Algemene inventarisrichtlijnen
Volg deze richtlijnen terwijl u de werkbladen Stap vier Inventariseren invult.
Kopieer de werkbladen 
Maak kopieën van de meegeleverde werkbladen (of vul in op een leeg blad/schrift) voordat u aan elk ervan begint te werken: Wrok, Eetconflict, Relaties, Angst en Schade (schuld en wroeging).
Tijd vrijmaken
Maak tijd vrij om aan de inventaris te werken. Velen van ons vonden dat het reserveren van dertig minuten of een uur in de ochtend op een dagelijkse basis hielp ons vooruit. Sommigen stelden voor om niet bij te werken ’s avonds, vlak voor bedtijd, omdat hun geest niet kon stoppen met het terugkijken op het verleden, en zij konden ook niet slapen. Anderen concentreerden hun inspanningen en voltooiden de inventarisatie in één weekend.
Kies een privéplek
Kies indien mogelijk een privéplek om te schrijven waar we niet gestoord kunnen worden.
Bid/mediteer
Voordat we aan elke Sessie beginnen, vragen we onze Hogere Macht om ons de eerlijkheid, ruimdenkendheid, en de bereidheid om onszelf duidelijk te zien.
Werk verticaal.
Vul elk werkblad verticaal in, werk van links naar rechts: Voltooi eerst kolom één, alvorens verder te gaan naar kolom twee, voltooi kolom twee alvorens verder te gaan naar kolom drie, enzovoorts. Bijvoorbeeld, op het werkblad voor Wrok, maak eerst een lijst van mensen, organisaties en principes waar we wrok jegens koesteren. Nadat deze lijst compleet is, gaan we naar de tweede kolom en beschrijven in vier of vijf woorden waaróm we hier wrok tegen koesteren.
Wees grondig
Stap Vier zegt dat we een ‘onderzoekende en onbevreesde morele inventaris van onszelf’ hebben gemaakt, inclusief: ‘Neem het mee naar mijn graf’-kwesties. Maak een lijst van alles. Dit is de enige manier om een effectieve inventaris op te maken. Ons herstel hangt ervan af. 
Zoek naar patronen
Kijk nadat we op elk werkblad het patroon hebben voltooid of wanneer we ze allemaal hebben voltooid, misschien vinden we het verhelderend om ze te bekijken en naar patronen te zoeken. Voelden wij ons vaak slachtoffer? Hebben we ons vaak beledigd gevoeld? Waren wij vaak bang? Voldeden mensen vaak niet aan onze verwachtingen? Er zijn veel mogelijke patronen.
Wees eerlijk
Wees bij het doorlopen van Stap Vier zo eerlijk mogelijk, maar verspil geen tijd aan het graven naar problemen. Onze geest en ons hart zullen ons vertellen waar we mee om moeten gaan. Op termijn zullen er meer onthuld worden, als dat nodig is. De meeste mensen beginnen met hun wrok. Sommigen werken eerst aan het Sterke Punten werkblad of tussen de andere werkbladen.
Echter, elke vorm van wrok of schuldgevoel die bewust wordt weggelaten, is hetzelfde als het bedekken van een geïnfecteerde wond met een verband in de hoop dat het vanzelf geneest. Een pijnlijke plek, vooral een oude en geïnfecteerde, moet vaak eerst worden schoongemaakt, voordat het geneest. De Vierde tot en met de Negende Stap zijn het reinigende en genezende proces.
Begin hier - niet als een kans om onszelf de schuld te geven, maar als een kans om meer te leren over onszelf, over hoe we hebben leren omgaan met het leven. Onszelf kennen is de eerste stap naar groei door nieuwe patronen te kiezen en onze Hogere Macht de kans te geven ons te leiden naar een meer vervuld en plezieriger leven.
Degenen onder ons die stap vier hebben voltooid, hebben ontdekt dat ze dit zoekend en onbevreesd kunnen doen. Deze morele inventarisatie was een van de meest liefdevolle dingen die we ooit voor onszelf hebben gedaan. Zoals wij toen we eerlijk naar het verleden keken, begonnen we onszelf beter te begrijpen. Dat begrip was het begin van emotionele genezing. Velen van ons hadden tot nu toe hun leven geleefd een geheim gevoel van schaamte. Diep in ons hart droegen we het gevoel dat we waardeloos waren onbelangrijk. Vaak kwam deze schaamte voort uit onopgeloste schuldgevoelens over fouten die we nooit volledig hadden gemaakt behandeld. We hadden onze fouten nooit eerlijk onder ogen gezien en erkend, dus we bleven achter met gevoelens van schaamte of schuldgevoel. Door onze Stap Vier-inventaris te schrijven, konden we beginnen met opruimen de rotzooi van het verleden, zodat we het leven opnieuw kunnen beginnen.”
Volgorde inventarislijsten: Angst, Wrok, Eetconflict, Relaties, Schuld

