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Att arbeta med steg fyra
i Anonyma Narkomaner

"Vi gjorde en grundlig och orddd moralisk
inventering av oss sjilva.”

Denna guide ar tankt att anvandas som ett stod nar vi skriver
en fjardestegsinventering. Det ar extremt viktigt att vi arbetar
tillsammans med en NA-sponsor. Om du inte redan har en
sponsor sa ar det hér ett bra tillfdlle att hitta nagon nagon som
kan vagleda dig igenom dessa steg. Efter att du har last denna
guide pa egen hand, foreslar vi att du laser igenom den en
gang till tillsammans med din sponsor, innan du pabérjar det
fjarde steget. Det ar ocksa valdigt hjalpsamt att anvanda annan
NA-litteratur och stegmoten for att {4 mer information om steg
fyra. Det finns manga olika metoder for att skrivainventeringar,
ochingen enskild metod passar alla. Den hédr guideninrymmer
erfarenheter, styrkor och forhoppningar frdn manga beroende
som har funnit tillfrisknande i Anonyma Narkomaner. Oavsett
vilken metod vi anvdnder kommer vart fjarde steg att vara
framgangsrikt om vi dr grundliga och oradda.

Grundlig och oridd

Steg fyra uppmanar oss att vara grundliga och ordadda. Vi
ombeds att se noggrant pa oss sjalva och tranga igenom sjalv-
bedragerierna som vi har anvant for att délja sanningen fran
oss sjdlva fram tills nu. Vi soker inombords, som om vi skulle
ga in i ett morkt hus med ett enda ljus som végleder oss. Vi
ror oss framat, trots var radsla eller motstand for det okanda.
Vi behover vara villiga att lysa upp vartenda horn i varje ut-
rymme i vart sinne, som om vara liv hangde pa det, for det ar
faktiskt sa det ar.

Det vi soker ar en komplett och fullstandig bild av oss sjélva.
Vi har funnit att det kraver arlighet: arlighet att granska vara
beteenden, kanslor, tankar och motiv, oavsett hur ovasentliga
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de an verkar vara. Var arlighet gentemot oss sjalva ar viktigast
eftersom den hjalper oss att upptacka hur vér sjukdom har
paverkat vara liv. Vi har agerat med en forvrangd sjalvbild
dar vi aldrig har sett hela bilden pa en och samma gang. Nu,
kanske for forsta gdngen i vara liv, borjar vi se oss sjdlva som vi
verkligen dr snarare dn som vi forestallde oss eller fantiserade
om. Ju mer precis och fullstandig den har bilden ar, desto mer
frihet kommer vi att uppna.

Har behover vi betona att det inte 4r samma sak att vara
noggrann som att vara perfekt. Det finns inga perfekta fjarde
steg. Vi gor vart basta for att vara sa noggranna som majligt.
Med uthallighet och ihdrdighet, s& skriver vi sa arligt vi kan.
Vara egna krav pa att vi ska vara perfekta kan ibland vara ett
satt att undvika att skriva i steg fyra. Vi kan dven ha hort folk
saga: “om du inte gor en noggrann inventering kommer du
borja anvanda igen”. Men har behover vi atervanda till steg
tre och lita pa Gud utan forbehall. Om vi fokuserar pa radslan
for att var inventering inte blir bra nog, eller om vi oroar oss
tor vad var sponsor kommer att sdga nar vi delar den, kanske
vi aldrig kommer igang. Det hdar kommer inte att bli var sista
inventering. Det ar inte nddvandigt att skriva en kioskvaltare.
Det enda som kravs ar att vi gor en arlig ansats och att vi ar sa
noggranna som vi kan. En av sakerna vi larde oss i steg tre var
attlitapa Gud. Nukanvivaraordadda och skriva sanningen. Det
har fjarde steget ar en befrielseprocess och en helandeprocess.
Vi har tillit till en kérleksfull Gud och litar pa att det vi skriver,
vad det an ar, kommer att vara exakt det vi dr meningen att
skriva, om vi pa riktigt ar grundliga och oradda.

