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Alkusanat

Neljannessd askeleessa otetaan askel kohti syvempaa itsetuntemusta ja vapautta
menneisyyden taakoista. Tama askel kutsuu meitd tekemaan perusteellisen ja rehel-
lisen itsetutkiskelun, jonka tarkoituksena on tarkastella eldmdmme tapahtumia,
tunteita ja kdyttdytymismalleja avoimesti ja ymmartdvasti. Itsetutkiskelu auttaa
meitd ndkemdan, miten menneisyyden kokemukset ja valinnat ovat muokanneet
eldmadmme. Tdma tarjoaa mahdollisuuden tunnistaa sekd ne esteet, jotka pidatte-
levdt meitd, ettd ne voimavarat, jotka auttavat meitd kehittymaan ja eldmaan rait-
tiina.

Aluksi 4. askeleen tyoskentely voi herdttdd epavarmuutta, mutta sitd ei tarvitse
tehda yksin. AA-kummin tuki on keskeinen osa neljannen askeleen tydskentelya.
Kummi tarjoaa paitsi opastusta my6s kaytdnnon kokemusta askeltyéskentelysta.
Yhteistyé kummin kanssa auttaa varmistamaan, etta itsetutkiskelua tehdaan rehel-
lisesti ja perusteellisesti, mutta myds armollisesti. Lisdksi neljds askel luo perustan
viidennelle askeleelle, jossa jaamme itsetutkiskelun tulokset kummille tai toiselle
luotettavalle henkilélle. Tdma kahdensuuntainen luottamuksen ja ymmadrryksen
prosessi vahvistaa molempia osapuolia ja toimii luonnollisena jatkumona itsetutkis-
kelulle.

Rehellinen itsetutkiskelu on avain toipumiseen ja sisdiseen vapauteen. Kun koh-
taamme itsemme avoimesti ja rohkeasti, voimme alkaa rakentaa eldmas, joka ei
enaa perustu menneisyyden painolasteihin. Tassa tyossa tutkimme erityisesti kol-
mea osa-aluetta: kaunoja, pelkoja, seksuaalisuuttamme. Kaunojen tarkastelu auttaa
tunnistamaan katkeruuden syita ja niiden vaikutuksia elamdamme. Pelkojen koh-
dalla pyrimme ymmartdmaan niiden aiheuttajia ja vaikutuksia paatéksentekoomme.
Ihmissuhteiden tutkiminen taas antaa mahdollisuuden ndhda, miten oma toimin-
tamme on vaikuttanut muihin ja auttaa meitd valmistautumaan terveempiin suhtei-
siin tulevaisuudessa.

Tama opas on kirjoitettu tueksesi, jotta neljannen askeleen tekeminen olisi selkeda
ja kdytannonldheistd, mutta myos merkityksellistd osana matkaasi kohti toipumista.



1. Kuinka paasta alkuun

"Sitten ryhdyimme tarmokkaaseen toimintaan. Ensimmdisend tehtdvdnd oli hen-
kilékohtainen suursiivous, jollaista monet meistd eiviit olleet koskaan yritténeet.
Vaikka pddtéksemme oli térked ja ratkaiseva, olisi silld hyvin vdhdn pysyvdd vai-
kutusta ilman ankaraa pyrkimystd kohdata sisimmdssdmme esteend olleita asi-
oita ja yritystd pddstd niistd eroon. Juominen oli vain oire. Meiddn oli paneudut-
tava syihin ja seurauksiin.”

Nimettomdt Alkoholistit s. 64 (21. painos)

Seuraavissa kappaleissa on kdytdnnon ohjeita henkilékohtaisen inventaarion
tekemiseen. Lopusta l6ytyy inventaariotaulukot, joihin voi kirjoittaa koneella,
tulostaa tai kdyttdd malling, jos haluat kirjoittaa inventaarion erilliseen vihkoon.
On hyva muistaa, ettd kaikki inventaariot teet itsedsi varten. Periaate kaikkien
inventaarioiden tekemisessa on sama: taulukko tdytetddn aina yksi sarake ker-
rallaan pystysuoraan. Tamdn jalkeen voidaan siirtyd seuraavaan sarakkeeseen
ja tdytetdan se pystysuoraan. N&in toimitaan, kunnes kaikki sarakkeet on tdy-
tetty.

