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At lytte fgrer til accept

Nar vi lytter til det, andre addicts deler, uden at démme dem,
begynder vi at Iytte til vores eget hjerte uden at demme eller straffe.
Livet som clean, Kapitel 1, "Voksevaerk”

Vi gor vores bedste for at lukke munden pa vores indre kritiker, nar vi lytter til
andre medlemmer, der deler pa mgderne. Vi fokuserer pa det de siger og pa
felelserne bag. Vi praktiserer accept ved at hgre godt efter og vaere opmaerksomme.
Vi tilsideseetter vores egne forestillinger om deres liv og deres bedring, selv hvis det
kun er i et gjeblik.

Et medlem delte: "Jeg kan genkende mig selv i en hvilken som helst addicts
historie, sa laenge jeg fokuserer pa budskabet”. Nar vi lytter efter budskabet, hjalper
det os med at relatere fglelsesmaessigt. Vi husker vores forsgg pa at stoppe med at
bruge og processen med at miste trangen til at bruge. Vi finder det lettere at holde
op med at dgmme og begynde at acceptere vores NA-feller, nar vi genkender alle
vores kampe som en del af at finde en ny made at leve pa.

Vi indser, at nar vi er fordéemmende, forplumrer det vores evne til at vaere
medfglende, selv nar vi ikke siger det hgjt. Efter at have opdaget de forhindringer
dette skaber i vores egen bedring, holder vi op med i stilhed at fordemme andres
adfeerd. Nar vi lytter uden fordgmmelse, far vi et glimt af frihed fra de skadelige
tanker, vi har levet med sa leenge. En af NA-bedringens gaver er, at vi leerer at stilne
vores sind sa vi kan lytte med vores hjerter.

I dag, takket vaere NA, vil jeg stilne min indre monolog og praktisere princippet
accept af mig selv og andre.
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At overvinde modstand med vedholdenhed

Nar nye ting bliver Gbenbaret, faler vi os fornyet. Vi er ngdt til at forblive
dbensindede og vaere villige til at gare en ekstra indsats ...
Basis Tekst, Kapitel 10, ”“Mere vil blive vist”

Selvom det ikke er os alle sammen, der ankommer til NA med tonsvis af villighed
og entusiasme til at andre alt i vores liv, er vi alligevel abne nok til at prgve noget
andet. Vi er her da, er vi ikke? Sa kan vi jo lige sa godt tage de der 90 mgder pa 90
dage”, der bliver foreslaet. Vi far en hjemmegruppe og en servicepost. Vi tager imod
nykommere. Med anstrengelser og vedholdenhed, begynder vi at arbejde med
programmet og at fgle os bedre tilpas — endda fornyede.

Med tiden kommer mange af os til et punkt, hvor fglelserne af fornyelse bliver
gamle. Brgnden lgber tgr. Vi far ikke lzengere daglige dbenbaringer af selvindsigt.
Vores liv er ganske vist mere stabilt, men bliver det stadig bedre? Behgver vi at blive
ved med at ggre det samme og det samme NA-hallgj: hgre det samme blive delt, laese
den samme litteratur, drikke den samme tynde te eller bitre kaffe?

Fra tid til anden har vi hgrt vores feeller sige: “Forsvind ikke fgr miraklet sker”.
Selvom mange af os ikke tror pa mirakler, sa har vores erfaring alligevel vist os, at hvis
vi bliver — bliver i lokalerne, forbliver abensindede, forbliver tilgaengelige for andre
addicts, forbliver clean — vil vores liv blive ved med at forbedres. Og vi vil vaere bedre
forberedt pa de tider, hvor livets uforudsigelighed stiller os over for udfordringer.

Vived aldrig, hvor vi kommer til at hgre lige praecis det, vi har brug for, til at hjzelpe
os igennem den naste fase af vores bedring. Ofte er det pa det mgde, vi bare slet ikke
har lyst til at ga til, den speaker vi har hgrt tusind gange fgr eller det telefonopkald vi
modvilligt besvarer. Vi har maske ikke engang lagt meerke til, at vi har siddet fast, fgr
et budskab far sat skub i os. Nar vi kan overvinde vores modstand, iseer nar det drejer
sig om at hjeelpe andre, hgster vi enorme gevinster for vores andelige udvikling. Dette
programs mirakel bliver kontinuerligt vist os gennem vores vedholdenhed.

I dag vil jeg finde pd en ekstra ting at g@re og tro pad, at jeg vil fa ny energi i min
bedring. Hvad enten jeg faler et sug af fornyelse eller ej, vil jeg gare det igen i
morgen. Og igen dagen efter.
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At acceptere vores uperfekte selv

At lzre at acceptere, at vi laver fejl, og at det ikke er verdens ende eller slutningen
pa en relation, er et skridt pa vejen til at komme overens med vores egen
menneskelighed.

Livet som clean, Kapitel 5, “Venskab”

Mange addicts kgrer pa et standardprogram, der hedder “selvdestruktion”. Nar vi
dummer os over for nogen, taenker vi: Mdske er det bedre, hvis jeg aldrig taler med
dem igen. Denne selvudslettende tankegang far os til at undga ubehagelige samtaler
for enhver pris. Med tiden lzerer vi, at disse akavede situationer er rige muligheder
for udvikling.

Ved hjaelp af Trin Ti far vi for vane at undersgge vores del i enhver situation. Vi ser
vores ansvar, men vi tror ikke leengere at vi er summen af alle vores fejltagelser. Vi
lerer at holde fast i relationer i stedet for at gdelaegge dem og skride. Vi ggr det godt
igen, nar det er pa sin plads. Vi leerer at kommunikere direkte, at kende vores
begraensninger, at lytte og at undskylde.

Vi laerer at veere lige sa tilgivende over for os selv, som vi er over for andre. Nar vi
accepterer menneskeligheden hos dem omkring os, kan vi i forleengelse af dette forsta
vores egen menneskelighed. Vi begynder at behandle os selv med mere medfglelse
og favne vores uperfekthed. Vi opdager, som et medlem formulerede det, at vi er
“knust alle de rigtige steder”. At vaere aegte, fuld af fejl, sarbar og selvbevidst er

attraktivt. Vi forbinder os med andre, nar vi tillader os selv at veere mennesker fuldt
ud.

Jeg lzerer at behandle mig selv som en ven i stedet for som en belastning. Jeg vil gé
efter at saette mine “knuste” dele i deres rette kontekst og fuldt ud favne den
mosaik, jeg er.
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Mod til at leve med tvivlen pa sig selv

Der er tidspunkter, hvor vi ma finde modet til at sta alene i en sag, eller sta op for
et princip imod et staerkt flertal.
Vejledende Principper, Tradition To, Indledning

Tradition To forsikrer os om, at som enkeltmedlemmer behgver vi ikke kende alle
svarene. Men sommetider har vi rent faktisk et svar pa et spgrgsmal, der bliver taget
op i vores gruppe, og Vi er sikre pa, at det er det rigtige svar. Det er meget
gennemtaenkt. Det er i trdd med vores Traditioner. Dets bombesikre
overensstemmelse med vores hovedformal om at bringe budskabet, er knivskarpt.
Det er uden tvivl det rigtige svar — bortset fra at der tilsyneladende ikke er andre, der
ser pa sagen pa samme made som os. Gruppesamvittigheden lader til at afvige fra
logik, principper og NA’s and. Sa flyder vi med stremmen eller skaber rgre i vandet?

Da vi brugte, fulgte mange af os levereglen "kgr med for ikke at blive kgrt over”.
Selvom vi maske ikke var enige i det, der blev sagt eller gjort af dem omkring os,
manglede vi modet til at sta op for os selv, for det vi troede pa eller for andre
mennesker. At arbejde med programmet hjxlper os med at vise hvad vores
overbevisninger er og hvordan de er i trad med NA’s. | en gruppe, hvor det at flyde
med stremmen virker som det letteste valg, tjekker vi fgrst vores motiver zerligt for
at sikre os, at vi er drevet af vores felles velfaerd og ikke af vores ego. Vi beder vores
Hpjere Magt om at hjelpe os med at finde vores stemme, uanset hvor usikker den
matte vaere overfor et staerkt flertal. Mod er styrken til at sta op for det, vi tror pa.

Mod hjalper os med at besejre tvivlen pa os selv og frygten for at skuffe eller ggre
andre vrede. Det holder os engagerede, endda dbensindede, nar vores “rigtige” svar
til sidst bliver afvist af flertallet. Ydmyghed kan holde os rolige uanset hvilken vej, det
gar. Og nar vifinder modet, kan vi fortsat veere opmuntret til at blive ved med at bruge
vores stemme og sta op for principper, mens vi inviterer en Hgjere Magt til at fa
indflydelse pa vores gruppes beslutninger og holde os udenfor resultatet.

