הצעות ותרגילים לעבודת צעדים 

כיון שכל תוכניות 12 הצעדים למיניהן בנויות בהשראת ההצלחה של התוכנית המקורית של אלכוהוליסטים אנונימים, ההמלצה גם בדא להתחיל לעבוד את עבודת הצעדים מיד עם הכניסה לתוכנית בלווי של מאמנ/ת. סיבה נוספת להתחלה מידיית היא שהצעד הראשון עוסק בחוסר אונים וזאת הסיבה שמכורים מגיעים לפגישה הראשונה מלכתחילה. לפיכך,דרך עבודת הצעדים התוכנית מציעה פיתרון אמיתי לחוסר האונים מיד עם כניסת החבר לתוכנית. 

חברים שעדין אין להם מאמנ/ת יכולים לעבוד את הצעדים עם "מאמנ/ת שותפ/ה." זאת אומרת, הם יכולים לעשות את עבודת הצעדים שכל אחד מהם בתפקיד של מאמנ/ת לשני. כמות העבודה שמוצעת כאן היא רחבה, עמוקה ומקיפה. אל תתנו לזה לרפות את ידיכם. תעבדו בקצב שלכם אך בעקביות. בד"כ הסביבה תשקף לנו בזמן עבודת הצעדים את הצעד שבו אנו נמצאים באותו רגע. זאת דרכו של האלוהים לעזור לנו בתהליך ההחלמה ולראות דברים שלא ראינו לפני שהתחלנו בתהליך. 

בנוסף, בפגישות קבועות עם המאמנ/ת אנו קוראים יחד את הספר הגדול של אלכוליסטים אנונימיים. אנו מחליפים מילים כמו אלכוהול ואלכוהוליסט בטרמינולוגיה של דא כמו צבירת חובות, בביזבוז כפייתי, קמצנות ותת השתכרות. בסיום כל כמה משפטים או פיסקה אנו שואלים: האם אני מזדהה עם הכתוב? האם זה קרה גם לי? כיצד זה בא לידי ביטוי בחיי? בצורה זאת אנו מטמיעים את הכתוב והופכים את הצעד להיות חלק מאיתנו. 

צעד 1 הודינו שאנו חסרי אונים מול צבירת חובות ותת ההשתכרות ושאבדה לנו השליטה על חיינו
צעד אחד מורכב מ-2 חלקים:

1. מול מה אני חסר/ת אונים?

2. אייך איבדתי שליטה/תפקוד?

שאלות לצעד 1:

1. מול מה אני חסר/ת אונים?
איך ניסיתי ואיך אני עדיין מנסה להיות בשליטה על אנשים, סיטואציות, מקומות ודברים? 

איזה אנשים, סיטואציות, מקומות ודברים גורמים לי להיות בתגובתיות (ראקציה) ? אנחנו בתגובתיות בד"כ כשהדברים לא מתנהלים כרצוננו והסביבה עושה כרצונה. כתוצאה, הסביבה החיצונית בעצם שולטת בנו כי אנו כל הזמן בתגובתיות לסביבה במקום לחיות במהות שלנו. (Act instead of react)

איך ניסיתי ועדיין מנסה לקחת כוח? אנשים שגדלו בבית לא מתפקד, בגלל החויה המתמדת של חוסר שליטה, מנסים “לקחת כוח חזרה.” הכוח הוא לא כוח אמיתי אבל דברים כמו לשפוט, להעביר ביקורת על מישהו או משהו, "להציל" מישהו, לנהל אותו, נותנים תחושה של כוח. בענין כסף, לעשות מה שאני רוצה ולא מה שאני צריך. כמו, לקנות בגד במקום ללכת לשיננית, לשלם שכר דירה שלא מתאים ליכולתינו הכלכלית ולתת תירוצים לעצמינו ולאחרים למה זה נכון לעשות את הדברים האלו. "לקיחת כוח" במובן הזה היא לא פיתרון אמיתי אלא פיתרון מדומה. רק לאלוהים יש פיתרון אמיתי למשל שימוש בעקרונות התוכנית, עבודת צעדים ועוד.
באילו פיתרונות מדומים אני משתמש?

איך זה מרגיש בזמן ואחרי שאני עושה  שימוש בפיתרונות מדומים?

