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SPONSOR/SPONSIE STEG ETT ARBETSBLAD

"Vi erkéinde att vi var kraftlosa infér vart beroende, att vdra liv hade blivit
ohanterliga.”

Det forsta misstaget som manga av oss gor nar vi kommer in i programmet ar
att vi tror att drogerna ar problemet. Nar vi sager till nykomlingen att droger ar
bara ett symptom pa ett mycket djupare problem (beroendet), ar det svart for
dem att forsta detta.

For att fa en battre forstaelse av beroendet, behdver vi titta pa
sjukdomsbegreppet beroende. Ur denna synvinkel ar beroendet en sjukdom av
attityd, personlighet och ett allmant negativt synsatt. Som har sina rotter i
radsla, osdakerhet och 1ag sjalvkansla. De huvudsakliga ingredienserna inom
beroendet ar besatthet och tvangsmassighet. Besatthet — den fixa idé som tar
oss tillbaka till var speciella drog gang pa gang eller till nagot substitut, (ett
substitut ar nagot som far oss att ma bra och ger oss den dar omedelbara
tillfredsstéllelsen, sdsom pengar, makt, sex, mat, ilska, etc.) for att ateruppleva
den lattnad och trost som vi en gang kdnde. Tvangsmassighet — nar vi har
startat processen med en fix, ett piller, en drink eller ett nagot substitut, sa kan
vi inte stoppa detta genom var egen viljekraft. Pa grund av var fysiska
kdnslighet gentemot droger och allt som far oss att ma bra, ar vi helt i klorna pa
en destruktiv kraft som ar starkare an oss sjalva.

Att se pa beroendet utifran denna synvinkel, ger oss en klar bild 6éver hur
beroendet gor vara liv ohanterliga, med eller utan droger. Vid denna punkt
maste vi ge upp och acceptera hur kraftlosa vi ar over vart beroende. Nar vi gor
detta hander en mycket marklig sak, vi borjar fa kraft fran VI delen av
programmet och genom de 6vriga Elva Stegen. Det har ofta sagts att det Forsta
Steget ar vart forflutna och att det ar dessa handelser ar med oss i dag. De
kommande Elva Stegen ar var framtid.

Nu nar vi har en battre forstaelse for vart beroende, 1at oss titta pa nagra satt
som vi kan tillampa det Forsta Steget i vara dagliga liv. Den mest uppenbara ar
att vi inte kan plocka upp den dar forsta drogen, for da kommer vara liv att bli



ohanterliga. Vi maste acceptera och ge upp infor detta BARA FOR IDAG. Lat oss
nu ta en titt pa nagra icke-kemiska satt som vi maste tillampa detta steg i vara

liv.

1.

Du gar ut till bilen pa morgonen och den har punktering. | stallet for att
gdda beroendeattityder som ilska eller frustration, vilket kommer att
skapa ohanterlighet, maste vi acceptera och kapitulera till det faktum att
dacket ar platt och vidta atgarder for att ratta till situationen. Som
beroende har vi som vana att ha motstand till att kapitulera och anvanda
detta steg pa vardagliga problem som gor att vara liv blir ohanterliga.

En annan situation som kan uppsta, ar att nar du gar ut till bilen och
startar den sa dor motorn. Den gar inte fixa. Du behover den for ditt
jobb. Du behover ha formagan att tillampa det forsta steget i denna
situation. Acceptera och kapitulera infor att bilen inte gar att laga och da
far du kraften att hitta andra transportmedel. Ah andra sidan, s& kan du
vagra att kapitulera och tillampa steget och lata ditt liv blir ohanterligt.
Valet ar ditt. Det forsta steget kan och maste tillampas pa alla omraden i
vara liv. Detta kallar vi for att leva i stegen. Slutsatsen ar att droger ar
bara ett symptom pa var sjukdom. Den enda lattnad som vi far fran var
sjukdom ar genom att arbeta med stegen. Detta ar en ny och spannande
upplevelse, som medfér manga forandringar i vara liv.

Foljande fragor ar till for att skriva ner pa ett separat papper och aterge till din

sponsor.
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Vad har du att tillfora till "VI" delen i NA?

Hur har du isolerat dig?

Hur bra ar du pa att vara en del av?

Hur manga ganger anvands ordet "erkande" i vara steg?
Varfor ar detta ord sa viktigt?

Hur bra ar du pa att erkdnna?

SIa upp i en ordbok och skriv ner definitionen av "erkanna".
Skriv ner din definition av "erkanna".

Vad ar din definition av "kraftlos"?



10.SI3 upp i en ordbok och skriv ner definitionen av "kraftlos".

11.Vad har ordet "var" for betydelse som anvands i det forsta steget?

12.Vad ar "vart beroende"?

13.Titta igenom de forsta tio kapitlen i Basic Text och skriv ner alla
definitioner av beroendet. (faststallt eller underforstatt)

14.Vad ar beroendesjukdomen?

15.Hur ar mitt liv ohanterligt i tillfrisknandet?

16.Hur tillampar jag det forsta steget i mitt liv?

17.Hur skiljer sig vart program fran nagot annat 12 stegs program?

18.Ar jag villig att acceptera stegen som ett sitt att leva?

19.S13 upp i en ordbok och skriv ner definitionen av "beroende".

20.Varfor ar det inte tillrackligt med att bara vara ren?

21.Hur var mitt liv ohanterligt i mitt beroende?

22.Skriv ner hur du var kraftlos infor ditt beroende nar du anvande och i ditt
tillfrisknande.

23.Vad betyder "hade blivit" nar det anvands i forsta steget?

24.51a upp i en ordbok och skriv ner definitionen av "ohanterlighet"

25.Skriv ner din definition av "ohanterlighet".

26.Hur var ditt liv ohanterligt nar du anvande och i tillfrisknandet?

27.Vem styrde ditt liv nar du anvande och vem tar han om ditt liv i
tillfrisknandet?

28.Vad har sponsorskap med forsta steget att gora?

29.Skriv ner fordelarna med att acceptera din kraftloshet infor ditt
beroende.

30.Skriv ner fordelarna med att 6verlamna ditt liv till NA.

