EN GUIDE TIL AA’S STORE BOGS ”VEJLEDNING | AT LEVE MED DIN HZJERE MAGT”
af James og Joanne Hubal baseret pa materiale fra ”A program for you: A Guide to the Big Book’s
Design for Living” udgivet af Hazelden Educational Materials

TRIN1-3
INTRODUKTION

Bogen anonyme alkoholikere — almen kendt som Store Bog - er det basale skrift for feellesskabet
Anonyme Alkoholikere(AA) Den blev udgivet i 1939 for at vise, hvordan de ca. 100 farste
medlemmer af AA kom sig efter misbrug af alkohol. Grundlaeggerne af AA var Bill W. en
bgrsmeegler fra New York og Dr. Bob en leege fra Akron, Ohio. Bill W skrev Store bog med hjalp
fra Dr. Bob og de andre tidlige medlemmer af AA. Han skrev de farste 164 sider i en ganske
bestemt reekkefalge, der ikke er blevet omskrevet siden 1939. Han skrev disse sider, sa andre
alkoholikere, hvis de leste forslagene til helbredelse og fulgte dem i ngjagtig den samme
reekkefalge, som Bill W. skrev dem, ogsa ville finde helbredelse.

Siden 1939 har millioner af alkoholikere og senere ogsa utallige med anden afhaengighedsadfaerd
gjort netop sadan — de har fundet helbredelse.

Dette helbredelsesprogram er ikke en filosofi eller en religion. Det er en praktisk anvisning i at
leve, der er opsummeret i de Tolv forslag eller Trin, der er beskrevet i Store Bog pa side 76. Hvis
du ikke er bekendt med de tolv trin, skulle du leese dem omhyggeligt igennem nu.

De farste tre trin viser os, hvordan vi kan opbygge et forhold til en hgjere magt, eller Gud som vi
opfatter Gud der fungerer. Trin et, to og tre er beskrevet i Store Bog fra side 19 til 80. De naste
fire trin — trin fire til og med syv — viser os, hvordan vi kan komme til at kende os selv bedre og
leve i balance med os selv. Trin fire, fem, seks og syv er beskrevet i Store Bog pa siderne 80 til 90.
Endelig giver de sidste fem trin — trin otte til og med tolv — os anvisninger pa, hvordan vi kan leve
et meningsfyldt liv med andre mennesker og pa, hvordan vi kan fortsztte et dagligt program til
helbredelse i resten af vort liv. Store Bog beskriver dette pa siderne 90 til 114

Dette haefte daekker trinene et til tre og er det farste af tre heefter, der tilsammen dekker alle tolv
trin. Alle tre heefter er udarbejdet for at hjeelpe dig med at studere Store Bog og tage det til dig, den
beskriver. Meget af teksten i disse haefter er overtaget fra bogen A Program for You: A Guide to
the Big Book’s Design for Living (Et program til dig: en guide for dig i Store Bogs anvisninger i at
leve), der er skrevet anonymt af to af de tidlige AA medlemmer. Du kan fa endnu mere ud af disse
arbejdsheefter, hvis du leeser denne bog farst.

Bogen A Program for You er et supplement til disse arbejdshefter, som du kan velge at leese — det
er Store Bog, Anonyme alkoholikere ikke - den er helt fundamental. Alt hvad du har brug for at
vide for at veere pa vejen til helbredelse fra alkoholisme star i Store Bog. Alt andet — ogsa disse
arbejdsheefter - kan kun hjelpe dig til at forsta det, der allerede star i Store Bog mens du arbejder
med at tage Store Bogs forslag ind i dit liv.
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Store Bog og feellesskabet Anonyme Alkoholikere beskeeftiger sig begge med helbredelse fra
afhengighed af stoffet alkohol. Hverken Store Bog eller fellesskabet kommer med pastande om,
hvad forslagene fra Store Bog kan gare for andre end alkoholikere. Derfor vil vi, nar vi refererer til
Store Bog og fellesskabet AA, bruge vendingerne alkohol og alkoholikere.

Lige siden Store Bog blev skrevet er der opstaet mange andre tolv trins grupper til helbredelse for
andre misbrug og misbrugsadfeerd — f. eks. Al-Anon, Cocain Anonymous, Narkotic
Anonymous(NA), Overeaters Anonymous(OA) osv. Selv om disse grupper udgiver deres egen
litteratur, er deres basale program til helbredelse ikke vaesentlig anderledes end det, der er
beskrevet i AA’s Store Bog. Vi vil derfor, nar vi taler om helbredelse generelt ogsa tale til jer, hvis
stof ikke er alkohol specielt.

(Oversatterens note: i originalmaterialet tilfgjes andre stoffer hver gang alkohol naevnes. Vi har
tilladt os at overlade det til dem, der er afhaengige af andet, selv at abstrahere og indsatte deres
stof i stedet, nar der refereres til alkohol).
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MIT FBRSTE TRIN: AT ERKENDE MIT PROBLEM.

Der er tre grundleeggende spgrgsmal som du — mens du bruger Store Bog som guide - ma besvare
for at have et program til genvinding helbredet efter misbrug af alkohol.

1. Hvad er PROBLEMET?

2. Hvad er LASNINGEN?

3. Hvad kan jeg gare for at fa denne lgsning ind i mit eget liv?

Dette betyder, at det farste du skal gere er, at finde ud af er, hvad problemet er.
En alkoholiker vil som regel sige: "Jeg har da ikke noget problem, - jeg er ok!"

