LAA’s tolv steg

Steg 1
"Vi erkdnde att vi var maktlosa over karlek, romantik, fantasier och relationer - att vara liv hade blivit
ohanterliga.”

“Vi paminner oss om att vi inte ar langre ensamma. “Vi erkdnner” hanvisar till drlighet, att vi ar arliga infor oss
sjalva och infor andra medmanniskor. "Maktlds" refererar till hjdlplosheten, att vi kdnner oss hjalplésa dar vi
just nu befinner oss i vara liv. Det dr inte menat att vi alltid skall kdnna oss hjalpldsa. “Att vara liv hade blivit

ohanterliga” betyder att vi har tappat kontrollen 6ver vara liv.

Detta steg handlar om &rlighet och 6dmjukhet. Vi svéljer var stolthet och vi blir drliga om vart vart
kdrleksberoende har fért oss ndgonstans. Odmjukhet ar det férsta steget i de flesta resor av transformation.
Det ar en 6vergangsrit fran ett stadium i livet till ett annat. Observera att vi endast &r maktl6sa i detta stadium
av tillfrisknade, sa lange vi ar isolerad fran Gud och vara medmanniskor. Kraften att bli emotionellt nykter
kommer tillbaka till oss nar vi tar emot hjalp och fortsatter att arbeta med de 12 stegen.

Steg 2

“Vi kom till tro att en Kraft storre an vi sjalva kunde aterge oss vart forstand."

LAA &r ett andligt program. Vi tror inte pa att vi kan bli aterstallda av oss sjélva, utan att vi maste bli aterstéllda
genom ett gudomligt ingripande. Med andra ord kan vi inte genom oss sjalva bli emotionellt nyktra. Vi behéver
hjalp. Denna hjalp vi behdver kommer i form av en viss hogre makt, vare sig det ar en gud eller energin i
gruppen.

Detta steg handlar om hopp. Det kommer efter det mycket smartsamma erkdnnandet att vi sjdlva dr maktlosa.

Sa kann dig hoppfull. Oavsett om du ber till Gud eller tar hjalp av andra, forsok inte att tillfriskna i isolering. Sk

hjalp och ha tron pa att dina forvrangda tankar och beteenden kommer att omvandlas till ett hdalsosamt satt att
tanka och att handla.

Steg 3

"[Vi] beslot oss att 6verlamna var vilja och vara liv till Guds omsorg sa som vi uppfattade Gud.”

Om vi nu ar "maktlosa" éver karleken och vara liv ar ohanterliga, och Gud, som vi uppfattar Gud, kan aterstalla
vart forstand, sa ar det klokt att 6verlamna vart liv och var vilja till Gud sa att han kan bota vara brustna
hjartan.

Forsta att Gud kan betyda en god kraft i universum eller den Gud inom oss som har vetskapen om vad som ar
bast for oss. Observera att vi 6verlamnar oss sjdlva till Guds omsorg och notera att detta ar ett beslut som
maste f6ljas av handling. Hur 6verlamnar vi var vilja? Vi forbinder oss till forandring. Vi soker hos vara
tillfrisknade vanner i programmet efter exempel pa ett sunt satt att alska och vi foljer dem i deras fotspar. Vi
hittar den ratta vagen genom att forséka och att gora misstag. Var enda riktlinje ar tron pa att Gud vill att vi ska
vara halsosamma och glada. Om vi inte ar det, sa gar vi i fel riktning. Gud vagleder dig till manniskor och bocker
som kommer att hjélpa dig. Gud leder dig alltid framat. Utan Gud &r vi forsvarslosa mot vart karleksberoende.
Du behover inte vara religios for att tro pa godhet. Gud &r godhet. Gud &r ande.

Det andliga tillvagagangssattet till nykterhet kan vara svart for vissa méanniskor. Men det &ar beprovat och
bekraftat att det fungerar. Herbert Spencer sa "Okunnighet ar forakt innan undersdkning." Prova detta
tillvagagangssatt om du inte lyckats bli nykter pa egen hand eller genom terapi. Det finns legioner av manniskor
dar detta tillvigagangssatt har fungerat. Overlimnandet (att vara fri frdn vart kirleksberoende) till en gammal
kdnd Gud eller till en ny Gud efter ditt eget val. Var inte radd. Du kommer att traffa andra pa den héar viagen. Du
kommer inte vara ensam.

Steg 4

"Vi gjorde en rannsakande och orddd moralisk inventering av oss sjdlva.”