En sista sak som maste lyftas fram ar "VI" delen av detta steg och alla vara steg.
Alla vara steg borjar med VI, férutom steg 12, som har ordet VI i centrum. Detta
skiljer oss fran andra 12 stegs program. Anonyma Narkomaner ar ett VI
program, inte ett JAG program. En del av var styrka och kraft kommer fran VI.
Tillsammans kan vi. Jag kan inte, vi kan. Detta ar anledningen till att vi behéver
moten for resten av vara liv. Det ar darfor vi behover en daglig kontakt med
andra tillfrisknande beroende. Ett pastdende som manga nykomlingar kommer
att fraga om ar, "Om jag slutar anvanda, borde jag bli botad och da skulle jag
inte behova programmet eller moten langre." Det enda sattet jag vet for att
tydliggora detta fornekande ar att svara pa detta satt. En icke-beroende (en



icke-beroende ar en person som inte har en beroende personlighet) som gar till
sjukhuset for en operation och ges fysiskt beroendeframkallande lakemedel for
smarta under en period av tva veckor. Han blir fysiskt beroende. De avgiftar
honom och han fortsatter med sitt liv utan problem. Men, beroende med
beroendesjukdomen, har en beroende personlighet och kan inte bara sluta
utan nagra problem, vi var beroende langt innan vi anvande.

Forsta stegets inventering

1. Bara for idag, (varje dag):

® Skriv om handelser som hander i ditt liv och hur dessa handelser
paminner om det forflutna.

e Skrivom de omstandigheter som ledde fram till handelsen, sjalva
handelsen och konsekvenserna av handelsen, bra eller daligt.

e Skriv hur du inte kunde kontrollera de omstandigheter som
foranledde hadelsen, hur du inte kunde kontrollera handelsen sjalv
och hur du inte kunde kontrollera konsekvenserna av handelsen
som vackt dem, hur det vart ohanterligt och hur du var kraftlos
infor den.

e Fortsatt att skriva din dagliga inventering tills steget avslojas.

2. Skriv hur du arbetar med det har steget. Skriv atminstone 15 olika
exempel pa hur detta steg fungerar i ditt liv.

3. Dela allt med din sponsor.

4. Om din sponsor kanner att du dr redo kommer han/hon att lata dig ga
vidare till steg 2.
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SPONSOR/SPONSIE STEG TVA ARBETSBLAD

"Vi kom till tro pa att en kraft starkare én vi sjéilva kunde ge oss vart forstand
tillbaka."

Vansinnet som avses i det har steget ar inte vansinnet att anvanda droger. Vi
aterfick vart forstand att inte anvanda genom att kapitulera infor Steg Ett, vi ar
nu rena och vara liv ar fortfarande ohanterliga pa manga omraden. En stor del
av ohanterligheten kommer fran att géra om samma sak om och om igen och
varje gang forvanta sig ett annorlunda resultat. Naturligtvis ar resultaten alltid
desamma, ohanterlighet och vansinne i vara liv. Men vad finns det da att gora,
fortsatta sa gott vi kan eller borja forandras med det andra steget som var
guide genom vart pagaende tillfrisknande.

Nasta fraga vi borjar med att stéalla ar: Vad ar kraften starkare an oss sjalva?
Manga av oss trodde omedelbart att detta innebar var hogre kraft, men vi
introduceras inte till en hogre kraft forens i det Tredje Steget. Var hogre kraft ar
den ultimata kraften som ar stérre an oss sjalva, oavsett vad var bild av vad en
hogre kraft ar. Men detta ar inte den kraft som vi hanvisar till i Steg Tva som en
starkare an oss sjdlva. Det basta sattet att forklara detta ar att en kraft starkare
an vi sjalva kan forandras fran situation till situation. Vi vill kalla detta gavor
fran var hogre kraft." En kraft som &r stérre n oss sjalva kan vara NA:s
program, var sponsor, en annan person, smarta eller nagot vi kan lasa, etc. Det
ar ndgot som gor oss medvetna om vansinnet i en situation om vi agerar uti en
defekt eller negativ vilja.

Nu har vi en forstaelse for det Andra Steget, 1at oss ta en titt pa nagra av de satt
som vi kan anvanda Steg Tva i vara liv.

1. Det forsta sattet vi tillampade detta steg pa nar vi kom in i programmet,
var att NA blir en kraft starkare an oss sjdlva. Det hjadlpte oss att igenom

! Originalet sager: Jag vill kalla detta gdvor frdn min hogre kraft. Gruppen viljer att dndra till Vi-form.



tidiga problem utan att anvanda och larde oss olika satt att gora saker
pa.

2. Nagot som nagon delar med sig av till oss kan bli en kraft starkare an oss
sjalva, om det gor oss medvetna om nagot vi gor pa fel satt, sa att vi
sedan kan forandra det.

3. Smarta kan manga ganger blir en kraft starkare an oss sjalva. Ibland ar
det de enda som kommer att fa oss att gora pa ett annorlunda satt for
att fa fornuftiga resultat.

4. En sponsor eller nagon annan tillfrisknande beroende kan bli en kraft
starkare an oss sjdlva, genom att gbra oss medvetna om hur vi gor saker.

Nu kan du se att en kraft starkare an oss sjalva kan forandras fran situation till
situation. Det viktiga ar att vara medveten om hur du tillampar denna
princip i ditt liv, sa att vansinne och ohanterlighet inte tar 6ver. Principen for
detta steg kan vara en Kraft Starkare an oss sjalva.

Foljande fragor ar till for att skriva ner pa ett separat papper och aterge till din
sponsor:

Vad betyder "VI" nar det tillampas i steg 2?
Skriv ner definitionen av "kom till" som det menas i steg 2.
Sla upp i en ordbok och skriva ner definitionen av ordet "tro".
Skriv ner din egen definition av ordet "tro".
Vad ar din definition av "en kraft starkare an dig sjalv"?
Lista 3 krafter som ar starkare an dig sjalv i ditt aktiva anvandande.
Lista 3 krafter som ar starkare an dig sjalv i ditt tillfrisknande.
Vilka ar de 3 egenskaper som en hogre kraft bor ha?
Vad betyder ordet "kunde" for dig?
. SIa upp i ordboken och skriva ner definitionen av "kunde".
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. SI3 upp i ordboken och skriva ner definitionen av "ge oss/aterfa"
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. Skriv ner hur du var vansinnig nar du anvande.
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. Skriv ner hur du ar vansinnig i tillfrisknandet.
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. Skriv ner din definition av "forstand."
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. SId upp i ordboken och skriva ner definitionen av "forstand."
. Vilka ar fordelarna med att "komma till tro pa en kraft starkare an dig
sjalv?"

