Valkommen till LifeRing

Den hér broschyren innehaller
grundlaggande information om LifeRing

LifeRing ar ett natverk av personer som
stddjer 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.
Atmosfdren ar avspand, praktisk och
positiv.

Medlermmar i LifeRing tror att total
avhallsamhet fran alkohol och andra icke
lakarférskrivna droger ar den nédvandiga
grunden for att nd ett battre liv. Onskan 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
religiost eller anti-religiost innehall i
motesprocessen.

LifeRing kraver inte att deltagare féljer
ndgra speciella steg eller riktlinjer forutom
att halla sig nykter och drogfri. Varje
person bygger ett personligt program for
tillfrisknande, skraddarsytt fér deras
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:

Bestk www.lifering.org rosten pa internet for ‘LifeRing
Secular Recovery’. Anmal dig pa LifeRings epostlista och
chat-kanal. Spréket ar bara engelska tyvarr.

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

Eller email

kansliet@skyddsvarnet.se

Information i USA
service@lifering.org
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LifeRing ar ett natverk av stodgrupper for méanniskor som vill
leva fria fran alkohol och andra droger.

Ett typiskt mote

Pa de flesta LifeRing-maten 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 berattar sedan i tur och ordning om vad
som hant i deras tillfrisknande sedan det senaste métet och
vad som &r pa gang under veckan. Fokus ligger pa farska
héndelser i deltagarens liv.

Du &r inte tvungen att etikettera dig sjalv som "alkoholist” eller
"narkoman” for att fa deltaga. 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 pa motet.

LifeRing uppmuntrar fragor, kommentarer och annan
feedback genom hela métestimmen. Om du har en fraga -
kann dig fri att frAga personen just dd. Om du har nagot att
sdaga -sag det medan det ar farskt i ditt minne. Nar 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 rad 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.

Métena ar konfidentiella. Du kan tala om for dina vanner att
du har deltagit, men du far inte avsl6ja vilka andra som var
dar eller vad de sade.

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

Studiegrupper dar man tillsammans arbetar med arbetsboken
"Recovery by choice” kanske ocksa finns i omradet dar du
bor. FrAga métesledaren eller kolla schemat p&

www.lifering.org

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

Hur det fungerar

Under den informella atmosfaren pa ett LifeRing-mote pagar
ett seriost arbete for drogfrinet. Ett satt att se pa detta ar att g '\
forestélla sig att det inom varje person som kdmpar med
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problem som ror alkohol och droger finns en konflikt mellan |\\ /.'
en rdst som vill fortsétta att dricka/droga och en annan rost N
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som vill vara fri fran drogen och skapa ett battre liv. Vi
anvander ett 'A’ for att symbolisera det drogberoende ('Addict’) jaget
och ett S ('Sober’) for att beteckna det nyktra.

Ett méte mellan tva eller fler personer med den hér inre konflikten kan
fa tva utgangar. Alldeles for ofta anknyter "A” hos den ena med "A” hos
den andre. "Far jag bjuda pa en drink?” "Ja tack, jag bjuder pa nasta”.
De satter upp en sjalvforstarkande loop som starker "A” hos dem bada
och forsvagar deras "S”. Detta ar en ond cirkel med daliga
konsekvenser som i varsta fall kan leda till en for tidig dod.

Addict seF connecis with  Tha "A7 In each gats strongar,  Parson b Earty daath
athar addict seil 5" waakear 100F% A7 faloaws

Men om ”S” hos den ena personen skulle knyta an till "S” hos den andre
skulle de istéllet forstarka varandras nykterhet. "Jag ar urtrott pa att
supa och droga. Jag vill ndgot annat”. "Sa kanner jag ocksa. Jag trodde
inte att jag skulle klara det men jag har varit nykter idag.” "Om du klarar
det borde jag ocksa kunna” "Férra veckan var jag pa fodelsedagsfest
utan att dricka nanting — jag ar sa ngjd”. "Grattis” Efter varje mote
kommer ”S” hos varje person att vara starkare an det var fore. Vid
nagon tidpunkt kommer personen att uppleva en forandring — "S” blir
starkare @an "A” och hamnar éverst. Nykterheten &r inte langre en kampi
uppforsbacke utan har narmast blivit ens andra natur. Sa lange som
man undviker att ta in alkohol eller droger i kroppen kan manniskor
forverkliga sin potential och leva hela och produktiva liv.

