5 TRIN





Det femte-trin i AA`s program lyder: "Vi indrømmede overfor Gud, for os selv og for et andet menneske nøjagtigt, hvordan det for�holdt sig med vore fejl."





ØVELSE 1:


At være ærlig overfor en anden person.





Femte trin består af tre dele. Alkoholikeren må bekende sine fejl til:





1............................................................


2............................................................


3............................................................





Efter du har lavet din selvransagelse, burde det ikke være sær�ligt svært at fortælle om dine vanskeligheder til dig selv og til din Højere Magt. Men at fortælle disse ting til en anden person kan være en meget vanskelig ting.


I henhold til Store Bog side xx-xx, stilles spørgsmålet om, hvorfor det er nødvendigt for en alkoholiker at fortælle sin hi�storie til en anden person? Skriv, hvad Store Bog mener med "den vigtigste årsag". Skriv derefter de andre årsager.



































På side xx linje xx, fortæller Store Bog, at mere end andre men�nesker, fører alkoholikere en dobbelttilværelse. For at sige det rent ud, så er alkoholikere skuespillere.


De vil gerne have at andre ser dem på èn måde (ædru, ansvarsbe�vidste osv..), medens andre ser dem fordrukne og ansvarsløse.


På grund af dette, er det derfor uhyre svært for en alkoholiker, at kunne være total ærlig overfor en anden person omkring disse ting.








Men femte trin fortæller, at en alkoholiker må være totalt ærlig overfor en anden person, for at undgå at komme til at drikke igen. Dette vil sige, at dit næste job vil være at finde den rigtige person at fortælle din historie til.�
�
  





ØVELSE 2.


At finde den rigtige person.





Skriv enhver person ned som du eventuelt ser som mulig at kunne dele dit fjerde trin med.


1.





2.





3.





4.





5.





Eller flere.





�- kig på listen


- sæt en cirkel omkring de personer, som du mener kan være troværdige


- sæt et mærke ved dem du mener ville kunne høre din historie


- sæt et andet mærke ved dem som du mener er godt inde i trinene


- sæt en streg over dem som du mener vil blive såret eller dømme dig på hvad du fortæller.





På nuværende tidspunkt burde det være klart for dig, hvilken person fra din liste du vil dele dit fjerde trin med.





Skriv persones navn her:.............................................





Har du stadigvæk svært ved at skulle fortælle din historie?


Hvis,- så stop nu og tænk dig endnu engang om og kom over dine bekymringer for at få færdiggjort dit femte trin.�
�



Nu er der så ikke andet at gøre end at få kontaktet den person du har besluttet at lave femte trin med og pas på ikke at ud�skyde dette ( læs endvidere i Store Bog side xx linje xx-xx til side xx linje xx).











På side xx i Store Bog kan du se en nøjagtig vejledning til, hvordan du fortæller en anden person din historie.


Læs side xx linje xx-xx og gå så igang�
�






ØVELSE 3.


Positive ændringer, der vil ske.





Der vil komme mange ændringer efter at du har fortalt din histo�rie til en anden person.


Kig på punkterne nedenunder og markèr, hvilke af punkterne som findes på side xx i Store Bog.





- Du kan se verden i øjnene.


- Du kan få det job du altid drømte om.


- Du kan vandre hånd i hånd med Ånden fra universet.


- Du kan være alene og ugeneret.


- Du kan nu drikke kontrolleret.


- Du kan glemme alt om selvransagelse.


- Du kan føle dig nærmere din Højere Magt.


- Du kan føle frygten forsvinde.





Kig på fordelene du har afkrydset. Hvordan føler du dig med at have gennemgået denne forandring?

















ØVELSE 4.


At bygge en triumfbue til friheden.





Store Bog siger, at ved at gennemføre femte trin, går alkoholi�ker gennem en triumfbue, hvor de kan vandre som frie mænd og kvinder.


De er ikke længere alene. Der er en hjælpefuld lytter og en Hø�jere Magt.


Klippestykkerne, som var forhindringer i dit fjerde trin, er blevet grundstenene til din nye livsstil og alkoholikeren er derfor parat til at fortsætte rejsen mod vækst og helbredelse.


Skriv nogle ord på hvert klippestykker på din nye triumfbue fra de første fem trin, som har givet dig mening med livet.
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