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TRIN ET

VI INDROMMEDE, AT VI VAR MAGTESLOSE OVER VORES ADDIKTION TIL
KRONISK UTILFREDSHED — AT VORES LIV VAR BLEVET UHANDTERLIGT.
Kare AcAdAn medlem, TIL LYKKE!
Du er nu begyndt dit arbejde med Trin Et!
Princippet 1 Trin Et er aerlighed.

Forste Trins Slogan er: Sandheden sejrer altid til sidst!

FORSLAG

1) Lees Trin Et i bogen Active Addictions Anonymous - Det Vilde Liv.

2) Del din opfattelse af det, du har last, med din Sponsor eller med din Helbredelsespartner
eller med begge, hvis du har begge, og 1 et AcAdAn mede.

Min opfattelse af teksten til Trin 1 er:
3) Los opgaverne til Forste Trin som foresldet nedenfor.

4) Del dine erfaringer med og dine konklusioner om dit arbejde i Trin Et med din Sponsor
eller med din Helbredelsespartner eller begge, hvis du har begge og 1 et AcAdAn mede.

Det, jeg fik ud af at arbejde med Trin 1, var:

Kerlighed og knus til dig fra AcAdAn!

OPGAVER TIL ARBEJDET MED TRIN ET
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Opgave 1:

Jeg vaelger at udvide min bevidste opmarksomhed pa min begraensning ved at skrive
mindst fire eksempler ned pd min begransning, som den kom til udtryk p4 mindst fire af
de omrader, der er naevnt 1 nedenstaende liste:

1. mine materielle besiddelser
2. min krop

3. min energi

4. mine handlinger

5, min tid og mine rum

6. mine folelser

7. mine tanker

8. mit sociale liv

9. mit andsliv

10. verden omkring mig

Opgave 2:

For hvert af de eksempler, jeg valgte i opgave et, valger jeg at skrive ned, hvordan jeg
tenkte, folte og handlede, nar jeg var utilfreds med at vaere begranset pa de pageldende
omrdder, og hvordan det pavirkede mit selvvard og mine forhold til andre.

Opgave 3:

Jeg velger at udvide min bevidste opmarksomhed pd min uvidenhed ved at skrive mindst
fire eksempler ned om min uvidenhed, som den kom til udtryk pa mindst fire af de
omrader, der er nevnt 1 nedenstaende liste:

1. mine materielle besiddelser
2. min krop

3. min energi

4. mine handlinger

5, min tid og mine rum

6. mine folelser

7. mine tanker

8. mit sociale liv

9. mit andsliv

10. verden omkring mig

Opgave 4:

For hvert af de omrader jeg beskrev 1 opgave tre, vaelger jeg at skrive ned, hvordan jeg
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tenkte, folte og handlede, nar jeg var utilfreds med at vaere uvidende, og hvordan det
pavirkede mit selvvaerd og mine forhold til andre.

Opgave 5:

Jeg veelger at udvide min bevidste opmarksomhed pa min magtesleshed ved at skrive
mindst fire eksempler ned om min magtesleshed, som den kom til udtryk pa mindst fire af
de omrader, der er navnt 1 nedenstaende liste:

1. mine materielle besiddelser
2. min krop

3. min energi

4. mine handlinger

5, min tid og mine rum

6. mine folelser

7. mine tanker

8. mit sociale liv

9. mit andsliv

10. verden omkring mig

Opgave 6:

For hvert af de omrader jeg beskrev 1 opgave fem, velger jeg at skrive ned, hvordan jeg
tenkte, folte og handlede, nar jeg var utilfreds med at vaere magteslos, og hvordan det
pavirkede mit selvvaerd og mine forhold til andre.

Opgave 7:

Jeg veelger at udvide min bevidste opmarksomhed pa min dedelighed/foranderlighed ved
at skrive mindst fire eksempler ned om min dedelighed/foranderlighed, som den kom til
udtryk p4 mindst fire af de omréder, der er nevnt i nedenstdende liste:

1. mine materielle besiddelser
2. min krop

3. min energi

4. mine handlinger

5, min tid og mine rum

6. mine folelser

7. mine tanker

8. mit sociale liv

9. mit andsliv

10. verden omkring mig
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Opgave 8:

For hvert af de omrader jeg beskrev i1 opgave syv, vaelger jeg at skrive ned, hvordan jeg
tenkte, folte og handlede, nér jeg var utilfreds med at vare dedelig/foranderlig, og hvordan
det pdvirkede mit selvvaerd og mine forhold til andre.

Opgave 9:

Jeg veelger at skrive mindst et eksempel ned fra hvert af de fire omrader, naevnt nedenfor,
pa, hvordan jeg uden succes har forseggt at opné kontrol over min

begrensning,

uvidenhed,

magtesloshed
dedelighed/foranderlighed

B

Opgave 10:

Jeg veelger at skrive mindst et eksempel ned pé en situation for hvert af de fire omrader,
beskrevet nedenfor, hvor det lykkedes mig at opna kontrol over min

begrensning
uvidenhed
magtesloshed
dedelighed

B

og jeg vaelger ogsa at ransage, hvor lenge jeg var 1 stand til at opretholde kontrol over hvert
af de beskrevne omrader og at skrive det ned.

Opgave 11:

Jeg veelger at skrive ned, hvordan jeg tenkte, folte og handlede, nir det lykkedes mig at
opna kontrol over de omrader, jeg beskrev i opgave 10, og hvordan jeg teenkte, folte og
handlede, nar jeg mistede kontrollen igen?

Opgave 12:

Pé hvilke omrader har jeg forsggt at opnd magt og @re, og hvordan tenkte, folte og
handlede jeg, nir det lykkedes mig, og nar det ikke lykkedes mig?
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Opgave 13:

Med hvilket formél enskede jeg at opna magten og @ren?

Opgave 14:

Er jeg parat til at indremme, at jeg er blevet addikted til kronisk utilfredshed med mig selv
og derved med andre og mit liv, fordi jeg er utilfreds med min og deres menneskelige
begraensning, uvidenhed, magtesloshed and dedelighed/foranderlighed, og at min addiktion
til kronisk utilfredshed har faet mig til at miste livsgleeden?

Opgave 15:

Er jeg parat til at indremme, at mit liv bliver uhandterligt, nar jeg tager min addiktion til
kronisk utilfredshed men min egen og andres menneskelighed 1 anvendelse?

ANVENDELSE AF FORSTE TRIN

Jeg vaelger at stille mig selv folgende spergsmaél hver dag i en uge og at skrive mine svar
ned.

Dag 1: Mit Materielle liv

Jeg vaelger at fokusere pd mit materielle liv dagen igennem, og en gang i timen vealger jeg at
skrive det ned, jeg var utilfreds med 1 mit materielle liv 1 den forlgbne time.

Derefter valger jeg at skrive ned, hvilke af de ting, jeg var utilfreds med, jeg ikke kan gore
noget ved 1 dag, og jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg vil give slip 1 de omréder med det
samme.

Dernast vaelger jeg at skrive ned, hvilke af de ting, jeg var utilfreds med, jeg kan gere noget
ved at @ndre 1 dag samtidigt med, at jeg skriver ned, hvordan jeg ensker at @ndre dem og pa

hvilket tidspunkt.

Til sidst skriver jeg ned, hvordan min utilfredshed med mit materielle liv gjorde mit liv
uhéndterligt 1 den forlebne time.

Dag 2: Mit fysiske liv
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Jeg velger at fokusere pa mit fysiske liv dagen igennem, og en gang 1 timen velger jeg at
skrive det ned, jeg var utilfreds med 1 mit fysiske liv 1 den forlebne time.

Derefter vaelger jeg at skrive ned, hvilke af de ting, jeg var utilfreds med, jeg ikke kan gore
noget ved 1 dag, og jeg valger at skrive ned, hvordan jeg vil give slip 1 de omréder med det
samme.

Dernast vaelger jeg at skrive ned, hvilke af de ting, jeg var utilfreds med, jeg kan gere noget
ved at @ndre 1 dag samtidigt med, at jeg skriver ned, hvordan jeg ensker at @ndre dem og pé
hvilket tidspunkt.

Til sidst skriver jeg ned, hvordan min utilfredshed med mit fysiske liv gjorde mit liv
uhandterligt 1 den forlebne time.

Dag 3: Mit liv i rum og tid, mit energi liv

Jeg veelger at fokusere pa mit energiliv 1 tid og rum dagen igennem, og en gang 1 timen
velger jeg at skrive det ned, jeg var utilfreds med 1 mit energiliv i tid og rum 1 den forlebne
time.

Derefter vaelger jeg at skrive ned, hvilke af de ting, jeg var utilfreds med, jeg ikke kan gore
noget ved 1 dag, og jeg valger at skrive ned, hvordan jeg vil give slip 1 de omréder med det
samme.

Dernast vaelger jeg at skrive ned, hvilke af de ting, jeg var utilfreds med, jeg kan gere noget
ved at @ndre 1 dag samtidigt med, at jeg skriver ned, hvordan jeg ensker at @ndre dem og pé
hvilket tidspunkt.

Til sidst skriver jeg ned, hvordan min utilfredshed med mit energiliv i tid og rum gjorde mit
liv uhdndterligt 1 den forlgbne time.

Dag 4: Mit emotionelle liv

Jeg velger at fokusere pd mit emotionelle liv dagen igennem, og en gang i timen valger jeg
at skrive det ned, jeg var utilfreds med i1 mit emotionelle liv i den forlebne time.

Derefter valger jeg at skrive ned, hvilke af de ting, jeg var utilfreds med, jeg ikke kan gore
noget ved 1 dag, og jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg vil give slip 1 de omréder med det
samme.

Dernast valger jeg at skrive ned, hvilke af de ting, jeg var utilfreds med, jeg kan gere noget
ved at &ndre 1 dag samtidigt med, at jeg skriver ned, hvordan jeg ensker at @ndre dem og pé
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hvilket tidspunkt.

Til sidst skriver jeg ned, hvordan min utilfredshed med mit emotionelle liv gjorde mit liv
uhéndterligt 1 den forlebne time.

Dag 5: Mit tankeliv

Jeg velger at fokusere pa mit tankeliv dagen igennem, og en gang i timen valger jeg at
skrive det ned, jeg var utilfreds med 1 mit tankeliv 1 den forlgbne time.

Derefter vaelger jeg at skrive ned, hvilke af de ting, jeg var utilfreds med, jeg ikke kan gore
noget ved 1 dag, og jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg vil give slip 1 de omréder med det
samme.

Dernast valger jeg at skrive ned, hvilke af de ting, jeg var utilfreds med, jeg kan gere noget
ved at @ndre 1 dag samtidigt med, at jeg skriver ned, hvordan jeg ensker at @ndre dem og pé
hvilket tidspunkt.

Til sidst skriver jeg ned, hvordan min utilfredshed med mit tankeliv gjorde mit liv
uhandterligt 1 den forlebne time.

Dag 6: Mit sociale liv

Jeg velger at fokusere pa mit sociale liv dagen igennem, og en gang 1 timen valger jeg at
skrive det ned, jeg var utilfreds med 1 mit sociale liv 1 den forlgbne time.

Derefter vaelger jeg at skrive ned, hvilke af de ting, jeg var utilfreds med, jeg ikke kan gore
noget ved 1 dag, og jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg vil give slip 1 de omréder med det
samme.

Dernast vaelger jeg at skrive ned, hvilke af de ting, jeg var utilfreds med, jeg kan gere noget
ved at @ndre 1 dag samtidigt med, at jeg skriver ned, hvordan jeg ensker at &ndre dem og pd

hvilket tidspunkt.

Til sidst skriver jeg ned, hvordan min utilfredshed med mit sociale liv gjorde mit liv
uhandterligt 1 den forlebne time.

Dag 7: Mit Andelige liv

Jeg velger at fokusere pa mit dndelige liv dagen igennem, og en gang i timen valger jeg at
skrive det ned, jeg var utilfreds med 1 mit &ndelige liv 1 den forlgbne time.
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Derefter vaelger jeg at skrive ned, hvilke af de ting, jeg var utilfreds med, jeg ikke kan gore
noget ved 1 dag, og jeg valger at skrive ned, hvordan jeg vil give slip 1 de omréder med det
samme.

Dernast vaelger jeg at skrive ned, hvilke af de ting, jeg var utilfreds med, jeg kan gere noget
ved at ndre 1 dag samtidigt med, at jeg skriver ned, hvordan jeg ensker at @ndre dem og pa
hvilket tidspunkt.

Til sidst skriver jeg ned, hvordan min utilfredshed med mit &ndelige liv gjorde mit liv
uhandterligt 1 den forlebne time.

Synopsis for Trin Et:

Jeg vaelger at skrive det ned, jeg fik ud af at udfere arbejdet med Trin Et, sd jeg kan bruge
min synopsis 1 Trin Fem, T1 og Tolv, og jeg deler mit Forste Trins arbejde med min sponsor
eller helbredelsespartner eller begge, hvis jeg har begge, og 1 et AcAdAn mede

TRIN TO

VI KOM TIL AT TRO PA AT EN MAGT STORRE END OS
KUNNE FORE OS TIL TILFREDSHED.
Kare AcAdAn medlem, TIL LYKKE!
Du er nu begyndt dit arbejde med Trin To!
Princippet i Trin To er Abensindethed.

Andet Trins Slogan er: At lytte opmeerksomt og respektfuldt til en anden er det forste udtryk
for folelsesmcessig cedruelighed.

FORSLAG

1) Lees Trin To fra bogen Active Addictions Anonymous - Det Vilde Liv.

2) Del din opfattelse af det, du har last, med din Sponsor eller med din Helbredelsespartner
og pa et AcAdAn mede.
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Min opfattelse af teksten til Trin 2 er:

3) Los opgaverne til Andet Trin som foreslaet nedenfor.

4) Del dine erfaringer med og dine konklusioner om dit arbejde 1 Trin To med din Sponsor
eller med din Helbredelsespartner og pa et AcAdAn made.

Min opfattelse af arbejdet med Trin 2 er:

Kerlighed og knus til dig fra AcAdAn!

OPGAVER TIL ARBEJDET MED TRIN TO

Opgave 1:

Det andet Trin kaldes ofte Habets Trin, fordi forandring giver hab om noget bedre. Er hdb
ogsa min personlige grund til, at jeg er villig til at forandre mig 1 dag?

Opgave 2:

Hvad kan jeg selv gore for at fremme denne forandring?

Opgave 3:

Hvordan kan det folgende hjelpe mig med at fremme mit enske om forandring?

AcAdAn Programmet
Fallesskabet

Min Sponsor

Verden som helhed

b N

Opgave 4:

Tror jeg p4, at jeg har en fuldkommen frihed uden felder til at tro pa det, som
skabermanifesterer tilfredshed 1 mig i forbindelse med mig selv, andre og mit liv. Hvis ja,
hvorfor? Hvis nej, hvorfor ikke?
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Opgave 5:

Hvis jeg skulle vare helt @rlig, hvad tror jeg s pd om:

1. mine materielle besiddelser
2. min krop

3. energi

4. min tid og mine rum
5. mine folelser

6. mine tanker

7. mit sociale liv

8. mit dndsliv

9. mine handlinger

10. verden omkring mig

Jeg veelger at inkludere sd meget som muligt fra mit trossystem pd omraderne 1-10.

Opgave 6:

Jeg sporger mig selv om det, jeg beskrev 1 hvert enkelt af mine trossystemer 1 omrdderne 1-
10 fra opgave 5 bringer utilfredshed eller tilfredshed ind 1 mit liv.

Hvis en tro bringer utilfredshed ind 1 mit liv, sperger jeg mig selv om det, jeg tror pé, er
sandt, eller om det modsatte kunne vere lige sa sandt eller maske endog sandere.

Jeg veelger at give mindst én grund til, hvorfor det modsatte kunne veare lige s sandt eller
endog sandere.

Opgave 7:

Pé hvilke af de omrédder, som jeg beskrev 1 opgave fem, mener jeg, at det kunne vere til min
fordel at @ndre mit trossystem?

Opgave 8:

Hvis jeg skulle vare helt @rlig om, hvem eller hvad jeg tror pd med fuldstendig tillid, hvad
ville jeg sa svare?
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Opgave 9:

Hvad, mener jeg, kunne vare fordelene ved at tro pa nogen eller noget?

Opgave 10:

Vi opfatter det, som vi feler, styrer og kontrollerer vores liv 1 dag for en Magt sterre end os.
Hvem eller hvad er en Magt storre end mig 1 dag?

Opgave 11:

Mener jeg, at det kunne vare til min fordel at vaelge at inkludere en

keerlig
omsorgsfuld
medfelende
barmbhjertig

b N

Hgojere Magt 1 mit trossystem?

Opgave 12:

Hvis mit valg af en Hojere Magt var fuldsteendigt uden falder og bindinger, hvem eller hvad
ville jeg da vaelge som min Hgjere Magt og hvorfor?

Opgave 13:

Hvorfor mener jeg, at min udvalgte Hojere Magt har disse kvaliteter:

keerlig
omsorgsfuld
medfelende
barmbhjertig

b

Opgave 14:

Hvorfor mener jeg, at min udvalgte Hojere Magt er storre end min menneskelige

1. begrensning
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2. uvidenhed
3. magtesloshed
4. dedelighed

Opgave 15:

Tror jeg p4, at det er sundt, at min opfattelse af min Hojere Magt hele tiden udvikler sig 1
stedet for at veere fastlagt en gang for alle? I bekraftende fald, hvorfor og 1 benegtende fald,
hvorfor ikke?

Opgave 16:

Hvilke problemer har jeg med at tro p4, at der findes en Hgjere Magt, som jeg kan finde
hab, styrke og mod hos?

Opgave 17:

Jeg velger at beskrive mindst en mide, hvorpa min Hejere Magt udtrykker sig indefra mig
selv.

Opgave 18:

Jeg velger at beskrive mindst en mide, hvorpa min Hejere Magt udtrykker sig gennem
nogen eller noget udenfor mig selv.

Opgave 19:

Jeg velger at beskrive mindst fire mider, hvorpd jeg kan kommunikere med min Hojere
Magt.

Opgave 20:

Hvorfor tror jeg p4, at jeg kan samarbejde med min udvalgte Hojere Magt om at blive fort
til tilfredshed?
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ANVENDELSE AF ANDET TRIN

Opgave 1:

Jeg veelger, hver dag 1 en uge, at skrive mindst et tilfeelde ned fra min dag, som jeg var
utilfreds med, og beskriver hvordan jeg var magteslos over min utilfredshed.

Opgave 2:

Jeg beskriver, hvordan anvendelsen af min utilfredshed gjorde eller kunne have gjort mit liv
uhindterligt.

Opgave 3:

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg valgte at tage min udvalgte Hogjere Magt ind 1 mit liv
ved at 4bne mit sind for det, der kunne vare min Hojere Magts kerlige, omsorgsfulde,
medfelende og barmhjertige hensigt med, at situationen var ngjagtigt, som den var.

Dag 1:
Dag 2:
Dag 3:
Dag 4:
Dag 5:
Dag 6:
Dag 7:

TRIN TRE

VITOG EN BESLUTNING OM AT OVERGIVE VORES VILJE OG VORES LIV
TIL OMSORGEN FRA VORES HOJERE MAGT, SADAN SOM VI FORSTOD DEN
MAGT.

Kare AcAdAn medlem, TIL LYKKE!

Du er nu begyndt dit arbejde med Trin Tre!
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Princippet 1 Trin Tre er overgivelse.

Tredje Trins Slogan er: Folg dit hjerte

FORSLAG

1) Lees Trin Tre 1 bogen Active Addictions Anonymous - Det Vilde Liv.

2) Del din opfattelse af det, du har last, med din Sponsor eller med din Helbredelsespartner
og pa et AcAdAn mede.

Min opfattelse af teksten til Trin 3 er:
3) Los opgaverne til Tredje Trin som foreslaet nedenfor.

4) Del dine erfaringer med og dine konklusioner om dit arbejde 1 Trin Tre med din Sponsor
eller med din Helbredelsespartner og pa et AcAdAn mede.

Min opfattelse af arbejdet med Trin 3 er:

Kerlighed og knus til dig fra AcAdAn!

OPGAVER TIL ARBEJDET MED TRIN TRE

Opgave 1:

Hvad betyder hvert af disse ord for mig?

keerlighed,
omsorg ,
medfolelse,
barmhjertighed,

b N

Opgave 2:

Hvis jeg skulle vare fuldstendigt erlig, pa hvilke mader foler jeg mig da svigtet af min
Hgojere Magt fra min barndom til nu angdende omsorg for:

1. mine materielle besiddelser
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2. min krop

3. min energi

4. min tid og mine rum
5. mine folelser

6. mine tanker

7. mit sociale liv

8. mit andsliv

9. mine handlinger

10. verden omkring mig

Jeg skriver mindst et eksempel ned fra hvert omride.

Opgave 3:

Hvad feler jeg, at min Hajere Magt skal gore for mig, hvis jeg skal holde op med at fole mig
svigtet pd de omrader, som jeg har beskrevet 1 opgave 2?

Opgave 4:

Pé hvilke méder kan jeg samarbejde og bidrage til de omrider, som jeg foler mig svigtet pa?

Opgave 5:

P& hvilke mider mener jeg, at min Hojere Magt har givet mig omsorg fra min barndom og
indtil nu angdende:

1. mine materielle besiddelser
2. min krop

3. min energi

4. min tid og mine rum
5. mine folelser

6. mine tanker

7. mit sociale liv

8. mit andsliv

9. mine handlinger

10. verden omkring mig

Jeg skriver mindst eksempel ned fra hvert omréde.
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Opgave 6:

Hvis jeg, for et gjeblik, valgte at tro p4, at min Hegjere Magts karlighed, omsorg, medfolelse
og barmhjertighed overfor mig var betingelseslos, hvordan mener jeg sd, at denne
kaerlighed, omsorg, medfelelse og barmhjertighed ville udtrykke sig?

Opgave 7:

Hvad mener jeg, at det indebaerer at leegge min vilje og mit liv over til min Hgjere Magts
omsorg?

Opgave 8:

Hvilke former for frygt og modvilje opstir der i mig ved tanken om at overgive mig til min
Hgjere Magts omsorg?

Opgave 9:

Hvordan tror jeg, at jeg kan opbygge min tillid til min Hejere Magt tilstraekkeligt til at blive
1 stand til at overgive min vilje og mit liv til min Hgjere Magts omsorg?

Opgave 10:

Hvilke fordele mener jeg, der kunne vare ved at beslutte mig til at overgive min vilje og mit
liv til min Hejere Magts omsorg?

Opgave 11:

Hvad var arsagen/arsagerne til, at jeg ndede frem til et punkt, hvor jeg tog denne beslutning
for forste gang, og hvad tenkte og folte jeg efter at have gjort det?

Opgave 12:

Jeg velger at kabe eller lave en Lille @ske, som jeg kalder min Guds-aske.

Hver morgen 1 en uge velger jeg at legge en seddel 1 denne @ske, hvor jeg har skrevet:
"(Navnet pd min udvalgte Hgjere Magt), jeg overgiver min vilje og mit liv til din omsorg 1
dag".
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Dette gor jeg for at fortelle min underbevidsthed 1 konkret handling, at jeg er ved at skifte
kurs 1 mit liv.

ANVENDELSE AF TREDJE TRIN

Opgave 1:

Hver dag 1 en uge, valger jeg at skrive mindst et eksempel ned om, hvad jeg mener, var
fordelen ved at overgive min vilje og mit liv til min Hejere Magts omsorg 1 dag 1
forbindelse med en situation fra dagen.

Dag 1:
Dag 2:
Dag 3:
Dag 4:
Dag 5:
Dag 6:
Dag 7:

TRIN FIRE

VI FORETOG EN GRUNDIG OG UFORFARDET RANSAGELSE AF OS SELV.

Kare AcAdAn medlem, TIL LYKKE!
Du er nu begyndt dit arbejde med Trin Fire!
Princippet 1 Trin Fire er mod.

Fjerde Trins Slogan er: Jeg accepterer bdde mine dyder og mine karakterdefekter

FORSLAG
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1) Lees Trin Fire 1 bogen Active Addictions Anonymous - Det Vilde Liv.

2) Del din opfattelse af det, du har last, med din Sponsor eller med din Helbredelsespartner
og pa et AcAdAn mede.

Min opfattelse af teksten til Trin 4 er:
3) Les opgaverne til Fjerde Trin som foresldet nedenfor.

4) Del dine erfaringer med og dine konklusioner om dit arbejde 1 Trin Fire med din Sponsor
eller med din Helbredelsespartner og pa et AcAdAn made.

Min opfattelse af arbejdet med Trin 4 er:

Kerlighed og knus til dig fra AcAdAn!

