NELJANNEN ASKELEEN ITSETUTKISTELU LOMAKKEET

ALUKSI

Lomakkeet kasittavat 19 sivua ja ovat vapaasti kopioitavissa ja
hyodynnettavissa.

Lomakkeet eivat edusta mitaan virallista AA:n kantaa askeleen
suorittamiseen. Kukin voi suorittaa askelen haluamallaan tavalla.
Lomakkeille on laadittu erilaisia kysymyksia helpottamaan oman
elamansa tutkimista. Kysymyksia voi jokainen keksia lisaa jos niin
haluaa.

KAYTTOVIHJEITA

Jos haluaa tehda lomakkeet perinteisena "kynaversiona”, ne kannattaa
tulostaa PDF-versiona paperille.

Jos taas haluaa tayttda lomakkeet teknisemmin — kayttaen PC:14a,
kannattaa tallentaa lomaketiedosto .doc muodossa omalle PC:lle ja
tdydentaad ne vaikkapa Wordissa. Kysymykset kannattaa varjata eri
varilla, niin ne erottuvat tulosteversiossa sitten paremmin.

Tiedosto kannattaa my06s suojata salasanalla!



NELJAS ASKEL

Suoritimme perusteellisen ja rehellisen moraalisen itsetutkistelun.
JOHDATTELU NELJANNEN ASKELEEN ITSETUTKISTELUUN

Paastyamme mukaan AA:n voimakenttadn olemme ensimmaisessa askeleessa mydntaneet
olevamme voimattomia alkoholiin ndhden ja elamamme muodostuneen sellaiseksi, ettemme omin
voimin selvia.

Toinen askel on antanut meille kuitenkin toivoa. Meidén ei tarvitsekaan tuhoutua. Olemme oppineet
uskomaan, etté jokin itseAmme suurempi voima voi palauttaa terveytemme. Kolmannen askeleen
kohdalla paatimme luovuttaa tahtomme ja elAméamme Jumalan huomaan - sellaisena kuin Hanet
kdsitimme. Kuvaannollisesti olimme vasyneet taisteluun ja paatimme antautua. Sen merkiksi
nostimme valkoisen lipun ja tulitus lakkasi.

Nyt on edessd@mme ratkaiseva vaihe uudessa elaméassamme.

Neljannen askeleen kohdalla itse ratkaisemme, haluammeko elda raittiina ja henkisesti tasapainoisina
ihmisend lopun elamaamme.

Neljannen askeleen tarkoitus on saada selville, milla tavalla tunne-elamé&mme on kasvanut kieroon.
llIman tdman suuntaista yritystd meilla on erittdin huonot mahdollisuudet pysyvaéan raittiuteen ja
mielenrauhaan.

Neljas askel kannattaa tehdé kirjallisesti, koska perusteellisesti tehtyna se vie aikaa yleensa useita
viikkoja tai jopa kuukausia riippuen siitd, miten paljon aikaa kerrallaan on tdhan tyéhén uhrattavissa.
Taman itsetutkistelun voi laittaa valilla pdytalaatikkoonsa ja ottaa taas esiin, kun ajankohta on sopiva.
Talla tavalla neljannen askeleen tdydentdminenkin on melko vaivatonta.

On tarkeatd, etta tdma kirjallinen itsetutkistelu voidaan suorittaa ilman hairidtekijéita. Eihan
todennakdisesti kukaan pysty kirjoittamaan itsestdan ja omista aroista asioistaan rehellisesti, jos on
pelko siité, ettd joku ulkopuolinen kurkkii olkap&an ylitse. Samoin kannattaa varmistua siita, etté
kirjallinen itsetutkistelumme ei miss&én tilanteessa joudu ulkopuolisten késiin.

Neljannen askeleen aloittaminen on yleenséa vaikeata. Mikali olemme I6ytaneet AA:sta sellaisen
henkilén, johon ehdottomasti luotamme, neljas askel kannattaa aloittaa yhdessa hanen kanssaan.
Tarvittaessa tuo "kummimme" voi olla tukenamme koko ajan

selvittdessdmme menneisyyttdmme, silla viidennessa askeleessa tarvitsemme joka tapauksessa
toisen ihmisen apua.

Tassa viidennen askeleen kahden Ihmisen kohtaamisessa tapahtuu todellinen vapautumisemme
menneisyyden kuormasta.

Ennen kuin kdymme kasiksi tdhan peloista vapaaseen eldmaan tahtdavaan askeleeseen, kannattaa
meidan kenties asettaa eldamamme tietyt vaiheet esimerkiksi jana-muotoon. Tuon janan alkupisteena
on syntyma@mme ja paatepisteend tdma paiva.

