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Arbeide med trinn fire i
Anonyme Narkomane

"Vi foretok en grundig
0g fryktles moralsk selvransakelse.”

Denne veiledningen er ment & veere et hjelpemiddel til & skrive
en fjerde trinns selvransakelse. Det er ekstremt viktig at vi arbeider
sammen med en NA-sponsor. Hvis du ikke har en enng, er dette et
fint tidspunkt til & finne en som kan hjelpe og veilede deg gjennom
trinnene pa. Etter & ha lest gjennom denne veiledningen pa egen
hand, foreslar vi at du leser den igjen sammen med din sponsor for
du begynner pa fjerde trinnet. Det er ogsa sveert nyttig & bruke an-
nen NA-litteratur og trinnmeter for a fa enda mer informasjon om
trinn fire. Det er mange mater 4 skrive en selvransakelse pa, og ingen
bestemt mate er riktig for alle. Denne veiledningen representerer
erfaringene, styrken og hdpet til mange rusavhengige som har fun-
net tilfriskning i Anonyme Narkomane. Uansett metode, vart fjerde
trinn vil veere vellykket hvis vi er grundige og fryktlese.

Grundig og fryktlos

Trinn fire ber oss om a veere grundige og fryktlese. Vi blir bedt
om a se ngye pa oss selv og a komme oss inn under selvbedraget
vi har brukt fram til na for a skjule sannheten om oss selv. Vi sgker
innvendig, akkurat som om vi gar inn i ett merkt hus med et enkelt
lys til & lede oss. Vi beveger oss fremover, til tross for var frykt for
eller motstand mot det ukjente. Vi trenger a bli villig til a belyse hvert
eneste hjorne i alle rom av vére sinn som om livet vart er avhengig
av det, for det er det.

Det vi sgker etter her er et komplett og totalt bilde av oss selv.
Vi har oppdaget at dette krever eerlighet — erlighet til & undersoke
vare atferder, folelser, tanker og motiver, uansett hvor uviktige de
kan synes. Var selverlighet er sveert viktig fordi den vil lede oss til
a oppdage hvordan var sykdom har pavirket vare liv. Vi har levd
med et forvrengt selvbilde og aldri sett det hele og fulle bildet. N3,
antagelig for forste gang i vare liv, begynner vi a se oss selv slik vi
virkelig er, i stedet for slik vi forestilte oss eller fantaserte om. Jo mer
noyaktig og komplett dette bildet er, jo mer frihet vil vi oppna.



Pa dette tidspunktet trenger vi & understreke at a veere grundig
ikke er det samme som a vaere perfekt Det finnes ingen perfekte fjerde
trinn. Vi gjor sa godt vi kan for & veere sa grundig som mulig. Med
flid og utholdenhet skriver vi sa aerlig vi kan. A forvente det perfekte
fra oss selv kan noen ganger veere en mate & utsette skrivingen av
fjerde trinn pa. Vi har kanskje ogsa hert folk si: “Hvis du ikke foretar
en grundig selvransakelse, sa vil du begynne a bruke igjen”. Men her
ma vi ga tilbake til trinn tre og stole pa Gud uten forbehold. Hvis vi
fokuserer pa var frykt for at var selvransakelse ikke skal bli bra nok,
eller bekymrer oss for hva var sponsor vil si nér vi deler den, vil vi
kanskje aldri komme i gang. Dette vil ikke veere den siste selvran-
sakelsen vi skriver. Det er ikke nodvendig a skrive en bestselgende
roman; det er bare nedvendig a skape en erlig begynnelse og vaere
sa grundig som vi kan. En av de tingene vi leerte i tredje trinnet var
a stole pa Gud. Na kan vi veere fryktlose og skrive sannheten. Det
fjerde trinnet er en befriende prosess sa vel som en helbredende
prosess. Vi legger var tillit i hendene til en kjeerlig Gud og stoler pa
at uansett hva vi skriver, sa er det noyaktig det vi er ment a skrive
hvis vi er oppriktig grundig og fryktles.

