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Neljannen askeleen tyoskentely
Nimettomissa Narkomaaneissa

"Teimme perusteellisen ja pelottoman moraalisen itsetutkiskelun.”

Tama opas on tarkoitettu apuvalineeksi neljannen askeleen tut-
kiskelun kirjoittamiseen. On aarimmaisen tarkeaa tyoskennella yh-
dessa NA-kummin kanssa. Mikali sinulla ei ole vield kummia, joka
voi opastaa sinua ndiden askelten lapikdymisessd, nyt on hyva aika
etsid sellainen. Luettuasi itseksesi timan oppaan, ehdotamme, etta
luet sen toistamiseen kummisi kanssa ennen kuin aloitat neljannen
askeleen. On my0s erittdin hyodyllista kayttaa hyvakseen muuta
NA-kirjallisuuttajaaskelkokouksia saadakseenlisatietoa neljannesta
askeleesta. Tutkiskelun kirjoittamiseen on monia menetelmia, eika
mikddn niistd sovellu kaikille. Tdma opas edustaa monien NA:sta
toipumisensa 16ytdneiden addiktien kokemusta, voimaa ja toivoa.
Menetelmastd riippumatta tulee neljds askeleemme onnistumaan,
jos olemme perusteellisia ja pelottomia.

Perusteellinen ja peloton

Neljannessa askeleessa meiddn on tarpeen olla perusteellisia ja
pelottomia. Meitd kehotetaan huolellisesti tarkastelemaan itseam-
me ldpdistadksemme itsepetoksen kuoren, jota olemme tdhdn asti
kayttaneet suojana katkedksemme totuuden itseltimme. Tutkimme
omaa sisintamme, aivan niin kuin olisimme menossa pimeéan taloon
yksi kynttild valonldhteenamme. Jatkamme eteenpain huolimatta
pelostamme tai vastarinnastamme tuntematonta kohtaan. Meidan
on oltava halukkaita valaisemaan mielemme jokaisen huoneen jo-
kainen sopukka kuin henkemme hadéssd, koska elamamme riippuu
tasta halustamme.

Etsimme tassad tdydellistda kokonaiskuvaa itsestimme. Olemme
havainneet, etta tama vaatii meilta rehellisyytta — rehellisyytta tutkia
kayttaytymistaimme, tunteitamme, ajatuksiammeja vaikuttimiamme,
piittaamatta siitd, miten vahapatoisilta ne voivat nayttad. Tarkeinta
on olla itselleen rehellinen, silla se auttaa meita havaitsemaan, mi-
ten sairautemme on vaikuttanut elamaamme. Olemme toimineet
vadristyneen minakuvan pohjalta, koskaan tdysin tarkastelematta
kokonaiskuvaa. Nyt, mahdollisesti ensi kertaa elamassamme, alamme



nahda itsemme sellaisina kuin todella olemme, emmeka sellaisina
kuin kuvittelimme tai haaveilimme. Mita tarkempi ja taydellisempi
tama kuva on, sitd enemman vapautta tulemme saavuttamaan.
Tassd vaiheessa onkorostettava, ettd olla perusteellinen ei merkitse
samaa kuin olla taydellinen. Ei ole olemassa ainuttakaan tiydellisti
neljatta askelta. Teemme parhaamme ollaksemme niin perusteellisia
kuin mahdollista. Kirjoitamme ahkerasti ja perddnantamattomasti
niin rehellisesti kuin vain voimme. Taydellisyyden vaatiminen it-
seltamme voi joskus toimia verukkeena lykatd neljannen askeleen
kirjoittamista. Olemme my0s kenties kuulleet sanottavan: “Mikali
et tee perinpohjaista tutkiskelua, tulet vield kayttamaan.” Tassa
kohdin meiddn on kuitenkin palattava kolmanteen askeleeseen ja
luotettavajumalaan aivan varauksetta. Jos keskitymme pelkoon, ettei
tutkiskelustamme tule tarpeeksihyva, tai olemme huolissamme mita
kummimme siita sanoo jakaessamme sen, emme ehka ikina paase
alkuun. Tama ei tule olemaan viimeinen kirjoittamamme tutkiskelu.
Ei ole tarpeen kirjoittaa mitaan “bestselleria”, vaan reilusti aloittaa
ja olla niin perusteellinen kuin voi. Erds kolmannessa askeleessa
oppimamme asia on luottamus jumalaan. Nyt voimme olla pelotto-
mia ja kirjoittaa totuuden. Neljds askel on yhta lailla vapauttava ja
parantavakin tapahtumasarja. Uskoen rakastavaan jumalaan luo-
tamme siihen, ettd mitd tahansa kirjoitammekin, kirjoitamme sen,
mitd pitddkin, jos olemme vilpittdoman perusteellisia ja pelottomia.