OPGAVER TIL ARBEJDET MED TRIN FIRE:

Opgave 1:

Fra hver af nedenstdende fire faser af mit liv, vaelger jeg at beskrive mindst en hendelse
hvor de fire egenskaber fra Tomhedens Ring (fomhed, kedsomhed, meningsloshed,
ensomhed) var aktive 1 mig, og pa samme made velger jeg at beskrive mindst en hendelse,
hvor de fire egenskaber fra Opfyldelsens Ring (opfyldelse, interesse, meningsfuldhed,
enhed) var aktive 1 mig i:

min barndom (0 - 12 &r)

min ungdom (13-21 é&r)

mit voksne liv (22 - 60 &r)
min alderdom (61 ar til 1 dag)

NS

Nar jeg beskriver hver situation, placerer jeg samtidigt de fire egenskaber fra den
pagaeldende Ring, hvor jeg mener, at de harer til 1 min beskrivelse, og jeg skriver ned,
hvordan jeg folte mig tilpas 1 den pagaeldende Ring.

Opgave 2:

Fra hver af nedenstdende fire faser af mit liv, vaelger jeg at beskrive mindst en hendelse,
hvor de fire egenskaber fra Selvcentreringens Ring (selvkritik, depression, selvros, eufori)
var aktive 1 mig, og tilsvarende vaelger jeg at beskrive mindst en haendelse, hvor de fire
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egenskaber fra Guds-centreringens Ring (abensindethed, kraft, taknemmelighed, glcede) var
aktive 1 mig i:

min barndom (0 — 12 &r gammel)

min ungdom, (13 — 21 ar gammel)
mit voksne liv (22 — 60 ar gammel)
min alderdom (61 ar gammel til 1 dag)

.

Nar jeg beskriver en situation, anbringer jeg samtidigt de fire egenskaber fra den
pagaeldende Ring der, hvor jeg mener, at de herer til 1 beskrivelsen, og jeg skriver ned,
hvordan jeg folte mig tilpas 1 den pagaeldende Ring.

Opgave 3:

Fra hver af nedenstdende fire faser af mit liv, vaelger jeg at beskrive mindst en hendelse,
hvor de fire egenskaber fra Medathangighedens Ring (frelser, forforer, kreenker, offer) var
aktive 1 mig, og tilsvarende valger jeg beskrive mindst en hendelse, hvor de fire
egenskaber fra den Folelsesmassige Adrueligheds Ring (ikke-tilknytning, integritet, respekt
for andre, respekt for selv) var aktive 1 mig i:

min barndom (0 — 12 &r gammel)

min ungdom, (13 — 21 ar gammel)
mit voksne liv (22 — 60 ar gammel)
min alderdom (61 ar gammel til 1 dag)

o =N

Nar jeg beskriver en situation, anbringer jeg samtidigt de fire egenskaber fra den
pagaeldende Ring der, hvor jeg mener, at de herer til 1 beskrivelsen, og jeg skriver ned,
hvordan jeg folte mig tilpas 1 den pageldende Ring.

Opgave 4:

Fra hver af nedenstdende fire faser af mit liv, vaelger jeg at beskrive mindst en hendelse,
hvor de fire egenskaber fra den Store Ring af Smerte (gerrighed, misundelse, had, hovmod)
var aktive 1 mig, og tilsvarende valger jeg beskrive mindst en handelse, hvor de fire
egenskaber fra den Store Ring af Glade (tro, hab, keerlighed, sandhed) var aktive 1 mig i:

min barndom (0 — 12 &r gammel)

min ungdom, (13 — 21 ar gammel)
mit voksne liv (22 — 60 ar gammel)
min alderdom (61 ar gammel til 1 dag)

el
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Nar jeg beskriver en situation, anbringer jeg samtidigt de fire egenskaber fra den
pagaeldende Ring der, hvor jeg mener, at de herer til 1 beskrivelsen, og jeg skriver ned,
hvordan jeg folte mig tilpas 1 den pageldende Ring.

Opgave 5:

Fra hver af nedenstdende fire faser af mit liv, vaelger jeg at beskrive mindst en hendelse,
hvor de fire egenskaber fra Gerrighedens Lille Ring (neerighed, gradighed, fattigdom,
frdseri) var aktive 1 mig, og valger jeg beskrive mindst en haendelse, hvor de fire
egenskaber fra Troens Lille Ring (gavmildhed, tillid, velstand, ansvarlighed) var aktive i
mig i:

min barndom (0 — 12 &r gammel)

min ungdom, (13 — 21 ar gammel)
mit voksne liv (22 — 60 ar gammel)
min alderdom (61 ar gammel til 1 dag)

b

Nar jeg beskriver en situation, anbringer jeg samtidigt de fire egenskaber fra den
pagaeldende Ring der, hvor jeg mener, at de herer til 1 beskrivelsen, og jeg skriver ned,
hvordan jeg folte mig tilpas 1 den pageldende Ring.

Opgave 6:

Fra hver af nedenstdende fire faser af mit liv, vaelger jeg at beskrive mindst en hendelse,
hvor de fire egenskaber fra Misundelsens Lille Ring (vantro, overtro, underkastelse, trods)
var aktive 1 mig, og tilsvarende valger jeg beskrive mindst en handelse, hvor de fire
egenskaber fra Habets Lille Ring (tiltro, oplysning, skelne-evne, sindsro) var aktive 1 mig i:

min barndom (0 — 12 &r gammel)

min ungdom, (13 — 21 ar gammel)
mit voksne liv (22 — 60 ar gammel)
min alderdom (61 ar gammel til 1 dag)

.

Nar jeg beskriver en situation, anbringer jeg samtidigt de fire egenskaber fra den
pagaeldende Ring der, hvor jeg mener, at de herer til 1 beskrivelsen, og jeg skriver ned,
hvordan jeg folte mig tilpas 1 den pageldende Ring.

Opgave 7:

Fra hver af nedenstdende fire faser af mit liv, vaelger jeg at beskrive mindst en hendelse,
hvor de fire egenskaber fra Hadets Lille Ring (bencegtelse, manipulation, sygdom, vanvid)
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var aktive 1 mig, og tilsvarende valger jeg beskrive mindst en handelse, hvor de fire
egenskaber fra Kaerlighedens Lille Ring (indrommelse, selv-accept, sundhed, tilregnelighed)
var aktive 1 mig i:

min barndom (0 — 12 &r gammel)

min ungdom, (13 — 21 ar gammel)
mit voksne liv (22 — 60 ar gammel)
min alderdom (61 ar gammel til 1 dag)

b N

Nar jeg beskriver en situation, anbringer jeg samtidigt de fire egenskaber fra den
pagaeldende Ring der, hvor jeg mener, at de herer til 1 beskrivelsen, og jeg skriver ned,
hvordan jeg folte mig tilpas 1 den pageldende Ring.

Opgave 8:

Fra hver af nedenstdende fire faser af mit liv, vaelger jeg at beskrive mindst en hendelse,
hvor de fire egenskaber fra Hovmodets Lille Ring (overlegenhed, underlegenhed,
overfyldning, isolation) var aktive 1 mig, og tilsvarende vealger jeg beskrive mindst en
handelse, hvor de fire egenskaber fra Sandhedens Lille Ring (ydmyghed, cerlighed,
individualitet, feellesskab) var aktive 1 mig i:

min barndom (0 — 12 &r gammel)

min ungdom, (13 — 21 ar gammel)
mit voksne liv (22 — 60 ar gammel)
min alderdom (61 ar gammel til 1 dag)

el

Nar jeg beskriver en situation, anbringer jeg samtidigt de fire egenskaber fra den
pageldende Ring der, hvor jeg mener, at de herer til 1 beskrivelsen, og jeg skriver ned,
hvordan jeg folte mig tilpas 1 den pageldende Ring.

Opgave 9:

Hvad betyder succes eller gevinst for mig?

Jeg veelger at skrive mindst fire eksempler i alt ned enten fra min barndom (0 — 12 ér
gammel), min ungdom, (13 — 21 &r gammel), mit voksne liv (22 — 60 ar gammel) og min
alderdom (61 ar gammel til 1 dag) eller fra en blanding af disse aldre, og jeg beskriver,
hvordan jeg tenkte, folte og handlede, nar min succes eller gevinst enten var:

1. Materiel (opnéelse af penge eller ting)
2. Fysisk (opnéelse af godt helbred, fysisk styrke, sports prastationer osv.)
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3. Tid og rummassig (beveaegelsesfrihed, en maengde tid og plads til mine aktiviteter
0sV.)

4. Folelsesmessig (opnéelse af en fornemmelse af sikkerhed, tryghed, rolig handtering
af situationer, retten til at fole, som jeg gor osv.)

5. Mental (opnéelse af tillid til min demmekraft, frihed til at teenke, intelligens osv.)

6. Kearlighedsmaessig (opnéelse af gode forhold til mine foraldre, barn, seskende,
xgtefelle, kereste, venner osv.)

7. Andeligt (opnaelse af tillid til en Hojere Magt, at opna kontakt med nogen eller
noget, som er mere magtfuld/sterre end mig osv.) ?

eller var fra en blanding af disse omrader.

Opgave 10:

Hvad betyder fiasko eller tab for mig?

Jeg veelger at skrive mindst fire eksempler i alt ned enten fra min barndom (0 — 12 ér
gammel), min ungdom, (13 — 21 &r gammel), mit voksne liv (22 — 60 ar gammel) og min
alderdom (61 ar gammel til 1 dag) eller fra en blanding af disse aldre, og jeg beskriver,
hvordan jeg tenkte, folte og handlede, nar min fiasko eller mit tab enten var::

1. Materiel (tab af genstande, penge, oplevelse af fattigdom osv.)

2. Fysisk (tab af helbred/sygdom, mangel pa stamina, tab 1 konkurrence sport osv.)

3. Tid og rummassigt (tab af bevagelsesfrihed, tab af adgang og mobilitet, tab af tid,
tab af tid og plads til mine aktiviteter osv.)

4. Folelsesmessigt (tab af sikkerhed eller tryghed, tab af retten til at fole, som jeg gor
0sV.)

5. Mentalt (tab af tillid til min demmekraft, tab af frihed til at udtrykke mine tanker
0sV.)

6. Karlighedsmassigt (tab af forbindelse med eller gode forhold til mine foreldre,
bern, saskende, egtefelle, kereste, venner osv.)

7. Andeligt (tab af tiltro til en Hojere Magt, mistet kontakt med nogen eller noget, som
er mere magtfuld/sterre end mig osv.) ?

eller var fra en blanding af disse omrader.

Opgave 11:

Jeg velger at beskrive mindst én handelse fra min fortid, hvor jeg oplevede en fiasko, som
var til min fordel og p4 samme made én succes, som var til min ulempe.
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Opgave 12:

Tror jeg at det kunne vere til min fordel at finde velsignelserne bade i hendelser, som jeg
opfatter som en succes og 1 hendelser, som jeg opfatter som en fiasko? Hvis ja, hvorfor?
Hvis nej, hvorfor ikke?

Opgave 13:

Nar vi tenker, vi har haft et tab, foler vi emotionel smerte, og dette kan fa os til at reagere
med sorg.

Sorgens folelsesmassige menster udtrykker sig pa folgende made: benagtelse 2 vrede >
oprer = forhandling = greemmelse = accept i flere pa hinanden folgende belger i
forskellig intensitet og reekkefolge.

Jeg veelger at undersegge, hvordan jeg reagerede 1 overensstemmelse med dette menster pa

fire af de tab, som jeg beskrev i opgave 10, og fire tilfelde hvor jeg ikke reagerede med sorg
pa de tab, jeg mente, jeg havde lidt.

Opgave 14:

Jeg skriver om mindst fire mand og fire kvinder, nulevende eller afdede, som jeg opfatter
som hellige personer og beskriver, hvordan jeg mener, at de opforer sig 1 deres daglige liv.

Opgave 15:

Pé hvilke méder opferer jeg mig pd samme made, og hvad feler jeg, nar jeg gor det?

Opgave 16:

Hvad betyder begreberne djevelen, Satan og ‘den onde selv’ for mig, og hvordan mener
jeg, at djevelen, Satan og en ond person opferer sig 1 sit daglige 1iv?

Opgave 17:

Pé hvilke tidspunkter og pa hvilke mader opferer jeg mig pa lignende mader, som jeg har
tilskrevet djevelen, Satan og en ond person ovenfor, og hvilke folelser har jeg, nér jeg
opforer mig pa den made.
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Opgave 18:

Hvilke former for frygt skabermanifesterer det i mig at skulle indremme overfor mig selv,
Gud og et andet menneske, at jeg besidder bade dyder og karakterdefekter, og hvorfor har
jeg denne frygt?

ANVENDELSE AF FJERDE TRIN

Opgave 1:

Hver dag 1 en uge valger jeg at skrive mindst et eksempel ned om hvilke af mine
karakterdefekter, der stod 1 vejen for, at jeg kunne overgive min vilje og mit liv til min
Hgjere Magts omsorg og hvilke dyder, der hjalp mig til at overgive mig.

Dag 1:
Dag 2:
Dag 3:
Dag 4:
Dag 5:
Dag 6:
Dag 7:

TRIN FEM

VI INDROMMEDE DEN NOJAGTIGE BESKAFFENHED
AF VORES KARAKTER OVERFOR OS SELYV,
VORES HOJERE MAGT, ET ANDET MENNESKE
OG VORES ACADAN FALLESSKAB.
Kare AcAdAn medlem, TIL LYKKE!
Du er nu begyndt dit arbejde med Trin Fem!

Princippet 1 Trin Fem er ydmyghed.
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Femte Trins slogan er: Jeg er hverken mere eller mindre end nogen anden
skabningmanifestation

FORSLAG

1) Lees Trin Fem 1 bogen Active Addictions Anonymous - Det Vilde Liv.

2) Del din opfattelse af det, du har last, med din Sponsor eller med din Helbredelsespartner
og pa et AcAdAn mede.

Min opfattelse af teksten til Trin 5 er:
3) Los opgaverne til Femte Trin som foresldet nedenfor.

4) Del dine erfaringer med og dine konklusioner om dit arbejde 1 Trin Fem med din Sponsor
eller med din Helbredelsespartner og pa et AcAdAn mede.

Min opfattelse af arbejdet med Trin 5 er:

Kerlighed og knus til dig fra AcAdAn!

OPGAVER TIL ARBEJDET MED TRIN FEM

Opgave 1:

Ved at skrive mit Fjerde Trin har jeg delt min nejagtige karakter med mig selv.

Jeg veelger at beskrive, hvad jeg fik ud af at skrive mit Fjerde Trin.

Opgave 2:

Jeg leeser mit Fjerde Trin for min Hojere Magt og deler dermed mine opdagelser om min
nejagtige karakter med min Hojere Magt.

Jeg vaelger at beskrive, hvad jeg fik ud af at laese mit Fjerde Trin for min Hejere Magt.
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Opgave 3:

Jeg leeser mit Fjerde Trin hejt for et andet menneske og deler dermed mine opdagelser om
min nejagtige karakter med et andet menneske.

Jeg veelger at beskrive, hvad jeg fik ud af at laese mit Fjerde Trin for et andet menneske.

Opgave 4:

Mener jeg, at jeg tog nogle store beslutninger som barn, som jeg trofast har sggt at leve op
til siden?

Jeg giver mindst et eksempel ned pa en stor beslutning, jeg tog som barn, som jeg stadig
lever op til.

Opgave 5:

Mener jeg, at jeg 1 dag har en storre indsigt og erfaring, som det kunne vere til min fordel at
anvende til at modificere eller @ndre min beslutning?

Hvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ikke.

Opgave 6:

Mener jeg, at jeg tog nogle store beslutninger 1 min ungdom, som jeg trofast har sogt at leve
op til siden?

Jeg giver mindst et eksempel ned pa en stor beslutning, jeg tog som i min ungdom, som jeg
stadig lever op til.

Opgave 7:

Mener jeg, at jeg 1 dag har en storre indsigt og erfaring, som det kunne veare til min fordel at
anvende til at modificere eller @ndre min beslutning?

Opgave 8:

Jeg vaelger at sporge mig selv en gang i timen, hvad jeg mener, jeg kunne have grund til at
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vare taknemmelig for 1 den time, der gik, og skriver mindst en velsignelse ned for hver
time, og ved dagens slutning leser jeg min taknemmelighedsliste.

ANVENDELSE AF FEMTE TRIN

Opgave 1:

Hver dag 1 en uge, valger jeg at skrive mindst et eksempel ned om, hvad jeg fik ud af at
dele det, jeg fandt ud af med mig selv, min Hojere Magt og et andet menneske, som jeg
opdagede ved at arbejde med Trin Et til Fire pa den dag.

Dag 1:
Dag 2:
Dag 3:
Dag 4:
Dag 5:
Dag 6:
Dag 7:

TRIN SEKS

VI BLEV HELT REDE TIL AT TILLADE VORES HOJERE MAGT AT BEFRI OS
FRA VORES KARAKTERDEFEKTER.

Kare AcAdAn medlem, TIL LYKKE!
Du er nu begyndt dit arbejde med Trin Seks!
Princippet 1 Trin Seks er forvandling.

Sjette Trins slogan er: Jeg ejer mine sar.

FORSLAG

1) Lees Trin Seks 1 bogen Active Addictions Anonymous - Det Vilde Liv.
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2) Del din opfattelse af det, du har last, med din Sponsor eller med din Helbredelsespartner
og pa et AcAdAn mede.

Min opfattelse af teksten til Trin 6 er:
3) Les opgaverne til Sjette Trin som foreslaet nedenfor.

4) Del dine erfaringer med og dine konklusioner om dit arbejde 1 Trin Seks med din Sponsor
eller med din Helbredelsespartner og pa et AcAdAn mede.

Min opfattelse af arbejdet med Trin 6 er:

Kerlighed og knus til dig fra AcAdAn!

OPGAVER TIL ARBEJDET MED TRIN SEKS:

Farst valgte vi at begynde at gore os helt rede til at tillade vores Hajere Magt at befri os fra
smerten 1 vores karakterdefekter ved at lere at flytte os bevidst fra Smertens Ringe til
Glaedens Ringe.

Vi gjorde dette ved forst at flytte os socialt, mentalt og folelsesmassigt, og dernast flyttede
vi os energimessig eller energetisk.

Vi flyttede os energetisk ved hjelp af EFT - Emotionel Freedom Technique, populert kaldet
tapping - der er udsprunget af akupressur, som er en mildere form af akupunktur, der er en
3-4.000 ar gammel kinesisk teknik, der anvendes til at forebygge sygdomme eller til at
behandle sygdomme, der er 1 udbrud, hvad enten disse sygdomme er af en fysisk,
energetisk, folelsesmassig, mental, social eller dndelig art ved at arbejde med kroppens
energibaner, som kaldes meridianer.

Der findes mange meridianer, og derfor findes der mange tapping punkter 1 forskellige
Tapping Protokoller, som nogle af os valgte at researche pa internettet pa et senere
tidspunkt, men pd nuvarende tidspunkt valgte vi at bruge felgende meridian punkter til
vores tapping.

EFT TAPPING PUNKTER
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1. Héndkant HK (HK meridianen er forbundet med tyndtarmen og hjertet)

Mangel pa energistrom i tyndtarms/hjerte-meridianen resulterer i:

Psykologisk reversering (modstand mod helbredelse), at fole tab, at fole sig fastlast,
at fole sig fastfrosset, at fole sig ude at stand til at give slip, at fele modstand mod
forandring, at fole sorg, at fole sig sarbar, at fole bekymring, at opleve ens tenkende
sind blive besat af et tankemenster, der bliver ved med at kere 1 ring, at handle
tvangsmaessigt pa grund af besettelsen i ens teenkende sind.

Skabelsemanifestation af energistrom i tyndtarm/hjerte-meridianen ved at tappe pd
HK resulterer i:

Evne til at bevaege sig fremad med lethed, evne til at give slip 1 det gamle,
helbredelse af sorg, evne til at forbinde sig med nuet, evne til at finde lykke i nuet.

. Qjebryns begyndelse OB (OB meridianen er forbundet med bleren)

Mangel pd energistrom i bleere-meridianen resulterer i:

Trauma, sarethed, bedrevelse, rastloshed, frustration, utdlmodighed, frygt.
Skabelsemanifestation af energistrom i bleere-meridianen ved at tappe pd OB
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resulterer i:
Fred, folelsesmassig helbredelse.

. Siden af gjnene SO (SO meridianen er forbundet med galdebleren)

Mangel pa energistrom i galdeblere-meridianen resulterer i:

Raseri, vrede, forternelse, frygt for forandring, uklar teenkning.
Skabelsemanifestation af energistrom i galdeblcere-meridianen ved at tappe pa SO
resulterer i:

Klarhed, medfolelse.

. Under gjnene UQ (U meridianen er forbundet med maven)

Mangel pa energistrom i mave-meridianen resulterer i:

Frygt, ®ngstelse, kvalme, lengsel/trang, tomhed, bekymring, nervesitet og skuffelse.
Skabelsemanifestation af energistrom i mave-meridianen ved at tappe pa UOD
resulterer i:

Tilfredshed, rolighed, sindsro, at fole sig tryg, at fole at alt er godt.

. Under nesen UN (UN meridianen er forbundet med hele ryggen)

Mangel pd energistrom i ryg-meridianen resulterer i:

Flovhed, magteslashed, skam, skyld, sorg, frygt for latterliggerelse, frygt for at fejle,
psykologisk reversering (modstand med helbredelse).

Skabelsemanifestation af energistrom i ryg-meridianen ved at tappe pd UN resulterer
i

Selv-accept, selv-empowerment, medfelelse med sig selv og andre.

. Hagens fure HF (HF meridianen er forbundet med den centrale hjerne)

Mangel pa energistrom i hjerne-meridianen resulterer i:

Forvirring, usikkerhed, skam, flovhed, at betvivle sine beslutninger, at tro at ens
beslutninger vil fore til uenskede resultater.

Skabelsemanifestation af energistrom i hjerne-meridianen ved at tappe pd HF
resulterer i:

Klarhed, vished, selvtillidsfuldhed, selv-accept.

. Kravebenene KB (KB meridianen er forbundet med nyrerne og binyrerne)

Mangel pa energistrom i nyre/binyre-meridianen resulterer i:

Psykologisk venden op og ned pd Virkeligheden, at fole sig fastlast, ubeslutsomhed,
bekymring, generel stress.

Skabelsemanifestation af energistrom i nyre/binyre-meridianen ved at tappe pa KB
resulterer i:

At bevaege sig fremad med lethed, selvtillidsfuldhed, klarhed.

. Under armene UA (UA meridianen er forbundet med milten, solar plexus og hjertet).
Mangel pa energistrom i milt-meridianen resulterer i:
Skyld, bekymring, at lade sig besatte af tankemonstre, hdbleshed, usikkerhed, lavt
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selvverd.

Skabelsemanifestation af energistrom i milt-meridianen ved at tappe UA resulterer i:

Klarhed, selvtillidsfuldhed, afslapning, medfelelse med sig selv og andre.

9. Toppen af hovedet TH (TH meridianen er forbundet med leveren).
Mangel pa energistrom i lever-meridianen resulterer i:
Indre kritik, tvangsmaessig tenkning, mangel pd fokus, klagen sig, ulykkelighed,

vrede og andre folelser, der udspringer fra primitive emotionelle folelser, at vere 1 en

frygt/flygt/frys fast/spil ded overlevelsestilstand.

Skabelsemanifestation af energistrom i lever-meridianen ved at tappe pa TH
resulterer i:

Andelig forbindelse, indsigt, intuition, fokus, visdom, andelig skelneevne, klarhed,
medfolelse, lykkelighed, tryghed, accept, forvandling, fred.

Opgave 1:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Tomhedens Ring — Opfyldelsens Ring.

