representanter som arbetar med kommittén har &gnat
tusentals arbetstimmar for att producera det arbete som héar
presenteras. Men &nnu viktigare, dessa medlemmar har
samvetsenligt eftersokt att forsdkra sig om en text utifran "grupp-
samvetet.”

I linje med anonymitetens anda, vi, W.S., Litteratur
underkommittén, tycker att det &r lampligt att uttrycka var
speciella tacksamhet och uppskattning gentemot gemenskapen
som helhet, sarskilt till alla er som bidragit med material foér att
inga i boken. Vi anser att denna bok ar en samanstallning av det
kollektiva gruppsamvetet fran hela gemenskapen och att varje
enskild idé som lamnats in ingatt i arbetet, i en eller annan form.

Denna volym ar avsedd som en larobok fér varje beroende som
soker tillfrisknande. Som beroende, kdnner vi till beroendets
smarta, men vi vet ocksa om gladjen av att tillfriskna som vi har
funnit i Anonyma Narkomaners gemenskap. Vi tror att det ar
dags att dela vart tillfrisknande, i skriftlig form, med alla som
onskar det vi har funnit.
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Pa goda grunder, tillAgnas denna bok till att informera varje
beroende: BARA FOR IDAG, BEHOVER DU ALDRIG ANVANDA
IGEN!

Darfor, "Med tacksamhet i var renhet, tilldgnar vi var NA bok den
karleksfulla servicen fran var Hogre Kraft. Genom att utveckla en
medveten kontakt med Gud, behéver ingen beroende dé utan att
ha fatt en chans att finna ett battre satt att leva."

Vi {6rblir betrodda tjanare.

I tacksamhet och kéarleksfull service,

LITTERATUR UNDERKOMMITTEN
WORLD SERVICE CONFERENCE
NARCOTICS ANONYMOUS

X1V



Innehallsférteckning

VAT SYMDOL c.vniiiiiiii xi
Introduktion. ......oeiiiiiii e Xiv
Kapitel ett — Vem &r en beroende?..........cccooeveviiiiinnininnn. 1

Kapitel tva — Vad &r Anonyma Narkomaners program?...7

Kapitel tre — Varfor &r vi har?.........cooivviiiiiiiinnnn. 11
Kapitel fyra — Hur det fungerar..........c.coveveviiiiniinnn.. 15
Kapitel fem — Vad kan jag g0ra?. ........cecveveieiiiiiininininn.. 50
Kapitel sex — Anonyma Narkomaners tolv traditioner ... 56
Kapitel sju — Tillfrisknande och aterfall. ....................... 73
Kapitel atta — Vi tillfrisknar. ........cccooovviiiiiiiniiieen, 83
Kapitel nio — Bara for idag — att levai programmet. ...... 88

Kapitel tio — Mer kommer att visa Sig. .....c.ccoceevveveinnine. 95



VAR SYMBOL

Enkelhet &ar nyckeln till var symbol: den efterliknar var
gemenskaps enkelhet. Vi kan finna alla typer av ockulta och
esoteriska bibetydelser i de enkla konturerna, men framst i vara
sinnen var det enkelt att forsta betydelsen och sambanden.

Den yttre cirkeln betecknar ett universellt och totalt program som
har utrymme inom sig f6r den tillfrisknande personens alla
manifestationer.

Fyrkanten, vars linjer definierats, ar 1att att se och férsta, men det
finns andra osedda delar av symbolen. Den fyrkantiga basen
anger valvilja, grunden for bade gemenskapen och medlemmarna
i vart samhaélle. Egentligen &dr det de fyra sidorna av pyramiden
som reser sig frAin denna bas i en tredimensionell figur som ar
sjalv, samhalle, service och Gud. Alla stiger mot frihetens punkt.

Alla delar &r nara férknippade med behoven och syftena hos den
beroende som soker tillfrisknande och syftet med gemenskapen,
som ar att gora tillfrisknandet tillgangligt fér alla. Ju stérre bas,
som vi vaxer i enighet i antal och i gemenskap, desto bredare ar
sidorna och desto hogre ar frihetens punkt. Det som sannolikt
kommer att foérloras sist till friheten ar stigmat av att vara en
beroende. Vélvilja exemplifieras bast i service och korrekt service
ar "att gora ratt sak av ratt anledning". Nar detta stédjer och
motiverar bade individen och gemenskapen, ar vi fullstdndigt hela
och helt fria.

’

’
’ )

’

S 1
‘Gud, :
'
'

.

Samhille

e ”

L]
.
A
L)

Universellt Program Universellt Program

X1



INTRODUKTION

Den har boken ar Anonyma Narkomaners gemenskaps delade
erfarenhet. Vi vilkomnar dig att lasa denna text, i hopp om att du
kommer att vilja dela med oss det nya livet som vi har funnit. Vi
har pa intet vis funnit ett "botemedel" fér beroendet. Vi erbjuder
endast en beprovad plan for dagligt tillfrisknande.

I NA foljer vi ett program som adapterats fran Anonyma
Alkoholister. Mer &n en miljon manniskor har tillfrisknat i AA, de
flesta av dem lika hopplést beroende av alkohol som vi var av
droger. Vi ar tacksamma mot AA:s gemenskap for att ha visat oss
vagen till ett nytt liv.

Anonyma Narkomaners tolv steg, som de adapterats fran AA, ar
grunden till vart program for tillfrisknande. Vi har endast breddat
deras perspektiv. Vi féljer samma vag med ett enda undantag: var
identifikation som beroende ar allomfattande som avser varje
stdmnings- och sinnesférdndrande substans. "Alkoholism" ar en
alltféor begransad term for oss: vart problem ar inte en specifik
substans, det ar en sjukdom kallad "beroende". Vi tror att vi som
gemenskap har vagletts av ett stéorre medvetande och é&r
tacksamma {6r den vigledning som har gjort det mojligt f6r oss att
bygga vidare pa ett redan beprévat program for tillfrisknande.

Vi har kommit till Anonyma Narkomaner pa olika satt och tror att
var gemensamma ndmnare ar att vi misslyckats med att komma
till ratta med vart beroende. Pa grund av grad och variation av
beroende inom var gemenskap, har vi ndrmat oss den 16sning som
den hér boken innehaller i allmédnna termer. Vi ber att vi har varit
sbkande och grundliga, sa att varje beroende som laser denna bok
kommer att finna det hopp som vi har funnit.

Baserat pa var erfarenhet, tror vi att varje beroende, inklusive den
"potentiellt" beroende, lider av en obotlig sjukdom till kropp, sinne
och ande. Vi var i klorna pa ett hopplést dilemma, vars 16sning ar
av andlig natur. Darfér kommer den har boken behandla andliga
fragor.

Vi &r inte en religids organisation. Vart program Aar en
uppsattning av andliga principer genom vilka vi tillfrisknar fran
ett till synes hopplost tillstdnd av kropp och sinne. Under hela
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sammanstallningen av detta verk har vi bett: "Gud, ge oss kunskap
sad att vi kan skriva enligt dina Gudomliga féreskrifter, ingjut i 0oss
en kdnsla av ditt syfte, gor oss till ticinare enligt Din vilja och ge oss
ett band av osjdlviskhet, sa att detta sant kan vara ditt verk, inte
vart - sd att ingen beroende ndgonstans ska behéva dé av
beroendets fasor."

Allt som sker i samband med NA-service maste motiveras av en
onskan att mer framgangsrikt fora budskapet om tillfrisknande
vidare till den beroende som fortfarande lider. Det var av den
anledningen vi inledde detta arbete. Vi maste alltid komma ihag
att som enskilda medlemmar, grupper och serviceckommittéer, ar
vi inte och bér aldrig vara i konkurrens med varandra. Vi arbetar
enskilt och tillsammans fér att hjalpa nykomlingen och fér vart
gemensamma basta. Vi har smartsamt lart oss att inre
stridigheter forlamar var gemenskap: det hindrar oss fran att
tillhandahalla den service som ar nédvandig {or tillvaxt.

Det ar var féorhoppning att denna bok kommer att hjalpa den
lidande beroende att finna den 16sning som vi har funnit. Vart
syfte &r att f6rbli rena, bara fér idag, och att féra budskapet om
tillfrisknande vidare.

Tack,

LITTERATUR UNDERKOMMITTEN
VARLDSSERVICE KONFERENSEN
ANONYMA NARKOMANER
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Kapitel Ett
VEM AR EN BEROENDE?

De flesta av oss behdver inte fundera sdirskilt liinge pd den fragan.
VI VET! Hela vdrt liv och tdnkande kretsade kring droger i en eller
annan form — hur vi skulle fa tag pa och anvéinda dem samt finna

sdtt och medel att skaffa mer. Vi levde fér att anvdinda och
anvdinde for att leva. En beroende dr helt enkelt en man eller
kvinna vars liv kontrolleras av droger. Vi dir méinniskor som dr i
klorna pa en pdgdende och fortskridande sjukdom, som alltid
slutar pa samma sditt: féingelser, institutioner och ddd.

Dem av oss som har funnit Anonyma Narkomaners program
behover inte fundera sarskilt lange pa fragan: Vem ar en
beroende? Vi vet! Foljande ar var erfarenhet.

Som beroende ar vi manniskor vars anvandande av varje sinnes-
och stamningsférdndrande substans orsakar problem pa alla
omraden i livet. Beroendet ar en sjukdom som omfattar mer an
bara anvidndandet av droger. En del av oss tror att var sjukdom
fanns dar langt innan den férsta gangen vi anvande.

De flesta av oss betraktade inte oss sjalva som beroende innan vi
kom till Anonyma Narkomaners program. Den information som
var tillgdnglig for oss kom fran felinformerade manniskor. Sa
lange vi kunde sluta anvanda f6r en tid, trodde vi att vi var oke;.
Vi tittade pa uppehallet, inte anvidndandet. Allteftersom vart
beroende fortskred, tankte vi allt mindre pa att sluta. Endast i
fortvivlan fragade vi oss sjalva: "Kan det vara drogerna?"

Vi valde inte att bli beroende. Vi lider av en sjukdom som yttrar
sig pa satt som ar anti-sociala och gér upptackt, diagnos och
behandling svar. Var sjukdom isolerade oss fran mé&nniskor,
utom nér vi fick tag pa, anvidnde och fann satt och medel att
skaffa mer. Fientliga, bittra, sjalvcentrerade och egoistiska,
utestdngde vi oss fran omvarlden. Allt som inte var fullstandigt
vialbekant blev fraimmande och farligt. Var varld krympte och
isolering blev vart liv. Vi anvande for att 6verleva. Det var det
enda sattet att leva som vi kénde till.

En del av oss anvidnde, anvinde felaktigt och missbrukade droger
och betraktade &nda inte oss sjdlva som beroende. Under allt



detta, intalade vi oss sjalva, "jag kan hantera det". I vara
missuppfattningar om beroendets natur malade vi upp visioner av
vald, gatukriminalitet, smutsiga kanyler och fangelse.

Nar vart beroende behandlades som ett brott eller bristande moral,
blev vi upproriska och drevs djupare in i isolering. En del
patdndningar kandes fantastiska, men sa smaningom blev de
saker som vi var tvungna att géra for att fortsitta anvanda
avspeglade i var fortvivlan. Vi var fast i klorna pa var sjukdom. Vi
var tvungna att Overleva pa vilket satt vi &n kunde. Vi
manipulerade ménniskor och foérsékte kontrollera allt runt
omKkring oss. Vi ljog, stal, bedrog och salde oss sjédlva. Vi maste ha
droger, oavsett kostnaden. Misslyckande och radsla bérjade inta
vara liv.

En aspekt av vart beroende var var oférmaga att ta itu med livet pa
livets villkor. Vi provade droger och kombinationer av droger i ett
forsok att klara av en till synes fientlig varld. Vi drémde om att
finna en magisk formel som skulle 16sa vart yttersta problem - vi
sjdlva. Faktum var att vi inte framgangsrikt kunde anvanda
sinnes- eller stdmningsférandrande substanser, inklusive
marijuana och alkohol. Droger slutade fa oss att ma bra.

Ibland forsvarade vi vart beroende och rattfardigade var ratt att
anvénda, sarskilt nar vi hade "legala recept". Vi var stolta 6ver de
ibland olagliga och ofta bisarra beteende som k&nnetecknade vart
anvandande. Vi "glomde" de ganger vi satt ensamma och fortardes
av radsla och sjalvobmkan. Vi {61l in i ett moénster av selektivt
tdnkande. Vi mindes bara de "goda" drogupplevelserna. Vi
rattfardigade och bortférklarade det vi gjorde for att slippa vara
sjuka eller bli galna. Vi ignorerade de stunder i livet nar allt verkade
vara en mardrém. Vi undvek vart beroendes verklighet.

Hoégre mentala och kinsloméssiga funktioner som samvete och
formagan att alska, vart kraftigt paverkade av vart
droganviandande. Var levnads formaga reducerades till en djurisk
niva. Var anda brots. Férmagan att kdnna oss ménskliga
forlorades. Detta verkar extremt, men manga av oss har varit i
detta tillstand.

Vi sokte standigt efter "svaret" - den person, plats eller sak som
skulle stélla allting tillratta. Vi saknade formagan att klara av det



dagliga livet. Allteftersom vart beroende hann ifatt oss, akte
manga av oss in och ut pa institutioner.

Dessa erfarenheter tydde pa att nagot var fel med vara liv. Vi ville
ha en enkel utvidg och en del av oss tankte pa sjalvmord. Vara
férsok var vanligtvis kraftlésa och bidrog endast till att starka vara
kanslor av vardeléshet. Vi var fangade i en illusion av "tdnk om",
"om bara" och "bara en gang till". Nar vi val s6kte hjalp, sokte vi
bara franvaro av smarta.

Vi hade aterfatt god fysisk halsa manga ganger, bara fér att férlora
det genom att anvanda igen. Var meritlista visar att det &r omojligt
for oss att anvanda framgangsrikt. Oavsett hur bra kontroll vi kan
tyckas ha, far anvidndandet av droger alltid oss pa kna.

Liksom andra obotliga sjukdomar kan beroendet hejdas. Vi ar
overens om att det inte finns nagot skamligt med att vara en
beroende, forutsatt att vi arligt accepterar vart dilemma och gar
till positiv handling. Vi ar villiga att erkédnna utan reservation att
vi ar allergiska mot droger. Sunt férnuft sdger oss att det skulle
vara vansinnigt att ga tillbaka till kallan f6r var allergi. Var
erfarenhet visar att medicin inte kan "bota" var sjukdom.

Aven om fysisk och mental tolerans spelar en roll, krdver manga
droger inget langvarigt bruk for att utlosa allergiska reaktioner.
Var reaktion ar det som gor oss till beroende, inte hur mycket vi
anvander.

Manga av oss trodde inte att vi hade ett problem tills drogerna tog
slut. Till och med n&r andra berattade for oss att vi hade ett
problem, var vi 6vertygade om att vi hade ratt och varlden hade fel.
Vi anvinde denna tro for att rattfardiga vart sjalvdestruktiva
beteende. Vi utvecklade en standpunkt som gjorde det mojligt fér
oss att fortsatta vart beroende utan hansyn till vart eget eller
andras vélbefinnande. Vi boérjade kdnna att drogerna dédade oss
langt innan vi nagonsin skulle erkdnna det f6r nagon annan. Vi
markte att om vi forsokte att sluta anvanda, sa kunde vi inte det.
Vi misstankte vi hade forlorat kontrollen 6éver drogerna och hade
ingen kraft att sluta.



Vissa f6ljder kom néar vi fortsatte att anvanda. Vi blev vana vid ett
sinnestillstdnd som ar gemensamt f6r beroende. Vi hade glomt hur
det var innan vi bérjade anvanda, vi glémde sociala formagor. Vi
fick underliga vanor och manér. Vi hade glémt hur man arbetar, vi
hade glémt hur man leker, vi hade glomt hur man uttrycker sig
och hur man visar omtanke om andra. Vi hade glémt hur man
kanner.

Medan vi anvande levde vi i en annan varld. Vi upplevde bara
tillfalliga glimtar av verkligheten eller sjdlvkdnnedom. Det tycktes
som vi var minst tva personer i stillet fér en, Dr Jekyll och Mr
Hyde. Vi sprang omkring och férsékte fa ordning pa vara liv infor
vart nasta race. Ibland kunde vi gora detta riktigt bra, men senare
var det mindre viktigt och mer omdjligt. I slutdndan dog Dr Jekyll
och Mr Hyde tog 6ver.

Var och en av oss har nagra saker som vi aldrig gjorde. Vi kan inte
lata dessa saker blir ursakter for att anvianda igen. En del av oss
kanner sig ensamma pa grund av skillnader mellan oss och andra
medlemmar, och detta gor det svart féor oss att ge upp gamla
kontakter och gamla vanor.

Vi har alla olika smaérttolerans. Vissa beroende behdévde ga till
storre ytterligheter &n andra. En del av oss fann att vi hade fatt
nog nar vi insag att vi tinde pa alltfér ofta och att detta paverkade
vart dagliga liv. Till en bérjan anvédnde vi pa ett sdtt som tycktes
vara socialt eller atminstone kontrollerbart, med en liten
fingervisning pa den katastrof som framtiden bar pa fér oss. Vid
en viss tidpunkt, blev vart anvidndande okontrollerbart och
antisocialt. Detta boérjade nar det gick bra och vi var i situationer
som tillat oss att anvanda ofta. Detta var vanligtvis slutet pa de
goda tiderna. Vi kan ha fé6rsékt att anvidnda med matta, ersatta,
eller till och med sluta anvdnda, men vi gick fran ett tillstand av
drogad framgang och valbefinnande till fullstdndig andlig, mental
och kanslomé&ssig konkurs. Denna grad av nedgang varierar fran
beroende till beroende. Oavsett om det sker under ar eller dagar,
gar det alltid utfér. Dem av oss som inte dér av sjukdomen
kommer att fortsatta till faingelse, mentalsjukhus eller fullstandig
demoralisering, allteftersom sjukdomen fortskrider.



Droger hade gett oss en kédnsla av att vi kunde hantera vilken
situation som &n kunde uppsta. Vi blev dock medvetna om att
droger var huvudorsaken till en del av vara mest obehagliga
situationer. En del av oss tillbringar resten av vara liv i fAngelse
for ett narkotikarelaterat brott eller ett brott som begatts medan
vi anvande.

Vi var tvungna att na var botten innan vi blev villiga att sluta. Vi
var mycket mer motiverade att s6ka hjalp i det senare stadiet av
vart beroende. Det var lattare for oss att se var forstorelse,
katastrofen och illusionen av vart anvdndande. Det var svarare
att forneka vart beroende nar problemen stirrade oss rakt in i
ansiktet.

En del av oss sag forst effekterna av beroendet pa de manniskor
som var oss nadrmast. Vi var i stort behov av att de skulle bara oss
kanslomassigt genom livet. Vi kdnde oss arga, besvikna och sarade
niar de hade andra intressen, vanner och néara och kéara. Vi
beklagade det forflutna, gruvade oss infér framtiden och vi var inte
alltféor upphetsade 6ver nuet. Efter ar av sdkande, var vi mer
olyckliga och mindre n6éjda &n nar det hela boérjade.

Vart beroende hade férslavat oss. Vi var fangar i vart eget sinne,
féordomda av var egen skuld. Vi hade gett upp om att vi ndgonsin
skulle kunna sluta. Vara forsék att halla oss rena misslyckades
alltid och orsakade oss smaérta och elande.

Som beroende har vi en obotlig sjukdom som kallas beroendet,
den &ar kronisk, fortskridande och dédlig. Det ar dock en
behandlingsbar sjukdom. Vi anser att varje enskild individ maste
svara pa fragan: "Ar jag en beroende?" Hur vi fick sjukdomen har
ingen omedelbar betydelse fér oss. Vi &r intresserade av
tillfrisknande.

Vi borjar behandla vart beroende genom att inte anvianda. Manga
av oss sokte svar men misslyckades med att hitta nagon
fungerande 16sning tills vi fann varandra. Nar vi identifierar oss
som beroende, blir hjalp mdjlig. Vi kan se lite av oss sjélva i varje
beroende och lite av dem i oss. Denna insikt tillater oss att hjalpa
varandra. Var framtid tycktes hopplds tills vi fann rena beroende
som var villiga att dela med sig till oss. Fornekandet av vart
beroende var det som hade hallit oss sjuka och vart arliga
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erkdnnande gjorde det mojligt for oss att sluta anvénda.
Manniskorna i Anonyma Narkomaner berattade for oss att de var
tillfrisknande beroende som hade lart sig att leva utan droger. Om
de kunde goéra det, sa kunde vi ocksa det.

De enda alternativen till tillfrisknande &r fangelser, institutioner,
forfall och dod. Tyvarr far var sjukdom oss att forneka vart
beroende. Om du ar en beroende, kan du ocksa finna ett nytt satt
att leva genom NA:s program, som inte annars skulle vara moéjligt.
Vi har blivit mycket tacksamma under forloppet av vart
tillfrisknande. Vara liv har blivit anvindbara genom avhallsamhet
och genom att arbeta med Anonyma Narkomaners tolv steg.

Vi inser att vi aldrig blir botade och bar sjukdomen inom oss
under resten av vara liv. Vi har en sjukdom, fran vilken vi
tillfrisknar. Varje dag far vi en ny chans. Vi ar 6vertygade om att
det bara finns ett satt fér oss att leva och det ar NA:s satt.



Kapitel Tva
VAD AR ANONYMA NARKOMANERS PROGRAM?

NA dr en ideell gemenskap eller férening av mdin och kvinnor fér
vilka droger hade blivit ett allvarligt problem. Vi dr tillfrisknande
beroende som mdts regelbundet for att hjcilpa varandra att férbli
rena. Det hdir dir ett program med total avhdllsamhet fran alla
droger. Det finns bara ETT villkor fé6r medlemskap, en énskan att
sluta anvdinda. Vi féreslar att du har ett éppet sinne och ger dig
sjélv en chans. Vart program dr en uppsdttning principer skrivna
sa enkelt att vi kan félja dem i vart dagliga liv. Det viktigaste med
dem dir att DE FUNGERAR.

Det finns inga férbehdll férknippade med NA. Vi dr inte anslutna till
nagra andra organisationer, vi har inga intrddes- eller
medlemsavgifter, inga l6ften att skriva under, inget man mdste
lova ndgon annan. Vi dr inte anslutna till ndgra politiska, religidsa
eller brottsbekdimpande organ och vi star aldrig under nagon
uppsikt. Vem som helst kan ansluta sig till oss oavsett dlder,
etnicitet, sexuell identitet, tro, religion eller avsaknad av religion.

Vi dir inte intresserade av vad eller hur mycket du anvdinde eller
vilka dina kontakter var, vad du har gjort i det férflutna, hur
mycket eller hur lite du har, utan bara i vad du vill géra dt ditt
problem och hur vi kan hjdlpa till. Nykomlingen dir den viktigaste
personen pad varje méte, eftersom vi bara kan behdlla vad vi har
genom att ge bort det. Vi har ldrt oss fran vdra gruppers
erfarenheter att de som fortsdcitter komma till vara mébten
regelbundet forblir rena.

Anonyma Narkomaner ar en gemenskap av man och kvinnor som
lar sig att leva utan droger. Vi ar en ideell férening och har inga
intrddes- eller medlemsavgifter av nagot slag. Var och en av oss
har betalat priset f6r medlemskap. Vi har betalat ett hogt pris for
ratten att tillfriskna med var smarta.

Vi &r beroende som 6verlevt mot alla odds och som tillsammans
mots regelbundet. Vi paverkas av arligt delande och lyssnar efter
budskapet om tillfrisknande i vara medlemmars historier. Vi inser
att det antligen finns hopp {6r oss.



Vi anvander oss av de verktyg som har fungerat fér andra
tillfrisknande beroende som har lart sig att leva utan droger i
Anonyma Narkomaner. De tolv stegen ar positiva verktyg som gor
vart tillfrisknande méjligt. Vart huvudsyfte ar att féorbli rena och
att fora budskapet vidare till den beroende som fortfarande lider.
Vi ar féorenade genom vart gemensamma beroendeproblem.
Genom att moéta, prata med och hjalpa andra beroende, blir det
mojligt fo6r oss att forbli rena. Nykomlingen ar den viktigaste
personen pa varje mote eftersom vi bara kan behalla det vi har
genom att ge bort det.

Anonyma Narkomaner har manga ars erfarenhet av bokstavligen
hundratusentals beroende. Denna férstahandserfarenhet av alla
faser av sjukdom och tillfrisknande &r av enastaende terapeutiskt
varde. Vi ar har for att dela fritt med alla beroende som vill ha det.

Vart budskap om tillfrisknande &r grundat pa vara egna
erfarenheter. Innan vi kom till gemenskapen, tréttade vi ut oss
sjalva genom att forsoka "anvanda" framgangsrikt, eller forséka ta
reda pa vad det var som var fel med oss. Efter att ha kommit till
NA, befann vi oss bland en mycket speciell grupp av ménniskor
som har lidit precis som vi och funnit tillfrisknande. I deras fritt
delade erfarenheter fann vi hopp for oss sjalva. Om Programmet
fungerade f6r dem skulle det fungera for oss.

Det enda villkoret f6r medlemskap &r en 6nskan att sluta anvéanda.
Vi har sett att arbetet med Programmet fungerar fo6r alla beroende
som &arligt och uppriktigt vill sluta. Vi behéver inte vara rena nar vi
kommer hit, men efter det féorsta moétet, foreslar vi att nykomlingar
kommer tillbaka och kommer tillbaka rena. Vi behéver inte vanta
pa en o6verdos eller ett fangelsestraff {6r att fa hjdlp av Anonyma
Narkomaner, inte heller ar beroendet ett hoppldst tillstand som det
ar omojligt att tillfriskna ifran.

Vi méter beroende lik oss sjalva som ar rena. Vi ser och lyssnar pa
dem och inser att de har hittat ett satt att leva och njuta av livet
utan droger. Vi behdver inte ndja oss med det forflutnas
begransningar. Vi kan granska och omprova alla vara gamla idéer
och sténdigt forbattra dem eller ersatta dem med nya. Vi &r mén



och kvinnor som har upptéckt och erkant att vi &r kraftlésa infor
vart beroende. Nar vi anvander, forlorar vi.

Nar vi upptéckte att vi inte kan leva med eller utan droger, sokte
vi hjalp genom NA hellre 4n att forlanga vart lidande. Programmet
gor ett mirakel i vara liv. Vi blir andra manniskor. Stegen och
avhallsamhet ger oss ett dagligt uppskov fran vara sjalvpatagna
livstidsdomar. Vi blir fria att leva.

Vivill att platsen dar vi tillfrisknar ska vara en sdker plats, fri fran
paverkan utifran. For att skydda gemenskapen, insisterar vi pa
att inga droger eller tillbehor tas med till nagot mote.

Vi k&nner oss helt fria att uttrycka oss i gemenskapen, eftersom
inga brottsbekdmpande organ ar inblandade. Vara moéten har en
atmosfar av empati. I enlighet med tillfrisknandets principer,
forsoker vi att inte doma, beddma eller moralisera éver varandra.
Vi ar inte rekryterade och det kostar ingenting. NA ger inga rad
eller sociala tjanster.

Vara moéten ar en process av identifikation, hopp och att dela med
sig. Hjartat i NA slar nar tva beroende delar sitt tillfrisknande med
varandra. Det vi gbr blir verklighet f6r oss nar vi delar med oss av
det. Detta sker i storre skala pa vara regelbundna moéten.

Ett mote &r néar tva eller flera beroende samlas for att hjalpa
varandra att férbli rena.

I bérjan av moétet laser vi NA litteratur som ar tillgdnglig for alla.
Vissa moten har talare, temadiskussioner eller badadera. Slutna
moéten ar for beroende eller de som tror att de kanske har problem
med droger; 6ppna moéten valkomnar alla som vill uppleva var
gemenskap. Atmosfaren av tillfrisknande &r skyddad av vara Tolv
Traditioner. Vi ar helt sjalviérsérjande genom frivilliga bidrag fran
vara medlemmar. Oavsett vart motet dger rum, ar vi fristdende.
Moéten tillhandahaller en plats dar vi kan vara med andra
beroende. Allt vi behdéver &r tva beroende, som bryr sig om och
delar med sig {6r att ha ett mote.

Vi later nya idéer strémma in i oss. Vi stéller fragor. Vi delar om
vad vi har lart oss av att leva utan droger. Aven om de Tolv
Stegens principer kan verka konstigt for oss till en bérjan, sa ar
det viktigaste med dem att de fungerar. Vart Program ar i sjédlva



verket ett satt att leva. Vi lar oss vardet av andliga principer som
kapitulation, 6dmjukhet och service genom att lasa NA:s litteratur,
gd pa moten och arbeta med stegen. Vi finner att vara liv standigt
férbattras om vi bibehaller avhallsamhet fran sinnes- och
stimningsférdndrande kemikalier och arbetar med de Tolv Stegen,
for att uppréatthalla vart tillfrisknande. Att leva i Programmet ger
oss en relation till en Kraft starkare an oss sjalva, rattar till
defekter och far oss att hjidlpa andra, och dar det har begatts fel,
lar vi oss en anda av forlatelse.

Manga bocker har skrivits om beroendets natur. Den har boken
handlar om tillfrisknandets natur. Om du &r en beroende och har
funnit denna bok, ge dig sjalv en chans och las den.
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Kapitel Tre
VARFOR AR VI HAR?

Innan vi kom till NA:s gemenskap, kunde vi inte hantera vdara egna
liv. Vi kunde inte leva och njuta av livet som andra mdnniskor gor.
Vi var tvungna att ha nagot annorlunda och vi trodde att vi hade
funnit det i droger. Vi satte anvdindningen av dessa fore vdra
familjer, fruars, méins och vdra barns vdlfdrd. Vi mdaste ha droger
till varje pris. Vi gjorde manga mdnniskor stor skada, men mest av
allt skadade vi oss sjdlva. Genom vdr oférmaga att ta personligt
ansvar skapade vi i sjdlva verket vara egna problem. Vi verkade
vara of6rmégna att méta livet pd dess egna villkor.