Jeg beder om styrken til at praktisere mod til at eendre de ting, jeg kan. Jeg ved, hvad
jeg tror pa, og vil have modet til at std op for det — og villigheden og ydmygheden til
at acceptere udfaldet.
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Harmoni og vores falles bedste

Vi kan ga ind i disse relationer i en and af harmoni og kzerlighed, eller ud fra
mistanke og frygt.
Vejledende Principper, Tradition Tolv, ”I Service”

| ethvert faellesskab, ogsa Narcotics Anonymous, er der en naturlig spanding
imellem at tage hensyn til vores faelles bedste og at fa opfyldt vores individuelle
behov. Denne spanding er nok mere udtalt i et faellesskab bestaende af addicts, som
prever at forblive clean. Vi lever hver iseer midt i vores egen verden med vores egen
sngrklede historie og samling af karakterdefekter, udtrykt pa vores helt egen made —
og 0gsa positive egenskaber, ej at forglemme. Nar vi bringer NA’s budskab om hab,
afhanger det til dels af de relationer vi skaber, udvikler og opretholder med
hinanden. Dette er en enestaende og aldeles smuk udfordring.

Sammenhold tager denne udfordring op for det flles bedste i NA. Dette betyder,
at vi prioriterer at bringe NA’s budskab over vores individuelle gnsker og vores
personlige holdning til andre medlemmer. Vi forpligter os til bevidst at samle os om
en feelles sag. Vi laver service med medlemmer, vi ikke kan lide, eller har gode grunde
til ikke at stole p3, savel som med dem vi finder tiltalende og troveerdige.

Harmoni er genkendelsen og vaerdsezettelsen af, at der er respekt og skgnhed i at
sta overfor udfordringerne ved sammenhold. Det er det, vi mener, nar vi siger "Jeg
kan vaelge at praktisere sammenhold, det er ikke noget jeg skal”. Eller vi lader veere
med at praktisere det, og Igber risikoen for at skabe en klgft til vores feller. Harmoni
opstar, nar vi praktiserer sammenhold pa trods af vores forskelligheder, og vi prgver
pa at ggre dette med en fornemmelse af sindsro og fred. Det er essensen af ”vi har
ikke brug for at kunne lide hinanden for at arbejde sammen, men vi har brug for at
elske hinanden”.

| service opstar der sommetider konflikter. Aggression og tilbagetraekning er helt
naturlige reaktioner, nar man star i en konflikt, men de Igser den ikke. Det kreever en
indsats at praktisere principperne kaerlighed, medfglelse og forstaelse i harmoni med
sammenhold, ansvarlighed og indbyrdes afhangighed.

Jeg vil se efter muligheder — isaer i servicearbejde — hvor jeg kan bringe en dnd af
harmoni til mine relationer. Jeg kan veelge at ggre dette. Jeg ma gerne.
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Betingelsesl@s keerlighed og Trin Fem

... mange af os [har] Igftet blikket og set den betingelseslgse kzarlighed i djnene pa
den, der hgrer vores Femte Trin.
Det Virker, Trin Fem

Fra addict til addict, sponsor til sponsor, sponsee til sponsee — der er intet i NA,
som vi alle oplever pa samme made. Der er den udbredte, maske endda
romantiserede idé om, hvordan tingene burde ga og sa er der, hvordan de rent faktisk
gar. Mange af os har modstand mod Trin Fire pa grund af Trin Fem. Tanken om at
veere sa sarbar over for nogen er skreemmende. Og nar vi hgrer disse vidunderlige
historier om medlemmer, som laeser deres status for deres sponsor og med det
samme foler lettelse og accept, fgler vi os maske mere skreemte end beroligede.
Mange af os har faktisk en sponsor, hvis gjne udstraler betingelseslgs karlighed og
som siger alle de rigtige ting. Men hvad med dagen efter?

Som med alle andre andelige principper kraever betingelseslgs keerlighed arbejde.
Det er ikke bare et knips med fingrene eller en knap vi lige drejer pa for at nd en
perfekt tilstand, som forbliver klar og fejlfri. NA giver os alle en plads, et sted hvor en
hvilken som helst addict kan finde hab. Vi fortjener Faellesskabets kaerlighed, men
dette kraever medlemmernes individuelle indsats. Betingelseslgs keaerlighed er mere
end blot at elske nogen for hvem de er uanset ...

| sponsor-sponsee relationen er kezerlighed mere end bare at acceptere. En
sponsor delte: "Betingelseslgs kaerlighed betyder at jeg vil involvere mig i din udvikling
uanset hvad. Jeg vaelger bevidst at involvere mig i nogen uanset hvem de er eller hvad
de har gjort. Det fortjener vi alle. Jeg har ogsa brug for at arbejde med mig selv for at
Igsne og fjerne de betingelser for kaerlighed som mit livs erfaringer har anbragt der”.
Vi gor det ikke perfekt, og hvordan vi udtrykker betingelseslgs kaerlighed er ikke det
samme fra addict til addict og fra dag til dag.

At tage imod den betingelseslgse karlighed, vi far tilbudt, kreever ogsa arbejde.
For mange af os er Femte Trin en mulighed for at ggre lige praecis det. Maske endda
endnu mere dagen efter, hvor vi ringer til vores sponsor og de er der for os, preecis
ligesom dagen far.

Keerlighed er en beslutning som skal tages om og om igen. Jeg er villig til at handle
pd denne beslutning i dag over for et andet medlem og udtrykke kaerlighed
betingelseslgst, sG godt jeg kan.
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Bedring g@r os mere modstandsdygtige

Nar vi kommer videre, laerer vi, at vi altid kan starte en ny rejse i bedringen, og vi
kan begynde forfra, nar som helst vi har behov for det. Vi behgver ikke spraenge
vores liv i smastumper for at fa en ny start.

Livet som clean, Kapitel 3, “Andelighed i praksis”

Livet pa livets betingelser kommer med nogle uundgaelige tilbageslag. Bedring
giver os nogle valg om, hvordan vi handterer disse forhindringer eller uheld, vi nu og
da stgder pa. Kalder vi vores indre drama-queen frem, maler os selv op i et hjgrne og
forvandler et mindre tilbageslag til en komplet katastrofe? Sommetider ja. Og
desveerre kan tilbagefald veere en del af den historie.

Heldigvis for os, g@r bedring os mere modstandsdygtige. Vi leerer at vi kan nulstille
vores attitude, i stedet for at nulstille vores cleantime. Vi bliver mindet om, at
forandring er det eneste konstante. Livets udfordringer stopper ikke nar vi bliver
clean. | stedet lzerer vi at forholde os til forandringer og udfordringer pa en anden
made, kort sagt af et medlem: “Bliver du slaet ud tre gange — sa rejs dig op fire.”

| begyndelsen kraevede det maske en giftig relation eller uansvarlig omgang med
penge, at fa os til at raekke ud efter genstartsknappen. Vores tolerance over for
felelsesmaessig smerte eller andelig afkobling bliver dog mindre med tiden. Vores
tilbageslag er mindre dramatiske, fordi vi er hurtigere til at komme frem til Igsningen.
Vi er mere parate til at acceptere nye realiteter. | stedet for at sta imod livets storme,
leerer vi at bgje med vinden.

De Tolv Trin tilbyder os en andelig vej gennem livet. De fgrer os igennem det
samme harde terraen, men vi bliver mere sikre pa benene. Vi navigerer mellem
forhindringerne og har modet til at udforske ukendt territorium. Med stgtte fra vores
NA-feller og vores Hgjere Magt snubler vi maske, men det bliver lettere at komme
op igen. Med habet om at vores bedste dage ligger foran os og modet til at fa det til
at vaere sadan, bgrster vi stgvet af os og fortszetter pa vores rejse.

Jeg vil anerkende kilden til min modstandsdygtighed i dag og vaere taknemmelig for
alt det, som bidrager til min evne til at seette den ene fod foran den anden.
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Villig til at leve med tro

Nar vi er til stede i livet med villighed og dbent sind, viser den naeste rigtige ting sig
naermest af sig selv.
Livet som clean, Kapitel 3, “Andelighed er praktisk”

"Jeg har et fuldt og rigt liv i bedring” delte et medlem mens andre nikkede
genkendende. "Men jeg star over for nogle beslutninger om, hvad der er det naeste, der
skal ske. Jeg er villig til at ggre den naeste rigtige ting, hvis bare jeg vidste, hvad det er.
Valgmulighederne er alle gode, sa hvordan finder jeg ud af, hvad Guds vilje for mig er?”
Efter mgdet tilbgd nogle mere erfarne NA-medlemmer at dele deres indsigt i Trin Tre og
Elleve.

”Jeg ville blive vanvittig over at prgve at regne ud, virkelig regne ud, om mine valg
passede med min Hgjere Magts vilje”, delte et medlem. ”Jeg fik at vide: "Hvis du leder efter
en braendende busk, bliver du skuffet.”” Nar vi har at ggre med direkte spgrgsmal om rigtigt
eller forkert — skal jeg stjaele det her slik eller betale for det? — er den naeste rigtige ting
indlysende. Men at lede efter én korrekt respons til livets mange dilemmaer, kan veere
paralyserende. Medlemmet fortsatte: “Jeg kom til at forsta, at Trin Tre handler om min
beslutning. Min villighed til at arbejde med resten af trinene, er denne beslutning i praksis.
Mit job er at dukke op, vaere villig og ggre det arbejde, der ligger foran mig. Sa laenge jeg
har et anker i Trinene, kan jeg stole pa min intuition.”