2. מה מוציא את החיים שלי מתפקוד? למה, איך, עם מי, איפה, מתי, איזה סוג של דברים ואיזה סיטואציות?  

לאנשים שרוצים לעשות עבודה נוספת ,להלן רשימה של התנהגיות וחוויות שרווחות במשפחה שיש בה התמכרויות. מטרתה לבדוק איך היינו ומה עשינו כדי לתת לנו הזדמנות לשנות.

 (אלכוהוליסטים אנונימים פיסקה אחרונה עמ 46. הוספו מספרים כדי להקל על הבנת התרגיל.) 
"היינו חייבים לשאול את עצמנו מדוע שלא נתייחס לבעיותינו האנושיות באותה נכונות, על מנת לשנות את נקודת ההשקפה שלנו? 1.היו לנו בעיות ביחסים בין אישיים 2. לא יכולנו לשלוט הטבענו הרגשני 3. היינו נוטים לדכאון ואומללות 4. לא יכולנו להתפרנס 5. הייתה לנו תחושה של חוסר תועלת 6. היינו מלאים פחדים 7. היינו אומללים 8. לא יכולנו להיות לעזר אמיתי לאנשים אחרים- האם הפתרון בסיסי לכל הקללות הללו לא היה יותר חשוב מאשר לצפות בחדשות על טיסה לירח? כמובן זה חשוב יותר."
ההמלצה היא לקחת לפי הסדר כל התנהגות שמצוינת שם ולראות אם זה קרה גם לי? איך? עם מי? מתי? ולשאול את עצמי האם אני עושה את זה גם היום? אם כן, מה אני צריך לעשות ומה צריך לקרות כדי לייצר פיתרון אמיתי?
צעד 2 הגענו לאמונה שכוח גדול מאיתנו יכול להחזיר אותנו לשפיות דעתנו
כתוב על "האלוהים של ההגיון" האלוהים של "לסמוך על עצמי" – איפה אני סומכ/ת על עצמי ולא על אלוהים? (עוד דרך לתת לעצמי את הכוח ולא לאלוהים)

באיזה מישורים בחיים שלי אני מוצא/ת את עצמי "חסר/ת אמונה"? אצל כל אדם זה קורה בתחומים אחרים כמו אהבה, פרנסה ומחלה. רצוי להיות ספציפים למשל : אני מאמינ/ה שתהיה לי אהבה אבל אני לא אוכל להגיד את האמת לחלוטין בזוגיות שלי ולא אקבל מה שאני רוצה וצריכ/ה. דוגמא אחרת:  תהיה לי פרנסה סבירה אבל לא אחווה שפע ונוחיות כלכלית  (אמונות ישנות)

 מה אלוהים יכול לעשות? ומה אלוהים עושה בשבילי?

מה אלוהים לא עושה? ומה אלוהים לא יכול לעשות בשבילי? (אמונות ישנות)

מי האלוהים שלי? איזה אלוהים אני צריכ/ה כדי להיות מחובר/ת ולבטוח בכוח גדול ממני? הצעדים אומרים "אלוהים כפי שאנחנו מבינים אותו." התרגיל הזה מעודד להבין מהו האלוהים שלי ומה הוא צריך להיות בשבילי כדי שאוכל לעבוד איתו ולשים את עצמי בבטחה בידים שלו.
מה אני חושב/ת שאלוהים רוצה בשבילי? מה לדעתי החזון שלו בשבילי? 

צעד 3 החלטנו למסור את רצוננו ואת חיינו להשגחת אלוהים כפי שאנו מבינים אותו.

איפה אני תקוע/ה או לא מתקדמ/ת? 

איך ואיפה אני כבול/ה בכבלים של עצמי? 

מה אני צריכ/ה להוסיף לדמות האלוהים שלי כדי שאוכל לתת את עצמי ואת האתגרים שלי בצורה מוחלטת בידיו ולטיפולו? כמה גדול האלוהים שלי? האם האלוהים שלי גדול מספיק כדי לטפל בדבר שעומד מולי ומאתגר אותי? 

לאנשים שרוצים לעשות עבודה נוספת: תפילת צעד 3. (אלכוהוליסטים אנונימים עמוד 55 פיסקה עליונה) את התפילה עושים ביחד עם מאמנ/ת. רבים מרכינים ראש או יורדים על הברכיים בזמן התפילה כדי להתחבר לכניעה המוחלטת. 

