Stegguide for de 12 stegen

Denna guide dr en bearbetad form av den engelska versionen av stegguiden tillhandahallen av

bigbooksponsorship.org (ej tillhorande AA eller annan gemenskap). Guiden ersdtter termer och

Sraser relaterade till alkoholism for att dven inkludera narkomani (alla sinnesfordndrande
substanser). Stegguiden utgdr ifran originaltexterna i boken Anonyma Alkoholister (tredje
svenska utgavan utgiven 2017). Kommentarer (som inte dr direkta citat ur boken) dr kursiverade
samt fargade. For vidare studier rekommenderas att du skaffar ett eget exemplar av "Stora

Boken’, Anonyma Alkoholister (ISBN 978-91-979396-1-4.).

/... = del av text har hoppats dver i stycket.

Huvudsyftet med denna bok (Anonyma Alkoholister, dven kallad AA:s Stora Bok) ar att visa
andra alkoholister (narkomaner) exakt hur vi har tillfrisknat. Vi hoppas att de ska finna dessa
sidor sé Gvertygande att ytterligare bevis inte kommer att vara nédviandiga.

(AA, "Forord till den forsta amerikanska utgavan av ’Alcoholics Anonymous’ [1939]” s. XIII)
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Forord till den fjirde amerikanska utgavan

Denna fjarde utgava av Anonyma Alkoholister (4A4:s Stora Bok) kom fran tryckeriet i november
2001, vid borjan av ett nytt artusende. Efter att tredje utgavan publicerades 1976 har AA:s
globala medlemskap nastan dubblerats, till uppskattningsvis tva miljoner eller mer med narmare
100 800 grupper som traffas i 150 lander véarlden runt.

Litteratur har spelat en stor roll i AA:s tillvixt, och ett sldende fenomen fran forra seklets
sista fjairdedel har varit att 6versattningar av var grundlaggande litteratur till manga sprak, och
dialekter formligen exploderat. I land efter land dar AA-froet satts har det, forst langsamt, slagit
rot och sedan vixt med stormsteg nér litteraturen har gjorts tillgdnglig. For narvarande har
Anonyma Alkoholister 6versatts till fyrtiotre sprak.*

Nar budskapet om tillfrisknande natt ett allt storre antal manniskor har det ocksa berort en
betydligt storre mangfald av lidande alkoholister. Nar frasen ”Vi ar méanniskor som normalt
inte skulle umgas” (andra stycket i kapitel 2) skrevs 1939, hanvisade den till en Gemenskap
sammansatt fraimst av man (och nagra fa kvinnor) med liknande sociala, etniska och ekonomiska
bakgrunder. Som sa mycket av AA:s grundlaggande text har de orden visat sig vara langt mer
visiondra dn de grundande medlemmarna nagonsin kunnat forestélla sig. De berittelser som
lagts till i den har upplagan (4A4:s Stora Bok) representerar ett medlemskap vars karakteristika -
ifrdga om alder, kon, ras och kultur — har vidgats och fordjupats till att omfatta bokstavligen alla
som de forsta hundra medlemmarna kunde ha hoppats na.

Medan var litteratur har bevarat integriteten i AA-budskapet, aterspeglas genomgripande
forandringar i samhaéllet som helhet i nya seder och bruk inom Gemenskapen. Genom att till
exempel anvianda sig av tekniska framsteg kan AA-medlemmar med datorer delta i onlinemé6ten
och dela med sig till andra alkoholister 6ver hela landet eller varlden runt. Pa varje méte
varsomhelst delar AA-medlemmar med sig av erfarenhet, styrka och hopp till varandra for att
kunna forbli nyktra och hjilpa andra alkoholister. Fran modem-till-modem eller ansikte-till-
ansikte talar AA-medlemmar hjartats sprak i all dess kraft och enkelhet.

*2013 var den siffran sjuttio.

(AA, ”Forord till den fjarde amerikanska utgavan”, s. XXII-XXIII)
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Steg 1. Vi erkiinde att vi var maktlosa infor alkoholen (drogerna) — att vara liv hade blivit

ohanterliga.

Sjdlvdiagnos - dr du alkoholist (narkoman)?

/.../ alkoholens (drogens) inverkan pa dessa kroniska alkoholister (narkomaner) ar ett tecken pa
allergi; att fenomenet alkoholsug (drogsug) bara finns hos denna grupp och aldrig forekommer
hos den genomsnittlige méttlighetsdrickaren. Dessa allergiska individer kan aldrig utan risk
anvanda alkohol (droger) i ndgon form 6ver huvud taget. /.../ de kan inte borja dricka utan att
utveckla det oemotsténdliga begiret (ir det din erfarenhet - ja/nej?).

(AA, "Lakarens asikt”, s. XXVI)

Mién och kvinnor dricker (anwvdnder) i huvudsak darfor att de tycker om den effekt alkohol
(droger) ger (dr det din erfarenhet - ja/nej?). Kanslan ar sa svarfangad att de, &ven om de medger
att alkoholen (drogen) ar skadlig (haller du med om att alkohol [ droger] dr skadligt - ja/nej?),
efter en tid inte kan skilja mellan vad som &r sant och falskt. For dem verkar deras alkoholistiska
(anvindande) liv vara det enda normala. De blir rastlosa, lattirriterade och missnojda om de

inte pa nytt far uppleva denna kinsla av sorgloshet och vilbefinnande som infinner sig sé snart
de tagit nagra glas (droger) - glas (droger) som de ser andra ta ostraffat. Efter att mer dn en

gang ha gett efter for denna 6nskan, som s& manga gor, och begéret utvecklas, gar de igenom en
dryckesperiods (drogperiods) valkanda stadier och kommer ut ur den angerfulla och med ett fast
beslut att inte dricka (anvinda) igen. Detta upprepas om och om igen (ér det din erfarenhet - ja/
nej?), och om inte denna person genomgér en total psykisk forandring, finns det mycket lite hopp
om att han ska tillfriskna.

(AA, "Lakarens asikt”, s. XXVI-XXVII)

De flesta av oss har varit ovilliga att erkanna att vi var riktiga alkoholister (narkomaner). Ingen
tycker om att tinka att han ar kroppsligen och mentalt olik sina vanner. Det ar darfor inte
forvanande att utvecklingen av vart drickande (anvindande) har kinnetecknats av otaliga,
fafanga forsok att bevisa att vi kunde dricka (anwvinda) som andra manniskor (dr det din
erfarenhet - ja/nej?). Var och en som dricker (anwvdinder) pa ett onormalt vis ar besatt av tanken
att han en dag, pa nagot sétt och med full kontroll, ska kunna njuta av att dricka (anvdinda) (dr
det din erfarenhet - ja/nej?). Livskraften hos denna illusion ar hapnadsviackande. Manga haller

fast vid den igenom vansinnets eller dédens portar. (AA, "Mer om alkoholism’, s. 27)
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Vi alkoholister (narkomaner) ar man och kvinnor som har forlorat formagan att kontrollera
vart drickande (anvdindande) (dr det din erfarenhet - ja/nej?). Vi vet att ingen verklig alkoholist
(narkoman) nagonsin aterfar kontrollen. Alla kunde vi tidvis uppleva att vi borjade aterta
kommandot, men sadana perioder - vanligen korta - foljdes oundvikligen av &nnu mindre
kontroll, vilket med tiden ledde till ett 6mkligt och obegripligt moraliskt forfall (upplever du

att din moral har forsimrats - ja/nej?). Varenda en av oss ar overtygad om att alkoholister
(narkomaner) av var typ ar i klorna pé en progressiv sjukdom. Sett 6ver en langre tidsperiod blir
vi bara samre, aldrig battre (¢r det din erfarenhet att ditt drickande [ anvindande] har lett till
vdrre och vdrre konsekvenser [ yttre konsekvenser eller inre kinslomdssiga konsekvenser]) - ja/
nej?).

