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Ez egy minta arra, milyen lehet egy mélyrehatd Negyedik
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Negyedik Lépésen Dolgozni
A Narcotics Anonymousban

~Meélyrehato és félelemmentes erkolcsi leltart készitettiink magunkrol.”

Ez az atmutatd a Negyedik Lépés leltaranak megirasdban hasz-
nalhat6 segédeszkozként. Nagyon fontos, hogy egy NA szponzor
segitségével dolgozz rajta. Ha még nincsen, ez egy jo alkalom, hogy
talalj valakit, aki e lépések kozepette segitségedre lehet. Miutan
elolvastad ezen utmutatdt, javasoljuk, hogy olvasd el Gjra a szpon-
zoroddal, mielStt a Negyedik Lépésbe belefognal. Ahhoz, hogy tobb
informdcidhozjuthass a Negyedik Lépésrdl, mas N A irodalomilletve
a lépésgytilések segithetnek, ami nagyon hasznos lehet szdmodra.
Sok mddja van a leltar elkészitésének és nincs egy jo it mindenki
szamara. Ez az titmutatd sok fiiggd tapasztalatait, erdsségeit és re-
ményeit mutatja be, akik felépiiltek a Narcotics Anonymusban. A
modszerre valo tekintet nélkiil sikeres lesz a Negyedik Lépésiink,
ha mélyrehatdak és félelemmentesek vagyunk.

Meélyrehato és felelemmentes

A Negyedik Lépés arra invitdl, hogy mélyrehatdak és félelem-
mentesek legyiink. Arra kér minket, hogy alaposan nézziink ma-
gunkba és tuljussunk azon o6nbecsapasokon, melyeket mindeddig
arra hasznéltunk, hogy elrejtsiik az igazsdgot 6Snmagunk elél. Ugy
kutatunk magunkban, mintha egy sotét hazba lépnénk be egyet-
len égé gyertyaval. Tovabbmegyiink félelmiink és az ismeretlen-nel
szembeni ellendllasunk ellenére. Késznek kell lenniink minden sarok
megvilagitdsara agyunk minden egyes szobajaban gy, mintha az
életiink fiiggne ettdl, ami igy is van.

Amit itt keresiink, az egy teljes egész kép onmagunkrol. Azt
talaltuk, hogy ehhez elengedhetetlen az dszinteség — az dszinteség
ahhoz, hogy megvizsgaljuk viselkedésformainkat, érzéseinket,
gondolatainkat és inditékainkat, fliggetleniil attdl, hogy mennyire
jelentéktelennek tinhetnek. Az énmagunkhoz val6 6szinteségiink
a legfontosabb, mivel ez vezet el minket annak megértéséhez, hogy
betegségiink hogyan befolyasolta életiinket. Torz énképpel mikod-
tiink, és soha nem néztiik meg egyszerre az egész képet. Most, éle-
tlink soran talan els6 alkalommal elkezdjiik magunkat annak latni,



akik valoban vagyunk, nem pedig akinek magunkat gondoltuk
vagy képzeltiik. Minél pontosabb és teljesebb ez a kép, annal tobb
szabadsagot nyeriink.

Ezen a ponton ki kell hangstlyoznunk, hogy az alapossag nem
egyenld a tokéletességgel. Nincs tikéletes Negyedik Lépés. Minden
téliink telhetSt megtesziink, hogy a lehet6 legalaposabbak legytiink.
Szorgalmasan és allhatatosan olyan 6szintén irunk, amennyire csak
tudunk. Ha tokéletességet varunk el magunktol, modot adhat arra,
hogy halogassuk a Negyedik Lépést. Hallhattuk masoktdl: ,,Hanem
készitesz alapos leltart, ismét hasznalni fogsz”. Azonban itt vissza
kell térniink a Harmadik Lépésiinkhoz, és biznunk kell Istenben
fenntartasok nélkiil. Ha arra a félelmiinkre 6sszpontositunk, hogy
leltdrunk nem lesz elégjo, vagy haazon aggodunk, hogy szponzorunk
mit fog mondani, ha megosztjuk vele, taldn sosem kezdiink hozza.
Ez nem az utolsd leltar lesz, amit megirunk. Nem sziikséges , best
seller”-t irnunk; csupan az sziikséges, hogy 6szintén elkezdjiik és
olyan alaposak legyiink, amennyire csak tudunk. Az egyik dolog,
amitaHarmadik Lépésbdl megtanultunk az, hogy bizzunk Istenben.
Most félelemmentesek lehetiink és leirhatjuk az igazat. A Negyedik
Lépés egy felszabadito és egyben gyogyito folyamat. Hitiinket egy
szeretd Istenbe vetjiik és bizunk abban, hogy akarmit is irunk, az
pontosan az lesz, amit irnunk kell, ha igazan mélyrehatoak és féle-
lemmentesek vagyunk.