De flesta av oss insdg att vi i vart beroende langsamt begick
sjdlvmord, men beroendet cir en sa slug fiende till livet att vi hade
forlorat fé6rmagan att géra ndgot at det. De flesta av oss hamnade i
fédngelse, eller sékte medicinsk, religids eller psykiatrisk hjdlp.
Ingen av dessa metoder var tillréicklig for oss. Var sjukdom kom
alltid upp till ytan igen eller fortsatte att utvecklas tills vi i
fortvivlan sékte hjcilp hos varandra i Anonyma Narkomaner.

Efter att ha kommit till NA insdg vi att vi var sjuka mdnniskor. Vi
led av en sjukdom som inte har ndgot kcint botemedel. Den kan
dock hejdas vid ett visst skede och tillfrisknande dr sedan mdjligt.

Vi &r beroende som soker tillfrisknande. Vi anvande droger for att
do6lja vara kanslor och gjorde vad som an var nédvandigt for att fa
tag pa dem. Manga av oss vaknade sjuka, of6rmoégna att ta oss till
jobbet eller akte till jobbet patdnda. Manga av oss stal for att
underhalla var vana. Vi skadade dem som vi dlskade. Vi gjorde alla
dessa saker och talade om for oss sjalva, "Vi kan hantera det". Vi
letade efter en utvag. Vi kunde inte moéta livet pa livets villkor. I
boérjan, var anvandandet roligt. For oss blev det en vana och
slutligen var det noédvéndigt for var oOverlevnad. Sjukdomens
fortskridande var inte uppenbart for oss. Vi fortsatte pa vagen mot
fordarv, omedvetna om vart den ledde oss. Vi var beroende och
visste inte om det. Genom drogerna {6rsékte vi undvika
verkligheten, smarta och lidande. Nar drogerna var slut, insag vi
att vi fortfarande hade samma problem och att de holl pa att bli
varre. Vi sokte lindring genom att anvidnda om och om igen - mer
droger, oftare.
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Vi sokte hjalp och fann ingen. Ofta férstod inte ldkarna vart
dilemma: de férsokte hjalpa oss genom medicinering. Vara mén,
fruar och néra och kéra gav oss vad de hade och drénerade sig
sjalva 1 hopp om att vi skulle sluta anvanda eller bli battre. Vi
forsdkte att ersatta en drog med en annan, men detta férlangde
bara var smérta. Vi féorsokte att begransa var anvandning till
"sociala" nivaer utan framgang. Det finns inget sadant som en
"social beroende". En del av oss soékte svar genom kyrkor,
religioner eller sekter. Andra sdkte ett botemedel genom geografisk
forflyttning. Vi skyllde vara problem pa var omgivning och vara
levnadssituationer. Detta férs6k gav oss bara en chans att dra
nytta av nya ménniskor. En del av oss sdkte bekraftelse genom
sex eller genom att byta vinner. Bekraftelses6kande férde oss allt
djupare in i vart beroende. En del av oss féorsokte med aktenskap,
skilsméssa eller 6vergivande. Oavsett vad vi férsokte, kunde vi
inte fly fran var sjukdom.

Vi nadde en punkt i vara liv dar vi kdnde oss som ett hopplost
fall. Vi hade inte mycket varde f6r jobb, familjer och vanner.
Manga av oss var arbetslésa och oméjliga att anstélla. Varje form
av framgang var skrdimmande och frimmande. Vi visste inte vad vi
skulle géra. Allteftersom sjalvforaktet vixte behévde vi anvdnda
mer och mer for att dolja vara kénslor. Vi var trétta pa smarta och
problem. Vi var rddda och sprang fran fruktan. Oavsett hur langt
vi flydde bar vi alltid rddslan med oss. Vi var hoppldsa, vardelosa
och forlorade. Misslyckande hade blivit vart satt att leva och
sjalvkanslan fanns inte. Kanske det mest smartsamma av allt var
desperationen av att kdnna sig ensam. Isolering och férnekelse av
vart beroende fick oss att fortsétta langs denna nedférsbacke. Allt
hopp om att bli battre hade férsvunnit. Hjédlploshet, tomhet och
radsla blev vart séatt att leva. Vi var totalt misslyckade. En
personlighetsféorandring var vad vi verkligen behévde. Féorandring
fran sjalvdestruktiva livsmoénster blev nédvandigt. Nar vi 1jog,
bedrog eller stal, férnedrade vi oss sjalva i vara egna 6gon. Vi hade
fatt nog av sjalvdestruktivitet. Vi upplevde hur kraftlésa vi
verkligen var. Nar ingenting gav lattnad fran var paranoia och
radsla, slog vi i botten och blev redo att be om hjalp.
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Vi sékte efter ett svar nér vi strdckte ut handen och fann Anonyma
Narkomaner. Vi kom till vart férsta NA mote besegrade och visste
inte vad som vantade. Efter att ha suttit pa ett eller flera moéten,
boérjade vi kdnna att manniskor brydde sig och var villiga att hjélpa
till. Aven om vara tankar talade om for oss att vi aldrig skulle klara
det, gav ménniskorna i gemenskapen oss hopp genom att bestadmt
havda att vi kunde tillfriskna. Vi fann att oavsett vad vi tankt eller
gjort i det férflutna, hade andra k&nt och gjort detsamma. Omgivna
av andra beroende, insag vi att vi inte var ensamma. Tillfrisknande
ar vad som hander under vara méten, allas vara liv star pa spel. Vi
fann att programmet fungerar, genom att séatta tillfrisknandet forst.
Vi stod infér tre oroande insikter:

1. Vi ar kraftlésa infér beroendet och vara liv r ohanterliga;

2. Trots att vi inte &r ansvariga for var sjukdom, &r vi ansvariga
for vart tillfrisknande;

3. Vi kan inte langre skylla pA méanniskor, platser och saker for
vart beroende. Vi maste moéta vara problem och vara kénslor.

Det ultimata vapnet for tillfrisknande ar den tillfrisknande
beroende. Vi koncentrerar oss pa tillfrisknande och hur vi kadnner,
inte vad vi har gjort i det férflutna. Gamla vanner, platser och idéer
ar ofta ett hot mot vart tillfrisknande. Vi behéver byta ut vara
lekkamrater, lekplatser och leksaker.

Nar vi insag att vi inte kan klara det pa egen hand, bérjade en del
av oss omedelbart att uppleva depression, angest, fientlighet och
forbittring. Futtig frustration, mindre bakslag och ensamhet fick
oss ofta att kdnna att vi inte blir béattre. Vi fann att vi drabbats av
en sjukdom, inte ett moraliskt dilemma. Vi var allvarligt sjuka, inte
hopplést usla. Var sjukdom kan endast hejdas genom
avhallsamhet.

Idag upplever vi ett komplett register av kanslor. Innan vi kom in
i gemenskapen, kande vi oss antingen upprymda eller
deprimerade utan nagot dar emellan. Var negativa sjalvkansla har
ersatts av en positiv omsorg f6r andra. Svar tillhandahalls och
problem blir 16sta. Det &r en stor gava att fa kdnna sig mansklig
igen.
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Vilken férandring mot hur vi brukade vara! Det &r sa vi far veta att
NA:s program fungerar. Det ar det férsta som nagonsin o6vertygat
oss om att vi behévde féorandra oss sjélva, istéllet for att f6rséka
forandra mé&nniskorna och situationerna runt omkring oss. Vi
upptacker nya mojligheter. Vi finner en kénsla av egenvéarde. Vi lar
oss sjalvrespekt. Detta &r ett program for att lara oss just dessa
saker. Genom att arbeta med stegen, kommer vi att acceptera en
Hogre Krafts vilja; denna acceptans leder oss till tillfrisknande. Vi
blir av med var radsla for det okdnda. Vi blir fria.
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Kapitel Fyra
HUR DET FUNGERAR

Om du vill ha vad vi har att erbjuda, och dir villig att anstrdnga sig
for att fa det, sa dr du redo att ta vissa steg. Det hdir ¢ir de
principer som gjorde vart tillfrisknande mdjligt.

1. Vierkdinde att vi var kraftlésa infér vdart beroende, att vara liv
hade blivit ohanterliga.

2. Vikom till tro pa att en kraft starkare din vi sjcilva kunde ge 0ss
vart forstand tillbaka.

3. Vitog ett beslut att ldgga var vilja och vdra liv i hdinderna pa
Gud, som vi uppfattade honom.

4. Vi gjorde en grundlig och orddd moralisk inventering av 0ss
sjdlva.

5. Vierkdnde infér Gud, oss sjcdlva och en medmdinniska den
exakta innebdérden av vdra fel.

6. Vivar helt och hdllet beredda att lata Gud avldgsna alladessa
karaktdirsdefekter.

7. Vi bad honom édmjukt att avldigsna vdra brister.

8. Vigjorde en férteckning dver alla personer vi hade skadatoch
blev villiga att gottgéra dem alla.

9. Vigottgjorde dessa mdnniskor direkt, varhelst mdjligt, utom ndr
detta skulle skada dem eller andra.

10. Vi fortsatte vdr personliga inventering och erkdinde genast ndir vi
hade fel.

11. Vi s6kte genom bdn och meditation att férbdittra var medvetna
kontakt med Gud, som vi uppfattade honom, varvid vi endast bad
om insikt om hans vilja med oss och styrkan att utféra den.

12. Efter att ha haft ett andligt uppvaknande, som ett resultat av
dessa steg, forsékte vi att fora detta budskap vidare till andra
beroende och tilliimpa dessa principer i alla vara angeldigenheter.
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Det hdir later som ett jcittearbete, och vi kan inte gdra alltihop pa en
gang. Vi blev inte beroende pad en dag, sa kom thag — TA DET
LUGNT.

Det finns en sak som mer dn ndgot annat, som kommer att besegra
oss t vart tillfrisknande: Det dir en attityd av likgiltighet eller
intolerans mot andliga principer. Tre av dessa som dr oumbdirliga
dgr drlighet, dppet sinnelag och villighet. Med dessa dr vi en bra bit
pa var vdg.

Vi anser att vart sditt att ndirma oss beroendesjukdomen dr helt
realistisk, for det terapeutiska vdirdet av att en beroende hjdlper en
annan dr utan motsvarighet. Vi anser att vdrt sdtt dr praktiskt, for
en beroende kan bdist forsta och hjdilpa en annan beroende. Vi tror

att ju foérr vi méter vara problem i vart samhdille, i vardagslivet,

desto snabbare blir vi acceptabla, ansvarsfulla och produktiva
medlemmar i det samhdillet.

Det enda sdittet att undvika att dterga till aktivt beroende dr att inte
ta den férsta drogen. Om du dr som vi, vet du att en dr fér mycket
och tusen aldrig nog. Vi ldigger stor vikt vid detta, for vi vet att ndir
vi anvdinder droger i en eller annan form, eller ersditter en med en

annan, frigdr vi dter igen vart beroende.

Att se pa alkohol som annorlunda fran andra droger har fdtt ett
stort antal beroende att ta dterfall. Innan vi kom till NA, betraktade
manga av oss alkohol fér sig, men vi har inte rad att vara
forvirrade pd denna punkt. Alkohol dir en drog. Vi dir médnniskor
med beroendesjukdomen som mdste avhdlla oss fran alla droger
for att kunna tillfriskna.

Det hir 4r nagra av de fragor vi har stallt oss: Ar vi sdkra pa att vi
vill sluta anvanda? Forstar vi att vi inte har nagon verklig kontroll
over droger? Inser vi i det langa loppet, att vi inte anvander droger-
de anvande oss? Har fangelser och institutioner tagit 6ver
ledningen av vara liv vid olika tidpunkter? Har vi accepterat helt
det faktum att alla vara férsék att sluta anvanda eller kontrollera
vart anvandande misslyckades? Vet vi att vart beroende
féorvandlade oss till nagot vi inte ville vara: oarliga, svekfulla,
egensinniga manniskor i strid med oss sjdlva och vara
medmanniskor? Tror vi uppriktigt att som droganviandande
beroende, har vi misslyckats?
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Nar vi anvande, blev verkligheten sa smartsam att glémska var
att foredra. Vi forsdkte halla andra manniskor ovetande om var
smarta. Vi isolerade oss och levde i fangelser byggda utav var
ensamhet. Genom denna desperation sokte vi hjdlp i Anonyma
Narkomaner. Nar vi kommer till Anonyma Narkomaner ar vi
fysiskt, mentalt och andligt bankrutt. Vi hade lidit lAnge nog for
att vara villiga att ga hur langt som helst fér att férbli rena.

Vart enda hopp ar att leva efter exemplet fran dem som har mott
vart dilemma och har funnit en utvag. Oavsett vilka vi ar, varifran
vi kom, eller vad vi har gjort, ar vi accepterade i Anonyma
Narkomaner. Vart beroende ger oss en gemensam grund for att
forsta varandra.

Som ett resultat av att ha deltagit pa ett par moéten, borjar vi kAnna
att vi antligen hér hemma. Det ar pa dessa moéten som vi
introduceras till Anonyma Narkomaners Tolv Steg. Vi lar oss att
arbeta med dem i den ordning de &r skrivna och att anvidnda dem
pa en daglig grund. Stegen &ar var l6sning. De &r var
overlevnadsvaska. De ar vart forsvar mot beroendet som &r en
dodlig sjukdom. Vara steg ar de principer som goér vart
tillfrisknande majligt.

STEG ETT

"Vi erkdande att vi var kraftlosa infor vart beroende, att vara
liv hade blivit ohanterliga."

Det spelar ingen roll vad eller hur mycket vi har anvant. Att leva
ren maste komma férst i Anonyma Narkomaner. Vi inser att vi inte
kan anvanda droger och leva. Nar vi erkdnner var kraftléshet och
oférmaga att hantera vara egna liv Oppnar vi doérren till
tillfrisknande. Ingen kunde 6vertyga oss om att vi var beroende.
Det ar ett erkdnnande vi &r tvungna att géra infér oss sjélva. Nar
nagra av oss tvivlar, staller vi oss fragan: "Kan jag kontrollera min
anvandning av nagon form av sinnes- eller stAmningsférandrande
kemikalier?"

De flesta av oss kommer att inse att kontroll &r omdjligt i samma
ogonblick som fragan stalls. Oavsett resultatet, finner vi att vi inte
kan kontrollera vart anviandande 6ver nagon langre tid. Detta skulle
uppenbarligen tyda pa att en beroende inte har nagon kontroll
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over droger. Kraftloshet innebér att anvianda mot var vilja. Om vi
inte kan sluta, hur kan vi da intala oss sjalva att vi har kontroll?
Of6rmagan att sluta anvanda, &ven med den storsta viljestyrka och
den mest uppriktiga 6énskan, ar vad vi menar nar vi sager, "Vi har
absolut inget val". Men vi har ett val nar vi eliminerar alla de
ursdkter som vi har rattfardigat med for att motivera vart
anvandande. Vi snubblar inte in i denna gemenskap fyllda till
bredden med karlek, arlighet, 6ppet sinnelag eller villighet. Vi har
natt en punkt dar vi inte langre kunde fortsatta pa grund av fysisk,
mental och andlig sméarta. Besegrade blev vi villiga. Var oférmaga
att kontrollera var anvdndning av droger ar ett symptom pa
beroendesjukdomen. Vi &r inte bara kraftlésa infér droger, utan
aven infér vart beroende. Vi behover erkdnna detta for att kunna
tillfriskna. Beroendet ar en fysisk, mental och andlig sjukdom, som
paverkar alla omraden av vara liv.

Den fysiska aspekten av var sjukdom &r tvangsmassig
anvindning av droger: oférmagan att sluta anvanda nar vi val
borjat. Den mentala aspekten av var sjukdom &ar besatthet, eller
det 6vervaldigande begéiret, som leder oss att anvanda till och
med nar vi férstér vara liv. Den andliga delen av var sjukdom ar
var totala sjalvcentrering. Vi kdnde att vi kunde sluta narhelst vi
ville, trots alla bevis pa motsatsen. Fornekande, ersattning,
bortférklaringar, rattfdrdigande, misstro mot andra, skuld,
pinsamheter, overgivenhet, férnedring, isolering  och
kontrollférlust ar alla resultat av var sjukdom. Var sjukdom ar
progressiv, obotlig och dédlig. De flesta av oss &r lattade 6ver att
fa veta att vi har en sjukdom i stallet for bristande moral.

Vi ar inte ansvariga for var sjukdom, men vi ar ansvariga for vart
tillfrisknande. De flesta av oss forsokte sluta anvianda pa egen
hand, men vi kunde inte leva med eller utan droger. Till slut insag
vi att vi var kraftlésa infér vart beroende.

Manga av oss forsokte sluta anvanda pa ren viljestyrka, detta
visade sig vara en tillfallig 16sning. Vi sag att enbart viljestyrka
inte skulle fungera nagon langre tid. Vi férsdkte med otaliga
andra botemedel - psykiatriker, sjukhus, behandlingshem,
alskare, nya stadder och nya arbeten. Allt vi férsékte med,
misslyckades. Vi bérjade se att vi hade resonerat fram det mest
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overdrivna nonsens for att rattfardiga réran drogerna hade stallt
till med i vara liv.

Innan vi slapper alla vara invindningar, 4&r grunden som vart
tillfrisknande ar baserat pa i fara. Invindningar, oavsett vilka de
ar, berovar oss alla féordelar detta program har att erbjuda.
Genom att befria oss fran alla invidndningar, kapitulerar vi. D4,
och endast da, kan vi bli hjalpta att tillfriskna fran
beroendesjukdomen.

Nu ar fragan: "Om vi ar kraftlésa, hur kan Anonyma Narkomaner
hjalpa?" Vi borjar med att be om hjalp, detta astadkoms genom att
arbeta med de Tolv Stegen. Grunden &ar ett erkdnnande att vi, av
oss sjalva, inte har nagon kraft 6ver beroendet. Nar vi kan
acceptera detta, har vi avklarat den forsta delen av Steg Ett.

Ett andra erkdnnande maste géras innan grunden ar fardig. Om vi
stannar hér, kommer vi bara kdnna till halva sanningen. Vi ar
duktiga pa att manipulera sanningen. Vi kan sdga a ena sidan, "Ja,
jag ar kraftlos infér mitt beroende", och 4 andra sidan, "Nér jag far
ordning pa mitt liv, kan jag hantera droger". Sddana tankar och
handlingar ledde oss tillbaka till aktivt beroende. Det {611 oss aldrig
in att fraga: "Om vi inte kan kontrollera vart beroende, hur kan vi
kontrollera vara liv?" Vi kdnde oss miserabla utan droger.

Att vara omojlig att anstalla, 6évergivenhet och destruktivitet ar
alla egenskaper som ar latta att se i ett ohanterligt liv. Vara
familjer ar i allmanhet besvikna, forbryllade och férvirrade infor
vara handlingar och har ofta 6vergivit eller forskjutit oss. Att bli
anstalld, socialt acceptabel och aterférenas med vara familjer gor
inte vara liv hanterliga. Social acceptans &r inte detsamma som
tillfrisknande.

Vi har funnit att vi hade inget annat val an att helt &ndra vara
gamla sitt att tdnka eller ga tillbaka till att anvanda. Nar vi gér
vart basta, fungerar det for oss liksom det har fungerat f6r andra.
Nar vi inte ldngre kunde std ut med vart gamla satt att vara,
boérjade vi férdndras. Fran den tidpunkten och framat, bérjade vi
inse att varje ren dag ar en framgangsrik dag, oavsett vad som
hénder.
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Kapitulation betyder att inte behéva kdmpa ladngre. Vi accepterar
vart beroende och livet som det ar. Vi blir villiga att géra vad som
ar nodvandigt for att forbli rena, dven saker som vi inte gillar att
gora. Innan vi tog Steg Ett var vi fyllda av radsla och tvivel. Vid
denna tidpunkt, kdnde sig manga av oss vilsna och férvirrade. Vi
kande oss annorlunda. Efter att ha arbetat med detta steg,
bekraftade vi var kapitulation infér principerna i Anonyma
Narkomaner, endast da boérjade vi att Overvinna beroendets
utanforskap. Hjalp f6r beroende boérjar férst nar vi kan erkdnna
oss fullstandigt besegrade. Detta kan vara skrammande, men det
ar grunden som vi har byggt vara liv pa. Steg Ett innebar att vi inte
behoéver anvdnda och detta &r en enorm frihet. Det tog ett tag for
en del av oss att inse hur ohanterliga vara liv hade blivit; for andra
var detta det enda som var uppenbart. Vi visste i vara hjartan att
droger hade kraften att féorvandla oss till nagot som vi inte ville
vara.

Genom att vara rena och arbeta med detta steg befrias vi fran vara
bojor. Men inget av stegen fungerar genom magi. Vi sdger inte bara
orden i det héir steget, vi lar oss att leva dem. Vi ser med vara egna
ogon att Programmet har nagot att erbjuda oss.

Vi har funnit hopp. Vi finner att vi kan lara oss att fungera i den
varld vi lever i. Aven vi kan finna mening och syfte med livet och
bli rdddade fran vansinne, fordarv och doéd. Nar vi erkdnner var
kraftléshet och oférmaga att hantera vara egna liv, 6ppnar vi
dorren till att bli hjélpta av en Kraft starkare &n oss sjalva. Det ar
inte vart vi var som radknas, utan vart vi ar pa vag.

STEG TVA

"Vi kom till tro pa att en kraft starkare an vi sjidlva kunde ge
oss vart forstand tillbaka."

Det Andra Steget ar ndédvandigt om vi férvantar oss att uppna
nagon form av pagaende tillfrisknande. Det Férsta Steget lamnar
oss med ett behov av att tro pa nagot som kan hjalpa oss med var
kraftloshet, virdeléshet och hjalpléoshet. Det Forsta Steget har
lamnat ett vakuum i vara liv.

Vi behover hitta nagot att fylla det tomrummet med.

20



Detta ar syftet med det Andra Steget. En del av oss tog forst inte
detta steg pa allvar; vi gick igenom det med ett minimum av
uppmarksamhet, bara féor att komma underfund med att néasta
steg inte skulle fungera forrdn vi arbetat med detta steg. Aven nér
vi erk&nde att vi beh6évde hjalp med vart drogproblem, erkdnde inte
manga av oss behovet av tro och férnuft.

Vi har en sjukdom: progressiv, obotlig och dédlig. Pa ett eller annat
satt gick vi ut och képte var undergang pa avbetalning! Var och en
av oss har en sak gemensamt, fran knarkaren som rycker vaskor
till den snélla gamla damen med tva eller tre ldkare foér legala
recept: vi soker var undergadng med en pase, nagra piller eller en
flaska i taget tills vi dor. Detta &r atminstone en del av beroendets
vansinne. Priset kan tyckas hoégre f6r den beroende som
prostituerar sig f6r en fix &n vad det &r f6r den beroende som bara
ljuger for en ladkare, i slutdndan betalar bada med sina liv.
Vansinne ar att upprepa samma misstag och férvinta sig olika
resultat.

Manga av oss inser nér vi kommer till Programmet, att vi gdng pa
gang atergatt till att anvdnda, aven om vi visste att vi forstorde
vara liv genom att géra sa. Vansinne ar att anvinda dag efter dag
och veta om att det enda vi uppnar ar fysisk och mental
undergang. Beroendesjukdomens mest uppenbara vansinne ar
besattheten av att anvinda droger.

Stall dig sjalv denna fraga: Tror jag att det vore vansinnigt att ga
fram till ndgon och séga, "Kan jag be att fa en hjartattack eller
drabbas av en ddédsolycka?" Om du kan halla med om att detta
vore helt galet, boér du inte ha nagra problem med det Andra
Steget. Det forsta vi gor i det har programmet ar att sluta
anvidnda. Vid det héar laget boérjar vi kAnna smartan av att leva
utan droger eller nagot att ersidtta dem med. Denna smaéarta
tvingar oss att s6ka en kraft starkare &n vi sjadlva som kan lindra
var besatthet av att anvanda.

Processen att komma till tro &r liknande for de flesta beroende. En
sak de flesta av oss saknade var en fungerande relation till en
Hogre Kraft. Vi bérjar utveckla denna relation genom att helt
enkelt erkdnna mojligheten av en Kraft starkare &n vi sjalva. De
flesta av oss har inte nagra problem med att erkdnna att



beroendet hade blivit en destruktiv kraft i vara liv. Vara béasta
anstrangningar resulterade i allt stérre férstoérelse och fortvivlan.
Vid ett visst tillfalle insag vi att vi behévde hjalp fran nagon Kraft
starkare an vart beroende. Var uppfattning av en Hogre Kraft ar
upp till oss. Ingen kommer att bestdimma den at oss. Vi kan kalla
den gruppen, programmet eller vi kan kalla den Gud. De enda
foreslagna riktlinjerna ar att denna Kraft ar karleksfull,
omsorgsfull och starkare &n oss sjédlva. Vi behoéver inte vara
religiésa for att acceptera denna idé. Podngen ar att vi 6ppnar vara
sinnen fér att tro. Vi kan ha svart med detta, men genom att
behalla ett 6ppet sinne, finner vi férr eller senare, den hjalp vi
behover.

Vi pratade med och lyssnade pa andra. Vi sdg andra méanniskor
tillfriskna och de berdttade vad som fungerar fé6r dem. Vi bérjade
se bevis pa en Kraft som inte helt kunde forklaras. Stallda infér
dessa bevis, borjade vi acceptera existensen av en Kraft starkare
an oss sjalva. Vi kan anvinda oss av denna Kraft langt innan vi
borjar forsta den. Allteftersom vi ser att "sammantraffanden" och
mirakler hénder i vara liv, 6vergar var acceptans till tillit. Vi bérjar
att kdnna oss mer bekvidma med var Hogre Kraft som en kélla till
styrka. Nér vi lar oss att lita pa denna Kraft, borjar vi 6vervinna
var radsla infor livet.

Processen att komma till tro ger oss vart forstand tillbaka.
Styrkan att ga till handling kommer ur denna tro. Vi behéver
acceptera detta steg for att paborja vagen till tillfrisknande. Nar
var tro har vuxit, ar vi redo fér Steg Tre.

STEG TRE

"Vi tog ett beslut att ldgga var vilja och vara liv i hianderna pa
Gud, som vi uppfattade Honom."

Som beroende, 6verlamnade vi manga ganger var vilja och vara liv
till en destruktiv kraft. Var vilja och vara liv kontrollerades av
droger. Vi var fangade av ett behov av den omedelbara
tillfredsstéllelse som droger gav oss. Under den tiden, var hela vart
vasen - kropp, sinne och ande - dominerat av droger. Ett tag var
det njutbart. D& euforin boérjade avta och vi sag den otédcka sidan
av beroendet, fann vi att ju hogre vara droger tog oss, desto



lagre tog de oss. Vi stod inf6ér tva val: antingen genomled vi
abstinensensbesvaren eller sa tog vi mer droger.

For alla beroende, kommer den dag da det inte langre fanns ett
val; Vi var tvungna att anvanda. Nar vi givit var vilja och vara liv
till vart beroende, letade vi i fullkomlig desperation efter ett annat
satt. I Anonyma Narkomaner, beslutar vi att ldgga var vilja och
vara liv i hdnderna pa Gud, som vi uppfattar Honom. Detta ar ett
stort steg. Vi behover inte vara religidésa, vem som helst kan ta det.
Allt som beho6vs &ar villighet. Det som &r viktigt &r att vi Oppnar
dorren for en Kraft starkare an oss sjdlva.

Vart Gudsbegrepp kommer inte fran dogmer utan utifran vad vi
tror pa och vad som fungerar for oss. Manga av oss uppfattar helt
enkelt Gud som vad som &n haller oss rena. Ratten till Gud enligt
din egen uppfattning ar total och utan baktanke. Eftersom vi har
denna ratt, &r det nédvandigt att vara arlig om var tro om vi ska
kunna vaxa andligt.

Vi fann att allt vi behovde gora var att férséka. Nar vi gjorde vart
basta fungerade Programmet for oss, sa som det har fungerat fér
ordkneliga andra. Det Tredje Steget sager inte, "Vi lade var vilja
och vara liv i hdnderna pa Gud". Det sager: "Vi tog ett beslut att
lagga var vilja och vara livi hdnderna pa Gud, som vi uppfattade
Honom". Vi tog beslutet; varken drogerna, vara familjer,
overvakare, domare, terapeuter eller ldkare tog det at oss. Vi
gjorde det. For forsta gangen sedan var férsta patdndning har vi
tagit ett beslut sjdlva.

Ordet "beslut" innebar handling. Detta beslut grundar sig pa tro.
Vi behéver bara tro pa det mirakel vi ser fungera i andra rena
beroendes liv, detta kan ske fér varje beroende med en 6nskan att
férdndras. Vi inser helt enkelt att det finns en kraft f6r andlig
tillvaxt som kan hjalpa oss att bli mer toleranta, talmodiga,
anvdndbara och till hjalp fé6r andra. Manga av oss har sagt, "Ta
min vilja och mitt liv. Vagled mig i mitt tillfrisknande. Visa mig hur
jag ska leva". Lattnaden av att "slappa taget och lata Gud" hjalper
oss att utveckla ett liv vart att leva.

Kapitulation infér var Hogre Krafts vilja blir lattare med daglig
ovning. Nar vi arligt forséker, fungerar det. Manga av oss borjar
var dag med att enkelt be om vagledning fran var Hogre Kraft.
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Aven om vi vet att det fungerar att "ldmna éver" kan vi fortfarande
ta tillbaka var vilja och vara liv. Vi kan till och med bli arga eftersom
Gud tillater det. Det finns stunder under vart tillfrisknande, nar
beslutet att be om Guds hjalp ar var storsta kélla till styrka och
mod. Vi kan inte ta detta beslut tillrackligt ofta. Vi kapitulerar i
stillhet och later Gud enligt var uppfattning ta hand om oss.

[ bérjan snurrade det runt av fragor i vara huvuden: "Vad kommer
att hdnda nar vi lamnar 6ver vara liv? Kommer vi att bli "perfekta’”
Vi kan ha varit mer realistiska &n sa. Nagra av oss var tvungen att
vanda sig till en erfaren NA-medlem och fraga: "Hur var det for
dig?" Svaret varierar fran medlem till medlem. De flesta av oss
kanner att ett Oppet sinnelag, villighet och kapitulation ar
nycklarna till detta steg.

Vi har kapitulerat med var vilja och vara liv i hdnderna pa en
Kraft starkare &n oss sjdlva. Om vi &r noggranna och uppriktiga,
kommer vi att marka en forandring till det battre. Vara radslor
minskar och tilliten bérjar vaxa nar vi ldr oss den sanna
innebérden av kapitulation. Vi har slutat kdmpa mot radsla,
ilska, skuld, sjalvémkan eller depression. Vi inser att det som
férde oss till detta Program fortfarande ar med oss i dag och
kommer att fortsatta att vagleda oss om vi tillater det. Vi borjar
langsamt bli av med den forlamande radslan av hoppléshet.
Beviset for detta steg visar sig i vart satt att leva.