2. Kaunakartoitus

"Sen tdhden aloitimme henkildokohtaisella inventaariolla. Tdmd oli neljds askel. Il-
man sddnndllistd inventaariota yritys menee yleensd nurin. Liikemaailmassa in-
ventaario merkitsee tosiasioiden etsimistd ja niiden myédntdmistd. Sen tarkoituk-
sena on saada selville totuus varastosta. Yhtend tavoitteena on loytdd vaurioitu-
nut ja myyntikelvoton tavara ja pddstd siitd eroon heti ja tunteilematta. Jos yri-
tyksen omistaja tahtoo menestyd, hdn ei voi pettdd itsedidn varaston arvoa las-
kiessaan.”

Nimettomdt Alkoholistit s. 64 (21.painos)

Tastd on meiddn kohdallamme kyse. Teemme inventaarion eldmdstamme, jotta
voimme [6yt33d luonteemme vajavuudet. Kaunakartoitus tehddan samoin kuin
my6&hemmatkin inventaariot. Kirjoita lista ihmisistd, instituutiosta ja periaat-
teista, joita kohtaan kannat kaunaa. Kun olet saanut ensimmaisen sarakkeen
valmiiksi, voit seuraavaksi kysya itseltdsi kaunan syyta.

"Useimmissa tapauksissa kévi ilmi, ettd itsetuntoamme, lompakkoamme, kunni-
anhimoamme, suhteitamme, sukupuolisuhteet mukaan lukien, oli uhattu tai lou-
kattu. Olimme katkeria ja raivostuneita.”

Nimettémdt alkoholistit s. 64 (21. painos)

Kun kaunan syy -sarake on valmis, olemme valmiit siirtymaan tutkimaan tar-
kemmin mitd mindn osaa oli loukattu tai uhattu. Etsi jokaiselle kaunan syylle
loukattu tai uhattu mindn osa, ennen kuin siirryt seuraaviin sarakkeisiin.

"On selvddi, ettd eldmd syvdn kaunan vallassa on turhaa ja onnetonta. Juuri siind
mddrin kuin annamme periksi tdllaisille tunteille, tuhlaamme ne hetket, joilla olisi
voinut olla merkitystd. Mutta alkoholistille, jonka toivo on hengellisen kokemuk-
sen yllépitimisessd ja laajentamisessa, tdmd kaunan tunne on ddrimmdisen va-
kava asia... Alkoholistinen mielipuolisuus saa meiddt taas valtaansa, ja alamme
Jjuoda. Ja meille juominen on kuolemaksi”

Nimettémdt alkoholistit s. 66 (21. painos)

Jatkamme luettelon tarkastelua, silld siitd 6ytyy avaimet tulevaisuuteemme.
Seuraavia sarakkeita tdyttdessdmme ldhestymme asioita toisesta nakokul-
masta ja pyrimme keskittymdan siihen, mika oli meiddan omaa syytdmme. Olim-
meko olleet itsekkaitd, eparehellisid, pelokkaita, ajaneet omaa etuamme, olleet
piittaamattomia tai loukanneet muita. Ndin kdymme kaunat ldpi ja yritdmme
jattaa toisen osapuolen kokonaan huomiotta. TSman inventaarion tarkoitus on
tutkia itsedmme, ei muita. Kun olemme ndin tarkastelleet kaikkia kaunojamme,
kirjoitamme vield tarkasti, mita itse olimme tehneet, mika oli minun virheeni,
vajavuuteni eli vaaran tekoni tdsmallinen luonne.