Erkolcsi leltar

ANegyedik Lépésben erkilcsi leltirt készitiink. Amikor el6szorhal-
lottuk az erkélcs szot, néhanyunk félreértette mit is jelent, mig masok
egyaltalan nem értették. Az erkolcsok egyszertien értékek; az elvek
melyek alapjan ma felépiilésiink soran éliink. Ezen itmutatonak nem
céljaazerkolcsmeghatarozasa, sem pedigaz, hogy meghatarozzaazon
erkolcsoket, melyek alapjan masoknak élnitik kellene. Felismerjiik,
hogy mindannyian birtokdban vagyunk sajat bels6 értékeinknek.
Definialhatjuk a jét, mint valamit, aminek hatalmaban 4all kihozni
beldliink a legjobbat és megerdsiteni felépiilésiinket, a rosszat pedig,
mint valamit, aminek hatalma van ahhoz, hogy kihozza beldliink a
legrosszabbat és felépiilésiink ellen dolgozzon.

Itt is nagyon hasznos lehet, ha megvizsgaljuk érzéseinket. A Ne-
gyedik Lépés irdsa kozben nem csupdn azt sziikséges megnézniink,
hogy mit tettiink, hanem azt is, hogy hogyan éreztiink. Erkolcseink
lehettek kodosek vagy meghatarozatlanok, azonban aktiv fliggdsé-



glink sordnis megvoltak. Olyan helyzetekben, amikor rosszul éreztiik
magunkat, vagy azt éreztiik, hogy valami nincs rendben, valdszint-
leg azért éreztiink igy, mert engedtiink erkolcsi értékeinkbdl, vagy
képtelenek voltunk fenntartani azokat.

Amikor ezt meggértettiik, lattuk, hogyanilleszkednek egymashoz
alépések. Elkezdtiik latni hibaink pontos természetét. Ez tobbetjelentett
elkovetetthibainknal. Aztjelentette, hogy az elkdvetett hibaink mogé
néztiink; azok természetébe. Példaul az, ha pénzt loptunk sziileinktdl,
hogy droghozjuthassunk, hiba volt. Mi voltezen hibank természete?
Onkozpontusagunk félelmiink, tisztességtelenségiink és durvasa-
gunk. Onkdzpontuak voltunk abban, hogy amit akartunk, azt més
karara akartuk. Tele voltunk félelemmel, hogy nem kapjuk meg, amit
akarunk. Tisztességtelenek voltunk abban, hogy pénzt vettiink el a
masik ember tudta vagy engedélye nélkiil. Durvak voltunk abban,
hogy olyat tettiink, amivel egy masik emberi lényt megbantottunk.

Magunkrol

Fontos észben tartanunk, hogy ez a mileltarunk. Eznem az a hely,
ahol masok hibait vagy rossz cselekedeteit felsoroljuk. Ha ily médon
tekintiink életiinkre, latjuk, hogy hibaink, jellembéli hidnyossagaink
életiink azon jellemzdi, melyek szemben dllnak spiritualis elveinkkel.
Leltarunk ekkor egy folyamat, melyben felismerjiik, hogy jellembéli
hianyossagaink hogyan hoztak nemcsak nekiink, hanem masoknak
is fajdalmat, kényelmetlenséget és azt, hogy 4j életiink a tizenkét
lépésen alapulva egy olyan élet, mely békességet, kényelmet és 6ro-
mot hoz. A Negyedik Lépésbdl megtudhatjuk, mik azok a dolgok,
melyek utunkban allnak és mik azok, amik mi{ikddnek szamunkra.

Altaldnos iitmutaték

Mikor készen allunk akezdésre, kérjiik Istent, hogy segitsen abban,
hogy mélyrehatoak és félelemmentesek lehessiink a leltar soran. Né-
hanyunk még imat is ir a leltar kezdetén. A fontos az, hogy leiiliink
és elkezdiink irni. Ahogyan jonnek fel beldliink az érzések, késznek
kell lenniink szembenézni veliik és folytatni az irdst. Néhanyuk
kellemetlen vagy zavard lehet, de akdrmi is torténjék, tudjuk, hogy
Istenveliink van. J6 érzéseket kelthetbenniink az a tény, hogy pozitiv
lépést tesziink felépiilésiink érdekében, Ezutan kérjiik a szeretd Isten
segitségét és probaljuk észben tartani, hogy amit leirunk, az koztiink
és sajat felfogasunk szerinti Isteniink kozott marad.



A kovetkezd vazlat egy struktarat kindl onvizsgalatunkhoz. Az
alapvetd elemeket tartalmazza, melyeket a leltdrunk sordn haszna-
lunk. Hogy amegfenekléstelkeriild, maradjfolyamatos kapcsolatban
a szponzoroddal. Néhany hasznos tanacs:

1. Kovesd a vazlatot és egyszerre csak egy részét csinald.

2. Hagyjszélesmargdt, hogy legyenhelyed leirni a gondolatokat,
melyek iras kozben eszedbe jutnak.

3. Neradirozz, ne hiizz at semmit, és ne szerkeszd a leltarad.

Az utmutatd soran példak vannak a kiilonb6zd kérdésekre, me-
lyeket felteszlink magunknak. Lehet, hogy ugy tlinik néhanyuk
nem illik rdd. Azért szerepelnek, hogy segitsenek leltarodban. Irj
le minden kérdést, ahogy haladsz. Amikor a valaszod egyszertien
csak egy ,igen”, irj példakat. Minden egyes helyzetben probald meg
latni, hol hibaztal, mik voltak az inditékaid és mi volt a te részed.