=
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17. Namnge 10 positiva saker som en kraft starkare an dig sjalv gjort for
dig. 5 under anvandandet och 5 i tillfrisknandet.

18. Vad ar en kraft starkare an dig sjalv?

19. Vilken typ av forstand ar det andra steget syftar pa?

20. Hur kan jag tillampa detta steg i mitt liv?

21. Vad betyder det har steget for mig?

22. Skriv dina dagliga steg inventeringar tills steget uppenbarar sig. Skriv
om vad som visades sig och relatera det till ditt dagliga liv.
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SPONSOR/SPONSIE TREDJE STEGET ARBETSBLAD

"Vi tog ett beslut att Iéigga var vilja och vdra liv i héinderna pa Gud, som vi
uppfattade honom."

Detta har ofta kallats for ett hinder for tillfrisknande. Manga av oss kor fast har
och verkar inte kunna ga vidare. Anledningen till detta ar att som beroende
kranglar vi garna till enkla saker, men det behover inte vara sa om vi blir villiga
och 6ppensinnade. Med det i atanke, It oss titta pa detta steg som borjar med
ordet beslut. Vad ar ett beslut? Ett beslut ar ett handlingsord, det ar en borjan,
en startpunkt eller att vi tittar pa det utifran tillfrisknande.. Beslut ar stunden
nar vi slapper taget om vara gamla attityder och later stegen borja bygga nya
attityder i vara liv, allteftersom vi begar misstag och vaxer genom andliga
principer. Som du nu kan se, ar det mycket viktigt att visa villighet och att ha ett
Oppet sinne gentemot beslut och Steg Tre. Enkelt uttryckt, ett beslut ar att
acceptera detta steg i vara liv.

Nasta del av steget som vi behover titta pa ar "att lagga var vilja och vara liv." Vi
behover fraga oss sjalva, vad menar detta steg med var vilja och vara liv? Var
vilja ar vart satt att gora saker pa. Vi vill alltid fixa saker och ting pa det satt som
vi vill ha dem, oavsett vem det skadar eller foérgor. Detta kommer fran sjalva
kdarnan i var sjukdom, sjalvcentrering. Det finns bara en kraft som kan forstora
sjalvcentrering och det ar andlighet. Vi borjar nu bygga pa andligheten i vara liv,
vars styrka och kraft forverkligas i det Elfte Steget. Vara liv betyder helt enkelt
allt som hander fran dag till dag, vara problem, vara bekymmer och var smarta.

Lat oss nu titta pa orden, "vara livi handerna pa Gud, som vi uppfattade
honom." En del av oss kunde eller ville inte relatera till ordet Gud. Na vi kom till
NA var manga av oss ateister eller agnostiker och nagra av oss hade en Gud
som var hamndlysten. Aterigen ar det hir vi behdver vara villiga, ppensinnade
och arliga. Den typ av arlighet vi talar om, ar arligheten gentemot oss sjalva. Vi
maste vara arliga nog att erkdnna att det finns en kraft som ar starkare an oss



sjalva. Det spelar ingen roll vad denna kraft ar. Programmet sager “Gud som vi
uppfattade honom”. Det behover inte vara en Gud som nagon annan tror pa,
utan en Gud som ar din. Det ar har mycket forvirring kan uppsta i programmet.
Som beroende, forsoker vi ibland tvinga pa var tro och asikter om Gud pa andra
beroende.

Vi har hort en del beroende tala om for andra beroende att ga ner pa kna for
att be till Gud, utan att ens veta om det ar den beroendes uppfattning om Gud.
Det som ar viktig att komma ihag ar att det ar en Gud enligt din uppfattning.
Det kan vara din barndoms Gud, en kraft, naturen, ndgon form av intelligens
eller bara en sten i tradgarden. Det ar en Hogre Kraft som du och endast du kan
Tro pa. Du relaterar och ber till din Hogre Kraft beroende pa hur du uppfattar
honom. Den Hogre Kraft du har idag kan andras under ditt pagaende
tillfrisknande och det ar Okej, det ar din Hogre Kraft. Nu ska vi prata om "i
handerna pa." Ett misstag vi gor nar vi inte forstar det har steget, ar nar vi sager
"lamna over till Gud". Fortsitt... Vi uteldmnar ordet HANDER. Utan ordet
hander andrar vi hela innebdrden av steget. Lat mig ge dig ett exempel pa
detta. Det ar l6rdag kvall och du och din fru/man gar ut under kvallen, ni har
smabarn, du behover skaffa en barnvakt. Men du ldamnar inte bara 6ver ditt
barn till barnvakten, utan i barnvaktens hander for att vaka over det och
vagleda. Nar vi lamnar 6ver var vilja och vara liv i handerna pa Gud, gor vi inte
det for att bli robotar eller kopior av varandra. Utan for att skaffa en Hogre
Kraft enligt var egen uppfattning som vakar och vagleder var vilja och vara liv.

Fragan har stallts manga ganger, "vad ar Guds vilja for mig?" Svaret ar enkelt:
”Guds vilja for oss ar att agera moget och ansvarsfullt efter basta formaga,
oavsett vart vi befinner oss i vart tillfrisknande.” Guds vilja for oss vaxer som vi
vaxer. Om vi agerar moget och ansvarsfullt efter basta formaga, kommer
resultatet av var situation vara sa mogen och ansvarfull dar vi befinner oss just
nu i vart tillfrisknande. Nu, nar vi dverlater oss och lagger vara livi hdanderna pa
Gud, som vi uppfattar Honom, kommer en av tva saker att handa. Lat oss titta
pa vad dessa tva saker ar:

1. Om vi lever de tre forsta stegen och tillampar dem pa alla omraden i vara
liv, med andra ord, om vi lever moget och ansvarsfullt, kommer var
Hogre Kraft att arbeta for oss.



