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LDS Family Services Addiction Recovery Program har anpassat det ursprungliga 12-stegsprogrammet
for anonyma alkoholister till ett program med Jesu Kristi Kyrka av Sista Dagars Heligas lirdomar, prin-
ciper och trosuppfattningar. De ursprungliga tolv stegen anges nedan och de tolv steg som anvinds i
detta program anges p4 sidan IV.

De tolv stegen 4r dtergivna och anpassade med tillstind av Alcoholics Anonymous World Services, Inc.
(AAWS [Anonyma alkoholisters virldsorganisation]) Tillstindet att trycka och anpassa de tolv stegen
innebdr inte att AAWS har gdtt igenom eller godkint innehdllet i denna publikation, eller att AAWS
nodvindigtvis samtycker till de dsikter som framldggs hiri. Anonyma alkoholister dr enbart ett pro-
gram for dterhimtning fran alkoholism. Anvindning av de tolv stegen i samband med program och
aktiviteter som 4r utformade i enlighet med AA, men som tar upp andra problem, eller i ndgot sam-
manhang som inte 4r direkt relaterat till anonyma alkoholisters program, betyder inte att det sker
under AA:s paraply. Dessutom 4r det sd att 4ven om AA r ett andligt program s dr det inte ett religi-
ost program. Sdlunda 4r inte AA anslutet eller allierat till ndgon sekt, ndgot kyrkosamfund eller sir-
skild religios inriktning.

De tolv stegen i anonyma alkoholisters program

Vi erkidnde att vi var maktlosa infor alkoholen — att vi inte lingre kunde hantera vara liv.

Vi kom till tro att en kraft storre dn var egen kunde aterge oss vart forstdnd.

Vi beslot att ligga var vilja och vdra liv i hdnderna pd Gud, siddan vi uppfattade honom.

Vi foretog en grundlig och oforskrickt moralisk sjdlvrannsakan.

Vi erkdnde infor Gud, oss sjdlva och en medminniska den exakta inneborden av alla vara fel.
Vi var helt och héllet beredda att 1dta Gud avligsna alla dessa karaktirsfel.

Vi bad 6dmjukt Honom att avldgsna véra brister.

Vi gjorde upp en lista over alla de personer som vi hade skadat och blev villiga att gottgora dem.
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Vi gottgjorde personligen dessa minniskor sd langt det var oss mojligt utom da detta kunde
skada dem eller andra.

10. Vi fortsatte vir sjilvrannsakan och erkidnde genast nir vi hade fel.

11. Visokte genom bon och meditation fordjupa var medvetna kontakt med Gud — sddan vi upp-
fattade honom — varvid vi endast bad om insikt om hans vilja med oss och styrka att utfora den.

12. Nir vi, som resultat av dessa steg, sjdlva hade haft ett andligt uppvaknande, forsokte vi fora detta
budskap vidare till andra alkoholister och tillimpa dessa principer i alla vira angeligenheter.

Se Anonyma Alkoholister, ocksa kallad ”Stora boken” (ISBN 91-97093-5-X)
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DE 12 STEGEN

Steg 1

Erkdnn att du inte pd egen hand kan 6vervinna ditt missbruk och att du inte lingre kan hantera
ditt liv.

Steg 2

Kom till tro pd att Guds kraft kan dterstilla dig till fullstindig andlig hilsa.

Steg 3

Besluta dig for att 6verlimna din vilja och ditt liv i Gud den evige Faderns och hans Sons, Jesu Kristi,
hinder.

Steg 4

Gor en grundlig och orddd skriftlig moralisk sjdlvrannsakan av dig sjilv.

Steg 5

Erkidnn for dig sjilv, for din himmelske Fader i Jesu Kristi namn, for vederborlig prastadomsaukto-
ritet och for en annan person, exakt hur dina fel och brister ser ut.

Steg 6

Var helt redo att lita Gud befria dig frin alla dina karaktirsfel.

Steg 7

Be 6dmjukt din himmelske Fader att ta bort dina fel.

Steg 8

Gor en lista 6ver alla de personer du skadat, och var villig att gottgéra dem.
Steg 9

Gottgor direkt, ndr sd 4ar maoijligt, alla de personer du har skadat.

Steg 10

Fortsitt att gora en sjilvrannsakan och erkidnn genast nir du har fel.

Steg 11

Sok genom bodn och begrundan att fi veta Herrens vilja och att fa styrka att genomf6ra den.
Steg 12

Efter att ha blivit andligt panyttfodd till foljd av Jesu Kristi forsoning, sprid detta budskap till
andra och handla alltid efter dessa principer.



Oavsett om du sjilv kimpar med ett missbruk eller
kidnner ndgon som gor det, kan denna vigled-
ning vara till vilsignelse i ditt liv. De tolv stegen i ano-
nyma alkoholisters program har anpassats till ett
program med utgdngspunkt i Jesu Kristi Kyrka av Sista
Dagars Heligas lirdomar, principer och trosuppfatt-
ningar. De framldggs i denna handledning som nyckel-
principer i borjan av varje kapitel. Handledningen
hjilper dig tillimpa dessa nyckelprinciper, vilka kan
fordndra ditt liv.

Denna handledning dr avsedd att vara en arbetsbok
och referens for dem som deltar i stodgrupper for
missbrukare under LDS Family Services regi. Men de
lirdomar och principer som lirs ut kan ocks3 vara till
stor nytta for de personer som bor pa platser dir det
inte 4r mojligt att delta i en stodgrupp. Handledningen
kan anvindas av personer som forsdker fordndra sitt liv
och sirskilt av dem som dr villiga att arbeta enskilt med
en biskop eller en professionell ridgivare.

Min och kvinnor som har utsatts for de 6deldggande
foljderna av olika slags missbruk, och som har dterhdim-
tat sig, inbjods av LDS Family Services att beridtta om
sin upplevelse av att tillimpa dessa principer i sitt liv.
Deras synpunkter ("vi” i denna handledning) anvinds
for att formedla den dngest som missbruk for med sig
och glidjen som kommer av helande och dterhdmt-
ning. Du kan finna trost, stod och samhorighet med
dem.

Kyrkans ledare och professionella rddgivare har varit
delaktiga i framkomsten och utformningen av denna
handledning. Den férenade visdomen och erfarenhe-
ten hos de gemensamma forfattarna utgor dnnu ett
vittne om realiteten i Jesu Kristi forsoning och mojlig-
heten att dterhimta sig frin missbruk.

‘ 7 i har upplevt stor sorg, men vi har sett hur
Frilsarens kraft har vint vara mest forodande for-

luster till hirliga andliga segrar. Vi som en ging levde
med dagliga depressioner, hade dngest, kinde oro och
som inte kunde kontrollera vart humor, upplever nu
glidje och frid. Vi har bevittnat underverk hos oss
sjdlva och hos andra som varit insnirjda i missbruk.

Vi har betalat ett fruktansvirt pris i form av sjilvfor-
véllad smirta och lidande pd grund av vart missbruk.
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INLEDNING

Men vilsignelser har utgjutits under varje steg till iter-
himtning. Efter vart andliga uppvaknande strivar vi
varje dag efter att forbittra var relation till vir himmel-
ske Fader och hans Son, Jesus Kristus. Genom Jesu
Kristi forsoning 4dr vi helade.

Vi inbjuder dig med all medkinsla och kirlek att for-
ena dig med oss i ett hirligt liv av frihet och trygghet,
omsluten i Jesu Kristi, var Aterl(')sares, armar. Vi vet av
egen erfarenhet att du kan frigora dig frin missbrukets
bojor. Hur hjilplos och hopplos du 4n kidnner dig dr du
ett barn till en kirleksfull himmelsk Fader. Om du varit
blind for denna sanning s kommer de principer som
framliggs i denna handledning att hjilpa dig aterupp-
tacka detta och forankra det djupt i ditt hjdrta. Dessa
principer kan hjilpa dig att komma till Kristus och lita
honom forindra dig. Nir du tillimpar principerna him-
tar du kraft frin forsoningen och Herren befriar dig
frin din fingenskap.

En del anser att missbruk helt enkelt 4r diliga vanor
som gr att dvervinna med enbart viljestyrka, men
manga blir sd beroende av en vana eller en substans att
de inte ldngre inser hur de ska kunna avstd frin den.
De tappar perspektivet och kidnslan av vad som betyder
ndgot i livet. Ingenting betyder mer for dem in att till-
fredsstilla deras desperata behov. Nir de forsoker avsta
upplever de kraftiga fysiska, psykologiska och kinslo-
missiga begir. Nir de vanemassigt fattar felaktiga
beslut sd finner de att deras forméga att vilja det ritta
minskar eller blir kringskuren. Som president Boyd K
Packer i de tolv apostlarnas kvorum lidrde: "Missbruk
kan uppl6sa den minskliga viljan och upphiva moralisk
handlingsfrihet. Det kan berdva oss beslutsformagan.”
(Nordstjdgrnan, jan 1990, s 13)

Missbruk kan inbegripa anvindande av sidana
amnen som tobak, alkohol, kaffe, te och droger (bdde
genom recept och illegalt), och beteenden som hasard-
spel, medberoende, titta pd pornografi, olimpligt sexu-
ellt beteende och matmissbruk. Dessa dmnen och
beteenden minskar en persons formdga att kinna
Anden. De skadar den fysiska och mentala hilsan och
det sociala, kdnslomissiga och andliga vilbefinnandet.
Aldste Dallin H Oaks i de tolv apostlarnas lirde: Vi bor
undvika alla former av beteenden som 4r vanebildande.
Allt som 4r vanebildande inkriktar pd var vilja. Att
underkasta var vilja for de overvildigande impulser
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som alla former av missbruk utsitter oss for tjanar
Satans syften och forvringer var himmelske Faders.
Detta giller missbruk av droger (till exempel narkotika,
alkohol, nikotin eller koffein), bojelser for sddant som
spel och alla andra former av vanebildande beteende.
Vi kan undvika missbruk genom att hilla Guds bud.”
("Free Agency and Freedom”, Brigham Young
University 1987-88 Devotional and Fireside Speeches
[1988], s 45)

Genom 6dmjukhet och drlighet, och genom att
vanda dig till Gud och andra for att be om hjilp, kan du
overvinna dina missbruk genom Jesu Kristi forsoning.
P4 samma sitt som vi har dterhimtat oss kan du dter-
himta dig och dtnjuta alla Jesu Kristi evangeliums vil-
signelser.
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Om du misstianker att du fastnat i ett beroende, och
om du sd bara kidnner den minsta dnskan att bryta dig
loss, inbjuder vi dig att forena dig med oss i studier
och i tillimpandet av Jesu Kristi evangeliums principer
sdsom de lirs ut i denna handledning. Vi lovar dig att
om du foljer detta tillvigagdngssitt med ett uppriktigt
hjarta sd finner du den kraft du behover for att dter-
himta dig frin missbruket. Nér du trofast tillimpar var
och en av dessa tolv principer sd stirker Frilsaren dig
och du kommer att "forstd sanningen, och sanningen
skall gora [dig] fri”. (Joh 8:32)



%% ARLIGHET

NYCKELPRINCIP: Erkcdinn att du inte pd egen
band kan évervinna ditt missbruk och att du
inte liangre kan bantera ditt liv.

Mﬁnga av oss inledde vart missbruk av nyfikenhet.
En del av oss dras in i det till foljd av ett beritti-
gat behov av en receptbelagd medicin eller till f6ljd av
ett avsiktligt uppror. Manga inledde denna bana nir de
knappt var ildre 4n ett barn. Oavsett ditt motiv for att
borja och vara omstindigheter, sd upptickte vi snart att
missbruket tog bort mer dn bara fysisk smirta. Det gav
stimulans och dovade smirtsamma kinslor och sin-
nesstimningar. Det hjilpte oss att undvika de problem
vi stilldes infor — dtminstone trodde vi det. Ett tag
kidnde vi oss befriade fran ridsla, oro, ensamhet, besvi-
kelse, dnger eller tristess. Men eftersom livet 4r fullt av
de situationer som framkallar sddana kinslor sd hingav
vi oss 4t vart missbruk allt oftare. And4 insig inte, eller
erkidnde inte, de flesta av oss att vi gatt miste om for-
magan att motstd och avstd av egen kraft. Som 4dldste
Russell M Nelson i de tolvs kvorum pipekade:
"Begdren slar efter ett tag ut handlingsfriheten! Genom
kemiska medel kan man bokstavligen fjarmas frin sin
egen vilja.” (Se Nordstjdirnan, jan 1989, s 6.)

Det dr sillsynt att de som ir fingade i ett beroende-
skapande beteende erkinner sitt missbruk. For att for-
neka allvaret i vir situation och undvika upptickt och
foljderna av véra val, forsokte vi minimera eller dolja
vart beteende. Vi insdg inte att vi genom att bedra
andra och oss sjilva sd sjonk vi djupare in i vart miss-
bruk. Allteftersom vir vanmakt infér missbruket okade
fann mdnga av oss fel pd familj, vinner, ledare i kyrkan
och till med pd Gud. Vi sjonk allt djupare in i isolering
och undvek andra, sirskilt Gud.

Nir vi, som missbrukare hingav oss dt l16gner och
hemlighetsmakeri, i forhoppningen om att kunna
urskulda oss sjdlva eller skylla pd andra, forsvagades vi
andligen. Med varje odrlig handling band vi oss sjilva
med “ett linsnoére” som snart blev starkt som en boja.
(Se 2 Nephi 26:22.) Sedan kom en tidpunkt nir vi still-
des 6ga mot 6ga infor verkligheten. Vi kunde inte
lingre dolja vart missbruk genom att uttala innu en
l6gn eller genom att sdga: "Det ir inte sd farligt!”
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En dlskad vin, en likare, en domare, eller en ledare i

kyrkan uttalade for oss den sanning som vi inte lingre
kunde forneka — missbruket holl pd att forstora vart
liv. Nir vi drligt blickade bakat sd erkdnde vi att ingen-
ting som vi hade forsokt pd egen hand hade fungerat.
Vi erkdnde att missbruket bara hade blivit virre. Vi
insdg hur mycket vart missbruk hade skadat vira rela-
tioner och bertvat oss all kinsla av egenvirde. Fran
och med denna tidpunkt tog vi forsta steget mot frihet
och dterhdmtning genom att finna mod att erkidnna att
vi inte bara handskades med ett problem eller en dilig
vana. Vi tillstod slutligen sanningen att virt liv hade bli-
vit ohanterligt och att vi behovde hjdlp for att 6ver-
vinna vart missbruk. Det foérunderliga med denna irliga
insikt om vdr forlust var att dterhimtningen slutligen
péborjades.

Profeten Ammon i Mormons bok forkunnade den
sanning som vi upptickte ndr vi slutligen var 4rliga mot

oss sjilva:

"Jag berommer mig icke av min egen styrka, ej heller
av min egen visdom, utan se, min glidje dr full, ja, mitt
hjdrta dr fyllt till bridden, och jag vill fréjda mig i min
Gud.

Ja, jag vet, att jag dr intet, och till min styrka ir jag
svag. Dirfor vill jag icke beromma mig av mig sjilv, utan
jag vill berdbmma min Gud, ty i hans kraft kan jag gora
allting.” (Se Alma 26:11-12.)

Bli villig att avstd

Aven om minniskor missbrukar p4 olika sitt, sa skil-
jer sig en del sanningar, som denna, aldrig 4t — ingen-
ting borjar utan en enskild 6nskan att det ska borja.
Frihet frdn missbruk och renhet borjar med en skil-
vande viljeyttring. Det sigs att den enskilde slutligen
blir villig att avstd nir smirtan 6ver problemet blir virre
dn smirtan over 16sningen. Har du kommit till denna
punkt? Om du inte har det, och du fortsitter med ditt
missbruk, kommer du forvisso att nd denna punkt
eftersom missbruk 4r ett fortldpande problem. Liksom
en degenerativ sjukdom frintar det dig din forméiga att

fungera normalt.
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Enda kravet for att inleda dterhimtningen 4r en
onskan att upphora med missbruket. Om din énskan 4r
liten och varierande idag, sd oroa dig inte. Den vixer!

En del inser behovet av att frigdra sig frin missbruk
men dr dnnu inte villiga att borja. Om du befinner dig
i denna situation kan du kanske borja med att erkdnna
din ovillighet och fundera over foljderna av ditt miss-
bruk. Du kan skriva upp vad som ir viktigt for dig.
Betrakta din familj och dina sociala relationer, ditt for-
héllande till Gud, din andliga styrka, din formdga att
hjilpa och vilsigna andra, din hilsa. Beakta sedan mot-
sdgelserna mellan vad du tror och hoppas pd och ditt
beteende. Fundera 6ver hur dina handlingar undermi-
nerar det du sitter stort virde pd. Du kan be att Herren
ska hjilpa dig att betrakta dig sjidlv och ditt liv som han
ser det — med all din gudomliga potential — och vad
du riskerar genom att fortsitta med ditt missbruk.

Insikt om vad du forlorar genom att hiange dig at ditt
missbruk kan hjilpa dig finna en 6nskan att sluta. Om
du sd bara finner den allra minsta 6nskan kan du inleda
steg 1. Och nir du gir vidare med stegen i detta pro-
gram och ser de forindringar som kommer i ditt liv,
vixer din dnskan.

Gor dig av med falsk stolthet och sok odmjukbet

Falsk stolthet och drlighet kan inte samexistera.
Falsk stolthet dr en illusion och utgdr en visentlig
bestindsdel i allt missbruk. Den forvringer sanningen
om tingen som de dr, som de var och som de ska bli.
Den utgor ett stort hinder for din dterhimtning.
President Ezra Taft Benson definierade hogmod:

"Hogmod dr en mycket missforstddd synd ...

De flesta av oss betraktar hbgmod som sjilviskhet,
uppblisthet, skrytsamhet, arrogans eller dryghet. Alla
dessa 4r bestdndsdelar i synden i fridga, men sjilva kir-
nan saknas fortfarande.

Hogmodets grunddrag ir illvilja — illvilja mot Gud
och vir nista. Illvilja innebir "hat eller fiendskap eller
ett upproriskt tillstdnd’. Det 4r makten varmed Satan
vill regera 6ver oss.

Hogmodet dr i grunden konkurrensinriktat till sin
natur. Vi méter var vilja med Guds. Nir vi riktar vart hog-
mod mot Gud, ir det i andan ’ske min vilja, icke din’ ...

Nir vi sdtter var vilja mot Guds, fir vdra dnskningar,
lustar och begir rdda otyglat. (Se Alma 38:12; 3 Nephi
12:30.)

De hogmodiga kan inte acceptera Guds myndighet i
form av vigledning i livet. (Se Helaman 12:6.) De sitter
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sin uppfattning om sanningen emot Guds stora kun-
skap, sin egen formdga emot Guds priastadomes kraft,
sina bedrifter emot hans stora verk.” (Nordstjdrnan,
jul 1989, s 3)

Nir du villig att avstd frdn ditt missbruk och erkidnna
de problem du har kommer din falska stolthet att grad-
vis ersdttas med 6dmjukhet.

Erkdnn problemet, sok hjdlp, besok moten

Nir vi gav efter for vira laster sd ljog vi for oss sjilva
och andra. Men vi kan inte lura oss sjdlva. Vi litsades att
vi var fina, vi var fulla av 6vermod och ursikter, men
ndgonstans djupt inom oss visste vi. Kristi ljus fortsatte
att pdminna oss. Vi visste att vi gled ner lings en slipp-
rig brant mot storre och storre sorg. Att forneka denna
sanning var ett sidant hdrt arbete att det var en stor
lattnad att slutligen erkidnna att vi hade ett problem.
Plotsligt lit vi en strimma hopp sippra in. Nir vi valde
att erkidnna for oss sjdlva att vi hade ett problem och
blev villiga att soka stod och hjilp, gav vi detta hopp
plats att vixa. Vi var dd redo att ta nista steg, att delta
i en stodgrupp for missbrukare.

Alla kan kanske inte vara med i en stodgrupp. Om
du inte kan delta i en stodgrupp kan du fortfarande
folja vart och ett av stegen, med mindre modifikationer,
da du arbetar med din biskop eller en noggrant utvald
yrkeskunnig radgivare.

Nir det 4r mojligt att delta i en stodgrupp sd kommer
du att finna att det 4r till hjilp av dtminstone tva orsaker.
For det forsta kommer du att vid dessa moten studera
vissa evangelieprinciper som, nir de tillimpas, hjilper
dig att fordndra ditt beteende. President Boyd K Packer i
de tolvs kvorum larde: "Att studera evangeliets ldirdomar
kommer att snabbare forbittra beteendet dn att studera
sjdlva beteendet. Att [alltid tinka pd] ett ovirdigt bete-
ende kan leda till ett ovirdigt beteende. Det dr dirfor
som vi sd kraftfullt betonar vikten av att studera evange-
liets lirdomar.” (Nordstjdrnan, jan 1987, s 13) For det
andra dr dessa moten en samlingsplats for andra som
forsoker dterhdmta sig och for dem som redan har gétt
denna vig och 4r ett levande bevis pd att det fungerar.

I stodgrupper finner du forstdelse, hopp och stod.

Studier och forstdelse

Att studera skrifterna och uttalanden frén kyrkans
ledare hjalper dig atft inleda ditt tillfrisknande. Dessa
studier dkar din férstéelse och hjélper dig att léra
dig mer.



Du kan anvénda skrifterna, uttalanden och frégor
som féljer p& andakisfulla personliga studier, till att
skriva och till gruppdiskussion. Tanken pé att skriva
kanske &r skrémmande fér dig, men att skriva ér ett
kraftfullt redskap fér &terhédmtning. Det ger dig tid aft
reflektera. Det hjélper dig att fokusera dina tankar.
Det hjalper dig att inse och férstd vad det handlar
om, vilka tankar och beteenden som é&r en féljd av
ditt missbruk. Nér du skriver f&r du ocksé en uppteck-
ning éver dina tankar. Allteftersom du gér vidare med
varje steg kan du utvérdera dina framsteg. Var bara
arlig och uppriktig nér du skriver ner dina tankar,
kénslor och intryck.

Omringad av frestelser

"Jag &r omringad av de frestelser och synder, som sé
latt anfékta mig.

Nér jag vill fréjda mig, suckar mitt hjérta fér mina syn-
ders skull. Dock vet jag, vem jag har anfértrott mig ét.
Min Gud har varit mitt stéd, han ledsagade mig ige-

nom mina lidanden i 6demarken, och han bevarade

mig p& det stora djupets vatten.

Han fyllde mig med sin kérlek, till dess mitt kott tyck-
tes st& i begrepp aft fortéras.” (2 Nephi 4:18-21)

e Kéanner du dig omringad eller snérjde Nér kédnner
du dig oftast p& detta satte

* Nér Nephi kénde sig évervaldigad, vem satte han
sin lit tille Vad kan du géra fér att sdtta dnnu
stérre lit till Herren?

"Jag vet ... att méanniskan ér intet”

"Och det begav sig, aft det dréjde ménga timmar,
innan Moses fick tillbaka sin naturliga styrka som en
man; och han sade fér sig sjdlv: Nu vet jag pé& grund
av detta, att manniskan é&r intet, vilket jag aldrig férr
hade trott.”

* Hur beskrev Mose sig sjdlv i jamférelse med Gud?

¢ Vilka situationer eller kénslor férsvagade dig sé
att du gav efter fér din last2




* Hur kan ett litet barn vara av oéndligt vérde och e Skriv om hur du genom att kénna igen din hjélp-

&nd§ ingenting i j@mférelse med sina férdldrare léshet att dvervinna ditt missbruk p& egen hand,
lattare kan erkénna din egen obetydlighet och
bli som ett litet barn.

* P§ vilka s&tt Gr man ingenting nér man inte har .

Guds hjalp?