Richtlijnen voor het werkblad voor Wrok
Kolom Eén
Maak een lijst van alle mensen, instellingen en principes die we iets kwalijk nemen, bijvoorbeeld omdat ze iets gedaan hebben wat jij niet leuk vond, dat ze je pijn hebben gedaan of wanneer ze niet doen wat jij wilt dat ze doen of gedaan hebben.
Mensen zoals echtgenoten, belangrijke anderen, familie en vrienden komen vaak als eerste in mijn gedachten. Inclusief onszelf
Instituties zoals kerken, overheden, rassen, nationaliteiten, autoriteiten, correctionele systemen, onderwijssystemen enzovoort.
Hoewel wij voor de doeleinden hiervan iedereen en alles willen betrekken waar wij een hekel aan hebben, vul nu alleen de kolommen voor de top tien die ons ’s nachts wakker houden of gedurende de dag onze gedachten vullen.
Kolom Twee
Beschrijf kort waarom we hen hetgeen kwalijk nemen/een hekel hebben aan elk van hen.
Kies een paar woorden (max 7) om de essentie van de situatie vast te leggen en ga verder met de volgende. Laat onze geest geen tijd verspillen door lang in het verleden te duiken en alle pijnlijke details opnieuw af te spelen, en wegzakken in de modder van de gevoelens.
Kolom Drie
Welke aspecten van het zelf, zoals trots of veiligheid, worden bedreigd door de wrok?
Geef één of meerdere aan met een vinkje. We zijn op zoek naar algemene patronen. Als we meer controleren dan één, omcirkel degene die de drijvende kracht is. Het omcirkelen van één of zelfs twee af en toe betekent niet dat de anderen onbelangrijk zijn.
Terwijl we nadenken over elk aspect van het zelf in relatie tot een bepaald incident, kunnen de onderstaande vragen wellicht een rol spelen wees behulpzaam. 
Ambitie
Zorgt deze situatie of persoon ervoor dat ik niet krijg wat ik wil of nodig heb?
Ben ik bang om iets te verliezen dat ik al heb?
Trots
Voel ik mij beledigd? Heb ik het gevoel dat de ander niet inziet hoe belangrijk ik ben?
Heeft deze situatie of persoon invloed op mijn gevoel van mijn status in de wereld?
Ben ik bang voor wat andere mensen van mij zullen denken?
Bekritiseert deze situatie of persoon mij op welke manier dan ook?
Is deze persoon niet nuttig voor mij op een manier waarvan ik denk dat hij of zij dat zou moeten zijn?
Relaties
Schaadt deze situatie of persoon feitelijk of potentieel mijn relatie met een andere persoon?
Mezelf, of mijn Hogere Macht?

Veiligheid
Heeft deze situatie of persoon invloed op mijn financiële, emotionele of fysieke veiligheid?
Voel ik mij onveilig?
Voel ik mij alleen of vervreemd van anderen?
Voel ik mij niet verzorgd?
Eigenwaarde
Voel ik mij ondergewaardeerd in deze situatie of door deze persoon?
Voel ik mij onzichtbaar of ongehoord?

Nadat je de eerste drie kolommen hebt ingevuld, ga naar de pagina 66 uit het Big Book. Die begint met “We keerden terug… en wat doen we met deze gevoelens? Lees de alinea in het Grote Boek vanaf pagina 66 die aanbeveelt om te bidden voor verdraagzaamheid , medelijden en geduld, te beginnen met "Dit was opruimen natuurlijk”
Dan keren we terug naar onze inventaris.
Kolom Vier
Beschrijf kort onze rol in elk scenario. Hoe heb ik een probleem veroorzaakt of de situatie verergerd?
Zet gedachten over wat deze persoon deed of wat die situatie veroorzaakte opzij. Vraag je af waar ben ik egoïstisch, oneerlijk, zelfzuchtig en bang geweest? Zelfs als een gebeurtenis niet geheel mijn schuld is, waar heb ik dan schuld aan?
We vragen ons af wat we in het verleden hebben gedaan of gezegd om anderen wraak op ons te laten nemen. In sommige gevallen wordt deze kolom blanco gelaten (als kind misbruikt of mishandeld worden bijvoorbeeld). Bij twijfel, laat het leeg en bespreek met een sponsor.
Kolom Vijf
Welke karakterfouten of gedachten hebben onze reactie op elke situatie veroorzaakt?
Geef één of meerdere aan met een vinkje. Wij zijn op zoek naar algemene patronen. Als we er meer dan één aankruisen, omcirkel dan degene die de drijvende kracht is. Het omcirkelen van één, of zelfs twee, betekent niet de anderen onbelangrijk zijn. Als geen van de genoemde triggers bij situatie past, schrijf dan het juiste woord in de kolom ‘overige’.
Als voorbeeld voor het invullen van deze sectie, we zouden kunnen schrijven:
Ik was boos op mijn moeder, omdat ze een denigrerende opmerking maakte over dikke mensen – niet tegen mij gericht, maar in mijn aanwezigheid - en mijn gevoelens waren gekwetst. Ik had 100 pond overgewicht, en ik vond dat ze gevoeliger voor mij had moeten zijn, wat was mijn karakterfout? Het bleken er meer dan één te zijn:
· Mijn verwachting dat zij zich anders zou moeten gedragen (mijn regels over gepast gedrag en mijn gebrek aan acceptatie dat zij ook egocentrisch was)
· Mijn eigen lage zelfwaardering met betrekking tot mijn gewicht
· Mijn egocentrische denken dat alles om mij draait
· Mijn angst dat als ze niet van dikke mensen houdt, ze niet van mij kan houden. Als mijn eigen moeder mij niet kan liefhebben of mij niet kan accepteren omdat ik dik ben, wie kan dat dan nog wel? Ik moet wel onwaardig zijn.
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	Voorbeeld van het Werkblad voor Wrok

