4 TRIN

Ved at beslutte dig til at tage 3 trin, har du hermed taget en meget vigtig beslutning - som ganske sandsynligt har reddet dit liv. Du har besluttet, at begynde den proces, som består i at lægge din vilje og dit liv over til en Højere Magt. Dette er en vigtig beslutning, men det vil ikke resultere i noget, hvis ikke det følges op af handling.


Første del af denne handling kan ske i 4 Trin. Her er, hvad AA`s program foreslår i 4 Trin: "Vi foretog en grundig og uforfær​det moralsk selvransagelse".
ØVELSE 1 

HVAD ER EN PERSONLIG SELVRANSAGELSE?

 HVOR KOMMER VREDE/NAG FRA?

Gå til kapitel 5 side 80 i Store Bog, og start på

linje 16 og fortsæt kapitlet ud til side 86.


Hvad er en personlig moralsk selvransagelse, og hvorfor er det nødvendigt for alkoholikere at foretage denne selv​ransagelse?


På side 80 linje 16-24 sammenligner Store Bog det at tage en personlig selvransagelse med det, at lave en status​opgørelse i en virksomhed. Brug orderne fra listen nedenunder til at udfylde de blanke felter på næste side.

- fortsætte med at drikke

- karakterbrister

- ødelagte og ubrugeligt

- "at opdage", "at se i øjnene".

- gå bankerot

- "grundig" og "uforfærdet". 

En virksomheds statusopgø​relse er:

En personlig selvransagelse er:



1. En........... og ........



1. En ......... og .........

2. Målet er.......... og skaffe dem af vejen straks, - og uden fortrydelse. 

 

2. Vi foretog en ..............

for at skaffe dem af vejen.

3. Dette er nødvendigt, el​lers vil virksomheden ......

3. Dette er nødvendigt, ellers vil alkoholikeren ...........






At være ædru alkoholiker er et arbejde i sig selv - og arbej​det består i at holde sig ædru. For at kunne gøre dette, må du med jævne mellemrum, og oprigtigt foretage en skriftlig selvransagelse af dit liv. Når du finder "ødelagte" og "ubruelige" ting - som vrede og nag - må du kunne se det i øjnene, selv om det er smerte​fuldt, og se at komme af med det straks, uden at fortryde.


Store Bog fortæller os, at karakterbrister i vor personlige selvransagelse, alle kommer fra èn ting. På side 80 linje 24 i Store Bog kan du finde en af rødderne til alkoholikerens proble​mer. Udfyld det blanke.

"Overbeviste om, at..................., tilkendegivet på forskel​lig vis, var det, der havde slået os ud... .

ØVELSE 2

FORHINDRINGER FOR GENVINDELSE AF HELBREDET.


Se på tegningen på næste side. Du er alkoholiker og står på vejen til vækst og genvindelse af helbredet. At vende om betyder tomhed og ulykke. At gå fremad betyder vækst og genvindelse af helbredet i forening med en Højere Magt. På ve​jen er der dog store forhindringer, som en slags vejspærringer.


På side 80-86 i Store Bog vil du finde at SELVET viser sig i tre hovedpunkter:  Vrede/harme, frygt og sexuel skade på andre. Skriv en af disse ting på hver af forhindringerne, fra tegningen på næste side.


Så længe du klynger dig til din egen viljestyrke, vil disse 3 barrierer stå i vejen for en kontakt til en Højere Magt. Hvis du ønsker at komme af med disse forhindringer som dit eget "selv" fremkommer med, må du være fuldt klar over disse har stor mulighed for at ødelægge dit liv. Så snart dine ødelæggende tanker - eller 

karakterbrister - er fjernet, vil barrierene som forhindre dig ve​jen til en Højere Magt også være væk. I stedet for at føle dig restløs, irritabel og forvirret, kan du nu blive ædru, glad og få sindsro og føle dig fri.


Forhindringerne på vejen til vækst og genvindelse af helbredet vil være væk.