Moraalinen tutkiskelu

Neljannessa askeleessa meitd pyydetdan tekemdan moraalinen tut-
kiskelu. Aluksi, kuullessamme sanan moraalinen, oli joillakin meista
vadra kasitys sen tarkoituksesta, kun taas toiset eivat lainkaan kasit-
taneet sitd. Moraaliseikat ovat yksinkertaisesti arvoja, periaatteita
joita valitsemme eladksemme niiden mukaisesti toipumisessamme
tandan. Taman oppaan tarkoitus ei ole maaritelld moraalia eika
moraalisddntdjd, joiden mukaan muiden tulisi eldd. Tajuamme, etta
jokaisella meistd on omat sisdiset arvonsa. Voimme valita hywiille
madritelman: se on voima, joka tuo esiin parhaat puolemme ja vah-
vistaa toipumistamme ja ettd paha on voima joka tuo esiin pahimmat
puolemme ja toimii toipumistamme vastaan.

Omien tunteiden tarkasteleminen voi myos olla tdssa suureksi
avuksi. Neljatta askelta kirjoittaessamme meidéan ei tule ainoastaan



tarkastella menneita tekojamme, vaan my0s sitd milta meista tuntui.
Moraalikasityksemme ovat saattaneet olla hataria tai epamaaraisia,
mutta meilld oli niitd jopa huumekierteessaimmekin. Juuri tasta oli
todenndkoisesti kysymys tilanteissa, joissa voimme huonosti tai
tunsimme jotain olevan pielessd, silla silloin tingimme moraalikési-
tyksistimme tai emme kyenneet pitimaan niista kiinni.

Taman ymmarrettyammendimme kuinka askeleet sopivat yhteen.
Aloimme havaita vaarien tekojemme todellisen luonteen. Oli kyse paljon
muustakin kuin vaarista asioista, joita teimme. Tama tarkoitti, etta
meidén oli tutkittava vaarien tekojemme taustaa, niiden luonnetta.
Esimerkiksi, jos varastimme vanhemmiltamme rahaa huumeiden
ostoon, oli teko vaara. Mika oli sen todellinen luonne? Taman teon
todellinenluonne olimeidénitsekeskeisyytemme, pelkomme, epare-
hellisyytemmeja epaystavallisyytemme. Olimme itsekeskeisia siina,
ettd halutessamme jotain halusimme sen toisten ihmisten kustan-
nuksella. Pelkdsimme ettemme saisikaan haluamaamme. Olimme
epdrehellisid, koska otimme rahaa toisen tietdmattd ja luvattomasti.
Epadystavallisyytemme ilmeni tehdessamme jotain toista ihmistd
loukkaavaa.

Itsetutkiskelu

Meidan on tarked muistaa, ettd kyse on omasta tutkiskelustamme.
Tassa ei kuulu luetella muiden virheitd ja vaaria tekoja. Tarkas-
tellessamme elamaamme talla tavoin, huomaamme, ettd vaarien
tekojemme todellinen luonne, luonteenheikkoutemme, ovat niita
piirteitd elamdssamme, jotka ovathengellisten periaatteiden vastaisia.
Tutkiskelumme kautta paasemme selville siitd, kuinka luonteen-
heikkoutemme aiheuttavat niin itsellemme kuin muillekin tuskaa ja
lohduttomuutta, ja kuinka uusielama, jonka perustana on kaksitoista
askelta, voi tuoda meille tyyneyttd, lohtua ja iloa. Neljannessa aske-
leessa oivallamme, mistd asioista meille on haittaa ja mitka toimivat.

Yileiset suuntaviivat

Kun olemme valmiit aloittamaan, pyyddamme jumalalta apua
ollaksemme perusteellisia ja pelottomia tdssa tutkiskelussamme.
Jotkut meistd jopa kirjoittavat rukouksen ensialkuun. Tarkeaa on,
ettd istuudumme ja aloitamme kirjoittamisen. Tunteiden noustessa
esiin on meidan oltava halukkaita kohtaamaan ne ja jatkamaan kir-



joitustyOta. Jotkut niistd saattavat olla epamiellyttavia ja hdiritsevia,
mutta tapahtuipa mitéd tahansa, tiedamme etta jumala on kanssam-
me. Voimme olla hyvillimme siitd, ettd olemme oikeasti ryhtyneet
myonteiseen toimintaan toipuaksemme. Pyyddmme rakastavan
jumalan apua ja yritimme pitdd mielessd, ettd se mitd kirjoitamme,
on meidan ja kasityksemme mukaisen jumalan valista.

Seuraavista suuntaviivoista saamme perusrakenteen itsemme
tutkimista varten. Se siséltda tutkiskelussamme kayttamamme pe-
rusainekset. Pida yhteytta kummiisi, jottetjédisi polkemaan paikallasi.
Muutamia hyodyllisia ehdotuksia:

1. Seuraasuunnitelmaasija kdsittele yhta osa-aluetta kerrallaan.

2. Jatdleveda marginaali, niin ettd sinulla on tilaa merkita muistiin
kirjoittamisen aikana mieleesi juolahtavia ajatuksia.

3. Aldpyyhipois tai vedd yli mitdan, &ldka muokkaa tutkiskeluasi.

Kaikkialla tdssd oppaassa on esimerkkeja siitd, millaisia kysymyksia
teemme itsellemme. Jotkut kysymyksista eivat ehkad ndytad koskevan
sinua. Ne onkuitenkin otettu mukaan sinun avuksesi. Kirjoitajokainen
kysymys paperille edetessasi. Jos vastaus on yksinkertaisesti “kylla”,
niin luettele esimerkkeja. Yritd nahda joka tilanteessa missa itse olit
vaarassa, mitka olivat omat vaikuttimesi ja mika oma osuutesi oli.

