    12-trins-træf

Sankt Johannesgården, påsken 2005
____________________________________________________________________________________________________________


Arbejdshæfte

Arbejdet gennem trinnene ændrer dig fra at være rastløs, irritabel og utilfreds (s 22 linie 24)

til at blive glad, lykkelig og fri (s 140 linie 15).

Trinnene kan bruges når som helst - på enhver situation og ethvert problem, som måtte opstå i dit liv - de er et livsgrundlag, som giver svar på alle dine problemer (s 37 linie 17).

Materialer:

· Et eksemplar af ”Anonyme Alkoholikere” (Store Bog) – uden overstregninger eller noter

· Notesbog

· Skriveredskaber

Vejledning:
· Der hører en læseopgave og en skriftlig opgave til hvert trin.

· Al læsning er fra Store Bog. Læs det angivne afsnit langsomt og omhyggeligt. Notér i notesbogen alt det, som passer på dig, eller som du synes er værd at bide mærke i. Undgå at skrive eller markere i Store Bog. 

NB! Store Bog fås også som lydbog, der kan lånes på biblioteket.

· Den grundige læsning er specielt for dig, som arbejder på denne måde for første gang. 

· Det er vigtigt at tage trinene i rækkefølge dvs. at begynde med 1. Trin og slutte med 12. Trin.

· Dine besvarelser til de skriftlige opgaver skal ikke fylde mere end 1 A-4 side pr trin. 

· Spørgsmål, som drøftes i gruppen, er markeret med (gruppe). 

· Det er vigtigt, at du relaterer hele trinopgaven til det samme specifikke og aktuelle problem gennem alle tolv trin.

· Det forventes ikke, at du bruger mere end én time om dagen på dit trinarbejde.

· Hver side til de skriftlige besvarelser underskrives og dateres. 

Tak til Austin C for inspiration på seminaret ”i alt, hvad vi foretog os” oktober 2004 i København. 

1. Trin:

Vi indrømmede, at vi var magtesløse over for alkohol, og at vi ikke kunne klare vort eget liv*

* Engelsk: We admitted we were powerless over alcohol – that our lives had become unmanageable.

LÆSEOPGAVE

Læs Store Bog frem til side 63. Husk at tage notater.

SKRIFTLIG OPGAVE

1. Skriv 1. Trin i første person nutid og brug dit fulde navn. Relater ordlyden til det problem, du ønsker at arbejde med – d.v.s. definer problemet og indrøm nederlaget!

Eksempel: Jeg, Lene Jensen, indrømmer nu, at jeg er magtesløs over for alkohol (eller et andet aktuelt problem) – og at mit liv er blevet uhåndterligt.

2. Skriv et eksempel på din magtesløshed over for det problem, du ønsker at arbejde med - det kan være magtesløshed i forhold til et problem, du selv har - eller den magtesløshed, du oplever i forhold til en andens problem.

Eksempel: Uanset hvad jeg prøvede, kunne jeg ikke få min mand til at holde op med at drikke; det blev det vigtigste i mit liv. (Hvis du tager trinnene for første gang, foreslås det, at du vælger den mest opsigtsvækkende situation, du har befundet dig i som et resultat af dit aktuelle problem, og som gav dig en følelse af magtesløshed).

3. Skriv et eksempel på uhåndterlighed i dit liv relateret til det problem, du arbejder med. Gør det noget ved dig? …. og hvad gør det ved dig?

Eksempel: Jeg blev fyret fra mit job, fordi jeg var fuld på arbejde (Eksempler kan være relateret til hjemmet, jobbet, økonomi, sex, parforhold etc.)

Husk at underskrive og datere siden, når du er færdig!

Hermed er 1. Trin fuldført.
2. Trin:

Vi kom til den erkendelse, at en Magt større end os selv kunne give os vor sunde fornuft tilbage*

* Engelsk: Came to believe that a power greater than ourselves could restore us to sanity.