3. Pelkokartoitus

"Pelko. Tdmd lyhyt sana koskettaa tavalla tai toisella (ihes kaikkia eldmdmme
puolia. Tdmd paha ja syévyttdvd lanka kulki ldpi koko olemassaolomme kankaan.
Se pani liikkeelle tapahtumasarjoja, jotka tuottivat meille mielestdmme ansaitse-
matonta onnettamuutta.”

Nimettémdt Alkoholistit s. 67 (21. painos)
Aloita inventaario miettimadlld, mitd tai ketd pelkddt ja kirjaa se. Kirjaa pelkoin-

ventaario taulukkoon samoin kuin teit kaunainventaarion kanssa. Kirjaa ensin
pystysuoraan sarakkeeseen kaikki pelkosi.

Alla luettelo peloista, josta voi olla apua.
Voit myos vapaasti tdydentaa luetteloa.
e Jumalan pelko

e  Sairastumisen pelko

e  Torjutuksi tulemisen pelko

e Kuoleman pelko

e  Seksi-pelko

e Itseilmaisun pelko

e  Hulluksi tulemisen pelko

e Retkahtamisen pelko

e  Raittiuden pelko

e Alkoholin pelko

e  Auktoriteetin pelko

e Vanhempien pelko

e  Huumeiden pelko

e  Tyottomyyden pelko

e  Toihin joutumisen pelko

e Laakkeiden pelko

e Synnin pelko

e  Koyhyyden pelko

e Yksindisyyden pelko

e Ihmisten pelko

e Miesten/naisten pelko
e  Turvattomuuden pelko
e Laheisyyden pelko

e Vanhuuden pelko

Taman jalkeen kysymme, miksi minulla on ndma pelot? Kirjaa sarakkeeseen 2
miksi pelkdat ensimmaiseen sarakkeeseen kirjoittamaasi henkil6a, asiaa, insti-
tuutiota jne? Tayta sarake 2 alas asti, kunnes siirryt seuraaviin sarakkeisiin.

Sarakkeessa 3 paaset tarkastelemaan, mikd minan osa on pettanyt; itseluotta-
mus, itsevarmuus, itsekuri vai oma tahto. Tamankin sarakkeen taytdmme yl-
haalta alas, ennen siirtymista seuraavaan sarakkeeseen.

Sarake 4 auttaa meitd ndkemaan, mikd osa minussa laukaisee pelon. Kun nyt
tarkastelemme laatimaamme pelkoinventaariota vasemmalta oikealle, na-
emme neljdnnen sarakkeen kohdalla luonteen vajavuutemme todellisen luon-
teen, joka minussa pelon laukaisee.



4. Seksuaalinen kdyttaytyminen

Aloita lukemalla Nimettémdat Alkoholistit -kirjasta sivut 69-70 (21. painos).
Muista, teet listaa itsedsi varten ja tdmadkin kartoitus tehdaan kirjallisena.

"Tarkastelimme kdytdstdmme menneind vuosina. Kirjoitimme kaiken paperille ja
tarkastelimme kirjoittamaamme”

Nimettémdt Alkoholistit s. 69 (21. painos)

Tayta tdmadkin taulukko vasemmalta oikealle. Aloita miettien, ketd vahingoitin.
Listaa ihmiset, joiden kanssa sinulla on ollut vahingollista seksuaalista kayttay-
tymista.

Kun ensimmdinen sarake on valmis, siirry seuraavaan sarakkeeseen 2 ja mieti,
mitka olivat kyseisissd tapauksissa vaarat tekosi.

Sen jdlkeen jatkamme edelleen, mennen vield syvemmalle ja etsimme vdarien
tekojemme todellisen luonteen sarakkeessa 3. Olinko ollut epdrehellinen, itse-
kds tai piittaamaton? Olinko syyttd herattanyt mustasukkaisuutta, epaluuloja
tai katkeruutta (sarake 4). Ketka vaarista teoistani vahingoittuivat (sarake 5)?