Moralsk selvransakelse

I trinn fire blir vi bedt om a foreta en moralsk selvransakelse. Da
vi ferst herte ordet moral, hadde noen av oss misoppfatninger om
hva det betydde, mens andre ikke hadde noen oppfatninger i det
hele tatt. Moral er ganske enkelt verdier, de prinsippene vi velger &
leve etter i dag i var tilfriskning. A definere moral eller 4 sette opp
moralske regler som andre burde leve etter er ikke formalet med
denne veiledningen. Vi innser at hver enkelt av oss har vare egne
indre verdier. Vi kan velge a definere bra som makten som far fram
det beste i oss og bekrefter var tilfriskning, 08 dirlig som det som
kan fa fram det verste i oss og jobber imot var tllfrlskrung

A se pa vare folelser kan veere sveert nyttlg her ogsa. Nar vi
skriver vart fjerde trinn ma vi ikke bare se pa hva vi gjorde, men
ogsa pa hvordan vi folte oss. Vare leveregler kan ha vert vage eller
udefinerte, men selv i var aktive avhengighet hadde vi dem. I situa-
sjoner der vi var lei oss eller folte at noe var galt, var det antagelig
fordi vi gikk pa akkord med vére egne leveregler eller ikke klarte
a overholde dem.



Nar vi forstod dette sa vi hvordan trinnene passet sammen. Vi
begynte a se noyaktig hva vi gjorde galt. Det betydde mer enn bare
de feilene vi gjorde. Det betydde a se forbi den feilen vi gjorde, til
opprinnelsen til den feilen. Hvis vi for eksempel stjal penger fra vare
foreldre for & kjope rusmidler, var det en feil. Hva var opprinnelsen
til den feilen? Opprinnelsen til denne feilen var var selvsentrerthet,
var frykt, var ueerlighet og uvennlighet. Vi var selvsentrerte pa den
maten at vi ensket det vi ensket pa beskostning av et annet men-
neske. Vi fryktet at vi ikke ville fa det vi ensket. Vi var ueerlig pa den
maten at vi tok penger uten den andre personens kjennskap eller
godkjennelse. Vi var uvennlige pa den maten at vi gjorde noe som
skadet et annet menneske.

Av oss selv

Det er viktig & huske at dette er vir selvransakelse. Det er ikke ste-
det & liste opp feilene eller manglene til andre. Nar vi ser pa vare liv
pa denne maten ser vi at opprinnelsen til vare feil, vare karakterfeil,
er de kjennetegnene pa vare liv som star i opposisjon til andelige
prinsipper. Var selvransakelse er derfor en prosess der vi oppdager
hvordan vare karakterfeil medferer smerte og ubehag for bade oss
og andre, og hvordan vart nye liv, basert pa de tolv trinn, er det som
kan bringe oss sinnsro, behag og glede. Gjennom vart fjerde trinn
oppdager vi hva som hindrer oss og hva som virker for oss.

Generelle retningslinjer

Nar vi er klare til &4 begynne, ber vi Gud om hjelp til a veere grun-
dig og fryktles i denne selvransakelsen. Noen av oss skriver til og
med en beonn i begynnelsen av var selvransakelse. Det viktigste er
at vi setter oss ned og begynner & skrive. Nar folelser dukker opp
ma vi veere villig til & se pa dem og fortsette med a skrive. Noen av
dem kan veere ubehagelige eller forstyrrende, men uansett hva som
skjer, vet vi at Gud er med oss. Det kan foles godt at vi gjer en positiv
handling for var tilfriskning. Vi ber sa en kjeerlig Gud om a hjelpe
oss, og prover a huske at det vi skriver er mellom oss selv og Gud,
slik vi oppfatter Gud.

Det folgende utkastet fungerer som en struktur til undersekelsen
av oss selv. Detinneholder de grunnleggende elementene vi bruker i
var selvransakelse. For a unnga a bli fastlast bor du holde kontakten
med din sponsor. Noen nyttige forslag er:



1. Felg utkastet og ta ett avsnitt av gangen;

Bruk stor marg, slik at du har plass til & notere alle tankene
som dukker opp i hodet ditt nar du skriver;

3. Ikke visk ut eller kryss over noe og ikke rediger din selvran-
sakelse.

Gjennom hele denne veiledningen finner du eksempler pa de
typene sporsmal vi stiller oss selv. Noen av disse spagrsmalene ser
kanskje ut som om de ikke gjelder for deg. De er inkludert for a
hjelpe deg i din selvransakelse. Skriv hvert spersmal ned pa arket
underveis. Nar svaret er et enkelt “ja”, skriv ned eksempler. Prov &
se hva du gjorde feil i hver enkelt situasjon, hva dine motiver var,
og hva din rolle var.