(AA, "Mer om alkoholism”, s. 27)

Faktum dr att de flesta alkoholister (narkomaner), av dnnu okdnda skdl, har forlorat sin
valfrihet nér det géller drickande (anovindande). Var sa kallade viljestyrka dr praktiskt taget
obefintlig. Vi dr, vid vissa tidpunkter, oformaogna att med tillrdcklig kraft paminna oss om det
lidande och den_forodmjukelse som vi upplevde si sent som_for en vecka eller en manad sedan. Vi

dar forsvarslosa mot det forsta glaset (ir det din erfarenhet - ja/nej?).  (AA,"Det finns en 16sning’, s. 22)

Detta dr inte pa nagot sitt en uttommande beskrivning av den verklige alkoholisten
(narkomanen), eftersom vara beteendemonster varierar. Men det kan tjina som en ungefarlig

identifikation av honom ( haller du med - ja/nej 2 ) (AA, "Det finns en 16sning”, s. 20)

Om du, nir du uppriktigt vill, finner att du inte kan sluta helt (vill du uppriktigt sluta och har du,
baserat pa din tidigare erfarenhet, lyckats sluta - ja/nej?) eller om du, néar du dricker (anvdinder),
har liten kontroll 6ver den méngd du konsumerar, ar du formodligen alkoholist (narkoman) (har
du liten eller ingen kontroll 6ver méangden nér du dricker [anvinder]- ja/nej?). Om sa ar fallet
lider du kanske av en sjukdom som endast en andlig upplevelse kan 6vervinna.

(AA, Vi agnostiker”, s. 39)

/.../ ty vi har ju inte varit enbart mentalt och fysiskt sjuka, vi har varit andligt sjuka.

(AA, "Hur det fungerar”, s. 56-57)
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Steg 1 instruktion

Vi larde oss att vi méste erkdnna helt och fullt for vart innersta visen att vi var alkoholister
(narkomaner). Detta ar det forsta steget i tillfrisknandet. Vanforestéallningen att vi 4r som andra
manniskor (icke alkoholister [narkomaner]) eller snart kommer att bli det maste krossas.

(AA, "Mer om alkoholism”, s. 27)
Har du forstatt vad sjukdomen alkoholism (narkomanz) innebdr - ja/nej?
Tror du att du dr alkoholist (narkoman) - ja/nej?
Erkdnner du att du dr maktlos (saknar kraft att sjilo losa ditt problem) infor alkoholen
(drogerna) och att ditt liv har blivit ohanterligt* (ytire konsekvenser och/eller inre kinslomdssiga

och mentala konsekvenser)- ja/nej?

*Om svaret dr ja har du tagit forsta steget!
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Det finns en losning ...

Om du ar lika allvarligt alkoholiserad (beroende) som vi var, tror vi inte att det finns ndgon
medelvag. Vi befann oss i en situation dar livet bérjade bli oméjligt, och om vi hade passerat

den gréans bortom vilken det inte finns ndgon atervindo genom ménsklig hjalp, hade vi bara

tva alternativ: det ena var att fortsétta till det bittra slutet och utplana medvetenheten om var
outhardliga situation sé gott vi kunde; det andra var att ta emot andlig hjalp (dr du dppen for att
ta emot andlig hjilp - ja/nej?). Vi valde det senare darfor att vi verkligen ville och var villiga att
gora anstrangningen (dr du villig att gora anstrdngningen - ja/nej?).

(AA, "Det finns en 16sning”, s. 23)

Nodvdndigheterna for tillfrisknande i stegen

Sallan har vi sett en manniska misslyckas som noggrant har foljt var vag. De som inte tillfrisknar
ar de som inte helhjartat kan eller vill underkasta sig detta enkla program, oftast méan och
kvinnor som &r s skapta att de saknar forméga att vara arliga mot sig sjalva. /.../ Vi trodde att

vi kunde finna en ldttare, mindre kravande viag. Men det kunde vi inte. /.../ Halvmesyrer gav oss

ingenting. (AA, "Hur det fungerar”, s. 51)

Vi anser att ingen behover ha nagon svarighet med programmets andlighet. Villighet, drlighet och
ett oppet sinnelag dr grunden for tillfrisknandet. Men dessa dr absolut nédvindiga.

(AA, Bilaga II "Andlig upplevelse”, s. 394

Villighet: Ar du villig att ligga ner tiden och gora arbetet som kréivs i 12-stegsprogrammet -

Jja/nej? Ar du villig att lyssna till din sponsors forslag och rekommendationer? - ja/nej?

Arlighet: Kommer du att ha for avsikt att vara sd drlig du kan mot dig sjilv och din sponsor -

ja/nej?

Oppet sinnelag: Kommer du att ligga dina forutfattade meningar at sidan och i stillet handla

efter 12-stegsprogrammets forslag for att kunna bedoma erfarenheten for egen del - ja/nej?

sid 6



En alkoholist (narkoman) hjilper en annan

Men den alkoholist (narkoman) som har funnit denna losning (12-stegsprogrammet) och som dr
ordentligt rustad med fakta om sig sjilo, kan vanligen vinna en annan alkoholists (narkomans)

Sullstindiga fortroende pa nagra timmar. Till dess att ett sadant samforstand uppndtts kan foga
eller ingenting utrdttas.

Att den som narmar sig alkoholisten (narkomanen) pa detta satt har haft samma problem, att
han uppenbarligen vet vad han talar om, att hela hans upptradande ropar till den nya tilltankta
medlemmen att han dr en som har ett riktigt svar, att han inte har nagon jag ar heligare an du-
attityd (vi dr inga helgon och inga missiondrer), 6verhuvudtaget ingenting utom en arlig 6nskan
att hjalpa till; att det inte finns négra avgifter (sponsorskap dr gratis), inga baktankar (ingen i CA
tjanar nagot pa ndagon annan), inga manniskor att vara till lags (ingen @ CA styr eller bestimmer
over ndgon annan), inga forelasningar att genomlida (allt deltagande i CA dr frivilligt, det
enda som krdovs for medlemskap dr en onskan att sluta dricka [anvinda]) — sddana ar de

omstandigheter vi har funnit vara effektivast. (AA, "Det finns en 16sning”, s. 17)

Forsdkrande om att det finns en onskan att sluta
Om han inte vill sluta dricka (anvdinda), slosa inte tid pa att forsoka 6vertala honom. Det kan

forstora ett senare tillfalle. (AA, "Att arbeta med andra’, s. 78)

Ju hopplosare han kénner sig, desto battre. Da ar sannolikheten storre att han foljer dina forslag

(kdnner du att ditt tillstand dr hopplost - ja/nej?). (AA, "Att arbeta med andra’, s. 83)

Om du har beslutat att du vill ha vad vi har och ar villig att g& hur langt som helst for att uppna

det - da ar du mogen att ta vissa steg. (AA, "Hur det fungerar”, s. 51)

Fraga honom om han vill sluta for gott (har du en onskan att sluta dricka [anvinda] - ja/
nej?) och om han skulle kunna gé hur langt som helst for att gora det (dr du villig att efter bista
Jormaga folja forslagen i AA:s Stora Bok - ja/nej?). Sager han ja, bor han goras uppmarksam pa

dig som en person som har tillfrisknat. (AA, "Att arbeta med andra’, s. 79)

Sponsorn berdttar sin historia
Beritta for honom tillrackligt mycket om dina dryckesvanor (drogoanor), symptom och
erfarenheter for att uppmuntra honom att tala om sig sjélv. /.../ Beritta for honom hur

forvirrad du var, hur du slutligen blev varse att du var sjuk. Ge honom en redogorelse for dina
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anstrangningar att sluta. Utveckla for honom den mentala storning som leder till det forsta glaset