Mikali asetamme tuolle janalle pisteind vaikkapa seuraavat elamanvaiheemme (joskus kannattaa
laittaa muitakin merkittdvid vaiheita): kouluajan alkaminen, tydeldméan alkaminen, juomisen
alkaminen, juomisen muuttuminen alkoholistiseksi ja tulomme AA:han, huomaamme todennékdisesti
itsetutkistelun edistyessa vajavaisuuksiemme lahteneen kasvuun jo varhaislapsuudessamme. Aika ja
ik ovat kenties vain pahentaneet virheellisyyksidmme ja niiden seuraukset ovat nékyvissa kaikissa
elama@mme vaiheissa. AA:n kokemus on osoittanut, etté neljannen askeleen itsetutkisteluun kannattaa
tarttua mahdollisimman aikaisessa vaiheessa. Kuitenkin erdat AA:n jasenet havahtuvat neljannen
askeleen tarpeellisuuteen kenties vasta vuosien kuluttua tai mahdollisesti se on tuntunut liian
monimutkaiselta. Naiden raittiina elettyjen vuosien aikana nuo eldmankaarellamme toistuvat
vajavaisuutemme ovat poikkeuksellisen selvasti tunnistettavissa, koska alkoholi ei en&dé ole niita
h&dmartdmassa.
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Vaikka olemme jo tehneet paatdbksemme, tassakin vaiheessa neljas askel voi tuntua melko vaikealta,
mutta ei varmastikaan enda mahdottomalta.

Kaikki ne AA:n jésenet, jotka ovat uskaltautuneet suorittamaan neljannen askeleen tarkoittaman
itsetutkistelun, voivat vakuuttaa, ettd sen tekeminen on kannattanut. Mennyt eldma virheineen ei ole
enaa taakka. Se on kasitelty ja laitettu mielemme arkistoon, mista se tarpeen tullen on suurena
rikkautena otettavissa kayttoon.

Neljannen ja viidennen askeleen seurauksena vapaudumme taysipainoisesti elamééan tata hetked ja
etenemaén valitsemallamme tiella paiva kerrallaan.

HYVAT OMINAISUUTENI

VAIKEIN ASIANI
Mika on ollut vaikein asia eldamassani? Mika asia saa minut tuntemaan itseni eniten syylliseksi tai
aiheuttaa voimakkaita hapean tunteita? Mita tapahtui? Mité tuolloin tunsin?



VARHAISLAPSUUTENI MUISTOJA (n. 0-7v.)
Millaiset vanhemmat minulla on tai oli?



Millaisia onnellisia muistoja minulla on varhaislapsuudestani?

Minkalaista oli mielikuvitukseni kaytté? Haaveilinko paljon? Elinkd haaveissani vai "pysyivatko jalat
maassa”?



Minkalaisia seksuaalisia kokeiluja tai kokemuksia muistan minulla olleen varhaislapsuudessani?
Minkalaisia tunnetiloja ne aiheuttivat?

Mitd muita voimakkaasti mieleen jaéneitd kokemuksia minulla on varhaislapsuudestani ja mité tunsin
silloin?

KOULUAIKANI (n.7-15v.)

Millainen lapsi olin kouluikaisend? Olinko seurallinen vai vetaydyinkd yksindisyyteen? Olinko hiljainen
vai aiheutinko hairi6ita?

Minkalaisia tunteita muistan tunteneeni aloittaessani koulunk&ynnin? Oliko irrottautuminen
kotiymparistdsta vaikeata? Miten koin uudet ihmiset ympérillani?



Millainen oli koulumenestykseni? Missa olin hyva ja miss& huono? Mink& vuoksi?

Millaisia ystavid minulla oli kouluikdisena? Millainen oli suhteeni heihin? Tunsinko riippuvaisuutta?
Aiheutinko itse ristiriitoja suhteissamme?



Minkalaisia ongelmia minulla oli kouluiassa? Mité tunsin ndissa ongelmatilanteissa? Miten ratkaisin
ne?

Mita tuskaa aiheuttavia tai ikdvid muistoja minulla on néilta vuosilta? Syyllistyinkd itse
eparehellisyyteen tai epareiluuteen vai jouduinko itse niiden uhriksi?

Mita onnellisia tai jAnnittavia muistoja minulla on n&iltd vuosilta? Entd mitd muistoja minulla on
onnistumisista ja menestymisesta? Mita tunsin silloin?



Miten k&ytin mielikuvitustani kouluikéisen&? Pakeninko haavemaailmaan?

Miten itse koin alkavan seksuaalisuuteni? Miten siihen suhtauduttiin l1&hipiirissani? Minkalaisia tunteita
nama asiat minussa herattivat?

