10 TRIN

Det tiende trin i AA´s program siger: "Vi fortsatte vor selvran​sagelse og når Vi havde fejlet indrømmede Vi det straks".
I tiende trin vil du fortsætte med at tage en daglig personlig selvransagelse. Formålet med at gøre dette er, at kunne vokse åndeligt. Det er ikke muligt blot at forblive den samme og dette især for os alkoholikere. Med mindre du bevæger dig fremad, vil du automatisk glide tilbage i den vanvittige besættelse sygdom​men har samt den idè, at du sikkert kan tage en drink igen. Hvis denne besættelse forbliver ubemærket, vil din sygdom helt sik​kert skubbe dig nærmere døden.

Det bør derfor være helt klart, at det at bevæge sig i åndelig vækst vil være det samme som en helbredelsesproces.

Ved at arbejde med trin ti på daglig basis, arbejder du også med trinene fire til ni på daglig basis og dette holder dig i en tilpas åndelig form og vækst.

Stop nu og læs i Store Bog fra side x linje xx til side xx linje xx.

Øvelse 1.
Hvad Store Bog siger om tiende trin.
Der er flere nøgle ideer i Store Bog`s beskrivelse af tiende trin. Brug dine egne ord til at beskrive følgende udtalelser som bogen beskriver, og hvad dette betyder for dit eget liv.

"Vi er indtrådt i en åndelig verden".

"Vi er holdt op med at bekæmpe noget eller nogen".

"Hvad vi i virkeligheden har, er en daglig henstand til at kunne vedligeholde vor åndelige kondition".

Øvelse 2.

Ni spørgsmål til hjælp til at arbejde med tiende trin.

Den "personlige selvransagelse" i tiende trin behøver ikke at blive nedskrevet, men måske vil de følgende spørgsmål være med til at vejlede og organisere dine daglige tanker og handlinger på en mere meningsfuld måde.

Brug de følgende spørgsmål til at se nærmere på de sidste 24 ti​mer. Fyld derfor ud i spørgsmålende med dine egne tanker på hvert spørgsmål, enten i dit eget hoved eller i følgende tekst.

1. Hvordan har jeg skadet mig selv eller andre idag?

2. Hvilke af mine karakterdefekter var skyld i dette?

3. Hvordan var jeg selvisk, uærlig, vred, eller bange?
4. Bad jeg min Højere Magt fjerne min selviskhed, uærlig​hed,vrede og frygt, så snart jeg blev opmærksom på dem?

Hvad er der tilbage som min Højere Magt kan fjerne?

5. Har jeg straks indrømmet mine fejltagelser og sagt undskyld?

Hvad er jeg stadig nødt til at tage vare på?

6. Hvor ofte har jeg igennem dagen følt taknemmelighed og hvor mange gange har jeg følt selvmedlidenhed?

7. Hvad godt har jeg gjort idag?

8. Hvordan var jeg kærlig og medfølende?

9. Hvem har jeg hjulpet idag og hvordan?

Øvelse 3

"Din vilje ske, - ikke min."   

Store Bog beskriver på side xx linje xx, at vi alkoholikere på daglig basis må bære erkendelsen af Guds vilje i alle vore ger​ninger. 

For at udtrykke denne tanke kan du nedskrive den foreslåede bøn fra Store Bog, som findes på side xx linje xx, eller skrive din egen bøn.

Ved at følge bønnen på side xx linje xx, for​tæller Store Bog: "At vi kan bruge vor egen viljestyrke på denne måde så meget vi vil". Det betyder at din Højere Magt - Gud som du opfatter Gud - vil hjælpe dig i alle livets forhold.

Øvelse 4.

Kagen til forbedret livskvalitet.

Hovedområderne for livet kan udtrykkes som stykker i en kage.

Disse er de ting, der tager tid, energi og opmærksomhed for de fleste mennesker. Vi kalder det livskvalitetskagen - et liv fri fra besættelsen af alkohol.

På hvert stykke af livskvalitetskagen kan du nu med egne ord prøve at beskrive, hvorvidt det, at arbejde med trin 1 til 10 har gjort dit liv mere fornuftigt, lykkeligere, friere og mere produktivt end livet med alkohol var.

                   FAMILIE           DIT ÅNDELIGE
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              JOB                                    PENGE

               SEX                                  FRITID

                        HELBRED           VENNER   

Øvelse 5

At fejre det.

Du lever et liv uden alkohol, et liv, som er blevet meget bedre på mange punkter. Du er ikke længere styret af den besættelse, at skulle have en drink. Du har forstærket din fornuft og be​gyndt at vokse ind i livets "fjerde dimension". Den åndelige di​mension. Det er derfor tid til at fejre dette! Føler du, at du fortjener at fejre dette? Hvis ikke, hvad er det så der blokerer dine gode følelser omkring dig selv og dit tolv trins program?

Hvilket trin behøver du at arbejde mere med for at få fjernet de sidste blokeringer?

Når du er klar til at fejre, hvilken måde vil du da fejre det på?

Det behøver ikke at være et party eller have med en masse andre mennesker at gøre - det kan være nøjagtigt på den måde du ønsker det, alt afhængigt af, hvordan du har det. Hvem ellers skal være der? Hvad ville gøre det specielt for dig? 

Beskriv neden under i ord eller tegning, hvordan du ønsker at fejre dig selv.

Herefter - se så at få det gjort!
PAGE  
4

