Zelfacceptatie

Het probleem

Gebrek aan zelfacceptatie is een pro-
bleem voor veel herstellende verslaafden.
Deze subtiele tekortkoming is moeilijk te
constateren en wordt vaak niet herkend.
Velen van ons geloofden dat het gebruiken
van drugs ons enige probleem was, het feit
ontkennend dat ons leven onhanteerbaar
was geworden. Zelfs nadat we stoppen met
gebruiken, kan deze ontkenning ons blijven
kwellen. Veel van de problemen die we on-
dervinden in voortgaand herstel, komen
voort uit het onvermogen onszelf op een
diep niveau te accepteren. Misschien reali-
seren we ons niet eens dat dit onbehagen
de oorzaak is van ons probleem omdat het
zich vaak openbaart op andere manieren.
Het kan zijn dat we prikkelbaar, ontevreden,
gedeprimeerd of verward worden of snel
met ons oordeel klaar staan. Het kan zijn dat
we dingen om ons heen proberen te veran-
deren in een poging het innerlijk geknaag
dat we voelen tot rust te brengen. Onze er-
varing heeft aangetoond dat het in situaties
als deze het beste is om in onszelf te zoeken
naar de oorzaak van deze ontevredenheid.
Heel vaak ontdekken we dat we hardvoch-
tige critici van onszelf zijn, ons wentelend in
verachting en afwijzing van onszelf.

De meesten van ons hadden, voor ze bij
NA kwamen, zichzelf hun hele leven afge-
wezen. We haatten onszelf en probeerden
op alle mogelijke manieren iemand anders
te worden. We wilden alles behalve onszelf
zijn. Niet in staat onszelf te accepteren, pro-
beerden we de acceptatie van anderen te
winnen. We wilden dat andere mensen ons
de liefde en acceptatie gaven die we onszelf
niet konden geven, maar onze liefde en
vriendschap waren altijd voorwaardelijk.
We wilden alles doen voor wie dan ook om

acceptatie en goedkeuring te winnen en we
koesterden wrok zodra iemand niet rea-
geerde zoals wij dat wilden.

Omdat we onszelf niet konden accepte-
ren, verwachtten we door anderen te wor-
den afgewezen. We wilden niemand toe-
staan dichtbij ons te komen uit angst dat
wanneer ze ons echt zouden kennen zij ons
ook zouden haten. Om onszelf voor
kwetsbaarheid te behoeden, wezen we an-
deren af voordat zij de kans kregen ons af te
wijzen.

De Twaalf Stappen zijn
de oplossing

Vandaag is de eerste stap naar zelf-
acceptatie de acceptatie van onze versla-
ving. We moeten onze ziekte en al de moei-
liikheden die deze ons brengt accepteren
voor we onszelf kunnen accepteren als
menselijke wezens.

Het volgende dat we nodig hebben om
ons te helpen op weg naar zelfacceptatie is
geloof in een Macht groter dan onszelf die
ons weer geestelijk gezond kan maken. We
hoeven niet te geloven in de opvatting van
wie dan ook over die Hogere Macht, maar
het is wel nodig dat we geloven in iets dat
voor ons werkt. Een spiritueel begrip van
zelfacceptatie is weten dat er niets mis mee
is om pijn te ervaren, om fouten gemaakt te
hebben en om te weten dat we niet vol-
maakt zijn.

De meest effectieve manier om zelf-
acceptatie te bereiken, is het aanwenden
van de Twaalf Stappen van herstel. Nu we
ertoe zijn gekomen in een Macht groter dan
onszelf te geloven, kunnen we ons op Zijn
kracht verlaten om ons de moed te geven
eerlijk onze tekortkomingen en kwaliteiten
te onderzoeken. Hoewel het soms pijnlijk is
en niet lijkt te leiden tot zelfacceptatie, is het
noodzakelijk dat we bij onze gevoelens

komen. We willen ons herstel een solide
basis geven en moeten daarom onze han-
delingen en motivaties onderzoeken en be-
ginnen die dingen te veranderen die onaan-
vaardbaar zijn.

Onze tekortkomingen zijn deel van ons
en zullen alleen weggenomen worden wan-
neer we het NA-programma in praktijk bren-
gen en ernaar leven. Onze kwaliteiten zijn
geschenken van onze Hogere Macht en
naarmate we ze ten volle leren benutten,
groeit onze zelfacceptatie en wordt ons le-
ven beter.

Soms glijden we af naar het melodrama
waarin we wensen dat we konden zijn wat
we denken dat we zouden moeten zijn. Mis-
schien voelen we ons overweldigd door
zelfmedelijden en trots, maar door ons ver-
trouwen in een Hogere Macht te vernieu-
wen, wordt ons de hoop, moed en kracht
gegeven om te groeien.

Zelfacceptatie maakt evenwicht in ons
herstel mogelijk. We hoeven niet meer te
verlangen naar de goedkeuring van anderen
omdat we tevreden zijn met wie we zijn.
We zijn vrij om dankbaar onze kwaliteiten
te benadrukken, ons nederig van onze te-
kortkomingen af te wenden en de beste
herstellende verslaafden te worden die we
kunnen zijn. Onszelf accepteren zoals we
zijn, betekent dat we goed zijn zo, dat we
niet perfect zijn maar kunnen verbeteren.

We herinneren onszelf eraan dat we de
ziekte verslaving hebben en dat het lang
duurt om zelfacceptatie op een diep niveau
te bereiken. Hoe slecht ons leven ook ge-
worden is, we worden altijd geaccepteerd
in de gemeenschap van NA-Anonieme Ver-
slaafden.

Door onszelf te accepteren zoals we zijn,
hebben we niet meer het probleem dat we
menselijke perfectie verwachten. Wanneer
we onszelf accepteren, kunnen we anderen



in ons leven accepteren, onvoorwaardelijk,
waarschijnlijk voor het eerst. Onze vriend-
schappen krijgen diepte en we ervaren de
warmte en betrokkenheid die het resultaat
zijn van verslaafden die herstel en een
nieuw leven met elkaar delen.

God, schenk me de kalmte
om te accepteren wat ik niet
kan veranderen,
de moed om te veranderen wat ik
kan veranderen,
en de wijsheid om het verschil
te weten.
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