Moralisk inventering

I steg fyra ombeds vi gora en moralisk inventering. Nar vi forst
horde ordet moral hade nagra av oss felaktiga uppfattningar
om vad det betydde, medan andra inte hade nagon uppfatt-
ning alls. Moral ar helt enkelt varderingar, de principer som vi
valjer att leva enligt i vart tillfrisknande idag. Den har guiden



har varken som syfte att definiera moral, eller att definiera en
uppsattning moraler som andra ska leva efter. Vi inser att de
flesta av oss har egna personliga varderingar. Vi kan valja att
definiera det goda som det som har kraften att ta fram det basta
inom oss och som forstarker vart tillfrisknande, och det diliga
som det som har kraften att ta fram det simsta hos oss och som
motverkar vart tillfrisknande.

Det kan ocksa vara valdigt hjdlpsamt att betrakta vara egna
kanslor har. Medan vi skriver i vart fjarde steg behover vi inte
baratitta pa vad vi gjorde, utan aven pa hur vikande. Varmoral
kan ha varit vag eller odefinierad, men vi hade moraler dven
nar vi var i aktivt beroende. I situationer dar vi madde daligt,
eller kande att nagot var fel, var det troligtvis for att vi kom-
promissade kring vara moraler, eller {for att vi var oformogna
att uppratthalla dem.

Nar vi kom till den insikten sag vi hur stegen hanger ihop.
Viborjade se den exakta karaktiren av vara fel. Det innebar mer
an bara de orétta saker vi gjorde. Det innebar att se bakom den
oratta saken vi gjorde till oradttens karaktir. Om vi till exempel
stal pengar fran vara foraldrar for att kopa droger sa var det
en oratt. Vad var orattens karaktar? Orattens karaktar var var
sjdlvcentrering, var radsla, var odrlighet, och var elakhet. Vi
var sjdlvcentrerade genom att vilja ha det vi ville ha pa nagon
annans bekostnad. Vi var radda for att inte fa det vi ville ha. Vi
var odrliga genom att vi tog pengar utan den andra personens
vetskap eller tillatelse. Vi var elaka genom att vi gjorde nagot
som skadade en annan manniska.

Av oss sjilva

Det ar viktigt att komma ihag att det har dr vdr inventering. Det
ar inte en plats dar vi skriver ner andras brister eller forseelser.
Nar vi ser pa vara liv pa det har sittet ser vi att vara orétters
karaktdr, vara svagheter, ar egenskaper i vara liv som star i
motsats till andliga principer. Var inventering blir darmed en
process déar vi upptacker hur vara svagheter inte bara ger oss



sjdlva, utan aven andra, smarta och obehag. Och hur vart nya
liv, grundat i de tolv stegen, ar ett liv som kan ge oss sinnesro,
valbehag och gladje. Ur det fjarde steget upptacker vi vilka
saker som hindrar oss, och vilka saker som fungerar for oss.

Allmdnna riktlinjer

Nar vi ar beredda att borja, ber vi Gud att hjdlpa oss att vara
grundliga och orddda i den hidr inventeringen. Néagra av
oss skriver till och med en bon i borjan av var inventering.
Det viktiga ar att vi sdtter oss och borjar skriva. Nar kanslor
kommer upp till ytan méste vi vara villiga att méta dem och
fortsatta skriva. En del av kanslorna kan vara obekvama eller
upprorande, men oavsett vad som sker vet vi att Gud ar med
oss. Vi kan méa bra av det faktum att vi gor en positiv handling
tor vart tillfrisknande. Vi ber sedan en dlskande Gud att hjalpa
oss och forsoker paminna oss sjdlva om att vart skrivande ar
mellan oss och Gud som vi uppfattar honom.

