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Om detta &r din forsta dag

Om det har ar din férsta dag nykter— eller om den
ligger i din ndrmaste framtid — vill du kanske veta
vad du kan ha for nytta av Lifering.

LifeRing ar en gemenskap som fér méanniskor
samman. Aven om en del kan sluta dricka och
droga isolerade fran andra, tycker manga att det
ar enklare, roligare och mer effektivt att gora det
tillsammans med andra i en sjalvhjalpsgrupp. Via
personliga méten kan du hitta andra personer
som brukade dricka och ta droger, men som nu
har slutat. Du blir kanske férvanad, bade 6ver hur
helt vanliga de flesta manniskor verkar vara, men
aven hur manga personligheter och erfarenheter
det finns i en grupp av personer som pa det har
sattet forts tillsammans av ett gemensamt
problem.

Huvudsyftet med vara moten ar att forstarka den
onskan som finns, hos de flesta av oss, att bl
nykter och drogfri. Du kommer att mérka denna
onskan hos andra, och de kommer att kdnna
igen den hos dig. Du kommer sakert att héra hur
deltagare talar om de utmaningar som hotat
nykterheten och som de métt under veckan som
gatt. Om du lyssnar, kan du f& nyttig information
som hjalper dig att sjalv tackla liknande
utmaningar. Du far héra manniskor tala om olika
teman som relaterar till att bli och férbli nykter
och drogffri.

Denna broschyr &r ingen guide for avgiftning, som kan
krava medicinsk vard. Konsultera da en lakare inom
beroendevarden.

Kanske far du htéra nagot som ger dig nya tankar. Du
kanske har egna erfarenheter och ideer som du kan
bidra med. Dela garna med dig; man lar sig ofta mer av
det man sjalv sager an det man far hora av andra. Vem
vet, moétet kanske bidrar till din beslutsamhet att vara
nykter och drogfri och att du k&nner dig battre till mods
an nar du kom in.

Deltagarna i gruppen kommer att respektera ditt privatliv
och ditt fértroende. Du far respektera deras. Det &ar upp
till dig vad du vill dela med dig av p& métena. Det finns
inga krav. Du bestammer ocksa sjalv om du vill beratta
for andra om Lifering. Men kom ihag!

Vad du &n hor och vem du &n ser pa ett mote stannar
kvar pa motet.

Som deltagare i LifeRings grupper stravar

vi efter att ha en saklig attityd till

substansberoende. Kemiskt beroende &r

inte en synd du maste bekanna och

gottgora.

Vetenskapen har annu inte alla svar p& vad
som orsakar beroende och missbruk, men den mest
sannolika forklaringen &r att folk far problem for att de
drack eller drogade for mycket. Arv har ofta en viss
betydelse, men det kan ocksa handa personer som inte
har ndgon familjehistoria runt droganvandning. Det
hander manniskor av alla personlighetstyper, inklusive
individer som ar varma och omvardande, intelligenta
och genertsa. Att straffa sig sjalv gor ingen battre.
Moten pé LifeRing existerar inte for att déma dig eller for
att fa dig att skammas. Inte heller for att fa dig att kanna
dig skyldig 6ver ditt forflutna med droger eller alkohol.
Lifering finns for att ge dig stod sa du kan starka din
nykterhet, nu och i framtiden. Poangen &r att bérja om
fran borjan och lara sig leva nyktert.

Tandféen kommer inte att komma pa natten och hamtar
dina problem. Det &r Du som kan halla dig nykter.
Gruppen kan inte halla dig nykter. Gruppens syfte ar att
stédja dig i din nykterhet.

Professionella behandlare och amatdrterapeuter kan
vara till hjalp, men de kan inte fa dig nykter. De kan
pa sin hojd visa vagen, stélla bra fragor och ge dig
uppmuntran s& att du haller dig nykter. Poangen ar
att ditt tillfrisknande alltid &r ditt ansvar och ditt
arbete, endast ditt.

LifeRing ar en tillfrisknandets reformrérelse som

haller sig till det grundlaggande. Du blir n,j _

bara ombedd att ta ett enda steg - Drick i ,};V

inte, droga inte vad som &n hander. iwﬁ@.f
|

Din religiésa tro eller vantro kommer inte Il

att storas; den har inte mer att gora med e

att lara sig nykterhet an att lara sig cykla. Ingen
kommer att be dig att 6verlamna ansvaret for din
nykterhet till en annan medlem, ingen kommer att be
dig att ta ansvar for en annan medlems
rehabiliteringsprogram, annat an ditt eget. Du
uppmuntras till att géra nykterhet till den frAmsta
prioriteten i livet, och att gora de férandringar som ar
nodvandiga for att na det malet.

