1) Satt dig ner med din sponsor langs vagen, nar det uppstar problem eller nar du ar
klar med steget. Bli inte upprord om din sponsor inte tycker att du ar klar med
steget, din sponsor alskar dig och vill att du ska géra sa gott du kan. Bli villig och
kapitulera!

A.

B.

Skriv om vad du forvantar dig av en sponsor.

Skriv om din definition av kapitulation (och hur du tillampar det i ditt liv)
Skriv om vad du forvantar dig av NA.

Skriv om vad du ar villig att gora for att bli en medlem av NA

Satt dig ner och ga igenom detta med din sponsor

Skaffa dig en bra ordbok innan du borjar skriva i stegen.



Steg Eftt

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

1) Skriv.om steg ett:

A.
B.
C.

o

F.

Ta varje enskilt ord och skriv ner din egen forstaelse av dem.
Kolla upp varje ord i en ordbok och skriv ner definitionerna av dem.
Vanta 24 timmar och jamfor sedan de tva definitionerna, kolla om
din tolkning skiljer sig ifran ordbokens.

Skriv om vad du larde dig av den har processen.

Bryt ner steget till féljande delar:

Vi Erkénde

Att Vi Var Kraftlosa

Infor Vart Beroende

Att Vara Liv

Hade Blivit Ohanterliga
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Skriv vad varje del betyder for dig.

2) Forsta stegs inventering

A.

Bara for idag, (varje dag)

1. Skrivom handelser som hénder i ditt liv och hur dessa
handelser pAminner om det forflutna.

. Skriv om de omstandigheter som ledde fram till hAndelsen, sjalva

handelsen och konsekvenserna av handelsen, bra eller daligt.

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

Fortséatt att skriva din dagliga inventering tills steget uppenbarar sig.

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

Dela allt med din sponsor.

. Om din sponsor kanner att du ar redo kommer han/hon att lata dig

ga vidare till steg 2.



Steg Tva

Vi kom till tro pa att en kraft starkare &n vi sjdlva kunde ge oss vart férstand
tillbaka.”

1) Skriv om steg tva:
A. Ta varje enskilt ord och skriv ner din egen forstaelse av dem.

B. Kolla upp varje ord i en ordbok och skriv ner definitionerna av dem.

C. Vanta 24 timmar och jamfor sedan de tva definitionerna, kolla om din
tolkning skiljer sig ifran ordbokens.

D. Skriv.om vad du larde dig av den har processen.

E. Satt dig ner med din sponsor och ga igenom det du skrivit innan du
gar vidare med ditt stegarbete.

F. Skriv om féljande delar av steget:

1. ViKom

2. Till Tro P&

3. Att En Kraft

4. Starkare An Vi Sjalva

5. Kunde Ge Oss Vart Forstand Tillbaka

Skriv vad varje del betyder for dig.
Skriv om din uppfattning av vansinne.
Skriv om din uppfattning av forstand.

Skriv om vad varje del betyder for dig nu.

moow?

Skriv om din forsta erfarenhet av en tro pa en Hogre Kraft och hur den kraften
hjalper dig i ditt liv idag.

Skriv dina dagliga inventeringar tills steget uppenbarar sig.

Skriv om vad som uppenbarade sig och relatera det till ditt dagliga liv.

I o m

Dela allt med din sponsor.

| Skriv 10 exempel pa hur du har fatt ditt férstand tillbaka.

J. Om din sponsor tycker att du &r redo sa kommer han/hon lata dig ga vidare
till Steg Tre.



Steg Tre

Vi tog ett beslut att Idgga var vilja och vara liv i hdnderna pa Gud, som
vi uppfattade honom.”

Att ta steget ordagrant utifran hur det ar 6versatt till svenska kan bli svart da man ska
kolla pa specifika ord och delar av steget. Svenskan lyder “Vi tog ett beslut att lagga
var vilja och vara livi handerna pa Gud, som vi uppfattade honom.”. Nar man da i
foljande skrivningar ska kolla pa enskilda ord skulle det bli ord sasom “handerna”
och det ordet kanske inte ger den korrekta betydelsen av steget i en ordbok. | den
engelska litteraturen lyder steget “We made a decision to turn our will and our lives
over to the care of God as we understood Him.”. Sa alltsa ar steget 6versatt fran “to
the care of God” till “| handerna pa Gud”. Om man slar upp ordet “Care” i en ordbok
far man fram Gversattningar som: Vard, Omsorg, skotsel etc. Sa for att gora det
enklare i ditt stegarbete ar ett forslag att sla upp ordet “omsorg” istallet for
“handerna”.!

