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Mange af os hgrte for fgrste gang Narcotics Anonymous budskab om bedring,
mens vi var pa et hospital eller pa en institution. Overgangen herfra til verden
udenfor er under ingen omstaendigheder nem. Dette er i saerdeleshed sandt,
nar vi bliver udfordret af de forandringer, som bedring medfgrer. For mange af
os var den fgrste tid i bedring svaer. Udsigten til et liv uden stoffer kan veere
meget skreemmende, men de af os, som har klaret os igennem den fgrste tid,
har fundet et liv, der er vaerd at leve. Denne pamflet bliver tilbudt som et
budskab om hab til dig, som nu befinder sig pa et hospital eller en institution,
sa ogsa du kan komme i bedring og leve frit. Mange af os har veeret der, hvor
du er i dag. Vi har ogsa forsggt at blive clean pa andre mader, og mange af os
har taget tilbagefald, nogle for aldrig at f& endnu en chance for bedring. Vi har
skrevet denne pamflet for at dele med dig, hvad vi har erfaret der virker.

Har du mulighed for at g3 til mgder, mens du er pa hospital eller institution,
kan du nu begynde at udvikle gode vaner. Kom tidligt til og bliv sent efter
mgderne. Start sa tidligt som muligt med at etablere kontakt til addicts i
bedring. Hvis NA-medlemmer fra andre grupper deltager i dine mgder, s3
sparg efter deres telefonnumre og brug dem. At bruge disse telefonnumre vil i
begyndelsen fgles meerkeligt, endog latterligt. Men eftersom isolation er
kernen i sygdommen addiction, s& er den fa@rste telefonopringning et stort
skridt fremad. Det er ikke ngdvendigt, at du lader et stort problem udvikle sig,
fgr du ringer til nogen i NA. De fleste medlemmer er mere end villige til at
hjeelpe pa enhver made, de kan. Det er ogsa et godt tidspunkt at aftale, at et
NA-medlem mgder dig ved din Igsladelse eller udskrivning. Hvis du allerede
kender nogle af de mennesker, du kommer til at treeffe ved mgderne, nar du
bliver lgsladt eller udskrevet, vil det hjzelpe dig til at fgle dig som en del af NA-
Feellesskabet. Vi har ikke rad til at veere eller fgle os fremmedgjorte.

At forblive clean udenfor indebserer handling. G3 til et mgde samme dag, du
bliver lgsladt eller udskrevet. Det er vigtigt, at du ggr det til en vane at deltage
regelmaessigt. Forvirringen og begejstringen ved “endelig at veere kommet ud”



har lullet nogle af os ind i tanken om at tage ferie fra vores ansvar, fgr vi
falder til i dagligdagens rytme. Denne form for rationalisering har fgrt mange
af os tilbage til at bruge. Addiction er en sygdom, der ikke holder pause i sin
udvikling. Hvis den ikke arresteres, bliver den kun veerre. Det vi ggr for vores
bedring i dag garanterer ikke for vores bedring i morgen. Det er en fejltagelse
at forvente, at den gode intention om pa et tidspunkt at komme i NA vil vaere
nok. Jo fgr vi fglger vores intentioner op med handling, jo bedre.

Hvis du kommer til at bo i en anden by efter din Igsladelse eller udskrivning, sa
sparg NA-medlemmer efter en mgdeliste og NA-helpline nummeret for dit nye
omrade. De vil veere i stand til at hjaeelpe dig med at komme i kontakt med NA-
grupper og medlemmer, der hvor du kommer til at bo. Du kan ogsa fa
information om mgader i hele verden ved at skrive til:

World Service Office
PO Box 9999
Van Nuys, CA 91409 USA

Sponsorship er en vital del af NA programmet om bedring. Det er en af
hovedkanalerne, hvorigennem nykommere kan drage fordel af erfaringen fra
NA- medlemmer, som praktiserer programmet. Sponsorer kan kombinere zegte
interesse for vores velbefindende og en delt erfaring fra addiction med et solidt
kendskab til bedring i NA. Vi har erfaret, at det virker bedst at finde en sponsor
af dit eget kgn. Vaelg en sponsor sa hurtigt som muligt, ogsd selv om det er
midlertidigt. En sponsor hjeelper dig til at praktisere Narcotics Anonymous Tolv
Trin og Tolv Traditioner. En sponsor kan ogsa introducere dig til andre NA-
medlemmer, tage dig med til mgder og hjeelpe dig med at fgle dig bedre tilpas
med din bedring. Vores pamflet, Sponsorship, indeholder yderligere
information om emnet.