"”Jeg plejede ogsa at bede om kendskab til Guds vilje med mig”, indrémmede et andet
medlem. ”"Min sponsor pointerede, at selvcentrering havde forvraenget min hgrelse: Trin
Elleve er ikke om mig, det er om o0s.” Hun fortsatte med at forklare, hvordan et fokus pa
os, havde udvidet hendes perspektiv. "Det aendrede mit udsyn og havde indflydelse p3,
hvordan jeg beder og mediterer. Det gjorde det lettere at leve efter principperne, at lytte
til mit hjerte og stole pa, at mine valg ville berige min evne til at tjene.” At betragte livet i
et bredt perspektiv, setter vores beslutninger i en stgrre kontekst fyldt med kaerlighed,
stgtte og service. Nar vi praktiserer villighed og opmaerksomhed, vil selv vores fejltrin ggre
os mere nyttige for andre.

Nar vi er i andelig form, behgver det ikke vaere kompliceret at ggre den naeste rigtige
ting. Vi finder villigheden til at leve med tro og vide, at vi vil vaere okay. Folk siger: “Nar en
dgr lukker, abner en anden”. Som NA-medlem bliver vi bedre udrustede til at navigere i
gange med mange dgre, hvor nogle af dem ingen steder fgrer hen, andre fgrer os til nye
verdener og alle forbereder de os pa at tjene.

Jeg er villig til at blive vejledt af min Hgjere Magt i dag. Jeg vil tage beslutninger
baseret pd principper og handle positivt, sikker i den viden, at min service vil blive
forstaerket.
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Formal og ansvar

Grupper er gaet sammen om at skabe serviceenheder, der hjalper dem med at
opfylde deres hovedformal. Serviceenheder har dannet arbejdsgrupper, bestyrelser
og komitéer til at fuldfare de opgaver, der stgtter grupperne.

Vejledende Principper, Tradition Ni, Indledning

| vores serviceenheder inddrager vi Tradition Ni, nar vi regelmaessigt overvejer
vores ansvar over for dem, vi tjener. Ved at opretholde H&I-paneler, vaere vaert for
NA-events og fremme NA’s udstraekning pa andre mader, gennem arbejde med
offentlige relationer, gor vi det muligt for grupper at fokusere pa at sgrge for en
bedringsfyldt atmosfaere til medlemmerne. Vores serviceenheders formal er en
forlaengelse af vores gruppers hovedformal.

| vores personlige bedring kan det at overveje forholdet mellem formal og ansvar
ogsa veaere nyttigt. Nar vi for eksempel er til et mg@de, kan vi have adskillige grunde til
at deltage. Vi kommer for vores egen bedring, for at bringe et budskab, for kaffe eller
te eller for at se, om den der spde person, som var der sidste gang, er der igen. Hvad
vores grunde end matte vaere, kan det at taenke pa vores formal, hjeelpe os med at
praktisere ansvarlighed. Mg@det er der for at skabe en bedringsfyldt atmosfeere, sa
vores ansvar er at bidrage til denne atmosfaere. Selv hvis den der spde person rent
faktisk dukker op!

Det samme geelder pa andre omrader af vores liv. Familie, arbejde, skole — de har
allesammen et formal som maske, maske ikke, passer fuldstaendigt sammen med
vores eget. Dog er der normalt en betydelig grad af overlap, sa vi kan praktisere
ansvarlighed ved at fokusere pa den del af vores formal, der svarer til, hvor vi befinder
os. Vi praktiserer ansvarlighed ved at se efter, hvor formalene overlapper og fokusere
vores energi der. Jo mere vi gver os, jo bedre bliver vi.

At opfylde mit formdl indebeerer at vaere ansvarlig. Jeg vil overveje min ansvarlighed
pd hvert omrdde af mit liv og forsgge at handle derefter.
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At elske os selv

Min sponsor var et af de mennesker i NA,
som elskede mig indtil jeg kunne elske mig selv.
Sponsorship, Kapitel 1, ”En hjgrnesten i Narcotics Anonymous’ program”

Mange af os kom til NA’s lokaler, sldede og #delagte og fyldt med hemmeligheder,
som vi havde planlagt at tage med os i graven. Vi kunne ikke holde pa et arbejde.
Vores helbred var forfeerdeligt. Vi kunne ikke holde ud at se det udtryk i vores
foraeldres gjne én gang til. Men hey, vi er clean nu. Yes! Vi er feerdige med at bruge,
og mere end glade for at komme videre.

Men hvad er nu det for noget med at ”vi er lige sa syge som vores
hemmeligheder” vi bliver ved med at hgre? Vi gnsker bare at lsegge fortiden bag os,
og i stedet bliver vi opmuntret til at fortzelle en eller anden sponsor om den? Vi kan
dele noget af det, men da ikke det. Fandme nej! Ingen ma nogensinde fa det at vide.
Og "elske os selv”? Betyder det, at jeg skal kigge i spejlet og sige paene ting? Er det et
krav?

For mange af os er vores sponsor det fgrste — og maske eneste — menneske, som
hgrer om vores grimmeste handlinger mod andre, vores sindssyge tanker og adfeerd,
og vores dybe selvdestruktive hul. Den skam og det selvhad, vi fgler, bliver mgdt med
empati og talmodighed. Vores sponsors karlige respons og hengivenhed til at elske
os, hjelper os med at forsta — en lille bid ad gangen — at vi fortjener kaerlighed. Vi
begynder at rydde op i det rod vi har lavet i vores liv, nar vi arbejder med Trinene. Vi
ved, vi kan fortzelle vores sponsor hvad som helst, og vi ved, vi er ngdt til det, hvis vi
vil forblive clean.

At stirre pa os selv i spejlet og sende luftkys mod vores spejlbillede er ikke et krav
for medlemskab i NA. Men efter konstant at modtage den kaerlighed og accept, som
frit bliver givet til os af vores sponsor, ggr tanken om dette os meget mindre
ukomfortable end det gjorde pa dag et.

Jeg vil takke min sponsor for at elske mig betingelsesl@st. | dag kan jeg helt eerligt
sige, at jeg er pa vej til at elske det menneske jeg er blevet i NA.
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Strategier for optimisme

Nar vi er dndeligt vagne, kan vi se de mirakler, der omgiver os, selv nar livet er
vanskeligt.
Livet som clean, Kapitel 7, “Opvdgnen”

Optimisme er et af de andelige principper som, maske lidt forsimplet, bliver
blandet sammen med et personlighedstraek. Det er sandt, at nogle af os nemt ser den
positive side af tingene, fordi det er sadan vi er. Men flere af os er skruet anderledes
sammen. For de af os, som ikke er de fgdte optimister, kan vi bruge optimisme som
en strategi til at a&ndre vores perspektiv. Det kraever en indsats — somme tider en
enorm indsats — at dbne vores gjne for at se livets gevinster og skgnhed gennem
mgrke tider.

“For mig”, skrev et medlem, “betyder optimisme, at selvom jeg ikke kan se lyset
for enden af tunnelen, sa kan jeg blive ved med at tjekke, om det dukker op. Og
‘miraklet’ er, at det gor det altid pa et tidspunkt, ogsa selvom det er “lille bitte”. Fordi
vi risikerer afvisning og skuffelse ved at ggre det, kraever det mod at blive ved med at
spejde ind i det mgrke.

Optimisme kan sommetider findes, nar vi bruger et gjeblik pa at se ud over vores
egne problemer. “Nar jeg ikke kan fa gje pa det gode i mit eget liv”, skrev et andet
medlem, “kan jeg se pa en andens. Jeg kan se den vej, de er gdet og deres forvandling
imod alle odds. Nogle gange kan jeg skifte perspektiv pa et gjeblik, andre gange har
jeg brug for et vink med en vognstang”. Nar vi kun ser pa os selv, er vi besatte af os
selv — besatte af, hvad der er blevet taget fra os, eller hvad vi aldrig har haft.

Nogle af os finder vores optimisme i den simple gave ved en
taknemmelighedsliste. Eller i at give andre lov til at tage sig af os, nar vi har brug for
det, frem for at skubbe dem fra os med vores overbarende “jeg har styr pa det” eller
“stakkels, stakkels mig”. Eller i bgn, et udtryk for tillid til vores Hgjere Magt.
Optimisme alene kan ikke redde os fra dyb fortvivlelse eller selvdestruktion. Vi har
brug for vedholdenhed, hab og masser af taknemmelighed. En addict sagde det pa
denne made: “Den eneste made at fa det jeg @nsker, er at gnske det jeg far”.

