Valkommen till LifeRing
Grundlaggande information om LifeRing

LifeRing ar ett natverk av personer som
stodjer varandra att leva utan alkohol eller
andra icke lakarforskrivna
beroendeframkallande droger.

LifeRing-moten, person-till-person eller
online, ar vanliga, konfidentiella, icke-
ddmande moten mellan likasinnade.
Atmosfaren ar avspand, praktisk och
positiv.

Medlemmar i LifeRing tror att total
avhallsamhet fran alkohol och andra icke
lakarforskrivna droger ar den nédvandiga
grunden for att nd ett battre liv. En dnskan
att sluta dricka eller ta droger ar det enda
kravet for att bli medlem i LifeRing.

P& LifeRing-méten forblir din religiésa eller
andliga tro en privatsak. Det finns inget
religidst eller anti-religiést innehall i
motesprocessen.

LifeRing kraver inte att deltagare féljer
nagra speciella steg eller riktlinjer féorutom
att halla sig nykter och drogfri. Varje
person bygger ett personligt program fér
tillfrisknande, skraddarsytt for ditt
individuella behov. Var métesform och
litteratur ger struktur fér projektet.

Fler detaljer om LifeRing finns i den har
broschyren. Om du har nagra frégor, &r det
fritt att ta upp dem pa ett LifeRing-méte.
Valkommen till LifeRing!

Mer fakta om LifeRing:

Besok www.lifering.org résten pa internet for 'LifeRing
Secular Recovery’. Anmaél dig pa LifeRings epostlista och
chat-kanal. Skandinaviskt méte séndagar kl 11-12

Las "Recovery by choice: Living and Enjoying Life
Free of Alcohol and Drugs. A Workbook.” En arbetsbok
for sjalvhjalp p& 300 sidor, som hjalper dig att bygga din
egen personliga plan for nykterhet.

Las “How Was Your Week? Bringing PeopleTogether in
Recovery the LifeRing Way”. Forklarar hur LifeRing
fungerar and what en métesledare pa LifeRing gor.

Las “Presenting LifeRing Secular Recovery, A
Selection of Readings (2nd ed.)”. Forklarar LifeRings
behandling for professionella som remitterar
klienter/patienter till vara stédjande gruppmoten.

Las “Keepers, Voices of Secular Recovery”, en pocket
med anekdoter, historier och dikter som skapar motivation

Las “The LifeRing Bylaws”. Beskriver hur LifeRing &r
organiserat och hur det styr sig sjélvt.

Kop de har bockerna pa ett LifeRing-mote eller online
frdn www lifering.org LifeRing skickar garna en talare
till er sammankomst.

Information om LifeRing i Sverige finns pa
www.skyddsvarnet.se

Eller email

kansliet@skyddsvarnet.se

Moteslistan finns for nedladdning under
fliken Lifering pa Skyddsvarnets hemsida:
www.skyddsvarnet.se

Information i USA
service@lifering.org

LifeRing

Emipower Your Sober Self

Valkommen till
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LifeRing ar ett natverk av stodgrupper for méanniskor som vill
leva fria fran alkohol och andra droger.

Ett typiskt mote

P& de flesta LifeRing-moten sitter deltagarna i cirkel och de ar
inte fler &n att alla kan f& utrymme. Efter ett kort
inledningsanférande fragar motesledaren "Hur har veckan
varit?” Deltagarna beréattar sedan i tur och ordning om vad
som har hant i deras tillfrisknande sedan det senaste motet
och vad som &r pa gang under veckan. Fokus ligger pa farska
héandelser i deltagarens liv.

Du &r inte tvungen att etikettera dig sjalv som "alkoholist” eller
“narkoman” for att fa delta. En 6nskan att vara drogfri och
nykter ar det enda kravet for att f& vara med. Du maste ocksa
vara nykter och drogfri for att fa tala p& motet.

LifeRing moten uppmuntrar fragor, kommentarer och annan
feedback genom hela métestimmen. Om du har en fraga -
kann dig fri att friga personen just da. Om du har nagot att
séga gor det medan det ar farskt i ditt minne. Nér folk borjar
kanna sig trygga med varandra blir atmosfaren p& métena
mer som ett vardagsrum fyllt med nyktra vanner som har en
avkopplad, fri konversation med manga skratt.