“Ndin yritimme muokata jdrkevdin ja terveen pohjan tulevalle sukupuolieldmdl-
lemme. Alistimme jokaisen suhteen kokeeseen kysymqilld: oliko se itsekds vai ei? ”

Nimettomdt Alkoholistit s. 69 (21.painos)

"Meiddin tulee olla halukkaita hyvittdmddn aiheuttamamme paha edellyttéen,
ettd emme niin tehdessdimme aiheuta sitd liséd.”

Nimettomdt Alkoholistit s. 69 (21.painos)

Mita siis olin tehnyt vaarin ja kuinka minun olisi pitdnyt toimia?

5. Kohti viidetta askelta

Itsetutkiskelumme tarkoituksena on ollut l6ytdad luonteemme vajavuudet, jotta
voimme ne myontda ja jotta voimme pyytda korkeampaa voimaa ne poista-
maan.

"Jos olemme olleet perusteellisia itsetutkiskelussamme, on kirjoitettua tekstid
kertynyt paljon. Olemme tehneet luettelon kaunan tunteistamme ja eritelleet
niitd. Olemme alkaneet kdsittdd niiden hyédyttomyyden ja kohtalokkuuden.”

Nimettomdt Alkoholistit s. 70 (21.painos)

”Jos olet tehnyt pddtdksesi ja laatinut luettelon suurimmista puutteistasi, olet hy-
vdlld alulla. Olet jo saanut nielld ja sulattaa joitakin karvaita totuuksia itsestdsi”

Nimettomdt Alkoholistit s. 71 (21.painos)

"Mihin ryhdymme eldmdistimme tekemdmme inventaarion kanssa? Olemme yrit-
tdneet [6ytdd uudenlaista asennetta, uutta suhdetta luojaamme sekd paljastaa
tiellimme olevat esteet. Olemme mydntdneet joitakin puutteitamme, selvittd-
neet suurin piirtein ongelman ytimen ja osoittaneet itsetutkiskelun tuloksena loy-
tdmdmme heikot kohdat. Niistd on nyt pddstdvd eroon.”

Nimettoémdt Alkoholistit s. 72 (21.painos)



6. Vahingoittamamme henkilot - 8. askeleen lista

Tama lista syntyy neljannen askeleen inventaarion yhteydessa ja tdhdn viitataan
kahdeksannen askeleen yhteydessa.

"Olemme tehneet luettelon niistd ihmisistd, joita olemme kdytéksellimme lou-
kanneet ja olemme valmiit korjaamaan menneet virheet parhaan kykymme mu-

kaan.”
Nimettémdt Alkoholistit s. 71 (21.painos)

"Yhd uudestaan ovat tulokkaat yrittédneet pitdd omana tietonaan erddt eldmdinsd
tosiseikat. Tdmdn noyryyttdvin kokemuksen vdlttdmiseksi he ovat turvautuneet
helpompiin keinoihin. Melkein jokainen alkoi taas juoda. He olivat seuranneet oh-
Jelmaa tunnollisesti muilta osin ja ihmettelivdt, miksi sortuivat. Epdilemme syyksi
sitd, ettd heiddn suursiivouksensa ei ollut perinpohjainen. He tekivdt kylld inven-
taarion, mutta jéttivdt pois laskuista muutamat varaston ikdvimmdt tavarat. He
vain kuvittelivat pédsseensd eroon itsekkyydestd ja pelosta, he vain luulivat ndyr-

tyneensd”
Nimettémdt Alkoholistit s. 72-73 (21.painos)

Taman listan kanssa menettelemme aivan samoin kuin edellistenkin inventaa-
rioiden kanssa. Muistamme, ettd teemme tdmankin inventaarion itsedmme var-
ten ja kirjallisena. Aloitamme ensimmadisestd sarakkeesta, miettien keta vahin-
goitimme. Ennen kuin siirrymme seuraavaan sarakkeeseen tdytdmme ensim-
maisen sarakkeen ylhaalta alas asti.

