



9 TRIN





AA`s 9-trin foreslår:"Vi gik direkte til disse mennesker, såfremt vi ikke derved ville såre dem eller andre".



Formålet med at sige undskyld eller give en forklaring er, at hjælpe dig af med frygt, skyld og skam, som er resultatet af, at have gjort andre mennesker fortræd gennem årene.

Store Bog foreslår klart, at alkoholikere skal give direkte undskyldninger eller forklaringer. Med andre ord, du giver din undskyldning eller forklaring ansigt til ansigt med den person du har valgt.

Dette betyder dog ikke, at du ikke kan foretage din kontakt pr. telefon eller brev, men dette bør kun ske, hvis direkte kontakt er umulig.

Der er flere fordele ved at mødes ansigt til ansigt:



	- Det åbner op for forståelse og tilgivelse hos andre.



	- Du vil også erfare, at du har gjort dit bedste.



	- Du vil skulle sige undskyld eller forklare på samme måde 	  du formentlig sårede andre - ansigt til ansigt.





ØVELSE 1.



MERE OM VÆRDIEN AF ET ANSIGT TIL ANSIGT MØDE





Med mindre du møder andre ansigt til ansigt, vil du aldrig helt være sikker på, om du har gjort dit bedste for at sige undskyld til vedkommende person.

Der er noget særligt ved at tale direkte til mennesker, som gør tingene nemmere og altid bedre end du havde forventet.

Tænk på tidspunkter i dit liv, hvor du har været nødt til at tale om noget meget svært til en anden person og at det at møde vedkommende egentlig gjorde det hele meget lettere.

Måske var du nødt til at give en undskyldning eller måske overbringe dårlige nyheder. Prøv at beskrive en sådan situation, hvor et møde gjorde det meget nemmere.



I næste øvelse skal du se på kortet du lavede med stopsignalerne på side 8 i ottende trin, hvor du nedskrev en grund til, at du blev stoppet i at give en undskyldning eller forklaring ved siden af de tre personer du valgte fra din liste.





ØVELSE 2.



"GÅ VIDERE PILENE" (FRA 8-TRIN)





Læs igen omhyggeligt i Store Bog fra side 91 linje 33 til side 92 linje 24.��



Du vil opdage, at du ikke er alene om at bekymre dig om, hvad mennesker vil gøre eller sige, hvis du forsøger at sige undskyld. En vidunderlig ting ved Store Bog er, at forfatterne har været gennem det samme som dig og fortæller dig nøjagtigt hvad der virkede for dem.



Gå tilbage til "stopsignaler" med "overvejelser og bekymringer" og udfyld "gå videre" pilene med hvilket som helst svar du er kommet til, således at du kan gå videre med din plan for at sige undskyld til hver enkelt person. F.eks., hvis du har skrevet:"Jeg hader den person jeg har skrevet i "stopsignalet". I "gå videre" pilen kan du skrive:"Jeg går direkte til den person og vil være så tilgivende som jeg nu kan. Jeg kan indrømme mine bitre følelser og sige, at jeg fortryder dem".��



ØVELSE 3.



TILBAGEBETALING AF GÆLD





Lige som at gøre andre former for forbedringer som f.eks. tilbagebetaling af penge du skylder væk, behøver dette ikke at ske på èn gang. Du behøver dog at være åben og ærlig omkring din gæld og gøre ekstra foranstaltninger for at betale tilbage, hvis du vil af med angsten for dine kreditorer, ellers vil du muligvis som Store Bog advarer imod, begynde at drikke igen.

Kortet på side 3 foreslår en mulighed for dig, hvordan du kan få mulighed for at tilbagebetale gæld. Færdiggør dit kort som om du udarbejder en tilbagebetalingsplan med dine kreditorer (brug mere papir hvis nødvendigt).

Så snart du begynder at betale tilbage, vil den frygt, der er tilknyttet disse mennesker forsvinde. De fleste kreditorer er glade for at samarbejde med nogen, som gør et fornuftigt forsøg på at betale tilbage hvad de skylder.