Jeg er lettet over, at jeg ikke behgver vaere optimist for at praktisere dette princip.
Jeg vil gare en stor indsats for at se miraklerne omkring mig, eller i det mindste kan
jeg hengive mig til at finde strategier, som hjaelper mig med at blive ved med at lede.
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Overgivelse og Tradition Et

Overgivelse til Fgrste Tradition fdr os til at forstd, at vi er en del af noget, der er
meget stgrre end os selv.
Vejledende Principper, Tradition Et, “Andelige Principper”

Da vi hgrte de Tolv Traditioner laest op de fgrste mange gange — maske endda de
ferste 1000 gange — lgd Fgrste Tradition som en slags bedringsjargon i vores
nykommergrer. Er det meningen, jeg skal seette NA’s faelles velfaerd fér min egen?
Serigst? For mange af os, var "felles velfeerd” et nyt koncept. Da vi konstant havde
veeret besatte af os selv i vores sygdom, havde vi ikke teenkt pa os selv som en del af
en stgrre helhed, og det var fint med os.

| vores f@rste dage som clean, var NA-fellesskabets kollektive helhed ikke noget,
vi forestillede os at blive en del af eller bekymre os om. Med tiden begyndte vi at
overgive os til den sandhed, at vi har brug for hinanden for at forblive clean. Vi fik et
glimt af den gensidige relation mellem personlig bedring og NA-sammenhold. Vi
indsa, at vi er del af et verdensomspandende Fallesskab, som bestar af titusinder af
grupper med litteratur pa masser af sprog. Wow! Alt, hvad jeg gnskede, var at stoppe
med at bruge stoffer!

”Jeg kan ikke, men vi kan” underbygger Fgrste Tradition. Efterhanden som vores
bedring rodfaestes, vil vores evne til at overgive os til princippet om sammenhold
udvikle sig og blive mere flydende. Overgivelse til gruppens behov kommer fgr vores
trang til at fa vores vilje for enhver pris. Mange af os, som keemper med idéen om en
”gud”, der virker i vores liv, kan overgive os til idéen om at gruppens kraft stgtter os.
Vi begynder at fa en forstaelse af, hvordan vores investering i noget stgrre end os selv
gennem service, forbedrer vores egne liv og gger vores selvvaerd. Og noget sa basalt
som at se en ngglering med ”“clean og klarsynet”-budskabet indgraveret pa et
fremmed sprog, bliver aerefrygtindgydende for os.

Mens jeg fortseetter med at overgive mig til min bedring, vil jeg bruge et gjeblik pa at
omfavne den ukomplicerede idé om, at jeg er en del af NA, praecis som NA er en del
af mig. Jeg vil bede en bgn for en addict, som bor tusindvis af kilometer vaek fra mig

som en mdde at zere og praktisere Tradition Et.
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At abne op for forstaelse

Som med meget andet, der sker i NA, vil en fri udveksling af erfaring og idéer, i
en stgttende atmosfaere med gensidig respekt, fare til udvikling og forstaelse.
Vejledende Principper, Introduktion, “Spagrgsmal til grupper og workshop spgrgsmal”

"Det er som om jeg havde skyklapper pa, mgrke solbriller og ogsa @érepropper —
og tape over munden!”, delte et medlem. “Mit syn pa livet var sa taget, merkt,
snaevert og hemmelighedsfuldt. Ingen information slap hverken ind eller ud.”

"Det samme her”, svarede et andet medlem, "bortset fra tapen. Jeg havde ingen
kvaler med at abne munden og fortzelle dig, hvis skyld alting var — og ogsa hvad dine
problemer var!”

F@r vi blev clean, troede vi at ingen andre kunne forsta vores unikke kampe og
situationer. Vores elendige handtering og kommunikationsevner sikrede os ofte
rollen som det ynkeligt misforstdede medlem af vores samfund. Vi dgmte andre —
sommetider indvendigt, sommetider verbalt, men altid hardt — og vi havde en
opfattelse af, at ogsa vi blev dgmt hardt.

At abne vores hjerter for andre medlemmers kampe — og veere sarbare om vores
egne — hjalper os med at hele de sar, vi har baret med ind i NA’s lokaler. Nar vi bliver
villige til at have en zrlig dialog om vores idéer og hgre andre synsvinkler, udvider vi
vores selvforstaelse og kan fa mere ud af andres visdom og erfaring. At tillade os selv
at vaere naervaerende, skaber en atmosfeere af gensidig forstaelse og respekt.

”Situationer som engang ikke betgd noget for mig, har nu en dybere mening”,
sagde det fgrste medlem. "Min forstaelse af noget stgrre end mig selv fortseetter med
at udvikle sig. Mit syn pa livet er udvidet meget.”

”Ja, NA har dbnet mit sind pa mader, jeg aldrig kunne have forestillet mig”, sagde
den anden. “Og sommetider holder jeg endda kaeft.”

At fgle sig elsket — og forstaet — forandrer os.

I dag vil jeg smide skyklapperne, solbrillerne og grepropperne vaek. Jeg vil vaere dben.
Jeg vil lytte. Og med hensyn til tape over munden, sa vil jeg vurdere hver enkelt
situation for, om jeg skal lade den vaere som den er eller ej.
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Uselviskhed bringer lindring

Ved at vaere uselviske faler vi lindring for vores selvbesaettelse.
Livet som clean, Kapitel 5, “Faellesskab”

| vores Basis Tekst star der at “Selvbesaettelse er kernen i vores sygdom”. Nar vi
ser efter beviser pa dette i vores liv, finder de fleste af os masser af eksempler. Vi ser
rigeligt med beviser pa selvcentrering og selvbesattelse i mange af de tanker, fglelser
og handlinger, som fik os ind ad dgren til vores fgrste mgde. At affinde sig med maden
vores sygdom manifesterede sig i aktiv addiction, er en afggrende brik i
bedringsprocessen. Vi ser meget mere efterhanden som vi forbliver clean og arbejder
med et program — som for eksempel hvordan selvcentreret frygt forvandler sig til
selvbeszettelse og bliver ved med at dukke op i bedringen. Og, heldigvis, hvordan
uselviskhed kan give os nogen lindring.

”Da jeg var i stand til at stoppe med at bruge”, skrev et medlem, “var den stgrste
frihed jeg modtog i NA, friheden fra giften af mine egne tanker og min made at taenke
pa, frihed fra min selvcentrering. Jeg er blevet befriet, sa jeg kan bekymre mig om
andre”. Simpel afholdenhed eliminerer ikke selvbesaettelse; vi far et bedre syn pa
vores liv, nar vi kommer ud af os selv. Et medlem var kendt for at sige til nykommere:
”Hvis du har det ad helvede til i dag, sa ring til en anden addict og sp@rg, hvordan de
har det”.

Nar vi fokuserer al vores opmaerksomhed pa os selv, ender vi med at fa det darligt.
Ved at flytte vores fokus til andre, far vi det som regel meget bedre med det hele.
Isaer nar vi hjeelper en nykommer, finder vi masser af grunde til at vaere taknemmelige
for det vi har. | stedet for at bekymre os (eller ga i besaettelse) over vores egne gnsker,
forspger vi at praktisere omsorg og tage os af dem omkring os. Uselviskhed behgver
slet ikke betyde, at vi gar i et med tapetet — vi begynder ganske enkelt at taenke pa
andre engang imellem, og vi oplever nogen lindring fra selvbeseettelse.

Ndr selvbesaettelse rammer mig, vil jeg hjaelpe en anden addict.
Det er sare simpelt.
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Medfglelse frem for fordgmmelse

Nar vi ser en anden handle pad en defekt, som vi ogsa selv har handlet pa, faler vi
medfalelse frem for fordemmelse, for vi ved praecis, hvor stor smerte en sadan
adfeerd medforer.

Det virker, Trin Seks

Vi glemmer sjeldent smerten ved at bruge stoffer og det kaos det skabte. Men
vores hukommelse kan vaere noget kortere, nar det drejer sig om den smerte og det
kaos, vi har skabt for os selv og andre med vores handlinger. At vaere overdrevent
kontrollerende pa mgder, overdrevent sensitiv pa arbejdet, perfektionisme, have
hemmeligheder, komme op at skaendes, lyve-snyde-stjzle trekanten,
forsvarsposition! At veere vidne til sddan en adfaerd hos vores venner i bedring — og
den smerte det skaber — g@r os ofte frustrerede, men hvem er det, vi i virkeligheden
dgmmer?

”Det man ser, har man selv” siger en ven sarkastisk. Nah ja, det er jo os.

At huske pa denne enkle konstatering om hvordan det at déemme andre ofte har
rod i ubehag ved vores egen adfeerd, vil forhabentlig seette en stopper for vores
negativitet og i stedet vaekke vores medfglelse. At vaere i stand til at have medfglelse
for andre, som handler pa deres defekter, isaer nar vi selv har de samme fejl, er bevis
pa en betydelig udvikling. Dette er skaeringspunktet mellem ydmyghed og medfglelse.
Vived af egen erfaring, at en sadan adfeerd er et resultat af smerte, ikke bare grunden
til den. Nar vi udvikler vores andelighed, begynder vi med tilgivelse — af os selv savel
som af andre — hvilket baner vejen for empati. Sa kan vi vaere mere keerlige og
accepterende. Vi kan vaere hjelpsomme. Hvad enten vi ser en addict pa gaden, ggre
det addicts nu ggr for at fa den naeste; et medlem, som bliver ved med at tage
tilbagefald eller et erfarent medlem, som stormer ud fra et
gruppesamvittighedssmgde - kan vi treekke pa vores egen erfaring, og finde
medfglelse.