Vi har bérjat njuta av att leva rena och vill ha mer av det goda NA:s
gemenskap erbjuder oss. Vi vet nu att vi inte kan ta en paus i vart
andliga program, vi vill ha allt vi kan fa.

Vi ar nu redo fér var forsta arliga sjalvvardering och vi bérjar med
Steg Fyra.

STEG FYRA

"Vi gjorde en grundlig och orddd moralisk inventering av oss
sjalva."

Syftet med en grundlig och orddd moralisk inventering ar att ga
igenom forvirringen och motségelsen i vara liv, sa att vi kan ta
reda pa vilka vi verkligen ar. Vi paboérjar ett nytt satt att leva och



behover bli av med bordorna och fallorna som kontrollerade oss
och forhindrade var tillvaxt.

Nar vi ndrmar oss detta steg ar de flesta av oss radda for att det
ska finns ett monster inom oss och om det slapps fritt, kommer
det att foérinta oss. Denna radsla kan fa oss att skjuta upp var
inventering eller kanske till och med hindrar oss fran att
overhuvudtaget ta detta avgoérande steg. Vi har funnit att réddslan
ar brist pa tillit och vi har funnit en kéarleksfull, personlig Gud som
vi kan vanda oss till. Vi behoéver inte langre vara radda.

Vi har varit experter pa sjalvbedrageri och bortfoérklaringar; genom
att skriva var inventering, kan vi 6vervinna dessa hinder. En
skriftlig inventering kommer att ldsa upp delar av vart
undermedvetna som forblir dolda nér vi tdnker eller bara talar om
vilka vi &r. Nar allt 4r nedskrivet pa papper, ar det mycket lattare
att se och mycket svarare att férneka var sanna natur. Arlig
sjalvvardering ar en av nycklarna till vart nya satt att leva.

Vi inser faktumet att nér vi anvinde, var vi inte arliga mot oss
sjalva. Vi blir arliga mot oss sjdlva nar vi erkdnner att beroendet
har besegrat oss och att vi behéver hjalp. Det tog lang tid att
erkdnna att vi var besegrade. Vi fann att vi inte tillfrisknar fysiskt,
psykiskt eller andligt 6ver en natt. Steg Fyra kommer att hjalpa oss
med vart tillfrisknande mer &n vi tror. De flesta av oss finner att vi
varken var sa fruktansvarda eller s4 underbara som vi antog. Vi
blir férvanade 6ver att finna att vi har goda sidor i var inventering.
Vem som helst som har tid i Programmet och har arbetat med det
har steget kommer att sdga att det Fjarde Steget var en vindpunkt
i deras liv.

En del av oss gbér misstaget att ndrma oss det Fjarde Steget som
om det vore en bekdnnelse av hur hemska vi ar, vilken dalig
ménniska som vi har varit. I detta nya satt att leva, kan det vara
farligt att valtra sig i kdnslomassig bedrovelse. Det &r inte syftet
med det Fjarde Steget. Vi forséker att befria oss fran att leva i
gamla vardelésa monster. Vi tar det Fjarde Steget for att fa den
noédvéndiga styrkan och insikten som gor det mojligt f6r oss att
vaxa. Vi kan ndrma oss det Fjarde Steget pa ett antal olika satt.



Innan vi borjar ar det lampligt att ga igenom de tre forsta stegen
med en sponsor. Dessa steg &r den nédvandiga férberedelsen for
att ha tilliten och modet att skriva en orddd inventering.

Vi blir bekvdma med var forstaelse av dessa steg. Vi tillater oss
sjalva formanen att kdnna oss ndjda med det vi gor. Vi har famlat
runt under en lang tid utan att komma nagonstans. Nu pabdérjar
vi detta steg, utan att lata det skrdmma oss. Vi skriver helt enkelt
ned det pa papper, efter var nuvarande basta féormaga.

Vi maste gora oss av med det férflutna, inte klamra oss fast vid
det. Vi vill se vart forflutna i ansiktet, se det féor vad det verkligen
var och slappa taget om det sa att vi kan leva i dag. Det forflutna,
har f6r de flesta av oss, varit ett spéke i garderoben. Vi har varit
radda for att 6ppna den garderoben av radsla fo6r vad det dar
spoket kan géra mot oss. Vi behéver inte géra detta ensamma.
Var vilja och vara liv &r nu i handerna pa var Hogre Kraft. Att
skriva en grundlig och &rlig inventering verkade oméjligt. Det var
det sa ldnge som vi arbetade av egen kraft. Vi tar nagra lugna
stunder fore vi skriver och ber om styrkan att vara oradda och
grundliga.

I Steg Fyra, borjar vi komma i kontakt med oss sjalva. Vi skriver
om vara belastningar sasom skuld, skam, anger, sjalvémkan,
forbittring, ilska, depression, frustration, férvirring, ensamhet,
angest, svek, hopploshet, misslyckande, rddsla och férnekelse.

Vi skriver pa papper vad som bekymrar oss hir och nu. Vi har en
tendens att tdnka negativt, sa att skriva ner det pa papper ger oss
en chans att se mer positivt pa det som hander, tillgAngar maste
ocksa beaktas om vi ska kunna fa en korrekt och fullstandig bild
av oss sjalva. Detta ar mycket svart fér de flesta av oss eftersom
det &r svart for oss att acceptera att vi har goda egenskaper. Men
vi har alla tillgangar, manga av dem nyfunna i Programmet, sasom
att vara rena, Oppet sinnelag, Gudsmedvetenhet, arlighet mot
andra, acceptans, positiv handling, dela, villighet, mod, tro,
omtanke, tacksamhet, vanlighet och generositet. Vara
inventeringar innehaller vanligtvis nagot om relationer.

Vi granskar vart tidigare upptrddande och vart nuvarande
beteende for att se vad vi vill behalla och vad vi vill géra oss av



med. Ingen tvingar oss att ge upp vart elande. Det har steget har
rykte om sig att vara svart, i verkligheten ar det ganska enkelt.

Vi skriver var inventering for oss sjalva utan att ta i betraktande
med vem vi ska dela det med. Vi arbetar med Steg Fyra som om
det inte fanns nagot Steg Fem. Vi kan skriva ensamma eller i
narheten av andra méanniskor; vad som &n ar bekvamast for den
skrivande ar bra. Vi kan skriva sa langt eller sa kort som behovs.
Nagon med erfarenhet kan hjilpa till med detta. Det viktiga ar att
skriva en moralisk inventering. Om ordet "moral" stér oss, kan vi
kalla det en positiv/negativ inventering.

Sattet att skriva en inventering ar att skriva den! Fundera pa en
inventering, tala om den, teoretisera om inventeringen kommer
inte att fA den skriven. Vi satter oss ned med ett anteckningsblock,
ber om vagledning, plockar upp var penna och boérjar skriva. Allt
vi tdnker pa ar inventeringsmaterial. Nar vi inser hur lite vi har att
foérlora, och hur mycket vi har att vinna, pabérjar vi det har steget.

En grundldggande tumregel ar att vi kan skriva for lite, men vi kan
aldrig skriva fér mycket. Inventeringen ska passa den enskilde
individen. Detta kan verka svart eller smartsamt. Det kan synas
omoijligt. Vi kanske fruktar fér att kontakt med vara kanslor
kommer att utlésa en overvaldigande kedjereaktion av smarta och
panik. Vi kanske kanner for att undvika en inventering pa grund
av radsla for att misslyckas. Nar vi ignorerar vara kanslor blir
spanningen fér mycket for oss. Radslan fér hotande undergang ar
sa stor att den séatter sig 6ver var radsla for att misslyckas.

En inventering blir en lattnad att gora eftersom smartan av att
gora den ar mindre &n smértan av att inte géra den. Vi lar oss att
smarta kan vara en motiverande faktor i tillfrisknandet. Darfér blir
det blir oundvikligt att méta den. Varje tema pa stegméten som vi
deltar pa verkar handla om det Fjarde Steget eller att géra en
daglig inventering. Genom inventeringen, har vi moéjlighet att ta
itu med alla de saker som kan hopa sig. Ju mer vi lever i vart
Program, verkar det som om att Gud forsétter oss i situationer déar
saker kommer upp till ytan, sa att vi kan skriva om dem. Vi



borjar njuta av vart tillfrisknande eftersom att vi har ett satt att
16sa skam, skuld, och bitterhet.

Vi har aven mojlighet att bli av med den inre stressen. Skrivandet
kommer att lyfta locket fran var tryckkokare fér att se om vi vill
servera innehallet, eller om vi vill lagga locket pa igen, eller kasta
ut det, vi behoéver inte langre smakoka i det. Vi satter oss ned med
papper och penna och ber om var Guds hjalp att uppenbara de
defekter som orsakar smérta och lidande. Vi ber om modet att vara
oradda och grundliga sa att inventeringen kan vara till hjalp for
oss att fA ordning pa vara liv. Nar vi ber och gar till handling, gar
det alltid béattre for oss.

Vi kommer inte att bli perfekta. Om vi vore perfekta, skulle vi inte
vara manskliga. Det viktiga ar att vi gor vart basta. Vi anvéander de
verktyg som finns tillgdngliga fér oss och vi utvecklar férmagan att
overleva vara kanslor. Vi vill inte férlora nagot av det vi har vunnit,
vi vill fortsatta i Programmet. Det ar var erfarenhet att oavsett hur
genomgripande och grundliga vi ar, har en inventering inte nagon
varaktig effekt om det inte omedelbart foljs at av ett lika grundligt
Femte Steg.

STEG FEM

"Vi erkdnde infor Gud, oss sjidlva och en medmainniska den
exakta inneborden av vara fel."

Det Femte Steget ar nyckeln till frihet. Det tillater oss att leva rena
har och nu. Att dela den exakta innebdrden av vara fel gor oss fria
att leva. Efter att ha tagit ett grundligt Fjarde Steg, behoéver vi ta
itu med vad vi har funnit i var inventering. Det har sagts att om vi
haller dessa defekter inom oss, kommer de att leda oss tillbaka till
att anvanda. Att halla fast vid vart forflutna skulle géra oss sjuka
och hindra oss fran att delta i detta nya satt att leva. Om vi inte ar
arliga nér vi tar det Femte Steget, kommer vi att fA samma negativa
resultat som oarlighet f6rt med sig i det forflutna.

Steg Fem foreslar att vi erkdnner for Gud, oss sjdlva och en
medmanniska den exakta innebérden av vara fel. Vi har granskat
vara fel, har sett vara beteendemonster pa ett papper och har
borjat att se de djupare aspekterna av var sjukdom. Nu satter vi



oss ner med en annan manniska och delar var inventering hogt.
Var Hogre Kraft kommer att vara med oss nar vi gér detta och
kommer att hjalpa oss att vara fria fran rddslan att méta oss sjalva
och en medménniska. Det verkade onddigt fér en del av oss att
erkdnna den exakta innebdrden av vara fel till var Hogre Kraft.
"Gud kanner redan till det dar", bortférklarade vi. Aven om Han
redan kanner till det, behéver erkdnnandet komma fran vara egna
lappar for att vara verkligt effektivt. Steg Fem &r inte bara en
upplasning av Steg Fyra.

[ aratal undvek vi att se oss sjalva som vi verkligen var. Vi skamdes
over oss sjalva och kdnde oss isolerade fran resten av varlden. Nu
nar vi har fangat den skamfyllda delen av vart férflutna, kan vi géra
oss av med det ifran vara liv om vi méter det och erkdnner det. Det
vore tragiskt att ha allt nedskrivet och sedan stoppa undan det i
en lada. Dessa defekter vaxer i moérkret och dor i granskningens
ljus.

Innan vi kom till Anonyma Narkomaner, kdnde vi som om ingen
nagonsin skulle kunna relatera till oss eller férsta de saker som vi
hade gjort. Vi fruktade att om vi ndgonsin avsléjade oss som vi var,
skulle vi sdkert bli avvisade. De flesta beroende kanner sig illa till
mods oOver detta. Vi inser att vi har varit orealistiska som kant pa
detta satt. Vara vanner i gemenskapen forstar oss. Vi maste
omsorgsfullt valja den person som ska lyssna till vart Femte Steg.

Vi maste se till att den personen vet vad vi goér och varfor vi gér
det. Aven om det inte finns nagon bestidmd regel om vem vi ska
valja, ar det viktigt att vi litar pa den personen. Endast fullt
fértroende f6r den personens integritet och diskretion kan gora
oss villiga att vara grundliga i det har steget. En del av oss tar
vart Femte Steg med en total frdmling, medan andra kanner sig
mer bekvdma med att vilja en medlem i Anonyma Narkomaner.
Vi vet att en annan beroende skulle vara mindre bendgen att
déma oss med illvilja eller missférstand.

Néar vi val bestamt oss och sitter ensamma med den person som vi
valt att acceptera vart fortroende, gar vi vidare med dennes
uppmuntran. Vi vill vara exakta, arliga och grundliga, eftersom vi
inser att detta ar en fraga om liv eller dod.



Nagra av oss har forsokt dolja delar av vart férflutna och pa det
sattet forsokte vi desperat att hitta ett enklare satt att hantera vara
inre kanslor. Vi kanske tror att vi har gjort tillrackligt genom att
skriva ner allt, detta ar ett misstag som vi inte har rad med.
Detta steg kommer att avsldja vara motiv och vara handlingar fér
vad de verkligen ar. Vi kan inte férvanta oss att dessa saker
kommer att avslgja sig sjélva.

Var férlagenhet kommer sa smaningom att évervinnas och vi kan
undvika framtida skuld.

Vi drar inte ut pa tiden. Vi maste vara exakta. Vi vill beratta den
enkla sanningen, rubb och stubb, sa snabbt som méjligt. Det finns
alltid en risk att vi kommer att 6verdriva vara fel och en lika stor
risk att vi kommer att minimera eller bortférklara var del i det som
har hant. Om vi fortfarande ar som vi var nar vi férst kom in i NA:s
gemenskap, vill vi fortfarande fa det att "lata bra."

Beroende har en viss tendens att leva hemliga liv. Under manga ar
har vi dolt var laga sjdlvkansla genom att gdmma oss bakom falska
masker, som vi hoppades skulle lura folk. Tyvarr lurade vi oss
sjalva mer 4n ndgon annan. Aven om vi ofta verkade attraktiva och
sdkra pa utsidan, dolde vi i sjadlva verket en skakig, osdker person
pa insidan. Maskerna maste bort. Vi delar med oss av var
inventering som den ar skriven och hoppar inte 6ver nagot. Vi
fortsdtter att narma oss detta steg med &arlighet och grundlighet
tills vi ar klara. Det &r en stor lattnad att bli av med alla vara
hemligheter och dela bérdan av vart forflutna.

Nar vi delar detta steg, kommer den som lyssnar vanligtvis dela
med sig av sin egen historia. Vi far reda pa de saker om oss sjalva
som vi trodde var sa hemska eller annorlunda, Vi forstar att dessa
saker inte &r unika. Genom var foértrognes acceptans ser vi och
forstar att vi kan bli accepterade precis som vi ar.

Vi kanske aldrig kommer att kunna minnas allt om vara foérflutnas
misstag. Vi gor, hur som helst, vart basta och mest fullstdndiga
anstrdngning. Vi boérjar uppleva verkliga personliga kanslor av
andlig natur. Dar vi en gang hade andliga teorier, boérjar vi nu
vakna upp till en andlig verklighet. Denna férsta granskning av oss
sjalva avslgjar vanligtvis vissa saker om oss som vi inte tycker
sarskilt mycket om. Dock, att moéta dessa saker
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och ta fram dem i 6ppen dager gér det mojligt f6r oss att ta itu
med dem pa ett konstruktivt satt. Vi kan inte gora dessa
féorandringar pa egen hand. Vi kommer att behéva hjalp av Gud,
som vi uppfattar Honom och av gemenskapen i Anonyma
Narkomaner.

STEG SEX

"Vi var helt och hallet beredda att lata Gud avldgsna alla
dessa karaktarsdefekter."

Varfér be om nagot som vi inte ar redo for? Detta skulle vara att be
om problem. S& manga ganger har vi beroende sokt frukterna av
hart arbete utan att géra jobbet. Villighet ar vad vi stravar efter i
Steg Sex. Hur uppriktigt vi arbetar med detta steg kommer att vara
i proportion till var énskan om en férédndring. Vill vi verkligen bli
av med var bitterhet, var ilska, var radsla? Manga av oss haller fast
vid var radsla, tvivel och sjalvforakt eller hat mot andra eftersom
det finns en viss forvrangd trygghet i vilbekant smarta. Det verkar
tryggare att halla fast vid vad vi kanner till &n att slédppa det fér det
okanda.

Att slappa taget om karaktdrsdefekter boér géras med
beslutsamhet. Vi lider darfér att deras krav férsvagar oss. Dar vi
var hogfardiga, finner vi nu att vi inte kan komma undan med
arrogans. De av oss som inte ar 6dmjuka, blir f6rédmjukade. Om
vi ar giriga, finner vi att vi aldrig blir néjda. Dar vi innan kunde
komma undan med radsla, ilska, oarlighet eller sjalvémkan, ser vi
nu att de skymmer var férmaga att tdnka logiskt. Sjalviskhet blir
en outhardlig, destruktiv kedja som binder oss vid vara daliga
vanor. Vara defekter drénerar oss all var tid och energi.

Vi granskar det Fjarde Stegets inventering och far en bra inblick
pa vad dessa defekter gér med vara liv. Vi borjar langta efter frihet
fran dessa defekter. Vi ber eller blir pa annat sétt villiga, redo och
kapabla att lata Gud avldgsna dessa destruktiva drag. Vi behover
en personlighetsférdndring om vi ska kunna férbli rena. Vi vill
férandras.

Vi bér ndrma oss gamla defekter med ett 6ppet sinne. Vi ar
medvetna om dem och &nda begar vi samma misstag och kan inte
bryta de daliga vanorna. Vi vander oss till gemenskapen for att fa
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det slags liv vi vill ha for var egen del. Vi fragar vara vanner, "Har
ni slappt taget?" Nastan utan undantag ar svaret "Ja, efter var
basta formaga". Nar vi ser hur vara defekter tar sig uttryck i vara
liv och accepterar dem, kan vi sldppa taget om dem och ga vidare
med vart nya liv. Vi lar oss att vi vaxer nar vi gér nya misstag
istéllet f6r att upprepa de gamla.

Nar vi arbetar med Steg Sex, ar det viktigt att komma ihag att vi
ar manniskor och bér inte stélla orealistiska féorvantningar pa oss
sjalva. Detta ar villighetens steg. Det ar den andliga principen i
Steg Sex. Det ar som att sdga att vi nu &r beredda att réra oss i en
andlig riktning. Eftersom vi ar manskliga kommer vi, naturligtvis,
hamna ur kurs.

Upproriskhet ar en karaktarsdefekt som forstor f6r oss har. Vi
behover inte forlora tilliten nér vi blir upproriska. Likgiltighet eller
intolerans som upproriskheten kan fé6ra med sig maste évervinnas
genom ihardigt arbete. Vi fortsdtter att be om villighet. Vi kanske
ar tveksamma till att Gud kommer att tycka det ar lampligt att
befria oss eller att nagot ska ga fel. Vi frdgar en annan medlem,
som sager: "Du ar precis dar det &r meningen att du ska vara". Vi
fornyar var villighet att fa vara defekter avlagsnade. Vi kapitulerar
infér de enkla férslag som Programmet erbjuder oss. Aven om vi
inte ar fullstandigt redo, ror vi oss i den riktningen.

Sa smaningom kommer tillit, 65dmjukhet och acceptans att ersatta
hoégfardhet och upproriskhet. Vi lar kdnna oss sjalva. Vi finner att
vi véxer in i en mogen medvetenhet. Vi borjar ma battre nar villighet
vaxer till hopp om befrielse. For forsta gangen kanske vi ser en
vision av vart nya liv. Med detta i sikte, satter vi var villighet till
handling genom att ga vidare till Steg Sju.

STEG SJU
"Vi bad honom 6dmjukt att avlagsna vara brister."

Efter att ha beslutat oss for att vi vill att Gud, som vi uppfattar
Honom, befriar oss fran de onddiga eller destruktiva aspekterna
av var personlighet, har vi kommit fram till det Sjunde Steget. Vi
kunde inte hantera livets alla prévningar pa egen hand. Det var
inte férran vi stallt till det riktig ordentligt i vara liv, som vi insag



att vi inte kunde klara detta ensamma. Genom att erkdnna detta
nadde vi en glimt av 6dmjukhet. Detta ar den viktigaste
ingrediensen i Steg Sju. Odmjukhet har mycket att géra med att
vi borjar bli mera arliga gentemot oss sjalva, vilket ar nagot som
vi har 6vat pa sedan Steg Ett. Vi accepterade vart beroende och
var kraftléshet. Vi fann en kraft bortom oss sjdlva och larde oss
att lita pa den. Vi undersokte vara liv och upptickte vilka vi
verkligen ar. Sann 6dmjukhet ar att acceptera och arligt férséka
vara oss sjdlva. Ingen av oss ar helt igenom god eller helt igenom
dalig. Vi &r méanniskor som har bade tillgdngar och brister,
viktigast av allt ar att vi &r ménskliga.

Odmjukhet ar lika viktigt for att férbli ren som mat och vatten ar
for att overleva. Allteftersom vart beroende fortskred, 4gnade vi var
energi at att tillfredsstélla vara materiella begar. Alla andra behov
var utom vart rackhall. Vi ville hela tiden tillfredsstélla vara
grundlaggande begar.

Karaktarsdefekter ar sddant som orsakar smérta och eldnde under
hela vara liv. Om de verkligen bidragit till var hélsa och lycka,
skulle vi inte ha hamnat i ett sadant fortvivlat tillstand. Vi var
tvungna att bli beredda att lata Gud avlagsna dessa brister.

Sjunde Steget &dr ett handlingssteg och det ar dags att be Gud om
hjalp och lindring. Vi maste forsta att vart satt att tdnka ar inte
det enda sattet, andra mé&nniskor kan ge oss vigledning. Nar
nagon papekar en brist kan var forsta reaktion vara att férsvara
oss. Vi maste inse att vi inte ar perfekta. Det kommer alltid att
finnas utrymme for tillvaxt. Om vi verkligen vill vara fria, kommer
vi att ta en ordentlig titt pa vad som papekades f6r oss. Om
bristerna vi upptécker ar verkliga och att vi har en chans att bli av
med dem, kommer vi sdkerligen att uppleva en ké&nsla av
valbefinnande. En del av oss kommer att vilja ga ner pa kna infér
detta steg.

En del av oss kommer att vara mycket stillsamma och andra
kommer att ladgga ned stor kdnsloméssig anstrdngning for att visa
intensiv villighet. Ordet 6dmjuk tillampas eftersom vi narmar oss
denna Kraft stérre an oss sjélva {or att be om friheten att leva utan
begransningar fran vara tidigare beteenden. Manga av oss ar villiga
att géra detta utan férbehall, pa ren blind tillit, eftersom vi
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ar dodstrétta pa vad vi har gjort och hur vi kdnner oss. Vad som
an fungerar, gar vi hela vigen.

Detta ar var vag till andlig tillvaxt. Vi férandras varje dag. Gradvis,
forsiktigt och enkelt drar vi oss sjélva ut ur beroendets isolering
och ensamhet in i livets huvudfara. Detta kommer inte utifran en
onskan, utan fran handling och bén. Huvudsyftet med Steg Sju ar
att komma ut ur oss sjalva och strédva efter att uppna var Hogre
Krafts vilja. Om vi slarvar och misslyckas med att férsta den
andliga innebdrden av detta steg, kan vi fa svarigheter och vacker
upp gamla problem. En fara ligger i att vara alltfor harda mot oss
sjalva.

Att dela med sig till andra tillfrisknande beroende hjélper oss att
inte bli sjukligt allvarliga nar det galler oss sjalva. Att acceptera
andras defekter kan hjalpa oss att bli tillrdckligt 6dmjuka sa att
vara egna defekter kan avlagsnas. Gud verkar ofta genom dem
som bryr sig tillrdckligt om vart tillfrisknande f6r att hjalpa oss
att bli medvetna om vara brister.

Vi har mérkt 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
avlagsna vara brister. Detta ar var vag till andlig tillvaxt och vi
kommer att vilja fortsatta. Vi ar redo for Steg Atta.

STEG ATTA

"Vi gjorde en forteckning over alla personer vi hade skadat
och blev villiga att gottgora dem alla."

Detta steg provar var nyfunna 6dmjukhet. Vart syfte ar att uppna
frihet fran den skuld vi har burit, sa att vi kan se varlden i 6gonen
utan vare sig aggressivitet eller radsla.

Ar vi villiga att géra en férteckning fér 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 typ av arlighet om vara
relationer med andra manniskor. Attonde Steget startar processen
att férlata andra, mojligen blir vi férlatna av dem, vi forlater oss
sjalva och lara oss att leva i varlden. Nar vi natt detta steg, har vi
blivit redo att féorsta snarare &n att bli féorstadda. Vi
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kan leva och lata leva enklare nér vi vet vilka omraden vi ar
skyldiga gottgorelse. Det verkar svart just nu, men nar vi har gjort
detta, kommer vi att undra varfor vi inte gjorde det f6r lange sen.

Vi behover en del dkta arlighet innan vi kan géra en noggrann
forteckning. I forberedelserna for att gora en Attonde Stegs
férteckning, underlattar det att definiera skada. En definition av
skada &r fysisk eller psykisk skada. En annan definition av skada
ar att valla smaéarta, lidande eller forlust. Skadan kan orsakas av
nagot som sags, gors eller lamnats ogjort, och den skada som blir
resultatet av dessa ord eller handlingar kan vara avsiktlig eller
oavsiktlig. Graden av skada kan variera fran att fA nagon att kdnna
sig mentalt illa till mods, till att orsaka kroppsskada eller till och
med dodsfall.

Ett problem manga av oss har med det Attonde Steget och
erkdnnandet av skada ar tron att vi var offer i vart beroende, inte
féorovare. Att undvika denna bortférklaring &r avgérande for det
Attonde Steget. Vi méaste skilja pa det som gjordes mot oss och fran
det vi gjorde mot andra. Vi gér oss av med alla vara
bortforklaringar och alla vara idéer om att vara ett offer. Vi kdnner
ofta att vi bara skadat oss sjalva, &nda placerar vi oss sjalva sist
pa forteckningen, om vi gér detta alls. Detta steg lagger grunden
for att reparera 6delaggelsen av vara liv.

Att bedéma en annan méanniskas fel kommer inte att géra oss till
battre manniskor. Vi kommer att kdnna oss battre av att rensa upp
i vara liv genom att avlasta oss fran skuld. Genom att skriva var
férteckning, kan vi inte langre férneka att vi orsakat skada. Vi
erkadnner att vi skadade andra, direkt eller indirekt, genom nagon
handling, 16gn, brutet 16fte, forsummelse eller nagot annat.

Vi gor var férteckning, eller tar den fran vart fjdrde steg och lagger
till ytterligare personer allt eftersom vi kommer att tdnka pa dem.
Arligt tar vi itu med denna férteckning och granskar éppet vara fel,
sa att vi kan bli villiga att gottgora.

Vi kanske inte vet vem det var vi krankte. Vem som helst som vi
kom i kontakt med riskerades att bli skadad. Manga medlemmar
namner deras foradldrar, makar, barn, vanner, alskare, andra
beroende, tillfalligt bekanta, arbetskamrater, arbetsgivare, larare,



hyresvardar eller totala framlingar. Vi kan finna det férdelaktigt att
gbra en separat forteckning 6ver de personer som vi ar skyldiga
ekonomisk gottgérelse. Vi kan ocksa ta med oss sjalva pa
férteckningen eftersom vi under vart beroende, langsamt tog livet
av oss sjalva.

Som med varje steg, maste vi vara grundliga. De flesta av oss
kommer till korta nér det géller vara malsattningar, oftare 4n nar
vi overtraffar dem. Samtidigt kan vi inte skjuta upp slutférandet
av detta steg bara for att vi inte ar sdkra pa om vi ar fardiga. Vi
blir aldrig fardiga.

Den sista svarigheten i arbetet med det Attonde Steget ar att
separera det fran det Nionde Steget. Forestdllningar om verklig
gottgérelse kan vara ett stort hinder bade fér att géra forteckningen
och for att bli villiga. Vi goér detta steg som om det inte fanns nagon
Nionde Steg. Vi funderar inte ens pa att gottgéra utan koncentrerar
oss exakt pa vad det Attonde Steget sédger, att gora en forteckning
och bli villig. Det viktigaste det har steget gor fér oss ar att hjalpa
till att skapa insikter om att vi, bit for bit far nya attityder om oss
sjalva och hur vi beméter andra manniskor.

Att noggrant lyssna till andra medlemmar dela om sina
erfarenheter av detta steg, kan hjilpa oss att stdda bort all
férvirring som vi kan ha infér var férteckning och se férdelarna
med den. Vara sponsorer kan ocksa dela med oss hur det
fungerade for dem. Att stalla fragor under ett mote kan ge oss
féordelen av ett Gruppsamvete.

Attonde Steget ar en stor forandring fran ett liv som dominerats av
skuld och anger. Var framtid férdndras eftersom vi inte behéver
undvika dem vi har skadat och som ett resultat av detta steg, har
vi fatt en ny frihet som bidrar till slutet pa isolering. Nar vi inser
vart behov av att bli forlatna, tenderar vi att vara mer forlatande.
Vi vet atminstone att vi inte langre avsiktligt gor livet surt for
manniskor i vart tillfrisknande.

Attonde Steget ar ett handlingssteg. Liksom alla steg, erbjuder det
omedelbara fordelar. Vi ar nu fria att paboérja var gottgorelse i Steg
Nio.
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STEG NIO

"Vi gottgjorde dessa manniskor varhelst mojligt, utom nar
detta skulle skada dem eller andra."

Detta steg bor inte undvikas. Om vi gor det, reserverar vi en plats
i vart Program for aterfall. Hogmod, rddsla och féorhalande verkar
ofta vara omoéjliga hinder, de star i vagen fér framsteg och tillvaxt.
Det viktiga &r att ga till handling och vara redo att ta emot
reaktionerna fran de personer vi har skadat. Vi gottgor efter var
basta férmaga.

