“Ndr Velvilje understgtter og motiverer
bdde den enkelte og feellesskabet,
er vi en fuldstaendig helhed og fuldstaendigt frie.” IP # 30
(Basis Tekst, Narcotics Anonymous, “Vores symbol”).
Ikke alle addicts er skdret over den samme leest,

men vores symbol forteeller os -
at der er plads til “alle udformninger I S y kl S k

af personer i bedring.”
sundhed 1
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“Selvom detaljerne omkring psykisk sundhed i mit liv (medicin, terapi
og andre behandlingsmdder) kan veere udenforstdende emner, er det
at skulle tackle ndr psykiske problemer og bedring optraeder pa livets
arena, lige sa udfordrende for min evne til at forblive clean og arbejde
med Narcotics Anonymous program, som det at indrémme min
magteslgshed, at overgive mig og at finde en Magt stgrre end mig.”

I Narcotics Anonymous programmet kan enhver addict med et gnske
om at stoppe med at bruge blive medlem, og intet medlem af NA
behgver nogensinde at komme i bedring alene. Bedring er vores falles
band. Selv om nogle af os fgler os hablgse pa grund af vraggodset fra
vores aktive addiction, er vi det ikke. Vi er i stand til fa gavn af erfaringen
og forslagene fra andre medlemmer som er i bedring i NA.

At blive clean og arbejde med Trin i NA, fgrer os alle til at finde mader
at tage bedre vare pa vores forstand, kroppe, fglelser og and. Gennem
processen med at arbejde med Trinene sammen med en sponsor og
lere at tage bedre vare pa os selv, finder mange af os det ngdvendigt pa
et tidspunkt i vores bedringsproces, at sgge hjxlp udenfor NA til
problemer ud over addictionen.

Dette stykke litteratur afspejler den delte erfaring fra NA-medlemmer,
inclusive dem der har fundet det ngdvendigt at sgge hjeelp udefra til
psykiske helbredsproblemer og andre medlemmer som er i bedring
sammen med disse. | denne pamflet, er der afsnit som gerne skulle
hjelpe alle NA-medlemmer med de udfordringer der opstar —
beslutningen om at sgge hjelp, bekymringer omkring medicin, og
stigmatiseringen af psykisk sygdom, bedring, service og at stgtte
hinanden.

Sgge professionel hjlp
Vi diagnosticerer ingens tilstand eller folger vores patienters udvikling - faktisk
har vi ingen patienter, kun medlemmer. Vores grupper yder ikke professionelle
terapeutiske, medicinske, juridiske eller psykiatriske tjenester. Vi er ganske
enkelt et feellesskab af addicts i bedring, der mgdes regelmeessigt for at hjeelpe

hinanden med at forblive clean.
Det Virker: Hvordan og Hvorfor, Tradition Otte

Service er en enestdende gave vi har fdet - noget, som ingen kan tage fra os.
Vi giver, og vi fdr. Mange af os starter den til tider lange vej tilbage
til at blive produktive medlemmer af samfundet med service.
Bare foridag: 1. maj

Service er en kollektiv handling i samarbejde, enten i en gruppe eller en
servicekomite. Vi er ngd til zerligt at reflektere over, om vi passer godt til enhver
service post vi overvejer. Dette kan raekke ud over om vi helt enkelt har
kvalifikationerne til denne post; vi ma veere villige til objektivt at vurdere vores
evner og begraensninger med vores sponsor eller med et andet medlem i bedring.
Dette geelder for os alle, men kan vaere ekstra vigtigt hvis vores psykiske
helbredsudfordringer kan pavirke vores evne til at tjene ordentligt pa en bestemt
post. Nogle gange finder vi ud af at gruppeservice er det bedste; andre gange har
vi tillid til at vi, pa grund af vores livserfaring, vil fungere fint pa en posti en
servicekomite. Gennem selverkendelse og at arbejde med Trinene med en
sponsor og en Hgjere Magt, kan vi finde en plads i service hvor vi kan give tilbage,
uanset vores situation omkring psykisk helbred og medicinering.

Stgtte hinanden
Vi beslutter at veere en positiv kraft i livet pd mennesker omkring os.
Processen i arbejdet med trinnene har givet os evnen til at elske og acceptere,
hvem vi er, og blive i stand til at elske andre oprigtigt.
I perioder med sygdom: At stgtte medlemmer med sygdom

En af maderne vi stgtter andre i NA er gennem sponsorskip. At veere sponsor for

andre er et udtryk for taknemmelighed. Nar som helst vi bliver spurgt om at vaere
sponsor for et medlem, er vi opmaerksomme pa hvor privilegerede vi er med
sponsorship. Ved at vere sponsor for dem hvis udfordringer maske er
forskellige fra vores, praktiserer vi ubetinget keerlighed til at stgtte
medlemmers bedring og bygger bro mellem isolation og sammenhold, hvilket
er altomfattende. Vi favner ethvert medlem der gnsker bedring.