Jeg beskriver en situation fra dagen, hvor jeg brugte:

Tomhedens Ring med dens:

Tomhed
Kedsomhed
Meningsleshed
Ensomhed

ac op

I dag brugte jeg Tomhedens Ring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Tomhedens Ring fik mig til at teenke, fole,
handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Tombhed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
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Kedsomhed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Meningsleshed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Ensomhed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge min denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opn4, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg i
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Opfyldelsens Ring med dens:

Opftyldelse
Interesse
Meningsfuldhed
Enhed

ao o

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Opfyldelsens Ring pa , s , fordi

Jeg skriver desuden ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Opfyldelsens Ring kunne
have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Opfyldelse:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
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Interesse:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Meningsfuldhed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Enhed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge min denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Opfyldelsens Ring, sa , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og felelsesmassigt fra Tomhedens Ring til Opfyldelsens
Ring pa denne made, valger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til den
anden som beskrevet nedenfor ved forst at inds@tte mine svar 1 tapping protokollen og
dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:

Tomhedens Ring med dens:

Tomhed
Kedsomhed
Meningsleshed
Ensomhed

ac o

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vare 1 Tomhedens Ring pa en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa
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Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pa det omrdde, som jeg har brugt
Tomhedens Ring pa 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Tomhedens Ring 1 dag ved at bruge
tomhed til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsd Tomhedens Ring
helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Tomhedens Ring i1 dag ved at bruge
kedsomhed til at , sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsd Tomhedens Ring
helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Tomhedens Ring 1 dag ved at bruge
meningsleshed til at , s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Tomhedens
Ring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at veere nejagtigt, som den er, fordi
HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Tomhedens Ring 1 dag ved at bruge
ensomhed til at , sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsd Tomhedens Ring
helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer:

WA R WD

OB: Min tomhed far mig til at tenke, at

SO: Min kedsomhed far mig til at fole, at

U@: Min meningsloshed fir mig til at teenke, at
UN: Min ensomhed far mig til at fole, at

HF: Min tomhed far mig til at fole, at

KB: Min kedsomhed far mig til at teenke, at
UA: Min meningsloshed fir mig til at fole, at
TH: Min ensomhed far mig til at teenke, at

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa
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Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1. OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min tomhed, hvis

2. SO: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min kedsomhed ved at

3. UQ: Hvis jeg gjorde det, behagvede jeg maske ikke at holde fast i min meningsleshed,
som

4. UN: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min ensomhed ved at

5. HF: Jeg tror pé, at jeg nu kunne komme mig over bdde min tomhed og mim
kedsomhed, fordi

6. KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro p4, at jeg kan give slip 1 bdde min meningsleshed
og min ensomhed, fordi

7. UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Tomhedens Ring, fordi

8. TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
Tomhedens Ring med dens tomhed, kedsomhed, meningsleshed og ensomhed 1
forhold til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at veere i Tomhedens Ring er
tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som foreslaet nedenfor pa
den tilsvarende Gledesring, som er:

Opfyldelsens Ring med dens:

Opftyldelse
Interesse
Meningsfuldhed
Enhed

aoc o

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK
a. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Opftyldelsens Ring ved at bruge opfyldelse bevidst til at , fordi
b. HK hgjre: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Optyldelsens Ring ved at bruge interesse bevidst til at , fordi
c. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Optyldelsens Ring ved at bruge meningsfuldhed bevidst til at , fordi
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d. HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Opftyldelsens Ring ved at bruge énhed bevidst til at , fordi

De to gange otte bekreftelses-erklaringer:

2.

(98}

hd

7.
8.

9.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge opfyldelse bevidst ved
at

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge interesse bevidst ved at
UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge meningsfuldhed
bevidst ved at

UN: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge énhed bevidst ved at
HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge opfyldelse bevidst,
fordi

KB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge interesse bevidst, fordi
UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge meningsfuldhed
bevidst, fordi

TH: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge énhed bevidst, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

. OB: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Opfyldelsens Ring

bevidst 1 alle mine forehavender, fordi
SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge opfyldelse bevidst, da
jeg mener, at

. UQ: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge interesse bevidst, da

jeg mener, at

UN: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge meningsfuldhed
bevidst, da jeg mener, at

HF: Jeg vaeelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge énhed bevidst, da jeg
mener, at

KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nir jeg valger at bruge
opfyldelse og interesse bevidst, fordi

UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glade, nér jeg vaelger at bruge
meningsfuldhed og énhed bevidst, fordi

TH: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Opfyldelsens Ring med
dens opfyldelse, interesse, meningsfuldhed og énhed bevidst overfor mig selv og
andre, fordi
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Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 2:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Selvcentreringens Ring — Gudscentreringens Ring.

Efter at have afsluttet opgave 1 beskriver jeg en situation fra dagen, hvor jeg brugte
Selvcentreringens Ring med dens:

a. Eufori
b. Depression
c. Selvkritik
d. Selvros

I dag brugte jeg Selvcentreringens ring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Selvcentreringens Ring fik mig til at teenke,
fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Eufori:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Depression:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
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Selvkritik:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre i situationen ved at

Selvros:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge min denne Ring, og
om jeg opnéede det.

Jeg habede at opnd, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg i
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Gudcentreringens Ring med dens:

Glaede
Kraft-tilforsel
Abensindethed
Taknemmelighed

ao o

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Gudscentreringens Ring pé, s

Jeg skriver desuden ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Gudcentreringens Ring
kunne have faet mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Glade:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Kraft-tilforsel:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Abensindethed:
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1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Taknemmelighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge min denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Gudscentreringens Ring pé , sé, fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og folelsesmassigt fra Selvcentreringens Ring til
Gudcentreringens Ring pd denne méde, valger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de
to Ringe til den anden som beskrevet nedenfor ved forst at indsatte mine svar 1 tapping
protokollen og dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol,
som jeg har skrevet.

Jeg begynder med:

Selvcentreringens Ring med dens:

Eufori
Depression
Selvkritik
Selvros

ac o

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vaere 1 Selveentreringens Ring pa en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pé det omrdde, som jeg har brugt
Selvcentreringens Ring pa 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:



51

a. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Selvcentreringens Ring 1 dag ved at
bruge eufori til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsé
Selvcentreringens Ring helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi .

b. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Selvcentreringens Ring 1 dag ved at
bruge depression til at , s& elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsé
Selvcentreringens Ring helt og fuldt for at veere nejagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

c. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Selvcentreringens Ring 1 dag ved at
bruge selvkritik til , sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsé
Selvcentreringens Ring helt og fuldt for at veere nejagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt,
som den er, fordi

d. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Selvcentreringens Ring 1 dag ved at
bruge selvros til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsé
Selvcentreringens Ring helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt,
som den er, fordi

De to gange otte bekreftelses-erklaringer:

OB: Min eufori far mig til at fole, at

SOA: Min depression far mig til at fole, at
UQ@: Min selvkritik far mig til at tenke, at
UN: Min selvros far mig til at fele, at

HF: Min eufori far mig til at fole, at

KB: Min depression fir mig til at tenke, at
UA: Min selvkritik far mig til at fele, at
TH: Min selvros far mig til at teenke, at

XNk WD

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.
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OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 min eufori, hvis

SO: Si kunne jeg ogsa give slip 1 min depression ved at

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min selvkritik, som
UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min selvros ved at

HF: Jeg tror p4, at jeg nu kunne komme mig over bade min eufori og depression,
fordi

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pa, at jeg kan give slip 1 bade selvkritik og min
selvros, fordi

7. UA: Jeg dbner mig nu for at give helt slip 1 Selvcentreringens Ring, fordi

8. TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
Selvcentreringens Ring med dens eufori, depression, selvkritik og selvros 1 forhold til
mig selv og andre, fordi

NhwWD =

o

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsatter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i1 Selvcentreringens
Ring er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes
intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foresléet nedenfor pé den tilsvarende Gledesring, som er:

Gudcentreringens Ring med dens:

a. Glade

b. Kraft-tilforsel

c. Abensindethed
d. Taknemmelighed

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK

a. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Gudcentreringens Ring ved at bruge glaede bevidst ved at , fordi

b. HK hgjre: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Gudcentreringens Ring ved at bruge kraft-tilforsel bevidst ved at , fordi

c. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Gudcentreringens Ring ved at bruge abensindethed bevidst ved at , fordi

d. HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Gudcentreringens Ring ved at bruge taknemmelighed bevidst ved at , fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:
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OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge gleede bevidst ved at
SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge kraft-tilforsel bevidst
ved at

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dbensindethed bevidst
ved at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge taknemmelighed
bevidst ved at

HF: Jeg vaeelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge gleede bevidst, fordi
KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge kraft-tilforsel bevidst,
fordi

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dbensindethed bevidst,
fordi

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge taknemmelighed
bevidst, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Gladen er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.

2.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Gudcentreringens Ring
bevidst 1 alle mine forehavender, fordi

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge glaede bevidst, da jeg
mener, at

. UQ: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge kraft-tilforsel bevidst,

da jeg mener, at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dbensindethed bevidst,
da jeg mener, at

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge taknemmelighed
bevidst, da jeg mener, at

KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nér jeg valger at bruge glede
og kraft-tilfersel bevidst, fordi

UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nér jeg vaelger at bruge
abensindethed og taknemmelighed bevidst, fordi

TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Gudcentreringens Ring
med dens glaede, kraft-tilforsel, abensindethed og taknemmelighed bevidst overfor
mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa
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Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfort.

Opgave 3.

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Medathangighedens Ring — Den Folelsesmassige Adrueligheds Ring.

Efter at have afsluttet opgave 2 beskriver jeg en situation fra dagen, hvor jeg brugte
Medafthangighedens Ring med dens:

Frelser-rollen

Forferer-rollen

Offer-rollen
Kraenker-rollen

ac o

I dag brugte jeg Medathengighedens Ring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Medathengighedens Ring fik mig til at teenke,
fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Frelser-rollen:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Forferer-rollen:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Offer-rollen:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
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Krenker-rollen:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge min denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opn4, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg i
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Den Folelsesmessige Adrueligheds Ring med dens

Ikke-tilknytning
Integritet
Respekt for selv
Respekt for andre

ac o

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Den Folelsesmassige Edrueligheds Ring pa , s

Jeg skriver ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Den Folelsesmessige Adrueligheds
Ring kunne have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Ikke-tilknytning:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Integritet:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Respekt for selv:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
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Respekt for andre:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Desuden skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge min denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Den Folelsesmassige Adrueligheds Ring pa , sa ,
fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og folelsesmessigt fra Medathengighedens Ring til Den
Folelsesmessige Adrueligheds Ring pd denne méde, valger jeg at flytte mig energetisk fra
den ene af de to Ringe til den anden som beskrevet nedenfor ved forst at indsatte mine svar
1 tapping protokollen og dernaest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den
protokol, som jeg har skrevet.

Jeg begynder med:

Medathangighedens Ring:

Frelser-rollen
Forferer-rollen
Offer-rollen
Kranker-rollen

aoc o

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vaere 1 Medathangighedens Ring pa en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pd det omrdde, som jeg har brugt
Medathangighedens Ring pa 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK
a. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Medathangighedens Ring 1 dag ved at
bruge frelser-rollen til at , sa elsker, acceptere og tilgiver jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsa
Medafthangighedens Ring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi



57

, 0g jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere nejagtigt,
som den er, fordi

b. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Medath@ngighedens Ring i1 dag ved at
bruge forforer-rollen til at , s elsker, acceptere og tilgiver jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsa
Medafthangighedens Ring helt og fuldt for at vare ngjagtigt, som den er, fordi
, 0g jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere nejagtigt,
som den er, fordi

c. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Medathaengighedens Ring 1 dag ved at
bruge offer-rollen til at , sa elsker, acceptere og tilgiver jeg mig selv helt og
fuldt for at veere ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsa
Medafthangighedens Ring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi
, 0g jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere nejagtigt,
som den er, fordi

d. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Medath@ngighedens Ring i dag ved at
bruge kranker-rollen til at, sa elsker, acceptere og tilgiver jeg mig selv helt
og fuldt for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer
ogsa Medathengighedens Ring helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er,
fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere
nejagtigt, som den er, fordi

De to gange otte pamindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

A SR I I o

OB: Min frelser-rolle far mig til at teenke, at
SO: Min forferer-rolle far mig til at fole, at
UQ@: Min offer-rolle far mig til at teenke, at
UN: Min kreenker-rolle far mig til at fole, at
HF: Min frelser-rolle far mig til at fole, at
KB: Min forferer-rolle fir mig til at tenke, at
UA: Min offer-rolle fir mig til at fole, at

TH: Min kraenker-rolle far mig til at teenke, at

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

Nk W=

OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 frelser-rollen, hvis

S@: S& kunne jeg ogsa give slip 1 forforer-rollen ved at

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 offer-rollen, som
UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 kraenker-rollen ved at

HF: Jeg tror p4, at jeg nu kunne komme mig over bade frelser-rollen og forforer-
rollen, fordi
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6. KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro p4, at jeg kan give slip 1 bdde offer-rollen og
kraenker-rollen, fordi

7. UA: Jeg dbner mig nu for at give helt slip i Medatha&ngighedens Ring, fordi

8. TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
Medafthangighedens Ring og dermed fra at bruge frelser-rollen, forferer-rollen,
offer-rollen og kraenker-rollen 1 forhold til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at veere i Medathangighedens
Ring er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes
intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foresléet nedenfor pd den tilsvarende Gladesring, som er:

Den Folelsesmessige Adrueligheds Ring med dens

Ikke-tilknytning
Integritet
Respekt for selv
Respekt for andre

ac o

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK

a. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den
Folelsesmessige Adrueligheds Ring ved at bruge ikke-tilknytning bevidst til
at , fordi

b. HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den
Folelsesmessige Adrueligheds Ring ved at bruge integritet bevidst til at ,
fordi

c. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den
Folelsesmessige Adrueligheds Ring ved at bruge respekt for mig selv bevidst
til at , fordi

d. HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den
Folelsesmessige Adrueligheds Ring ved at bruge respekt for andre bevidst til
at , fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer:
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2. OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ikke-tilknytning
bevidst ved at

3. SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge integritet bevidst ved at

4. UQ: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respekt for mig selv
bevidst ved at

5. UN: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respekt for andre
bevidst ved at

6. HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ikke-tilknytning
bevidst, fordi

7. KB: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge integritet bevidst, fordi

8. UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respekt for mig selv
bevidst, fordi

9. TH: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respekt for andre
bevidst, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa
Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresliet nedenfor.

1. OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den Folelsesmassige
Adrueligheds Ring bevidst 1 alle mine forehavender, fordi

2. SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ikke-tilknytning
bevidst, da jeg mener,

3. UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge integritet bevidst, da
jeg mener, at

4. UN: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respekt for mig selv
bevidst, da jeg mener, at

5. HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respekt for andre
bevidst, da jeg mener, at

6. KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nar jeg velger at bruge ikke-
tilknytning og integritet bevidst, fordi

7. Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glade, nér jeg valger at bruge respekt for
mig selv og respekt for andre bevidst, fordi

8. TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den Folelsesmassige
Adrueligheds Ring med dens ikke-tilknytning, integritet, respekt for mig selv og
respekt for andre bevidst, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10

Glaeden er pa
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Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 4:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Den Store Ring af Smerte — Den Store Ring af Glade.

Efter at have afsluttet opgave 3, beskriver jeg en situation fra dagen, hvor jeg brugte
Den Store Ring af Smerte med dens:

Gerrighed
Misundelse
Had
Hovmod

ao o

I dag brugte jeg Den Store Ring af Smerte, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Den Store Ring af Smerte fik mig til at tenke,
fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Gerrighed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Misundelse:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Had:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at
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Hovmod:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opnd ved at bruge min denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opn4, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg i
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Den Store Ring af Gleede med dens:

Tro

Hab
Kerlighed
Sandhed

ac o

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Den Store Ring af Glede pé , sé

Jeg skriver desuden ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Den Store Ring af Glaede
kunne have faet mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Tro:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Héb:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Kerlighed:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at
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Sandhed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge min denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Den Store Ring af Glede pé , sé , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og felelsesmassigt fra Den Store Ring af Smerte til Den
Store Ring af Glade valger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til den
anden som beskrevet nedenfor ved forst at inds@tte mine svar 1 tapping protokollen og
dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:
Den Store Ring af Smerte med dens:

Gerrighed
Misundelse
Had
Hovmod

ac op

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vare 1 Den Store Ring af Smerte pa en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter valger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pd det omréde, som jeg har brugt Den
Store Ring af Smerte pé 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK

a. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Den Store Ring af Smerte 1 dag ved at
bruge gerrighed til at , sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogséd Den Store
Ring af Smerte helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi, og jeg
elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som den
er, fordi

b. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Den Store Ring af Smerte 1 dag ved at
bruge misundelse til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
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at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogséd Den
Store Ring af Smerte helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi , og
jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som
den er, fordi

c. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Den Store Ring af Smerte 1 dag ved at
bruge had til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Den Store Ring
af Smerte helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som den er,
fordi

d. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Den Store Ring af Smerte 1 dag ved at
bruge hovmod til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogséd Den Store
Ring af Smerte helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi, og jeg
elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som den
er, fordi

De to gange otte pamindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

WX N R WD

OB: Min gerrighed fir mig til at tenke, at
S@: Min misundelse far mig til at fole, at
UQ: Mit had far mig til at teenke, at

UN: Mit hovmod far mig til at fole, at

HF: Min gerrighed far mig til at fole, at
KB: Min misundelse far mig til at tenke, at
UA: Mit had far mig til at fole

TH: Mit hovmod far mig til at tenke, at

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

Nk W=

N

OB: Méske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min gerrighed, hvis

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min misundelse ved at

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 mit had, som
UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 mit hovmod ved at

HF: Jeg tror p4, at jeg nu kunne komme mig over bdde min gerrighed og min
misundelse, fordi

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, at jeg kan give slip 1 bade mit had og mit
hovmod, fordi

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Den Store Ring af Smerte, fordi
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8. TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra Den

Store Ring af Smerte og dermed fra at bruge min gerrighed, misundelse, mit had og
mit hovmod 1 forhold til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere 1 Den Store Ring af
Smerte er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes
intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foresléet nedenfor pé den tilsvarende Gledesring, som er:

Den Store Ring af Gleede med dens:

aoc o

Tro

Hab
Kerlighed
Sandhed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

1.

HK

a. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den
Store Ring af Glade ved at bruge tro bevidst til at , fordi

b. HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den Store
Ring af Glede ved at bruge hab bevidst til at , fordi

c. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den
Store Ring af Glade ved at bruge kaerlighed bevidst til at , fordi

d. HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den Store
Ring af Glede ved at bruge sandhed bevidst til at , fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

> w

PN

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tro bevidst ved at

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge hab bevidst ved at

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge karlighed bevidst ved
at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sandhed bevidst ved at
HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tro bevidst, fordi

KB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge hdb bevidst, fordi

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge karlighed bevidst,
fordi

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sandhed bevidst, fordi
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Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa
Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1. OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den Store Ring af
Glade bevidst 1 alle mine forehavender, fordi

2. SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tro bevidst, da jeg
mener, at

3. UQD: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge hdb bevidst, da jeg
mener, at

4. UN: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge karlighed bevidst, da
jeg mener, at

5. HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sandhed bevidst, da jeg
mener, at

6. KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glade, nér jeg vaelger at bruge tro og
hab bevidst, fordi

7. UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nar jeg valger at bruge
keerlighed og sandhed bevidst, fordi

8. TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Den Store Ring af
Glaede med dens tro, hab, kerlighed og sandhed bevidst overfor mig selv og andre,
fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 5:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lese denne opgave.
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Jeg veelger at udfore mindst én ransagelse med ét s@t af De Fire Sma Ringe.
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Opgave 5 a:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg velger at flytte mig fra Gerrighedens Lille Ring til Troens Lille Ring valger jeg at
bruge nedenstidende format til min analyse.

Gerrighedens Lille Ring til Troens Lille Ring

Gerrighedens Lille Ring:

Nerighed

Gradighed
Fattigdom
Fréseri

ao o

I dag brugte jeg Gerrighedens Lille Ring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Gerrighedens Lille Ring fik mig til at teenke,
fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Nearighed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Gradighed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Fattigdom:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Fraseri:
1. Jeg tenkte, at
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2. Jeg folte, at
3. Jeg handlede ved at
4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge min denne Ring, og
om jeg opndede det.

Jeg habede at opn4, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg i
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Troens Lille Ring med dens:

Gavmildhed
Tillid
Velstand
Ansvarlighed

ao o

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Troens Lille Ring pa , s , fordi

Jeg skriver ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Troens Lille Ring kunne have faet
mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Gavmildhed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Tillid:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Velstand:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Ansvarlighed:
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1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge min denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Troens Lille Ring pa , s , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og felelsesmaessigt fra Gerrighedens Lille Ring til Troens
Lille Ring pa denne made, velger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til
den anden som beskrevet nedenfor ved ferst at indsatte mine svar i tapping protokollen og
dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:

Gerrighedens Lille Ring med dens:
Nerighed

Gradighed

Fattigdom
Fraseri

ac op

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vaere 1 Gerrighedens Lille Ring pa en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pé det omrdde, som jeg har brugt
Gerrighedens Lille Ring pa 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK
a. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Lille Ring 1 dag ved at
bruge narighed til at, sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Gerrighedens Lille Ring helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi
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b. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Lille Ring 1 dag ved at
bruge griadighed til at, sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Gerrighedens Lille Ring helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

c. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Lille Ring 1 dag ved at
bruge fattigdom til at, sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Gerrighedens Lille Ring helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

d. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Lille Ring 1 dag ved at
bruge fraseri til at, sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Gerrighedens Lille Ring helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

De to gange otte pamindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

XNk WD

OB: Min narighed far mig til at teenke, at
SO: Min gradighed far mig til at fole, at
UQ: Min fattigdom far mig til at teenke, at
UN: Mit fraseri fir mig til at fole, at

HF: Min nerighed far mig til at fole, at
KB: Min gradighed far mig til at teenke, at
UA: Min fattigdom far mig til at fole, at
TH: Mit fraseri far mig til at teenke, at

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

Nk W=

OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 min narighed, hvis

S@: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min gradighed ved at

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min fattigdom, som
UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 mit fraseri ved at

HF: Jeg tror p4, at jeg nu kunne komme mig over bade min narighed og min
gradighed, fordi
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KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro péa, at jeg kan give slip 1 bdde min fattigdom og
mit fraseri, fordi

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Gerrighedens Lille Ring, fordi

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
Gerrighedens Lille Ring med dens narighed, gridighed, fattigdom og friseri 1
forhold til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsatter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i Gerrighedens Lille
Ring er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes
intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foresléet nedenfor pé den tilsvarende Gledesring, som er:

Troens Lille Ring med dens:

ac o

Gavmildhed
Tillid
Velstand
Ansvarlighed

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1.

HK

a. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Lille Ring ved at bruge gavmildhed bevidst ved at , fordi

b. HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Lille Ring ved at bruge tillid bevidst ved at , fordi

c. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Lille Ring ved at bruge velstand bevidst ved at , fordi

d. HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Lille Ring ved at bruge ansvarlighed bevidst ved at , fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer:

2.

3
4,

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge gavmildhed bevidst
ved at

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tillid bevidst ved at
UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velstand bevidst ved at
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. UN: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ansvarlighed bevidst

ved at

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge gavmildhed bevidst,
fordi

KB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til bruge tillid bevidst, fordi

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velstand bevidst, fordi
TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ansvarlighed bevidst,
fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.

2.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Lille Ring
bevidst 1 alle mine forehavender, fordi

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge gavmildhed bevidst, da
jeg mener, at

. UQ: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tillid bevidst, da jeg

mener, at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velstand bevidst, da jeg
mener, at

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ansvarlighed bevidst,
da jeg mener, at

KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nir jeg valger at bruge
gavmildhed og tillid bevidst, fordi

UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glade, nér jeg valger at bruge velstand
og ansvarlighed bevidst, fordi

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Lille Ring med
dens gavmildhed, tillid, velstand og ansvarlighed bevidst overfor mig selv og andre,
fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min glaede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 5 b:
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Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg velger at flytte mig fra Misundelsens Lille Ring til Habets Lille Ring vaelger jeg at
bruge nedenstidende format til min analyse.

Misundelsens Lille Ring til Hébets Lille Ring

Misundelsens Lille Ring:

Vantro
Overtro
Underkastelse
Trods

ao o

I dag brugte jeg Misundelsens Lille Ring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Misundelsens Lille Ring fik mig til at teenke,
fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Vantro:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Overtro:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Underkastelse:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre i situationen ved at

Trods:
1. Jeg taenkte, at
2. Jeg folte, at
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3. Jeg handlede ved at
4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge min denne Ring, og
om jeg opnéede det.

