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Ett satt att narma sig
flardestegs inventeringen

Anonyma Narkomaners Tolv Steg

Vi erkande att vi var kraftlosa infor vart beroende, att vara
liv hade blivit ohanterliga.

Vi kom till tro pa att en kraft starkare an vi sjalva kunde ge
oss vart forstand tillbaka.

Vi tog ett beslut att lagga var vilja och vara liv i handerna
pa Gud, som vi uppfattade honom.

Vi gjorde en grundlig och oradd moralisk inventering av
0Ss sjalva.

Vi erkande infor Gud, oss sjalva och en medmanniska den
exakta inneborden av vara fel.

Vi var helt och hallet beredda att lata Gud avlagsna alla
dessa karaktarsdefekter.

Vi bad honom 6dmijukt att avlagsna vara brister.

Vi gjorde en forteckning 6ver alla personer vi hade skadat
och blev villiga att gottgéra dem alla.

Vi gottgjorde dessa manniskor direkt, varhelst maijligt,
utom nar detta skulle skada dem eller andra.

Vi fortsatte var personliga inventering och erkande genast
nar vi hade fel.

Vi sokte genom bon och meditation att forbattra var
medvetna kontakt med Gud, som vi uppfattade honom,
varvid vi endast bad om insikt om hans vilja med oss och
styrkan att utféra den.

Nar vi som ett resultat av dessa steg hade haft ett andligt
uppvaknande, forsdkte vi att fora detta budskap vidare till
andra beroende och tillampa dessa principer i alla vara
angelagenheter.”




Ett satt att narma sig
flardestegsinventeringen

Syftet med en grundlig och oradd inventering ar att sortera bort
forvirringen och motséagelserna i vara liv sa att vi kan ta reda
pa vilka vi verkligen ar. Vi borjar ett nytt satt att leva och
behdver gbra oss av med bordorna och fallorna som har
kontrollerat oss och som har stoppat var tillvaxt.

Nar vi narmar oss detta steg, ar de flesta av oss radda att det
finns ett monster inom oss som kommer att férgéra oss om vi
slapper det fri. Denna radsla kan fa oss att lagga ner var
inventering eller till och med hindra oss fran att gora detta
avgorande steg Overhuvudtaget. Vi behéver komma ihag att
radsla ar brist pa tro och nu nar vi har funnit en personlig
alskande Gud att vanda oss till, behover vi inte langre vara
radda.

Vi har varit experter pa sjalvbedrageri och rationalisering,
genom att skriva var inventering kan vi komma over dessa
hinder. Att skriva en grundlig inventering kommer att lasa upp
delar av vart undermedvetna som aldrig kommit fram nar vi
bara har tankt och pratat om vilka vi ar. Nar allt &r skrivet pa
papper ar det mycket lattare att se och mycket svarare att
forneka var sanna natur. Arlighet mot oss sjalva ar en av
nycklarna till vart nya satt att leva.

Det enda sattet att bli ren ar att sluta anvanda och det enda
sattet att gora en inventering ar att satta sig ner och gora den.
Manga specifika inventerings metoder har anvants
framgangsrikt av vara medlemmar. Denna inventeringsmetod
har fungerat for en del av oss och den kan fungera for dig
med, om du gar hela vagen. Kom ihag, du kan inte skriva en
dalig inventering - bara en battre sadan och du kan skriva for
lite — men aldrig for mycket.




Instruktioner

1. Du kommer att behtva ett block med linjerat
papper eller ett &mnesblock, en penna och en bra
ordbok.

2. Sitt och skriv vid ett bord eller ett skrivbord. Se till
att du har gott om utrymme och att du inte blir stord i
onddan.

3. Sla upp orden du inte forstar i guiden i en ordbok

och kolla definitionerna av dem.




4.Nar du val skriver sa lamna ett stort mellanrum mellan
raderna sa att du senare kan lagga till eller kommentera.

5. Forsok att skriva ner det forsta som kommer till dig
och andra inte din inventering.

6.Bekymra dig inte dver stavning eller att det ska se snyggt
ut. Din inventering ska vara majlig att lasa men det behdver
inte vara ett konstverk.

7.Ta inte bort eller sudda nagot du skriver, utan stryk bara
over “felaktiga” ord med ett streck som gar att lasa igenom.

8.0m du kommer pa nagot som ska med i inventeringen
medan du arbetar med nagot annat, skriv da ner det eller gor
en anteckning pa ett separat papper sa att du kan ga tillbaka
till det senare och fortsatt sedan med det du holl pa med.

9.Du skriver din inventering for dig sjalv. Just nu existerar inte
det Femte Steget. Skriv ner allt, &ven de saker du ar ovillig att
dela med dig av, du kan alltid ta bort ndgot senare men
genom att skriva ner det far du atminstone en chans att fa se
det klarare.

10. Skriv tills att du inte har nagot kvar att skriva. Att
skriva din inventering kommer formodligen krava mer an en
sittning. Forsok att stanna vid slutet av en del och kor igang
igen sa snart som moijligt.