Vi drager alle nytte af empati, medfglende lytning og stgtte i Feellesskabet.
Gennem keerlighed leerer vi at acceptere os selv som vi er. De af os med psykiske
helbredsudfordringer szetter lige sa stor pris pa stgtte fra andre addicts, som alle
andre medlemmer ggr. At stgtte hinanden er sammenhold i handling. [ NA
straeber vi efter at sikre at alle har den samme mulighed for at komme i bedring.
Individuelt og kollektivt kan vi vaere et lys af hab, og hjaelpe andre til at finde
frihed fra addiction.



Vi kan pa et tidspunkt i vores bedring fa rad om at tage medicin for at behandle
vores psykiske helbredstilstand. Medicin skal tages som ordineret af en
informeret sundhedsfaglig professionel, vi selvmedicinerer ikke. Mange af os
har fundet det klogt at informere vores sponsorer og nogle fa venner i vores
teette netveerk om, at vi tager medicin. Denne handling hjzelper os til at veere
tilregnelige og tillader andre vi stoler pa at vaere vores "gjne og grer.”

Omkring medicin er det vigtigt at veere opmaerksom pa de forandringer der
matte opstd. Jo lengere vi er clean, des mere @ndrer vores fysiske og
folelsesmaessige jeg sig, nogen gange kan disse forandringer have indflydelse
pa vores psykiske helbredstilstand. £rligt at dele enhver forandring vi opfatter
med vores sponsorer, med sundhedsfagligt personale og naere venner, er
vigtige trin i at vedligeholde et bedringsprogram.

Mange af os har hgrt, enten personligt eller pa mgder, at medlemmer der tager

medicin ikke er clean. Noget medicin til psykisk behandling er imidlertid
ordineret til at hjelpe med at takle symptomer, der pavirker evnen til at leve
en sund, produktiv, stoffri livsstil. Medlemmer der tager den slags medicin som
ordineret af sundhedsfaglige professionelle betragtes som clean.

Stigma og skam
... vores kampe med vores psykiske lidelser og de mdder,
de pdvirker vores bedring, i meget hgj grad vedkommende.
Vi bliver ngdt til at fremhaeve denne forskel for at sikre, at vi ikke undlader
at sgge yderligere hjalp, enten pga. stigmatisering pd mgderne
eller pga. sammenblanding af forholdet mellem psykisk lidelse og bedring
Livet som clean: Vores fysiske jeg

Som addict kan vi veere tilbgjelige til adfeerd der ikke er i overensstemmelse
med andelige principper. Dette kunne simpelthen beskrives som om vores
hjerte og hoved ikke altid er justeret. Nogle gange tager det ar i bedring og
Trinarbejde med en sponsor for at forbedre vores evne for andelige principper
som for eksempel medfglelse, accept, empati og venlighed. Vi kan hoppe over i
fordgmmelse og handle pa mader der diskriminerer andre som ikke er som os,
og finde grunde til at adskille os fra andre. Vi kan bede vores sponsor eller NA-
venner om deres erfaringer, styrke og hab. I NA er vores hovedformal at bringe
et budskab om héab, ikke et om fordemmelse.

Nogle af os, der har psykiske helbredsudfordringer, vil veelge at veere forsigtige

omkring hvor mange detaljer vi kommer med, nar vi deler om vores situation
pa mgder. Frem for at dele en masse detaljer pa bedringsmgder, arbejder vi
med vores sponsor og fortrolige NA-venner, om hvordan vores situation
pavirker vores bedring. Nar alt kommer til alt, er feellesnaevneren for os alle
bedring. Et medlem delte:

"Jeg keempede flere ar med at vaere mere skamfuld over min
psykiske helbredstilstand, end jeg nogensinde havde vaeret
over at veere en addict. I dag indser jeg at det at tage hand om
mit psykiske velbefindende, er en vigtig del af hele min bedring,
og som alt andet, processen med at handle pa det
er lgsningen pa min kamp.”

Nogle medlemmer kan blive tilskyndet til isolation pa grund af skam, og dette
er iszer virkelighed for de af os der lider af psykiske helbredsudfordringer.
Mange af os kender ordsproget godt, “en addict alene er i darligt selskab.”
Isolation har en tendens til at fare os til mgrke steder, med kun vores egne
tanker til atlede os. Nogle gange fanges vi i et spind af negative tanker. I bedste
fald kan denne made at teenke pa inspirere os til at ringe til vores sponsor eller
en fortrolig ven eller tilskynde os til at ga til et mgde. Under mindre gnskelige
omstaendigheder kan vi na dertil, hvor vi dyrker tanker om at skade os selv.
Selvom det kan fgles umuligt at komme ud af den fortvivlelse vi oplever, iseer
hvis tanker om selvmord dukker op, ma vi bede om hjzlp og handle. Vi er ngdt
til at komme op af det sorte hul og tilbage til at leve et bedringsprogram. Vi skal
give slip pa stigma og skam. For nogle af os, er det ngdvendigt at samarbejde
med sundhedsfagligt personale, hvis vi skal blive i stand til fortsat at arbejde
med vores bedringsprogram i NA. [ takt med vi praktiserer talmodighed og
medfglelse overfor os selv, begynder vi at fa gje pa glimt af hab der hjaelper os
til at &@ndre vores tankemgnster; vi omfavner vores bedring igen.
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Bedring sker i NA
Alt hvad vi gor, alt hvad der betyder noget for os som Feellesskab,
udspringer af vores enkle budskab om hdb og frihed......
Ingen er for syge eller for raske, for rige eller for fattige, for langt ude
eller for langt vaek til at vaere kvalificerede. Det er tilgangeligt for os alle
Vejledende principper: Tradition Fem