Tutkiessamme aiempaakdyttaytymistamme sekd huumekiertees-
sd ettd sen jdlkeen, alkavat kayttaytymiskuviomme tulla nakyviin.
Perusteellisen ja pelottoman moraalisen tutkiskelun tarkoitus on
paasta selville totuudesta ja luoda tinkiméaton katse todellisuuteen.
Neljannen askeleen avulla emme ainoastaan yrita selvittdd missa
olimme vaarassd, vaan my0s ymmartad, mikd oma osuutemme
oli ja miten mahdollisesti edelleen pidamme ylla samoja kuvioita.
Juuri tdméan oivaltaminen ja tunnistaminen suo mahdollisuuden
vapautua heikkouksistamme seuraavissa askeleissa. Joskus voi olla
hammentavaa ja tuskallista olla rehellinen itselleen vaarien tekojen
ja luonteenheikkouksien suhteen. Ndiden asioiden pelkka kirjoitta-
minen ei kuitenkaan voi meitd vahingoittaa.

Yleiskatsaus kolmeen ensimmdiseen askeleeseen. Tahan mennessa olet
ottanut kummisi kanssa kolme ensimmaistd askelta. Nama muodos-
tavat valttamattoman valmistelutyon ja pohjan perusteelliselle ja
pelottomalle moraaliselle itsetutkiskelullemme. Monet meista ovat



pitaneet kolmen ensimmadisen askeleen kirjoittamista arvokkaana.
Nyt, ennen oman tutkiskelusi kirjoittamista, palaa takaisinpain ja
luo yleissilmédys kolmeen ensimmadiseen askeleeseen. Tdssd kohdin
meitd muistutetaan, ettd voimme edetd pelottomasti ainoastaan kor-
keamman voiman avulla, emme omin voimin. Ennen kuin alamme
kirjoittaa, hillennymme hetkeksi pyytamaan jumalalta, sellaisena
kuin hénet kasitimme, rohkeutta olla perusteellisia ja pelottomia.
Nyt olemme valmiita aloittamaan neljannen askeleen kirjoittamisen.

L

Katkeruudet. Katkeruutemme aiheuttivat meille epamuka-
vuutta. Elimme mielessimme yhd uudestaan ja uudestaan
menneitd epamiellyttavid kokemuksia. Olimme vihaisia ta-
pahtuneiden asioidenjohdostaja pidimme mielessammelistaa
kantamistamme kaunoista. Kaduimme sanomatta jaaneita
nokkeluuksiaja suunnittelimme kostoiskuja, jotkajoko teimme
tai sitten emme. Sekda menneisyys ettd tulevaisuus olivat meille
pakkomielteitd, ja sen takia huijasimmeitseammenykyisyyden
suhteen. On tarpeellista kirjoittaa naistd katkeruuksistamme
nyt nadhddksemme mikd oma osuutemme oli niiden syntyyn.

A.

Tee luettelo ihmisistd, organisaatioista ja kisitteistd joita koh-
taan olet katkera. Useimmat meista aloittavat lapsuudesta,
mutta oli jarjestys mika hyvansa, se toimii, kunhan luet-
telomme on tyhjentava. Sisdllyta luetteloosi kaikki ihmi-
set (vanhemmat, elinkumppanit, ystavat, viholliset, itsesi
ja niin edelleen), organisaatiot ja laitokset (vankilat, poliisi,
sairaalat, koulut ja niin edelleen) ja kdsitteet (uskonnot,
politiikka, ennakkoluulot, sosiaaliset tavat, jumala ja niin
edelleen), joita kohtaan tunnet vihaa.

Tee luettelo jokaisen katkeruuden takana olevasta vaikuttimesta
tai syisti. Jokaisen katkeruuden kohdalla tutkimme vi-
hamme vaikuttimia ja sitd, kuinka viha vaikutti meihin.
Teemme seuraavia kysymyksia itsellemme helpottaak-
semme tunteidemme tunnistamista:

¢ Loukattiinko tunteitani ylpeyteni takia?
e QOliko turvallisuuteni milldan tavoin uhattuna?

¢ Loukattiinko tai uhattiinko jotain yksityista tai
seksuaalista ihmissuhdettani?



¢ Aiheuttiko kunnianhimoni ristiriitoja muiden
ihmisten kanssa?

Yritimme nihdd jokaisen katkeruuden suhteen sen, missi
olimme vddrdssi ja mikd oli oma osuutemme tilanteessa.
Kuinka reagoimme omiin tunteisiimme kussakin tilan-
teessa? Meiddn on oltava niin rehellisid kuin voimme ja
selvitettava, milla luonteenheikkouksilla oli osuutta toi-
missamme. Tdssda muutamia kysymyksid, joita teemme
itsellemme:

¢ Milloin toimintani perustui ahneuteen ja
vallanhimoon?