1) Skriv.om steq Tre:

A. Ta varje ord individuellt och skriv ner din egen forstaelse av dem.

B. Kolla upp varje ord i en ordbok och skriv ner definitionerna av dem.

C. Vanta 24 timmar och jamfor sedan de tva definitionerna, kolla om
din tolkning skiljer sig ifran ordbokens.

D. Skriv.om vad du larde dig av den har processen.

E. Satt dig ner med din sponsor och ga igenom det du skrivit innan du
gar vidare med ditt stegarbete.

F. Skriv om féljande delar av steget:

1. ViTog

Ett Beslut

Att Lagga Var Vilja

Och Vara Liv

| Handerna Pa Gud

Som Vi Uppfattade Honom
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G. Skriv fem exempel pa hur du lagger din vilja och ditt liv i handerna
pa Gud.

H. Skriv.om vad du anser att “tro” betyder for dig och hur det paverkar
ditt liv.

I.  Skriv vad du kdnner kommer handa om du faktiskt accepterar
detta steg i ditt liv.

! Hela stycket tillagt av Antligen Fria gruppen under éversittningen.



J. Skriv dina dagliga inventeringar tills steget uppenbarar sig for dig.
K. Skriv.om vad som uppenbarade sig och relatera det till ditt dagliga liv.
L. Dela allt med din sponsor.

2) Om din sponsor kanner att du ar redo for det fjarde steget kommer han/hon

att ge dig en fjarde stegs guide sa att du kan fortsatta din resa.



Ett satt att narma sig
flardestegs inventeringen

Anonyma Narkomaners Tolv Steg

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

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

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

4. Vi gjorde en grundlig och oréadd moralisk inventering av oss sjalva.

5. Vi erkande infor Gud, oss sjalva och en medmanniska den exakta innebdrden av vara fel.
6. Vi var helt och hallet beredda att lIata Gud avlagsna alla dessa karaktarsdefekter.

7. Vi bad honom 6dmijukt att avliagsna vara brister.

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

9. Vi gottgjorde dessa manniskor direkt, varhelst magjligt, utom nér detta skulle skada dem
eller andra.

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

11. 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
utfora den.

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



Ett satt att narma sig fjardestegsinventeringen

Syftet med en grundlig och orédd inventering ar att sortera bort férvirringen och
motsagelserna i vara liv sa att vi kan ta reda pa vilka vi verkligen ar. Vi borjar ett nytt
satt att leva och behdver gora oss av med boérdorna 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 forgéra oss om vi slapper det fri. Denna radsla kan fa oss att
lagga ner var inventering eller till och med hindra oss fran att géra detta avgérande
steg 6verhuvudtaget. Vi behdver komma ihag att radsla &r brist pa tro och nu nér vi
har funnit en personlig alskande Gud att vanda oss till, behéver 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 ldsa upp delar av vart undermedvetna som aldrig kommit fram nar vi
bara har tankt och pratat om vilka vi &ar. Nar allt ar skrivet pa papper ar det mycket
lattare att se och mycket svarare att forneka var sanna natur. Arlighet mot oss sjélva
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 gbéra en
inventering ar att satta sig ner och géra 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 sddan och du

kan skriva for lite — men aldrig for mycket.

Instruktioner

1. Du kommer att behdva 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 stérd 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 sé 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 6ver stavning eller att det ska se snyggt ut. Din inventering ska
vara mdjlig att lasa men det behdver inte vara ett konstverk.

7. Ta inte bort eller sudda nagot du skriver, utan stryk bara 6ver "felaktiga” ord med
ett streck som gar att lasa igenom.

8. Om 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
nagot 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 kréava mer an en sittning. Forsok att stanna vid slutet av en del och kér
igdng igen sa snart som mojligt.

l. Bdrja din inventering genom att skriftligt ta det tre férsta 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 Iagga din vilja och ditt livi 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 &r 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 &ndrat p4 om
du fick mojligheten.