(drogen) i en dryckesomgang (drogomgdang). (AA, "Att arbeta med andra’, s. 80)

Redogor for handlingsprogrammet (12-stegsprogrammet) och forklara hur du gjorde din
rannsakan, hur du redde upp ditt forflutna och varfér du nu anstranger dig for att hjalpa honom.
Det ar viktigt att han forstar att ditt forsok att fora detta vidare till honom spelar en avgérande
roll i ditt eget tillfrisknande. I sjélva verket kanske han hjélper dig mer dn du hjilper honom. Gor
Kklart for honom att han inte har nagon skyldighet mot dig, att du bara hoppas att han vill férsoka
hjalpa andra alkoholister (narkomaner) nar han vil kommer ifran sina egna problem (dr du
villig att hjilpa andra alkoholister [narkomaner] ndr du vdl borjar att tillfriskna - ja/nej?). Lat

honom forsté hur viktigt det ar att han séatter andras val fore sitt eget. (AA, "Att arbeta med andra’, s. 82)

/.../ en gemenskap har vaxt fram mellan oss som det dr underbart att kinna sig som en del av. Vi
kanner verkligen livsglddje, d&ven under press och svarigheter. /.../ Det finns knappast néigot slags
bekymmer och elinde som inte har 6vervunnits ibland oss. /.../ Vi triffas ofta s att nykomlingar
kan finna den gemenskap de soker (dr du villig att bidra till CA och hjilpa andra alkoholister
[narkomaner] genom att gora service och delta pd moten sa att nykomlingar kan finna
gemenskapen och ta del av budskapet om tillfrisknande - ja/nej?).

(AA, "Bills berattelse”, s. 14.)
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Steg 2. Kom till tro att en Kraft storre én vi sjilva kunde aterge oss mental hélsa.

Brist pa kraft — det var vart dilemma (hdller du med - ja/nej?). Vi var tvugna att hitta en kraft
med vars hjélp vi kunde leva, och det méaste vara en Kraft storre én oss sjélva. Uppenbarligen.
Men var skulle vi finna denna Kraft?

Ja, det ar exakt vad denna bok (AA4:s Stora Bok) handlar om. Dess framsta syfte dr att gora det
mojligt for dig att finna en Kraft storre dn dig sjilv, som kommer att 16sa ditt problem.

(AA, ”Vi agnostiker”, s. 40)

/.../ vi kommer att tala om Gud. Har uppstar svarigheter for agnostiker. (AA, Vi agnostiker”, s. 40)

Vi upptickte att sa snart vi kunde lagga fordomar at sidan och uttrycka &tminstone en villighet
att tro pa en Kraft storre dn oss sjilva, borjade vi na resultat, &ven om det var omojligt for nagon
av oss att riktigt forklara eller forsta den Kraften, som ar Gud.

Till var stora lattnad upptéackte vi att vi inte behovde ta hansyn till ndgon annans uppfattning
om Gud. Var egen uppfattning, hur begransad den an var, rackte for att ndrma sig och fa kontakt
med Honom. /.../ Nar vi talar med dig om Gud, menar vi darfor din egen uppfattning om Gud.
Detta giller aven om andra andliga uttryck som du finner i denna bok (A4A4:s Stora Bok). Lat inte
nagon fordom som du eventuellt har mot andliga ordalag avskriacka dig fran att arligt fraga dig

sjalv vad de betyder for dig. (AA, Vi agnostiker”, s. 41)

Med f& undantag finner vara medlemmar att de har utnyttjat en oanad inre resurs som de senare
kanner igen som sin egen uppfattning om en Kraft storre an de sjilva. De flesta av oss anser att
denna medvetenhet om en Kraft storre dn oss sjilva ar den andliga upplevelsens kidrna. Vara mer
religosa vanner kallar den Gudsmedvetande.

Vi vill uttryckligen framhalla att varje alkoholist (narkoman) som ar i stand att drligt betrakta
sina problem i ljuset av var erfarenhet kan tillfriskna, forutsatt att han inte stanger sitt sinne
for alla andliga begrepp. Han kan endast besegras av en intolerant attityd eller en stridslysten

fornekelse. (AA, Bilaga II, "Andlig upplevelse”, s. 393-394)

Nar vi blev alkoholister (narkomaner), tillintetgjorda av en sjalvforvallad kris vi inte kunde skjuta
upp eller undvika, tvingades vi att oforfarat ta stillning till pastaendet att antingen ar Gud allting
eller ocksa ar Han ingenting. Antingen finns Gud eller sd finns Han inte. Vilket skulle vi vilja?

(AA, "Vi agnostiker”, s. 47)
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/.../ djupt inom varje man, kvinna och barn finns en grundlaggande forestéllning om Gud.
Den kan skymmas av olycka, prakt, dyrkan av andra saker, men i en eller annan form finns den
dar. For en tro pa en Kraft som ar stérre 4n oss sjdlva och mirakul6sa bevis pa denna Kraft i
manniskors liv 4r sanningar lika gamla som ménniskan sjalv.

Vi insag till sist att en tro pa nagot slags Gud var en del av var natur precis lika mycket som den
kénsla vi hyser for en véan. Ibland var vi tvugna att oforskrackt s6ka, men Han fanns dar. Han var
en realitet lika mycket som vi. Vi upptackte den Stora Verkligheten djupast i vart inre. Nar det
kommer till kritan ar det bara dar som Han kan upplevas. Sa var det for oss.

Vi kan bara réja marken en smula. Om var vittnesbord hjalper till att sopa undan férdomar,
hjélper dig att tanka arligt, uppmuntrar dig att soka ihardigt inom dig, sa kan du ansluta dig
till oss pa den Breda Viagen, om du vill. Med den hir instillningen kan du inte misslyckas. Du

kommer med all sakerhet till medvetenhet om din tro. (AA, "Vi agnostiker”, s. 48-49)

En del av oss vixer langsammare in i den. Men Han har kommit till alla som arligt har sokt
Honom.

Nar vi narmade oss Honom, visade Han sig for oss! (AA, *Vi agnostiker”, s. 50)
Steg 2 instruktion
Vi behovde bara stilla oss en enda kort fraga: "Tror jag nu, eller ar jag atminstone villig att tro, att
det finns en Kraft som ar storre 4n mig sjalv?” (AA, s. ”Vi agnostiker”, 41)
Ar du villig att tro pd en kraft storre éin dig sjilo - ja/nej?
Om svaret dr ja har du tagit andra steget!
Sa snart en manniska kan siga att han tror eller ar villig att tro, forsdkrar vi honom med

eftertryck, att han ar pa ratt vag. Det har gang pa gang bevisats for oss att en forunderligt

verkningsfull andlig struktur kan byggas pa denna enkla hornsten. (AA, 5. Vi agnostiker”, 41-42)
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Steg 3. Beslot att 6verlimna var vilja och vara liv till Guds omsorg, sadan vi uppfattade Honom.

Vi efterstravar andliga framsteg snarare an andlig fullkomlighet.
Var beskrivning av alkoholisten (narkomanen), kapitlet till agnostikern och vara personliga

aventyr fore och efter klargor tre visentliga idéer:

a) att vi var alkoholister (narkomaner) och inte kunde hantera véra egna liv (ér detta du - ja/nej?),
b) att formodligen ingen mansklig kraft kunde ha lindrat var alkoholism (narkomani) (tror du att du
dr bortom mdnsklig hjilp [ sjukoard, instutitioner, mediciner, egna losningar osv. ] - ja/nej?),

¢) att Gud kunde och skulle gora det — om vi sokte Honom (ér du fortfarande villig att tro - ja/nej?).