"אלי, אני מעמיד את עצמי לרשותך לבנות אותי ולעשות עמי ככל שתחפוץ. שחרר אותי מכבליי כדי שאוכל להיטיב למלא את רצונך. הסר מעלי את הקשיים שלי כדי שהנצחון שלי עליהם יהווה עדות לאלו שאעזור להם, לכוחותיך לאהבתך ודרך חייך. מי יתן ואעשה את רצונך תמיד". 

התרגילים לצעד 1,2,3 הם לא רק עבודה לצעדים האלו אלא הם גם תרגילי הכנה לצעד 4. רבים גילו שללא הכנה מתאימה לצעד 4 אין תמיד את הכוח הדרוש לעשות חשבון נפש נוקב וחסר פחד.
צעד 4 ערכנו חשבון נפש נוקב וחסר פחד
בצעד 4 אנו משתמשים ב5 עמודות כדי לערוך חשבון נפש נוקב וחסר פחד. אנו עושים את זה כמו ביעור חמץ. אנו פותחים את כל הארונות ומחפשים דברים, אנשים, מוסדות וסיטואציות שאנחנו חשים כלפיהם טינה או כל צורה של חוסר נוחיות אפילו הכי קטנה, אפילו אם זה עולה לעיתים נדירות מאד, עדיין זה "חמץ" כי יש שם משהו שהוא לא לחלוטין נקי או משוחרר. מצורפת דוגמא בסוף. חשוב לקבוע גבול זמן כמו דברים שקרו עד לפני 6 חודשים, כיון שדברים עכשווים נכנסים כבר לצעד 10. 

עמודה 1: אנו כותבים את שם האיש, המוסד או הסיטואציה. מוסד יכול להיות מס הכנסה, חברת כבלים, או תרבות הפירסום. סיטואציה יכולה להיות דוחק באוטובוס, חתונות ,שאני גרושה טריה וכו.

עמודה 2: כותבים רק בכמה מילים מה הם עשו (לא לנסות להיות "רוחניים" אפשר לתת לרגשות לדבר) 

עמודה 3: איך זה השפיע על: (לא לספר סיפורים, רק במשפט אחד או שניים) 

הדימוי העצמי שלי 
היחסים שלי עם אחרים 

השגת מטרות ויכולת להגשים מה שאני רוצה
המצב הפינססי שלי, היחסים שלי עם כסף ויכולת ההשתכרות שלי
היכולת שלי להרגיש בטוח/ה בחיים (safe, secure)

היכולת שלי לחוות גאוה בריאה
היחסים שלי עם המינים (יחסי מין, איך אני תופס/ת גברים, נשים)

בין כל עמודה 3 ועמודה 4 אנו עושים קוראים את הפיסקאות הבאות: (אלכוהוליסטים אנונימים   עמ 57)
"זו היתה הדרך שלנו: נוכחנו שיתכן שהאנשים שעשו לנו עוולהיו חוליםמבחינה רוחנית. למרות שלא אהבנו את הסימפטומים שלהם ואת הדרך שבה הם הפריעו לנו, הם היו חולים בדיוק כמונו. בקשנו מאלוהים שיעזור לנו להראות להם את הסובלנות, הרחמים, והסבלנות שהיינו מראים בשמחה לחבר חולה. כשמישהוא העליב אותנו אמרנו לעצמינו "אדם זה חולה, כיצד אני יכול לעזור לו? אלוהים הצל אותי מהכעס, רצונך יעשה."
אנו  נמנעים מפעולות תגמול וויכוחים.  לא היינו מתנהגים  כך לאדם חולה. אם אנו עושים זאת אנחנו  הורסים את הסיכוי שלנו להיות לעזר. איננו יכולים לעזור לכלהאנשים אבל לפחות אלוהים  יראה לנו כיצד לקבל דעה סובלנית וטובת לב על כל אחד."  
עמודה 4: מה האחריות שלי כאן? 

עמודה 5: איך כל זה היה נראה עם אלוהים בתמונה?  