ØVELSE 3

HVORFOR FORETAGE EN MORALSK SELVRANSAGELSE?


Med hensyn til vor afhængighed til alkohol, ved vi at vi ikke kan ændre det faktum, at vi har en legemlig sygdom, men vi kan gø​re noget ved sygdommen i vort sind. Efter at have læst, tænkt og talt om 4 trin, vil du begynde at forstå, at det er et hand​lings​trin, som vil hjælpe dig med at identificere alle de mulighe​der selvet blokerer for til en Højere Magt. Hvis du ikke laver dit 4 trin helt igennem og ærligt, vil du højst sansynligt ende op med at drikke igen!

Besvar nu med dine egne ord: "Hvorfor er du nødt til at fore​tage en skriftlig grundig uforfærdet moralsk selvran​sagelse på dit liv?

Kort og godt - du vil blive bedt om at fuldføre 4 selv-

ransagelser:

- På vrede

- På frygt

- Sex

- Andre fortrædeligheder 


Vi vil nu se nærmere på vredens selvransagelse. Som andre selvransagelser, vil der være en introduktion, et sæt retningslin​jer, blanke linjer du skal fylde ud, og en side til at opsummere på. Brug så mange sider papir du har brug for.

ØVELSE 4

SELVRANSAGELSE PÅ DIN VREDE.

INTRODUKTION.

Vrede er en naturlig følelse. Alle har følt dette. Sommetider kan vrede være nyttigt, eksempelvis hvis du kan komme til at rea​gere på en positiv måde. Hvis alle dine naboer får malet sine huse og ryddet op i haverne, bliver du måske vred over dette, og går igang med dit eget.


Hvad der sædvanligvis sker med alkoholikere, er at vreden bli​ver brugt negativt, og forværrer tingene. Når vi bli​ver fornærmet eller gjort fortræd af nogen, gentager vi det skete igen og igen i vore sind. Hvis dette for lov at fortsæte længe nok, vil vreden forstærke sig selv, og vi vil ende op med at svømme i selvmedli​denhed. Til tider kan vrede og nag blive den alt dominerende styr​ke i vore liv.


På side 80 linje 29 fortæller Store Bog os, at vrede er den første tabsgiver, og at den ødelægger flere alkoholi​kere end noget andet. Når du er travlt optaget af at være vred på nogen eller no​get, kontrollerer denne person eller ting for et øjeblik dit liv. Din vrede tager al din tid og al din energi, og giver dig ingen tid til at lade dig vejlede af en Højere Magt.


Når alt dette nævnes, er det fordi det er vigtigt at du star​ter din personlige selvransagelse med se på din vrede. Hvis du kan nedskrive ting omkring din vrede og kigge ærligt på det, vil du være meget nærmere til at komme af med det.

RETNINGSLINJER FOR SELVRANSAGELSE AF VREDE.

Se engang på siden omhandlende vredens selvransagelse.

Du vil bemærke, at den er delt op i 4 kolonner som vi

nu vil behandle.

Kolonne 1 (jeg er vred på):

Måden at foretage en personlig moralsk selvransagelse på, og bruge Store Bogs forslag, er ved at tage èn kolonne ad gangen. Gå ikke til kolonne 2, før første kolonne er færdiggjort!
- Skriv ned alle de mennesker du er vred på eller bærer nag til,    uanset om de er i live eller ej. Nævn dem alle, uanset hvormange

 det måtte være.

 - Skriv derefter de steder eller ting ned, du er vred på - f.eks politiet - politikere - postvæsenet - DSB - kirken eller andet.

- Skriv derefter de ideer, regler du er vred på ned - f.eks lov​givningen

- familieregler - De ti Bud - eller andet.


Det kan måske tage et stykke tid bare at at lave en liste over personer eller ting du er vrede på. Du vil måske slutte med op til flere sider om vrede. Det er udemærket. Det vigtigste er, at din liste er grundig gennemført og færdig.