Ahogyan megvizsgaljuk aktiv fliggdségiink el6tti, kozbeni és az
azt kovetd viselkedésiinket, mintak korvonalazddnak. A mélyre-
haté és bator erkolcsi leltdr célja az, hogy eljussunk az igazsaghoz;
hogy keményen szembenézziink a valésaggal. Amit itt a Negyedik
Lépésben probalunk tenni nemcsak az, hogy lassuk, mikor hibaz-
tunk, hanem hogy meggértsiik, mi volt a résziink, és hogyan allan-
dositottuk a mintainkat. Ez a felfedezés és azonositas teszi lehetové,
hogy megszabaduljunk hidnyossagainktdl a kovetkezd lépésekhez.
Bar néha kinos vagy akar fajdalmas is lehet az 6nmagunkhoz valé
6szinteségiink hibainkat ésjellembéli hidnyossagainkatilletéen, ezen
informacio egyszerti leirasa nem tehet benniink kart.

Az elsé hiarom lépés dttekintése. Mostandig az els6 harom 1épést mar
atvetted szponzoroddal. Ezek adjak a sziikséges el6késziileteket és
alapot ahhoz, hogy mélyrehatd és félelemmentes erkolcsi leltart ké-
szitsiink magunkrdl. Sokunk értékesnek talalta az elsé harom lépés
leirasat. Most, a leltdrad megirasa el6tt menj vissza és tekintsd at az
elsé harom lépésedet. Ezen a ponton emlékezniink kell arra, hogy
csupan a FelsObb Erdn keresztiil, nem pedig sajat er6nkbdl halad-
hatunk félelemmentesen. fras el6tt néhany csendes pillanatban erdt
kérlink a félelemmentességhez és az alapossaghoz. Most készen
allunk a Negyedik Lépés irdsanak elkezdésére.



Neheztelések. Nehezteléseink kényelmetlenséget okoztak ne-
kiink. Kellemetlen multbéli élményeket éltiink at Gjra és tjra
agyunkban. Mérgesek voltunk azon dolgokkal kapcsolatban,
melyek torténtek, és gondolati neheztelési listat tartottunk.
Bantuk az el nem mondott okos dolgokat és megtorlast
terveztiink, ami vagy megtortént, vagy sem. Megszallottak
voltunk a multunkkal és jovonkkel kapcsolatban, és ez altal
a jelenben folyamatosan becsaptuk magunkat. Most {irnunk
kell ezen nehezteléseinkrdl, hogy lassuk mi volt a résziink
kialakitasukban.

A.

Sorold fel a személyeket, szervezeteket, nézeteket, akikre, vagy
amikre neheztelsz. Legtobbiink a gyermekkoraval kezdi,
de barmilyen sorrend miikodik, ha teljesek vagyunk.
Vedd bele az 0sszes olyan személyt (sziildk, tarsak,
baratok, ellenségek, 6nmagad, stb.); a szervezeteket és
intézményeket (bortonok, renddérség, korhazak, iskolak,
stb.) és a nézeteket (vallas, politika, el6itélet, tarsadalmi
szokasrend, Isten, stb.) akikre, vagy amikre mérges vagy.

Sorold fel minden egyes neheztelés okit vagy okait. Minden
egyes neheztelésnél megvizsgaljuk haragunk okait és
azt, hogy ez hogyan hatott rank. Néhany kérdés, melye-
ket feltesziink magunknak, hogy segitsenek azonositani
érzéseinket:

* A biiszkeségem miatt esett rosszul?

¢ A biztonsagom veszélyeztetve volt valamilyen
modon?

¢ Veszélyeztetve volt egy személyes vagy szexualis
kapcsolatom?

* A becsvagyam sodort konfliktushelyzetbe masokkal?

Minden egyes neheztelésnél megprobaljuk latni, hogy hol
hibdaztunk és mi volt a résziink a szitudcioban. Hogyan re-
agaltunk érzéseinkre a kiilonb6zd helyzetekben?

Olyan dszintének kell lenniink, amennyire csak tudunk
és felismerjiik, hogy mely jellemhibaink jatszottak sze-
repet cselekedeteink sordn. Néhany kérdés, melyeket
feltesziink magunknak:
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¢ A kapzsisag vagy hatalomvagy hol allt a
cselekedeteim hatterében?

* Milyen mértékben hordoztam nehezteléseimet?
¢ Hogyan manipuldltam masokat és miért?
¢ Hogyan cselekedtem 6nz6 modon?