Foljande disposition ger en struktur for att undersoka oss
sjdlva. Den innehéller de grundliggande elementen som vi
anvander i var inventering. Hall kontakten med din sponsor
for att undvika att du fastnar. Nagra hjalpsamma rad ar:

1 Folj dispositionen och ta en fraga i taget;

2 Lamna en bred marginal sa att det finns plats for att
anteckna tankar som kommer upp medan du skriver;

3 Sudda eller stryk inte 6ver nagot och redigera inte din
inventering.

I guiden finns exempel pa den typ av fragor som vi staller
oss sjdlva. En del av fragorna kanske inte verkar galla dig. De
finns med fOr att stodja dig i din inventering. Skriv varje fraga
pa ditt papper allteftersom. Nér svaret ar ett enkelt “ja” listar
du exempel. I varje situation, forsok se var du var oratt, vad
dina motiv var, och hur din del i det sag ut.

Nar vi tittar pa vart beteende innan, medan och efter aktivt
beroende borjar monster framtrada. Syftet med en grundlig



och oradd moralisk inventering ar att komma at sanningen. Att
ta en ordentlig titt pa verkligheten. Det vi forsoker gora har, i
det fjarde steget, ar inte bara att se var vi begick fel, utan dven
att forsta hur var egen del i det sag ut, och hur vi uppratthaller
de monstren. Den har upptackten och identifieringen gor det
mojligt for oss att bli befriade fran vara svagheter i komman-
de steg. Aven om det ibland kan vara pinsamt, eller till och
med smartsamt att vara drliga mot oss sjdlva om vara fel och
svagheter, sa skadar det oss inte att bara skriva ner den har
informationen.

Aterblick pd de forsta tre stegen. Vid det har laget har du tagit
de forsta tre stegen med din sponsor. De ger den nédvandi-
ga forberedelsen och underlaget for en grundlig och oradd
moralisk inventering av oss sjdlva. Mdnga av oss har funnit
att processen att skriva de forsta tre stegen var vardefull. Ga
tillbaka och ga igenom dina fOrsta tre steg nu, innan du skriver
din inventering. Har paminns vi om att det bara dr genom en
hogre kraft, inte genom var egen kraft, som vi kan fortskrida,
orddda. Innan viborjar skriva tar vinagra minuter i tystnad for
attbe Gud, som vi uppfattar honom, om modet att vara oradda
och noggranna. Nu ar vi redo att borja skriva vart fjarde steg.

I.  Harm. Var harm orsakade oss obehag. Vi dterupplevde
obehagliga erfarenheter fran det forflutna, om och om
igen i vara tankar. Vi var arga for saker som hade skett,
och holl en mental harmlista. Vi angrade de kvicka sa-
kerna vi aldrig sa och planerade vedergallning, som kan
ha dgt rum eller inte. Vi var besatta av det forflutna och
av framtiden, och pa det sattet berévade vi oss pa nuet.
Vibehover skriva om denna harm nu, for att se var egen
del i hur den skapades.

A. Skriv en lista 6ver de minniskor, institutioner och kon-
cept som du kinner harm for. De flesta av oss borjar
med var barndom, men vilken ordning som helst
fungerar sa lange som den ar fullstandig. Ta med
alla ménniskor (fordldrar, partners, vanner, fiender,
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oss sjalva, osv.), institutioner och organisationer
(fangelser, sjukhus, skolor, osv.) och koncept (reli-
gioner, politik, fordomar, sociala seder, Gud, osv.)
som du ar arg pa.

Ange orsaken eller orsakerna till varje harm. Med varje
harm undersoker vi orsakerna for var ilska och hur
de har paverkat oss. Dessa ar en del av fragorna vi
staller oss sjalva for att hjdlpa oss att identifiera vara
kéanslor:

* Sarades mina kanslor pa grund av stolthet?

* Hotades min sdkerhet eller trygghet pa nagot
vis?

e Skadades eller hotades en personlig eller sexuell
relation?

* Gjorde min dregirighet att jag kom i konflikt
med andra?

For varje harm forsoker vi se var vi hade fel och vilken
roll vi sjilva spelade i situationen. Hur reagerade vi
pa vara kénslor i varje situation? Vi maste vara sa
arliga vi kan, och upptdcka vilka svagheter som
spelade en roll i vara handlingar. Dessa ar en del av
fradgorna vi stéller oss sjalva:

* Nar lag girighet eller ett behov av makt till
grund for mina handlingar?

e Till vilka ytterligheter bar jag min harm?

e P4 vilka satt manipulerade jag andra, och var-
for?