Jeg habede at opnd, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg i
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Hébets Lille Ring med dens:

Tiltro
Oplysning
Skelne-evne
Sindsro

ac o

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Habets Lille Ring pa , s , fordi

Jeg skriver desuden ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Hibets Lille Ring kunne
have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Tiltro:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Oplysning:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Skelne-evne:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Sindsro:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at
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4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge min denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Habets Nanoring pd , sd , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og felelsesmaessigt fra Misundelsens Lille Ring til Habets
Lille Ring pa denne made, velger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til
den anden som beskrevet nedenfor ved ferst at inds@tte mine svar i tapping protokollen og
dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:

Misundelsens Lille Ring med dens:
Vantro

Overtro

Underkastelse
Trods

ac o

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vare 1 Misundelsens Lille Ring pa en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pd det omrdde, som jeg har brugt
Misundelsens Lille Ring pa 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK

a. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Lille Ring 1 dag ved at
bruge vantro til at , si elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Misundelsens Lille Ring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

b. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Lille Ring i dag ved at
bruge overtro til at , sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Misundelsens Lille Ring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi,
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og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt,
som den er, fordi

c. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Lille Ring 1 dag ved at
bruge underkastelse til at , si elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt
for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsa
Misundelsens Lille Ring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

d. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Lille Ring 1 dag ved at
bruge trods til at, s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Misundelsens
Lille Ring helt og fuldt for at vaere negjagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som den er,
fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer:

A S I A

@B: Min vantro fir mig til at tenke, at

S@: Min overtro far mig til at fole, at

UQ: Min underkastelse fir mig til at tenke, at
UN: Min trods far mig til at fole, at

HF: Min vantro far mig til at fole, at

KB: Min overtro far mig til at teenke, at

UA: Min underkastelse far mig til at fole, at
TH: Min trods fir mig til at tenke, at

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.
. SO: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min overtro ved at
. UQ: Hvis jeg gjorde det, behagvede jeg maske ikke at holde fast i min underkastelse,

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min vantro, hvis

som
UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min trods ved at

HF: Jeg tror p4, at jeg nu kunne komme mig over bade min vantro og min overtro,
fordi

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, at jeg kan give slip 1 bdde min underkastelse
og min trods, fordi

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Misundelsens Lille Ring, fordi
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8. TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
Misundelsens Lille Ring med dens vantro, overtro, underkastelse og trods 1 forhold
til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at veere 1 Misundelsens Lille
Ring er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes
intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foresléet nedenfor pé den tilsvarende Gledesring, som er:

Hébets Lille Ring og dermed pa:

Tiltro
Oplysning
Skelne-evne
Sindsro

ac o

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK

a. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets
Lille Ring ved at bruge tiltro bevidst ved at , fordi

b. HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets
Lille Ring ved at bruge oplysning bevidst ved at , fordi

c. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets
Lille Ring ved at bruge skelne-evne bevidst ved at , fordi

d. HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Lille Ring ved at bruge sindsro bevidst ved at , fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

2. OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tiltro bevidst ved at

3. SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge oplysning bevidst ved
at

4. UQ: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge skelne-evne bevidst

ved at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sindsro bevidst ved at

HF: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tiltro bevidst, fordi

7. KB: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge oplysning bevidst, fordi

SN
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8. UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge skelne-evne bevidst,
fordi
9. TH: Jeg vaelger hermed at give mig tilladelse til at bruge sindsro bevidst, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa
Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1. OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets Lille Ring
bevidst 1 alle mine forehavender, fordi

2. SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tiltro bevidst, da jeg
mener, at

3. UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge oplysning bevidst, da
jeg mener, at

4. UN: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge skelne-evne bevidst, da
jeg mener, at

5. HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sindsro bevidst, da jeg
mener, at

6. KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glade, nér jeg vaelger at bruge tiltro og
oplysning bevidst, fordi

7. UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv gleede, nar jeg vaelger at bruge skelne-
evne og sindsro bevidst, fordi

8. TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets Lille Ring med
dens tiltro, oplysning, skelne-evne og sindsro bevidst overfor mig selv og andre,
fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 5 c:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg vaelger at flytte mig fra Hadets Lille Ring til Kaerlighedens Lille Ring valger jeg at
bruge nedenstdende format til min analyse.
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Hadets Lille Ring til Karlighedens Lille Ring

Hadets Lille Ring:

Benagtelse
Manipulation
Sygdom
Vanvid

aoc o

I dag brugte jeg Hadets Lille Ring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Hadets Lille Ring fik mig til at tenke, fole,
handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Benagtelse:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Manipulation:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Sygdom:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Vanvid:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og om
jeg opnéede det.

Jeg habede at opn4, at
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Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg 1
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Kerlighedens Lille Ring med dens:

Indremmelse
Selvaccept
Sundhed
Tilregnelighed

aoc o

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Keerlighedens Lille Ring pa , sa , fordi

Jeg skriver desuden ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Kearlighedens Lille Ring
kunne have faet mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Indremmelse:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Selvaccept:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Sundhed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Tilregnelighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Keerlighedens Lille Ring pa , sa , fordi
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Efter at have flyttet mig mentalt og folelsesmaessigt fra Hadets Lille Ring til Kerlighedens
Lille Ring pa denne made, velger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til
den anden som beskrevet nedenfor ved forst at indsatte mine svar i tapping protokollen og
dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:
Hadets Lille Ring med dens:

Benagtelse
Manipulation
Sygdom
Vanvid

ac o

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vare 1 Hadets Lille Ring pa en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter valger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pd det omréde, som jeg har brugt Hadets
Lille Ring pé 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK

a. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Lille Ring 1 dag ved at bruge
benagtelse til at , sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vare
nejagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets Lille
Ring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi

b.HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Lille Ring 1 dag ved at bruge
manipulation til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets
Lille Ring helt og fuldt for at vaere negjagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som den er,
fordi

c. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Lille Ring 1 dag ved at bruge
sygdom til at, sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets Lille
Ring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi, og jeg elsker og
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accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi

d.HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Lille Ring 1 dag ved at bruge
vanvid til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets Lille
Ring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi, og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer:

8.

9.

OB: Min benzgtelse far mig til at teenke, at
SO: Min manipulation far mig til at fele, at
UQ: Min sygdom fér mig til at teenke, at

UN: Mit vanvid far mig til at fele, at

HF: Min benzgtelse far mig til at fole, at
KB: Min manipulation far mig til at tenke, at
UA: Min sygdom far mig til at fole, at

TH: Mit vanvid far mig til at teenke, at

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.

2.

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min benagtelse, hvis

SO: Si kunne jeg ogsa give slip 1 min manipulation ved at

. UQ: Hvis jeg gjorde det, behagvede jeg maske ikke at holde fast i min sygdom, som

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 mit vanvid ved at

HF: Jeg tror p4, at jeg nu kunne komme mig over badde min benagtelse og min
manipulation, fordi
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6. KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro p4, at jeg kan give slip 1 bdde min sygdom og mit
vanvid, fordi

7. UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Misundelsens Lille Ring, fordi.

8. TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra Hadets
Lille Ring med dens benagtelse, manipulation, sygdom og vanvid bevidst i1 forhold
til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at veere 1 Hadets Lille Ring er
tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og

gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som foreslaet nedenfor pa
den tilsvarende Gledesring, som er:

Kerlighedens Lille Ring med dens:

Indremmelse
Selvaccept

Sundhed
Tilregnelighed

ac op

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK

a. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Lille Ring ved at bruge indremmelse bevidst ved at , fordi

b.HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Lille Ring ved at bruge selvaccept bevidst ved at , fordi

c. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Lille Ring ved at bruge sundhed bevidst ved at , fordi

d.HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Lille Ring ved at bruge tilregnelighed bevidst ved at , fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer:
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OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge indrommelse bevidst
ved at

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge selvaccept bevidst ved
at

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sundhed bevidst ved at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilregnelighed bevidst
ved at

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge indrommelse bevidst,
fordi

KB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge selvaccept bevidst,
fordi

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sundhed bevidst, fordi

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilregnelighed bevidst,
fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Kaerlighedens Lille
Ring bevidst 1 alle mine forehavender, fordi

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge indremmelse bevidst,
da jeg mener, at

. UQ: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge selvaccept bevidst, da

jeg mener, at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sundhed bevidst, da jeg
mener, at

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilregnelighed bevidst,
da jeg mener, at
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6. KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glaede, nar jeg vaelger at bruge
indremmelse og selvaccept bevidst, fordi

7. UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nar jeg valger at bruge sundhed
og tilregnelighed bevidst, fordi

8. TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Karlighedens Lille
Ring med dens indremmelse, selvaccept, sundhed og tilregnelighed bevidst overfor
mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 5 d:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg velger at flytte mig fra Hovmodets Lille Ring til Sandhedens Lille Ring velger jeg
at bruge nedenstdende format til min analyse.

Hovmodets Lille Ring til Sandhedens Lille Ring

Hovmodets Lille Ring med dens:

a. Overlegenhed
b. Underlegenhed
c. Overfyldning
d. Isolation

I dag brugte jeg Hovmodets Lille Ring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Hovmodets Lille Ring fik mig til at teenke, fole,
handle og forholde mig til andre i situationen.

Overlegenhed:
1. Jeg taenkte, at
2. Jeg folte, at
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3. Jeg handlede ved at
4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Underlegenhed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Overfyldning:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Isolation:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og om

jeg opnéede det.

Jeg habede at opn4, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg i

stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:
Sandhedens Lille Ring:

Ydmyghed
Arlighed

Individualitet
Feallesskab

ac o

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Sandhedens Lille Ring pa , sa , fordi

Jeg skriver ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Sandhedens Lille Ring kunne have
faet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Y dmyghed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at
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4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Arlighed:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Individualitet:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Fellesskab:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Sandhedens Lille Ring pa , sa , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og felelsesmaessigt fra Hovmodets Lille Ring til
Sandhedens Lille Ring pa denne made, velger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de
to Ringe til den anden som beskrevet nedenfor ved forst at indsatte mine svar 1 tapping
protokollen og dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol,
som jeg har skrevet.

Jeg begynder med:
Hovmodets Lille Ring med dens:
a. Overlegenhed
b. Underlegenhed
c. Overfyldning
d

. Isolation

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vare 1 Hovmodets Lille Ring pa en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa
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Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pa det omrdde, som jeg har brugt
Hovmodets Lille Ring pé 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1.

HK

a. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Lille Ring 1 dag ved at

bruge overlegenhed til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsé
Hovmodets Lille Ring helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt,
som den er, fordi

b.HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Lille Ring 1 dag ved at bruge

underlegenhed til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Hovmodets
Lille Ring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som den er,
fordi

c. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Lille Ring 1 dag ved at

bruge overfyldning til at , sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Hovmodets Lille Ring helt og fuldt for at vare nejagtigt, som den er, fordi,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt,
som den er, fordi

d.HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Lille Ring 1 dag ved at bruge

isolation til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Hovmodets Lille
Ring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

2.

3.

OB: Min overlegenhed far mig til at teenke, at
S@: Min underlegenhed far mig til at fole, at
U@: Min overfyldning far mig til at teenke, at

. UN: Min isolation far mig til at fole, at
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6. HF: Min overlegenhed far mig til at fole, at

7. KB: Min underlegenhed far mig til at teenke, at
8. UA: Min overfyldning fir mig til at fele, at

9. TH: Min isolation far mig til at tenke, at

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.
1. OB: Maske kunne jeg &bne mig for at give slip 1 min overlegenhed, hvis
2. SO: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min underlegenhed ved at

3. UQ: Hvis jeg gjorde det, behavede jeg maske ikke at holde fast 1 min overfyldning,
som

4. UN: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min isolation ved at

5. HF: Jeg tror pé, at jeg nu kunne komme mig over bdde min overlegenhed og min
underlegenhed, fordi

6. KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pa, at jeg kan give slip 1 bdde min overfyldning og
min isolation, fordi

7. UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Hovmodets Lille Ring, fordi

8. TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
Hovmodets Lille Ring med dens overlegenhed, underlegenhed, overfyldning og
isolation 1 forhold til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vaere i Hovmodets Lille
Ring er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes
intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa den tilsvarende Gladesring, som er:
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Sandhedens Lille Ring med dens:

aoc o

Ydmyghed
Arlighed

Individualitet
Fallesskab

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1.

HK

a. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Lille Ring ved at bruge ydmyghed bevidst ved at , fordi

b.HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Lille Ring ved at bruge @rlighed bevidst ved at , fordi

c. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Lille Ring ved at bruge individualitet bevidst ved at , fordi

d.HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Lille Ring ved at bruge fzllesskab bevidst ved at , fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer:

2.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ydmyghed bevidst ved
at

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge @rlighed bevidst ved at

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge individualitet bevidst
ved at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge fellesskab bevidst ved
at

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ydmyghed bevidst,
fordi

KB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge @rlighed bevidst, fordi

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge individualitet bevidst,
fordi
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9. TH: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge fellesskab bevidst,
fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa
Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1. OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens Lille Ring
bevidst 1 alle mine forehavender, fordi

2. SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ydmyghed bevidst, da
jeg mener, at

3. UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge @rlighed bevidst, da
jeg mener, at

4. UN: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge individualitet bevidst,
da jeg mener, at

5. HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge feellesskab bevidst, da
jeg mener, at

6. KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nar jeg velger at bruge
ydmyghed og @rlighed bevidst, fordi

7. UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nar jeg velger at bruge
individualitet og feellesskab bevidst, fordi

8. TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens Lille Ring
med dens ydmyghed, @rlighed, individualitet og fellesskab bevidst overfor mig selv

og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min glade er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.
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Opgave 6:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Efter at have afsluttet opgave 5 beskriver jeg en situations fra dagen, hvor jeg brugte min

addiktion til kronisk utilfredshed, samt hvordan jeg kan flytte mig til tilfredshed 1 en
lignende situation 1 fremtiden.

1. Fra addiktion til kronisk utilfredshed til tilfredshed p4 min begransning, uvidenhed,
magtesloshed og dedelighed/foranderlighed.

Jeg brugte min:

Addiktion til kronisk utilfredshed pa min menneskelige:
a. Begrensning

b. Uvidenhed

c. Magteslashed

d. Dadelighed/foranderlighed

I dag brugte jeg min addiktion til kronisk utilfredshed pd min menneskelighed, fordi....

Jeg skriver ned, hvordan min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min
menneskelighed fik mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Begransning:

1. Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pd min begrensning fik mig til at
tenke, at....

2. Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pd min begrensning fik mig til at fole,
at....

3. Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pd min begrensning fik mig til at
handle ved at....

4. Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pd min begraensning fik mig til
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at....

Uvidenhed:
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1. Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min uvidenhed fik mig til at teenke,
at....

2. Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min uvidenhed fik mig til at fole,
at....

3. Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pd min uvidenhed fik mig til at handle
ved at....

4. Min addiktion til kronisk utilfredshed p4 min uvidenhed fik mig til forholde mig til den
anden/de andre 1 situationen ved at....

Magtesloshed:

1. Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed p4 min magteslashed fik mig til at
tenke, at....

2. Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pd min magtesloshed fik mig til at fole,
at....

3. Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pad min magtesloshed fik mig til at
handle ved at....

4. Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pd min magteslashed fik mig til
forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Deadelighed/foranderlighed:

1. Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pd min dedelighed/foranderlighed fik
mig til at tenke, at....

2. Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pd min dedelighed/foranderlighed fik
mig til at fole, at....

3. Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pd min dedelighed/foranderlighed fik
mig til at handle ved at....

4. Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min dedelighed/foranderlighed fik
mig til forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at....

Desuden skriver jeg det ned, jeg hdbede at opna ved at bruge min addiktion til kronisk
utilfredshed, og om jeg opnaede det.

Jeg habede at opnad, at....
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Dernest beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg 1
stedet havde brugt:

Tilfredshed pa min menneskelige:
a. Begrensning

b. Uvidenhed

c. Magtesloshed

d. Dadelighed/foranderlighed

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt tilfredshed pa min begransning, uvidenhed,
magtesloshed og dedelighed/foranderlighed, sa....

Jeg skriver desuden ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af tilfredshed kunne have faet
mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til den anden/de andre 1 situationen.

Begransning:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at....

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at....

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at....

4. Jeg tror, at jeg ville have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at....
Uvidenhed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at....

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at....

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at....

4. Jeg tror, at jeg ville have forholdt mig til den anden/de andre i situationen ved at....
Magtesloshed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at....

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at....
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3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at....

4. Jeg tror, at jeg ville have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at....
Deadelighed/foranderlighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at....

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at....

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at....

4. Jeg tror, at jeg ville have forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at....

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, det ville have varet lettere for mig at opna det, jeg
onskede 1 situationen ved at bruge min tilfredshed og hvorfor.

Hvis ja, hvorfor? Hvis nej, hvorfor ikke?

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt tilfredshed pa.... si.... fordi....

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og folelsesmassigt fra min addiktion til kronisk
utilfredshed til tilfredshed pa denne made, valger jeg at flytte mig energetisk fra min
addiktion til kronisk utilfredshed til tilfredshed som beskrevet nedenfor ved forst at indsatte
mine svar 1 tapping protokollen og dernaest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe
igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med min:

Addiktion til kronisk utilfredshed pa min menneskelige:

a. Begrensning

b. Uvidenhed

c. Magtesloshed

d. Dadelighed/foranderlighed

Forst trekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte var 1 Trin
Et ved at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed pd min menneskelighed pa en skala
fra 0-10.

Smerten 14 pa....

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:
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HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed pd min
begraensning i dag, fordi...., s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vere
ngjagtigt, som jeg er, fordi.... og jeg elsker og accepterer ogsa addiktionen til kronisk
utilfredshed helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi.... og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vare nejagtigt, som den er, fordi....

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed pa min
uvidenhed 1 dag, fordi.... sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som jeg er, fordi.... og jeg elsker og accepterer ogsa addiktionen til kronisk
utilfredshed helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi.... og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vare nejagtigt, som den er, fordi....

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed pd min
magtesloshed 1 dag, fordi.... sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vere
ngjagtigt, som jeg er, fordi.... og jeg elsker og accepterer ogsa addiktionen til kronisk
utilfredshed helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi.... og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi....

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed pa min
dodelighed/foranderlighed 1 dag, fordi.... sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt
for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi.... og jeg elsker og accepterer ogsa addiktionen til
kronisk utilfredshed helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi.... og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vare nejagtigt, som den er, fordi....

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed p4 min begraensning fik mig til at
tenke at....

SA: Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min begransning fik mig til at
fole at....

U@: Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed p4 min uvidenhed fik mig til at
tenke at....

UN: Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pd min uvidenhed fik mig til at fole
at....

HF: Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min magtesloshed fik mig til at
tenke at. ...

KB: Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pad min magtesloshed fik mig til at
fole at....
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UA: Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed pa min dedelighed/foranderlighed
fik mig til at teenke at....

TH: Min brug af min addiktion til kronisk utilfredshed p4 min dedelighed/foranderlighed far
mig til at fele at....

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa....
Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 at bruge min addiktion til kronisk
utilfredshed p& min begraensning, hvis....

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed pd min
uvidenhed ved at....

UQ: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed pa min
magtesloshed ved at....

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed pa min
dedelighed/foranderlighed ved at....

HF: Jeg tror, at jeg nu kan komme mig over at bruge min addiktion til kronisk utilfredshed
bade pd min begrensning og pa min uvidenhed, fordi....

KB: Ja, jeg begynder at tro, at jeg kan give slip i at bruge min addiktion til kronisk
utilfredshed bade pad min magtesloshed og pd min dedelighed/foranderlighed, fordi....

UA: Jeg abner mig fuldstendigt for at give slip 1 at bruge min addiktion til kronisk
utilfredshed pad min menneskelighed, fordi....

TH: Jeg er nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra at bruge min addiktion
til kronisk utilfredshed pa min egen og andres menneskelige begrensning uvidenhed,

magtesloshed og dedelighed/foranderlighed 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi....

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa....
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Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at bruge min addiktion til
kronisk utilfredshed er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den
oprindelige smertes intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at
tappe videre som foresldet nedenfor pé:

Tilfredshed med min:

a. Begrensning

b. Uvidenhed

c. Magtesloshed

d. Dadelighed/foranderlighed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

HK

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pa
min begrensning i en lignende situation i fremtiden, fordi.... ved at....

HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pa
min uvidenhed 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi.... ved at....

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pa
min magteslashed 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi.... ved at....

HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pa
min dedelighed/foranderlighed 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi.... ved at....

De to gange otte pdmindelses-erklaringer:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pa min
begransning i en lignende situation i fremtiden, fordi....

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pa min
uvidenhed i en lignende situation i fremtiden, fordi....

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pd min
magtesloshed 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi....

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pd min
dedelighed/foranderlighed 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi....

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pd min
begransning i en lignende situation i fremtiden ved at....
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KB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pa min
uvidenhed 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at....

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pd min
magtesloshed 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at....

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pa min
dedelighed/foranderlighed 1 en lignende situation i fremtiden ved at....

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min Glade er nu
pé en skala fra 0-10.

Gladen er pa....
Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pa min
begransning i en lignende situation i fremtiden ved at....

SO: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pa min
uvidenhed 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at....

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pd min
magtesloshed 1 en lignende situation 1 fremtiden ved at....

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pd min
dodelighed/foranderlighed 1 en lignende situation i fremtiden ved at....

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pd min
begransning i en lignende situation i fremtiden, fordi....

KB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pa min
uvidenhed og 1 en lignende situation i fremtiden, fordi....

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pd min
magtesloshed 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi....

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilfredshed bevidst pa min
dedelighed/foranderlighed 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi....

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.
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Gladen er pa....

Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 7:

Jeg veelger at udfore mindst én ransagelse med ét s@t af De Fire Miniringe.

Opgave 7 a:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg velger at flytte mig fra Gerrighedens Miniring til Troens Miniring vaelger jeg at
bruge nedenstidende format til min analyse.

Gerrighedens Miniring til Troens Miniring

Gerrighedens Miniring:

Smalighed
Klyngen

Utilpashed
Hamstring

ac op

I dag brugte jeg Gerrighedens Miniring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Gerrighedens Miniring fik mig til at teenke, fole,
handle og forholde mig til andre i situationen.

Smalighed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Klyngen:
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1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Utilpashed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Hamstring:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og om
jeg opnéede det.

Jeg habede at opn4, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg i
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Troens Miniring pa , sé , fordi
Troens Miniring med dens:

Rundhéandethed
Given Slip
Velbefindende
Deling

ao o

Jeg skriver desuden ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Hibets Lille Ring kunne
have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Rundhéndethed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Given slip:
1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at
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2. Jeg tror, at jeg ville fole, at
3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at
4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Velbefindende:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Deling:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Troens Miniring pa , sa , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og folelsesmeessigt fra Gerrighedens Miniring til Troens
Miniring pd denne made, velger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til
den anden som beskrevet nedenfor ved ferst at indsatte mine svar i tapping protokollen og
dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:

Gerrighedens Miniring med dens:
Smalighed

Klyngen

Utilpashed
Hamstring

ac o

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vaere 1 Gerrighedens Miniring pé en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pd det omrdde, som jeg har brugt
Gerrighedens Miniring pé 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:
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HK

a. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Miniring 1 dag ved at
bruge smélighed til at , sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsé
Gerrighedens Miniring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

b.HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Miniring 1 dag ved at bruge
klyngen til at , s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Gerrighedens
Miniring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi

c. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Miniring 1 dag ved at
bruge utilpashed til at , sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Gerrighedens Miniring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

d.HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Miniring 1 dag ved at bruge
hamstring til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at veere
ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Gerrighedens
Miniring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer:

2.

3.

OB: Min smalighed fir mig til at tenke, at
SO: Min klyngen far mig til at fole, at
UQ@: Min utilpashed far mig til at teenke, at
UN: Min hamstring far mig til at fole, at
HF: Min smalighed far mig til at fole, at
KB: Min klyngen fir mig til at tenke, at
UA: Min utilpashed far mig til at fole, at

TH: Min hamstring fir mig til at tenke, at
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Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa
Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.
1. OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min smélighed, hvis
2. SO: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min klyngen ved at
3. UQ: Hvis jeg gjorde det, behavede jeg maske ikke at holde fast 1 min utilpashed, som
4. UN: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min hamstring ved at

5. HF: Jeg tror pé, at jeg nu kunne komme mig over bdde min smalighed og klyngen,
fordi

6. KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pa, at jeg kan give slip 1 bdde min utilpashed og
hamstring, fordi

7. UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Gerrighedens Miniring, fordi

8. TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
Gerrighedens Miniring med dens smaélighed, klyngen, utilpashed og hamstring 1
forhold til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at veere i Hovmodets
Miniring er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes
intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foresléet nedenfor pé den tilsvarende Gledesring, som er:

Troens Miniring med dens:

Rundhéandethed
Given Slip
Velbefindende
Deling

ao o

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:
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. HK

a. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Miniring ved at bruge rundhandethed bevidst ved at , fordi

b.HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Miniring ved at bruge given slip bevidst ved at , fordi

c. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Miniring ved at bruge velbefindende bevidst ved at , fordi

d.HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Miniring ved at bruge deling bevidst ved at , fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer:

2.

9.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge rundhandethed bevidst
ved at

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge given slip bevidst ved
at

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velbefindende bevidst
ved at

UN: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge deling bevidst ved at

HF: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge rundhdndethed bevidst,
fordi

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge given slip bevidst, fordi

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge mit velbefindende
bevidst, fordi

TH: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge deling bevidst, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.
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1. OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Miniring
bevidst 1 alle mine forehavender, fordi

2. SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge rundhandethed bevidst,
da jeg mener, at

3. UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge given slip bevidst, da
jeg mener, at

4. UN: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velbefindende bevidst,
da jeg mener, at

5. HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge deling bevidst, da jeg
mener, at

6. KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glade, nar jeg velger at bruge
rundhandethed og given slip bevidst, fordi

7. UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nar jeg valger at bruge mit
velbefindende og deling bevidst, fordi

8. TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Miniring med
dens rundhdndethed, given slip, velbefindende og deling bevidst overfor mig selv og
andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 7 b:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg velger at flytte mig fra Misundelsens Miniring til Habets Miniring velger jeg at
bruge nedenstdende format til min analyse.