Ved a se pa var atferd for, under og etter aktiv avhengighet, be-
gynner monstre & dukke opp. Formalet med en grundig og fryktles
selvransakelse er & komme fram til sannheten, a se hva realiteten er.
Det vi forseker a gjore her i det fjerde trinnet er ikke bare & se hvor
vi gjorde feil, men ogsa a forsta hva var rolle var og hvordan vi fak-
tisk videreforer de samme menstrene. Det er denne oppdagelsen og
dette funnet som tillater oss & bli befridd fra vare feil i de pafelgende
trinnene. Selv om det noen ganger kan veere bade flaut og til og med
smertefullt & veere eerlig med oss selv om vare feil og karakterfeil, sa
kan det a skrive ned denne informasjonen ikke skade oss.

Gjennomgang av de tre forste trinnene. Fram til na har du tatt de
tre forste trinnene sammen med din sponsor. Disse sgrger for den
nedvendige forberedelsen og grunnlaget for a foreta en grundig og
fryktles moralsk selvransakelse. Mange av oss har funnet prosessen
med a skrive ned de tre forste trinnene verdifull. N3, for du skriver
din selvransakelse, ga tilbake og ga gjennom de tre forste trinnene
dine. Pa dette tidspunktet minner vi pa at det kun er gjennom en
Hoyere Makt, ikke var egen makt, at vi kan fortsette uten frykt. For
vi begynner a skrive, tar vi en stunds stillhet for & be Gud, slik vi
oppfatter Gud, om mot til 4 veere fryktles og grundig. Na er vi klare
til a begynne a skrive vart fjerde trinn.



Nag. Vart nag fordrsaket ubehag for oss. Vi gjenopplevde
tidligere vonde opplevelser om og om igjen i vare sinn. Vi var
sinte pa ting som hadde skjedd og hadde en mental nagliste.
Viangret de fine tingene vi ikke hadde sagt og planla en hevn
som kanskje eller kanskje ikke ville ha funnet sted. Vi var besatt
av fortiden og fremtiden, og snet derfor oss selv for natiden.
Vi trenger & skrive om dette naget na for a se hvilken rolle vi
spilte i utformingen av det.

A.

Lag en liste over mennesker, organisasjoner og konsepter du
barer nag til. De fleste av oss begynner med barndom-
men, men hvilken som helst rekkefelge fungerer sa lenge
som listen er komplett. Inkluder alle de menneskene
(foreldre, kjeerester, venner, fiender, oss selv etc.); orga-
nisasjonene og institusjonene (fengsel, politi, sykehus,
skoler etc.); og konseptene (religion, politikk, fordom-
mer, sosiale skikker, Gud, etc.) som du er sint pa.

For opp drsaken eller drsakene til hvert nag. For hvert nag
undersgker vi arsaken til vart sinne og hvordan det
pavirket oss. Dette er noen av spersmalene vi stiller oss
selv for a hjelpe oss med & identifisere vare folelser.

¢ Ble mine folelser saret pga. stoltheten min?
¢ Var min trygghet eller sikkerhet pa noen mate truet?

* Ble et personlig eller seksuelt forhold skadet eller
truet?

¢ Forte mine ambisjoner til konflikt med andre?

For hvert nag prever vi d se pi hvor vi tok feil og hvilken rolle
vi spilte i situasjonen. Hvordan reagerte vi folelsesmessig
i hver situasjon? Vi ma veere sa erlig som mulig og finne

ut hvilke karakterfeil som spilte en rolle i vare handlin-
ger. Dette er noen av spersmalene vi stiller oss selv:

¢ Hvor la gradighet eller behov for makt bak mine
handlinger?

¢ Til hvilke ytterligheter brakte mine nag meg?
¢ Pa hvilke mater manipulerte jeg andre og hvorfor?
¢ Hvordan oppferte jeg meg egoistisk?



II.