LÆSEOPGAVE

Læs Store Bog side 63 – 74. Husk at tage notater.

SKRIFTLIG OPGAVE

1) Skriv 2. Trin i første person nutid og brug dit fulde navn. 

2) Giv et eksempel på:

      … hvad du synes er en magt større end dig selv.

      … hvordan denne magt kan løse dit aktuelle problem? (gruppe)

      … hvad sund fornuft kan være? (gruppe)

      … vanviddet i forbindelse med dit aktuelle problem


      … vanviddets effekt på andre.

Husk at underskrive og datere siden, når du er færdig!

Hermed er 2. Trin fuldført.
3. Trin:

Vi besluttede at lægge vor vilje og vort liv over til Gud, sådan som vi opfattede Ham*
* Engelsk: Made a decision to turn our will and our lives over to the care of God as we understood him.
LÆSEOPGAVE

Læs Store Bog side 75 – 80 linie 7. Husk at tage notater.

SKRIFTLIG OPGAVE

1. Skriv 3. Trin i første person nutid og brug dit fulde navn. 

2. Giv et eksempel på: 

       … en beslutning – hvad det er? (gruppe)

       … hvad du forstår ved dit liv? (gruppe)

       … hvad du forstår ved din vilje - relateret til dit aktuelle problem? (gruppe)

       … en omsorgsfuld Gud - relateret til det problem, du arbejder med.

       … dit liv, mens du ”er i problemet” - dvs. mens du drikker, tager stoffer, overspiser, bruger for     mange penge eller hvad dit aktuelle problem drejer sig om.                          

3. Skriv et opsigelsesbrev med dette udsagn fra side 79 in mente: ”Vi måtte for det første holde op med selv at spille Gud”.
4. Læs Tredje Trins-bønnen (s 79 linie 28-33). Formuler din egen overgivelsesbøn.
5. Find et forstående menneske til at tage dette åndelige trin med (s 79 linie 36). 
Husk at underskrive og datere siden, når du er færdig!

Hermed er 3. Trin fuldført.
4. Trin:

Vi foretog en grundig og uforfærdet moralsk selvransagelse*

* Engelsk: Made a searching and fearless moral inventory af ourselves.
LÆSEOPGAVE

Læs Store Bog s 80 linie 8 – s 86. Husk at tage notater.

SKRIFTLIG OPGAVE

1. Skriv 4. Trin i første person nutid og brug dit fulde navn.

2. Hvad forstår du ved en moralsk selvransagelse? (gruppe)

3. Vi var i reglen lige så nøjagtige, som nedenstående eksempel (side 81).

	Jeg er vred på:
	Grunden:
	Påvirker mine:

	Hr. Brun
	Hans opmærksomhed over for min kone
	sex-forhold, selvagtelse, (frygt)


Skriv om din egen vrede/nag/bitterhed samt om frygt og sex på samme enkle måde. Husk vredesbønnen side 82 linie33.

4. Markér dine egne fejltagelser for hver episode (side 83 linie 10): var du f.eks. selvisk, uærlig, egoistisk eller frygtsom? 

5. Markér hvem du har gjort fortræd (side 86 linie 4).

Husk at underskrive og datere siden, når du er færdig!

Hermed er 4. Trin fuldført.

5. Trin:

Vi indrømmede over for Gud, for os selv og for et andet menneske nøjagtigt, hvordan det forholdt sig med vore fejl*

* Engelsk: Admitted to God, to ourselves, and to another human being the exact nature of our wrongs.
LÆSEOPGAVE

Læs Store Bog side 87 – s 90 linie 20. Husk at tage notater.

SKRIFTLIG OPGAVE

1. Skriv erklæringen: ”Nu indrømmer jeg (dit navn) over for Gud nøjagtigt, hvordan det forholder sig med mine fejl”. Når det er gjort, læser du for Gud sammenfatningen af dit Fjerde Trin. 