Hvis du har besvær med at komme igang, så spørg dig selv om, hvem eller hvad du er vred på eller over. Det vil og​så biver let​tere når du kommer igang med at skrive.

Gå nu til siden med selvransagelse på vrede, kolonne 1 (jeg er vred på!).
Kolonne 2 (grunden).


Endnu engang, lad være med at bekymre dig med at udfylde nogle af de andre kolonner. Gå blot ned til kolonne 2 fra toppen og ud​fyld èn ting ad gangen. Se nu på hver enkelt ting som har gjort eller stadig gør dig vred. Derefter skriv så ned med få ord årsa​gen/årsagerne til din vrede, nøjagtigt som i Bill Wilson`s tænkte eksempel på side 81 i Store Bog.


F.eks., hvis det er politiet du er vred på (kolonne 1), kan årsagen (kolonne 2) måske være: "De arresterede mig for at have kørt bil i spiritus påvirket tilstand, - og jeg havde kun fået et par stykker. Nu må jeg tage bussen på arbejdet!"...."Ud over det, blev jeg ydmyget overfor min familie og mine naboer."


Hvis du er som de fleste mennesker når du læser, hvad du har skrevet i kolonne 2, vil du formentlig se, at det ikke er menne​sker eller ting som har gjort dig vred, - det er hvad de gjorde.


Se engang på det tænkte eksempel på side 81 i Store Bog igen. Bill Wilsons "alkoholiker" er ikke vred på sin kone fordi hun er hans kone, - han er vred fordi hun misforstår ham osv. osv. Hvis du se på de mennesker, institutioner eller andet fra din liste, vil du kunne se, at det er hvad han, hun eller den gjorde ved dig, som fik dig gjort vred. Chancen for at du var blevet nøjagtig lige så vred, hvis en anden person, institution eller andet havde gjordt nøjagtigt det samme ved dig er meget sandsynlig. 

Gå nu til selvransagelsen på vrede og udfyld kolonne 2 (årsagen)

og fyld ud fra oven, et emne ad gangen.

Kolonne 3 (det påvirker mig på følgende måde:)

I kolonne 3 skal du nedskrive, hvilken eller hvilke del af dig, som blev såret. Modsat hvert navn i kolonne 1 skal du skrive det område/områder af dit liv, som blev påvirket eller ødelagt af en person, en institution eller andet.


Mennesker bliver vrede, når deres instinktive behov for so​cialt tilhør og accept (indbefattet dit selvværd, stolthed og fa​miliere tilhørsforhold), sikkerhed (både følelsesmæssigt som mate​rielt), seksuelle forhold (både skjulte som accepterede) bliver påvirkede. I næsten ethvert tilfælde har vi opdaget, at et eller flere af disse begreber, som belyser vort selværd og vore ambitio​ner, er blevet forstyrret på en eller anden måde.


Vi kan nu skrive disse begreber ned til brug for at færdiggøre kolonne 3.(Det påvirker mit:)

1. Selvværd.

2. Stolthed.

3. Personlige tilhørsforhold.

4. Materiel sikkerhed.

5. Følelsesmæssig sikkerhed.

6. Accepterede seksuelle forhold (ikke skjulte).

7. Skjulte seksuelle forhold.

8. Ambitioner.


Læg mærke til at "accepterede seksuelle forhold" betyder, at du ikke behøver skjule disse for din partner eller noget andet.


"Skjulte seksuelle forhold" er dem som du har holdt hemmeligt for alle.


Når du udfylder kolonne 3 fra toppen, en ting ad gangen, kan du refererer til de 8 punkter der før er skrevet.


F.eks., hvis du var vred på politiet (kolonne 1) og årsagen til din vrede (kolonne 2) var at du blev ydmyget overfor din fami​lie og naboer, påvirker det dig med et af de 8 punkter.