Vores rejse i selvopdagelse bliver dybere, nar vi indser gensidigheden mellem at
have medfglelse for os selv og modtage medfglelse fra andre, og sa give den videre.

Neeste gang jeg bliver oprevet over et andet medlems handlinger, vil jeg kigge indad.
Jeg vil vaelge at vise medfaglelse for den addict der stadig lider, for jeg var selv der
engang — og vil komme der igen.
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Service og at bringe NA’s budskab

Alt det, som sker i NA-service, skal vaere motiveret af gnsket om mere succesfuldt
at bringe budskabet om bedring til den addict, der stadig lider.
Basis Tekst, Indledning

Af alle de andelige principper i denne bog, er service nok det princip, der er mest
direkte relateret til handling. Service har selvfglgelig en plads i vores hjerter, tanker
og sind, men vi praktiserer ikke dette princip med mindre vi ggr noget.

Vores hovedformal i Narcotics Anonymous er service. Grundlaeggende betyder
det at bringe bedringsbudskabet til den addict, der stadig lider, som kan vaere hvem
som helst af os pa hvilket som helst tidspunkt. At tage del i service for andre addicts,
bade pa individuelt plan og i Faellesskabet, hjelper os med at holde hinanden og NA i
live og velfungerende.

Vi siger ofte, at der ikke er noget vi “skal” i NA, men Basis Tekst siger noget andet
i et af de fgrste afsnit. Afhaengigt af hvem vi er, hvor vi er i vores bedring eller endda
hvad vi spiste til morgenmad den morgen, kan vi finde den anvisning — at alt NA-
service skal vaere motiveret af vores hovedformdl — enten inspirerende eller
irriterende. Nogle af os er maske mere end nogensinde drevet til at bringe budskabet.
Andre begynder maske at stille spgrgsmalstegn ved vores motiver for service. Det kan
veere, vi gar i forsvar over den konstatering, at “alt” vi ggr “skal” veere motiveret af
det reneste, mest fundamentale “gnske” om at hjzlpe andre. Serigst? Hele tiden?

Virkeligheden er, at rammen om NA — Trinene, Traditionerne, Koncepterne og
Principperne — i den grad er rettet mod vores eneste formal. Pa grund af enkelheden
i service som princip, og at det kraever handling at praktisere den, er alt hvad vi i
virkeligheden behgver at dukke op: Ga til m@der, dele hvad der sker, tage telefonen,
nar vores sponsee ringer, bidrage til Syvende Tradition, lave kaffe og the. Vi kommer
i god tid og bliver efter mgdet.

Vores rene motiver for at bringe budskabet, vil ikke altid vaere der, men vi handler
alligevel. Det er service i en ngddeskal.

IH

I dag vil jeg ganske enkelt bevidst bringe budskabet til den addict, der stadig lider.
Jeg vil overveje mit niveau af velvilje — og praktisere villighed sammen med service.
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Abensindethed holder os i stand til at lsere

Princippet abensindethed hjzelper os til fortsat at vaere lzerevillige og se efter
nogen at lzaere af omkring os.
Livet som clean, Kapitel 5, At veere foraeldre”

Nar vi laeser “Bare for i dag” — som vi ggr pa mange megder — bliver vi mindet om
at have et bedre syn pa livet. Abensindethed er en af ngglerne til at opretholde dette
forbedrede udsyn. Uden et dbent sind begraenser vi os selv til det, vi allerede ved.
Som et medlem pointerede: “Hvis jeg vidste, hvordan jeg skulle fikse mig selv, hvorfor
skulle jeg sa komme i NA?” At vide, at vi ikke har alle svarene, kan virkelig veere en
fordel. En sadan ydmyghed hjalper os med at forblive i stand til at leere.

Ud over at kigge indad kan vi bruge vores erfaring til at finde lzering og lzerere alle
steder omkring os. Desperation, uanset graden, kan vaere en lzerer. Den har en made
at abne vores sind for de muligheder, der ligger i bedringen. Nar vi er dbne over for at
finde vejledning, er vi hurtigere til at opdage livets autovaern og rette op for at undga
nogle af de mest voldsomme kollisioner. Nar tingene ikke gar efter vores hoved,
hjaelper abensindethed os med at finde muligheder for at give slip. Nye idéer virker
mindre som et personligt angreb og mere som en chance for at gge vores forstaelse.
| stedet for at undga kritik, forsgger vi at lzere af den, uden at ga i forsvar.

Arbejdet med at finde en ny made at leve pa - som starter nar vi stopper med at
bruge og mister trangen - er et livslangt projekt, vi udfgrer en dag af gangen. Det far
en ny betydning efterhanden som vi modnes i bedringen. “Den nye made at leve p3,
jeg fandt da jeg var 20 og ny i NA ville sla migihjel i dag” delte et medlem med et glimt
i gjet. “Jeg har brug for at ga i seng klokken ti!”. Uanset hvad der er vores foretrukne
sengetid, hjeelper det at forblive dbne og modtagelige, hvis vi gnsker at fortseette med
at leere og vokse. Livet holder aldrig op med at byde pa ny laering. | stedet for at
keempe imod livets bglgegang, forsgger vi at fokusere pa, hvad vi kan opdage om os
selv, mens vi navigerer i den.

Jeg vil veere dben for at overveje perspektiver, som kan veere forskellige fra mine i
dag. Jeg vil se pa mine udfordringer og muligheder for udvikling.
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At give plads til ydmyghed

Forstaelsen daf at vi ikke er unikke, er et godt tegn pa ydmyghed.
Det virker, Trin Syv

Sygdommen addiction forvandler os til mestre i selvbedrag. Et forvraenget syn pa
verden overbeviser os maske om, at vi er klogere end den gennemsnitlige addict. Nar
vi er nye i Narcotics Anonymous, kan denne opfattelse holde os adskilt fra alle andre
i lokalet og fgre os lige direkte ud ad dgren igen.

Smerten ved staedigt at holde fast i vores opfattelse af at vaere unikke, kan holde
os fanget i isolation. Som et medlem sagde: “Til sidst blev smerten stor nok, og det
betgd ingenting, hvor anderledes end alle andre, jeg troede jeg var. Jeg var en addict,
og hvis jeg ikke gnskede at dg, var jeg ngdt til at ggre noget”.

Trin Syv viser os at ved at opgive benaegtelsen, kan vi give slip pa arrogance og
stolthed og skabe rum for ydmyghed og identifikation med Fzllesskabet. Vi kan se
vores ydmyghed vokse, nar vi kan sidde pa et mgde og helt naturligt hgre lighederne
frem for forskellene.

Nar vi har tillid til, at en keerlig Hgjere Magt fjerner vores utilstraekkeligheder, kan
vi begynde at gg@re plads til vores agte selv og udvikle en fornemmelse af vores plads
i NA. Uanset hvor lang tid vi har veeret clean, hvor gamle vi var da vi kom, eller vores
jobstatus — sa kan vi stadig lezere noget. Gaven ved ydmyghed tillader os at lzere,
hvordan vi beder om hjzelp, og tager imod forslag.

Nogle gange, selv med mange ar clean, kan vi overbevise os selv om at “vores
situation er anderledes” eller “vi er undtagelsen”. At ringe til vores sponsor, ga
regelmaessigt til mgder og blive ved med at praktisere andelige principper minder os
om, at vi deler addictionens band lige sa vel som den falles Igsning i NA. Hvad enten
vi taenker, at vi “overhovedet ikke er sa slemme” eller “den veerste person i lokalet”,
vil vi ved fortsat at arbejde med Trinene til sidst finde en plads, hvor vi har den rette
stgrrelse.

I dag vil jeg veere taknemmelig for frihed fra de skarpe kanter fra min unikhed og
finde muligheder for at identificere mig med mine addictfeeller.
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At vaere fleksibel gennem livets udfordringer

Lige nar vi tror, vi nu ved alt om, hvad bedringen har at byde pa, afslgres der noget
nyt — hvis vi er villige til at tage imod denne gave.
Livet som clean, Kapitel 7, “Opvdgnen”

Bedring lader os tage styringen i vores eget liv. Med et klart hoved og en ren
samvittighed, er vi i stand til at handtere situationer, som ville have forvirret os i vores
gamle liv. Med tid og en indsats i vores bedring, finder vi balancen — ofte gentagne
gange — mellem selvtillid og ydmyghed, talmodighed og handling, tro og
vedholdenhed. Fleksibilitet bor i skaeringspunktet mellem alle disse principper, og
tillader os at tilpasse os og vaere modstandsdygtige, efterhanden som bedringen
afslgrer sine gaver.

Nar livet tager en uventet drejning, er der sommetider magi i det vi opdager —
andre gange skuffelse. Uanset hvad, hjelper fleksibilitet os med at fglge flowet. Vi
bliver ved med at traeekke vejret uanset omstaendighederne. En sveer livssituation, et
ulykkeligt aegteskab eller et rgvsygt job, kan kraeve af os, at vi tager beslutninger og
handler. Vores problemer lgser ikke sig selv, bare fordi vi er clean. Det arbejde, vi
laegger i vores bedring, hjaelper os med at forsta vores del i enhver situation. Med det
finder vi ud af, hvad vi kan acceptere, hvad vi burde a&ndre, og hvornar det er tid til at
ga vores vej. Vi tager livet i vores egne hander, men vi holder tgjlerne Igse nok til, at
det rette tempo og den rigtige retning kan blive vist.