Two "5 connect: sabar  Reinforcing ona another's  Tha "57ress o Tha parson s

sell talking io sober self sobrlety the top transiormad
Det ar denna relation, "S” till "S”, som &r motorn i LifeRings
nykterhetsprocess och som vi tillampar p& vara méten. Vi kallar det att
"Forstarka Sitt Nyktra Jag”
Grundldaggande filosofi
LifeRings grundlaggande filosofi kan sammanfattas med tre ord:
Nykterhet, Sekularitet och Sjalvhjalp
Nykterhet inneb&r absinens fran alkohol och andra icke lakarforskrivna
beroendeframkallande droger. | LifeRing kampar folk som har problem
med olika droger — alkohol, marijuana, metamfetamin, kokain, heroin,.

lakemedel - sida vid sida som medlemmar av samma familj.
Det ar ok inom LifeRing att fortfarande anvanda tobak, men du
kommer att f& ett ordentligt stod fran gruppen om du vill sluta.
LifeRing respekterar lékare-patient —relationen. Om du é&rlig i
foérhallande till din lakare och din lakare har kunskap om
beroendeproblem, kommer vi att stddja dig att félja dennes
ordination.

Sekularitet innebar att din religidsa tillhérighet &ar din ensak och
en privat angelagenhet i forhallande till LifeRing. Var
nykterhetsprocess vilar pa ”S” till "S” —kontakt med andra
manniskor. Om du tror p& Den Stora Skaparen &r inte viktigt
for LifeRing. Métena anvéander inga boner eller diskuterar
teologi, for eller emot. Det som &r viktigt &r att varje person tar
ansvar for sin egen nykterhet och kan tanka sig att stédja
andra.

Sjalvhjalp betyder att var och en av oss utvecklar ett personligt
nykterhetsprogram anpassat till var speciella bakgrund och
behov — annat &n "Drick inte. Droga inte” LifeRing tror inte pa
en foreskriven uppsattning steg som alla behéver félja. Pa vara
méten far du hora manga olika infallsvinklar till ett nyktert liv.
Det ar upp til dig att hitta och vélja det som passar dig.
Eftersom vi inte anvander ett foreskrivet program behdver du
ingen speciell stodpersonr som skall guida dig. Vi stodjer alla
varandra. Boken "Recovery by choice” ger en strukturerad ram
for ditt bygge av ditt personliga rehabiliteringsprogram. Du kan
anvanda arbetsboken ensam eller i grupp, eller inte alls om du
inte vill. Sjalvhjalp betyder ocksa att métena leds av
gruppmediemmar inte av professionella; sa fort som du har
den erfordrade nykterhetstiden, kan du sjalv bli motesledare.

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

Hur LifeRing ar organiserat

LifeRing &r en fristdende, sjalvférsérjande, demokratiskt styrd
organisation. Vi &r inte anknutna till ndgon annan grupp. Vi tog namnet
LifeRing 1999 och héll var forsta nationella kongress 2001. Nu finns det
LifeRing-moten i 20 delstater och i fyra lander daribland Sverige och
Irland. Varje méte utser en delegat till den &rliga LifeRing Congress,
som tar beslut i alla viktiga policyfrdgor och utser styrelse. Det finns ett
Service Center och LifeRing Press. Alla styrelsemedlemmar och
funktionarer &r obetalda volontarer. Vi klarar vara utgifter genom att ta
“kollekt” pa vara méten och genom att sélja litteratur.

LifeRings inriktning &r kompatibelt med ménga andra
behandlingsprogram baserade pa drogfrihet. Vi har referensbrev fran
professionella behandlare. Aven om vara metoder skiljer sig fran 12-
stegsprogrammet, kan vi arbeta sida vid sida med 12-stegsgrupper utan
problem.

Om du vill veta mer, kontakta LifeRing i Sverige pa
www.skyddsvarnet.se
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