Hunger och torst

"Saliga &r de som hungrar och térstar efter ratiférdig- ‘
het, de skall bli méttade.” (Matt 5:6)

“Min sjal hungrade, och jag bdjde knén fér min
Skapare och anropade honom i méktig bén och
8kallan fr min egen sjdl. Jag ropade till honom hela
dagen, ja, nér affonen kom, upphévde jag dnnu min
rost s& hégt, att den nddde himlarna.” (Enos 1:4)

* | dessa tv& skriftstéllen lér vi oss att vér sjél kan
hungra. Kénner du négonsin tomhet inombords,

&ven ndr du inte kénner fysisk hunger2 Vad orsa-
kar denna tomhet?¢

e P& vilka sétt ér du odndligt vardefulle




* Hur kan din hunger efter det som hér Anden till
hjélpa dig att vara mer érlige

Arlighet

"Négra kanske anser att den karaktérsegenskap som
bendmns arlighet &r n&dgonting mycket alldagligt.
Men jag tror aft den utgér sjélva kdrnan i evangeliet.
Utan arlighet kommer vart liv ... aft falla sénder i ful-
het och kaos.” (Gordon B Hinckley, "Vi tror p& att
vara érliga”, Nordstjgrnan, jun 1993, s 4)

e Skriv om olika sétt varpé du har ljugit och férsékt
délja ditt missbruk fér dig sjélv och andra. Hur
har detta beteende orsakat “fulhet och kaos”?2

Odmijukhet

“"Emedan | nu dren nédsakade att vara édmijuka,
lyckliga @ren I, ty om en ménniska &r tvungen att
vara 8dmijuk, séker hon mdhénda omvénda sig och

var och en som omvénder sig skall finna barmhértig-
het, och den som finner barmhértighet och &r sténd-
aktig intill &nden, densamme skall bliva frélst.” (Alma
32:13)

 Skriv om de omsténdigheter som har tvingat dig
att vara é6dmjuk och séka omvéndelse. Vilket hopp
ger Alma dig2 Hur kan du finna eller ta emot
detta hopp?

1
P
r-
Det som behagar Herren
"Légnaktiga léppar ér en styggelse for Herren, de
som handlar réttférdigt behagar honom.” (Ords
12:22)
e

* Att skriva ner svaren pd& dessa frégor har krévt en
hel del éarlighet fré&n din sida. Vad har detta skrift-
stélle f6r samband med denna form av érlighete
Hur kan du behaga Herren?

T
il
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%% HOPP

NYCKELPRINCIP: Kom till tro pa att Guds kraft
kan dterstdlla dig till fullstandig andlig béilsa.

Nﬁr vi insdg att vi stod maktlosa infor virt missbruk
kinde de flesta av oss bertvade allt hopp. De av
0ss som vuxit upp utan ndgot begrepp om Gud var
sikra pd att vi hade forbrukat varje majlighet till hjilp.
Men de av oss som trodde pd Gud var 6vertygade om
att han var alltfor besviken pd oss for att hjilpa. Oavsett
vilket, gav oss steg 2 ett svar som vi aldrig hade tdnkt
pé eller som vi forkastat — att vinda oss till Gud och
finna hopp i Jesu Kristi forsoning.

Ndr vi slutligen svalt forodmjukelsen strickte vi oss
ut for att f hjilp. Efter det som for oss bara tycktes
vara en strimma av hopp, borjade vi delta i stodgrup-
per. Nir vi forst kom till métena var vi fyllda av tvivel
och ridsla. Vi var ridda och kanske till och med
cyniska, men vi kom dtminstone. Dir horde vi min och
kvinnor 4drligt beskriva hur deras liv hade varit, vad som
fatt dem att forindra sig, och hur det var att leva efter
att ha dterhdmtat sig frdn missbruk. Vi upptickte att
manga av de personer vi triffade pd motena en ging
hade kint sig lika hopplosa som vi kinde oss. Men nu
skrattade, talade, log de, de besokte moten, bad, laste
skrifterna och skrev i sina dterhdmtningsdagbocker.

Gradvis borjade de principer som de berittade om
och utovade fungera for oss. Nir vi fortsatte att komma
tillbaka borjade vi kinna nidgonting som vi inte hade
kint pd dratal — vi kinde hopp. Om det fanns hopp for
andra som varit pd randen till undergdng, kanske det
fanns hopp for oss ocksa! Vi var tacksamma Over att
hora att om vi vinder oss till Herren finns det "ingen
vana, inget uppror, ingen overtridelse och inget brott
som 4r undantaget fran 16ftet om fullstindig forldtelse”.
(Boyd K Packer, Nordstjdrnan, jan 1996, s 19)

I denna atmosfir av tro och vittnesbord fann vi ett
hopp som borjade fa oss att vakna upp for Guds barm-
hirtighet och kraft. Vi borjade tro att han kunde befria
oss fran missbrukets fingenskap. Vi foljde exemplet
frin vara vinner som tillfrisknat. Vi besokte moten,
bad, fornyade var aktivitet i kyrkan och begrundade
och tillimpade skrifterna, och vira egna underverk bor-
jade intriffa. Vi fann oss vara vilsignade med Jesu Kristi
ndd att kunna vara avhillsamma en dag i taget. Nir vi
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tog steg 2 blev vi villiga att ersitta fortroende for oss
sjdlva och vart missbruk med tro pd och kirlek till Jesu
Kristi kirlek och kraft. Vi tog detta steg i virt sinne och
i vart hjirta, och vi upplevde sanningen att grunden till
dterhimtning frin missbruk mdste vara andlig.

Nir du tar de steg som rekommenderas i denna
handledning upplever du samma sanning. Det 4r virt
varje anstringning. Detta program dr andligt och det
dr ett handlingsprogram. Om du foljer dessa principer
samt ldter dem verka i ditt liv uppticker du hur du ater-
stills till andlig hilsa genom ditt nyfunna forhdllande
till Herren. Hans Ande hjilper dig att se dina val mera
drligt och tydligt och att fatta beslut som harmonierar
med evangeliets principer.

For en del av oss dgde detta underverk rum nistan
ogonblickligen, for andra har dterhdmtningen varit
mera gradvis. Men du fir ocksd vara med om det, du
kommer slutligen att kunna siga med oss att genom
"standaktighet i Kristus” befrias vi frin missbruk och
atnjuter ett "fullkomligt klart hopp”. (2 Nephi 31:20)

Aldste David A Bednar i de tolv apostlarnas kvorum
undervisade om Herrens formdga att hjilpa dig:

"Vi bor inte underskatta eller forbise kraften i
Herrens innerliga barmhirtighet. Enkelheten, skonhe-
ten och bestindigheten i Herrens innerliga barmhirtig-
het kan i hog grad stirka och beskydda oss under de
svara tider vi nu och i framtiden fir uppleva. Nir enbart
ord inte kan ge den trost vi behover eller uttrycka den
glidje vi kdnner, nir det helt enkelt ir omajligt att for-
soka forklara det oforklarliga, nir logik och fornuft inte
kan ge tillriacklig insikt om livets orittvisor och olikhe-
ter, ndr jordisk erfarenhet och beddémningar inte ricker
till for att uppnd det vi 6nskar och nir det kinns som
om vi 4r fullstindigt ensamma, dd kan vi i sanning vil-
signas av Herrens innerliga barmhirtighet och f4 kraft
att befria oss. (Se 1 Nephi 1:20.)

En del som hor eller lidser detta budskap kan fel-
aktigt tro att de inte kan f3 tillging till Herrens innerliga
barmhirtighet i sitt eget liv ... Vi kan felaktigt tro att
sddana vilsignelser och gavor dr forbehdllna dem som
tycks mer rittfirdiga eller verkar i hogre kallelser i kyr-
kan. Jag vittnar om att Herrens innerliga barmhirtighet
finns for oss alla och att Israels Aterldsare 4r angelidgen
att forldna oss sddana givor.” (Liahona, maj 2005,

s 100-101)
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Du fir uppleva Herrens innerliga barmhirtighet i
ditt liv nédr du ldr dig att vara uppmirksam pa den och
nir du kommer till tro pd att Guds kraft verkligen kan
bidra till din dterhamtning.

Be, Iiis och begrunda skrifterna

Nir du sldpper taget om din stolthet och borjar fun-
dera pd att fora tillbaka Gud i ditt liv borjar du tinka i
mer andliga banor. Slutligen finner du dig redo att kni-
boja och be hogt. Du uppticker hur bra det kidnns att
uttrycka dina kidnslor och behov for Gud. Du kdnner att
du pd nytt har 6ppnat ett samtal med ndgon som alltid
svarar dig, inte alltid med ett ja men alltid med kirlek.
Slutligen fir du borja uppleva de helande foljderna av
att frigora sig frin en sjilvpitagen isolering.

Onskan att kommunicera med Gud leder till att
du studerar nutida och forntida profeters ord. Nir du
hor om andra som funnit svar i skrifterna vixer din
forhoppning om att ocksd du kan finna dem. Nir du
skriver ner dina tankar fir du ytterligare intryck fran
Anden. Nir du studerar med en bon i hjirtat tillmotes-
gdr Herren dina frigor och behow.

En utmirkt inledning pa dina studier 4r att studera
de verser som finns i slutet av varje kapitel i denna
handledning. Varje vers 4r vald med tanke pd dterhdmt-
ning, och varje fraga stills i forhoppningen om att den
ska hjilpa dig att tillimpa versen i ditt liv. Anvind nagra
minuter varje dag till att soka efter vad Herren vill for-
medla till dig.

Tro pd Gud den evige Fadern, pd hans Son
Jesus Kristus och pad den Helige Anden.

De flesta av oss vixte upp med en viss uppfattning
om Gud och som medlemmar i kyrkan hade vi
dtminstone nigon kunskap om vir himmelske Fader,
Jesus Kristus och den Helige Anden. Vi hade kanske till
och med en enkel tro pd dem, men ofta férknippade vi
inte var personliga kamp med virt behov av Guds kraft
i vart liv.

Den handling som krivs i steg 2 dr helt enkelt att bli
villig att utova tro pd vir himmelske Faders och Jesu
Kristi barmhirtighet och den Helige Andens tillgidnglig-
het och vilsignelse. Vi vittnar om att du kan ldra kinna
gudomens fullkomligt eniga kirlek genom att vara upp-
mirksam pd bevisen for deras kirlek och makt i ditt

eget och andras liv.
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Studier och forstdelse

Faljande skriftstéllen kan hjélpa dig att ta steg 2.

Vi rekommenderar att du anvénder dessa skriftstéllen
och frégor fér diskussion, studier och skrivande. Kom
ihdg att vara éarlig och konkret nér du skriver.

Tro pd& Gud

"Tron p& Gud, tron att han &r till och att han skapat
allting, b&de i himmelen och pé jorden, tron att han
har all visdom och all makt b&de i himmelen och pé
jorden och tron att ménniskan icke férstér allt vad
Herren kan férstd!” (Mosiah 4:9)

* Mdnga vittnen i himlen och pé jorden vittnar om
Guds existens. Vilka bevis pé Gud och hans karlek
har du upplevte

Tro pd Jesus Kristus

"Predika omvéndelse fér dem samt tro p& Herren
Jesus Kristus, lér dem att 6dmjuka sig och atft vara
saktmodiga och ddmjuka i hjértat, lar dem att motsté
varje djavulens frestelse medelst sin tro pd Herren
Jesus Kristus.” (Alma 37:33)

* Mdnga av oss har férsékt att bli fria frén sitt miss-
bruk genom ren viljestyrka eller genom att férlita
sig pd en van eller terapeut. Férr eller senare upp-
téckte vi att vér tro pd oss sjdlva eller andra inte
gav oss férméga att bli helt och héllet fria frén
va@rt missbruk. Skriv ner hur du kénner dig idag



infér att vara 6dmjuk och villig att &tervénda till * Vad kénner du infér att uttrycka dina kénslor fér
Kristus och hans evangelium, hellre én alla andra Herren?
satt du har sékt hjélp pé.

4 Nédens géva
"L&t oss ... frimodigt gé& fram till n&dens tron fér att
f& barmhéartighet och finna né&d till higlp i r&tt tid.”
(Hebr 4:16)

Fralsarens medkénsla

) ) * | Bible Dicti defini &d “gudomli
"Genast ropade barnets far: 'Jag tror. Hjélp min fole mictionary definieras nad som. gueomig

ofrol” ” (Mark 9:24)

hjélp eller kraft”, genom “Jesu Kristi rikliga barm-
hartighet och karlek”. (“"Grace”, s 697) Denna

* Denne man sékte hjélp av Fréalsaren och fick det. géva av gudomlig kraft gér att du klarar av mer
an du skulle klara pé egen hand. Fralsaren hjal-

Jesus tillréttavisade honom inte fér hans tvivel.

Skriv om Fralsarens medkénsla och télamod. per dig med det du inte sjdlv klarar av. Hans néd

&r det medel varigenom du kan omvénda och fér-

dndra dig. Hur har du ként nddens géva i ditt live




* Hur kan den gudomliga kraftens gé&va bidra till en
fortldpande &terhédmtning?

e Skriv om ditt behov av att hdmta néring frén Kristi
&terlésande (befriande, férvandlande) kraft.

Helbragdagorelse

"Tror du p& Kristi kraft till fralsning? ... Om du tror pé
Kristi &terlésning, kan du bliva botad.” (Alma 15:6, 8)

* Nér vi tdnker pé helande ténker vi vanligtvis
pé vér kropp. Vad kan mer behéva Jesu Kristi
helande krafte

Uppvaknande

"Men se, om | viljen vakna upp och vécka eder sjéls-
férméga, sé att | kunnen underséka mina ord och
utéva en smula tro, ja, éven om | icke kunnen géra
mera &n dnska att tro, s& l&ten denna dnskan verka
i eder till dess | tron s& mycket, att | kunnen giva en
del av mina ord rum i edra hjartan.” (Alma 32:27)

* Att vakna upp, eller vécka sin sjalsférméga, ér en
viktig del av processen att lara sig tro. P& vilka
satt ér du mer medveten idag om Jesus Kristus och
hans kraft i ditt liv &n du var férra veckan? férra
mdnaden? férra &ret
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Befrielse fran fangenskap

"De voro i fdngenskap, men &ter befriade Herren
dem ur traldom genom sitt ords makt.” (Alma 5:5)

* Guds ord har en méktig férmé&ga att befria dig
frén din fdngenskap. Du kan finna Guds ord i
skrifterna och i de tal du hér p& konferenser och |
laser i kyrkans tidningar. Du kan ocksé ta emot \‘
Guds ord direkt genom den Helige Anden. Skriv
ner ndgot av det du é&r villig att géra idag fér att
ta emot hans ord till dig.
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%% LITA PA GUD

NYCKELPRINCIP: Besluta dig for att éverldimna
din vilja och ditt liv i Gud den evige Faderns
och bans Sons, Jesu Kristi, bdnder.

S teg 3 dr beslutssteget. I de forsta tvd stegen blev vi
medvetna om vad vi inte kunde gora for oss sjilva
och vad vi behovde att Gud gjorde for oss. Direfter i
steg 3 fick vi veta det enda vi kunde gora for Gud. Vi
kunde fatta beslutet att 6ppna oss féor honom och 6ver-
lamna hela vart liv — vart forflutna, det nuvarande och
vér framtid — och vad vill med vért liv till honom. Steg
3 var en handling av valfrihet. Det var det viktigaste
beslut som vi ndgonsin fattat.

Aldste Neal A Maxwell i de tolv apostlarnas kvorum
uttalade sig pd foljande sitt om detta hogst viktiga
beslut: "Var viljas underkastelse [4r] i sjdlva verket
den enda verkligt personliga giva vi kan ligga pa Guds
altare. Det idr en svarsmilt ldra, men den dr sann. De
mdnga andra ting vi ger Gud, oavsett hur givmilda vi 4r,
dr i sjdlva verket sddant han redan gett eller lanat oss.
Men nir vi borjar underkasta oss genom att 1ita var
egen vilja uppgd i Guds vilja, dd ger vi verkligen ndgot
till honom.” (Se "Uppgd i Faderns vilja”, Nordstjcirnan,
jan 1996, s 24.)

President Boyd K Packer i de tolv apostlarnas kvorum
beskrev sitt beslut att éverlimna sin vilja till Gud och
den frihet som detta beslut gav honom: ”Mitt livs kan-
ske storsta upptickt, utan tvivel storsta beslut, kom nir
jag slutligen litade pd Gud tillrdckligt for att Gverlimna
min handlingsfrihet till honom — utan tvang eller tryck,
helt och hillet som en enskild person, bara jag sjilv,
inget hyckleri, inga forvintningar andra 4n férmdnen. P4
sdtt och vis, bildligt talat, att ta sin handlingsfrihet, den
dyrbara gdva som enligt skrifterna 4r lika betydelsefull
som livet sjdlvt, och siga, “jag vill gbra sdsom du leder
mig”, dr att efterdt ldra sig att man genom att gora detta
dger den dnnu mer.” (Obedience, Brigham Young
University Speeches of the Year [7 dec, 1971], s 4)

Nir vi tog steg 3 stilldes vi infor sanningen att ater-
hdmtning 4r 1dngt mer ett resultat av Herrens anstring-
ningar 4n vira egna. Han utforde underverket nir vi
inbjod honom i vért liv. Steg 3 var ett beslut att lita
Gud aterhimta och dterltsa oss. Det var ett beslut att
l1ata honom leda virt liv, med insikt om, naturligtvis, att
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han alltid respekterar var handlingsfrihet. Silunda
beslutade vi oss for att ligga vart liv i hans hiander
genom att fortsitta att folja detta andligt inriktade
program for dterhimtning.

Nir vi forst deltog i stodgrupper kan vi ha kint oss
pressade eller till och med tvingade av andra att vara
ddr, men nir vi tog steg 3 behovde vi besluta oss for att
agera sjdlva. Vi insdg att en sd stor forindring av vart liv
mdste vara vart eget beslut. Det handlade inte om vad
véra forildrar gjorde, vad de gor nu, eller vad de ville.
Inte heller handlade det om vad vira makar, familjer
eller vinner tinkte, kinde, gjorde, eller inte gjorde. Vi
insdg att vi miste vara villiga att forbli drogfria och nyk-
tra oavsett vad andra tyckte eller valde. Vir villighet var
den solida grundval varpd dterhimtningens balans
vilade. Nar vi ldste Mormons bok upptickte vi en kraft-
full bekriftelse av steg 3 i Alma 5:13: "De 6¢dmjukade
sig och fortrostade pd den sanne och levande Guden.”

Nir vi tog detta steg kidnde vi oss forskrickta infor
det okinda. Vad skulle hinda om vi 6dmjukade oss och
overlimnade vért liv och vér vilja helt och héillet i Guds
hinder? Minga av oss hade haft en mycket svar barn-
dom och vi var radda for att bli sirbara som en litet
barn igen. Vi var 6vertygade genom tidigare erfarenhe-
ter att det nidstan var omaijligt att fatta ett definitivt
beslut, med tanke pd den ddrskap som omger 0ss i
denna virld. Vi hade sett alltfor minga l6ften som gitt
om intet. Vi hade brutit alltfor manga sjilv. Det bista ——
en del av oss kunde gora var att forsoka det som vara
vinner som dterhdmtat sig foreslagit: "Missbruka det
inte. G4 till métena. Be om hjilp.” De som vandrat dter-
himtningens steg fore oss inbjod oss att prova detta
nya sitt att leva. De vintade tdlmodigt pd att vi skulle
bli villiga att 6ppna dorren till Gud bara pa glint.

Herren ger samma inbjudan: "Se, jag star vid dorren
och klappar pd. Om ndgon hor min rdst och 6ppnar
dorren, skall jag g4 in till honom och hélla miltid med
honom och han med mig.” (Upp 3:20)

Allra forst var vara anstringningar nervosa och hal-
tande. Om och om igen gav vi Herren virt fortroende
och tog sedan tillbaka det. Vi oroade oss 6ver att han
skulle vara missnojd med var ombytlighet och dra
undan sitt stod och sin kirlek frin oss. Men det gjorde

han inte.



Gradvis ldt vi Herren visa sin helande kraft och det
trygga i att folja hans vig. Slutligen insdg var och en av
oss att vi inte bara beh6vde upphora med vart miss-
bruk utan ocksd 6verlimna hela var vilja och vart liv till
Gud. Nir vi gjorde detta fann vi honom tdlmodig och
att han accepterade vdra vacklande anstringningar att
underkasta oss honom i allting.

Vér formdga att motstd frestelse bygger nu pd att vi
fortlopande underkastar oss Herrens vilja. Vi uttrycker
vart behov av den kraft som gjorts tillgianglig for oss
genom Frilsarens forsoning och vi borjade kdnna denna
kraft inom oss, vilken gav oss kraft infor nista frestelse.
Vi har ldrt oss att acceptera livet pd Herrens villkor.

Som dldste Maxwell observerade dr denna under-
kastelse till Herren en hérd lira. Den kriver att vi pa
nytt underkastar oss hans vilja i borjan av varje dag
och ibland varje timme eller till och med frin stund till
stund. Ndr vi 4r villiga att gora detta finner vi ndd, eller
mojliggdrande kraft, att gora vad vi inte kunde gora for
oss sjdlva.

Fortsatt underkastelse under Guds vilja underlittar
kampen och gor att vart liv blir meningsfullare.
Smiasaker som trafikstockningar uppror oss inte lingre.
Vi dr inte ldngre ridda for vdra fordringsdgare. Vi tar
ansvar for vira handlingar. Vi accepterar och behandlar
andra som vi sjilva skulle vilja bli behandlade, som
Frilsaren skulle behandla oss alla. Vara 6gon, vart sinne
och virt hjirta 6ppnas slutligen infér sanningen att jor-
delivet dr uppfordrande och att det alltid kan skidnka
oss sdvil sorg och besvikelser som lycka.

Varje ny dag fornyar vi var underkastelse till Herren
och hans vilja. Detta 4r vad de flesta av oss menar ndr vi
sdger, "en dag i taget”. Vi har beslutat oss for att 6verge
det egensinne som ldg till grund for vart missbruk och
dtnjuta 24 timmar till av den rofylldhet och kraft som
kommer av att forlita sig pA Gud och hans godhet, kraft
och kirlek.

Besok sakramentsmotet, gd igenom och fornya
dopforbunden

Att ta steg 3 och forlita sig pd Gud i allting kan vara
som att ta pd sig ett nytt par glasogon och se allting
med nya 6gon. Genom att fatta beslutet att 6verlimna
din vilja till Gud boérjar du erfara den trost och glidje
som kommer av att soka och gora vir himmelske
Faders vilja.
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Dopet och sakramentet symboliserar din kérlek till
och underkastelse under Jesus Kristus. Du ingdr for-
bund att pita dig hans namn, att alltid minnas honom,
att folja honom och hdlla hans bud ”att [du] alltid m4
hava hans Ande hos [dig]”. (Moroni 4:3; se ocksa
Moroni 5:2; L&F 20:77, 79.)

Tala med din biskop eller grenspresident om ditt
missbruk och ditt beslut att folja Guds vilja. Gor ditt
bista for att ndrvara pd sakramentsmotet varje vecka.
Lyssna noggrant under motet till sakramentsbonerna
och fundera 6ver de givor som din himmelske Fader
erbjuder dig. Fornya sedan ditt beslut att acceptera
och folja hans vilja angdende ditt liv genom att ta del
av sakramentet, om din biskop eller grenspresident
ger dig tillitelse att gora det.

Allteftersom du gdr framdt finner du dig sjdlv mer
villig att vara tillsammans med dem som hedrar
Frilsarens offer. Du borjar uppleva att det verkligen ir
sant att "for Gud dr ingenting omojligt”. (Luk 1:37)

Bestdam dig for att lita pa och lyda Gud, fordin-
dra det du kan fordandra och acceptera det du
inte kan fordndra

Foljande ord ur en bon av Reinhold Niebuhr som
kallas "sinnesrobonen” — kan hjilpa dig att bestimma
dig for att lita pd och lyda Gud: "Gud, ge mig sinnesro
att acceptera det jag inte kan fordndra, mod att fordn-
dra det jag kan och forstind att inse skillnaden.”