Overbevisade ( overtygade om a, b, ¢) var vi vid tredje steget, vilket betyder att vi beslot att
overlamna var vilja och vart liv till Gud, saédan vi uppfattade Honom. Exakt vad menar vi med
detta och vad gor vi egentligen?

Det forsta kravet ar att vi 6vertygas om att ett liv styrt av egenvilja knappast kan bli
framgangsrikt. P4 den grunden ar vi nastan alltid pa kollisionskurs med nagonting eller négon,
dven om vara motiv ar bra. De flesta manniskor forsoker leva av sin egen kraft. Var och en ar som
skadespelare som vill styra hela forestéllningen sjilv; som hela tiden pa sitt eget satt forsoker
skota belysningen, baletten, dekoren och de andra aktorerna. Om bara hans arrangemang fick
vara kvar, om folk bara gjorde som han ville, skulle forestallningen bli stralande (kdnner du igen
dig - ja/nej?). /.../ Vad hander oftast? Forestallningen blir inte vidare lyckad. Han borjar tdnka
att livet inte behandlar honom rattvist. Han beslutar sig for att anstranga sig mer. Vid nista
tillfille blir han innu mer fordrande eller Ainnu #lskvirdare, alltefter omstindigheterna. Anda
ir han inte n6jd med forestillningen. Aven om han erkinner att ocksa han kanske har lite fel,
ar han saker pa att andra bar storsta skulden (kdnner du igen dig - ja/nej?). Han blir arg, sarad
och sjialvomkande. /.../ Ar det inte s att de flesta av oss, trots vara forsikringar om motsatsen, ar
upptagna av oss sjilva, var harm eller var sjalvomkan (hdller du med- ja/nej?)?

(AA, "Hur det fungerar”, s. 53)

Sjalviskhet - sjdlvcentrering! Det tror vi ar roten till vara problem. Drivna av hundratals former
av radsla, sjalvbedrageri, egennytta och sjalvomkan trampar vi vira medmanniskor pa tarna och
de ger igen. Ibland sarar de oss, till synes utan anledning, men vi upptacker alltid att vi nagon
gang i det forflutna har fattat sjalviska beslut som senare gjort oss sarbara.

Vi tror darfor att vara problem i grund och botten ar nagot vi sjalva skapat. De har sin
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upprinnelse i oss sjdlva och alkoholisten (narkomanen) ar ett extremt exempel pa skenande
egenvilja, &ven om han for det mesta inte anser det sjélv. Vi alkoholister (narkomaner) maste
framforallt bli kvitt denna var sjdlviskhet. Vi maste — annars tar den livet av oss! Gud gor detta
mojligt. Och det ser oftast inte ut att finnas négot satt att fullstandigt bli kvitt jaget utan Hans
hjalp. Manga av oss hade massor av moraliska och filosofiska 6vertygelser, men vi kunde inte leva
upp till dem dven om vi hade velat (ér det din erfarenhet - ja/nej?). Inte heller kunde vi minska
var sjalvcentrering sa varst mycket genom att 6nska eller forsoka av egen kraft. Vi var tvugna att
fa Guds hjalp.

Har foljer hur och varfor. Forst och framst var vi tvugna att sluta leka Gud. Det fungerade inte
(haller du med om detta - ja/nej?). Sedan beslot vi att Gud hadanefter skulle bli var Regissor i
detta livets drama (dr du villig att lata Gud styra - ja/nej?). Han ar Chefen, vi ar hans ombud.
Han ar Fadern och vi dr Hans barn. De flesta bra idéer ar enkla, och detta begrepp blev slutstenen

i den nya triumfbage genom vilken vi vandrade ut i friheten. (AA, “Hur det fungerar’, s. 54-55)

Tredjestegsloften

Nar vi uppriktigt intog denna hallning, intraffade alla mojliga anmérkningsvirda saker. Vi hade
en ny Arbetsgivare. Eftersom Han ar allsmaktig, sorjde Han for att vi fick vad vi behovde om vi
holl oss ndara Honom och utforde Hans arbete vil. Trygga i en sa sdker stéllning blev vi mindre
och mindre intresserade av oss sjialva och vara sméa planer och utrakningar. Vi blev i stéllet mer
och mer intresserade av att forsta vad vi kunde bidra med till livet. Nar vi kinde ny kraft stromma
in, nar vi kunde njuta av lugn och ro, nir vi upptickte att vi framgangsrikt kunde mota livet,

nir vi blev medvetna om Hans narvaro, borjade vi bli kvitt var radsla for i dag, i morgon eller

framtiden. Vi var panyttfodda. (AA, "Hur det fungerar”, s. 55)

Steg 3 instruktion; tredjestegsbonen

Vi var nu vid det tredje steget. Manga av oss sade till var Skapare, sddan vt uppfattade Honom:
’Gud, jag overlamnar mig till Dig - for att Du ska forma mig och gora med mig enligt Din vilja.
Befria mig fran mitt egos slaveri sa att jag battre kan utfora Din vilja. Befria mig fran mina
svarigheter, s att segern 6ver dem kan bara vittnesbord till dem jag vill hjalpa - om Din kraft,

Din kirlek och Ditt sitt att leva. Ma jag alltid handla enligt Din vilja!”
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Innan vi tog detta steg téankte vi efter noga, for att vara sakra pa att vi var beredda; att vi till sist
skulle kunna 6verlamna oss till Honom helt och hallet. Vi fann det hogst onskvart att ta detta
andliga steg tillsammans med en forstaende person, till exempel var hustru, basta vén eller
andliga ré‘tdgivare. (AA, "Hur det fungerar”, s. 55-56)
Ta en stund att tinka efter - dverlimnar du dig till Gud - ja/nej?

Om svaret dr ja, foreslar jag att vi ber tredjestegsbonen tillsammans.

Du har tagit tredje steget!
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Steg 4. Gjorde en grundlig och oridd moralisk inventering av oss sjilva.

Darndst tog vi itu med ett energiskt handlingsprogram, dar det forsta steget utgors av en
personlig storstidning, nigot som manga av oss aldrig hade forsokt oss pa. Aven om vart
beslut®*¢® var ett visentligt avgorande steg, skulle det inte haft ndgon bestidende verkan om det
inte omgaende foljts av en energisk anstrangning att skarskada och bli kvitt de saker hos oss
sjalva som hade blockerat oss. Spriten (drogerna) var bara ett symptom. S& vi méaste ta itu med
bakomliggande orsaker och omstandigheter. Darfor satte vi igdng med en personlig inventering.
Detta var fjdrde steget. | .../ Vi gjorde en arlig inventering. Forst identifierade vi de skavanker i
var karaktar som orsakade vart misslyckande. Eftersom vi var 6vertygade om att det var jaget,
uppenbarat pa olika sitt, som hade fatt oss pa fall, funderade vi 6ver dess vanliga yttringar (dir du

villig att gora detta - ja/nej?). (AA, "Hur det fungerar”, s. 56)

Harm (lista A)
Harm ar var varsta fiende. Den forstor fler alkoholister &n nagonting annat. Fran den harstammar
alla former av andlig sjukdom (7 ex. falsk stolthet, sjilvomkan, svartsjuka, misstanksamhet,
avund, sjilviskhet, egennytta, sjilocentrering, odrlighet, ilska, otalighet, rddsla, intolerans,
otrohet, hinsynsloshet, baktalande, fordomar osv.), ty vi har ju inte varit enbart mentalt och
fysiskt sjuka, vi har varit andligt sjuka (hdaller du med - ja/nej?). Nar den andliga sjukdomen
ar 6vervunnen far vi ordning pa vara sinnen och vér fysik. FOr att hantera véra standigt
aterkommande negativa tankar och kanslor satte vi dem pa prant. Vi gjorde upp en lista 6ver de
personer, myndigheter eller principer vi var arga pa (kolumn 1). Vi fragade oss varfor vi var arga
(kolumn 2). 1 de flesta fall visade det sig att var sjdlvkansla, var ekonomi, vara ambitioner eller
vara personliga (inklusive sexuella) relationer var sarade eller hotade (kolumn 3). Darfor var det
smartsamt. Vi var uppretade.