* Gondoltam-e, hogy az élet valamilyen formaban
adosom?

¢ A masokkal szembeni elvardsaim hogyan okoztak
problémat?

* A biiszkeség és az ego hogyan mutatkozott meg
ebben a helyzetben?

¢ A félelem hogyan motivalt?

Azok a helyzetek, melyeknél biztosak vagyunk abban, hogy
nekiink van igazunk, pontos attekintést és a szponzorral valo
megbeszélést igényelnek. Ezen és egyéb rank vonatkozo
kérdések megvalaszolasa segit nekiink jellembéli hia-
nyossagaink azonositasaban, Nagyon &szintének kell
lenniink, semmit sem figyelmen kiviil hagyva. Ahol
masok vétettek elleniink, ra kell ébredniink, hogy nem
varhatunk el tobbé tokéletességet toliik. A felépiilésiink-
ben nincs helye az ontdrvénytségnek. Ha valaha is békét
szeretnénk magunkban, meg kell tanulnunk masokat
ugy elfogadni, ahogy vannak.

Kapcsolatok. Ez tobbet takar a szexualis kapcsolatok listaja-
nal. Problémaink voltak minden egyes kapcsolatunkban. Sok
jellemhibank jatszott szerepet és akadalyozott meg minket
abban, hogy egészséges vagy sikeres kapcsolataink legyenek.

A.

Sorold fel személyes kapcsolataidat. Ez magaban foglalja
munkatarsaiddal, barataiddal, rokonaiddal, csalad-
tagjaiddal, szomszédaiddal, stb. val6é kapcsolataidat.
Vizsgald meg minden egyes kapcsolatod jo és rossz
oldalat, 6szintén vallalva értékeidet és hibaidat. Ne
tolts id6t azzal, hogy masok hogyan vétettek ellened.
A hibdinkra dsszpontositunk olyan teriileteket érintve,
melyekben az onkozpontusagunk és mas jellemhibaink



voltak latszélag tulsalyban. Magunkba kell nézniink, és
dszintén fel kell becstilniink inditékainkat. Megvizsgal-
juk, hogy jellemhibdink mennyire vannak jelen mostani
kapcsolatainkban, mint pl. az intolerancia. Biztosan vol-
tak olyan alkalmak, amikor nem adtuk meg masoknak
azt a kivaltsagot, hogy hangoztassdk véleményiiket,
vagy, hogy egyaltalan legyen nekik, és ez az attit(id
kozombdosséget, ellenségeskedést és mas problémakat
okozott. Volt egy olyan sziikségletiink, melyet a félelem
generalt: hogy ,mindig igazunk legyen”. Sziikségtelentil
kritikusak voltunk masokkal szemben; mégis, amikor
épitd kritika iranyult felénk, kevésbé voltunk fogéko-
nyak. Néhany kérdés, melyeket feltesziink magunknak:
* Mikor voltam intolerdans masokkal?

* Mikor éreztem magam felsObbrend{inek masoknal?

¢ Hogyan hasznaltam és hasznaltam ki masokat?

* Milyen mdédokon probaltam masokkal azt éreztetni,
hogy értéktelenek?

Egy masik ilyen példa az 6nsajnalat. Ez az egyik olyan
mod, mellyel masokat sajat hasznunkra manipuldlunk.
Onsajnalatunk kiélésekor masoktdl elvartuk, hogy vél-
tozzanak meg, vagy hajoljanak meg koveteléseink el6tt,
igy kerestiink modot arra, hogy elkeriiljiik a felel8sség-
vallalast. Megkérdezziik magunktol:

* Hogyan hasznaltam az onsajnalatot arra, hogy
megkapjam, amit akartam?

¢ Hazudtam vagy elferditettem az igazsagot? Ha igen,
miért?

¢ Hogyan keltettem masokban btintudatot?

¢ Az akaratom és 6nkozpontisagom hol jatszott
szerepet kapcsolataimban?

¢ Amikor nem kaptam meg, amit akartam, teli lettem
félelmekkel és féltékenyen vagy Oszintétleniil
viselkedtem?

* El voltam foglalva annyira magammal, hogy kevéssé
lattam vagy értettem meg masokat?



Sorold fel szexudlis kapcsolataidat. Ez magaba foglalhat
mély kapcsolatokat vagy futd kalandokat, hazastarsakat,
szeretOket és mas kapcsolatokat. Ilyen kérdéseket vala-
szolunk meg minden egyes kapcsolatunknal:

* Manipuldltam és hazudtam, hogy a sziikségleteimet
kielégitsem?

¢ Torédtem a masik emberrel?

¢ Hogyan mutattam ezt ki?

¢ Tobbnek vagy kevesebbnek éreztem magam a
partneremnél?

¢ Fliggdségeim hogyan vezettek kompromisszumra
onmagammal?

¢ Milyen gyakran mondtam ,igen”-t, amikor ,nem”-et
akartam mondani? Miért?