Timing &r en viktig del av detta steg. Vi bér gottgdéra nar det forsta
tillfallet ges, utom da detta kommer att orsaka mer skada. Ibland
kan vi faktiskt inte gottgéra. Det ar varken modjligt eller praktiskt.
[ en del fall kan gottgorelse ligga bortom vara resurser. Vi har
funnit att villighet kan ersatta handling dar vi inte kan kontakta
den person som vi har skadat. Hursombhelst, bor vi aldrig undvika
att kontakta nagon pa grund av forldgenhet, radsla eller
férhalande.

Vi vill vara fria fran var skuld, men vi vill inte bli det pa bekostnad
av nagon annan. Vi kan riskera att involvera en tredje person eller
nagon kamrat fran var tid nar vi anvande som inte vill bli angiven.
Vi har inte ratten eller behovet av att &ventyra en annan person.
Ofta ar det nodvandigt att ta vagledning fran andra i dessa fragor.
Vi rekommenderar att l&mna 6ver vara juridiska problem till
advokater och vara ekonomiska eller medicinska problem till
professionella. En del av att lara sig att leva &r att inte ta pa sig
problem och ansvar som vi inte &r utrustade f6r att ta itu med.

I en del gamla relationer, kan en oldst konflikt finnas kvar. Vi gér
var del for att 16sa gamla konflikter genom att géra gottgorelse. Vi
vill undvika ytterligare motstand och radande bitterhet. I manga
fall kan vi bara ga till personen och 6dmjukt be om férstaelse for
vart forflutnas krankningar. Ibland kan detta bli ett gladjefyllt
tillfalle nar nagon gammal van eller slakting visar sig vara mycket
villiga att slappa taget om sin bitterhet. Att kontakta nagon som
fortfarande ar sarad fran framfarten av vara missgirningar kan
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vara farligt. Indirekt gottgérelse kan vara ndédvindig nar direkt
sadan skulle vara osaker eller utsdtta andra ménniskor for fara. Vi
kan bara gbra var gottgorelse efter basta formaga. Vi férsoker
komma ihag att nar vi gottgdr, gér vi det fér oss sjalva. I stéllet for
att kdnna skuld och anger, kdnner vi lattnad betraffande vart
forflutna.

Vi accepterar att det var vara handlingar som orsakade var
negativa instéllning. Steg Nio hjélper oss med var skuld och andra
med deras ilska. Den enda gottgérelse vi kan gora ibland ar att
fortsatta halla oss rena. Det &r vi skyldiga oss sjédlva och dem vi
alskar. Vi har slutat att stalla till med en enda réra i samhaéllet som
ett resultat av vart anvidndande. Det enda sattet vi kan gottgéra
nagra av de manniskor som vi har skadat ar att bidra till samhéllet.
Nu hjalper vi oss sjdlva och andra beroende att uppna renhet.
Detta ar en enorm gottgoérelse till hela samhallet.

[ tillfrisknandets process aterfar vi vart férstand, och en del av
forstandet ar att effektivt kunna relatera till andra. Vi ser allt
mindre manniskor som ett hot mot var trygghet. Verklig trygghet
kommer att ersitta den fysiska smérta och mentala {6rvirring som
vi upplevt i det forflutna. Vi narmar oss dem vi har skadat med
60dmjukhet och tdlamod. Manga av vara uppriktiga vanner kan
vara ovilliga att acceptera vart tillfrisknande som verkligt. Vi maste
komma ihag den smérta de har upplevt. Med tiden kommer manga
mirakel att intraffa. Manga av oss som var skilda fran vara familjer
lyckas etablera relationer med dem. Sa smaningom blir det lattare
fér dem att acceptera var inre forandring. Ren tid talar for sig sjalv.
Talamod ar en viktig del av vart tillfrisknande. Den villkorslosa
karleken vi upplever kommer att starka var livsvilja, och varje
positivt agerande fran var sida kommer att motsvaras av en
ovantad mojlighet. En hel del mod och tillit behévs ndr man
gottgér, och en hel del andlig tillvaxt blir resultatet.

Vi uppnar frihet fran vart férflutnas haveri. Vi kommer att vilja
behalla vart "hus i ordning" genom att praktisera en kontinuerlig
personlig inventering i Steg Tio.
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STEG TIO

"Vi fortsatte var personliga inventering och erkinde genast
nar vi hade fel."

Det Tionde Steget befriar oss fran nuets haveri. Om vi inte haller
oss medvetna om vara brister, kan de driva in oss i ett hérn som
vi inte kan ta oss ur rena.

En av de forsta sakerna vi lar oss i Anonyma Narkomaner ar att
om vi anvander, forlorar vi. PA samma sétt slipper vi uppleva sa
mycket smarta om vi kan undvika de saker som orsakar oss
smarta. Att fortsatta géra en personlig inventering innebér att vi
skaffar oss en vana att titta pa oss sjilva, vara handlingar, vara
attityder och vara relationer pa en regelbunden basis.

Vi ar vaneméanniskor och ar sarbara fo6r vara gamla satt att tdnka
och reagera. Ibland verkar det lattare att fortsatta i gamla moénster
av sjalvdestruktivitet snarare an att férséka sig pa en ny och till
synes farlig vag. Vi behéver inte vara fangade i vara gamla
monster. Idag har vi ett val.

Det Tionde Steget kan gbéra detta for oss; det kan hjalpa oss att
ratta till vara levnhadsproblem och forhindra att de upprepas. Vi
granskar vara handlingar under dagen. En del av oss skriver om
vara kanslor, forklarar hur vi kdnde och vilken roll vi kan ha haft
i de problem som uppstatt. Har vi orsakat nagon skada? Behover
vi erkdnna att vi hade fel? Om vi finner svarigheter, anstranger vi
oss for att ta hand om dem. Nar dessa saker lamnas ogjort har det
en tendens att bli ett varigt sar.

Detta steg kan vara ett férsvar mot det gamla vansinnet. Vi kan
fraga oss sjalva om vi haller pa att dras in i gamla moénster av ilska,
bitterhet eller radsla. Kanner vi oss fangade? Haller vi pa "att
skapa oss" problem? Ar vi alltfér hungriga, arga, ensamma eller
trotta? Tar vi oss sjélva pa alltfor stort allvar? Démer vi vart inre
efter andras yttre? Lider vi av nagra fysiska problem? Svaren pa
dessa fragor kan hjalpa oss att ta itu med nuets svarigheter.

Vi behover inte ldngre leva med kénslan av ett "hal i magen".
Mycket av var frAmsta oro och vara stora svarigheter kommer
fran var bristande erfarenhet att leva utan droger. Ofta néar vi
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fragar en "oldtimer" vad vi ska gora ar vi férvanade 6ver
enkelheten i svaret.

Det Tionde Steget kan vara en 6vertrycksventil. Vi arbetar med det
har steget medan dagens upp- och nedgangar fortfarande ar farskt
i minnet. Vi listar vad vi har gjort och férsdker inte att bortférklara
vara handlingar. Detta kan ske skriftligen vid dagens slut. Det
forsta vi goér ar att stanna upp! Dérefter tar vi oss tiden att tillata
oss sjalva formanen att tédnka efter. Vi undersdéker vara
handlingar, vara reaktioner och vara motiv. Vi finner ofta att vi har
"lyckats" battre an vad "k&nslan" sagt oss. Detta gér det mojligt for
oss att ta reda pa vad vi har gjort for fel och att erk&nna felet innan
det blir varre. Vi behover undvika bortférklaringar. Vi medger
direkt vara fel, vi forklarar dem inte.

Vi arbetar med detta steg kontinuerligt. Detta ar en féorebyggande
handling och ju mer vi arbetar med det, desto mindre kommer vi
att behova den tillrattavisande delen av detta steg. Det héar &ar
verkligen ett bra verktyg. Det ger oss ett satt att undvika sorg
innan vi drar pa oss den. Vi ser Over vara kanslor, vara
sinnesrorelser, vara fantasier och vara handlingar. Genom att
konstant titta pa dessa saker kan vi undvika att upprepa de
handlingar som far oss att ma daligt.

Vi behéver detta steg aven nar vi mar bra och det gar bra. Bra
kanslor ar nytt fér oss och vi behéver varda dem. I svara tider kan
vi prova de saker som fungerade innan. Vi har rétten att inte beh-
ova kadnna oss elandiga. Vi har ett val. De goda tiderna kan ocksa
vara en félla, faran ar att vi kan glémma att var hégsta prioritet ar
att f6rbli rena. For oss ar tillfrisknandet mer 4n bara ett néje.

Vi behover komma ihag att alla gér misstag. Vi kommer aldrig att
bli perfekta. Daremot kan vi acceptera detta faktum genom att
anvanda det Tionde Steget. Genom att fortsitta en personlig
inventering blir vi fria, hdr och nu, fran oss sjdlva och det
forflutna. Vi ar inte langre tvingade att rattfardiga var existens.
Detta steg tillater oss att vara oss sjalva.
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STEG ELVA

"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."

De forsta tio stegen har lagt grunden fér oss att forbattra var
medvetna kontakt med Gud enligt var férstaelse. De ger oss
grunden foér att uppna vara eftertraktade positiva mal. Efter att
ha kommit in i denna fas av vart andliga program genom att
tillampa de tio féregdende stegen, vidlkomnar de flesta av oss
utoévandet av bén och meditation. Vi har funnit att vart andliga
tillstand ar grunden f{6r ett framgangsrikt tillfrisknande som
erbjuder obegridnsad tillvaxt.

Manga av oss borjar verkligen att uppskatta det faktum att vi har
varit rena ett tag nar vi kommer till det Elfte Steget. I Elfte Steget
borjar det liv vi har praktiserat att fa en djupare mening. Genom
att ge upp var kontroll, vinner vi en mycket starkare kraft.

Karaktdren av var tro kommer att avgéra vart satt att be och
meditera. Vi behéver bara se till att vi har en tro som fungerar {6r
att tillgodose vara behov. Resultat rdknas i tillfrisknande. Som
tidigare har papekats, tycktes vara boner fungera sa snart vi gick
in i Anonyma Narkomaners Program och kapitulerade infér var
sjukdom. Den medvetna kontakt som beskrivs i det har steget ar
ett direkt resultat av att leva i stegen. Vi anvander detta steg for
att féorbattra och bibehalla vart andliga tillstand.

Nar vi férst kom in i Programmet, fick vi hjalp fran en Kraft
starkare an oss sjalva. Detta sattes i rorelse genom var
kapitulation infér Programmet. Syftet med det Elfte Steget ar att
6ka var medvetenhet om den kraften och for att férbattra var
féormaga att anvanda den som en kélla till styrka i vara nya liv.

Ju mer vi férbattrar var medvetna kontakt med var Gud genom
boén och meditation, desto lattare ar det att sdga, "Ske Din vilja,
inte min". Vi kan be om Guds hjalp nar vi behéver den och vara
liv blir battre. Erfarenheterna som en del manniskor talar om néar
det galler meditation behoéver inte gélla f6r oss, &n att det galler
deras egna religiésa 6vertygelse. Vi lever efter ett andligt, inte
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religiést program. Nar vi kommer till det Elfte Steget har de faktorer
som kan orsaka problem vanligtvis behandlats av de handlingar
som vi vidtagit i de féoregaende tio stegen. Var djupaste langtan och
bilden av den typ av person vi vill vara ar flyktiga glimtar av Guds
vilja fér oss. Ofta ar vart synsatt sa begransat att vi bara kan se
vara omedelbara énskningar och behov.

Det ar latt att halka tillbaka in i vara gamla moénster. Vi maste lara
oss att bibehalla vara nya liv pa en andlig god grund f6ér att férsédkra
var fortsatta tillvaxt och vart tillfrisknande. Gud kommer inte att
tvinga sin godhet pa oss, men vi kommer att fA den om vi ber om
den. Vi k&nner oftast skillnaden f6r stunden och ser fé6rdndringen
i vara liv senare. Nar vi antligen far vara egna sjalviska motiv ur
vagen, borjar vi finna en frid som vi aldrig trodde var méojligt.
Patvingad moral saknar den kraft som kommer till oss nar vi valjer
att leva ett andligt orienterat liv. De flesta av oss ber nér vi upplever
smarta. Vi lar oss att om vi ber regelbundet kommer vi inte att
uppleva smarta lika ofta eller lika intensivt.

Utanfér Anonyma Narkomaner, finns det ett antal olika grupper
som utdvar meditation, men néstan alla av dem ar anslutna till en
viss religion eller filosofi. Att stddja nagon av dessa metoder skulle
vara ett brott mot vara traditioner och begransar individers frihet
att ha en Gud enligt sin egen uppfattning. Meditation ger oss
mojlighet att utvecklas andligt pa vart eget satt. Nagra av de saker
som inte fungerade for oss innan kan fungera idag. Vi tar en ny
titt varje dag med ett 6ppet sinne. Vi vet nu att om vi ber om att
gora Guds vilja, kommer vi att fi vad som verkligen ar bést for oss,
oavsett vad vi tycker. Denna kunskap &r baserad pa var tro och
erfarenhet som tillfrisknande beroende.

Bon &r att berdtta om vara angeldgenheter till en Kraft starkare &n
oss sjalva. Ibland nar vi ber, hdnder nagot anmérkningsvart: vi
finner medlen, satten och handlingskraften att utféra uppgifter
langt bortom var férmaga. Vi forstar den obegransade styrka som
vi far genom vara dagliga béner och var dagliga kapitulation sa
lange vi behaller var tro och férnyar den.

For vissa ar bon att be om Guds hjalp och meditation att lyssna
efter Guds svar. Vi lar oss att vara férsiktiga med att be om
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specifika saker. Vi ber att Gud ska visa oss sin vilja och att han
ska hjalpa oss att utféra den. I vissa fall gébr han sin vilja sa
sjalvklar for oss att vi utan svarigheter kan foérsta den. I andra fall
ar vara egon sa sjalvcentrerade att vi inte kommer att acceptera
Guds vilja f6r oss utan en till kamp och kapitulation. Om vi ber till
Gud att ta bort eventuella stérande influenser, sa férbattras oftast
kvaliteten pa vara boner och vi kadnner skillnaden. Boén kréaver
ovning och det kan vara bra att paminna oss sjdlva om att
kompetenta ménniskor inte féddes med sina fardigheter. Det tog
massor av anstrangning fran deras sida for att utveckla dem.
Genom boén séker vi medveten kontakt med var Gud. I meditation
uppnar vi denna kontakt och Elfte Steget hjalper oss att behalla
den.

Vi kan ha utsatts fér utévandet av manga religiésa och meditativa
disciplindra laror innan vi kom till Anonyma Narkomaner. En del
av oss forkrossades och blev totalt forvirrade av dessa metoder, vi
var sdkra pa att det var Guds vilja fér oss att anvinda droger fér
att na ett "hogre medvetande". Manga av oss befinner oss i mycket
konstiga tillstdnd som ett resultat av dessa metoder. Vi missténkte
aldrig de skadliga effekterna av vart beroende som roten till
svarigheterna och fortsatte till slutet oavsett vilken vag det var,
bara den erbjéd hopp.

I stillsamma stunder av meditation, kan Guds vilja bli uppenbar
for oss. Att stilla sinnet genom meditation ger en inre frid som
leder oss i kontakt med Gud inom oss. En grundlaggande
férutsattning fér meditation ar att det &r svart, om inte oméjligt,
att f4 medveten kontakt om inte vart sinne &ar i stillhet. Det
vanliga, aldrig sinande flédet av tankar maste upphora fér att
framsteg skall ske. Sa vara forberedande 6vningar syftar till att
stilla sinnet, och lata tankarna som uppstar dé en naturlig déd.
Vi lamnar vara tankar bakom oss, allteftersom meditation blir en
del av det Elfte Steget blir det en verklighet f6r oss.

Kéanslomassig balans &r ett av de férsta resultaten av meditation
och var erfarenhet bekraftar detta.

Nagra av oss har kommit in i Programmet nedbrutna och
stannade kvar for en kort tid, bara f6r att finna Gud eller fralsning
i en eller annan slags religiés sekt. Det ar 1att att svava
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tillbaka ut genom doérren pa ett moln av religiés iver och glémma
att vi ar beroende med en obotlig sjukdom.

Det sags att om meditation ska vara av nagot varde maste
resultaten visa sig i vart dagliga liv, och det ar underforstatt i det
Elfte Steget: "... Hans vilja f6r oss och styrka att utféra den". For
dem av oss som inte ber, dr meditation vart enda satt att arbeta
med det har steget.

Vi finner oss sjalva be eftersom det ger oss frid och aterger oss
vart sjalvfdértroende och mod. Det hjédlper oss att leva ett liv fritt
frdn radsla och misstro. Nar vi tar bort vara sjalviska motiv och
ber om vagledning, finner vi en kénsla av lugn och sinnesro som
vi aldrig kant till férut. Vi boérjar uppleva en medvetenhet och en
empati med andra ménniskor som inte tidigare var moéjlig.

Nar vi s6ker var personliga kontakt med Gud, bérjar vi att 6ppnas
upp som en blomma i solen. Vi bérjar se att Guds karlek har varit
narvarande hela tiden och bara vantat pa oss att acceptera den.
Vi gor fotarbetet och accepterar det som frikostigt ges till oss pa
en daglig basis. Vi finner att det blir alltmer behagligt f6r oss att
lita till Gud.

Nar vi forst kom till Programmet, uttryckte vi en hel del saker som
verkade vara viktiga 6nskemal och behov. Nar vi vixer andligt och
finner en Kraft som ar starkare an oss sjalva, borjar vi inse att sa
lange vara andliga behov verkligen uppfylls, minskas vara
levnadsproblem till en niva av valbefinnande. Nar vi gldémmer var
var verkliga styrka ligger, blir vi snabbt féoremdal fér samma
tankemonster och handlingar som foérde oss till Programmet fran
férsta borjan. Vi omdefinierar sa smaningom var tro och férstaelse
till den grad déar vi ser att vart storsta behov ar kunskapen om
Guds vilja med oss och styrkan att utféra den. Vi har nu méjlighet
att stédlla en del av vara personliga 6énskemal at sidan, om
noédvandigt, eftersom vi lar oss att Guds vilja bestar av just det vi
bryr oss om mest. Guds vilja med oss blir var egen sanna vilja fér
oss sjalva. Detta sker pa ett intuitivt sétt som inte riktigt kan
férklaras med ord.

Vi blir villiga att lata andra manniskor vara dem de &ar utan att
behéva déma dem. Tvanget av att ta hand om saker och ting finns
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inte dar langre. I bérjan kunde vi inte férsta vad acceptans
innebar, nu kan vi det.

Vi vet att oavsett vad dagen fé6r med sig, har Gud gett oss allt vi
behoéver for vart andliga valbefinnande. Det ar okej for oss att
erkdnna kraftléshet eftersom Gud éar tillrackligt kraftfull for att
hjalpa oss att forbli rena och njuta av andlig utveckling. Gud
hjalper oss att f4 ordning i vart hus.

Vi borjar se mer och mer tydligt vad som hander, genom standig
kontakt med var Hogre Kraft, kommer de svar vi soker till oss och
vi far mojlighet att géra det vi en gang inte kunde. Vi respekterar
andras tro. Vi uppmuntrar dig att séka styrka och vagledning
enligt din tro.

Vi ar tacksamma for detta steg eftersom vi borjar fa det som &ar
bast for oss. Ibland nar vi bad enligt vara egna o6nskningar
hamnade vi ofta i fallan att behoéva leva med dem nar vi fick dem.
Vi kunde be och fa nagot, fér att sedan be om att det skulle
avldgsnas eftersom vi inte kunde hantera det.

Nar vi forhoppningsvis har vi lart oss om bénens kraft och det
ansvar bon for med sig, kan vi anvdnda det Elfte Steget som en
riktlinje i vart dagliga Program.

Vi bérjar be endast om Guds vilja med oss. Pa sa satt far vi bara
vad vi ar kapabla att hantera. Vi har mdjlighet att méta det och
hantera det eftersom Gud hjalper oss att férbereda oss f6r det. En
del av oss anvander bara nagra enkla ord av tacksamhet 6éver Guds
nad.

Med en attityd av kapitulation och 6dmjukhet, ndrmar vi oss detta
steg om och om igen for att ta emot kunskapen och styrkans gava
fran Gud enligt var uppfattning. Det Tionde Steget rensar felen i
nuet sa att vi kan arbeta med detta steg. Utan detta steg, ar det
osannolikt att vi nagonsin skulle kunna uppleva ett andligt
uppvaknande, kunna 6va pa de andliga principerna i vara liv, eller
fora vidare ett budskap som racker till féor att attrahera andra till
tillfrisknandet. Det finns en andlig princip om att ge bort vad vi
har fatt i Anonyma Narkomaner for att behalla det.

Genom att hjadlpa andra att f6rbli rena, kan vi njuta av den



andliga rikedom vi har funnit. Vi maste frikostigt och tacksamt ge
det som frikostigt och tacksamt givits till oss.

STEG TOLV

"Nar 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 vara
angelagenheter."

Vi kom till Anonyma Narkomaner som slutresultatet fran haveriet
av vart forflutna. Det sista vi féorvantade oss var ett andligt
uppvaknande. Vi ville bara fa slut pa vart lidande.

Stegen leder till ett uppvaknande av andlig natur. Detta
uppvaknande inom oss bevisas av forandringarna i vara liv. Denna
féorandring gor att vi battre kan leva med andliga principer och att
fora vart budskap om tillfrisknande och hopp till den beroende
som fortfarande lider. Budskapet ar dock meningslést om vi inte
lever det. Nar vi lever det, far vara liv och vara handlingar mer
betydelse &n vad vara ord och var litteratur nagonsin kunde.

Begreppet om ett andligt uppvaknande tar sig manga olika uttryck
hos de olika personligheter vi finner i gemenskapen. Emellertid
har alla andliga uppvaknanden vissa saker gemensamt. Bland
dem finns ett slut pa ensamhet och en kénsla av vigledning i vara
liv. Manga av oss tror att ett andligt uppvaknande dr meningslost
om det inte atféljs av en 6kad sinnesfrid och omsorg om andra.
For att uppratthalla sinnesfrid, stravar vi efter att leva har och nu.

Dem av oss som har gjort anstrdngningarna fér att arbeta med
dessa steg efter basta férmaga har fatt manga férdelar. Vi anser
att dessa fordelar ar ett direkt resultat av att leva i det héar
Programmet.

Forst ndr vi boérjar njuta av att vi befriats fran vart beroende,
riskerar vi att aterta kontrollen 6ver vara liv igen. Vi gldmmer bort
den angest och smarta vi har kdnt. Var sjukdom kontrollerade vara
liv nér vi anvande. Den ar redo och vantar pa att ta éver
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igen. Vi glommer snabbt bort att alla vara tidigare anstrangningar
att kontrollera vara liv misslyckades.

Vid den har tidpunkten har de flesta av oss kommit att inse att
det enda séttet vi kan behalla det som gavs till oss ar genom att
dela denna nya livets gava med den beroende som fortfarande
lider. Detta &r var béasta forsadkring mot att aterfalla till
anvidndandets plagsamma tillvaro. Vi kallar det att fora
budskapet vidare och vi gor det pa ett antal olika satt.

I det Tolfte Steget, praktiserar vi de andliga principerna genom att
ge vidare NA:s budskap om tillfrisknande for att behalla det. Aven
en medlem med en dag i NA:s gemenskap kan féra vidare
budskapet om att detta program fungerar.

Nar vi delar med oss till ndgon som &r ny, kan vi be om att fa
anvindas som ett andligt instrument f6r var Hoégre Kraft. Vi gor
inte oss sjalva till gudar. Vi ber ofta om hjalp av en annan
tillfrisknande beroende nar vi delar med oss till en ny person. Det
ar ett privilegium att fa besvara ett rop pa hjalp. Vi som sjalva har
varit i fortvivlans grop kdnner oss lyckosamma nér vi far hjalpa
andra att finna tillfrisknande.

Vi hjalper nya méanniskor att lara sig Anonyma Narkomaners
principer. Vi férsdker att fA dem att kd&nna sig vdlkomna och
hjalpa dem att lara sig vad Programmet har att erbjuda. Vi delar
var erfarenhet, styrka och hopp och narhelst det ar méjligt féljer
vi med dem till ett mote.

Osjéalvisk service i detta arbete ar sjélva principen i Steg Tolv. Vi
fick vart tillfrisknande fran Gud enligt var uppfattning, sa nu gér
vi oss tillgdngliga som Hans instrument fér att dela med oss av
tillfrisknandet med dem som so6ker det. De flesta av oss lar sig med
tiden att vi bara kan féra vart budskap vidare till nagon som ber
om hjélp. Ibland ar det enda budskap som kravs fo6r att den
lidande beroende ska stracka ut en hand exemplets kraft. En
beroende kan lida men vara ovillig att be om hjalp. Vi kan géra oss
tillgéngliga for dessa ménniskor, sa att ndr de ber om hjalp, finns
vi tillgangliga.

Att lara sig konsten att hjalpa andra nér det ar passande ar en
féorman i NA:s Program. Det anmarkningsvarda, ar att de Tolv
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Stegen vagleder oss fran fornedring och foértvivlan till ett tillstand
dar vi kan fungera som instrument f6r var Hogre Kraft. Vi ges
féorméagan att hjadlpa en annan beroende nér ingen annan kan. Vi
ser detta hédnda bland oss varje dag. Denna mirakulésa
helomvandning ar ett bevis pa ett andligt uppvaknande. Vi delar
fran var egen personliga erfarenhet om hur det var for oss.
Frestelsen att ge rad ar stor, men nar vi goér det forlorar vi
respekten fran nykomlingar. Detta grumlar vart budskap. Ett
enkelt, arligt budskap om tillfrisknande fran beroendet klingar
sant.

Vi deltar i moéten och gor oss synliga och tillgdngliga for att tjana
gemenskapen. Vi ger fritt och tacksamt av var tid, av service och
vad vi har funnit har. Den service vi talar om i Anonyma
Narkomaner ar det priméara syftet med vara grupper.
Servicearbete ar att féra budskapet vidare till den beroende som
fortfarande lider. Ju mer ivrigt vi satter igang att arbeta, desto
rikare kommer vart andliga uppvaknande att bli.

Det forsta sattet pa vilket vi for budskapet vidare talar for sig sjalv.
Manniskor ser oss pa gatan och kommer ihag oss som slingrande,
radda enstéringar. De marker hur radslan ldmnar vara ansikten.
De ser oss sa smaningom vakna till liv. Nar vi finner NA:s vag, har
tristess och sjalvbelatenhet ingen plats i vart nya liv. Genom att
forbli rena boérjar vi utéva saddana andliga principer som hopp,
kapitulation, acceptans, arlighet, 6ppet sinnelag, villighet, tro,
tolerans, talamod, 6dmjukhet, ovillkorlig karlek, dela med sig och
visa omsorg. Som vart tillfrisknande fortskrider berérs varje
omrade av vara liv eftersom vi férséker helt enkelt att leva i det
har Programmet har och nu.

Vi finner obeskrivlig gladje nar vi borjar lara oss att leva enligt
tillfrisknandets principer. Det &r gladjen av att se en person med
tva dagar ren sdga till en annan med en dag ren: "En ensam
beroende &r i daligt sdllskap". Det &r glddjen av att se hur en person
som verkligen kdmpar fér att klara det, plotsligt, mitt i forséken att
hjdlpa en annan beroende att férbli ren, far féormagan att finna
orden som beh6vs komma inifran.

Vi kdnner att vara liv har blivit vardefulla. Andligt férfriskade, ar
vi glada att vara vid liv. Nar vi anvande blev vara liv en 6vning i
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overlevnad. Nu dgnar vi oss mycket mer at att leva an att 6verleva.
Nar vi inser att grunden for detta ar att forbli rena, kan vi njuta
av det. Vi gillar att vara rena och tycker om att hjalpa till med att
fora budskapet om tillfrisknande vidare till den beroende som
fortfarande lider. Att ga pa moéten fungerar verkligen.

Att praktisera andliga principer i vart dagliga liv leder oss till en
ny framtoning av oss sjilva. Arlighet, 6dmjukhet och &ppet
sinnelag hjélper oss att behandla vara medméanniskor rattvist.
Vara beslut mildras med tolerans. Vi lar oss att respektera oss
sjalva.

De lardomar som vi lar oss i vart tillfrisknande ar ibland bittra och
smartsamma. Genom att hjidlpa andra belénas vi med sjélvrespekt
som vi kan dela med oss av fran dessa lardomar med andra
medlemmar i Anonyma Narkomaner. Vi kan inte férneka andra
beroende deras smérta, men vi kan féra vidare budskapet om hopp
som gavs till oss av vara beroende systrar och broder i
tillfrisknandet. Vi delar tillfrisknandets principer som de har
fungerat i vara liv. Gud hjalper oss nar vi hjélper varandra. Livet
far en ny mening, en ny gladje och en egenskap av att vara och
kanna oss vardefulla. Vi blir andligt férfriskade och ar glada 6ver
att vara vid liv. En aspekt av vart andliga uppvaknande kommer
genom den nya forstaelse for var Hogre Kraft som vi utvecklar
genom att dela en annan beroendes tillfrisknande.

Ja, vi &r en vision av hopp. Vi ar exempel pa att Programmet
fungerar. Gladjen vi har av att leva rena ar en attraktion {6r den
beroende som fortfarande lider.

Vi tillfrisknar for att leva rena och lyckliga liv. Valkommen till NA.
Stegen slutar inte hér, de &r en ny boérjan.
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Kapitel Fem
VAD KAN JAG GORA?

Boérja ditt eget program genom att ta Steg Ett fran féregdende
kapitel, "Hur det fungerar". Néir vi medger fullt ut till vdara innersta
sjdlv att vi dr kraftlésa infér vart beroende, har vi tagit ett stort steg
i vart tillfrisknande. Mdnga av oss har haft en del invdindningar pa
denna punkt, sa ge dig sjdlv en chans och var sd noga som mdjligt
fran bérjan. Ga vidare till Steg Tvd, och sa vidare, och néir du gar
vidare kommer du till en forstaelse av programmet for din egen del.
Om du befinner dig pa en institution av nagot slag och for
ndrvarande har slutat anvinda, kan du med ett klart sinne prova
detta sditt att leva.