Han/hun benzgter simpelthen, at der findes et problem i det hele taget. Men i Store Bog finder vi
ud af at problemet for en alkoholiker, er magteslgshed overfor alkohol og derfor er hans/hendes liv
ude af kontrol.

Her er det FORSTE TRIN i AA's program:
Vi indremmede vi var magteslgse overfor alkohol, og at vort liv var blevet uhandterligt.

Lad os begynde med at se neermere pa, hvad der menes med at vaere magteslas.
@VELSE 1 (SKRIVES)

AT VARE "UDE AF KONTROL”, - HVYORDAN FQLTES DET?

Teenk pa et tidspunkt, hvor du ikke havde styr pa situationen. Maske karte du galt med bilen pga.
at det var isglat, eller et pludseligt uvejr gdelagde familieskovturen. Maske blev du pludselig kaldt
ind som navning, hvor du ellers havde planlagt noget andet. Eller en sygdom eller tilskadekomst
gjorde det umuligt for dig, at fortsaette dit liv som hidtil. Uanset hvad det var, sa teenk pa det, og
skriv eller tegn, hvad der skete pa pladsen herunder. Veer opmarksom pa, at dine ord eller tegning
viser, hvad du fglte, mens du ikke havde kontrol over situationen.
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Store Bog forteeller os, at alkoholikere ikke har kontrol over — er magteslgse -
overfor alkohol, men som vi har fundet ud af, seedvanligvis siger ” Jeg har det
fint”.

@VELESE 2 (skrives)

HVAD ER DINE FORETRUKNE UNDSKYLDNINGER?

Nevn nogle af de ting du har sagt eller teenkt, for at forklare dit misbrug af alkohol?

Prav pa at komme med mindst 2 eksempler til hver af fglgende kategorier:

- Til familien:

- Til folk fra dit arbejde:

- Til venner i et selskab, eller i anden social sammenhang:

- Til keeresten eller sgtefeellen:

- Til dig selv:
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Her er nogle eksempler pa, hvad alkoholikere typisk siger for at overbevise sig selv og andre om,
at de kan styre deres drikkeri. Maske er nogle af disse s&tninger ogsa pa din liste.

- "Jeg kan stoppe, hvornar jeg vil".

- "Jeg drikker mig fuld for at kunne more mig, (- eller lasne op,- eller for at slappe af eller............. ).
- "Jeg kan da godt bade drikke og kere bil "

"Du ville ogsa drikke, hvis du havde mine problemer"

"Alle drikker jo!".

"Du kan da ikke blive afhangig af, at drikke gl".

"Jeg ville veere den farste til at vide det, hvis jeg var blevet afhaengig".

"Jeg kan godt styre mit alkoholforbrug™.

- "Hvis jeg var alkoholiker, ville jeg sidde pa baenken, vere bistandsklient eller veere i
feengsel......

Hvis noget af dette passer pa dig, kender du maske nu nogle af dine yndlings undskyldninger, for
at fortseette med at drikke. Det er ogsa vigtigt, at du forstar at disse undskyldninger ikke er
sandheden. Det er bare nogle af de metoder, du ubevidst har brugt for at narre dig selv og
overbevise andre om, at du havde kontrol over det og ikke var magteslgs over for alkohol. Det er
mere sandsynligt, at alkohol har kontrol over dig.

DBVELSE 3 (Skrives)
ET PROBLEM FOR KROPPEN - EN FYSISK ALLERGI

Ga nu til side 19 i Store Bog.
Las "Lagens synspunkt” fra side 19 til 25.

Pa linje 10 - 18 pa side 20 er der en beskrivelse af, hvordan alkohol kontrollerer alkoholikeren. Dr.
William D. Silkworth, som behandlede alkoholikere forteeller os, at der er to sider af alkoho-
likeren, der kontrolleres af alkohol.

Disse er:
1.
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Lad os farst se pa, hvordan alkohol pavirker kroppen. Dr. Silkworth forklarer det saledes:
"Alkoholisme er en form for allergi overfor alkohol".

Hvad betyder ordet allergi for dig? (Sla det evt. op i en ordbog eller sparg andre om hjealp for at
skrive din definition af ordet.).

En allergi er:

Alkoholikere er allergiske overfor alkohol, fordi deres krop ikke kan omsztte dette stof pa normal
made. En lang raekke forsgg har bevist, at hjernens kemi hos alkoholikere forandres efterhanden
ved indtagelse af alkohol. Alkohol virker altsa anderledes pa disse mennesker end pa ikke
alkoholikere.

Denne allergiske reaktion overfor alkohol betyder, at alkoholikere pa et tidspunkt ikke
vil veere i stand til at kontrollere egen indtagelse af alkohol efter den farste drink. - lige
meget hvilke problemer der opstar, eller hvad de ellers havde bestemt sig for. De er
magteslase overfor deres indtagelse af alkohol.

@VELSE 4 (skrives)

AT FA FAT | RODEN TIL MAGTESL@SHED

En alkoholikers magteslgshed overfor alkohol, viser sig pa mange mader. Ikke to mennesker
reagerer ens, selvom de ofte har lignende mgnstre. Hvad alkoholikere derimod har tilfeelles er, at
deres indtagelse af alkohol er ude af kontrol og de vil fortsatte med at drikke pa trods af alt det
darlige, det medfarer for dem selv og andre, at de ger det.

Nogle af de forskellige og samtidig lige ukontrollerede mader alkoholikere drikker pa er nevnt her
nedenunder. Kryds af pa hvilke mader du drak — eller noget der ligner, den made, du drak alkohol
pa. Hvis der var andre mader du drak pa, er du velkommen til at skrive disse ned:

Alkoholikere......