* Végiil értéktelennek, elhaszndltnak vagy
kihasznaltnak éreztem magam?

¢ Gondoltam azt, hogy a szex majd , helyrerak” és
mindent rendbe hoz?

* Végzddtek a kapcsolataim magam vagy masok
fajdalmaval és boldogtalansagaval?

* Betegségem soran milyen partnert valasztottam
magam mellé? Ez még mindig igaz?

* A szex valami olyan volt, ami kereskedést és arut
jelentett szdmomra?

¢ Hol voltam 6szintétlen a kapcsolataimban?

e Mikor elégitettem ki szexualis sziikségleteimet mas
karara?

Néhanyunknak voltak olyan szexudlis tapasztalatai,

melyek nem tartoztak a ,kapcsolatok” kategoridba.

Sziikséges irnunk e tapasztalatainkrol és érzéseinkrdl,

kiilonosen akkor, ha azok szégyenérzettel és blintudat-

tal jartak.

Az A és B részben felsorolt minden egyes kapcsolatodnal
Osszegezd azt, hogy hogyan hatott rdd és prébdld meg azo-
nositani, hogy mely jellemhibdid voltak szembedtldek. Sok
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jellemhibank rongalta meg a kapcsolatainkat. Fiiggo-
ként, érzéseink gyakran végletesek — talmennek azon
a ponton, ami megfeleld. Leltdarunk megirdsa segit
meglatnunk, hogy fliggdségiink hol jatszott fontos
szerepet az emberekkel, helyekkel és dolgokkal vald
banasmoédunkban.
Onmegszillottsig és onkézpontisdg. A Negyedik Lépés
egyik része az, hogy megnézziik, hogyan voltunk elfoglalva
onmagunkkal. Sok érzésiink, sét jellemhibank fakad teljes
onkozpontisagunkbdl. Olyanok vagyunk, mint a gyerekek,
akik sose nének fel. Aktiv fliggdségiink soran — és talan még
tisztaidészakunkbanis—folyamatosan akaratainkra, sziikség-
leteinkre és vagyainkra 6sszpontositottunk. Mindent akartunk
asemmiért. Nem akartunk sem megdolgozni, azért amit akar-
tunk, sem az arat megfizetni. Azt talaltuk, hogy rendkiviili
koveteléseink voltak mindenkivel és mindennel szemben.
Azt akartuk, hogy az emberek, helyek és dolgok valahogyan
boldogga, elégedetté és teljessé tegyenek. Most, felépiilésiink
soran azt talaljuk, hogy ezt csakis Isten valdsithatja meg.
Negyedik Lépésiink sordn kiilonbozd helyzeteket néztiink
meg, hogy lassuk, mi huzddott meg cselekedeteink mogott.
Fontos, hogy megtanuljuk érzéseinket azonositani. Lehet, hogy
esetleg utdna is néziink a szétarban, hogy megtudjuk, mit is
jelentenek a szavak valdjaban. Konnyti azt mondani, hogy
,Rosszul éreztem magam ezmegaz miatt”, deennél mélyebbre
kell dsnunk és meg kell értentink mik az érzéseink. Az aldbbi
szOlista segitségedre lehet abban, hogy 0sszpontositani tudj
a kiilonb6z6 érzéseidre:

blintudat szégyenérzet intolerancia
onsajnalat neheztelés harag
depresszio frusztracio zavarodottsag
magany szorongas visszaélés
reménytelenség kudarc félelem
tagadas arrogancia elégtelenség

A. Vizsgdld meg a fenti érzések mindegyikét és azokat, melyeket
leltdrad sordn azonositottdl. Azokndl, melyeket gyakran
tapasztalsz, sorolj fel szamos olyan helyzetet, melyekben
ezek gyakran fellépnek. Vizsgald meg a koriilményeket
az adott helyzetekben. Kérdezd meg magadtol:



1V.
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Hogyan hatott ram ez az érzés?

Az érzés a helyzetnek megfelel6 volt?

A viselkedésem a helyzetnek megfeleld volt?
Mire emlékeztetett?

B. Minden érzésnél és helyzetnél prébdld meg ldtni, hogy az
onmegszallottsdg és onkozpontiisag hol jitszott szerepet. Kér-
dezd meg;:

* Ebben a helyzetben éreztem-e vagy cselekedtem-e
ontorvényten?
e Onz6 moédon viselkedtem?

¢ Mik voltak az elvdrdsaim dnmagamtol vagy
masoktol?

* Ragaszkodtam-e ahhoz, hogy a dolgok tgy
torténjenek, ahogy én akartam, vagy diihbe
gurultam-e, ha nem az volt, amit akartam?

* Hogyan reagdltam az érzéseimre?