* P3a vilka satt betedde jag mig sjalviskt?

* Ansag jag att livet pa nagot satt stod i skuld till
mig?

* Pa vilka satt orsakade mina forvantningar pa
andra problem?



11.

* Hur visade sig stolthet och egoism i dessa
situationer?

* Hur drev radsla mig?

Situationer dir vi dr overtygade om att vi har ritt kriver
noggrann uppmirksamhet och diskussion med vir spon-
sor. Att besvara dessa, och andra fragor som galler
oss, hjalper oss att identifiera vara svagheter. Vi
behover gora det arligt, utan att ignorera nagonting.
Nar andra har fororattat oss maste vi inse att vi be-
hover sluta forvanta oss perfektion ifrdn dem. Det
finns inget utrymme for sjalvgodhet i vart tillfrisk-
nande. Om vi ndgonsin ska kunna uppna sinnesro
maste vi ldra oss att acceptera andra som de ar.

Relationer. Det har kommer att innefatta mer an bara
en lista pa sexuella relationer. Vi har haft problem i alla
vararelationer. Manga av vara svagheter kommer igang
och hindrar oss fran att ha friska eller lyckade relationer.

A. Gor en lista over dina personliga relationer. Det inklu-

derar dina relationer med kollegor, vanner, slakt, fa-
miljemedlemmar, grannar osv. Granska de positiva
och negativa aspekterna av var och en, och var arlig
om dina styrkor och svagheter. Undvik att spendera
tid pa ordtterna som andra har gjort. Vi fokuserar pa
vara misstag, och tar oss an omraden dar sjalvcen-
trering och andra svagheter tycktes rada. Vi maste
titta inombords och arligt granska vara motiv. Vi
granskar hur vara svagheter yttrar sig i vara relatio-
ner som till exempel intolerans. Ibland forvagrade
vi antagligen andra att komma till tals eller ens ha
en asikt, och denna attityd orsakade likgiltighet,
fientlighet och andra problem. Vi hade ett behov av
”att alltid ha ratt”, som var grundad i radsla. Vi var
onodigt kritiska mot andra, men var trots det inte
alls mottagliga nar konstruktiv kritik riktades mot
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oss. Dessa ar en del av de fragor vi staller till oss
sjdlva:

e Nar var jag intolerant mot andra?

¢ Nar kande jag mig overlagsen?

* Hur anvande jag och utnyttjade jag andra?

¢ Pa vilka satt forsokte jag fa andra att kdnna sig
vardelosa?

Ett annat exempel ar sjalvomkan. Det dr ett av satten

som vi manipulerar andra pa for var egen nytta. Att

héange sig at sjalvomkan var ett satt att be andra att

andra sig eller att vika sig for vara krav. Det var ett

satt att forsoka undvika ansvar. Vi fragar oss sjélva:

* Hur anvande jag sjalvomkan for att fa som jag
ville?

¢ Ljog eller tanjde jag pa sanningen? Om sa var
fallet, varfor?

e Pa vilka satt fick jag andra att kdanna sig skyldi-
ga?

¢ Vilken roll spelade egenvilja och sjdlvcentrering
i mina relationer?

¢ Blev jag radd och agerade med avundsjuka eller
odrlighet nar jag inte fick som jag ville?

* Var jag sa sjdlvupptagen att jag saknade per-
spektiv och forstaelse for andra?

Gor en lista over dina sexuella relationer. Detta kan in-

kludera djupa relationer eller korta affarer, makar,

dlskare eller andra. For varje relation svarar vi pa
fragor som dessa:

* Manipulerade och ljog jag for att fa mina egna
behov motta?

* Brydde jag mig om den andra personen?

* Hur visade jag det?



* Kande jag mig battre eller mindre vard an min
partner?