2. Omviinte lever de tre forsta stegen och tillampar dem pa alla omraden
av vara liv kommer var Hogre Kraft att tillata oss kdanna konsekvenserna
av vara handlingar, sa att vi kan lara oss av dem, sa att vi kan lara oss hur
man agerar moget och ansvarsfullt.

Nar vi forst kom till Anonyma Narkomaners program var vi fysiskt, mentalt och
andligt bankrutt. Steg Ett aterstaller oss fysiskt. Steg Tva aterstaller oss mentalt
och Steg Tre aterstaller oss andligen. Vi behover uppratthalla vaksamhet 6ver
dessa tre aspekter av var sjukdom. Det som kommer att forsvinna forst ar
andligheten, det andra som forsvinner ar den mentala/kdanslomassiga delen av
var sjukdom. Sist men inte minst kommer den fysiska delen, handlingen att
plocka upp igen. Det ar darfor det ar sa viktigt att leva utifran dessa tre steg.
Det ar genom de forsta tre stegen som vi underhaller vart dagliga program. Om
du inte har ndgon hogre kraft prova G.U.D., Gemenskap Utan Droger.

En sista sak som vi behover titta pa ar forhallandet mellan Sinnesrobdnen och
de tre forsta stegen. Nar vi inser sambandet mellan de tva, blir Sinnesrobdnen
ett kraftfullt verktyg i vara liv. Lat oss ta en titt pa den.

Modet att fordndra det jag kan. Det andra steget: att gora saker och ting pa ett
annorlunda satt for att forandra utfallet fran vansinniga resultat.

Och forstand att inse skillnaden. Detta ar Steg Tre som bidrar till den mogna
och ansvarfulla delen, inte var vilja.

Skriv ner féljande pa ett separat papper och kom tillbaka sa att vi kan ga
igenom det.

Vad ar ett beslut?

Hur tog jag mitt beslut?

Vad ar min vilja och mitt liv?

Hur 6verlamnar jag min vilja och mitt liv till Gud?
Varfor ar det OK att ha en annan Hogre Kraft an du?
Varfor behover jag leva de tre forsta stegen?

Vilka ar de tre faserna for aterfall?

Hur kan sinnesrobodnen hjalpa mig i mitt liv?

Varfor ar det farligt att vara ren utan att leva i stegen?

Hur har andra hjalpt dig att komma till den punkten att fatta ett beslut?



Vem eller vad som tog dina beslut at dig medan du anvande?

Vem eller vad ar det som tar dina beslut for dig nar du ar i tillfrisknandet?
Vem hanterade ditt liv nar du anvande?

Vem hanterar ditt liv i tillfrisknandet?

Vad ar ett "beslut"?

Sla upp i ordboken och skriv ner definitionen av "beslut".

Vad ar var "vilja"?

Vad ar vara "liv"?

Vad betyder orden "att ta hand om" for dig?

SIa upp i ordboken och skriv ner definitionen av "omsorg"

Hur var din relation till Gud innan du kom till NA?

Vilka ar de tre egenskaper som behovs for "en Gud enligt var
uppfattning?"

Skriv ner i detalj vad du anser vara din Hogre Kraft?

Skriv ner varje gang du kdande Guds narvaro i tillfrisknandet och nar du
anvande.

#Skriv ner 24 saker du behover vara tacksamma for idag.
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SPONSORN/SPONSIE FJARDE STEGET ARBETSBLAD
"Vi gjorde en grundlig och orddd moralisk inventering av oss sjdlva."

Manga av oss satt med fjarde stegsguiden och sag pa den med radsla. Vi
fragade oss sjalva om detta ar nodvandigt? Syftet med detta arbetsblad ar
att forbereda oss for detta steg. Nar vi forstar det har steget och varfor det
behover goras, kan var attityd till det fjarde steget bli en positiv forvantan,
snarare an en attityd av radsla och panik.

Nu ska vi ta en titt pa vad det fjarde steget handlar om. Vad ar en moralisk
inventering? De flesta av oss ar ganska bra pa att gbra nagon annans
inventering utan att ens veta fakta och motiv i samband med den personen,
men nu kommer vi att gora var egen inventering med hjalp av arlighet kring
alla de fakta vi har om vara kanslor i samband med var attityd, personlighet
och beteende. Det ar precis vad en moralisk inventering handlar om. Vi
kommer att titta pa vara varderingar och var moral genom livet, inklusive nu
idag.

Nar du borjar skriva ner punkterna i din guide, ska du inte bara skriva ner din
personliga historia, men aven om kanslorna i samband med dina handlingar
samt de kanslor du har kring dem i dag. Du kan fraga dig sjalv varfor ska vi
lagga ner tid pa kanslor? Anledningen till detta ar att det fjarde steget
kommer introducera dig till ditt sanna jag. Syftet med detta steg ar inte att
doma dig, utan att |ata dig bli medveten om dig sjalv hur du var i ditt
forflutna och hur du ar idag. Sa att du vet vad du behover andra pa i ditt liv,
attityder och beteenden. Detta steg kommer ocksa att frigéra dig fran den
lagrade skuld du har burit med dig. Du kommer inse att du inte ar ansvarig
for manga av de saker som du gjorde i ditt aktiva beroende. Din sjukdom &r
ansvarig for det. Du kommer att bli medveten om, att du och endast du ar
ansvarig for ditt tillfrisknande. Det finns inte langre nagra ursakter, eftersom
du har insett att du behover leva i stegen dagligen eller sa kommer du att do
andligen, kanslomassigt och fysiskt.



De tre forsta stegen gav oss en grund for att kunna leva livet pa livets villkor.
Steg fyra till nio ar rensningens steg som ger oss kraften att leva livet. Steg
tio till tolv ar underhallsstegen, sa att du inser att vi inte kan ta nagot av
stegen med latthet. Att ha vetskap om att det fjarde steget ar dorren till
rensning och befrielse, kan vi nu ga vidare med en attityd av positiv
forvantan att vaxa i det nya livet.

Du behover borja det fjarde steget genom att satta upp ett mal och skriva
dagligen. Forsok inte att skriva det perfekta manuset. Skriv sa arlig som
mojligt och ga inte tillbaka for att ga igenom det igen och dndra det du
kommit fram till. Om du inte kan komma ihag vad du skrev, sa ar det OK. Det
skadar inte att skriva samma sak igen. Ha en positivt attityd, syftet med
detta ar for att lara kanna dig sjalv battre.