En påmindelse: Du kan ikke få bugt med din vrede medmindre du først er villig til at indrømme og ærligt stå ansigt til ansigt med den. At foregive eller undvige sandheden vil kun være en hin​dring for din helbredelse.

Gå nu til selvransagelsen på vrede og udfyld kolonne 3.

Kolonne 4 (S, U, Æ, H).

I kolonne 4 skal du gå til hver situation på din liste, som forårsagede vrede og så glemme alt og alle som var involveret og se på, hvad du gjorde for at afhjælpe situationen eller gøre den værre. Var du selvisk, uærlig, ængsteligh eller hensynsløs?


Det er let at bebrejde andre mennesker, institutioner for alt muligt. Ved at gøre det, kan du undlade at se på dig selv, eller være nødt at indrømme, at du ikke var det "store offer".

Ind imellem bliver mennesker såret af en eller anden årsag.

Du har måske været fanget af følelsesmæssig, psykisk eller sexu-

elt misbrugt for at tage nogle eksempler. Da du stoppede drikke-

riet, vil disse ubeskrivelige følelser som angst, frygt, skyld og skam, ofte rejse sig I dig. Hvis du har været misbrugt, vil du

sandsynligvis hav brug for speciel hjælp og må gøre alt for dig 

selv, for at komme over det. Tøv ikke med at gå til specialister

i sådanne situationer, som ofte kræver mere hjælp end dt du kan 

opnå ved at gennemføre 4 og 5 trin.


Normalt, hvis du er ærlig, vil du opdage at i de fleste til​fælde vil du have en del af skylden for det som hændte dig (undtagen I tilfældet, hvor du blev misbrugt).


Dette betyder, at du spiller en rolle for din egen vrede. Ef​ter ærligt, at have set på sin selvransagelse, vil nogle alkoholi​kere opdage, at ikke al vrede og nag de har gennemlevet er helt sandt. De har bare overført deres bebrejdelser til andre menne​sker, institutioner e.l.


Det du skal gøre nu er, at se på hver enkelt ting I din ko​lonne med vrede igen. Undtagen I tilfældet med misbrug - glem så  andre personer, institutioner e.a. og hvad de gjorde mod dig. 


I stedet for skal du prøve at huske på nøjagtigt hvilken rolle du spillede I hver situation. 


Start med den første ting du har skrevet om vrede på din li​ste.


Lad os antage, at det er din chef, som er involveret.


Se på, hvad du har skrevet I hver kolonne.


Tænk så på, hvad du måske har medvirket med for at skabe pro​blemet mellem dig og din chef, så du fik problemer.


Vær nu uforfærdet, frygtløs og ærlig om, hvad du skriver.

Som du nu ser på hver situation fra din liste og finder ud af,

hvad der var din egen part I det hændte, skal du spørge dig 

selvom, hvad der fik dig til at gøre det. Var det SELVISKHED, UÆRLIG

HED, ÆNGSTELIGHED eller HENSYNSLØSHED? I sidste kolonne af din selv​ransagels omkring vrede kan du nu skrive et S for selvisk-

hed, et U for uærlighed, et Æ for ængstelig eller et H hen-

synsløs. Nogle gange kan det være nødvendigt, at skrive to af 

disse, eller alle fire.

SELVRANSAGELSE PÅ VREDE
Jeg er vred på
Årsagen
Det påvirker
S,U,Æ,H














































opsumering af din selvransagelse på harme.
Nu hvor du er færdig med din selvransagelse på harme, skal du gå den grundigt igennem fra begyndelsetil slut.


Brug hvad du har lært om dig selv i din selvransagelse på harme, til at svare på følgende spørgsmål:

1.
Det kan være at du i kolonne 1 får øje på, at megen af din harme/vrede er rettet mod familiemedlemmer. Du får måske øje på, at mange af årsagerne til din vrede i kolonne 2 har med dit job at gøre. Du får måske at se, at selviskhed eller bortgemte årsager viser sig ofte i 3 kolonne. Se på 4 kolonne: "Har du været uærlig igen og igen, eller selvisk eller nogetandet?" "Hvilket mønster - ting du gør igen og igen, ser du i din selvransagelse?"

