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Nimettomien Narkomaanien
kaksitoista askelta
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Mydnsimme, ettd olimme voimattomia addiktiomme
suhteen ja ettd elamamme oli kdynyt hallitsemattomaksi.
Opimme uskomaan, ettd jokin itseimme suurempi
voima voisi palauttaa mielemme terveyden.

Teimme padtdksen luovuttaa tahtomme ja eliamdmme
jumalan huomaan, sellaisena kuin hinet kisitimme.
Teimme perusteellisen ja pelottoman moraalisen itsetut-
kiskelun.

Myonsimme véarien tekojemme todellisen luonteen
jumalalle, itsellemme ja jollekin toiselle ihmiselle.
Olimme tdysin valmiit antamaan jumalan poistaa kaik-
ki ndma luonteenheikkoutemme.

Noyrasti pyysimme hantéd poistamaan vajavuutemme.
Teimme luettelon kaikista vahingoittamistamme
ihmisistd ja meissa syntyi halu hyvittdd tekomme heille
kaikille.

Hyvitimme tekojamme henkilokohtaisesti ndille ihmi-
sille milloin vain mahdollista, ellemme niin tehdessam-
me vahingoittaneet heitd tai muita.

Jatkoimme itsetutkiskelua, ja kun olimme vaarassa,
myOnsimme sen heti.

Pyrimme rukouksen ja mietiskelyn avulla syventdmaan
tietoista yhteyttimme jumalaan sellaisena kuin hinet
kisitimme, rukoillen vain tietoa siitd, mika on hanen tah-
tonsa meiddn suhteemme ja voimaa sen toteuttamiseen.
Koettuamme hengellisen herddmisen nédiden askelten
tuloksena yritimme saattaa timan sanoman addikteille
ja toteuttaa nditd periaatteita kaikissa toimissamme.
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Olenko addikti?

Vaain sind voit vastata tihin kysymykseen.

Vastaaminen ei ehki ole helppoa. Koko
sen ajan kun kaytimme huumeita, sa-
noimme itsellemme: “Hallitsen tilan-
teen.” Vaikka se olisikin ollut totta alussa,
se ei ole sitd nyt. Huumeet hallitsivat mei-
ta. Elimme kayttadksemme ja kaytimme
eladksemme. Yksinkertaisesti sanottuna
addikti on henkild, jonka elamada huu-
meet hallitsevat.

Kenties myonnat, ettd sinulla on huu-
meongelma, muttet katso olevasi addikti.
Meilla kaikilla on ennakkokasityksia siitd,
mika addikti on. Siing, ettda on addikti, ei
ole mitaan havettavaa, kunhan ryhdyt te-
kemadan asialle jotain myOnteista. Jos voit
samastua ongelmiimme, voit ehka samas-
tua ratkaisuummekin. Nimettomiin Nar-
komaaneihin kuuluvat toipuvat addiktit
ovat laatineet seuraavat kysymykset. Jos
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olet epdvarma siitd, oletko addikti vai et,
lue alla olevat kysymykset rauhassa ja
vastaa niihin niin rehellisesti kuin voit.

1. Kaytatko koskaan huumeita yksin?
KyllaO EiOl
2. Oletko koskaan korvannut yhta
huumetta toisella, ajatellen, etta pul-
mana oli jokin tietty huume?
Kylladl EiOl
3. Oletko koskaan manipuloinut laaka-

ria tai valehdellut hanelle saadaksesi
reseptiladkkeita? KyllaOl EiO

4. Oletko koskaan varastanut huumeita
tai varastanut saadaksesi huumeita?
KyllaOd EiO
5. Kaytatko saannollisesti jotakin huu-

metta heratessasi tai nukkumaan
mennessasi? KyllaO FEiO

6. Oletko koskaan ottanut yhta huumet-
ta kumotaksesi toisen vaikutuksen?
KyllaO FEiO
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10.

11.

12.

13.

Viltteletko ihmisid, jotka eivat

hyvaksy huumeidenkayttoasi tai

paikkoja, joissa sita ei hyvaksyta?
Kyllad EiOl

Oletko koskaan kayttanyt jotain
huumetta tietamatta, mita se oli tai
miten se vaikuttaisi sinuun?

KyllaOd EiO
Onko huumeidenkayttosi koskaan

vaikuttanut haitallisesti tyontekoosi
tai koulunkayntiisi? Kylla O Fi O

Oletko koskaan ollut pidatettyna
huumeiden kayton seurauksena?
KyllaO EiO
Oletko koskaan valehdellut siita,
mita tai miten paljon kaytat?
KyllaO EiO
Asetatko huumeiden hankkimisen
taloudellisten velvoitteidesi edelle?
KyllaO FEiO
Oletko koskaan yrittanyt lopettaa tai
rajoittaa kayttamistasi? Kylla O Ei O
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Oletko koskaan ollut vankilassa,
sairaalassa tai kuntoutuslaitoksessa
kayttamisesi takia? Kylla O Ei O

Haittaako kadyttaminen nukkumista-
si tai syOmistasi? KyllaOl EiO

Kauhistuttako sinua ajatus huumei-
den loppumisesta? Kylla O Ei[O

Tuntuuko sinusta mahdottomalta
elaa ilman huumeita? Kylla 00 Ei O

Asetatko koskaan oman mielesi ter-
veyttd kyseenalaiseksi?
KyllaO EiOl

Tekeeko huumeidenkayttosi kotiela-
man onnettomaksi? Kylla O Ei[O

Oletko koskaan ajatellut, ettet voisi
sopia muiden joukkoon tai pitda
hauskaa ilman huumeita?

KyllaO EiO

Oletko koskaan puolustellut huu-
meidenkdyttoasi tai tuntenut siita
syyllisyytta tai hapeaa?

Kyllad EiOl
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22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

Ajatteletko usein huumeita?
Kyllad EiOl

Onko sinulla ollut jarjettomia tai
epamaaraisid pelkoja?
KyllaO FEiO

Onko kayttaminen vaikuttanut
sukupuolisuhteisiisi? Kylla OO FEi O

Oletko koskaan ottanut sellaisiakin
huumeita, joita mieluiten et ottaisi?
KyllaOd EiO

Oletko koskaan kayttanyt huumeita
tunneperaiseen tuskaan tai
paineisiin? KyllaOl EiO
Oletko koskaan ottanut jostain huu-
meesta yliannosta?  Kylla O Ei [

Jatkatko kayttamista kielteisista seu-
rauksista huolimatta? Kylla O0 Ei O

Arveletko, ettad sinulla saattaisi olla
huumeongelma? KyllaO FEiO

”Olenko addikti?” Tahan kysymykseen

vain sina voit vastata. Huomasimme,
ettd me kaikki vastasimme myontavasti
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joihinkin naista kysymyksista. “Kylla”-
vastausten lukumaaralla ei ollut niin
suurta merkitysta kuin silld, miltd meista
sisimmadssamme tuntui ja miten addiktio
oli vaikuttanut elamaamme.

Osassa naista kysymyksistd ei edes
mainita huumeita. Tama johtuu siita,
ettd addiktio on salakavala sairaus, joka
vaikuttaa kaikkiin elamamme alueisiin —
jopa niihin, joilla ei aluksi tunnu olevan
paljoakaan tekemista huumeiden kanssa.
Kayttamamme erilaiset huumeet eivat ol-
leet niinkaan tarkeitd, vaan se, miksi kay-
timme niitd ja mita ne aiheuttivat meille.

Kun ensi kertaa luimme nama kysy-
mykset, oli pelottavaa ajatella, ettd saat-
taisimme olla addikteja. Jotkut meista
yrittivat karkottaa nama ajatukset sano-
malla:

”Ei noissa kysymyksissa ole mitaan
jarkea”,

tai

”QOlen erilainen. Otan kylla huumei-
ta, mutten ole addikti. Minulla on ihan
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oikeasti ongelmia tunne-eldmassa / per-
heessa / tyossa”,

tai
”En vain juuri nyt saa otetta asioihin”,
tai

"Pystyn kylld lopettamaan, kunhan
loydéan oikean ihmisen / oikean tyOpai-
kan, ja niin edelleen.”

Jos olet addikti, sinun on ensin myon-
nettava, ettd sinulla on huumeongelma
— vasta sitten toipuminen voi paasta
alkuun. Kun suhtaudut naihin kysymyk-
siin rehellisesti, ne voivat auttaa sinua
nakemadan, milla lailla huumeidenkaytto
on tehnyt elamadsi hallitsemattomaksi.
Addiktio on sairaus, joka ilman toipumis-
ta johtaa vankiloihin, laitoksiin ja kuole-
maan. Monet meista tulivat Nimettomiin
Narkomaaneihin, koska huumeet eivat
enda vaikuttaneet toivomallamme tavalla.
Addiktio vie meiltd ylpeytemme, itsetun-
tomme, perheemme, rakkaimpamme ja
jopa elamanhalumme. Ellet ole joutunut
nain pitkalle addiktiossasi, sinun ei tar-



8 Alustava opas Nimettomiin Narkomaaneihin

vitsekaan joutua. Olemme huomanneet,
ettd oma yksityinen helvettimme oli
sisdllamme. Jos haluat apua, voit 10ytda
sitd Nimettomien Narkomaanien toveri-
seurasta.

”Vastausta etsiessamme yritimme tart-
tua johonkin ja 16ysimme Nimettomat
Narkomaanit. Tulimme ensimmaiseen
NA-kokoukseemme tappion karsineind,
emmeka tienneet, mitd odottaa. Kaytyam-
me yhdessa tai useammassa kokouksessa
meista alkoi tuntua, ettd ihmiset valittivat
meista ja halusivat auttaa. Vaikka luu-
limme, ettemme selviytyisi ikind, tove-
riseuran jasenet antoivat meille toivoa
vaittamalla itsepintaisesti, etta voisimme
toipua.... Kun ymparillimme oli muita
addikteja, ymmarsimme, ettemme olleet
enaa yksin. Kokouksissamme toivutaan.
Elamamme on vaakalaudalla. Huoma-
simme, ettd ohjelma toimii, kun asetam-
me toipumisen etusijalle. Kohtasimme
kolme hammentavaa oivallusta:

1. Olemme voimattomia addiktion suh-
teen ja elamamme on hallitsematonta.



Olenko addikti? 9

2. Vaikka emme ole vastuussa sairau-
destamme, olemme vastuussa toipu-
misestamme.

3. Emme voi enda syyttaa ihmisia,
paikkoja ja asioita addiktiostamme.
Meidan on kohdattava ongelmamme
ja tunteemme.

Paras apu toipumisessa on toinen toi-
puva addikti.”?

I Nimettomdit Narkomaanit, Perusteksti



Tervetuloa Nimettomiin
Narkomaaneihin

Tamd pamfletti on kirjoitettu vastaamaan
joihinkin Nimettomien Narkomaanien oh-
jelmaa koskeviin kysymyksiisi. Sanomamme
on hyvin yksinkertainen: olemme loytineet
tavan eldd ilman huumeita ja olemme onnel-
lisia voidessamme jakaa sen jokaisen kanssa,
jolle huumeet ovat ongelma.

Tervetuloa ensimmiiseen NA-kokouk-
seesi. NA tarjoaa addikteille huumeetto-
man elaméantavan. Ellet ole varma oletko
addikti, ala valita siitd; kdy vain koko-
uksissamme. Voit pohtia asiaa kaikessa
rauhassa kunnes itse paadyt ratkaisuun.

Jos olet niin kuin monet meista ensim-
maisessa NA-kokouksessamme, tunnet
ehka olosi hermostuneeksi ja saatat luul-
la, ettd jokainen lasndolija tuijottaa sinua.
Siind tapauksessa et ole ainoa. Moni
meista on tuntenut samoin. On sanottu:

10
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”Jos olet niin hermostunut, ettd vatsaasi
vaantaa, olet luultavasti oikeassa paikas-
sa.” Tapaamme sanoa, ettei kukaan astu
sisdaan NA:n ovesta erehdyksessa. Ei-
addiktit ihmiset eivat pohdiskele, ovatko
he addikteja. He eivat edes ajattele koko
asiaa. Jos sinua mietityttaa, oletko addikti
vai et, saatat olla addikti. Anna itsellesi
sen verran aikaa, etta kuuntelet kun ker-
romme millaista meilld on ollut. Ehka
kuulet jotakin, mika kuulostaa tutulta.
On yhdentekevaa, oletko vai etko ole
kayttanyt samoja huumeita, joista muut
puhuvat. Ei ole tarkead, mitd huumeita
olet kayttanyt; olet tervetullut NA:han,
jos haluat lopettaa kayttamisen. Useim-
mat addiktit kokevat varsin samanta-
paisia tuntemuksia, mutta keskittymalla
yhtéldisyyksiimme pikemmin kuin ero-
avaisuuksiimme, olemme avuksi toinen
toisellemme.

Saatat tuntea olosi toivottomaksi ja
pelokkaaksi. Oletat ehka, ettei tima ohjel-
ma — kuten muutkaan kokeilemasi asiat
— tule toimimaan. Tai ehka arvelet, etta se
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toimii jollakulla toisella, muttei sinulla,
koska tunnet olevasi erilainen kuin me.
Useimmista meista tuntui silta tullessam-
me ensi kertaa NA:han. Jotenkin tiesim-
me, ettemme voineet jatkaa huumeiden
kayttamistd, mutta emme tienneet, miten
lopettaa tai miten pysya puhtaana. Meita
kaikkia pelotti luopua jostakin, joka oli
kaynyt niin tarkeaksi meille. On helpotus
huomata, ettd ainoa edellytys NA:n jase-
nyydelle on halu lopettaa kdayttaminen.

Aluksi useimmat meista olivat epadile-
vaisia ja pelokkaita kokeilemaan uutta
tapaa tehda asioita. Olimme varmoja
oikeastaan vain siitd, ettd vanhoista
tavoistamme ei ollut mihinkdaan. Puh-
taaksi tulemisen jalkeenkaan asiat eivat
muuttuneet heti. Jopa tavalliset askareet,
kuten autolla ajo tai puhelimen kaytto,
tuntuivat usein pelottavilta ja oudoilta,
ikdan kuin olisimme muuttuneet itsel-
lemme vieraiksi. Téssa tilanteessa toveri-
seura ja toisten puhtaiden addiktien tuki
todella auttaa, ja alamme luottaa muihin
saadaksemme kipedsti tarvitsemaamme
rohkaisua.
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Saatat jo ajatella: “Niin, mutta...” tai
“Enta jos...?” Vaikka sinulla olisikin epai-
lyksid, voit aluksi kayttda naita yksinker-
taisia ehdotuksia: kdy niin monissa NA-
kokouksissa kuin voit, pyyda NA:laisten
puhelinnumeroita ja kdytd niitd saannol-
lisesti, etenkin silloin kun sinun tekee
kovasti mieli huumeita. Kiusaukset eivat
rajoitu niihin paiviin ja tunteihin, jolloin
on kokouksia. Olemme puhtaana tanaan,
koska olemme hakeneet apua. Se, mika
auttoi meitd, voi auttaa sinuakin. Al4 siis
arkaile soittaa toiselle toipuvalle addiktille.

Ainoa tapa olla palaamatta huumekier-
teeseen on olla ottamatta sita ensimmais-
ta annosta. Luonnollisinta addiktille on
kdyttda huumeita. Jotta useimmat meista
voivat pidattya kayttamadsta mielialaan
ja tajuntaan vaikuttavia kemiallisia ai-
neita, on meidan ollut lapikaytava rajuja
muutoksia ruumiillisesti, henkisesti,
emotionaalisesti ja hengellisesti. NA:n
kaksitoista askelta tarjoavat meille tien
muutokseen. Kuten joku sanoi: ”"Voit
luultavasti tulla puhtaaksi vain kaymal-
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la kokouksissa, mutta jos haluat pysya
puhtaana ja kokea toipumista, kahden-
toista askeleemme harjoittaminen on
tarpeen”. Tahan emme kykene yksin.
NA-toveriseurassa tuemme toisiamme
opetellessamme harjoittamaan uutta ela-
mantapaa, joka pitaa meidat terveina ja
huumeettomina.

Ensimmadisessd kokouksessasi tapaat
ihmisia, jotka ovat olleet puhtaana eri-
pituisia aikoja. Saatat ihmetelld, miten
he ovat voineet pysyd puhtaana niin pit-
kaan. Jos jatkat NA-kokouksissa kdymista
ja pysyt puhtaana, opit ymmartamaan,
miten se toimii. Puhtaiden addiktien
keskuudessa vallitsee keskindinen kun-
nioitus ja huolenpito, koska meidan
kaikkien on taytynyt selviytya addiktion
karsimyksista. Rakastamme ja tuemme
toisiamme toipumisessamme. NA:n oh-
jelma koostuu hengellisistd periaatteista
joiden olemme todenneet auttavan meita
pysymadan puhtaana. Sinulta ei vaadita
mitdaan, mutta tulet kuulemaan monia
ehdotuksia. Taman toveriseuran kautta
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voimme antaa sinulle sen, minka olemme
loytaneet: puhtaan eldamantavan. Tie-
damme, ettd “voimme sdilyttaa sen, mita
meilla on, vain antamalla sen pois”.
Siispd, tervetuloa! Olemme iloisia siitd,
ettd olet tullut, ja toivomme, ettd paatat
jaada. Sinun on tarkeata tietaa, etta NA-
kokouksissa tulet kuulemaan mainintoja
jumalasta. Viittaamme talla johonkin itse-
amme suurempaan voimaan, joka mah-
dollistaa sen, mika tuntuu mahdottomal-
ta. Loysimme tuon voiman tdalla NA:ssa,
ohjelmasta, kokouksista ja ihmisista.
Tama on se hengellinen periaate, joka on
auttanut meitd elamaan ilman huumeita
paivan kerrallaan —ja kun paiva on liian
pitkd, muutaman minuutin kerrallaan.
Voimme yhdessa tehda sen, mihin emme
yksin kyenneet. Kutsumme sinua kaytta-
maan meidan voimaamme ja meidan toi-
voamme siihen asti, kunnes 16ydat niita
omasta takaa. Tulee aika, jolloin sindkin
ehka haluat jakaa jonkun toisen kanssa
sen, mita sinulle on vapaasti annettu.

PYSY MUKANA - SE TOIMII!



Tulokkaalle

NA on hyotya tavoittelematon miesten
ja naisten toveriseura tai yhteiso niille,
joille huumeista on muodostunut ensi-
sijainen ongelma. Olemme toipuvia ad-
dikteja, jotka kokoontuvat saannollisesti
auttaakseen toinen toistaan pysymaan
puhtaana. Meilla ei ole liittymis- eika ja-
senmaksuja. Ainoa edellytys jasenyydelle
on halu lopettaa kayttaminen.

Sinun ei tarvitse olla puhtaana tul-
lessasi tanne, mutta suosittelemme, etta
ensimmadisen kokouksen jalkeen tulet ta-
kaisin ja tulet puhtaana. Sinun ei tarvitse
odottaa yliannostusta tai vankilatuomiota
saadaksesi apua NA:sta — addiktio ei
myoskadan ole toivoton tila, josta ei voi
toipua. Nimettomien Narkomaanien kah-
dentoista askeleen ohjelman ja toipuvien
addiktien toveriseuran avulla on mahdol-
lista voittaa halu kayttdaa huumeita.

16
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Addiktio on sairaus, joka voi kohda-
ta keta tahansa. Jotkut meista kayttivat
huumeita, koska nautimme niistd, toiset
taas tukahduttaakseen tunteita, joita
meilla oli. Jotkut puolestaan karsivat
ruumiillisista tai henkisistd vaivoista ja
addiktoituivat sairautensa aikana maarat-
tyihin ladkkeisiin. Jotkut meista liittyivat
huumeita kadyttavdadn jengiin ja kdyttivat
muutaman kerran “vain ollakseen jotain”
ja huomasivat my6hemmin, etteivat ky-
enneet lopettamaan.

Monet meista yrittivat voittaa addik-
tionsa ja joskus hetkellinen helpotus
olikin mahdollista, mutta tavallisesti sita
seurasi jopa entistd syvempi kierre.

Olivatpa olosuhteet mitka tahansa, ei
silla todellakaan ole merkitysta. Addiktio
on paheneva sairaus, kuten sokeritauti.
Olemme allergisia huumeille. Meille lop-
putulos on aina sama: vankilat, laitokset
tai kuolema. Jos elama on kaynyt hallit-
semattomaksi ja haluat elda ilman, etta
on pakko kdyttda huumeita, niin olem-
me loytaneet tavan siihen. Tdssa ovat
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Nimettomien Narkomaanien kaksitoista
askelta, joita kdytamme paivittdin avuksi
voittaaksemme sairautemme.

1. Myonsimme, etta olimme voimat-
tomia addiktiomme suhteen ja etta
elamdamme oli kaynyt hallitsematto-
maksi.

2. Opimme uskomaan, ettd jokin itse-
amme suurempi voima voisi palaut-
taa mielemme terveyden.

3. Teimme paatoksen luovuttaa tahtom-
me ja elamdamme jumalan huomaan,
sellaisena kuin hinet kisitimme.

4. Teimme perusteellisen ja pelottoman
moraalisen itsetutkiskelun.

5. Myonsimme vaarien tekojemme to-
dellisen luonteen jumalalle, itsellem-
me ja jollekin toiselle ihmiselle.

6. Olimme taysin valmiit antamaan ju-
malan poistaa kaikki ndma luonteen-
heikkoutemme.

7. Noyrasti pyysimme hanta poista-
maan vajavuutemme.
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10.

11.

12.

. Teimme luettelon kaikista vahin-

goittamistamme ihmisista ja meissa
syntyi halu hyvittdd tekomme heille
kaikille.

Hyvitimme tekojamme henkilokohtai-
sesti ndille ihmisille milloin vain mah-
dollista, ellemme niin tehdessamme
vahingoittaneet heita tai muita.

Jatkoimme itsetutkiskelua, ja kun
olimme vadrdssd, myonsimme sen
heti.

Pyrimme rukouksen ja mietiskelyn
avulla syventamaan tietoista yh-
teyttdmme jumalaan sellaisena kuin
hinet kasitimme, rukoillen vain tietoa
siitd, mikad on hanen tahtonsa meidan
suhteemme ja voimaa sen toteuttami-
seen.

Koettuamme hengellisen herdamisen
ndiden askelten tuloksena yritimme
saattaa taman sanoman addikteille
ja toteuttaa ndita periaatteita kaikissa
toimissamme.
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Toipuminen ei jaa pelkastaan puhtaana
olemiseen. Kun pidattdaydymme kaikista
huumeista (kylld, tima tarkoittaa my0s
alkoholia ja kannabista), joudumme koh-
taamaan sellaisia tunteita, joiden kanssa
emme koskaan selviytyneet menestyksel-
lisesti. Koemme jopa tunteita, joita emme
menneisyydessamme kyenneet tunte-
maan. Meissa taytyy syntyd halu kohdata
vanhat ja uudet tunteemme sellaisina,
kuin ne tulevat.

Opimme kokemaan tunteita ja tajuam-
me, etteivat ne voi vahingoittaa meita,
ellemme anna niiden ohjata toimiam-
me. Sen sijaan, ettd toimisimme ndiden
tunteiden vallassa, joita emme pysty
kasittelemaan, soitamme NA:n jasenelle.
Jakamalla tunteemme opimme lapikay-
maan niitd. On mahdollista, ettd muilla
on ollut samantapainen kokemus, ja he
voivat ndhda yhteyden kokemusten valil-
13 ja kertoa mika toimi heille. Muista, etta
yksindinen addikti on huonossa seurassa.

Kaksitoista askelta, uudet ystavat ja
kummit — kaikki nama auttavat meita
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kasittelemaan naita tunteita. NA:ssa
ilomme moninkertaistuvat jakaessamme
hyvat paivat ja surumme vahenevit, kun
jaamme huonot. Ensimmaista kertaa
elamadssamme meidan ei tarvitse kokea
mitadn yksin. Nyt, kun meilld on ryhma,
voimme kehittda yhteyden korkeampaan
voimaan, joka voi aina olla kanssamme.