* Mihin ddrimmadisyyteen menin kantaessani
katkeruuttani?

¢ Miten manipuloin muita ihmisid ja miksi?
e Milla tavoin kdyttaydyin itsekkaasti?
¢ Ajattelinko, etta elama oli minulle jotain velkaa?

e Milla tavalla odotukseni toisten ihmisten suhteen
aiheuttivat hankaluuksia?

¢ Milla tavoin ylpeys ja oma mind ilmenivat ndissa
tilanteissa?

¢ Miten pelko toimi vaikuttimenani?

Tilanteet, joiden kohdalla olemme varmoja siiti, ettid olemme
oikeassa, vaativat tarkkaa huomiota ja keskustelua kummimme
kanssa. Ndihin ja muihinkin meitd koskeviin kysymyk-
siin vastaaminen auttaa meitd tunnistamaan luonteen-
heikkoutemme. Meidan on tehtdva se rehellisesti, mitdaan
vahattelematta. Siind, missa muut ovat tehneet meille
vaaryyttd, on meidan kasitettava, ettd meidan on lakatta-
va vaatimasta heiltd taydellisyytta. Toipumisessamme ei
ole varaa omahyvaisyyteen. Jos haluamme vield joskus
saada mielenrauhaa, on meidédn opittava hyvaksymaan
muut sellaisina kuin he ovat.



II.

Ihmissuhteet. Tahan sisdltyy paljon muutakin kuin luettelo
seksuaalisista ihmissuhteistamme. Meilla on ollut ongelmia
kaikissa ihmissuhteissamme. Monet luonteenheikkoutemme
ovatmukana pelissdjaestavat meilta terveetja menestykselliset
ihmissuhteet.

A.

Tee luettelo henkilokohtaisista ihmissuhteistasi. Tahan sisal-
tyvat ihmissuhteesi tyokavereihin, ystaviin, sukulaisiin,
perheenjdseniin, naapureihin, ja niin edelleen. Tutki seka
myonteisia ettd kielteisid puolia jokaisessa niistd, ollen
rehellinen hyvien ja huonojen ominaisuuksiesi suh-
teen. Valta tuhlaamasta aikaasi kasittelemallda muiden
tekemid vaaryyksid. Keskitymme omiin virheisiimme
ja syvennymme alueisiin, joissa itsekeskeisyys ja muut
luonteenheikkoudet nayttivat vallitsevan. Meidan tay-
tyy katsoa omaan sisimpadmme ja arvioida rehellisesti
vaikuttimiamme. Tutkimme sitd, miten luonteenheik-
koutemme, esimerkiksi suvaitsemattomuus, vaikuttavat
ihmissuhteissamme. Toisinaan emme luultavasti anta-
neet muille suunvuoroa ja joskus jopa kielsimme heilta
oikeuden omaan mielipiteeseensd, ja tima asenteemme
johti valinpitimattomyyteen, vihamielisyyteen ja mui-
hin ongelmiin. Meilla oli pelon luoma tarve “olla aina
oikeassa”. Arvostelimme muita tarpeettoman ankarasti;
kuitenkin kun meihin kohdistettiin rakentavaa arvos-
telua, olimme kaikkea muuta kuin vastaanottavaisia.
Kysymme seuraavia kysymyksia itseltimme:

Milloin olin suvaitsematon muita kohtaan?

Milloin tunsin ylemmyyttd muita kohtaan?

Milla tavoin kdytin vaarin hyvakseni muita ihmisid?

Miten yritin saada muut ihmiset tuntemaan itsensa
arvottomiksi?

Toinen esimerkki onitsesadli. Se on erds keinomme ohjailla
ihmisid omaksi hyvdksemme. Itsesddlissd pyOriskele-
minen oli keino vaatia toisia muuttumaan ja taipumaan
vaatimuksiimme; se oli tapamme etsid keinoja vastuun
valttelemiseksi. Kysymme itseltimme:



Kuinka kaytin itsesddlia saadakseni mita halusin?
Valehtelinko tai vaaristelinko totuutta? Jos, niin
miksi?

Milla tavoin sain toiset tuntemaan syyllisyytta?

Mitd osaa oma tahtoni ja itsekeskeisyyteni naytteli
ihmissuhteissani?

Kun en saanut haluamaani, niin tulinko pelokkaaksi
ja toiminko mustasukkaisesti tai eparehellisesti?

Olinko kuluttanut itseni niin loppuun, ettd minulla
oli hyvin rajoittunut nakokanta ja ymmarrys muiden
ihmisten suhteen?

Tee luettelo seksuaalisista ihmissuhteistasi. Tahan voivat si-
saltya syvilliset tai lyhyet ihmissuhteet, puolisot, rakas-
tajat tai muut. Vastaamme seuraavanlaisiin kysymyksiin
jokaisen ihmissuhteen kohdalla:

Manipuloinko ja valehtelinko tyydyttaakseni omat
tarpeeni?

Valitinko toisesta ihmisesta?
Kuinka osoitin sen?

Tunsinko itseni paremmaksi tai arvottomammaksi
kuin kumppanini?