* Hur fick mina beroenden mig att gora
eftergifter?

* Hur ofta sa jag “ja” nar jag ville saga “nej”?
Och varfor?

¢ Slutade det med att jag kdnde mig vardelds,
anvand eller utnyttjad?

* Trodde jag att sex skulle “fixa” mig och gora sa
att allt blev bra?

e Slutade mina relationer i smarta och bedrovelse
for mig sjalv och andra?

e Vilken typ av partner valde jag att vara med i
min sjukdom? Ar det pa samma sitt idag?

* Var sex nagot som koptes eller saldes?
* Pa vilka satt var jag odrlig i mina relationer?

* Nar tillfredsstéllde jag mina egna sexuella be-
hov pa nagon annans bekostnad?

Endel av oss har sexuella erfarenheter som inte faller
under kategorin “relationer”. Vi behover skriva om
dessa erfarenheter och vara kanslor, sarskilti de fall
dar skam eller skuld ingick.

Fér varje relation som du har angett i sektion A och
B, sammantatta hur de har pdverkat dig, och forsok att
identifiera vilka svagheter som uppenbarades. Manga av
vara svagheter skadade vara personliga relationer.
Som beroende blir vara kanslor ofta extrema - de
gar bortom gransen for vad som ar lampligt. Att
skriva var inventering hjdlper oss att se var vart
beroende spelat en viktig roll i vara kontakter med
manniskor, platser och saker.
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Sjilvbesatthet och sjilvcentrering. En del av steg fyra
ar att titta pa hur vi har varit upptagna med oss sjélva.
Manga av vara kanslor, och dven svagheter, harstammar
fran var totala sjalvcentrering. Vi 4r som sma barn som
aldrig vaxte upp. Genom var tid som aktiva beroende,
och kanske dven som drogfria, har vi standigt fokuserat
pavaraegna onskningar, varabehov, varabegar. Viville
haallt foringenting. Vivar inte villiga att arbeta for det vi
ville ha, eller att betala priset. Vi har funnit att vi stallde
orimliga krav pa alltoch alla. Vi ville att personer, platser
och saker pa nagot satt skulle gora oss lyckliga, ndjda
och hela. Nu i tillfrisknandet finner vi att bara Gud kan
astadkomma det.

Genom vart fjarde steg har vi granskat situationer for
att se vad som lag bakom vara handlingar. Det hjalper
ocksa att fokusera pa kanslorna. Det ar viktigt att vi lar
oss att identifiera de kanslor vi kan ha. Vi kanske vill
sOka upp ord i en ordbok sa att vi kan borja forsta vad
de betyder. Det ar enkelt att siga “jag madde daligt for
det dar”, men vi behover undersoka djupare an sa och
forstd vilka kanslor det ror sig om. Foljande ar en lista
med ord som kan hjalpa dig att fokusera pa kanslor:

skuld skam intolerans
sjdlvomkan harm ilska
depression frustration forvirring
ensamhet angest svek
hopploshet misslyckande radsla
fornekelse arrogans otillracklighet

A. Undersik var och en av kinslorna pd listan, liksom an-

dra kinslor du har identifierat i din inventering. For de
kanslor som du upplever ofta, gor en lista pa flera
situationer dar de vanligtvis uppstar. Undersok om-
standigheterna kring varje situation. Ange orsakerna
till att du kdnde som du gjorde. Fraga dig sjalv:



IV.

Hur paverkade den har kanslan mig?

Var den har kanslan lamplig for situationen?

Var mitt beteende lampligt for situationen?

Vad paminde det mig om?

B. Forsok att se vilken roll sjilvbesatthet och sjilvcentrering
spelade utifrdn varje kinsla och situation. Fraga dig:

* I den har situationen, kdande jag mig sjalvgod,
eller agerade jag pa ett sjalvgott satt?

¢ Uppforde jag mig sjalviskt?

* Vad var mina forvantningar pa mig sjalv och pa
andra?

¢ Envisades jag for att saker skulle vara pa mitt
satt, eller blev jag arg nar det inte blev pa mitt
satt?