Bdrja din inventering genom att skriftligt ta det tre
forsta stegen; vad dem betyder for dig och hur du
arbetar dem.




a) Erkann och skriv ner din kraftléshet och
diskutera hur ditt liv ar ohanterligt.

b) Skriv om "Kraften starkare an dig sjalv’ som du
har kommit till tro pa och vad du hoppas pa att
denna Kraft kan gora for dig.

c) Skriv om ditt beslut att lagga din vilja och ditt liv i
handerna pa Gud och
gor det atagandet skriftligt

HARM ar hur det flesta av oss har reagerat pa det
forflutna. Det ar att ateruppleva gamla erfarenheter
om och om igen. Desto oftare du har
aterupplevt en handelse eller hamnat i "borde ha” och
"om bara” desto mer betydelsefull ar formodligen den
handelsen.
a) Skriv om varje handelse i ditt liv som du har fatt
ateruppleva i dina tankar vid nagot senare tillfalle.
Detta innefattar bade bra och daliga erfarenheter.




b) Skriv om dina gamla handlingar som du skulle ha
andrat pa om du fick méjligheten.

c) Skriv om handelser, vilka som helst, som du
k&nner har orsakat en forandring i dig.

d) Skriv en ordboks definition och atminstone tre
meningar om féljande kanslor, hur dom
tillAmpades mot manniskor, platser, saker och
idéer.

Sjalvomkan Girighet
H6égmod lust

Forakt Intolerans

Hat Apati

Svartsjuka Forandringsmotstand
Avundsjuka Sjalviskhet
Oarlighet

1. lIska ar hur det flesta av oss har
reagerat pa nuet. Det ar var reaktion pa- och
fornekelse av verkligheten.

a) Skriv om de saker som gor dig arg, irriterar dig
eller som far dig att kanna dig illa till mods. Vilka &r
dina "triggers” och hur triggas dom igang? Finns
det nagra nyckelord, fraser, handlingar eller
situationer som sakerligen far dig att "ga igang”?
Foljande &r en lista med nagra av de saker som vi
ofta reagerar pa med ilska. Nagra av dessa
kommer att passa in pa dig och andra inte. Anvand




denna lista som en utgangspunkt och for att fa dig
att tanka i termer om ilska.

Att bli kritiserad

Att bli motsagd

Att bli ignorerad

Att bli hanad

Practical jokes

Att nagon skrattar at dig

Att bli skvallrad om eller pratad om

Att bli kallad namn (Dum, fet, mager, skitstovel,
bitch, hora, horunge etc.)

Att bli berord

Nar nagon blir for nargangen (star for nara).
Att bli hyllad.




Radsla ar sattet vi har reagerat pa framtiden. Det ar
vart svar till det okanda, en omvand fantasi. Skriv
atminstone tre meningar om alla dina radslor, gamla och
nuvarande (speciellt dom som du tror ar irrationell eller
dom som du tror inte langre bekymrar dig). Foljande ar
en lista med radslor, ndgra kommer att passa in pa dig
och andra inte. Anvand denna lista som en utgangspunkt
och for att fa dig att tanka i termer om réadsla.

Manniskor
Vansinne
Bestraffning
Auktoriteter
Acceptans
Sjalv
beddtmning
Osakerhet
Ormar
Morkret
Cancer
Svalt
Impotens
Giftermal
Att bli illa
omtyckt

Ansvar
Gamla brott

Uppblast ego

Prata infor folk

Att kvavas
Vatten
Hégmod

Principer
Doéden
Institutioner
Avvisande
Misslyckande

Arlighet
Olyckor
Spindlar
Hojder
Hjartattack
Sjukhus
Forsummelse
Disciplin
Moraliska
regler

Att skada
andra
Rattvisa
Underlagsenh
et

Klaustrofobi

Sarkasm
Misstag

Gud
Polisen
Fangelser
Psyket
Framgang

Religion
Djur
Insekter
Sjukdomar
Fetma
Mediciner
Sex
Valdtakt

Spelande

Att stjala
Smarta

Besattheter
Att bli
attackerad
Andra
etniciteter
Begar




V. SEX éar ett omrade dar de flesta av oss har haft
problem. En av vara old timers refererar till oss som
"alskare i nod” och detta ar verkligen sant. De flesta av
oss bar pa falsk skam och skuld for att vi har forsokt att
leva upp till orealistiska eller falska moraliska regler.

a) Skriv  om din “perfekta’ relation (tillfallig
forbindelse, alskare eller respektive) och hur de
verkliga relationerna har levt upp till eller kommit
till korta mot detta ideal.

b) Skriv om dina sexuella fantasier, oavsett om
du agerat pa dom eller inte.

c) Skriv atminstone tre meningar om varje foljande
sex relaterad handling eller begar som passar in
pa dig eller som du har starka kanslor kring.
Anvand denna lista som utgangspunkt och lagg
till fler saker du kan téanka pa.