Ehdotamme, etta etsit itsellesi kummin
niin pian kuin tutustut jaseniin alueella-
si. On etuoikeus tulla pyydetyksi uuden
jasenen kummiksi, joten dla eparoi kysya
joltakulta. Kummisuhde on palkitseva
kokemus molemmille; olemme kaikki
taalla auttaaksemme ja saadaksemme
apua. Meidan, jotka toivumme, on jaet-
tava kanssasi mitd olemme oppineet,
jotta yllapitdisimme kasvuamme NA-
ohjelmassa ja kykyamme toimia ilman
huumeita.

Tama ohjelma tarjoaa toivon. Tullessasi
sinulla on oltava vain halu lopettaa kayt-
taminen ja halukkuus kokeilla tata uutta
elamantapaa.
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Tule kokouksiin, kuuntele avoimin
mielin, kysele, hanki puhelinnumeroita ja
kayta niita. Pysy puhtaana juuri tanaan.

Saammeko vield muistuttaa, ettd tama
on anonyymi ohjelma ja ettd nimetto-
myyttasi varjellaan ehdottoman luotta-
muksellisesti. “Emme ole kiinnostuneita
siitd, mitd tai miten paljon olet kayttanyt,
emmeka siitd mita yhteyksia sinulla on
ollut. Meita ei kiinnosta sekaan, mita olet
aiemmin tehnyt eika se, miten varakas tai
koyha olet. Meita kiinnostaa vain se, mita
haluat tehda ongelmallesi, ja miten me
voimme auttaa.”



Toinen nakokulma

Addiktiosta on luultavasti yhta monta
maaritelmda kuin on olemassa ajattelu-
tapoja, ja nuo maaritelmat perustuvat
seka tutkimukseen, ettd henkilokohtai-
seen kokemukseen. Ei ihme, ettd monet
kuulemistamme maaritelmistd ovat risti-
riitaisia. Jotkut niista tuntuvat vastaavan
joidenkin ryhmien havaitsemia ja tunte-
mia tosiasioita paremmin kuin toisten.
Jos voimme hyviaksya taman tosiasiana,
niin ehka asiaa kannattaisi tarkastella
toisesta nakokulmasta siina toivossa, etta
loytaisimme yhteisen perustan kaikille
addiktioille ja ymmartaisimme kaikki
toisiamme paremmin. Jos voimme paasta
suurempaan yksimielisyyteen siita, miti
addiktio ei ole, niin kenties se, mitd se on
kdy selvemmaksi.

Voimme ehka olla yhtd mielta eraista
pdakohdista.

23
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1. Addiktio ei ole vapautta.

Juuri sairautemme luonne ja sen na-
kyvat oireet osoittavat asian olevan nain.
Me addiktit todella arvostamme henki-
lokohtaista vapautta, kenties siksi, ettd
kaipaamme sita niin kovasti ja koemme
sitd niin harvoin sairautemme edetessa.
Jopa niind aikoina, kun pidattaiydymme
huumeista, vapaus on rajallista. Emme
koskaan ole aivan varmoja siitd, perus-
tuvatko tekomme tietoiseen jatkuvan
toipumisen haluun vai alitajuiseen toi-
veeseen palata kdyttdmiseen. Yritimme
manipuloida ihmisid ja olosuhteita ja
hallita kaikkia tekojamme. Nain tuho-
amme valittomyyden, joka on vapauden
olennainen tunnusmerkki. Emme kasita,
ettd hallinnan tarve johtuu hallinnan
menettamisen pelosta. Tama pelko, joka
osittain perustuu aiempiin pettymyksiin
ja epdonnistumisiin elamén vaikeuksien
ratkaisemisessa, estda meitd tekemasta
mielekkdita valintoja; valintoja, jotka to-
teutuessaan poistaisivat juuri sen pelon,
joka on esteenamme.
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2. Addiktio ei ole
henkilokohtaista kasvua.

Huumekierteeseen liittyvat yksitoik-
koiset, jaljittelevat, ritualistiset, pakon-
omaiset ja pakkomielteiset rutiinit estavat
meitd ajattelemasta ja toimimasta herkalla
tai mielekkaalla tavalla. Henkil6koh-
tainen kasvu on luovaa ponnistelua ja
maaratietoista kayttaytymista; se edellyt-
tda valintaa, muutosta ja kykya kohdata
elama sen omilla ehdoilla.

3. Addiktio ei ole
hyvintahtoisuutta.

Addiktio eristdd meidat ihmisistd, pai-
koista ja asioista, jotka eivat kuulu omaan
maailmaamme - sithen maailmaan, joka
koostuu hankkimisesta, kdyttamisesta
ja pyrkimyksista eri keinoin jatkaa tata
prosessia. Vihamielisind, kaunaisina,
itsekeskeisind ja itsekkdind suljemme
pois kaikki ulkopuoliset mielenkiinnon
kohteet sairautemme edetessd. Suhtau-
dumme pelokkaasti ja epaluuloisesti juuri
niihin ihmisiin, joista joudumme olemaan
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riippuvaisia saadaksemme tarpeemme
taytetyiksi. Tama koskee jokaista ela-
mamme aluetta ja kaikki, mika ei ole
taysin tuttua, tuntuu vieraalta ja vaaralli-
selta. Maailmamme supistuu ja paddym-
me eristyksiin. Tama voisi hyvinkin olla
hairiotilamme todellinen luonne.

Kaikki, mita ylla on sanottu, voitaisiin
tiivistda lauseeksi...

4. Addiktio ei ole elamintapa.

Addiktin sairas, itsekas, itsekeskeinen
ja itseensd sulkeutunut maailma tuskin
kelpaa elaméntavaksi — parhaimmillaan
se ehka on tapa sdilya hengissa jonkin
aikaa. Tamakin rajoitettu olemassaolo
paatyy epatoivoon, tuhoon ja kuolemaan.

Jokainen hengelliseen tayttymykseen
pyrkiva elaméntapa tuntuu edellyttavan
juuri niita asioita, joita addiktiosta puut-
tuu: vapautta, hyvintahtoisuutta, luovaa
toimintaa ja henkilokohtaista kasvua.

Vapauden myota elamasta tulee mie-
lekds, muuttuva ja kehittyva tapahtuma-
sarja. Tulevaisuus tarjoaa paremmat ja
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runsaammat mahdollisuudet toteuttaa
toiveitamme ja eldd taysipainoisemmin
omana itsendmme. Ndama ovat tietenkin
osoituksia siitda hengellisesta edistymi-
sestd, mika seuraa NA:n kahdentoista
askeleen padivittdisesta harjoittamisesta.
Hyvantahtoisuus on asenne, johon si-
saltyy muitakin kuin me itse — ndkemys,
jonka mukaan muut ovat yhtd tarkeita
omassa elamassaan kuin me omassamme.
On vaikea sanoa, onko hyvantahtoisuus
avain myotdelamiseen vai pdinvastoin.
Jos hyvaksymme myotaelamisen kyvyksi
tietoisesti nahda itsemme toisissa menet-
tamatta identiteettiamme, silloin tun-
nistamme sen, mika meissa on yhteista
muiden kanssa. Jos olemme hyvaksyneet
itsemme, miten voimme olla hyvaksy-
matta toista ihmista? Kiintymys heraa
yhtalaisyyksien huomaamisesta. Suvait-
semattomuus johtuu eroavaisuuksista,
joita emme suostu hyviaksymaan.
Henkilokohtaisessa kasvussa kaytam-
me sekd vapautta ettd hyvantahtoisuutta
yhteisty0ssda muiden kanssa. Tajuamme,
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ettemme voi elda yksin, etta henkilokoh-
tainen kasvu on myo6s ihmisten valista
kasvua. Loytadksemme paremman ta-
sapainon tutkimme henkilokohtaisia,
yhteiskunnallisia ja hengellisia arvojam-
me sekd aineellisia arvojamme. Kypsyys
tuntuu vaativan tallaista arviointia.

Huumekierre johtaa ainoastaan mie-
lenvikaisuuteen, laitoksiin ja kuolemaan.
Toipuessamme korkeamman voiman ja
NA:m askeleiden avulla mika tahansa on
mahdollista.

Luovassa toiminnassa ei ole mitaan
salaperaistd, vaikka kyse onkin sisaisesta
tyoskentelysta hdiriintyneen ja saroille
menneen persoonallisuutemme uudel-
leen rakentamiseksi tai kokoamiseksi.
Usein riittdd kun kuuntelemme niita aa-
vistuksia ja vaistonvaraisia tuntemuksia,
joiden arvelemme hyodyttavan muita tai
itseamme, ja toteutamme ne spontaanisti.
Tassa tulevat nakyviin monet toiminnan
perusperiaatteet. Silloin kykenemme te-
kemaan paatoksia, jotka perustuvat todel-
la arvokkaina pitaimiimme periaatteisiin.
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Nimettomien Narkomaanien kahden-
toista askeleen tarkoitus kay selvaksi
kun huomaamme, etta riippuvuus kor-
keammasta voimasta, sellaisena kuin me
itse kukin sen kasitimme, tuo itsekun-
nioitusta ja itseluottamusta. Tieddmme,
etta emme ole ketaan toista parempia
emmeka huonompia; todellinen arvom-
me on siind, ettd olemme oma itsemme.
Vapaus, johon kuuluu vastuu itsestam-
me ja teoistamme, ndyttda olevan ensi
sijalla eldamassamme. Sdilytimme taman
vapauden ja laajennamme sita paivittai-
sella harjoittelulla — tama on sita luovaa
toimintaa, joka ei koskaan lopu. Hyva
tahto on tietenkin kaiken hengellisen
kasvun alku. Se johtaa kiintymykseen
ja rakkauteen kaikissa toimissamme.
Nama kolme paamaaraa: vapaus, luova
toiminta ja hyvintahtoisuus, silloin kun ne
ilmenevat yhteison palvelemisessa ilman
henkilokohtaisia pyyteitd, saavat aikaan
muutoksia, joiden lopputulosta emme voi
ennustaa tai hallita. Sen vuoksi palvelu
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on myos itseamme suurempi voima ja
silla on tarkea merkitys kaikille.

Kiitollisuuteni puhuu...
kun vilitan
jajaan
toisten kanssa
NA-elimintavan
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Jos haluat sen, miti meilld on tarjottavana,
ja jos haluat ponnistella sen hyviksi, silloin
olet valmis ottamaan tietyt askeleet. Tissi
ovat ne periaatteet, jotka ovat mahdollista-
neet toipumisemme:

1. Myonsimme, etti olimme voimattomia
addiktiomme suhteen ja etti eldmimme
oli kiaynyt hallitsemattomaksi.

2. Opimme uskomaan, etti jokin itsedmme
suurempi voima voisi palauttaa mielem-
me terveyden.

3. Teimme pditoksen luovuttaa tahtomme ja
elamdmme jumalan huomaan, sellaisena
kuin hanet kasitimme.

4. Teimme perusteellisen ja pelottoman mo-
raalisen itsetutkiskelun.

5. Myédnsimme vddrien tekojemme todel-
lisen luonteen jumalalle, itsellemme ja
jollekin toiselle ithmiselle.

31
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6.

10.

11.

12.

Olimme taysin valmiit antamaan juma-
lan poistaa kaikki namd luonteenheikkou-
temme.

Noyrdsti pyysimme hinti poistamaan
vajavuutemme.

Teimme luettelon kaikista vahingoittamis-
tamme ihmisistd, ja meissd syntyi halu
hyvittid tekomme heille kaikille.

Hyvitimme tekojamme henkilokohtaisesti
ndille ihmisille milloin vain mahdollista,
mikili emme niin tehdessimme vahingoit-
taneet heitd tai muita.

Jatkoimme itsetutkiskelua, ja kun olimme
vidrdssd, myonsimme sen heti.

Pyrimme rukouksen ja mietiskelyn avul-
la syventidmdin tietoista yhteyttimme
jumalaan, sellaisena kuin hanet kasi-
timme, rukoillen vain tietoa siitd, mikdi
on hinen tahtonsa meidin suhteemme ja
voimaa sen toteuttamiseen.

Koettuamme hengellisen herddmisen ndi-
den askelten tuloksena yritimme saattaa
timan sanoman addikteille ja toteuttaa
nditd periaatteita kaikissa toimissamme.
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Tdamd kuulostaa melkoiselta urakalta,
emmekd pysty suoriutumaan siitd kiden
kiinteessi. Addiktiommekaan ei syntynyt
yhdessii piivissi, joten muista — hiljaa
hyva tulee.

On yksi asia, joka enemmiin kuin mikdin
muu voi tehdd tyhjiksi toipumisemme:
vilinpitidmdaton tai suvaitsematon asenne
hengellisiin periaatteisiin. Tarvitsemme
valttamitta niisti kolmea: rehellisyytti,
ennakkoluulottomuutta ja halukkuutta.
Niiden avulla pidsemme jo hyvin matkaa
eteenpdin.

Pidimme suhtautumistamme addiktio-
sairauteen tiysin realistisena, koska yhden
addiktin apu toiselle on hoidolliselta arvol-
taan ylivertainen. Menetelmiamme on myos
kaytinnollinen, sillid addiktia voi parhaiten
ymmirtdd ja auttaa toinen addikti. Uskom-
me, etti mitd pikemmin kohtaamme ongel-
mamme yhteiskunnassa ja arkieldmdssd, sitd
pikemmin meisti tulee yhteisomme kelvolli-
sia, vastuuntuntoisia ja hyodyllisid jasenid.

Ainoa tapa olla palaamatta huumekiertee-
seen on olla ottamatta ensimmdistd annosta.
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Jos olet kaltaisemme, tiedit, etti yksi annos
on litkaa ja tuhat liian vihan. Tihdenndm-
me titd, silld tieddmme, ettd kun kaytimme
mitd tahansa huumeita tai kun korvaamme
yhden huumeen toisella, pddstamme addikti-
omme taas valloilleen.

Monet addiktit ovat retkahtaneet ajatel-
tuaan, ettd alkoholi eroaa muista huumeista.
Ennen NA:han tuloamme moni meistd piti
alkoholia eri asiana, mutta meilld ei ole varaa
sekaannukseen tissd asiassa. Alkoholi on
huume. Olemme addiktiosairaudesta kirsi-
vid ihmisid, ja mikali haluamme toipua, mei-
din on pysyttiva erossa kaikista huumeista.

Théssd on joitakin kysymyksid, joita olem-
me esittaneet itsellemme: Olemmeko
varmoja, ettd haluamme lopettaa kayt-
tamisen? Kasitimmeko, ettei meilld ole
todellista kykya hallita huumeita? Myon-
nammeko, ettd ajan mittaan me emme
kayttaneet huumeita — ne kayttivat meita?
Saatelivatko vankilat ja laitokset toisinaan
elamdamme? Hyvaksymmeko tdysin
sen tosiasian, ettd jokainen yrityksemme
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lopettaa kayttaminen tai hallita sitd epa-
onnistui? Tiedammeko, ettd addiktiomme
muutti meidat sellaisiksi, jollaisia emme
halunneet olla: eparehellisiksi, petolli-
siksi, itsepaisiksi ihmisiksi, jotka olivat
ristiriidassa itsensa ja lahimmadistensa
kanssa? Uskommeko todella, ettd olemme
epaonnistuneet huumeiden kayttajina?

Silloin kun kaytimme, todellisuus
kavi niin raskaaksi, ettd unohdus tuntui
helpommalta vaihtoehdolta. Yritimme
salata tuskamme muilta ihmisiltd. Eris-
taydyimme ja elimme yksindisyytemme
rakentamissa vankiloissa. Taman epatoi-
von ajamina etsimme apua Nimettomista
Narkomaaneista. Tullessamme NA:han
olimme ruumiillisessa, henkisessa ja hen-
gellisessd vararikossa. Olimme karsineet
niin kauan, ettd olimme valmiit mihin
tahansa pysyaksemme puhtaana.

Ainoa toivomme on eldd niiden esimer-
kin mukaisesti, jotka ovat olleet saman
vaikean valinnan edessa ja l0ytdneet rat-
kaisun. NA:ssa meiddt hyvaksytdan riip-
pumatta siita, keita olemme, mista tulem-
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me tai mita olemme tehneet. Addiktiom-
me antaa meille yhteisen perustan, joka
auttaa meita ymmartamaan toisiamme.
Osallistuttuamme muutamiin kokouk-
siin meista alkaa tuntua silta, etta kuu-
lumme vihdoinkin johonkin. Juuri ndissa
kokouksissa meidat johdatetaan Nimet-
tomien Narkomaanien kahdentoista as-
keleen pariin. Opimme tyoskentelemaan
askeleita siina jarjestyksessa, jossa ne on
kirjoitettu ja kdyttamaan niita paivittain.
Askeleet ovat ratkaisumme. Ne ovat hen-
kiinjaamispakkauksemme. Ne suojaavat
meitd addiktion tappavalta sairaudelta.
Askeleemme ovat ne periaatteet, jotka
mahdollistavat toipumisemme.

Ensimmainen askel

"Myonsimme, etti olimme voimattomia
addiktiomme suhteen ja etti eldmdamme oli
kaynyt hallitsemattomaksi.”

On samantekevis, miti tai kuinka paljon
kaytimme. Nimettomissa Narkomaaneis-
sa puhtaana pysymisen on oltava ensi
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sijalla. Ymmarramme, ettemme voi kayt-
tdd huumeita ja eldad. Kun myonnamme
voimattomuutemme ja kyvyttomyytem-
me ohjata omaa elamaamme, avaamme
toipumiseen johtavan oven. Kukaan ei
kyennyt vakuuttamaan meita siitd, etta
olimme addikteja. Se meiddn on myon-
nettava itse. Kun meilld on epailyksia,
kysymme itseltaimme: ”Pystynko hallitse-
maan tajuntaan tai mielialaan vaikuttavi-
en kemiallisten aineiden kayttod, olivatpa
nuo aineet missa muodossa tahansa?”

Useimmat addiktit kasittavat jo samal-
la kun kysymys esitetdadn, ettd kayton
hallitseminen on mahdotonta. Olipa tulos
mika tahansa, toteamme, ettemme pysty
hallitsemaan kayttamista alkua pidem-
malle.

Tama tuntuu osoittavan selvasti, et-
tei addikti pysty hallitsemaan kayttoa.
Voimattomuus merkitsee huumeiden
kayttamista vastoin tahtoamme. Ellem-
me kykene lopettamaan kayttamista,
miten voimme uskotella hallitsevamme
tilanteen? Sanoessamme, ettei meilld ole
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muuta vaihtoehtoa tarkoitamme, ettem-
me kyenneet lopettamaan kayttamista
siitdkdan huolimatta, ettd ponnistimme
tahdonvoimamme &darimmilleen ja ha-
lusimme vilpittomasti lopettaa. Meilla
on kuitenkin vaihtoehto sen jalkeen, kun
lakkaamme puolustelemasta kayttamista.

Emme tormadnneet tahan yhteis6on
rakkautta, rehellisyyttd, ennakkoluulotto-
muutta tai alttiutta uhkuen. Meille koitti
hetki, jolloin emme enda voineet jatkaa
kayttamistd ruumiillisen, sielullisen ja
hengellisen tuskan takia. Kun olimme
lyotyja, meissa herasi halu muutokseen.

Kyvyttomyys hallita huumeiden-
kayttoa on eras addiktiosairauden oire.
Emme olleet voimattomia vain huumei-
siin vaan myos addiktioomme ndhden.
Meidan on myonnettdva tama tosiasia
voidaksemme toipua. Addiktio on ruu-
miillinen, sielullinen ja hengellinen sai-
raus, joka vaikuttaa jokaiseen elamamme
alueeseen.

Sairautemme ruumiillinen puoli il-
menee pakottavana tarpeena kayttaa
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huumeita ja kyvyttomyytena lopettaa
kayttaminen, kun olemme sen kerran
aloittaneet. Sairautemme sielullinen puoli
on kayttamisen pakkomielle eli vastusta-
maton halu kayttaa, vaikka tuhoamme
omaa eldmaamme. Sairautemme hen-
gellinen puoli on taydellinen itsekeskei-
syytemme. Meista tuntui, etta voisimme
lopettaa milloin vain tahtoisimme, vaikka
kaikki todisti painvastaista. Kieltaminen,
korvaaminen, jarkeistaminen, puolustele-
minen, epaluottamus muihin, syyllisyys,
hdammennys, huolimattomuus, moraali-
nen rappio, eristyneisyys ja hallintakyvyn
menetys ovat kaikki sairautemme seura-
uksia. Sairautemme on etenevé, parantu-
maton ja kuolemaan johtava. Useimmat
meistd ovat helpottuneita saadessaan
tietaa, etta kyseessd on sairaus eikd mo-
raalinen vajavuus.

Emme ole vastuussa sairaudestam-
me, mutta toipumisestamme olemme
vastuussa. Useimmat meista yrittivat
lopettaa kayttamisen omin avuin, mutta
olimme kyvyttomia elamaan seka huu-
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meiden kanssa etta ilman niitd. Lopulta
tajusimme olevamme voimattomia addik-
tiomme suhteen.

Monet meista yrittivat lopettaa kaytta-
misen pelkan tahdonvoiman avulla, mut-
ta se onnistui vain valiaikaisesti. Tote-
simme, ettei yksin tahdonvoima tehonnut
kovin pitkaan. Kokeilimme lukemattomia
muita parannuskeinoja — psykiatreja, sai-
raaloita, katkaisuhoitoja, rakkaussuhteita,
uusia kaupunkeja ja uusia tyopaikkoja.
Kaikki kokeilumme epdonnistuivat.
Aloimme tajuta, ettda olimme perustelleet
mitd mielettomimmalla holynpolylla sita
sekasortoa, johon olimme eldimamme
huumeiden kanssa saattaneet.

Toipumisemme perusta on hatara
sithen asti, kunnes luovumme ehdois-
tamme, olivatpa ne mita tahansa. Ehdot
riistavat meiltd timan ohjelman tarjo-
aman hyodyn. Kun luovumme kaikista
ehdoista, antaudumme. Silloin, ja vasta
silloin, voimme saada apua addiktiosai-
raudesta toipumiseen.
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Kysymys kuuluu nyt: “Jos kerran
olemme voimattomia, miten Nimettomat
Narkomaanit voi auttaa?” Aloitamme
pyytamalla apua. Ohjelmamme perusta
on sen myontaminen, ettei meilld itsel-
lamme ole voimaa addiktiomme suhteen.
Kun pystymme hyviaksymaan taman
tosiasian, olemme saattaneet paatdkseen
ensimmadisen askeleen ensimmadisen osan.

Ennen kuin perustamme on valmis on
tehtdva toinenkin myonnytys. Jos pysah-
dymme tdhdn, tulemme tuntemaan vain
puolet totuudesta. Olemme mestareita
muuntelemaan totuutta mieleiseksemme.
Sanomme yhtdalta: “Kylld, olen voimaton
addiktioni suhteen” ja toisaalta: “Kunhan
saan elamani kuntoon, parjaan kylla huu-
meiden kanssa.” Téallaiset ajatukset ja teot
johtivat meidat takaisin huumekiertee-
seen. Mieleemme ei koskaan juolahtanut
kysya: “Ellemme kykene hallitsemaan
addiktiotamme, miten kykenemme
hallitsemaan elamaamme?” Tunsimme
olomme kurjaksi ilman huumeita, ja ela-
mamme oli hallitsematonta.
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Kykenemattomyys tyontekoon, asioi-
den laiminlyonti ja tuhoisa elamantapa
on helppo havaita hallitsemattoman
elaman tuntomerkeiksi. Perheemme on
yleensa pettynyt, ymmalldan ja hammen-
tynyt tekojemme vuoksi ja usein se jattaa
meidat oman onnemme nojaan tai hylkaa
meidat kokonaan. Tyopaikan saanti, yh-
teiskunnallinen arvostus ja perheemme
yhdistyminen ei tee elamasta hallittavaa.
Paluu yhteiskuntaan ei merkitse samaa
kuin toipuminen.