____drikker ofte, nar andre ikke gar det.
_____drikker pa alle tider af dagnet.

___vil forsgge at skjule, hvor meget de har drukket.

vil drikke noget, som de ikke ved, hvad er eller hvor, det kommer fra, for at fa mere
virkning.

vil som regel medbringe sit eget spiritus til fester, hvis de ved der ingen spiritus er.
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______bruger penge, der ellers skulle bruges til mad husleje etc. pa spiritus

__ fortseetter med at drikke, selv om de allerede er fulde.

______bringer sig selv og andre i fare ved at kare bil i beruset tilstand.

______benagter senere den tabelige adfard eller farlige opfarsel de udviste mens de drak.
___lyver overfor venner og deres nermeste for at beskytte deres drikkeri

fortseetter med at drikke, selvom venner og deres nermeste beder dem om at lade vere pa
grund af den skadelige virkning.

Naevn mader, der ikke er nevnt, som du drak pa

Se pa din liste og skriv ned, hvordan din opfarsel viste dig, at du var magteslgs overfor alkohol.

Det er allergien, beskrevet af Dr. Silkworth i Store Bog, som bringer alkoholikeren til at
hige efter — og drikke mere alkohol efter bare den farste drink, pa trods af deres rlige
overbevisning om, at de denne gang vil &re i stand til at drikke som normale mennesker. Det
er ogsa derfor at radet om, at "bruge mere karakterstyrke" for at holde op med at drikke ikke

virker.
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@VELSE 5 (SKRIVES)

SITUATIONER

Beskriv 3 situationer, hvor dit drikkeri var anderledes end de andre mennesker du var sammen
med. Fortal hvor du var, hvem du var sammen med og om, hvordan din opfarsel var forskellig fra
de andres.

SITUATION 1:

Hvor var du?

Hvem var du sammen med?

Hvordan var din opfarsel anderledes?

SITUATION 2:

Hvor var du?

Hvem var du sammen med?

Hvordan var din opfarsel anderledes?
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SITUATION 3:

Hvor var du?

Hvem var du sammen med?

Hvordan var din opfarsel anderledes?

Hvad teenkte du om de andre mennesker, som ikke drak som dig pa de tidspunkter, hvor disse 3
situationer fandt sted?

Hvordan var du forskellig fra disse mennesker?

| Store Bog bruges ordene kravfeenomenet/fysisk trang. De refererer altid
til kroppen.

Det fysiske krav kommer altid efter, at du har taget den farste drink.

Oversat af taknemmelige AA’ere 2003



EN GUIDE TIL AA’S STORE BOGS ”"VEJLEDNING | AT LEVE MED DIN H@JERE MAGT” Trl n 1 _3

@VELSE 6 (SKRIVES)

M@NSTRE

1. Hvordan var dit drikkemgnster? (f.eks. "Jeg drak ofte efter arbejde” eller andet.)

Drak du hver dag for at veere i en vis stemning?

Gik du pa druk pa bestemte tider af ugen.

Eller var der andet du gjorde for at blive fuld?

2. Prgv nu at sammenlign dit alkoholforbrug med dit forbrug af yndlings (ikke alkoholisk) drikke
eller slik, som ikke forandrer dit humer. Hvordan var det forskelligt?

Uanset om det ukontrollerede drikkeri foregar dagligt eller jeevnligt, udvikler alkoholikere dette
krav fenomen/fysisk trang, som ikke kan blive opfyldt.

Det er en higen eller et krav, der opstar efter du farst har taget den farste drink.

Folk med en normal- ikke bedre men anderledes reaktion pa alkohol kan stoppe
drikkeriet nar de beslutter sig til det. En alkoholiker kan ikke. Dette er krav
feenomenet/den fysiske trang.

Oversat af taknemmelige AA’ere 2003
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| Store Bog forteeller Dr. Silkworth os, at der er mange typer af alkoholikere. Med det mener han,
at der er mange forskellige mader, disse alkoholikere opfarer sig pa nar de drikker. Nogle gnsker
at slas eller skaendes, andre far en enorm selvmedlidenhed og nogen bebrejder andre for arsagen til
deres problemer. Nogle mennesker isolerer sig, sommetider forlader de familie og venner. Andre
afreagerer med sex og nogen opfarer sig som klovne.

@VELSE 7 (skrives)
VIDEO SK/ZAERM

Forestil dig at du ser en videofilm med nogle af de episoder, hvor du har veeret fuld. Forestil dig at
kassen neden under er en videoskaerm. Skriv med ord eller tegn pa skaermen, hvordan din drik-
keadfeerd tog sig ud.

Er dette, som du har tegnet/skrevet pa skaermen, sadan du opferer dig, nar du selv vealger din
opfarsel, altsd nar du selv faler, du har styr pa situationen?

ja_ . nej: .

Tror du at du havde muligheden for at vaelge at stoppe dit drikkeri, far du ndede det stadie, som du
har vist pa skeermen?

ja__ . nej.__ .

Oversat af taknemmelige AA’ere 2003
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Ligegyldigt hvordan alkoholikere opfarer sig nar de er pavirkede, har alle et tilfelles: "Nar farst de
er startet med at drikke, vil det fare til endnu mere drikkeri, indtil de er fulde, syge eller i store
vanskeligheder.

Se engang pa linje 18 side 24 i Store Bog. Den eneste lindring eller svar pa problemet er
TOTAl e s .