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

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

Sjalvomkan Girighet

H6gmod lust

Forakt Intolerans

Hat Apati

Svartsjuka Forandringsmotstand
Avundsjuka Sjalviskhet

Oarlighet

[l. lIska ar hur det flesta av oss har reagerat pa nuet.
Det ar var reaktion pa- och férnekelse av verkligheten.

a) Skriv om de saker som gor dig arg, irriterar dig eller som far dig att
kanna dig illa till mods. Vilka ar dina "triggers” och hur triggas dom
igang? Finns det nagra nyckelord, fraser, handlingar eller situationer
som sakerligen far dig att "ga igang”? Foljande &ar 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
utgadngspunkt 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 ndgon skrattar at dig

Att bli skvallrad om eller pratad om

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

Att bli beroérd

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



IV. 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 réadslor,
nagra kommer att passa in pa dig och andra inte. Anvand denna lista som en
utgangspunkt och for att fa dig att téanka i termer om radsla.

Manniskor
Vansinne
Bestraffning
Auktoriteter
Acceptans
Sjalv bedéomning
Osékerhet
Ormar
Morkret
Cancer

Svalt
Impotens
Giftermal

Att bli illa omtyckt
Ansvar

Gamla brott
Uppblast ego
Prata infor folk
Att kvavas
Vatten
Hogmod

Principer

Doéden
Institutioner
Awvisande
Misslyckande
Arlighet

Olyckor
Spindlar

Hojder
Hjartattack
Sjukhus
Forsummelse
Disciplin
Moraliska regler
Att skada andra
Rattvisa
Underlagsenhet
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



SEX &r ett omrade dar de flesta av oss har haft problem. En av vara old
timers refererar till oss som "alskare i n6d” 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) Skrivom 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 varije féljande 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 tanka pa.

Otrohet Valdtakt Sadism
Incest Masochism Pornografi
Prostitution Ofredande Tjuvkika pa andras

Sexuella umgénge
Homosexualitet Sex med djur Frestande

Sex mellantva  Onani Hjalpmedel
olika etniciteter

Blottning Sexuell Abort
Svartsjuka
Oralsex Gruppsex Fetischer

Droganvandande som sexuell handling

Sexrelationer eller handlingar som du kanner ar onormala eller onaturliga.



VI.

TILLGANGAR maéste ocksa ses éver om vi ska fa en fullstandig bild av oss
sjalva. 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 géra oss av med

det negativa och lyfta fram det positiva.

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

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

pa.

Att vara ren

Oppet sinne
Gudsmedvetenhet
Sjalv acceptans
Arlighet mot andra
Sinnesro

Tro

Positiv handling
Sjalvférsorjning

Sinne for humor
Villighet

Vanskap

Arlighet mot dig sjalv
Forlatelse

Mod

Acceptans

Omtanke

Delar med dig

Karlek
Odmjukhet
Blygsamhet
Talamod
Enkelhet
Tillit
Generositet
Punktlighet
Tacksamhet



VII.

Svara skriftligt pa féljande fragor.

Hur ser du pa dig sjalv? Vad ar din sjalvbild?

Vem vill du vara néar 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 nér du anvande som du kanner att du inte kan

gora idag?

Vad kan du gora idag som du tidigare inte kunnat géra?

Vad ar dina fantasier och drémmar (forutom sex)?

Vad &r din definition av frihet?

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 pa 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?

a s wbhpeE
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Vem som helst som har lite tid i programmet och som har arbetat med dessa steg
kommer att berétta for oss att Fjarde Steget var en vandpunkt i deras liv. |
slutandan finner vi att vi bara ar manskliga, med samma radslor, langtan och
problem som alla andra. En av de stérsta férdelarna med programmet ar
upptackten att vi aldrig behéver vara ensamma igen. Andra har kant sig som vi
kanner oss. Andra har misslyckats dar 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 gora 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 tillgéangliga for oss och vi utvecklar
formagan att 6verleva vara kanslor. Vi vill inte forlora nadgot av det vi har
vunnit, vi vill fortsatta i programmet. Det ar var erfarenhet att ingen

inventering har nagon langvarig effekt, det inte spelar nagon roll hur sékande
och grundliga vi varit, om den inte genast f6ljs upp med ett lika grundligt
Femte Steg.

BARA FOR IDAG
Sag till dig sjalv -

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

Bara for idag ska jag hatillit till nAgon som tror p& mig och som vill
hjalpa mig i mitt tillfrisknande.

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

Bara fOor 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.



Steg Fem

Vi erkédnde infér Gud, oss sjédlva och en medmanniska den exakta innebdrden
av vara fel.”

1)
A. Tavarje ord individuellt och skriv ner din egen forstaelse.

o8]

. Sla upp varje ord i en bra ordbok och skriv ner definitionerna av ordet.