Olemme havainneet, ettei meilla ollut
muuta vaihtoehtoa kuin joko muuttaa
taydellisesti vanhat ajatustapamme tai
palata kayttajiksi. Kun teemme parhaam-
me, ohjelma toimii meille niin kuin se
on toiminut muillekin. Aloimme muut-
tua, kun emme enda kestidneet entisia
tapojamme. Silloin aloimme tajuta, etta
jokainen puhdas pdiva on onnistunut
paiva, tapahtuipa mita tahansa. Antau-
tuminen merkitsee sitd, ettei tarvitse enaa
taistella. Hyvaksymme addiktiomme ja
elamamme sellaisena kuin se on. Olemme
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valmiita tekemaan mita tahansa pysyak-
semme puhtaana, jopa sellaista, mista
emme pida.

Olimme taynna pelkoa ja epailysta,
kunnes otimme ensimmaisen askeleen.
Talloin monet meistd tunsivat olevansa
ymmallaan ja hammentyneita. Tunsimme
olevamme erilaisia. TyOskentelemalla tata
askelta vahvistimme antautumisemme
NA:n periaatteille. Vasta antauduttuam-
me voimme paastd addiktion aiheutta-
masta vieraantumisesta. Apu alkaa ilmeta
meille addikteille vasta silloin, kun kyke-
nemme myontdmaan taydellisen tappion.
Tama voi olla pelottavaa, mutta olemme
rakentaneet elamamme talle perustalle.

Ensimmainen askel merkitsee sitd, et-
tei meidan ole pakko kayttdd. Tama on
suuri vapaus. Joiltakin meista vei aikaa
tajuta, ettd elamamme oli kaynyt hallit-
semattomaksi. Toisille heiddn eldaménsa
hallitsemattomuus oli ainoa selva asia.
Tiesimme sisimmassamme, ettd huumeil-
la oli voima muuttaa meidat sellaisiksi,
jollaisia emme halunneet olla.



44 Alustava opas Nimettomiin Narkomaaneihin

Olemalla puhtaana ja tyoskentelemalla
tata askelta vapaudumme kahleistamme.
Mikdan naistd askelista ei kuitenkaan
tehoa taianomaisesti. Emme vain lausu
taman askeleen sanoja, opimme eldmaan
niiden mukaan. Huomaamme itse, ettd
ohjelma voi tarjota meille jotain.

Olemme loytaneet toivon. Voimme op-
pia toimimaan maailmassa, jossa eldamme.
Voimme loytaa elamaan tarkoituksen ja
paamaaran seka pelastua mielenvikai-
suudelta, rappiolta ja kuolemalta.

Kun myonnamme voimattomuutem-
me ja kyvyttomyytemme hallita omaa
elamdaamme, avaamme oven itseamme
suuremmalle voimalle saadaksemme
apua. Tarkeda ei ole se, missa olimme,
vaan mihin olemme menossa.
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Toinen askel

”Opimme uskomaan, etti jokin itsedmme
suurempi voima voisi palauttaa mielemme
terveyden.”

Toinen askel on vilttamiton, jos pyrim-
me jatkuvaan toipumiseen. Ensimmai-
sen askeleen jalkeen tarvitsemme uskoa
johonkin, joka voi auttaa meita voimat-
tomuutemme, hyodyttomyytemme ja
avuttomuutemme suhteen.

Ensimmainen askel on jattanyt tyhjion
elamdamme. Meiddn on 16ydettava jota-
kin, joka tayttdaa tuon tyhjion. Tama on
toisen askeleen tarkoitus.

Jotkut meista eivat aluksi suhtautuneet
tahan askeleeseen vakavasti. Sivuutimme
sen juurikaan siihen keskittymatta vain
todetaksemme, etteivat seuraavat aske-
leet toimisi, ennen kuin tyoskentelisimme
toista askelta. Silloinkin kun myonsimme
tarvitsevamme apua huumeongelmaam-
me, kielsivat monet meista tarvitsevansa
uskoa ja mielen terveytta.
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Meilla on sairaus, eteneva, parantu-
maton ja kuolemaan johtava. Tavalla tai
toisella ostimme tuhomme vahittdismak-
sulla. Kaikilla meista — niin kasilaukkuja
ryostavalla nistilla kuin laakareilta lailli-
sia reseptejd karttavalla herttaisella van-
halla rouvalla — on yksi yhteinen tekija:
hakeudumme kohti tuhoamme annos
kerrallaan, muutama pilleri kerrallaan
tai pullo kerrallaan, kunnes kuolemme.
Tama on ainakin osa addiktion mielenvi-
kaisuudesta. Saattaa tuntua siltd, etta itse-
aan huumepiikin toivossa myyva addikti
maksaa sairaudestaan kovemman hinnan
kuin se, joka vain valehtelee ladkarilleen.
Loppujen lopuksi kumpikin maksaa sai-
raudestaan hengelldaan. Mielenvikaisuus
on samojen virheiden toistamista eri tu-
losten toivossa.

Monet meista tajuavat ohjelmaan paas-
tessddn aloittaneensa kadyttamisen yha
uudestaan, vaikka tiesivat tuhoavansa
elamaansd. Mielenvikaisuus on sitd, etta
kayttad huumeita pdivasta toiseen tieta-
en, ettd siitd seuraa vain ruumiillinen ja
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henkinen tuho. Ilmeisinta mielenvikai-
suutta addiktiosairaudessa on huumei-
den kayttamisen pakkomielle.

Kysy itseltasi, olisiko mielenvikaisuut-
ta mennd sanomaan jollekulle: “Tahtoi-
sin ostaa sydankohtauksen tai kuolemaan
johtavan onnettomuuden.” Jos myonnat
sen olevan mielenvikaisuutta, sinulla tus-
kin on ongelmia toisen askeleen suhteen.

Tassa ohjelmassa lopetamme ensi toik-
semme huumeiden kayton. Talloin meis-
td alkaa tuntua tuskalliselta eldd ilman
huumeita tai mitaan niiden tilalla. Tuska
pakottaa meidat etsimaan itseamme suu-
rempaa voimaa, joka voi vapauttaa mei-
dat kdayttamisen pakkomielteesta.

Uskomaan oppiminen on samanta-
painen prosessi useimmilla addikteilla.
Useimmilta meista puuttui toimiva suhde
korkeampaan voimaan. Alamme kehittaa
tata suhdetta yksinkertaisesti myontamal-
13, ettd jokin itseamme suurempi voima
saattaa olla olemassa. Useimpien meista
on helppo myontda, ettd addiktiosta
oli tullut tuhoisa voima elamassamme.
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Parhaatkin yrityksemme johtivat yha
suurempaan tuhoon ja epatoivoon. Jos-
sain vaiheessa tajusimme, ettd tarvitsim-
me jonkin addiktiotamme suuremman
voiman apua. Se, miten ymmarramme
korkeamman voiman, riippuu meis-
ta. Kukaan ei paata sitda puolestamme.
Voimme kutsua sitd ryhmaksi tai ohjel-
maksi tai voimme nimittda sitd jumalaksi.
Suuntaviivoiksi esitetdan vain, etta tama
voima olisi rakastava, huolehtiva ja itse-
dmme suurempi. Meidéan ei tarvitse olla
uskonnollisia hyviksyaksemme taman
ajatuksen. Kyse on siitd, ettd avaamme
mielemme uskomaan. Tama saattaa tun-
tua vaikealta, mutta pitamalla mielemme
avoimena loydamme ennemmin tai myo-
hemmin tarvitsemamme avun.
Puhuimme ja kuuntelimme muita.
Naimme toisten toipuvan, ja he kertoivat
meille, mika toimi heille. Aloimme nahda
todisteita jostakin voimasta, jota ei voinut
taysin selittdd. Ndiden todisteiden edessa
aloimme hyvaksya itseimme suuremman
voiman olemassaolon. Téata voimaa voim-
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me kayttad jo kauan ennen kuin ymmar-
ramme sita.

Kun ndemme eldméassamme tapahtuvia
yhteensattumia ja ihmeita, hyvaksyminen
muuttuu luottamukseksi. Korkeampi
voima alkaa tuntua luontevalta voiman-
lahteelta. Kun opimme luottamaan tahan
voimaan, alamme padsta elamanpelos-
tamme.

Uskomaan oppimisen prosessi palaut-
taa mielemme terveyden. Tasta uskosta
saamme voimaa ryhtya toimintaan. Mei-
dan on hyvaksyttava tama askel paas-
taksemme alkuun toipumisen tielld. Kun
uskomme on kasvanut, olemme valmiit
kolmanteen askeleeseen.

Kolmas askel

"Teimme pddtoksen luovuttaa tahtomme ja
elamdmme jumalan huomaan, sellaisena
kuin hanet kasitimme.”

A ddikteina luovutimme monta ker-
taa tahtomme ja elamdmme tuhoavalle
voimalle. Huumeet hallitsivat tahtoam-
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me ja elamaamme. Tarpeemme kokea
huumeiden antama valiton tyydytys oli
saanut meiddt ansaan. Tuolloin koko
olemustamme — ruumista, mielta ja hen-
ked — hallitsivat huumeet. Jonkin aikaa se
tuntui miellyttavalts, sitten sairaalloinen
hyvéanolontunne alkoi hélveta ja naimme
addiktion vastenmielisen puolen. Huo-
masimme, ettd mita tehokkaammin huu-
meet meihin vaikuttivat, sitd alemmas
vajosimme. Meilla oli kaksi vaihtoehtoa:
joko karsimme vieroituksen tuskan tai
otimme lisda huumeita.

Kaikille meista koitti pdiva, jolloin
vaihtoehtoa ei endd ollut: meidan oli
pakko kayttdaa. Olimme luovuttaneet
tahtomme ja elamamme addiktiollemme
ja etsimme darimmaisen epatoivoisina
jotain muuta ratkaisua. Nimettomissa
Narkomaaneissa paatimme luovuttaa
tahtomme ja elamdamme jumalan huo-
maan, sellaisena kuin hanet kasitimme.
Tama on valtava askel. Meidan ei tar-
vitse olla uskonnollisia, kuka tahansa
voi ottaa tdiman askeleen. Tarvitaan vain
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halukkuutta. Riittda, kun avaamme oven
itsedmme suuremmalle voimalle.
Jumalakéasitteemme ei ole peraisin
opinkappaleista vaan siitd, mita itse
uskomme ja mikd toimii meille. Moni
meistad kasittdd jumalan yksinkertaisesti
vain siksi voimaksi, joka pitaa meidat
puhtaana. Jokaisella on taydellinen ja
ehdoton oikeus ymmartaa jumala omalla
tavallaan. Koska meilla on tama oikeus,
meidan on oltava rehellisid uskossamme,
jos aiomme kehittyad hengellisesti.
Totesimme, ettd riitti kun yritimme.
Kun ponnistelimme parhaan kykymme
mukaan, ohjelma toimi meille niin kuin
se on toiminut lukemattomille muille.
Kolmannessa askeleessa ei sanota: “Luo-
vutimme tahtomme ja eldamamme juma-
lan huomaan.” Siind sanotaan: ”Teimme
piadtoksen luovuttaa tahtomme ja elimdiamme
jumalan huomaan, sellaisena kuin hanet
kasitimme.” Paatoksen teimme me. Sita
eivat tehneet puolestamme huumeet,
perhe, valvoja, tuomari, terapeutti tai
laakari. Me teimme sen! Ensimmaista
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kertaa sitten ensimmadisen huumautumi-
sen olemme itse tehneet paatoksen omas-
ta puolestamme.

Sana paatos viittaa toimintaan. Tama
paatos perustuu luottamukseen. Meidan
on vain uskottava, ettd se ihme, jonka
naemme toimivan puhtaiden addiktien
elamadssd, voi tapahtua kenelle tahansa
addiktille, joka haluaa muuttua. Taju-
amme yksinkertaisesti, ettd on olemassa
jokin hengelliseen kasvuun ohjaava
voima, joka voi auttaa meitd tulemaan
suvaitsevammiksi, karsivallisemmiksi
ja hyodyllisemmiksi auttamaan muita.
Monet meistd ovat sanoneet: ”Ota tahtoni
ja elamani. Ohjaa minua toipumisessani.
Nayta minulle, miten minun tulee elaa.”
Helpotus, jonka koemme “hellittdessam-
me ja antaessamme jumalan ohjata”,
auttaa meitd rakentamaan eldmasta ela-
misen arvoisen.

Antautuminen korkeamman voi-
mamme tahtoon helpottuu paivittdisen
harjoituksen myo6ta. Kun yritamme vilpit-
tomasti, se toimii. Monet meista aloitta-
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vat paivansa yksinkertaisella pyynnolla
saada opastusta korkeammalta voimal-
tamme.

Vaikka tiedamme, ettd ”“luovuttami-
nen” toimii, saatamme silti ottaa tah-
tomme ja elamamme takaisin. Saatamme
jopa suuttua siksi, ettd jumala sallii sen.
Toisinaan pddtds pyytda jumalan apua
on toipumisessa suurin voiman ja roh-
keuden lahteemme. Emme voi tehda tata
paatosta kyllin usein. Antaudumme hil-
jaa, ja annamme kasityksemme mukaisen
jumalan huolehtia meista.

Aluksi sekoitimme padmme kysy-
myksilld, kuten: “Mitd tapahtuu, kun
luovutan elaméani? Tuleeko minusta ‘tay-
dellinen’?” Saatoimme olla todellisuu-
dentajuisempiakin. Joidenkin meistd oli
kaannyttava kokeneen NA:n jasenen puo-
leen ja pyydettdva hantd jakamaan oma
kokemuksensa tésta askeleesta. Vastaus
on aina yksilollinen. Useimmille meista
ennakkoluulottomuus, halukkuus ja an-
tautuminen ovat timan askeleen avaimet.
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Olemme luovuttaneet tahtomme ja ela-
mamme itseamme suuremman voiman
huomaan. Jos olemme perusteellisia ja
rehellisid, tulemme huomaamaan muu-
toksen parempaan. Pelkomme vahenevit,
ja usko alkaa voimistua oppiessamme
antautumisen todellisen merkityksen.
Emme enaa taistele pelkoa, vihaa, syylli-
syyttd, itsesddlia tai masennusta vastaan.
Tajuamme, ettda meidat tahan ohjelmaan
tuonut voima on edelleen kanssamme ja
ohjaa meitd jatkossakin, jos sallimme sen
tehda niin. Toivottomuuden aiheuttama
lamaannuttava pelko alkaa vahitellen
hélveta. Taman askeleen vaikutus nakyy
tavassa, jolla elamme.

Olemme oppineet nauttimaan puh-
taana elamisestd ja tahdomme lisda
NA-toveriseuran tarjoamia hyvia asioita.
Tieddamme nyt, ettemme voi pysdhtya
hengellisessa ohjelmassamme. Tahdom-
me kaiken, mitd voimme saada.

Olemme nyt valmiit ensimmaiseen
rehelliseen itsearviointiin, ja aloitamme
neljannella askeleella.
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Neljds askel

"Teimme perusteellisen ja pelottoman
moraalisen itsetutkiskelun.”

Perusteellisen ja pelottoman moraalisen
itsetutkiskelun tarkoituksena on eritella
elamdssamme vallitsevaa sekasortoa ja
ristiriitaisuutta niin, ettd voimme saada
selville, keita todella olemme. Aloitta-
essamme uuden elamédntavan meidan
on paastava eroon niista rasitteista ja
ansoista, jotka hallitsivat meita ja estivat
kasvumme.

Taman askeleen kohdalla useimmat
meistd pelkaavat, ettd heidan sisallaan on
hirvig, joka vapaaksi padstessaan tuhoaa
heidat. Tama pelko voi saada meidat
siirtdimaan itsetutkiskelua tuonnemmaksi
tai jopa estda meitd ottamasta tata ratkai-
sevaa askelta. Olemme havainneet, etta
tama pelko on uskon puutetta, ja olemme
loytaneet rakastavan, henkilokohtaisen
jumalan, jonka puoleen voimme kaantya.
Meidan ei tarvitse pelata enda.
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Olemme olleet itsepetoksen ja jarkeis-
tamisen mestareita. Kirjoittamalla itsetut-
kiskelumme voimme voittaa ndma esteet.
Kirjoitettu selonteko vapauttaa sellaisia
alitajuntamme osia, jotka pysyvat katket-
tyna silloin, kun tyydymme tutkimaan
itseamme vain ajatuksen ja puheen avul-
la. Kun kaikki kerran on paperilla, mei-
dén on paljon helpompi ndahda todellinen
luonteemme ja paljon vaikeampi kieltaa
se. Rehellinen itsearviointi on yksi uuden
elamantapamme avaimista.

Olkaamme totuudenmukaisia: kaytta-
essimme emme olleet rehellisia itsellem-
me. Olemme tulossa rehellisiksi itsemme
suhteen, kun myonnamme, etta addiktio
on nujertanut meidat ja etta tarvitsemme
apua. Kesti kauan myontaa, ettd olimme
karsineet tappion. Havaitsimme, ettei
ruumiillinen, sielullinen ja hengellinen
toipuminen tapahdu hetkessa. Neljas
askel auttaa meita toipumisessamme.
Useimmat meista huomaavat, ettemme
olleet niin kauheita emmeka niin suuren-
moisia kuin luulimme. Yllatymme huo-
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matessamme, ettd luetteloomme kuuluu
hyvidkin asioita. Jokainen, jolla on koke-
musta ohjelmasta ja joka on tydskennellyt
tata askelta, voi kertoa, ettda neljas askel
oli kddnnekohta hdanen elamassaan.

Jotkut meistd erehtyvat luulemaan,
ettd neljannessa askeleessa on kysymys
sen tunnustamisesta, miten hirvittavia
olemme — miten huonoja ihmisid olem-
me olleet. Tassa uudessa elamantavassa
surkeudella massdily voi olla vaarallista.
Se ei ole neljannen askeleen tarkoitus.
Yritamme vapautua vanhoista, kayttokel-
vottomista elamantavoistamme. Otamme
neljannen askeleen kasvaaksemme ja saa-
daksemme voimaa ja sisdista nakemysta.
Voimme lahestya neljatta askelta monin
tavoin.

Jotta saisimme uskoa ja rohkeutta pe-
lottoman itsetutkiskelun kirjoittamiseen,
meiddn on valmistauduttava siihen en-
simmaisen, toisen ja kolmannen askeleen
avulla. Ennen kuin aloitamme, on viisasta
kayda lapi ensimmaiset kolme askelta
kummin kanssa. Olomme helpottuu, kun
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ymmarramme nama askeleet. Suomme it-
sellemme etuoikeuden nauttia siita, mita
olemme tekemadssd. Olemme rimpuilleet
kauan paasematta mihinkaan. Nyt aloi-
tamme neljannen askeleen ja luovumme
pelosta. Kirjoitamme sen yksinkertaisesti
paperille niin hyvin kuin talla hetkella
taidamme.

Meidén on oltava sujut menneisyytem-
me suhteen, ei takerruttava sithen. Halu-
amme katsoa menneisyyttimme suoraan
silmiin, ndhda sen sellaisena kuin se to-
della oli, ja vapautua siitda voidaksemme
elaa tata paivaa. Useimmille meista men-
neisyys on ollut kuin komerossa asuva
kummitus. Emme ole uskaltaneet avata
ovea, koska olemme peldnneet kummi-
tuksen vahingoittavan meitd. Meidan ei
tarvitse tarkastella menneisyyttamme
yksin. Tahtomme ja elamdmme ovat nyt
korkeamman voimamme kasissa.

Perusteellisen ja rehellisen itsetutkiske-
lun kirjoittaminen tuntui mahdottomalta.
Sitd se olikin niin kauan kuin toimimme
omien voimiemme turvin. Hiljennymme,
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ennen kuin alamme kirjoittaa, ja pyy-
ddamme voimaa kyetdksemme olemaan
pelottomia ja perusteellisia.

Neljannessa askeleessa alamme paasta
kosketuksiin itsemme kanssa. Kirjoitam-
me heikkouksistamme, kuten syyllisyy-
destd, hapeastd, tunnonvaivoista, itsesaa-
lista, kaunasta, vihasta, masennuksesta,
turhautumisesta, hammennyksestd, yksi-
ndisyydestd, ahdistuksesta, petturuudes-
ta, toivottomuudesta, epdonnistumisesta,
pelosta ja kieltdmisesta.

Kirjoitamme niista asioista, jotka vai-
vaavat meita juuri nyt. Meilld on tai-
pumus ajatella kielteisesti, joten asioi-
den paneminen paperille antaa meille
mahdollisuuden tarkastella tapahtumia
myOnteisemmin.

Hyvat puolet on my0ds otettava huo-
mioon, jos aiomme saada tarkan ja tay-
dellisen kuvan itsestaimme. Tdma on
useimmille meista varsin tyolastd, koska
meiddn on vaikeaa hyviaksya sitd, etta
meissa on hyvid ominaisuuksia. Meissa
kaikissa on kuitenkin hyvia puolia, joista
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monet olemme loytaneet vasta ohjelman
avulla. Naitd ovat puhtaana oleminen,
ennakkoluulottomuus, jumalatietoisuus,
rehellisyys muita kohtaan, hyvaksynta,
myonteinen toiminta, jakaminen, ha-
lukkuus, rohkeus, usko, valittaminen,
kiitollisuus, ystavallisyys ja anteliaisuus.
Luettelomme sisaltavat tavallisesti my0s
laheisiin ihmissuhteisiin liittyvid asioita.
Arvioimme aiempia aikaansaannok-
siamme ja nykyista kadyttaytymistimme
ndhddksemme, mitd haluamme sdilyttaa
ja mita hylata. Kukaan ei pakota meita
luopumaan kurjuudestamme. Tadta askel-
ta pidetdan vaikeana, mutta todellisuu-
dessa se on aivan yksinkertainen.
Kirjoitamme luettelomme ajattelematta
viidettd askelta. TyOskentelemme neljatta
askelta ikaan kuin viidetta askelta ei olisi-
kaan. Voimme kirjoittaa yksin tai toisten
lahelld — hyva tapa on se, mikd luontuu
parhaiten. Kirjoitamme niin pitkdan tai
niin lyhyesti kuin tarve vaatii. Joku koke-
neempi voi auttaa. Tarkeintd on se, ettd
kirjoitamme moraalisen itsetutkiskelun.
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Jos sana moraalinen vaivaa meitd, voim-
me kayttaa sanontaa myonteisten ja kiel-
teisten asioiden luettelo.

Itsetutkiskelu kirjoitetaan niin, etta se
kirjoitetaan! Ajattelemalla itsetutkiske-
lua, puhumalla siitd ja teorioimalla itse-
tutkiskelua emme saa sita kirjoitetuksi.
Istumme vihkon adreen, pyydamme
johdatusta, tartumme kyndan ja alamme
kirjoittaa. Kaikki mita ajattelemme sopii
itsetutkiskelun aineistoksi. Aloitamme
taman askeleen, kun tajuamme, miten
vahan meilld on menetettavaa ja miten
paljon voitettavaa.

Nyrkkisdantond on, ettd voimme Kkir-
joittaa liian vahan. Emme kuitenkaan
koskaan voi kirjoittaa liikaa. Itsetutkiske-
lu muotoutuu tekijansd mukaan. Tama
saattaa tuntua vaikealta tai tuskalliselta.
Se saattaa vaikuttaa mahdottomaltakin.
Pelkaamme ehkd, ettd musertava tuskan
ja paniikin ketjureaktio kdaynnistyy ol-
lessamme kosketuksissa tunteisiimme.
Epdonnistumisen pelko voi synnyttaa
meissa halun valttaa itsetutkiskelua. Kun
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emme ota tunteitamme tarkasteltaviksi,
jannittyneisyytemme kady sietamattomak-
si. Uhkaavaa tuhoa kohtaan tuntemamme
pelko on niin suuri, ettd se voittaa epaon-
nistumisen pelkomme.