Alle addicts er velkomne til NA-mgder, og alle kan frit lytte til NA’s
livreddende budskab. Vi opnar en fglelse af at hgre til, nar vi identificerer os
med andre pa mgderne. Som clean, straber vi efter at leve i lgsningen og at
praktisere andelige principper i alt hvad vi foretager os. Dette opnas ikke kun
ved at have et gnske; vi arbejder sammen med en sponsor, arbejder med
Trinene og deler vores bedring med andre. Uanset vores psykiske
helbredsudfordringer, tilskyndes vi at praktisere bedringens principper pa
mader der viser respekt for vores egen personlige overbevisninger. Ellevte
Trin i Det Virker: Hvordan og Hvorfor minder os om: “vores absolutte og
betingelseslgse frihed til at tro pa en hvilken som helst Hgjere Magt som vi
veelger.” Bedring virker for enhver addict der gnsker at stoppe med at bruge
og er villig til at ggre indsatsen.

De af os der lider af psykiske helbredsudfordringer gnsker maske at fornaegte
vores tilstand og kan lgbe risikoen for selvbedrag om denne. Fornzegtelse
tjener os ikke. Vi skylder os selv at mgde frygten med mod og vedholdenhed.
En addict med psykiske helbredsudfordringer opsummerede situationen ved
at sige: "Hvis jeg ikke arbejder med begge dele - bedring og psykisk sundhed
- lykkes jeg ikke med nogen af dem.” Vores arbejde med selvaccept er
afggrende ikke bare for vores bedring, men ogsa for vores psykiske sundhed.
Vi leerer at mgde livet pa livets betingelser.
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Ottende Tradition i NA illustrerer meget passende at vores fokus er at dele
budskabet om bedring fra addiction. Addicts der ggr sig overvejelser om
deres psykiske helbred kan gnske at sgge professionel hjaelp. Nogle
medlemmer har erfaret at professionel hjaelp stgtter dem i at std overfor
kriser der ikke har noget med deres bedring i NA at ggre; andre kan opleve at
langtids-terapi og medicinering er berettiget. Der er mange andre muligheder
for os, vi undersgger hvad vi synes er bedst og diskuterer dem med vores
sponsor og relevant sundhedspersonale. Vores delte erfaring er fanget ganske
godt i kapitel 4 i Livet som clean: "Nar vi bruger de redskaber, vi har -
henvender os til vores sponsor og sgger andres erfaringer, styrke og hab,
lader vores gruppe stgtte os og laeser I perioder med sygdom og anden NA-
litteratur - sa bliver vi i stand til at tage nogle beslutninger, vi har det godt
med, og ga ud og ggre den naeeste rigtige ting.” Vi har friheden til at straebe
efter bedring fra addiction i NA.

Vi engagerer os i vores bedring ved at dele erligt med vores sponsor. Mange
af os har opdaget at skam og hemmeligheder i hvilket som helst omrade af
vores liv, abner dgren for tilbagefald. Vi ma veere erlige og sandfeerdige
omkring vores psykiske helbred - samt om hvilken som helst medicin vi tager
i vores bedring. Arbejde teet sammen med vores sponsor og andre fortrolige
NA-medlemmer, kan hjalpe os til at bevare opmarksomheden pa vores
motiver. Vi er hver iseer ansvarlige for vores egen bedring og velvaere.

Medicin og psykisk sundhed
Det er muligt at finde frihed fra aktiv addiction i NA
og samtidig tage medicin ordineret af professionelle for en psykisk lidelse.
I perioder med sygdom: Psykiske helbredsspgrgsmadl

I NA er vores hovedformal at bringe et budskab om bedring - dette er
sandt uanset hvilke ekstraordineere situationer der kan opsta. Nar vi
forsgger at tage os af psykiske helbredsudfordringer, reekker det ud over
hvad det at bringe vores budskab eller at hjelpe andre addicts med at
forblive clean omfatter. PA mgder er ingen professionelle, vi er alle addicts
der sgger frihed fra aktiv addiction