Nar du ar klar med ditt fjarde steg behover du behalla det for att identifiera
monster, defekter, brister och gottgbérelse. Du kommer att behova detta nar
du arbetar med andra rensnings- och befrielsesteg. Nar du borjar skriva,
dven fast det ar du som gor arbetet, ar du inte ensam. Din hogre kraft, NA: s
program och VI delen av programmet ar med dig.

Skriv ner féljande fragor och svar pa ett separat papper och aterge till din
sponsor.

Vad ar en moralisk inventering av oss sjalva?

Vilken egenskap av karaktar ska anvandas i en inventering?
Varfor ar det fjarde steget sa viktigt?

Vad har kanslor att gora med det fjarde steget?

Varfor ar det fjarde steget inte en historia, en bekannelse och en
dom?

Vad kommer ett fjarde steg gora for dig?

Ar du ansvarig for ditt forflutna?

Vad ar du ansvarig for?

Nar borjar du det fjarde steget och hur ska du gora det?

Vilka ar grund stegen?

Vilka ar rensningen och befrielsens steg?

Vilka ar underhallsstegen?
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SPONSORN/SPONSIE FEMTE STEG ARBETSBLAD

"Vi erkdinde infor Gud, oss sjdlva och en medmdnniska den exakta innebérden
av vdra fel."

Syftet med detta arbetsblad ar att forbereda dig att gora ditt femte steg. Nar
fijarde steget ar gjort, titta inte pa det. Ldgga undan tills du sitter ned med
din sponsor. Manga av oss beroende skjuter upp att gora det femte steget
efter att vi avslutat vart fjarde steg pa grund av radsla. Denna kansla av
radsla uppstar eftersom vi inte riktigt forstar det femte steget. Anledningen
till att vi gor ett femte steg ar att ha ndgon med som hjalper oss och ger oss
vagledning baserat pa deras erfarenhet av att arbeta med ett program for
tillfrisknande. Som beroende ar det helt normalt att vilja isolera sig och saga
att vi kan gora detta ensam och varje gang vi gor det hamnar vi i trubbel.
Kom ihag att det andra steget berattade for oss att vi behover gora saker
och ting annorlunda om vi vill ha ett annat resultat. Vi maste stracka ut en
hand i fortroende om vi skall befrias fran isoleringens vansinne.

Syftet med att dela sitt fjarde steg med en annan person och din hogre kraft ar
inte for att doma dig utan for att hjalpa dig att lara kanna dig sjalv och
vagleda dig pa de omraden som du behdver hjalp. Tva av de viktigaste
egenskaperna du kommer att fa fran att gora ett femte steg ar 6ppet sinne
och villighet. Ett andligt uppvaknande upplever du genom vetskapen om att
du inte ar unik och annorlunda. Du finner det genom att dela din inventering
med en annan beroende som har upplevt allt du har, antingen fysiskt eller
de har tankt pa att gora det. Manga manniskor, platser, handelser och
omstandigheter kan se annorlunda ut, men kanslorna ar desamma. Efter
detta steg kommer du att ha en mycket battre forstaelse for VI delen av
programmet. Nu ar det dags att ga vidare, be till hogre kraften enligt din
forstaelse och boka in en tid for att sitta ned med din NA sponsor och lamna
over ditt femte steg.

Skriv ner féljande fragor och svar pa ett separat papper och aterge till din
sponsor:



Varfor ar det nddvandigt att gora det femte steget?

Skriv ner den gava jag far i mitt tillfrisknande genom att gora ett
femte steg.

Vilken typ av andligt uppvaknande kommer att fa uppleva utifran det
femte steget?
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SPONSOR/SPONSIE SJATTE STEG ARBETSBLAD

"Vi var helt och hadllet beredda att Iata Gud avlédigsna alla dessa
karaktdrsdefekter."

Helt och hallet ar nyckelorden i det har steget. Sjalva handlingen att leva
genom steg ett till fem gor oss helt beredda, vi behdver bara kdanna igen
detta och forsta att vara brister kan avlagsnas. En fraga som alltid stalls ar-
Hur kan Gud avlagsna alla dessa karaktarsdefekter? Svaret finner vi i det
tredje steget. Innan vi kan anvanda det tredje steget i forhallande till det
sjatte steget, maste vi gora en del fotarbete. Var hogre kraft kommer alltid
att fungera genom oss och andra tillfrisknande beroende, sa lange vi ar
villiga att ge allt, kommer var hogre kraft att forse oss med motivation.

Ett satt vi gor fotarbetet ar att gora en lista 6ver alla vara brister. Pa andra
sidan av papperet gor du en lista over dina karaktarsdefekter, dra en linje
langs mitten av papperet. Mitt emot varje defekt pa den andra sidan av
linjen listar vi motsatsen till varje defekt sdsom:

Intolerans Tolerans
Réadsla Mod
Harm Forlatelse

Efter att vi har slutfort denna forteckning efter basta formaga, kan vi nu
fokusera pa tillgdngarna vi vill ha. Detta blir malet for oss.

Nu nér vi ar helt och hallet beredda att lata Gud avldgsna dessa
karaktarsdefekter kommer vi att ga vidare till det sjunde steget. De flesta av
oss, beroende som vi ar kommer att sdga detta later for enkelt, men kom
ihag att det sjatte steget sager: "Vi var helt och hallet beredda att lata Gud
avlagsna alla dessa karaktarsdefekter." och detta ar vad vi gjorde, blev helt
och hallet beredda. Under det fjarde steget kom vi i kontakt med de
innersta kanslorna och med oss sjalva. Under vart femte steg kom vi i
kontakt med var hogre kraft, oss sjdlva och en annan manniska. Under sjatte
steget anvande vi informationen ifran det fjarde och femte steget for att



titta pa vara karaktarsdefekter och monster. Vi tittade pa dem och gick

igenom arbetet genom att lista dem pa ett papper. Allt detta bidrar till att
vara helt och hallet beredda.

Skriv ner pa ett separat papper och aterge till din sponsor:

Vad ar nyckelorden i detta steg och vad betyder dessa ord for mig?
Nar blir vi medvetna om att vi ar helt beredda?