Itsetutkiskelu muodostuu helpotuksek-
si, koska sen tekemisen tuska on pienem-
pi kuin sen tekematta jattamisen tuska.
Opimme, ettd tuska voi olla toipumisessa
liikkeelle sysdava voima. Sen vuoksi se
on kohdattava vaistamatta. Askelkokous-
ten jokainen aihe tuntuu koskettelevan
neljatta askelta tai paivittaisen itsetutkis-
kelun tekemista. Itsetutkiskeluprosessin
kautta kykenemme kasittelemaan kaikkia
esiin tulevia asioita. Mitd enemman elam-
me ohjelmaamme, sitd enemman jumala
ndyttdd asettavan meidat tilanteisiin,
joissa kohtaamme asioita. Sitd mukaa kun
ndin kdy, kirjoitamme niistd. Alamme
nauttia toipumisestamme, koska meilla
on keino selvittda hapean, syyllisyyden
tai kaunan tunteemme.

Sisdinen paineemme padsee purkautu-
maan. Kirjoittaminen kohottaa painekatti-
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lan kannen. Paatamme itse, haluammeko
asettaa sisallon tarjolle, panna kannen
takaisin paikoilleen vai heittda keitok-
sen pois. Meidan ei tarvitse enaa kiehua
omassa liemessamme.

Istuudumme, otamme kynan ja pape-
ria ja pyydamme jumalan apua tuskaa
ja kdrsimysta aiheuttavien vikojemme
paljastamisessa. Rukoilemme rohkeutta
olla pelottomia ja perusteellisia ja sita,
ettd tama itsetutkiskelu auttaisi meita
saamaan elamamme jdrjestykseen. Kun
rukoilemme ja alamme toimia, kirjoitta-
minen sujuu aina paremmin.

Taydellisid meistd ei tule. Jos olisim-
me tdydellisid, emme olisi inhimillisia.
Pddasia on, ettd teemme parhaamme.
Kaytamme saatavilla olevia tydkaluja ja
kehitamme kykya selviytya tunteinem-
me. Emme halua menettda mitdan siita,
mitd olemme saavuttaneet. Haluamme
jatkaa ohjelmassa. Kokemuksemme mu-
kaan milldan itsetutkiskelulla — olipa se
miten syvallinen ja perusteellinen tahan-
sa — ei saavuteta pysyvia tuloksia, ellei
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sita viipymatta seuraa yhta perusteellinen
viides askel.

Viides askel

"Myonsimme vidrien tekojemme todellisen
luonteen jumalalle, itsellemme ja jollekin
toiselle ithmiselle.”

Viides askel on avain vapauteen. Se
mahdollistaa elamisemme puhtaana
nykyhetkessa. Vadrien tekojemme to-
dellisen luonteen jakaminen vapauttaa
meidadt elamdan. Tehtyamme perusteel-
lisen neljannen askeleen tarkastelemme
itsetutkiskelumme sisaltoa. Meille kerro-
taan, ettd jos pidamme nama heikkoudet
sisdllamme, ne johtavat meidat takaisin
kayttamiseen. Menneisyyteen takertu-
minen sairastuttaisi meidat lopulta ja
estdisi meitd osallistumasta uuteen ela-
mantapaamme. Ellemme ole rehellisia
ottaessamme viidettd askelta, kielteiset
tulokset ovat samat kuin ennenkin oltu-
amme eparehellisia.
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Viides askel ehdottaa, ettd myon-
namme jumalalle, itsellemme ja jollekin
toiselle ihmiselle vadarien tekojemme to-
dellisen luonteen. Tarkastelimme vaaria
tekojamme, tutkimme kayttaytymistapo-
jamme, ja aloimme havaita sairautemme
syvemmalla piilevat puolet. Nyt istumme
toisen ihmisen seurassa ja jaamme itsetut-
kiskelumme daneen.

Korkeampi voimamme on kanssamme
viidennen askeleen aikana. Saamme apua
ja voimme vapaasti kohdata itsemme ja
toisen ihmisen. Tuntui tarpeettomalta
myontaa vaarien tekojemme todellinen
luonne korkeammalle voimallemme.
“Jumala tietaa jo ne asiat”, jarkeilimme.
Vaikka hén jo tietdadkin, myontamisen
on tultava omasta suustamme, jotta siita
olisi todellista hyotya. Viides askel ei ole
pelkastaan neljannen askeleen lukemista.

Vilttelimme vuosikausia nakemasta
itseamme sellaisina kuin todella olimme.
Hapesimme itseamme ja tunsimme it-
semme eristyneiksi muusta maailmasta.
Nyt kun olemme kartoittaneet mennei-
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syytemme hépeallisen osan, voimme
pyyhkia sen pois elamastimme kohdat-
tuamme ja myonnettydmme sen. Olisi
onnetonta kirjoittaa kaikki paperille ja
katked se sitten poytdlaatikkoon. Nama
viat kasvavat pimedssa ja kuihtuvat pai-
vanvalossa.

Ennen tuloamme Nimettomiin Nar-
komaaneihin meista tuntui, ettei kukaan
voisi ymmartaa tekojamme. Pelkdasimme,
ettd jos paljastaisimme itsemme sellaisina
kuin olimme, meidat varmaankin hylat-
taisiin. Useimmat addiktit tuntevat olon-
sa levottomaksi timan takia. Kasitamme,
etteivat nama tunteet ole vastanneet
todellisuutta. Toveriseuramme jasenet
ymmartavat meita kylla.

Meidédn on valittava huolellisesti se
henkild, jonka on maara kuulla viides
askeleemme. Meidan taytyy varmistaa,
ettd han tietdad, mitd olemme tekemassa
ja miksi olemme tekemassa sita. Vaikkei
olekaan tarkkoja sdantoja siita, millai-
nen valitsemamme henkilon tulisi olla,
on tarkeaad, ettd luotamme haneen. Vain
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taydellinen luottamus tuon ihmisen lahjo-
mattomuuteen ja hienotunteisuuteen saa
meidat halukkaiksi olemaan perusteelli-
sia tdssa askeleessa. Jotkut meista ottavat
viidennen askeleensa ventovieraan kans-
sa, toiset taas tuntevat olonsa mukavam-
maksi valitessaan jonkun Nimettomien
Narkomaanien jasenen. Tieddmme, ettei
toinen addikti hevin tuomitse meitd pa-
hantahtoisesti tai ymmartamattomasti.
Kun olemme tehneet valinnan ja olem-
me kahden kesken valitsemamme henki-
16n kanssa, etenemme hanen rohkaisema-
naan. Haluamme olla tasmallisia, rehelli-
sid ja perusteellisia, silld kasitimme, etta
kysymys on elamasta ja kuolemasta.
Jotkut meista yrittavat salata osan
menneisyyttadn pyrkiessdan loytamaan
helpomman tavan kasitella syvemmalla
olevia tunteitaan. Saatamme ajatella, etta
olemme tehneet tarpeeksi, kun olemme
kirjoittaneet menneisyydestimme. Tahan
erehdykseen meilld ei ole varaa. Tama
askel paljastaa vaikuttimemme ja tekom-
me. Emme voi odottaa niiden paljastuvan
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itsestdaan. Voitamme vihdoin hammen-
nyksemme, eikd meidan vastedes tarvitse
tuntea syyllisyytta.

Emme vitkastele. Meidan on oltava tas-
mallisid. Haluamme kertoa karun totuu-
den sellaisenaan, aikailematta. On aina
olemassa vaara, etta liioittelemme vaaria
tekojamme. Yhta vaarallista on vahatella
osuuttamme tai selitelld sitd ndenndisesti
jarkevilla syilla. Mehan haluamme yha
kuulostaa hyvalta.

Addikteilla on taipumus viettda salais-
ta elamaa. Vuosikausia peitimme heikon
itsetuntomme valheellisiin naamioihin,
joiden toivoimme petkuttavan ihmisia.
Valitettavasti petkutimme itseamme
enemman kuin ketdadn muuta. Vaikka
vaikutimme usein ulkoisesti viehattavil-
ta ja itsevarmoilta, sisimmassamme piili
vapiseva, epavarma ihminen. Naamiot on
riisuttava. Kerromme itsetutkiskelumme
sisallon niin kuin se on kirjoitettu, mitaan
pois jattamatta. Sailytamme rehellisen ja
perusteellisen asenteen tdhdn askeleeseen
loppuun saakka. On suuri helpotus paas-
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ta eroon kaikista salaisuuksistamme ja
jakaa menneisyytemme taakka.

Tavallisesti, kun jaamme taman aske-
leen, kuuntelijakin jakaa jotain omista
menneistd kokemuksistaan. Huomaam-
me, ettemme ole ainutlaatuisia. Uskot-
tumme hyviéksyessd meidat kasitamme,
ettd meidat voidaan hyvaksya juuri sellai-
sina kuin olemme.

Emme kenties koskaan pysty muis-
tamaan kaikkia menneita virheitimme.
Yritaimme kuitenkin parhaamme ollak-
semme perinpohjaisia. Alamme kokea
omia todellisia, luonteeltaan hengellisia
tunteita. Siind missa meilla ennen oli hen-
gellisia teorioita, alamme nyt havahtua
hengelliseen todellisuuteen. Tama alus-
tava itsetutkiskelu paljastaa tavallisesti
joitakin kayttaytymismalleja, joista emme
erityisemmin pida. Ndiden asioiden
peloton tarkastelu ja niiden tuominen
paivanvaloon mahdollistaa kuitenkin nii-
den rakentavan kasittelyn. Emme kykene
ndihin muutoksiin yksin. Tarvitsemme
jumalan apua, sellaisena kuin hanet ka-
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sitimme, ja Nimettomien Narkomaanien
toveriseuraa.

Kuudes askel

"Olimme tiysin valmiit antamaan jumalan
poistaa kaikki niamid luonteenheikkoutemme.”

Miksi pyytdisimme jotakin ennen kuin
olemme siihen valmiit? Sehan olisi vaike-
uksien kerjadamistd. Varsin usein addiktit
ovat havitelleet palkkiota uurastuksesta
tekematta siihen vaadittavaa tyota. Ha-
lukkuus on sitd, mihin pyrimme kuuden-
nessa askeleessa. Se, miten vilpittomasti
tyoskentelemme tata askelta riippuu
halustamme muuttua.

Haluammeko todella padstd kau-
nantunteistamme, vihastamme ja pe-
lostamme? Monet meista pitavat kiinni
peloistaan, epdilyksistddn, itseinhostaan
tai vihastaan, koska tutussa tuskassa on
tiettyd vaaristynytta turvallisuutta. Tun-
tuu turvallisemmalta pysytelld tutussa
olotilassa, kuin luopua siita jonkin tunte-
mattoman vuoksi.
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Luonteenvioista tulisi luopua paatta-
vaisesti. Karsimme, koska niiden vaati-
mukset heikentavat meitd. Huomaamme
nyt tilanteissa, joissa ennen olimme ylpei-
ta, ettei ylimielisyys sovi meille. Ellemme
ole noyrid, meidat noyryytetddn. Jos
olemme ahneita, huomaamme, ettemme
koskaan saa kylliksemme. Ennen kuin
otimme neljannen ja viidennen askeleen,
saatoimme antautua pelon, vihan, epa-
rehellisyyden tai itsesdalin valtaan. Nyt
ndissd heikkouksissa rypeminen sumen-
taa johdonmukaisen ajattelukykymme.
Itsekkyydesta tulee sietamaton, tuhoisa
kahle, joka kytkee meiddt huonoihin
tapoihimme. Vikamme vaativat meilta
kaiken aikamme ja tarmomme.

Tutkimme neljannen askeleen luetteloa
ja ndemme selvasti, miten nama luon-
teenheikkoudet vaikuttavat elamaamme.
Alamme toivoa vapautuvamme ndista vi-
oista. Rukoilemme tai kehitimme muulla
tavalla halukkuutta, valmiutta ja kykya
antaa jumalan poistaa nama tuhoisat
piirteet. Meissa on tapahduttava persoo-
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nallisuuden muutos, jos aiomme pysya
puhtaana. Haluamme muuttua.

Meidéan tulisi asennoitua vanhoihin
vikoihimme avoimin mielin. Olemme
selvilld niistd ja teemme silti yha samoja
virheitd, emmekd kykene pddsemaan
huonoista tavoistamme. Kaannymme
toveriseuran puoleen pyrkiessimme ha-
luamaamme eldméantapaan. Kysymme
ystaviltamme, hellittivatko he. Melkein
poikkeuksetta he vastaavat hellitta-
neensd, parhaan kykynsa mukaan. Kun
huomaamme, miten heikkoutemme il-
menevat elamadssamme ja hyvaksymme
ne, voimme irrottautua niista ja paasta
eteenpain uudessa elaméassamme. Opim-
me, ettd kasvamme tehdessamme uusia
virheitd sen sijaan, ettd toistaisimme
vanhoja.

Kun tyoskentelemme kuudetta as-
kelta, on tarkeda muistaa, ettd olemme
inhimillisia ja ettei meidan pitéisi asettaa
eparealistisia odotuksia itsellemme. Téassa
askeleessa on kysymys halukkuudesta.
Halukkuus on kuudennen askeleen hen-
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gellinen periaate. Kuudes askel auttaa
meitd kehittymaan hengelliseen suun-
taan. Koska olemme inhimillisid, kuljem-
me valilla harhaan.

Kapinointi on erds luonteenheikko-
us, joka haittaa meitd tdssa vaiheessa.
Meidan ei tarvitse menettda uskoamme
alkaessamme kapinoida. Kapinointi
voi aiheuttaa valinpitaimattomyytta tai
suvaitsemattomuutta, jotka voidaan
voittaa sitkedlla ponnistelulla. Pyydam-
me jatkuvasti halukkuutta. Saatamme
epdilld, ettd jumala ei sittenkdan huo-
jenna taakkaamme tai epdilemme, ettd
jotakin menee vikaan. Kysymme toiselta
NA:laiselta, joka vastaa: ”Olet juuri siind,
missd sinun pitdakin olla”. Uudistamme
valmiutemme antaa poistaa vajavuutem-
me. Heittaydymme ohjelman tarjoamien
yksinkertaisten ehdotusten varaan. Vaik-
ka emme olekaan tdysin valmiit, olemme
matkalla oikeaan suuntaan.

Lopulta usko, ndyryys ja hyvaksymi-
nen astuvat ylpeyden ja kapinoinnin ti-
lalle. Opimme tuntemaan itsemme. Huo-
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maamme kehittyvamme kypsempaan tie-
toisuuteen. Halukkuutemme kehittyessa
toivoksi alamme voida paremmin. Ehka
ensimmaista kertaa naemme valahdyk-
sen uudesta elamastamme. Pidamme sen
tahtdimessa ja siirrymme halukkuudesta
tekoihin ja seitseménteen askeleeseen.

Seitsemas askel

"Noyristi pyysimme hinti poistamaan
vajavuutemme.”

Luonteenheikkoudet tai vajavuudet
aiheuttavat tuskaa ja kurjuutta koko ela-
mamme ajan. Jos ne edistdisivat terveyt-
tamme ja onnellisuuttamme, emme olisi
vajonneet niin suureen epatoivoon. Mei-
dan oli tultava valmiiksi antaaksemme
jumalan, sellaisena kuin hanet kasitimme,
poistaa nama heikkoudet.
Paatettyamme, etta haluamme jumalan
vapauttavan meidat persoonallisuutem-
me kayttokelvottomista ja tuhoisista ai-
neksista, olemme paasseet seitseménteen
askeleeseen. Emme kyenneet selviyty-
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maan elaman tulikokeesta omin voimin.
Vasta kun olimme saattaneet elamamme
taydelliseen sekasortoon, tajusimme,
ettemme selviytyisi yksin. Myontamalla
taman saimme aavistuksen noyryydesta.
Tama on seitsemdnnen askeleen tarkein
sisaltd. NOyryys on seurausta siita, etta
alamme olla rehellisia itsellemme. Olem-
me harjoitelleet rehellisyyttd ensimmai-
sesta askeleesta lahtien. Hyvaksyimme
addiktiomme ja voimattomuutemme.
Loysimme itseimme suuremman voiman
ja opimme luottamaan siihen. Tutkimme
elamaiamme ja saimme selville, keita
todella olemme. Aito ndyryys merkit-
see itsemme hyvaksymista ja sita, etta
yritamme rehellisesti olla oma itsemme.
Kukaan meista ei ole tdysin hyva tai tay-
sin paha. Olemme ihmisia, joilla on hyvia
ja huonoja ominaisuuksia. Ennen kaikkea
olemme inhimillisia.

Noyryydelld on sama merkitys puh-
taana pysymiselle, kuin ruoalla ja vedella
on elossa pysymiselle. Addiktiomme
edetessa kaytimme kaiken tarmomme



76 Alustava opas Nimettomiin Narkomaaneihin

aineellisten halujemme tyydyttamiseen.
Kaikki muut tarpeet olivat ulottumatto-
missamme. Tahdoimme aina tyydyttda
perushalujamme.

Seitsemads askel on toiminnan askel.
On tullut aika pyytda jumalalta apua ja
helpotusta. Meidan on ymmarrettava,
ettei meidan ajattelutapamme ole ainoa
mahdollinen — muut ihmiset voivat opas-
taa meita. Kun joku huomauttaa jostakin
vajavuudestamme, saatamme ensiksi aset-
tua puolustuskannalle. Meidan taytyy
kasittaa, ettemme ole taydellisid. Kasvun
varaa on aina. Jos todella haluamme olla
vapaita, otamme tarkasti huomioon toisil-
ta addikteilta saamamme palautteen. Jos
loytamamme vajavuudet ovat todellisia ja
meilld on mahdollisuus vapautua niista,
olomme varmasti helpottuu.

Jotkut haluavat polvistua tédssa as-
keleessa. Toiset hiljentyvat, ja toiset
osoittavat kiihkeaa halukkuutta voimak-
kailla tunteilla. Tassa askeleessa on kyse
noyryydestd, silla ldhestymme itseamme
suurempaa voimaa pyytdaksemme va-
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pautta elda ilman entisten tapojemme
rajoituksia. Monet meista ovat halukkaita
tyoskentelemadn tata askelta varauksit-
ta, pelkan sokean uskon varassa, koska
he ovat kyllastyneet siihen, miten ovat
toimineet ja siihen, milta heistd tuntuu.
Teemme perinpohjaisesti kaiken, mika
toimii.

Tdama on tiemme hengelliseen kas-
vuun. Muutumme joka paiva. Irrottau-
dumme vahitellen ja varovasti addiktion
eristyneisyydestd ja yksindisyydesta ja
liitymme eldman valtavirtaan. Tama kehi-
tys ei toteudu toivomalla, vaan toimimal-
la ja rukoilemalla. Seitsemédnnen askeleen
paatarkoitus on se, etta paasemme ulos
itsestamme ja etta pyrimme toteuttamaan
korkeamman voimamme tahdon.

Jos olemme piittaamattomia emmeka
tajua taman askeleen hengellistd mer-
kitystd, meilld saattaa olla vaikeuksia,
ja vanhat ongelmat nousevat esiin. Yksi
vaara piilee siind, etta olemme liian anka-
ria itseamme kohtaan.
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Kokemusten jakaminen toisten toipu-
vien addiktien kanssa auttaa meita valtta-
madn kuolemanvakavaa suhtautumista
itseemme. Muiden ihmisten heikkouksi-
en hyvaksyminen voi auttaa meita noyr-
tymadan ja helpottaa vapautumista omista
vioistamme. Jumala tyoskentelee usein
niiden kautta, jotka arvostavat toipumista
tarpeeksi auttaakseen meita tiedostamaan
vajavuutemme.

Olemme huomanneet, ettd noyryydel-
1a on merkittdva osa tdssa ohjelmassa ja
uudessa elamantavassamme. Teemme
itsetutkiskelumme, olemme valmiit an-
tamaan jumalan poistaa luonteenheik-
koutemme ja pyydamme noyrasti hanta
poistamaan vajavuutemme. Tama on
tiemme hengelliseen kasvuun, ja halu-
amme jatkaa eteenpain. Olemme valmiit
kahdeksanteen askeleeseen.



Miten se toimii 79

Kahdeksas askel

"Teimme luettelon kaikista vahingoitta-
mistamme thmisistd, ja meissd syntyi halu
hyvittid tekomme heille kaikille.”

Kahdeksas askel on vastaloydetyn noy-
ryytemme koetinkivi. Tarkoituksemme
on vapautua kantamastamme syylli-
syydesta. Haluamme katsoa maailmaa
silmiin vailla vihamielisyytta tai pelkoa.

Olemmeko halukkaita tekemaan luette-
lon kaikista vahingoittamistamme ihmi-
sistd raivataksemme pois menneisyydes-
tamme johtuvan pelon ja syyllisyyden?
Kokemuksemme kertoo, ettd tuon halun
on synnyttava ennen kuin talla askeleella
on mitdan vaikutusta.

Kahdeksas askel ei ole helppo — se
vaatii uudenlaista rehellisyyttd suhteis-
samme muihin ihmisiin. Kahdeksas
askel kdynnistdaa anteeksiantamisen
prosessin. Annamme anteeksi muille,
meille annetaan mahdollisesti anteeksi,
ja lopulta annamme anteeksi itsellemme
ja opimme, kuinka eldd tassda maailmas-
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sa. Tahan askeleeseen paastessamme
olemme valmiit ennemmin ymmarta-
maan, kuin haluamaan ymmartamysta.
Meidan on helpompi elaa ja antaa elaa,
kun tiedamme, milla alueilla meidan on
hyvitettava tekomme. Tama tuntuu nyt
vaikealta, mutta tehtyamme sen kerran
ihmettelemme, miksemme tehneet sita jo
kauan sitten.

Tarvitsemme aitoa rehellisyyttda voi-
daksemme tehda tarkan luettelon. Val-
mistauduttaessa tekemddan kahdeksannen
askeleen luetteloa kannattaa selvittaa,
mitd vahingoittaminen tarkoittaa. Yksi
madritelma vahingoittamisesta on ruu-
miillisen tai henkisen vaurion tuottami-
nen. Toinen maaritelma on tuskan, kar-
simyksen tai menetyksen aiheuttaminen.
Vaurio saatetaan aiheuttaa sanomisella,
tekemisella tai tekematta jattamiselld. Va-
hinko voi johtua sanoista tai teoista, joko
tahallisista tai tahattomista. Vahingon
aste voi vaihdella mielen pahoittamisesta
ruumiinvamman tai jopa kuoleman tuot-
tamiseen.
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Kahdeksas askel tuo eteemme eraan
ongelman. Monien meista on vaikea
myontaa, ettd olemme aiheuttaneet va-
hinkoa toisille, koska pidimme itseamme
addiktiomme uhreina. Kahdeksannessa
askeleessa tallaisen jarkeistamisen valt-
taminen on ratkaisevan tarkeaa. Meidan
taytyy erottaa se, mita meille tehtiin siita,
mitd itse teimme muille. Hylkdamme
tyystin puolustelumme ja mielikuvam-
me itsestimme uhreina. Vaikka meista
tuntuu usein, ettd vahingoitimme vain it-
seamme, sijoitamme silti itsemme yleensa
luettelon viimeiseksi, mikali sisdllytamme
itsedmme siihen ollenkaan. Tama askel
on kdytannon tyota elamamme vaurioi-
den korjaamiseksi.

Meista ei tule parempia ihmisid mui-
den virheita tuomitsemalla. Olomme
paranee, kun puhdistamme oman ela-
mamme vapauttamalla itsemme syylli-
syydesta. Kun kirjoitamme luettelomme,
emme endd voi kieltdaa aiheuttaneemme
vahinkoa. Myonnamme vahingoitta-
neemme muita suoraan tai valillisesti
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teoin, valhein, rikotuin lupauksin tai lai-
minlyonnein.