Med tro og fleksibilitet som vores retningslinjer, virker nye udfordringer mere som
et lykketraef og mindre som en forbandelse. ”Jeg voksede op med 'Vi planlaegger og
Gud ler’”, delte et medlem. ”Nar noget kommer i vejen for mine planer, tager jeg det
som en guddommelig indgriben, som opmuntrer mig til at sege andre muligheder.”
Vi kommer ofte ud pa den anden side af vores mest smertefulde tider med gaver, vi
ikke havde kunnet forestille os. Bedring hjalper os med at give slip pa nogle af vores
fastlaste idéer og kigge efter skoven, nar vi ikke kan se andet end trzeer.

Jeg kan lzere nye ting og opdage unikke gaver i en hvilken som helst fase af mit liv i
bedring. Jeg vil Idsne grebet om tgjlerne i dag og veere fleksibel nok til at acceptere
de gaver, der kommer min vej.
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Ind med gavmildhed, ud med frygt

Gavmildhed er en modgift mod frygt, og ndr vi giver frit, bliver vores hjerter fyldt

op.
Vejledende principper, Tradition Syv, “Afsluttende refleksion"

Addiction er en gradig sygdom. Selv uden stoffer, far den os til at lede uden for os
selv efter tilfredsstillelse. Vi kgber for meget (eller stjeler!), overforkzeler os selv,
rager til os og manipulerer os vej til endnu mere. Mere ego, flere materielle
besiddelser, flere mennesker og til sidst mere geeld og ulykkelighed. Frygten for, at vi
ikke far det vi gnsker, plager os. Vi er sultne og vi eeder og alligevel fgler vi os aldrig
maette. Hvis mere ikke kan ggre os tilfredse, hvad kan sa?

Vi hgrer en masse pa mgderne om, at taknemmelighed er en andelig modgift mod
frygt, men har vi taenkt pa gavmildhed som en anden? Hvis taknemmelighed er en
made at udtrykke at vi seetter pris pa noget, sa er gavmildhed en made at vise denne
taknemmelighed pa. | tider med smerte, besvaerligheder eller endda selvtilfredshed,
er gavmildhed en god strategi. Nar vi er i tvivl eller i selvcentreret frygt eller
selvbeszettelse, siger vi til hinanden: “Raek ud over dig selv, og giv. Veer til tjeneste.
Ring til en anden addict. Forpligt dig. Smid mere i Syvende Tradition. Bidrag”.

At praktisere gavmildhed ved at bidrage til NA ggr mere end at fylde vores hjerter.
Det giver os ogsa perspektiv, og minder os om at vaere ydmyge. Vi spgrger os selv:
Hvordan kan jeg veere til nytte? | stedet for at pakke os ind i frygt eller ligegyldighed,
forbinder vi os med andre gennem vores handlinger. Gavmildhed er ikke afhaengig af
frygtlgshed. Det er at vaere villige til at give af os selv, selv nar vi ikke ved hvordan vi
skal udfgre vores forpligtelse perfekt, sige det perfekte eller bidrage med den
perfekte mangde tid eller penge.

”Jeg teenker pa gavmildhed som frihed. Det er fysisk lige sa vel som
felelsesmaessigt”, delte en addict, og viste det med sit kropssprog. "Frygt er lukket og
beskyttende, fastholdende og ophobende. Nar vi er gavmilde, er vi abne. Kanalerne
af gensidig given er ikke blokerede, vi afslgrer os for hinanden og vi er mere frie og
tilfredse pa grund af det.”

Jeg er villig til at fokusere pa at give som en vej ud af min frygt og selvcentrering i
dag. Jeg vil lade gavmildhedens and fylde mit hjerte, og dele keerlighed og
taknemmelighed med en anden addict.
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Tillid giver ly for stormen

Jeg ved, at tilliden til min Hgjere Magt ikke vil stilne livets storme, men den vil
berolige mit hjerte. Jeg vil finde tillid, nar livet er svaert.
Bare for i dag, Tillid, 11. januar

De fleste af os har hgrt det sagt at “ingen af os kommer hertil ved et uheld”. Det
var ikke en fantastisk evne til at handtere livet pa livets betingelser, som fik os herhen
— det var uhandterlighed. At arbejde med Trin Et, hjelper os med at se, hvordan
addiction skaber kaos i vores liv og viser os, hvordan vi kan begynde at opna noget
frihed.

Mens vi svaever pa den tidlige bedrings lysergde sky af hab, kommer nogle af os
maske for tidligt til at fejre, at alt drama i vores liv er slut. Vi drgner maske ud og g@r
det godt igen over for vores familier — eller vores ekskeerester eller komplet
fremmede — ivrige efter at lade dem vide, at vores problemer nu tilhgrer fortiden.

Sa bliver livet hardt, og virkeligheden melder atter sin ankomst. Vi bliver svigtet
af mennesker og institutioner, vi synes vi burde kunne respektere. Huslejen er for hgj.
Vibliver fyret fra vores job uden grund. En offentlig sundhedskrise opstar. Og som om
det ikke var nok, sa bliver vores yndlingsTV-serie afbrudt. Hvor er det bare
uretfeerdigt! Og vores trinarbejde forhindrer ikke noget af det, i at ske.

Vores sygdom skaber uhandterlighed i vores liv, absolut — og at standse
sygdommen ved at arbejde med Trinene, kan hjxlpe os med at satte en stopper for
vores nyttelgse, selvforskyldte lidelse. Det er dog ikke alt rod i vores liv, der er
selvskabt. Selv nok sa meget trinarbejde eller meditation vil ikke forhindre os i at
opleve tab, sorg, raseri, frustration og andre ubehagelige fglelser; selv nok sa meget
bgn vil ikke garantere frihed fra ubehagelige sammenstgd med kolleger,
familiemedlemmer eller tilfeeldige mennesker i trafikken.

Vi ved maske ikke, hvordan vi skal reagere pa alle nye stremninger, der kommer
vores vej. Men alligevel er den frihed fra vores selvskabte storme, som vi har opnaet
ved at arbejde med Trinene, en kilde til tillid: Vi kan udholde alle former for kaos og
meningslgshed ved at slutte fred med os selv og vores Hgjere Magt. Tingene gar
maske ikke som vi kunne gnske os, men vi kan stadig fglge flowet.

Den nuvaerende krise — hvad end det matte vaere — vil ga over. Hvis problemet er et
jeg selv har skabt, vil Trinene hjeelpe mig med at komme igennem det. Hvis
problemet ikke er et, jeg selv har skabt, vil Trinene hjeelpe mig med at komme
igennem det.



@ februar
At opbygge tillid gennem intimitet

Gennem en zerlig og dben dialog med vores sponsor kommer vi op pd et nyt
tillidsniveau. Ndr vi oplever intimitet i dette forhold, ages vores evne til at vare
intime med vores partner og andre i samme grad.

Livet som clean, Kapitel 4, ”Sex”

Det er umuligt at skeere alle addicts i bedring over én kam, nar det kommer til vores
erfaringer med forhold. At pasta, at vi alle er permanent skadede og aldrig har haft
sunde forhold eller erfaret intimitet, er en overdrivelse. Det vi kan sige er, at de fleste
af os er lukket ned, nar vi kommer til NA. Vi har ar fra usunde forhold. Mange af os er
sikre pa at det er umuligt at opretholde et romantisk forhold eller at veere den
foreelder, vores bgrn fortjener (og omvendt), nar man tager i betragtning, hvor meget
skade og kaos vi har forvoldt. Vi har ikke lyst til at komme for taet pa nogen af frygt
for afvisning. Stole pa folk? Vaere arlige om vores fglelser? Aldrig i livet.

Hvis intimitet er et andeligt princip, vi veerdseetter, og en kvalitet vi gnsker at
bringe med ind i vores forhold, sa er vi ngdt til at gve os. Vi ma overgive os til at laere
nye feerdigheder og forbedre de eksisterende: vaere zerlige, dele fglelser, tage vores
del, lytte til feedback og tilpasse vores adfeerd og acceptere hvor vores partnere er i
deres udvikling. Ideelt set giver de forhold vi skaber i NA os lov til at udforske intimitet
i et mere sikkert miljg end det, vi er vant til — med andre addicts i bedring, som
forspger at ggre det samme.

For mange af os er det forholdet til en sponsor, der guider os gennem Trinene,
som inspirerer os til at kende os selv mere intimt og opleve intimitet med andre pa
nye mader. Denne rolle er dog ikke begraenset til vores sponsor. Nar vi begynder at
abne os, kan vi finde masser af medlemmer vi kan leere at have tillid til.

Vi addicts har maske ar fra tidligere forsgg pa at stole pa andre, men ikke alle ar
er permanente.