Misundelsens Miniring til Hébets Miniring
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Misundelsens Miniring:

Utryghed
Forvirring
Uklarhed
Usselhed

ac o

I dag brugte jeg Misundelsens Miniring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Misundelsens Miniring fik mig til at teenke,
fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Utryghed

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Forvirring:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Uklarhed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Usselhed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og om
jeg opnéede det.

Jeg habede at opn4, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg 1
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:
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Hébets Miniring med dens:

Tryghed
Velinformerthed
Klarhed
/Edelhed

ac o

Jeg tror, at hvis jeg havde brugt Habets Miniring pé , sd , fordi

Jeg skriver desuden ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Hiabets Miniring kunne
have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Tryghed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Velinformerthed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Klarhed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Adelhed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Habets Miniring pa , s& , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og folelsesmessigt fra Misundelsens Miniring til Habets
Miniring pd denne made, velger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til
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den anden som beskrevet nedenfor ved ferst at indsatte mine svar i tapping protokollen og
dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:

Misundelsens Miniring med dens:
Utryghed

Forvirring

Uklarhed
Usselhed

aoc o

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vare 1 Misundelsens Miniring pa en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pé det omrdde, som jeg har brugt
Misundelsens Miniring pa i dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK
a. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Miniring 1 dag ved at
bruge utryghed til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Misundelsens Miniring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt,
som den er, fordi

b. HK hejre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Miniring 1 dag ved at
bruge forvirring til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Misundelsens Miniring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt,
som den er, fordi

c. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Miniring 1 dag ved at
bruge uklarhed til at , s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Misundelsens Miniring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
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som den er, fordi

d. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Miniring 1 dag ved at
bruge usselhed til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Misundelsens Miniring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt,
som den er, fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer:

OB: Min utryghed far mig til at teenke, at
SA: Min forvirring fir mig til at fele, at
UQ: Min uklarhed far mig til at teenke, at
UN: Min usselhed far mig til at fole, at
HF: Min utryghed far mig til at fole, at
KB: Min forvirring far mig til at teenke, at
UA: Min uklarhed far mig til at fole, at
TH: Min usselhed far mig til at teenke, at

XNk WD

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa
Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 min utryghed, hvis

S@: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min forvirring ved at

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min uklarhed, som
UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min usselhed ved at

HF: Jeg tror pd, at jeg nu kunne komme mig over badde min utryghed og min
forvirring, fordi

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, at jeg kan give slip 1 bade min uklarhed og min
usselhed, fordi

7. UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Misundelsens Miniring, fordi

8. TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
Misundelsens Miniring og dermed fra at bruge utryghed, forvirring, uklarhed og
usselhed 1 forhold til mig selv og andre, fordi

Nh W=

N

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa
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Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vaere 1 Misundelsens
Miniring er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes
intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa den tilsvarende Gladesring, som er:

Hébets Miniring med dens:

ao o

Tryghed
Velinformerthed
Klarhed
/Edelhed

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

1.

HK

a. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets
Miniring ved at bruge tryghed bevidst ved at , fordi

b. HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets
Miniring ved at bruge velinformerthed bevidst ved at , fordi

c. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets
Miniring ved at bruge klarhed bevidst ved at , fordi

d. HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Miniring ved at bruge a&delhed bevidst ved at , fordi

De to gange otte pamindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

W

Nownk

*

9.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tryghed bevidst ved at
SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velinformerthed bevidst
ved at

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge klarhed bevidst ved at
UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge a&delhed bevidst ved at
HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tryghed bevidst, fordi
KB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velinformerthed
bevidst, fordi

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge klarhed bevidst, fordi
TH: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge @delhed bevidst, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.
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. OB: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hibets Miniring

bevidst 1 alle mine forehavender, fordi
SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tryghed bevidst, da jeg
mener, at

. UQ: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velinformerthed

bevidst, da jeg mener, at

UN: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge klarhed bevidst, da jeg
mener, at

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge @delhed bevidst, da jeg
mener, at

KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nir jeg vaelger at bruge tryghed
og velinformerthed bevidst, fordi

UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glade, nér jeg vaelger at bruge klarhed
og @delhed bevidst, fordi

TH: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets Miniring med
dens tryghed, velinformerthed, klarhed og adelhed bevidst overfor mig selv og
andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pad mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 7 c:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg velger at flytte mig fra Hadets Miniring til Karlighedens Miniring vaelger jeg at
bruge nedenstaende format til min analyse.

Hadets Miniring til Karlighedens Miniring

Hadets Miniring:

ac o

Vrangvilje
Uvenlighed
Irritation
Utédlmodighed
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I dag brugte jeg Hadets Miniring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Hadets Miniring fik mig til at teenke, fole,
handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Vrangvilje:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Uvenlighed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Irritation:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Utélmodighed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og om
jeg opnéede det.

Jeg habede at opn4, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg i
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Kerlighedens Miniring med dens:

Velvilje
Venlighed
Rolighed
Talmodighed

aoc o
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Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Keerlighedens Miniring pa , sa , fordi

Jeg skriver ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Kerlighedens Miniring kunne have
faet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Velvilje:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Venlighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Rolighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Talmodighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Desuden skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Keerlighedens Miniring pa , sa , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og folelsesmessigt fra Hadets Miniring til Karlighedens
Miniring pd denne made, velger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til
den anden som beskrevet nedenfor ved ferst at indsatte mine svar i tapping protokollen og
dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:

Hadets Miniring med dens:

a. Vrangvilje
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b. Uvenlighed
c. Irritation
d. Utdlmodighed

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vere 1 Hadets Miniring pa en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pé det omréde, som jeg har brugt Hadets
Miniring pé 1 dag.

De fire opsatnings-erklaeringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK
a. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Miniring 1 dag ved at bruge
vrangvilje til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets Miniring
helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi

b.HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Miniring 1 dag ved at bruge
uvenlighed til at , s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vare
ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets Miniring
helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi

c. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Miniring 1 dag ved at bruge
irritation til at , s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets Miniring
helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi

d.HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Miniring 1 dag ved at bruge
utalmodighed til at , s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets
Miniring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi
De to gange otte pAmindelses-erklaringer:

2. OB: Min vrangvilje fir mig til at tenke, at

3. SO: Min uvenlighed fir mig til at fole, at
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UQ: Min irritation far mig til at teenke, at
UN: Min utdlmodighed far mig til at fole, at
HF: Min vrangvilje far mig til at fole, at
KB: Min uvenlighed far mig til at teenke, at
UA: Min irritation far mig til at fole, at

TH: Min utalmodighed far mig til at teenke, at

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.

2.

OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 min vrangvilje, hvis

SO: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min uvenlighed ved at

. UQ: Hvis jeg gjorde det, behavede jeg méske ikke at holde fast i min irritation, som

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min utdlmodighed ved at

HF: Jeg tror p4, at jeg nu kunne komme mig over badde min vrangvilje og min
uvenlighed, fordi

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, at jeg kan give slip 1 bdde min irritation og min
utalmodighed, fordi

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Hadets Miniring, fordi
TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra Hadets

Miniring med dens vrangvilje, uvenlighed, irritation og utdlmodighed bevidst i
forhold til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa



116

Jeg fortsatter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vaere 1 Hadets Miniring er
tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som foreslaet nedenfor pa
den tilsvarende Gledesring, som er:

Kerlighedens Miniring med dens:

ac o

Velvilje
Venlighed
Rolighed
Talmodighed

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1.

HK

a. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Miniring ved at bruge velvilje bevidst til at , fordi

b.HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Miniring ved at bruge venlighed bevidst til at , fordi

c. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Miniring ved at bruge rolighed bevidst til at , fordi

d.HK hgjre: J Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Miniring ved at bruge talmodighed bevidst til at , fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer:

2.

3.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velvilje bevidst ved at

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge venlighed bevidst ved
at

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge rolighed bevidst ved at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tdlmodighed bevidst
ved at

HF: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velvilje bevidst, fordi

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge venlighed bevidst, fordi
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UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge rolighed bevidst, fordi

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tdlmodighed bevidst,
fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Karlighedens Miniring
bevidst 1 alle mine forehavender, fordi

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge velvilje bevidst, da jeg
mener, at

. UQ: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge venlighed bevidst, da

jeg mener, at

UN: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge rolighed bevidst, da jeg
mener, at

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tdlmodighed bevidst, da
jeg mener, at

KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glaede, nér jeg vaelger at bruge velvilje
og venlighed bevidst, fordi

UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glade, nér jeg valger bevidst at bruge
rolighed og tdlmodighed bevidst, fordi

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Kerlighedens Miniring
med dens velvilje, venlighed, rolighed og tdlmodighed bevidst overfor mig selv og
andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min glede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.
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Opgave 7 d:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg velger at flytte mig fra Hovmodets Miniring til Sandhedens Miniring valger jeg at
bruge nedenstidende format til min analyse.

Hovmodets Miniring til Sandhedens Miniring

Hovmodets Miniring:

Nedladenhed
Intolerance

Overdrivelse
Afsondrethed

aoc o

I dag brugte jeg Hovmodets Miniring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Hovmodets Miniring fik mig til at teenke, fole,
handle og forholde mig til andre i situationen.

Nedladenhed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Intolerance:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Overdrivelse:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Afsondrethed:
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1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og om
jeg opnéede det.

Jeg habede at opn4, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg i
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Sandhedens Miniring med dens:

Jevnbyrdighed
Tolerance
Ngjagtighed
Tilhersforhold

ao o

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Sandhedens Miniring pa , sa , fordi

Jeg skriver ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Habets Lille Ring kunne have faet
mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Jevnbyrdighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Tolerance:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Ngjagtighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Tilhersforhold:
1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at
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2. Jeg tror, at jeg ville fole, at
3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at
4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Desuden skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Sandhedens Miniring pa , sa , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og felelsesmaessigt fra Hovmodets Miniring til Sandhedens
Miniring pd denne made, velger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til
den anden som beskrevet nedenfor ved ferst at indsatte mine svar i tapping protokollen og
derneest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:
Hovmodets Miniring med dens:

a. Nedladenhed
b. Intolerance
c
d

. Overdrivelse
. Afsondrethed

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vare 1 Hovmodets Miniring pa en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pd det omrdde, som jeg har brugt
Hovmodets Miniring p4 i dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:
1. HK

a. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Miniring 1 dag ved at
bruge nedladenhed til at , sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Hovmodets Miniring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi , og
jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som
den er, fordi

b. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Miniring 1 dag ved at bruge
intolerance til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vere
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ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Hovmodets
Miniring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi

c. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Miniring 1 dag ved at
bruge overdrivelse til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsé
Hovmodets Miniring helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi , og
jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som
den er, fordi

d. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Miniring 1 dag ved at bruge
afsondrethed til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsd Hovmodets
Miniring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer:

2.

3.

8.

9.

OB: Min nedladenhed far mig til at teenke, at
S@: Min intolerance fir mig til at fole, at
UQ: Min overdrivelse fir mig til at tenke, at
UN: Min afsondrethed far mig til at fole, at
HF: Min nedladenhed far mig til at fole, at
KB: Min intolerance far mig til at teenke, at
UA: Min overdrivelse fir mig til at fole, at

TH: Min afsondrethed far mig til at teenke, at

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.

2.

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min nedladenhed, hvis

S@: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min intolerance ved at
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UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg miske ikke at holde fast i min overdrivelse,
som

UN: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min afsondrethed ved at

HF: Jeg tror p4, at jeg nu kunne komme mig over bade min nedladenhed og min
intolerance, fordi

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, at jeg kan give slip 1 bdde min overdrivelse og
min afsondrethed, fordi

UA: Jeg dbner mig nu for at give helt slip i Hovmodets Miniring, fordi
TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra

Hovmodets Miniring og dermed fra at bruge nedladenhed, intolerance, overdrivelse
og afsondrethed 1 forhold til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at veere i Hovmodets
Miniring er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes
intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foresléet nedenfor pé den tilsvarende Gledesring, som er:

Sandhedens Miniring med dens:

aoc o

Jevnbyrdighed
Tolerance
Ngjagtighed
Tilhersforhold

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1.

HK

a. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Miniring ved at bruge jeevnbyrdighed bevidst til at , fordi

b.HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Miniring ved at bruge tolerance bevidst til at , fordi
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c. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Miniring ved at bruge ngjagtighed bevidst til at , fordi

d.HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens
Miniring ved at bruge tilhersforhold bevidst til at , fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer:

2.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge jeevnbyrdighed bevidst
ved at

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tolerance bevidst ved at

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ngjagtighed bevidst
ved at

UN: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilhgrsforhold bevidst
ved at

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge jevnbyrdighed bevidst,
fordi

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tolerance bevidst, fordi

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ngjagtighed bevidst,
fordi

TH: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilhersforhold bevidst,
fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.

2.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens Miniring
bevidst 1 alle mine forehavender, fordi

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge jeevnbyrdighed bevidst,
da jeg mener, at
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3. UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tolerance bevidst, da
jeg mener, at

4. UN: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nejagtighed bevidst, da
jeg mener, at

5. HF: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilhersforhold bevidst,
da jeg mener, at

6. KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glade, nér jeg vaelger bevidst at bruge
jevnbyrdighed og tolerance bevidst, fordi

7. UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nar jeg valger at bruge
nejagtighed og tilhersforhold bevidst, fordi

8. TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens Miniring
med dens jeevnbyrdighed, tolerance, nejagtighed og mit tilhegrsforhold bevidst

overfor mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min glaede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 8:

Jeg veelger at udfore mindst én ransagelse med ¢t s@t af De Fire Mikroringe.

Opgave 8 a:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
veelger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg velger at flytte mig fra Gerrighedens Mikroring til Troens Mikroring velger jeg at
bruge nedenstdende format til min analyse.

Gerrighedens Mikroring til Troens Mikroring
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Gerrighedens Mikroring med dens:

Selviskhed
Hardhed

Ufrihed
Forsemmelighed

ac o

I dag brugte jeg Gerrighedens Mikroring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Gerrighedens Mikroring fik mig til at teenke,
fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Selviskhed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Hérdhed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Ufrihed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Forsemmelighed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge min denne Ring, og
om jeg opnéede det.

Jeg habede, at opné at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg 1
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:
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Troens Mikroring med dens:

Hensyntagen
Lethed
Handlefrihed
Bidragen

ac op

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Troens Mikroring pé . s& , fordi

Jeg skriver ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Troens Mikroring kunne have faet
mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Hensyntagen:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Lethed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Handlefrihed:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Bidragen:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge min denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Troens Mikroring pé , s& , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og folelsesmessigt fra Gerrighedens Mikroring til Troens
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Mikroring pd denne méde, valger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til
den anden som beskrevet nedenfor ved forst at inds@tte mine svar i tapping protokollen og
dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:

Gerrighedens Mikroring med dens:
Selviskhed

Hardhed

Ufrihed
Forsemmelighed

ac o

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vaere 1 Gerrighedens Mikroring pé en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pa det omrdde, som jeg har brugt
Gerrighedens Mikroring pa 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

1. HK

a. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Mikroring 1 dag ved at
bruge selviskhed til at , sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Gerrighedens Mikroring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

b. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Mikroring 1 dag ved at
bruge hardhed til at, sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Gerrighedens Mikroring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

c. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Mikroring 1 dag ved at
bruge ufrihed til at , s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Gerrighedens Mikroring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi
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d. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Mikroring 1 dag ved at
bruge forseommelighed til at , s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt
for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsa
Gerrighedens Mikroring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

De to gange otte pdmindelses-erklaringer:

WX NR WD

@B: Min selviskhed far mig til at tenke, at

SO: Min hardhed far mig til at fole, at

U@: Min ufrihed far mig til at teenke, at

UN: Min forsemmelighed far mig til at fole, at
HF: Min selviskhed far mig til at fole, at

KB: Min hirdhed fir mig til at teenke, at

UA: Min ufrihed far mig til at fole, at

TH: Min forseommelighed far mig til at teenke, at

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Og jeg veelger jeg at tappe videre, som foreslaet nedenfor.

Nk W=

o

OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min selviskhed, hvis

S@: Si kunne jeg ogsa give slip 1 min hardhed ved at

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast i min ufrihed, som
UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min forssmmelighed ved at

HF: Jeg tror p4, at jeg nu kunne komme mig over bade min selviskhed og min
hardhed, fordi

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, at jeg kan give slip 1 bdde min ufrihed og min
forsemmelighed, fordi

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip i Hovmodets Miniring, fordi

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
Gerrighedens Mikroring og dermed fra at bruge min selviskhed, hdrdhed, ufrihed og
forsemmelighed 1 forhold til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere 1 Gerrighedens
Mikroring er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes
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intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foresléet nedenfor pé den tilsvarende Gledesring, som er:

Troens Mikroring:

Hensyntagen
Lethed
Handlefrihed
Bidragen

aoc o

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

1. HK
a. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til bevidst at bruge
Troens Mikroring ved at bruge hensyntagen bevidst til at , fordi
b. HK hejre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til bevidst at bruge
Troens Mikroring ved at bruge lethed bevidst til at , fordi
c. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til bevidst at bruge
Troens Mikroring ved at bruge handlefrihed bevidst til at , fordi

d. HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til bevidst at bruge
Troens Mikroring ved at bruge bidragen bevidst til at , fordi

De to gange otte pdmindelses-erklaringer til de to tapping runder nedenfor:

2. OB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge hensyntagen bevidst

ved at

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge lethed bevidst ved at

4. UQ: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge handlefrihed bevidst

ved at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge bidragen bevidst ved at

6. HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge hensyntagen bevidst,
fordi

7. KB: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge lethed bevidst, fordi

8. UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge handlefrihed bevidst,
fordi

9. TH: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge bidragen bevidst, fordi

(98}

hd

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min glaede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa



130

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.

2.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Mikroring
bevidst 1 alle mine forehavender, fordi

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge hensyntagen bevidst, da
jeg mener, at

. UQ: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge lethed bevidst, da jeg

mener, at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge handlefrihed, da jeg
mener, at

HF: Jeg vaeelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge bidragen bevidst, da jeg
mener, at

KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nir jeg valger at bruge
hensyntagen og lethed bevidst, fordi

UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glaede, nér jeg vaelger bevidst at bruge
handlefrihed og bidragen bevidst, fordi

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Mikroring
bevidst med dens hensyntagen, lethed, handlefrihed og bidragen bevidst overfor mig
selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 8 b:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg velger at flytte mig fra Misundelsens Mikroring til Habets Mikroring valger jeg at
bruge nedenstidende format til min analyse.

Misundelsens Mikroring — Habets Mikroring.

Misundelsens Mikroring med dens:

a. Nedrakning
b. Uimodtagelighed
c. Snaversynethed
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d. Uveardighed

I dag brugte jeg Misundelsens Mikroring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Misundelsens Mikroring fik mig til at tenke,
fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Nedrakning:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Uimodtagelighed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre i situationen ved at

Snaeversynethed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Uvardighed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og om
jeg opnéede det.

Jeg habede, at opnd, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg i
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Hébets Mikroring med dens:

a. Veardsattelse
b. Learevillighed
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c. Abenhed
d. Vardighed

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Habets Mikroring pé , s& , fordi

Jeg skriver desuden ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Hiabets Mikroring kunne
have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Verdsettelse:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Lerevillighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Abenhed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Verdighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Habets Mikroring pé , s& , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og felelsesmassigt fra Misundelsens Mikroring til Habets
Mikroring pd denne méde, valger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til
den anden som beskrevet nedenfor ved ferst at inds@tte mine svar i tapping protokollen og
dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet..

Jeg begynder med:
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Misundelsens Mikroring med dens:

ac o

Nedrakning
Uimodtagelighed
Snaeversynethed
Uvardighed

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vare 1 Misundelsens Mikroring pé en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pd det omrdde, som jeg har brugt
Misundelsens Mikroring pa 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK

a.

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Mikroring 1 dag ved at
bruge nedrakning til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Misundelsens Mikroring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Mikroring 1 dag ved at
bruge uimodtagelighed til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt
for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsa
Misundelsens Mikroring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Mikroring 1 dag ved at
bruge sneversynethed til at , sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt
for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsa
Misundelsens Mikroring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Mikroring 1 dag ved at
bruge uvardighed til at, sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Misundelsens Mikroring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi
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De to gange otte pdmindelses-erklaringer for de to tappingrunder nedenfor:

WX N R WD

OB: Min nedrakning far mig til at teenke

SO: Min uimodtagelighed far mig til at fole
UQ@: Min snaversynethed far mig til at teenke
UN: Min uvardighed far mig til at fole

HF: Min nedrakning far mig til at fole

KB: Min uimodtagelighed far mig til at teenke
UA: Min snaversynethed far mig til at fole
TH: Min uvardighed far mig til at teenke

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Og jeg veelger at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.
. SO: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min uimodtagelighed ved at
. UQ: Hvis jeg gjorde det, behagvede jeg méske ikke at holde fast i min

OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 min nedrakning, hvis

snaeversynethed, som

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min uvaerdighed ved at

HF: Jeg tror p4, at jeg nu kunne komme mig over bade min nedrakning og min
uimodtagelighed, fordi

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, at jeg kan give slip 1 bade min snaeversynethed
og min uvardighed, fordi

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Misundelsens Lille Ring, fordi

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
Misundelsens Mikroring i dag med dens nedrakning, uimodtagelighed,
sneversynethed og uverdighed bevidst 1 forhold til mig selv og andre, fordi...

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vaere 1 Misundelsens
Mikroring er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes
intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa den tilsvarende Gladesring, som er:

Hébets Mikroring med dens:
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Vardsattelse
Lerevillighed
Abenhed
Verdighed

ac o

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

1.

HK

a. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets
Mikroring ved at bruge vardsattelse bevidst til at , fordi

b. HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets
Mikroring ved at bruge lerevillighed bevidst til at , fordi

c. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets
Mikroring ved at bruge abenhed bevidst til at , fordi

d. HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Mikroring ved at bruge vaerdighed bevidst til at , fordi

De to gange otte pamindelses-erklaringer til de to tapping runder nedenfor:

2.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge verdsattelse bevidst
ved at

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge lerevillighed bevidst
ved at

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dbenhed bevidst ved at
UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge verdighed bevidst ved
at

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge verdsattelse bevidst,
fordi

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge lerevillighed bevidst,
fordi

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dbenhed bevidst, fordi
TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge vardighed bevidst,
fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets Mikroring
bevidst 1 alle mine forehavender, fordi
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SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge verdsattelse bevidst,
da jeg mener, at

. UQ: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge lerevillighed bevidst,

da jeg mener, at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dbenhed bevidst, da jeg
mener, at

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge vaerdighed bevidst, da
jeg mener, at

KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nir jeg valger at bruge
vaerdsattelse og lerevillighed bevidst, fordi

UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glade, nér jeg valger at bruge abenhed
og vaerdighed bevidst, fordi

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets Mikroring med
dens vardsattelse, lerevillighed, dbenhed og verdighed bevidst overfor mig selv og
andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min glaede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Nar gleeden er pd mindst 5 pa en skala fra 0-10 og gerne et tal, der er endnu sterre, opfatter
jeg min tapping som fuldfort.

Opgave 8 c:

Hvis jeg onsker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lese denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg vaelger at flytte mig fra Hadets Mikroring til Kerlighedens Mikroring valger jeg at
bruge nedenstaende format til min analyse.

Hadets Mikroring — Kerlighedens Mikroring

Hadets Mikroring:

aoc o

Indignation
Haevntorst
Krigeriskhed
Bitterhed
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I dag brugte jeg Hadets Mikroring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Hadets Mikroring fik mig til at teenke, fole,
handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Indignation:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Haevntorst:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Krigeriskhed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Bitterhed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og om
jeg opnéede det.

Jeg habede at opnd, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg i
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Kerlighedens Mikroring med dens:

Elskveardighed
Tilgivelse
Forsonlighed
Sedme

ac o
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Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Keerlighedens Mikroring pa , sé , fordi

Jeg skriver ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Kerlighedens Mikroring kunne have
faet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Elskverdighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Tilgivelse:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Forsonlighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Sedme:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Keerlighedens Mikroring pa , sé , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og folelsesmessigt fra Hadets Mikroring til Kerlighedens
Mikroring pd denne méde, valger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til
den anden som beskrevet nedenfor ved ferst at inds@tte mine svar i tapping protokollen og
derneest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:

Hadets Mikroring med dens:
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Indignation
Haevntorst
Krigeriskhed
Bitterhed

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vere 1 Hadets Mikroring pé en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pd det omréde, som jeg har brugt Hadets
Mikroring pd 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK

a.