Desto mer vi kdnner till problemet desto mer forstar vi vad som
behover forandras. Vi kan inte vara for generella. Vi kan inte bara bestdmma oss for att fordndra vara liv. Vi
maste bryta ner det i hanterbara delar. Vi maste férandra vara varderingar om, och var instéllning till karlek,
och hur vi tdnker och hur vi agerar. Till exempel, kérlek &r inte vart att do for (vardering/installning), vi kommer
att overleva en relation som tar slut (tanke), och vi kommer inte att jaga otillgdngliga personer
(beteende/agerande). En inventering kan inkludera din historia av relationer men den bor ocksa fokusera pa
exakt vad du vill férandra hos dig sjélv, sasom lag sjalvkdnsla och skambaserat tankande, kdnslor och agerande.
Ta en lista med symptom fran nagon bra bok om karleksberoende och skriv om dem som géller for dig. GIom
inte att lista saker om (eller egenskaper hos) dig sjalv som du vill behalla och utveckla. Inventeringen ska
innehalla bade det bra och det déliga. Ange i din inventering personer du har skadat. Senare, i det attonde
steget kommer du att skriva en lista 6ver dessa personer. Vad drev dig till att skada dessa personer? Vilka
beteenden kommer du senare att be Gud att ta bort? Traditionsenligt ska du skriva ner ditt fjarde steg, men
det 4r inte obligatoriskt. Nagra personer gor ett fjarde och femte steg i terapi varje vecka. Hur du gor detta steg
ar ovasentligt. Det viktiga ar att du gor det.

Steg 5

”Vi medgav infér Gud, oss sjdlva och en annan manniska vara fels verkliga natur.”

Nar du slutfort din inventering i det fjarde steget ar det dags att 6verlamna den. LAA ar ett andligt program, sa

naturligtvis bjuder vi in Gud. Var relation med Gud kommer férst. Vi kan genom bén och meditation 6ppna upp

och kommunicera med Gud om den exakta naturen av vara fel. Sen bjuder vi in och tar kontakt med en annan

manniska som aktivt lyssnar pa var inventering utan domande, en person som vi kdnner oss trygg med. Denna
person ar nagon vi respekterar, nagon vi kan lita pa att dela den har informationen med och nagon som ar
empatisk. Avsatt s3 mycket tid som du behover for att slutféra denna process. Steg fem instruerar oss att

erkdnna den exakta naturen av vara fel pa hjartniva och att fa kontakt med en annan maénniska for att dela vad

vi har skrivit. Genom att vi far syn pa den skada vi har orsakat oss sjadlva och andra kan vi komma i kontakt med
den verkliga naturen av vara brister, som aldrig forr. Nar vi gor detta kan vi se den smarta vart fornekande

orsakat.

Ett arligt femte steg stodjer oss i vart tillfrisknande och hjalper oss att forsta varfor vara liv var ohanterliga. Att
for oss sjalva erkdanna vara fels verkliga natur hjalper oss till storre arlighet, sjalvmedvetenhet och acceptans.
Oppna ditt hjarta, ditt sinne och din sjal till denna process. Erkinn allting. Var modig. Ta inte med nagonting till
graven. Efter det femte steget tar du dig tid att vara ensam och introspektiv. Steg fem 6ppnar dérren till
sanning och frihet. Steg fem lar oss att vara sarbara och att kianna fértroende. Steg fem handlar om att sldppa
taget.

Steg 6

"Vivar fullstandigt beredda att Iata Gud avlagsna alla vara karaktarsdefekter.”

Nyckelordet i detta steg ar "redo" och "Gud". Ibland &r vi inte redo, dven om vi vill vara det, och andra ganger
vill vi gbra det sjalva, utan Gud.

Karlekberoendet ar lo6mskt. Det slapper inte taget om oss och vi kan inte slappa taget om det utan hjalp. Vara

karaktarsbrister (daliga vanor) ar ocksa svara att slappa. Vi kanske gillar ndgra av dem och haller fast vid dessa

trots att de undergraver vart sjalvfortroende. Till exempel, att ljuga och stjila kan vara lukrativa vanor som vi

inte ar beredda att sldppa. Om vi har arbetat igenom stegen noggrant, fram tills nu, sa borde det finnas nagon

vilja att bli en battre person. Det ar tillrdackligt. Vi behdver inte gora detta steg, trots ordet "fullstéandigt." Detta
steg ar en bro till nasta steg sa om du ar villig, kan du fortsatta.

Medan radslor och vanor haller oss tillbaka, kan vi anda vara av den uppfattningen att vi kan bli battre
manniskor med ren viljestyrka. Om du fortfarande tror pa det behover du ga tillbaka och arbeta igenom de
tidigare stegen igen. Medlemmar av LAA dr méanniskor som tror att vi behdver Guds hjalp med var
tvangsmassighet. Inte alla behdver gudomligt ingripande, men vi gor det. Vi ar "maktlésa" utan hjalp och utan
var Hogre Makt. Sa erkédnn for dig sjalv och en annan manniska att du ar redo att lata Gud ta bort dina
tillkortakommanden och ga vidare till steg 7. Om du inte kan gora det, stanna kvar pa det har steget tills du ar



redo. Dagen da du ser att dina karaktarsbrister star mellan dig och din lycka kommer att komma och da
kommer du gladeligen be Gud om hjalp att 6verge dessa.

