11 TRIN

Elvte trin handler om, at være i konstant kontakt med din Højere Magt.

Det handler om, at kende din Højere Magt`s vilje, så du ved hvad du skal gøre i enhver situation.

Trin elleve fortæller dig nøjagtigt, hvordan du gør dette - gen​nem bøn og meditation.
Det elvte trin i AA`s program siger:

"Vi søgte gennem bøn og meditation, at forbedre vor bevidste kontakt med Gud - sådan som vi opfattede Gud - idet vi bad om at få at vide, hvad der var Hans vilje med os og om styrke til at udføre den".

Før du fortsætter, læs da i Store Bog på side xx linje xx og læs til slutningen af kaitel 6 side xx.

Allerførst - mange mennesker ligner et stort spørgsmålstegn når de læser om vigtigheden af bøn og meditation. Eller måske husker de den bøn de anvendte gang på gang medens de drak: "Gud - få mig ud af dette helvede,- jeg skal aldrig drikke mere!" 

Dette er en typisk alkoholisk bøn og er sandsynligvis den mest anvendte bøn blandt alkoholikere inden de når AA.

Lige sådan med meditationen. De fleste ved ingen ting om dette.

Først da alkoholikere begyndte at arbejde med de tolv trin opda​gede de, at dette med bøn var en god måde at modtage styrke fra en Højere Magt.

Det forekom dem aldrig medens de drak, at ville modtage denne styrke og føre den ud i livet.

For mange var bøn en måde at bede Gud om de allermest ønskede gaver og ønsker.

Lad os stoppe op engang og se på næste øvelse, der handler om bøn og meditation.

Øvelse 1.

Fem spørgsmål om bøn og meditation.

Besvar følgende spørgsmål om bøn og meditation:

1.

Hvad tænker du på, når du tænker på bøn?



2.

Hvad tænker du på, når du tænker på meditation?



3.

Hvordan har du brugt bøn og meditation før?



4.

Hvilken oplevelse havde du sidste gang du bedte? Hjalp det? Hjalp det ikke? Blev du frustreret? Fik du det bedre? Beskriv det.



5.

Hvilken oplevelse havde du sidste gang du mediterede? Hjalp det? Hjalp det ikke? Blev du frustreret? Fik du det bedre? Skriv det.

Store Bog opdager, at mange mennesker bliver forvirrede, når der tales om bøn og meditation, og mange har modstand mod at prøve. På side xx giver Store Bog dig nøjagtige retningslinjer til at overkomme modstanden mod bøn og me​ditation. Du kan lære dig selv at gøre disse ting. Inden​for disse retningslinjer, er bøn beskrevet som konstruk​tive betragtninger, en anmodning om inspiration og en yd​myg forespørgsel til din Højere Magt om, at lade Guds vilje ske. 

Øvelse 2.

En guide til at gennemgå din dag.
For at hjælpe dig med at foretage en konstruktiv gennemgang af din dag, tilbyder Store Bog dig nogle specifikke spørgsmål på side xx-xx.

I de tre hovedområder der følger, vil du blive spurgt om at ned​skrive disse spørgsmål og forslag.

Hver af disse hovedområder dækker èn af de tre gange du vil an​vende bøn og meditation gennem i den næste 24 timers periode.

Når du går i seng.

Når du står op.

Gennem dagen.

Når du er færdig med at skrive, tag så en dag og prøv at bruge din liste med at strukturere dine tanker og til at besvare spørgsmålene, enten for dig selv eller ved at skrive dem ned.

Syv spørgsmål du kan stille dig selv når du går i seng.

(se Store Bog side xx linje xx).

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Hvad vil jeg spørge Gud om, når jeg vågner op og har dagen foran mig?

(se Store Bog side xx linje xx til side xx linje xx).

1.

2.

3.

4.

Gennem dagen.

(se Store Bog side xx linje xx til side xx linje xx).

1. Hvis jeg er nervøs eller tvivlende vil jeg...............

2. Jeg vil til stadighed minde mig selv om...................

3. Og jeg vil ydmygt sige til mig selv så ofte jeg føler for  det...............

Det følgende er en bøn som mange AA medlemmer finder meget an​vendelig.

fancis Assis bøn

tolv og tolv s. xx

Øvelse 3.

Logbog for bøn og meditation.

Helbredelsesprocessen foregår èn dag ad gangen. Enhver dag bør indeholde bøn og meditation. Det kan derfor hjælpe at have en plan og logbog for disse ting især, hvis du er nybegynder i dette.

På næste side er vist et bøn og meditations log.

Bøn og meditations log

Dato
Sted
Tidspunkt





Tanker og følelser, der blokerer for bøn og meditation
Hvordan kan jeg få dem lagt væk?




Selv om bøn og meditation i første omgang kan virke mystisk, vil du ved at praktisere det kunne mærke en Højere Magts vejledning med dig. 

Med bøn og meditation i din dagligdag, vil inspiration blive en mere naturlig del af din tankegang.

Her er nogle forslag, som kan være dig til hjælp i begyndelsen:


- Planlæg på at bede og meditere mindst 15 min. daglig.


- Find et stille sted, hvor du ikke forstyrres.


- Sæt dig f.eks. i en god dyb lænestol, hvor du kan 

  være afslappet.


- Koncentrer dig om åndedrættet, - det skal helst være 
  roligt og regulært.


- Vær dig bevidst om, - tanker, følelser, forpligtelser 
  eller andre ting, som måtte blokere for bøn eller 
 
  meditation, og find en måde at abstrahere fra dem på.

  (Husk,- det gælder om at fjerne forhindringerne til 
 
  din Højere Magt).

- Udnyt bekræftelser, nedskeven meditation eller 
 
  bønner, som har været dig til hjælp før.


- Brug andre metoder, som evt. er foreslået dig af din 
  sponsor, eller af folk fra din AA gruppe du taler 
 
  godt med.

Hvis du har arbejdet med 12 trinsprogrammet som beskrevet indtil nu, er du nu kommet igennem de første eleve trin og du har fået opfyldt Store Bogs største løfter i dit liv. 

Du har gennemgået en åndelig opvågnen.

12 trin starter ikke kun med disse ord - det stadfæster det!
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