	1
	2
	3
	4
	5

	Voor wie of wat koester ik wrok/Aan wie heb ik een hekel?
	Waarom?
	Welk aspect van het zelf wordt gekwetst
of bedreigd?
	Wat is mijn aandeel in het creëren van deze situatie?
	Welke karakterfout/ kenmerk veroorzaakt mijn reactie?

	 
	 
	Ambitie 
	Trots
	Relaties 
	Veiligheid
	Zelfver-trouwen 
	 
	Oneerlijk-heid 
	Verwach-tingen
	Hebzucht/ Afgunst 
	Angst 
	Laag zelfbeeld 
	Egocen-trisme 
	Anders

	 Eleanor
	 Kwam te laat op mijn moeder’s uitvaart
	 
	+ 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	 +
	 

	Belasting-dienst
	 Hun regels zijn niet eerlijk
	 
	 
	 
	+ 
	
	 
	 
	 
	 
	 +
	 
	 
	 

	Mijn moeder
	Maakte dat ik me niet geaccepteerd voelde als ik niet dun was
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	Mijn werkgever
	Heeft me ontslagen
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	Serveerster 
	Uitserveren duurde veel te lang 
	+
	 
	 
	 +
	 
	 
	 
	 +
	 
	 
	 
	 +
	 

	Oom
	Misbruikte me toen ik een jong meisje was
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
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	2. Werkblad voor Wrok

	1
	2
	3
	4
	5

	Voor wie of wat koester ik wrok/Aan wie heb ik een hekel?
	Waarom?
	Welk aspect van het zelf wordt gekwetst
of bedreigd?
	Wat is mijn aandeel in het creëren van deze situatie?
	Welke karakterfout/ kenmerk veroorzaakt mijn reactie?

	 
	 
	Ambitie 
	Trots
	Relaties 
	Veiligheid
	Zelfver-trouwen 
	 
	Oneerlijk-heid 
	Verwach-tingen
	Hebzucht/ Afgunst 
	Angst 
	Laag zelfbeeld 
	Egocen-trisme 
	Anders

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Richtlijnen voor het Werkblad voor Schuld (Schade en Wroeging)
Kolom Eén
Maak een lijst van elk geval van berouw of schuldgevoel dat we vaak al jaren met ons meedragen. Onthoud dat dit een lijst is van mensen die we op de een of andere manier schade hebben berokkend, niet een lijst van mensen die we hebben vind ik het niet leuk. We bekijken onze werkbladen Wrok, Angsten en Seksueel gedrag om namen te vinden die we moet hier vermelden.
Kolom Twee
Beschrijf in het kort wat we wel of niet hebben gedaan. Kies een paar woorden om de essentie van de situatie en ga verder. 
Kolom Drie
Geef met een vinkje een of meer aspecten van onszelf aan die we probeerden te beschermen of te bevoordelen. 
Als we er meer dan één herkennen, omcirkel dan degene die de drijvende kracht was in deze situatie. Eén of zelfs omcirkelen, betekent niet dat de anderen niet belangrijk zijn. Wij zijn op zoek naar algemene patronen.
Kolom Vier
Geef met een vinkje een of meer karaktergebreken of gedachten aan die onze reacties op elke situatie. 
Als we er meer dan één controleren, omcirkel dan degene die de drijvende kracht was in deze situatie. Cirkelend een, of zelfs twee af en toe, betekent niet dat de anderen niet belangrijk zijn. Wij zijn op zoek naar algemene patronen. Gebruik de kolom "overige" om een andere eigenschap in te schrijven die geschikter is. 