Steg 7

”Odmjukt bad vi Gud avldgsna vara fel och brister.”

| “Tolv steg och tolv traditioner”, skriven av medgrundaren till Anonyma alkoholister, star det: "Huvudprincipen
i steg sju dr 6dmjukhet." Det beror pa att vi blir botade, genom att erkdnna att vi behéver hjélp. Vi kan helt
enkelt inte gora detta ensamma. Vi kan inte forandra oss sjdlva endast genom viljestyrka. Villighet har sin plats,
men det maste vara i samband med gudomlig ndd. Fér dem som har férsékt om och om igen att tillfriskna pa
egen hand kommer detta steg att vara svaret pa deras boner. Det finns hopp.

Nér jag kom in i tillfrisknandet var jag en agnostiker. Sedan kom jag till att tro pa Gud. Sedan 6verlamnade jag
mig till Gud. Sedan vantade jag. Inget hdnde. Varfoér? Eftersom Gud gillar att bli tillfrdgad. Sa, genom bon, bad
jag om hjalp. Sedan dess har sa mycket hant till det battre. Om jag hade vetat att det var sa viktigt att fraga
skulle jag ha gjort det tidigare.

Det finns en hake till denna bon. Dina brister kommer inte magiskt att férsvinna. Mer sannolikt far du bara
mojligheter att lara dig. Jag bad om talamod och snart fann jag mig i en situation som krévde det. Jag bad och
fick viss vilja att agera som om jag var talmodig, trots att jag var frustrerad. Sa smaningom, fungerade det att

agera "som om” och jag blev en talmodig person. Mina boner hade besvarats.

En annan del med detta steg ar att Gud bara kommer att ta bort de brister Gud tycker star i vagen for din
utveckling. Manga av de beteenden som du inte tycker om hos dig sjalv kommer att forbli oroérda. Detta haller
oss 6dmjuka. Daremot ar tillfrisknande Guds vilja med oss. Eventuella tillkortakommanden som star i vagen for

det kommer att avldgsnas. Sa be om Guds hjalp och jobba sedan med honom. Ha tadlamod. Ha tro!

Steg 8

"Vi gjorde en forteckning dver alla de personer vi hade skadat och var villiga att gottgéra dem alla."

Det ar latt att se karleksmissbrukare som offer eftersom vi skadas sa mycket av var sjukdom, men ofta tar vart
beroende 6ver och vi satter oss sjalva fore andra. Vi kan forsumma vara vanner och familj. Vi kan satta en
alskare fore vara barn. Under stressen av vart beroende kanske vi for ut mot eller utnyttjade nagon. Kanske stal
vi pengar for att ta hand om nagon vi var beroende av. | vilken utstrackning vi skadade andra utforskades i var
fjardestegs inventering. Nu tar vi den inventeringen och gor en lista 6ver de manniskor vi har skadat och vi blir
villiga att gottgéra dem. Det kommer att finnas personer pa den hér listan som ocksa har skadat oss, men det
ar irrelevant. Vi behover bara koncentrera oss pa vara egna handlingar och gottgora for dessa. Manga fastnar i
detta steg for att de haller fast vid gamla férargelser, men tillfrisknandet kraver att vi laker genom att na ut till
dem vi har skadat pa grund av vart karleksberoende. Ga inte i férvdg och oroa dig for steg 9. Gor bara din lista
och be Gud om villigheten att fortsatta géra rent hus.

Steg 9

"Vi gottgjorde alla dessa manniskor i mojligaste man, utom da det kunde skada dem eller ndgon annan.”

Né&r du ar klar med din lista 6ver personer som du har skadat och ar villig att gottgéra dem (steg 8) ar det dags

att skrida till verket - savida inte att soka upp dem skulle innebara att information avsléjades som skulle skada

dem. Det hér steget tar tid och du kan fortsdtta med ditt stegarbete medan du haller detta steg i din kalender
som ett langsiktigt projekt.

Du kan gora gottgorelse skriftligen eller personligen. Men kom ihag att ingen ar skyldig att acceptera din ursakt.
Om du ar skyldig manniskor pengar och inte har rad att betala dem, satt upp en betalningsplan. Var bara
uppriktig och de flesta kommer att bemota dig pa ett positivt satt.

Om personen du vill gottgora ar otillgdnglig eller dod, gor levande gottgorelser. Detta innebar att du gor for
nagon annan vad du skulle ha gjort for den har personen om du hade fatt mojlighet att géra om det. Om du
inte kan aterbetala nagon de pengar du ar skyldig, ge pengar till valgérenhet. Om du forsummade dina barn pa
grund av ditt kdrleksberoende, gor en omstart med dina barnbarn. Om du skadade vdanner som inte langre ar i
ditt liv, hitta nya vdanner och var god mot dem.