Du kan med jamnmod acceptera ditt nuvarande till-
stand néir du forlitar dig pd Guds formdga att hjdlpa dig.
Du kan med jamnmod acceptera att 4ven om du inte --
kan kontrollera andra minniskors beslut och hand-
lingar, s kan du bestimma hur du sjilv ska agera i
varje situation du stélls infor.

Du kan modigt bestimma dig for att lita pd din
Fader i himlen och handla efter hans vilja. Du kan
overldimna din vilja och ditt liv i hans vird. Du kan
bestimma dig for att gora det han ber dig om och
att hilla hans bud.

Det finns kanske vissa saker som du inte kan forin-
dra i ditt liv, men du kan foridndra din villighet att lita
pd Gud och lyda honom. Nir du lir dig att lita pa
honom s inser du att det 4r ditt ansvar att folja det
som Alma kallade for ”den stora lycksalighetsplanen”.
(Alma 42:8) Du Lir dig att dven under prévningar och
svarigheter "samverkar allt till det bista for dem som
dlskar Gud” (Rom 8:28) och héller hans bud. (Se ocksi
L&F 90:24; 98:3; 100:15; 105:40.)



Faljande skriftstéallen kan vara till hjélp fér dig nér du
tar steg 3. Anvénd dessa skriftstéllen och frégor fér
begrundan, studier och skrivande. Kom ih&g att vara
arlig och konkret nér du skriver.

I harmoni med Guds vilja

"Underkasten eder darfér Guds vilja och icke djévu-
lens och kéttets, och kommen ih&g, att nér | éren for-
likta med Gud, s& &r det dock endast i och genom
Guds n&d | éren frélsta.” (2 Nephi 10:24)

e Begrunda vad det innebér att leva ett liv i harmoni
med Guds vilja. Fundera éver hur hans méjliggé-

rande kraft kan komma in i ditt liv nér du vénder
dig till honom. Hur kénner du infér att I&ta Gud
leda ditt live

* Vad hindrar dig frén att I&ta honom leda ditt live

Underkasta dig Guds vilja

"Bérdorna, som lades p& Alma och hans bréder,
blevo léttade. Ja, Herren styrkte dem, s& att de kunde
béra upp sina bérdor med latthet, och de under-
kastade sig glada och med tadlamod allt vad Herren
ville.” (Mosiah 24:15)

* Herren kunde ha tagit bort bérdorna f6r Alma och
hans folk, men istdllet stérkte han dem s& att “de
kunde bé&ra upp sina bérdor med latthet”. Lagg
mdrke till att de inte klagade utan att de glédje-
fullt och t&lmodigt underkastade sig Herrens vilja.
Skriv om den édmjukhet som krévs fér att vilja ha
omedelbar befrielse och dndé& vara villig att I&ta
bérdan lattas gradvis.

* Vad innebér det att underkasta sig Gude Hur
underkastar du dig?




* Hur kénner du infér att villigt och med t&lamod * Denna vers beskriver ett folk som éverlémnade
underkasta dig Herrens tidtabell fér féréndring? sina hjgrtan &t Gud. Hur kan fasta stérka vér
beslutsamhet att éverlémna vért hjarta till Gud

och avstd frén missbruk?

« Hur kan du f& mod att fortsétta kémpa fills du &r * Fundera éver varfér det ar viktigt att be i inspira-

fi fran dina bérdor? tionens égonblick, och skriv om hur bén stérker

din 6dmjukhet och din tro p& Kristus.

* Hur stark ar din villighet att éverlamna ditt hjérta
till Gud istéllet fér att ge efter f6r missbruk i
frestelsens dgonblick?

Fasta och bon

"Icke desto mindre fastade de ofta och b&do och

blevo starkare och starkare i sin 6dmjukhet samt
fastare och fastare i Kristi tro, till dess deras sjdlar

voro fyllda med glédje och trést, ja, deras hjartan

voro renade och helgade med en helgelse, som

bestod i att de éverldmnade sina hjartan &t Gud.”

(Helaman 3:35)
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* Hur kan du léra dig att lita p& Gud?

Odmijuka dig infér Gud

"Han frigjorde dem emedan de ddmjukade sig fér

honom, och emedan de ropade med all makt till

honom, frigjorde han dem fré&n traldom. S& verkar

Herren med sin makt vid alla tillféllen ibland ménn-

~niskobarnen och utrécker barmhdartighetens arm fill
| alla dem som férirésta p& honom.” (Mosiah 29:20)

* Vad hindrar dig frén att “ropa med all makt” till
Gud om befrielse i enlighet med hans vilja? | -

* Att 6dmjuka dig ér ett beslut som du mdéste fatta.

- Satan kan férséka f& dig att tro att dven om Gud
‘ har hjélpt andra s& hjélper han inte dig eftersom

du &r hjélplés och hopplds. Genomskéda denna

légn fér vad den ér. Du ér i sanning ett Guds

barn. Hur kan denna kunskap bidra till att du
6dmjukar dig@

* Vad har tidigare hindrat dig frén att séka detta
slags befrielse?

Valet att inleda dterhémtning

“Nu énskar jag, att | skolen vara 6dmjuka, under-
givna och émhijartade, tillgéangliga, fulla av ihérdig-

het och l&ngmodighet, métiliga i allt, flitiga i aft
stddse hélla Guds bud, bedjande om allt vad | behs-
ven, b&de andligt och timligt, och alltid tackande
Gud fér allt vad | mottagen.” (Alma 7:23)




* Steg 3 dr ett val. Aterhamtning ér en félid av
Guds kraft, men bara efter det att du valt att
séka hans hjélp. Ditt val éppnar kanalerna fér
hans kraft att fléda in i ditt liv. Fundera éver hur
6dmjukhet, télamod, vénlighet, och sé& vidare,
alltsammans é&r val. Den sista egenskapen som
n&mns i skriftstéllet ar tacksamhet. Hur hjdlper
dig tacksamhet att vara 6dmjuk?

* Vilka andra egenskaper tar Alma med i denna
upprdkning?@

¢ Vilka av dessa egenskaper saknar du?

¢ Vilka kan du arbeta pé idag? Vad kan du géra nu
for att bérja?

Bli sGsom ett barn

"Den naturliga ménniskan &r fiende till Gud och har
varit énda ifrdn Adams fall samt skall s& férbliva i all
evighet, s&vida hon icke giver efter f6r den Helige
Andens maning och avklader sig den naturliga
mdnniskan och bliver en helig genom Herrens, Kristi,
férsoning samt bliver sdsom ett barn: undergiven,
mild, édmijuk, talig, kéarleksfull och villig att under-
kasta sig allt det Herren anser tjanligt fér henne som
ett barn underkastar sig sin fader.” (Mosiah 3:19)

* Ménga av oss erfor kérlekslés behandling av fér-
gldrar eller vdrdnadshavare, och att bli “sGsom
ett barn” &r uppfordrande, kanske till och med
skrémmande. Om du har olésta problem med en
fordlder, vad kan du géra fér att skilja dina kéns-
lor fér din férélder frén dina kénslor f6r Gud?@
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s Aven om du har problem att [6sa med dina jor-
diska féréldrar kan du hysa fértroende fér att
din himmelske Fader och Frélsaren é&r fullkomliga
fader. Varfér kan du lita pé din himmelske Fader
och Fralsaren dé du éverlamnar ditt liv till dem?@

Kommunicera med Gud

"[Jesus] f8ll p& kn& och bad: 'Fader, om du vill, sé
tag denna kalk ifr&n mig! Men ske inte min vilja
utan din.” ” (Luk 22:41-42)

* | denna bén visade Fralsaren sin villighet att
underkasta sig Fadern. Han uttryckte sina 6nsk-
ningar, men sedan utférde han édmjukt sin Faders
vilia. Fundera éver vélsignelsen att kunna berétta
fér Gud hur du kénner dig. Hur kan vetskapen om
att han férstér din tvekan, din smérta, hjélpa dig
att sdga “ske din vilja” och mena det?
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%% SANNING

NYCKELPRINCIP: Gor en grundlig och orddd
skriftlig moralisk sjalvrannsakan av dig sjdlv.

Nér du tog steg 3 beslutade du dig for att lita pd
Herren. Du 6verlimnade din vilja och ditt liv i
hans hinder. I steg 4 visade du din villighet att lita pd
Gud. Du gor en intringande och orddd skriftlig sjalv-
rannsakan, eller inventering, av ditt liv, 6verblickar eller
sammanfattar tankarna, hindelserna, kidnslorna och
handlingarna i ditt liv, och gor din inventering sé full-
stindig som mojligt.

Att gora en orddd och grundlig inventering av ditt
liv blir inte ldtt. Nér vi sdger orddd menar vi inte att
du inte kommer att kiinna ridsla. Du upplever troligen
manga kinslor dd du 6verblickar ditt liv, bland annat
forligenhet, skam eller ridsla. Orddd innebir att du
inte 1dter din rddsla hindra dig frn att gora en grundlig
inventering av dig sjilv. I steg 4 innebir det att du for-
pliktigar dig till rigoros drlighet da du fokuserar pd hin-
delser i ditt liv, bland annat dina egna svagheter och

inte pd ndgon annans svagheter.

Tidigare rdttfirdigade du troligen déligt beteende
och skyllde pd andra minniskor, platser, eller saker for
de problem du skapat. Nu ska du borja ta ansvar for
forflutna och nuvarande handlingar, 4ven om du kan
behova erkidnna smirtsamma, genanta eller svira hin-
delser, tankar, kinslor eller handlingar.

Om tanken pd att gora en grundlig och oriddd inven-
tering av dig sjdlv kinns overvildigande sd var medve-
ten om att du inte dr ensam. Vi kidnner for dig. Vi
kommer ihdg hur vi kimpade for att fa villighet att full-
borda detta steg. Mdnga av oss undrade om vi kunde
hoppa over steg 4 helt och hillet och 4ndi 6vervinna
vart missbruk. Slutligen var vi tvungna att tro pa deras
ord som hade gtt fore oss: "Om vi inte gor en genom-
gripande och oforskrickt moralisk inventering kan vi
inte heller komma fram till en fast tro som verkligen
fungerar i det dagliga livet.” (76lv steg och tolv traditio-
ner [2004], s 39)

Missbruket lamslog var formdga att drligt reflektera
over vart liv. Det begrinsade var formiga att forstd ska-
dan och forodelsen, oligenheterna, det orsakade i alla
véra relationer. Innan vi helt och héllet kunde forlita
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oss pd Frilsaren behovde vi en stomme varigenom han
kunde hjilpa oss att bedoma vir tidigare odrlighet. Steg
4 gav denna stomme, det var en “kraftfull och enveten
strdvan att sOka ritt pd vilka belastningar av detta slag
var och en av oss har haft och har”. (7olv steg och tolv
traditioner; s 38)

Inventeringen var ocksi ett steg som hjilpte oss
bringa vart liv i harmoni med Guds vilja. Genom denna
inventering identifierade vi negativa tankar, kidnslor och
handlingar som styrde vart liv. Genom att uppticka
dessa destruktiva element i virt liv tog vi forsta steget
mot att korrigera dem. Att gora en inventering var
svart, men detta steg Oppnade dorren till den ytterli-
gare tro och det hopp vi behovde for att fortsitta var

dterhdmtning och Gvervinna missbruket.

Hur man gor en inventering

Nir vi vil erkidnt behovet av steg 4 stillde vi nastfol-
jande frigor: "Men hur gor jag en inventering? Vilka
hjdlpmedel behover jag?” En inventering dr en mycket
personlig process, och det finns inte bara ett ritt sitt
att utfora den pd. Du kan samrida med andra som
redan foretagit en inventering och sdka Herrens vig-
ledning di du gor din egen. Han hjilper dig att vara
sanningsenlig och kirleksfull dd du forsoker bringa
ordning och reda i dina minnen och kinslor.

Ett sétt att gbra en inventering dr att skriva upp
minnen av minniskor, institutioner eller organisationer,
tankar eller trosuppfattningar, situationer eller omstin-
digheter som utldser positiva och negativa kdnslor (till
exempel sorg, dnger, ovilja, rddsla, bitterhet). En del
punkter pé listan kan forekomma ett flertal ginger. Det
ar som det ska. Forsok inte att sortera, beddma eller
analysera vid denna tidpunkt. For tillfillet 4r det vikti-
gast att vara sd grundlig som maijligt.

Nir du gor din inventering, gd dd lingre dn till tidi-
gare beteenden och undersok de tankar, kidnslor och
trosuppfattningar som ldg till grund for ditt beteende.
Dina tankar, kidnslor och dsikter 4r i sjdlva verket kirnan
i ditt missbruk. Om du inte undersoker alla dina ten-
denser till radsla, stolthet, illvilja, vrede, egensinnighet
och sjalvomkan, kommer din avhillsamhet att minst
sagt std pa ostadiga ben. Du kommer att fortsidtta med
ditt ursprungliga missbruk eller byta till ett annat. Ditt
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missbruk 4r ett symptom pd andra orsaker och omstin-
digheter.

En del overblickar sitt liv utifrdn dlder, betyg i skolan,
platser de har bott p4, eller relationer. Andra borjar helt
enkelt genom idéklickning. Troligen minns du inte all-
ting pd en gang. Fortsitt att be och it Herren hjilp dig
att minnas. Limna denna process Oppen och bifoga
saker till din inventering allteftersom dina minnen

kommer.

Ndr du dr klar med din lista, sok Herrens vigledning
genom att inhdmta lirdom frin varje minne. En del gor
en tabell eller uppstillning av denna del av sin invente-
ring, med kolumner under var och en av de fem rubri-
ker som anges nedan. De begrinsar sina punkter till
korta uttalanden. Andra skapar en sida for varje punkt
pé sin lista, och skriver sedan svaren i var och en av de

fem kategorierna.

Hindelse. Vad hinde? Beskriv med ndgra fd ord hur
du minns hindelsen. Se det mer som en sammanfatt-
ning 4n en ldng berittelse.

Effekt. Hur pdverkades du och andra?

Kinslor. Hur kidnde du dig nir hindelsen intrif-
fade? Vad kinner du infér den nu? Fundera 6ver hur
din rddsla kan ha bidragit till den.

Sjalvrannsakan. Hur pdverkades situationen av
dina svaga eller starka sidor? Ser du nigra tecken pa
hogmod, sjalvomkan, sjdlvbedrigeri eller egensinne i
din instillning och i dina handlingar? Var ocksd noga
med att skriva om de tillfillen d& du agerade ritt.

Den Helige Anden kan hjilpa dig att bli 6dmjukare
och acceptera sanningen, dven om den 4dr smartsam.
Med Herrens hjilp kan du kidnna igen dina starka och
svaga sidor. (Se Ether 12:27.) Frigor som dessa kan
vara till hjilp:

* Vad ville jag fd ut av den hdir situationen och
varfor?

* Hur forsokte jag kontrollera situationen?
* Var det ndgot som angick mig?

* Vad gjorde eller underidit jag for att fd igenom

min onskan?
* Borisdg jag frdan verkligheten?

* Var mina forvéintningar pd mig sjdlv och pd andra
rimliga?

* [jog jag for mig sjélv eller for andra?
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* Bortsdg jag fran andras kdnslor och tdnkte bara
pd mig sjalv?
* Hur agerade jag som ett offer for att kontrollera

andra, fa uppmdrksamhbet och sympati, kdnna
mig speciell, och sd vidare?

* Motsatte jag mig hjdlp frdan Gud och andra?
* [nsisterade jag pad att jag bade rditt?

* Kdnde jag mig nedvdirderad pd grund av brist pd
uppmdirksambet eller uppskatining?

Inspirerat rad. Vilka rdd ger Herren om detta?
Kom ihdg att du inte har ndgonting att vara ridd for nir
du underkastar dig Frilsaren. Du dr hdr for att ldra dig
skilja mellan gott och ont, och Frilsaren kan hjilpa dig
att forlita dig pa dig sjilv och andra. Skriv ner dina tan-
kar och intryck dd du begrundar inspirerade rid fran
skrifterna och frin kyrkans ledare.

Fyra nodvandiga bestandsdelar

Fyra bestandsdelar 4r nodvindiga for en framgings-
rik moralisk inventering — skrivande, drlighet, stod
och bon. Dessa bestdndsdelar i en moralisk inventering
hjilper dig att kinna igen och 6vervinna synder och
brister.

Skrivande. Inventeringen av ditt liv blir mest effek-
tiv om du skriver ner den. Du kan ha en skriven lista i
handen, g igenom den och ldsa i den nir det 4r nod-
vindigt. Tankar som inte skrivits ner 4r litta att glomma
bort och vi kan litt bli distraherade. Nir du skriver ner
din moraliska inventering fir du en tydligare uppfatt-
ning om hindelserna i ditt liv och kan fokusera dig pa
dem utan att bli lika distraherad.

En del forsoker undvika att skriva ner sin moraliska
inventering, eftersom de kidnner sig genererade eller
radda for att de inte ska kunna skriva eller att ndgon
ska ldsa vad de skriver. Lit inte denna riddsla hindra dig.
Din stavning, grammatik, ditt skrivsitt, eller din for-
mdga att skriva maskin 4r betydelselds. Du kan rita
streckgubbar om du miste, men fi ner din inventering
pé papper. Om du inte har framstillt den i pdtaglig
form har du dnnu inte gdtt igenom ditt fjarde steg. Nar
du fullgor det fjarde steget, kom ihdg att perfektionism
— att du forsoker gora en perfekt inventering och
behaga andra — kan hindra dig frdn att vara fullstindig.

Ridslan for att ndgon ska ldsa vad du har skrivit kan
vara en berittigad oro, men du kan ¢vervinna den. De
av 0ss som gjort en inventering var tvungna att mota
denna ridsla. Vi fick gora vad vi kunde for att ingen



skulle kunna ldsa var inventering och sedan 6verlimna
resultatet till Gud. Vi mdste bry oss mer om helande 4n
om vart ego och virt rykte. Inventeringen krivde av
oss att vi stindigt skulle anropa Gud om hjilp, att be
honom om beskydd och vigledning nir vi genomf6rde
den. Du mdste komma ihdg att steg 4 innebir att man
stiger ut ur skammens skugga och for sig sjilv erkdnner
behovet av omvindelse. Om du ber om hur och var du
kan gobmma det du skriver s4 kommer Herren vigleda
dig till vad som dr bist.

Arlighet. Att vara drlig mot sig sjilv om de syndfulla
sidorna av sitt liv kan vara skrimmande. Ofta undviker
minniskor att alltfor noga betrakta sig sjilva i det for-
flutnas spegel, i ridslan att spegelbilden ska avsloja
sanningen om vad deras liv har blivit. Nu nir du tar det
fjarde steget mdste du pd ett rattframt sitt mota san-
ningen om ditt liv och dina rddslor.

I din inventering uppticker du inte bara dina svag-
heter utan kommer ocksd att forstd och uppskatta dina
starka sidor battre. Ta med i din inventering dina goda
egenskaper och de positiva saker som du har gjort.
Faktum dr att du 4r en kombination av svaga och starka
sidor. Nir du blir villig att se hela sanningen om ditt
forflutna — bra och daligt — maojliggdr du for himlens
krafter att uppenbara sanningen och hjilpa dig att f ett
ritt perspektiv pd det forflutna. Herren hjilper dig att
forandra ditt livs inriktning och fullgéra din gudomliga
potential. Du ldr dig att du liknar alla andra minniskor,
med starka och svaga sidor. Du kan betrakta andra som
jambordiga.

Stod. De som forstdr vad uppmuntran och stod
innebir kan hjilpa dig med din dterhimtning. De kan
vigleda dig i att uppticka den metod, struktur eller det
tillvigagingssitt som fungerar bést for dig nir du gran-
skar ditt forflutna. De kan uppmuntra dig om du blir
missmodig.

Bon. Nir du funderar 6ver omfattningen av steg 4
och den utmaning det innebir, fundera d éver hur
Herren har hjilpt dig under varje foregdende steg. Nir
du vinde dig till Gud for att fd trost, mod och vigled-
ning fann du den hjilp som fortsitter att vara med dig
ndr du gor en inventering. Paulus lirde att Gud ar ”all
trosts Gud, han som trostar oss i all vr nod”. (2 Kor
1:3—4) Om du ber varje gdng du sitter ner for att skriva
din inventering sd hjilper Gud dig. Du lir dig denna
sanning dé du tar detta till synes omojliga steg — Gud
finns och kommer alltid att finnas tillhands for dig, om
du ber.
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Befria dig frdan det forflutna

En del 4r oroliga 6ver att forska i det forflutna av
radsla over att skapa falska minnen ur vaga eller 6ver-
drivna intryck. Begrunda under din inventering endast
de minnen som 4r tillrickligt tydliga for att noggrant
kunna gds igenom. j&terigen ar tillit till Gud svaret.

Om du gor din inventering under uppriktig bon, med
verkligt uppsit, med tro pd Kristus, kan du lita pa att
han hjilper dig minnas det som ér till hjdlp for dter-
himtning.

Ett hirligt resultat av att fullgora steg 4 4r att du tar
ett stort steg mot att befria dig frdn beteenden som
kidnnetecknar ditt forflutna. Den spegelbild av dig sjilv
som du ser nir du avslutar detta steg kan inspirera dig
att dndra din livsinriktning, om du liter det ske. Genom
Frilsarens kirlek och ndd behover du inte bli det du
har varit. Genom att dkalla Herren om vigledning da
du undersoker ditt liv ldr du dig att se dina upplevelser
som inldrningstillfillen. Du finner att genom att avsloja
svagheter som du har brottats med s linge kan du ga
framdt mot ett nytt liv.

Skriv dagbok och sok den Helige Andens vdig-
ledning

For minga av oss kan en inventering vara virt forsta
forsok att skriva om vart liv. En dagbok kan fortsitta
att vara ett mycket kraftfullt redskap under dterhimt-
ningen. Herrens profeter har ofta undervisat om bety-
delsen av dagbocker. President Spencer W Kimball gav
till exempel radet: ”Skriv ... om det du gor, dina inner-
sta tankar, dina framgingar och misslyckanden, ditt
umginge med andra minniskor, dina triumfer, dina
intryck och ditt vittnesbord.” ("Kanhinda kommer
dnglar att citera den”, Nordstjdrnan, jun 1977, s 25)

Nir du i bonens anda skriver om ditt liv ger du den
Helige Anden mojlighet att hjdlpa dig inse och forstd de
potentiella lirdomar som kan dras frdn var och en av
dina upplevelser. Om du for nirvarande inte for dag-
bok sd uppmuntrar vi dig att bérja. Om du redan gor
det sd uppmuntrar vi dig att skriva med storre allvar
s att Herren kan undervisa dig och berika din insikt
genom sin Ande.

Gor en redovisning av ditt liv, av det forflutna
och det nuvarande

Att gora firdig en inventering tar tid. Det finns ingen
anledning att rusa igenom den, men du behover sitta
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igdng. Var du borjar 4r inte lika viktigt som att du slutli-
gen undersoker ditt forflutna sd 1dngt som ditt minne
och Herrens inspiration for dig. Skriv bara ner de min-
nen som du kommer att tinka pd. Det du skriver 4r pri-
vat och du delger det bara f6r en betrodd person som
du viljer ut med noggrannhet nir du tar steg 5. Din
inventering handlar om dig och ditt forhédllande till dig
sjdly, till Gud och till andra. Nir du fattar mod att se dig
sjdlv som du verkligen 4r kommer Gud att 6ppna dina
6gon, och du borjar se dig sjdlv som han ser dig —
som ett av hans barn med gudomlig fodsloritt. Ta

detta steg och rikta blicken pd denna fodsloritt.

Kommer inte langre ibdg dina synder

Nir du 4r firdig med din skriftliga inventering och
ndr tiden 4r mogen, ska de delar forstoras som inne-
hiller negativa eller arga formuleringar, redogorelser
for personliga 6vertridelser, och andra kinsliga frigor
som inte ska delges andra eller limnas till framtida
generationer. Forstorandet av dessa skriverier kan
utgora en symbol for din omvindelse och dr ett kraft-
fullt sitt att sldppa taget. Herren lovade Jeremia ang-
ende hans folk: "Jag skall forldta deras missgirningar,
och deras synder skall jag inte mer komma ihdg.” ( Jer
31:34) Vi bor folja Herrens exempel nér vi forldter vdra
egna synder och andras synder.