Teemme luettelomme tai otamme sen
neljannestd askeleestamme ja lisaamme
siihen uusia ihmisia sitd mukaa kuin
ajattelemme heitd. Tarkastelemme tita lu-
etteloa rehellisesti ja tutkimme avoimesti
virheitimme, jotta meille syntyisi halu
hyvittda ne.

Joissakin tapauksissa emme ehka tunne
ihmisia, joille olemme tehneet vaaryytta.
Kun kaytimme, jokainen kanssamme te-
kemisissa oleva oli vaaralle alttiina. Monet
jasenet mainitsevat vanhempansa, puoli-
sonsa, lapsensa, ystavansd, rakastettunsa,
toiset addiktit, satunnaiset tuttavat, tyoto-
verit, tyonantajat, opettajat, vuokraisannat
ja ventovieraat. Saatamme myo6s merkita
itsemme luetteloon, koska huumeita kayt-
tdessamme teimme hidasta itsemurhaa.
Toteamme ehkad hyodylliseksi erillisen
luettelon laatimisen niista ihmisistd, joille
olemme velkaa rahallisen hyvityksen.

Kuten joka askeleessa, meidan taytyy
olla perusteellisia. Yleensa alitamme ta-
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voitteemme useammin kuin ylitimme ne.
Emme kuitenkaan voi jattaa tata askelta
kesken vain siksi, ettemme ole varmoja
luettelomme tdydellisyydestd. Valmiita
emme ole koskaan.

Viimeinen vaikeus kahdeksannen aske-
leen tekemisessa on sen erottaminen yh-
deksannesta askeleesta. Mielikuvat varsi-
naisesta hyvittimisestd voivat muodostua
suuriksi esteiksi seka luettelon laatimisel-
le ettda hyvittamisen halun syntymiselle.
Teemme taman askeleen ikdan kuin yh-
deksatta askelta ei olisikaan. Emme edes
ajattele tekojemme hyvittamistda, vaan
keskitymme yksinomaan siihen, mita
kahdeksannessa askeleessa sanotaan — lu-
ettelon tekemiseen ja halun syntymiseen.
Tama askel auttaa meitd ennen kaikkea
tietoisuuteen siita, etta 10ydamme vahi-
tellen uusia asenteita itseamme kohtaan,
ja siitd, miten kohtelemme muita ihmisia.

Kuunnellessamme tarkasti muiden
jasenten kokemuksia tasta askeleesta, lu-
ettelomme Kkirjoittamiseen mahdollisesti
liittyvat epaselvyydet halvenevat. Myos
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kummimme voivat kertoa meille, kuinka
kahdeksas askel toimi heilla. Esittamalla
kysymyksen kokouksen aikana voimme
hyotya ryhméan omatunnosta.

Kahdeksas askel tarjoaa syyllisyyden
ja tunnonvaivojen hallitsemaan eldamaan
suuren muutoksen. Tulevaisuutemme
muuttuu, koska meidan ei tarvitse valtel-
14 niitd, joita olemme vahingoittaneet. Ta-
man askeleen tuloksena saamme uuden
vapauden, joka voi paattaa eristyneisyy-
temme. Oivaltaessamme tarvitsevamme
anteeksiantoa olemme taipuvaisempia
antamaan itse helpommin anteeksi. Aina-
kin tiedamme, ettemme enaa tahallamme
tee muiden elamaa kurjaksi.

Kahdeksas askel on toiminnan askel.
Kaikkien askelten tapaan se tarjoaa va-
littdoman hyodyn. Olemme nyt vapaita
aloittamaan hyvityksemme yhdeksannes-
sd askeleessa.
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Yhdeksas askel

"Hyvitimme tekojamme henkilokohtaisesti
ndille thmisille milloin vain mahdollista, mi-
kali emme niin tehdessimme vahingoittaneet
heitd tai muita.”

Tt askelta ei tulisi valtella. Jos teemme
sen, varaamme ohjelmaamme paikan
retkahdukselle. Ylpeys, pelko ja vitkas-
telu tuntuvat usein muodostavan ylit-
sepadsemattoman esteen: ne ehkaisevat
edistymisen ja kasvun. Tarkeinta on, etta
ryhdymme toimeen ja olemme valmiit
hyvaksymaan vahingoittamiemme ihmis-
ten suhtautumisen. Hyvitamme tekojam-
me heille parhaan kykymme mukaan.
Ajoitus on tarkea osa tata askelta. Mei-
dan tulisi hyvittda, kun siihen tarjoutuu
tilaisuus, mikéali emme niin tehdessamme
aiheuta lisda vahinkoa. Joskus emme voi
varsinaisesti hyvittdd, se ei ole mahdollis-
ta eikd kaytannollistd. Joissakin tapauk-
sissa keinomme eivit riita hyvittamiseen.
Mielestamme halukkuus voi korvata
toiminnan silloin, kun emme kykene ta-
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voittamaan vahingoittamaamme ihmista.
Meidén ei kuitenkaan pitdisi koskaan olla
ottamatta yhteyttda kehenkdan hapean,
pelon tai viivyttelyn vuoksi.

Haluamme vapautua syyllisyydes-
tamme, mutta emme kenenkdin muun
kustannuksella. On olemassa vaara, etta
sekoitamme asiaan kolmannen henki-
16n tai jonkun kayttdajaltamme perdisin
olevan kumppanimme, joka ei toivo
paljastuvansa. Meilla ei ole oikeutta eika
tarvetta vaarantaa toista ihmista. Naissa
asioissa on usein valttamatonta kysya
neuvoa muilta.

Suosittelemme lakiasioidemme seka
taloudellisten ja terveydellisten ongel-
miemme jattdmista asiantuntijoiden
hoidettaviksi. Osa eldmisen taitoa on sen
oppimista, milloin tarvitsemme apua.

Joissakin vanhoissa ihmissuhteissa
saattaa yha vallita ratkaisematon ristirii-
ta. Hyvittamalla tekomme teemme oman
osuutemme asioiden selvittdmiseksi.
Haluamme valttaa vastaiset vihamieli-
syydet ja jatkuvat kaunantunteet. Mo-
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nessa tapauksessa voimme vain menna
kyseisen henkilon luo ja pyytda noyrasti
ymmartamystd vadrille teoillemme. Jos-
kus tasta kehkeytyy iloinen tapaaminen,
kun vanhat ystavat tai sukulaiset osoit-
tautuvat halukkaiksi luopumaan kat-
keruudestaan. Voi olla vaarallista ottaa
yhteytta sellaiseen ihmiseen, jota pahat
tekomme vield kirvelevat. Epasuorat
hyvitykset saattavat olla tarpeen silloin,
kun henkilokohtainen hyvittaminen
voisi olla vaarallista tai vaarantaa muita
ihmisia. Hyvitamme tekojamme parhaan
kykymme mukaan. Yritimme muistaa,
ettd teemme taman oman itsemme takia.
Ajatellessamme menneisyyttamme tun-
nemme syyllisyyden ja tunnonvaivojen
sijasta huojennusta.

Hyvaksymme sen, ettd juuri omat
tekomme aiheuttivat kielteisen asen-
teemme. Yhdeksas askel lievittda syyl-
lisyyttamme ja muiden vihaa. Joskus
ainoa asia, jonka voimme tehdd, on pysya
puhtaana. Olemme sen velkaa itsellemme
ja laheisillemme. Emme enaa aiheuta hai-
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riota yhteiskunnassa kayttamisemme seu-
rauksena. Joskus ainoa tapa, jolla voimme
hyvittdd, on olla hy6dyksi yhteiskunnalle.
Nyt autamme itseimme ja toisia addikte-
ja toipumaan. Tama on arvokas teko koko
yhteiskunnalle.

Toipumisprosessissa mielemme ter-
veys palautuu, ja osa sitd on todellinen
samastuminen muihin. Koemme entista
harvemmin ihmiset uhkaksi turvallisuu-
dellemme. Aito turvallisuus astuu aiem-
min kokemamme ruumiillisen saryn ja
henkisen sekasorron tilalle. Lahestymme
vahingoittamiamme ihmisid noyrasti ja
karsivéllisesti. Monet niistd, jotka vilpit-
tomasti toivovat meille hyvaa, saattavat
suhtautua epauskoisesti toipumiseemme.
Meidan taytyy muistaa heiddan karsi-
myksensa. Ajan myota tapahtuu monia
ihmeitda. Monet niistd, jotka joutuivat
eroon perheestddn, onnistuvat solmimaan
suhteet perheenjaseniinsa. Lopulta hei-
dan kay helpommaksi hyvaksya meissa
tapahtunut muutos. Puhdas aika puhuu
itse puolestaan. Karsivallisyys on tarkea
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osa toipumistamme. Kokemamme ehdo-
ton rakkaus vahvistaa elamanhaluamme,
ja jokainen myonteinen toimenpiteemme
loytaa odottamattoman tilaisuutensa.
Tekojemme hyvittaminen vaatii paljon
rohkeutta ja uskoa, ja siitd seuraa suurta
hengellista kasvua.

Olemme vapautumassa menneisyy-
temme haaksirikosta. Haluamme pitda
elamamme jarjestyksessa harjoittamalla
jatkuvaa itsetutkiskelua kymmenennessa
askeleessa.

Kymmenes askel

"Jatkoimme itsetutkiskelua, ja kun olimme
vidrdssd, myonsimme sen heti.”

Kymmenes askel vapauttaa meidat ny-
kyhetkemme karikoista. Ellemme jatku-
vasti pysy tietoisina luonteenheikkouk-
sistamme, ne voivat saattaa meidat niin
tukaliin tilanteisiin, ettemme selviydy
puhtaana.

Ensimmaisia NA:ssa oppimiamme
asioita on, ettd jos kdytamme, kdrsimme
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tappion. Valtymme my0s paljolta tus-
kalta, jos voimme valttaa meille tuskaa
tuottavia asioita. Itsetutkiskelumme
jatkaminen merkitsee sita, ettd teemme
itsemme, tekojemme, asenteidemme ja
ihmissuhteidemme tarkastelusta saan-
nollisen tavan.

Olemme tapojen orjia ja alttiita van-
hoille ajattelu- ja reagointitavoillemme.
Joskus tuntuu helpommalta jatkaa van-
haa itsetuhon latua, kuin kokeilla uutta
ja vaaralliselta nayttavaa reittia. Meidan
ei tarvitse jaada vanhojen toimintata-
pojemme vangeiksi. Tandan meilld on
vaihtoehto.

Kymmenes askel voi auttaa meita
korjaamaan eldmisen ongelmiamme ja
estdd niiden toistumisen. Tutkimme toi-
miamme pdivan mittaan. Jotkut meista
kirjoittavat tunteistaan selvitellen seka
tuntemuksiaan ettd omaa osuuttaan on-
gelmissa, joita on ilmennyt. Aiheutim-
meko jollekulle vahinkoa? Onko meidan
syytd myontdd olleemme vaardssa? Jos
kohtaamme vaikeuksia, ponnistelemme
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niiden selvittamiseksi. Kun jatamme asiat
hoitamatta, niilla on taipumus jaada kal-
vamaan mieltdimme.

Tama askel voi suojella meita entisel-
td mielenvikaisuudeltamme. Voimme
kysya itseltimme, vetdavatko vanhat vi-
han, kaunan tai pelon tottumukset meita
puoleensa? Tunnemmeko olevamme
ansassa? Olemmeko saattamassa itsedm-
me hankaluuksiin? Olemmeko liian nal-
kaisia, vihaisia, yksindisia tai vasyneita?
Otammeko itsemme liian vakavasti? Tuo-
mitsemmeko oman sisimpamme toisten
ulkoisen esiintymisen perusteella? Kar-
simmeko jostakin ruumiillisesta vaivasta?
Vastaukset nadihin kysymyksiin voivat
auttaa meitd selvittdamaan tamanhetkiset
vaikeudet. Meiddn ei enaa tarvitse elaa
tyhjyydentunteemme kanssa. Monet paa-
asialliset huolenaiheemme ja suurimmat
vaikeutemme johtuvat kokemattomuu-
destamme elda ilman huumeita. Usein,
kysyessimme neuvoa vanhemmalta
jaseneltd, allistymme vastauksen yksin-
kertaisuutta.
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Kymmenes askel voi olla paineenpur-
kuventtiili. Tyoskentelemme tata askelta,
kun paivan hyvat ja huonot hetket ovat
yha tuoreena muistissamme. Luetteloim-
me tekomme ja yritimme olla selittelemat-
tad toimintaamme. Voimme tehda taman
kirjallisesti paivan paattyessa. Kaikkein
ensimmadiseksi pysahdymme! Sitten
suomme itsellemme ilon ja etuoikeuden
ajatella. Tutkimme tekojamme, suhtau-
tumistamme ja vaikuttimiamme. Huo-
maamme usein, ettd meilld on mennyt
paremmin kuin milta meista on tuntunut.
Taman ansiosta voimme tutkia tekojam-
me ja myontdd virheemme ennen kuin
asiat pahenevat. Meidan on syyta valttaa
jarkeistamistd. Myonnamme virheemme
heti emmeka selittele niita.

Tyoskentelemme tata askelta jatkuvas-
ti. Tama on ennaltaehkaisevaa toimintaa.
Mitd enemman tyoskentelemme tata
askelta, sita vahemman tarvitsemme sen
korjaavaa jalkiosaa. Tama askel on suu-
renmoinen tyokalu, kun pyrimme valtta-
maan vaikeuksia ennen kuin joudumme
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niihin. Seuraamme mielialaamme, tun-
teitamme, mielikuviamme ja toimiamme.
Kun tarkkailemme itseamme jatkuvasti,
voimme valttaa toistamasta niita tekoja,
jotka saavat meidat tuntemaan olomme
huonoksi.

Tarvitsemme tata askelta myos silloin,
kun voimme hyvin ja asiat luistavat. Hy-
vat tunteet ovat meille uutta ja meiddn on
vaalittava niitd. Vaikeina aikoina voimme
kokeilla hyvina aikoina toimineita keino-
ja. Meilla on oikeus voida hyvin. Meilla
on vaihtoehto. Hyvat ajat voivat myos
olla ansa. Vaara piilee siing, ettad saatam-
me unohtaa, ettd puhtaana pysyminen
on tarkeysjarjestyksessa ensimmaisena.
Meille toipuminen on muutakin kuin
pelkkda mielihyvaa.

Meidan on muistettava, ettd jokainen
tekee virheita. Meista ei tule koskaan tay-
dellisid. Voimme kuitenkin hyvaksya it-
semme kayttamalla kymmenetta askelta.
Jatkamalla itsetutkiskelua vapaudumme
tdssd ja nyt itsestaimme ja menneisyydes-
tamme. Emme enda puolustele olemassa-
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oloamme. Tama askel sallii meidan olla
oma itsemme.

Yhdestoista askel

"Pyrimme rukouksen ja mietiskelyn avulla
syventdamdidn tietoista yhteyttimme juma-
laan, sellaisena kuin hanet kasitimme,
rukoillen vain tietoa siitd, mikd on hinen
tahtonsa meidin suhteemme ja voimaa sen
toteuttamiseen.”

Ensimmaiset kymmenen askelta ovat
valmistaneet meita parantamaan tietoista
yhteytta kasityksemme mukaiseen juma-
laan. Ne luovat meille perustan saavuttaa
kauan tavoittelemamme myonteiset paa-
madrat. Tultuamme hengellisen ohjel-
mamme tahdn vaiheeseen harjoittamalla
edeltavida kymmenta askelta, useimmat
meistd suhtautuvat myonteisesti rukouk-
sen ja mietiskelyn harjoittamiseen. Hen-
gellinen vireemme on menestyksellisen
toipumisen perusta, joka tarjoaa mahdol-
lisuuden rajattomaan kasvuun.
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Monet meista alkavat todella arvostaa
toipumistaan padstessaan yhdenteentois-
ta askeleeseen. Yhdennessatoista aske-
leessa elamamme saa syvemman merki-
tyksen. Luopumalla hallinnasta saamme
tilalle paljon suuremman voiman.

Uskomme luonne ratkaisee tapamme
rukoilla ja mietiskelld. Meidan on vain
varmistettava, ettd meillda on sellainen
uskonrakennelma, joka toimii meille. Sen
tuloksilla on merkitysta toipumisessa.
Kuten jo toisaalla on todettu, rukouk-
semme tuntuivat tehoavan heti, kun
omaksuimme Nimettomien Narkomaa-
nien ohjelman ja antauduimme sairau-
temme edessa. Tdssa askeleessa kuvattu
tietoinen yhteys on suora seuraus nadiden
askelten mukaisesta elamisestd. Kay-
tamme tata askelta hengellisen tilamme
syventdmiseen ja ylldpitamiseen.

Tullessamme ensi kertaa ohjelmaan
saimme apua itseamme suuremmalta
voimalta.Tulimme tietoisiksi siitd, kun
antauduimme ohjelmaan. Yhdennen-
toista askeleen tarkoitus on lisata tietoi-
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suuttamme korkeammasta voimasta ja
parantaa kykyamme kayttaa sita voiman-
lahteenamme uudessa elamadssamme.

Mita enemman syvennamme tietoista
yhteytta jumalaamme rukouksen ja mie-
tiskelyn kautta, sitd helpompi on sanoa:
“Tapahtukoon sinun tahtosi, ei minun.”
Voimme pyytda jumalan apua sita tar-
vitessamme, ja elamdamme muuttuu
paremmaksi. Ne mietiskelyyn ja henkilo-
kohtaisiin uskonnollisiin uskomuksiin liit-
tyvat kokemukset, joista jotkut puhuvat,
eivat aina sovellu meille. Ohjelmamme
on hengellinen, ei uskonnollinen. Kun
pdasemme yhdenteentoista askeleeseen,
olemme jo aiempien kymmenen aske-
leen tyoskentelyssa tunnistaneet niita
luonteenheikkouksia, jotka aiheuttivat
ongelmia menneisyydessamme. Mieliku-
va ihmisestd, jollainen haluaisimme olla,
on hetkellinen valdhdys jumalan tahdosta
meidan suhteemme. Usein nakokulmam-
me on niin rajoittunut, etta kykenemme
niakemaddn vain valittomat halumme ja
tarpeemme.
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On helppo luisua takaisin vanhoihin
tottumuksiimme. Varmistaaksemme
jatkuvan kasvun ja toipumisen, meidan
on opittava pitamaan elamamme hen-
gellisesti terveelld perustalla. Jumala ei
tyrkytd meille vakisin hyvyyttdan, mutta
saamme vastaanottaa sen, jos pyydéimme
sitd. Tavallisesti tunnemme silla hetkella
jonkin olevan toisin, mutta huomaamme
muutoksen elamdassaimme vasta myo-
hemmin. Kun lopulta saamme raivatuksi
tieltd omat itsekkaat vaikuttimemme,
alamme loytda rauhaa, jollaista emme
koskaan kuvitelleet mahdolliseksi. Vaki-
sin vaaditusta moraalisuudesta puuttuu
se voima, jonka saamme, kun itse valit-
semme hengellisen eldamantavan. Useim-
mat meista rukoilevat silloin, kun heidan
on paha olla. Opimme, etta jos rukoilem-
me saannollisesti, emme ole niin usein ja
voimakkaasti tuskissamme.

Nimettomien Narkomaanien ulko-
puolella on lukuisia erilaisia mietiskelya
harjoittavia ryhmid. Melkein kaikki naista
ryhmista kuuluvat jonkin tietyn uskon-
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non tai filosofian piiriin. Jos asettuisimme
kannattamaan jotakin ndistd menetelmis-
ta, se olisi perinteidemme rikkomista ja
rajoittaisi yksilon oikeutta kasittaa jumala
omalla tavallaan. Mietiskely sallii meidan
kehittya hengellisesti omalla tavallamme.
Jotkut niista asioista, jotka eivat aikai-
semmin auttaneet meitd, saattavat tehota
nyt. Katsomme jokaista pdivad avoimin
silmin ja ennakkoluulottomasti. Tiedam-
me, ettd jos rukoilemme jumalan tahdon
toteutumista, saamme sen, mikad meille
on parasta, ajattelimmepa itse mita hy-
vansd. Tama tieto perustuu uskoomme ja
kokemukseemme toipuvina addikteina.
Rukous on huoliemme kertomista it-
seamme suuremmalle voimalle. Joskus
rukoillessamme tapahtuu merkittava
asia: l0ydamme varat, keinot ja tarmoa
suorittaa tehtdvia, jotka ylittavat selvasti
suorituskykymme. Saamme otteen siita
rajattomasta voimasta, joka on kaytos-
samme paivittaisen rukouksemme ja
antautumisemme kautta niin kauan kuin
sailytamme uskomme ja uudistamme sen.
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Joillekin rukous on jumalan avun
pyytamistd, mietiskely jumalan vastauk-
sen kuuntelemista. Opimme varomaan
minkaan erityisten asioiden rukoilemis-
ta. Rukoilemme, ettd jumala osoittaisi
meille tahtonsa ja auttaisi meita sen to-
teuttamisessa. Joissakin tapauksissa han
tekee tahtonsa meille niin selkeaksi, ettei
meilld ole juuri vaikeuksia sen havaitse-
misessa. Joskus taas minuutemme on niin
itsekeskeinen, ettemme hyvaksy jumalan
tahtoa meiddn suhteemme ilman uutta
kamppailua ja antautumista. Jos rukoi-
lemme jumalaa poistamaan hairictekijat,
rukoustemme laatu yleensd paranee ja
tunnemme eron. Rukoileminen vaatii
harjoittelua, ja meidan tulisi muistuttaa
itseamme siitd, ettei kukaan ole seppa
syntyessaan. Taitojen kehittaminen vaatii
paljon ponnistelua. Rukouksen kautta
etsimme tietoista yhteytta jumalaamme.
Mietiskelyssd saavutamme taman yhte-
yden, ja yhdestoista askel auttaa meita
yllapitdimaan sen.
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Olemme saattaneet olla monen us-
konnon ja mietiskelysuunnan vaikutus-
piirissa ennen tuloamme Nimettomiin
Narkomaaneihin. Erdat meista olivat se-
kasorron ja hammennyksen vallassa nai-
den harjoitusten jaljiltd. Olimme varmoja,
ettd oli jumalan tahdon mukaista kayttaa
huumeita korkeamman tietoisuuden
saavuttamiseksi. Monet meista huoma-
sivat olevansa hyvin omituisissa tiloissa
ndiden harjoitusten tuloksena. Emme
koskaan pitdneet addiktiomme tuhoisia
seurauksia vaikeuksiemme ldhteena ja
kuljimme jokaisen toivoa tarjoavan tien
loppuun saakka.

Jumalan tahto voi ilmetd meille mie-
tiskelyn hiljaisina hetkina. Mielen hiljen-
taminen mietiskelyn kautta tuo sisdisen
rauhan, joka saattaa meidat yhteyteen
sisimmassamme olevan jumalan kanssa.
Yksi mietiskelyn peruslahtokohdista on
se, ettd on vaikeaa tai jopa mahdotonta
saavuttaa tietoinen yhteys, jos mielem-
me ei ole tyyni. Tavanomaisten, toisiaan
lakkaamatta seuraavien ajatusten ketjun
on tauottava, jotta edistystd voi tapah-
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tua. Valmistava harjoituksemme on siis
mielen tyynnyttamistd, ja annamme esiin
nousevien ajatusten kuolla luonnollisen
kuoleman. Jatimme ajatukset taaksem-
me, kun yhdennentoista askeleen mietis-
kelyosa tulee meille todelliseksi.

Tunne-elaman tasapaino on mietiske-
lyn ensimmaisia tuloksia ja kokemuk-
semme vahvistaa taman. Jotkut meista
tulivat ohjelmaan rikkinaisina ja roikkui-
vat mukana vahan aikaa vain l1oytaakseen
jumalan tai pelastuksen yhdesta tai toi-
sesta uskonnollisesta palvontamuodosta.
On helppoa ajelehtia takaisin ulos ovesta
uskonnollisen antaumuksen pilvessa ja
unohtaa, ettd olemme addikteja, joilla on
parantumaton sairaus.