Alle succesfulde behandlinger er baseret pa ideen om total afholdenhed. Som
alkoholiker, vil du aldrig veere i stand til at nyde alkohol uden risiko sa leenge, du
lever.

@VELSE 8 (skrives)

ET MENTALT PROBLEM: EN PSYKISK BESATTELSE

Kan du mindes et tidspunkt, hvor du bildte dig selv ind at du forsvarligt kunne drikke alkohol selv
efter at du gentagne gange havde skabt alvorlige problemer ved dit drikkeri?

Hvad skete der?

Hvis alkoholikere ved, at de ikke kan drikke uden risiko,- hvorfor tager de sa den farste drink?

Dr. Silkworth fortzeller os at en del af dette fanomen ma findes i mentaliteten. Alkoholikeren
husker de gode faglelser han havde, da han drak sidste gang.

Se pa linje 20-21 pa side 22 i Store Bog. Dr. Silkworth siger: "Mennesker drikker i reglen, fordi
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@VELSE 9 (SKRIVES)

AT FA @JE PA DE GODE OG PA DE DARLIGE SIDER

Hvilke falelser (gode som darlige) husker du, du fik af at drikke?

Gode folelser - Darlige falelser

(F.eks. sexet, tilpas (F.eks. bange, skamfuld

afslappethed, have styr pa situationen) ensom, tabelig)

Somme tider kan menneskers erfaringer med alkohol vaere meget smertefulde. Der er mange
darlige falelser, men alkoholikere husker som regel kun de gode falelser. Det er vigtigt at veere op-
marksom pa, hvad det er for gode falelser, pa grund af illusionen om, at du kan opleve dem igen,
men uden de skadelige falger denne gang. Det er sadan din hjerne far dig til at tage den farste
drink. Nar dette er sket, indtreeder krav fanomenet.

Oversat af taknemmelige AA’ere 2003
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@VELSE 10

FRISTELSER

Lad os ga et skridt videre. Oveni kun at huske de gode falelser, som fremkom ved dit tidligere
drikkeri, er der andre ting, der kunne opmuntre alkoholikere til at teenke, at de har brug for en
drink.

Beskriv kort, hvordan hver enkelt af de fglgende punkter kunne spille en rolle i at fa dig til at
teenke, at du behgvede alkohol:

At vaere sammen med bestemte mennesker:

At vaere et bestemt sted:

At hgre en bestemt melodi eller musik:

At spise en bestemt slags mad:

Et tidspunkt pa dagen:

Deltagelse i nogle bestemte aktiviteter:

At noget sker (neevn det) som altid bevirker stress:

Andre ting:

Oversat af taknemmelige AA’ere 2003
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Disse mennesker, steder, begivenheder, aktiviteter, situationer og specielle falelser som du lige har
beskrevet er specielt rettet mod dig som alkoholiker. | Store Bog side 22 linje 24, siger Dr.

Silkworth, at nar alkoholikere ikke drikker fgler de sig

@VELSE 11

RASTLGQS, IRRITABEL, UTILFREDS

Teenk pa nogle typiske situationer, hvor du har veeret rastlgs. Hvilke slags tanker havde du i disse
situationer? Hvilke falelser dukkede som regel op, nar du tenkte disse tanker? Hvordan opfarte du

dig ofte, som falge af disse tanker og falelser?

Gennemga den samme tankeproces for nar du var irritabel og utilfreds, og nedskriv nogle
eksempler pa de ofte fulgte manstre af tanker, fglelser og adfeerd, som har ledt dig til at anske at

drikke eller faet dig til det.
RASTL@S:

Tanker:

Falelser:

Adfeerd:

IRRITABEL:
Tanker:

Falelser:

Adfeerd:

UTILFREDS:
Tanker:

Falelser:

Adfeerd:
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Det kan forega pa falgende made:
1. Du foler dig rastlgs, irritabel eller utilfreds.

2.Du husker de gode falelser alkohol gav dig tidligere. Tanken om at du kan drikke som normale
mennesker bliver en besattelse.

3.Denne overvaldende kraft eller idé (besattelse) farer dig til at tage den farste drink, pa trods af
tidligere opstaede problemer forarsaget af druk.

4. Du tager en drink. Pa grund af den allergiske reaktion, vil du opleve kravet om mere alkohol. Sa
du fortsaetter med at drikke.

5. Hvad der sa sker er, at du vil ga pa en gevaldig druktur, som sa forarsager at din opfarsel
kommer totalt ud af kontrol.

6. Derefter vil du fgle skyld og anger.
7. Du lover beslutsomt aldrig at drikke mere.

Nar alt dette er sket gentagne gange, kalder vi det, - at du er i alkohol eller afhengighedscirklen.

@VELSE 12.

AFHANGIGHEDSCIRKLEN.

Se nu pa de 7 punkter du lige har laest i forgdende gvelse, og brug de understregede satninger/ord
til at fylde ind i de 7 bobler i denne afhangighedscirkel, der er tegnet her nedenunder:

AFHANGIGHEDS

CIRKLEN

Oversat af taknemmelige AA’ere 2003
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@VELSE 13.
DIN PERSONLIGE AFHANGIGHEDSCIRKEL.

Nu er du sa parat til at feerdiggare din personlige afhengighedscirkel. Ved at bruge de samme 7
kategorier som i det forgdende diagram, skal du indsztte eksempler fra dit eget liv, for at vise,
hvordan cirklen kunne se ud, for at fa dig til at drikke igen. Brug hvad du har fundet frem til mht.
dit drikkemgnster i de foregaende gvelser, sa du kan udfylde diagrammet her.