Studier och forstaelse

Dessa skriftstéllen och ord frén kyrkans ledare
kan hjalpa dig att avsluta steg 4. Anvénd dem for
begrundan, studier och skrivande. Kom ihé&g att
vara drlig och konkret nér du skriver.

Granska ditt liv

"Jag inbjuder var och en av er att noggrant gd ige-
nom ert liv. Har ni avvikit fr&n de normer som ni vet
fér med sig lycka? Finns det ndgot mérkt hérn som
behéver géras rent2 Gér ni nu s&dant som ni vet ér
fel2 Fyller ni ert sinne med orena tankar? Néar det ér
tyst omkring er och ni kan ténka klart, séger er sam-
vetet d& att ni méste omvénda er?

Jag vadjar till er att omvénda er om ni vill ha frid nu
och lycka i evigheten. Oppna ert hjérta fér Herren
och be honom hjélpa er. Ni ska bli vélsignade med
forlételse, frid och kunskapen om att ni blivit renade
och helade. Ta mod till er att be Herren om styrka att
omvdnda er, nu.” (Se Richard G Scott, Nordstjérnan,
juli 1995, s 78.)
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 Steg 4 é&r ett satt att félja &ldste Scotts réd. Finn
en stillsam tidpunkt att be om végledning och
mod dé& du gér igenom ditt liv. S6k andéktigt efter
tidpunkter fér utvérdering av dig sjélv, och skriv
ner de tankar du f&r d& du begrundar é&ldste
Scotts frégor.

Erkédnna det forfluina

"Omvénden eder fradn edra synder, avskaken fjétt-
rarna frén den, som skulle vilja binda eder fast och

kommen till Gud, som &r eder frélsnings klippal”
(2 Nephi 9:45)

* Att véinda sig bort frén synder och skaka av
sig beroendets kedjor, kan inte bérja férrén du
erkénner att dessa synder och kedjor existerar.
Skriv om det motsténd du k&nner nér du ténker
pd att vara helt érlig infér det férflutna.




Ersatt fornekelse med sanning

"Om vi sdger att vi inte har synd, bedrar vi oss sjélva
och sanningen finns inte i oss.” (1 Joh 1:8)

o Ett viktigt kénnetecken p& missbruk ar férnekelse
eller sjéglvbedrégeri — den enskilde férnekar att
problemet finns. Vilka helande féljder kan komma
av att ersétta férnekelse med sanning?

Hoppet om aterhamining

"Ja, jag kom ih&g alla mina synder och missgér-
ningar fér vilka jag led helvetets pina. Ja, jag inség,
att jag hade gjort uppror emot min Gud och att jag
icke hade héllit hans heliga bud.” (Alma 36:13)

* Att minnas sina synder kan vara sméartsamt, men
det kan driva fram dig till ett nytt liv i frid. (Se
Alma 36:19-21.) Fréga n&dgon som har avslutat
detta steg hur det har hjélpt honom eller henne.
Hur kan hoppet om &terhdmtning hjélpa dig
genom &ngerns smdarta fram till féri&telsens
glédje?

uppgifte

* Hur kan steg 4 hjélpa dig att genomféra en sédan

Sanningen

"Genom den Helige Andens kraft kunnen | léra
kénna all sanning.” (Moroni 10:5)

* En del har svért att minnas eller erkénna den
smértsamma sanningen om det férflutna, men
den Helige Anden kan hjéalpa dig minnas och kan
trésta dig dé du tar steg 4. Du kan f& dessa vdl-
signelser dven om du inte har den Helige Andens

gdva. Skriv om hur den Helige Anden kan leda

dig under inventeringsprocessen.




 Varfér ar det viktigt att kénna till sanningen om
din nuvarande situation?

Svagheter och styrka

"Om ménniskorna komma till mig, sé& vill jag visa
dem deras svaghet. Jag giver ménniskorna svaghet,
s& att de mé bliva 8dmjuka, och min né&d &r tillréck-
lig fér alla ménniskor, om de ddmijuka sig fér mig, ty
om de édmijuka sig fér mig och hava tro pd mig, vill
jag gora det svaga starkt fér dem.” (Ether 12:27)

e Tillampa denna vers pd ditt liv genom att skriva
av den och sétta in ditt namn som om Herren
talade direkt till dig. Skriv ner de tankar som
kommer till ditt sinne om detta skriftstélle och

dess personliga tillampning.

* Varfér &r det viktigt att kénna till sanningen i att
du ér ett Guds barn¢




”"Sanningen skall géra [dig] fri”

“Ni skall lara kénna sanningen, och sanningen skall
géra er fria.” (Joh 8:32)

* Att vara drlig mot dig sjélv och Herren, som ocksd
kallas “sanningens Ande” (L&F 93:9), &r nyckeln
till frihet frén de légner som férslavar dig. Nér du |
lér kénna honom kommer hans kraft och nérvaro \
i ditt liv att befria dig frén ditt missbruk. Hur kan
insikt om sanningen férbattra ditt férhéllande till
Jesus Kristus?
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BEKANNELSE

NYCKELPRINCIP: Erkdinn for dig sjdly, for din
bimmelske Fader i Jesu Kristi namn, for veder-
borlig prdastadoémsauktoritet och for en annan
person, exakt vilka fel och brister du bar.

dgonting som forenar minga som har lidit av

missbruk ir en kinsla av isolering. Aven i en folk-
skara, eller under aktiviteter dir andra kanske kidnner
en viss gemenskap, s kdndes det som om vi inte pass-
sade in. Nir vi besokte stodgrupper borjade vi frigbra
oss fridn den kdnslomissiga isolering som missbruk fro-
das i. Allra forst var det mdnga av 0ss som bara satt och
lyssnade, men slutligen kdnde vi oss tillrdckligt trygga
for att tala och beritta om oss sjilva. And4 var det
mycket som vi beholl for oss sjilva — skamliga saker,
genanta saker, hjirtslitande saker, sddant som fick oss
att kdnna oss srbara.

Vi gjorde drliga och grundliga inventeringar av oss
sjdlva i steg 4, men det var ndgot som dgde rum i
ensamhet. Vi var fortfarande ensamma med det forflut-
nas skam. Inte forrdn vi tog steg 5 kunde vi kasta av oss
vira isolerande hemligheters bojor och fi ett visst per-
spektiv pd oss sjdlva och det forflutna. Bekinnelsen
inledde en process av uppdagande da vi uttryckte
anger for vinner, familj och andra. Det var en del av
en fortlopande process att reparera och dteruppritta
brutna forhillanden. Bekidnnelsen inbegrep ocksi att
soka forltelse av Herren genom bon och genom nod-
vandiga pristadomskanaler.

Vi tyckte det var bist att ta steg 5 sd snart som moj-
ligt efter att ha fullgjort steg 4. Att skjuta upp det vore
som att inse att man har ett infekterat sdr utan att ren-
gora det. Steg 5 tycktes overvildigande, men nir vi bad
Herren om hjilp gav han oss mod och kraft. Efter att
ha gitt igenom var personliga inventering bekinde vi
for vér biskop allting som var olagligt eller en synd eller
felsteg som skulle ha forhindrat oss frin att ha en tem-
pelrekommendation. Detta avsldjande for vederborlig
prastadomsauktoritet var en nddvandig del av dter-
hiamtning och helande.

Vi valde ocksd ut en annan betrodd person for vilken
vi kunde avsloja exakt vad vira felsteg bestod av. Vi for-
sokte vilja nigon som gatt igenom steg 4 till 5 och som
hade en fast forankring i evangeliet. Vi borjade motet
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med bon for att inbjuda Anden, och direfter laste vi hogt
ur vira inventeringar. De som lyssnade till vira invente-
ringar hjilpte oss ofta att inse pd vilka punkter vi bedrog
oss sjilva. De hjilpte oss att fi perspektiv pd vart liv och
att undvika att ¢verdriva eller forminska vart ansvar.

Att skriva dessa inventeringar var som att skriva om
hundratals olika hindelser i vart liv. I steg 5 kunde vi se
vart liv utvecklas, hindelse efter hindelse, som en fort-
l6pande berittelse. Nir vi gjorde detta borjade vi kinna
igen svaghetsmonster som hade péaverkat vara val.

Vi borjade forsta vara tendenser till negativa tankar
och kinslor (egensinne, radsla, hbgmod, sjdlvomkan,
avundsjuka, sjdlvgodhet, vrede, motvilja, otyglade pas-
sioner, och sd vidare). Dessa tankar och kinslor var
verkligen det som kidnnetecknade vira felsteg.

I steg 5 visade vi for Gud, oss sjilva och ett annat
vittne, var avsikt att leva ett nytt liv som helt grundar
sig p4 att uttala och leva efter sanningen. Aven om
steg 5 var ett av de sviraste stegen att ta blev vi upp-
muntrade av ridet frin president Spencer W Kimball:
”Omvindelse kan aldrig komma forrdn man blottat sin
sjdl och tillstatt sina handlingar utan ursikter eller ratio-
naliseringar ... De personer som viljer att se verklighe-
ten som den 4r och fordndrar sina liv kanske finner
omvindelsen vara den svdrare vigen forst, men dd de
sedan smakar dessa frukter, finner de att den vigen dr
odndligt mera 6nskvird.” ("Omvindelsens evangelium”,
Nordstjdrnan, mar 1983, s 3)

Vi har upplevt det som president Kimball lirde oss.
Nir vi drligt och grundligt gick igenom steg 5 fanns det
inte lingre ndgonting kvar att dolja. Vi visade utdt var
onskan att "avstd frin alla [vdra] synder” (Alma 22:18)
sd att vi kunde fa storre kunskap om Guds kirlek, och
kirleken och stodet frin manga goda manniskor i var
omgivning.

Borja med att soka forldtelse; radgor med
biskopen vid bebov; var drlig mot Gud, dig
sjalv och andra

"Det dr alla minniskors plikt att bekidnna alla sina
synder for Herren.” (Bible Dictionary, "Confession”,
s 649) Mer allvarliga overtridelser maste bekidnnas for
vederborande pristadomsledare, vanligtvis biskopen.
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"Endast Herren kan forlita synder, men dessa prasta-
domsledare spelar en viktig roll i omvindelseproces-
sen. De hdller din bekdnnelse konfidentiell och hjilper
dig genom hela omvindelseprocessen. Var fullstindigt
drlig mot dem. Om din bekinnelse dr ofullstindig och
du bara nimner mindre misstag, kan du inte klara upp
en allvarlig 6vertridelse som du inte nimnt. Ju forr du
paborjar den hir processen, desto tidigare kan du finna
den frid och gliddje som foljer pd omvindelsens under.”
(Std fast i din tro: Ndgra evangeliesvar [2004], s 111)

Anvind stor urskillningsformdga och visdom dé du
viljer ndgon annan 4n en pristadomsledare att avsloja
dina felsteg for. Aterge inte sidan kinslig information
for personer som du misstinker kan ge olimplig vig-
ledning, bidra med felaktig information, eller som har
svart att bevara fortroenden. De som du berittar om
din inventering for mdste vara ytterst palitliga i bdde
ord och handling.

Lat frid komma in i ditt liv

President Brigham Young formanade medlemmar att
inte onodigt avsloja synder: "Nir vi ber broderna, vilket
vi ofta gor, att tala pd sakramentsmoten, vill vi, om de
har skadat sina medmainniskor, att de ska bekidnna sina
felsteg, men beritta inte om okloka beteenden frin er
som ingen kidnner till utom ni sjilva. Uttala offentligt
det som hor offentligheten till. Om du har syndat mot
folket, bekidnn for dem. Om du har syndat mot en
familj eller mot grannskapet, g till dem och bekinn.
Om du har syndat mot din férsamling, bekdnn for din
forsamling. Om du har syndat mot en person, ta den
personen avsides och bekidnn for honom. Och om du
har syndat mot Gud, eller mot dig sjilv, bekidnn for
Gud, och behall saken for dig sjily, for jag vill inte veta
ndgonting om det.” (Discourses of Brigham Young,
sammanst av John A Widtsoe [1954], s 158; se Kyrkans
presidenters ldrdomar: Brigham Young, s 61.)

D3 och di kanske du ligger mirke till personer i
stodgrupper eller i andra situationer som stindigt tycks
dlta sina synder och felsteg eller de synder som andra
har begdtt mot dem. De bekidnner alltid men finner
aldrig frid.

Forvixla inte steg 5 med en tvdngsmissig Onskan
att uppehdlla sig vid sddant som 4r negativt. Avsikten
med steg 5 4r raka motsatsen. Vi tar inte steg 5 for att
droja kvar vid de saker som vi bekdnner utan for att
sjdlva kunna borja skilja mellan ont och gott och att
vilja det goda.
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Studier och forstdelse

Dessa skriftstéllen och uttalanden frén kyrkans ledare
kan hjélpa dig att avsluta steg 5. Anvénd dem fér
begrundan, studier och skrivande. Kom ihé&g att vara
arlig och konkret i det du skriver.

Bekd&dnna for Gud

"Jag, Herren, férléter dem som bekénna sina synder
fér mig och bedja om farlételse.” (L&F 64:7)

e Hur fér du det lattare att géra positiva férén-
dringar i ditt liv genom att bekdnna dina synder
for Gud@

* De flesta av oss kénner rddsla och ovillighet att
ta steg 5. Hur kan man f& mod och styrka att
bekénna fér en annan person genom att bekénna
sina synder fér Gud?




Bekédnna fér varandra

"Bekdnn alltsd era synder fér varandra och be fér
varandra s& att ni blir botade.” (Jak 5:16)

* Du kanske &r radd fér att ndgon som verkligen
ké&nner till dina svagheter och felsteg ska férkasta
dig. Men en prastadémsledare eller en betrodd
vén som férstér &terhdminingsprocessen reagerar
vanligtvis med férstéelse och medkénsla. Hur kan
en s@dan reaktion hjélpa dig att bli helad?

Forsoka se bra ut infér andra

"L&t ingen man offentliggéra sin egen réttfardighet ...
|&t honom istéllet bekénna sina synder, och dé&
kommer han att bli férl&ten, och han kommer aft
frambringa mer frukt.” (Joseph Smith, i History of

the Church, 4:479)

e Ofta &r de som kémpar med missbruk néstan
besatta av att vilja gér ett gott intryck p& andra.
Hur kan denna énskan hindra dig frén att bli bétt-
tre och “frambringa mer frukt” (eller goda géar-

ningar)?

e Hur skulle ditt beteende féréndras om du bara var
m&n om vad Gud anser?

Arlighet

"Var och en som begér évertrédelse emot mig,
honom skall du déma i enlighet med de synder han
gjort. Om han bekénner sina synder fér dig och mig
och omvander sig i sitt hjartas uppriktighet, skall du
férléta honom, och jag vill Gven férléta honom.”

(Mosiah 26:29)

* N&r du bekdnner dina synder mdste du vara upp-
riktig. Fundera &ver hur du genom att inte vara
helt uppriktig i din bekénnelse underminerar upp-
riktigheten i din omvéandelse. Vilken del av din
inventering, om ndgon, ar du frestad att délja2




* Vad har du att vinna pé att fortsétta délja denna
del av din inventering? Vad har du att férlora@

* Vilka kan bli de menliga effekterna av att skjuta
upp steg 5¢

Bekénn synder sa fort som du kénner
igen dem

"Dérfér blevo de samma &r underréttade om sin
villfarelse och bekénde sina fel.” (3 Nephi 1:25)

* Denna vers é&r ett exempel pd ménniskor som inte
skot upp bekdnnelsen av sina synder nar de fétt
kunskap om dem. Vilka &r férdelarna med att
gbra steg 5 sé& fort som méjligt efter steg 42

Latta pé oro och finna frid

"Jag skulle ej sdga ndgot om dina brott och sarga
din sjél, om det icke vore fér ditt basta.” (Alma 39:7)

* En del p&stér att vi dréjer fér mycket vid de nega-
tiva sakerna i livet genom att ta steg 4 och 5 och
att det bara ékar vér oro och vér psykologiska
spdnning. | denna vers lar vi oss att det kan géra
oss gott att stéllas infér véra brister, avsikten &r
inte bara att “sarga” (eller bedréva) vér sjéal. P&
vilka satt kan steg 4 och 5 befria oss frdn vér oro
och féra med sig stérre frid?
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Overge synden

"Av féljande kunnen | veta, om en ménniska omvén-
der sig fr&n sina synder: Se, hon bekdnner dem och
dvergiver dem.” (L&F 58:43)

* Att 8verge ndgonting innebdr att helt och héllet
avstd frén det. Hur visar du din énskan att avstd
frén dina gamla beteendeménster genom att full- \
gbra steg 52
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%% HJARTATS FORVANDLING

NYCKELPRINCIP: Var belt beredd att ldta Gud
avldagsna alla dina karaktdrsfel.

Efter det starka kidnslomaissiga och andliga renandet
i steg 4 och 5 var de flesta av oss forvinade over
hur vi férdandrats. Vi bad med storre iver, begrundade
skrifterna mera regelbundet och var mer konsekventa
med att fora dagbok. Vi forberedde oss pd att ingd

och hélla heliga forbund genom att besoka sakraments-

motet.

Nir vi tog steg 5 var det minga av oss som triffade
sin biskop for att f4 hjdlp med omvindelseprocessen.
De flesta av oss upptickte att virt missbruk inte
frestade oss lika intensivt och inte sd ofta. En del av oss
var redan fri frdn sitt missbruk. Med sddana storslagna
fordndringar i vir beteende och i vart liv undrade en

del av oss varfor vi behovde ta ytterligare steg.

Allteftersom tiden gick mirkte vi dock att avhillsam-
het tycktes gora vira karaktirsfel mer tydliga, sirskilt
for oss sjdlva. Vi forsokte styra vara negativa tankar och
kinslor, men de fortsatte att upprepa sig, forfolja oss
och hota vart nya avhillsamma liv och var aktivitet i
kyrkan. De som forstod dterhdmtningens andliga inne-
bord fick oss att inse att 4ven om det var underbart
med alla yttre forandringar i vart liv sd ville Herren vil-
signa oss dnnu mer. Vdra vinner hjilpte oss inse att om
vi inte bara ville undvika virt missbruk, utan faktiskt
ocksé forlora var dnskan att atervinda till det, s maste
vi uppleva hjirtats forvandling. Denna hjdrtats forvand-
ling 4r syftet med steg 6.

"Hur?” utropar du kanske. "Hur kan jag ens borja
med att genomfora en sddan fordindring?” Lit inte dessa
kinslor gora dig nedslagen. Steg 6, liksom stegen fore
det, kan kdnnas som en 6vervildigande utmaning. Hur
smartsamt det 4n kan verka mdste du erkdnna, som vi
gjorde, att igenkdnnandet och bekidnnandet av dina
brister i steg 4 och 5 inte nddvindigtvis innebar att du
var redo att upphora med dem. Du inser kanske att du
fortfarande héller fast vid gamla reaktionsmonster om
hur man handskas med livets pdfrestningar — kanske
till och med dnnu mer nu nir du har sldppt taget om
ditt missbruk.

. -

Det kanske svdraste att erkdnna dr att du fortfarande
hyser en hogmodig 6nskan att forindra dig utan Guds
hjilp. Steg 6 innebir att 4t Gud overlimna allt kvarva-
rande hogmod och egensinne. P4 samma sitt som steg
1 och 2 kriver steg 6 att du 6dmjukar dig och erkidnner
ditt behov av Kristi dterlosande och forvandlande kraft.
Trots allt har hans forsoningsoffer gjort det mojligt for
dig att genomfora varje steg fram till denna punkt.

Steg 6 4r inget undantag.

Nir du kommer till Jesus Kristus och soker hans
hjilp med detta steg, blir du inte besviken. Om du litar
pd honom och har tdlamod med processen far du upp-
leva hur falsk stolthet gradvis ersitts av ddmjukhet.
Han vintar tdlmodigt pd att du ska gora dig av med din
gamla anstringning till férdndring pd egen hand, och si
snart du vinder dig till honom fir du dterigen uppleva
hans kirlek och kraft for din skull. Ditt motstind mot
att ge upp gamla beteendemonster ersitts av ett Oppet
sinne dd Anden mjukt foreslar ett bittre sitt att leva.
Din ridsla for forandring minskar dd du inser att
Herren forstir den smirta och det hdrda arbete som
detta kriver.

Nir processen att komma till Kristus slar rot i ditt
hjarta finner du att de felaktiga dsikter som gav brinsle
at negativa tankar och kinslor gradvis ersitts av san-
ning. Du tillvixer i styrka nir du fortsitter att studera
Guds ord och begrundar dess personliga tillimpning.
Genom andra minniskors vittnesbord hjilper Herren
dig att inse sanningen att du inte befinner dig bortom F——
hans foérméga att hela. Onskan att skylla pd andra for
dina karaktirsfel eller rationalisera bort behovet av en
hjdrtats forindring, ersitts av att du vill hdllas ansvarig
infoér honom och att underkasta dig hans vilja. Genom
profeten Hesekiel forkunnade Herren: “Jag skall ge er
ett nytt hjirta och lita en ny ande komma in i er. Jag
skall ta bort stenhjirtat ur er kropp och ge er ett hjirta
av kott.” (Hes 36:26)

Herren vill vilsigna dig med ett sinnelag som gor att
du kan forena dig med honom i sinne och hjirta, lik-
som han férenade sig med Fadern. Han vill ge dig vila
frdn din isolering frin Gud Fadern, den isolering som
orsakade den ridsla som bidrog till ditt missbruk. Han
vill gora forsoningen verksam i ditt liv, hdar och nu. N

Nir du ger akt pd Andens maningar och fister
blicken pd Frilsaren for frilsning, inte bara frin miss-
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bruk utan ocksa fran karaktirsfel, sd kan du vara for-
vissad om att ett nytt karaktdrsdrag kommer att vixa
fram ur ditt villiga hjirta. En vixande 6nskan att helgas
av Gud gor dig redo for en fordndring av sjdlva ditt
vasen. En av de bista beskrivningarna av denna process
finns i dessa ord av president Ezra Taft Benson:

"Herren arbetar inifrin och ut. Virlden arbetar
utifrdn och in. Virlden vill ta bort minniskorna ur
slummen. Kristus tar bort slummen ur mianniskorna,
och sedan tar de sig sjilva ur slummen. Virlden vill
forma minniskorna genom att foérindra deras omgiv-
ning. Kristus fordndrar minniskorna, som sedan forin-
drar sin omgivning. Virlden vill forma det minskliga
beteendet, men Kristus kan forindra minniskans
natur.” (Nordstjdrnan, nr 2 1986, s 5)

"M4 vi bli 6vertygade om att Jesus dr Kristus, vilja
att folja honom, forindras for honom, ledas av honom,
uppfyllas av honom och fodas pd nytt.” (Nordstjdrnan,
nr 2, 1986, s 5)

Var villig att lata Frélsaren omvdinda ditt
bjarta, delta i Kristi samvaro genom att beséka
Sondagsskolan och Hjdlpforeningen eller prd-
stadémsmatet.

Nir vi doptes var det fi av oss som forstod den
sanna omvindelsens livsldnga process. Men president
Marion G Romney i forsta presidentskapet gav en tydlig
forklaring av den: "Hos den som ér fullstindigt omvind
har en Onskan efter sidant som strider mot Jesu Kristi
evangelium i sjidlva verket slocknat. Och den har ersatts
med en kirlek till Gud, med en bestimd och forhar-
skande beslutsamhet att halla hans bud.” (Conference
Report, Guatemala Area Conference 1977, s 8; se ocksd
Nordstjdgrnan, jul 2002, s 27.)