Steg 9 ar hart arbete. Det tar tid. Men det kdnns bra och rensar bort gammalt skrdp. Nar du har slutfort detta
steg ar det dags att forlata dig sjalv och slappa taget om det forflutna.

Steg 10

“Vi fortsatte var dagliga inventering och nér vi gjorde fel medgav vi det genast.”

Steg 10 &r en fortsattning pa fjarde och nionde steget. Vi behdver inte bara vara introperspektiva om vara
nuvarande brister och dela dem med Gud och en annan manniska, om vi har agerat ut pa nagot satt, maste vi
genast s0ka upp den person vi skadat och snabbt be om ursakt.

Vissa manniskor gor detta steg varje dag efter att de har dragit sig tillbaka for dagen. De ser 6ver dagen som
just passerat och gor en snabb inventering. Andra arbetar bara med detta steg nar nagot markbart har hant.
Vissa gor det skriftligen. Andra inte. Det ar upp till dig att inforliva detta steg i ditt tillfrisknandearbete. Hur du
gor det ar mindre viktigt dn att du goér det.

Detta steg ar avsett for handelser som intraffar i ditt nuvarande liv. Om du vill géra mer arbete med tidigare
héndelser och radslo-baserade kanslor sasom forbittringar, kan du ga tillbaka och goéra ytterligare en fjarde-
stegs-inventering.

Steg 10 &r ett av de steg som bor underhallas. Det hjilper oss att behdlla den sinnesro/lugn vi redan har fatt
genom de andra stegen. Det hjalper oss att uppratthalla vart tillfrisknande. Att underhalla tillfrisknandet ar lika
viktigt som att hitta det. Tillbakagang vantar alltid pa oss om vi inte ar ordentligt vaksamma.

Steg 11
”Vi sokte genom bon och meditation att férbattra var medvetna kontakt med Gud, sa som vi uppfattade Gud,
och bad bara om insikt om Guds vilja med oss och kraft att genomféra den.”

Alla relationer blir battre nar du ger dom uppmarksamhet. Det elfte steget uppmuntrar dig att forbattra din
relation med Gud genom att anvdnda boén (prata med Gud) och meditation (lyssna pa Gud), men du kan ocksa
anvanda andra andliga discipliner som att studera, vara ensam, 6dmjukhet, underkastelse, gora service,
bekanna, dyrka, fira etc. (allt som leder dig ndrmare Gud).

Det ar inte bara bra att komma narmare Gud, du bér lara dig att avsluta varje bon med "ske din vilja”.
Anledningen till att du vill veta Guds vilja med dig ar helt enkelt att Gud vet vad som ar bast for dig. Du har bara
en idé om vad som skulle kunna goéra dig lycklig. Gud kanner dig battre dn du kanner dig sjalv och du vill ha det
han / hon vill for dig.

Eftersom vi ar sa bundna till vara egna idéer om vad som kommer att gora oss lyckliga, behover vi ocksa be om
styrkan att genomfdra Guds vilja med oss. Resan kan ha en skakig start. Gud kanske vill att vi ska gora saker vi
inte vill gora eller ar radda for att gora.

Att be ar en konstform och LAA tror att det elfte stegets satt att be ger bast resultat.

Steg 12
”Nar vi genom dessa steg natt ett andligt uppvaknande forsokte vi fora detta budskap vidare till andra och
tillampa dessa principer i alla vara angelagenheter.”

En av indikationerna pa att du har haft ett verkligt andligt uppvaknande ar att du vill dela denna erfarenhet
med andra. Du vill att de ska vara lika lyckliga som du &r. Du vill hjdlpa dem till en liknande upplevelse. Detta
steg antyder att vi gor just det, att vi "bar budskapet" vidare. Det ar ocksa en valkand andlig princip att for att
behalla var andlighet stark och frasch behover vi “féra den vidare”. Sa det vi kallar 12: e stegs arbete ar bade
for dig och for andra.

Hur du for vidare budskapet ar upp till dig. All slags service hjalper. Du kan donera din tid och dina pengar till
LAA. Du kan sponsra ndgon. Varje gang du besvarar ett inldgg pa anslagstavlan tillampar du det 12: e steget.
Tillfrisknande handlar om fordandring. Ibland &ar férandringarna uppenbara nar du ar i en stodgrupp. Men
stédgruppen ar som ett varmt hus som skyddar kéansliga blommor. Det verkliga testet ar nar du gar ut i varlden.
Kan du anvanda det du har lart dig i LAA nar du arbetar eller umgas med dina vanner? Kan ditt tillfrisknande sta
emot din ndsta romantiska relation? Det &r fragan.