* Hur reagerade jag pa mina kanslor?

Skam och skuld. En av de mest vanligt forekommande
rationaliseringar vi moter ndr det galler att inte arbeta
med det fjarde steget dr vara “morka, djupa hemlighet-
er”. De har situationerna som har orsakat oss sa mycket
skam och skuld, sakerna som vi aldrig riktigt har tittat
pa, ar ofta nagra av de svaraste att skriva om och dela.
Ovillighet attbemota dessa situationer kan vara etthinder
i vart tillfrisknande. Nér vi har att gora med skam och
skuld maste vi komma ihag att manga saker intraffade
pa grund av var sjukdom. Det ar viktigt att komma
ihag att vi inte bar ansvar for manga av de saker som vi
gjorde under vart beroende, fast vi ar ansvariga for vart
tillfrisknande.

Du kan redan ha upptédckt en del kédnslor av skam
under ditt skrivande fram till den har punkten. Det ar
valdigt viktigt att fortsatta utforska de situationerna,
eftersom dessa kanslor ligger till grund fér manga av
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vara handlingar. Av den anledningen uppmuntrar vi
dig att skriva sa arligt du kan. Vi skriver om situationer
som far oss att kdnna oss skyldiga. Vi skriver ocksa om
situationer dar vi egentligen inte gjorde fel. Ibland har
vi tagit pa oss skuld for situationer som egentligen inte
var vart ansvar. Det ar viktigt att se efter noggrant dven
har sa att vi kan identifiera de kdnslorna och se hur de
kanske paverkar oss dn idag.

A. Det dr viktigt att vi identifierar vira kinslor och vira
svagheter dven i dessa fall. Fraga dig sjalv:

* Vad har jag aldrig berattad for nagon?

* Vad var det som fick mig att halla det har
hemligt?

* Fanns det nagra erfarenheter (till exempel sexu-
ella, ekonomiska, familj- eller arbetsrelaterade)
som skapade kanslor av skam, skuld eller
forvirring?

* Gav jag eller tog jag emot fysisk misshandel?

* Var kom radsla och sjalvcentrering in?

* Varfor holl jag fast vid skulden och skammen?

e Hur reagerade jag nar saker inte gick som jag
forvantade mig?

¢ Klandrade jag mig sjilv for nagon annans felak-
tiga beteende?

* Hur paverkade mina kénslor av skam och skuld
andra delar av mitt liv?

Tillfillen dd vi har kint oss som offer. Under hela vara
liv kan vi ha sett oss sjdlva som offer. Vi kan ha kant sa
av alla majliga anledningar. Till exempel blev en del av
oss fysiskt, mentalt och/eller kanslomassigt misshand-
lade av vuxna som barn. Vi var offer i ordets sanna
bemarkelse eftersom vi inte hade nagon formaga att



skydda oss sjdlva ifran att bli skadade. Olyckligtvis, och
oavsett orsak, utvecklade manga av oss en vana av att
standigt reagera palivet och se pa varlden som om vi var
eviga offer. Att vilja vara hjalplos, att vilja bliraddad och
att inte ta ansvar for oss sjdlva ar tydliga kannetecken pa
var sjukdom. Vi anklagade och kdnde harm gentemot
andra for alla vara problem, och var oformdgna att se var
egen del i vara egna problem. Det &r ett sjdlvbevarande
kretslopp. Gang pa gang finner vi oss sjdlva i situationer
dar vi blir offer eller fordvare.

Nar vi granskat vart forflutna har vi funnit att vi
behover titta pa var vi kan ha varit initiativtagare eller
mottagare i krankande relationer. Vi lider av en sjalv-
destruktiv sjukdom som forstarker den har typen av
problem. Var dnskan om tillfrisknande kan gora den har
fragansarskilt viktig for oss attinventeraidetalj. Att arligt
utvardera dessa situationer ger oss ett nytt perspektiv
och hjdlper oss att se hur vihar forsatt oss i offerstallning.
Genom den hér processen far vi mojlighet att finna frihet
ifran vart offertankande och vara offerreaktioner.