Milla tavoin riippuvaisuuteni sai minut tekemaan
myonnytyksia itseni suhteen?

Kuinka usein sanoin “kylla”, vaikka halusinkin
sanoa “ei”, ja miksi?

Tunsinko lopulta itseni arvottomaksi tai
hyvaksikaytetyksi?

Ajattelinko, ettd seksi “korjaisi” minut ja saisi kaiken
muuttumaan hyvaksi?

Paattyivatko suhteeni tuskan ja surun
aiheuttamiseen itselleni tai muille?

Millaisen kumppanin valitsin seurakseni sairauteni
sanelemana? Pateeko sama vield nykyaankin?

Oliko seksi minulle kauppatavaraa?
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¢ Missd kohdin olin suhteessani eparehellinen?

¢ Milloin tyydytin omat seksuaaliset tarpeeni jonkun
muun kustannuksella?

Joillakin meistd on seksuaalisia kokemuksia, joita ei voi
luokitella “ihmissuhteisiin”. Meiddn on tarpeen kirjoit-
taa ndistd kokemuksistamme ja tunteistamme — aivan
erityisesti silloin kun niihin liittyy hapeanja syyllisyyden
tunteita.

C. Tee yhteenveto jokaisesta kappaleissa A ja B luettelemastasi
suhteesta, siitd kuinka ne vaikuttivat sinuun, ja yritd tun-
nistaa mitkd luonteenheikkoudet niissi ilmenevit. Monet
luonteenheikkoutemme vahingoittivat henkilokohtaisia
ihmissuhteitamme. Addikteina tunteemme menevat
usein darimmaisyyksiin — kauas siitd, mika on asiaan-
kuuluvaa. Tutkiskelumme kirjoittaminen auttaa meita
huomaamaan, kuinka merkittavaa osaa addiktiomme on
esittanyt suhteissamme ihmisiin, paikkoihin, asioihin ja
esineisiin.

Itseen kohdistuva pakkomielle ja itsekeskeisyys. Osa nel-
jatta askelta on sen havaitseminen, kuinka olemme olleet
pakkomielteisid itsemme suhteen. Monet tunteemme ja myds
luonteenheikkoutemme johtuvat taydellisestd itsekeskeisyy-
destimme. Olemme kuin pikkulapsia, jotka eivat koskaan
kasvaneet aikuisiksi. Koko huumekierteemme ajan ja kenties
puhtaanakin aikanakeskitymmejatkuvasti omiin haluihimme,
omiin tarpeisiimme, omiin toiveisiimme. Halusimme kaiken
ilmaiseksi. Emme olleet halukkaita tekemaan tyota emmeka
maksamaan mitddn saadaksemme haluamamme. Olemme
huomanneet, ettd asetimme eriskummallisia vaatimuksia
kaikille ja kaikelle. Halusimme, ettd ihmiset, paikat, asiat ja
esineet jollakin tapaa tekisivat meidat onnelliseksi, tyytyvai-
siksija kokonaisiksi. Nyt, toipumisessa, voi ainoastaan jumala
mielestimme tayttdd timan tehtavan.

Koko neljannen askeleemme ajan olemme tarkastelleet eri
tilanteitanahdaksemme, mitd on ollut toimiemme taustalla. On
myd&shyodyllista keskittya tarkastelemaan tunteita. On tarkeaa,
ettd opimme tunnistamaan tunteet, joita meilla voi olla. Ehka
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haluamme hakea sanakirjasta selvitysta sanoille alkaaksemme
ymmartdd niiden merkitysta. On helppoa sanoa: “"Minusta tuo
tuntui pahalta”, mutta meidan tulee luodata syvemmalle ja
ymmartdd, mitd tunteet ovat. Seuraava sanaluettelo voi auttaa
sinua kiinnittimdan huomiota tunteisiin:

syyllisyys haped suvaitsemattomuus
itsesaali katkeruus viha

masennus turhautuneisuus ~ hammennys
yksindisyys ahdistus petollisuus
toivottomuus epdonnistuminen  pelko

kieltdaminen ylimielisyys riittamattomyys

A. Tutki edelli lueteltuja ja muitakin tutkiskelussasi tunnista-
miasi tunteita. Luettele joitakin sellaisia tilanteita, joissa
sdaannollisesti kokemasi tunteet tavallisesti heraavat.
Tutki olosuhteita jokaisessa tilanteessa. Luetteloi syyt
miksi tunsit niin kuin tunsit. Kysy itseltasi:

e Kuinka tama tunne vaikutti minuun?

Oliko tdma tunne tilanteeseen sopiva?

Oliko kayttaytymiseni tilanteeseen sopivaa?
e Mistd se minua muistutti?
B.  Yritd nihdd, minkilainen osuus itseen kohdistuvalla pak-

komielteelli ja itsekeskeisyydelli oli jokaisessa tunteessa ja
tilanteessa. Kysy:

¢ QOliko tunteeni tai toimintani omahyvéista tassa
tilanteessa?

e Kayttaydyinko itsekkaasti?
¢ Mita odotin itseltdni, ja mitd olivat odotukseni
muiden suhteen?