Minkalaisia seksuaalisia kokemuksia minulla on talta ajalta? Minkalaisia tunnetiloja ne minussa
aiheuttivat?



NUORUUSAIKA (n.15-21v.)
Minkalainen nuori olin? Pyrinké erottumaan joukosta jollain tavalla vai pyrinké piiloutumaan
nakyméttdmaksi? Minka takia?
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Millaisia olivat ystavani tdssé elamani vaiheessa? Millainen oli suhteeni heihin?

Mita tuskaa aiheuttavia tai ik&vid muistoja minulla on n&iltd vuosilta? Mit& tapahtui? Mité tunsin
silloin?

11



Minkalaisia onnellisia tai jannittavia muistoja minulla on n&iltd vuosilta? Mitd muistoja minulla on
onnistumisista ja menestymisestd? Mita tunsin tuolloin?

Miten kaytin mielikuvitustani téssé idssa? Olinko toiminnoissani ja ajatuksissani realistinen vai
rakensinko "pilvilinnoja”?
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Miten suhtauduin seksuaalisuuteeni?
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AIKUISIKA

Miten kéyttaydyin tydeldmassa juoma-aikana? Vaitinkd ettd muut eivat anna arvoa poikkeuksellisille
kyvyilleni? Olinko niin kunnianhimoinen, etta olen petkuttanut ja kaivanut maata toverieni jalkojen
alta? Olenko koettanut peittda nuo riittdmattémyyden tunteeni bluffaamalla, pettamalla,
valehtelemalla ja valttdmalla vastuuta?

Mitd muutosta naissa asioissa on tapahtunut AA:han liittymiseni jalkeen?

Olenko menettanyt tai vaarantanut yhteiskunnallisen asemani juomisen seurauksena? Menetinkd
itseluottamukseni? Miten koen ndma4 asiat t&dné paivana?

Millaista oli perhe-eldméani juoma-aikana? Millainen oli suhteeni muihin perheenjaseniin? Miten ndma
asiat ovat tandan?
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Olenko pilannut avioliittoni ja tuottanut lapsilleni k&rsimyksia? Mita tunsin silloin? Miten koen ndma
asiat tandan?

Millaisia olivat ystédvani juoma-aikana? Millainen oli suhteeni heihin? Millaisia ovat ystavéni tindan?
Enta suhteeni heihin?

Milla tavalla suhtauduin juoma-aikana auktoriteetteihin, poliisiin, virkamiehiin, paattéjiin? Miten
suhtaudun niihin tAn&an?
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Olenko rikkonut lakia? Miten ja mill& seurauksilla? Miten koin ndma asiat silloin ja miten koen ne
tandan?

Olenko tehnyt henkista vékivaltaa muille ihmisille? Teenkd sita tdndén? Olenko itse joutunut henkisen
vakivallan uhriksi? Mita tunsin silloin?

Miten suhtauduin uskonnollisuuteen ja hengellisyyteen juoma-aikanani? Loukkasinko muita ihmisia
talla alueella? Miten ovat nAma asiat tAndan?
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Miten olivat raha-asiani juoma-aikana? Mitk& huonot luonteenominaisuuteni ovat alkoholink&ytén
lisdksi vaikuttaneet raha-asioitteni epavakaisuuteen? Olenko ollut tuhlaavainen? Olenko huolettomasti
lainaillut rahaa vahét valitthen maksanko takaisin vai en? Olenko véltellyt perheeni elattdmista?
Olenko koettanut parantaa huonoja raha-asioitani jotakin oikotietd? Miten ndma asiat ovat tinaan?

Miten suhtauduin juoma-aikana seksuaalisuuteeni? Miten tyydytin seksuaaliset tarpeeni? Miten nama
asiat ovat tdndan?
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Mitk& seksuaaliset tilanteet ovat aiheuttaneet minulle huolta, katkeruutta, pettymysta tai
mielenmasennusta? Menetinkd tasapainoni sen vuoksi, ettd vaatimukseni olivat itsekkaité ja
kohtuuttomia?

Milloin, miten ja missd maaratyissa tapauksissa itsekas sukuviettini on vahingoittanut muita ihmisié ja
minua? Ketka ihmiset ovat siitd joutuneet karsimaéan ja kuinka pahasti?

Miten olen suhtautunut pettymyksiin seksuaalisissa asioissa? Kun tulin torjutuksi, tulinko
kostonhimoiseksi vai masennuinko?
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Jos sain kotona osakseni hyljeksimista ja kylmyytta, kaytinké tata verukkeena vapaisiin
sukupuolisuhteisiin?
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