Husk - Store Bog siger ikke at du bør miste frygten for dine kreditorer; den siger:"Vi må slippe af med frygten for vore kreditorer" (side 92 linje 34).��
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ØVELSE 4



ARBEJDET MED ANDEN HALVDEL AF 9-TRIN





Store Bog fortæller, at vi må bede om styrke og direktiver for at foretage fornuftige forklaringer til alle vi har gjort fortræd (side 93 linje 14-17 i Store Bog).

9-trin foreslår direkte henvendelse hvad angår undskyldning eller forklaring til de personer vi har gjort fortræd "undtagen hvis vi sårer dem eller andre".

For de mennesker fra din liste, som vil blive yderligere forurettet, hvis du henvender dig til dem, må du hellere indrømme for dig selv og din Højere Magt, nøjagtigt, hvad du har gjort forkert og lade det være ved det.

Der er også personer fra din liste, som absolut ikke vil se dig, eller måske er umulige at finde. Her foreslår Store Bog, at du sender et ærligt brev (side 97 linje 6-7).

Skriv navnene på enhver person fra din liste, som du tror vil blive såret, hvis du forsøger at sige undskyld. Forklar, hvordan du tror disse personer vil såres!









Navn�

Vil blive såret på følgende måde��
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Skriv navnene på enhver person fra din liste, hvor du føler at de absolut ikke vil møde dig. Forklar, hvordan du føler det på denne måde!





Navn�

Hvorfor vil personen ikke se dig?��
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Skriv navnene på enhver person fra din liste, som du ikke kan måøde, og hvorfor!

Måske er personen død, eller bor et sted, hvor du ikke kan rejse til!





Navn�

Hvorfor kan du ikke møde denne person?��
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Det er vigtigt, at huske at næsten alle undskyldninger eller forklaringer kan gøres.

Det betyder, at disse sidste 3 lister ikke skulle være særlig lange!

Med de få personer som du aldrig vil være i stand til at møde ansigt til ansigt, er det vigtigt at huske, at du var villig til at gøre det.

Villighed er nøglen. Hvis de nægter at se dig, eller er psykisk ude af stand til at se dig, vil du vide, at du har gjort, hvad du kunne i sagen.

Så snart du har gjort, hvad du formår, kan du slette navnene fra din liste.



Du har nu lavet 4 lister til at benytte til at få sagt undskyld eller givet forklaring, - en plan for at kunne tilbagebetale din gæld, - og du har læst i Store Bog, - og du har brugt din Højere Magt til hjælp for at få svar på ethvert problem som du troede ville stoppe dig fra det du skulle gøre. Det er nu tid til at begynde at kontakte personerne fra dine lister.��HANDLING



Tag nu et kig på dine 4 lister du har lavet - begynd med din "her og nu liste".

Sig undskyld til den første fra denne liste, efterfulgt af nummer 2 osv.

Sig undskyld eller giv en forklaring til alle på denne liste. Så snart du er færdig, er du sandsynligvis klar til at fortsætte med din "før eller senere liste".



Gør de samme ting med denne liste som du du gjorde med din "her og nu liste". Start med den første og arbejd dig videre med de efterfølgende.

når du har fuldført denne liste, burde du være klar til din "måske liste".



Når du har færdiggjort din "måske liste" vil du have styrke nok til at kunne sige undskyld eller give forklaring til de personer/institutioner som du troede du aldrig kunne stå ansigt til ansigt med. Derfor fortsæt med din sidste liste - din "aldrig liste".



Husk alt dette skal ikke og kan ikke blive gjort på èn gang. Det at sige undskyld og forklaring er en langsom og gradvis proces.��



ØVELSE 5



LØFTERNE



På side 97 linje 14 i Store Bog, nævnes de vidunderlige ting, som vil ske dig når du omhyggeligt har arbejdet dig igennem disse første 9 trin. Læs disse løfter nu!��

















Skriv til sidst mindst 5 af disse løfter i punkterne nedenunder og beskriv hver af dem, hvordan de er begyndt at virke i dit liv. Du får måske behov for at gå tilbage til denne side efterhånden som tiden går og fylde flere ekspler på.



Løfter i Store Bog:�Egne ekspler:��1.
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