Vid frigivning, fortsditt ditt dagliga program och kontakta en
medlem i NA. Gér detta via post, telefon eller personligen. Annu
bcittre, kom till vara méten. Hdcir finner du svaren pd nagra av de

saker som kan stéra dig nu.

Om du inte dr pa en institution, gdller samma sak. Sluta att
anvdnda fér idag. De flesta av oss kan under dtta eller tolv timmar
gora vad som verkar omdjligt fér en ldingre tid. Om besattheten eller

tvdanget blir alltfor stort, ga dver till att inte anvdnda fem minuter i
taget. Minuter kommer att véixa till timmar och timmar till dagar, sd
kommer du att bryta vanan och fa lite sinnesfrid. Det verkliga
miraklet héinder néir du inser att behovet av droger har pa ndgot
sdtt lyfts fran dig. Du har slutat anvéinda och bérjat att leva.

Det forsta steget till tillfrisknande &r att sluta anvanda. Vi kan inte
férvanta oss att Programmet ska fungera féor oss om vara sinnen
och kroppar fortfarande &r dimmiga av droger. Vi kan gbéra detta
var som helst, &ven i fingelse eller pa en institution. Vi gér det pa
det satt vi kan, cold turkey eller pa en avgiftning, sa ldnge som vi
blir rena.

Ett projekt vi kan bérja med &r att utveckla begreppet Gud som vi
uppfattar Honom. Vi kan ocksa anvanda atgarder for att forbattra
vara attityder. Vart basta tdnkande var det som gav oss problem.
Viinser behovet av féradndring. Var sjukdom innefattar mycket mer
an att anvdnda, sa vart tillfrisknande maste omfatta mycket



mer 4n bara avhallsamhet. Tillfrisknande ar en aktiv fé6rédndring
av vara idéer och attityder.

Formagan att mota problem ar ndédvandigt for att férbli rena. Om
vi hade problem i det férflutna &r det osannolikt att bara
avhallsamhet kommer att vara en 16sning pa dem. Skuld och oro
kan hindra oss fran att leva har och nu. Férnekandet av var
sjukdom och andra invindningar haller oss sjuka. Manga av oss
kanner att vi omoéjligen kan ha ett lyckligt liv utan droger. Vi lider
av rddsla och vansinne och kdnner att det inte finns nagon utvag
fran att anvdnda. Vi kan vara radda foér att vara vanner stoter bort
oss om vi blir rena. Dessa kanslor &r vanliga fé6r den beroende som
soker tillfrisknande. Vi kunde lida av ett 6verkansligt ego. Nagra
av de vanligaste ursdkterna fo6r att anvianda &ar ensamhet,
sjalvbmkan och réadsla. Oérlighet, slutet sinnelag och ovillighet ar
tre av vara storsta fiender. Sjalvbesatthet ar kdrnan i var sjukdom.

Vi har lart oss att gamla idéer och gamla satt inte kommer att
hjalpa oss att férbli rena eller leva ett battre liv. Om vi tillater oss
att stagnera och klamrar oss fast vid att vara "dédligt balla" och
"fatalt coola", ger vi efter fér var sjukdoms symptom. Ett av
problemen ar att vi fann det lattare att forandra var
verklighetsuppfattning &n att férdndra verkligheten. Vi maste ge
upp detta gamla koncept och inse att verkligheten och livet gar
vidare aven om vi valjer att acceptera det eller inte. Vi kan bara
féorandra vart satt att reagera och hur vi ser pa oss sjalva. Detta
ar nédvandigt for oss att acceptera att férandring sker gradvis och
att tillfrisknandet &r en pagaende process.

Ett m6te om dagen under atminstone de forsta nittio dagarna ar
en bra idé. Det finns en speciell kdnsla som kommer 6éver en person
med var sjukdom nér de uppticker att det finns andra manniskor
som delar sina gangna och nuvarande svarigheter. Till en bérjan
kan vi inte géra sa mycket mer dn att ga pa moéten. Féormodligen
kommer vi inte minnas ett enda ord, en enda person eller tanke
fran vart forsta mote. Med tiden, kan vi slappna av och njuta av
atmosfaren av tillfrisknande. Méten starker vart tillfrisknande. Vi
kan vara rddda i bérjan eftersom vi inte kdnner nagon. Nagra av
oss tror att vi inte behdver méten. Nar vi har smarta, gar vi till ett
mote for att finna lattnad. Moten haller oss i



kontakt med dar vi har varit, men annu viktigare med vart vi kan
na i vart tillfrisknande. Nar vi gar pa moéten regelbundet, 1ar vi oss
vardet av att tala med andra beroende som delar vara problem och
mal. Vi maste 6ppna oss och acceptera kéarleken och férstaelsen
som vi behéver for att forandras. Nar vi blir bekanta med
gemenskapen och dess principer och bérja omsatta dem i handling,
borjar vi att vaxa. Vi tilldmpar vara anstrdngningar pa vara mest
uppenbara problem och slapper taget om resten. Vi gér det jobb
som ligger narmast och medan vi utvecklas, visar sig nya
mojligheter till férbattring.

Vara nya vanner i gemenskapen kommer att hjdlpa oss. Var
gemensamma anstrangning &ar tillfrisknande. Rena moéter vi
varlden tillsammans. Vi behéver inte ldngre kdnna oss instdngda
i ett hérn, utlamnade till handelser och omsténdigheter. Det gor
stor skillnad att ha vanner som bryr sig om oss nar vi lider. Vi
finner var plats i gemenskapen och vi gar med i en grupp vars
moten hjalper oss i vart tillfrisknande. Vi har varit opalitliga sa
lange att de flesta av vara vanner och familjer kommer att tvivla
pa vart tillfrisknande eftersom de tror att det inte kommer att
halla. Vi behover personer som foérstar var sjukdom och
tillfrisknandeprocessen. PA méten kan vi dela med oss till andra
beroende, stalla fragor och lara oss om var sjukdom. Vi lar oss
nya satt att leva. Vi ar inte ldngre begrénsade till vara gamla idéer.

Gradvis ersétter vi gamla vanor med nya sétt att leva. Vi blir villiga
att forandras. Vi gar pa moéten regelbundet, far och anvander
telefonnummer, laser litteratur och viktigast av allt, vi anvinder
inte. Vi lar oss att dela med oss till andra. Om vi inte berattar for
nagon att vi lider, kommer de sdllan att se det. Nar vi stracker ut
handen efter hjalp, kan vi fa det.

Ett annat verktyg f6r nykomlingen &ar engagemang i
gemenskapen. Nar vi blir involverade lar vi oss att sétta
Programmet f6rst och ta det lugnt i andra arenden. Vi bérjar
omedelbart genom att be om  hjdlp och prova
rekommendationerna fran mé&nniskorna pa moétena. Det ar
fordelaktigt att lata andra i gruppen hjilpa oss. Med tiden
kommer vi att kunna féra vidare vad vi har fatt. Vi lar oss att
service kommer att fa oss ur oss sjédlva. Vart arbete kan boérja



med enkla saker: att témma askkoppar, koka kaffe, stdda upp,
stalla i ordning infér ett méte, 6ppna doérren, leda ett moéte och
dela ut litteratur. Att géra dessa saker hjalper oss att k&dnna oss
som en del av gemenskapen.

Vi har funnit att det hjélper att ha en sponsor och att anvanda
denna sponsor. Sponsorskapet ar bara ett satt att beskriva ett
sarskilt intresse av en erfaren person, som kan betyda sa mycket
for nykomlingar nér de vander sig till NA fér att fa hjalp.
Sponsring dr ocksa en tvavagskommunikation och hjalper bade
nykomlingen och sponsorn. Sponsorns rena tid och erfarenhet
kan mycket val bero pa tillgdngen av sponsorer i en ort.
Sponsorskap ar ocksa gruppens ansvar for att hjalpa nykomlingen.
Det ar underforstatt och informellt till sitt satt, men det ar hjartat
i NA:s satt att tillfriskna fran beroendet - en beroende som hjalper
en annan.

En av de mest djupgaende férdndringarna i vara liv &r omradet
kring personliga relationer. Vart tidiga engagemang med andra
borjar ofta med var sponsor. Som nykomlingar finner vi det lattare
om vi har nagon vars omdoéme vi litar pa och kan anfértro oss till.
Vi finner att tillit till andra med mer erfarenhet ar en styrka
snarare &n en svaghet. Var erfarenhet visar att arbeta med stegen
ar var basta garanti mot ett aterfall. Vara sponsorer och vanner
kan ge oss vagledning i hur man arbetar med stegen. Vi kan prata
om vad det betyder fér dem. De kan hjalpa oss att férbereda oss
fér den andliga erfarenheten av att leva i stegen. Be Gud som vi
uppfattar Honom om hjalp att forbattra var forstaelse av stegen.
Nar vi ar beredda, maste vi prova var nyfunna livsstil. Vi 1ar oss
att Programmet inte kommer att fungera nar vi forsdker att
anpassa det till vara liv. Vi maste lara oss att anpassa vart liv till
Programmet.

Idag soker vi l6sningar, inte problem. Vi prévar det vi lart oss pa
en experimenterande grund. Vi behdaller det vi behéver och
ldmnar resten. Vi finner genom att arbeta med stegen,
kommunicera med var Hogre Kraft, samtala med vara sponsorer
och att dela med oss till nykomlingar, har vi moéjlighet att vaxa
andligt.



De Tolv Stegen anvands som ett Program for tillfrisknande. Vi lar
oss att vi kan vanda oss till var Hogre Kraft for att fa hjalp med
att 16sa problem. Vi finner att nar vi delar vara svarigheter som
brukade fa oss att fly, upplever vi goda kénslor som ger oss kraft
att borja s6ka Guds vilja med oss.

Vi tror att var Hogre Kraft kommer att ta hand om oss. Om vi
arligt forsoker att géra Guds vilja efter basta formaga, kan vi
hantera resultaten av allt som hander. Att s6ka var Hogre Krafts
vilja &r en andlig princip som finns i stegen. Att arbeta med stegen
och 6va principerna féorenklar vara liv och féorandrar vara gamla
attityder. Nar vi erkdnner att vara liv hade blivit ohanterliga,
behoéver vi inte argumentera fér var uppfattning. Vi maste
acceptera oss sjédlva som vi ar. Vi behover inte langre ha rétt hela
tiden. Nar vi ger oss sjalva denna frihet kan vi tillata andra att ha
fel. Frihet att féorandras verkar huvudsakligen komma efter var
acceptans av oss sjalva.

Att dela med oss till andra beroende ar ett grundlaggande verktyg
i vart Program. Denna hjalp kan bara komma fran en annan
beroende. Det finns hjalp som sager: "Jag har upplevt nagot
liknande och jag gjorde sahar ...." Till alla som vill ha vart satt att
leva, delar vi erfarenhet, styrka och hopp i stéllet fé6r att predika
och déma. Om det sa bara skulle hjdlpa en enda person nér vi
delar varan erfarenhet av smaérta, kommer det att ha varit vart
lidandet. Vi starker vart eget tillfrisknande néar vi delar med oss till
andra som ber om hjalp. Om vi behaller det vi har att dela med oss
av, forlorar vi det. Ord betyder ingenting f6rrén vi omsatter dem i
handling.

Vi inser var andliga tillvaxt nar vi har férmagan att nd ut och
hjalpa andra. Vi hjalper andra nar vi deltar i tolvstegsarbete och
forsdoker att fora budskapet om tillfrisknande vidare till den
beroende som fortfarande lider. Vi lar oss att vi behaller vad vi har
bara genom att ge bort det. Dessutom visar var erfarenhet att
manga personliga problem blir 16sta nér vi gar ur oss sjalva och
erbjuder oss att hjdlpa dem som behoéver det. Vi inser att en
beroende béast kan férsta och hjédlpa en annan. Oavsett hur mycket
vi ger, finns det alltid &nnu en beroende som sdker hjalp.



Vi har inte rad att bortse fran betydelsen av sponsorskap och att
visa ett sarskilt intresse fo6r en férvirrad beroende som vill sluta
anvanda. Erfarenheten visar tydligt att de som far ut mest av NA:s
program ar foér dem vilka sponsorskapet ar viktigt. Sponsorns
ansvar vidlkomnas av oss och accepteras som en modjlighet att
berika var personliga NA-erfarenhet.

Att arbeta med andra &r bara bérjan pa servicearbete. NA service
tillater oss att spendera en stor del av var tid med att direkt hjalpa
lidande beroende samt f6rsdkra att Anonyma Narkomaner sjalvt
overlever. Pa sa satt behaller vi det vi har genom att ge bort det.
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Kapitel Sex
NA:S TOLV TRADITIONER

Vi behdller det vi har endast genom vaksamhet och precis som
frihet for individen kommer fran de tolv stegen, sa fdds frihet for

gruppen ur vadra traditioner.

Sa ldinge banden som binder oss samman dr starkare dn dem som

1.

2.

skulle kunna dra oss isdr dr allt vdl.

Var gemensamma vdlfdrd ska komma i férsta hand;
personligt tillfrisknande dir beroende av NA:s enighet.

Fér var grupp finns bara en hédgsta auktoritet - en dlskande
Gud, sasom han kommer till uttryck i vart gruppsamuvete.
Vdra ledare dr enbart betrodda tjiéinare, de styr oss inte.
Det enda villkoret fér medlemskap dir en 6nskan att sluta
anvdnda.

Varje grupp bér vara sjdlvstyrande utom i angeldigenheter
som berdr andra grupper eller NA som helhet.

Varje grupp har endast ett huvudsyfte - att féra budskapet
vidare till den beroende som fortfarande lider.

En NA grupp bér aldrig stddja, finansiera eller ldna NA:s
namn till ndagon besldktad inrdittning eller utomstdende
verksamhet, sa att inte problem med pengar, egendom eller
prestige avleder oss fran vart huvudsyfte.

Varje NA grupp bér vara helt sjclvférsérjande och avbdja
bidrag utifran.

Anonyma Narkomaner ska alltid foérbli icke-professionellt,
men vdra servicecentra kan anstdilla personal f6r speciella
uppgifter.

NA som sddant bér aldrig organiseras, men vi kan bilda
styrelser eller kommittéer direkt ansvariga infér dem de
tjidnar.

10. Anonyma Narkomaner har ingen dsikt i yttre fragor,

11.

ddrfér bér NA:s namn aldrig dras in i offentliga tvister.

Var linje i offentliga relationer grundas pad attraktion
snarare dn pa marknadsféring. Vi bér alltid iakttaga
personlig anonymitet i férhdllande till press, radio och film.



12. Anonymiteten dr den andliga grundvalen fér alla vdra
traditioner och paminner oss stdndigt om att stdlla principer
framfér personligheter.

Forstaelse av dessa Traditioner kommer langsamt och med tiden.
Vi inh&mtar information nar vi talar med medlemmar och besdker
olika grupper. Det &r vanligen inte férrdn vi engagerar oss i service
som nagon papekar att "personligt tillfrisknande &r beroende av
NA:s enighet" och att enigheten beror pa hur val vi foljer vara
Traditioner. Eftersom vi hor sa ofta att "stegen ar ett férslag" och
"inga masten", gér nagra av oss misstaget och antar att detta &ven
galler gruppen likvdl som den enskilde individen. NA:s Tolv
Traditioner ar inte férhandlingsbara. De &r de riktlinjer som haller
var gemenskap levande och fri.

Genom att folja dessa riktlinjer i vara kontakter med andra och
sambhallet i stort, undviker vi manga problem. Det innebér inte att
vara Traditioner eliminerar alla problem. Vi maste fortfarande mota
svarigheter nar de uppstar: kommunikationsproblem, skilda
asikter, interna kontroverser och problem med individer och
grupper utanfér gemenskapen. Men, nér vi tillAmpar dessa
principer, undviker vi en del av fallgroparna.

Manga av vara problem liknar dem som vara foregdngare stélldes
infér. Deras dyrképta erfarenhet gav upphov till traditionerna och
var egen erfarenhet har visat att dessa principer ar lika giltiga i dag
som de var nar dessa Traditioner formulerades. Vara Traditioner
skyddar oss fran de inre och yttre krafter som kan forgéra oss. De
ar verkligen de band som binder oss samman. Det &r bara genom
forstaelse och tillAmpning som de fungerar.

TRADITION ETT

"Var gemensamma vilfard ska komma i forsta hand:
personligt tillfrisknande ar beroende av NA:s enighet."

Var Forsta Tradition géller enighet och var gemensamma valfard.
En av de viktigaste sakerna med vart nya séatt att leva ar att vara
en del av en grupp beroende som soker tillfrisknande. Var
overlevnad ar direkt relaterad till gruppen och gemenskapens
overlevnad. For att bibehalla enighet inom Anonyma Narkomaner



ar det absolut nédvandigt att gruppen férblir stabil, annars gar
hela gemenskapen foérlorad och individen dor.

Det var inte forrdn vi kom till Anonyma Narkomaner som
tillfrisknande blev méjligt. Detta program kan géra {fér oss vad vi
inte kunde gbra for oss sjélva. Vi blev en del av en grupp och fann
att vi kunde tillfriskna. Vi larde oss att de som inte fortsatte att
vara en aktiv del av gemenskapen stod infér en hard vag.
Individen ar dyrbar for gruppen och gruppen ar dyrbar f6r den
enskilde individen. Vi har aldrig wupplevt den typ av
uppmarksamhet och personlig omsorg som vi fann i Programmet.
Vi accepteras och ar dlskade for dem vi &r, i stallet {6r "trots" vad
vi ar. Ingen kan upphéva vart medlemskap eller tvinga oss att géra
nagot vi inte valjer att goéra. Vi foljer detta satt att leva genom
exempel snarare an foreskrifter. Vi delar vara erfarenheter och lar
oss av varandra. [ vart beroende, satte vi principfast vara
personliga 6nskemal fore allt annat. I Anonyma Narkomaner fann
vi att det som ar bast f6r gruppen ar vanligtvis bra for oss.

Vara personliga erfarenheter under anvidndandet skiljer sig fran
varandra. Men som grupp har vi funnit manga gemensamma drag
i vart beroende. Ett av dessa var behovet av att bevisa var
sjalvtillracklighet. Vi hade 6vertygat oss sjélva att vi skulle kunna
klara detta pa egen hand och fortsatte att leva livet pa denna
grund. Resultaten blev katastrofala och tillslut méaste var och en av
oss erkdnna att sjalvtillracklighet var en 1l6gn. Detta erkdnnande
var utgangspunkten for vart tillfrisknande och ar en huvudpunkt
for gemenskapens enighet.

Inte bara att vi hade dessa gemensamma drag i vart beroende,
utan vi finner att vi i vart tillfrisknande har mycket gemensamt.
Vi delar en gemensam 6nskan att férbli rena. Vi har lart oss att
vara beroende av en Kraft starkare &n vi sjdlva. Vart syfte ar att
féra budskapet vidare till den beroende som fortfarande lider.
Vara Traditioner ar de riktlinjer som skyddar oss fran oss sjalva.
De ar var enighet.

Enighet ar ett maste i Anonyma Narkomaner. Detta betyder inte
att vi inte har vara meningsskiljaktigheter och konflikter, det har
vi. Nar ménniskor traffas finns det meningsskiljaktigheter. Vi kan
dock vara oense utan att vara otrevliga. Gang pa gang har vi i



kriser lagt vara meningsskiljaktigheter at sidan och arbetat fér det
gemensammas basta. Vi har sett tvA medlemmar som vanligtvis
inte kommer 6verens arbeta tillsammans med en nykomling. Vi
har sett en grupp som gor simpla uppgifter for att betala hyra for
sin moéteslokal. Vi har sett medlemmar kéra hundratals kilometer
for att stodja en ny grupp. Dessa aktiviteter och manga andra ar
vardagliga i var gemenskap. De maste finnas fér utan dessa saker,
skulle NA inte 6verleva.

Vi maste leva och arbeta tillsammans som grupp for att
sékerstalla att vart skepp inte sjunker i en storm och att vara
medlemmar inte gar forlorade. Med tro pa en Kraft starkare an vi
sjalva, hart arbete och enighet kommer vi att overleva och
fortsatta att féra budskapet vidare till den beroende som
fortfarande lider.

TRADITION TVA

"For vart gruppsyfte finns bara en hogsta auktoritet - en
dlskande Gud sasom han kan komma till uttryck i vart
gruppsamvete. Vara ledare ar enbart betrodda tjinare, de styr
oss inte."

I Anonyma Narkomaner &r vi angeldgna om att skydda oss fran oss
sjalva. Var andra Tradition ar ett exempel pa detta. Av naturen ar
vi viljestarka, sjédlvcentrerade manniskor, som tvingats samman i
NA, som misskoéter allt, inte en enda av oss ar kapabel att fatta
genomgaende bra beslut.

I Anonyma Narkomaner, forlitar vi oss pa en karleksfull Gud som
han uttrycker sig i vart gruppsamvete, snarare &n pa personliga
asikter eller ego. I arbetet med stegen, lar vi oss att vara beroende
av en Kraft starkare &n oss sjalva och att anvinda den f6r vara
gruppsyften. Vi maste standigt vara pa var vakt sa att vara beslut
verkligen ar ett sant uttryck fér Guds vilja. Det &r ofta en stor
skillnad mellan gruppsamvete och en grupps yttrande som
dikteras av starka personligheter eller popularitet. Nagra av vara
mest smartsamma erfarenheter under var tillvixt har kommit som
ett resultat av de beslut som fattats i "gruppsamvetets" namn.
Sanna andliga principer star aldrig i konflikt, de kompletterar
varandra. Det andliga samvetet hos en grupp



kommer aldrig att motsiga sig nagon av vara Traditioner. Den
andra Traditionen galler ledarskapets natur i NA. Vi har lart oss
att for var gemenskap fungerar ledarskap genom exempel och
osjalvisk service. Direktiv och manipulation misslyckas. Vi véljer
att inte ha ordféranden, styrelseman eller direktorer. I stéllet har
vi sekreterare, kassorer och representanter. Dessa titlar antyder
service i stallet for kontroll. Var erfarenhet visar att om en grupp
blir en f6érlangning av en personlighet hos en ledare eller en viss
medlem, forlorar gruppen sin effektivitet. En atmosfar av
tillfrisknande i vara grupper &r en av vara mest vardefulla
tillgangar, och vi maste virna om den noga sa att vi inte forlorar
den till politik och personligheter.

Dem av oss som har varit delaktig i service eller startat en grupp
har ibland svart att slappa taget. Ego, ogrundad stolthet och
egenvilja skulle féorgoéra en grupp om de ges inflytande. Vi maste i
stallet komma ihag att befattningar har tilldelats i fértroende, att
vi ar betrodda tjAnare och att ingen av oss vid nagot tillfalle styr.
Anonyma Narkomaners Program ar en gudagava och vi kan
uppréatthalla var grupp med vardighet endast med gruppsamvete
och Guds kérlek.

Vissa kommer att géra motstand. Men manga kommer att bli
forebilder for nykomlingarna att ta rygg pa medans de sjalviska
snart finner att de star utanfor, vilket fororsakar oenighet och sa
smaningom katastrof for sig sjalva. Manga av dem foérandras, de
lar sig att vi kan bara styras av en kéarleksfull Gud som han
kommer till uttryck i vart gruppsamvete.

TRADITION TRE

"Det enda villkoret for medlemskap dr en onskan att sluta
anvanda."

Denna tradition ar viktigt fér bade individen och gruppen. Onskan
ar nyckelordet: 6nskan ar grunden for vart tillfrisknande. I vara
berattelser och i vara erfarenheter av att férséka féra budskapet
om tillfrisknande vidare till den beroende som fortfarande lider, har
ett smartsamt faktum av livet visat sig gang pa gang. En beroende
som inte vill sluta anvanda kommer inte att

60



sluta anvanda. De kan analyseras, fa radgivning, resoneras med,
bes 6ver, hotas, bli slagna, bli inlasta eller vad som helst, men de
kommer inte att sluta férran de sjalva vill sluta. Det enda vi begar
av vara medlemmar ar att de har denna énskan. Utan den ar de
domda, men med den kommer mirakler att ske.

Onskan ar vart enda villkor och det med ritta. Beroendet
diskriminera inte. Denna Tradition finns {6r att forsdkra att vilken
beroende som helst oavsett droger som anvands, etnicitet, religion,
kon, sexuell laggning eller ekonomiska forhallanden ar fria att
utova NA:s livsstil. Med bara en 6nskan att sluta anvanda som det
enda villkoret, forsdkras att inget kastsystem kommer att
utvecklas och géra en beroende mer 6verldgsen en annan. Alla
beroende personer ar vidlkomna och jadmstéallda i att fa den lindring
de soker fran sitt beroende, varje beroende kan tillfriskna i detta
program pa jamlik grund. Denna Tradition garanterar var frihet att
tillfriskna.

Medlemskap i Anonyma Narkomaner kommer inte automatiskt
nar nagon gar in genom doérren eller ndr nykomlingen bestdmmer
sig for att sluta anvadnda. Beslutet att bli en del av var gemenskap
ligger hos individen. Varje beroende som har en 6énskan att sluta
anvanda kan bli medlem i NA. Vi ar beroende och vart problem &ar
beroendet.

Valet av medlemskap ligger hos individen. Vi kanner att
idealtillstandet fér var gemenskap existerar nar beroende kan
komma fritt och 6ppet till ett NA mote, nadrhelst och varhelst de vill
och ga lika fritt om de vill. Vi inser att tillfrisknandet &r en realitet
och att livet utan droger &r battre dn vi nagonsin forestallt oss. Vi
Oppnar vara dorrar for beroende och hoppas att de ska finna vad
vi har funnit, i vetskap om att endast de som har en 6nskan att
sluta anvidnda och vill ha vad vi har att erbjuda kommer att
ansluta sig till oss och vart satt att leva.
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TRADITION FYRA

"Varje grupp bor vara sjalvstyrande, utom i angeliagenheter
som beror andra grupper eller NA som helhet."

Vara gruppers autonomi dr noédvandigt féor var 6verlevnad. En
ordbok definierar autonom som "att ha ratten eller makten till
sjalvstyre ... astadkommen eller utévad utan utomstaende
kontroll". Detta innebar att vara grupper ar sjalvstyrande och ar
inte féremal for utomstaende kontroll. Varje grupp har varit
tvungen att sta och vaxa pa egen hand.

Man kan fraga sig, "Ar vi verkligen autonoma? Hur &r det med
vara servicekommittéer, vara kontor, aktiviteter och alla andra
saker som pagar i NA?" Svaret ar att dessa saker inte ar NA. De
ar tjanster som vi anvinder oss av for att hjalpa oss i vart
tillfrisknande och for att frdmja vara gruppers huvudsyfte.
Anonyma Narkomaner ar en gemenskap av mén och kvinnor,
beroende som moéts i grupper med hjélp av en given uppséttning
av andliga principer for att finna frihet fran beroendet och ett nytt
sétt att leva. Allt annat ar inte NA. Dessa saker som vi namnt ar
ett resultat av medlemmar som bryr sig tillrackligt mycket for att
na ut och erbjuda sin hjalp och erfarenhet sa att var vag kan vara
lattare. Vare sig vi valjer att anvinda dessa tjanster eller inte ar
upp till gruppen.

En NA-grupp ar vilket méte som helst dar man moéts regelbundet
pa en viss plats och tid for att tillfriskna under forutsattningen att
det foljer de Tolv Stegen och Tolv Traditionerna i Anonyma
Narkomaner. Det finns tva grundldggande typer av méten: de som
ar 6ppna for allménheten och de som &r slutna fér allmé&nheten
(endast fér beroende). M6étesordningen varierar brett fran grupp till
grupp. En del ar deltagarmoéten, vissa talarmoéten, andra fragor och
svar och en del diskuterar speciella problem.

Oavsett typ eller moétesformat en grupp anvander sig av fér sina
moéten, &r funktionen hos en grupp alltid densamma: att
tillhandahalla en lamplig och palitlig miljé6 for personligt
tillfrisknande och att framja sadant tillfrisknande. Dessa
Traditioner ar en del av Anonyma Narkomaners uppséttning
andliga principer och utan dem existerar inte NA.



Vi sager att for NA ar sjalvstyre mer &n detta. Det ger vara grupper
friheten att agera pa egen hand for att etablera en atmosfar av
tillfrisknande, tjdna sina medlemmar och uppfylla sitt huvudsyfte.
Det ar av dessa skél som vi sa noga skyddar vart sjalvstyre.

Det kan tyckas som att vi i vara grupper kan gora vad vi 4n beslutar
oss for, oavsett vad nagon sager. Detta ar delvis sant. Varje grupp
har fullstdndig frihet, utom nar deras handlingar paverkar andra
grupper eller NA som helhet. Liksom gruppsamvetet, kan sjalvstyre
vara ett tveeggat svard. Gruppens sjalvstyre har anvants fér att
rattfdrdiga Overtradelser mot Traditionerna. Om en motsagelse
existerar, har vi glidit bort fran vara principer. Om vi kontrollerar
att vara handlingar ligger klart inom granserna f{6r vara
Traditioner: om vi inte dikterar fé6r andra grupper, eller tvingar pa
dem nagot och om vi ser konsekvenserna av vara handlingar i
forvag, da kommer allt att vara val.

TRADITION FEM

"Varje grupp har endast ett huvudsyfte - att fora budskapet
vidare till den beroende som fortfarande lider."

"Du menar att vart huvudsyfte ar att fora budskapet vidare? Jag
trodde att vi var har for att bli rena. Jag trodde att vart huvudsyfte
var att tillfriskna fran drogberoendet" Fo6r individen &r detta
verkligen sant: vara medlemmar &r har fo6r att finna frihet fran
beroendet och ett nytt satt att leva. Men, grupper ar inte beroende
och tillfrisknar inte. Allt vara grupper kan gbéra ar att plantera frén
for tillfrisknande och fora beroende tillsammans sa att empatins,
arlighetens, omsorgens, delandets och servicens magi kan utféra
sitt arbete. Syftet med denna tradition ar att garantera att denna
atmosfar av tillfrisknande uppratthalls. Detta kan bara uppnas
genom att vara grupper haller sig inriktade pa tillfrisknandet. Det
faktum att vi, varenda grupp, fokuserar pa att féra budskapet
vidare ger stadga: beroende kan rédkna med oss. Enighet i handling
och syftet mobjliggbr vad som verkade omoéjligt f6r oss -
tillfrisknande.

