Fem Viktiga verktyg

Alla beroende kan bli av med 6nskan att
anvanda droger och lara sig att fungera i

varlden som produktiva medlemmar av
samhallet, men hur? fragar du dig sjalv.

Detta uppnas inte utan att anvdnda vissa verktyg,
som gor det moijligt for oss att forbli rena och
vaxa. Oavsett om du ar en nykomling i NA:s
program eller har varit har ett tag, dessa fem
verktyg hjalper oss att bygga en grund fran vilken
vi kan uppna frihet fran aktivt beroende.

Vi har en sjukdom som kallas for beroende och
som vilken annan sjukdom som helst kommer den
att utvecklas och gora oss sjukare om den lamnas
obehandlad. Nar drogerna tas bort &r vi
fortfarande sjuka, eftersom drogerna bara var

ett symptom pa var sjukdom.

For att paborja var hdlsosamma process i
tillfrisknandet behoéver vi forst och framst bli
avhallsamma fran alla sinnes och
stamningsforandrande substanser. Dessa fem
verktyg som &r listade har, utifran var erfarenhet,
kommer att bidra till att starka oss och forsakra oss
om att bara for idag behover vi aldrig mer leva i
beroendets helvete.

Méten

Det forsta vi gor ar att delta dagligen pa moten,
skaffa en moteslista och att ringa NA:s hjalplinje for
att hitta moéten i ditt omrade. Vi maste ersatta
gamla ohalsosamma vanor med nya. Att ga pa
moten dagligen och att verkligen se till att gora

det ar vart forsta verktyg.

Att vara tillsammans med andra beroende
hjalper till att bygga ett stodnatverk, vanskap

och relationer med manniskor som oss sjdlva.

Vi gar pa ett mote, oavsett vad som an hander i
vara liv. Genom att gora det dagligen lar vi oss

om engagemang. Var sjukdom ar fysisk,

psykisk, andlig och kdnslomassig till sin natur.
Genom att delta dagligen pad moten finner vi att vi
inte ar ensamma. Denna identifikation och empati
ar avgorande for att tillfriskna. Vi har funnit att
nar vi kommer tillbaka tillrackligt ofta sker
mirakler.

Vi hittar beroende pa dessa méten med
betydande drogfri tid, detta hjalper och visar
oss att programmet fungerar. Det ar bra att
planera vilket mote vi kommer att delta pa och
hur vi tar oss dit en dag i forvag. Vi lar oss att
dela med oss av vad som hander med oss.
Genom att gora det sa lyssnar andra beroende
och delar sin erfarenhet, styrka och hopp

med oss. De talar om for oss att komma tillbaka
eller bara stanna kvar, vi borjar kdnna oss
trygga. Vi kommer ocksa hora beroende dela
om att fa komma hem, dela om en sponsor och att
skriva i de 12 stegen. Detta leder oss till vart
nasta verktyg i tillfrisknandet, skrivandet.

Skriva

Att skriva ar ett satt att gbra var egen
inventering och titta pa den pa ett papper.
Beroendet yttrar sig pa varje omrade av vara
liv. Att se oss sjalva pa papper ger oss ett

nytt perspektiv. Sanningen har ett satt att bli
forvrangd nar vi tanker eller bara prata om oss
sjalva. Vi tycks sakna férmagan att se vara
handlingar, reaktioner och motiv fér vad de
verkligen ar genom att endast tanka pa dem.
En annan sund vana som &r till hjalp for oss pa
var vag till tillfrisknande &r att skriva minst fem

minuter dagligen.

Vi kan skriva for lite men vi kan aldrig skriva for
mycket. Val nedprantat pa papper kan vi se tillbaka
pa det i efterhand. Det hjalper oss att kdnna igen
sjalvdestruktiva monster och beroendeframkallande
beteenden som gor vara liv ohanterliga. Vi kan ocksa
lara oss att kanna igen var tillvaxt. Skrivandet kan
ocksa vara en befrielse fran nagon

kdnsloméssig smarta som vi gar igenom. For
nykomlingar, hjalper skrivandet att navigera igenom
toppar och dalar i den kdnslomassiga berg-och
dalbana som vi hort sa mycket om. For att fa allt
programmet har att erbjuda behéver en
tillfrisknande beroende skriva.

Lasning

Tillfrisknandet ar en inlarningsprocess - vi lar oss att
leva livet pa livets villkor. Detta kraver lasning.
Att ldsa NA litteratur hjalper oss att fa en
forstaelse for detta program. Detta ar ett annat
verktyg som anvands for att hjalpa oss med

vart tillfrisknande. Vi bérjar med att lasa NA-
litteratur. Vi kan relatera till var litteratur, skriven
av beroende for beroende. Den talar till var
ande. En beroende kan bést forsta och hjalpa

en annan beroende. Lasning hjalper till att
balansera var dag, hjalper oss att fa fokus pa

vart tillfrisknande och paminner oss om att vi
inte har alla svaren. Nagra av oss gillar att lasa
det forsta vi gor pa morgonen. Det ar att leva allt
som vi hor pa vara moéten. Lasning dr en annan
sund vana som hjalper till att ringa in vart
program for tillfrisknande.

Vi finner att det terapeutiska vardet av att en
beroende hjalper en annan ar utan
motsvarighet. Detta leder oss till vart nasta
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