Pé var harmlista antecknade vi efter varje namn véra oforatter. Var det var sjalvkansla, var
trygghet, vara ambitioner, vara personliga eller sexuella relationer som blivit storda (kolumn 3)?

(AA, "Hur det fungerar”, s. 56-57)

Vi sag tillbaka pa véra liv. Ingenting raknades utom grundlighet och arlighet. Nar vi var fardiga

tankte vi noga igenom det. (AA, ’Hur det fungerar’, s. 58)
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Vi ldagger de oforratter andra har gjort mot oss (kolumn 2) &t sidan och soker resolut efter vara
egna misstag (kolumn 4). Var hade vi varit sjalviska, odrliga, egennyttiga och radda (kolumn 4)?
Aven om en situation inte hade varit helt och hallet vart fel forsokte vi att fullstindigt bortse
fran den andra inblandade personen (kolumn 1). Var 1ag var skuld (kolumn 4)? Det var var
inventering, inte den andra personens. Nar vi sdg vara brister skrev vi upp dem pa en lista
(kolumn 4). Vilade dem framfor oss i svart pa vitt. Vi erkdnde drligt de oforatter (kolumn 4) vi

hade begétt och var villiga att ratta till dessa forhallanden (kolumn 5).  (AA, ”Hur det fungerar’, s. 59)

Harmbonen

Detta var var vag: vi insag att manniskor (%kolumn 1) som gjorde oss oritt kanske var sjélsligen
sjuka (haller du med - ja/nej?). Fastan vi inte tyckte om deras symptom (kolumn 2) och det sitt
pa vilket dessa storde oss (kolumn 3), var de liksom vi sjuka (hdller du med - ja/nej?). Vi bad Gud
hjélpa oss att visa dem samma tolerans, medlidande och talamod (kolumn 5) som vi med gladje
skulle visa en sjuk van. Nar nagon sarade oss sade vi till oss sjalva: "Detta ar en sjuk manniska. Pa
vilket sdtt kan jag hjalpa honom? Gud, hjilp mig att inte bli arg. Ske Din vilja”.

(AA, "Hur det fungerar”, s. 58-59)

Rddsla (lista B)

“Réadsla” /.../ Detta korta ord beror pa nagot sétt varje sida av vara liv. Det var en ond och
fratande trad; var existens vav var sammanflatad med den. /.../ Vi gick grundligt igenom véra
radslor. Vi skrev ner dem pa papper, dven om ingen harm hos oss var knuten till dem. Vi fragade
oss varfor vi hade dem (kolumn 2). Var det inte for att sjalvtilliten inte fungerade (kolumn 4)?

(AA, "Hur det fungerar”, s. 59)

Rdéidslobonen
I stillet later vi Honom genom oss (kolumn 5) visa vad Han kan gora. Vi ber Honom att befria oss
fran var fruktan och styra var uppmarksamhet till hur Han vill att vi ska vara (kolumn 5). Genast

borjar vi vixa ifran var fruktan. (AA, "Hur det fungerar”, s. 60)

Sexuella relationer och skadligt beteende mot andra (lista C+D)

Vi gick igenom vart eget uppforande under géngna ar. Var hade vi varit sjilviska, oarliga eller
hansynslosa (kolumn 2)? Vem hade vi sarat (kolumn 1)? Vackte vi svartsjuka, misstankar eller
bitterhet pa ett oforsvarligt sitt (kolumn 2)? Var hade vi gjort fel (kolumn 4), vad skulle vi ha
gjort i stallet (kolumn 5)? Vi skrev ned allt detta pa papper och tittade pé det.

(AA, "Hur det fungerar”, s. 60-61)
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Tips! Det dir bra att tanka igenom vara liv fran barndom till nu och skriva vara listor i den
ordningen sa langt det dr majligt. Det viktigaste dr inte att lista ALLT, det viktigaste dr att lista
det som orsakat mest harm, de rddslor som dr starkast och alla de personer vi kan komma ithag
att vt har skadat. Det dr ocksa viktigt att vara fullstindigt drlig och inte utelimna nagot pga

rddsla eller sjilviskhet.
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Steg 4 instruktion

Om vi har varit grundliga i var personliga inventering, har vi en hel del nedskrivet. Vi har

gjort en forteckning 6ver och noggrant undersokt var harm (/ista A). Vi har borjat forsta dess
meningsloshet och dess dodlighet. Vi har borjat inse dess fruktansvarda destruktivitet. /.../ Vi har
gjort upp en lista 6ver manniskor (kolumn 1) vi har sarat genom vart uppforande (kolumn 4) och
ar villiga att reda upp det forflutna (kolumn 5), om vi kan. /.../ Om du redan har fattat ett
beslut®*s och gjort en inventering*¢* av dina grovre handikapp, sd har du gjort en bra borjan.
Om sa ar fallet har du svalt och smilt nagra rejala tuggor sanning om dig sjélv.

(AA, "Hur det fungerar”, s. 62)

Nar listorna dr klara har du fullgjort fidrde steget!
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Steg 5. Erkinde infor Gud, oss sjilva och en annan medmiinniska den exakta inneborden av

vara fel.

Hur ska vi anvinda var personliga inventering, nu nir den ar genomford? Vi har forsokt skaffa
oss en ny instdllning, ett nytt forhallande till var Skapare och dven forsokt upptiacka hindren pa
var vag (kolumn 4). Vi har erkéant vissa defekter (kolumn 4); vi har i stora drag bekraftat vad
problemet ar (kolumn 4); vi har satt fingret pa de svaga punkterna i var personliga inventering
(kolumn 4). Nu ska dessa rensas ut. Detta fordrar handling fran var sida som, nar den ar
avslutad, kommer att betyda att vi har erként infor Gud, oss sjélva och en annan manniska den

exakta inneborden av vara fel (kolumn 4). Detta for oss till femte steget. (AA, "Till verket’, s. 63)

Detta ar kanske svart — i synnerhet att diskutera vara brister (allt vi har skivit ner i vara listor) med
en annan manniska. /.../ Hoppar vi 6ver detta livsviktiga steg, sa besegrar vi kanske inte drickandet

(anvindandet). (AA, "Till verket”, s. 63)

Vi maste vara fullstandigt arliga med nédgon om vi forviantar oss att leva lange eller lyckligt i denna
varld. Med ritta och begripligt nog tanker vi oss noga for innan vi valjer den eller dem med vilka vi

tar detta djupt personliga och fortroliga steg. (AA, "Till verket’, s. 64)

Steg 5 instruktion

/.../ samtala med ritt person. Det ar viktigt att han kan behélla ett fortroende; att han till fullo
forstar och ar positiv till véart syfte och att han inte férsoker andra véart handlingsprogram. /.../
Nar vi beslutat vem som ska lyssna till var historia, slosar vi inte bort ndgon tid. Vi har en skriven
inventering, och vi ar forberedda for ett langt samtal. /.../ Vi sviljer var stolthet och sétter igang,
belyser varje egenhet i var karaktir (kolumn 4), varje dunkel vra i vart forflutna (allt vi har skivit

ner i vara listor + annat ev. uteldmnat) (dr du villig att gora detta - ja/nej?).  (AA, ”Till verket’, s. 65)

Femtestegsloften

Nar vi val har tagit detta steg och inte undanhallit ndgonting, ar vi tillfreds. Vi kan se varlden i
ogonen. Vi klarar av att vara ensamma i verklig frid och ro. Véra radslor lamnar oss. Vi borjar kinna
narheten till var Skapare. Vi har kanske tidigare haft vissa andliga 6vertygelser, men nu borjar vi fa
en andlig upplevelse. En kinsla av att vart alkoholproblem (drogproblem) forsvunnit kommer ofta
starkt 6ver oss. Vi kdnner att vi nu ar pa den Breda Vagen, i harmoni med Universums Ande.