C. Vanta 24 timmar och jamfor de tva definitionerna, kolla hur dina
definitioner skiljer sig fran ordboken.

D. Skriv.om vad du lart dig.

E. Bryt ner steget i féljande delar:

1. ViErkande

2. Infér Gud, Oss Sjalva Och En Medmanniska
3. Den Exakta Innebérden

4. Av Véra Fel

F. Skriv om vad varje del betyder for dig.

2) Finkamma ditt fjarde steg. tanken &r att titta pa det som om du studerade
ett objekt (du). Det &r som att titta in fran utsidan. Ta varje del enskilt, las
det, tank pa det, skriv igen utan nagra rattfardiganden eller
bortforklaringar. Titta pa dina motiv och handlingar, fraga dig sjalv
“vad ar det har sprunget ur, vad ar det baserat pa?” D.v.s. vad hande,

hur kande jag mig och vad ville jag uppna med mina handlingar.
Motivatorn ar att finna den exakta inneborden av vara fel.

Leta ratt pa kanslor som radsla, avvisande, lag sjalvkansla och lagt
sjalvvarde, observera biprodukter som rebelliskhet, ilska etc. Alla
baserade pa total sjalvcentrering. Det ar att genom studera var
inventering som det blir mojligt att upptéacka varfor vi gér som vi gor. Det
ar nar vi forstar vara handlingar som vi kan hantera dem pa ett
konstruktivt satt. Bara genom att erkdnna vara felaktiga beteenden kan vi
Oppna dorren till vad som kommer att forandra oss till det battre.

3) Gaigenom allting med din sponsor. Om du inte forstar eller kanner
dig forvirrad, ring din sponsor for vagledning.

4) Din sponsor kommer att ge dig direktiv och diskutera de omraden som
han eller hon kanner att du behdver skriva eller diskutera mer om.

5) Skriv 10 exempel pa hur du erkande for Gud.

6) Skriv ner 5 exempel pa hur du erkande for dig sjalv.



7) Vad var den exakta innebdrden av dina fel? Vilka monster har du
blivit medveten om genom aren? Skriv 10 exempel

8) Skriv ner 5 exempel pa hur du erkande for en medmanniska.
9) Efter att ha erkant den exakta innebdrden av dina fel, diskutera hur du
k&nner dig med din sponsor.

10) Du ar redo for Steg Sex.



Steg Sex

“Vi blev helt och hallet beredda att lata Gud avldgsna alla dessa karaktérsdefekter”

1)

2)

3)

4)

5)

A. Tavarje ord individuellt och skriv ner din egen forstaelse av dem.

B. Sla upp varje ord i en bra ordbok och skriv ner definitionerna av ordet.

C. Vanta 24 timmar och jamfor de tva definitionerna, kolla hur dina
definitioner skiljer sig fran ordboken.

D. Skrivom vad du lart dig.

E. Bryt ner steget i foljande delar:

Vi Var

Helt Och Hallet Beredda
Att Lata Gud

Avlagsna Alla

Dessa Karaktarsdefekter
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F. Skriv.om vad varje del betyder for dig.

Skriv ner din definition av villighet och exempel pa hur du anvander det i

ditt liv.

Skriv dagliga inventeringar om situationer dar dina nederlag styrde ditt liv.
Granska delen du spelade i nederlaget, kom ihag att du ar kraftlos dver andra
manniskor, skyll inte p& andra for hur du mar eller beter dig och gor dig fri
fran rattfardigande och rationaliseringar.

Fokusera pa dina kanslor, exempelvis radsla (for forodmjukelse, avvisande,
att inte fa igenom din vilja, svek, vald m.m.) eller of6rratt. Identifiera den totala
sjalvcentreringen. Granska biprodukterna av dessa kanslor genom att
anvanda listan av defekter i “Fjarde Stegs” guiden for att identifiera hur du
paverkats.

Meningen med detta steg ar att bli medveten om hur vara defekter kontrollerar
oss, oftast skadar vi oss sjéalva mest av allt. Nar vi kan identifiera vara
monster blir vi oftast urless pa vart beteende. Da blir vi “helt och hallet
beredda pa att lata Gud avlagsna alla dessa karaktarsdefekter”.

Gor en lista pa dina karaktarsdefekter och din villighet att lata Gud
avlagsna dem.
Hur later vi Gud avlagsna vara karaktarsdefekter? 10 exempel.



6) Ga igenom allting med din sponsor. Om du inte forstar eller kanner
dig forvirrad, ring din sponsor for vagledning.

*Inkludera mojligtvis: dverlagsenhet/underlagsenhet
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Steg Sju

*Vi bad honom édmjukt att avidgsna vara brister.”