¢ Tenkte jeg at pa en eller annen mate skyldte livet
meg noe?

¢ Hvordan forarsaket mine forventninger til andre
problemer?

¢ Hvordan viste stolthet og ego seg i denne situasjonen?
¢ Hvordan motiverte frykt meg?

Situasjoner der vi er sikre pd at vi har rett krever naermere
observasjon og diskusjon med vdr sponsor. A svare pa disse
sporsmalene, og andre i den grad de angar oss, hjelper
oss med & identifisere vare karakterfeil. Vi ma gjore dette
pa en erlig mate og ikke overse noe. Der andre har gjort
noe galt mot oss, ma vi a slutte & forvente perfeksjonisme
fra dem. Det er ikke rom i var tilfriskning for selvrettfer-
dighet. Hvis vi noen gang skal kunne oppna sinnsro, ma
vi leere & godta andre slik de er.

Relasjoner. Dette inkluderer mye mer enn bare en liste over
seksuellerelasjoner. Viharhatt problemerialle varerelasjoner.
Mange av vare karakterfeil spiller en rollei dette og de hindrer
oss i a ha sunne eller vellykkede relasjoner.

A.

For opp personlige relasjoner. Dette inkluderer dine rela-
sjoner med medarbeidere, venner, slektninger, familie-
medlemmer, naboer etc. Undersgk de positive og nega-
tive aspektene ved hver av dem, og veer erlig om dine
positive og negative egenskaper. Unnga a bruke tid pa
de feilene andre har gjort. Vi fokuserer pa vare feil, og
ser pa omrader hvor selvopptatthet og andre karakterfeil
sa ut til a veere fremtredende. Vi ma ga i oss selv og aer-
lig vurdere vare motiver. Vi undersegker hvordan vare
karakterfeil er tilstede i vare relasjoner, for eksempel
intoleranse. Det har sikkert veert tilfeller der vi har nektet
andre det privilegium & kunne si ifra om ting eller til og
med ha en mening om noe, og denne holdningen forar-
saket likegyldighet, fiendtlighet og andre problemer. Vi
hadde et behov, utlest av frykt, for & ”alltid ha rett”. Vi
var ungdvendig kritiske mot andre; men nar konstruktiv



kritikk ble rettet mot oss, var vi lite mottakelige. Dette er
noen av spersmalene vi stiller oss selv:

¢ Nar var jeg intolerant overfor andre?
¢ Nar folte jeg meg overlegen i forhold til andre?
¢ Hvordan brukte og misbrukte jeg andre mennesker?

¢ Pa hvilke mater provde jeg 4 fa andre mennesker til
a fole seg verdilese?

Et annet eksempel er selvmedlidenhet. Det er en av

matene vi manipulerer andre pa til fordel for oss selv.

Nedgravd i selvmedlidenhet ba vi andre om & forandre

seg eller boye seg for véare krav; det var en mate a forsgke

a unnga ansvar pa. Vi sper oss selv:

¢ Hvordan brukte jeg selvmedlidenhet til a fa det jeg
gnsket?

* Loy jeg eller pyntet jeg pa sannheten?
Hyvis sa, hvorfor?

¢ P& hvilke mater fikk jeg andre til 4 fole seg skyldige?

¢ Hvor spilte egenradighet og selvsentrerthet en rolle i
mine relasjoner?

e Nar jeg ikke fikk det jeg onsket, ble jeg redd og
handlet pa en sjalu eller ueerlig mate?

* Var jeg sa oppslukt av meg selv at jeg hadde et
innsnevret perspektiv eller liten forstaelse for andre?

For opp dine seksuelle relasjoner. Dette kan inkludere dype
relasjoner eller korte affeerer, ektefeller, elskere eller an-
dre. Vi svarer pa sparsmal som disse om hver relasjon:

* Loy eller manipulerte jeg for a fa dekket mine egne
behov?

¢ Brydde jeg meg om den andre personen?
¢ Hvordan viste jeg det?

¢ Folte jeg meg bedre eller mindre verdt enn min
partner?

¢ Hvordan fikk min avhengighet meg til 4 ga pa
akkord med meg selv?



I11.

¢ Hvor ofte sa jeg ”ja” nar jeg ensket a si "nei”?
Og hvorfor?