Szégyenérzet és biintudat. Egyik leggyakoribb magyarazatunk
arra, hogy miért nem dolgozunk a Negyedik Lépésen: ,mély,
sotét titkaink” Orzése. Ezeket a helyzeteket, melyek annyi
szégyenérzetet és blintudatot okoztak nekiink — a dolgokat,
melyeket sose néztiink meg — gyakran a legnehezebb leirni
és megosztani. Ha nem vagyunk hajlanddak szembenézni
ezekkel a helyzetekkel, akadalyt gordithetiink felépiilésiink
elé. Amikor a szégyenérzettel és blintudattal foglalkozunk,
emlékezniink kell arra, hogy sok olyan dolog van, ami be-
tegségiinkbdl kifolyolag fordult eld. Fontos felismerniink
azt, hogy sok dologért, melyeket fiiggdségiink soran ko-
vettiink el, nem vagyunk felel6sek, noha felépiilésiinkért
felelésséggel tartozunk.

Azirassoranmindezidaig marbizonyara felfedtél szégyenér-
zéseket. Nagyon fontos folytatnunk ezen helyzetek feltarasat,
mertezek az érzések vannak oly sok cselekedetiink legmélyén.
Ezért batoritunk arra, hogy olyan Oszintén irj, amennyire
csak tudsz. Olyan helyzetekrdl irunk, melyek blntudatot



okoznak és olyanokrol is, melyekben valojaban nem mi vol-
tunk a hibasak. Néha elfogadtuk a blintudatot olyan helyzetek
miatt is, melyekért nem mi voltunk a felelések. Fontos, hogy
itt figyelmesek legytink, hogy felismerhessiik érzéseinket, és
hogy lassuk, hogyan hatnak rank talan még ma is.

A. Fontos, hogy azonositsuk érzéseinket és jellemhibdinkat ezek-
ben az esetekben is. Kérdezd meg magadtol:

* Mik azok a dolgok, amiket még senkinek se
mondtam el?

e Mi miatt tartottam ezt titokban?

¢ Voltak olyan élményeim (pl. szexualis, anyagi,
csaladi vagy munkaval kapcsolatos) melyek
szégyenérzetet, bintudatot vagy zavarodottsagot
okoztak?

* Részesiiltem-e fizikai bantalmazasban vagy okozoja
voltam e?

* Hol jatszott szerepet a félelem és onkézpontusag?
* Miért kapaszkodok a blintudatba és szégyenérzetbe?

¢ Hogyan reagdltam, amikor a dolgok nem ugy
alakultak, ahogy vartam?

¢ Okoltam-e magam masvalaki helytelen
viselkedéséért?

¢ A szégyenérzetem és blintudatom hogyan
befolyasolta életem mas teriileteit?

Amikor dldozatnak éreztiik magunkat. Eletiink soran érez-
hettiik magunkat aldozatnak. Erezhettiik ezt sokféle okbol
kifolydlag. Példaul gyermekként néhanyunkat testi, mentalis
és/vagy érzelmi modon bantalmaztak felnSttek. Aldozatok
voltunk a sz6 szoros értelmében, hiszen nem allt médunkban
megvédeni magunkat a bantalmaktdl. Sajnalatosan, barmely
okbdl kifolydlag, sokunk fejlesztette ki azt a szokast, hogy
folyamatosan tigy reagalunk az életre és tekintiink a vilagra,
mintha 6rok aldozatok lennénk. Az, hogy gyamolatlanok
akarunk lenni, azt akarjuk, hogy megmentsenek és az, hogy
nem akarunk onmagunkért feleldsséget vallalni, minden
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bizonnyal betegségiink megnyilvanulasa. Masokat hibaztat-
tunk, és masokra nehezteltiink minden gondunkért; képtele-
nek voltunk latni sajat résziinket a sajat problémdinkban. Ez
egy korforgas, mely allandésult. Ujra és jra olyan helyzetek-
ben talaljuk magunkat, melyekben aldozatta, vagy aldozatta
tevévé valunk.

Multunk attekintésekor azt taldltuk, hogy sziikséges meg-
nézniink azokat az eseteket, ahol okozdi vagy szenvedd
alanyai lehettiink bantalmazassal jaré kapcsolatoknak. Egy
olyan 6npusztito betegségben szenvediink, mely az ilyesféle
problémadkat felnagyitja. Felépiilésiink iranti vagyunkbol
kifolyolag kiilondsen fontos lehet, hogy ebben a témaban
részletekig menden elmeriiljiink. Ezen helyzetek dszinte kiér-
tékelése 1j perspektivat ad nekiink és segit latnunk azt, hogy
hogyan allitottuk be magunkat dldozatként. E folyamat soran
lehetdségiink nyilik arra, hogy megszabaduljunk attol, hogy
aldozatnak gondoljuk magunkat, vagy aldozatként reagaljunk.

A. Az alabbiakhoz hasonlé kérdéseket valaszolunk meg:
e Freztem magam 4ldozatnak barmely helyzetben,
melyrdél mar irtam (vagy melyrél még nem)?
* Milyen elvardsaim voltak a sziileimt6l?

¢ Még mindig magamban hordozom ezeket az
elvarasokat?