Skriv hvad du har lært om: F.eks: "De fleste gange, syntes jeg at min kone var skyld i, at jeg drak så meget. Det påvirker indre personlige forhold, men den egentlige grund var, at jeg var uærlig omkring mit spiritusforbrug. (Brug mere papir hvis det er nødven​digt).

2.
Når først du ved hvad du gør eller tænker over det igen og igen kan du arbejde på at ændre det. Se på de mønstre du fandt:

SPØRGSMÅL: Hvilket sted arbejder du mest med?

3.
Denne selvransagelse kan på anden vis hjælpe dig til at vise hvor din vrede/harme virkelig kommer fra. Se på hvad du skrev i kolonne 3, hvilken del eller dele af dig berøres oftest? Når du ved dette, hvordan bliver det så nemmere for dig at komme af med din vrede/harme på?

4.
Når du tidligere tænkte på folk eller steder der gjorde dig vred, tænkte du da på al den smerte det gav dig. 


Se nu på selvransagelsen på en anden måde. Spørg dig selv, hvad hvert enkel af de ting der gjorde dig vred har gjort for dig. Hvordan har det gjort dig ulykkelig eller holdt dig borte fra din Højere Magt? Hvordan har det brugt din tid og energi? Og værst af alt, hvordan har du brugt din vrede til at blive ved med at drikke eller på anden måde taget stoffer? Med andre ord, hvordan har din vrede kontrolleret dig?

Uanset om du føler, at din vrede er retfærdig eller uretfær​dig, vil den kontrollere dit liv, hvis du holder fast i den. Fak​tum er, at du er nødt til at komme af med din vrede, så du kan lægge din vilje og dit liv over til din Højere Magt og standse dit drikkeri.

Store Bog fortæller dig nøjagtigt, hvordan du gør dette. Læs fra bunden af side 82 linje 30, til linje 7 side 83.

At gøre det Store Bog fortæller dig kan synes mærkeligt eller svært til at begynde med, men uærlige alkoholikere før dig har erfaret og vist, at det er nødvendigt at gøre det.
Gør det èn gang om dagen, hver dag, lige meget hvad der sker og din harme og vrede vil forsvinde. 

5.
Hvad er det Store Bog fortæller dig, at du skal gøre for at komme af med din harme og vrede?

Læs specielt linje 8-16 på side 83 i Store bog.

Når du èn gang er kommet af med din harme og vrede er der an​dre ting, der vil udfylde pladsen.


Disse ting er kærlighed, tolerance og velvilje overfor dine medmennesker.


Det eneste der lige her og nu holder dig tilbage fra at gøre dig fri for din harme og vrede er din frygt for at leve uden den. Du er sikkert bange for hvordan livet vil være med sindsro, lykke og fred. Først og fremmest er du sikkert bange for at ændre dig?


I den næste del af din personlige selvransagelse skal du se på din frygt og finde ud af at erstatte den med mod og håb.
Øvelse 5

MIN SELVRANSAGELSE PÅ FRYGT

INDLEDNING

De fleste alkoholikere som stadig drikker er dybt påvirket af frygt. Faktisk siger Store Bog på linje 19-21 side 83, at frygt påvirker alle dele af deres liv.


Det er ikke så overraskende. For hvis du ikke kan stole på an​dre mennesker, hvis du ikke vil stole på en Højere Magt, og hvis du ikke se dit eget JEG svigter dig, så vil du være helt og fuld​stændigt fyldt med frygt. Før eller siden vil du ikke have nogen eller nogen ting du kan stole på, mindst af alt dig selv.


Selvransagelsen på frygt er en måde hvorpå du kan kikke tæt ind på det du frygter, for at finde en måde at komme af med det på. Lige som med vrede vil du gerne af med det du frygter så din Højere Magt kan komme til at vejlede dig.