Nir du upplever den fortlbpande dterhimtningens
underverk — forst frdn ett destruktivt missbruksbe-
teende och direfter fran karaktirsfel — upplever du
sann omvindelse. Du borjar vakna upp och komma till
besinning, pd samma sitt som den dterfunne sonen
kom till besinning. (Se Luk 15:17.) Du borjar inse att
for att dtervinda till var himmelske Faders rike méiste
du inte bara vakna upp och std upp utan ocksa lata
Jesus Kristus vara din Aterlosare.

Nir du overldmnar ditt hjarta till Gud och blir allt
odmjukare si blir ditt beslut att inte upprepa tidigare
beteenden fastare och fastare. Nir du befriats frin det
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forflutnas fingenskap kidnner du dig mer och mer till-

freds bland broder och systrar i kyrkan. Du uppticker
att du har en 6nskan att dtervinda och samlas in som

ett Guds barn och riknas bland firen i hans hjord.

(Se 1 Nephi 22:24-26; Mosiah 27:25-26; Mosiah 29:20;
Helaman 3:35.)

Var villig till fordndring sa att ofullkomligheter
kan aviliigsnas genom Guds kraft.

Oavsett om ditt missbruk har gillt alkohol, droger,
spel, pornografi, sjilvdestruktiva matvanor, tvingsmaiss-
sigt kopande, eller andra beteenden eller imnen som
representerar ditt behov av verklighetsflykt och att dra
dig undan stress eller utmaningar i ditt liv, kan du
komma till insikt om att alltsammans borjade i ditt
sinne och i ditt hjirta. Helandet borjar ocksd i ditt
sinne och i ditt hjdrta. Nir du blir villig att lata dig for-
dndras genom att komma till Jesus Kristus, lir du kdnna
hans formédga att hela.

Genom att ta steg 6 Okar du din beslutsamhet att
avstd frin tidigare missbruk genom ett fordjupat for-
héllande till Frilsaren, Jesus Kristus, och till Fadern,
som sinde honom. Du beslutar dig for att bli allvarligt
sinnad liksom den unge profeten Mormon. (Se
Mormon 1:15.) Du fortsitter att acceptera att Gud
verkligen mdste bli allt for dig for att du ska Gvervinna
svagheter i tanke, ord och handling.

Studier och forstdelse

Dessa skriftstéllen och uttalanden frén kyrkans ledare
kan hjalpa dig att avsluta steg 6. Anvénd dessa skrift-
stéllen och fragor f6r begrundan, studier och skri-
vande.

Avstd fran alla dina synder

"Konungen sade ... vad skall jag géra fér att bliva
fédd av Gud och f& denna onde ande utdriven ur
mitt brést samt erhélla hans Ande, pd det jag mé
bliva fylld med gladje ... jag vill uppgiva allt jag dger
... fér aft kunna erhélla denna stora gladje ...
Konungen béjde sig ned pé& sina knén fér Herren, ja,
han lade sig framstupa p& marken och ropade hégt
och sade:

'O Gud! ... jag vill avstd frén alla mina synder, pé
det jag mé kénna dig och bliva upprest frén de déda
samt bliva frélst pd den yttersta dagen.” (Alma
22:15, 17-18)



* L&s noggrant igenom Alma 22:15, 17-18 pé nytt.
Vilka hinder — déribland attityder och kénslor —
hindrar dig frén att ge upp “alla [dina] synder”
och mera fullsténdigt ta emot Herrens Ande¢

Léar dig 6dmjukhet

"Om madnniskorna komma till mig, sé vill jag visa
dem deras svaghet. Jag giver ménniskorna svaghet,
s& att de mé bliva ddmjuka, och min né&d &r tillréck-
lig fér alla méanniskor, om de ddmijuka sig fér mig, ty
om de ddmijuka sig fér mig och hava tro p& mig, vill
jag géra det svaga starkt fér dem.” (Ether 12:27)

o Eftersom vi &r jordiska varelser och ofullkomliga
ar vi alla underkastade mdnga svagheter. | denna
vers férklarar Herren att hans syfte med att I&ta
oss uppleva jordelivet och att utséttas fér sddana
svagheter ar att hjdlpa oss bli 6dmjuka. Lagg

dock mérke till att vi véljer att 6dmjuka oss sjélva.

Hur ingér steg 6 i denna édmjukelseprocess@

e Skriv upp négra av dina karaktérsfel och bredvid
dem de starka sidor som de kan bli om du kom-
mer till Kristus.

Delta i kyrkans samvaro
"Darfér bojer jag mina knén fér Fadern,

han frén vilken allt vad Fader heter i himlen och pé
jorden har sitt namn.

Jag ber att han i sin hérlighets rikedom skall ge kraft
och styrka &t er inre ménniska genom sin Ande,

och att Kristus genom tron skall bo i era hjértan och
ni skall bli rotade och grundade i kérlek.

Ni skall dé& tillsammans med alla de heliga kunna
foérst& bredden och léngden och héjden och djupet

och léra kénna Kristi kérlek, som gér l&dngt utéver
vad ndgon kan férstd. S& skall ni bli helt uppfyllda
av all Guds fullhet.” (Ef 3:14-19)

e Nér du tar pé dig Kristi namn och fé&r kraft av
hans Ande bérjar du identifiera dig med de heliga
— bréder och systrar som blivit dépta och har
intrétt i hans familj pé& jorden. (Se Mosiah 5:7.)
Allteftersom du har lért kéinna dina medsyskon
i kyrkan béttre, hur har du blivit mer villig att
delta mer aktivt i samvaron i préstadémet,
Hjélpféreningen och Séndagsskolan?
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Aterlésning

"Den naturliga ménniskan &r fiende till Gud och har
varit énda ifrdn Adams fall samt skall s& férbliva i all
evighet, s@vida hon icke giver efter f6r den Helige
Andens maning och avkléder sig den naturliga
ménniskan och bliver en helig genom Herrens, Kristi,
férsoning.” (Mosiah 3:19)

* Mdnga av oss blir heliga endast till namnet vid
dopet och kédmpar resten av vért liv med att
“avklédda sig den naturliga ménniskan” och
utveckla de egenskaper som beskrivs i denna vers.
Hur har denna kamp férberett dig att acceptera
att det endast ér genom Kristi férsoning — genom
att bli ett med Jesus Kristus och med Fadern —
som du kan uppleva éterldsning?

Komma till Kristus

"Qavsett vad svérigheterna beror pé eller vad du
bériar med fér att f& lindring — genom en utbildad
terapeut, lakare, préstadémsledare, vén, intresserad
féralder eller god véin — hur du én bérjar, kommer
dessa lésningar aldrig att ge eft fullsténdigt svar. Den
slutliga lékedomen kommer genom tro pd Jesus
Kristus och hans lérdomar, med ett férkrossat hjérta
och en bedrévad ande samt lydnad till hans bud.”
(Se Richard G Scott, Nordstjgrnan, jul 1994, s 9)

* Aldste Richard G Scott i de tolvs kvorum larde att
ingen grad av stéd eller samvaro — inte ens i
stédgrupper eller férsamlingar i kyrkan — &stad-
kommer din frélsning. Andra ménniskor kan stédja
och vélsigna dig pé din férd, men slutligen méste
du sjéalv komma till Kristus. Skriv om hur din férd
mot &terhémtning bérjade.

* Vem var det som fick in dig p& omvéndelsens och
dterhédmtningens stig¢ Hur har deras exempel
pekat ut Frélsaren fér dig?

* Vad har du lért dig om Frélsaren som har hjalpt
eller pé&verkat din énskan eller férmé&ga att férén-
dra ditt beteende?
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Talamod med processen

“Se, | éren sm& barn och | kunnen é&nnu icke téla allt.
| mésten tillvéixa i n&den och i kunskapen om san-
ningen.

Frukten icke, smé barn, ty | dren mina, och jag har
dvervunnit vérlden ...

och ingen av dem som min Fader givit mig skall gé&
férlorad.” (L&F 50:40-42)

e |bland blir vi otdliga eller nedslagna éver att dter-
hémtningen &r en pdgé&ende process. Dessa verser
visar att Frélsaren och v&r himmelske Fader har
tédlamod med oss som om vi var “smé barn”.
Tillampa dessa verser pé& dig sjélv genom att
skriva ner dem som om de var riktade till dig
personligen.

* Hur kan léftena i detta skriftstélle starka dig dé
du blir nedslagen?

Hjélp fran Herren

"Och nu, mina élskade bréder, vill jag spéria eder,
om allt &r gjort genom att | haven betrétt den raka
och smala stigen? Se, jag séger eder: Ingalundal

Ty | skullen icke hava hunnit s& pass ldngt, om det
icke hade skett genom Kristi ord med orubbad tro

p& honom och fullkomlig fértréstan p& hans fértjénst,

som &r méktig att frélsa.

Darfér masten | stréva framét med st&ndaktighet i
Kristus och hava ett fullkomligt klart hopp samt kéarlek
till Gud och alla ménniskor. Om | s& stréiven framét
och glédjen eder i Kristi ord samt uthérden intill
anden, se, s& sdger Fadern: | skolen hava evigt liv.”
(2 Nephi 31:19-20)

* Begrunda och skriv om hur Herren hjdalper dig
fram p& den raka och smala stigen. Hur gér din
véxande karlek till Gud och andra att du kommer
ut ur missbruk, f&r hjélp att hélla fast vid avhéll-

samhet och Gterstdllas till ett hopp om evigt live
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%% ODMJUKHET

NYCKELPRINCIP: Be odmjukt din bimmelske
Fader att ta bort dina brister.

Ala steg kriver ddmjukhet, men steg 7 dr mest rakt
pd sak: "Be ddmjukt din himmelske Fader att ta
bort dina brister.” Det 6dmjuka hjirta vi utvecklade i
steg 6 fick oss att boja knd i steg 7 for att be Herren
om att avldgsna vara brister. Nar vi ndtt fram till denna
punkt var vi redo att be utan annan motivation 4n var
onskan att bli ett i hjarta och sinne med var himmelske
Fader och Herren Jesus Kristus Vi var inte lingre nojda
med en forindring av vanor eller inte ens med en for-
dndring av vdr livsstil. Vi var slutligen redo att lita Gud
fordndra oss helt och hillet.

Steg 7 representerade for var och en av oss en sddan
total underkastelse till Frilsaren att minga av oss inte
kunde ldta bli att ropa i sitt hjirta, som Alma gjorde:
0, Jesus, du Guds Son, forbarma dig 6ver mig.” (Alma
36:18) Akta dnger fyllde vért hjirta, inte bara for att vi
hade lidit eller fatt andra att lida, utan ocksd darfor att
vi dven i vr dterhdmtning kinde sorg dver att vi fortfa-
rande inte kunde avldgsna vdra egna brister.

Efter att ha fitt fornimma en del av Guds kirlek
ville vi Overge alla vira synder, dven all bendgenhet att
synda, sd att vi skulle kinna honom bittre. Slutligen,
frivilligt och av allt vart hjirta, overlimnade vi hela vir
sjdl till Gud och bad honom att forldta oss och gora om
oss till hans avbild. Vi hade slutligen kommit till insikt
om att inget annat namn, inget annat sitt eller medel,
kan ge oss fullstindig forldtelse for vira synder. Vi holl
inte tillbaka ndgonting nir vi vidjade till Fadern att han,
i sin odndliga barmhirtighet, skulle forldta oss for allt
vart hogmod, vdra 6vertridelser och brister. Vi bad att
han skulle bevilja oss sin ndd, att vi genom honom
skulle kunna hélla fast vid detta nya sitt att leva.

Herren pdborjade inte en sddan genomgripande
forandring av hela var karaktir forrdn vi tillit honom
att gora det. Steg 7 var vart beslut. Vi var tvungna att
odmjuka oss medvetet. Vi behévde dverge varje uns
av sjdlvtillrdcklig stolthet och erkdnna att vara forsok
att frilsa oss sjilva hade varit otillrdckliga. Vi behovde
kidnna och leva efter den sanning som kung Benjamin
lirde — att vi alla 4r tiggare infér Gud och att vi inte
har ndgot hopp om frilsning genom vira egna
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anstringningar, utan endast genom Jesu Kristi ndd och
barmhirtighet. (Se Mosiah 2:21; 4:19-20.)

Steg 7 markerade for var och en av oss det 6gon-
blick da vi slutligen utan forbehdll hingav oss at den
eviga sanning som lidrdes ut i Mosiah 16:4: "S3 gick hela
minniskosliktet forlorat, och se, det skulle hava gitt
for evigt forlorat, om icke Gud hade dterlost sitt folk
frdn deras forlorade och fallna tillstdnd.” Vér erfarenhet
lirde oss att ndr vi tog steg 7 var vi inte ursiktade frin
det arbete som vi hade att utfora. Vi behovde fortfa-
rande vara tdlmodiga och "stridva framit med stind-
aktighet i Kristus”. (2 Nephi 31:20)

Vi hade inte blivit helt befriade frin 6nskan att
synda. Vi behovde ldra oss att acceptera livet pd Guds
villkor och vinta pd hans avsikter och val av tidpunkt
— dven ndr det gillde avldgsnande av vara brister. Nir
vi tog steg 7 ldrde vi oss att leva med samma 6dmjuk-
het och tdlamod infér Gud som Alma och hans broder
visade d& deras bordor blev littade men inte borttagna:
"De underkastade sig glada och med tilamod allt vad
Herren ville.” (Mosiah 24:15) Vi 6vergav slutligen tan-
ken att vi kunde fullkomliggora oss sjilva, och vi accep-
terade sanningen att Gud vill att vi ska Gvervinna vira
svagheter i detta liv genom att komma till Kristus och
bli fullkomnade i honom. Vi fann att genom hans nad
gjorde han det mojligt for oss att forneka oss all ogud-
aktighet och forstd att frilsning inte kommer av vir
egen kraft utan genom hans kraft. (Se Moroni 10:32.)

Varje steg kommer dock med en férmaning och steg
7 ar inget undantag. Vi som har omfattat dessa princi-
per mdste varna dig for att du inte kan forvinta dig att
ta detta steg utan offer — och det med ritta. I Liran
och forbunden 59:8 befaller Herren: "Du skall offra ett
offer i rittfirdighet at Herren, din Gud, ja, ett forkros-
sat hjirta och en bedrovad ande.” Detta offer dr sjdlva
kdrnan i steg 7. Aven nir du kinner smirtan i din egen
panyttfodelse, minns di att hans lidande, inte ditt,
utgor garanten for din dterlosning fran synden. Ditt
offer 4r bara en 6dmjuk pdminnelse om hans “stora
och sista offer” for din skull. (Alma 34:14)

Nir du ldgger allt i Guds hdnder har du slutligen
gjort allt du kan for att fi hans omisskidnnliga vittnes-
bord om att dina synder ar forldtna, att ditt forflutna
verkligen hor det forgingna till. Liksom ménniskorna
som omvindes i Mormons bok kan du vittna om att du
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har "ftt del av den kraft och gudomliga Ande, som
[finns] i Jesus Kristus”. (3 Nephi 7:21) Tillsammans
med Alma kan du utropa: "Jag [kinde] icke lingre mina
kval, ja, jag blev icke mera sdnderriven av minnet om
mina synder. O, vilken glidje! Vilket underbart ljus jag
sdg! Ja, min sjil var fylld med glidje, lika stor som min
pina varit.” (Alma 36:19-20)

Sok Friilsarens forsonings kraft for att bli band-
lingskraftig i ditt personliga liv genom begrun-
dan av sakramentsboénerna.

Ett effektivt sitt for begrundan idr att tinka pd en
vers eller en mening i skrifterna, dd du ber for att forsta
dess betydelse och tillimpning i ditt eget liv. Eftersom
var och en av oss ingdr det forbund som upprepas i

sakramentsbonerna kan du begrunda dem.

Enligt profeternas inbjudan att tillimpa skrifterna
i ditt liv vill du kanske ldsa Moroni 4:3 och 5:2 och
odmjukt begrunda dessa heliga ord pa ett personligt
sdtt: Till exempel: O Gud, du evige Fader, [jag] beder
dig i din Sons, Jesu Kristi namn, att vilsigna och helga
detta brod for [min sjdl dd jag] dter dérav ... samt hélla
de bud han givit [mig], s att [jag] alltid m4 hava hans
Ande hos [mig]”.

Be édmjukt att Gud ska hjdlpa dig med det du
inte klarar av sjdlv.

Genom att ha en enkel bon i hjirtat, till exempel
"Herre, vad vill du att jag ska gora?” eller "Din vilja ske”,
blir du stindigt pdmind om ditt totala beroende av
Herren. Guds kirlek, din kirlek till honom och hans
kirlek till dig, bidrar till att du kan bilda en relation
som du kan hinge dig 4t utan reservationer. Du sOkte
denna kirlek alla de ar du var fast i missbruk. I steg
7 finner du ett sitt att uppnd frid genom att inga i
"Herrens vila”. (Moroni 7:3; se ocksd Alma 58:11;

Ezra Taft Benson, "Jesus Kristus — Gévor och forvint-

ningar”, Nordstjdrnan, feb 1977, s 56.)

Studier och forstdelse

Dessa skriftstdllen och uttalanden frén kyrkans ledare
kan hjélpa dig oft avsluta steg 7. Anvénd dessa skrift-
stéllen och fragor f6r begrundan, studier och skri-

vande. Var érlig och konkret néar du skriver.
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Vélj att vara 6dmjuk

"Och som jag sade till eder, att emedan | voren
tvungna att 8dmjuka eder, voren | vélsignade, tron |
icke d&, att de som i sanning édmjuka sig fér ordets
skull &ro &nnu mera vélsignade?” (Alma 32:14)

* De flesta av oss kommer till stédméten i despera-
tion, drivna av konsekvenserna av v@rt missbruk.
Vi var tvingade att vara édmjuka. Men den
6dmjukhet som beskrivs i steg 7 har en annan
grund. Den é&r frivillig. Den &r féljden av ditt eget
val att 6dmjuka dig. Hur har dina kénslor av
6dmjukhet féréndrats sedan du pdbérjade éter-

h&mtningené

Fylld med gldadje

"De hade sett sig i sitt eget sinnliga tillstdnd vara
ringare &n jordens stoft. De ropade alla hégt som
med en rést och sade: 'O, varkunna dig och tilldmpa
Kristi férsonande blod pé& det vi mé& f& forlételse for
v@ra synder och véra hjartan métte bliva renade, ty vi
tro p& Jesus Kristus, Guds Son, som skapade himme-
len, jorden och allting och som skall komma ned till
ménniskobarnen.’

Nér de hade talat dessa ord, kom Herrens Ande &ver
dem, och de blevo fyllda med gladje, emedan de fatt
forlatelse fér sina synder och samvetsfrid férmedelst
sin stora tro p& Jesus Kristus, vilken enligt vad konung
Benjamin hade sagt dem skulle komma.” (Mosiah
4:2-3)



* Konung Benjamins folk uppsénde det slags bén
som vi uppsénder nér vi tar steg 7. De kénde frid
och glédje nér Herrens Ande kom &ver dem och
férlat dem deras synder. Fundera éver hur du har
upplevt dessa kénslor. Skriv om hur det skulle vara
att l&ta dessa kénslor bli ditt satt att leva.

e Skriv med bénens hjélp en lista éver det som kon-
ung Benjamin sade att vi méste géra.

* Vilka léften var férbundna med att félja konung
Benjamins undervisning? (Se sista versen.)

Tro pd& Gud

"Tron p& Gud, tron aft han &r till och att han skapat
allting, b&de i himmelen och pé jorden, tron att han
har all visdom och all makt bé&de i himmelen och pé
jorden och tron att ménniskan icke férstér allt vad
Herren kan férstél

Tron vidare att | mésten &ngra edra synder och dver-
giva dem och édmjuka eder fér Gud! Bedjen honom
med uppriktigt hjérta om férlételse! Om | nu tron allt
detta, sen till att | géren det!

Ater séger jag eder, s&som jag férr har sagt, att all-
denstund | haven f&tt kunskap om Guds hérlighet,
eller om | haven erfarit hans godhet eller smakat
hans kérlek samt haven fétt férlételse fér edra synder,
vilket giver eder s& stor glédje i edra sjélar, s& énskar
jag, att | vilien komma ihdg och alltid minnas Guds
stora hérlighet och eder egen ringhet samt hans god-
het och l&ngmodighet emot eder, ovérdiga skapade
varelser och att likaledes bdja eder djupt i édmjukhet
dkallande Herrens namn dagligen, st&ndaktiga i tron

p& det som skall komma, varom &ngelns mun talat ...

Om | géren detta, skolen | alltid vara glada och fyllas
med Guds kérlek och alltid hava edra synders férl&-
telse och skolen tillvéxa i kunskap om hans hérlighet,
som skapat eder, eller i kunskapen om det som &r
réttvist och sant.” (Mosiah 4:9-12)

-

* Hur skulle ditt liv péverkas om du tog emot dessa
l6ften?




Lyda lagen och befallningarna

"Ty f6r detta dndamél blev lagen given, varfér den ér

déd f6r oss, och vi é@ro levandegjorda i Kristus férme-
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delst var tro, men vi hélla lagen fér budens skul

(2 Nephi 25:25)

* Vi ar “levandegjorda i Kristus férmedelst vér tro”
p& honom. Vad innebér det att lagen ér déd fér
oss¢ Varfér fortsatter vi att hélla lagen eller lyda
buden?

Guds kdarlek

"Nér vi sétter Gud framst kommer allt annat att falla

pé& plats eller ocksd férsvinna frén vért liv. Var kérlek
till Herren avgér var vi placerar vér tillgivenhet, hur

vi anvander vér tid, de intressen vi dgnar oss &t och

hur vi prioriterar.” (Ezra Taft Benson, Nordstjarnan,
jul 1988, s 3)

e Genom att ha lért kénna Guds barmhértighet

och godhet sé ldngt har du troligen bérjat kédnna
Guds karlek — kérlek till honom och kérlek frén
honom. Reflektera éver och skriv om hur din kér-

lek har vuxit av att arbeta igenom stegen.

* Vad kénner du nu infér att hélla lagen?

|

* P& vilket satt ér steg 7 din stérsta kérlekshandling

o o 2
* Varfér ér lydnad mot buden ett uttryck fér din s& ldngt?

karlek till Gud?2
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e Skriv om de ké&nslor du upplever nér du ténker
pé& hans villighet att ge dig sitt namn eller rykte

Ta pé& dig Kristi namn i utbyte mot alla dina brister.

“Var och en som gér detta, skall bliva funnen vid

Guds hégra sida, ty han kénner igen det namn efter
vilket han é&r kallad, ty han skall kallas efter Kristi ) '__,
namn.” (Mosiah 5:9)

* De flesta av oss ténker att vi tar p& oss Kristi

namn i samband med dopet och sakramentet, vil-
ket &r ratt. Fundera ett 6gonblick éver vad det kan

innebéra att kallas efter Kristi namn och att ha

samma rykte som honom.

Overge dina svagheter

"En religion som inte fordrar att allt skall uppoffras

har aldrig kraft till att frambringa den tro som ér
nédvéndig fér erhdllande av liv och salighet.” (Joseph
Smith, Lectures on Faith [1985], s 69)

* En del som laser dessa ord ténker att “allt” bety-
der &godelar. Hur har du genom att éverlémna

alla dina svagheter till Herren f&tt stérre férstdelse

fér vad det innebdr att offra allting?

* Vad behéver du géra fér att bli funnen vid Guds

hégra sida? Vad ingdr du férbund att géra nér du
déps och tar sakramentet?
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%% SOKA FORLATELSE

NYCKELPRINCIP: Gor en lista over alla de per-
soner du skadat och var villig att gotigéra dem.

Fére var dterhimtning var vira av missbruk fyllda
livsstilar som en tornado full av destruktiv energi
som skar sonder vira relationer och limnade mycken
odeldggelse bakom sig. Steg 8 var ett tillfille att gora
upp en plan for att rensa upp bland vrakspillrorna och
bygga upp allt som gick att ridda. Nir vi kinde den
helande kraften i Frilsarens barmhirtighet da vi arbe-
tade pd steg 7, kinde vi oss angeldgna om att nd ut till
andra och hela brutna relationer. Vi lirde oss emeller-
tid att ett impulsivt framstormande for att gbra bot och
bittring utan att ta sig tid for bon och kanske inhdmta
rdd frdn en betrodd rddgivare, till exempel biskopen
eller annan pristadomsledare, kunde vara lika skadligt
som att inte gora bittring. Steg 8 utgjorde en forsikran
om att inte skada andra di vi borjade kontakta dem i
steg 9.