Du fgler dig rastlgs,
1|rr|tabel og utilfreds

Toine 1after cler svorne eder e 2e gode falelser, du husker

der erstattede rastlasheden

PERSONLIG

Din favoritdrik, som du
3 forbinder med de gode
falelser

rISine folelser bagefter

AFHAENGIGHEDS

CIRKEL

.",-Din ude-af-kontrol opfarsel &u begynder at drikke. Du
Al

ar efterhanden..

Las nu side 22 linje 31-33 i Store Bog. Dr. Silkworth fastslar at en alkoholikers "drikkemgnster"
gentager sig om og om igen, medmindre personen: "Kan opleve en................ ) eeere e
.................... . Eftersom alkoholikere ikke kan gere noget ved deres allergi over for alkohol der er
den fysiske sygdom, der forarsager trangen ma helbredelsen ske ved pavirkning af alkoholikerens
mentalitet. Men far vi bevager os videre med trinene, lad os dvale et gjeblik og tenke over et par
nggleord.

Oversat af taknemmelige AA’ere 2003
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@VELSE 14

DEFINITIONER
Definer med dine egne ord:

1. Beseattelse.

2. Allergi.

3. Krav/hunger.

4. Ikke at have styr pa situationen.

5. Anger/samvittighedsnag.

6. Magteslgshed.

7. Valg.

Kapitel 1 i Store Bog forteller Bill W.’s historie. Bill W's erfaringer fortaller alkoholikeren, at
problemet med alkoholisme har én praktisk lgsning, som kan anvendes af almindelige mennesker.
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Laes Bill W's historie fra side 26-39 i Store Bog. Lag iser marke til ferste halvdel, hvor
han beskriver elendigheden og hablgsheden i sin situation. Notér dig ogsa, hvordan
Bill's erfaringer demonstrerer, at hans sygdom var bade fysisk og psykisk. Det er let for
de fleste alkoholikere at identificere sig med dele af Bill's historie.

@VELSE 15

HVORDAN LIGNER BILL W'S HISTORIE DIN HISTORIE

Beskriv hvordan Bills historie ligner, eller ikke ligner din egen historie samt, hvordan dine egne
erfaringer har veeret med misbrug af alkohol.

Bill's erfaringer: - Dine erfaringer:
Drikkeri Drikkeri

Med penge Med penge

Med familie Med familie
Med job Med job

Med venner Med venner
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@VELSE 16
STORE BOGS BESKRIVELSE AF EN ALKOHOLIKER

Store Bog beskriver alkoholikeren, begyndende fra side 43 linje 23 til side 47 linje 2.

Skriv de dele af denne beskrivelse, som passer til dit eget alkoholmisbrug.

Eks.: "Jeg begyndte at miste kontrollen over mit forbrug af spiritus, nar jeg ferst var kommet i
gang.

"Selv mine steerkeste gnsker om at stoppe med at drikke var til ingen verdens nytte".

Jeg teenkte hver gang: "Denne gang braender jeg mig ikke".

Skriv s mange ting ned du kan omkring dette, og brug om ngdvendigt ekstra papir.
Den virkelige alkoholiker vil uundgaeligt na punktet, hvor det er for sent at vende om:

KAN IKKE DRIKKE - KAN IKKE HOLDE OP!!

Hvis det er klart for dig nu, bade i dine tanker og med dine falelser, at du ikke kan holde op med at
drikke ved hjelp af egen viljestyrke alene, - og du har prgvet med alle midler at endre dit liv - og
det er stadig ude af kontrol - sa har du taget FGRSTE TRIN i programmet til helbredelse.

Hvis du stadig er usikker pa, om du har taget farste trin - ga tilbage til "Lagens
synspunkt" i Store Bog, lees det igen, langsomt og grundigt og fortset med Bill's
historie. Efterhanden som du leser, se igen pa det, du har skrevet eller tegnet gennem de
foregaende gvelser, og lav @ndringer og tilfgjelser, hvis det er ngdvendigt.
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DIT ANDET TRIN : LOSNINGEN

Det vaesentlige ved Bill W.s historie, 6g ved din historie, er at du ligesom Bill, - ikke behgver at
blive ved at veere hjeelpelgs og ulykkelig. Hvad der skete for Bill, kan ske for dig. Bevidsthed om,
hvad problemet er, kan fare til lgsningen, og andet trin er denne lgsning. Her er det Andet Trin i
AA’s tolv trins program: Vi kom til den erkendelse, at en Magt stgrre end os selv kunne give
os vor sunde fornuft tilbage. For at kunne forsta det Andet Trin, ma du farst forsta de 4 fglgende
begreber:

1. Andelig oplevelse.

2. Sund fornuft og vanvid.

3. Hagjere Magt.

4. Tro og tillid.

Farst - lad os beskaftige os med andelig oplevelse. Dette begreb er centralt for din helbredelse.

Stop her og laes kapitel 2 i Store Bog, "Der findes en lgsning", side 40-50, og laes tilleeg
Il pa side 496-497.

Ordene "Andelig oplevelse" er farste gang naevnt pé side 47 i Store Bog, og er markeret
med en *, og forklares i detaljer i tillaeg 11.

@VELSE 1. (SKRIVES)

SANDT ELLER FALSK ?