¢ Vaadinko asioiden tapahtuvan minun tavallani tai
raivostuinko, kun ne eivit sujuneetkaan tahtoni
mukaan?

¢ Miten reagoin omiin tunteisiini?



1V.

Hiiped ja syyllisyys. Erds useimmin jdrkeilemdmme este
neljannen askeleen tyoskentelemiselle ovat “suuret, synkat
salaisuutemme”. Nama tilanteet ovat aiheuttaneet meille
hyvin paljon hdpeaa ja syyllisyyttd; asiat, joita emme todelli-
suudessa koskaan ole tarkastelleet ovatkin useinniitd, joistaon
kaikkein vaikeinta kirjoittaa ja puhua. Haluttomuus kohdata
nama tilanteet voi olla kompastuskivi toipumisessamme. Ka-
sitellessamme hapeaa ja syyllisyyttd, on meidan muistettava,
etta monet asiat tapahtuivat sairautemmejohdosta. On tarkeaa
huomata, ettemme ole vastuussa monista addiktiossamme teh-
dyistd asioista, vaikka olemmekin vastuussa toipumisestamme.

Tdhan mennessa kirjoittamisessasi on ehka jo joitakin ha-
pedn tuntemuksia paljastunutkin. On erittdin tarkeda jatkaa
sellaisten tilanteiden tutkimista, koska nama tunteet toimivat
monien toimiemme vaikuttimena. Tastd syysta kannustamme
sinua kirjoittamaan niin rehellisesti kuin pystyt. Kirjoitam-
me tilanteista, jotka saavat meiddt tuntemaan syyllisyytta.
Kirjoitamme mydskin tilanteista, joissa emme tosiasiallisesti
olleetkaan syypaita. Joskus olemme ottaneet syyn niskoillem-
me sellaisissakin tilanteissa, jotka eivat olleet vastuullamme.
On tarkeaa kiinnittdd my0s tdhan seikkaan huomiota tunnis-
taaksemme tunteemme ja huomataksemme niiden ehka viela
nykyéaankin vaikuttavan meihin.

A. Tunteiden ja luonteenheikkouksiemme tunnistaminen on niis-
sikin tapauksissa tirkedd. Kysy itseltasi:
¢ Mita asioita en ole koskaan kertonut kenellekaan?
¢ Mika on saanut minut pitimaan nama asiat salassa?

¢ Oliko minulla kokemuksia (esimerkiksi seksiin,
raha-asioihin, perheeseen tai tyohon liittyvia), jotka
aiheuttivat hdapeaa, syyllisyytta tai hammennysta?

¢ Olenko fyysisesti hyvaksikdyttanyt muita tai itse
ollut fyysisen hyvaksikayton uhri?

* Missd pelko ja itsekeskeisyys tulivat mukaan peliin?

¢ Miksi pidin kiinni syyllisyydesta ja hdpeasta?

¢ Kuinka reagoin jos asiat eivat menneet odotusteni
mukaisesti?
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¢ Syytinké itsedni jonkun toisen henkilon vaarasta
kayttaytymisesta?

¢ Kuinka hédpea ja syyllisyys vaikuttivat muihin
elamani osa-alueisiin?

Kun koimme olevamme uhreja. Lapi elamdamme olemme
ehkd ndhneet itsemme uhreina. Olemme saattaneet kokea
ndin monistakin syistd. Esimerkiksi siitd, ettd lapsina jotkut
meista olivat aikuisten fyysisen, henkisen ja/tai tunneperdisen
hyvaksikdayton uhreja. Olimme uhreja sanan varsinaisessa
merkityksessd, koska meilld ei ollut voimaa suojella itseimme
vahingoittumiselta. Valitettavasti, oli syy mika tahansa, monet
meistd kehittivat tavan jatkuvasti reagoida elamaan ja tarkas-
tella maailmaa ikuisen uhrin kannalta. Sairautemme kuvaan
kuuluu selvastikin halu olla avuton, halu tulla pelastetuksi
ja olla ottamatta vastuuta omasta itsestdaan. Ongelmissam-
me olimme kykenemattomia nikemadan omaa osuuttamme,
niinpa syytimme kaikista vaikeuksistamme muita ja olimme
heille niista katkeria. Tama kierre pitaa ylla itse itsedan. Yha
uudelleen ja uudelleen olemme uhreja tai hyvaksikayttajia.
Kaydessamme ldpi menneisyyttdimme olemmehuomanneet
tarpeelliseksi tarkastella, olemmekoihmissuhteissamme olleet
hyvaksikayttajid tai hyvaksikaytettyja. Karsimmeitsetuhoisesta
sairaudesta, joka suurentaa timéankaltaisia ongelmia. Halumme
toipua voi tehdd timéan aiheen melko yksityiskohtaisen tutkis-
kelun erityisen tarkedksi meille. Ndiden tilanteiden rehellinen
arviointi avaa meille uusia nakokulmia ja auttaa meitd néake-
maan, miten olemme itse tarjoutuneet uhrin asemaan. Taman
tapahtumasarjan kautta meilli on mahdollisuus vapautua
uhrina olemiseemme liittyvista ajatus-jakayttaytymismalleista.