Hur avlagsnar Gud dessa karaktarsdefekter?

Vad ersatter jag mina defekter med?

Skriv din lista av defekterna och dess motsatser.
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SPONSORN/SPONSIE SJUNDE STEG ARBETSBLAD
"Vi bad honom 6dmjukt att avlédgsna vdra brister."

L&t oss tala om bristerna innan vi gér in det hir steget. Ar brister samma som
defekter? Svaret ar bade ja och nej. Sa konstigt som det kan tyckas sa ar det
sant. Vi sager att de ar samma eftersom de har sina rotter i defekterna. Vi
sager att de ar annorlunda eftersom bristen ar utagerandet av defekten. Till
exempel, |13t oss ta defekten otdlighet. Du vantar pa att plocka upp nagon
for att ga pa ett mote. Du gor dem den tjansten och satter dig sjalv at sidan.
Vid 19:00 ar du i tid. Klockan @r nu 19:20 och de ar inte redo annu och du
kan komma for sent till motet. Vid det har laget ar manga brister som har sin
grund i defekten otalighet pa vag att ageras ut. Du kan bli arg, frustrerad och
forbittrad. Det ar brister som fods utifran en defekt. Manga av bristerna
kommer fran olika defekter.

| det sjatte steget blir vi helt och hallet beredda att |ata Gud avlagsna alla dessa
karaktarsdefekter. | det sjunde steget kommer vi att se hur Gud gor detta
nar vi ddmjukt ber honom att avlagsna vara brister. Innan vi lar oss hur vi
tillampar detta steg, tar vi oss en titt pa vad det sjunde steget sager.

Det borjar med att saga, "vi bad honom ddmijukt." Nar vi inser att vi ar
ansvariga for vara brister trots att vi inte ar ansvariga for vara defekter, blir
vi ddmjuka. Lat mig forklara, i det forsta steget har vi lart oss att vi inte ar
ansvariga for att ha sjukdomen (beroendet) och darmed ar det en del av oss.
Den kommer alltid att finnas dar, men den kan hejdas. Det &r pa detta satt

som de avlagsnas.

Nu nér vi har en forstaelse over bristerna eller nar vi agerar ut vara defekter sa
ar det vart ansvar. Vi blir 6dmjuka nar vi acceptera detta. Vad vi gjorde var
att tillampa det forsta steget pa vara brister. Det vi ser harnast ar vansinnet
att agera ut vara brister. Nasta vi beslutar oss for att lagga vara liv och vara
brister i handerna pa Gud enligt var uppfattning. Kommer detta att ge oss
styrka och mod att agera moget och ansvarsfullt. Vi har bara tillampat det
tredje steget till vara brister. Vi kan finna en |6sning pa alla vara problemi



stegen. De tre forsta stegen blir grunden for vara l6sningar och tionde, elfte
och tolfte steget ar hur vi haller vara I6sningar vid liv. Detta ar en livsprocess
eftersom var sjukdom alltid ar med oss, vantar pa oss att vi ska slappa
garden om var andliga vaksamhet sa att den kan sla ner oss. Detta ar
anledningen till att vi gar pa moten for resten av vara liv och lever nara
manniskorna i NA, sa att vi kan vdaxa. Kom ihag-- nar du var ny, vaxte du. Nar
du ar 6vermogen, borjar du ruttna.

Skriv ner fragorna pa ett separat papper och ge foljande svar till din sponsor:

Vad ar skillnaden mellan defekter och brister?
Hur blir vi 6dmjuka?

Vad ar brister?

Hur hindrar vi var sjukdom fran att dyka upp igen?
Vad ar defekter?

Varfor behover vi ga pa moten sa lange vi lever?



3

SPONSOR/SPONSIE ATTONDE STEGET ARBETSBLAD

"Vi gjorde en forteckning éver alla personer vi hade skadat och blev villiga att
gottgora dem alla."

En del beroende blir 6vervaldigade nar de borjar arbeta med detta steg. De
flesta av dem forstar inte varfor vi maste ta itu med denna del av vart
forflutna. Vi kanner att vi har gjort sa gott vi kunde angaende dessa saker
nar vi gjorde det fjarde och femte steget och darfor ar vi inte speciellt villiga
att gora en foreteckning. Det vi maste komma ihag ar att steget inte sager
att vi ska bli villiga och gora en foreteckning. Det star helt enkelt gor en
foreteckning over alla de personer vi hade skadat och bli sedan villiga.

Vi kan nu se att detta ar ett tvadelat steg. Lat oss ta en titt pa den forsta delen
av steget, gora en foreteckning. De tva forsta namnen som bor sattas pa var
foreteckning ar din hogre kraft och sedan dig sjalv. Manga ganger fastnar vi i
gamla l6gner, skadade vi verkligen denna person. Om det finns nagra
tveksamheter, skriv ner dem. Manga ganger under vart aktiva beroende
fanns det manga ansiktslosa personer i vart minne som vi skadat. Vi visste
aldrig riktigt vilka de var och vissa av dem kommer vi bara ihdg namnet pa.
Gor en separat del pa forteckningen som kallas for ansiktslosa personer. |
ditt fortsatta steg arbete kommer du att fa veta vad du ska géra med dem.
Nar foreteckningen ar gjord ar vi redo att arbeta pa den andra halvan av
steget.

Denna del av steget kan vara svart for vissa av oss om vi ndarmar oss den med
fel attityd. Vi maste acceptera det faktum att NA sager att vi behover leva
alla stegen om vi ska ha ett program for tillfrisknande. Kom ihag det forsta
steget var vart forflutna och det ar dessa handelser ifran vart forflutna som
ar med oss i dag. De foljande elva stegen skulle vara var framtid. Om vi skall
ha nagon framtid som ar produktiv och hanterbart, behdver vi ta vart ansvar
for att bli villiga. Sattet vi gor detta pa ar att vi forst och framst accepterar
att vi ar kraftlésa och kapitulerar, vi behover gora det. Forsta steget
tillampas pa det attonde. Det vi behover inse ar att vi inte har rad att vara



ovilliga. Vi behover gora det pa ett annorlunda satt, vara villiga. Med andra
ord, agera moget, ansvarsfullt och att gottgora.