Efter nu at have laest beskrivelsen af, hvad Store Bog mener med Andelig oplevelse, skal du nu
besvare med enten “sand" eller "falsk" de falgende spargsmal:

Sand Falsk
1. En andelig oplevelse skal veare pludselig og igjnefaldende? @) @)
2. Ved at anvende selvdisciplin kan en alkoholiker opna det samme resultat somen O @)
andelig oplevelse medfarer?
3. For mange, som opnar en andelig oplevelse betyder det, at de lytter til indre 0] 0]
ressourcer, som de forbinder med en Magt stagrre end dem selv?
4. Selvom du lukker dit sind for andelige ideer, kan du genvinde helbredet efter @) @)
misbrug af alkohol?
5. Forandring er hvad andelig oplevelse handler om? @) @)
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Gennemga nu dine svar. Forklar hvorfor du synes, udtalelse 1,2 og 4 ikke er sande.

Store Bog indeholder mange historier om det vanvid, alkoholikere oplever. Husk - Andet Trin
siger "at en Magt starre end os selv kunne give os vor sunde fornuft tilbage". Andet Trin forteller
0gsa, at sund fornuft er noget aktive alkoholikere ikke er i besiddelse af. Det kan kun betyde, at det
du oplever som aktiv alkoholiker er vanvid eller sindssyge.

@VELSE 2. (SKRIVES)

ET BILLEDE AF VANVIDET

Beskriv med ord eller tegning et billede af hvad du tenker, nar du hgrer ordet vanvid.
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Forfatteren af Store Bog, Bill W. har maske teenkt pa vanvid pa en lidt anderledes made. Store Bog
beskriver den vanvid, der er til stede fgr en alkoholiker tager den farste drink.

Stop nu og lees kapitel 3, "Mere om alkoholisme™ side 51-62 i Store Bog.

@BVELSE 3 (skrives)
DEN STORE L@GN

Se igen pa side 51 i Store bog. Hvad er "Den store lagn" som alkoholikeren forteller sig selv, -
beskrevet i farste afsnit?

Denne store lagn bliver vor besettelse, eller den ide, der fortreenger alle andre.

At handle ud fra den store lggn ("jeg vil blive i stand til at drikke alkohol som andre mennesker"),
er roden til alkoholikerens vanvittige tankegang. Lagnen indfinder sig ikke i vor bevidsthed imens
vi drikker alkohol og er kontrollerede af den fysiske allergi.

Lagnen er den del af vor sygdom, der er i vores bevidsthed nar vi ikke drikker.

For at undga at se kendsgerningerne i gjnene, - nemlig at vi alkoholikere ikke kan drikke som
andre mennesker, vil vi helt sikkert prave at finde pa mader, vi kan komme til at drikke normalt

pa.

@VELSE 4 (skrives)

TRICKS- ELLER VANVITTIGE LOGNE

Les nu i Store Bog fjerde afsnit (linje 16) pa side 52. Her vil du finde en liste over forskellige
tricks som alkoholikere typisk bruger i forseg pa selv at kunne kontrollere deres drikkeri, - som
kun at drikke gl osv. osv.. Nar du har last hele listen - nedskriv nogle af de metoder som du har
brugt.
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Hvis din foretrukne metode ikke er blandt de naevnte pa side 52, kan du blot tilfgje den/dem pa den
efterfglgende liste:

1 5.
2 6.
3. 7
4, 8

Husk — det at handle ud fra disse vanvittige lagne leder til uoverskuelige besverligheder for os
alkoholikere. Som alkoholiker har du sandsynligvis mistet noget, som har haft stor betydning for
dig: familie, job, karekort eller andet

@VELSE 5 (skrives)
DEN STORE LAGNS LOSSEPLADS

Dette er "Den store lggns losseplads™.

Skriv navne pa sekkene, pa mennesker, der har forladt dig, eller
ting du har mistet fordi du troede pa den lggn, - at du kunne
drikke alkohol pa en sikker og kontrolleret made. Tilfgj flere
sekke, hvis det skulle vaere ngdvendigt.
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Ved at tro pa "den store lggn", som siger at du kan drikke som andre mennesker, besidder du en
altoverskyggende mangel pa sund fornuft — vanvid. Og Store Bog gar det helt klart pa side 58 i
sidste punktum, - at som alkoholiker vil du overhovedet ikke veere i stand til at stoppe dit drikkeri

trods «ooveee e,

Store Bog fastslar i sidste afsnit pa side 62, at "pa visse tidspunkter har
alkoholikeren intet effektivt, mentalt forsvar mod den farste drink....... . Forsvaret

ma komme fra en Hgjere Magt".

@VELSE 6 (SKRIVES)

HVORFOR DET ER HELT VASENTLIGT AT TRO PA EN HBJERE MAGT.

Hvad enten du er religigs eller ej, har du maske en idé om, hvad en Hgjere Magt er. Skriv eller
tegn, hvad du forestiller dig, nar du teenker pa en Hgjere Magt.
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Stop nu op og les kapitel 4 i Store Bog "Vi friteenkere", side 63-74. Kapitel 4 forklarer,
hvorfor en andelig oplevelse kan ske selv for en ateist eller agnostiker, eller for nogen med
lidt eller ingen religigs baggrund. Kapitel 4 fortsatter med at forteelle, at det ikke er svaert
eller usaedvanligt at tro pa en Hgjere Magt. Helt ngjagtigt gar kapitel 4 det klart, at for at
genvinde helbredet ma du tro pa en Hgjere Magt og have en andelig oplevelse.