¢ Endte jeg opp med a fole meg verdiles, brukt eller
misbrukt?

¢ Trodde jeg at sex ville “fikse” meg og og gjore alt bra?

¢ Endte mine relasjoner i smerte og ulykkelighet for
meg eller andre?

* Hva slags partnere valgte jeg i min sykdom?
Er det slik i dag ogsa?

® Var sex noe jeg handlet eller solgte?

¢ Hvor var jeg ueerlig i mine relasjoner?

¢ Nar dekket jeg mine egne seksuelle behov pa noen
andres bekostning?

Noen av oss har seksuelle erfaringer som ikke passer inn
under kategorien “relasjoner”. Vi ma skrive om disse
erfaringene og vare folelser, spesielt der skam eller skyld
var involvert.

C. For hver relasjon du forte opp i seksjon A 0g B, oppsummer
hvordan det pavirket deg og prov d identifiser hvilke karak-
terfeil som kom til syne. Mange av vare karakterfeil odela
vare personlige relasjoner. Som rusavhengig lop vare
folelser ofte lopsk og langt forbi det som er passende. A
skrive ned var selvransakelse hjelper oss & se hvor var
avhengighet spilte en viktig rolle i var mate a handtere
mennesker, steder og ting pa.

Selvbesatthet og selvsentrerthet. En del av trinn fire er & se pa
hvordan vi har veert besatt av oss selv. Mange av vare folel-
ser og karakterfeil stammer fra var totale selvsentrerthet. Vi
er som sma barn som aldri ble voksne. Gjennom var aktive
avhengighet, og kanskje i var rusfrie tid ogsa, har vi kontinu-
erlig fokusert pa vare ensker, vare behov og vare begjeer. Vi
ensket alt for ingenting. Vi var ikke villige til 4 jobbe for det
vi gnsket oss eller betale prisen det kostet. Vi oppdaget at vi
stilte ekstraordineere krav til alt og alle. Vi onsket at mennes-
ker, steder og ting pa en eller annen mate skulle gjore oss lyk-



kelige, fornoyde og hele. N3, i tilfriskning, forstar vi at bare
Gud kan oppfylle dette onsket.

Gjennom hele vart fjerde trinn har vi sett pa ulike situasjoner

for & se pa hva som 1a bak vare handlinger. Det er ogsa nyttig
a fokusere pa folelsene. Det er viktig at vi leerer a identifisere
de folelsene vi matte ha. Kanskje vi ber sla opp ord i ordboken
slik at vi kan begynne & forsta hva de betyr. Det er lett & si
"jeg er lei meg for det”, men vi trenger 4 lete dypere enn det
for & forsta hva felelsene vare er. Det folgende er en liste som
kan hjelpe deg med a fokusere pa folelser:

skyld skam intoleranse
selvmedlidenhet nag sinne

depresjon frustrasjon forvirring
ensomhet engstelse svik

hépleshet mislykkethet frykt

benektelse arroganse utilstrekkelighet
A. Undersok hver folelse ovenfor, si vel som andre folelser du

har identifisert i din selvransakelse. Av de du opplever
regelmessig, for opp flere situasjoner der de vanligvis
oppstar. Undersgk omstendighetene rundt hver situa-
sjon. For opp arsakene til at du felte slik du gjorde. Spor
deg selv:

¢ Hvordan pavirket denne folelsen meg?

¢ Var denne folelsen passende for situasjonen?

¢ Var min oppfersel passende for situasjonen?

¢ Hva minnet det meg om?

For hver folelse og situasjon, prov d se hvor selvbesatthet og
selvsentrerthet spilte en rolle. Spor:

¢ I denne situasjonen, folte eller handlet jeg
selvrettferdig?

¢ Oppforte jeg meg egoistisk?

¢ Hva var forventningene mine til meg selv eller andre?

¢ Insisterte jeg pa & fa det pa min mate, eller ble jeg
rasende nar det ikke gikk min vei?