Innan vi kunde dterbygga relationer behovde vi iden-
tifiera de relationer som var skadade. Vi borjade skriva
upp namnen pd personer som vi hade skadat, men
mdnga av oss upptickte att vi inte kunde skriva upp
namnen pd dessa personer utan att tinka pd personer
som skadat oss och distraheras av bittra kdnslor. Vi
avlade en uppriktig bekidnnelse for Herren om vira
negativa kidnslor. Han visade oss att vi stilldes infor
samma beslut som mannen i liknelsen som, efter att
ha fatt forldtelse for alla sina skulder, behovde forldta
andra. Vi kunde nistan hora Herren sdga till oss:
"Hela skulden efterskidnkte jag dig, dirfor att du bad
mig. Borde inte du ocksd ha forbarmat dig 6éver din
medtjdnare, liksom jag forbarmade mig 6ver dig?”
(Matt 18:32-33)

Om du uppticker att du stills infor dessa problem
kan du behova gora det som mdnga av oss har gjort.
Innan du gor upp en lista 6ver de personer som du
behover soka forldtelse ifrin, skriver du upp de perso-
ner som du behover forldta. Bli inte forvdanad om en
del namn finns med pa bida listorna. Mianniskor
sndrjs ofta in i fruktansvirda kretslopp av 6msesidig
krinkning av varandra. For att bryta dessa kretslopp
av Omsesidigt forakt miste ndgon vara villig att forldta.
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For att inleda denna forldtelsens process fann vi

an en gdng att skrivandet var ett ovirderligt verktyg.
Bredvid namnen pd de personer som vi behovde for-
ldta sd skrev vi upp hur vi ursprungligen kinde oss nar
smartsamma hidndelser intriffade och vad vi fortfarande
var frestade att kdnna. Listan hjilpte oss att vara kon-
kreta i vara boner nir vi uttryckte alla vira ouppklarade
kinslor for Fadern. Vi vidjade om Kristi ndd och hjilp
att nd ut till andra med samma barmhirtighet som han
ger 0ss. Om vi fann personer pd vara listor som vi hade
speciellt svirt att forldta antog vi Frilsarens rdd att be
for deras vilfird, och be om alla de vilsignelser for
dem som vi sjilva skulle vilja ha. (Se Matt 5:44.)

Nir vi bad om hjilp att forlita andra — dven om
det forst kindes oirligt — blev vi slutligen vilsignade
med en forunderlig kidnsla av omtanke. Till och med i
extrema situationer fick de personer som gick tillviga
pd detta sitt formdga att forldta lAngt utdver sin egen
formdga. En syster tillbringade flera veckor med att
skriva om sin barndom och att be for sin missbrukande
far. Hon vittnar med gliddje om att Frilsaren har befriat
henne frdn hennes negativa, smirtsamma kanslor infor
sin far. Nir vi gjorde en liknande anstringning lirde
vi 0ss att vi genom att gdra en inventering over det vi
kidnner oss forbittrade 6ver och ldgga fram det infor
Frilsaren, upphorde vi slutligen med att vara offer for
det som skadar oss. Nir vi drligt forsokte slippa taget
om de oforritter som riktades mot oss, fann vi att vi
kunde firdigstilla var lista Gver dem som vi hoppades
skulle forldta oss.

Nir du ndr fram till denna punkt och pdbdrjar
din lista bor du be om vigledning frin Herren. Dessa
riktlinjer kan vara till hjilp. Frdga dig sjilv: “Finns det
ndgon i mitt liv; i det forflutna eller i nuet, som jag
kidnner mig generad, obekvim eller skamsen infor?”
Skriv ner deras namn och motstd frestelsen att rattfir-
diga dina kinslor eller ursikta dina negativa handlingar
mot dem. Ta naturligtvis med dem du hade for avsikt
att sdra, och dessutom dem som du inte hade for avsikt
att sdra. Ta med dem som har gitt bort och dem som
du inte har en aning om hur du ska kontakta. Du
kommer att ta itu med dessa speciella fall nir du tar
steg 9. Just nu, ndr du arbetar igenom steg 8, ricker det
att du inriktar dig pd din villighet att vara noggrann och
konsekvent i din drlighet.
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Var grundlig och sok efter det som du forsummade
att gora eller sddant som du limnade ogjort och som
skadade andra. Bortse inte frin smdsaker. Fundera 4rligt
over den skada som du orsakade andra dd du hingav
dig 4t ditt missbruk, dven om du inte var aggressiv mot
dem. Erkidnn den skada du utsatte nira och kira och
vinner for genom att vara oansvarig, retlig, kritisk, otdlig
och ohederlig. Sok efter allting, stort som smatt, som
bidrog till en annan minniskas bordor eller som gjorde
en annan person ledsen eller bekymrad. Sok efter 16g-
ner som du uttalade eller 16ften som du brot och sitt
varpa du manipulerade eller utnyttjade andra. Skriv upp
var och en som péverkades. Kanske kan inventeringen i
steg 4 vara till god hjilp i denna process.

Slutligen, nir du skrivit upp alla som du sdrat, skriv
upp vtterligare ett namn pd listan — ditt eget. Nir du
hingav dig 4t ditt missbruk skadade du inte bara andra
utan ocksd dig sjilv.

Kom ihdg nir du arbetar med detta att steg 8 inte dr
en Ovning i att skuldbelasta ndgon — vare sig dig sjilv
eller personerna pa listan. Frilsaren lyfter skuldens och
skammens bordor dd du tar ytterligare en 4rlig blick pa
problemen i dina relationer och din del i dem. Genom
att vara villig att bittra dig har du nytta av den frid som
kommer av vetskapen om att var himmelske Fader 4r
nojd med dina anstringningar. Detta steg hjilper dig
att gora det som gor det mojligt for Frilsaren att befria
dig fran ditt forflutna. Din villighet gor dig redo att ta
steg 9.

Forldt dig sjilv och andra. Gor upp en lista
over mdénniskRor som du kRan ba sarat eller
skadat

I steg 8 inleder du ett forunderligt dventyr dd du
relaterar till dig sjilv med ett nytt hjirta, till andra och
till livet. Du dr redo att bidra med frid till virlden istall-
let for stridigheter och negativa kinslor. Du ir villig att
sluta doma andra pé ett orittfirdigt sitt och att avstd
frin att gora en inventering Over andras manniskors liv
och felsteg. Du ir redo att sluta forminska betydelsen
av ditt eget beteende eller urskulda dig. Du 4r villig att
gora dnnu en grundlig inventering — denna ging over
dem som du har skadat.

Aven om det kan kinnas skrimmande att tinka pd
det, kan du bli villig att triffa midnniskorna pa din lista
nir tillfille uppstdr. Du kan forbereda dig for att gora
allt du kan for att gottgdra dem. Du kan leva av tro pd
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Herren, inte i rddsla 6éver vad andra kan gora. Du kan i
steg 8 bli villig att leva ett liv viglett av principer i stillet
for skam eller rddsla.

Sok kdrlekens gava och be for andra

I tusentals dr har minniskan forsokt ldsa Paulus stora
tal om kirlek och forsokt att anpassa sitt liv efter det.
Midnga har kimpat med att uppna kirlek och har ofta
fallit och kommit forfarligt till korta nir de gjort detta.

Profeten Mormons skrifter tydliggor vad kirlek dr
och hur man uppnér den. Han definierade kirlek som
"Kristi rena kirlek” och lidrde att Fadern ger den till
dem som ”“bedjen till Fadern av allt hjirta” och till
alla som 4ro hans Sons, Jesu Kristi, sanna efterfoljare”.
(Moroni 7:47-48)

Kirlek 4r en gdva vi fir ndr vi lir oss att folja Jesus
Kristus och nir vi dlskar honom av allt hjarta, sjil och
sinne. Fyllda med denna rena kirlek frin honom och
till honom finner vi att vi kan 4dlska andra sisom han
har dlskat oss. Vi kan forlata andra ménniskor for deras
felsteg och ritta till vdra egna misstag.

Nir vi forbereder oss for att gora bot och bittring
har minga av oss funnit féljande 6vning vara till hjilp.
Tdnk pd ndgon som du har haft negativa kinslor infor.
Knibdj och be for honom eller henne varje dag i tvd
veckor. For en uppteckning 6ver hur dina tankar och
kdnslor for denna person forindras. (Se Matt 22:37-38;
1 Kor 13; 1 Joh 4:19; Moroni 7:44—48.)

Studier och forstdelse

Dessa skriftstéllen och uttalanden frén kyrkans ledare
kan hjélpa dig d& du tar steg 8. Anvénd dessa skrift-
stéllen och frégor fér begrundan, studier och skrivande.

Kristi fridsamma efterféljare

"Darfér skulle jag vilja tala till eder, som &ro i kyrkan,
vilka &ro Kristi fridsamma efterféljare och som hava
erhallit ett fullkomligt hopp, medelst vilket | kunnen
ing& i Herrens vila nu och allt framgent, anda till
dess | skolen vila hos honom i himmelen.

Nu, mina bréder, démer jag s& om eder p& grund
av eder fridsamma samvaro med ménniskorna.”
(Moroni 7:3-4)

e Under de férsta sju stegen p&bérjade du process-
sen att bli en fridsam efterféljare till Kristus. D& du
har frid med Herren &r du béttre férberedd att
uppleva frid med andra. Vilka andra steg behéver



du vidta fér att ha en fridfull relation till andra fullkomliga karlek till dig och till den person som
mdnniskor i ditt live du séker férl&telse ifrén stérka dig i din beslut-
samhet till gottgdrelse nar s& &r mojligte

Att na vt till andra

"Dém inte, och ni skall inte bli démda. Férdém inte,

* Skriv om det kloka i att fa stegen i ordningsfolid. och ni skall inte bli fdrdémda. Férlét, och ni skall bli

forlatna i
‘ Ge, och ni skall f&. Ett gott métt, packat, skakat och e

régat skall Gud ge er i famnen. Ty med det métt som

ni méter med skall det métas upp &t er.” (Luk 6:37-38)

o Aven om du kanske &r radd fér att en del kommer

1 att férkasta dina férsék att sluta fred med dem sé

_ |&t inte denna rddsla hindra dig frén att sétta dem
& : pé din lista och férbereda dig fér att né ut till

dem. Vélsignelserna &r I&ngt stérre én smartan.

Studera dessa verser och skriv om vélsignelserna

av att bli villig att géra bot och béttring.

Herrens fullkomliga karlek

"Rédsla finns inte i kérleken, utan den fullkomliga

karleken driver ut radslan. Rédslan hér ju samman

med straff, och den som ér rédd ér inte fullkomnad
i karleken.

Vi élskar [Gud] dérfér att han férst har dlskat oss.”
(1 Joh 4:18-19)

e Tanken pé& att géra bot och béttring kan vara "Ju ndrmare vi komma v&r himmelske Fader, desto
skrémmande om du ér inriktad pé att det ska ske mera &ro vi benégna att se med medlidande pé sja-

pd ett fullkomligt sétt. Hur kan tillit till Herrens lar, som hélla p& att g& mot sin undergdng. Vi kdnna
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det som om vi énska taga dem upp pé véra axlar
och kasta deras synder bakom vér rygg ... Om ni vill
att Gud skall visa barmhértighet mot eder, s& visa
barmhértighet mot varandra.” (Profeten Joseph
Smiths lardomar, s 206-207)

e Utan Jesus Kristus ér vi alla férgéngliga, ofullkom-
liga sjélar. Hur ar det till hjélp fér dig att veta att
dd du tar steg 8 sé ér du en férgénglig sjal som
férbereder dig fér att gottgéra en annan férgdng-
lig sjale

Att forladta och be om forlatelse

"D& gick Petrus fram och frégade Jesus: ‘Herre, hur
manga génger skall min broder férsynda sig mot mig
och f& min férlatelse? .../

Jesus sade till honom: ‘Jag séager dig: Inte sju génger
utan sjuttio gdnger sju.’ ” (Matt 18:21-22)

o Att férl&ta och be om férlételse f6r ett enstaka fel-
steg dr lattare an att férléta eller be om férlételse
foér léngvariga situationer fyllda med ménga
krénkningar. Fundera &ver relationer, tidigare eller
nuvarande, dér en mé&ngfald krénkningar har égt
rum som behéver férl&tas. Hur kan du f§ kraft att
férléta och séka férlételse?

* P& vad satt ér Jesus Kristus det stérsta exemplet
pé& férmégan att f6rl§ta? Beakta hans villighet att
hjélpa dig férléta andra.

"Dérfor séger jag eder, aft | skolen férl&ta varandra,
ty den som icke férléter sin broder hans férsyndelser
ar férdémd infér Herren, ty en stérre synd vilar pé
honom.

Jag, Herren, férléter vem jag vill, men av eder

fordras det, att | skolen f6rl&ta alla ménniskor.”
(L&F 64:9-10)

* Jesus lérde att det ér en stérre synd att inte for-
|&ta andra &n den ursprungliga &vertrédelsen eller
krénkningen. Varfér &r végran att férléta sig sjélv
eller ndgon annan likvardigt med att férneka
Frélsarens férsoning fér synde
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* P& vilket satt skadar det dig fysiskt, kénslomdéssigt

och andligt att hysa agg och bitterhet?
9 yse agg ’ * Tdnk p& ménniskor som har visat vanlighet och

karlek mot dig. Hur har deras handlingar inspire-

rat eller motiverat dig att handla annorlunda?

Att bryta bitterhetens och hatets kretslopp

"Intet kan komma folk att éverge sina synder béttre

&n att taga dem vid handen och vaka éver dem med

dmhet. Nér folk visar mig den minsta kérlek och
émhet, o vilken makt har det d& icke éver mitt sinne,

medan det motsatta har en tendens till att framkalla

h&rda kanslor och undertrycka och hédmma det

mdénskliga sinnet.” (Profeten Joseph Smiths Iérdomar,

s 206)

* Profeten Joseph Smith beskrev hur vénlighet kan
leda till omvéndelse och férlételse. Begrunda och

skriv om din villighet att bryta kretsloppet av bit-
terhet och hat.

e Fundera éver de relationer som varit svéra i ditt

liv. Hur kan de féréndras genom att du strécker
dig ut till andra ménniskor med kérlek och vénlig-
hete




ANTECKNINGAR




W2 ATERSTALLELSE OCH
FORLIKNING

NYCKELPRINCIP: Gotitgor direkt, ndr sd dir
majligt, alla de personer du bar skadat.

N'zir vi gick vidare till steg 9 var vi redo att soka
forlatelse. Liksom Mosiahs botfirdiga soner som
gick ut och ”strdvade med iver att gottgora de skador
de tillfogat kyrkan” (Mosiah 27:35), ville vi gottgora det
vi gjort fel. Men 4nd4, nir vi stilldes infor steg 9, visste
vi att vi inte kunde forverkliga vara 6nskningar om inte
Gud vilsignade oss med sin Ande. Vi behdvde mod,
urskillningsformiga, lyhordhet, klokhet och att handla
i rdtt tid. Detta var inte egenskaper som de flesta av
oss var i besittning av vid denna tidpunkt. Vi insig

att steg 9 4nnu en ging skulle prova var villighet att
odmjuka oss och soka hjilp och nid frin Herren.

P4 grundval av de erfarenheter vi gjort i denna upp-
fordrande process ger vi ndgra forslag. Det 4r mycket
viktigt att du inte 4dr impulsiv eller virdslos da du forso-
ker gottgora dina felsteg. Det ar lika viktigt att du inte
skjuter upp gottgorelsen. Minga av dem som dterhim-
tar sig har fitt dterfall di de har Iatit rddsla hindra dem
frdn att utfora steg 9. Be om Herrens vigledning och
rddgor med en betrodd radgivare for att fi hjilp att
undvika dessa fallgropar.

Ibland kan du frestas att undvika kontakt med ndgon
pé din lista. Men vi rekommenderar att du motstar
denna frestelse, sdvida inte, naturligtvis, en laglig
restriktion hindrar dig frin att triffa nigon. En anda av
odmjukhet och en kinsla av irlighet kan reparera ska-
dade relationer da du gor rimliga anstringningar till
personlig kontakt. Lit dessa personer veta att du traffar
dem for att gottgora det du gjort. Respektera deras
onskningar om de antyder att de helst inte vill disku-
tera saken. Om de ger dig chans att be om ursikt var
da kortfattad och konkret om den situation du kommer
ihdg. Detaljer 4r inte nodvindiga. Syftet 4r inte att for-
klara eller dterge din syn pd saken. Syftet 4r att erkinna
de felsteg du har begdtt, framfora en ursikt och gott-
gora ndr sd 4r maojligt. Argumentera inte med dem och
kritisera dem inte, 4ven om de inte reagerar positivt
eller tillmotesgdende. Niarma dig varje person i en anda
av 6dmjukhet och erbjud forlikning, aldrig urskul-
dande.
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Att be om forlitelse for vissa handlingar kan vara
sarskilt provande. Du kan till exempel behova ta upp
frdgor som kan medfora rittsliga foljder, till exempel
odrlighet eller en allvarlig sexuell synd. Du kan bli
frestad att 6verreagera eller ursikta dig for att undvika
gottgorelse. Du bor under bon soka kyrklig eller pro-
fessionell ridgivning innan du vidtar ndgon atgird i
dessa mycket allvarliga fall.

I andra fall kanske det inte finns ndgot sitt for dig att
direkt gottgora det du gjort. Personen kan vara dod,
eller du kan kanske inte hitta platsen dir han eller hon
bor. I sddana fall kan du 4ndé indirekt utdva gottgod-
relse. Du kan skriva ett brev till personen dir du
uttrycker din dnger och 6nskan om forlikning, dven om
brevet inte kan levereras. Du kan ¢verlimna en giva till
ett vilgorande dndamdl som personen tycker sarskilt
mycket om. Du kan finna ndgon som padminner dig om
den personen och gora ndgonting som hjilper honom
eller henne. Eller du kanske kan gora ndgonting for att
hjilpa ndgon i familjen anonymt.

Det kan finnas tillfillen di det 4r smirtsamt eller till
och med skadligt for personen som man forsoker gott-
gora att kontakta honom eller henne. Om du tror att sd
kan vara fallet sd diskutera situationen med en betrodd
rddgivare innan du fortsitter. Denna del av dterhdmt-
ningen far aldrig leda till ytterligare skada for andra. Du
kan ocksd ibland ha orsakat skada som ligger bortom
minsklig formaga att ritta till. Aldste Neal A Maxwell
talade om denna realitet: "Ibland 4r det emellertid
inte mojligt att aterstilla i egentlig bemirkelse som
till exempel nidr man orsakat forlusten av en annan
persons tro eller dygd. I stillet kan senare exempel
pa rittfirdighet utgora en form av dterstillelse.”
(Nordstjdirnan, jan 1992, s 36) Fran det 6gonblick da
du bestimmer dig for att anta dessa sanna principer
som din nya livsstil, inleds din gottgorelse.

Efter att ha gottgjort de flesta av dina tidigare hand-
lingar sd finns det kanske fortfarande en eller tvd perso-
ner som du kidnner att du inte orkar med att triffa.
Fortvivla inte. Manga av oss har handskats med samma
realitet. Vi rekommenderar att du uttrycker dina kins-
lor for Herren i drlig bon. Om du fortfarande kidnner
stor ridsla eller vrede mot en enskild person bor du
troligen uppskjuta moétet med honom eller henne. For
att overvinna negativa kinslor kan du be om kristuslik
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kirlek for att kunna se personen som Herren ser
honom eller henne. Du kan soka efter positiva anled-
ningar till varfor aterstillelse och forlikning 4r till hjdlp.
Om du gor detta och ir tdlmodig s kan och vill Herren
— pd sitt eget sitt och i sin egen tid — ge dig forma-
gan och de forunderliga mojligheterna till f6rlikning
med var och en pd din lista.

Nir du efter bista formdga har avslutat steg 9 har
du slutligen gjort allt du kan for att komma i samklang
med Herrens befallningar. Du har borjat uppleva ett
nytt liv i hopp — inte pd dig sjilv utan pa Guds kirlek.
Du har gitt ned i 6dmjukhetens djup och funnit att
Herren vintade pd att omfamna dig. Du har gjort allt
du kan for att lika relationer och forlika dig med andra.
Du har dtminstone delvis intrdtt i hans vila, att forbli
ddr har blivit din hogsta 6nskan. Du ldr dig att kinna
igen och blir bittre pa att folja personlig uppenbarelse,
vilket leder dig till att leva i harmoni med lirdomarna
frin forntida och nutida gudsprofeter. Aven i dina svi-
raste stunder kidnner du en ny slags frid. Du har lirt dig
att ta emot den vilsignelse som Paulus beskrev med
foljande ord: "D3 skall Guds frid, som 6vergdr allt for-
stadnd, bevara era hjirtan och era tankar i Kristus Jesus.”
(Fil 4:7)

Alska andra, avstd frdn att doma andra, var
villig att acceptera ett cimbete i kyrkan och att
betala tionde och offergdvor.

Tidigare, om du var religiost aktiv, kan du ha motive-
rats av radsla for Guds straffdomar eller av ridsla for
vad andra skulle tycka. Kanske agerade du utifrdn en
kinsla av plikt. Idag inser du att tjAinande 4r ett sitt att
komma till Kristus. Det 4r ett sitt att uttrycka kirlek till
Gud. Det uttrycker ett fortlopande behov av hans kraft
och tacksamhet for hans gudomliga hjilp. Fundera 6ver
om din aktivitet i kyrkan fortfarande 4dr motiverad av
rddsla eller plikt eller om den dr en naturlig foljd av
din pdnyttfodda tro pd Kristus.

Finn sdtt att tjina varhelst du befinner dig. Bli virdig
och tillgidnglig for tjanande inom ett Ambete i kyrkan
eller pd andra sitt. Nir du betjdnar dina broder och
systrar och undervisar dem genom ord och exempel
sd dr du ett exempel for dem pd hur han kan verka
i vart liv. (Se Matt 25:40; Joh 13:34-35; Joh 15:15;
Mosiah 2:17.)
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Var villig att géra vad som Rrdivs for gotigorelse

Nir du tar steg 9 mdste du undvika att bli modfilld
om andra inte tar emot dina ursikter s som du skulle
vilja eller om de inte tror pd att du verkligen har forin-
drats. Gottgorelse kan kriva tid och tdlamod. Ge andra
tid att inse att den hir gdngen 4r det annorlunda. Den
hir gdngen utfirdar du inte tomma loften, du har for
avsikt att helt dterhdmta dig frdn ditt missbruk och dina
karaktirsfel. Slutligen kommer avhallsamhet och forin-
drat beteende att tala for sig sjilva.

Studier och forstdelse

Foljande skriftstéllen och uttalanden frén kyrkans
ledare kan hjélpa dig att avsluta steg 9. Anvénd
dessa skriftstéllen och frégor fér begrundan, studier
och skrivande. Var érlig och konkret nér du skriver.

Utdva ett gott inflytande pda andra

"Och nu séger Herrens Ande till mig: Befall dina
barn att géra gott, sd att de icke leda médnga mén-
niskors hjdrtan bort till undergé&ng. Déarfér befaller
jag dig, min son, s&som en som fruktar Gud, aft
avstd frén dina missgdrningar,

att véinda dig till Herren av hela din sjal, makt och
férméga, att icke férleda flera ménniskors hjartan att
gora det som ar ont utan hellre gé tillbaka till dem

och erkénna dina fel och den orétt du gjort.” (Alma
39:12-13)

* N&got av den stérsta skada som vi har dsamkat
andra &r dé vi pdverkade dem att sjdlva utveckla =
missbruk. Skriv om de mdanniskor i ditt liv som du
har pé&verkat p& detta satt.