Jotta mietiskelylla olisi arvoa, sanotaan,
etta tulosten taytyisi nakya paivittaisessa
elamdssamme. Tama tosiasia sisaltyy yh-
denteentoista askeleeseen: ”...siitd, mika
on hanen tahtonsa meidan suhteemme ja
voimaa sen toteuttamiseen.” Niille meis-
td, jotka eivat rukoile, mietiskely on ainoa
tapa tyoskennella tata askelta.
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Huomaamme rukoilevamme, koska
se tuo meille rauhaa ja palauttaa luotta-
vaisuutemme ja rohkeutemme. Se auttaa
meitd elamaan elamaa, joka on vapaa
pelosta ja epadluottamuksesta. Kun rai-
vaamme tieltd itsekkdat vaikuttimemme
ja rukoilemme ohjausta, alamme tuntea
mielenrauhaa ja tyyneyttd. Alamme
kokea tietoisuutta muista ihmisista ja
ymmartaa heita tavalla, johon emme
kyenneet ennen taméan askeleen tyosken-
telemista.

Etsiessamme henkilokohtaista yhteytta
jumalaan, alamme avautua kuin kukka
auringossa. Alamme nahda, ettd jumalan
rakkaus on ollut lasna koko ajan vain
odottaen, ettd otamme sen vastaan. Teem-
me jalkatyOn ja otamme vastaan sen, mita
meille annetaan ilmaiseksi joka paiva.
Huomaamme, ettd kdy yha luontevam-
maksi luottaa jumalaan.

Tullessamme ohjelmaan pyydamme
aluksi tavallisesti monia asioita, jotka
tuntuvat tarkeilta tarpeilta ja valttamatto-
myvyksiltd. Kasvaessamme hengellisesti
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ja loytaessamme itseimme suuremman
voiman alamme tajuta, ettd niin kauan
kuin hengelliset tarpeemme tyydytetdan,
elamisen ongelmamme supistuvat sie-
dettaviksi. Kun unohdamme todellisen
voimanlahteemme, palaamme pian sa-
moihin ajatus- ja toimintamalleihin, jotka
alunperin ajoivat meidat ohjelmaan. Lo-
pulta méaarittelemme uudelleen uskom-
me ja ymmarryksemme, kunnes ndaemme,
ettd suurin tarpeemme on saada tietoa
jumalan tahdosta meiddn suhteemme ja
voimaa sen toteuttamiseen. Kykenemme
luopumaan joistakin mielihaluistamme,
koska opimme huomaamaan, ettd juma-
lan tahto meidan suhteemme koostuu
juuri niista asioista, joita eniten arvostam-
me. Jumalan tahdosta tulee meiddn oma
todellinen tahtomme. Tama tapahtuu
vaistonvaraisesti, eika sita voi selittda
tyhjentavasti sanoin.

Meissa syntyy halu antaa muiden ih-
misten olla sellaisia kuin he ovat tuomit-
sematta heita. Ei ole enda pakottavaa tar-
vetta huolehtia kaikista asioista. Alussa
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emme kyenneet ymmartamaan, mita hy-
vaksyminen merkitsee — nyt kykenemme.

Tieddmme, ettd toipa pdiva tullessaan
mitd tahansa, jumala on antanut meille
kaiken, mika on hengellisen hyvinvoin-
timme kannalta tarpeen. Voimme hyvin
myontad voimattomuutemme, koska
jumala on kyllin voimakas auttaakseen
meitd pysymdan puhtaana ja nauttimaan
hengellisesta kehityksesta. Jumala auttaa
meita jarjestamaan asiamme.

Alamme ndhda todellisuuden selvem-
min. Saamme etsimamme vastaukset
jatkuvan yhteyden kautta korkeampaan
voimaamme. Saamme kyvyn tehda
asioita, joihin emme ennen kyenneet.
Kunnioitamme muiden vakaumuksia.
Kannustamme sinua etsimaan voimaa ja
ohjausta oman uskosi mukaisesti.

Olemme Kkiitollisia tasta askeleesta,
koska loydamme sen, mika on meille pa-
rasta. Joskus rukoilimme, ettd saisimme,
mitd toivoimme, ja kun saimme, olimme
hataa karsimédssa. Saatoimme rukoilla ja
saada mita pyysimme. Sitten meidan oli
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rukoiltava, ettd paasisimme siita eroon,
koska emme tulleet toimeen sen kanssa.

Opittuamme rukouksen voiman ja ru-
koilemisen mukanaan tuoman vastuun,
voimme toivottavasti kdyttda yhdetta-
toista askelta suuntaviivana paivittdisessa
ohjelmassamme.

Alamme rukoilla vain jumalan tahdon
toteutumista meiddn suhteemme. Talla
tavoin saamme vain sellaista, mita kyke-
nemme kasittelemdan. Pystymme otta-
maan vastuun siitd ja tulemme toimeen
sen kanssa, koska jumala auttaa meita
valmistautumaan siihen. Jotkut meista
yksinkertaisesti kiittdvat omin sanoin
jumalan armosta.

Lahestymme tdta askelta antautuneel-
la ja noyralla asenteella yha uudestaan
saadaksemme tiedon ja voiman lahjan
ymmarryksemme mukaiselta jumalalta.
Kymmenes askel raivaa tieltd nykyiset
virheet, jotta voimme tyOskennelld yh-
dettatoista askelta. Ilman tata askelta
on epdtodenndkoistd, ettda voisimme
kokea hengellisen heraamisen, toteuttaa
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hengellisia periaatteita elamassamme
tai saattaa sanomaa riittavasti herattaak-
semme muissa vetovoimaa toipumiseen.
On olemassa hengellinen periaate, jonka
mukaan meiddn on annettava pois se,
mitd meille on annettu Nimettomissa
Narkomaaneissa, voidaksemme pitaa
sen. Kun autamme muita pysymaan puh-
taana, voimme nauttia 16ytamastamme
hengellisesta hyvinvoinnista. Meidan on
annettava vapaasti ja kiitollisina se, mika
on vapaasti ja kiitollisena annettu meille.

Kahdestoista askel

”Koettuamme hengellisen herddmisen
ndiden askelten tuloksena yritimme saattaa
tamin sanoman addikteille ja toteuttaa nditi
periaatteita kaikissa toimissamme.”

Tulimme Nimettomiin Narkomaaneihin
menneisyytemme haaksirikon seurauk-
sena. Viimeinen asia, mitd odotimme,
oli hengellinen herdaminen. Halusimme
vain lakata karsimasta.
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Askeleet johtavat heraamiseen, joka on
luonteeltaan hengellinen. Osoituksena
tasta heraamisesta ovat elamassamme
tapahtuneet muutokset. Nama muutokset
parantavat kykyamme elda hengellisten
periaatteiden mukaan ja saattaa toipumi-
sen ja toivon sanomaamme viela karsival-
le addiktille. Sanoma on kuitenkin vailla
merkitystd, ellemme ELA sen mukaisesti.
Kun elaimme sanoman mukaisesti, ela-
mamme ja tekomme antavat sille enem-
man merkitystd kuin mihin sanamme ja
kirjallisuutemme koskaan pystyisivat.

Toveriseuraamme kuuluvilla, luonteel-
taan erilaisilla ihmisilla on monia erilaisia
kasityksia hengellisen heraamisen kasit-
teestd. Kaikissa hengellisissa heraamisis-
sd on kuitenkin erdita yhteisid piirteita.
Naihin kuuluvat yksinaisyyden paatty-
minen ja tunne siitd, etta elamallamme on
suunta. Monet meista uskovat, ettd hen-
gellinen herdaminen on merkitykseton,
ellei sitd seuraa lisdantynyt mielenrauha ja
toisista valittaminen. Mielenrauhan yllapi-
tamiseksi pyrimme eldmaan tassa ja nyt.
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Ne meista, jotka ovat tyoskennelleet
nditd askeleita parhaan kykynsa mukaan,
ovat hyotyneet siitd paljon. Uskomme
hyddyn olevan suoraa seurausta taman
ohjelman elamisesta.

Kun alamme ensi kertaa kokea hel-
potusta addiktiostamme, olemme vaa-
rassa ottaa jdlleen elamamme hallinnan
kasiimme. Unohdamme tuntemamme
karsimyksen ja tuskan. Kayttaessamme
sairautemme hallitsi elamadamme. Se on
koko ajan valmiina kaappaamaan taas
vallan. Unohdamme nopeasti, etta kaikki
aiemmat yrityksemme hallita elamaam-
me epaonnistuivat.

Tassa vaiheessa useimmat meista tajua-
vat, ettd ainoa tapa sdilyttaa se, mitd meil-
le on annettu, on jakaa tdima uuden ela-
man lahja viela karsivan addiktin kanssa.
Tama on paras suojamme sita vastaan,
ettd retkahtaisimme takaisin kiduttavaan
kayttamisen olotilaan. Kutsumme sita
sanoman saattamiseksi ja teemme sita
monella tavalla.
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Kahdennessatoista askeleessa toteu-
tamme kdaytannossa hengellista peri-
aatetta, jonka mukaan annamme NA:n
toipumissanoman toisille voidaksemme
sailyttaa sen. Sellainenkin jasen, joka on
ollut vasta yhden pdivan NA-toveriseu-
rassa, voi saattaa sanomaa siita, etta tama
ohjelma toimii.

Kun jaamme kokemuksemme jonkun
uuden kanssa, voimme pyytaa korkeam-
paa voimaa kayttdimaan meitd hengel-
lisend valikappaleenaan. Emme korota
itseamme jumaliksi. Pyydamme usein
toisen toipuvan addiktin apua jakaessam-
me kokemuksemme tulokkaan kanssa.
On etuoikeus vastata avunpyyntoon.
Me, jotka olemme olleet epétoivon syo-
vereissd, piddimme itseimme onnekkaina
voidessamme auttaa muita loytamaan
toipumisen.

Autamme uusia ihmisid oppimaan
Nimettomien Narkomaanien periaatteet.
Koetamme saada heidat tuntemaan olon-
sa tervetulleiksi ja autamme heitd oppi-
maan, mita ohjelmalla on tarjottavana.
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Jaamme kokemuksemme, voimamme ja
toivomme. Aina kun se on mahdollista,
saatamme tulokkaat kokoukseen.

Tasta tyosta koostuva epaitsekas pal-
velu on kahdennentoista askeleen ydin-
periaate. Saimme toipumisemme lahjaksi
kasityksemme mukaiselta jumalalta. Nyt
asetumme hadnen kayttoonsa jakaak-
semme toipumisen sitd etsivien kanssa.
Useimmat meistda oppivat, ettd voivat
saattaa sanomaamme vain sellaiselle, joka
pyytda apua. Joskus ainoa tarpeellinen
sanoma on saada karsiva addikti esimer-
kin voimalla hakemaan apua. Addikti
saattaa karsid, mutta olla haluton pyyta-
maan apua. Voimme asettua naiden ih-
misten kaytettavaksi, jotta heilla on tarvi-
tessaan joku, joka vastaa avunpyyntoon.

Nimettomien Narkomaanien ohjel-
massa on se etu, ettd opimme auttamaan
muita. Kahdentoista askeleen tyoskente-
ly ohjaa meidat ainutlaatuisella tavalla
noyryytyksestd ja epatoivosta toimimaan
korkeamman voimamme valikappaleina.
Meille on annettu kyky auttaa toista ad-
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diktia silloin, kun kukaan muu ei siihen
pysty. Ndaemme sen tapahtuvan kes-
kuudessamme joka pdiva. Tama ihmeen
kaltainen taydellinen suunnanmuutos on
osoitus hengellisesta herdamisesta. Jaam-
me omia henkilokohtaisia kokemuksiam-
me siitd, millaista meilla on ollut. Kiusaus
neuvoa on suuri, ja kun teemme niin,
menetamme tulokkaiden kunnioituksen.
Tama sumentaa sanomamme. Yksinker-
tainen, rehellinen sanoma addiktiosta
toipumisesta kuulostaa totuudenmukai-
selta.

Osallistumme kokouksiin ja olemme
tavattavissa ja kdytettavissa toveriseuran
palveluksessa. Teemme palveluksia, ja
annamme auliisti seka kiitollisina ai-
kaamme ja sitd, mitd olemme taalta 10y-
taneet. Palvelu, josta puhumme Nimetto-
missd Narkomaaneissa, on ryhmiemme
pdatarkoitus. Palvelutyd on sanoman
saattamista vield karsivalle addiktille.
Mitd innokkaammin kdymme tyohon
kasiksi, sita arvokkaammaksi hengellinen
heraamisemme muodostuu.
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Ensisijaisesti se tapa, jolla saatamme
sanomaa, puhuu itse puolestaan. Ihmi-
set nakevat meidat kadulla ja muistavat
meidat epdluotettavina ja pelokkaina
seurankarttajina. He huomaavat pelon
katoavan kasvoiltamme. He nakevat mei-
dan heraavan vahitellen eloon.

Loydettyamme kerran NA-elamanta-
van ikdvystymiselld ja omahyvaisyydella
ei enda ole sijaa uudessa elamassamme.
Pysymalld puhtaana alamme toteuttaa
sellaisia hengellisid periaatteita kuin toi-
vo, antautuminen, hyvaksynta, rehelli-
syys, ennakkoluulottomuus, halukkuus,
usko, suvaitsevaisuus, karsivallisyys,
noyryys, ehdoton rakkaus, jakaminen ja
valittaminen. Toipumisemme edistyessa
hengelliset periaatteet koskettavat jokais-
ta elamamme aluetta, koska yritimme
yksinkertaisesti elda tata ohjelmaa tassa
janyt.

Loydamme ilon alkaessamme oppia
elam&an toipumisperiaatteiden mukaan.
Se on iloa siitd, kun ndemme kaksi pdivaa
puhtaana olleen sanovan paivan puh-
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taana olleelle: ”“Yksindinen addikti on
huonossa seurassa.” Se on iloa siitda, kun
ndemme henkilon, joka kamppailtuaan
kovasti auttaakseen toista addiktia pysy-
maan puhtaana, yhtakkia loytdaa oikeat
sanat toipumissanoman saattamiseen.

Tunnemme, ettd elamamme on tullut
elamisen arvoiseksi. Hengellisesti uu-
distuneina iloitsemme siitd, ettd olemme
elossa. Silloin kun kdaytimme, elamas-
tamme tuli henkiinjadamisharjoitus. Nyt
elamdamme on paljon muutakin kuin
hengissa pysyttelemista. Kasittaessamme,
ettd puhtaana pysyminen on perusehto,
voimme nauttia eldmadsta. Pidamme puh-
taana olemisesta, ja toipumissanoman
saattaminen vield karsivalle addiktille
tuottaa meille iloa. Kokouksiin osallistu-
minen todella toimii.

Hengellisten periaatteiden harjoittami-
nen paivittdisessa elaimadssamme johtaa
meidat uuteen kasitykseen itsestimme.
Rehellisyys, ndyryys ja ennakkoluulotto-
muus auttavat meitd kohtelemaan tove-
reitamme oikeudenmukaisesti. Suvaitse-
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vaisuus tekee paatoksistamme maltillisia.
Opimme kunnioittamaan itseimme.

Toipuessamme oppimamme laksyt
ovat joskus katkeria ja kipeita. Auttamalla
muita saamme palkkioksi itsekunnioituk-
sen, koska voimme jakaa niiden opetuk-
set muiden Nimettomien Narkomaanien
jasenten kanssa. Emme voi estdd muita
addikteja kokemasta omaa tuskaansa,
mutta voimme saattaa sitda toivon sano-
maa, jonka olemme saaneet toisilta toi-
puvilta addikteilta. Jaamme toipumisen
periaatteet sellaisina, kuin ne ovat toimi-
neet omassa elamassamme. Jumala auttaa
meitd, kun autamme toisiamme. Elama
saa uuden tarkoituksen, uutta iloa, ja sen
laatu muuttuu niin, ettd se tuntuu elami-
sen arvoiselta. Uudistumme hengellisesti
ja iloitsemme siitd, ettd olemme elossa.
Erds hengellisen heraamisen puoli tulee
korkeamman voiman uudesta ymmar-
tamisestd, jota kehitimme jakaessamme
toisen addiktin toipumisen.

Olemme toivoa herattava naky! Olem-
me esimerkkeja siitd, etta ohjelma toimii.
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Ilo, joka meilld on puhtaana eldessamme,
herattaa vetovoimaa vield karsivassa ad-
diktissa.

Me todella toivumme elamaan puh-
dasta ja onnellista elamaa. Tervetuloa
NA:han. Askeleet eivit lopu tahan. Aske-
leet ovat uusi alku!



Itsensa hyvaksyminen

Ongelma

Itsensa hyvaksymisen puute on ongel-
ma monille toipuville addikteille. Tata
piilevaa heikkoutta on vaikea tunnistaa,
ja se jaa usein huomaamatta. Monet
meistd uskoivat, ettda huumeiden kaytta-
minen oli ainoa ongelmamme, ja kielsivat
sen tosiasian, ettd elamamme oli kdynyt
hallitsemattomaksi. Viela kayttamisen
lopetettuammekin tama kieltaminen voi
jatkua kiusanamme. Monet niistd on-
gelmista, joita koemme toipumisemme
edetessd, johtuvat kyvyttomyydestamme
hyvaksya itseimme syvemmalla tasolla.
Emme ehka edes tajua, etta tama vaiva
on ongelmiemme ldhde, koska se usein
ilmenee meissa muilla tavoin. Saatamme
tuntea tulevamme artyisiksi, tuomitse-
viksi, tyytymattomiksi, masentuneiksi tai
hammentyneiksi. Saatamme huomata yrit-
tavamme muuttaa ymparoivia olosuhtei-
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ta tyydyttadksemme kalvavaa tunnetta
sisimmassamme. Tamankaltaisissa tilan-
teissa on kokemuksemme osoittanut, etta
meiddn on parasta etsid tyytymattomyy-
temme lahdetta sisimmastamme. Hyvin
usein tajuamme, ettd olemme ylikriittisia
itseimme kohtaan, ryvemme itseinhossa
ja itsekielteisyydessa.

Ennen NA:han tuloamme useimmat
meista viettivat koko eldmansa itsedan
hyljeksien. Vihasimme itseamme ja yri-
timme kaikin mahdollisin tavoin tulla
joksikin muuksi. Halusimme olla kuka
tahansa muu kuin se, joka olimme.
Kyvyttomina hyvaksymaan itseamme
yritimme saada hyvaksyntda muilta.
Halusimme muiden antavan meille sita
rakkautta ja hyvaksyntdd, jota emme itse
kyenneet itsellemme antamaan. Asetim-
me kuitenkin aina ehtoja rakkaudellem-
me ja ystavyydellemme. Olimme valmiita
tekemdan mita tahansa kenelle tahansa,
vain saadaksemme heilta hyvaksyntaa ja
tunnustusta. Toisaalta, katkeroiduimme
niille, jotka eivat antaneet meille halua-
maamme palautetta.
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Koska emme pystyneet hyvaksymaan
itseimme, odotimme muiden torjuvan
meiddt. Emme voineet paastda ketdan
lahellemme, koska pelkasimme, etta jos
he todella tuntisivat meidat, niin hekin
vihaisivat meitd. Suojellaksemme itseam-
me haavoittuvuudelta, torjuimme muut
ennen kuin heillad olisi tilaisuutta torjua
meidat.

Kaksitoista askelta ovat ratkaisu
Tanaan ensimmainen askel kohti itsen-

sd hyvaksymistd on hyvaksya addikti-
omme. Meiddn on hyviaksyttava sairau-
temme ja kaikki sen tuomat vaikeudet,
ennen kuin voimme hyvidksyd itsemme
inhimillisina olentoina.

Seuraavaksi, padstaksemme kohti it-
semme hyvaksymistd, tarvitsemme uskoa
itsedimme suurempaan voimaan, joka voi
palauttaa mielemme terveyden. Meidan
ei tarvitse uskoa kenenkdan yksittdisen
ihmisen kasitykseen korkeammasta
voimasta, vaan meidan on uskottava
sellaiseen kasitykseen, joka toimii meille.
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Itsensa hyvaksymisen hengellinen ym-
martaminen on tietoisuutta siita, etta on
normaalia tuntea tuskaa, tietda tehneensa
virheita ja olevansa epatdaydellinen.
Tehokkain tapa saavuttaa itsensa
hyvaksyminen on soveltaa toipumisen
kahtatoista askelta. Nyt, kun olemme op-
pineet uskomaan itseimme suurempaan
voimaan, voimme luottaa hanen kykyyn-
sa antaa meille rohkeutta tutkia rehelli-
sesti heikkouksiamme ja hyvid ominai-
suuksiamme. Meille on valttamatonta
paasta kosketuksiin omien tunteidemme
kanssa, vaikka se joskus on tuskallista,
eikd nayttdisi johtavan itsensa hyvaksy-
miseen. Toivomme, ettd voimme rakentaa
lujan perustan toipumisellemme, siispa
meiddn on tutkittava tekojamme ja vai-
kuttimiamme, ja alettava muuttaa niita
asioita, jotka eivét ole hyvaksyttavia.
Heikkoutemme ovat osa meita ja pois-
tuvat vain, kun opettelemme elamaan
NA-ohjelmaa. Hyvat ominaisuutemme
ovat lahjoja korkeammalta voimaltam-
me. Kun opimme hyodyntamaan niita



120 Alustava opas Nimettomiin Narkomaaneihin

taysin, kasvaa itsemme hyvaksyminen ja
elamamme tulee paremmaksi.

Joskus luiskahdamme ylevaan toiveajat-
teluun ja kuvittelemme, ettd voisimme
olla sellaisia kuin meiddn omasta mieles-
tamme pitdisi olla. Itsesadlimme ja ylpey-
temme voi saada meidat valtaansa, mutta
uudistamalla uskomme korkeampaan
voimaan, saamme kasvuun tarvittavan
toivon, rohkeuden ja voiman.

Itsemme hyvédksyminen tuo tasapainoa
toipumiseemme. Meiddn ei enda tarvit-
se hakea muiden hyviaksyntaa, koska
olemme tyytyvdisid olemaan omana
itsendmme. Olemme vapaita kiitollisina
painottamaan hyvia ominaisuuksiamme,
nodyrina irrottautumaan heikkouksistam-
me, ja tulemaan niin hyviksi toipuviksi
addikteiksi, kuin voimme olla. Itsemme
hyvaksyminen sellaisena kuin olemme
tarkoittaa, ettd olemme ihan hyvia. Emme
ole taydellisid, mutta voimme kehittya.

Muistamme, ettd meilld on addiktio-
sairaus ja ettd vie pitkdn aikaa saavuttaa
itsensa hyvaksyminen syvemmalla tasol-
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la. Vaikka elamamme olisi muodostunut
kuinka kurjaksi, meidat hyvaksytdan aina
Nimettomien Narkomaanien toveriseu-
rassa.

Itsemme hyvdksyminen sellaisena,
kuin olemme, ratkaisee ongelmamme
suhteessa odotukseen inhimillisesta
taydellisyydesta. Kun hyvaksymme
itsemme, voimme hyvaksyd muut ela-
maamme ilman ehtoja — todennakoisesti
ensimmadista kertaa. Ystavyyssuhteemme
syvenevit, ja koemme sitd lampda ja va-
littamistd, joka syntyy addiktien jakaessa
toipumisensa ja uuden elamansa.

Jumala, suo minulle tyyneytta
hyviksya asiat, joita en voi muuttaa,
rohkeutta muuttaa mitka voin
ja viisautta erottaa nama toisistaan.



Kummisuhde, uudistettu

Kummin hankkiminen on yksi ensim-
maisistd ehdotuksista, joita monet meis-
td kuulevat tullessaan NA-kokouksiin.
Tulokkaina emme ehkd ymmarra, mita
tama tarkoittaa. Mika on kummi? Miten
saamme kummin ja kdytamme hanta?
Mista loydamme kummin? Taman pam-
fletin on tarkoitus tarjota lyhyt esittely
kummisuhteesta.