¢ Hvordan reagerte jeg pa mine folelser?
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Skam og skyld. En av de mest vanlige rasjonaliseringene vi
bruker for 4 ikke jobbe med fjerde trinnet er vare” dype, morke
hemmeligheter”. De situasjonene som har pafert oss sa mye
skam og skyld, de tingene vi aldri virkelig tok en kikk pa, er
ofte noen av de vanskeligste & skrive om og a dele. Uvillighet
til se disse situasjonene i ansiktet kan veere en hindring i var
tilfriskning. Nar vi tar tak i skam og skyld ma vi huske pa at
mange ting skjedde pa grunn av var sykdom. Det er viktig &
innse at viikke er ansvarlige for mange av de tingene vi gjorde i
var avhengighet, selv om vi er ansvarlige for var tilfriskning.

Sé langt i skrivingen din har du kanskje allerede avdekket
noen folelser av skam. Deter sveert viktig & fortsette med a utfor-
ske disse situasjonene, da disse folelsene ligger til grunn for sa
mangeav vare handlinger. Pa grunnav dette oppmuntrer videg
til & skrive sa eerlig som du kan. Vi skriver om situasjoner som
fikk oss til 4 fele oss skyldige. Viskriver ogsa om situasjoner der
det egentlig ikke var var skyld. Noen ganger har vi akseptert
skyld for situasjoner som ikke var vart ansvar. Det er viktig a
se naye pa dette ogsa, slik at vi kan identifisere folelsene og se
hvordan de kanskje fremdeles pavirker oss i dag.

A. Det er viktig for oss d identifisere vire folelser og vire karak-
terfeil i disse tilfellene ogsd. Sper deg selv:
¢ Hyvilke ting har jeg aldri fortalt noen om?
* Hva var det som gjorde at jeg holdt det hemmelig?

¢ Skapte noen opplevelser (for eksempel seksuelle,
okonomiske, familierelaterte eller arbeidsrelaterte)
folelser av skam, skyld eller forvirring?

* Var jeg giver eller mottaker av fysisk misbruk?

¢ Hvor kom frykt eller selvsentrerthet inn i bildet?

¢ Hvorfor holdt jeg fast ved skam og skyld?

¢ Hvordan reagerte jeg nar ting ikke gikk slik jeg
onsket?

¢ Klandret jeg meg selv for en annen persons feile
atferd?

* Hvordan pavirket mine folelser av skam og skyld
andre aspekter av mitt liv?



Tider da vi folte oss som offer. Gjennom hele livet har vi kan-
skje sett pa oss selv som ofre. Det kan ha veert flere grunner til
at vi folte det slik. Noen av oss ble for eksempel misbrukt som
barn av voksne pa fysiske, mentale og/eller folelsesmessige
mater. Vivar ofre i ordets sanne betydning fordi vi ikke hadde
noen makt til a beskytte oss selv mot a bli skadet. Dessverre,
uavhengig av arsak, utviklet mange av oss en uvane med a
konstant reagere pa livet og se pa verden som om vi var ofre
for alltid. Onsket om a veere hjelpelase, onsket om & bli red-
det, og det & ikke ta ansvar for oss selv er definitivt aspekter
ved var sykdom. Vi klandret og bar nag til andre for alle vare
vanskeligheter, og var ute av stand til a se var egen rolle i vare
egne problemer. Det er en sirkel som er selvopprettholdende.
Vi befinner oss til stadighet i situasjoner der vi blir ofre eller
overgripere.

Ved 4 se pa var fortid har vi funnet ut at vi trenger a se pa
hvor vi kan ha veert initiativtakere eller mottakere av misbru-
kende relasjoner. Vi lider av en selvdestruktiv sykdom som
forsterrer denne slags typer problemer. Vart enske om tilfrisk-
ning kan gjore dette temaet spesielt viktig for oss a skrive om i
detalj i var selvransakelse. A arlig vurdere disse situasjonene
gir oss et nytt perspektiv og hjelper oss med & se hvordan vi
setter oss selv i offerrollen. Gjennom denne prosessen har vi
muligheten til & frigi oss selv fra var offertenkning og vare
offerreaksjoner.

A. Visvarer pi sporsmil som dette:

* Folte jeg meg som et offer i noen av situasjonene
jeg allerede har skrevet om (eller noen jeg ikke har
skrevet om)?

¢ Hyvilke forventninger hadde jeg til mine foreldre?

¢ Har jeg fremdeles disse forventningene i dag?