Seuraavaan sarakkeeseen kirjaamme, mita teimme tai jatimme tekematta. Lu-
etteloimme jokaisen asian, mitd heille tein. Kun tdma on tehty, voimme alkaa
tutkia mikd mindn alue oli ongelman aiheuttaja. Seuraavassa sarakkeessa pda-
semme jdlleen tutkimaan véaéarien tekojemme todellista luonnetta. Olimmeko
olleet itsekkaitd, epdrehellisia, pelokkaita, ajaneet omaa etuamme? Kun kaikki
tdama on tehty, pddsemme miettimadn, mitd meidan olisi kussakin tilanteessa
pitdnyt tehda / mita olisimme voineet tehda toisin.

"Nyt tarvitaan liséid toimintaa, sillé ilman sitd kdy toteen lause: "Usko ilman tekoja
on kuollut.” Meilld on luettelo vahingoittamistamme ihmisistd, joita olemme ha-
lukkaat hyvittdmddn. Laadimme sen itsetutkiskelumme aikana. Arvioimme silloin
itsedmme ankarasti.”

Nimettomdt Alkoholistit s, 76 (21. painos)



Neljannen askeleen inventaario: Kaunakartoitus

1. Kaunan kohde

2. Kaunan syy

Mit3a mindn osaa oli loukattu

3. Mihin teko vaikutti?

4. Mik3a oli minun vikaani?
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Neljannen askeleen inventaario: Pelkokartoitus

1. Keta tai mita 2. Pelon aihe 3. Mihin mindn 4. Mihin mindn osaan pelko Pyydamme pdistd peloistamme
pelkaan? osaan pelko liit- vaikuttaa?
tyy? Mika minan
0sa on pettanyt
minut?

L. @ c “On ehkd olemassa parempi tie. Mielestdmme on. Silld nyt
Ihmiset, instituy- Mité pelkdan? 2| g S o | 9 eldmme eri pohjalta luottaen ja turvaten Jumalaan. Luotamme
tiot, periaatteet 3 E 2 ] § 2 § % E Jumalan rajattomaan voimaan ennemmin kuin rajalliseen it-
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suo meille tyyneyttd kohdatessamme onnettomuuksia.

Emme koskaan hdped riippuvuuttamme luojastamme. Voimme
nauraa niille, jotka pitévdt hengellisyyttd heikkoutena. Pdin vas-
toin, se on voimaa. Kautta aikojen on nédhty uskon merkitsevdn
rohkeutta. Uskossaan vahvat ovat rohkeita. He luottavat Juma-
laansa. Emme koskaan pyytele anteeksi Jumalan puolesta, vaan
annamme hdnen osoittaa kauttamme, mihin Hdn pystyy.

Pyyddmme hdntd ottamaan pois pelkomme ja auttamaan
meitd keskittymddn siihen, mitd hdn haluaisi meiddn olevan.
Ja heti alamme kasvaa eroon pelosta.”

Nimettémdt alkoholistit s. 68 (21.painos)




Neljannen askeleen inventaario: Seksuaalinen kdyttaytyminen

1. Ketd vahingoi- 2. Mita tein? 3. Mika on vdarien tekojeni todel- | 4. Aiheutinko 5. Keitd vahingoi- Mitd minun olisi pitanyt tehda toisin?
timme? linen luonne (luonteenvikani)? epdoikeute- tin?
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Yhteenvetona seksistd: Rukoilimme tosissamme oikeata ihannetta, ohjausta kussakin epdvarmassa tilanteessa, tervejdarkisyyttd ja voimaa tehdd oikein.




Neljannen askeleen inventaario: Vahingoittamamme henkilot

1. Ketd vahin- | 2. Mita tein/ jatin tekematta? 3. Mika minan osa-alue aiheutti vahingon? 4. Mika on luonteenvirheideni 5. Mita minun olisi pitanyt tehda
goitin? todellinen luonne? toisin?
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