Vi har precis anvant tredje steget pa det attonde. | dessa arbetsblad talar vi om
de forsta tre stegen i forhallande till de andra stegen. Vid det har laget
behover du inse hur dessa steg behover levas och tillampas pa alla omraden
av vara liv. Utan stegen ar vi levande dod.

Skriv ner pa ett separat papper féljande och aterge till din sponsor:

Hur manga delar ar det i detta steg?

Varfor maste du borja med detta steg aven om du inte ar villig?
Varfor behover alla steg levas?

Hur blir jag villig?

Hur anvander vi de tre forsta stegen i det attonde?
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SPONSOR/SPONSIE NIONDE STEGET ARBETSBLAD

"Vi gottgjorde dessa mdnniskor direkt, varhelst majligt, utom ndér detta skulle
skada dem och andra."

Detta ar ganska enkelt om vi narmar oss detta steg med en positiv attityd av
forvantningar. Detta ar det sista steget av rensning och befrielse. Manga doérrar
i vart tillfrisknande kommer att borja 6ppnas upp for oss nar vi slutfor det har
steget. Var tillvaxt kommer att forvana oss. Att ha insikt om detta kan ge oss en
attityd av positiv forvantan.

Vi gor precis som det har steget sager, vi gottgdr dessa manniskor nar tillfalle
ges. Men hur ar det med de manniskor vi inte langre vet var de befinner sig
eller som vi aldrig visste vilka de var, alla dessa ansiktslésa personer.

Kom ihag det forsta namnet vi satter pa var foreteckning, var hogre kraft. Vi
kan gottgdra genom var hogre kraft, alla de ansiktslésa manniskor och dem
som vi inte kan fa tag pa. Det andra namnet pa foreteckningen, vi sjélva. En
fraga vi kan stalla oss ar, hur gottgor vi oss sjalva. Vi maste inse att vi boérjade
med gottgorelse gentemot oss sjalva den dag vi gick in i NA. Vi fortsatter att
gottgora oss sjdlva genom att vi lever stegen och for budskapet om NA vidare
till andra beroende. Vi kan aldrig ge bort mer an det vi har, sa fort vi ger bort
det vi har ger var hogre kraft oss dubbelt sa mycket som vi gav.

Nasta del av steget "utom nar detta skulle skada dem eller andra." Vi behéver
komma ihag att i vissa fall nar vi forsoker att gottgora, kan detta skada den
person som du forsoker att gottgora. Lat mig forklara, till exempel om du
skadade nagon i ditt aktiva beroende genom att stjdla fran dem. De litade pa
dig och de visste aldrig att du stal fran dem. Att verbalt gora en gottgorelse kan
skada dem genom att chocka dem och far dem att kdanna forbittring. Du kanske
vill hantera detta genom att andra sattet och ersatta dem anonymt och gora
din gottgorelse via din hogre kraft. Det ar viktigt att gd igenom din gottgorelse
med din sponsor att fa vagledning om hur du skall gora alla dina gottgorelser sa
att du inte skadar dem. Nar steget avser dem eller andra, ar du en del av andra.
Du behover se till att din gottgorelse inte skadar dig. Det skulle vara ren



ansvarsloshet. Aterigen behover jag betona att du gar igenom foreteckningen
en efter en med din sponsor.

Ett sista ord angdaende det nionde steget. En del beroende vill motivera varfér
de inte behover gottgora. Det ar var sjukdom. Steget sdger inte att andra ar
skyldiga oss gottgorelse. Oavsett vad de gjort mot oss, sager detta steg oss att
vi behover gora gottgorelse.

Skriv ner svaren pa ett separat papper och aterge till din sponsor:

e Vilken typ av attityd maste vi ha nar vi gor det har steget och varfor?
® Hur gottgdr vi manniskor vi kan inte lokalisera?

e Under vissa omstandigheter kan gottgorelse skada nagon?

°

Varfor ar det viktigt att ga igenom foreteckningen med din sponsor?
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SPONSOR/SPONSIE TIONDE STEGET ARBETSBLAD
"Vi fortsatte var personliga inventering och erkéinde genast ndr vi hade fel."

Detta ar det forsta av tre underhallssteg. Det ar ett mycket viktigt steg eftersom
det omfattar de fjarde och femte steget pa en daglig basis. Genom att gora en
daglig inventering kan vi eliminera att bygga upp manga av de saker som vi
behandlat fran fjarde till nionde steget.

Vi ndarmar oss detta steg i tva delar. Lat oss tala om den forsta delen, personliga
inventeringen. Personlig inventering delas upp i tva delar. Den forsta delen gar
viigenom var dag. Att komma i kontakt med vart satt att hantera saker och ting
under dagen, gott och ont. Den andra delen vi gor i det har steget, ar att vi tar
de saker som vi inte hanterade val och tittar pa dem. Efter att vi gjort det, gar vi
till det forsta steget och erkdnner att vi inte hanterade dem pa ett bra satt pa
grund av vart beroende. Vi gar nu till det andra steget och se hur vi kunde ha
hanterat detta pa ett annorlunda satt och till slut gar vi till det tredje steget och
fattar ett beslut om att [lamna 6ver dem i Guds hander enligt var uppfattning
for att hjalpa oss att hantera dem p& ett moget och ansvarsfullt sitt. Aterigen
ser vi hur viktigt det ar med de tre forsta stegen i forhallande till de andra
stegen.

Den andra delen av steget handlar om "vi erkdande genast nar vi hade fel." Det
finns en hel del forvirring kring denna del av steget. En del beroende tycks tro
att det innebar att ga vidare med hur ledsna vi ar. Ursakter ar en del av det,
men det finns mycket mer. "Vi erkdnde genast." Arlighet gentemot oss sjalva ar
mycket viktigt nar vi gor var personliga inventering. Nar vi har fel maste vi
omgaende erkdanna det for oss sjalva om vi ska kunna gora nagot at det.

Manga ganger i vart beroende gick vi runt och berattade for alla hur ledsna vi
var. Det ar inte svaret. Att vara ledsen betyder ingenting om vi fortsatter och
fortsatter att gbra samma sak om och om igen. Vi behdver vara arliga gentemot
oss sjalva och erkdanna vara fel sa att vi kan tillampa de tre forsta stegen till
situationen. Detta kraver dvning, 6vning och ater évning, for att lara sig att leva



i stegen behover vi praktisera och dva stegen. Vi stravar inte efter perfektion,
men vi behover strava efter att tillampa dessa steg dagligen.