@VELSE 7 (SKRIVES)

AT FINDE EN HBJERE MAGT

Ethvert menneske har sin egen forestilling om en Hgjere Magt, og enhver har sine erfaringer med
religion eller andelige oplevelser. Hvis der er noget fra din fortid, eller noget du tror, vil gere det
sveert, (eller endda umuligt) for dig, at tro pa en Hgjere Magt, - sa skriv det ned her.

/ndrede det at leese kapitel 4 i Store Bog overhovedet noget?
Hvordan?

Hvordan definerer Store Bog en Hgjere Magt? Brug dine egne ord.
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@VELSE 8 (skrives)
TROOGTILLID
Store Bog fastslar pa side 64 linje 7-9, at hovedformalet er, at gare dig i stand til at finde en magt

starre end dig selv, som er i stand til at lgse dit problem. P4 side 65 linje 31-33 stilles spargsmalet:
"Hvad er det vigtige spgrgsmal du behgver at stille dig selv"?

For nogle af os, er der forvirring omkring begreberne "tro og tillid". Store Bog beder dig

om at "tro" pa en Magt sterre end dig selv.

"Troen" kommer fgr handling eller beslutning. "Tillid" kommer bagefter som en fglge af
handlingen.

Lad os antage at du lige er flyttet til en by, hvor du ikke kender nogen. En dag begynder din bil at
volde dig problemer, sa du beslutter dig til at fa den ordnet. Du banker pa hos naboen, -
praesenterer dig, og spgrger ham/hende: "Kender du et godt sted her i byen, hvor jeg kan fa min bil
lavet". Din nabo anbefaler dig en fyr ved navn Harry, og forteeller dig: "Harry udfarer virkeligt
godt arbejde. jeg har faet lavet min bil hos ham i arevis". Du beslutter dig til at kere din bil til
Harrys veerksted.

Du har altsa aldrig mgdt Harry far, og du har kun kendt din nabo, som anbefalede ham, i fem
minutter. Alligevel beslutter du at sende din vogn til Harrys verksted, fordi du "tror", at din nabo
taler sandt. Og i det gjeblik "tror" du ogsa pa, at Harry laver et godt stykke arbejde. Du har endnu
ingen "tillid" til Harry, - kun "troen". Men denne "tro" er nok for dig, til at treeffe en beslutning og
foretage en handling.

Lad os sa antage, at Harry reparerer din bil ordentligt og til billige penge. Du er glad for arbejdet,
sa hvis du far andre problemer med din bil, maske leenge efter, vil du roligt sende den til Harry
igen. Denne gang, vel at mearke, vender du tilbage til Harry med den ngdvendige "tillid" til, at han
ordner din bil, - baseret pa din tidligere erfaring. Dette kunne kun ske pa grund af din tidligere
villighed til at "tro", og den handling du satte bag, baseret pa din "tro".
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Skriv et eksempel fra dit eget liv pa en person, en ide eller en ting, du fart troede pa og senere fik
tillid til.

Farst troen derefter handling og sa tillid. Der er mange forskellige mader, du kan opna tillid pa.
Store Bog har et helt klart svar pa dette: mennesker uanset hvilken religigs eller spirituel baggrund
vil ikke finde noget i AA programmet, der modsiger deres egen tro. Dybt begravet i ethvert
menneske Vil der vaere en grundleeggende idé om en Magt starre end dem selv. Din tro pa at denne
Hajere Magt kan give dig din sunde fornuft tilbage, vil blive fundamentet for din plan for at
genvinde helbredet, der er indholdet af trin 3 til trin 12. Ved at omsatte denne plan til handling, vil
du opna den andelige oplevelse, der vil &ndre din tro til tillid.

@BVELSE 9 (skrives)

TRE RELEVANTE TANKER

Du skal nu roligt og omhyggeligt lese, og genlaese begyndelsen af kapitel 5
"Sadan virker det", fra side 75 til linje 9 pa side 77.

Se igen linje 2-9 pa side 77 i Store Bog. Skriv de tre relevante tanker ned, som herefter skulle sta
klart for dig.

(a)

(b)

(©)
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Hvis du indtil nu er overbevist om, at disse tre tanker siger dig noget, kan du fortsatte
med Tredje Trin. Hvis ikke ma du ga tilbage i Store Bog og genlase, hvad du ikke er
overbevist om, og om ngdvendigt tilfgje eller endre noget af det du har skrevet indtil

nu.
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MIT TREDJE TRIN: START PA MIN PLAN FOR HANDLING

Her er Tredje Trin af AA's tolv trins program: **Vi tog en beslutning om at leegge vor vilje og vort
liv over til Guds omsorg, s&dan som vi opfattede Ham™".

Stop nu og lees i Store Bog side 77 linje 10 til side 80 linje 7. Denne del af Store Bog
beskriver tredje trin.

OVELSE 1.
"EGOSPILLET”
Udfyld det der mangler pa stregen: Midt pa side 77 i Store Bog star der, at indtil vi er overbeviste
om, at enhver livsstil levet Pa.........ccccoceeveviercceiiiciene, naeppe kan fare til noget godt, er vi som en

skuespiller, som forsgger at kare hele showet.

Hvem er de mennesker, du har provet at styre, og hvem spiller de andre roller i din forestilling?
Skriv navnene over hver figur pa vedlagte tegning. (Tilfgj flere hvis det er ngdvendigt.)

! Selvom Store Bog, der blev skrevet sidst i 1930’erne taler om Gud som Ham, har forfatteren ikke bevidst tilgodeset
noget bestemt kan. Ordene hun eller Gud — alt efter lyst — kan szettes ind i stedet.
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Tag nu et ekstra stykke papir, og skriv hver persons navn gverst pa siden. Under hvert navn skal
du skrive, hvad du prevede at fa denne person til at gere. Sagt pa en anden made, hvordan du
prevede at kontrollere og styre denne persons liv?