(AA, "Till verket”, s. 65-66)
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Steg 6. Var helt och hallet beredda att lata Gud avldgsna alla dessa karaktarsdefekter.

Nar vi kommit tillbaka hem, s6ker vi upp en plats dar vi kan vara i stillhet en timme och noggrant
gé igenom det vi gjort (alla vara listor och allt vi berdttat for en annan medmdnniska).

(AA, "Till verket”, s. 66)

Ar vart arbete gediget s& hir 1angt? Ligger stenarna ordentligt pa plats? Har vi snilat med
cementen i grunden? Har vi forsokt tillverka murbruk utan sand? (har du gjort steg 1-5 grundligt

- ja/nej?) Kan vi svara tillfredstdllande, fortsatter vi sen till sjdtte steget. (AA, "Till verket’, s. 66)

Steg 6 instruktion

Vi har betonat villighet som absolut nodvindig. Ar vi nu beredda att 1ata Gud befria oss fran alla
de saker (kolumn 4) vi har erkdant som forkastliga (vill du fortsditta att vara den person du varit,
nu ndr du fatt insikt om vem det dr - ja/nej?)? Kan Han nu befria oss (kolumn 5) fran dem alla
(kolumn 4) — vartenda ett?

(AA, "Till verket”, s. 66)

Om vi fortfarande héller fast vid nagonting (kolumn 4) vi inte vill slappa taget om, ber vi Gud

hjélpa oss att bli villiga. (AA, "Till verket’, s. 66)

Ar du villig att lata Gud avligsna alla dessa karaktdrsdefekter?

Ndr svaret dr ja har du tagit sjdtte steget!
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Steg 7. Bad Honom 6dmjukt att avligsna vara brister.

Nar vi ar fardiga, sdger vi ungefar sa har:

"Min Skapare, jag ar nu villig att 6verlamna mig helt till Dig, gott savil som ont. Jag ber att Du
nu avldgsnar varenda karaktarsdefekt (kolumn 4: t ex. Gud, avligsna min odrlighet, min rddsla,
min sjilviskhet/.../ osv.) som hindrar mig fran att vara till nytta for Dig och mina medménniskor.
Ge mig styrka (kolumn 5: andliga principer att strdva efter, t ex. Gud, ge mig styrka att vara
arlig, forlatande, osjclvisk och kdrleksfull/.../ osv.) att utfora Dina befallningar, nir jag gar ut

harifran. Amen.”

Darmed har vi fullgjort sjunde steget. (AA, "Till verket’, s. 66)

Ndr du har bett bonen har du tagit sjunde steget!
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Steg 8. Gjorde upp en lista 6ver alla personer vi hade gjort illa och blev villiga att gottgora

dem alla.

Nu behover vi mer handling, annars kommer vi att finna att “tro utan handlingar ar d6d”. Lat oss
titta pa attonde och nionde stegen. Vi har en lista pa alla de personer vi har gjort illa och som vi ar
villiga att gottgora. Vi gjorde den i samband med var inventering,. (AA, "Till verket’, s. 66)

Flytta over de namn du bor gottgora fran listorna till lista F for gotigorelse.

Niar listan (endast namn och "vad”, inte "hur” och "ndr”) dr klar har du tagit attonde steget!
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Steg 9. Gottgjorde sa langt mojligt dessa mianniskor personligen, utom da detta kunde

skada dem eller andra.

Vi underkastade oss en drastisk bedomning av oss sjalva®s*, Nu ger vi oss ivag till vara
medmaéanniskor och reparerar den skada vi fororsakat i det forflutna. Vi forsoker réja undan

den brate som har samlats pa hog pa grund av var anstrangning att leva av egenvilja och sjilva
styra forestdllningen. Om vi inte har lust att gora detta, ber vi, tills lusten infinner sig. Kom ihég
overenskommelsen i borjan att vi var beredda att ga hur langt som helst for att besegra alkoholen

(drogerna). (AA, "Till verket”, s. 66-67)

Troligen finns det fortfarande en del betankligheter (Gr du tveksam infor nagra av namnen pa

listan - ja/nej 2 ) (AA, "Till verket”, s. 67)

Harm

Fragan kommer att uppsta om hur vi ska nirma oss den manniska vi hatade. Det kan vara sa

att hon tillfogat oss storre skada dn vi henne, och dven om vi kommit fram till en forsonligare
instillning gentemot henne, ar vi fortfarande inte alltfor angeldgna att erkdanna vara fel (kolumn 4).
Inte desto mindre biter vi i det sura dpplet, nir det géller nagon vi tycker illa om. Det ar svarare
att ga till en ovén 4n till en véan, men vi har upptéckt att det ar mycket mer valgorande for oss. Vi
gar till honom i en hjdlpsam och forlatande (kolumn 5) sinnesstimning, erkdnner vart tidigare
agg och uttrycker var anger (kolumn 4). Under inga omstandigheter kritiserar vi eller diskuterar
med en sddan person. /.../ vi forsoker aldrig siga at honom vad han borde gora. Hans fel (kolumn

2) diskuteras inte. Vi haller oss till vara egna (kolumn 4,). (AA, "Till verket”, s. 67-68)

Skulder
De flesta alkoholister (narkomaner) ar skyldiga pengar. Vi smiter inte undan vara fordringsagare.
/.../ Vi maste bli kvitt var radsla for fordringsagare, till vilket pris som helst, for vi kan borja

dricka (anwvdnda) om vi ar radda att mota dem. (AA, "Till verket”, s. 68)

Brottslighet

Kanske har vi begétt ett brott som vi skulle kunna hamna i fangelse for om myndigheterna fick
reda pa det. /.../ Aven om dessa gottgorelser tar sig orikneliga former, finns det nigra allminna
principer som vi anser ger vagledning. Medan vi paminner oss att vi har beslutat att ga hur langt

som helst (¢fter basta formaga folja forslagen i AA:s Stora Bok) for att fa ett andligt uppvaknande,
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ber vi om styrka och végledning sé att vi kan gora det ratta (kolumn 5), oavsett vilka de personliga
konsekvenserna blir. Vi kanske forlorar vart arbete eller goda rykte eller riskerar fangelse, men vi
ar villiga. Det maste vi vara. Vi far inte rygga tillbaka for ndgonting.