Titta pa varje ord och skriv ner din forstaelse av ordet.
Sla& upp varje ord i en bra ordbok och skriv ner ordbokens definition
av ordet.

. Vanta 24 timmar och jamfor de tva definitionerna. Kolla hur dina skiljer

sig fran ordbokens.
Skriv om vad du lart dig.
Bryt ner steget i foljande delar:
1. ViBad Honom
2. Odmijukt (hur blir vi 6dmjuka?)
3. Att Avlagsna
4. Vara Brister

Skriv om vad varje del betyder for dig.

. Skriv ner 10 exempel pa 6dmjukhet i ditt dagliga liv och hur

du praktiserar tro.

Skriv ner 10 exempel pa hur du narmar dig Gud med dina problem,
det vill séga att dmjukt lamna 6ver dem.

Las steg 6 & 7 i Basic Text och The Grey Book.

. Skriv daglig inventering om hur du reagerade pa de brister som

hande under en dag. Fokusera pa processen, d.v.s.
omstandigheterna som ledde fram till handelsen, bristen, hur du
kande dig och hur du reagerade.

Tanken &r att vi ska identifiera att vi ar kraftldsa 6ver andra manniskor,
situationer och hur vi kanner oss (defekter). Men vi har ett val i hur vi
reagerar idag. | Steg 6 blev vi sjukt trétta pa att skada oss sjalva och
andra genom att agera ut i vart beroende, vi blev medvetna om vissa
beteendemdnster. Vansinne &ar att upprepa samma misstag och férvanta
sig ett annorlunda resultat. Om vi kan acceptera att vi inte har tillr&ckligt
med kraft for att ensamma kunna forandras av ren viljestyrka, kommer vi
att inse att det ar bara Gud som har tillrackligt med kraft att hjalpa oss att
forandras. Denna erfarenhet gor manniskor, med egon sa



stora som vara, 6dmjuka. “Vi bad Honom 6dmjukt att avlidgsna
vara brister”. Vi lamnar over.

K. Skriv ner 10 exempel pa hur du har lamnat éver din brist till
Guds omsorg.

L. Skrivom vad du lart dig.

M. Ga igenom allt med din sponsor.



Steg Atta

Vi gjorde en forteckning éver alla personer vi hade skadat och blev villiga att

1)

>

o

gottgéra dem alla.”

Titta pa varje ord och skriv ner din forstaelse av ordet.

Sl& upp varje ord i en bra ordbok och skriv ner ordbokens definition
av ordet.

Véanta 24 timmar och jamfor de tva definitionerna. Kolla hur dina
skiljer sig fran ordbokens.

Skriv om vad du lart dig.

Bryt ner steget i foljande delar:

Vi Gjorde En Forteckning

Over Alla Personer

Vi Hade Skadat

Och Blev Villiga

Att Gottgora Dem Alla

abrwbdPRE

Skriv vad varje del betyder for dig.
Hur nar du punkten av villighet for Steg 8?
Hur kommer du att forbereda dig andligt infor forteckningen?

Skriv om skillnaden mellan medveten och omedveten skada.

. Skriv hur du paverkade dem och dina relationer.

Skriv en forteckning 6ver alla personer du har skadat, bérja med dig
sjalv. Skriv dina anledningar om att ha den personen pa forteckningen
d.v.s. vilken skada du har gjort dem och om det var medvetet eller
omedvetet. Reflektera ocksa 6ver konsekvenserna av dina handlingar
i deras liv. Rattfardiga och rationalisera inte for att slippa skriva ner
nagon pa forteckningen! Med andra ord: Deras namn, handlingen, hur
det paverkade dem och hur det paverkade dig.

Har du medvetet eller omedvetet utelamnat nagon fran férteckningen?

. Ga over allting med din sponsor



Steg Nio
"Vi gottgjorde dessa ménniskor direkt, varhelst mgjligt, utom nér det skulle skada
dem eller andra.”

1)

>

Titta pa varje ord och skriv ner din forstaelse av ordet.

B. Sla upp varje ord i en bra ordbok och skriv ner ordbokens definition
av ordet.

C. Vanta 24 timmar och jamfor sedan de tva definitionerna. Kolla

hur dina definitioner skiljer sig fran ordbokens.

Skriv om vad du lart dig.