דוגמא:
עמודה 1: אמא
עמודה 2: לא הגנה עלי כשכל מיני אנשים מבוגרים ניסו להתעסק איתי מינית כשהייתי ילדה ונערה 
עמודה 3: 
איך זה השפיע על הדימוי העצמי שלי- הרגשתי כמו חתיכת בשר 
היחסים שלי עם אחרים- איבדתי אמון באחרים, אם היא לא הגנה עלי מי כן יגן? הרגשתי לבד והתחלתי להתנתק מאחרים, חייתי בבועה  .
השגת מטרות ויכולת להגשים מה שאני רוצה- פחדתי מהעולם ולא רציתי לפרוץ מקצועית, זה הפחיד אותי מדי, היו לי בעיות להתרכז בבית ספר והציונים שלי היו מאד נמוכים
המצב הפינססי שלי, היחסים שלי עם כסף ויכולת ההשתכרות שלי- אותו דבר כמו הסעיף הקודם. אני גם פחדתי מכל סוג התרחבות כמו שפע כלכלי, הפחד שמר אותי בכיווץ וכיווץ מההרגל התחיל להרגיש נוח.
היכולת שלי להרגיש בטוח/ה בחיים (safe, secure)- לא הרגשתי בטוחה וחיפשתי "להתחבא", גם מקצועית. 
היכולת שלי לחוות גאוה בריאה- היה לי קשה ללכת זקוף, עד היום קשה לי, קשה לי "להחזיק מעצמי" כי היעוד שלי כישגדלתי היה לשרת את אמא, הצרכים שלי לא היו חשובים רק שלה, איבדתי את "האני." 
היחסים שלי עם המינים (יחסי מין, אייך אני תופסת גברים, נשים)- גברים מפחידים אותי ונשים בדור של אמא שלי נראות לי חלשות. עד היום שאני שומעת את השכנות מדברות על בישולים אני מרגישה התנשאות כי הגבר שלהן מפרנס אותן ואין להן חוזק ומשאבים משלהן כמו הנשים בדור של אמא. 
עמודה 4: מה האחריות שלי כאן? אני עד היום מפילה את האשמה על אמא. מצפה ממנה להיות מישהי שמסוגלת להגן, שלא תהיה תלויה כל כך בגבר שלה להכל, מישהיא שיודעת כמה כסף יש בבנק ויודעת לדבר בטלפון עם חברת החשמל, מישהיא שיודעת לבקש מה שהיא צריכה ולא לפחד מאבא ולא להיות תלויה בחסדים שלו. האחריות שלי היא צפיה שהיא תהיה מישהיא אחרת וחוסר קבלה למי שהיא באמת והמוגבלויות שלה.
עמודה 5: איך כל זה היה נראה עם אלוהים בתמונה? עם אלוהים בתמונה אני מקבלת אותה בדיוק כפי שהיא ומכבדת את הבחירות שלה. סלחתי לה שלא נתנה לי כל מה שהייתי צריכה שגדלתי וסלחתי לעצמי על חוסר הסליחה והקבלה שלי, על המאבק לנסות לעשות ממנה מישהי אחרת. אני זוכרת ומלאת תודה על כל הדברים הטובים והמחזקים שנתנה לי שגדלתי והיום יש לנו יחסים אוהבים, מכבדים, מכילים ומלאי תודה, אני  מאושרת על כל יום שהיא עדין כאן. 

חשוב מאד בעמודה 5 לשים לב שאנחנו ממשיכים לקחת אחריות כמו " אני מקבלת אותה בדיוק כפי שהיא" ולא מבקשים את האלוהים לשנות את האחר כמו "אם  אלוהים בתמונה, אמא מגינה עלי." מומלץ לכתוב את עמודה 5 בזמן הווה, ברגע שאלהים נכנס לתמונה החזון כבר הפך למציאות כי שמנו את האתגר בידי אלוהים. הצהרה בהווה מחזקת ומעודדת את תהליך ההחלמה. 

לאנשים שרוצים לעשות עבודה נוספת: אנו עושים חשבון נפש נוקב וחסר פחד של הפחדים וגם של יחסי האהבה והמין שלנו. 