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Mikroring 1 dag ved at bruge
indignation til at , s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vare
ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogséd Hadets
Mikroring helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som den er,
fordi

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Mikroring 1 dag ved at bruge
havnterst til at , sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogséd Hadets
Mikroring helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som den er,
fordi

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Mikroring 1 dag ved at bruge
krigeriskhed til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets
Mikroring helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som den er,
fordi

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Mikroring 1 dag ved at bruge
bitterhed til at, sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at veere
ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogséd Hadets
Mikroring helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er,
fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:
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OB: Min indignation fir mig til at tenke, at
SO: Min havnterst far mig til at fele, at

UQ@: Min krigeriskhed far mig til at teenke, at
UN: Min bitterhed far mig til at fole, at

HF: Min indignation far mig til at fole, at
KB: Min havnterst far mig til at teenke, at
UA: Min krigeriskhed far mig til at fole, at
TH: Min bitterhed far mig til at teenke, at

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.
. SO: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min haevnterst ved at
. UQ: Hvis jeg gjorde det, behavede jeg méske ikke at holde fast i min krigeriskhed,

OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 min indignation, hvis

som
UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min bitterhed ved at

HF: Jeg tror p4, at jeg nu kunne komme mig over bade min indignation og min
haevnterst, fordi

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, at jeg kan give slip 1 bdde min krigeriskhed og
min bitterhed, fordi

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Hadets Mikroring fordi

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra Hadets
Mikroring dermed fra at bruge indignation, haevnterst, krigeriskhed og bitterhed
bevidst 1 forhold til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsatter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vaere 1 Hadets Mikroring er
tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og

gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som foresldet nedenfor pa
den tilsvarende Gledesring, som er:

Kerlighedens Mikroring med dens:

a. Elskvardighed
b. Tilgivelse
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c. Forsonlighed
d. Sedme

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK

a. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til bevidst at bruge
Kerlighedens Mikroring ved at bruge elskvardighed bevidst til at , fordi

b. HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til bevidst at bruge
Kerlighedens Mikroring ved at bruge tilgivelse bevidst til at , fordi

c. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til bevidst at bruge
Kerlighedens Mikroring ved at bruge forsonlighed bevidst til at , fordi

d. HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til bevidst at bruge
Kerlighedens Mikroring ved at bruge sodme bevidst til at , fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

2. OB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge elskvardighed bevidst

ved at

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilgivelse bevidst ved at

4. UQ: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge forsonlighed bevidst

ved at

UN: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sedme bevidst ved at

6. HF: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge elskvardighed bevidst,
fordi

7. KB: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilgivelse bevidst, fordi

8. UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge forsonlighed bevidst,
fordi

9. TH: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sedme bevidst, fordi

(98}

hd

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa
Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1. OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Kerlighedens
Mikroring bevidst i1 alle mine forehavender, fordi

2. SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge elskverdighed bevidst,
da jeg mener, at

3. UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge tilgivelse bevidst, da
jeg mener, at
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4. UN: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge forsonlighed bevidst,
da jeg mener, at

5. HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sindsro bevidst, da jeg
mener, at

6. KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nar jeg velger at bruge
elskvaerdighed og tilgivelse bevidst, fordi

7. UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nar jeg vaelger at bruge
forsonlighed og sedme bevidst, fordi

8. TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Kerlighedens
Mikroring med dens elskverdighed, tilgivelse, forsonlighed og sedme bevidst
overfor mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 8 d:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg velger at flytte mig fra Hovmodets Mikroring til Sandhedens Mikroring vaelger jeg
at bruge nedenstdende format til min analyse.

Hovmodets Mikroring — Sandhedens Mikroring.

Hovmodets Mikroring:

Respektlashed
Snuhed
Fordrejning
Adskilthed

ac op

I dag brugte jeg Hovmodets Mikroring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Hovmodets Mikroring fik mig til at teenke, fole,
handle og forholde mig til andre i situationen.
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Respektlashed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre i situationen ved at

Snuhed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Fordrejning:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Adskilthed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og om
jeg opnéede det.

Jeg habede at opn4, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg i
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Sandhedens Mikroring med dens:

Respektfuldhed
Ligefremhed
Pracision
Samherighed

aoc o

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Sandhedens Mikroring pa , s , fordi

Jeg skriver desuden ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Sandhedens Mikroring
kunne have faet mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Respektfuldhed:
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1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Ligefremhed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Precision:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Samherighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Sandhedens Mikroring pa , s , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og felelsesmaessigt fra Hovmodets Mikroring til
Sandhedens Mikroring pd denne méde, valger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de
to Ringe til den anden som beskrevet nedenfor ved forst at indsatte mine svar 1 tapping
protokollen og dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol,
som jeg har skrevet.

Jeg begynder med:

Hovmodets Mikroring med dens:

Respektlashed
Snuhed
Fordrejning
Adskilthed

ao o
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Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vare 1 Hovmodets Mikroring pa en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pd det omrdde, som jeg har brugt
Hovmodets Mikroring pa 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK

a.

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Mikroring 1 dag ved at
bruge respektloshed til at , s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt
for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsa
Hovmodets Mikroring helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Mikroring 1 dag ved at
bruge snuhed til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Hovmodets
Mikroring helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som den er,
fordi

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Mikroring 1 dag ved at
bruge fordrejning til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsé
Hovmodets Mikroring helt og fuldt for at veere nejagtigt, som den er, fordi,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Mikroring 1 dag ved at
bruge adskilthed til at, sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Hovmodets
Mikroring helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som den er,
fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer:

SARNANE Sl

OB: Min respektloshed far mig til at teenke, at
SO: Min snuhed far mig til at fole, at

U®: Min fordrejning far mig til at teenke, at
UN: Min adskilthed far mig til at fole, at

HF: Min respektlashed far mig til at fole, at
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7. KB: Min snuhed fér mig til at teenke, at
8. UA: Min fordrejning fir mig til at fole, at
9. TH: Min adskilthed far mig til at teenke, at

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa
Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1. OB: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min respektlgshed, hvis

2. SO: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min snuhed ved at

3. UQ: Hvis jeg gjorde det, behagvede jeg maske ikke at holde fast i min fordrejning,
som

4. UN: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min adskilthed ved at

5. HF: Jeg tror pé, at jeg nu kunne komme mig over bdde min respektloshed og min
snuhed, fordi

6. KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro p4, at jeg kan give slip 1 bdde min fordrejning og
min adskilthed, fordi

7. UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 Hovmodets Mikroring, fordi

8. TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
Hovmodets Mikroring med dens respektlashed, snuhed, fordrejning og adskilthed
bevidst 1 forhold til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at veere i Hovmodets
Mikroring er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes
intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foresléet nedenfor pé den tilsvarende Gledesring, som er:

Sandhedens Mikroring med dens:

Respektfuldhed
Ligefremhed
Pracision
Samherighed

ac o

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK
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a. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse ved at bruge
Sandhedens Mikroring ved at bruge respektfuldhed bevidst til at , fordi

b. HK hgjre: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Mikroring ved at bruge ligefremhed bevidst til at , fordi

c. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Mikroring ved at bruge pracision bevidst til at , fordi

d. HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Mikroring ved at bruge samherighed bevidst til at , fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respektfuldhed bevidst
§e®d: E}teg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ligefremhed bevidst
EegzaJt eg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge pracision bevidst ved
eSN: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge samhgorighed bevidst
;ﬁi ?eg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respektfuldhed bevidst,
Ifglgle eg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ligefremhed bevidst,
{?/rilJ eg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge pracision bevidst, fordi
TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge samheorighed bevidst,
fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min glede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.

2.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens Mikroring
bevidst 1 alle mine forehavender, fordi

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge respektfuldhed bevidst,
da jeg mener, at

. UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ligefremhed bevidst, da

jeg mener, at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge pracision bevidst, da
jeg mener, at

HF: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge samhorighed bevidst,
da jeg mener, at
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6. KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nar jeg velger at bruge
respektfuldhed og ligefremhed bevidst fordi

7. UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nar jeg valger at bruge
praecision og samherighed bevidst, fordi

8. TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens Mikroring
med dens respektfuldhed, ligefremhed, precision og samherighed bevidst overfor
mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 9:

Jeg vaelger at udfore mindst én ransagelse med ét s@t af De Fire Nanoringe.

Opgave 9 a:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg velger at flytte mig fra Gerrighedens Nanoring til Troens Nanoring vaelger jeg at
bruge nedenstidende format til min analyse.

Gerrighedens Nanoring — Troens Nanoring.

Gerrighedens Nanoring med dens:

Haemmethed
Nervositet
Klagen
Ligegladhed

ac o

I dag brugte jeg Gerrighedens Nanoring, fordi
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Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Gerrighedens Nanoring fik mig til at tenke,
fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Haemmethed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Nervesitet:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Klagen:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Ligegladhed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og om
jeg opnéede det.

Jeg habede at opn4, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg 1
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Troens Nanoring med dens:

Imadekommenhed
Ubekymrethed
Validering
Engagement

ac o

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Troens Nanoring pa , sd , fordi
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Jeg skriver desuden ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Troens Nanoring kunne
have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Imedekommenhed:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Ubekymrethed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Validering:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Engagement:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge min denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Troens Nanoring pa , sd , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og folelsesmassigt fra Gerrighedens Nanoring til Troens
Nanoring pa denne mide, vaelger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til
den anden som beskrevet nedenfor ved forst at inds@tte mine svar i tapping protokollen og
dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:
Gerrighedens Nanoring med dens:
a. Haemmethed

b. Nerveositet
c. Klagen
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d. Ligegladhed

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vaere 1 Gerrighedens Nanoring pé en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pd det omrdde, som jeg har brugt
Gerrighedens Nanoring pd 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK

a.

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Nanoring 1 dag ved at
bruge haemmethed til at , s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsé
Gerrighedens Nanoring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt,
som den er, fordi

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Nanoring i dag ved at
bruge nervesitet til at , sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Gerrighedens Nanoring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vaere ngjagtigt,
som den er, fordi

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Nanoring 1 dag ved at
bruge klagen til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsé
Gerrighedens Nanoring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt,
som den er, fordi

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Gerrighedens Nanoring i dag ved at
bruge ligegladhed til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsé
Gerrighedens Nanoring helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt,
som den er, fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:
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OB: Min haemmethed far mig til at teenke, at
SO: Min nervesitet far mig til at fole, at
U@: Min klagen far mig til at teenke, at

UN: Min ligegladhed fir mig til at fole, at
HF: Min hemmethed far mig til at fole, at
KB: Min nervgsitet far mig til at teenke, at
UA: Min klagen far mig til at fole, at

TH: Min ligegladhed far mig til at teenke, at

WA R WD

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa
Og jeg veelger at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 min haemmethed, hvis

S@: S& kunne jeg ogsa give slip 1 min nervesitet ved at

UQ: Hvis jeg gjorde det, behovede jeg maske ikke at holde fast 1 min klagen, som

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min ligegladhed ved at

HF: Jeg tror p4, at jeg nu kunne komme mig over bade min ha&emmethed og min

nervesitet, fordi

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, at jeg kan give slip 1 bdde min klagen og min

ligegladhed, fordi

7. UA: Jeg dbner mig nu for at give helt slip 1 min brug af Gerrighedens Nanoring 1
denne situation, fordi

8. TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra

Gerrighedens Nanoring med dens hemmethed, nervesitet, klagen og ligegladhed 1

forhold til mig selv og andre, fordi

Nk W=

N

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vere i Gerrighedens
Nanoring er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes
intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foresléet nedenfor pé den tilsvarende Gledesring, som er:

Troens Nanoring med dens:

a. Imedekommenhed
b. Ubekymrethed
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c. Validering
d. Engagement

De fire opsatnings-erklaringer til de to tapping-runder nedenfor:

1.

HK

a. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Nanoring ved at bruge imgdekommenhed bevidst til at , fordi

b. HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Nanoring ved at bruge ubekymrethed bevidst til at , fordi

c. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Nanoring ved at bruge validering bevidst til at , fordi

d. HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens
Nanoring ved at bruge engagement bevidst til at , fordi

De to gange otte pamindelses-erklaringer til de to tapping runder nedenfor:

2.

3.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge imedekommenhed
bevidst ved at

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ubekymrethed bevidst
ved at

UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge validering bevidst ved
at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge engagement bevidst
ved at

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge imedekommenhed
bevidst, fordi

KB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ubekymrethed bevidst,
fordi

UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til bruge validering bevidst, fordi
TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge engagement bevidst,
fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.

2.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Nanoring
bevidst 1 alle mine forehavender, fordi

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge imedekommenhed
bevidst, da jeg mener, at
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. UQ: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge ubekymrethed bevidst,

da jeg mener, at

UN: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge validering bevidst, da
jeg mener, at

HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge engagement bevidst, da
jeg mener, at

KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nér jeg valger at bruge
imgdekommenhed og ubekymrethed bevidst, fordi

UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glade, nér jeg vaelger at bruge
validering og engagement bevidst, fordi

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Troens Nanoring med
dens imedekommenhed, ubekymrethed, validering og engagement bevidst overfor
mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min glede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 9 b:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg velger at flytte mig fra Misundelsens Nanoring til Hibets Nanoring velger jeg at
bruge nedenstidende format til min analyse.

Misundelsens Nanoring — Hébets Nanoring.

Misundelsens Nanoring:

ac o

Usikkerhed
Ukultiverethed
Ubeslutsomhed
Ubesindighed

I dag brugte jeg Misundelsens Nanoring, fordi
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Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Misundelsens Nanoring fik mig til at tenke,
fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Usikkerhed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre i situationen ved at

Ukultiverethed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Ubeslutsomhed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Ubesindighed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og om
jeg opnéede det.

Jeg habede at opn4, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg 1
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Hébets Nanoring med dens:

Sikkerhed
Villighed
Beslutsomhed
Besindighed

aoc o

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Habets Nanoring pd , s . fordi
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Jeg skriver desuden ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Hibets Nanoring kunne
have fiet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Sikkerhed:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Villighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Beslutsomhed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Besindighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge min denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Habets Nanoring, sa , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og felelsesmaessigt fra Misundelsens Nanoring til Habets
Nanoring pa denne mide, vaelger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til
den anden som beskrevet nedenfor ved forst at inds@tte mine svar 1 tapping protokollen og

dernest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:

Misundelsens Nanoring med dens:

a. Usikkerhed
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b. Ukultiverethed
c. Ubeslutsomhed
d. Ubesindighed

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vare 1 Misundelsens Nanoring pé en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pd det omrdde, som jeg har brugt
Misundelsens Nanoring pé 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1. HK

a. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Nanoring i dag ved at
bruge usikkerhed til at , si elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsé
Misundelsens Nanoring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt,
som den er, fordi

b. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Nanoring 1 dag ved at
bruge ukultiverethed til at , sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt
for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsa
Misundelsens Nanoring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt,
som den er, fordi

c. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Nanoring i1 dag ved at
bruge ubeslutsomhed til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt
for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsa
Misundelsens Nanoring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt,
som den er, fordi

d. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Misundelsens Nanoring 1 dag ved at
bruge ubesindighed til at, s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsé
Misundelsens Nanoring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi ,
og jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt,
som den er, fordi

De to gange otte pamindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

2. OB: Min usikkerhed far mig til at teenke, at
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S@: Min ukultiverethed fir mig til at fole, at
UQ: Min ubeslutsomhed far mig til at teenke, at
UN: Min ubesindighed far mig til at fole, at
HF: Min usikkerhed far mig til at fole, at

KB: Min ukultiverethed far mig til at teenke, at
UA: Min ubeslutsomhed far mig til at fole, at
TH: Min ubesindighed far mig til at tenke, at

A S A il

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa
Og jeg veelger at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1. @B: Maske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min usikkerhed, hvis

2. SO: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min ukultiverethed ved at

3. UQ: Hvis jeg gjorde det, behagvede jeg maske ikke at holde fast i min ubeslutsomhed,
som

4. UN: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min ubesindighed ved at

5. HF: Jeg tror pé, at jeg nu kunne komme mig over bdde min usikkerhed og min
ukultiverethed, fordi

6. KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro p4, at jeg kan give slip 1 bdde min ubeslutsomhed
og min ubesindighed, fordi

7. UA: Jeg dbner mig nu for at give helt slip 1 min brug af Misundelsens Nanoring 1
denne situation, fordi

8. TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
Misundelsens Nanoring med dens usikkerhed, ukultiverethed, ubeslutsomhed og
ubesindighed bevidst 1 forhold til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsatter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at vaere 1 Misundelsens
Nanoring er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes
intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foresléet nedenfor pé den tilsvarende Gledesring, som er:

Hébets Nanoring med dens:

a. Sikkerhed
b. Dannethed



C.

159

Beslutsomhed

d. Besindighed

De fire opsatnings-erklaeringer for de to tapping-runder nedenfor:

. HK

a. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets
Nanoring ved at bruge sikkerhed bevidst til at , fordi

b. HK hgjre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets
Nanoring ved at bruge dannethed bevidst til at , fordi

c. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets
Nanoring ved at bruge beslutsomhed bevidst til at , fordi

d. HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hébets
Nanoring ved at bruge besindighed bevidst til at , fordi

De to gange otte pamindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

2.

3.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sikkerhed bevidst ved
?@: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dannethed bevidst ved
eS@: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge beslutsomhed bevidst
{]Jeliliza; eg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge besindighed bevidst
;ﬁi E}teg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sikkerhed bevidst, fordi
KB: 'J eg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dannethed bevidst,
{?K?J eg velger hermed at give mig selv tilladelse til bruge beslutsomhed bevidst,
"flf)IfI(:hJ eg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge besindighed bevidst,
fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1. OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Hibets Nanoring
bevidst 1 alle mine forehavender, fordi
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. SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge sikkerhed bevidst,

da jeg mener, at

. UQ: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge dannethed bevidst,

da jeg mener, at

. UN: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge beslutsomhed

bevidst, da jeg mener, at

. HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge besindighed bevidst,

da jeg mener, at

. KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glade, nér jeg valger at bruge

sikkerhed og dannethed bevidst, fordi

. UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nar jeg velger at bruge

beslutsomhed og besindighed bevidst, fordi

. TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Habets Nanoring

med dens accept, dannethed, beslutsomhed og besindighed bevidst overfor mig
selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 9 c:

Hvis jeg onsker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg vaelger at flytte mig fra Hadets Nanoring til Kerlighedens Nanoring valger jeg at
bruge nedenstdende format til min analyse.

Hadets Nanoring — Karlighedens Nanoring.

Hadets Nanoring med dens:

ac o

Forternelse
Uvillighed
Hojrostethed
Stivnakkethed
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I dag brugte jeg Hadets Nanoring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Hadets Nanoring fik mig til at teenke, fole,
handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Forternelse:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Uvillighed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Hojrostethed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Stivnakkethed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og om
jeg opnéede det.

Jeg habede at opnd, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg 1
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Kerlighedens Nanoring med dens:

Accept
Villighed
Stilferdighed
Smidighed

ac o
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Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Keerlighedens Nanoring pé , sd

Jeg skriver desuden ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Karlighedens Nanoring
kunne have faet mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Accept:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Villighed:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Stilferdighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Smidighed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge min denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Kaerlighedens Nanoring pa , sé , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og folelsesmaessigt fra Hadets Nanoring til Kaerlighedens
Nanoring pa denne mide, vaelger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til
den anden som beskrevet nedenfor ved ferst at indsatte mine svar i tapping protokollen og
derneest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:
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Hadets Nanoring med dens:

Forternelse
Uvillighed
Hojrostethed
Stivnakkethed

ac o

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vare 1 Hadets Nanoring pé en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pd det omréde, som jeg har brugt Hadets
Nanoring pé i dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

a. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Nanoring 1 dag ved at bruge
forternelse til at , sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vare
ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets Nanoring
helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi

b. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Nanoring 1 dag ved at bruge
uvillighed til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
nejagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets Nanoring
helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vere nejagtigt, som den er, fordi

c. HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Nanoring 1 dag ved at bruge
hojrastethed til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets
Nanoring helt og fuldt for at vare ngjagtigt, som den er, fordi, og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som den er,
fordi

d. HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hadets Nanoring 1 dag ved at bruge
stivnakkethed til at , si elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsd Hadets
Nanoring helt og fuldt for at vare ngjagtigt, som den er, fordi, og jeg elsker

og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er,
fordi
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De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

WX N R WD

OB: Min forternelse far mig til at teenke, at
SO: Min uvillighed far mig til at fole, at

UQ@: Min hgjrestethed far mig til at teenke, at
UN: Min stivnakkethed fir mig til at fole, at
HF: Min forternelse fir mig til at fole, at

KB: Min uvillighed far mig til at teenke, at
UA: Min hgjrestethed far mig til at fole, at
TH: Min stivnakkethed far mig til at teenke, at

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.
. SO: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min uvillighed ved at
. UQ: Hvis jeg gjorde det, behagvede jeg maske ikke at holde fast i min hojrestethed,

OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 min forternelse, hvis

som
UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min stivnakkethed ved at

HF: Jeg tror p4, at jeg nu kunne komme mig over bade min forternelse og min
uvillighed, fordi

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, at jeg kan give slip 1 bdde min hejrestethed og
min stivnakkethed, fordi

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip i min brug af Hadets Nanoring i denne
situation, fordi

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra Hadets
Nanoring og dermed fra at bruge min forternelse, uvillighed, hojrastethed og
stivnakkethed bevidst 1 forhold til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at veere 1 Hadets Nanoring er
tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes intensitet, og
gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg velger at tappe videre som foreslaet nedenfor pa
den tilsvarende Gledesring, som er:



165

Kerlighedens Nanoring med dens:

a. Accept
b.
C
d

Villighed

. Stilferdighed
. Smidighed

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1.

HK

a. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Nanoring ved at bruge accept bevidst til at , fordi

b. HK hejre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Nanoring ved at bruge villighed bevidst til at , fordi

c. HK venstre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Nanoring ved at bruge stilfeerdighed bevidst til at , fordi

d. HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Kerlighedens Nanoring ved at bruge smidighed bevidst til at , fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

(9}

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge accept bevidst ved at
SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge villighed bevidst ved at
UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge stilfeerdighed bevidst
ved at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge smidighed bevidst ved
at

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge accept bevidst, fordi

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge villighed bevidst, fordi
UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til bruge stilfeerdighed bevidst,
fordi

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge smidighed bevidst,
fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Kaerlighedens
Nanoring bevidst 1 alle mine forehavender, fordi
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D

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge accept bevidst, da jeg

mener, at

3. UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge villighed bevidst, da
jeg mener, at

4. UN: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge stilfeerdighed bevidst,
da jeg mener, at

5. HF: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge smidighed bevidst, da
jeg mener, at

6. KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glade, nér jeg valger at bruge accept
og villighed bevidst, fordi

7. UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nar jeg vaelger at bruge
stilferdighed og smidighed bevidst, fordi

8. TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Karlighedens Nanoring

med dens accept, villighed, stilfeerdighed og smidighed bevidst overfor mig selv og

andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til glaeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 9 d:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret beskrivelse af, hvordan jeg kan lgse denne opgave,
velger jeg at bruge forslaget fra bogen Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active
Addictions Anonymous — Det Vilde Liv.

Hvis jeg velger at flytte mig fra Hovmodets Nanoring til Sandhedens Nanoring valger jeg
at bruge nedenstdende format til min analyse.

Hovmodets Nanoring — Sandhedens Nanoring.

Hovmodets Nanoring med dens:

Uoprigtighed
Snedighed
Upalidelighed
Fremmedgerelse

ac o
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I dag brugte jeg Hovmodets Nanoring, fordi

Jeg skriver ned, hvordan min anvendelse af Hovmodets Nanoring fik mig til at tenke, fole,
handle og forholde mig til andre i situationen.

Uoprigtighed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Snedighed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Upalidelighed:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Fremmedgerelse:

1. Jeg tenkte, at

2. Jeg folte, at

3. Jeg handlede ved at

4. Jeg forholdt mig til den anden/de andre 1 situationen ved at

Desuden skriver jeg ned, hvad det var, jeg habede at opné ved at bruge denne Ring, og om
jeg opnéede det.

Jeg habede at opn4, at

Dernast beskriver jeg, hvordan jeg tror, at situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg 1
stedet havde brugt den tilsvarende Gladesring, som er:

Sandhedens Nanoring med dens:

Oprigtighed
Enkelhed
Pélidelighed
Familiaritet

ao o

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Sandhedens Nanoring pé , sé , fordi
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Jeg skriver desuden ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af Sandhedens Nanoring
kunne have faet mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Oprigtighed:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Enkelhed:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Pélidelighed:

1. Jeg tror, at jeg ville teenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Familiaritet:

1. Jeg tror, at jeg ville tenke, at

2. Jeg tror, at jeg ville fole, at

3. Jeg tror, at jeg ville handle ved at

4. Jeg tror, at jeg ville forholde mig til den anden/de andre i situationen ved at

Til sidst skriver jeg ned om, jeg tror, at det ville vare lettere for mig at opna det, jeg
onskede ved at bruge min denne Ring og hvorfor.