Jeg vil gare i dag til en dag, hvor jeg heler fra mine tidligere forhold. Jeg vil ggre
dette ved at veere villig til at dele intimt med en, jeg har tillid til.



februar @
Et lynkursus i hab

Mens afholdenhed er begyndelsen, er vores eneste hdb for bedring en
fundamental folelsesmaessig og dndelig forandring.
Det virker, Trin Et

At vaere ny i NA, er et lynkursus i hab. | begyndelsen behgver vores hab kun at holde
lenge nok til at nd hen til vores telefon. Nar besaettelsen af at bruge formgrker vores
forpligtelse til at forblive clean i dag, vil vi da ringe til en ny ven i NA eller til vores
pusher? Vi haber pa det fgrste, men de fleste af os har forbehold i begyndelsen.
@nsker vi i det hele taget at stoppe med at bruge? Kan vi? Pa et mgde deler en feelle:
"Hab forteeller os, at smerten gdr over” — men alt hvad vi hgrer er, ”at smerten er
endelgs”!

Andre af os er sikre pa at vi er faerdige, feerdige, feerdige med at bruge for evigt
og altid. Men sa siger en eller anden til os, at vi lige skal satte farten lidt ned, da det
er "bare for i dag” her. Hvis det er tilfeeldet, t@r vi sa overhovedet habe pa et bedre
liv, end det vi har lige nu?

Snart hgrer vi, og med tiden absorberer vi idéen om, at afholdenhed ikke er det
samme som bedring. “Vores sygdom manifesterer sig ikke bare fysisk i vores
afhaengighed af stoffer og fucked up adfaerd”, gjorde et medlem klart. “Det er ogsa
mentalt, felelsesmaessigt og andeligt. Sa vi har brug for Igsninger, der favner alt dette.
Nar vi stopper med at bruge, er det blot begyndelsen pa vores bedring”.

Vores hab udvikler sig til en dybere forstaelse af, at det handler om at lytte til
andres erfaringer. Vi bevaeger os videre fra kun at gnske en kortsigtet lettelse fra
vores besaettelse og destruktive adfeerd, til at laenges efter betydelige forandringer pa
andre omrader af vores liv, som vi tror pa kan veere mulige, baseret pa observationer
af andre medlemmers langvarige erfaringer. De gjorde arbejdet. Sa kan jeg ogsa.

Vi haber ikke passivt pa en meningsfuld bedring, ud over afholdenhed. Vi
behandler vores addiction med programmet og NA’s principper. Vi laerer at give slip
pa vores selvbesattelse og omfavne ydmyghed gennem arbejdet med Trinene.
Anvendelse af Traditionerne i vores liv fgrer os frem til at bidrage til det feelles bedste
i NA og i vores samfund. Hab kommer til at handle om at hjeelpe andre mennesker
hver dag.

Hab hjaelper mig til at veere afholdende i dag. Efterhdnden som jeg fortseetter med at
behandle hele min sygdom med drvdgenhed og vedholdenhed, holder jeg habet
levende, og forstaerker og vedligeholder min  bedring.



@ februar
At lzere at have tillid

Vi behgver ikke at forstd dette program, for at det virker. Det eneste vi skal gare,
er at falge vejledningen.
Basis Tekst, Kapitel 8, ”Vi kommer i bedring”

”"N3, sa det er 'ALT hvad vi behgver at ggre’ hva’?!”, mumler vi for os selv. ”Det er
meningen jeg skal have tillid til disse mennesker og ggre noget, jeg ikke forstar? Det
er godt med jer.” Vileerer at genkende denne stemme fra vores indre kyniker. Somme
tider lytter vi til en hel komité af bedrevidende fjolser, som bor mellem vores grer!
Kald det hvad du vil — sygdommen, komitéen eller indre damoner — der prgver at
sabotere vores bedring fra starten af. Vi leerer at sige den stemme imod, takker den
for det delte, for derefter at s@ge bedre vejledning fra andre medlemmer.

De medlemmer, vi sgger vejledning hos, fortaller os maske: “Hvis du vil have,
hvad vi har, sa ggr, hvad vi ggér”. Nar vi stejler ved idéen om at stole pa andre, som
mange af os ggr, bliver vi mindet om, at det ikke er sa laenge siden, vi ville give vores
penge til en fremmed og stole p3, at de ville vende tilbage med stoffer. Pa trods af
vores modstand opdager vi, at vi er desperate nok til at fglge efter dem, der kom fgr
os. Nogle af os starter med kun at tage imod rad i sma portioner; andre sluger det
hele pa én gang. Uanset hvad, kan vi se fordelene ved at handle. Vi laerer at handle,
som om vi stoler pa processen, og satter vores lid til blind tro i stedet for at forsgge
at forsta hvorfor og hvordan. ”"Forstaelse er overvurderet”, sagde en klog ny ven.
"’Regn det ud’ er ikke et NA-slogan”.

Det kraever en vis portion tillid for os at komme tilbage til vores andet mgde, og
sa endnu et — hvad enten det er fordi vi er blevet inspireret af at mgde hardcore
addicts, som har forandret deres liv, eller vi simpelthen er Igbet tgr for muligheder.
Det kraever mod at tage imod vejledning. Vi saetter den ene fod foran den anden,
tager imod forslag fra et stadigt st@rre netvaerk af stgtte, og har tillid til, at vi bevaeger
os i den rigtige retning

Jeg vil springe ud i det ukendte i dag, og stole pd at skaebne — intuition — en addict i
bedring eller en anden kraft stgrre end mig selv, vil fégre mig i retning af mine hdb.



februar @
Taknemmelighed i praksis

En af maderne at vise vores taknemmelighed pa er ved at hjaelpe andre med at
finde det, vi selv har fundet.
Bare for i dag, ”At give det videre”, 30. januar

Hvor mange af os overvejer bedringens uhandgribelige gaver, i vores fgrste dage som
clean? Ingen, som i slet ingen. Vi teenker pa at komme igennem dagen uden at bruge.
Vi fokuserer pa os selv og hvordan vi skal komme igennem smerten, usikkerheden og
skammen.

Efterhanden som ugerne og manederne gar, bliver de fysiske, fglelsesmaessige og
andelige gaver i bedringen mere tydelige, og vi opdager, at vi er taknemmelige for
den rejse vi er begyndt pa, og de mennesker som har hjulpet os. Nogle siger, at en
taknemmelig addict ikke bruger. Indtil videre har det vist sig at vaere sandt, selvom
det ikke er nogen selvfglge.

Vi hgrer ogsa, at taknemmelighed er en handling. Et medlem formulerede det
sadan her: "Taknemmelighed er ikke bare en fglelse vi soler os i eller en tilstand vi
bare snakker om. At ga rundt og veere taknemmelige for at vi er clean og for
bedringens gaver er fantastisk, men taknemmelighed er mindre meningsfyldt, hvis
ikke det kommer til udtryk i praksis”. Det er en handling savel som en bevidsthed og
en holdning, hvilket betyder, at det er noget vi ggr — og praktiserer.

Der er nok ikke et mere sandt eller praktisk udtryk for taknemmelighed i NA end
at hjeelpe en anden addict med at finde eller genfinde deres vej i bedring. Hvis en af
de mest almindelige manifestationer af sygdommen addiction er selvcentrering, er
det helt naturligt, at en af de mader vi modarbejder den p3, er ved at vaere der for
nye medlemmer eller et hvilket som helst medlem, der har brug for det. Der er en
symbiose mellem taknemmelighed og service, mellem at udtrykke vores
taknemmelighed gennem stgtte af andre og selv at forblive clean. Som vi siger i NA:
"Vi kan kun beholde det, vi har, ved at give det videre”. Og pa en dag, hvor vi fgler os
utaknemmelige, hvilket sker for os alle, kan vi ggre noget ved det. Vi kan fjerne
opmarksomheden fra os selv og fokusere pa en anden.

At give udtryk for vores taknemmelighed er ogsa en evne. Vi udvikler den med
tiden og seetter vores lid til den, for at holde vores sygdom i skak. Dette er i sandhed
en af de stgrste gaver i bedringen.

| dag vil jeg give udtryk for min taknemmelighed pa den mest fundamentale NA-
made: Jeg vil sgge efter muligheder for at hjaelpe et andet medlem. Jeg gnsker at
beholde, hvad jeg har, sd jeg kan fortsaette med at give det videre.



@ februar
Den praktiske anvendelse af Trin Tre

Mange af os tror pd, at hver dag, vi afstar fra at bruge eller tager imod forslag fra
vores sponsor, handler vi ud fra vores beslutning om at laegge vores vilje og liv
over til omsorgen hos vores Hgjere Magt.

Vejledninger i trinarbejde, Trin Tre, At lzegge det over”

Sommetider bliver vi bekymrede for, hvordan vi klarer os i bedring. Ggr vi nok for at
forblive clean? Er vores idé om en Hgjere Magt krystalklar? Har vi ramt den rigtige
balance mellem NA og det ansvar, vi har i livet? Hvornar rakte vi sidst ud til en
nykommer — altsa virkelig gjorde en indsats? “Hold op med at forsgge at ggre det
perfekt”, foreslog et medlem. ”Bare hold op, og leg det over”.

Bare laeg det over. Bare?!