חשבון נפש של פחד:

1. עוברים על עמודות שלוש וארבע, מסמנים כל מקום שצוין בו פחד ומתחילים לאסוף רשימה של פחדים . למשל בדוגמא מצויינים פחד מהעולם ופחד מגברים. הפחדים יחזרו על עצמם אבל ברשימה נכתוב כל פחד רק פעם אחת. נעבור על הרשימה ונבדוק אם אין פחדים שחוזרים על עצמם אפילו אם הם כתובים מעט אחרת  כמו פחד נטישה, פחד משיפוט וכו.  
2. שואלים את עצמינו ואת אלוהים למה יש לנו את הפחד הזה ולכתוב את התשובה ליד כל פחד. אפשר גם לשאול מתי היתה הפעם הראשונה שחשתי את הפחד הזה? 

3. איך אני מנסה לנהל את הפחד הזה בעצמי ללא אלוהים בתמונה? באיזה פיתרונות מדומים אני משתמש/ת כדי להתמודד עם הפחד הזה ? לדוגמא: אם אני מפחדת משיפוט, אני מנסה לשלוט במה שאחרים חושבים עלי ולא אומרת דברים שאולי יישמעו פרובוקטיביים. 

4. אייך ההתמודדות עם הפחד הזה תראה אם אלוהים בתמונה? (זה אולי ייראה אחרת מאשר בעמודה 5 כי הפחדים כאן הם מאד ספציפים.)

5. הצעה לתפילה של שיחרור מפחד:  אנו מודים לך בורא עולם שהסרת את הפחד שלנו וכוונת את תשומת לבנו למה שאתה רוצה שנהייה, תודה. מיד אנחנו מתחילים להתגבר על הפחד כיון שאלוהים כבר בתמונה.
חשבון נפש של יחסי האהבה והמין שלנו
1. אנחנו עורכים רשימה של כל האנשים שהיו לנו  איתם יחסים רומנטים ויחסי מין. אנחנו הולכים לבדוק אייך התנהגנו ביחסים האלו. לא כל האנשים חייבים להיות על הרשימה. לשאול את אלוהים מי צריך להיות על הרשימה הזאת. 

2. סקרנו את ההתנהגות שלנו במשך השנים שעברו. במי פגענו? היכן היינו אנוכיים? לא הגונים? בלתי מתחשבים? האם עוררנו קנאה ,חשד או מרירות ללא הצדקה? היכן שגינו? מה היינו צריכים לעשות במקום זאת? רשמנו כל זאת על דף.

3. התבוננו בכתוב ושאלנו: איך אנחנו רוצים להתנהג בעתיד? לכתוב ליד כל מקרה ומקרה איך ההתנהגות שלנו תראה עם אלוהים בתמונה. 

4. לכתוב איך בן או בת הזוג האידיאלים שלנו ייראו ואיך ייראו היחסים האידיאלים איתם ולתת זאת בידי אלוהים. הנחיה לכתיבת האידיאל מצורפת.  

הנחייה לכתיבת בן או בת הזוג האידיאלים
1. מה חייב להיות ביחסים האלה? זה אבסולוטי, אנחנו מתייחסים למאה אחוז ולא לתשעים ותשע.

2. מה חייב לא להיות ביחסים האלה? זה אבסולוטי, אנחנו מתייחסים למאה אחוז ולא לתשעים ותשע.
3.  איכויות שחשוב שיהיו ביחסים. 

4. איכויות שיהיה נחמד וטוב אם יהיו ביחסים האלה.

אזורים לחשוב עליהם: איכויות חשובות והתנהגות של האדם, גיל, מראה חיצוני, יחסי מין, משפחה, ילדים, מקום מגורים, בית, בריאות, רוחניות, עבודה, כספים, חברים, תחומי עניין משותפים, שעות פנאי ביחד, פעילויות ביחד, חופשות משותפות וחלום משותף.

אי אפשר לכתוב אידיאל למישהו אחר אם אנחנו בעצמנו לא מוכנים לעשות  את  זה כמו כנות ביחסים.

לשים לב שאנו לא מתאהבים בפוטנציאל של האדם אלא במה שעומד לפנינו.

תמיד יהיו בעיות ביחסים, השאלה איך אנחנו מתמודדים  איתם.

צעד 5 התוודינו בפני אלוהים, עצמינו ואדם נוסף על טבעם המדויק של פגמינו.
בצעד 5 אנו קוראים את מה שכתבנו בצעד 4 לאדם אחר. הקריאה הזאת חשובה במיוחד כי אז יש לנו עד ואנחנו לא צריכים להיות יותר בודדים ומופרדים מן הכלל ושאר הבריאה עם הסודות שלנו. אומרים בתוכנית שרמת החולי שלנו היא בהתאם לכמות הסודות שלנו. אנו מזמינים את נוכחות האלוהים לפני שאנו מתחילים בקריאה. מילולית, או ע"י אמירה של תפילת השלוה.