Noget af det vi er bange for er godt nok. Feks. vores sunde fornuft, der fortæller os at vi skal flytte os for en kørende bil, eller ikke spise giftige svampe.


Den frygt du vil af med, er den frygt der holder op på de for​kerte steder og på de forkerte tidspunkter og som kontrollerer dit liv. Den bedste måde at komme af med den på er, at gøre lige som du gjorde med din vrede. Se nøje på det du frygter og gør dig klart, hvilken andel du har i starte det og tænk på, hvad dine be​væggrunde var for at gøre som du gjorde. Med andre ord, du skal lave en selvransagelse på frygt magen til den du lavede på harme og vrede.

Retningslinjer for selvransagelse på frygt.
Vi vil nu gennemgå de fire kolonner dit skema deles i.

Første kolonne (jeg er bange for:)
Fat blyant og begynd i kolonne 1 og arbejd med selvransagelsen på frygt.


Lige som du gjorde før, skal du udfylde hele kolonnen føe du går videre til kolonne 2.


Skriv alle de mennesker, institutioner og principper op, som gør dig bange. Skriv alle de typer frygt op du kender - fysiske, mentale, økonomiske mv.


Giv dig god tid i din søgen, og forsøg at være så omhyggelig som mulig. Hvis du kommer i tanke om et eller andet senere, så gå tilbage og tilføj det eller lav om på din liste.


Nogle af de ting du er bange for kunne have med dit arbejde, din kone, dine børn, politiet, skattevæsenet osv. at gøre. Det kunne være angst for hvad andre mennesker tænker om dig eller må​ske vil gøre over for dig. Noget af det du er bange for er forstå​eligt (rationelt) andet er ikke (irrationelt). Det kan være 5 el​ler 100 ting. Skriv dem ned allesammen. Vær grundig og ærlig.
Gå nu igang med selvransagelsen på frygt - kolonne 1.

Anden kolonne (årsagen)

Start fra over og gennemgå hvert enkelt emne du er bange for på din liste. Èn for èn. Hvad var årsagen? Var det et eller andet  med en anden person, institution eller princip der gjorde dig bange? Var det noget du gjorde? Noget der skete for år tilbage? Noget der skete i går? Vær enkel og ligefrem. Lad være at psyko​analysere dig selv. Skriv ned ud for hver ting, den mest åbenbare, eller direkte årsag, du kan komme i tanke om.


Hvis du ikke ved det eller ikke kan finde ud af hvad årsagen var, så skriv: "Jeg ved det ikke" i kolonne 2.

Stands her og udfyld kolonne 2 (årsagen) på skemaet.

Tredie kolonne (det påvirker min?)
1.
Selvværdsfølelse.

2
Stolthed.

3.
Personlige forhold.

4.
Materielle sikkerhed.

5.
Følelsesmæssige sikkerhed.

6.
Acceptable sexuelle forbindelser.

7.
Skjulte sexuelle forbindelser.

8.
Ambitioner.

Gå igang med kolonne 3 (det påvirker min) i din selvransagelse på frygt fra øverst til nederst. En ting ad gangen.

Fjerde kolonne (S, U, Æ, H)

Ligesom du gjorde med selvransagelsen på harme, går du listen 

igennem èn gang til, og kikker på hver af de ting du er angst for. Denne her gang skal du imidlertid glemme alt om hvad andre menne​sker, institutioner eller principper kunne have gjort mod dig, for at få dig til at blive bange. Kik istedet på hvad du kan have gjort for at true personer, institutioner eller principper.


Hvad gjorde du, der kan have forårsaget et problem for andre, således at de havde grund til at gøre noget mod dig?

Skriv i hver situation et S, hvis du var selvisk, et U, hvis du var uærlig, Æ hvis du er ængstelig og H, hvis du er hensynsløs.