Hvis vi skal opna NA-programmets fordele, er vi ngdt til at praktisere De Tolv
Trin. Sammen med regelmaessig mgdedeltagelse udggr Trinene grundlaget for
vores program til bedring fra addiction. Vi har god erfaring med at praktisere
Trinene i raekkefglge. N&r vi vedvarende praktiserer dem, afholder de os fra
tilbagefald til aktiv addiction og den deraf fglgende elendighed.

Et udvalg af NA-litteratur om bedring er tilgeengeligt. "The Little White Booklet”
og vores "Basic Tekst, Narcotics Anonymous”, indeholder principper om
bedring i vores Feaellesskab. Ggr dig fortrolig med programmet gennem vores
litteratur. At lzese om bedring er en meget vigtig del af vores program, isaer
nar et mgde eller et andet NA- medlem maske ikke er tilgaengeligt. Mange af
os har erfaret, at det, at laese NA-litteratur pa daglig basis, har hjulpet os med
at vedligeholde en positiv indstilling og holde fokus pa bedring.

Sgrg for at blive involveret i de grupper du deltager i, ndr du begynder at ga til
mgder. At tosmme askebaegre og hjeelpe med at stille op, lave kaffe og ggre
rent efter mgdet - alle disse opgaver ma udfgres for at gruppen kan fungere.



Lad folk vide, at du er villig til at hjeelpe og blive en del af din gruppe. At
patage sig et sadant ansvar er en ngdvendig del af bedring og hjeelper til at
modvirke de fglelser af fremmedggrelse, der kan komme over os. Sadanne
forpligtelser, uanset hvor sma@ de end matte virke, kan hjzlpe til at sikre
deltagelse i mgder, ndr gnsket om at deltage halter efter behovet for at
deltage.

Det er aldrig for tidligt at lazegge et personligt program for daglig handling.
Daglig handling er vores made at tage ansvar for vores bedring. I stedet for at
tage det fgrste stof gar vi fglgende:

* Lader vaere med at bruge, uanset hvad sker.

«  Gar til et NA-mgde.

* Beder vores Hgjere Magt om at holde os clean i dag.
*  Ringer til en sponsor.

* Laeser NA-litteratur.

* Taler med andre addicts i bedring.

*  Praktiserer Narcotics Anonymous Tolv Trin

Vi har omtalt nogle handlinger, du kan foretage dig for at forblive clean. Vi bagr
ogsa omtale nogle handlinger, som vi undgdr. P& NA mgder hgrer vi ofte, at vi
ma aendre vores gamle made at leve pd. Dette betyder, at vi ikke bruger
stoffer, uanset hvad der sker! Vi har ogsd erfaret, at vi ikke har rad til at
besgge barer og klubber eller omgas folk, der bruger stoffer. Nar vi tillader os
selv at omgas gamle bekendtskaber og steder, laagger vi op til tilbagefald. Nar
det drejer sig om sygdommen addiction, er vi magteslgse. Disse mennesker og
disse steder har aldrig fgr hjulpet os til at forblive clean. Det ville vaere tabeligt
at tro, at det forholder sig anderledes nu.

For en addict findes der ingen erstatning for faellesskabet med andre, som
ogsa er aktivt engagerede i bedring. Det er vigtigt at give os selv og vores
bedring en chance. Forude venter mange nye venner i Narcotics Anonymous.
En ny verden af oplevelser ligger forude.

Nogle af os var ngdt til at justere vores forventninger til en fuldstaendigt
anderledes verden, da vi endelig blev Igsladt eller udskrevet. Narcotics
Anonymous kan ikke mirakulgst forandre verden omkring os. Det kan derimod
tilbyde os hab, frihed og en anden made at leve i verden, ndr vi forandrer os
selv. M3ske oplever vi nogle situationer, som ikke er anderledes end fgr, men
gennem Narcotics Anonymous program kan vi forandre maden, vi reagerer pa
dem. Forandring af os selv forandrer vores liv.

Vi gnsker, du skal vide, at “"Du er vel-kommen i Narcotics Anonymous”. NA
har hjulpet flere hundrede tusind addicts til at leve clean, acceptere livet pa
dets egne betingelser og udvikle et liv, som virkelig er veerd at leve.