2. Skriv: ”Nu indrømmer jeg overfor mig selv nøjagtigt, hvordan det forholder sig med mine fejl”. Læs det højt.

3. Skriv erklæringen: ”Nu indrømmer jeg overfor et andet menneske nøjagtigt, hvordan det forholder sig med mine fejl”. Læs dit Fjerde Trin for det menneske, der skal høre det – din sponsor for eksempel. – Udelad ikke noget fra din selvransagelse og gør det så snart, du kan.

Husk at underskrive og datere siden, når du er færdig!

Hermed er 5. Trin fuldført.

6. Trin:

Vi var helt indstillede på at lade Gud fjerne alle disse karakterbrist*

* Engelsk: Were entirely ready to have God to remove all these defects of character.
LÆSEOPGAVE

Læs Store Bog side 90 linie 21-26. Husk at tage notater.

SKRIFTLIG OPGAVE

1. Skriv 6. Trin i første person nutid. 

2. Hvordan arbejder du med din indstilling? (gruppe)

3. Lav en liste over dine karakterdefekter med udgangspunkt i dit 4. trin.

Husk at underskrive og datere siden, når du er færdig!

Hermed er 6. Trin fuldført.

7. Trin:

Vi bad Ham ydmygt fjerne alle vore fejl [mangler]*

* Engelsk: Humbly asked Him to remove our shortcomings.
LÆSEOPGAVE

Læs Store Bog side 90 linie 27-32. Husk at tage notater.

SKRIFTLIG OPGAVE

1. Skriv 7. Trin i første person nutid.
2. Giv et eksempel på ydmyghed – hvad du synes, ydmyghed er? (gruppe)
3. Når du er parat siger du sådan noget lignende (s 90 linie 27): 
Min Skaber,

jeg er nu villig til at overgive mig helt til Dig – på godt som på ondt.

Jeg beder om, at Du vil fjerne hver enkelt karakterbrist,

som hindrer min brugbarhed for Dig og for mine medmennesker.

Giv mig styrken, når jeg går ud på Dit bud. Amen.

Husk at underskrive og datere siden, når du er færdig!

Hermed er 7. Trin fuldført.

8. Trin:

Vi lavede en liste over alle de mennesker, vi havde gjort fortræd, og vi var [blev] villige til at gøre det godt igen [over for dem alle]*

* Engelsk: Made a list of all persons we had harmed, and became willing to make amends to them all.

LÆSEOPGAVE

Læs Store Bog side 90 linie 33 – side 97 linie 31. Husk at tage notater.

SKRIFTLIG OPGAVE 

1. Skriv 8. Trin i første person nutid.

2. Se på listen (som du lavede i 4. trin) over de mennesker, du har gjort fortræd. 

3. Hvordan bliver du villig til at gøre godt igen? (gruppe)

Husk at underskrive og datere siden, når du er færdig!

Hermed er 8. Trin fuldført.

9. Trin:

Vi gik direkte til disse mennesker [og forsøgte at gøre det godt igen, hvor det overhovedet var muligt], såfremt vi ikke derved ville såre dem eller andre.*

* Engelsk: Made direct amends to such people wherever possible, except when to do so would injure them or others.

LÆSEOPGAVE

Genlæs Store Bog side 90 linie 21- side 97 linie 31. Husk at tage notater.

SKRIFTLIG OPGAVE

1. Skriv 9. Trin i første person nutid.

2. Giv et eksempel på:

       … en egoistisk godtgørelse (gruppe) 

       … hvordan det at gøre det godt igen muligvis kan såre andre – så du må afstå fra det. (gruppe)

       … en oprigtig godtgørelse. (gruppe)

3. Gå nu ud og gør det godt igen over for de mennesker, du har stående på din liste.

Husk at underskrive og datere siden, når du er færdig!

Hermed er 9. Trin fuldført.