Perustekstissamme sanotaan, etta
“NA:n sydan sykkii, kun kaksi addiktia
jakavat toipumisensa” ja kummisuhde on-
kin yksinkertaisesti sita, ettd yksi addikti
auttaa toista. Kaksisuuntainen kummi-
suhde on rakastava, hengellinen ja myo6-
tatuntoinen ihmissuhde, joka auttaa seka
kummia etta kummitettavaa.
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KUKA on kummi?

Kummisuhde on henkilokohtainen
ja yksityinen ihmissuhde, joka voi tar-
koittaa eri ihmisille eri asioita. Taman
pamfletin mukaisesti NA-kummi on
Nimettomien Narkomaanien jasen, joka
elaa toipumisohjelmassamme ja on halu-
kas rakentamaan erityisen, kannustavan,
kahdenkeskisen ihmissuhteen kanssam-
me. Useimmat jasenet ajattelevat kummin
olevan ensisijaisesti joku, joka voi auttaa
meitd tyoskentelemaan NA:n kahtatoista
askelta ja joskus kahtatoista perinnetta ja
kahtatoista kasitettd. Kummi ei valttamat-
ta ole ystava, mutta on joku, jolle voim-
me uskoutua. Voimme jakaa kummimme
kanssa asioita, joiden jakaminen kokouk-
sessa saattaa olla meille epamukavaa.

"Ihmissuhde kummini kanssa on ollut avain
oppiessani luottamaan toisiin ihmisiin ja
askeltydskentelyyn. Jaoin eldamésséani olevan
tayden sekasorron kummini kanssa ja han
jakoi olleensa samassa pisteessa. Han
alkoi opettaa minulle, miten eletdan ilman
huumeiden kaytt6a.”
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MITA kummi tekee?

Kummit jakavat kokemuksensa, voi-
mansa ja toivonsa kummitettaviensa
kanssa. Jotkut kuvailevat kummiaan ra-
kastavaksi ja myotatuntoiseksi ihmiseksi,
joka kuuntelee ja jonka tukeen he voivat
luottaa tilanteessa kuin tilanteessa. Toiset
arvostavat sitd, ettd kummi voi tarjota
mahdollisuuden irrottautua ongelmasta
seka puolueettoman nakokulman. Jotkut
luottavat kummin suoraan ja rehelliseen
palautteeseen, jopa silloin, kun sita saat-
aisi olla vaikea hyvaksya. Silti toiset
kdantyvat kummin puoleen paaasiassa
tarvitessaan ohjausta lapi kahdentoista
askeleen.

"Joku kysyi kerran: 'Miksi tarvitsen kummin?'.
Kummi vastasi: 'No, on melko vaikeaa

huomata itsepetosta... itseksesi’.

Kummisuhde toimii samasta syysta
kuin NA - koska toipuvilla jasenilla on
yhteiset siteet addiktioon ja toipumi-
seen ja he voivat monessa tapauksessa
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samaistua toisiinsa. Kummin rooli ei ole
olla laillinen neuvonantaja, pankkiiri,
vanhempi, avioliittoneuvoja tai sosiaali-
tyontekija. Kummi ei ole my0dskaan tera-
peutti, joka tarjoaa jonkinlaisia ammatil-
lisia neuvoja. Kummi on yksinkertaisesti
toinen toipuva addikti, joka on halukas
jakamaan matkansa kahdentoista aske-
leen lapi.

Jakaessamme huolemme ja kysymyk-
semme kummillemme he jakavat joskus
my0s omaa kokemustaan meille. Toisi-
naan he saattavat ehdottaa lukemista,
kirjoitustehtavia tai he yrittavat vastata
kysymyksiimme ohjelmasta. Ollessamme
uusia NA:ssa, kummi voi auttaa meita
ymmartamaan ohjelmasta asioita, jotka
voivat hammentda meitd, kuten: NA-
kieli, kokousmuodot, palvelurakenne,
NA:m periaatteiden tarkoitus ja hengelli-
sen herdamisen luonne.

MITA kummitettava tekee?

Yksi ehdotuksista on, ettd pidamme
saannollisesti yhteyttd kummimme kans-
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sa. Kummillemme soittamisen lisaksi
voimme sopia tapaavamme kokouksissa.
Jotkut kummit kertovat meille kuinka
usein he odottavat meidan ottavan yhteyt-
ta heihin, kun taas toiset eivat edellyta
meiltd tdllaista. Jos emme 10yda meita
lahella asuvaa kummia, voimme pitaa
yhteytta teknologian tai postin kautta.
Huolimatta siitd, kuinka piddamme yh-
teyttd kummimme kanssa, on tarkeaa
ettd olemme rehellisid ja kuuntelemme
avoimin mielin.

"Luotan kummini antavan minulle yleista
ohjausta ja uutta nakokulmaa. Jos ei muuta,
niin han on tarkead kaikupohja. Joskus ei
tarvita muuta kuin ettd jotain sanotaan aaneen
jollekulle, jotta nakisin asiat eri tavalla.”

Saatamme olla huolissamme siita, etta
olemme taakka kummillemme ja eparoi-
da yhteydenotossa. Tai saatamme luulla
kummimme haluavan meilta jotain vasta-
lahjaksi. Mutta totuus on, etta kummim-
me hyotyy ihmissuhteesta yhta paljon
kuin mekin. Ohjelmassamme uskotaan,
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ettda voimme pitda sen mita meilla on
vain antamalla sen pois; itse asiassa kayt-
tamalla kummiamme, autamme hanta
pysymadan puhtaana ja toipumaan.

KUINKA saamme kummin?

Saadaksemme kummin meidan taytyy
vain kysya. Vaikka tama on yksinkertais-
ta, se ei valttamatta ole helppoa. Monet
meistd pelkdavat kysya jotakuta kum-
miksemme. Huumekierteessa olemme
ehka oppineet ettei keneenkaan voi luot-
taa, ja voi tuntua pelottavalta ja oudolta
pyytaa jotakuta auttamaan ja kuuntele-
maan meitd. Siita huolimatta useimmat
jdsenemme kuvailevat kummisuhdetta
elintarkedksi osaksi heidan toipumis-
taan. Toisinaan kdy niin, ettd saamme
vihdoin kerdttyd rohkeutemme vain
saadaksemme kieltdvan vastauksen. Jos
ndin kdy, meidan taytyy olla sinnikkaita,
uskoa ja olla ottamatta hanen paatostaan
henkilokohtaisesti. Syy kieltaytymiseen
johtuu luultavasti muusta kuin meista.
Heilla saattaa olla kiireinen elama, monta



128 Alustava opas Nimettomiin Narkomaaneihin

kummitettavaa tai he saattavat kayda lapi
vaikeita aikoja. Meidan taytyy uudistaa
uskomme ja kysya jotakuta toista.

"Valitessani kummiani suhtauduin siihen kuin
haastatteluun. Sovimmeko toisillemme? Mitk&
ovat sinun odotuksesi ja mitkd minun? Etsin
jotakuta ennakkoluulotonta, jolle on mukava
jutella.”

Paras paikka etsid kummia on NA-
kokous. Muita paikkoja kummin etsimi-
seen ovat NA-tapahtumat, kuten palvelu-
kokoukset ja konventit. Kummia etsiessa
useimmat jasenet etsivit jotakuta, johon
he uskovat voivansa oppia luottamaan,
joka vaikuttaa myotatuntoiselta ja joka on
aktiivinen ohjelmassa. Useimmat jasenet,
erityisesti uudemmat NA:ssa, pitavat tar-
kedana l0ytda kummi, jolla on enemman
puhdasta aikaa kuin heilla.

Nyrkkisaanto on etsid jotakuta, jolla
on samanlaisia kokemuksia ja joka voi
samaistua kamppailuihimme ja saavu-
tuksiimme. Useimmille samaa suku-
puolta olevan kummin 16ytaminen tekee
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myoOtaelamisesta helpompaa ja auttaa
meitd tuntemaan olomme turvalliseksi
ihmissuhteessa. Joidenkin mielesta su-
kupuoli ei ole ratkaiseva tekija. Olemme
vapaita valitsemaan oman kummimme.
On kuitenkin erittdin suositeltavaa valttaa
solmimasta kummisuhdetta, joka voi joh-
taa seksuaalisen vetovoimaan. Tallainen
vetovoima voi héairitd kummisuhteen
luonnetta ja vaikuttaa kykyymme jakaa
rehellisesti toisillemme.

"Tullessani puhtaaksi olin epavarma,
yksindinen ja valmis tekem&an mita tahansa
vahaisenkin lohdun ja seuran eteen.
Luontainen taipumukseni oli tyydyttaa
noita haluja, ettei tarvitsisi keskittya siihen,
mik& oli tarpeellista toipumiseni perustan
rakentamiselle. Kiitos jumalalle niiden
jasenten lahjomattomuudesta, jotka tukivat
minua eivatkd kayttaneet minua hyvakseen
toipumiseni varhaisina paivina.”

Joskus jasenet miettivat olisikohan
hyva pitdda useampia kummeja. Jotkut
addiktit valitsevat taman reitin useimmis-
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ta varoituksista huolimatta. Useamman
kummin pitaminen saattaa houkutella
heiddt manipuloimaan saadakseen etsi-
mansa vastauksen tai ohjauksen.

MILLOIN meidan tulisi hankkia
kummi?

Useimmat jasenet pitavat tarkeana
hankkia kummi niin pian kuin mahdol-
lista, kun taas toiset selittavat, ettd on
yhta tarkeda katsoa vaihtoehtoja ajan
kanssa ja tehda harkittu paatos. Useisiin
kokouksiin meneminen auttaa meita paat-
tamaan, kenen kanssa olomme on muka-
va ja kehen voimme oppia luottamaan.
Etsiessamme kummia meidan ei tarvitse
sanoa kyll4, jos joku tarjoutuu kummiksi.
On hyva muistaa, ettd jos toipumisemme
alkuaikoina hankkimamme kummi ei
myohemmin vastaa tarpeitamme, olem-
me vapaita vaihtamaan kummia.

"Vertasin kummin hankkimisaikaa hukku-
miseen. Tarvitsin tuota hengenpelastajaa/
kummia valittémasti!”
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Ollessamme uusia ohjelmassa meidan
taytyy hakea apua ja tukea toisilta addik-
teilta. Ei ole koskaan liian aikaista hank-
kia ja kayttaa puhelinnumeroita ja aloit-
taa jakaminen toisten toipuvien addik-
tien kanssa. Ohjelmamme toimii, koska
voimme tarjota apua toinen toisillemme.
Meidéan ei enda tarvitse elda eristyksissa
ja alamme tuntea olevamme osa jotain it-
seamme suurempaa. Kummisuhde auttaa
meitd nakemaan, ettd tulemalla NA:han,
olemme vihdoinkin tulleet kotiin.

Sinulla saattaa olla kysymyksia kum-
misuhteesta, joihin tdma pamfletti ei
vastannut. Vaikka kysymyksiisi ei olisi
“oikeaa” tai “vaaraa” vastausta — toveri-
seuramme kokemus vaihtelee yhteisosta
yhteiso0n ja jdsenestd jaseneen — meillad
on kirja kummisuhteesta,® joka huomioi
syvemmin monia aiheita liittyen kummi-
suhteeseen.

2 Sponsorship-kirja on saatavilla vain englanniksi.



Hyvaksynta, usko ja
sitoutuminen eraan
addiktin kokemina

Kun tulin NA-ohjelmaan, olin tunnista-
nut ongelmani: minulla oli halu lopettaa
kayttaminen, mutta en tiennyt miten. Ad-
diktion luonteesta johtuen oli koko per-
soonallisuuteni suuntautunut huumeiden
hankkimiseen, kdyttaimiseen ja keksi-
madn keinoja, miten saisin niita lisaa.
Kaikki yksilolliset piirteeni vahvistivat
tata itseeni kohdistuvaa pakkomielletta.
Taydellisen itsekeskeisesti yritin hallita
elamaani manipuloimalla ihmisia ja olo-
suhteita omaksi hyddykseni. Olin menet-
tanyt hallinnan tdysin. Pakkomielle ajoi
minut kdayttimaan huumeita toistuvasti,
vastoin omaa tahtoani, tietoisena sen
itsetuhoisuudesta, ja vastoin henkiinjaa-
misen perusvaistoani. Mielenvikaisena,
tuntien itseni toivottoman avuttomaksi,
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luovuin taistelusta ja hyvaksyin olevani
addikti. Hyvaksyin, etta elamani oli tay-
sin hallitsematonta ja ettd olin voimaton
sairauteeni nahden. Tahdonvoimani ei
voinut muuttaa sairastunutta ruumistani,
joka pakonomaisesti kaipasi huumeita.
Itsekontrollini ei voinut muuttaa sairas-
tunutta mieltani, jolla oli pakonomainen
tarve kayttaa mielialaan vaikuttavia ai-
neita voidakseen paeta todellisuutta. Ei-
vatka korkeimmatkaan ihanteeni voineet
muuttaa sairastunutta sieluani — ovelaa,
salakavalaa ja taysin itsekeskeista. Niin
pian kuin pystyin hyvaksymaan voimat-
tomuuteni tosiasiana, ei minun enaa
tarvinnut kayttaa huumeita. Tama tilani
hyvaksyminen — voimattomuus addikti-
oon ndhden ja eldmani hallitsemattomuus
— oli avain toipumiseeni.

Pidattaydyin huumeista NA-kokouk-
sissa kdyvien toipuvien addiktien avulla
—minuutin, tunnin, paivan kerrallaan.
Halusin edelleenkin huumautua. Elama
tuntui sietdmattomalta ilman huumeita.
Luovuttamisesta jai minulle viela aikai-
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sempaakin toivottomampi tunne, ja jotta
selviytyisin, mieleni teki taas kayttaa
huumeita. Voimattomuuteni hyvaksy-
minen ja elamani hallitsemattomuus
toivat minulle tarpeen 10ytaa sairauttani
vahvemman voiman, joka muuttaisi itse-
tuhoisen luonteenlaatuni. Thmiset, joita
tapasin kokouksissa, kertoivat 16ytaneen-
sa addiktiotaan suuremman voiman NA-
ohjelmasta. Nama ihmiset olivat olleet
puhtaana kuukausia tai vuosia eivatka
edes halunneet enda kayttaa. He kertoi-
vat minulle, ettd voisin paasta halustani
kayttaa huumeita elamalla NA-ohjelmaa.
Minulla ei ollut muuta mahdollisuutta
kuin uskoa heita. Olin kokeillut laaka-
reitd, psykiatreja, sairaaloita, mielenter-
veyslaitoksia, tyopaikkojen vaihtamisia,
avioliittoja, avioeroja — kaikki oli epaon-
nistunut. Kaikki vaikutti toivottomalta,
mutta NA:ssa ndin toivoa. Tapasin sai-
raudestaan toipumassa olevia addikteja.
Aloin uskoa, etta voisin oppia elamaan
ilman huumeita. NA:sta 16ysin uskon,
jota tarvitsin alkaakseni muuttua.
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Siind vaiheessa olin lopettanut huu-
meiden kayttamisen ja minun oli vaikea
uskoa todeksi, ettd voisin jatkaa kaytta-
mattd. Ajattelin ja tunsin edelleen kuin
addikti, en vain kayttanyt huumeita.
Persoonallisuuteni ja luonteeni olivat
samanlaiset kuin aina ennenkin. Kaikki
minussa vahvisti itsetuhoisuuttani. Mi-
nun oli muututtava tai alkaisin kayttaa
uudestaan. Olin hyvaksynyt tilani ja us-
koin, ettd voisin toipua. Niin tehdadkseni
minun oli taydellisesti sitouduttava NA-
ohjelman hengellisiin periaatteisiin.

Kummini avulla pdatin luovuttaa
elamani ja tahtoni jumalan huomaan,
sellaisena kuin jumalan kasitin. Minulle
tama oli kddannekohta. Tama paatos vaati
jatkuvaa hyvaksymistd, koko ajan lisaan-
tyvaa uskoa ja paivittdista toipumiseen
sitoutumista. Paatos luovuttaa elamani
ja tahtoni jumalan huomaan edellytti, ettd
paasisin selville omasta itsestani ja yrittai-
sin aktiivisesti muuttaa tapaani tulla toi-
meen todellisuuden kanssa. Tama sitou-
tuminen toi elamaani rehellisyyttd. Nain
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NA-ohjelma toimii minun kohdallani:
hyvaksyn sairauteni, opin uskomaan, etta
ohjelma voi muuttaa minua ja sitoudun
toipumisen hengellisiin periaatteisiin.

Nyt vaaditaan toimintaa. Jos en muutu,
tulen epatoivoiseksi ja palaan huumeiden
kayttoon. Toiminta, jota NA-ohjelma eh-
dottaa, voi muuttaa persoonallisuuttani
ja luonnettani. Tutkin itsedni rehellisesti.
Kirjoitan muistiin mitd olen tehnyt ja mil-
td minusta on tuntunut. Paljastan itseni
taydellisesti jumalalleni ja jollekin toiselle
ihmiselle kertoen kaiken salaisimmista
peloistani, vihan- ja kaunantunteistani.
Kun teen nama asiat, menneisyyteni
ei enda hallitse elaméani ja vapaudun
elamaan tandan ihanteideni mukaisesti.
Alan kayttaytya eri tavalla ja tulen val-
miiksi antamaan jumalan muuttaa minut
sellaiseksi ihmiseksi kuin han haluaa
minun olevan.

Olen alkanut kehittda jarkevaa, to-
dellisuuteen perustuvaa kuvaa omasta
itsestani pyytamalld, ettd vapautuisin
vajavuuksistani.
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Hyvittamalla muille ihmisille tekemani
vaaryydet, olen oppinut antamaan an-
teeksi itselleni ja muille.

Tarkastelen kayttaytymistani saan-
nollisesti ja korjaan virheeni niin pian
kuin mahdollista. Kehitdn ja laajennan
jatkuvasti luottamustani ja uskoani hen-
gellisiin periaatteisiin. Annan muille jaka-
malla omat kokemukseni ja ohjelmamme
ja yritan elaa oppimieni periaatteiden
mukaisesti. Ndaiden kahdentoista aske-
leen avulla olen lopettanut kayttamisen,
halu kayttaa on poistunut ja olen saanut
uuden elamantavan.



Juuri tandaan

Sano itsellesi:

Juuri Tinddn ajatukseni ovat toipumises-
sani, eldn ja nautin eldmasta ilman
huumeiden kayttoa.

Juuri Tinddn minulla on luottamus johon-
kuhun NA:ssa, joka uskoo minuun
ja haluaa auttaa minua toipumises-
sani.

Juuri Tindidn minulla on ohjelma. Yritan
noudattaa sitd parhaan kykyni mu-
kaan.

Juuri Tinddn pyrin NAm kautta saamaan
paremman nakokulman elamaani.

Juuri Téinddn olen peloton, ajatukseni ovat
uusien ystdvieni kanssa, ihmisten,
jotka eivat kayta ja jotka ovat l0yta-
neet uuden elamantavan. Niin kau-
an kuin seuraan tata tietda, minulla
ei ole mitaan pelattavaa.
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Kun tulimme Nimettémien Narkomaa-
nien ohjelmaan, teimme paatoksen luo-
vuttaa eldamdamme korkeamman voiman
huomaan. Tama antautuminen vapauttaa
meidadt menneisyyden taakasta ja tulevai-
suuden pelosta. Saimme taman paivan
lahjaksi ja ndemme sen nyt oikeasta nako-
kulmasta. Me hyvaksymme elaman sel-
laisena kuin se juuri nyt on ja nautimme
siitd. Kun kieltdydymme hyvaksymasta
taman paivan todellisuutta, kiellimme
uskomme korkeampaan voimaamme.
Tasta voi seurata vain lisaa karsimysta.

Opimme, ettd tamd pdiva on lahja
ilman takuita. Menneisyyden ja tulevai-
suuden merkityksettomyys ja taman-
pdivdisten toimiemme tarkeys tulee
meille todelliseksi, kun pidamme taman
mielessamme. Tama yksinkertaistaa ela-
maamme.

Kun keskitaimme ajatuksemme tahan
pdivadan, niin huumepainajaisemme hal-
venee uuden todellisuuden sarastaessa.
Meille selvida, ettd kun olemme vaike-
uksissa, voimme uskoutua tunteinemme
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toiselle toipuvalle addiktille. Jakaessam-
me menneisyytemme toisten addiktien
kanssa huomaamme, ettemme ole ai-
nutlaatuisia, vaan etta jaamme yhteisen
taakan. Puhuminen toisten NA-jasenten
kanssa, joko jakaen paivimme koettele-
mukset ja saavutukset heidan kanssaan
tai antaen heidan jakaa omansa meidan
kanssamme, on erds tapa jolla korkeampi
voimamme tyoskentelee kauttamme.

Meiddn ei tarvitse pelitd, jos tandan
pysymme puhtaana, ldhelld korkeampaa
voimaamme ja NA-ystavidamme. Jumala
on antanut anteeksi menneet virheemme,
eikd huominen ole vield tassa. Mietiskely
ja henkilokohtainen itsetutkiskelu autta-
vat meitd saavuttamaan tyyneytta ja oh-
jausta koko paivaksi. Kdytamme muuta-
man hetken paivittdisesta rutiinistamme
kiittdaksemme jumalaa, sellaisena kuin
héanet kdsitamme, tadlle paivélle saamis-
tamme voimavaroista.

“Juuri tdnaan” soveltuu kaikille ela-
mamme alueille, ei vain huumeista pidat-
taytymiseen. Todellisuus on kohdattava
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paivittdin. Monet meista kokevat, ettei
jumala odota meiltd sen enempdd, kuin
etta tekisimme ne asiat, joihin tanaan
kykenemme.

NA:m kahdentoista askeleen ohjelman
tyoskentely on antanut meille uusia na-
kymid elamdamme. Tanaan meidan ei
enaa tarvitse pyydelld anteeksi sitd, keita
olemme. Paivittainen yhteytemme korke-
ampaan voimaan tayttad ne tyhjat kohdat
sisallamme, jotka eivat koskaan ennen
voineet tayttyd. Loydamme tayttymyksen
taman paivan elamisestd. Korkeamman
voiman ohjauksessa meiltd havida kaytta-
misen halu. Tanaan emme enaa tavoittele
taydellisyyttd, vaan voimme kokea itsem-
me riittaviksi.

On tarkeaa muistaa, ettd kuka tahansa
addikti, joka pysyy yhden pdivan puh-
taana, on ihme. Kokouksissa kdyminen,
askelten tyoskentely, paivittdinen mie-
tiskely ja ohjelmassa olevien ihmisten
kanssa keskusteleminen ovat asioita,
joita teemme pysyaksemme hengellisesti
terveina. Vastuullinen elaminen on mah-
dollista.
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Voimme korvata yksindisyyden ja pe-
lon toveriseuran rakkaudella ja uuden
elaméntavan turvallisuudella. Meidéan ei
tarvitse enda koskaan olla yksin. Toveri-
seurassa olemme saaneet enemman tosi
ystavid kuin koskaan uskoimme mah-
dolliseksi. Suvaitsevaisuus ja usko ovat
korvanneet itsesdalin ja kaunaisuuden.
Meille annetaan se vapaus, tyyneys ja on-
nellisuus, joita niin epatoivoisesti olemme
etsineet.

Yhdessa paivdssa tapahtuu paljon,
seka kielteista ettd myonteista. Jos emme
arvosta molempia, menetimme ehka
jotain, joka auttaa meitd kasvamaan. Pe-
riaatteemme ohjaavat meita toipumises-
samme, kun kdytimme niitd. Piddmme
valttamattomana jatkaa niiden kayttamis-
ta paivittain.