I den Store Bog pa side 78 nastsidste afsnit, - bliver vi fortalt at..................... (o]0 [T er
roden til vore problemer, og drevet af masser af forskelligartet............... e ,
................. 00 e ieeveerienennennee . tre@der vi vore medmennesker over teeerne.

Vi far ogsa at vide pa side 79 i Store Bog gverst, at for at reducere denne egocentrisme, skal vi
holde op med at ................... , 0g for fremtiden lade ..........ccceovennnnee. veere vores leder.

Sagt med andre ord, Gud som du opfatter ham, er den rigtige vejleder i dit liv og i din helbredelse.
Det, der stiller sig i vejen er din egenvilje. Vilje er ikke andet end dine tanker og din mentalitet.
Din vilje er det, der oppe i dit hoved forteller dig, hvad du skal gare. Hvis du bruger den fornuftigt
er den pa linie med Guds vilje, sa Gud kan blive din vejleder.

Pa side 78 sidste afsnit i Store Bog fortaller den os, at vi alkoholikere er ekstreme eksempler pa
egospillere. Det vil sige, at vi bliver sadan revet med af egen viljestyrke at selvom vi har "
moralske og filosofiske overbevisninger i massevis"”, kan vi ikke leve op til disse - vi fortsatter
med at skade o0s selv og andre.

@VELSE 2
NAR ADFAERD KOMMER | KONFLIKT MED ETISKE VZARDIER.

Teenk pa en haendelse, der har direkte forbindelse med dit drikkeri, hvor din opfarsel kom i
konflikt med dine etiske verdier og besvar disse spargsmal:

Hvad gjorde du, som var i konflikt med dine veerdier?

Hvilke af dine vardier var du i konflikt med?
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Hvad var dine forklaringer pa dette?

Hvordan vil du forklare det nu?

Hvordan ville du handle anderledes nu, hvis Gud - din Hgjere Magt - var din vejleder?

@VELSE 3
AT L/EGGE DET OVER...OG HVAD SKER DER SA

Ideen med at lzegge din vilje og dit liv over til en Hgjere Magt, kan virke meget skremmende.
Teenk over, hvilke dele af dit liv, som bliver sveerest at leegge over til en Hgjere Magt.

I den liste der her falger, kan du indsztte et "1" pa de mest besvarlige punkter du synes at skulle
"lzegge over", og derefter nummerer resten af punkterne op til 10 for det letteste punkt for dig at
"leegge over". Hvis der er mere i dit liv, som du fgler der mere besveerligt at "leegge over"” end det,
der er skrevet her, ma du godt tilfgje det.

Sex, der kun tilfredsstiller dig selv Ide om, at du kan drikke normalt

Trangen til at veere anderledes Selvmedlidenhed

Venner, der stadig drikker Bitterhed over noget, der er sket

Behovet for at veere den absolutte Behovet for at styre familie, kolleger eller
bedste venner

Behovet for at noget altid skal ske, som At blive fuld og alle ritualerne inden

jeg ansker det

andet andet
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Lad os nu starte med det omrade af dit liv (fra listen), som du tror, vil vare det mest besverlige, at
"lzegge over til en Hgjere Magt". Beskriv nedenunder med fa ord, hvad du er bange for, hvis du
skal "leegge hver enkelt af disse ting over".

Denne frygt for at leegge din vilje og dit liv over til en Hgjere Magt er ikke noget usaedvanligt.
Men som alkoholikere har vi allerede lagt vor vilje og vort liv over til noget som er stagrre end os
selv - nemlig alkohol. Der ofte bestemte, hvor vi gik hen, hvem vi var sammen med, hvem vi sov
hos, og hvordan vi brugte vore penge. Vi har en sygdom i krop og sjel, som vil ende med vanvid
eller ded medmindre vi tager den beslutning, som er foreslaet i tredje trin.

Sammenlignet med at leegge vort liv over til alkohol, burde en beslutning om at laeegge vor vilje og
vort liv over til en Hgjere Magt veere meget mindre skreemmende. Og tredje trin beder os kun om
at tage en beslutning om at leegge vor vilje og vort liv over til en Hgjere Magt. Den faktiske
handling med at leegge vor vilje og vort liv over, vil komme naturlig efterhanden som vi arbejder
med de naste 8 trin.

Ga nu til side 47 linje 22-28 i Store Bog og les disse linjer. Hvilke valgmuligheder har du?
Skriv den i cirklerne nedenunder.

Hvad venter
der forude?

b T e R T,
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@VELSE 4

HVAD LIGGER DER FORUDE?

Les bgnnen pa side 79 linje 28-33 i Store Bog.

Skriv nu med dine egne ord, hvad denne bgn betyder for dig.

Hvis det er muligt, sa fortael det du har skrevet til en, du stoler pa: f.eks. med din sponsor, en god
ven, en prest eller en sleegtning, som vil forsta dette.

Ellers - sig, hvad du har skrevet til dig selv og din Hgjere Magt.

Ved at tage det tredje trin som Store Bog foreslar pa side 79 linje 12-14, - s&tter du hjgrnestenen
til den nye triumfbue, som[du vil ga igennem] mod friheden".

Du er nu Klar til at tage det fjerde trin.

Oversat af taknemmelige AA’ere 2003
34