Jeg tror, at hvis jeg 1 stedet havde brugt Sandhedens Nanoring, sa , fordi

Efter at have flyttet mig mentalt og felelsesmaessigt fra Hovmodets Nanoring til Sandhedens
Nanoring pa denne mide, vaelger jeg at flytte mig energetisk fra den ene af de to Ringe til
den anden som beskrevet nedenfor ved forst at inds@tte mine svar i tapping protokollen og
derneest afslutte min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, som jeg har
skrevet.

Jeg begynder med:
Hovmodets Nanoring med dens:
a. Uoprigtighed

b. Snedighed
c. Upélidelighed
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d. Fremmedgerelse

Forst treekker jeg vejret dybt og merker efter, hvordan intensiteten af min smerte er ved at
vare 1 Hovmodets Nanoring pé en skala fra 0-10.

Smerten ligger pa

Derefter vaelger jeg at tappe som foreslaet nedenfor pa det omrdde, som jeg har brugt
Hovmodets Nanoring pé 1 dag.

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1.

HK

a.

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Nanoring 1 dag ved at
bruge uoprigtighed til at , sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for
at vaere ngjagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsé
Hovmodets Nanoring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og
jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som
den er, fordi

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Nanoring 1 dag ved at bruge
snedighed til at , sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vare
ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Hovmodets
Nanoring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi, og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som den er,
fordi

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Nanoring 1 dag ved at
bruge updlidelighed til at , s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt
for at vaere nejagtigt, som jeg er, fordi , og jeg elsker og accepterer ogsa
Hovmodets Nanoring helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som den er, fordi , og
jeg elsker og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som
den er, fordi

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge Hovmodets Nanoring 1 dag ved at bruge
fremmedgorelse til at , s elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi, og jeg elsker og accepterer ogsd Hovmodets
Nanoring helt og fuldt for at vaere ngjagtigt, som den er, fordi , og jeg elsker
og accepterer ogsa smerten helt og fuldt for at vere ngjagtigt, som den er,
fordi

De to gange otte pamindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

2. OB: Min uoprigtighed far mig til at teenke, at
3. SO: Min snedighed far mig til at fole, at
4. UQ: Min upalidelighed far mig til at teenke, at
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UN: Min fremmedgerelse far mig til at fole, at
HF: Min voprigtighed fir mig til at fole, at

KB: Min snedighed far mig til at teenke, at

UA: Min upalidelighed far mig til at fole, at
TH: Min fremmedgerelse far mig til at tenke, at

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.
. SO: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 min snedighed ved at
. UQ: Hvis jeg gjorde det, behagvede jeg maske ikke at holde fast i min upélidelighed,

OB: Méske kunne jeg dbne mig for at give slip 1 min uoprigtighed, hvis

som

UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 min fremmedgerelse ved at

HF: Jeg tror pd, at jeg nu kunne komme mig over badde min uoprigtighed og min
snedighed, fordi

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, at jeg kan give slip 1 bAde min upélidelighed
og min fremmedgerelse, fordi

UA: Jeg abner mig nu for at give helt slip 1 min brug af Hovmodets Nanoring i denne
situation, fordi

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
Hovmodets Nanoring med dens uoprigtighed, snedighed, upélidelighed og
fremmedgerelse bevidst 1 forhold til mig selv og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil min smerte ved at veere i Hovmodets
Nanoring er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige smertes
intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foresléet nedenfor pd den tilsvarende Gladesring, som er:

Sandhedens Nanoring med dens:

Oprigtighed
Enkelhed
Pélidelighed
Familiaritet

ac o
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De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

1.

HK

a. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Nanoring ved at bruge oprigtighed bevidst til at , fordi

b. HK hgjre: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Nanoring ved at bruge enkelhed bevidst til at , fordi

c. HK venstre: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Nanoring ved at bruge palidelighed bevidst til at , fordi

d. HK hgjre: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge
Sandhedens Nanoring ved at bruge familiaritet bevidst til at , fordi

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

2.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge oprigtighed bevidst ved
at

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge enkelhed bevidst ved at

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge palidelighed bevidst
ved at

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge familiaritet bevidst ved
at

HF: Jeg vaeelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge oprigtighed bevidst,
fordi

KB: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge enkelhed bevidst, fordi

. UA: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til bruge min palidelighed bevidst,

fordi

TH: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge familiaritet bevidst,
fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

1.

2.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens Nanoring
bevidst 1 alle mine forehavender, fordi

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge oprigtighed bevidst, da
jeg mener, at
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3. UQ: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge enkelhed bevidst, da
jeg mener, at

4. UN: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge palidelighed bevidst,
da jeg mener, at

5. HF: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge familiaritet bevidst, da
jeg mener, at

6. KB: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glade, nér jeg vaelger at bruge
oprigtighed og enkelhed bevidst, fordi

7. UA: Jeg foler virkelig, at jeg bringer mig selv glede, nar jeg valger at bruge
palidelighed og familiaritet bevidst, fordi

8. TH: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge Sandhedens Nanoring
med dens oprigtighed, enkelhed, pélidelighed og familiaritet bevidst overfor mig selv
og andre, fordi

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Glaeden er pa

Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 10:

Er jeg nu helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra alle mine karakterdefekter?

ANVENDELSE AF SJETTE TRIN

Opgave 1:

Hver dag 1 en uge, valger jeg at skrive mindst et eksempel fra min dag ned p4, hvordan jeg
anvendte mit Sjette Trin til at blive helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra
en af mine karakterdefekter..
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Dag 1:
Dag 2:
Dag 3:
Dag 4:
Dag 5:
Dag 6:

Dag 7:

TRIN SYV

VI BAD YDMYGT VORES HOJERE MAGT OM
AT BEFRI OS FRA VORES KARAKTERDEFEKTER.
Kare AcAdAn medlem, TIL LYKKE!
Efter at have afsluttet dit Sjette Trin er du nu blevet Ringenes Herre/Frue!
Du er ogsd nu begyndt dit arbejde med Trin Syv!
Princippet 1 Trin Syv er ,Giv slip®.

Syvende Trins slogan er: Giv slip og lad Gud.

FORSLAG

1) Laes Trin Syv 1 bogen Active Addictions Anonymous - Det Vilde Liv.

2) Del din opfattelse af det, du har laest, med din Sponsor eller med din Helbredelsespartner
og pa et AcAdAn mede.

Min opfattelse af teksten til Trin 7 er:
3) Les opgaverne til Trin Syv som foreslaet nedenfor.

4) Del dine erfaringer med og dine konklusioner om dit arbejde i Trin Syv med din Sponsor
eller med din Helbredelsespartner og pa et AcAdAn made.
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Min opfattelse af arbejdet med Trin 7 er:

Kerlighed og knus til dig fra AcAdAn!

OPGAVER TIL ARBEJDET MED TRIN SYV:

Opgave 1:

Jeg veelger at bede min Hgjere Magt om at befri mig fra alle mine karakterdefekter enten
alene eller ssmmen med min Sponsor, hjemme, 1 naturen, pé et sted hvor jeg dyrker min
Hgjere Magt eller hvor som helst, som jeg finder det tiltreekkende til at udfere denne
opgave.

Jeg kan bruge en hvilken som helst ben, som jeg synes om, til dette formal, eller jeg kan
simpelthen sige eller tenke: Gud, befri mig fra alle mine karakterdefekter.

Opgave 2:

Dernest laver jeg en liste af karakterdefekter fra Tomhedens Ring, Selvcentreringens Ring,
Medathangighedens Ring, Den Store Ring af Smerte, De Sma Ringe af Smerte,
Miniringene-, Mikroringene- og Nanoringene- af Smerte, 1 alt 80 karakterdefekter, fra de
Arketypiske Ringe, og jeg velger at lese listen langsomt hver dag 1 en uge, for jeg begynder
mine daglige rutiner.

Hvis jeg onsker det, kan jeg tilfgje yderlige nogle af de karakterdefekter, som jeg har
identificeret 1 mit personlige psykologiske landskab.

Opgave 3:

Nar jeg far gje pa, at en af disse karakterdefekter bliver aktive 1 mig i labet af dagen, beder
jeg min Hejere Magt om at befri med fra den/de aktive karakterdefekt/er 1 situationen.

Om nedvendigt, standser jeg mine aktiviteter, traeder tilbage et gjeblik og fokuserer
fuldstendigt pd bennen.

Opgave 4:

Jeg vaelger at skrive en situation ned fra dagen, hvor mit Syvende Trin virkede for mig.
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Opgave 5:

Hvis jeg opdager, at min karakterdefekt stadigt besverer mig, efter at have bedt til min
Hgjere Magt hgjst fire gange om at blive befriet fra min karakterdefekt, undersager jeg
situationen ngjere ved hjelp af Trin Et til Seks.

ANVENDELSE AF SYVENDE TRIN

Opgave 1:

Hver dag 1 en uge, valger jeg at skrive mindst et eksempel ned pd, hvordan jeg anvendte
mit Syvende Trin med succes pa en situation 1 lgbet af min dag, og hvad der skete som et
resultat.

Dag 1:
Dag 2:
Dag 3:
Dag 4:
Dag 5:
Dag 6:

Dag 7:

LISTE OVER KARAKTERDEFEKTER

Nedenfor vil du finde en liste over karakterdefekter. Du kan tilfoje flere karakterdefekter til
denne liste, efterhdnden som du fér gje pi, at de er aktive mens du arbejder med Trin 4 - 7.

Angreb Angst Apati Bebrejdelse
Bedrageriskhed Bekymring Benzgtelse Desperation
Dumdristighed Egenradighed Egoistisk Elendighed
Fjendtlighed Flovhed Forsvarsberedt Fordemmelse
Forfengelighed Forraederi Forvrengelse Forudfattethed
Forventninger Frustration Frygt Gremmelse
[lusion Intolerance Jalousi Kontrollerende
Kraenkende Kraenkelse Latterliggorelse Ligegyldighed
Nervgsitet Nag Overvalde Panik

Paranoia Projicering Raseri Rationalisering
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Reagerende Reservation Retferdiggorelse | Selvbedragerisk
Selvforsterrende | Selvmedlidenhed | Selvoptaget Selvretfaerdighed
Selvtilfredshed Selvedeleggende | Skammende Skuffelse
Skyld Smeleri Stagnerende Stivsindethed
Svalgen Tilbagefald Tvivlrddighed Utilstreekkelighed
Uvillighed Uerlighed Vrede

TRIN OTTE

VI LAVEDE EN LISTE OVER ALLE DEM, VI HAVDE GJORT FORTRAD,
BEGYNDENDE MED OS SELV, OG BLEV VILLIGE TIL AT GIVE
GENOPREJSNING TIL ALLE.
Kaere AcAdAn medlem,
TIL LYKKE! Du er nu begyndt dit arbejde med Trin Otte!

Princippet 1 Trin Otte er tilgivelse.

Ottende Trins slogan er: Tilgiv mig mine fejl og giv mig evnen til at tilgive dem, der fejler
mod mig.

FORSLAG

1) Les Trin Otte 1 bogen Active Addictions Anonymous - Det Vilde Liv.

2) Del din opfattelse af det, du har last, med din Sponsor eller med din Helbredelsespartner
og pa et AcAdAn mede.

Min opfattelse af teksten til Trin 8 er:
3) Les opgaverne til Ottende Trin som foresldet nedenfor.

4) Del dine erfaringer med og dine konklusioner om dit arbejde 1 Trin Otte med din Sponsor
eller med din Helbredelsespartner og pa et AcAdAn made.

Min opfattelse af arbejdet med Trin 8§ er:

Kerlighed og knus til dig fra AcAdAn!

OPGAVER TIL ARBEJDET MED TRIN OTTE:
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Opgave 1:

Jeg veelger at lave en liste over, hvordan jeg mener, at jeg har skadet mig selv og andre
materielt, fysiskt, tid og rummassigt, folelsesmaessigt, tankemaessigt, socialt og andeligt:

1. ved at gdeleegge mine egne og andres ejendele/besiddelser.

2. ved ikke at tage mig af/eller skade mig selv og andre fysisk.

3. ved ikke at respektere mit eget og andres behov for privat tid og plads, og ved ikke at
anerkende mit eget og andres behov for at dele tid og plads med hinanden.

4. ved at sare mig selv og andre folelsesmaessigt gennem at keempe med mine eller
andres folelser for at opna kontrol over mine eller deres folelser eller ved enten at
ignorere eller forstyrre andres folelser eller ved at bruge kraenkende toner 1 stemme
eller ansigtsudtryk for at vise min irritation eller ringeagt for den anden person.

5. ved at krenke mig selv og andre mentalt ved at ga 1 besattelse over mine egne
negative tanker og ved at nedgere andres made at teenke péd ved at hdne, gore Lille
eller belaere andre eller ved at vise mangel pa respekt for deres forstaelse af et emne.

6. ved at anvende mine karakterdefekter 1 mit forhold til andre mennesker eller ved at
udvise mangel pa respekt, hvis deres karakterdefekter er aktive.

7. ved at krenke eller udvise mangel pé respekt for andres dndelige trosystemer eller
overbevisninger.

Opgave 2:

Ved hjelp af Tomhedens Ring arbejder jeg med de skader, jeg har pafert mig selv og andre
pa grund af min tomhed, kedsomhed, meningslegshed og ensomhed.

Opgave 3:

Ved hjelp af Selvcentreringens Ring arbejder jeg med de skader, jeg har pafert mig selv og
andre pé grund af min selvkritik, min selvros, min depression og min eufori.

Opgave 4:

Jeg ser ogsad pa min medathangighed og finder ud af, hvordan mine forseg pé at redde
andre fra konsekvenserne af deres fejltagelser:
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1. forforte mig selv og dem til at teenke, at det var mit job at bare konsekvenserne af
deres fejltagelser

2. og pa den made redde dem fra konsekvenserne af deres fejltagelser og

3. samtidigt spilde det, min Hojere Magt havde givet mig 1 form af penge, tid, energi og
interesser,

4. fordi ved at ofre mine penge, min tid, min energi og mine personlige interesser for
andre og

5. dermed gore det muligt for dem ikke at leere af deres fejltagelser, bidrog jeg til at fore
dem til mere og mere alvorlige situationer for, at de kunne lere det, de havde brug
for at leere,

6. og ved samtidigt at kreenke eller sire andre ved at teenke, fole eller udtrykke, at de
ikke var, som de skulle vere efter min opfattelse af, hvordan de skulle vere,

7. fordi jeg fejlagtigt troede, at det var mit job at lave dem om.

Opgave 5:

Ved hjzlp af den Store Ring af Smerte arbejder jeg med de skader, som jeg har pafert mig
selv og andre pé grund af min gerrighed, min misundelse, mit hovmod og mit had.

Opgave 6:

Ved hjelp af De Sociale Samspils Ring ser jeg pé, hvordan jeg har saret mig selv ved at sdre
andre.

Opgave 7:

Hvis jeg ikke mener, at jeg har skadet nogen eller noget, vaelger jeg at teenke pa de
tidspunkter, hvor en eller anden protesterede, blev vred, séret eller forlegen pa grund af
mine handlinger, ord eller tanker; jeg undersoger disse situationer for at se, om der kunne
vare sandhed 1, at jeg har opfert mig pa sarende eller skadelige méder mod andre og skriver
min liste 1 overensstemmelse med det.

Opgave 8:

Jeg laver adskilte lister fra min genoprejsningsliste pd grundlag af fire kriterier:

1. min liste til genoprejsning, der simpelthen bestér 1, at jeg @ndrer adfaerd;
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2. en anden liste til genoprejsning, hvor min genoprejsning handler om at forpligte mig
overfor min Hejre Magt til ikke at gentage den handling, det drejer sig om;

3. endnu en liste til genoprejsning ville vaere de genoprejsninger, som jeg skylder
mennesker, som enten er dede eller uden for rekkevidde, hvor jeg velger at give
indirekte genoprejsning, som betyder, at jeg giver genoprejsning til et menneske, som
er 1 en lignende situation, som den person, jeg har skadet; for nogle af os var en
anden made at give indirekte genoprejsning at ga til begravelsesstedet for en person,
som er ded, for at give vores genoprejsning ved at lese det hejt, som vi gnskede at
sige til personen, hvis de stadigt var i live.

4. den sidste kategori ville vare en liste over alle de genoprejsninger, hvor vi nermer os

en anden person/gruppe af personer ved hjelp af et brev eller ansigt til ansigt for at
give vores genoprejsning.

Opgave 9:

Nar jeg er faerdig med at lave disse lister, gennemgar jeg dem, medens jeg samtidigt skriver
ned, hvordan jeg mener, jeg kan give genoprejsning efter bedste evne 1 hvert enkelt af de
omrader, jeg har pé listerne.

Opgave 10:

Jeg leser listerne for min Hgjere Magt, og medens jeg gor det, tilfojer/forandrer jeg det
planlagte handlingsforleb til genoprejsning, hvor som helst jeg fornemmer et behov for at
gore det.

Opgave 11:

Derefter gennemgér jeg mine lister sammen med min Sponsor og modtager hans/hendes
forslag til forbedring af mine ideer om genoprejsning.

Opgave 12:

Jeg afsatter en dag, som jeg kalder Den Hellige Tilgivelses Store Dag.

Jeg indleder denne bemerkelsesverdige dag ved at bede til min Hojere Magt om at opné
evnen og styrken til udfere de planlagte genoprejsninger bade til mig selv og andre.
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Dernast beder jeg til min Hojere Magt om at give mig evnen til at undgé at bega lignende
fejl 1 fremtiden.

Derefter gennemgar jeg min liste punkt for punkt samtidigt med, at jeg seger min Hojere
Magts tilgivelse samt evnen til at tilgive mig selv for de fejl, jeg har begaet 1 fortiden.

Til sidst tilgiver jeg mig selv og andre for at vaere begrensede, uvidende, magteslase og
dedelige.

ANVENDELSE AF OTTENDE TRIN

Opgave 1:

Hver dag 1 en uge, valger jeg at skrive mindst et eksempel ned pa, hvordan jeg brugte mit
Ottende Trin den dag.

Dag 1:
Dag 2:
Dag 3:
Dag 4:
Dag 5:
Dag 6:
Dag 7:

TRIN NI

VI GAV GENOPREJSNING TIL OS SELV OG ANDRE,
UNDTAGEN HVIS DET VILLE SKADE OS ELLER ANDRE YDERLIGERE.

Kare AcAdAn medlem, TIL LYKKE!
Princippet 1 Trin Ni er befrielse.

Niende Trins slogan er: Den rette handling er den sode frugt selv



181

FORSLAG

1) Lees Trin Ni 1 bogen Active Addictions Anonymous - Det Vilde Liv.

2) Del din opfattelse af det, du har last, med din Sponsor eller med din Helbredelsespartner
og pa et AcAdAn mede.

Min opfattelse af teksten til Trin 9 er:
3) Los opgaverne til Niende Trin som foreslaet nedenfor.

4) Del dine erfaringer med og dine konklusioner om dit arbejde 1 Trin Ni med din Sponsor
eller med din Helbredelsespartner og pa et AcAdAn made.

Min opfattelse af arbejdet med Trin 9 er:

Kerlighed og knus til dig fra AcAdAn!

OPGAVER TIL ARBEJDET MED TRIN NI:

Opgave 1:

Nedenfor findes forslag til to typer af breve, som du kan bruge 1 de tilfeelde, hvor du har
besluttet at give genoprejsning skriftligt.

Hvis du har besluttet dig til at give din genoprejsning ansigt til ansigt med den, du mener at
have skadet, kan du sige noget i samme retning.

Eksempel pé brev 1:

En gang sagde/gjorde jeg (neevn den forvoldte skade) 1 forhold til dig, men siden har jeg
ransaget mig selv, og jeg er utilfreds med det, jeg sagde/gjorde ved den lejlighed.

Hvis jeg havde vidst det den gang, som jeg ved 1 dag, ville jeg ikke have sagt/gjort, som jeg
sagde/gjorde.

Jeg kan desverre ikke gore det sagte/gjorte usagt/ugjort, men jeg vil gerne give dig
genoprejsning.
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(Version 1): Jeg vil gerne tilbyde dig (folgende erstatning) , men maske mener du, at noget
andet vil tilfredsstille dig mere.

I sa fald vil jeg gerne here dit forslag.

(Version 2): Jeg ved ikke, om dette brev er tilstraekkeligt, eller om du mener, at der er noget
andet, jeg kan gere, som vil tilfredsstille dig.

I sa fald vil jeg gerne here dit forslag.
Kerlig hilsen fra .........

Eksempel pé brev 2:

Jeg mener, at du har fortjent keerlighed og respekt fra min side, og jeg er derfor utilfreds
med det, jeg sagde/gjorde ved den og den lejlighed (nevn den forvoldte skade).

Siden da har jeg ransaget mig selv for at finde ud af, hvad der fik mig til at sige/gere, som
jeg sagde/gjorde, og hvis jeg havde vidst det den gang, som jeg ved 1 dag, ville jeg ikke
have sagt/gjort, som jeg sagde/gjorde.

Jeg kan desverre ikke gore det sagte/gjorte usagt/ugjort, men jeg vil gerne give dig
genoprejsning.

(Version 1): Jeg vil gerne tilbyde dig (folgende erstatning), men maske mener du, at noget
andet ville tilfredsstille dig mere.

I sa fald vil jeg meget gerne here dit forslag.

(Version 2): Jeg ved ikke, om dette brev er tilstraekkeligt, eller om du mener, at der er noget
andet, jeg kan gore, som vil tilfredsstille dig mere.

I sa fald vil jeg gerne here dit forslag.

Kerlig hilsen fra .................

Hvis jeg mener, at den andens forslag er mere, end jeg er villig eller 1 stand til at gore,
indremmer jeg dette, og, hvis muligt forhandler jeg om forslaget siledes, at vi nér frem til

en losning, der er tilfredsstillende for begge.

Hvis den anden ikke kan tilgive mig, accepterer jeg, at jeg er magteslas overfor en andens
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evne til at tilgive, og jeg giver slip og gar videre med mit liv, samtidigt med at jeg gor mit
bedste for ikke at skade en anden pd samme made igen.

TRIN TI

VI FORTSATTE VORES PERSONLIGE RANSAGELSER,
OG NAR VI TOG FEJL, INDROMMEDE VI DET STRAKS.
Kare AcAdAn medlem, TIL LYKKE!

Efter at have afsluttet dit arbejde med Trin Ni har du nu opndet adgang til visdommens kilde
1 dit Guddommelige Selv, din Sjel og kan dermed bruge alle dine fire aspekter:

Guden/Gudinden — Visdomgiveren.
Faderen/Moderen — Omsorgsgiveren.
Manden/Kvinden — Kearlighedsgiveren.
Drengen/Pigen — Glaedesgiveren.

Du er ogsd nu begyndt dit arbejde med Trin Ti!
Princippet 1 Trin Ti er villighed.

Tiende Trins slogan er: Vejled mig gennem min onsker og befri mig fra mine fejl.

FORSLAG

1) Lees Trin Ti 1 bogen Active Addictions Anonymous - Det Vilde Liv.

2) Del din opfattelse af det, du har last, med din Sponsor eller med din Helbredelsespartner
og pa et AcAdAn mede.

Min opfattelse af teksten til Trin 10 er:
3) Les opgaverne til Tiende Trin som foreslaet nedenfor.

4) Del dine erfaringer med og dine konklusioner om dit arbejde 1 Trin Ti med din Sponsor
eller med din Helbredelsespartner og pa et AcAdAn made.

Min opfattelse af arbejdet med Trin 10 er:

Kerlighed og knus til dig fra AcAdAn!
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OPGAVER TIL ARBEJDET MED TRIN TTI:

Opgave 1:

I mindst syv dage og i hejst tredive dage valger jeg at lave en daglig ransagelse 1
overensstemmelse med formen 1 nedenstdende forslag, inden jeg gar videre til Trin Elleve:

I mindst syv dage og i hejst tredive dage velger jeg at lave en daglig ransagelse 1
overensstemmelse med formen 1 nedenstdende forslag:

I dag brugte jeg mit Syvende Trin pa, og det virkede ved at (jeg veelger at skrive ned,
hvordan det virkede for mig), men det virkede ikke, fordi (jeg valger at skrive ned, hvorfor
det ikke virkede for mig, hvis det ikke virkede).

Hvis mit Syvende Trin ikke virkede for mig, brugte jeg mit Sjette Trin pa (jeg velger at
skrive det emne ned, jeg ransager, og det virkede ved at (jeg valger at skrive ned, hvordan
mit Sjette Trin virkede for mig), men det virkede heller ikke, fordi (jeg velger at skrive ned,
hvorfor mit Sjette Trin ikke virkede for mig, hvis det ikke virkede), og dernest udferer jeg
et Tiende Trin p4 emnet som foreslaet nedenfor.

Trin 1: Jeg velger at skrive et eksempel ned fra min dag pa, hvordan min magtesloshed
overfor min addiktion til kronisk utilfredshed men min menneskelighed kom til udtryk, og
hvordan dette gjorde mit liv uhandterligt.