החונכ/ת: יכול/ה להקשיב בלבד. אם זה נכון לנו, להאיר את עינינו במידה ויש בחומר הכתוב משהוא שהחמצנו או לא שמנו לב אליו מספיק .הערות מהחונכ/ת צריכות להיות עינייניות  ולהיאמר ברגישות. 

צעד 6 היינו נכונים לחלוטין שאלוהים ישחרר אותנו מפגמים אלו באופיינו.
1. עוברים על צעד 4, מזהים את כל הפגמים בשורות הכתובות, במיוחד בעמודה 4 ומסמנים אותם.

2. כותבים את כל הפגמים שסימנו ברשימה. פגמים שחוזרים על עצמם, לכתוב רק פעם אחת. יהיו פגמים שתוכלו לשים בקבוצות אם זה עוזר לכם לארגן כמו: "חוסר ביטוי עצמי." תחת הכותרת הזאת יהיו דברים כמו לא נותנ/ת לעצמי חופש להיות משוחרר/ת לגמרי בחברה, לא אומר/ת מה רוצה באמת, פחד להביע כעס או לעורר קונפליקט, לחיות בצל של מישהוא אחר וכו'.

3. לוקחים כל פגם ועושים עליו את 6 הצעדים הראשונים:

האם הצהרתי חוסר אונים על הפגם הזה?

האם אני מאמין שכוח גדול ממני יחזיר אותי לשפיות?

האם אני מוכן לשים את עצמי, חיי ואת הפגם הזה בידים של אלוהים כפי שאני מבינ/ה אותו?

האם עשיתי על הפגם הזה בדק בית נוקב וחסר פחד?

האם התוודיתי בפני אלוהים ואדם אחר על הפגם הזה?

האם אני מוכנ/ה לחלוטין שאלוהים יסיר את הפגם הזה ממני?

כדי לענות על השאלה האחרונה בכנות, אנו שואלים את עצמינו כמה שאלות נוספות:

אייך הפגם הזה משרת אותי? (למשל פחד מהצלחה משאיר אותי "קטנה"  ובתת השתכרות כך שאני יכולה להמשיך "להתחבא" מהעולם שבעצם מאד מאיים עלי. אם אשאר "קטנה" לא אצטרך לעבור משבר זהות או להתמודד עם "פרידה" מהמשפחה שלי שבה אף אחד לא הרוויח הרבה או קיבל תואר אקדמאי. כמובן שלהשאר קטנה הוא פתרון מדומה ולא אמיתי אך עד עכשיו שרת אותי בהתמודדות עם הפחדים שלי, זה הפיתרון המוכר.

מה אני צריכה כדי להיות מוכנה לשחרר את הפגם הזה? מה צריך לקרות?

מה יקרה אם אלוהים יקח ממני את הפגם הזה? אייך זה יראה?