* Var kan du finna mod att méta dessa mdnniskor,
i enlighet med Almas lérdomar i dessa verser?

Overtalning eller tvéng

"Var och en, som vill komma, han komme och tage
av livets vatten fritt, och den som icke vill komma,
ar icke nédsakad att komma, men pé& den yitersta
dagen erhdller han efter sina géarningar.” (Alma
42:27)

* Trots att det finns ménga starka anledningar till
att ta steg 9 f&r du aldrig snérjas in i rationalise-
ringar eller I6gner om att du inte har ndgot val.
Aterhémtningsprogrammet fér missbrukare ér ett
program som byggs pé& évertalning, inte tvdng.
Skriv om huruvida du kdnner dig évertalad eller
tvingad att ta steg 9. Vilka anledningar till att

kénna sig évertalad anges i denna vers?

Férbered dig for att méta Gud

"Ja, jag 6nskar, att | skolen komma fram och icke
langre férhérda edra hjértan, ty se, nu ér tiden och
dagen fér eder fralsning. Om | dérfér vilien omvénda
eder och icke férharda edra hjdrtan, skall den stora
&terldsningsplanen dgonblickligen tréda i kraft f6r

eder.

Ty se, detta liv &r tiden, d& méanniskorna méste bereda
sig att méta Gud, ja se, detta livets dag ar dagen, pé
vilken ménniskorna skola utféra sina arbeten.” (Alma
34:31-32)

* Vad mer utréttar du nér ditt hjérta mjuknar och du

gottgér det du har gjort?

* Hur &kar din villighet till gottgérelse nér du inser
att du ocksé férbereder dig fér att méta Gud?




Aktivitet i kyrkan

"[Mosiahs séner] férdades igenom hela Zarahemlas
land och ... strévade med iver att gottgdra de skador
de tillfogat kyrkan. De bekénde sina synder och fér-
kunnade det som de hade sett samt férklarade profe-
tiorna och skrifterna fér alla som énskade héra
dem.” (Mosiah 27:35)

* P& grund av missbruk har ménga ménniskor slutat
att g& i kyrkan. En del anvénder andras fel f6r att
rattfardiga sitt bristande engagemang. Skriv om
din egen erfarenhet av aktivitet i Jesu Kristi Kyrka
av Sista Dagars Heliga.

* Hur har du genom att komma nérmare Frélsaren

genom &terhémtning ocks§ kommit nérmare hans
kyrka¢

* Hur hjélper det din gottgérelse och dterhdmtning
att du &r aktiv i kyrkan?

Villig gottgorelse

"Ni méste sé& l&ngt det ar mojligt gottgéra det som
har stulits, férstérts eller besudlats. Villig gottgérelse
ar eft p&tagligt bevis infér Herren att ni beslutat géra
allt ni kan fér att omvénda er.” (Richard G Scott,
Nordstjarnan, juli 1995, s 78.)

* Skriv om pd vad satt steg 9 ér ett bevis inte bara
infér Herren utan ocksé fér dig sjélv och andra att
du har bestamt dig fér att leva ett liv i 6dmjukhet
och arlighet.
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Ditt hjartas avsikter Kristi makt att gottgéra det som du inte kan gott-

"Dock skall den, som omvénder sig och héller géra. Skriv om nédvandigheten av att férlita dig
Herrens bud, f& forlételse.” (L&F 1:32) pé att Jesus Kristus hjélper dig med det du inte

. kan géra sjélv.
e Under din gottgérelse kan det hénda att du tréf-

far ménniskor som inte férléter dig. Kanske de

fortfarande har negativa kénslor mot dig, eller

ocksé litar de inte pd dina avsikter. Hur ar det till

hjalp fér dig att veta att Herren férstér ditt hjartas
sanna avsikt och att han tar emot ditt erbjudande

om omvéndelse och gottgérelse, éven om andra

kanske inte gér dete

: * P§ vilka satt kan du visa Herren att du litar p&
1 Vad Frélsaren kan hjélpa dig med honom?@ Hur kan du stérka denna tillite

"Ménniskor kan inte férléta sina egna synder. De

kan inte rena sig sjdlva frdn féljderna av sina synder.

' Ménniskor kan upphéra att synda, handla rétt i fram-
tiden, och sé& langt &r deras handlingar antagliga

infér Herren och vérda att beakta. Men vem skall

reparera de skador de &samkat sig sjélva och andra,

som det verkar omajligt fér dem sjalva att gottgéra?
Genom Jesu Kristi férsoning skall de omvéndas syn-

der borttagas. Om de é&n &r réda som scharlakan

kan de bli vita som ull. Detta ér det 16fte ni f&tt.”

(Joseph F Smith, Evangeliets léra, s 81)

e Nér du gér ut for att gottgéra dina handlingar, bli
dg inte nedslagen av tankar som: “"Detta ér oméj-

ligt! Det finns inget sétt som jag pd ett lampligt

sétt kan kompensera det jag gjort mot den hér
personen!” Aven om s& ér fallet s& begrunda Jesu
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%% DAGLIG ANSVARIGHET

NYCKELPRINCIP: Fortsdtt att gora en sjalvrann-
sakan och erkdnn genast ndr du bar fel.

Nér du kommit fram till steg 10 4r du redo for ett
nytt sitt att leva. De forsta nio stegen hjilpte dig
att ldra dig ett livsmonster utifrdn andliga principer.
Dessa principer blir nu den grundval som du bygger

vidare pd under resten av ditt liv.

Genom att ta de forsta nio stegen har du tillimpat
principer inom evangeliet — tro pd Herren Jesus
Kristus och omvindelse. Du har bevittnat mirakulosa
forandringar i ditt liv. Du har upplevt kirlek och tole-
rans, och du har utvecklat en 6énskan om frid. Begiret
efter ditt missbruk har nistan helt férsvunnit. Nir du
frestas ligger du ofta mirke till att du ryggar tillbaka for
ditt missbruk istillet for att kinna begir efter det. Du
kidnner ddmjukhet och vordnad infor vad vir himmel-

ske Fader har gjort och som du inte kan gora ensam.

De slutliga tre stegen hjilper dig att uppehélla ditt
nya andliga sdtt att leva, foljaktligen kallas de ofta for
bevarande steg.

Sjdlvrannsakan under livets gdng 4r inget nytt. I
Mormons bok lirde Alma att det krivs anstringning for
att uppehélla en miktig fordndring i hjdrtat. I vers efter
vers lirde han att 4rlig, bedjande sjdlvbedomning och
omedelbar omvindelse miste utgora en standigt dter-
kommande del av livet. (Se Alma 5:14-30.) For att
behilla det du har vunnit maste du hilla dig i god and-
lig kondition. Du gor detta genom att stilla det slags
djuplodande frigor som Alma stillde om vira kinslor,
tankar, motiv och beteende. Genom daglig utvirdering
av dig sjialv undkommer du att halka in i fornekelse och
sjdlvbeldtenhet.

Som du lirde dig i steg 4 och 5 mdste din invente-
ring ticka mer dn ditt beteende for att ditt hjdrta ska
forvandlas. Du mdste ocksd utforska dina tankar och
kinslor. Denna princip dr lika sann i steg 10. Fortsitt att
vara uppmirksam pa hogmod i alla dess former, och
ligg 6dmijukt fram dina svagheter infér din himmelske
Fader, som du ldrde att gora i steg 6 till 7. Om du kin-
ner oro, sjdlvomkan, forbittring, dr kottsligt sinnad,
eller 4r ridd pd ndgot sitt, viand dig omedelbart till
Fadern och 13t honom ersitta dessa tankar med frid.
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Nir du dr uppmirksam pd dina tankar och kinslor
kan du ocksd uppticka om du har kvar negativa upp-
fattningar. Be din Fader i himlen att ta bort dessa.

Nir du tar steg 10 behover du inte lingre hemfalla 4t
urskuldande, bortforklaringar eller skylla pd ndgonting
eller ndgon. Ditt mal blir att bibehilla ett 6ppet hjirta
och ett sinne fokuserat pd det som Frilsaren lirde ut.

De flesta av oss foljer steg 10 genom att gora en
inventering varje dag. Nir du planerar din dag si
undersok dina avsikter i bonens anda. Gor du for
mycket eller for lite? Tar du hand om dina grundlig-
gande andliga, kidnslomissiga och fysiska behov? Tjinar
du andra?

Friga dig sjdlv dessa och andra frdgor da du dagligen
soker balans och harmoni. Allteftersom dagen fortskri-
der kan du snabbt mota bort negativa tankar eller kidns-
lor som hotar att fa grepp over dig. Var sirskilt alert
infor gamla beteenden eller tankemonster i mycket
stressande situationer.

En del ser denna typ av inventering som en rast i
arbetet. Ta under denna rast ndgra 6gonblick till att till-
dmpa pd din omedelbara situation varje princip som du
har lirt dig genom att folja stegen. Du minns snart hur
viktigt det 4r att forlita sig pd Herren da du gor allt for
att dterhdmta dig. Du kan siga till dig sjdlv i ett krisartat
ogonblick: "Vilken karaktirsbrist hos mig framkallar
detta? Vad har jag gjort for att bidra till problemet?
Finns det nigonting som jag kan siga eller gora, utan
falska forevindningar, som leder till att bdde jag och
den andra personen behdller var virdighet? Herren har
all makt. Jag dr lugn och litar pd honom.”

Om du har handlat illa mot nigon s gottgor det s
snabbt som mojligt. Gor dig av med hégmodet och
pdminn dig sjdlv om att ett 4rligt “jag hade fel” ofta
ar lika viktigt for ldkandet av en relation som att siga
“jag dlskar dig”.

Innan du gér och ldgger dig, utforska den dag som
varit. Fraga dig sjilv om du fortfarande behdver raddgora
med Herren om negativa beteenden, tankar eller kdns-
lor. Forutom samrdd med Herren kan du samtala med
en radgivare eller vin i programmet, nigon som du kan
lita pd 4r objektiv om ditt tinkande.

Ocksd i fortsdttningen kommer du att gora misstag

i umginget med andra, men ndr du bestimmer dig for
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att ta steg 10 sd bestimmer du dig for att ta ansvar for
misstagen. Om du utforskar dina tankar och handlingar
varje dag och l6ser dem, kommer negativa tankar och
kinslor inte att nd den punkt di de hotar din avhall-
samhet. Du behover inte lingre leva i isolering fran
Herren eller andra. Du fir kraft och tro att mota svirig-
heter och att 6vervinna dem. Du kan glddja dig 6ver
dina framsteg och lita pd att 6vning och tdlamod garan-
terar din fortsatta dterhimtning.

Lat préstadomsintervjuer ingad i din noggranna
sjalvrannsakan. Fortsdtt att stirka din relation
till andra medlemmar i kyrkan

Vi kan alla minnas en tidpunkt di vi var rddda for
att se drligt pd vart eget beteende. Att forsoka undvika
sddana 6gonblick var en orsak till att mdnga av oss
begrinsade virt engagemang i kyrkan. Men nir vi gick
framat i detta den noggranna drlighetens program s
borjade vi forstd virdet av sjilvrannsakan.

Nu dr vi inte lingre ridda for de mojligheter till sjalv-
rannsakan som dr en foljd av aktivitet i kyrkan. Vi kan
uppskatta sanningen i foljande undervisning av dldste
Joseph B Wirthlin i de tolvs kvorum:

"Virdighetsintervjuer, sakramentsmoten, tempelbe-
sok och andra kyrkans moten ingdr alla i den plan som
Herren har for att bilda vér sjdl och hjdlpa oss utveckla
den hilsosamma vanan att stindigt kontrollera kursen
sd att vi kan hdlla oss kvar pa trons stig. Regelbundna
andliga kontroller hjdlper oss att navigera pé livets
vigar och sidospar ...

Vi kan alla ... ha nytta av att se djupt in i virt hjirta
under vordnadsfulla 6gonblick av tillbedjan och bon
och stilla oss sjdlva den enkla frigan: *Ar jag trogen?’

Frigan blir till 4n storre nytta om vart svar dr full-
komligt drligt, och motiverar oss att omvinda oss och
ratta till kursen sd att vi gar pa trons stig.” (Se
Norvdstjdrnan, jul 1997, s 16.)

Nir du deltar i dessa tillfillen till sjalvrannsakan fin-
ner du att du vixer i kirlek till brédderna och systrarna
i kyrkan.

Utforska dagligen dina tankar, ord och gdr-
ningar. Ordna omedelbart upp eventuella felsteg

Steg 10 representerar ett accepterande av sanningen
att du mdste fortsitta leva i enlighet med andliga princi-
per. Om du avviker frin dem sd omvind dig omedel-
bart och be att Gud dterigen ska aterstilla din frid
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genom sin Ande. Arlighet och 6dmjukhet kan stirka
dig. Du blir mer medveten om din himmelske Faders
ndrhet i ditt liv dd du ber honom om hjilp att bibehdlla
din andliga renhet. Du lir dig att sitta virde pa fram-
steg och att forlita ofullkomligheter hos dig sjilv och
andra. Du forlorar Onskan att vara oense med ndgon-
ting eller ndgon. Sjilvrannsakan blir ett sitt att leva dd
du sldpper taget om din riddsla och 6vervinner

frestelser en dag i taget.

Studier och forstdelse

Studera féljande skriftstéllen och uttalanden frén kyr-
kans ledare. Anvénd dessa skriftstdllen, uttalanden
och fragor fé6r begrundan, studier och skrivande.

Var arlig och konkret.

Ge akt pé dina tankar, ord och gérningar

“Om | icke given akt p& eder sjélva och edra tankar,
ord och gérningar samt iakttagen Guds bud och fér-
bliven i tron pd& det som | haven hért ang&ende var
Herres tillkommelse énda till edert livs slut, s& mésten
| férgés. Och nu, o méanniska, minnes detta, och gé&
ej férlorad!” (Mosiah 4:30)

* Det kan vara farligt eller dédligt att vara oupp-
mdrksam nér man kér bil. Hur hjélper dig steg 10
att hélla dig vaken och alert p& vart du &r pé vag

i livete




e Skriv om att vara sjélvobservant. Hur hjalper dig
sidlvrannsakan att undgé att p& nytt nedsjunka i
ditt missbruk (och gé under)?

Odmjukhet och sjélvkontroll

"Vélsignade éro de, som édmjuka sig utan aft vara
tvungna att ddmjuka sig.” (Alma 32:16)

* Villighet att undanrdja negativa tankar innan de
bryter fram i ett destruktivt beteende &r ett satt att
6dmjuka sig utan att bli tvingad. Skriv om din vil-
lighet att 6dmjuka dig. Experimentera under en
dag med att undanréja negativa tankar. Hur blev
du vélsignad?@

Lev i nuet

"Ju mer upplyst en person &r, desto mer séker han
omvdéndelsens géva, och desto mera anstrdnger han
sig for att frigéra sig frén synden s& fort han miss-
lyckas med att hélla Guds bud ... Dérav féljer att de
gudfruktigas och rattfardigas synder stéindigt réner
forlatelse darfér att de omvénder sig och sdker
Herren varje dag och varje stund.” (Bruce R
McConkie, Doctrinal New Testament Commentary,

3 del [1966-1973], 3:342-343)

* En av de mest valgérande effekterna, mentalt,
kénslomassigt och andligt sett, av att leva i enlig-
het med de principer som beskrivs i dessa steg,
ar att du lar dig att leva i nuet. Hur hjélper dig
steg 10 att ta itu med livet en timme i taget d&
det ar nédvéndigte

* Hur hjalper det dig att veta att du bara behéver
leva enligt dessa principer en dag i taget?




Fortsatt omvéandelse och forlatelse

"Men sé ofta som de omvénde sig och uppriktigt
anhdllo om férlételse, fingo de forlételse.” (Moroni

6:8)

* Att veta att Herren ér villig att férléta dig varje
gdng du omvénder dig med verkligt uppsét kan
ge dig mod att férséka igen varje géng som du
inte racker till. Skriv vad du tror det betyder att
omvénda sig och séka férlételse med ett verkligt
uppsat.

“Men se, i de sista dagarna ... [ska] b&de de som
komma till detta land och de som &ro i andra lénder,
ja, i alla jordens lander bliva druckna av ondska och
alla slags vederstyggligheter ...

Ty se, alle | som géren det onda! Hejden eder och
undren, ty | skolen klaga hégljutt och gréta, ja, | sko-
len vara druckna, men icke av vin, | skolen ragla,
men icke av starka drycker.” (2 Nephi 27:1, 4)

“Né&r aftonen kom, voro de berusade av vrede, allde-
les lika en ménniska, som &r berusad av vin, och de
lade sig &ter att sova pé sina svérd.” (Ether 15:22)

* | dessa verser beskrivs ménniskor som berusade
men inte av vin. De som &terhémtar sig frén miss-
bruk beskriver ofta denna situation som “torrfylla”
(det vetenskapliga uttrycket ar “postakut absti-
nens”). Skriv om din eventuella bendgenhet att
hélla fast vid vrede eller andra skadliga kénslor.

Fortsatt andlig tillvéaxt

“Nu énskar jag, att | skolen vara 6dmjuka, under-
givna och dmhijértade, tillgéngliga, fulla av ihérdig-
het och l&ngmodighet, méttliga i allt.” (Alma 7:23)

* Den som myntade det gamla uttrycket “8vning ger
fardighet” némnde inte hur mycket télamod som
krévs fér fortsatt dvning. Hur ér daglig sjélvrann-
sakan och gottgérelse en garanti fér att du fort-
satter vara ddmjuk i din andliga utveckling?

62

ﬂ



* Hur hjalper en inventering i slutet av varje dag dig
att évervinna denna bendgenhet?

Livslang forbéttring

"Jag kénner fortfarande att jag hos de sista dagars
heliga vill inskérpa att det &r nédvéndigt att vi nog-
grant tilldmpar evangeliets principer i vart liv, i vért
beteende, i allt vi séger och gér. Det kravs en total
héngivenhet fér att man ska kunna férbéttra sig
och f& kunskap om sanningen som den é&r i Jesus
Kristus.” (Se Kyrkans presidenters lardomar: Brigham
Young, s 22.)

* Att ta dessa steg kan definitivt beskrivas som en

“noggrann tillampning” av evangeliets principer.
Hur ar villighet till daglig utvardering pé varje
nivé — av handlingar, ord, tankar, kénslor och

&sikter — till hjélp i din livslénga utveckling?
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PERSONLIG
UPPENBARELSE

NYCKELPRINCIP: Sok genom bon och begrundan
att fda veta Herrens vilja och att fa styrka att
genomfora den.

Nér vi studerade och praktiserade dterhimtningens
steg blev vi fortrogna och beldtna med ett liv
grundat pd ddmjukhet och accepterande av Guds vilja.
Borta var de ilskna, forvirrade tillfillen d& vi, om vi alls
bad, antingen bad i en attityd av hirdnackat egensinne
eller sjalvomkan. Vi borjade leva si att vart liv dterspeg-
lade president Ezra Taft Bensons profetiska rdd: "Den
standiga och mest dterkommande fragan i vart sinne,
som beror varje tanke och handling i vart liv, bor vara:
"Herre, vad vill du att jag skall gora?” (Apg 9:6; Oversitt-
ning av King James Version) Svaret pd denna fraga
kommer bara genom Kristi ljus och den Helige Anden.
Lyckliga dr de som si lever att de ir fyllda av bide och.”
(Se "Jesus Kristus — Gévor och forvintningar”,
Nordstjdrnan, feb 1977, s 57.)

I steg 11 avlade vi ett livslingt 16fte att en dag i taget
soka Herrens vilja och efter styrka att genomf6ra den.
Var storsta onskan var att forbittra var formdiga att ta
emot vigledning frin den Helige Anden och att leva i
enlighet dirmed. Denna 6nskan var en mycket stor
kontrast till den instillning vi hade d vi var hemfallna
at vart missbruk.

Om du pdminner om oss s trodde du, innan du
péborjade din dterhimtning, att hopp, glidje, frid och
fullbordan skulle komma fran en jordisk killa. Oavsett
om denna killa utgjordes av alkohol, droger, sex,
hasardspel, oidrligt handhavande av pengar, osunda
matvanor eller beroende av ndgon — oavsett vad ditt
missbruk bestod av — forsokte du klara dig i en virld
ddr du kinde dig forvirrad, vilsen och ensam. Nir andra
forsokte dlska dig kunde du kanske inte ta till dig det.
Deras kirlek var aldrig tillricklig. Ingenting tillfredsstall-
de den hunger du kidnde. Men di du har levt i enlighet
med aterhdmtningens principer har ditt hjirta och ditt
liv fordndrats.

Du har borjat forstd och sitta virde pa ditt behov av
Frilsaren, Jesus Kristus, och hans roll i ditt liv och att
uppskatta Kristi ljus. Du har borjat inse att du inte bara
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talar till dig sjilv ndr du kdnner ditt samvete leda dig.
Oavsett hur klumpig och oerfaren du kan ha kint dig
till en borjan sd ber du nu till Fadern i Kristi namn om
att komma niarmare honom. Du soker medvetet "efter
denne Jesus om vilken apostlarna och profeterna hava
skrivit”. (Ether 12:41)

Du studerar skrifterna eftersom de vittnar om
honom i varje vers, sirskilt i Mormons bok. I vittnes-
bord efter vittnesbord beskriver profeterna i Mormons
bok hur man soker och finner en bittre insikt om
Fadern genom den Helige Anden. Du har undersokt
skrifterna och funnit dem vara sanna. Bén och begrun-
dan har blivit hjarteblodet i ditt nya liv. Bobn och
begrundan brukade vara en férsummad plikt, men nu
ar det ditt hjdrtas onskan att kniboja infor vir himmel-
ske Fader minst morgon och kvill och utgjuta ditt
hjarta till honom i tacksamhet for Jesus Kristus och for
den Helige Anden.

Nir du arbetar dig igenom steg 11 inser du dnnu
mer att du fir kunskap eller uppenbarelse om Faderns
vilja for dig genom den Helige Anden. Genom forso-
ningen fir du kraften (eller nidden) att utfora Faderns
vilja. Du fir veta att du 4r vilsignad och fir stod av tre
forhirligade, upphojda personer — Gud Fadern, Jesus
Kristus och den Helige Anden — som dr forenade i
makt och avsikt att dstadkomma din ododlighet och
ditt eviga liv.

Du tillvixer i formdga att motstd frestelser dd du stu-
derar skrifterna och ber och begrundar dem. Att ldra E—
sig ta emot uppenbarelse kriver Gvning och tilamod.

Du kan forbereda dig genom att studera vad som har
sagts av profeterna och apostlarna och genom att for-
soka leva efter deras lirdomar. Du kan férbereda dig
genom att vara redo att ta emot, skriva ner, begrunda
och folja den vigledning du fir. Nir du uttrycker tack-
samhet till Herren for de vilsignelser du har tagit emot
Okar din forméga att ta emot vigledning.

Nir du avhéller dig frdn ditt missbruk far du storre
formdga att ta emot den Helige Andens vigledning.
Aldste Dallin H Oaks i de tolv apostlarnas kvorum
lirde: "Den Helige Anden skyddar oss fran att bli
bedragna, men for att den underbara vilsignelsen ska
bli verklighet, méste vi alltid gora det som behovs for
att behdlla den Anden. Vi maste halla buden, be om
ledning och g i kyrkan och ta del av sakramentet varje
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sondag. Och vi fir aldrig gbra ndgonting som kan driva
bort den Anden. Vi miste siledes undvika pornografi,
alkohol, tobak och droger och alltid, alltid undvika att
bryta kyskhetslagen. Vi fir aldrig inta sddant eller gora
sddant med vira kroppar som driver bort Herrens ande
och ldmnar oss utan andligt beskydd mot bedrigeri.”
(Liabona, nov 2004, s 46)

Bon och begrundan 4r ett kraftfullt motgift mot ridsla
och depression. Du "har icke hunnit sd pass ldngt, om
det icke hade skett genom Kristi ord med orubbad tro
pd honom och fullkomlig fortrostan pd hans fortjanst,
som 4r miktig att frilsa”. (2 Nephi 31:19) Endast genom
att komma till Fadern genom Jesus Kristus, i hans namn,
med hans Andes bistdnd, kan du fortsitta att utvecklas
och tillvixa andligen. Steg 11 representerar ett beslut att
forbittra din relation till Gud genom en livsldng vana att
dagligen soka vigledning och lyda buden.