¢ Hvordan var atferden min som barn nar jeg ikke fikk
det pa min mate?

* Hvordan reagerer jeg i dag nar jeg ikke far det pa
min mate?

¢ Hvordan handler jeg som et offer i dag?

¢ Hva slags folelser har jeg i disse situasjonene?
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¢ Hva er relasjonen mellom min selvfelelse og disse
situasjonene?

¢ Hva er mitt ansvar i videreferingen av a fortsette
dette monsteret?

VI. Frykt. Etter a ha tatt en neermere titt pa var selvsentrerthet,
vart nag og vare relasjoner, ser vi at frykt, tvil og usikkerhet
har veert kjernen i mye av var oppfersel. Vi ville ha det vi ville
ha nar vi ville ha det, og ble skrekkslagen ved tanken pa at vi
kanskje ikke fikk det. Nar alt kom til alt var vi redde for at vi
ikke ville bli tatt vare pa. Mange av vare feil og manifestasjo-
nene av disse var bare vare egne tapelige forsek pa a fa dekket
vare egne behov og ta vare pa oss selv. Hvis vi ser neermere
pa oss selv, finner vi ut at vi er redde for nesten alt mulig. Var
frykt har hindret oss i a gjore det vi hadde lyst til & gjore og a
bli det mennesket vi ensket a veere.

A. Vilager en liste over alt vi frykter. Noe av dette inkluderer:
frykt for det ukjente, frykt for smerte, frykt for avvis-
ning, frykt for etterlatelse, frykt for ansvar, frykt for
forpliktelse, frykt for & bli voksen, og frykt for suksess
og/eller fiasko. Vi fryktet at vi aldri ville f& nok av de
tingene vi onsket eller at vi ville miste det vi hadde.

B. Vi svarer pd disse sporsmilene om vdr frykt:
¢ Hvorfor har jeg denne frykten?

¢ Hvordan paralyserer denne frykten meg eller
hindrer meg i & forandre meg?

* Erjeg redd fordi jeg foler at jeg bare har meg selv a
stole pa?

¢ Hvordan reagerer jeg pa denne frykten?

¢ Hvordan manifesterer denne frykten seg i mitt liv i
dag?

VII. Positive egenskaper.Vi har undersgkt vare handlinger, vare

folelser, og avdekket opprinnelsen til vare feil. Na er tiden
inne til & se pa vare positive egenskaper.
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Haibakhodet at d undersgke oss selv ber inkludere positive
egenskaper sa vel som negative. Nar vi ser pa var oppfersel
er det viktig a se pa hvordan vi ensker & handle annerledes.
Vare positive egenskaper gir oss idealer 4 strebe etter. Vi opp-
nar ydmykhet nar vi eerlig erkjenner at vi er mennesker med
bade gode og onde egenskaper. Vi er skapt med positive og
negative egenskaper, og det er alltid rom for forbedring. Hvis
vi ikke kan finne noe godti oss selv, trenger vi a se pa oss selv
litt grundigere. Hvis vi er grundige finner vi helt sikkert noen
positive egenskaper. Den folgende listen kan kanskje hjelpe
deg med a identifisere noen positive egenskaper ved deg
selv:

villighet tro erlighet
apent sinn Guds bevissthet talmodighet
akseptering positiv handling mot

dele gavmildhet tillit

snillhet omsorgsfull tilgivende
toleranse veere rusfri kjeerlighet
takknemlighet

Disse positive egenskapene viser oss at vi ikke er ”darlige
mennesker” slik vi opprinnelig trodde, og det gir oss mot og
styrke til a fortsette. Vi er rusfrie, vi har villighet til & forandre
oss og a vokse, og Vi tar positive grep for var tilfriskning. Vi
har plassert var vilje og vare liv i omsorgen til en Makt storre
enn oss selv, og vi leerer & leve etter et nytt sett med prinsipper.
Ved a fortsette med trinnene endrer vi de holdningene og den
atferden som ikke har fungert for oss eller for var sinnsro. Vi
forseker & bygge lykkelige liv i tilfriskning og trinn fire er et
tydelig forsek pa a gjore nettopp det.