האם אני מאמינה שאלוהים יכול לקחת ממני את הפגם הזה? (אם התשובה היא "לא" יש צורך לחזור לצעדים 1,2,3 ולבדוק איזה אלוהים אני צריכ/ה כדי שהפגם הזה ילקח ממני.)
צעד 7 ביקשנוהו בענווה שישחרר אותנו מחסרונותינו.
יושבים עם רשימת הפגמים ואומרים את התפילה המומלצת לצעד 7 שוב ושוב עם כל פגם בנפרד כשכל פעם משנים את שם הפגם לפי הרשימה. תפילה ממולצת לצעד 7 (חברים יכולים לכתוב או להשתמש בתפילה אחרת)
"אלי, אני נכון כעת שתקח את כולי על הטוב והרע שבי. אני מתפלל שכעת תסיר ממני (כל מגרעת אופי) לומר כאן את השם של הפגם שעוצר בעדי מלהיות מועיל לך ולחברי. תן לי כוח כשאני יוצא מכאן, לעשות את בקשותיך" 
צעד 8  ערכנו רשימה של האנשים בהם פגענו, והיינו נכונים לכפר על מעשינו בפניהם.
1. עוברים על צעד 4 וממנו אוספים רשימה של כל האנשים בהם פגענו.
2. לוקחים כרטיסיות (בערך בגודל של 13X8 סמ או יותר) ורושמים עלהם את שם האדם ומה הנזק. 
3. לוקחים את הכרטסיות למאמנ/ת ומדברים על מה ההתנצלות ואיך אני מתכוננ/ת לעשות אותה. רושמים את זה על הכרטיסיה. לא עושים שום התנצלות בלי להתיעץ ולסכם קודם עם מישהו כמו מאמנ/ת.
בפעם הראשונה כשאנו עושים צעד 8 אנחנו לא שמים את עצמנו  ברשימה, רק את מי שפגענו בו.
צעד 9  כיפרנו על מעשינו במישרין בפני כל מי שהדבר ניתן, פרט לאותם המקרים שמעשה זה יפגע בהם או באחרים.
יש לקחת כמה דברים  בחשבון כשאנו מגיעים לצעד 9 :
אנו לא מבקשים סליחה, אנחנו מתנצלים. צעד 9 הוא על לקיחת אחריות. אם אנחנו מבקשים סליחה אנחנו נותנים כוח לאדם השני, רק לאלוהים יש כוח. 
כשאנחנו לוקחים אחריות, הפוקוס הוא האדם השני שלו גרמנו נזק ולא אנחנו. כך שאין כאן מקום לספר באריכות את הצד או הסיפור שלנו. במקרים מסויימים זה נכון לתת מידע או לציין כמה דברים עלינו, לכן  אנחנו מתכננים מראש את ההתנצלות עם מאמנ/ת. אנו רוצים לוודא שאנחנו לא מספרים את הסיפור שלנו כדי להצדיק את ההתנהגות שלנו ושהאדם השני באמת המרכז ולא אנחנו.
בסיטואציה שגם לנו נגרם נזק הפוקוס בצעד 9 הוא הנזק שאנו גרמנו. גם אם האדם השני גרם 95% מהנזק, אנו עדין לוקחים 100% אחריות על ה5% שלנו.
יש כמה סוגים של התנצלות:
התנצלות ישירה- ההמלצה היא לעשות פנים אל פנים. אם זה בלתי אפשרי אפשר דרך אמצעי התקשורת כמו טלפון או בכתב. 
התנצלות שוטפת- אנחנו עושים את התיקון על ידי שינוי ההתנהגות. למשל אם התיחסנו להורה בחוסר סבלנות וחוסר כבוד אנחנו יכולים לתקן ע"י זה שנקדיש לו זמן, נקשיב בנוכחות מלאה, נתייחס בכבוד לדעה ולרצונות שלו וכדומה. את הסוג הזה שהוא שינוי ההתנהגות אנחנו עושים עד סוף החיים. 
התנצלות כספית- אם גנבנו, השמדנו או איבדנו רכוש של מישהוא, לווינו כספים או ניצלנו "מאפשרים."
התנצלות- לאנשים שכבר מתו או אי אפשר למצוא אותם.
אייך עושים התנצלות?
1. מחלקים את הכרטיסיות שלנו ל3  סוגים: מוכן לעשות, לא מוכן לעשות, אולי מוכן לעשות
2. מתחילים עם ההתנצלויות שהכי קל לעשות
3. דבר ראשון אומרים על מה אנחנו מתנצלים ומודים שעשינו טעות או גרמנו נזק
נותנים אפשרות לאדם השני לבטא את עצמו: מה אתה חווית? האם אתה רוצה לספר לי? האם יש עוד דבר שהפריע לך שלא ציינתי? 
איך אני יכול לתקן? מה אתה צריך כדי שזה יתוקן? (לא תמיד נכון לאמר את זה, להחליט מראש על זה עם המאמנ/ת.) 