Idéen med at "laegge det over” til vores Hgjere Magt kan vaere sveert for mange
af os. Vi kan veere forvirrede over, hvad "det” er vi laegger over, hvem/hvad vi lsegger
det over til og hvad ”at laegge det over” i det hele taget betyder. Heldigvis har vi
masser af muligheder for at udforske det i bedringen — vi kan svare pa alle
spgrgsmalene i vores Vejledninger i Trinarbejde, vi kan diskutere det med vores
sponsor, vi kan spgrge andre medlemmer, vi har tillid til, om deres erfaringer, vi kan
plgje os igennem hver eneste passage om Tredje Trin, der findes i NA-litteratur.

Men lad os lige et gjeblik overveje dette: Siden vi leeser disse ord lige nu, er vi
tydeligvis i gang med at praktisere at laegge vores vilje over. Hvad enten vi er alene
eller i en gruppe, er vi under vores Hgjere Magts vinger lige i dette sekund, mens vi
tager dette gjeblik ind. Dette er altinkluderende, hvad enten vi har lang cleantime
eller kemper med et nyligt tilbagefald. Lige nu, mens vi laeser disse ord, eller lytter til,
at de bliver laest hgjt af et andet medlem, har vi en andelig oplevelse. Vi behgver ikke
at forcere det, definere det, undre os over det eller kontrollere det. Vi kan bare
reflektere over det.

Sa enkelt. Sa praktisk.

Lige her, lige nu, i dette gjeblik, bruger jeg det andelige princip praktisk anvendelse.
Jeg behgver ikke gare andet end at anerkende dette.



februar @)
Magteslgshed abner dgren

Nar vi indremmer vores magteslgshed og vores manglende evne til at handtere
vores egne liv, abner vi dgren til bedring.
Basis Tekst, Kapitel 4, “Trin Et”

At praktisere magteslgshed som et andeligt princip, kan virke langt ude for mange af
os. At indremme nederlag er et koncept, vi er utilpasse med. Men ironisk nok
praktiserer vi allerede magteslgshed i en vis grad ved at deltage i vores fgrste NA-
mgde. Det er endda meget sandsynligt, at vi fgr det har haft gjeblikke hvor vi har
skreget pa noget for at stoppe dette vanvid, denne smerte, bedt om at fa det godt,
tryglet om endelig at falde i s@vn, frygtet at solen skulle sta op eller ga ned igen, lovet
og forhandlet endnu en gang, for sidste gang, vi svaerger!

Overgivelsen til Trin Et er ofte skreemmende for os, fordi det er en taerskel, vi ikke
bare lige kan traekke os fra, nar vi har gjort os selv rigtigt sarbare i dette Trin. Selvom
nogle af os prgver pa det, kan vi ikke putte tandpastaen tilbage i tuben: Vi kan ikke ga
tilbage til at bruge og bare glemme, at mennesker som os forbliver clean i NA. Vi
indrgmmer, at vi er addicts, at vi er magteslgse over for vores addiction og at vores
liv er blevet uhandterlige. Vi har brug for styrke for at overleve, og vi opnar den med
hjalp fra andre addicts i bedring, et program og en Hgjere Magt.

At praktisere magteslgshed er ikke noget vi kun ggr én gang; vi bliver stillet over
for det igen og igen. "Nej, vi far mulighed for at ggre det igen og igen”, mindede et
medlem om. ”Jeg plejede at fgle mig slaet af min magteslgshed. Men nu, hvor jeg har
oplevet en vis lettelse fra aktiv addiction og fordelene ved at veere sa aerlig om mit liv,
ser jeg det som en kilde til styrke og muligheder: muligheden for bedring og et bedre
liv”.

Ja, vi dbner dgren til bedring. Nogle dage er denne dgr pa vid gab, fordi vi er vidt
abne. Andre dage kan vi kun lige overkomme at lade den sta pa klem for at lade en
lille smule villighed slippe ud og vores Hgjere Magt slippe ind.

Det er en lettelse at indréamme, at jeg er magtesldgs over for min addiction — uanset
hvilken form den antager. Jeg vil bede om hjzelp, fordi min virkelige styrke kommer,
ndr jeg overgiver mig.



februar
Palidelighed har en betydning

Vi lever op til vores forpligtelser, og det betyder noget for folk omkring os.
Vejledende principper, Tradition Et, ”Til Grupper”

At vaere medlem af en NA-gruppe, giver nogle af os den fgrste smagsprgve pa, hvad
det vil sige at vaere palidelig. Nar vi er nye, opfordrer medlemmer os til at komme til
det naeste mgde og komme tilbage clean. Gruppemedlemmer husker os, virker glade
for at se os, beder os om at dele eller lave service. Vi bliver ved med at komme tilbage
—og hvad enten vi kan lide det eller ej, begynder folk at stole pa os. ”Jeg var begejstret
for at gruppemedlemmer stolede p3, at jeg ville fortsaette arbejdet”, delte et medlem.
”"Min opgave var at ggre arbejdet, og blive pa posten perioden ud”.

Selv nar vi ikke laver vores service sa palideligt som vi ville forvente af os sely,
hjeelper det, at lave service i NA, os med at fa det bedre, iseer fordi vi begynder at se
veerdien af vores bidrag. “Vores gruppe skabte nogle serviceposter til nyere
medlemmer for at involvere dem”, skrev en gruppe. “Hvis folk udebliver fra mgdet,
gor det ikke sa meget. Alle opgaverne bliver udfgrt. Men mgdet fgles meget mere
komplet, nar alle er der og g@r deres del. Det er ligesom musik ... Du laegger maske
ikke maerke til, at der mangler en eller to stemmer i koret, men nar de alle sammen
er der, lyder det bare sa meget bedre”.

Vores familier og venner er maske lidt skeptiske eller overraskede over vores
voksende palidelighed. Det er nedsldende nar folk ikke stoler pa os pa samme made
som vores NA-feller ggr, men det er vores handlinger, der teller. Et medlem skrev:
”)Jeg hgrte nogen sige, at 90 procent af bedringen er at mgde op — bevaeg kroppen
herind, og sindet fglger med. Det hjalp mig med at m@de op til min serviceforpligtelse,
og jeg brugte det ogsa til at hjelpe mig med at veere der for min familie og pa mit
arbejde. Folk begyndte at regne med mig. Jeg begyndte at fgle, at jeg havde en
betydning”. At leve op til vores forpligtelser @ndrer maden folk ser os pa, men hvad
vigtigere er, det a@ndrer maden vi ser pa os selv.

Pdlidelighed begynder, ndr vi mgder op. Jeg vil m@de op til livet i dag, sikker pa at jeg
betyder noget for andre



februar @
At bevage sig yndefuldt gennem bedring

Ndr dansere bevaeger sig gennem et rum med malbevidsthed og sk@nhed, siger vi,
at de er yndefulde. Pa samme made viser vi yndefuldhed, nar vi bevaeger os
gennem vores liv med et formal og taknemmelighed. Nar vi derimod brager
igennem fra den ene egenradige optraeden til den naeste og fordarsager
ddelaeggelse og forvirring, er vi alt andet end yndefulde.

Livet som clean, Kapitel 7, “Opvdgnen”

”Alt andet end yndefulde?” Det er lige lovligt groft! Men hvis vi bruger dans som en
metafor for, hvordan vi bevager os i vores liv, sa vil al den bumlen og tumlen helt
sikkert resultere i skader, og hgjst sandsynligt vil flere af de andre dansere (familie,
NA-medlemmer, kollegaer) ogsa komme til skade.

Hvis vi udvider metaforen, sa er NA-programmet vores koreografi — Trin, hvor
perfekt! Vi danser alle tolv trin med alvor og i reekkefglge, med hensigt og formal. Vi
deltager i mgder og laver service (mere koreografi). Vi lytter til og bliver rgrte af
musikken (vores litteratur, det delte pa mgderne). Vi holder gje med rytme, tempo
og andedraet (andelige principper) for at holde takten. Vi er kunstnerne, sa hver af os
udvikler vores egen unikke fortolkning af dansen. Som addicts i bedring finpudser vi
altid vores fodarbejde, fortolker, forsgger at tjene det hgjere formal af at forblive
clean, praktisere principper og vejlede nyere dansere gennem Trinene. Ynde(fuldhed)
virker nar vi medvirker.

Men hvem er koreografen i denne metafor? Er det vores Hgjere Magt, vores
sponsor eller dem der gik forud? Maske en kombination af det hele, afhaengig af den
specifikke dans. Det betyder ikke noget hvad — sa laenge det ikke er vores ego. Nar dét
tager over, og vi bekymrer os om hvad publikum tanker om os snarere end at
fokusere pa kunsten at leve clean, sa er det vi snubler eller tager de forkerte Trin — og
ja, sa bliver vi pa en made alt andet end yndefulde. Det var det, der fik os til at danse
i forste omgang, var det ikke?

Jeg rammer madske ikke altid den rette rytme i bedringen. Nar mit fokus er mere pa
at tjene et stgrre formal end at fa min vilje, kan jeg stadig falde — men vil til sidst
lande pa fadderne som en kat. Men det er en metafor til en anden dag.