A. Visvarar pi fragor som dessa:

* Kénde jag mig som ett offer i ndgon av de situa-
tioner som jag redan har skrivit om (eller i nagra
som jag inte har skrivit om)?

e Vilka forvantningar hade jag pa mina foraldrar?

* Bér jag fortfarande med mig de forvantningarna
idag?

* Vad var min reaktion som barn nér jag inte fick
som jag ville?

* Hur reagerar jag idag nar jag inte far som jag
vill?

e P4 vilka satt beter jag mig som offer idag?

e Vilka kanslor har jag i dessa situationer?
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* Vad ar forhallandet mellan min sjdlvkansla och
dessa situationer?

e Vad ar mitt ansvar for att moOnstret fortsatter?

Rddsla. Genom att ha tagit en noggrann titt pa var sjalv-
centrering, harm, och vara relationer, ser vi att radsla,
tvivel och osdkerhet har varit kdrnan i mycket av vart
beteende. Vi ville ha vad vi ville ha néar vi ville ha det,
och vi var skriackslagna av tanken pa att vi kanske inte
skulle f& det. Poangen var att vi var radda for att vi inte
skulle bli omhandertagna. Manga av vara svagheter och
hur de manifesterade sig var bara vara egna otillrackliga
forsok att mota varabehov och tahand om oss sjalva. Om
vi tittar noga finner vi att vi var radda for nastan allting.
Véra radslor har hindrat oss fran att gora de saker som
vi ville gora och bli de personer som vi ville bli.

A. Vi gor en lista pd alla vdra ridslor. Nagra av dessa ar:
radsla for det okdnda, radsla for smarta, radsla for
att bli avvisad, radsla for att bli 6vergiven, radsla
for ansvar, radsla for ataganden, radsla for att bli
vuxen, och rddsla for att lyckas och/eller misslyck-
as. Vi fruktade att vi aldrig skulle fa tillrackligt av
de saker vi ville ha, eller att vi skulle forlora det vi
hade.

B. Vi besvarar foljande frigor om vdra ridslor:

Varfor har jag denna radsla?

Hur férlamar den har radslan mig, eller pa vil-
ket satt hindrar den mig ifran att forandras?

Ar jag radd for att jag kdnner att jag bara har
mig sjalv att forlita mig pa?

Hur reagerar jag pa den har radslan?

Hur yttrar sig den har radslan i mitt liv idag?



VII.

Styrkor. Vi har granskat vara handlingar och véra kans-
lor, och vi har upptackt den exakta karaktaren av vara
fel. Nu ar det dags att titta pa vara styrkor.

Téank pa att var granskning av oss sjdlva ska omfatta
bade vara styrkor och vara svagheter. Nar vi ser pa vara
beteenden, ar det viktigt att se pa hur vi skulle vilja bete
oss annorlunda. Vara styrkor ger oss ideal som vi kan
stravamot. Viuppnar 6dmjukhet nér vi arligt accepterar
att vi ar manniskor, varken fullstandigt bra eller full-
standigt daliga. Vi bestar av styrkor och svagheter, och
det finns alltid utrymme for forbattring. Om vi inte kan
finna ndgra bra egenskaper hos oss sjdlva behover vi se
efter lite noggrannare. Om vi letar kommer vi sakerligen
att upptacka en del styrkor. Féljande lista kan hjalpa dig
identifiera nagra styrkor hos dig sjalv:

villighet tro arlighet
oppet sinnelag gudsmedvetenhet tdlamod
acceptans positiv handling ~ mod
delande generositet tillit
vanlighet omtanke forlatande
tolerans drogfrihet karlek
tacksamhet