63



Det Tolfte Steget i vart personliga Program séger ocksa att vi for
budskapet vidare till den beroende som fortfarande lider. Att
arbeta med andra ar ett kraftfullt verktyg. "Det terapeutiska
vardet av att en beroende hjalper en annan ar utan motsvarighet."
For nykomlingarna, ar det sa har de hittade Anonyma
Narkomaner och larde sig att forbli rena. Fér medlemmarna
intygar detta pa nytt deras engagemang for tillfrisknande.
Gruppen ar det mest kraftfulla medel vi har {6r att féra budskapet
vidare. Nar en medlem bar budskapet, &r han nagot bunden av
tolkning och personlighet. Problemet med litteraturen ar spraket.
Kéanslorna, intensiteten och styrkan gar ibland foérlorad. I var
grupp, med manga olika personligheter, &r budskapet om
tillfrisknande ett aterkommande tema.

"Vad skulle hdnda om vara grupper hade ett annat huvudsyfte?"
Vi kdnner att vart budskap skulle urvattnas och sedan forloras.
Om vi koncentrerade oss pa att tjAna pengar, kanske manga skulle
bli rika. Om vi var en social klubb, kunde vi finna manga vanner
och alskare. Om vi specialiserade oss pa utbildning, skulle vi fa
manga smarta beroende. Om var specialitet var medicinsk hjalp,
skulle manga bli halsosamma. Om vara grupper var nagot annat
an att féora budskapet vidare, skulle manga doé och fa skulle finna
tillfrisknande.

Vad ar vart budskap? Att en beroende, vilken beroende som helst,
kan sluta anvanda droger, bli av med 6nskan att anvanda och finna
ett nytt satt att leva. Vart budskap ar hopp och 16fte om frihet. Nar
det ar sagt och gjort, kan vart huvudsyfte bara vara att foéra
budskapet vidare till den beroende som fortfarande lider eftersom
det ar allt vi har att ge.

TRADITION SEX

"En NA grupp bor aldrig stodja, finansiera eller lana NA:s
namn till nagon besliktad inrdttning eller utomstaende
verksamhet, sa att inte problem med pengar, egendom eller
prestige avleder oss fran vart huvudsyfte."

Var sjatte tradition talar om fér oss en del av de saker som vi
maste gora for att bevara och skydda vart huvudsyfte. Denna
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tradition ar grunden for var icke-anslutningspolicy och &r oerhort
viktigt fér fortsdttningen och tillvixten av Anonyma Narkomaner.

Lat oss ta en titt pa vad denna tradition sager. Det féorsta en grupp
aldrig bor gora ar att stodja. Att stdédja ar att ge tillstand,
godkanna eller rekommendera. Stéd kan antingen vara direkt eller
underférstatt. Vi ser direkt stéod varje dag i TV reklam. Ett
underforstatt stéd ar ett stdd som inte bokstavligen ar faststéllt.

Manga andra organisationer vill dra férdel av NA:s namn. Genom
att tillata dem gora detta skulle vara ett underforstatt stéd och en
krankning av denna tradition. Sjukhus, behandlingshem och
kriminalvarden &r nagra av de institutioner som vi arbetar med
nér vi for NA:s budskap vidare. Aven om dessa organisationer ar
uppriktiga och vi har NA méten i deras byggnad, kan vi inte stdédja,
finansiera eller tillata dem anvidnda NA:s namn for att frimja deras
tillvaxt. Men vi ar villiga att féra vidare NA:s principer pa dessa
institutioner och till den beroende som fortfarande lider, sa att
dom far gora valet.

Nasta sak som vi aldrig boér gora ar att finansiera. Detta ar mer
uppenbart. Att finansiera innebar att tillhandahalla medel eller
att bidra med ekonomiskt stéd.

Den tredje saken vi varnas for ar att lana ut NA:s namn for att
uppfylla andra programs syften. Till exempel har andra program
flera ganger forsokt att anvidnda Anonyma Narkomaner som en
del av deras "tjanster" till hjélp f6r att rattfardiga finansiering.

Denna tradition talar ocksa om "vem". En besldktad inrattning ar
en plats som involverar NA medlemmar. Det kan vara ett
halvvdgshus, en avgiftningsklinik, en behandlingsinrattning, ett
klubbhus eller ndgon annan av antalet sidana platser. Manniskor
kan latt bli férvirrade av vad som &r NA och vad som tillhér den
besldktade inrattningen. Behandlingshem som har startats eller
bemannas av NA medlemmar maste se till att skillnaden ar tydlig.
Kanske den storsta forvirringen rader nar det handlar om en
situation med ett klubbhus. Nykomlingar och &aven aldre
medlemmar identifierar ofta klubbhuset med Anonyma
Narkomaner. Vi bor gora en extra anstrangning for att lata dessa
manniskor veta att det inte &r samma sak. Det andra "vem", ar
utomstaende verksamhet. En utomstaende verksamhet ar varje



myndighet, affarsféretag, religion, samfund, organisation,
beslaktad aktivitet eller nagon annan gemenskap. De flesta av
dessa &r latta att identifiera, med undantag f6r de andra
gemenskaperna. Anonyma Narkomaner ar en separat och distinkt
gemenskap i sin egen réatt. Vart problem &r beroende. De 6vriga
Tolv Stegs Gemenskaperna ar specialiserade pa andra problem,
och var relation med dem ar "samarbete, inte anslutning".
Anvandningen av litteratur, talare och tillkAnnagivande fran
andra gemenskaper pa vara moéten utgor ett underforstatt
godkadnnande av en utomstaende verksamhet.

Den Sjatte Traditionen fortsatter med att varna oss f6r vad som
kan handa: "sa att inte problem med pengar, egendom eller
prestige avleder oss fran vart huvudsyfte". Dessa blir ofta
besattheter och avstanger oss fran vart andliga mal. Fér individen
kan denna typ av missbruk vara féré6dande, f6r gruppen, kan det
bli katastrofalt. Nar vi som en grupp vacklar fran vart huvudsyfte,
dor beroende som kanske skulle funnit tillfrisknande.

TRADITION SJU

"Varje NA grupp bor vara helt sjalvforsorjande och avboja
bidrag utifran."”

Att vara sjalviorsorjande ar en viktig del av vart nya satt att leva.
For individen ar det oftast en ganska stor férandring. I vart
beroende, var vi beroende av mé&nniskor, platser och saker. Vi
vande oss till dem f6r att de skulle stédja oss och férse oss med de
saker som vi saknade i oss sjdlva. Som tillfrisknande beroende
finner vi att vi fortfarande &ar beroende, men vart beroende har
skiftat fran saker omkring oss till en karleksfull Gud och den inre
styrka vi far i var relation till Honom. Vi, som inte kunde fungera
som ménskliga varelser, har nu funnit att allt ar méjligt for oss.
De drémmar vi gav upp for lange sedan kan nu bli verklighet.
Som grupp har beroende varit en bérda fér samhallet. I NA, star
vara grupper inte bara pa egen hand, utan kraver ratten att fa
gora det.

Pengar har alltid varit ett problem for oss. Vi kunde aldrig finna
tillrackligt for att stddja oss och vara vanor. Vi arbetade, stal,
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lurade, tiggde och salde oss sjélva: det fanns aldrig tillrackligt med
pengar for att fylla tomheten inombords. I vart tillfrisknande ar
pengar fortfarande ofta ett problem.

Vi behover pengar for att skota var grupp: hyra ska betalas,
fornédenheter och litteratur att kopa. Vi gor en insamling pa vara
moten for att ticka dessa kostnader och det som blir 6éver gar till
att stédja var service och att frdmja vart huvudsyfte. Tyvarr finns
det bara lite kvar nédr en grupp betalat for sig. Ibland slanger
medlemmar till lite extra som har rad att hjalpa till. Ibland bildas
en kommitté for att ordna en aktivitet {6r att samla in medel.
Dessa anstrangningar hjalper och utan dem skulle vi inte ha
kommit sa har langt. NA:s service forblir i behov av pengar, och
aven om det ibland ar frustrerande vill vi verkligen inte ha det pa
nagot annat satt: Vi vet att priset skulle bli for hogt. Vi maste alla
hjalpas at, och néar vi samarbetar tillsammans lar vi oss att vi
verkligen &r en del av "nagot stérre an oss sjalva’.

Var policy angdende pengar ar tydligt: Vi avbdjer allt bidrag
utifran; var gemenskap ar helt sjalviorsoérjande. Vi accepterar inga
ekonomiska bidrag, donationer, lan och/eller gavor. Allt har sitt
pris, oavsett avsikt. Vare sig priset &r pengar, l6ften, eftergifter,
sarskilt erkdnnande, stod, favorer eller nagot annat, ar det fér hogt
for oss. Aven om de som skulle hjilpa oss garanterade att det var
utan forpliktelser, skulle vi fortfarande inte acceptera deras stéd.
Vi har inte rad att lata vara medlemmar bidra med mer a4n sin
beskarda del. Vi har funnit att priset som vara grupper far betala
ar oenighet och stridigheter. Vi kommer inte att satta var frihet pa
spel.

TRADITION ATTA

"Anonyma Narkomaner ska alltid forbli icke-professionelit,
men vara servicecentra kan anstilla personal for speciella
uppgifter."”

Attonde Traditionen &r avgdérande for stabiliteten inom NA som
helhet. For att féorstda denna Tradition maste vi definiera "icke-
professionella servicecentra" och "personal {6r speciella uppgifter".
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Med en forstaelse av dessa termer, ar denna viktiga Tradition
sjalviérklarande.

I denna Tradition sager vi att vi inte har nagra professionella. Med
detta menar vi att vi inte har nagra anstéllda psykiatriker, ldkare,
advokater, radgivare, etc. Vart Program fungerar genom att en
beroende hjédlper en annan. Om vi anstéllde professionella inom
NA, skulle vi férstora var enighet. Vi ar helt enkelt beroende med
jamlik status, som fritt hjdlper varandra.

Vi erkdnner och beundrar de professionella. Manga av vara
medlemmar ar professionella genom egna meriter. Det &r bara det
att det inte finns nagot utrymme fér professionalism i NA.

Ett servicecenter definieras som en plats dar NA-
servicekommittéer arbetar. World Service Office eller lokala,
regions och distriktskontor ar exempel pa servicecentra. Ett
klubbhus eller halvvdgshus eller liknande inrattningar, ar inte ett
NA-servicecenter och ar inte anslutet till NA. Ett servicecenter ar,
helt enkelt, en plats dar NA service erbjuds kontinuerligt.

"Servicecentra kan anstélla personal fér speciella uppgifter."
Detta yttrande innebér att servicecentra kan anstélla personal
med speciell kompetens sasom att svara i telefon, kontorsarbete
eller trycka material. SAdana anstallda ar direkt ansvariga infor
en servicekommitté. Allteftersom NA vixer, kommer efterfragan
pa sddan personal 6kas. Personal for speciella uppgifter ar
noédvandiga for att garantera effektivitet i en stédndigt vixande
gemenskap.

Skillnaden mellan professionella och personal fo6r speciella
uppgifter bor definieras for tydlighetens skull. Professionella
arbetar inom séarskilda yrken som inte direkt tjdnar NA, utan ar
till fér personlig vinning. Professionella foéljer inte NA:s
Traditioner. Var personal foér speciella uppgifter, & andra sidan,
arbetar inom vara Traditioner och &r alltid direkt ansvariga infor
dem de tjanar, till gemenskapen.

Nar det giller var Attonde Tradition vill vi inte peka ut vara
medlemmar som 'professionella". Genom att inte placera
professionell status pa nagon medlem, férsadkrar vi oss om att vi
alltid "foérblir icke-professionella".
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TRADITION NIO

"NA som sadant bor aldrig organiseras, men vi kan bilda
styrelser och kommittéer for serviceverksamhet, direkt
ansvariga infor dem de tjanar."

Denna Tradition definierar hur var Gemenskap fungerar. Vi maste
forst forsta vad NA ar. Anonyma Narkomaner ar beroende som har
en 6nskan att sluta anvinda och har gatt samman for att gora det.
Vara moten ar en samling av medlemmar med syfte att férbli rena
och fora budskapet om tillfrisknande vidare. Vara Steg och
Traditioner ar nedskrivna i en bestdmd ordning. De &r numrerade,
inte slumpvisa och ostrukturerade. De ar organiserade, men det
ar inte den typen av organisation vi syftar pa i den Nionde
Traditionen. I denna Tradition betyder "organiserade" att ha
ledning och kontroll. PA denna grund &r innebérden av Nionde
Traditionen klar. Utan denna Tradition, skulle var Gemenskap sta
i motsattning till andliga principer. En kérleksfull Gud som Han
kommer till uttryck i vart gruppsamvete ar var hogsta auktoritet.

Den Nionde Traditionen fortsatter med att definiera vilken typ av
saker som vi kan gbra for att hjalpa NA. Den sdger att vi kan bilda
styrelser och kommittéer for att tjAna Gemenskapens behov. Ingen
av dem har befogenhet att styra, censurera, besluta eller
bestdmma. De existerar enbart {or att tjdina Gemenskapen, men de
ar inte en del av Anonyma Narkomaner. Detta &r var
servicestrukturs natur som den har utvecklats och definierats i
NA:s servicemanual.

TRADITION TIO

"Anonyma Narkomaner har ingen asikt i yttre fragor, darfor
bor NA:s namn aldrig dras in i offentliga tvister."

For att uppna vart andliga mal, maste Anonyma Narkomaner vara
kant och respekterat. Ingenstans ar detta mer uppenbart an i var
historia. NA grundades 1953. I tjugo ar, féorblev var gemenskap
liten och obemarkt. P4 1970-talet insag samhaéllet att beroende
hade blivit en varldsomfattande epidemi och bérjade leta efter
svar. | samband med detta kom férédndringar i hur
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méanniskor uppfattade den beroende. Denna f6rédndring tillat
beroende att s6ka hjalp mer 6ppet. NA grupper uppstod pa manga
stallen dar vi aldrig tidigare varit tolererade. Tillfrisknande
beroende banade véag for flera grupper och mer tillfrisknande.
Idag ar NA en varldsomfattande gemenskap. Vi &r k&nda och
respekterade overallt.

Om en beroende aldrig har hoért talas om oss, kan han inte séka
upp oss. Om de som arbetar med beroende ar omedvetna om var
existens, kan de inte hinvisa dem till oss. En av de viktigaste
sakerna vi kan gora for att framja vart huvudsyfte ar att lata folk
veta vilka, vad och var vi &r. Om vi gor detta och behaller vart
goda rykte, kommer vi sdkerligen att vaxa.

Vart tillfrisknande talar for sig sjalvt. Var Tionde Tradition hjalper
sarskilt till med att skydda vart rykte. Denna Tradition sager att
NA inte har nagon asikt i yttre fragor. Vi valjer inte sida. Vi har
inga rekommendationer. NA, som gemenskap, deltar inte i politik,
att gora det skulle bjuda in till kontroverser. Det skulle aventyra
var gemenskap. De som haller med om vara asikter kanske skulle
berémma oss for att vi tagit stallning, men en del skulle alltid vara
emot.

Med ett sa hogt pris, ar det konstigt att vi valjer att inte ta
stéllning till samhé&llsproblem? For var egen overlevnad, har vi
ingen asikt i yttre fragor.

TRADITION ELVA

"Var linje i offentliga relationer grundas pa attraktion snarare
an pa marknadsforing. Det dr nodviandigt att vi alltid behaller
personlig anonymitet nir det giller press, radio och film."

Denna Tradition behandlar vart férhallande till dem som star
utanfor gemenskapen. Den talar om f6r oss hur vi ska skéta vara
anstrangningar pa den offentliga nivan. Var offentliga framtoning
bestar av vad vi har att erbjuda som &ar ett framgangsrikt beprévat
satt att bibehalla en drogfri livsstil. Aven om det ar viktigt att na
sa manga méanniskor som mobjligt, &r det ndédvandigt for vart
beskydd att vi &r férsiktiga med annonsering, broschyrer och all
litteratur som kan hamna i allmadnhetens hander.
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Var attraktion ar att vi pa ett framgangsrikt satt lyckas med var
egen ratt. Som grupper samlade tillsammans erbjuder vi
tillfrisknande. Vi har funnit att framgangen i vart program talar
for sig sjalv; Detta ar var "marknadsféring".

Denna Tradition fortsatter med att tala om for oss att vi maste
bibehalla personlig anonymitet i férhallande till press, radio och
film. Detta &r fo6r att skydda medlemmarna och Anonyma
Narkomaners rykte. Vi uppger inte vara efternamn eller
framtrédder i media som en medlem av Anonyma Narkomaner.
Ingen individ inom eller utanfér gemenskapen representerar
Anonyma Narkomaner.

TRADITION TOLV

"Anonymiteten ar den andliga grundvalen for alla vara
traditioner och paminner oss stindigt om att stilla principer
framfor personligheter."

En ordboks definition av anonymitet &r "frAnvaro av namn". I linje
med detta blir, "Jag" till "Vi". Den andliga grundvalen blir viktigare
an nagon sarskild grupp eller individ.

Nar vi finner att vi vixer varandra nérmare intraffar ett
uppvaknande av 6dmjukhet. Odmjukhet ar en biprodukt som ger
oss mojlighet att vaxa och utvecklas i en atmosfar av frihet och tar
bort radslan for att det ska bli ként fér vara arbetsgivare, familjer
eller vinner att vi r beroende. Darfor forséker vi att strikt f6lja
principen att "vad som sigs pa moéten stannar pa méten".

Under alla vara Traditioner, talar vi i termer som "vi" och "var"
snarare an "jag" och "mitt". Genom att arbeta tillsammans fér var
gemensamma valfdrd uppnar vi den sanna andan av anonymitet.

Vi har hort uttrycket "principer framfor personligheter" sa ofta att
det liknar en klyscha. Aven om vi som individer kanske inte haller
med varandra, gér den andliga principen om anonymitet oss alla
jamlika som medlemmar av gruppen. Ingen medlem ar férmer an
eller underlagsen nagon annan medlem. Driften av personlig
vinning inom sex, egendom och social stdllning, som medférde sa
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mycket smérta i det férflutna, faller i glomska om principen om
anonymitet f6ljs. Anonymiteten &r ett av de grundliggande
elementen i vart tillfrisknande och det genomsyrar vara
Traditioner och var gemenskap. Den skyddar oss fran vara egna
karaktarsdefekter och gor personligheter och deras olikheter
kraftlésa. Anonymitet omsatt i handling goér det omojligt for
personligheter att stéllas fére principer.



Kapitel Sju
TILLFRISKNANDE OCH ATERFALL

Mdnga mdéinniskor tror att tillfrisknande helt enkelt dir en fraga om
att inte anvdinda droger. De anser dterfall som ett tecken pd
fullstéindigt misslyckande och langa perioder av avhdllsamhet som
ett tecken pad fullstéindig framgdng. Vi i Anonyma Narkomaners
program for tillfrisknande har funnit att denna uppfattning dr
alltfor férenklad. Sedan en medlem i nagon form har varit
engagerad i var Gemenskap en tid, kan ett dterfall vara den
omskakande erfarenhet som medfor en striktare tilliimpning av
programmet. Pa samma scitt har vi observerat nagra medlemmar
som férblir avhdllsamma under langa tidsperioder, vars odirlighet
och sjdilvbedrdigeri fortfarande hindrar dem fran att dtnjuta
fullstéindigt tillfrisknande och acceptans i samhdillet. Total och
kontinuerlig avhdllsamhet, men i ndra samarbete och identifikation
med andra i NA grupper, dr fortfarande den bdista grunden fér
tillucixt.

Aven om alla beroende i stort sett dr av samma slag, skiljer vi oss
dnda som individer i grad av sjukdom och niva av tillfrisknande.
Det kan finnas tillfcillen da ett dterfall ldigger grunden fér
fullstéindig frihet. Vid andra tillfdllen kan endast denna frihet
uppndads genom en fast och envis beslutsamhet, att vad som dn
héinder, hdlla fast vid avhdllsamheten tills helvetet eller hdgvattnet
lagt sig och krisen passerat. En beroende som, pd nagot vis, kan
bli av med om din bara fér en tid, behovet eller 6nskan att anvdnda
och har fritt val infor impulsivt téinkande och tvdangsmdssigt
handlande, har ndtt en viindpunkt som kan vara den avgérande
faktorn i hans tillfrisknande. Kédinslan av sant oberoende och frihet
ligger hdir ibland i vagskdlen. Att kliva ut ensam och styra vara
egna liv igen drar i oss, men vi verkar veta att det vi har, har
kommit fran beroendet av en Kraft starkare dn vi sjdlva och fran
att ge och ta emot hjdlp fran andra med empati.

Mdnga ganger 1 vart tillfrisknande kommer de gamla spdkena att
forfélja oss. Livet kan dter bli meningsldst, monotont och trakigt. Vi
kanske tréttnar mentalt pa att upprepa vdara nya idéer och tréttnar

fysiskt pd vdra nya aktiviteter, men vi vet att om vi misslyckas
med att upprepa dem kommer vi scikerligen att dterga till vdara
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gamla vanor. Vi misstdnker att om vi inte anvdinder det vi har,
kommer vi att férlora det vi har. Dessa tider dr ofta de perioder da
var tillvdixt ¢ér som stérst. Vdara sinnen och kroppar verkar trtta pa
alltsammans, dndd kan férdindringens och den sanna
omvdindelsens dynamiska krafter, djupt inom oss, arbeta for att ge
oss de svar som dndrar var inre motivation och férdndrar vara liv.

Vart mdl dr tillfrisknande som erfars genom vara Tolv Steg, inte
enbart fysisk avhadllsamhet. For att forbdittra oss sjdlva krdvs
anstrédngning och eftersom det inte finns ndgot sditt i vdirlden att
ympa in en ny idé i ett slutet sinne, mdste en éppning ske pa ndagot
sdtt. Eftersom vi bara kan gbra detta for oss sjdlva, madste vi
erkdinna tva av vdra till synes inneboende fiender, apati och
forhalande. Vart motstand mot féréindring tycks vara inbyggt och
endast en atomexplosion av ndgot slag kommer att leda till ndgon
forcdindring eller inleda ett annat tillvdigagdngssditt. Ett dterfall, om
vi 6verlever det, kan ge styrkan for rivningsprocessen. Ett dterfall
och ibland pdféljande ddd av ndagon ndirstaende kan géra jobbet
som vdicker oss till behovet av kraftfullt personligt handlande.

Vi har sett beroende som har kommit till var gemenskap, provat
vart Program och {forblivit rena under en tid. De forlorade
kontakten med andra tillfrisknande beroende och sa smaningom
atergick till aktivt beroende. De glémde att det verkligen &r den dar
forsta fixen, pillret, drinken, snorten eller blosset som aterigen
startar den dodliga cykeln. De foérsokte att kontrollera det,
anvidnda med matta eller bara anvidnda vissa droger. Inget av
dessa metoder fungerade fé6r dem.

Aterfall 4r en realitet. Det kan hianda och det hander. Erfarenheten
visar att de som inte arbetar med vart Program {or tillfrisknande
pa en daglig grund kan aterfalla. Vi ser dem komma tillbaka och
soka tillfrisknande. Kanske de var rena i flera ar innan deras
aterfall. Om de har turen att ta sig tillbaka, a&r de svart skarrade.
De beréattar att aterfallet var mer fruktansvart &n innan de forst
hittade till NA. Vi har aldrig sett en person aterfalla som lever i
Anonyma Narkomaners program.

Aterfall ar ofta dédliga. Vi har deltagit pa begravningar av néra
och kdra som dott av ett aterfall. De dog pa olika satt. Andra
ganger ser vi aterfallare vara férlorade i flera ar och lever i miséar.
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De som klarar sig till fAngelse eller institutioner kan 6verleva
langre och kanske far en aterintroduktion till NA.

[ vart dagliga liv ar vi foremal for kdnsloméassiga och andliga avfall
som far oss att bli forsvarslésa mot det fysiska aterfallet till
droganvandande. Eftersom det ar en obotlig sjukdom, é&r
drogberoende féremal for aterfall.

Vi tvingas aldrig till aterfall. Vi ges ett val. Aterfall ar aldrig en
olyckshédndelse. Aterfall 4r ett tecken pa att vi har haft en
invandning i vart program. Vi borjar slarva med vart program och
lamna kryphal i vart dagliga liv. Omedvetna om fallgroparna
framover, snubblar vi blint i tron pa att vi skulle kunna goéra det
pa vart eget satt. Forr eller senare f6ll vi tillbaka till illusionen att
droger skulle gora livet lattare. Vi trodde att droger skulle fé6randra
oss och vi glomde att dessa férdndringar &r dodliga. Nar vi tror att
droger kommer att 16sa vara problem och glémmer vad de kan géra
med oss, ar vi verkligen illa ute. Om inte illusionerna blir krossade
tror vi pa nagot satt att kan vi fortsatta anvanda eller sluta pa egen
hand, undertecknar vi definitivt var egen dédsdom. Av nagon
anledning, nar vi inte tar hand om vara personliga angeldgenheter
sdnks var sjalvkansla och ett monster satts upp som upprepar sig
pa alla omraden av vara liv. Om vi bérjar undvika vart nya ansvar
genom missade moéten, slarva med vart Tolv Stegs arbete eller inte
vara engagerade, avstannar vart Program. Det &r den har typen av
foreteelser som leder till aterfall. Vi kan ki&nna en férandring
komma 6ver oss. Var formaga att ha ett 6ppet sinne férsvinner. Vi
kan bli arga och bittra pa nagon eller nagot. Vi kan bérja avvisa
dem som stod oss nara. Vi isolerar oss. Pa kort tid acklas vi av oss
sjalva. Vi atergar till vara sjukaste beteendemoénster utan att ens
behéva anvanda droger.

Nar harm eller nagon annat kdnsloméassigt kaos intraffar, kan
uteblivet steg arbete resultera i ett aterfall. Tvangsmaéassigt
beteende ar en gemensam n&dmnare féor beroende ménniskor.

Vi har perioder néar vi féorsoker fylla oss tills vi ar tillfredsstéllda,
bara for att upptacka att det inte finns nagot satt att tillfredsstélla
oss. En del av vart beroende ménster ar att vi aldrig kan fa nog av
vad vi tror att vi vill ha. Ibland glémmer vi och tror



att om vi bara kan fa tillrackligt med mat eller tillrackligt med sex
eller tillrackligt med pengar kommer vi att bli tillfredsstallda och
allt kommer att bli bra. Egenvilja leder oss fortfarande till att fatta
beslut grundade pa manipulation, ego, lusta eller falsk stolthet.
Vi tycker inte om att ha fel. Vara egon sager oss att vi kan géra det
pa vart eget satt, men ensamhet och paranoia kommer snabbt
tillbaka. Vi finner att vi egentligen inte kan klara detta ensamma:
nér vi forséker blir det varre. Vi behéver bli paAminda om varifran
vi kom och att det gradvis kommer att bli virre om vi anvander.
Det ar da vi beh6éver gemenskapen som mest.

Vi tillfrisknar inte 6ver en natt. Nar vi inser att vi har fattat ett
daligt beslut eller haft daligt omdéme, ar vi bendgna att géra ett
forsok att féorminska det. Vi blir ofta extrema i vara tvangsmassiga
férsok att sopa igen vara spar. Vi glommer att vi har ett val i dag.
Vi blir sjukare.

Det finns nagot i vara sjalvdestruktiva personligheter som skriker
efter misslyckande. De flesta av oss kdnner att vi inte fértjanar att
lyckas. Detta ar ett gemensamt tema f6r beroende. Sjalvomkan ar
en av de mest destruktiva av defekter. Den kommer att témma oss
pa all positiv energi. Vi fokuserar pa vad som helst som inte gar var
vag och ignorerar allt det vackra i vara liv. Utan nagon verklig
onskan att forbattra vara liv eller ens att leva, fortsatter vi bara att
glida ldngre och langre ner. En del av oss tar sig aldrig tillbaka.

Vi maste vi ldra om manga saker som vi har glémt och utveckla
ett nytt férhallningssatt till livet om vi ska 6verleva. Detta &r vad
Anonyma Narkomaner handlar om. Det handlar om méanniskor
som bryr sig om fértvivlade, déende beroende och som med tiden
kan lara dem hur man kan leva utan droger. Manga av oss hade
svart att komma in i gemenskapen eftersom vi inte férstod att vi
har beroendesjukdomen. Vi ser ibland vart forflutna beteende
som en del av oss sjélva och inte som en del av var sjukdom.

Vi tar det Forsta Steget. Vi erkdnner att vi ar kraftlosa infor vart
beroende, att vara liv har blivit ohanterliga. Sakta blir det battre
och vi borjar fa tillbaka vart sjalvfortroende. Vart ego sager att vi
kan klara oss pa egen hand. Saker och ting blir béattre och vi tror
att vi inte beho6ver det har programmet. Kaxighet &r en rod
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varningssignal. Ensamheten och paranoia kommer tillbaka. Vi
upptécker att vi inte kan goéra det pa vart eget satt och det blir
varre. Vi tar det Forsta Steget pa riktigt, den har gangen pa ett inre
plan. Det kommer att komma tillfallen vi verkligen kanner f6r att
anvanda. Vi vill fly och vi kdnner oss urusla; Vi behéver bli
paminda om varifran vi kom och att det kommer att bli varre den
har gangen. Det ar nu vi behéver programmet som mest. Vi inser
att vi maste gbéra nagot.

Nar vi gléommer anstrangningen och arbetet det tog for oss att fa en
period av frihet i vara liv, sjunker en bristande tacksamhet in och
sjalvdestruktionen boérjar igen. Om vi inte gar till handling
omedelbart riskerar vi ett aterfall, som hotar var sjalva existens.
Att behalla var illusion av verkligheten, istallet fér att anvanda
programmets verktyg, kommer att leda oss tillbaka till isolering.
Ensamhet kommer att déda oss inombords och drogerna, som
néastan alltid kommer darefter, kan fullborda jobbet. Symptomen
och de kéanslor som vi upplevde i slutet av vart anvandande
kommer att komma tillbaka dnnu starkare &n tidigare. Denna
paverkan kommer att f6rgéra oss om vi inte kapitulerar inféor NA:s
Program.

Aterfall kan vara den destruktiva kraft som dédar oss eller leder
oss till férverkligandet av vilka och vad vi verkligen ar.
Anvindandets slutliga eldnde ar inte vart den tillfalliga flykt det
kan ge oss. For oss ar att anvénda att do, ofta pa mer an ett satt.