A. Vastaamme seuraavanlaisiin kysymyksiin:

* Olenko kokenut itseni uhriksi joissakin tilanteissa,
joista jo olen kirjoittanut (tai sellaisissa, joista en ole
kirjoittanut)?

¢ Mitd odotuksia minulla oli vanhempieni suhteen?

* Onko minulla vield nykyaankin samoja odotuksia?



VI

¢ Miten kayttaydyin lapsena jos asiat eivat menneet
mieleni mukaisesti?

¢ Kuinka nykydan kdyttaydyn vastaavanlaisissa
tilanteissa?

e Miten edelleenkin toimin uhrin lailla?

e Minkalaisia tunteita minussa heraa edella
mainituissa tilanteissa?

e Miten nama tilanteet vaikuttavat itsetuntooni?

¢ Mikd on oma vastuuni siitd, ettd jatkuvasti toimin
tdman kaavan mukaisesti?

Pelko. Tarkasteltuamme kunnolla itsekeskeisyyttimme, kat-
keruuksiamme ja ihmissuhteitamme naemme, etta kayttayty-
misemme ytimend on usein ollut pelko, epaluulo ja turvatto-
muus. Kun halusimme jotain, halusimme sen heti ja olimme
kauhuissamme ajatellessamme, ettemme ehka saisikaan sita.
Pohjalla oli pelko, ettei kukaan huolehtisi meistd. Monet heik-
koutemme - kaikissa ilmenemismuodoissaan — olivat vain
omia taitamattomia yrityksidamme tyydyttaa tarpeemme ja
huolehtia itsestamme. Tarkemmin katsoen huomaamme, etta
pelkddamme melkein kaikkea. Pelkomme ovat estdneet meita
tekemadstd asioita joita halusimme ja tulemasta sellaisiksi ih-
misiksi kuin halusimme olla.

A.  Teemme luettelon kaikista peloistamme. Sithen voivat sisaltya
jotkut seuraavista: tuntemattoman pelko, tuskan pelko,
hylatyksi tulemisen pelko, vastuun pelko, sitoutumisen
pelko, pelko kasvaa aikuiseksi, onnistumisen ja/tai epa-
onnistumisen pelko. Pelkdasimme, ettemme ikind saisi
tarpeeksi niitd asioita joita halusimme, tai ettd menet-
tdisimme ne jotka meilla on.

B.  Vastaamme seuraaviin pelkojamme koskeviin kysymyksiin:
¢ Miksi minulla on tama pelko?

¢ Kuinka tama pelkoni lamauttaa minut tai estaa
minua muuttumasta?

e Pelkdanko, koska minusta tuntuu, ettd voin luottaa
ainoastaan itseeni?
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¢ Kuinka reagoin tdhan pelkoon?
¢ Kuinka tdma pelko nakyy eldamaéssani tandan?

Hyvit ominaisuudet. Olemme tutkineet tekojamme, tuntei-
tamme, ja paljastaneet vadrien tekojemme todellisen luonteen.
Nyt on aika kaantaa katse hyviin ominaisuuksiimme.

Pida mielessasi, etta itsemme tutkimiseen pitéisi sisdltya
sekd hyvien ettd huonojen ominaisuuksien tarkastelu. Tarkas-
tellessamme kayttaytymistimme, on hyva havaita halumme
toimia toisin. Hyvadt ominaisuutemme varustavat meidat
ihanteilla, joita tavoitella. Saamme ndyryyttd, kun rehellisesti
myOnnamme olevamme ainoastaanihmisid, emme taydellisen
hyviad, emmeka taysin pahojakaan. Meilld on seka hyvit etta
huonotominaisuudet, jaaina on parantamisen varaa. Josemme
16yda mitaan hyvaa itsestaimme, meidan on katsottava vahan
tarkemmin. Jos olemme perusteellisia, hyvidkin ominaisuuk-
sia varmasti paljastuu. Seuraava luettelo voi toimia apunasi
joidenkin hyvien ominaisuuksien tunnistamisessa:

halukkuus usko rehellisyys
ennakkoluulottomuus  jumalatietoisuus  karsivallisyys
hyvaksynta myOnteinen toiminta rohkeus
jakaminen anteliaisuus luottamus
ystavallisyys valittaminen anteeksianto
suvaitsevaisuus puhtaana eldminen rakkaus
kiitollisuus

Nama hyvat ominaisuudet osoittavat, ettemme olekaan “huo-
noja ihmisid” kuten alunperin uskoimme. Ne antavat meille
rohkeutta ja voimaa jatkaa. Olemme puhtaana, meilld on halu
muutokseen ja kasvuun, olemme ryhtyneet myonteiseen toi-
mintaan toipuaksemme. Olemme luovuttaneet tahtomme ja
elamdmmeitseimme suuremman voiman huomaanjaolemme
opettelemassa eldmistd uusien periaatteiden mukaisesti. Jat-
kamalla askelten parissa nuo asenteet ja kayttaytymismallit,
jotka eivat toimineet meidan tai mielenrauhamme hyvaksi
muuttuvat. Me yritimme rakentaa onnellista elamaa toipu-
misessa ja neljds askel on selked pyrkimys kohti sita.



