Orientações para fazer um quarto passo

Existem várias maneiras de se realizar um quarto passo. Pode-se escrever a estória na ordem cronológica, ou fora dela. Pode-se escrever sobre tópicos ou assuntos ou responder a determinadas perguntas. Você também pode escrever tudo o que vem à mente, em livre associação. Cada pessoa precisa decidir qual maneira é a mais apropriada para si mesma. Se você tiver duvidas, peça maiores esclarecimentos sobre cada um dos métodos antes de se decidir. Depois de escolher um método, é importante segui-lo até o fim. Um inventário minucioso e corajoso não é uma tarefa fácil, em muitos momentos pode trazer sentimentos dolorosos e reações emocionais intensas. Embora o conteúdo do seu inventário seja uma coisa que você guardará para si e para o seu quinto passo, muitas vezes precisamos partilhar os sentimentos intensos que ele traz. Para isto, não é necessário relatar os fatos em si, mas é importante partilhar com o grupo estes sentimentos.

Aqui estão alguns assuntos importantes a considerar:

· Ressentimentos 

· Segredos

· Danos causados a outros

· Danos causados a si mesmo

· Relacionamentos próximos

· Relacionamentos românticos

· Relacionamentos sexuais

· Relacionamentos familiares

· Relacionamentos de trabalho

· Perdas relacionadas ao uso

· Incapacidade de trabalhar

· Pensamentos negativos 

· Magoei alguém que amo

· Destruição material 

· Raiva

· Auto-engano 

· Fracasso 

· Medo de ser rejeitado

· Grandes perdas

· Inveja

· Ciúmes 

· Culpa 

· Remorso

· Ressentimento 

· Negação

· Medo 

· Ansiedade

· Tristeza 

· Solidão 

· Vergonha 

· Depressão 

· Solidão

· Frustração

· Autopiedade

· Desespero 

· Desonestidade 

· Manipulação

· Roubo

· Violência

Qualidades
· Honestidade

· Mente aberta

· Sinceridade

· Boa vontade

· Compaixão

· Coragem 

· Gratidão 

· Carinho 

· Paciência 

· Espontaneidade

· Ação positiva

· Criatividade

· Inteligência

· Responsabilidade

· Generosidade

· Determinação

· Consciência de um Poder Superior

· Competência

· Aceitação

· Tolerância 

Aqui seguem algumas perguntas que podem ajudar a aprofundar nos tópicos: 

Quais eram os meus sentimentos antes, durante e depois de tudo acontecer?

Se eu estivesse de fora da situação, apenas observando, como eu a descreveria?

Que detalhes deste episódio eu não gosto de lembrar?

O que me motivou a agir como agi?

Que defeito percebo que está por trás desta motivação?

De que forma tentava preencher o vazio com coisas, lugares ou situações?

Como o meu comportamento afetou às pessoas à minha volta?

De que forma machuquei a outros? (Física, emocional e socialmente)

Qual foi a minha parte nestas situações? Que coisas fiz que aumentaram o problema?

Se você quiser se aprofundar, ler para ter uma referência, ou seguir um guia, temos, na biblioteca, os guias de AA, de NA e outro voltado para a sexualidade.
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