	Voorbeeld van het Werkblad voor Schuld (Schade en Wroeging)

	1
	2
	3
	4

	Wie of wat heb ik schade berokkend?
	Wat heb ik gedaan?
Of nagelaten te doen?
	Welk aspect van het zelf heb ik geprobeerd te beschermen?
	Welke karakterfout/ kenmerk heeft mijn actie getriggerd?

	 
	 
	Ambitie 
	Trots
	Relaties 
	Veiligheid
	Zelfver-trouwen 
 
	Oneerlijk-heid 
	Verwach-tingen
	Hebzucht/ Afgunst 
	Angst 
	Laag zelfbeeld 
	Egocen-trisme 
	Anders

	Een meisje op school
	Tijdens de gymles spoelde ik haar kleding door het toilet
	 
	
	 
	 +
	 
	 
	
	 
	 +
	 
	+

	Gemeen en onaardigheid.

	Sandy
	Ik heb het boek dat zij mij uitleende nooit teruggegeven.
	 
	 
	 
	+ 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	+

	Ik hield van het boek en kon geen eigen exemplaar vinden. Uitstelgedrag.

	Johnny
	Ik daagde hem uit (en het kwam tot een gevecht), omdat hij meester’s lievelingetje was.
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	Luiheid, te lui om zelf meer mijn best te doen.

	Mijn kerk-gemeenschap
	Ik heb onvoldoende vrijwilligerswerk gedaan.
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	Voelde me te goed voor ‘onbeduidende’ taakjes.

	Mijn man
	Ik heb te veel geld uitgegeven.
	+
	+ 
	 
	
	
	 +
	 +
	 
	 
	 
	 +
	Nooit genoeg hebben.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
 5. Werkblad voor Schade (Schuld en Wroeging)

	1
	2
	3
	4

	Wie of wat heb ik schade berokkend?
	Wat heb ik gedaan?
Of nagelaten te doen?
	Welk aspect van het zelf heb ik geprobeerd te beschermen?
	Welke karakterfout/ kenmerk heeft mijn actie getriggerd?

	 
	 
	Ambitie 
	Trots
	Relaties 
	Veiligheid
	Zelfver-trouwen 
 
	Oneerlijk-heid 
	Verwach-tingen
	Hebzucht/ Afgunst 
	Angst 
	Laag zelfbeeld 
	Egocen-trisme 
	Anders

	
	
	 
	
	 
	 
	
	 
	
	 
	 
	 
	

	

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	.
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	1. Werkblad voor Angst

	1
	2
	3
	4

	Voor wie of wat ben ik bang?
	Waarom ben ik bang/Waar ben ik bang voor?
	Welk aspect van het zelf heb ik geprobeerd te beschermen?
	Welke karakterfout/ kenmerk heeft mijn actie getriggerd?

	
	
	Ambitie 
	Trots
	Relaties 
	Veiligheid
	Zelfver-trouwen 
 
	Oneerlijk-heid 
	Verwach-tingen
	Hebzucht/ Afgunst 
	Angst 
	Laag zelfbeeld 
	Egocen-trisme 
	Anders

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Angst = Wanneer je bang bent dat je niet krijgt wat je graag wilt. 


	3. Werkblad voor ons Eetconflict

	1
	2
	3
	4

	Wie of wat heb ik schade berokkend?
	Wat heb ik gedaan?
Of nagelaten te doen?
	Welk aspect van het zelf heb ik geprobeerd te beschermen?
	Welke karakterfout/ kenmerk heeft mijn actie getriggerd?

	
	
	Ambitie 
	Trots
	Relaties 
	Veiligheid
	Zelfver-trouwen 
 
	Oneerlijk-heid 
	Verwach-tingen
	Hebzucht/ Afgunst 
	Angst 
	Laag zelfbeeld 
	Egocen-trisme 
	Anders

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	






	4. Werkblad voor onze conflicten in Relaties (seksueel, familiair, werkgerelateerd etc) 

	1
	2
	3
	4

	Wie of wat heb ik schade berokkend?
	Wat heb ik gedaan?
Of nagelaten te doen?
	Welk aspect van het zelf heb ik geprobeerd te beschermen?
	Welke karakterfout/ kenmerk heeft mijn actie getriggerd?

	
	
	Ambitie 
	Trots
	Relaties 
	Veiligheid
	Zelfver-trouwen 
 
	Oneerlijk-heid 
	Verwach-tingen
	Hebzucht/ Afgunst 
	Angst 
	Laag zelfbeeld 
	Egocen-trisme 
	Anders
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