¢ Gyermekként hogyan viselkedtem, ha nem kaptam
meg, amit akartam?

* Ma hogyan reagalok, ha nem kapom meg, amit
akarok?

* Ma hogyan viselkedem aldozatként?
¢ Mik az érzéseim ezekben a helyzetekben?

* Milyen kapcsolatban van az 6nbecsiilésem ezekkel a
helyzetekkel?

* Mi az én felel6sségem abban, hogy ez a minta tjra és
ujra megjelenik?

VI. Félelem. Amikor kozelebbrdl megvizsgaljuk 6nkdzpontusa-

gunkat, nehezteléseinket és kapcsolatainkat, azt latjuk, hogy
viselkedésiink legbels6 mozgatérugdja a félelem, kétség és
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VII.

bizonytalansag volt. Azt akartuk, amit, és amikor akartuk, és
rettegtiink attél a gondolattdl, hogy esetleg nem kapjuk meg.
A hattérben az volt, hogy féltiink att6l, hogy nem fognak ré-
lunk gondoskodni. Sok hidnyossagunk és megnyilvanuldsaik
csupan ostoba probalkozasaink voltak arra, hogy fedezziik
sziikségleteinket és gondoskodjunk magunkrdl. Ha jobban
megnézziik, azt talaljuk, hogy majdnem mindentdl féliink.
A félelmeink tartottak vissza minket attol, hogy azt tehessiik,
amit akartunk és azza az emberré valhassunk, akivé akartunk.

A. Minden félelmiinket felsoroljuk. Magaba foglaljk: a félel-
met az ismeretlentdl, a félelmet a fajdalomtdl, a félelmet
az elutasitastdl, a félelmet az elhagyottsagtol, a félelmet
a felelGsségtdl, a félelmet az elkotelezettségtdl, a félelmet
attol, hogy felnoviink, és a sikertdl és/vagy kudarctol
val6 félelmiinket. Féltiink, hogy soha nem lesz annyi az
altalunk akart dolgokbdl, amennyi elég, vagy attdl, hogy
elveszithettiik, amink volt.

B. A félelmekkel kapcsolatban ezekre a kérdésekre vilaszolunk:
* Miért van ez a félelmem?

¢ Hogyan bénit meg vagy tart vissza a valtozastol ez a
félelem?

o Azért félek, mert tigy érzem, hogy csak magamra
szamithatok?

* Hogyan reagalok erre a félelemre?
¢ Hogyan nyilvanul meg ez a félelem életemben ma?

Ertékeink. Megnéztiik cselekedeteinket, érzéseinket és fel-
fedtiik hibaink valodi természetét. Itt az ideje, hogy megnéz-
ziik az értékeinket.

Nefelejtsd el, hogy 6nvizsgalatunkba az értékeink, ugyanugy
belekell, hogy tartozzanak, minta hibaink. Amikor megvizsgal-
juk viselkedéstinket, fontos latnunk azt, hogy hogyan akarunk
masképp cselekedni. Az értékeink olyan példakkal latnak el,
melyekkel tovabb torekedhetiink. Elérjiik az aldzatossagot,
amikor 8szintén elismerjiik, hogy mi is emberek vagyunk; se
nem tokéletesek, se nem abszoltt rosszak. Ertékeink és hibaink
alkotnak minket, és mindig van lehetdség a fejlédésre. Hanem
taldlunk jo tulajdonsagokat, kicsit mélyebbre kell menniink.
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Ha kerestink, biztosan feltarunk j6 néhany értéket. Az alabbi
szOlista segitségedre lehet abban, hogy azonosits néhany ér-

téket magadban:
hajlandésag hit Oszinteség
nyitottsag Isten-tudat tiirelem
elfogadas pozitiv cselekvés batorsag
megosztas nagylelkiiség bizalom
kedvesség torédés megbocsatas
tolerancia tisztasag szeretet
hala

Ezek az értékek megmutatjak nekiink, hogy nem is vagyunk
,rossz emberek”, ahogyan azt hittiik, és batorsagot és erét
adnak ahhoz, hogy tovdabbmenjiink. Tisztak vagyunk, megvan
benniink a hajlanddsag a valtozasra és novekedésre, és pozi-
tivan cseleksziink felépiilésiink érdekében. Akaratunkat és
életiinketegy olyan Erére biztuk, mely hatalmasabb nalunk, és
teljesen tjelvek alapjan probalunk élni. A Lépések folytatasaval
modosulnak benniink azok az attitidok és viselkedésformak,
melyeket nem tudtunk hasznositani abban, hogy elérjiik lelki
békénket. Boldog életeket probalunk épiteni felépiilésiink
soran, és a negyedik lépés félreérthetetleniil egy ilyen irdnyu
probalkozas.