Pysyminen puhtaana
laitoksen ulkopuolella

Monet meisti kuulivat Nimettomien
Narkomaanien toipumissanoman ensi
kertaa ollessaan sairaalassa tai jonkinlai-
sessa laitoksessa. Siirtyminen sellaisista
paikoista ulkomaailmaan ei ole helppoa
missaan olosuhteissa. Tama on totta eten-
kin silloin, kun meilla on haasteena toi-
pumisen mukanaan tuomat muutokset.
Monille meistd toipumisen alkuajat olivat
vaikeita. Tulevan elaman kohtaaminen
ilman huumeita voi olla erittdin pelot-
tavaa. Mutta ne meistd, jotka selvisivat
alkuajoista, 10ysivat elamisen arvoisen
elaman. Tama pamfletti tarjoaa toivon
sanomaa sinulle, joka olet télla hetkelld
sairaalassa tai laitoksessa; sindkin voit
toipua ja eldaa vapaasti. Monet meistd ovat
olleet tilanteessa, jossa sind olet tanaan.
Olemme yrittaneet muita tapoja, ja monet
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meistad retkahtivat. Jotkut eivat koskaan
saaneet uutta mahdollisuutta toipumi-
seen. Olemme Kkirjoittaneet timan pamf-
letin jakaaksemme kanssasi sen, minka
olemme huomanneet toimivan.

Jos sinulla on sairaalassa tai laitoksessa
ollessasi mahdollisuus menna kokouk-
siin, voit aloittaa hyvien tottumusten ke-
hittdmisen nyt. Tule kokouksiin hyvissa
ajoin, ja lahde viimeisten joukossa. Ala
luoda yhteyksia toipuviin addikteihin
niin pian kuin mahdollista. Jos koko-
uksiisi osallistuu NA:n jasenia muista
ryhmistd, pyyda heidan puhelinnumeroi-
taan ja kdytd niitd. Ndaiden numeroiden
kayttaminen tulee aluksi tuntumaan vie-
raalta — jopa typeraltd, mutta tuo ensim-
madinen puhelinsoitto on suuri harppaus
eteenpain, silld eristaytyminen on eras
addiktiosairauden keskeinen piirre. Ei
ole tarpeen odottaa suuren ongelman
kehittymista ennen kuin soittaa jollekulle
NA:laiselle. Useimmat jasenet ovat enem-
man kuin halukkaita auttamaan kaikin
mahdollisin tavoin, joilla voivat. Juuri nyt
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sinun kannattaa pyytaa jotakin NA:n ja-
sentd tulemaan sinua vastaan paastessasi
laitoksesta. Jos jo tunnet ihmisid, joita tu-
let laitoksesta péastyasi tapaamaan koko-
uksissa, on sinun helpompi kokea olevasi
osa NA-toveriseuraa. Meilld ei ole varaa
olla, tai tuntea olevamme, ulkopuolisia.
Puhtaana pysyminen ulkopuolisessa
maailmassa tarkoittaa toimintaan ryhty-
mista. Kun paaset ulos, mene kokoukseen
heti samana paivand. On tarkeaa luoda
saannollisestd osallistumisesta tapa.
”Kunhan vain paasen ulos” -ajatuksen
aiheuttama hdammennys ja jannitys on
saanut jotkut meistd ajattelemaan, etta
voisimme pitda vdahan vapaata ennen
kuin sitoudumme paivittaisiin toimiin.
Téallainen jarkeily on johtanut monet
meista takaisin kayttamiseen. Addiktio
on sairaus, joka kehittymisessdan ei pida
vapaata. Jos sita ei pysayteta, se vain pa-
henee. Se, mitd teemme toipumisemme
hyvaksi tandan, ei takaa toipumistamme
huomenna. On erehdys olettaa, ettd hyva
aikomus alkaa kayda NA:ssa vasta jon-



146 Alustava opas Nimettomiin Narkomaaneihin

kin ajan kuluttua riittaisi. Meidan taytyy
varmistaa aikeemme toiminnalla—mita
pikemmin, sen parempi.

Jos laitoksesta paastyasi asut eri paik-
kakunnalla, pyyda NA:n jasenilta ko-
kousluettelo ja uuden alueesi NA:n
auttavan puhelimen numero. He voivat
auttaa sinua saamaan yhteyden tulevan
asuinalueesi NA-ryhmiin ja jaseniin. Voit
myo0s saada tietoa kokouksista kaikkialla
maailmassa kirjoittamalla osoitteeseen:

World Service Office
PO Box 9999
Van Nuys, CA 91409
USA

Kummisuhde on elintarked osa NAmn
toipumisohjelmaa. Se on yksi paakana-
vista, jonka kautta tulokkaat voivat hyo-
dyntda ohjelmassa elavien NA:n jasenten
kokemusta. Kummi voi yhdistda aidon
valittdmisen hyvinvoinnistamme ja jae-
tun kokemuksen addiktiosta vankkaan
kokemukseen toipumisesta NA:ssa. Ko-
kemuksemme mukaan on parasta etsia
kummi, joka on omaa sukupuolta. Valitse
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kummi, edes valiaikainen, niin pian kuin
mahdollista. Kummi auttaa sinua Ni-
mettomien Narkomaanien kahdentoista
askeleen ja kahdentoista perinteen tyos-
kentelyssa. Kummi voi myos esitella si-
nut toisille NA:n jasenille, vieda sinut ko-
kouksiin ja auttaa sinua tuntemaan olosi
mukavammaksi toipumisessa. Pamf-
lettimme Kummisuhde sisaltda lisatietoa
aiheesta.

Jos aiomme hyotyda NA-ohjelman
eduista, meiddn taytyy tyoskennelld
kahtatoista askelta. Saannollisen koko-
uksiin osallistumisen ohella askeleet ovat
perusta addiktiosta toipumisen ohjelmal-
lemme. Olemme huomanneet, etta askel-
ten tyOskentely jarjestyksessa ja niiden
jatkuva uudelleentyskentely estdd meita
retkahtamasta huumekierteeseen ja sen
mukanaan tuomaan kurjuuteen.

Saatavilla on valikoima NA:n toipu-
miskirjallisuutta. The White Booklet,
—kirja ja Narcotics Anonymous Perusteks-
timme sisaltavat toipumisen periaatteet
toveriseurassamme. Perehdy ohjelmaan
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kirjallisuutemme avulla. Toipumisesta
lukeminen on erittdin tarkea osa oh-
jelmaamme, etenkin silloin, kun et voi
osallistua kokoukseen tai et saa yhteytta
toiseen NA:n jaseneen. Monet meista ovat
huomanneet, ettd NA-kirjallisuuden luke-
minen paivittdin on auttanut meita ylla-
pitamaan myoOnteisen asenteen ja saanut
meidat keskittymaan toipumiseen.

Kun alat kdyda kokouksissa, osallistu
niiden ryhmien toimintaan, joissa kayt.
Tuhkakuppien tyhjentaminen, kattami-
sessa auttaminen, kahvin keittdminen,
siivoaminen kokouksen jalkeen—kaikki
nama tehtavat ovat tarpeellisia, jotta
ryhma toimisi. Anna muiden tietda, etta
olet halukas auttamaan ja liittymaan
ryhmasi jaseneksi. Tallaisten vastuiden
ottaminen on valttamaton osa toipumista
ja auttaa meita torjumaan ulkopuolisuu-
den tunteen, joka voi hiipia mieleemme.
Tallainen sitoutuminen, vaikuttaapa se
miten pieneltd tahansa, saattaa auttaa
varmistamaan osallistumisen kokouksiin
silloin, kun halu osallistua on pienempi
kuin tarve osallistua.
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Koskaan ei ole liian aikaista ottaa
kayttoon henkilokohtaista ohjelmaa pai-
vittdisille toimille. Pdivittdisiin toimiin
ryhtyminen on tapamme kantaa vastuuta
toipumisestamme. Ensimmaisen huu-
meannoksen ottamisen sijasta teemme
seuraavaa:

o Ald kdyts, tapahtuipa mité tahansa
* Mene NA-kokoukseen

* Pyyda korkeampaa voimaasi pita-
maan sinut puhtaana tandaan

* Soita kummillesi
* Lue NA-kirjallisuutta
* Puhu toisille toipuville addikteille

e Tyoskentele Nimettomien Narkomaa-
nien kahtatoista askelta

Olemme kasitelleet joitakin asioita,
joita voit tehda pysydksesi puhtaana;
meidan tulisi my0s kasitella sellaisia asi-
oita, joita tulee valttda. NA-kokouksissa
kuulemme usein, ettd meidan taytyy
muuttaa vanha elamantapamme. Tama
tarkoittaa sitd, ettemme kayta huumeita,
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tapahtuipa mita tahansa! Olemme my0s
huomanneet, ettd meilld ei ole varaa
oleskella baareissa ja klubeissa tai pitda
yhteytta huumeita kayttaviin ihmisiin.
Jos annamme itsellemme luvan roikkua
vanhoissa tuttavapiireissa ja paikoissa,
petaamme retkahdusta. Addiktiosairau-
teen nahden olemme voimattomia. Nama
ihmiset ja nama paikat eivdt koskaan
ennenkaan auttaneet meita pysymaan
puhtaana. Olisi typeraa ajatella asioiden
olevan toisin nyt.

Mikaan ei korvaa addiktille muiden
aktiivisesti toipumiseen sitoutuneiden
toveruutta. Meiddn on tarkeda antaa
itsellemme mahdollisuus toipumiseen.
Nimettomissd Narkomaaneissa meita
odottaa monta uutta ystavad, ja uusien
kokemusten maailma on edessapain.

Laitoksesta paastyamme ei ulkopuo-
linen maailma ollut joillekin meista
sellainen kuin odotimme. Nimettomat
Narkomaanit ei voi muuttaa maailmaa
ympadrillamme kuin ihmeen kautta. Se
tarjoaa meille toivon, vapauden ja tavan
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elaa toisin maailmassa muuttamalla itse-
amme. Voimme joutua tilanteisiin, jotka
eivat poikkea entisestd, mutta Nimettomi-
en Narkomaanien ohjelman avulla voim-
me muuttaa tapaamme reagoida niihin.
Itsemme muuttaminen muuttaa todella
elamaamme.

Haluamme sinun tietavan, etta olet ter-
vetullut Nimettomiin Narkomaaneihin.
NA on auttanut satoja tuhansia addikteja
elamaan puhtaana, hyvaksymaan elaman
sen omilla ehdoilla ja kehittdmaan ela-
masta todella elamisen arvoisen.



Toipuminen ja retkahdus

Monet uskovat, etti toipumisessa on ky-
symys yksinkertaisesti siitd, ettd ei kdyte-
td huumeita. He kasittavat retkahtamisen
merkkina taydellisesta epaonnistumisesta
ja pitkat huumeettomuusjaksot merkkina
taydellisestd onnistumisesta. Me, jotka
olemme Nimettomien Narkomaanien toi-
pumisohjelmassa, olemme huomanneet,
ettd tama kasitys on liian yksinkertaistet-
tu. Kun jasen on jonkin aikaa kuulunut
toveriseuraamme, niin retkahdus voi
olla se raastava kokemus, joka saa hanet
entista tinkimattomammin kayttamaan
ohjelmaa. Toisaalta taas, on joukossamme
nahty pitkdan huumeista pidattaytyneita
jasenia, joita rehellisyyden puute ja itse-
petos estavat kunnolla nauttimasta toipu-
misesta ja yhteiskunnan hyvaksynnasta.
Joka tapauksessa, paras perusta kasvulle
on taydellinen ja jatkuva pidattaytyminen
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huumeista ja ldheinen liittyminen ja sa-
mastuminen muihin NA-ryhmissa.
Vaikka kaikki addiktit ovat pohjimmil-
taan samankaltaisia, niin yksiloina meissa
on eroja sairastamisen asteessa ja toipu-
misessa. Joskus kdy niin, ettd retkahdus
luo perustan taydelliselle vapaudelle.
Toisinaan taas voi vapauden saavuttaa
vain kestamalla sitkedn ja sinnikkdan
itsepintaisesti ilman huumeita, vaikka
mitd tapahtuisi, kunnes kriisi on ohi. Jos
addikti, keinolla millda hyvansd, voi edes
joksikin aikaa kadottaa tarpeen tai himon
kayttad, han saa vaihtoehdon hetken mie-
lijohteen mukaiselle ajattelulle ja pakon-
omaiselle toiminnalle. Silloin han on saa-
vuttanut kddannekohdan, joka saattaa olla
ratkaiseva tekija hanen toipumisessaan.
Vaakakupissa painaa ajoittain todellisen
itsendisyyden ja vapauden tunne. Meita
houkuttelee pistaytya yksin ulkopuolella
ja ohjata taas omaa elamaamme. Kuiten-
kin ndytamme tietdvan, ettd se mitd meil-
l1a on, on tullut luottamuksesta itseamme
suurempaan voimaan ja myotdelamisen
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hengessa antamamme ja vastaanotta-
mamme avun kautta. Toipumisessamme
on aikoja, jolloin vanhat jarjettomat pelot
kummittelevat mielessimme. Eldama voi
jalleen tulla merkityksettomaksi, yksitoik-
koiseksi ja tylsdksi. Voimme uupua hen-
kisesti uusien ajatustemme kertaamisessa
ja vasya ruumiillisesti uusissa toimissam-
me; silti tieddmme, ettd jos laiminlyomme
niiden kertaamisen, niin aivan varmasti
palaamme vanhoihin tapoihimme. Pi-
ddamme epatodenndkoisend, ettd saisim-
me pitda sen mita meilla on, ellemme
kayta sita. Tallaiset ajat ovat meille usein
parhaita kasvun kausia. Vaikka sielumme
ja ruumiimme tuntuvat vasyneen tahan
kaikkeen, voivat muutoksen tai todellisen
kdantymyksen dynaamiset voimat syval-
la sisimmassamme toimia.

Ne voivat antaa meille sellaisia vasta-
uksia, jotka muuttavat sisdisia vaikutti-
miamme ja tekevat elamamme toisen-
laiseksi. Toipuminen, sellaisena kuin se
koetaan kahdentoista askeleen kautta,
on paamaaramme, ei pelkastdan fyysinen
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pidattaytyminen. Kehittymisemme vaatii
ponnisteluja, ja koska ei ole mitdan mah-
dollisuutta maailmassa pakottaa uutta
ajatusta suljettuun mieleen, on avautu-
minen saatava aikaan jotenkin. Koska
voimme tehda taman vain itsellemme, on
tarpeen tunnistaa kaksi meille luonteen-
omaista vihollista: valinpitamattomyys ja
jahkailu. Nayttaa siltd kuin muutosvas-
taisuutemme olisi synnynnaista, ja etta
tarvittaisiin vahintdan ydinrajahdys, jotta
tapahtuisi edes jotain muutosta tai ettad
saisimme uutta suuntaa toimintaamme.
Retkahdus, jos selvidamme siita hengissa,
voi kdynnistdd timan raivausprosessin.
Jonkun meille ldheisen retkahdus ja jos-
kus kuolema sen seurauksena, saattaa
saada aikaan, ettd silmamme avautuvat
nakemaan tarmokkaan henkilokohtaisen
toiminnan valttamattomyyden.
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Henkilokohtaiset kertomukset

Nimettomit Narkomaanit on kasvanut
paljon vuodesta 1953. Ihmiset, jotka perus-
tivat tamdn toveriseuran, ja joita kohtaan
tunnemme syvid ja pysyvdd kiintymystd,
ovat opettaneet meille paljon addiktiosta ja
toipumisesta. Seuraavilla sivuilla esittelemme
sinulle kertomuksia siitd kuinka aloitimme.
Ensimmdisen osan on erds vanhimmista ji-
senistamme kirjoittanut vuonna 1965. Kirjas-
tamme Basic Text, Narcotics Anonymous
loytyy uudempia kertomuksia NA:mn jisenten
toipumisesta.

Me todella toivumme

Vaikka joukkomme on monenkirjava,
olemme addiktion suhteen kaikki samas-
sa asemassa. Elamantarinamme voivat
poiketa toisistaan henkilokohtaisten
kokemustemme osalta, mutta loppujen
lopuksi meita kaikkia yhdistaa yksi asia.
Tama yhteinen sairaus tai hairiotila on
addiktio. Tunnemme hyvin ne kaksi te-
kijaa, joista todellinen addiktio koostuu:
pakkomielteen ja pakonomaisuuden.



Toipuminen ja retkahdus 157

Pakkomielle — paahanpinttyma, joka ker-
ta toisensa jalkeen ajaa meidat taas kayt-
tdimaan omaa tiettyd huumettamme tai
sen korviketta, jotta saisimme sitd helpo-
tusta ja mielihyvaa, jota joskus tunsimme.

Pakonomaisuus — kun olemme kerran
aloittaneet tapahtumasarjan — yhdella
piikilla, yhdella pillerilla tai yhdella ryy-
pylld — emme voi endd omalla tahdonvoi-
mallamme lopettaa. Olemme fyysisesti
niin herkkia huumeille, ettd itseamme
suurempi tuhoava voima pitdd meita
taysin otteessaan.

Kun tdman tien paassa huomaamme,
ettemme endd kykene, huumeiden avulla
tai ilman niitd, toimimaan inhimillisesti,
silloin kohtaamme kaikki saman pul-
matilanteen. Mita voimme endd tehda?
Ainoaksi vaihtoehdoksi nayttaa jaavan,
ettd jatkamme kuten parhaiten osaamme
katkeraan loppuun asti; vankilaan, lai-
tokseen tai kuolemaan — tai loydamme
uuden tavan eldd. Entisind aikoina on
hyvin harvoilla addikteilla ollut t&ta jal-
kimmaista vaihtoehtoa. Nykyaan addiktit
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ovat onnekkaampia. Ensimmaista kertaa
koko ihmiskunnan historian aikana on
meidan kaikkien ulottuvilla yksinker-
tainen menetelma, joka on osoittautunut
monille addikteille toimivaksi. Taman
yksinkertaisen hengellisen — ei uskon-
nollisen — ohjelman nimi on Nimettomat
Narkomaanit.

Kun addiktioni noin viisitoista vuotta
sitten® ajoi minut taydellisen voimatto-
muuden, hyodyttomyyden ja luovuttami-
sen tilaan, ei NA:ta ollut. Loysin AA:n, ja
siind toveriseurassa tapasin addikteja, jot-
ka my0s olivat 10ytaneet siita ohjelmasta
ratkaisun ongelmiinsa. Tiesimme kuiten-
kin, ettd monet yha jatkoivat alamékeaan
pettymyksen, rappion ja kuoleman tielld,
koska he eivdt kyenneet samastumaan
alkoholisteihin AA:ssa. He samastuivat
nakyvien oireiden osalta, mutta eivat silla
syvemmalld tunnetasolla, missd myota-
elaminen muodostuu parantavaksi hoi-
doksi kaikille addiktiosairaille. Yhdessa
useiden muiden addiktien ja joidenkin

? Kirjoitettu 1965
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AA:mn jasenten kanssa, joilla oli vahva
luottamus meihin ja ohjelmaan, muodos-
timme, heindkuussa 1953, sen minka nyt
tunnemme Nimettomina Narkomaanei-
na. Meista tuntui, ettd jokainen addikti
loytdisi nyt alusta lahtien niin paljon
samastumista kuin tarvitsisi vakuuttu-
akseen siitd, ettd voisi pysyd puhtaana
seuraten niiden esimerkkid, jotka olivat
toipuneet jo useita vuosia.

Vuosien mittaan osoittautui todeksi,
etta juuri tata tarvittiin. Sanaton tunnis-
tamisen, uskon ja luottamuksen kieli,
jota kutsumme myotaelamiseksi, loi il-
mapiirin, jossa aika ja todellisuus tulivat
kosketeltaviksi ja jossa voimme tiedostaa
monille meistd kauan kadoksissa olleita
hengellisid arvoja. Sekd lukumaaramme
ettd voimamme ovat lisaantymassa toi-
pumisohjelmassamme. Koskaan aikai-
semmin ei vapaassa yhteiskunnassa ole
niin suuri maara puhtaita addikteja voi-
nut kokoontua omasta tahdostaan missa
haluavat yllapitddkseen toipumistaan
taydellisessa luovassa vapaudessa.
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Jopa addiktit sanoivat, ettei se onnis-
tuisi siten kuin olimme sen suunnitelleet.
Uskoimme avoimeen kokousaikatauluun
— ei enda salailua, kuten jotkut ryhmat
olivat yrittaneet. Uskoimme, ettd tama
erosi kaikista muista menetelmistd, joita
pitkaaikaisen yhteiskunnasta eristami-
sen puolustajat olivat yrittaneet. Meista
tuntui, ettd mitd pikemmin addikti voisi
kohdata ongelmansa arkielamassa, sita
nopeammin hénesta tulisi todellinen tuot-
telias kansalainen. Koska lopulta meidan
on kuitenkin seistava omilla jaloillamme
ja kohdattava elama sen omilla ehdoilla,
niin miksi ei siis alusta alkaen.

Tietenkin taman takia monet retkah-
tivat ja monet olivat tdysin hukassa.
Kuitenkin monet jdivat, ja jotkut tulivat
takaisin retkahduksensa jalkeen. Valoi-
sampi puoli tdssa on se tosiseikka, etta
monet nykyisistd jasenistamme ovat
pitkaan taydellisesti pidattaytyneet huu-
meista ja kykenevit paremmin auttamaan
tulokkaita. Heiddn asenteensa, joka pe-
rustuu askeltemme ja perinteidemme
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hengellisiin arvoihin, on se dynaaminen
voima, joka tuo kasvua ja yhtendisyytta
ohjelmaamme. Nyt tieddmme, ettd on
tullut aika seka yhteiskunnan etta addik-
tin itsensa hyldta vanha valhe: "Kerran
narkkari, aina narkkari!", jonka mukaan
addikti ei koskaan voisi lopettaa kaytta-
mistd. Me todella toivumme.



Puhelinnumeroita




Nimettomien Narkomaanien
kaksitoista perinnetta

10.

11.

12.

Yhteisen hyvinvointimme tulisi olla ensi sijalla; NAmn
yhtendisyys on henkilokohtaisen toipumisen edellytys.
Ryhmamme tarkoitusta varten on olemassa vain yksi
perusarvovalta: rakastava jumala sellaisena kuin han
saattaa ilmaista itsensd ryhmamme omatunnossa. Johta-
jamme ovat vain uskottuja palvelijoita, he eivt hallitse.

Jasenyyden ainoa edellytys on halu lopettaa kdyttaminen.
Jokaisen ryhman tulisi olla itsendinen, paitsi toisia ryh-
mia tai koko NA:ta koskevissa asioissa.

Jokaisella ryhmélld on vain yksi paatarkoitus — saattaa
sanomaa vield karsiville addiktille.

NA-ryhman ei tulisi milloinkaan ryhtya takaajaksi tai
rahoittajaksi eikd lainata NA:n nime& millekdén rinnak-
kaiselle jarjestolle, hoitolaitokselle eika ulkopuoliselle
yritykselle, etteivit raha-asioita, omaisuutta ja arvovaltaa
koskevat pulmat vieroittaisi meitd paatarkoituksestamme.
Jokaisen NA-ryhman tulisi olla tdysin omavarainen ja
torjua ulkopuoliset avustukset.

Nimettdmat Narkomaanit -toveriseuran tulisi aina sailya
ei-ammatillisena, mutta palvelukeskuksemme voivat
palkata erikoistydntekijoita.

NA:ta sellaisenaan ei saisi koskaan organisoida, mutta
voimme muodostaa palveluelimia tai toimikuntia, jotka
ovat valittomasti vastuussa niille, joita palvelevat.
Nimettomat Narkomaanit -toveriseuralla ei ole mielipi-
dettd ulkopuolisista asioista; tastd syysta NA:mn nimen ei
pitdisi milloinkaan tulla vedetyksi julkisiin kiistoihin.
Julkinen suhdetoimintamme perustuu pikemminkin ve-
tovoimaan kuin mainontaan; meidén tulee aina sailyttaa
henkilkohtainen nimettémyytemme kaikissa tiedotus-
valineissa.

Nimettomyys on kaikkien perinteidemme hengellinen
perusta ja se muistuttaa meitd aina siitd, ettd m eidén on
asetettava periaatteet henkilokohtaisten seikkojen edelle.
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