En av de storsta stotestenarna verkar vara att stalla orealistiska
féorvAntningar pa oss sjilva eller andra. Relationer kan vara ett
fruktansvart smartsamt omrade. Vi tenderar att fantisera och
projicerar vad som kommer att hdnda. Vi blir arga och férbittrade
om vara fantasier inte gar i uppfyllelse. Vi glémmer att vi ar
kraftlésa infé6r andra maéanniskor. Det gamla tédnkandet och
kanslorna av ensamhet, fortvivlan, hjalpléshet och sjalvémkan
smyger sig pa. Tankar pa sponsorer, méten, litteratur och all
annan positiv vagledning ldmna vart medvetande. Vi maste satta
vart tillfrisknande férst och halla vara prioriteringar i ordning.

Att skriva om vad vi vill, vad vi ber om, och vad vi far och att dela
detta med var sponsor eller annan betrodd person hjalper oss att
arbeta igenom negativa kanslor. Att lata andra dela med sig av
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sina erfarenheter ger oss hopp om att det blir battre. Det verkar
som att det ar en stor stétesten att vara kraftlos. Nar det uppstar
ett behov for oss att erkdnna var kraftloshet, kan vi forst leta efter
satt att utéova makt emot det. Nar vi trottat ut oss pa dessa satt,
borjar vi dela med oss till andra och finner hopp. Att delta pa méten
dagligen, leva en dag i taget och lasa litteratur verkar fa var
mentala instéllning tillbaka till det positiva. Villighet att prova vad
som har fungerat f6r andra ar absolut nédvandigt. Aven nér vi
kanner att vi inte vill delta, &r méten en kélla till styrka och hopp
for oss.

Det ar viktigt att dela med oss av vara kénslor av att vilja anvanda
droger. Det ar hdpnadsvackande hur ofta nykomlingar tror att det
ar onormalt f6r en drogberoende att vilja anvanda. Nar vi k&nner de
gamla drifterna komma 6ver oss, tror vi att det maste vara nagot fel
pa oss och att andra manniskor i Anonyma Narkomaner omoéjligen
kan forsta.

Det ar viktigt att komma ihag att 6nskan att anvidnda kommer att
ga over. Vi behover aldrig anvanda igen, hur vi 4n k&nner oss.
Alla ké&nslor kommer sa smaningom att ga over.

Tillfrisknandets utveckling ar en kontinuerlig resa i uppférsbacke.
Utan anstrangningar borjar vi aka nedférsakningen igen.
Sjukdomens utveckling &r en pagaende process, aven under
avhallsamhet.

Vi kommer hit kraftlésa och den kraft vi s6ker kommer till oss
genom andra manniskor i Anonyma Narkomaner, men vi maste
stracka oss ut efter den. Nu nér vi ar rena och i gemenskapen,
behoéver vi omge oss med andra som kanner oss val. Vi behoéver
varandra. Anonyma Narkomaner ar en gemenskap fér éverlevnad
och en av dess fordelar &r att den satter oss i en intim, regelbunden
kontakt med de manniskor som béast kan fé6rsta och hjilpa oss i
vart tillfrisknande. Goda idéer och goda avsikter hjalper inte och ar
resultatlést om vi inte omsatter dem i handling. Att stracka ut
handen ar bérjan pa den kamp som kommer att géra oss fria. Det
kommer att bryta ner de murar som haller oss fangna. Utanférskap
ar ett symptom pa var sjukdom och att arligt dela med oss kommer
att géra oss fria att tillfriskna.
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Vi ar tacksamma for att vi vilkomnades sa pa moten att vi kdnde
oss val till mods. Utan att férbli rena och komma till dessa méten,
skulle vi sédkert ha haft en tuffare period med stegen. Bara en fix,
ett piller, en drink, en snort eller ett bloss avbryter processen for
tillfrisknande.

Vi finner att kdnslan vi far fran att hjdlpa andra motiverar oss att
forbattra vara egna liv. Om vi kdnner smarta, och de flesta av oss
gbr det fran och till, 1ar vi oss att be om hjalp. Vi finner att delad
smarta ar lindrad sméarta. Medlemmar i Gemenskapen ar villiga
att hjalpa en aterfallare att tillfriskna och har insikter och
anviandbara forslag att erbjuda nar de tillfragas. Tillfrisknande
som vi finner i Anonyma Narkomaner maste komma inifrdn och
ingen férblir ren f6r ndgon annan an for sig sjalv.

[ var sjukdom, har vi att géra med en destruktiv, ibland valdsam,
kraft starkare an vi sjdlva som kan leda till aterfall. Om vi har tagit
ett aterfall, ar det viktigt att komma ihag att vi maste sa snart som
mojligt ta oss tillbaka till méten. Annars kanske vi bara har
manader, dagar eller timmar innan vi nar en tréoskel dar vi gatt
bortom all rdddning. Var sjukdom &r sa listig att den kan forsatta
oss i omobjliga situationer. Nar den goér det, kommer vi tillbaka till
programmet om vi kan, medans vi kan. Nar vi anvinder, &r vi
under var sjukdoms kontroll.

Vi tillfrisknar aldrig helt och hallet, oavsett hur lange vi har varit
rena. Sjalvbelatenhet ar en fiende féor medlemmar med betydande
ren tid. Om vi f6rblir sjalvbelatna ldnge, upphor
tillfrisknandeprocessen. Sjukdomen kommer att manifestera
uppenbara symptom i oss. Foérnekelse kommer tillbaka,
tillsammans med besatthet och tvang. Skuld, anger, radsla och
hogmod kan bli outhardligt. Snart nar vi en punkt dar vi star med
vara ryggar mot vaggen. Fornekelse och det Férsta Steget star i
konflikt med varandra i vara sinnen. Om vi later besattheten av att
anvanda besegra oss, ar vi démda. Endast en fullstdndig och total
acceptans av det Forsta Steget kan rddda oss. Vi maste kapitulera
fullstandigt infér programmet.

Det forsta vi bor gora ar att férbli rena. Detta mojliggdér de andra
stadierna av tillfrisknandet. Sa lange vi héaller oss rena, oavsett
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vad, har vi stérsta mdjliga férdel 6ver var sjukdom. Vi ar
tacksamma for detta.

Manga av oss blir rena i en skyddad miljo, sasom ett
rehabiliteringscenter eller behandlingshem. Nar vi kommer
tillbaka ut i varlden, kdnner vi oss vilsegangna, férvirrade och
sarbara. Att ga pa moten sa ofta som mojligt kommer att minska
chocken av férandring. Moten ger en trygg plats for att dela med
andra under denna tid. Vi borjar leva programmet, vi l4r oss att
tillampa andliga principer i vara liv. Vi maste anvanda det vi lar
eller s& kommer vi att forlora det i ett aterfall.

Manga av oss skulle inte ha haft nagon annanstans att ga, om vi
inte hade kunnat ha tillit till NA-grupper och medlemmarna. I
boérjan var vi bade fascinerade och skrdmda av gemenskapen. Vi
kande oss inte langre bekvima med vara anviandande vanner, men
var annu inte heller hemma pa moétena. Vi borjade att férlora var
radsla genom var erfarenhet av att dela. Ju mer vi gjorde detta,
desto mer férsvann vara radslor. Av denna anledning delade vi med
oss. Tillvaxt betyder f{6rédndring. Andligt underhall innebér
pagaende tillfrisknande. Isolering ar farligt féor andlig tillvaxt.

Dem av oss som finner gemenskapen och bérjat leva i stegen
utvecklar nagon form av relation med andra. Néar vi vaxer, lar vi
oss att 6vervinna tendensen att springa och gémma oss fran oss
sjadlva och vara kénslor. Att vara arliga om vara kanslor hjalper
andra att identifiera sig med oss. Vi har funnit att nar vi
kommunicerar drligt nar vi andra béattre. Arlighet kréver 6évning
och ingen av oss hévdar att vi ar perfekta. Nar vi k&nner oss
fangna eller pressade, kravs det stor andlig och ki&nslomassig
styrka fér att vara arliga. Att dela med oss till andra haller oss
ifran att k&nna oss isolerade och ensamma. Denna process ar
andens kreativa handling.

Nar vi arbetar programmet lever vi dagligen i stegen. Detta ger oss
erfarenhet av att tilldAmpa andliga principer. Den erfarenhet vi far
med tiden hjalper vart pagaende tillfrisknande. Vi maste anvidnda
det vi lar eller s4 kommer vi att forlora det, oavsett hur lange vi har
varit rena. S4 smaningom inser vi att vi maste bli arliga eller sa
kommer vi att anvénda igen. Vi ber om villighet och 6édmjukhet
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och blir slutligen arliga om vara felaktiga omdémen eller daliga
beslut. Vi sager till dem som vi har sarat att skulden ar var och
gor den gottgorelse som ar nédvandig. Nu &r vi i lé6sningen igen. Vi
arbetar med programmet. Det blir lattare att arbeta med
programmet nu. Vi vet att stegen bidrar till att forhindra aterfall.

Aterfallare kan ocks& hamna i en annan falla. Vi kan tvivla pa att
vi kan sluta anvanda och forbli rena. Vi kan aldrig férbli rena pa
egen hand. Frustrerade, brister vi ut, "jag kan inte géra det!" Nar
vi kommer tillbaka till programmet slar vi pa oss sjalva. Vi
forestaller oss att vara medlemmar inte kommer att respektera det
mod som kravs for att komma tillbaka. Vi har lart oss att ha den
storsta respekt foér den typen av mod. Vi appladerar hjartligt. Det
ar inte skamligt att aterfalla - skammen ligger i att inte komma
tillbaka. Vi maste krossa illusionen att vi kan gora detta ensamma.

En annan typ av aterfallare satter inte att férbli ren som hogsta
prioritet. Att féorbli ren maste alltid komma forst. Ibland upplever
vi alla svarigheter i vart tillfrisknande. Att inte satta det vi lart oss
i praktiken resulterar i ett kdnslomassigt aterfall. De som klarar
sig igenom dessa tider visar ett mod som inte ar deras eget. Efter
att ha gatt igenom en av dessa perioder, kan vi latt halla med om
att det alltid &r morkast fore gryningen. Néar vi gatt igenom en svar
tid rena, far vi ett verktyg for tillfrisknande som vi kan anvédnda om
och om igen.

Om vi aterfaller, kan vi kdnna skuld och genans. Vart aterfall ar
pinsamt, men vi kan inte rddda ansiktet och hacken pa samma
gang. Vi finner att det &r bast att komma tillbaka till programmet
sa snart som mojligt. Det &r battre att svalja var stolthet &n att d6
eller bli permanent vansinniga.

Sa lange vi uppratthaller en attityd av tacksamhet 6ver att vara
rena, finner vi det lattare att forbli rena. Det béasta sattet att
uttrycka tacksamhet ar genom att féra budskapet vidare om var
erfarenhet, styrka och hopp till beroende som fortfarande lider. Vi
ar redo att arbeta med varje lidande beroende.

Att leva i programmet pa en daglig grund ger manga vardefulla
erfarenheter. Om vi plagas av besatthet att anvanda, har
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erfarenheten lart oss att ringa en annan tillfrisknande beroende
och ga pa ett mote.

Anvandande beroende ar sjalvcentrerade, arga, radda och
ensamma maéanniskor. I tillfrisknandet upplever vi andlig tillvaxt.
Nar vi anvdnde var vi oarliga, egoistiska och ofta
institutionsskadade. Programmet goér det mojligt fér oss att bli
ansvarsfulla och produktiva medlemmar av samhallet.

Nar vi borjar fungera i samhallet, hjalper var kreativa frihet oss
att satta vara prioriteringar och goéra det grundlaggande forst.
Dagliga 6vningar av vart Tolv Stegs program gor det mojligt for
oss att forandras fran det vi var till vad var Hogre Kraft vill att vi
ska bli. Med hjalp av var sponsor eller andliga radgivare, lar vi oss
gradvis att ha tillit till och vara beroende av var Hogre Kraft som
vi uppfattar den.



Kapitel Atta
VI TILLFRISKNAR

Aven om "Politik skapar mdirkliga sdngkamrater”, som det gamla
talesdittet sciger, gor beroendet oss unika. Vdra personliga historier
kan variera i individuella ménster, men i slutdiindan har vi alla
samma sak gemensamt. Denna gemensamma sjukdom eller
stérning dr beroendet. Vi kéinner vdl till de tva saker som utgor
sant beroende: besatthet och tvdngsmdissighet. Besatthet - den fixa
idén som gang pa gang tar oss tillbaka till var speciella drog eller
nagon ersdttning for att dteruppleva den lindring och trést som vi
en gang kdinde.

Tvdangsmdssighet — ndir vi vdl har startat processen med en fix, ett
piller eller en drink kan vi inte sluta genom vdr egen viljekraft. Pa
grund av var fysiska kdnslighet for droger, dr vi helt i klorna pa en
destruktiv kraft som dr starkare dn oss sjdlva.

Ncir vi vid vdgens slut finner vi att vt inte ldngre kan fungera som
mdnniskor, vare sig med eller utan droger, star vi alla infér samma
dilemma. Vad finns det kvar att géra? Detta verkar vara
alternativen: antingen fortsditta sd gott vi kan till det bittra slutet -
fdngelser, institutioner eller ddd - eller finna ett nytt sditt att leva.
Under aren som gatt har mycket fa beroende ndgonsin haft denna
sista valmdjlighet. De som dir beroende idag ¢r mer gynnade. Fér
forsta gangen i historien har ett enkelt scitt visat sig fungera i
manga beroendes liv. Det finns tillgcinglig foér oss alla. Detta dir ett
enkelt andligt - inte religiést - program, kcnt som Anonyma
Narkomaner.

Ncir mitt beroende fért mig till en punkt av fullstdindig kraftléshet,
vdrdeldshet och kapitulation fér ungefdr femton dr sedan (skrivet
1965), fanns det inget NA. Jag fann AA och i den gemenskapen
tréiffade jag beroende som ocksa hade funnit att programmet var
svaret pa deras problem. Men vi visste att mdanga fortfarande
fortsatte pa besvikelsens, férnedringens och dddens vdg, eftersom
de inte kunde identifiera sig med alkoholisten i AA. Deras
identifiering lag mer pa de uppenbara symtomens nivd och inte pa
den djupare nivan av kdinslor eller sinnestillstdand, dcdir empati blir
en ldkande terapi for alla beroende mdnniskor. Med flera andra
beroende och ndagra medlemmar i AA som hade stort foértroende for
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oss och programmet, bildade vi i juli 1953 vad vi nu kéinner till som
Anonyma Narkomaner. Vi kéinde att nu skulle beroende fran bérjan
finna sd mycket identifikation som var och en behdévde for att
dvertyga sig sjcdlv om att han kunde férbli ren, genom férebilden
fran andra som hade tillfrisknat under mdnga ar.

Under dessa dr som har passerat har det visat sig att detta var
vad som huvudsakligen behévdes. Det ordldsa igenkdinnandets
spradk, tro och tillit, som vi kallar empati, skapade den atmosfcir
ddir vi kunde kdinna oss i takt och i kontakt med verkligheten och
kéinna igen andliga virden som mdnga av oss forlorat for léinge
sedan. I vart program for tillfrisknande véixer vi i antal och styrka.
Aldrig tidigare har sa manga rena beroende av eget val och fritt i
samhdillet, kunnat métas ddr de vill, for att bibehdlla sitt
tillfrisknande i fullstéindig kreativ frihet.

Aven beroende sa att det inte kunde géras pa det sditt vi hade
planerat. Vi trodde pd éppet schemalagda mdten — inte ldingre
undangémt som andra grupper hade férsékt. Vi ansdg att detta
skilde sig fran alla andra metoder som tidigare prévats av dem
som féresprakade ldngvarig avskildhet fran samhdllet. Vi ansdg
att ju férr den beroende kunde mdta sina problem i vardagslivet,
desto snabbare skulle han verkligen bli en produktiv medborgare.
Vi behéver sa smdningom std pa egna ben och méta livet pa dess
egna villkor, sd varfér inte fran bérjan.

Pad grund av detta, naturligtvis, dterféll manga och mdnga
forlorades for alltid. Men mdanga stannade kvar och en del kom
tillbaka efter sina bakslag. Den ljusare sidan dr det faktum att de
som nu dr vdra medlemmar, har manga lang tid av total
avhallsamhet och dir bdittre pa att hjéilpa nykomlingen. Deras
instdllning, baseras pd de andliga virdena i vara steg och
traditioner, dr den dynamiska kraft som tillfor tillucixt och enighet
till vart program. Nu vet vi att tiden dir hdir nér den tréttsamma
gamla légnen "en gdng beroende, alltid en beroende’, inte léingre
kommer att tolereras vare sig av samhdillet eller den beroende
sjdlv. Vi tillfrisknar.

Tillfrisknande boérjar med kapitulation. Fran denna punkt framat,
blir var och en av oss paminda om att en dag ren ar en vunnen
dag. I Anonyma Narkomaner féorandras vara attityder, tankar och
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reaktioner. Vi kommer att inse att vi inte &r annorlunda och
borjar férsta och acceptera vilka vi ar.

Sa lange det har funnits ménniskor har beroendet existerat. For
oss ar beroendet en besatthet att anvidnda drogerna som férstér
oss, fo6ljt av ett tvang som tvingar oss att fortsatta. Total
avhallsamhet ar grunden for vart nya sétt att leva.

Forr i tiden fanns det inget hopp fér en beroende. I Anonyma
Narkomaner, lar vi oss att dela med oss av ensamhet, ilska och
radsla som beroende har gemensamt och inte kan kontrollera.
Vara gamla idéer férsatte oss i trubbel. Vi var inte inriktade pa
férverkligande. Vi fokuserade pa tomheten och vardelosheten i allt.
Vi kunde inte handskas med framgang, sa misslyckande blev ett
satt att leva. I tillfrisknandet, &r misslyckanden endast tillfalliga
bakslag snarare 4n ldnkar i en obrytbar kedja. Arlighet, 6ppet
sinnelag och villighet till en f6rdndring &r alla nya attityder som
hjalper oss att erkdnna vara fel och be om hjalp. Vi ar inte langre
tvungna att agera mot var sanna natur och goéra saker som vi
egentligen inte vill gbra.

De flesta beroende gbér motstdnd mot tillfrisknande, och det
program som vi delar med oss till dem stér deras anvdndande. Om
en nykomling berdttar att de kan fortsatta att anvdnda droger i
nagon form och inte drabbas av nagra skadliga effekter, finns det
tva satt som vi kan se det pa. Den forsta mojligheten &r att de inte
ar en beroende. Den andra ar att deras sjukdom inte har blivit
uppenbar {6r dem och att de fortfarande féornekar sitt beroende.
Beroendet och abstinens férvrdnger rationellt tidnkande, och
nykomlingar brukar fokusera pa skillnader snarare &n likheter. De
letar efter sé&tt att motbevisa bevisen f6r beroendet eller
diskvalificera sig sjalva fran tillfrisknandet.

Manga av oss gjorde samma sak nér vi var nya, sa nér vi arbetar
med andra forséker vi att inte gora eller sdga nagot som kommer
att ge dem ursdkten for att fortsatta anvanda. Vi vet att arlighet
och empati &r avgérande. Fullstdndig kapitulation &r nyckeln till
tillfrisknande och total avhallsamhet ar det enda som nagonsin
har fungerat for oss. I var erfarenhet, har ingen beroende som helt
och hallet har kapitulerat infér det har Programmet nagonsin
misslyckats med att finna tillfrisknande.
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Anonyma Narkomaner ar ett andligt, inte religiést program. Varje
ren beroende ar ett mirakel och att halla miraklet vid liv ar en
pagaende process av medvetenhet, kapitulation och tillvaxt. For en
beroende ar det ett onormalt tillstdnd att inte anvanda. Vi lar oss
att leva rena. Vi lar oss att vara arliga mot oss sjalva och tinka pa
bada sidor av saker och ting. Beslutsfattandet ar svart i bérjan.
Innan vi blev rena, styrdes de flesta av vara handlingar av impuls.
Idag ar vi inte lasta vid detta slags tdnkande. Vi ar fria.

[ vart tillfrisknande, finner vi det ndédvandigt att acceptera
verkligheten. Nar vi kan gora detta, finner vi att det inte &r
noédvandigt att anvidnda droger i ett forsék att férdndra var
uppfattningsférmaga. Utan droger har vi en chans att boérja
fungera som anvandbara méanniskor, om vi accepterar oss sjdlva
och varlden precis som den ar. Vi lar oss att konflikter ar en del av
verkligheten, och vi lar oss nya satt att 16sa dem i stallet for att fly
fran dem. De ar en del av den verkliga varlden. Vi lar oss att inte
bli k&nslomé&ssigt involverade i problem. Vi tar hand om det som
ligger till hands och férséker inte att tvinga fram l6sningar. Vi har
lart oss att om en 16sning inte &r praktiskt, sa ar den inte andlig. I
det forflutna gjorde vi enkla situationer till problem: vi gjort berg
av smasten. Vara basta idéer tog oss hit. I tillfrisknandet, 1ar vi oss
att lita till en Kraft starkare an vi sjdlva. Vi har inte alla svaren eller
l6sningarna, men vi kan lara oss att leva utan droger. Vi kan f6rbli
rena och njuta av livet, om vi kommer ihag att leva "Bara for idag".

Vi ar inte ansvariga for var sjukdom, bara for vart tillfrisknande.
Nar vi boérjar att tillaAmpa det vi har lart oss, boérjar vara liv att
forandras till det battre. Vi soker hjalp fran beroende som njuter
av ett liv fria fran besattheten att anvidnda droger. Vi behover inte
foérsta detta Program foér att det ska fungera. Allt vi behéver géra
ar att f6lja riktlinjerna.

Vi far lattnad genom de Tolv Stegen som &r avgérande for
tillfrisknandeprocessen, eftersom de &r en ny, andlig livsstil som
tillater oss att delta i var eget tillfrisknande.

Fran "dag ett", blir de Tolv Stegen en del av vara liv. Till en bérjan
kanske vi ar fyllda av negativitet och endast tillater det Forsta
Steget att fa faste. Senare, har vi mindre rddsla och kan anvanda
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dessa verktyg mer fullstdndigt och till stérre férdel. Vi inser att
gamla kanslor och radslor ar symptom pa var sjukdom. Verklig
frihet 4r nu mojlig.

Allteftersom vi tillfrisknar, far vi en ny instéallning till att vara rena.
Vi njuter av kénslan av befrielse och frihet fran 6nskan att
anvanda. Vi finner att alla vi moter pa sikt har nagot att erbjuda.
Vi far féormagan att ta emot samt att ge. Livet kan bli ett nytt
aventyr for oss. Vi kommer att k&nna lycka, glddje och frihet.

Det finns inte nagon modell f6r den tillfrisknande beroende. Nar
drogerna &r borta och den beroende arbetar med Programmet,
hénder underbara saker. Férlorade drémmar vaknar och nya
mojligheter uppstar. Var villighet att vaxa andligt haller oss
flytande. Nar vi vidtar de handlingar som anges i stegen, blir
resultaten en foérdndring i var personlighet. Det &r vara
handlingar som ar viktiga. Vi lamnar resultaten till var Hogre
Kraft.

Tillfrisknande blir en process av kontakt, vi férlorar radslan fér
att berdra och bli berorda. Vi lar oss att en enkel, karleksfull kram
kan gora all skillnad i varlden néar vi kdnner oss ensamma. Vi
upplever verklig karlek och verklig vanskap.

Vi vet att vi ar kraftlosa infér en sjukdom som &ar obotlig, progressiv
och doédlig. Om den inte hejdas, blir den varre tills vi dér. Vi kan
inte hantera besattheten och tvangsméssigheten. Det enda
alternativet ar att sluta anvanda och boérja lara oss att leva. Nar vi
ar villiga att f6lja denna riktning och dra nytta av den hjalp som
finns tillgdnglig, 6ppnas det upp ett helt nytt liv fé6r oss. Pa detta
satt, tillfrisknar vi.

Idag, trygg i gemenskapens kérlek, kan vi antligen se en annan
ménniska i 6gonen och vara tacksamma fér vilka vi ar.
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Kapitel Nio
BARA FOR IDAG

LEVA I PROGRAMMET
Sdg till dig sjdlv:

BARA FOR IDAG ska jag tinka pa mitt tillfrisknande, leva och
glddjas dt livet utan att anvdinda droger.

BARA FOR IDAG ska jag ha tillit till ndgon i NA som tror pd mig och
vl hjdilpa mig i mitt tillfrisknande.

BARA FOR IDAG ska jag ha ett program. Jag ska férséka félja det
efter bdista féormaga.

BARA FOR IDAG ska jag genom NA férséka fa ett béittre perspektiv
pa mitt liv.

BARA FOR IDAG ska jag vara orddd. Mina tankar kommer att vara
hos mina nya vinner, mdnniskor som inte anvdinder och har funnit
ett nytt sdtt att leva. Sa ldinge jag foljer den viigen, har jag ingenting
att vara rddd for.

Vi erkdnner att vara liv har varit ohanterliga, men ibland har vi
problem att erk&nna vart behov av hjalp. Var egen egenvilja leder
till manga problem i vart tillfrisknande. Vi vill och kraver att det
blir som vi vill. Vi borde veta fran var tidigare erfarenhet att vart
satt att gora saker och ting inte fungerade. Kapitulationens
princip vagleder oss in i en livsstil dar vi hAmtar var styrka fran
en Kraft starkare an vi sjalva. Var dagliga kapitulation infér var
Hoégre Kraft ger den hjalp vi behéver. Som beroende har vi problem
med acceptans som ar avgdérande for vart tillfrisknande. Nar vi
vagrar att 6va pa acceptans, fornekar vi i sjdlva verket fortfarande
var tro pa en Hogre Kraft. Att oroa sig &r en brist pa tillit.

Kapitulera med var vilja satter oss i kontakt med en Hoégre Kraft
som fyller det tomrum inombords som ingenting nagonsin skulle
kunna fylla innan. Vi larde oss att lita pa Gud fér daglig hjalp. Att
leva bara for idag lindrar bérdan av det férflutna och radslan for
framtiden. Vi larde oss att vidta de handlingar som ar nédvandiga
och ldmna resultaten i hdnderna pa var Hogre Kraft.
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Anonyma Narkomaners program ar andligt. Vi rekommenderar
starkt att varje person gor ett forsék att finna en Hogre Kraft enligt
deras uppfattning. Nagra av oss har djupa andliga upplevelser,
dramatiska och inspirerande till naturen. Fo6r andra ar
uppvaknandet mer subtilt. Vi tillfrisknar i en atmosfar av
acceptans och respekt féor varandras tro. Vi forséker att undvika
sjalvbedrageriets arrogans och sjalvrattfardighet. Nar vi utvecklar
tillit i vart dagliga liv, finner vi att var Hégre Kraft férser oss med
den styrka och vagledning vi behoéver.

Var och en av oss ar fria att utarbeta var egen uppfattning om en
Hogre Kraft. Manga av oss var misstdnksamma och skeptiska pa
grund av besvikelser som vi haft rérande religion. Som nya
medlemmar, fann vi pratet om Gud vi hérde pa moéten vara
franstotande. Tills vi sOkte vara egna svar pa detta omrade, var vi
fangade i idéer som vi hade samlat pa oss fran vart foérflutna.
Agnostiker och ateister borjar ibland med att bara prata med "vad
det nu ar". Det finns en ande eller en energi som kan k&nnas pa
motena. Detta ar ibland nykomlingens férsta begrepp om en Hogre
Kraft. Idéer fran det forflutna &ar ofta ofullstindiga och
otillfredsstéllande. Allt vi vet &r féremal for revidering, sarskilt det
vi vet om sanningen. Vi omvarderar vara gamla idéer, sa att vi kan
bekanta oss med nya idéer som leder till ett nytt satt att leva. Vi
inser att vi &r manskliga med en fysisk, mental och andlig
sjukdom. Nar vi accepterar att vart beroende orsakade oss vart
eget helvete och att det finns en kraft tillgadnglig for att hjélpa oss,
borjar vi géra framsteg i att 16sa vara problem.

Brist pa dagligt underhall kan visa sig pa manga satt. Genom att
med ett Oppet sinne anstrdnga oss kommer vi att forlita oss pa en
daglig relation med Gud som vi uppfattar Honom. Varje dag ber de
flesta av oss var Hoégre Kraft att hjalpa oss att férbli rena och varje
kvall tackar vi fér gavan att fa tillfriskna. Nar vara liv blir mer
bekvama, faller manga av oss in i andlig sjdlvbelatenhet, med risk
for att aterfalla, och finner oss sjadlva i samma skrack och
meningsléshet som vi endast har fatt ett dagligt uppskov fran.

Det ar férhoppningsvis da var smarta motiverar oss att férnya
vart dagliga underhall av andlighet. Ett s&dtt som vi kan fortsatta
en medveten kontakt, sarskilt under svara tider, ar att géra en
lista 6ver de saker som vi ar tacksamma for.
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Manga av oss har funnit att det bidrar till en medveten kontakt
med var Hogre Kraft att reservera en lugn stund for oss sjélva.
Genom att stilla sinnet, kan meditation leda oss till lugn och
sinnesro. Detta lugnande av sinnet kan géras var, nér eller hur
som helst, alltefter individen.

Var Hogre Kraft ar alltid tillgénglig for oss. Vi far vagledning néar vi
ber om kunskap om Guds vilja med oss. Allteftersom vi blir mer
Guds-centrerade an sjalv-centrerade, férdndras var fértvivlan till
hopp. Forandring innebar ocksa en stor kéalla till radsla, det
okadnda. Var Hogre Kraft ar var kalla till mod som vi behover for att
mota denna radsla.

Vissa saker maste vi acceptera, andra kan vi férdndra. Forstand
att inse skillnaden kommer med tillvaxt i vart andliga program.
Om vi dagligen underhaller vart andliga tillstand, finner vi det
lattare att hantera smarta och f{6rvirring. Detta ar den
kanslomassiga stabilitet som vi sa val behoéver. Med hjalp av var
Hogre Kraft, behover vi aldrig anvinda igen.

Alla rena beroende ar ett mirakel. Vi haller detta mirakel vid liv
genom pagaende tillfrisknande med positiva attityder. Om vi, efter
en viss tid, befinner oss i svarigheter med vart tillfrisknande, har
vi férmodligen slutat géra en eller flera av de saker som hjalpte oss
i de tidigare stadierna av vart tillfrisknande.