A. Trj eqy-egy bekezdést a fenti VII. pontban felsorolt minden
egyes értékrdl. Probalj meg olyan esetekre gondolni, a
multban vagy jelenben, melyekben ezen értékeid jelen
voltak. Sorolj fel példékat arra, hogy mai életedben
hol gyakorlod ezeket az értékeket. Ebben a részben is
ugyanolyan fontos, mint az el6bbieknél; hogy ne hagyj
ki semmit. Ha nehéznek taldlod azt, hogy egy bizonyos
értéket azonosits magadban, javasoljuk, hogy beszéld at
a szponzoroddal. Mas tarsainkkal is beszélhetiink, akiket
tiszteliink, és honi csoportunkban is.

Az a képesség, hogy meglatjuk a masikban a jot, mar 6nmagéaban
értékesjellemvonas. Ittazideje annak, hogy ezt aképességiinket sajat
hasznunkra forditsuk; hogy olyan kedvesek legyiink magunknak,
mint amennyire masok azok szamunkra. Azt talaljuk, hogy sok ér-
ték el6szor csupan benniink rejlé lehetdség, és csak gyakorlat soran
valik értékké benniink.

14



Mik az eredményei annak, hogy mélyrehato és félelemmentes er-
kolesileltart készitiink magunkrol? Negyedik Lépésiink segit abban,
hogy megszabaduljunk dnbecsapasainktdl és az életrdl, valosagrol és
onmagunkrol alkotott hamis képiinktdl. Megbukik az a mesevilag,
melyben aktiv fliggdségiink soran éltiink, amint elkezdjiik tigy latni
és elfogadni az életet, ahogy van.

Most, hogy mar felfedtiik titkain kat, itt az ideje, hogy elenged-
jik Oket. A 1épések folytatasaval a békénket zavaro jellembéli hia-
nyossagaink elkezdenek valtozni. Az, hogy latjuk hibdink valdédi
természetét, megmutatja nekiink azt, hogy mennyire tehetetlenek
vagyunk. Latjuk, hogy mennyire hidbavaldak azok a probalkozasok,
melyekben mi probalunk iranyitani. Ha dolgozunk a lépéseken,
elkezdiink hinni egy nalunk hatalmasabb Erében. A Negyedik
Lépés Oszintesége megerdsiti a Harmadik Lépésiinket, mert teljes
valdjaban meglatjuk azt, hogy milyen hatalmas megnyugvassal tolt
el az, hogy egy nalunknal hatalmasabb Erdre bizzuk magunkat. Ha
gyakoroljuk az 8szinteség, nyitottsag és hajlanddsag spiritualis elvét,
rajoviink arra, hogy lehetséges a szeretet, elfogadas, tolerancia, hit,
Onbecsiilés és bizalom. Amikor éljiik a Tizenkét Lépést, elkezdjiik
megtapasztalni a multunktdl val6 szabadsagunkat, a szabadsagot
ahhoz, hogy énmagunk lehessiink, és annak a tudasat, hogy kik
és mik vagyunk valdjaban. Ez egy gyogyito folyamat — egy nagy
lépés a szabadsag felé. Ebben a szellemben készen allunk tovabb-
1épni az Otddik Lépéshez, hogy megosszuk leltarunkat Istennel és
egy embertarsunkkal.
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10.

11.

12.

A Narcotics Anonymous Tizenkét Lépése

Beismertiik, hogy tehetetlenek voltunk fiiggdségiinkkel
szemben, és életiink irdnyithatatlanna valt.

Eljutottunk a hitre, hogy egy nalunk hatalmasabb Eré helyre
tudja allitani jozan gondolkodéasunkat.

Elhatdroztuk, hogy akaratunkat és életiinket a sajdt felfogdsunk
szerinti Isten gondjaira bizzuk.

Mélyrehatd és félelemmentes erkolcsi leltart készitettiink
magunkrol.

Beismertiik Istennek, magunknak és egy masik embernek
hibaink pontos természetét.

Teljesenkészen dlltunk arra, hogy Isten eltavolitsamindezeket
a jellemhibakat.

Alazatosan kértiik Ot, hogy tavolitsa el hibainkat.

Listat készitettiink mindazokrol a személyekrdl, akiknek
artottunk, és hajlandéva valtunk mindnyéjuknak jovatételt
nyujtani.

Kozvetlen jovatételt nyujtottunk ezeknek az embereknek,

ahol csak lehetett, kivéve, ha ez Oket, vagy mdasokat sértett
volna.

Folytattuk a személyesleltar készitését, és amikor hibaztunk,
azt azonnal beismertiik.

Imén és meditacion keresztiil torekedtiink fejleszteni tudatos
kapcsolatunkatasajit felfogisunk szerinti Istennel, csupan azért
imadkozva, hogy felismerjiik veliink kapcsolatos akaratat, és
legyen erénk annak kivitelezésére.

E lépések eredményeként lelki ébredést tapasztaltunk, pro-
baltuk ezt az iizenetet mas fiiggbéknek elvinni, és ezeket az
elveket minden megnyilvanulasunkban gyakorolni.

Tizenkét Lépése az AA World Services, Inc.
engedélyével adaptalas céljabdl ujra nyomtatva
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