Hvis du har brug for mere end èt bogstav til at beskrive din del af problemet, så skriv dem alle ned. Gør det nu i din selvransa​gelse på frygt.


Vi har nu set på en række problemer vist i øvelse 3, som der kan laves selvransagelse på. Det er vigtigt nu, at du kommer i tanker om andre dele af dit liv, som trænger til en ransagelse!


På de næste sider er skemaer til brug for dette.

ØVELSE 6.

Selvransagelse på sex

Introduktion.

Et andet område af dit liv, som kan blokere dig fra din Højere Magt er relationer med sex.

Dette område synes også at være et af de hurtigste og nemmeste måder at såre andre på.

I modsætning til dyrene, vis sexliv er uden følelser, kan mennesker tilegne sex en hel del tanker og planlægning.

Mennesker er også ansvarlige for deres seksuelle adfærd og de valg de foretager i den forbindelse.

Store Bog (side xx) siger ligeud at alle har problemer med sex. Den siger også, at AA ikke skal være dommer over nogens sexuelle adfærd. Store Bog giver dig ingen retningslinjer for, hvad du skal eller hvad du ikke skal.

Hvad der derimod skal gøres helt klart er, at sexuelt misbrug ikke kan undskyldes på nogen måde. Hvis du har voldtaget nogen eller været involveret i insest eller anden sexuel omgang med børn må du tage specielt hensyn til dette i dit 4-5 trin. Uanset hvad du behøver at gøre, om det så er professionel psykologhjælp eller ej, må du gøre dette for at befri dig fra blokeringer i din ædruelighed. 

Hvad Store Bog i virkeligheden giver dig er, en måde at se på dit tidligere sexliv, for at se om du har skadet andre.

Hvis du har det - så kan Store Bog hjælpe dig med at opbygge et nyt sexliv for fremtiden - èt som ikke skader andre og èt som du kan leve med uden at blive rastløs, irritabel og utilfreds.

Det vil blive sex uden frygt, skyld eller skam. Dit nye sexliv vil måske blive med èn eller anden du har været involveret gennem nogen tid og som du måske har skadet tidligere. Ved at tage denne selvransagelse, er basis for det noget andet - nemlig på basis af ærlighed og omsorg.

Vejledning til selvransagelsen på sex.
Som de tidligere selvransagelser i dette 4 trin opdeles skemaet i 4 kolonner. Men du vil lægge mærke til, at overskrifterne er forskellige fra tidligere. Du har sandsynligvis også set indtil nu, at det at tage en selvransagelse ikke handler så meget om hvem der har gjort dig fortræd, men om hvem du har behandlet dårligt og hvorfor du gjorde det. De nye kolonneoverskrifter tager højde for dette.

Kolonne 1 (jeg har skadet).
I kolonne 1 kan du skrive alle de mennesker, institutioner eller principper, hvor du har forårsaget skade med din sexuelle adfærd.

Som du har gjort før skal du udfylde hele denne kolonne før du går videre til kolonne 2.

Husk, at det er muligt at skade mange forskellige mennesker på mange forskellige måder med vor sexuelle adfærd.
Hvis du er gift og har børn og du tilbringer natten med andre end din kone, så har du skabt problemer for flere end dig selv: For din kone/mand, dine børn, personen du har sex med, dennes ægtefælle, dennes børn og selvfølgelig men ikke mindst - dig selv.

Nedskriv også navnene på de personer du har skadet med din sexuelle adfærd pga. af deres alder, også selv om du ikke har haft sex med dem.

Måske var det èn du flirtede med, eller sagde sexede ting til.

Gå nu til skemaet og udfyld kolonne 1 fuldstændigt.

Kolonne 2 (hvad gjorde jeg).
Gennemgå nu din listes kolonne 1, og skriv ned i kolonne 2, hvad du gjorde mod hver enkelt person, institution eller principper mht. smerte eller problemer.

Du må have skadet nogen ved at have haft sex med ham eller hende, eller ved at have sex med nogen ved siden af denne person.