Kom till Fadern i Jesu Kristi namn for att fd
vdgledning och kraft genom enskild bén och
begrundan. Ta emot och studera din patriarka-
liska viilsignelse

Allteftersom dterhimtningen pdgick lirde sig manga
av oss att stiga upp tidigt och sdka en avskild stund for
studier och bon. Om du inte redan har gjort det, sa
avsitt en tid for bon och begrundan, kanske pd morgo-
nen. Under denna tid kan du sitta Gud frimst, fore
nigon eller ndgonting under dagen. Kniboj om du kan.
Be, ofta hogt och till Fadern, och s6k Andens vigled-
ning. (Se Rom 8:26.) Studera sedan, anvind skrifterna
och de nutida profeternas lirdomar till vigledning for
din begrundan. Lis ofta din patriarkaliska vilsignelse.
Begrunda under bon den vigledning du fir i den. (Om
du inte har fitt en patriarkalisk vilsignelse sd tala med
din biskop om att fi en.)

Att skriva blir dter ett kraftfullt medel att uttrycka
och bedtma dig sjilv dd du skriver om dina tankar och
kidnslor i en dagbok. Du kan ocksd anteckna intryck av
rdd, trost och visdom som kommer genom den Helige
Anden.

Nir denna virdefulla tid av enskild begrundan ar
over, sluta inte att be. Tyst bon, i djupet av hjirta och
sinne, blir ditt sdtt att tinka under dagens lopp. D4 du
umgds med andra, dd du fattar beslut, dd du stills infor
kinslor och frestelser — rddgor med Herren. Inbjud
och efterstrdva hans Andes stindiga nirvaro, att du ska
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vigledas att gora det som 4r ritt. (Se Ps 46:1; Alma
37:36-37; 3 Nephi 20:1.)

Meditera under dagens lopp over skrifterna
och annan inspirerad litteratur. Fortsditt att be

P4 mdnga sitt dr steg 11 en naturlig fortsittning av
dina forsok i steg 10 att bevara medvetenheten om
sanningen i ditt liv. Ndr du planerar dina dagar, utfor
dina sysslor och gér till sings pa kvillen, it da stindigt
ditt hjdrta vara vint till Gud i bon. Ett forslag dr att
anvinda en tanke frin det som du har ldst under dina
morgonstudier och ofta begrunda den under dina dag-
liga goromdl. Denna vana hjilper dig att bevara ditt
sinne i samklang med sanningen.

Av naturen tenderar vi alla att vara odisciplinerade,
men genom att ha blicken fist pd Jesus Kristus och det
exempel som han har satt, finner du 6dmjukheten du
behover for att fortsitta underkasta dig Fadern. Liksom
Frilsaren kan du uppriktigt siga “ske din vilja” (Matt
26:42) under dagens lopp. Kristi ljus vigleder dig och
forbereder dig for att ta emot den Helige Andens sill-
skap. Den Helige Andens umginge blir mer bestindigt,
och din formdga att kinna igen och vittna om san-
ningen okar.

Studier och forstéelse

Studera féljande skriftstéllen och uttalanden frén
kyrkans ledare. De ékar din férstéelse och bidrar

till din inlédrning. Du kan anvénda dessa skriftstéllen,
uttalanden och frégor fér andakisfull begrundan,
personliga studier och gruppdiskussion.

Néarma dig Herren

"Hallen eder till mig, s& skall jag halla mig till eder.
Séken mig med all iver, s& skolen | finna mig. Bedjen
s& skolen | 18, klappen sé& skall det dppnas fér eder.”

(L&F 88:63)

* Herren respekterar din vilja och din handlingsfri-
het. Han ger dig méjlighet att vélja att komma till
honom utan tvdng. Han n&rmar sig dig nér du
inbjuder honom att vara néra. Skriv om hur du
idag kan nérma dig honom.




Matta dig med Kristi ord

"Anglar tala genom den Helige Andens kraft, och
darfér tala de Kristi ord. Férdenskull sade jag till
eder: Matten eder med Kristi ord, ty se, Kristi ord
skola tillkdnnagiva fér eder allt vad | skolen géra.”
(2 Nephi 32:3)

* | denna vers larde Nephi att ndr vi méttar oss
med Kristi ord s& végleder oss dessa ord i allt vi
behéver veta och géra. Férestdll dig hur det skulle

vara att vandra och samtala med Jesus Kristus
under hela dagen. Skriv om de kénslor du fér av

denna férestdllning.

Tacksamhet

Aposteln Paulus skrev: "Be oavbrutet och tacka Gud
under alla livets férhallanden. Detta &r Guds vilja

med er i Kristus Jesus. Sléack inte Anden.” (1 Tess

5:17-19)

‘ e Nér du kommer ih&g att vara tacksam fér allting
i ditt liv, &ven fér det som du inte férstdr, kan du
bibehélla den sténdiga kontakt med Gud som

Paulus kallade fér att be “oavbrutet”. Férsék att

tacka Gud under dagens lopp. Hur pé&verkar
denna vana din nérhet till Anden?

Personlig uppenbarelse

"Frélsaren sade: 'Jag vill férkunna det for ditt fér-
stédnd och hjérta genom den Helige Anden’ (L&F 8:2,
kursivering tillagd) ... Ett intryck p& sinnet &r mycket
konkret. Detaljerade ord kan héras eller kénnas och




skrivas ner som om undervisningen dikterats. Ett
intryck p& hjértat liknar mer en allmén férnimmelse.”
(Richard G Scott, "Helping Others to Be Spiritually
Led”, symposium fér Laran och férbunden och kyr-
kans historia, 11 aug 1998, s 2)

e Nér du béttre férstér personlig uppenbarelse sé
kénner du oftare igen den och pé ett mer méng-
faldigt satt. Skriv om hur du har upplevt intryck
och uppenbarelser frén Herren.

"Se, jag sdger eder, att Guds helige Ande har kun-
gjort [de ting som jag har talat om] fér mig. Se, jag
har fastat och bett ménga dagar, att jag sjélv méite
f& kunskap om dessa sanningar, och nu vet jag fér
min egen del, att de &ro sanna, ty Herren Gud har
uppenbarat dem fér mig genom sin Helige Ande

och detta &r uppenbarelsens ande, som ar i mig.”
(Alma 5:46)
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* Alma vittnade om att nér han bad och fastade sd
6kade hans férm&ga att ta emot uppenbarelse.
Nér du avhéller dig frén missbruk sé& fastar du pé
satt och vis. Skriv om hur din avhéllsamhet har
6kat din férméga att ha uppenbarelsens ande.

"Tanken att skriftlésning kan leda till inspiration och
uppenbarelse éppnar dérren fér sanningen att eft
skriftstélle inte &r begransat till vad det betydde nér
det skrevs utan att det ocksé& kan omfatta vad det
betyder fér en lasare i dag. Och vad mera é&r, skrift-
lasning kan &ven leda till nutida uppenbarelse om
vad Herren vill meddela l&saren i var tid. Vi éverdri-
ver inte ndr vi séiger att skrifterna kan vara ett Urim
och Tummim till hjélp fér var och en av oss att ta
emot personlig uppenbarelse.” (Dallin H Oaks,
“Scripture Reading and Revelation”, Ensign, jan 1995,

s 8)

e Att lara sig skrifternas sprék pédminner mycket om
att léra sig ett frammande sprék. Bésta sattet att
léra sig det &r att férdjupa sig i dem, att lésa och
studera dem varje dag. Skriv om ett avsnitt i skrif-
terna som du har f&tt upp 6gonen fér och som har
blivit en personlig uppenbarelse fér dig.




Ta emot rdad fréan Herren

"Séken ej efter att giva Herren r&d utan tagen emot
r&d av hans hand. Ty se, | veten sjélva, aft han réder
med visdom, réttvisa och stor barmhértighet éver alla
sina verk.” (Jak 4:10)

* Véra béner har kanske inte fungerat i det férflutna
darfér att vi har tillbringat mer tid med att ge réd
till Herren — berattat f6r honom vad vi vill — én
att séka hans vilja om véra beslut och vért bete-
ende. Fundera 6ver en upplevelse du nyligen haft
av bén. Var den full av r&d till Herren eller frén
Herreng Skriv om din villighet att lyssna till och
ta emot hans r&d till dig.
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NYCKELPRINCIP: Efter att ba blivit andligt
panyttfodd till foljd av Jesu Kristi forsoning,
sprid detta budskap till andra och bandla
alltid efter dessa principer.
Tjéinande hjilper dig tillvixa i Andens ljus under
resten av ditt liv. I steg 10 ldrde du dig att utvir-
dera ditt liv varje dag och att ta ansvar for dina hand-
lingar. I steg 11 lirde du dig att minnas Frilsaren i varje
ogonblick sd att du kunde fi den Helige Andens vigled-
ning sd varaktigt som mojligt. Steg 12 inbegriper det
tredje ankaret — att tjana andra — vilket ger bestdende
aterhdmtning och syndernas forltelse.

For att forbli fri frAn missbruk miste du komma ut
ur ditt skal och tjina. Onskan att hjilpa andra 4r en
naturlig foljd av andligt uppvaknande.

Du har ett hoppets budskap till andra missbrukare,
till alla pldgade och bekymrade minniskor som ar vil-
liga att ta ett andligt tillvigagingssitt under Overvi-
gande for att fordndra sitt liv och for alla som soker
sanning och rittfirdighet. Budskapet dr att Gud 4r en
Gud som gor under, pd samma sitt som han alltid har
varit. (Se Moroni 7:29.) Ditt liv 4r ett bevis pd det. Du
blir en ny person genom Jesu Kristi forsoning. Du spri-
der detta budskap bist genom din strdvan att tjina
andra. DA du tjdnar sd stirks och fordjupas din forsta-
else och kunskap om denna process.

Att vittna om hans barmhirtighet och ndd hor till
det viktigaste tjanande du kan utfora. Att bdra andras
bordor genom goda girningar och osjalviskt tjanande
ar en del av ditt nya liv som Kristi efterfoljare. (Se
Mosiah 18:8.)

President Ezra Taft Benson lirde: "Mén och kvinnor
som Overldmnar sitt liv &t Gud uppticker att han kan
gora mycket mer av deras liv 4n de sjdlva kan. Han for-
djupar deras glddje, okar deras klarsyn, upplivar deras
forstdnd, stiarker deras muskler, upplyfter deras ande,
mangfaldigar deras vilsignelser, forokar deras mojlighe-
ter, trostar deras sjdl, ger dem vinner och utgjuter frid
over dem. Den som mister sitt liv i Guds tjdnst finner
evigt liv.” (Se “Jesus Kristus — Gévor och forvint-
ningar”, Nordstjdrnan, feb 1977, s 59.)

™ - g

STEG 12

Var bedjande dd du 6verviger olika sitt att tjina och
sok alltid den Helige Andens vigledning. Om du ir vil-
lig finner du ménga tillfillen att beritta om de andliga
principer som du har lirt dig. Du uppticker metoder
att bira ditt vittnesbord for andra och tillfillen att tjina
dem pd minga andra sitt. D4 du tjdnar dina medmin-
niskor bibehéller du 6dmjukhet genom att inrikta dig
pé de evangeliets principer och ¢vningar som du har
lart dig. Bara dd kan du vara siker pd att du har goda
motiv och god inspiration. Var noga med att ge fritt, att
inte forvinta ett visst resultat. Respektera andra min-
niskors handlingsfrihet. Kom ihdg att de flesta av oss
hade ”ndtt botten” innan vi var redo att studera och
tilllimpa dessa principer. Detsamma giller for de flesta

av dem som du vill hjilpa.

D4 du blir medveten om andra som tar itu med
missbruk i sitt liv eller i anhorigas liv, vill du kanske
beritta for dem om denna handledning och LDS Family
Services Addiction Recovery Program. Om de vill prata
s 1at dem gora det. Beritta ndgonting som har hint
dig for att de ska veta att du kan sitta dig in i deras
situation. Ge inte rid eller forsok sitta in dem i ett
fack pd ndgot sitt. Informera dem helt enkelt om
programmet och de andliga principer som har varit
till vilsignelse i ditt liv.

Du uppticker kanske att om en missbrukare inte 4r
redo att omfatta dessa andliga principer si kanske en
familjemedlem eller vin till missbrukaren ir mottaglig.
Nistan alla som lever i dessa farofyllda tider kan ha
nytta av att lira och tillimpa evangeliets principer. Dd
och di kanske du kinner dig inspirerad att erbjuda
ndgon ett exemplar av denna handledning tillsammans
med en Mormons bok. Nir du gor detta sd delar du
faktiskt med dig av de redskap som hjilpte dig att dter-
uppbygga ditt liv genom att komma till Kristus.

Nir du gor ndgonting for ndgon eller sprider hop-
pets och dterhimtningens budskap, far du inte lita en
annan person bli alltfér beroende av dig. Ditt ansvar dr
att uppmuntra andra som har svirt att vinda sig till sin
himmelske Fader och Frilsaren for att fi vigledning
och kraft. Dessutom bor du inte heller tveka infor att
uppmuntra dem att vinda sig till Herrens bemyndigade
tjdnare. Herren kan ge stora vilsignelser genom dem
som innehar pristadomets nycklar.
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Nir du forsoker hjilpa andra sd méste du inse att det
blir svirt for dem att klara sin dterhimtning om inte
familjemedlemmar stoder dem eller forstar att dter-
himtning tar tid. Alla kan emellertid dterhimta sig, oav-
sett hur andra — till och med nira och kidra — viljer
att reagera.

Nir du formedlar budskapet om dterhdmtning
genom evangeliets principer till andra, miste du vara
tdlmodig och 6dmjuk. Det finns inte utrymme i ditt
nya liv for fifinga eller ndgon kinsla av 6verldgsenhet.
Glom aldrig var du har kommit ifrdn och hur du har
blivit riddad genom Guds ndd. Jesus Kristus gor det-
samma "vid alla tillfallen” for alla dem som omvinder
sig och vinder sig till honom. (Mosiah 29:20)

I din entusiasm att hjidlpa andra bor du se till att
hélla balans mellan att beritta om budskapet och att
arbeta pd ditt eget program. Din huvudsakliga malsitt-
ning mdste vara att fortsitta tillimpa dessa principer pa
dig sjdlv. Dina forsok att sprida dessa tankar till andra
blir bara s effektiva som den dterhdmtning du sjilv
bibehiller.

De principer som du har lirt dig och praktiserat for
att overvinna ditt missbruk dr samma principer som
leder dig i alla delar av ditt liv till att agera i enlighet
med Herrens plan. Genom att anvinda dessa principer
i evangeliet kan du hdlla ut till slutet enligt Herrens
befallning och du kan gora det med gliddje.

Bdir offentligt vittnesbord, dira dmbeten och
gavor ndr du tjianar andra, bdll bemafton och
SJamiljebon, forbered dig for att besoka templet
och utova gudsdyrkan ddr

Ditt vittnesbdrd om vir himmelske Faders och hans
dlskade sons Jesu Kristi kidrlek och barmhirtighet 4r
inte ldngre en teori. Det har blivit en levande realitet.
Du har sjilv upplevt den. DA du blivit medveten om
hans kirlek till dig har du ocksa blivit medveten om
hans kirlek till andra.

President Howard W Hunter lirde: "De av oss som
tagit del av forsoningen dr under forpliktelse att trofast
bira vittnesbord om vir Herre och Frilsare.” ("The
Atonement and Missionary Work”, seminarium for
nya missionspresidenter, 21 jun 1994, s 2; se ocksa
Liahona, apr 2002, s 9.)

Bir vittnesbord for din familj i ord och handling i
det egna hemmets avskildhet. Bir vittnesbord pd hem-
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aftnar, i familjebon och nir familjen studerar skrifterna.
Bir vittnesbord di du forenar dig med din familj i ser-
viceprojekt och dd du lever p ett kristuslikt sitt. Du
kan ocksd bira vittnesbord i kyrkliga sammanhang, till
exempel under faste- och vittnesbordsmotet, under
lektioner eller medan du tjdnar i kyrkan.

Ara de kyrkliga imbeten du fir ta emot. Om du inte
har ndgot ansvar i din forsamling eller stav, s3 1t bisko-
pen veta att du 4r tillginglig for tjinande. Du kan ocksd
vara till vilsignelse for andra genom att delta i slikt-
forskning och genom att forbereda dig for att tillbe
och tjdna i templet och ingd forbund didr med Herren.
President Gordon B Hinckley liarde: "Tempeltjinsten 4r
slutprodukten av all vdr undervisning och verksamhet.”
(Liabona, nov 2005, s 4) De principer som larts ut i
denna handledning leder dig till templet och de 6kar
din 6nskan att tjdna ddr.

Aven om du tidigare inte trodde att det var mojligt
kan du nu forestilla dig hur du gir in genom det heliga
templets dorrar och inandas den frid som finns dir och
kidnner Herrens nirhet i hans hus. I templet finner du
andlig kraft att fortsitta med din dterhimtning. Aldste
Joseph B Wirthlin i de tolv apostlarnas kvorum vittt-
nade: "Regelbundet tempelarbete kan ge oss andlig
styrka. Det kan bli ett ankare i vart dagliga liv, en killa
till vigledning, skydd, trygghet, frid och uppenbarelse.”
(Nordstjéirnan, jul 1992, s 84)

Tjana andra som kampar med missbruk genom
att berdtta om dterbdminingens principer.
Tillimpa dessa principer pa varje aspekt i livet

LDS Family Services Addiction Recovery Program
erbjuder stora mdjligheter till tjdinande. Du kan tjdna
andra genom att nirvara vid moten och beritta om
dina upplevelser, din tro och ditt hopp. Du kan stodja
andra och stirka dem.

Nir du har praktiserat evangeliets principer har du
lart dig att forsoningen 4r tillimplig pd varje aspekt i
livet. President Boyd K Packer i de tolv apostlarnas
kvorum vittnade: “Av ndgon anledning tror vi att Kristi
forsoning bara tillimpas i slutet av jordelivet for att
terlosa frin fallet och frdn andlig dod. Den innebir
mycket mer dn detta. Det dr en stindigt ndrvarande
kraft att dberopa i vardagen. Nar vi pldgas eller sonder-
slits eller lider kval pd grund av skuld eller tyngs av
sorg, kan han hela oss.” (Liabona, maj 2001, s 26)

Du kan dela med dig av detta budskap till andra
genom ditt exempel och dina uppmuntrande ord. D3



du kommer samman med minniskor under dagens
lopp sd hilsa pd dem med ett leende. Visa tacksamhet
for vad de gor. Nir tillfille ges, bir vittne om det hopp
som foljer pa Jesu Kristi férsoning.

Skrifterna och kyrkans ledares lardomar hjélper dig
aft fortséitta med din &terhdmtning. Studera féljande
skriftstéllen och uttalanden. Anvénd dem fér andakts-
full begrundan, personliga studier och gruppdiskuss-
sion.

Omvéandelse och aterhéamtning

"Att vara omvénd betyder att ha vént sig frén en tro
till en annan, eller frén ett handlingssatt till ett annat.
Omvéndelsen ér en andlig och moralisk féréandring.
Att vara omvénd innebér inte bara att mentalt accep-
tera Jesus och hans ldrdomar, utan ocks& att ha en
livskraftig tro p& honom och hans evangelium. En
tro som leder till férvandling, en verkligt annorlunda
férstdelse for livets mening och en annan lojalitet
mot Gud ifrdga om intresse, tankar och handlingar.”
(Marion G Romney, Conference Report, omrédeskon-
ferens i Guatemala 1977, s 8: se ocksé Liahona, jul
2002, s 27.)

* Frélsaren rédde Petrus att starka sina bréder nér
han blivit omvénd. (Se Luk 22:32.) Skriv om presi-
dent Romneys definition av omvdndelse och hur
den kan tillémpas pé& din erfarenhet av &terhdmt-
ning.

e Hur kénner du infér att stérka andra d& de &ter-

hamtar sig frdn missbruk?

Stora framsteg genom smaé steg

"Bliven darfér icke trétta av aft géra gott, ty | ldggen
grundvalen till ett stort verk, och av det ringa kommer
det som &r stort.” (L&F 64:33)

* Skriv om de kénslor du f&r nér du ténker pd att
efterleva dessa principer i alla delar av ditt liv.
Hur hjélper det dig att inse att det som &r stort

kommer genom smé steg?




Stdark andra

"Ja, detta &r min berémmelse, aft jag métte bliva
ett medel i Guds hénder att f6rmé négon sjél att
omvdnda sig, och detta dr min gladje.

Och se, nér jag mérker, att ménga av mina bréder
hava i sanning omvént sig och komma till Herren, sin
Gud, dé fylles min sjal med gladje, d& kommer jag
ihdg vad Herren har gjort fér mig, ja, att han har
hért min bén, ja, d& kommer jag ihdg hans barm-
hartiga arm, som han utrdckte emot mig.” (Alma
29:9-10)

* Vi har lart att det &r nédvandigt f6r &terhamtning
att vara villig att béra sitt vittnesbérd om dessa
principer. Hur bevarar du kraften i din &terhamt-
ning genom att berétta om dina erfarenheter?

"Eftersom | &ren villiga att sérja med dem som sérja,
samt trésta dem som behéva trést och std s@som vitt-
nen om Gud under alla tider och i allting och &verallt
var | éren, till och med i déden, fér att bliva &terlésta
av Gud och réknade bland dem som uppstd i den
férsta uppsténdelsen, pé det | métten f& evigt liv,

nu séger jag eder, om | av allt hjérta &stunden detta,
vad kunnen | d& invédnda emot att bliva dépta i
Herrens namn, sdsom bevis infér honom pé att |
haven ingétt férbund med honom att | viljen tjana
honom och hélla hans bud s& att han kan utgjuta sin
Ande &ver eder i rikligare méit2” (Mosiah 18:9-10)

74

* Din erfarenhet av missbruk hjalper dig att hysa
medkdnsla med dem som kédmpar med missbruk,
din erfarenhet av &terhdmtning hjélper dig att
trésta dem. Skriv om din stérkta dnskan och din
férmdga att stéd som ett vittne om Gud p& grund
av att du har féljt terhdmtningens steg.

Tjadna med hjéalp av Herren

"Aterldsaren valde ofullkomliga mén till att predika
om véagen till fullkomlighet. Han gjorde det dd, han
gor det nu.” (Thomas S Monson, Liahona, maj 2004,
20)

¢ |bland undrar vi om vi ér redo att dela med oss
av &terhdmtningen till andra eftersom vi énnu inte
praktiserar dessa principer pd ett fullkomligt sétt.
Hur mildrar det din rédsla att inse att Fréalsaren

verkar genom ofullkomliga ménniskor?




Guds kraft till fralsning

"Jag skéms inte fér evangelium. Den &r en Guds
kraft som frélser var och en som tror.” (Rom 1:16)

e Skriv ner dina tankar och kénslor d& du ser till-
baka och begrundar att det krévdes en andlig
upplevelse for att hjdlpa dig att évervinna ditt
missbruk. Skriv om den motvilja du eventuellt kan
kénna infér att berétta fér andra att du helades
genom att tilldmpa principerna i Kristi evangelium.

"G& dit jag vill och det skall givas dig av Hugsvalaren
vad du skall géra och vart du skall gé.

Bed alltid s& att du icke inledes i frestelse och férlorar
din |&n.

Var trofast intill énden, och se, jag &r med dig. Dessa
ord é&ro icke av ménniska eller ménniskor utan av mig,
Jesus Kristus, din Aterlésare, genom Faderns vilja.”
(L&F 31:11-13)

e Skrifterna é&r fyllda av végledning fér dem som vill
bibehélla en andlig livsstil som leder dem tillbaka
till Gud. Vilken végledning finner du i dessa verser?
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