10. Trin:

Vi fortsatte vor selvransagelse, og når vi havde fejlet, indrømmede vi det straks.*

* Engelsk: Continued to take personal inventory and when we were wrong promptly admitted it.
LÆSEOPGAVE

Læs Store Bog side 97 linie 32 - side 99 linie 3. Husk at tage notater.

SKRIFTLIG OPGAVE

1.   Skriv 10. Trin i første person nutid.

2.   Giv et eksempel på:

       … hvad du anser for at være en fortsat personlig selvransagelse. (gruppe)

       … hvordan du erkender, at du begår fejl…. hvilke følelser opstår, når du har fejlet. (gruppe)

       … overfor hvem du straks vil indrømme, når du har fejlet.

       … hvad du anser for en måde at gøre godt igen på.

Husk at underskrive og datere siden, når du er færdig!

Arbejdet med 10. Trin fortsætter livet ud.

11. Trin:

Vi søgte gennem bøn og meditation at forbedre vor bevidste kontakt med Gud, sådan som vi opfattede Ham, idet vi [kun]* bad om at få at vide, hvad der var Hans mening med os, og om styrke til at udføre den.*
* Engelsk: Sought through prayer and meditation to improve our consious contact with God as we understood Him, praying only for knowledge of His will for us.
LÆSEOPGAVE

Læs Store bog side 99 linie 4 – side 101. Husk at tage notater.

SKRIFTLIG OPGAVE

1. Skriv 11. Trin i første person nutid.

2. Giv et eksempel på:

       … bøn – hvad det er, og hvordan du praktiserer bøn. (gruppe)

       … meditation – hvad det er, og hvordan du praktiserer meditation. (gruppe)

       … hvad en bevidst kontakt med Gud kan være. (gruppe)

       … hvordan du opdager, hvad der er Guds vilje med dig. (gruppe)

       … hvordan du udfører Guds vilje. (gruppe)

3. Skriv en bøn, som du let kan huske og som kan bruges til at skabe kontakt med Gud. Det foreslås, at du holder dig inden for max. syv ord.

Husk at underskrive og datere siden, når du er færdig!

Arbejdet med 11. Trin fortsætter livet ud.

12. Trin:

Når vi som følge af disse trin havde haft en åndelig opvågnen, forsøgte vi at bringe dette budskab videre til alkoholikere og at praktisere disse principper i alt, hvad vi foretog os.*
* Engelsk: Having had a spirituel awakening as the result of these steps, we tried to carry this message to alcoholics, and to practice these principles in all our affairs.
LÆSEOPGAVE

Læs Store Bog  side 102 – 114, kapitel 7. Husk at tage notater.

SKRIFTLIG OPGAVE

1. Skriv 12. Trin i første person nutid.

2. Tag stilling til:

        … hvad en åndelig opvågnen som følge af disse trin kan være? (gruppe)

        … hvad det er for et budskab, du forsøger at bringe videre? (gruppe) 

        … hvilke principper du forsøger at praktisere i alt, hvad du foretager dig?  (gruppe)

        … hvordan du forsøger at bringe budskabet videre?

        … hvordan du forsøger at praktisere principperne?

Husk at underskrive og datere siden, når du er færdig!

Arbejdet med 12. Trin fortsætter livet ud. 

Fremover når du oplever, at du bliver rastløs, irritabel og utilfreds, foreslås det, at du praktiserer disse principper præcis på samme måde, som du netop har gjort med dit aktuelle problem:

Du bruger 12 stykker papir og begynder ved Første Trin:

Skriver 1. trin i første person…. Eksempel: Jeg, Lene Jensen, indrømmer nu, at jeg er magtesløs over for tobakken (eller et andet aktuelt problem) – og at mit liv er blevet uhåndterligt…..og går videre i trinnene som foreslået.

Det er ikke nødvendigt at genlæse Store Bog hver gang du laver trinene på denne måde, men det foreslås, at du læser noget af den hver eneste dag. Husk også kapitlerne 8, 9, 10 og 11 samt beretningerne.

må frit kopieres under enhver form