LifeRing ar kompromisslost nar det galler behovet av
nykter- och drogfrihet, men nyanserat nar det galler
fragan hur du ska lyckas och fa en stabil drogfrihet.
Alla program har bra idéer; inget har en magisk
formel. Hemligheten &r att du sjalv Iagger grunden till
ditt tillfrisknande, anvand det som fungerar for dig.
Du ar den enda som kan bestamma Over ditt liv, din
vilja och din nykterhet.

Pa ett typiskt LifeRing-mote kommer du inte att hitta
speciellt mycket abstrakta diskussioner, men manga
berattelser om specifika handelser som manniskor
konfronterats med varje vecka.

S& smaningom kommer du att samla pa dig en
meningsfylld kunskap ochomforma det till ett
personligt program fér tillfrisknande. Inlarning sker
genom egen erfarenhet och andras exempel. Du
kommer ocksa ibland hora lite férelasande men
ocksa samtidigt f& manga goda skratt. (forts. pa
utsidan)



LifeRing anvander en positiv infallsvinkel.
LifeRing fungerar genom att ge uppmuntran och
stod for dig i dina anstrangningar att vara nykter
och drogfri. Att du upptrader nykter pad motena
gor dig fortjant av respekt. Din dnskan att var
nykter och drogfri forde dig hit. Dina bésta tankar
fick dig att sluta dricka eller sluta att ta droger.
Dina anstrangningar for att halla dig drogfri och
nykter far dig att bli som du verkligen &r och dina
erfarenheter, en vardefull resurs fér gruppen.
Fran dag ett ar du inte bara en elev utan ocksa
larare. Du &r dig sjalv som en person med ett liv
utan sprit eller droger, och i den processen
stddjer du andra att gora detsamma. Det du gor
ar mycket vardefullt och viktigt, inte bara foér dig
sjalv, utan ocksa for gruppen och hela samhallet.

Ett typiskt LifeRing-mdote avslutas med att
medlemmarna ger varandra en applad for nykter
och drogfri tid. Precis som ansvaret och arbetet
ar d|t§ ar ogksa for_tjansten din. —
LifeRing hjalper dig att uppskatta b
dig sjalv som en nykter och drogfri |
person, att bygga upp din Oy
sjalvkansla och utveckla dina goda & =
egenskaper.

Valkommen till en dag av nykter drogfrihet!

Om LifeRing

LifeRing ar ett natverk av manniskor som soker stod fran varandra och
som vill sluta anvanda alkohol eller andra droger eller fér personer som
lever i relationner dar kemiskt beroende ar ett problem.

LifeRing véalkomnar alla oavsett typ av drogberoende.

LifeRing tar inte stallning for eller emot i religiosa fragor

LifeRing stodjer deltagarna i att utveckla ett eget program for
tillfrisknande, som inte kraver nagra speciella 'steg’ forutom ett - att
avhalla sig fran alkohol eller andra droger.

LifeRing-méten &r fristdende utom i frdgor som paverkar andra méten.
En 'kollekthdv’ kan skickas runt for frivilliga bidrag men deltagande ar
kostnadsfritt.

LifeRing ar fristdende och sjalvforsorjande utan anknytning till andra
organisationer.

LifeRing-m&ten genomférs av deltagande volontarer som kallas
métesledare

For att f& mer information om LifeRings inriktning och filosofi och for att
fa kontakt med deltagare i LifeRing besok www.unhooked.com. Du kan
bestélla bocker om LifeRing och annan litteratur online genom
www.lifering.com. Information om organisationen LifeRing finns pa

www.lifering.org.

Information om LifeRing i Sverige finns pa
http://www.lifering.eu/home54

Eller email

kansliet@skyddsvarnet.se

Mote | Stockholm:
Onsdagar, 17-18
Drakenbergsgatan 22, nb till héger. Kod 3475, eller ring
pa skyddsvarnets klocka/knapp
Telefon for info 08-729 17 38

Mote | Malmo
Méten i Malmo
onsdag 1800-1900
RFHLs lokaler, Alimbacksgatan 18

Telefonnummer kontaktperson Goéran Dahlberg tel .040-
6119135 eller 0705558171

iLifeRing

Empower Your Sober Self

Om detta ar
din férsta dag

A B’
i What to expect
% at a LifeRin
% SU[_'II:IDI'T group
g i



http://www.unhooked.com/
http://www.lifering.com/
http://www.lifering.org/
http://www.lifering.eu/home54

	Om detta är din första dag
	Om LifeRing
	Om detta är din första dag