E. Bryt ner steget i foljande delar:

6. Vi Gottgjorde

7. Dessa Manniskor Direkt

8. Varhelst Mgjligt

9. Utom Nar Detta

10. Skulle Skada Dem Eller Andra

o

F. Skriv.om vad varje del betyder for dig.

G. Ga igenom listan. Skriv om “Varfér’ du kanner dig redo att arbeta
med steg nio.

H. Bestam vilka gottgorelser som kommer att vara direkta och vilka
som kommer att vara indirekta. En sak att 6vervaga ar vilken effekt
en direkt gottgorelse kommer att ha pa dem. Vi har inte ratten att
asamka dem mer smarta i vart forsok att finna lindring fran var skuld,
skam eller fran vara samvetskval. Det kan da vara mer lampligt med
en indirekt gottgorelse.

l.  INNAN nagon gottgdrelse, ga igenom allt med din sponsor. Om du
ar osaker, fraga din sponsor om hjalp



1)

2)
3)

4)

5)

Steg Tio

*Vi fortsatte var personliga inventering och erkdnde genast nér vi hade fel.”

>
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F.

Ta varje enskilt ord och skriv ner din forstaelse av ordet.
Sla& upp varje ord i en bra ordbok och skriv ner ordbokens definition
av ordet.
Vanta i 24 timmar och jamfor de tva definitionerna. Se hur
dina definitioner skiljer sig fran ordbokens.
Skriv om vad du har lart dig.
Bryt ner steget i foljande delar:

1. Vi Fortsatte

2. Var Personliga Inventering

3. Och Erkande Genast

4. Nar Vi Hade Fel

Skriv ner vad varje del betyder for dig.

Skriv ner din definition av "fel”.

Skriv om "hur” du erkdnner nagot.

Anvand "Leva i programmet” IP:n varje kvall i 30 dagar. Fokusera pa
relationer, inre reaktioner och hur du hanterar de inre reaktionerna.

Ga igenom allting med din sponsor. Om du inte forstar eller kanner
dig forvirrad ring din sponsor for vagledning.



Steg Elva

“Vi sékte genom bén och meditation att forbéttra 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.”
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Ta varje enskilt ord och skriv ner din forstaelse av varje ord.

B. Sla upp varje ord i en bra ordbok och skriv ner ordbokens definition
av varje ord.

C. Vanta 24 timmar och jamfor de tva definitionerna. Se hur dina skiljer

sig fran ordbokens.

Skriv om vad du lart dig.

E. Bryt ner steget i foljande delar:

Vi Sokte Genom B6n 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

o
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1) Hur uppnar vi Gudsmedvetande?

2) Inventera 6ver hur manga ganger per dag du slutar med allting du gor for
en stund.

3) Inventera Gver hur manga ganger per dag du anvander ordet “Gud” och i
vilket sammanhang.

4) Vad ar elftestegsbdnen och nar anvander du den i ditt dagliga liv?

5) GOr en daglig inventering 6ver hur mycket tid som du kanner frid
i Gudsmedvetandet.

6) Hur vet du nér du upplever Gudsmedvetande?

7) Gaigenom allting med din sponsor. Om du inte forstar eller kanner
dig forvirrad, ring din sponsor for vagledning.



Steg Tolv

"Nér vi som ett resultat av dessa steg hade haft ett andligt uppvaknande, férsékte vi
att fora detta budskap vidare till andra beroende och tillampa dessa principer i alla
vara angeldgenheter.”
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Ta varje enskilt ord och skriv ner din forstaelse av varje ord.

B. Sla upp varje ord i en bra ordbok och skriv ner ordbokens definition
av varje ord.

C. Vanta 24 timmar och jamfor de tva definitionerna. Se hur dina skiljer

sig fran ordbokens

Skriv om vad du lart dig.

E. Bryt ner steget i foljande delar:

Nar Vi Som Ett Resultat Av Dessa Steg

Hade Haft Ett Andligt Uppvaknade

Forsokt Vi

Att Fora Detta Budskap Vidare

Till Andra Beroende

Och Tillampa Dessa Principer

| Alla Vara Angelagenheter

o

No s

F. Skriv om vad varje del betyder for dig.

2) Hur har de féregaende 11 stegen lett oss till ett andligt uppvaknade?

3) Vad ar budskapet?

4) Hur for vi budskapet vidare?

5) Vem for vi budskapet vidare till?

6) Vilka principer tillampar vi?

7) Hur tillampar vi dessa principer i alla vara angelagenheter?

8) Ga igenom allting med din sponsor. Ring din sponsor for vagledning om
du inte forstar eller ar forvirrad.