Tre grundliggande andliga principer ar Arlighet (Honesty), Oppet
sinnelag (Open-mindedness) och Villighet (Willingness) att
forsoka. Vi sager att dessa ar vart programs HOW (hur). Den
inledande arlighet som vi uttrycker &r en o6nskan att sluta
anvanda. Darpa erkdnner vi Aarligt var kraftléshet och
ohanterligheten i vara liv.

Omutlig arlighet &r det viktigaste verktyget vi har fér att lara oss
att leva for idag. Aven om det &r svart att omsditta arlighet i
handling, ar det hogst givande. Arlighet ar motgiftet till vart sjuka
tdnkande. Var nyfunna tro tjAnar som en fast grund fér mod i
framtiden.

Vad vi visste om att leva nar vi kom hit hade nastan tagit déd pa
oss. Att styra vara egna liv tog oss till Anonyma Narkomaners
program. Nar vi kom hit, visste vi mycket lite om hur man ar glad
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och njuter av livet. En ny idé kan inte inympas i ett slutet sinne.
Att ha ett 6ppet sinne tillater oss att hora nagot som kanske raddar
vara liv. Det ger oss mojlighet att lyssna pa motsatta standpunkter
och dra egna slutsatser. Oppet sinnelag leder oss till de insikter
som har undgatt oss under vara liv. Det &r denna princip som
tillater oss att delta i en diskussion utan att dra férhastade
slutsatser eller forutbestdmma ratt och fel. Vi behéver inte langre
gora bort oss genom att sta upp for obefintliga dygder. Vi har lart
oss att det ar okej att inte veta alla svar, fér da ar vi mottagliga och
kan lara oss att leva vart nya liv framgangsrikt.

Oppet sinnelag utan villighet, fér oss ingenstans. Vi maste vara
villiga att goéra vad som &r nédvandigt {6r att tillfriskna. Vi vet
aldrig nar det kommer en tid d& vi maste &agna alla
anstrangningar och all styrka vi har bara at att forbli rena.

Arlighet, 6ppet sinnelag och villighet att férséka, gar hand i hand.
Bristen pa en av dessa principer i vart personliga program kan leda
till aterfall och kommer sakerligen att gora tillfrisknande svart och
smartsamt, nar det kan vara enkelt. Detta program &r en
avgdorande del av var vardag. Om det inte vore fér det har
programmet skulle de flesta av oss vara dbéda eller pa institution.
Vart synsatt foérédndras frdn en ensamvarg till en medlem. Vi
betonar att stélla vart hus i ordning eftersom det ger oss lattnad.
Vi litar pa var Hogre Kraft fér styrkan att tillgodose vara behov.

Ett satt att utéva HOW:s principer ar gora en daglig inventering.
Var inventering tillater oss att kdnna igen var dagliga tillvaxt. Vi
far inte glomma bort vara tillgadngar i var strdvan att avldgsna vara
brister. Det gamla sjadlvbedrageriet och sjalvcentreringen kan
ersattas med andliga principer.

Att forbli rena &r det forsta steget att moéta livet. Nar vi oévar
acceptans, féorenklas vara liv. Nar problem uppstar, hoppas vi att
vi ar val utrustade med programmets verktyg. Vi maste &arligt
lamna Over var egen sjalvcentrering och sjalvdestruktivitet. I det
forflutna trodde vi att desperationen skulle ge oss kraft att
overleva. Nu accepterar vi ansvar fér vara problem och ser att vi
ar lika ansvariga fér vara l6sningar.

Som tillfrisknande beroende, har vi mycket att vara tacksamma
for. Allteftersom vara defekter avlagsnas, ar vi fria att bli allt det
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vi kan. Vi framtrader som nya individer med en medvetenhet om
oss sjalva och formagan att ta vara platser i varlden.

Genom att leva i stegen borjar vi sl&dppa var sjédlvbesatthet. Vi ber
en Hogre Kraft att ta bort var radsla for oss sjédlva och infor livet.
Vi omdefinierar oss sjalva genom att arbeta med stegen och
anvanda tillfrisknandets verktyg. Vi ser oss sjalva pa ett
annorlunda satt. Vara personligheter férdndras. Vi blir kAnnande
manniskor, som kan reagera pa livet pa ett lampligt satt. Vi satter
att leva andligt forst och lar oss att anvanda talamod, tolerans och
odmjukhet i vara dagliga angeldgenheter.

Andra ménniskor i vara liv hjadlper oss att utveckla tillit och
karleksfulla attityder, vi krdver mindre och ger mer. Vi ilsknar till
allt langsammare och har lattare att forlata. Vi lar oss om kéarlek
fran medlemmarna i Anonyma Narkomaner. Genom den kéarleken
vi far i var gemenskap borjar vi kdnna oss mer alskvarda, en
kansla som ar helt fraimmande f6r vart gamla egocentriska sjalv.

Egot brukade styra oss pa alla mojliga slags subtila satt. Ilska ar
var reaktion pa var nuvarande verklighet. Harm ar att ateruppleva
tidigare erfarenheter om och om igen i vara sinnen och radsla ar
var respons pa framtiden. Vi behover bli villiga att lata Gud
avlagsna dessa defekter som betungar var andliga tillvaxt.

Nya idéer ar tillgangliga f6r oss genom att vi delar med oss av
vara upplevelser. Genom att principfast 6éva pa nagra enkla
riktlinjer i det hér kapitlet, tillfrisknar vi dagligen. Programmets
principer formar vara personligheter.

Fran isoleringen av vart beroende, finner vi en gemenskap av
manniskor med gemensamma band av tillfrisknande. NA &r som
en livbat i ett hav av isolering, hoppléshet och destruktivt kaos.
Var tro, styrka och hopp kommer fran manniskor som delar med
sig av deras tillfrisknande och fran var relation till Gud enligt var
egen uppfattning. Till en bérjan kdnns det pinsamt att dela vara
kanslor. En del av beroendets smaéarta ar att vara avskuren fran
denna erfarenhet av att dela. Om vi befinner oss pa ett daligt stalle
eller vi kAnner att problem ar pa vag, ringer vi nagon eller gar pa
ett mote. Vi lar oss att s6ka hjalp innan vi fattar svara beslut.
Genom att 6dmjuka oss och be om hjalp, kan vi ta oss



igenom de tuffaste av tider. Jag kan inte, vi kan! Pa detta satt
finner vi den styrka vi behéver nér vi behéver det som mest. Vi
bildar ett 6msesidigt band nér vi delar vara andliga och mentala
resurser.

Att dela pa regelbundna moéten och en och en med tillfrisknande
beroende hjélper oss att forbli rena. Att delta pa méten paminner
oss om hur det ar att vara ny och var sjukdoms progressiva
karaktéar. Att delta i var hemmagrupp ger oss uppmuntran fran de
méanniskor vi lar kdnna. Detta uppratthaller vart tillfrisknande och
hjalper oss i vart dagliga liv. Nar vi arligt berattar var egen historia,
kan nagon annan identifiera sig med oss. Att tjdna vara
medlemmars behov och att gora vart budskap tillgadngligt ger oss
en kansla av gladje. Service ger oss moéjlighet att vaxa pa ett satt
som berodr alla delar av vara liv. Var erfarenhet i tillfrisknandet kan
hjélpa dem att hantera sina problem, det som fungerade fér oss
kan fungera fér dem. De flesta beroende kan acceptera denna typ
av delning, till och med fran allra férsta boérjan. Traffarna efter vara
moéten ar bra tillfallen att dela med oss av de saker som vi inte han
diskutera under motet. Detta &r ocksa ett bra tillfalle att prata
enskilt med vara sponsorer. Saker som vi behover héra kommer
upp till ytan och blir tydligare fér oss.

Genom att dela upplevelsen av vart tillfrisknande med
nykomlingar, hjélper vi oss sjalva att fé6rbli rena. Vi delar med oss
till andra av trést och uppmuntran. Idag har vi ménniskor i vara
liv som star vid var sida. Att komma bort fran var sjélvcentrering
ger oss ett battre perspektiv pa livet. Genom att be om hjéalp, kan
vi fordandras. Att dela ar ibland riskabelt, men genom att bli
sarbara kan vi vaxa.

Vissa kommer till Anonyma Narkomaner och férséker fortfarande
att anvanda méanniskor f6r att hjalpa dem att fortsatta med sin
vana. Deras slutna sinne ar en barridr mot férédndring. En anda
av 6ppet sinnelag, tillsammans med ett erkdnnande av kraftléshet,
ar nyckeln som laser upp dérren till tillfrisknandet. Om nagon
med ett drogproblem kommer till oss och soéker tillfrisknande och
ar villig att férséka, delar vi med gladje med oss till dem hur vi
forblir rena.
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Vi utvecklar sjalvkansla nar vi hjalper andra att finna ett nytt satt
att leva. Nar vi arligt varderar det vi har, kan vi lara oss att
uppskatta det. Vi boérjar kadnna att det ldénar sig att vara
medlemmar i NA. Vi kan bara med oss tillfrisknandets gavor
overallt. Anonyma Narkomaners Tolv Steg &r en progressiv process
av tillfrisknande som etablerats i vart dagliga liv. Pagaende
tillfrisknande ar beroende av var relation till en karleksfull Gud
som bryr sig om oss och kommer att goéra f6r oss vad vi finner
omojligt att goéra fér oss sjalva.

Under vart tillfrisknande, kommer var och en av oss fram till var
egen forstaelse av programmet. Om vi har problem, litar vi till att
vara grupper, vara sponsorer och att var Hogre Kraft vagleder oss.
P4 detta satt kommer, tillfrisknande, som finns i Anonyma
Narkomaner, bade inifran och utifran.

Vi lever en dag i taget, men ocksa fran 6gonblick till 6gonblick. Nar
vi slutar att leva har och nu, blir vara problem orimligt férstorade.
Talamod ar inte en stark egenskap hos oss. Det ar darfor vi behover
vara deviser och vara NA vanner fér att paminna oss att leva i
programmet bara for idag.

Sag till dig sjalv:

BARA FOR IDAG ska jag tanka pa mitt tillfrisknande, leva och
gladjas at livet utan att anvanda droger.

BARA FOR IDAG ska jag ha tillit till ndgon i NA som tror pa mig
och vill hjadlpa mig i mitt tillfrisknande.

BARA FOR IDAG ska jag ha ett program. Jag ska férséka félja det
efter basta férmaga.

BARA FOR IDAG ska jag genom NA forsdka fa ett béttre
perspektiv pa mitt liv.

BARA FOR IDAG ska jag vara oradd, mina tankar kommer att vara
hos mina nya vanner, ménniskor som inte anvdnder och har
funnit ett nytt satt att leva. Sa lange jag féljer den vagen, har jag
ingenting att vara radd for.
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Kapitel Tio
MER KOMMER ATT VISA SIG

Allteftersom vart tillfrisknande fortskred, blev vi alltmer medvetna
om oss sjalva och varlden omkring oss. Vara behov och begér, vara
tillgdngar och vara brister uppenbarades for oss. Vi insag att vi inte
hade nagon makt att férdndra var omvarld, vi kunde bara férandra
oss sjalva. Anonyma Narkomaners program ger oss en mojlighet
att genom andliga principer lindra smartan av att leva.

Vi &r mycket lyckligt gynnade som har fatt det har programmet
att ga till. Tidigare kunde mycket fA méanniskor kdnnas vid att
beroendet var en sjukdom. Tillfrisknandet var bara en drém.

Vart programs effektivitet illustreras av tusentals medlemmars
ansvarsfulla, produktiva och drogfria liv. Tillfrisknande ar idag en
verklighet for oss. Genom att arbeta med stegen bygger vi upp vara
brutna personligheter. Anonyma Narkomaner &r en halsosam
milj6 for tillvaxt. Som gemenskap, alskar vi och tar hand om
varandra och stdder vart nya satt att leva tillsammans.

Nar vi vaxer, kommer vi att forstd 6dmjukhet som acceptans av
bade vara tillgangar och vara brister. Vad vi vill mest &r att ma bra
infér oss sjalva. Idag har vi verkliga kanslor av karlek, gladje,
hopp, sorg, spanning, inte vara gamla drogframkallade kanslor.

Ibland finner vi att vi har fastnat i gamla idéer, d&ven med tid i
programmet. Grunderna ar lika viktiga {or tillfrisknande som de
var i boérjan. Vi behéver undvika gamla tankemonster, bade de
gamla idéerna och tendensen till sjdlvbelatenhet. Vi har inte rad
att bli sjdlvbelatna eftersom var sjukdom ar med oss tjugofyra
timmar om dygnet. Om vi medans vi 6var pa dessa principer,
tillater oss sjédlva att kdnna oss o6verlagsna eller underlagsna,
isolerar vi oss sjalva. Vi ar pa vdg mot problem om vi kdnner oss
"avskilda" fran andra beroende. Separerandet fran atmosfiren av
tillfrisknande och andan av service féor andra bromsar var andliga
tillvaxt. Sjalvbelatenhet haller oss borta fran vélvilja, karlek och
medkéansla.

Om vi ar ovilliga att lyssna pa andra, kommer vi att férneka
behovet av forbattring. Vi lar oss att bli flexibla och erkdnna nér
andra har ratt och vi har fel. Nar nya saker visar sig, kdnner vi
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oss férnyade. Vi behéver fortsdtta att ha ett 6ppet sinne och vara
villiga att gora det dar extra, ga pa ett extra mote, stanna kvar i
telefon en extra minut och hjalpa till sa att nykomlingen foérblir ren
en extra dag. Denna extra anstrdngning ar avgérande for vart
tillfrisknande.

Vi kommer att ldra kdnna oss sjalva som aldrig foérr. Vi upplever
nya intryck, som att ta reda pa vad det ar att alska, att bli alskad,
att veta att folk bryr sig om oss och att kdnna oro och medkénsla
for andra. Vi finner att vi sjédlva goér saker som vi aldrig trodde att
vi skulle géra, och njuter av dem. Vi gér misstag och vi accepterar
och lar oss av dem. Vi erfar misslyckande och vi lar oss att lyckas.
Ofta maste vi m6ta nagon typ av kris under var tillfrisknande, som
dodsfall av en né&ra anhorig, ekonomiska svarigheter eller
skilsméassa. Det &r livets realiteter och de férsvinner inte bara {or
att vi blir rena. En del av oss, aven efter ar av tillfrisknande, fann
oss sjalva arbetslosa, hemlésa eller utan ett 6re. Vi underholl
tanken att férbli rena inte var "lénsamt" och det gamla tdnkandet
rorde upp sjadlvomkan, bitterhet och ilska. Oavsett hur smartsamt
livets tragedier kan vara f6r oss, dr en sak klar: "Vi behover inte
anvanda, oavsett vad!"

Detta ar ett program med total avhallsamhet, men det finns
tillfdllen, som vid fall av halsoproblem som involverar en operation
och/eller extrem fysisk skada, dar medicinering kan vara befogad.
Detta utgor ingen tillatelse att anvénda. Det finns inget sdkert satt
for oss att anvdnda droger. Vara kroppar vet inte skillnaden mellan
droger som ordinerats mot smarta av en ldkare eller droger som vi
"ordinerat oss sjalva" for att bli héga. Som beroende kommer var
féormaga i sjalvbedrageri att vara pa topp i en sadan situation. Ofta
kommer vara sinnen att producera ytterligare smarta som en
ursakt for att anvanda. Att lAmna o6ver till var Hogre Kraft och fa
stdéd fran var sponsor och andra medlemmar kan hjilpa till att
férhindra oss fran att bli vara egna varsta fiender. Att vara ensam
under dessa tider skulle ge var sjukdom f6r mycket spelrum att ta
over. Arlig delning kan skingra var radsla fér aterfall. Allvarlig
sjukdom eller operation kan ge oss sarskilda problem.

Lakare bor fa specifik kunskap om vart beroende. Kom ihag att vi,
inte vara lakare ar ytterst ansvarig for riskerna vi utséatter oss for.
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For att minimera risken finns det nagra specifika alternativ som
vi kan tdnka pa. Att anvanda lokalbed6évning, undvika var favorit
drog, om nagot, att sluta medan vi fortfarande har ont, och
spendera extra dagar pa sjukhuset om abstinens intraffar.

Oavsett den smarta vi upplever kommer den att ga éver. Genom
bon, meditation och delning haller vi vara sinnen utanfor vart
obehag och har styrkan att halla iordning pa vara prioriteringar.
Det &r viktigt att hela tiden ha NA medlemmar néra oss, om det
ar mojligt. Det ar forbluffande hur snabbt vara sinnen kommer
att atervanda till vara gamla satt och vart gamla tdnkande. Du
skulle bli férvanad 6ver hur mycket smarta vi kan hantera utan
medicinering. I detta program fo6r total avhallsamhet, behéver vi
dock inte kdnna nagon skuld efter att ha intagit ett minimum av
mediciner som ordinerats av en informerad professionell mot
extrem fysisk smérta.

[ tillfrisknandet vaxer vi genom smaérta och finner ofta att en sddan
kris 4r en gava, en mdgjlighet att erfara tillvixt genom att leva rena.
Forut kunde vi inte ens tdnka tanken att problem medférde gavor.
Detta kan medféra att vi finner styrkan inom oss sjidlva som vi
innan inte kéande till att vi hade, eller att aterfa den kénsla av
sjalvrespekt som vi hade forlorat. Andlig tillvixt, ké&rlek och
medkéansla ar overksamma mojligheter tills dess att delas med en
annan beroende. Genom att i gemenskapen ge villkorslés karlek,
blir vi mer kérleksfulla och genom att dela med oss av andlig
tillvéxt blir vi mer andliga.

Genom att féra detta budskap vidare till en annan beroende, blir
vi val paminda om vart vi kommer ifran. Efter att ha fatt en
mojlighet att minnas gamla kénslor och beteenden, kan vi se var
egen personliga och andliga tillvaxt. I processen att svara pa en
annans fragor, blir vi klarare i vart tdnkande. Nyare medlemmar
ar en standig kélla till hopp och paminner oss stidndigt om att
programmet fungerar. Vi har mojlighet att leva enligt den
kunskapen genom att férbli rena, nar vi arbetar med dem.

Vi har lart oss att vardera andras respekt for oss. Vi ar glada nar
manniskor nu kan lita pa oss. For férsta gangen i vara liv kan vi
bli ombedd att tjana i ansvarsfulla positioner inom
samhallsorganisationer utanfér NA. Vara asikter eftersdks ibland
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och varderas av icke-beroende pa andra omraden an beroendet
och tillfrisknande. Vi kan njuta av vara familjer pa ett nytt satt och
kan bli en tillgdng for dem i stallet for att genera eller vara en bérda
for dem. De kan vara stolta 6ver oss idag. Vara individuella
intressen kan breddas till att eventuellt innefatta sociala eller
politiska fragor. Hobbys och fritid ger oss ny gladje. Det ger oss
bra kéanslor att veta att bortsett fran vart varde féor andra som
tillfrisknande beroende, har vi ocksa varde som méanniskor.

Den forstdrkningen som sponsorskapet ger &r granslés. Vi
tillbringade ar med att ta ifrdn andra pa alla tdnkbara satt. Ord
kan inte beskriva kdnslan av andlig medvetenhet som vi far nar vi
har gett nagot, oavsett hur litet, till en annan person.

Vi &r varandras 6gon och 6ron. Nar vi gor nagot fel hjalper vara
beroende vanner oss genom att visa oss det vi inte kan se. Ibland
finner vi att vi har fastnat i gamla idéer. Vi behéver hela tiden se
over vara kanslor och tankar, om vi ska forbli entusiastiska och
vaxa andligt. Denna entusiasm kommer att hjidlpa oss i vart
pagaende tillfrisknande.

Idag har vi friheten att vélja. Allteftersom vi arbetar med
programmet efter basta férmaga, blir besattheten av oss sjalva
avlagsnad. En stor del av var ensamhet och radsla ersatts av
gemenskapens karlek och trygghet. Att hjadlpa en lidande beroende
ar en av de storsta upplevelserna livet har att erbjuda. Vi ar villiga
att hjalpa till. Vi har haft liknande erfarenheter och forstar andra
beroende som ingen annan kan. Vi erbjuder hopp for vi vet att ett
battre satt att leva ar nu verkligt f6r oss och vi ger kérlek eftersom
den sa frikostigt givits till oss. Nya grénser 6ppnas fér oss som vi
lar oss att dlska. Karlek kan vara flédet av livsenergi fran en person
till en annan. Genom att bry sig om, dela och be fér andra, blir vi
en del av dem. Genom empati, ger vi dem moéjligheten att bli en del
av oss. Nar vi go6r detta, genomgar vi en avgérande andlig
erfarenhet och férandras.

Pa en praktisk niva intraffar forandringar darfér att det som ar
lampligt i en fas av tillfrisknandet kanske inte ar det fér en
annan. Vi slapper standigt taget om det som har tjanat sitt syfte
och later Gud vagleda oss genom den nuvarande fasen med vad
som fungerar har och nu.
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Nar vi blir mer fortréstansfulla Gud och far mer sjalvrespekt, inser
vi att vi inte behdver kdnna oss 6verlagsen eller underldgsen nagon
annan. Vart verkliga varde ligger i att vara oss sjalva. Vara egon,
som en gang var sa stora och dominerande, tar nu en plats langre
bak eftersom vi &r i harmoni med en kéarleksfull Gud. Vi finner att
vi lever rikare, lyckligare och mycket mer &kta liv nér vi férlorar var
egenvilja. Vi blir i stand att fatta kloka och kéarleksfulla beslut, som
bygger pa principer och ideal som har verkligt varde i vara liv.

Nar vi formar vara tankar med andliga ideal som vi &r pa vag mot,
ar vi fria att bli dem vi vill vara. Det vi var radda for, kan vi nu
overvinna genom vart beroende av en karleksfull Gud. Tron har
ersatt var radsla och gett oss frihet fran oss sjalva.

I tillfrisknandet, stravar vi ocksa efter tacksamhet. Vi kdnner oss
tacksamma for det pagaende Gudsmedvetandet. Nar vi
konfronterar en svarighet som vi tror att vi inte kan hantera, ber
vi Gud att goéra for oss vad vi inte kan gora for oss sjélva.

Ett andligt uppvaknande ar en pagaende process. Vi upplever en
vidare syn av verkligheten nér vi vaxer andligt. En 6ppning av vara
sinnen for nya andliga och fysiska upplevelser ar nyckeln till 6kad
medvetenhet. Nar vi vaxer andligt blir vi i harmoni med vara
kanslor och vart syfte i livet.

Genom att dlska oss sjalva, blir det mo6jligt att sant dlska andra.
Detta ar ett andligt uppvaknande som kommer som ett resultat
av att leva i det har programmet. Vi finner att vi vagar visa omsorg
och karlek.

Ho6gre mentala och emotionella funktioner, sdsom samvete och
formagan att Aalska, var kraftigt paverkade av vart
droganvandande. Livsférmagorna reducerades till den djuriska
nivan. Var ande var bruten. Férmagan att kdnna oss ménsklig
forlorades. Detta verkar extremt, men manga av oss har varit i
detta tillstand.

Med tiden, genom tillfrisknade, blir vira drommar sanna. Vi
menar inte att vi nédvandigtvis blir rika eller berémda. Men
genom att férverkliga var Hogre krafts vilja, besannas faktiskt
drommar i vart tillfrisknande.
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Ett av de fortsatta miraklen i tillfrisknandet ar att bli en produktiv,
ansvarsfull medlem i samhallet. Vi behover ga forsiktigt fram pa
omraden som utsatter oss for erfarenheter som blaser upp vart
ego, prestige och manipulation, som kan vara svart for oss att ta
itu med. Vi har funnit att sittet att férbli en produktiv, ansvarsfull
medlem av samhaéllet ar att satta vart tillfrisknande férst. NA kan
overleva utan oss, men vi kan inte 6verleva utan NA.

Vi lever bara for idag, vi har ingen modjlighet att veta vad som
kommer att hAnda med oss. Vi ar ofta férvanade 6ver hur saker
och ting fungerar f6r oss. Med tillfrisknade har och nu, blir
framtiden en spannande resa. Om vi hade skrivit var lista éver
féorvantningar nar vi kom till programmet, skulle vi ha lurat oss
sjalva. Hopplosa levnads problem blir glatt féorandrade. Var
sjukdom har hejdats och nu ar vad som helst méjligt.

Vi blir allt mer 6ppensinnade vilket 6ppnar dérren fér nya idéer,
inom alla omraden av vara liv. Genom att aktivt lyssna, hoér vi
saker som fungerar fér oss. Denna férmaga ar en gava och vaxer
allteftersom vi vaxer andligt. Livet far en ny mening néar vi 6ppnar
oss for denna gava. For att ta emot, maste vi vara villiga att ge.

Anonyma Narkomaner erbjuder bara ett 16fte och det ar frihet
fran aktivt beroende, den 16sning som undgick oss sa ladnge. Vi
kommer att befrias fran vara fingelser som vi sjalva byggt.

[ tillfrisknandet, fordndras vara idéer om att ha roligt. Vi ar nu fria
att njuta av de enkla sakerna i livet, som gemenskap och att leva i
harmoni med naturen. Vi har nu blivit fria att utveckla en ny
forstaelse av livet. Nar vi ser tillbaka, ar vi tacksamma for vart nya
liv. Det &r saddan skillnad fran de h&ndelser som férde oss hit.

Nar vi anvande, trodde vi att vi hade roligt och att icke- anvédndarna
var berovade det. Andlighet ger oss modjlighet att leva fullt ut,
kanslor av tacksamhet for vilka vi &r och vad vi har gjort i livet.
Sedan bérjan av vart tillfrisknande, har vi funnit att gladje inte
kommer fran materiella ting, utan inifran oss sjélva. Vi har funnit
att nar vi blir av med sjalvupptagenheten, har vi férmagan att
forsta vad det innebar att vara lycklig, glad och fri. Obeskrivlig
gladje kommer av att dela fran hjartat. Vi behéver inte langre ljuga
for att fa acceptans.
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Anonyma Narkomaner erbjuder beroende ett program {or
tillfrisknande som a&r mer an bara ett liv utan droger. Detta sétt
att leva ar inte bara béattre &n helvetet vi levde, det ar battre &n
nagot liv vi nagonsin kant till.

Vi har funnit en vdg ut och vi ser att det fungerar f6r andra. Varje
dag kommer mer att visa sig.
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"Min tacksamhet talar ... ndr jag bryr mig om och
ndr jag delar med mig pa NA:s sditt.”



Det behovs en kort historik av Basic Text for att forklara varfor vi anvander den
Tredje Upplagan Reviderad med original 4:e och 9:e Traditionen. Med ordet "original"
menar vi den version som forst godkindes av gemenskapen vid varldsservicekonferensen
(WSC '82) 1982.

Boken ar skriven av en stor grupp tillfrisknande beroende genom workshops runt om
i hela USA fran 1979 till 1981, dven om detta arbete inleddes 1972 och en del publicerades sa
langt tillbaka som 1956. Skickades den godkinda formen av Basic Text ut till grupperna,
gemenskapen och godkidndes vid WSC '82. I november 1982 dndrades de ursprungliga 4:e och
9:e Traditionerna under ett mote som holls mellan Tre personer, ordforanden for BOT (Board
Of Trustees = fortroendevalda), konferensordféranden och forestandaren for WSO (Worlds
Service Office = Virldsservicekontoret). Den forindrade versionen trycktes sedan i mars
1983. Denna foriandrade version blev var forsta upplaga.

I april 1983 vid det arliga WSC kriavde gemenskapen att Basic Text skulle tryckas
som den ursprungligen godkédndes. Den utgava som trycktes da blev var Andra upplaga.

Vid WSC '84 limnade ordférande i BOD (Board of Directors = bolagsstyrelsen) in
en motion till WSO, for att ge grupperna 60 dagar for omroéstning angaende dndringarna i
4:e och 9:e Traditionen. Ordféranden for BOD berittade att en grupp i Nebraska hade
skickat ett brev till WSO och bad om denna omroéstning. WSO hédvdade att grupperna ville
dndra tillbaka 4:e och 9:e Traditionen fran den dndrade versionen. Denna bok blev var
tredje upplaga. Dokumentationen av brevet fran gruppen i Nebraska och resultaten av
omrostningen blev inte tillgingliga forran 1991.

Vid slutet av WSC '85 lamnade WSC litteratur ordforande in en motion, "WSO
beordrade att fa Basic Text professionellt redigerad sa att 6verensstimmande och korrekta
anvandningar av bokstédver, verb tempus, kon, singular/plural slut och andra grammatiska
felaktigheter. Den redigerade texten skulle returneras till litteraturgranskningskommittén
for accepterande och godkdannande for tryckning och distribution."

Vid WSC '86 rostade gemenskapen for att dndra pa den "lilla vita boken" och féra
over dessa forandringarna till Basic Text. Foriandringarna handlade om att dndra tillfrisknat
till tillfrisknande, dndra specifika namn pa droger till bara droger och att dndra pa olika typer
av anvandande till att bara anvianda. Denna Basic Text blev var tredje upplaga reviderad.

I slutet av 1987 slipptes den fjarde upplagan av Basic Text. Detta var ett resultat
av WSC motion '85, att fa boken professionellt redigerad. Tyvarr utelimnades 25 rader
"oavsiktligt" och 2 rader ”avsiktligen”. Aven minga beroende ansag att en hel del begrepp
hade andrats och att redigeringen gick utéver granserna for WSC motion '85.

Vid WSC '88 beslutade konferensen att sdtta tillbaka de saknade raderna och skapa
den femte upplagan. Detta var inte nagot som togs upp som ett alternativ for behandling av
gemenskapen. Den omfattade samma motion som skapade den femte upplagan och blev som
regel att Basic Text inte kunde dndras pa under en fem ars period, och dirmed forsikrade
man att forandringarna inte skulle ifragasattas. Jag antar att dom trodde att vi snart skulle
glomma. Men det gjorde vi inte.

Efter WSC '88 borjade vi att trycka Basic Text Tredje Upplagan Reviderad. Detta
blev foljden till tryckningen av Baby Blue Basic Text 1990. Denna gratis Bok dr den
ursprungliga och godkidnda Basic Text tillsammans med den '"Lilla vita bokens"
forandringar, som godkidndes av gemenskapen 1986. Eller man kan sdga sdhir, att detta ar
den Tredje Upplagan Reviderad med original 4:e och 9:e traditionen.