A. Kirjoita yksi kappale jokaisesta luetellusta hyvistid ominaisuu-
desta. Yrita ajatella jotain mennytta tai nykyista tapahtu-
maa, jossa nama hyvat ominaisuudet ilmenivat. Luetteloi
esimerkkejd siitd, kuinka kaytat hyvid ominaisuuksia
nykyisessa eldmassadsi. On aivan yhta tarkeda niin tdiman
kuin muidenkin aiheiden kasittelyssa, ettet jatd mitdan
pois. Jos sinulla on vaikeuksia tunnistaa jokin tietty hyva
ominaisuutesi, ehdotamme, ettd puhut siitd kummisi
kanssa. Voimme puhua siitd muidenkin arvostamiemme
NA-jasenten kanssa, sekd kotiryhmissamme.

Kyky 16ytda hyvid ominaisuuksia muissa ihmisissa on
jo hyve sindnsd. Nyt on aika kayttda tata kykya omaksi
hyddyksemme; olla itseamme kohtaan yhta ystavallisia
kuin muillekin. Huomaamme, ettd alkuun monet hyvat
ominaisuudet ovatmeissa piileving, janiistd kasvaa hyvia
ominaisuuksia vain harjoituksen kautta.

Mita tuloksia saavutamme tekemalla pelottoman ja perusteellisen
itsetutkiskelun? Neljas askeleemme auttaa meitd padsemdan eroon
harhakuvitelmistamme ja vadristd kasityksista elamastd, todelli-
suudesta ja itsestimme. Mielikuvitusmaailma, jossa huumekierteen
aikaan elimme, haihtuu kun alamme nahda ja hyvaksya elaman
sellaisena kuin se todellisuudessa on.

Nytkun olemme paljastaneet salaisuutemme, ne saavat menna me-
nojaan. Kunjatkamme askelten tyoskentelyd, niin luonteenheikkou-
det, jotka ovattuhonneet mielenrauhamme, alkavat muuttua. Vaarien
tekojemme todellisen luonteen nakeminen osoittaa meille, kuinka
voimattomia todellakin olemme. Huomaamme, kuinka hyodytonta
on yrittda eldd omin voimin. Tyoskentelemalla askeleita opimme
uskomaan itseimme suurempaan voimaan. Neljannen askeleen re-
hellisyys vahvistaa kolmatta askeltamme, koska ymmarramme, sil-
miinpistavan todellisena, mika valtava helpotus onluottaaitseamme
suurempaan voimaan. Harjoittamalla hengellisid periaatteita—kuten
rehellisyys, ennakkoluulottomuus ja halukkuus — huomaamme,
ettd rakkaus, hyvaksyntd, suvaitsevaisuus, usko, itsekunnioitus ja
luottamus tulevat mahdollisiksi. Kun elamme kahtatoista askelta
alamme kokea vapautta menneisyydestimme, vapautta olla oma
itsemme sekd tietoa siitd keitd ja mitd todellisuudessa olemme.



Tama tapahtumasarja on parantava — suuri askel kohti vapautta.
Tassa hengessd olemme valmiita siirtymaan viidenteen askeleeseen,
jakamaan tutkiskelumme jumalan ja jonkun toisen ihmisen kanssa.



10.

11.

12.

Nimettomien Narkomaanien
kaksitoista askelta

Myonsimme, ettd olimme voimattomia addiktiomme suhteenja
ettd elamamme oli kdynyt hallitsemattomaksi.

Opimme uskomaan, ettd jokinitseamme suurempi voima voisi
palauttaa mielemme terveyden.

Teimme paatoksenluovuttaa tahtommejaelamammejumalan
huomaan, sellaisena kuin hinet kisitimme.

Teimme perusteellisen ja pelottoman moraalisen itsetutkiske-
lun.

MyoOnsimme vdarien tekojemme todellisen luonteen jumalalle,
itsellemme ja jollekin toiselle ihmiselle.

Olimme taysin valmiit antamaan jumalan poistaa kaikkinama
luonteenheikkoutemme.

Noyrasti pyysimme hantd poistamaan vajavuutemme.

Teimme luettelon kaikista vahingoittamistamme ihmisista ja
meissa syntyi halu hyvittaa tekomme heille kaikille.

Hyvitimme tekojamme henkilokohtaisesti niille ihmisille
milloin vain mahdollista, ellemme niin tehdessamme vahin-
goittaneet heita tai muita.

Jatkoimmeitsetutkiskelua, ja kun olimme vaarassa, myonsim-
me sen heti.

Pyrimmerukouksenjamietiskelynavullasyventamaan tietoista
yhteyttamme jumalaan sellaisena kuin hinet kisitimme, rukoillen
vain tietoa siitd, mika on hianen tahtonsa meidan suhteemme
ja voimaa sen toteuttamiseen.

Koettuammehengellisen herdamisennaiden askelten tuloksena
yritimme saattaa timan sanoman addikteille ja toteuttaa nadita
periaatteita kaikissa toimissamme.

Kaksitoista askelta, mukailtu uusintapainos AA World Services,
Inc.: in luvalla.
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