Otrohet Valdtakt Sadism

Incest Masochism Pornografi
Tjuvkika pa

Prostitution Ofredande andras
Sexuella
umgange

Homosexualit

et Sex med djur Frestande

Sex mellan

tva Onani Hjalpmedel

olika

etniciteter

Blottning Sexuell Abort
Svartsjuka

Oralsex Gruppsex Fetischer




Droganvandande som sexuell handling

Sexrelationer eller handlingar som du k&nner ar onormala
eller onaturliga.




VI.

TILLGANGAR maste ocksa ses 6ver om vi ska f& en
fullstandig bild av oss sjélva. Detta ar mycket svart for de
flesta av oss for att det ar svart for oss att acceptera att vi
har goda egenskaper. Vi har alla en kombination av
tillgangar och belastningar och genom detta program
forsoker vi att gbra oss av med det negativa och lyfta fram
det positiva.

a) Skriv om varje handelse i ditt liv nar du gjorde
nagot gott utan att forvanta dig nagot tillbaka.

b) Skriv atminstone tre meningar om foljande
tillgangar. Anvand denna lista som utgangspunkt
och lagg till fler tillgangar som du kommer pa.

Sinne for
Att vara ren humor Karlek
Oppet sinne Villighet Odmjukhet

Gudsmedvetenhet Vanskap Blygsamhet
Arlighet mot

Sjalv acceptans dig sjalv Talamod

Arlighet mot andra Forlatelse Enkelhet

Sinnesro Mod Tillit

Tro Acceptans Generositet

Positiv handling Omtanke Punktlighet

Delar med dig

Sjalvforsorjning Tacksamhet




VII. Svara skriftligt pa foljande fragor.

. Hur ser du pa dig sjalv? Vad &r din sjalvbild?
. Vem vill du vara nar du vaxer upp?
. Vad vill fa ut av livet?

. Vilka saker har du gjort som du egentligen inte ville for
att bli accepterad?

. Vilka saker gjorde du nar du anvande som du kanner
att du inte kan gora idag?
6. Vad kan du gora idag som du tidigare inte kunnat géra?
7. Vad ar dina fantasier och drommar (férutom sex)?
8. Vad ar din definition av frihet?
9. Har du medvetet utelamnat nagot i din inventering?

10. Ar det nagra handelser i din inventering som
egentligen aldrig har hant?

11. Ar det ndgot annat du kan komma pé& som specifikt hjalper dig
att vara du?

12. Vilka radslor och problem har intraffat under
processen av att skriva den har inventeringen?

13. Vad ar din definition av kapitulation?

14. Hur paverkar tristess, isolering och ensamhet dig och
hur tar du hand om dem?




Vem som helst som har lite tid i programmet och som har
arbetat med dessa steg kommer att beréatta for oss att Fjarde
Steget var en vandpunkt i deras liv. | slutandan finner vi att vi
bara ar manskliga, med samma réadslor, langtan och problem
som alla andra. En av de storsta fordelarna med programmet
ar upptackten att vi aldrig behdver vara ensamma igen. Andra
har kant sig som vi kanner oss. Andra har misslyckats déar vi
har misslyckats. De ar har nu, styrkta av Gemenskapen, redo
och ivriga att hjalpa oss.

Detta Fjarde Steg kan bli ett fantastiskt aventyr, att ga igenom
vara tidigare prestationer och vara nuvarande beteenden for att
se vad vi vill behalla och vad vi vill bli av med. Ingen tvingar oss
att ge upp vart elande. Detta steg har rykte om sig att vara
svart, nar det i sjalva verket ar ratt enkelt.

Som tillfrisknande beroende har vi nu ratt att uppna nivaer av
riktigt valbefinnande och vi kan na dem genom att fa grepp om
vad vi har gjort fel. Om vi vill ma bra maste

vi sluta att géra de saker som far oss att ma daligt.
Vi kommer inte att bli perfekta.

Om vi vore perfekta, vore vi inte manskliga. Det viktigaste
ar att vi gor vart basta. Vi anvander de verktyg som finns
tillgangliga for oss och vi utvecklar formagan att 6verleva
vara kanslor. Vi vill inte forlora nagot av det vi har vunnit,
vi vill fortsatta i programmet. Det ar var erfarenhet att
ingen inventering har ndgon langvarig effekt, det inte
spelar nagon roll hur sékande och grundliga vi varit, om
den inte genast foljs upp med ett lika grundligt Femte Steg.




BARA FOR IDAG
Séag till dig sjalv -

Bara for idag ska jag tanka pa mitt tillfrisknande,
leva och gladjas at livet utan att anvanda droger.

Bara fOor idag ska jag ha tillit till n&gon som tror p& mig
och som vill hjalpa mig i mitt tillfrisknande.

Bara for idag ska jag ha ett program. Jag ska
forsoka folja det efter basta formaga.

Bara for idag ska jag forsoka fa ett battre
perspektiv pa mitt liv.

Bara fOr idag ska jag vara oradd, mina tankar ska
vara hos mina nya vanner, manniskor som inte
anvander och som har funnit ett nytt satt att leva. Sa
lange jag foljer den vagen har inget att vara radd for.