אם זה נכון לשאול והאדם מבקש משהוא ספייצפי, לא לענות מיד. רצוי "לישון" על זה ולהתייעץ כיון שלפעמים אנחנו מבטיחים דברים שלא נוכל לעמוד בהם ואז נגרם נזק נוסף. 
בגדול, התנצלות היא דבר מאד אישי וכל אחד עושה את זה אחרת. 
ההתנצלויות שאנחנו חושבים שלא נעשה אם פעם, אנחנו אולי נמצא את עצמנו עושים כיון שחוסר ההתנצלות גורם לנו כאב או חוסר שקט נפשי שאנחנו רוצים לשחרר. לפעמיים אחרי שעשינו כבר כמה התנצלויות, זה כבר לא נראה כל כך בלתי אפשרי. 
את 3 הצעדים הבאים אנו עושים כל הזמן ובכל יום.
צעד 10 המשכנו בחשבון הנפש, וכאשר שגינו, הודינו בכך מיד.
בצעד 10 אנו עושים חשבון נפש וחסר פחד לאותו היום ואם אנו צריכים לשנות משהו  או להתנצל, אנו עושים זאת מיד. בסוף היום אנו סוקרים את היום ועונים על השאלות הבאות: 
האם חוויתי טינה? ריכוז עצמי או הייתי אגוצנטרי? חוסר כנות עם עצמי או אחרים? פחד? אשמה? שיפוטיות? ניסיתי להפגין או "לקחת כוח"?
האם אני חייב למישהו התנצלות?
האם שמרתי משהו לעצמי במקום לדבר עליו ישירות עם אחר? האם אמרתי יותר מדי?
האם יש משהו שיכולתי לעשות אחרת?
האם הייתי אוהב, מכבד ונדיב עם עצמי ועם אחרים? 
חשוב לתת כאן לעצמי קרדיט על התקדמות ושינוי בגישה או התנהגות. אנו עושים צעד 10 בצורה עניינית ומקדמת. אנו לא נכנסים לחרטות או להלקאה עצמית כיון שזה פוגע ביכולת שלנו לתרום ועושה אותנו "בלתי שמישים." ההמלצה היא לקרוא למישהו אחר את הרשימה שלנו בסוף כל יום או לשלוח במייל. זה חוזה על התירגול של צעד חמש. 
צעד 11 ניסינו בדרך של תפילה ומדיטציה לשפר את הקשר ההכרתי עם אלוהים כפי שאנו מבינים אותו, כשאנו מתפללים רק לדעת את רצונו מאיתנו ומבקשים את הכוח לבצע זאת. 
בבוקר עם תחילת היום, אנו מבקשים מאלוהים לכוון את המחשבות שלנו, לשחרר אותנו ממחשבות שמוזנות בפחדים ובריכוז עצמי ולחבר אותנו לרצון האלוהים. אנו מסתכלים על התוכניות שלנו ל- 24 השעות הקרובות ומוודאים ע"י תפילה ומדיטציה שזה באמת רצון האלוהים ולא רצוננו. לעיתים נחווה חוסר החלטה וחוסר בהירות. אנחנו נכנסים לנינוחות, אנו מקשיבים, אנו מתחברים, אנו לא נאבקים. זה מפתיע בכמה קלות התשובות מגיעות אחרי שתירגלנו את הגישה הזאת. מה שהיה פעם השראה חולפת הפך להיות חלק מאיתנו. כיון שאנו עדין לא מנוסים לא תמיד נקבל תשובות ואולי נעשה דברים שיהיו רחוקים מרצון האלוהים. עם הזמן זה ישתנה ואנו נתחיל לסמוך יותר ויותר על איכות החיבור שלנו לאלוהים. 
צעד 12  משעברה עלינו התעוררות רוחנית כתוצאה מצעדים אלו, ניסינו להעביר בשורה זאת לאחרים ולנהוג לפי עקרונות אלה בכל תחומי חיינו. 
את צעד 12 אנו מתרגלים על ידי שימוש בכל הצעדים הקודמים, שרות, ודוגמא אישית.
התרגילים במסמך הם  לא ספרות מאושרת על ידי דא העולמי. הבסיס לפורמט של עבודת צעדים זאת לקוח מקבוצה בארה"ב שפיתחה את המודל הזה. הקבוצה נקראת Fellowship of the spirit חבריה שייכים לתוכניות שונות של 12 הצעדים ומפוזרים ברחבי ארה"ב ומדינות שונות בעולם. מידי שנה נערכים כנסים של הקבוצה הזאת במקומות שונים. הכנס המרכזי בשנה נערך במדינת קולרדו בארה"ב כל יולי. 
כל מי שרוצה לקבל את המסמך שלפניכם כמסמך word יכול לכתוב לwatagold@gmail.com   והמסמך יישלח אליו במייל.