(AA, "Till verket”, s. 69)

Otrohet
Sannolikt har vi problem hemma. Kanske ar vi insyltade med kvinnor pé ett satt som vi inte

skulle vilja ha utbasunerat. (AA, ”Till verket”, s. 70)

Vibad Gud forma vara ideal (kolumn 5) och hjélpa oss leva upp till dem. /.../ Under meditation
ber vi Gud om rad om vad vi bor gora i varje sarskilt fall. Det ritta svaret kommer om vi 6nskar
det. /.../ vi ber innerligt om det ritta idealet (kolumn 5), om vagledning i varje tveksam situation,
om mental hélsa och om styrka att gora det rétta (kolumn 5). Om sex dr mycket besvarligt,
kastar vi oss desto ihardigare in i att hjalpa andra. Vi tanker pa deras behov och arbetar for dem.
Detta for oss ut ur oss sjdlva. Det dampar den patrangande driften, nar att ge efter skulle betyda

hjartesorg. (AA, "Till verket’, s. 61-62)

Steg 9 instruktion
For 6gonblicket ar det vara liv vi forsoker fa ordning pa. Men detta ar inte ett sjalvindamal. Vart
verkliga syfte ar att forbereda oss for att vara till storsta mojliga nytta for Gud och méanniskorna

omkring oss. (AA, "Till verket”, s. 67)

Vanligen ar emellertid andra méanniskor inblandade. Darfor far vi inte bli den 6verilade och
daraktige martyren, som i onddan skulle offra andra for att radda sig sjilv fran alkoholens

(drogernas) avgrund. (AA, "Till verket”, s. 69)

Ja, det ar en lang ateruppbyggnadsperiod som vantar. Vi méste ta initiativet. Ett angerfullt
mumlande att vi ar ledsna duger inte. /.../ Det andliga livet &r inte en teori. Vi mdste leva det. | .../
Vart uppforande (kolumn 5) kommer att 6vertyga dem mer an vara ord. Vi maste komma ihag att tio

eller tjugo ars dryckenskap (anvdindande) skulle gora vem som helst skeptisk. (AA, "Till verket, s. 72)

Innan vi vidtar drastiska atgarder som kan ha konsekvenser for andra, forsakrar vi oss om deras
samtycke. Om vi har fatt deras tillatelse, har radgjort med andra, bett Gud om hjalp och allt

pekar pa det drastiska steget, far vi inte rygga tillbaka. (AA, "Till verket’, s. 69-70)
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Det kan finnas vissa oforétter som vi aldrig helt kan ritta till. Vi bekymrar oss inte om dem, om
vi arligt kan séga till oss sjdlva att vi skulle ratta till dem om vi kunde. Somliga méanniskor gar
inte att besoka — vi skickar dem ett uppriktigt brev. Och det kan i vissa fall finnas ett giltigt skal
for att skjuta upp ett besok. Men vi vantar inte om det inte dr nodvéandigt. Vi bor vara fornuftiga,
taktfulla, omtdnksamma och 6dmjuka (kolumn 5) utan att vara underdaniga eller snéla

(kolumn 4). Som Guds folk star vi pa egna ben, vi kryper inte for nagon. (AA, "Till verket, s. 73)

Niondestegsliften

Om vi ar noggranna i denna fas i var utveckling, kommer vi att bli 6verraskade innan vi ar
halvvigs igenom den. Vi kommer att uppleva en ny frihet och en ny lycka. Vi kommer inte att
angra det forflutna eller vilja stinga dorren om det. Vi kommer att forsta ordet sinnesro och

vi kommer att uppleva frid. Oavsett hur djupt vi har sjunkit, kommer vi att upptécka att var
erfarenhet kan vara till nytta for andra. Den dar kinslan av viardeloshet och sjalvomkan kommer
att forsvinna. Vi kommer att forlora intresset for sjalviska ting och vinna intresse for vara
medmanniskor. Sjalviskheten kommer att tyna bort. Hela var livsinstallning och livssyn kommer
att fordndras. Rédslan for manniskor och for ekonomisk otrygghet kommer att lamna oss. Vi
kommer att intuitivt veta hur vi ska handskas med situationer som tidigare gjorde oss forvirrade.
Vi kommer plotsligt att inse att Gud gor for oss det vi inte kunde gora for oss sjalva (vill du

uppleva detta - ja/nej?). (AA, "Till verket, s. 73)

Nionde steget dr ett steg som vi fortsditter med tills vi gjort alla vara gottgorelser. Vi fortsdtter med

steg 10, 11 och 12 samtidigt.
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Steg 10. Fortsatte att gora personlig inventering och erkinde genast nir vi hade fel.

/.../ tionde steget, som foreslar att vi fortsétter var sjalvrannsakan® # och fortsatter ritta till alla
nya misstag efter hand“ %9 (Gr du villig att gora detta - ja/nej?). Vi paborjade energiskt detta
satt att leva nér vi rensade upp i vart forflutna. Vi har tritt in i Andens varld. Var nasta uppgift

ar att vixa i insikt och effektivitet. Det ar ingenting som sker 6ver en natt. Det bor fortga under
hela vart liv. Fortsatt att se upp med sjalviskhet, odrlighet, harm och radsla®*. Nar de dyker
upp ber vi Gud att genast avlagsna dem“* 7, Vi diskuterar dem omedelbart med nagon®** och
gottgor snabbt® % %) ifall vi har sdrat ndgon. Sedan riktar vi resolut vira tankar mot nagon vi kan
hjalpa®’?, Karlek och tolerans (kolumn 5) ar nyckelord i vara levnadsregler.

(AA, "Till verket”, s. 73-74)

Tiondestegsloften

Och vi har slutat kimpa mot allt och alla - till och med mot alkoholen (drogerna). For vid det
hir laget kommer den mentala hilsan att ha aterviant. Vi kommer séllan att vara intresserade

av sprit (droger). Om vi frestas, ryggar vi tillbaka som for en eldsflamma. Vi reagerar sunt och
normalt, och vi marker att detta har hant automatiskt. Vi kommer att upptiacka att vi har fatt

var nya instillning till alkohol (droger) utan nagot tankande eller ndgon anstrangning fran

var sida. Den bara kommer! Det dr det som dr miraklet. Vi kimpar inte emot den, inte heller
undviker vi frestelsen. Vi upplever det som om vi hade tillatits inta en neutral stillning - trygga
och skyddade. Vi har inte ens avgett ett nykterhetslofte. I stillet har problemet avldgsnats. Det
existerar inte fOr oss. Vi ar varken kaxiga eller radda. Detta ar var erfarenhet. Det dr sa vi reagerar

sa lange vi behaller var andliga spanst. (AA, "Till verket”, s. 74)

Tionde steget dr ett steg som vi_fortsdtter att leva i.
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Steg 11. Sokte genom bon och meditation att forbittra var medvetna kontakt med Gud,
sadan vi uppfattade Honom, varvid vi endast bad att fa kunskap om Hans vilja med oss och

styrka att utfora den.

Elfte steget foreslar bon (tala till Gud) och meditation (lyssna pa Gud) (dr du villig att dagligen

gora detta - ja/nej?). (AA, "Till verket’, s. 75)

Steg 11 instruktion

Morgon - elftestegsbonen

Nar vi vaknar, l1at oss tinka igenom de tjugofyra timmar vi har framfor oss. Vi tanker igenom vara
planer for dagen. Innan vi borjar, ber vi Gud styra vara tankar®® (kolumn 5) och sdrskilt ber

vi om att sjalvomkan och odrliga eller egennyttiga motiv (kolumn 4) séllas bort fran dem. Under
dessa omstiandigheter kan vi lugnt utnyttja var intellektuella kapacitet, for nar allt kommer
omkring har Gud gett oss en hjarna att anvanda. Var tankeverksamhet kommer att ske pa ett
mycket hogre plan (kolumn 5) nar vart tinkande ar befriat fran felaktiga motiv (kolumn 4).