Det finns vissa granser. Undvik utdragna "lumparminnen” om
livet med droger och alkohol. Ingen attackterapi eller
konfrontation. Undvik att ge rdd som ingen bett om. Undvik
religion och politik. Hana inte andras satt att halla sig drogfria.
Tillampa normal artighet och var positiv

Motena slutar vanligen med en gemensam runda av applader
for att man hallit sig nykter och drogfri.

Méotena ar konfidentiella. Du kan tala om for dina vanner att
du har deltagit, men du far inte avsléja vilka andra som var
dar eller vad de sade.

Deltagande ar kostnadsfritt. En "kollekthav” kan skickas runt
men bidrag ar frivilliga. Métesledaren kan skriva pa ett
narvarointyg om du begar det. De flesta myndigheter och
behandlingsprogram jamstaller deltagande i LifeRing med
andra stédgrupper.

Motesledaren &r en person som precis som du arbetar pa att
hélla sig drogfri. Ingen professionell utbildning kravs. Om du
forblir nykter och drogfri och vill stédja andra att géra samma
sak kan du sjalv bli motesledare for LifeRing efter nagra
manader

Moten

Stockholm
Onsdagar 17.30 — 18.30

Drakenbergsgatan 22, nb. | skyddsvéarnets
lokaler. Tryck pa knappen eller kod 1910

Eller ring

Lasse Bergstrom: 08-729 17 38,
0706 89 68 77

Marie Dannel6v: 0732-13 44 82

Malmo
Moten i Malmo
Onsdag 18-19

RFHLs lokaler, AlImbacksgatan 18
Ingang: Halsingborgsgatan 3

Telefonnummer kontaktperson Gdéran
Dahlberg: 040-6119135,

0705558171

P& webben
Skandinavisk mailgrupp
http://health.groups.yahoo.com/group/LSR-

Scandinavia/

Grundlaggande filosofi

LifeRings grundlaggande filosofi kan sammanfattas med tre
ord: Nykterhet, Sekularitet och Sjalvhjalp

Nykterhet innebar absinens fran alkohol och andra icke
lakarforskrivna beroendeframkallande droger. | LifeRing
k&mpar folk som har problem med olika droger — alkohol,
marijuana, metamfetamin, kokain, heroin, lakemedel - sida vid
sida som medlemmar av samma familj. Det &r ok inom
LifeRing att fortfarande anvanda tobak, men du kommer att fa
ett ordentligt stod fran gruppen om du vill sluta. LifeRing
respekterar den traditionell sjukvarden. Om du érlig i
forhallande till din lakare och din lakare har kunskap om
beroendeproblem, kommer vi att stédja dig att folja dennes
ordination.

Sekularitet innebér att din religidsa tillhdrighet ar din ensak och
en privat angelagenhet i forhallande till LifeRing. Var
nykterhetsprocess vilar pa den sociala kontakten med andra
maénniskor som har liknande problem. Om du tror p& Den Stora
Skaparen &r inte viktigt for LifeRing. Métena anvéander inga
béner eller diskuterar teologi, for eller emot. Det som &r viktigt
ar att varje person tar ansvar for sin egen nykterhet och kan
téanka sig att stédja andra.

Sjalvhjalp betyder att var och en av oss utvecklar ett personligt
nykterhetsprogram anpassat till var speciella bakgrund och
behov — annat an "Drick inte. Droga inte” LifeRing tror inte pa
en foreskriven uppsattning steg som alla behover folja. Pa vara
méten far du héra manga olika infallsvinklar till ett nyktert liv.
Det ar upp till dig att hitta och valja det som passar dig.
Eftersom vi inte anvander ett féreskrivet program behéver du
ingen speciell stddperson som skall guida dig. Vi stddjer alla
varandra. Ett haften baserat pa boken "Recovery by choice”
kan ge en strukturerad ram for ditt bygge av ditt personliga
rehabiliteringsprogram. Du kan anvénda arbetsboken ensam
eller i grupp, eller inte alls om du inte vill. Sjalvhjalp betyder
ocksa att métena leds av gruppmedlemmar inte av
professionella; sa fort som du har en stabil drogfrihet, kan du
sjélv bli moétesledare.

Alla LifeRing-moéten ar baserade p& dessa tre punkter. Pa en
gemensamma grund kan finnas en avsevard variation i former
och inriktningar. Om du har en idé som passar ett LifeRing-
mote eller aktivitet — l&gg fram den. LifeRing véaxer darfor att
manniskor som du forstar dess varde och tar initiativ for att
gora det tillgangligt for andra.
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