Dessa styrkor visar oss att vi inte ar ”daliga manniskor”
som vi trodde ifrdn borjan, och de ger oss modet och
styrkan att fortsatta. Vi ar drogfria, vi har villigheten
att forandra och véxa, och vi gar till positiv handling
for vart tillfrisknande. Vi har lagt var vilja och vara liv
i handerna pa en kraft som ar storre dn oss sjdlva, och
vi lar oss att leva enligt en ny uppsattning principer.
Genom att fortsdtta med stegen kommer de attityder
och beteenden som inte har fungerat for oss eller for var
sinnesfrid attandras. Vistravar efter att skapalyckligaliv
i tillfrisknande, och steg fyra dr ett tydligt forsok till det.
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A. Skriv ett stycke om var och en av styrkorna som listas
ovan i del VII. Forsok att komma pa en handelse i ditt
forflutna eller nutid nar dessa styrkor blev uppen-
bara. Skriv en lista med exempel pa hur du utovar
de har styrkorna i ditt liv idag. I det har avsnittet ar
det precis lika viktigt som i de tidigare avsnitten att
inte exkludera nagot. Om du tycker att det ar svart
att identifiera en viss styrka hos dig sjalv, foreslar vi
att du pratar med din sponsor om det. Vi kan ocksa
prata med andra medlemmar som vi respekterar
och i vara hemmagrupper.

Formdagan att identifiera det goda hos andra éar
en styrka i sig. Nu ar det dags att anvanda den har
formagan till gagn for oss sjdlv; att vara lika vanli-
ga mot oss sjdlva som vi skulle vara mot andra. Vi
upptdacker att manga styrkor helt enkelt borjar som
en potential och blir styrkor forst néar de utovas.

Vilka ar de resultat som kommer ifran att gora en grundlig
och orddd moralisk inventering av oss sjdlva? Vart fjarde steg
hjalper oss att bli av med vara vanforestallningar och felaktiga
uppfattningar omlivet, verkligheten och oss sjdlva. Fantasivarl-
den som vi levde i under aktivt beroende bleknar nar vi borjar
se och acceptera livet som det ar.

Nu nér vi har blottlagt vara hemligheter ar det dags att
slappa dem. Genom att fortsdtta att arbeta i stegen borjar
svagheterna som har forstort var sinnesfrid att forandras. Att
se den exakta karaktdren av vara fel visar oss hur maktlosa vi
verkligen ar. Vi ser hur fafangt det ar att forsoka leva pa var
egen kraft. Genom att arbeta i stegen borjar vi tro pa en kraft
storre dn oss sjdlva. Arligheten i steg fyra bekréftar vart tredje
steg for vi ser, i skarp tydlighet, vilken enorm lattnad det ar att
torlita oss pa en kraft storre an oss sjdlva. Genom att tillampa
de andliga principerna arlighet, 6ppet sinnelag och villighet
upptacker vi att kdrlek, acceptans, tolerans, tro, sjalvrespekt
och tillit blir mojliga. Nar vi lever enligt de tolv stegen borjar
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vi erfara frihet ifrdn det forflutna, frihet att vara oss sjdlva och
kunskap om vem och vad vi verkligen ar. Den har processen ar
helande. Ett stort steg i riktning mot frihet. I den har andan ar
viredo att gd vidare mot steg fem, for att dela var inventering
med Gud och en annan manniska.
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11

12

Anonyma Narkomaners tolv steg

Vi erkdnde att vi var maktlosa infor vart beroende, att
vara liv hade blivit ohanterliga.

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

Vitog ettbeslut attlagga var vilja och vara livi handerna
pa Gud, som vi uppfattade honom.

Vi gjorde en grundlig och oradd moralisk inventering
av oss sjdlva.

Vi erkdnde for Gud, oss sjdlva och en medmaéanniska den
exakta inneborden av vara fel.

Vi var helt och héllet beredda att lata Gud avldgsna alla
dessa karaktarsdefekter.

Vi bad honom 6dmjukt att avlagsna vara brister.

Vigjorde en forteckning 6ver alla personer vihade skadat
och blev villiga att gottgora dem alla.

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

Vifortsatte var personligainventering och erkande genast
nar vi hade fel.

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

Nar 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
vara angelagenheter.

Tolv steg atergivna for adaptering med tillstand av
AA World Services, Inc.