(AA, "Till verket”, s. 75)

Under dagen

Nar vi tanker pa var dag, kanske vi kinner obeslutsamhet. Vi kanske inte kan bestaimma oss for
vilken viag vi ska ta. Da ber vi Gud om inspiration, en intuitiv tanke eller ett beslut. Vi slappnar av
och tar det lugnt. Vi kimpar inte. Vi blir ofta forvanade 6ver hur de ratta svaren kommer efter det

att vi provat detta en tid. (AA, "Till verket’, s. 75)

Under dagens lopp stannar vi upp nér vi ar upprorda eller tveksamma, och vi ber om ledning att
tanka och handla rétt. Vi paminner oss hela tiden att vi inte langre styr forestédllningen och sidger
odmjukt till oss sjalva manga ganger om dagen: "Ske Din vilja” (kolumn 5). Faran ar da mycket
mindre att vi ska bli upphetsade, radda, arga, oroliga, att vi ska tycka synd om oss sjélva eller fatta
daliga beslut (kolumn 4). Vi blir mycket effektivare. Vi blir inte trotta sa latt, for vi forbrukar inte
energi pa samma daraktiga satt som vi gjorde nir vi forsokte ordna livet sa att det passade oss

sjdlva. Det fungerar - det gor det faktiskt. (AA, "Till verket, s. 76-77)

Kuodll - inventering
Nar vi drar oss tillbaka pa kvillen, gor vi en tillbakablick pa var dag i en konstruktiv anda. Har vi

iltat var harm, varit sjilviska, odrliga eller ridda?“ =’ Ar vi skyldiga ngon en ursakt?5% Har
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vi behallit ndgonting for oss sjalva som vi genast borde ha diskuterat med nagon annan?“¢* Har vi
varit vanliga och kirleksfulla mot alla (kolumn 5)? Vad kunde vi ha gjort battre? Tankte vi pa oss
sjdlva storsta delen av tiden? Eller tankte vi pa vad vi kunde gora for andra, pa hur vi kunde bidra
till livets flode?“*’> Men vi maste vara noga med att inte glida in i oro, samvetskval eller sjukligt
dystra funderingar (kolumn 4), for det skulle minska var forméga att vara till nytta for andra. s>
Nir vi ar fardiga med var tillbakablick, ber vi om Guds forlételse®” och fragar vad vi bor vidta

for atgarder®* 9 (kolumn 5) for att battra oss. (AA, "Till verket”, s. 75)

Vi avslutar vanligen meditationsstunden med en bon om att vi hela dagen ska bli visade vilket
steg (kolumn 5) vi ska ta harnést, om att fa vad det &n ar vi behover for att ta hand om problem
som dyker upp. Vi ber sdrskilt om att slippa var sjalvradighet (kolumn 4) och ar noga med att
inte be om nagonting enbart for egen del. Dock far vi be for oss sjdlva, om andra darigenom blir
hjélpta. Vi ar noga med att aldrig be om nagot for vara egna sjalviska syften. Manga av oss har
slosat mycket tid pa att gora det, och det fungerar inte.

(AA, "Till verket”, s. 76)

Elfte steget dr ett steg som vi fortsdtter att leva i.
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Steg 12. Nar vi, som resultat av dessa steg, hade haft ett andligt uppvaknande, forsokte
vi fora detta budskap vidare till alkoholister och tillimpa dessa principer i alla vara

angeligenheter.

Praktisk erfarenhet visar att ingenting ger lika god immunitet mot att dricka (anvdinda) som
intensivt arbete med andra alkoholister (narkomaner). Det fungerar nar andra aktiviteter
misslyckas. Detta ar vart tolfte forslag: For det har budskapet vidare till andra alkoholister
(narkomaner) (dr du villig att gora detta - ja/nej?)! Du kan hjilpa nar ingen annan kan. Du kan
vinna deras fortroende nar andra misslyckas. Kom ihag att de 4r mycket sjuka.

(AA, "Att arbeta med andra” s. 78)

Detta tycktes bevisa att en alkoholist (narkoman) kunde paverka en annan alkoholist
(narkoman) pa ett satt som ingen icke-alkoholist kunde. Det tydde ocksa p4 att en alkoholists
(narkomans) intensiva arbete med en annan alkoholist (narkoman) var livsviktigt for permanent

tillfrisknande. (AA, "Forord till den andra amerikanska utgévan”, s. XVI)

/.../ jag upptickte snart att nir alla andra atgarder slog slint, brukade arbete med en annan

alkoholist (narkoman) radda dagen. (AA, ”Bills berittelse’, s. 15)

/...] (han hade) arbetat hart med manga alkoholister (narkomaner) enligt teorin att bara en
alkoholist (narkoman) kan hjalpa en alkoholist (narkoman), men han hade endast lyckats med
att halla sig sjalv nykter. /.../ Han insag plotsligt, att han méste fora budskapet vidare till en annan

alkoholist (narkoman) for att kunna radda sig sjalv. (AA, *Férord till den andra amerikanska utgévan’, s. XVI)

Vi har tillfrisknat och fatt kraft att hjdlpa andra. (AA, ’Familjen eftert’, s. 116)

Det ar viktigt att han forstar att ditt forsok att fora detta (12-stegsprogrammet) vidare till honom

spelar en avgorande roll i ditt eget tillfrisknande. I sjdlva verket kanske han hjalper dig mer &n du

hj éilper honom. (AA, "Att arbeta med andra”, s. 82)

Att hjalpa andra ar grundstenen i ditt eget tillfrisknande. Det racker inte med en vanlig handling

da och da. (AA, "Att arbeta med andra”, s. 85)
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Tolftestegsloften

Livet kommer att fa en ny mening. Att se manniskor tillfriskna, att se dem hjalpa andra, att se
ensamheten forsvinna, att se en gemenskap vixa fram omkring dig, att ha en massa vanner -
det ar en erfarenhet du inte fir missa. Vi vet att du inte kommer att vilja g& miste om den. Tata
kontakter med nykomlingar och med varandra ar ljuspunkten i vara liv.

(AA, "Att arbeta med andra”, s. 78)

Summering

Det ar latt att minska ner pa det andliga handlingsprogrammet och vila pa lagarna. Vi ar pa vig
mot bekymmer, om vi gor det, for alkoholen (drogerna) ar en forslagen fiende. Vi ar inte botade
fran var alkoholism (narkomani). Vad vi egentligen har fatt ar ett dagligt anstand, pa villkor att
vi haller oss i andlig form. Varje dag dr en dag d& vi maste omsitta var forstaelse av Guds vilja
(kolumn 5) i alla vara handlingar. "Hur kan jag bist tjana Dig - ske Din vilja (inte min)”. Det har
ar tankar (kolumn 5) som maste folja oss hela tiden. Vi kan utova var viljekraft i denna riktning

sa mycket vi vill. Det ar det rétta sattet att anvinda sig av viljan. (AA, "Till verket’, s. 74)

Jag formodar att en del skulle bli chockerade 6ver var skenbara varldslighet och sorgloshet. Men
alldeles under ytan vilar ett dodligt allvar. Tron méste verka tjugofyra timmar om dygnet i och

genom oss, annars gar vi under. (AA, "Bills berttelse”, s. 15)

Vi vixer alltsa. Och det kan du ocksa gora, d&ven om du ar ensam med denna bok (4A:s Stora
Bok) idin hand. Vi tror och hoppas att den innehéller allt som du kommer att behova for att sétta
igang. Vi vet vad du tanker. Du sager till dig sjalv: “Jag ar orolig och ensam. Jag skulle inte kunna
gora det”. Men det kan du. Du glommer att du just nu har fatt tillgang till en kraftkilla mycket
storre dn dig sjalv. Att med det stodet kopiera vad vi har gjort ar endast en fraga om villighet,

talamod och arbete. (AA, ”En vision for dig’, s. 14:2)

Tolfte steget dr ett steg som vt fortsdtter att leva 1.

Kom ihag, tillfrisknande fran en till synes hopplos sjukdom som alkholism (narkomani) dar
mojligt genom dagligt arbete i stegen, sisom beskrivet i AA:s Stora Bok. Du har mycket arbete
Sframfor dig, detta dr bara borjan. Se upp med att bli kaxig eller lat. Lita pa Gud, gor rent i ditt

eget hus och hjdlp andra!
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