Måske ignorerede du din partners ønsker, idet du insisterede på, at din partner skulle have sex med dig på den måde du ønskede det, eller når du ønskede det.

Måske holdt du dig tilbage fra sex og var kold overfor din partner for at straffe vedkommende.

Måske havde du en affærde med din bedste vens partner og dermed bedrog både dit venskab og dine egne etiske/religiøse normer.

Alle disse ting skal skrives ned i kolonne 2.

Kolonne 3 (årsagen)
Dette er kolonnen, hvor du skal nedskrive årsagen til det du har neskrevet i kolonne 2.

Da dette er en selvransagelse på sex, er de to sexuelle kategorier du har brugt før ikke indbefattet og du skal derfor vælge en af de årsager som er nævnt herunder:

1. Selvværd

2. Stolthed

3. Personlige forbindelser

4. Materiel sikkerhed

5. Følelsesmæssig sikkerhed

6. Ambitioner
Nogle mennesker mener, at når de sårer andre mennesker med deres sexuelle adfærd, er det pga. et sexuelt instinkt. "Sexuelt instinkt" er ingen gang på listen. Sexuelt instinkt er ingen årsag til en sexuel opførsel, som skader andre.

At være sexuelt vækket og absolut ikke føle noget andet, er næsten umuligt.

Generelt og alligevel, hvis du ser på din tidligere ærlighed, vil du se at vi leder efter mere end sex. Måske var du ved at føle dig stolt og sikker og der er ikke noget galt med mange af disse følelser.

Problemet opstod, når du besluttede at disse ting forårsagede at du skadede andre. Så, selv om instinkt for sex kan være involveret, er det et af de seks punkter som før nævnt, der skader andre mennesker.

Kolonne 4 (S,U,Æ,H)
Som du gjorde i de andre selvransagelser, skal du gå tilbage og se på de ting du gjorde for at skade andre personer med dine sexuelle aktiviteter.

Glem alt om hvorfor og hvem, som var involveret og spørg dig selv om, hvad der fik dig til at gøre som du gjorde.

Skema på næste side.
Selvransagelse på sex
Jeg har skadet
Hvad gjorde jeg
Årsagen
S,U,Æ,H































Summering på din selransagelse på sex.

Nu da du er færdig med din selvransagelse på sex, må du kaste et nærmere blik på den.

Ved at anvende hvad du har lært i din selvransagelse på sex, kan du besvare følgende spørgsmål:

1. Hvilke slags mennesker skadede du mest? Hvilken sexuel adfærd voldte dig flest problemer? Sagt med andre ord.- hvilket mønster kan du se ud fra din selvransagelse? Se nøje på hver kolonne og skriv ned, hvad der går igen og igen.

Skriv, hvad du har lært af dette mønster.

2. Som du har set før, jo oftere en ting dukker op i kolonne 3, jo mere ønsker du den. Jo mere du ønsker den, jo mere kontrollerer den dig. Det er derfor vigtigt at vide, hvad du egentlig ønsker med din sexuelle adfærd, så du kan arbejde med den del af det, der er årsagen til at du skader dig selv og andre.

Du har f.eks. haft en del affærer for at puste dit selvværd op eller for at fremme din kariere (ambitioner).

Hvis dine sexuelle problemer ikke er forårsaget af dine almindelige behov, hvad er det så du egentlig vil have?

Brug informationerne i kolonne 3 til at hjælpe dig med at beslutte dig.

3. Som med vrede, frygt og harme er sexuel selviskhed, uærlighed, ængstelighed og hensynsløshed personlige defekter, som har kontrol over dig.

Disse defekter tager en masse af din tid og energi og afskærer dig fra din Højere Magt.

På hvilken måde har din sexuelle adfærd kontrolleret dig?

Store Bog giver dig et klart, praktiskt sæt af forslag for din

Lad der ikke gå lang tid inden du deler dit 5 trin !   
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