Trin 2: Jeg velger at skrive det ned, som jeg tror kunne vaere min Hojere Magts kerlige,
omsorgsfulde, medfelende og barmhjertige hensigt bag den situation, jeg beskrev i Trin Et.

Trin 3: Jeg velger at skrive ned, hvordan jeg ensker at overgive mig til det, jeg tror, kunne
vaere min Hegjere Magts kaerlige, omsorgsfulde, medfelende og barmhjertige hensigt.

Trin 4: Jeg velger at skrive ned, hvilke af mine karakterdefekter, jeg blev opmarksom p4 i
lobet af denne ransagelse, som stod 1 vejen for min overgivelse 1 Trin Tre samt hvilke dyder,
der kan hjelpe mig til at overgive mig.

Trin 5: Jeg velger at laese min ransagelse fra Trin 1-4 for min Hojere Magt og jeg valger at
dele den med et andet menneske.

Jeg velger at skrive en taknemmelighedsliste med mindst en ti velsignelser, som jeg kunne
vare taknemmelig for 1 lebet af min dag.

Trin 6: Jeg velger at lave en Sjette Trins Analyse samt en energetisk flytning for at blive
helt rede til at tillade min Hojere Magt at befri mig fra at bruge energierne 1 den Smertering,
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som smertede mig mest, eller ved at arbejde med alle de Smerteringe, som jeg identificerede
ved at arbejde med dem en ad gangen.

Trin 7: Jeg velger at skrive mindst et eksempel ned om, hvordan jeg anvendte Trin Syv pa
den/de karakterdefekt/er, som jeg fik @je pd 1 en situation, medens den fandt sted, ved at
bede min Hgjere Magt om at befri mig fra min/e karakterdefekt/er, og hvad resultatet var af
at anvende Trin Syv.

Trin 8: Jeg velger at skrive ned, hvordan jeg skadede mig selv eller en anden 1 situationen
samt hvilken genoprejsning, jeg besluttede at give mig selv og den anden/de andre.

Jeg vaelger at skrive ned, hvordan jeg tilgav mig selv for min fejl/mine fejl og gav slip 1 dem
alle, samt hvordan jeg tilgav andre for de fejl, de begik imod mig.

Trin 9: Jeg velger at skrive ned, hvordan jeg udferte min genoprejsning.

Trin 10: Indremmede jeg min fejl gjeblikkeligt, og gav jeg en genoprejsning uden
undskyldninger eller forklaringer?

Hvis jeg ikke indreommede min fejl gjeblikkeligt, hvor l&enge gik der da, for jeg var 1 stand
til at eje min fejltagelse, give genoprejsning for den, tilgive mig selv og den anden og give

slip 1 den?

Hvordan anvendte jeg en dyd 1 dag, og hvordan fik det mig til at tenke og fole?



Dag 1:
Dag 2:
Dag 3:
Dag 4:
Dag 5:
Dag 6:
Dag 7:
Dag 8:

Dag 9:

Dag 10:
Dag 11:
Dag 12:

Dag 13:

186
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Dag 14:
Dag 15:
Dag 16:
Dag 17:
Dag 18:
Dag 19:
Dag 20:
Dag 20:
Dag 21:
Dag 22:
Dag 23:
Dag 24:
Dag 25:
Dag 26:
Dag 27:
Dag 28:
Dag 29:
Dag 30:

ANVENDELSE AF TIENDE TRIN

Opgave 1:

Efter at have anvendt Trin Ti hver dag 1 mindst 7 dage og 1 hejst 30 dage, inden jeg gar
videre til Trin Elleve, velger jeg at bruge Trin Ti til at lave en daglig ransagelse efter bedste
evne.

TRIN ELLEVE
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GENNEM BON OG MEDITATION SOGTE VI AT FORBEDRE VORES
BEVIDSTE KONTAKT MED VORES HOJERE MAGT, SADAN SOM VI
FORSTOD DEN MAGT, IDET VI KUN BAD OM KUNDSKAB OM VORES
HOJERE MAGTS VILJE FOR OS OG OM KRAFTEN TIL AT UDFORE DEN.
Kare AcAdAn medlem, TIL LYKKE!
Du er nu begyndt dit arbejde med Trin Elleve!

Princippet 1 Trin Elleve er bevidsthedsudvidelse.

Elvte Trins slogan er: Gud, Din Vilje ske.

FORSLAG

1) Les Trin Elleve 1 bogen Active Addictions Anonymous - Det Vilde Liv.

2) Del din opfattelse af det, du har last, med din Sponsor eller med din Helbredelsespartner
og pa et AcAdAn mede.

Min opfattelse af teksten til Trin 11 er:
3) Les opgaverne til Elvte Trin som foreslaet nedenfor.

4) Del dine erfaringer med og dine konklusioner om dit arbejde i Trin Elleve med din
Sponsor eller med din Helbredelsespartner og pa et AcAdAn made.

Min opfattelse af arbejdet med Trin 11 er:

Kerlighed og knus til dig fra AcAdAn!

OPGAVER TIL ARBEJDET MED TRIN ELLEVE:

Opgave 1:

I det Elvte Trin vaelger jeg at undersoge forskellige andelige systemer og deres
meditationsmetoder for at finde nogle benner og nogle meditationsformer, der virker for
mig.
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Opgave 2:

Nar jeg har fundet de benner og de meditationsformer, der virker for mig, velger jeg at
praktisere min udvalgte meditationsform 1 mindst syv dage og hejst tredive dage, inden jeg
gor videre til Trin Tolv.

Samtidigt skriver jeg mindst en fordel ned hver dag, som jeg opndede ved hjelp af ben og
meditation.

Opgave 3:

Desuden valger jeg at udfere nedenstdende analyse mindst én gang 1 lebet af de dage, jeg
veelger at udfere mit daglige Elvte Trin:

Hvis jeg ensker en mere detaljeret vedledning, velger jeg at bruge nedenstdende analyser

fra boget Sjette Trins Analyser for medlemmer af Active Addictions Anonymous — Det Vilde
Liv.

Fra fraver af mit sande Selv, min And til nerver af mit sande Selv, min And.
I dag brugte jeg:

Fraveer af mit sande Selv, min And, og det fik mig til at vare:

a. Ukerlig

b. Hensynslos

c. Hardhjertet

d. Ubarmbhjertig

I dag brugte jeg fraveer af mit sande Selv, min And, fordi....

Jeg valger at skrive ned, hvordan min anvendelse af fravaer af mit sande Selv, min And, fik
mig til at tenke, fole, handle og forholde mig til andre 1 situationen.

Ukeerlig:

1. Jeg tenkte, at....

2. Jeg folte, at....

3. Jeg handlede ved at....

4. Jeg forholdt mig til andre 1 situationen ved at....
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Hensynsloshed:

1. Jeg tenkte, at....

2. Jeg folte, at....

3. Jeg handlede ved at....

4. Jeg forholdt mig til andre 1 situationen ved at....
Hardhjertethed:

1. Jeg teenkte, at....

2. Jeg folte, at....

3. Jeg handlede ved at....

4. Jeg forholdt mig til andre 1 situationen ved at....
Ubarmbhjertighed:

1. Jeg tenkte, at....

2. Jeg folte, at....

3. Jeg handlede ved at.....

4. Jeg forholdt mig til andre 1 situationen ved at....

Desuden skriver jeg det ned, jeg hdbede at opné ved at bruge Fraver af mit sande Selv, min
And, og om jeg opniede det.

Jeg habede at opnd, at....

Dernest beskriver jeg, hvordan jeg tror, situationen kunne have udspillet sig, hvis jeg 1
stedet havde brugt:

Nerver af mit sande Selv, min And og dermed betingelseslos:
a. Karlighed

b. Omsorg
c. Medfolelse
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d. Barmhjertighed

Jeg veelger at skrive ned, hvordan jeg tror, at min anvendelse af naervar af mit sande Selv,
min And med mit sande Selvs, min Ands betingelseslose karlighed, omsorg, medfolelse og
barmhjertighed kunne have faet mig til at teenke, fole, handle og forholde mig til andre 1
situationen

Kerlighed:

1. Jeg tror, jeg ville tenke, at....

2. Jeg tror, jeg ville fole, at....

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at....

4. Jeg tror, jeg ville have forholdt mig til andre 1 situationen ved at....

Omsorg:

1. Jeg tror, jeg ville tenke, at....

2. Jeg tror, jeg ville fole, at....

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at....

4. Jeg tror, jeg ville have forholdt mig til andre 1 situationen ved at....

Medfolelse:

1. Jeg tror, jeg ville tenke, at....

2. Jeg tror, jeg ville fole, at....

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at....

4. Jeg tror, jeg ville have forholdt mig til andre 1 situationen ved at....

Barmhjertighed:

1. Jeg tror, jeg ville tenke, at....

2. Jeg tror, jeg ville fole, at....

3. Jeg tror, jeg ville handle ved at....
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4. Jeg tror, jeg ville have forholdt mig til andre 1 situationen ved at....

Til sidst skriver jeg ned, om jeg tror, at det ville vaere lettere for mig at opné det, jeg
onskede i situationen ved at bruge narvar af mit sande Selv, min And i stedet for fravear af
mit sande Selv, min And.

Hvis ja, hvorfor, hvis nej, hvorfor ville jeg alligevel valge at bruge naervar af mit sande
Selv, min And i stedet for fraveer af mit sande Selv, min And i situationen.

Jeg tror, at hvis jeg i stedet havde brugt nzrvar af mit sande Selv, min And pa.... sa....
fordi....

Efter at have flyttet mig socialt, mentalt og felelsesmessigt fra fraver af mit sande Selv,
min And til nervar af mit sande Selv, min And pa denne made, vaelger jeg at flytte mig
energetisk fra fravaer af mit sande Selv, min And til nervaer af mit sande Selv, min And som
beskrevet nedenfor ved forst at indsette mine svar 1 tapping protokollen og dernaest afslutte
min Sjette Trins analyse ved at tappe igennem den protokol, jeg har skrevet.

Jeg begynder med:
Fraveer af mit sande Selv, min And, der fik mig til at vare:

a. Ukerlig

b. Hensynslos
c. Hardhjertet
d. Ubarmbhjertig

Farst trekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte var 1 Trin
Et ved at bruge fravaer af mit sande Selv, min And pa en skala fra 0-10.

Smerten 14 pa....
De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge fravar af mit sande Selv, min And i dag ved at
bruge en ukerlig veeremade til at.... sé elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at
vare ngjagtigt, som jeg er, fordi.... og jeg elsker og accepterer ogsa fraveret af mit sande
Selv, min And helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som det er, fordi.... og jeg elsker og
accepterer ogsd smerten helt og fuldt for at vare nejagtigt, som den er, fordi....

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge fravar af mit sande Selv, min And i dag ved at bruge
hensynsloshed til at.... sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som jeg er, fordi.... og jeg elsker og accepterer ogsa fraveret af mit sande Selv,
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min And helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som det er, fordi.... og jeg elsker og accepterer
ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi....

HK venstre: Selvom jeg valgte at bruge fraver af mit sande Selv, min And i dag ved at
bruge hardhjertethed til at.... sa elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som jeg er, fordi.... og jeg elsker og accepterer ogsa fraveret af mit sande Selv,
min And helt og fuldt for at vare nejagtigt, som det er, fordi.... og jeg elsker og accepterer
ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi....

HK hgjre: Selvom jeg valgte at bruge fraver af mit sande Selv, min And i dag ved at bruge
ubarmhjertighed til at.... sd elsker og accepterer jeg mig selv helt og fuldt for at vaere
ngjagtigt, som jeg er, fordi.... (og jeg elsker og accepterer ogsa fravaeret af mit sande Selv,
min And helt og fuldt for at vaere nejagtigt, som det er, fordi.... og jeg elsker og accepterer
ogsa smerten helt og fuldt for at veere ngjagtigt, som den er, fordi....

De to gange otte pamindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Min ukerlige veremdde fik mig til at tenke, at....

SO: Min ukerlige veremade fik mig til at fole, at....

UQ: Min hensynslgshed fik mig til at tenke, at....

UN: Min hensynsleshed fik mig til at fele, at

HF: Min hérdhjertethed fik mig til at tenke, at....

KB: Min hirdhjertethed fik mig til at fole, at....

UA: Min ubarmhjertighed fik mig til at tenke, at....

TH: Min ubarmhjertighed fik mig til at fele, at....

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa....
Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.
OB: Méske kunne jeg abne mig for at give slip 1 at vere ukerlig, hvis....

SO: Sa kunne jeg ogsa give slip 1 at vaere hensynsles ved at....
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UQ: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 at vaere hardhjertet ved at....
UN: Sa kunne jeg ogsé give slip 1 at vaere ubarmhjertig ved at....
HF: Jeg tror pd, at jeg nu kunne komme mig over at vere ukarlig og hensynsles, fordi....

KB: Ja, jeg begynder faktisk at tro pé, at jeg kan give slip 1 at vaere hardhjertet og
ubarmbhjertig, fordi....

UA: Jeg &bner mig nu helt op for at give slip i at bruge fravaer af mit sande Selv, min And
og dermed fra at veere ukerlig, hensynsles, hdardhjertet og ubarmhjertig 1 en lignende
situation 1 fremtiden, fordi....

TH: Jeg foler mig nu helt rede til at tillade min Hajere Magt at befri mig fra at bruge fravaer
af mit sande Selv, min And og dermed fra at vaere ukarlig, hensynsles, hardhjertet og
ubarmbhjertig 1 en lignende situation 1 fremtiden, fordi....

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min smerte er nu
pé en skala fra 0-10.

Smerten er pa....

Jeg fortsetter med mine tapping runder, indtil smerten over at bruge fravaer af mit sande
Selv, min And er tappet ned til mindst halvdelen af det tal, som jeg gav den oprindelige
smertes intensitet, og gerne til et tal, der er endnu mindre, for jeg valger at tappe videre som
foreslaet nedenfor pa:

Nerver af mit sande Selv, min And, der fir mig at vaere betingelseslos:

a. Kerlig

b. Omsorgsfuld
c. Medfolende
d. Barmhjertig

De fire opsatnings-erklaringer for de to tapping-runder nedenfor:

HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge naervaer af mit sande
Selv, min And til at vaere bevidst karlig i en lignende situation i fremtiden, fordi.... ved
at....

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge narvar af mit sande
Selv, min And til at vaere bevidst omsorgsfuld i en lignende situation i fremtiden fordi....
ved at....
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HK venstre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge naervaer af mit sande
Selv, min And til at vaere bevidst medfelende i en lignende situation i fremtiden fordi. ...
ved at....

HK hgjre: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge naervar af mit sande
Selv, min And til at vaere bevidst barmhjertig i en lignende situation i fremtiden fordi.... ved
at....

De to gange otte pAmindelses-erklaringer for de to tapping runder nedenfor:

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge neerver af mit sande Selv, min
And til vare bevidst karlig i en lignende situation i fremtiden ved at. ...

SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge narvar af mit sande Selv, min
And til at veere bevidst omsorgsfuld i en lignende situation i fremtiden ved at....

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerver af mit sande Selv, min
And til at veere bevidst medfolende i en lignende situation i fremtiden ved at....

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerver af mit sande Selv, min
And til at veere bevidst barmhjertig i en lignende situation i fremtiden ved at. ...

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerver af mit sande Selv, min
And til at veere bevidst karlig i en lignende situation i fremtiden, fordi....

KB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerver af mit sande Selv, min
And til at veere bevidst omsorgsfuld i en lignende situation i fremtiden, fordi. ...

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerver af mit sande Selv, min
And til vare bevidst medfolende i en lignende situation i fremtiden, fordi....

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge naervaer af mit sande Selv, min
And til at veere bevidst barmhjertig i en lignende situation i fremtiden, fordi....

Derefter treekker jeg vejret dybt og marker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Gladen er pa....
Derefter vaelger jeg at tappe videre, som foresldet nedenfor.

OB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerver af mit sande Selv, min
And til at veere bevidst karlig i en lignende situation i fremtiden, fordi.. ..
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SO: Jeg velger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge narvar af mit sande Selv, min
And til at veere bevidst omsorgsfuld i en lignende situation i fremtiden, fordi. ...

UQ: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerver af mit sande Selv, min
And til at veere bevidst medfolende i en lignende situation i fremtiden, fordi.. ..

UN: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerver af mit sande Selv, min
And til at veere bevidst barmhjertig i en lignende situation i fremtiden, fordi....

HF: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerver af mit sande Selv, min
And til vare bevidst kaerlig i en lignende situation i fremtiden ved at....

KB: Jeg vaelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge neerver af mit sande Selv, min
And til vare bevidst omsorgsfuld i en lignende situation i fremtiden ved at. ...

UA: Jeg valger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge nerver af mit sande Selv, min
And til vare bevidst medfolende i en lignende situation i fremtiden ved at....

TH: Jeg veelger hermed at give mig selv tilladelse til at bruge naervaer af mit sande Selv, min
And til vare bevidst barmhjertig i en lignende situation i fremtiden ved at....

Derefter treekker jeg vejret dybt og mearker efter, hvordan intensiteten af min gleede er nu pé
en skala fra 0-10.

Gladen er pa....

Jeg fortsatter mine tapping runder, til gleeden er pd mindst 5 pé en skala fra 0-10 og gerne et
tal, der er endnu sterre, for opfatter jeg min tapping som fuldfert.

Opgave 2 fortsat:

Dag 01:
Dag 02:
Dag 03:

Dag 04:



Dag 05:
Dag 06:
Dag 07:
Dag 08:
Dag 09:
Dag 10:
Dag 11:
Dag 12:
Dag 13:
Dag 14:

Dag 15:

Dag 16:
Dag 17:
Dag 18:
Dag 19:
Dag 20:
Dag 20:
Dag 21:

Dag 22:

Dag 23:
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Dag 24:
Dag 25:
Dag 26:
Dag 27:
Dag 28:
Dag91:

Dag 30:

ANVENDELSE AF ELVTE TRIN

Efter at have anvendt Trin Elleve 1 mindst 7 dage og hejst 30 dage, inden jeg gar videre til
Trin Tolv, valger jeg at bruge Trin Elleve til at bede og meditere pa daglig basis for at
vedligeholde mit Program ved at leve det.

TRIN TOLV

EFTER AT HAVE FAET EN ANDELIG OPVAGNEN SOM FOLGE AF DISSE
TRIN, PRAKTISEREDE VI DISSE PRINCIPPER I ALLE VORES
FOREHAVENDER OG GAV DETTE BUDSKAB VIDERE TIL ANDRE, DER LED
UNDER ADDIKTION TIL KRONISK UTILFREDSHED.

Kare AcAdAn medlem, TIL LYKKE!
Du er nu begyndt dit arbejde med Trin Tolv!

Princippet 1 Trin Tolv er barmhjertighed.

Tolvte Trins slogan er: Vi sparger ikke, hvordan din smerte opstod, men hvad du onsker at
gare ved det, og hvordan vi kan hjcelpe

FORSLAG

1) Lees Trin Tolv 1 bogen Active Addictions Anonymous - Det Vilde Liv.

2) Del din opfattelse af det, du har last, med din Sponsor eller med din Helbredelsespartner
og pa et AcAdAn mede.
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Min opfattelse af teksten til Trin 12 er:

3) Los opgaverne til Tolvte Trin som foreslaet nedenfor.

4) Del dine erfaringer med og dine konklusioner om dit arbejde i Trin Et med din Sponsor
eller med din Helbredelsespartner og pa et AcAdAn made.

Min opfattelse af arbejdet med Trin 12 er:

Kerlighed og knus til dig fra AcAdAn!

OPGAVER TIL ARBEJDET MED TRIN TOLV

Opgave 1:

Bare for 1 dag, vaelger jeg at beskrive den plan, jeg har om at praktisere principperne i mit
AcAdAn Program 1 alt, hvad jeg foretager mig, og jeg valger desuden at beskrive, hvordan
det gik med at folge min plan, sa godt jeg kunne.

Opgave 2:

Jeg vaelger at beskrive, hvilket tidspunkt jeg ensker af afsette pa min dag til at praktisere
mit Elvte Trin samt hvor lang tid, jeg onsker at investere i mit Elvte Trin dagligt.

Opgave 3:

Jeg vaelger at beskrive mindst ét eksempel pé, hvordan jeg valgte at praktisere mit Syvende
Trin, da jeg observerede, at en af mine karakterdefekter var aktiv 1 en situation 1 lgbet af min
dag, og desuden beskriver jeg mindst €t eksempel pé en situation, hvor jeg bad min Hgjere
Magt om at befri mig fra min selvhgjtidelige alvor.

Opgave 4:

Jeg vaelger at beskrive hvilket tidspunkt pa min dag, jeg onsker at afsette til at praktisere
mit Tiende Trin, og hvor lang tid jeg ensker at bruge dagligt p4 mit Tiende Trin.

Opgave 5:

Jeg eksperimenterer med at give AcAdAn budskabet videre pa forskellig made fx.



200

1. ved hjelp af samtaler pa tomandshénd,

2. ved at dele pa mader,

3. ved at tilbringe tid med nykommere,

4. ved at patage mig at vare Sponsor

5. ved at praktisere principperne i alt, hvad jeg foretager mig,

og jeg vaelger at beskrive den eller de former, som passer bedst til mig samtidigt med, at jeg
husker, at Programmet virker ved tiltrekning frem for agitation.

ANVENDELSE AF TRIN TOLV:

Opgave 1:

Jeg vaelger at beskrive, hvordan jeg delte mine erfaringer med mit AcAdAn Program med
andre 1 dag.

Desuden valger jeg at laese nedenstdende principper igennem hver dag 1 mindst 7 dage og

hejst 30 dage, og desuden valger jeg at beskrive, hvordan jeg praktiserede mindst et disse
principper 1 lobet af min dag:

PRINCIPPERNE I TRINENE

1) Princippet 1 Forste Trin er Arlighed.
Slogan: Sandheden sejrer altid til sidst!

2) Princippet i Andet Trin er Abensindethed.
Slogan: At lytte opmeerksomt og respektfuldt til en anden er det forste udtryk for
folelsesmcessig cedruelighed.

3) Princippet 1 Tredje Trin er Overgivelse.
Slogan: Falg dit hjerte.

4) Princippet 1 Fjerde Trin er Mod.
Slogan: Jeg accepterer bdade mine dyder og mine karakterdefekter.

De forste Fire Trin til ssmmen reprasenterer det forste mode med den Store Ring af Glade,
der bestéar af Tro, Hab, Kearlighed og Sandhed.
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5) Princippet 1 Femte Trin er Ydmyghed
Slogan: Jeg er hverken mere eller mindre end nogen anden skabningmanifestation.

6) Princippet i1 Sjette Trin er Forvandling.
Slogan: Jeg ejer mine sdr.

7) Princippet 1 Syvende Trin er ,Giv slip‘.
Slogan: Giv slip og lad Gud.

8) Princippet 1 Ottende Trin er Tilgivelse.
Slogan: Tilgiv mig mine fejl og giv mig evnen til at tilgive dem, der fejler mod mig.

Trin Fem til Otte repraesenterer det andet mede med den Store Ring af Glade.

9) Princippet 1 Niende Trin er Befrielse.
Slogan: Den rette handling er den sade frugt selv.

10) Princippet 1 Tiende Trin er Villighed.
Slogan: Vejled mig gennem min onsker og befri mig fra mine fejl.

11) Princippet 1 Elvte Trin er Bevidsthedsudvidelse.
Slogan: Gud, Din Vilje ske.

12) Princippet 1 Tolvte Trin er Barmhjertighed.
Slogan: Vi sparger ikke, hvordan din smerte opstod, men hvad du onsker at gore ved det, og
hvordan vi kan hjcelpe.

De sidste Fire Trin til ssmmen repraesenterer det tredje made den Store Ring af Glede.

TAKKEDE JEG MIN HOJERE MAGT OG ALLE ANDRE FOR DEN HJZALP OG
VEJLEDNING, JEG MODTOG I LOBET AF DAGEN, I ALLE MINE FOREHAVENDER?



Dag 1:
Dag 2:
Dag 3:
Dag 4:
Dag 5:
Dag 6:
Dag 7:
Dag 8:

Dag 9:

Dag 10:
Dag 11:
Dag 12:
Dag 13:
Dag 14:
Dag 15:

Dag 16:
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Dag 17:
Dag 18:
Dag 19:
Dag 20:
Dag 21:
Dag 22:
Dag 23:
Dag 24:
Dag 25:
Dag 26:
Dag 27:
Dag 28:
Dag 29:

Dag 30:

ANVENDELSE AF TOLVTE TRIN:

Efter at have anvendt Tolvte Trin hver dag i mindst 7 dage og hejst 30 dage, velger jeg at
bruge Trin Tolv til at anvende Programmets principper dagligt 1 alt, hvad jeg foretager
mig for at vedligeholde mit Program ved at leve det.

TO SPONSORERS FORSLAG TIL AT ARBEJDE MED PROGRAMMET I
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ACTIVE ADDICTIONS ANONYMOUS

DET VILDE LIV