Svara pa foljande fragor och skriv ner det pa ett separat papper och aterge till
din sponsor:

Vad ar en personlig inventering?

Hur gér man en personlig inventering?

Erkande genast nar vi hade fel. Vad betyder det har?

Pa vilket satt tillampar vi de tre forsta stegen till det tionde steget?
Varfor ar ett tionde steg nddvandigt?
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SPONSOR/SPONSIE ELFTE STEGET ARBETSBLAD

"Vi s6kte genom bon och meditation att forbdttra var medvetna kontakt med
Gud, som vi uppfattade honom, varvid vi endast bad om insikt om hans vilja
med oss och styrkan att utfora den."”

Har i elfte Steget verkar det som om att allt arbete vi lagt ner pa stegen knyts
ihop. Allteftersom vi lart oss att leva de foregdaende tio stegen har vi tranat pa
bdn och meditation dven om vi inte har varit medveten om det.

Var utgangspunkt har kommer medvetet att vara att forbattra var bon och
meditation till Gud enligt var uppfattning. NA:s program handlar inte om att
tala om for dig hur man ber eller mediterar. Det ar en teknik som du sjalv
utvecklar i férhallande till din hogre kraft och vad du kdnner dig bekvam med.
Men en del beroende stéller fragan: ”"Hur ber jag?” “Hur gor jag nar jag
mediterar?” Foljande ar ett satt en del beroende anvander sig av for att be och
meditera. Dessa exempel finns till hands sa att du kan borja och utveckla ditt
eget satt. Du kommer att fa reda pa vilket satt som ar ratt for dig genom hur
det kdnns. Kanslan av sinnesro och utebliven stress kommer att tala om for dig
att du har en medveten kontakt. Ett av foljande exempel kan passa dina behov
eller sa kan du utveckla ditt eget satt. Kom ihag att det dr en Gud enligt din
uppfattning och en medveten kontakt som du kan relatera till. Har ar nagra
exempel pa hur olika beroende ber.

1. Sag till din hogre kraft tack och beratta hur du kanner tacksamhet for alla
de saker som berikar ditt liv. En attityd av tacksamhet.

2. En annan beroende kan helt enkelt kdnna sig bekvam med att ga ner pa
kna och saga tack och be dver det han behover, sasom styrka, mod, etc.

3. En annan beroendes form av bon kan vara att bara vara i en sittande
eller liggande stallning, helt avslappnad och tacka och be 6ver deras
behov.

4. En annan beroende kan helt enkelt be genom att promenera, komma i
kontakt med naturen och tacka och stalla fragor.

Har ar nagra exempel pa hur vissa beroende mediterar:



1. Liggande eller sittande for att fa en kansla av sinnesro och bara andas in
det.

2. Promenader och kanna lugnet komma genom kontakt med naturen
omkring oss.

3. Sitta ner och titta pa en bild av en vacker skadeplats eller fokusera pa
skadeplatsen i ditt sinne och fa lugn och ro.

Det finns inget bestamt satt. Det ar ett personligt beslut mellan dig och din
hogre kraft. Bonen ar talandets del. Meditation ar lyssnandets del. Lat mig ge
dig ett exempel pa varfér. Om du hade en van och det enda han/hon gjorde var
att snacka hela tiden och aldrig tog sig tid 6ver att lyssna pa dig, sa smaningom
skulle han/hon inte langre vara din van. Bon ar att tala och meditation ar att
lyssna.

"Endast bad om insikt om hans vilja med oss och styrkan att utféra den." Ar
nasta del av steget. Nar vi tillampar dessa principer i vart liv, sjalva kdrnan i var
sjukdom, sjalvcentreringen, kommer da att hejdas och vi kommer borja agera
pa ett mer moget och ansvarsfullt satt i alla vara angelagenheter. En
medvetenhet om detta borjar bli kdant for oss och vi upptacker att Guds vilja for
oss ar att tillampa dessa steg i vara liv och vi far denna styrka genom bon och
meditation.

Skriv ner pa ett separat papper besvara féljande fragor och aterge till din
sponsor:

e Vad arenbon?

e Vad ar meditation?

e Varfor ar bon och meditation nédvandigt?
{ ]

Finns det nagra bestamda satt att be eller meditera pa?
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SPONSOR/SPNSIE TOLFTE STEGET ARBETSBLAD

"Ndr vi som ett resultat av dessa steg hade haft ett andligt uppvaknande,
forsokte vi att fora detta budskap vidare till andra beroende och tillimpa
dessa principer i alla vdara angeléigenheter."

Detta steg ger oss riktning pa vad vi behover gora i vara angeldagenheter. Det
andliga uppvaknande som ar ett resultat av dessa steg ar valdigt enkelt.
Uppvaknandet som det talas om ar att stegen fungerar och att vi behover fora
budskapet vidare att det fungerar till andra beroende. Detta uppvaknande talar
ocksa om att jag behover dva pa principerna i alla mina angelagenheter.

Mycket enkelt, detta steg talar om for oss att fora budskapet vidare och att
stegen fungerar genom att leva enligt dem. Féra budskapet vidare innebar
ocksa att jag behover ge till NA:s program, sa att det kan hjalpa till med att fora
budskapet vidare om dessa steg till andra beroende. Om jag ska leva i stegen
betyder det att jag behover engagera mig i service pa nagot satt. Jag har inte
langre nagon ursakt. Detta ar inte slutet, det ar borjan pa ett nytt satt att leva.
Jag maste fortsatta att tillampa stegen dagligen i mitt liv. Det finns inget slut att
lara sig om stegen. Det ar en livslang resa. Vi tar inte examen. Vi far inte ett
diplom. Vi vaxer bara om vi lever stegen, annars vissnar vi. Lev i stegen eller do.

Skriv ner pa ett separat papper och besvara féljande fragor och aterge till din
sponsor:

e Vad dr ett andligt uppvaknande?

e Hur talar det tolfte steget om for oss att vi behGver engagera oss?
e Efter att ha natt det tolfte steget, ar det slutet?

e Vad ar budskapet vi for vidare till andra beroende?