Skriv ett avsnitt om hver av de positive egenskapene oppfort i seksjon
VII. Prov a tenke pa en hendelse i din fortid eller natid der
disse positive egenskapene var tydelige. For opp eksempler
pa hvor du praktiserer disse positive egenskapene i ditt liv i
dag. Deter like viktig i denne seksjonen som i de andre seksjo-
nene at ingenting blir utelatt. Hvis du synes det er vanskelig
a identifisere en spesiell positiv egenskap i deg selv, foreslar
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vi at du tar en prat med sponsoren din om dette. Vi kan ogsa
snakke med andre medlemmer vi respekterer og de i vare
hjemmegrupper.

Muligheten til & identifisere det gode i andre er en positiv
karakteregenskapisegselv. Tiden er nd inne for & bruke denne
egenskapen til var egen fordel; a veere sa snill mot oss selv
som Vi gnsker veere mot andre. Vi finner ut at mange positive
egenskaper starter som muligheter og kun blir en positiv
egenskap gjennom gvelse.

Hyvilke resultater oppnar vi med a foreta en fryktles og grundig
selvransakelse? Vart fjerde trinn hjelper oss med & kvitte oss med
vrangforestillinger og en falsk oppfatning av livet, virkeligheten og
ossselv. Den fantasiverdenen som vilevdeiunder aktivavhengighet
blekner idet vi begynner a se og akseptere livet slik det er.

Na som vi har avdekket vare hemmeligheter er tiden inne for a
kvitte seg med dem. Ved a fortsette 4 jobbe med trinnene vil de ka-
rakterdefektene som har edelagt var sinnsro begynne a endre seg.
Ved a se opprinnelsen til vare feil ser vi hvor makteslose vi faktisk
er. Vi ser hvor forgjeves det er & prove a leve pa var egen makt. Ved
a arbeide med trinnene kommer vi a tro pa en Makt storre enn oss
selv. ZArligheten i fjerde trinn bekrefter pa nytt vart tredje trinn fordi
vi ser, i den nakne virkelighet, hvilken enorm lettelse det er & tro pa
en Makt storre enn oss selv. Ved & praktisere andelige prinsipper
som erlighet, apenhet og villighet, skjonner vi at kjeerlighet, aksept,
toleranse, tro, selvrespekt og tillit er mulig. Nar vi gar gjennom de
tolv trinnene begynner vi a oppleve frihet fra fortiden, frihet til a
veere oss selv og kjennskap til hvem og hva vi virkelig er. Denne
prosessen er helbredende — et stort skritt i retning av frihet. Med
denne holdningen er vi klare til & ga videre til trinn fem, a dele var
selvransakelse med Gud og et annet menneske.
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10.

11.

12.

Anonyme Narkomanes tolv trinn

Vi innremmet at vi var makteslose overfor var avhengighet,
og at vare liv var blitt umulige & mestre.

Vi kom til & tro at en Makt storre enn oss selv kunne gi oss
forstanden tilbake.

Vi tok en beslutning om a overlate var vilje og vare liv i Guds
omsorg, slik vi oppfattet Ham.

Vi foretok en grundig og fryktles moralsk selvransakelse.

Vi innremmet for Gud, for oss selv og for et annet menneske
neyaktig hvordan det forholdt seg med vare feil.

Vi var fullstendig rede til & la Gud fjerne alle disse
karakterfeil.

Vi ba Ham ydmykt om & fjerne vare feil.

Vi laget en liste over alle personer vi hadde skadet,
og ble villige til & gjore opp med dem alle.

Vi gjorde opp direkte overfor disse mennesker hvor det var
mulig, unntatt nar det ville skade dem eller andre.

Vifortsatte med a ta selvransakelse, og nar vi feiletinnremmet
vi det med en gang.

Vi sgkte gjennom benn og meditasjon a forbedre var bevisste
kontaktmed Gud, slik vioppfattet Ham, ogbabare om kjennskap
til Hans vilje med oss og kraft til & utfere den.

Etter & ha hatt en andelig oppvakning som felge av disse
trinn, forsekte vi 4 bringe dette budskapet til rusavhengige
og praktisere disse prinsippene i alle vare livsforhold.

Tolv trinn ettertrykket for tilpasning etter tillatelse fra AA World Services, Inc.
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