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Meelerahu palve

Jumal!
Anna mulle meelekindlust ja hingerahu
leppida asjadega, mida ma ei saa muuta,
julgust muuta asju, mida ma saan muuta

ja tarkust nende vahel vahet teha.



Anonuumsete
Narkomaanide 12 sammu

1.

10.

11.

12.

Me tunnistasime, et oleme jouetud oma séltuvuse ees — et meie
elu on muutunud juhitamatuks.

Joudsime uskumiseni, et mingi meist enesest suurem Jéud voib
meile tagasi anda terve mdistuse.

Tegime otsuse anda oma tahe ja elu Jumala hoolde, nii naqu
meie Teda maistame.

Tegime endale péhjaliku ja kartmatu kdlbelise tilevaatuse.

Tunnistasime Jumalale, iseendale ja Gihele teisele inimesele oma
eksimuste tegeliku olemuse.

Olime taiesti valmis, et Jumal eemaldaks koik need iseloomu-
vead.

Palusime Teda alandlikult eemaldada meie puudused.

Tegime nimekirja koigist, kellele me olime halba teinud, ning oli-
me ndus neile seda heastama.

Heastasime neile inimestele tehtud kahju vahetult, kus véimalik,
kui see ei kahjustanud kedagi teist.

Jatkasime eneseuuringut ja kui eksisime, tunnistasime seda
kohe.

Piiidsime palve ja métluse kaudu parandada oma teadlikku si-
det Jumalaga, nii nagu meie Teda mdistame; me palusime ainult
seda, et me teaksime, mis on Tema tahe ja et meil oleks jGudu
seda taita.

Olles neid samme labides kogenud vaimset drkamist, piitidsime
viia seda sonumit teiste séltlastenija kasutada neid pohimotteid
kdigis oma tegemistes.



EessOna

Antud t66vihik pohineb 12 Sammu programmil ja on méeldud abivahendiks tervenevatele alkohoo-
likutele ja narkomaanidele. To6vihiku koostamisel on aluseks voetud Julia TiSinskaja ja Vjatseslav
Sellarsi poolt vilja antud t66vihik «Pa6ounii sypran». Samuti on kasutatud Anoniitimsete Narko-
maanide ja Anonliimsete Alkohoolikute kirjandust ning tervenevate séltlaste motteid. Olulisel ko-
hal on ka maailma (ihe juhtivama tagasilanguse ennetamise spetsialisti Terrence Gorsky motted 12
Sammu programmist.

Siinkohal tahan avaldada tanu koigile, kes on aidanud kaasa selle t66vihiku valmimisele. Eriline
téanu Ivan Sokolovile ja Kirill Pristsenkole toetuse eest t66vihiku koostamisel, Julia TiSinskajale, kes
andis loa kasutada oma td6vihikut algmaterjalina. Samuti tanan toetuse eest Avatud Eesti Fondi ja
Tervise Arengu Instituuti. Suur tdnu Anoniitimsetele Narkomaanidele ja Anoniitimsetele Alkohoo-
likutele, kes on andnud uue elu miljonitele tervenevatele séltlastele. Tanan Merike Rimmi ja Age
Kristel Kartaud, kes vahendasid materjali eesti keelde.

Parimate soovidega,
Jaan Vaart

Sina ja téovihik
Koik soltub Sinu enese piitidlustest ja jdupingutustest. Kui oled oma vastustes avatud ja aus, ei jaa
muutused tulemata.

Kirjeldades oma isiklikus elus asetleidnud stindmusi, ara Gldista, vaid pisi kindlate faktide juures.
Juhul kui ruumi jaab puudu, kirjuta kuhu aga juhtub, peaasi, et kdik, mis on antud hetkeks Sinu tead-
vusesse joudnud, saaks valjendatud.
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Keemiline séltuvus

Keemilise sdéltuvuse maaratlus

Moiste ,keemiline séltuvus” all peetakse silmas nii alkoholismi, narkomaaniat, kui ka séltuvust ravi-
mitest ja muudest keemilistest ainetest.

Inimene muutub keemiliselt s6ltuvaks, kui tal tekib pidurdamatu tung tarvitada teadvust muutvaid
aineid selleks, et tdsta tuju, parandada enesetunnet véi véltida ebamugavaid tundeid, sh neid, mis
on tingitud teadvust muutvate ainete tarvitamisest hoidumisest. Alkoholi- ja/vdi uimastivajadusel on
alati pstihholoogilised pohjused, vaatamata selle vajaduse fiisioloogilisele avaldumisele.

Keemiliselt s6ltuvad inimesed kirjeldavad oma soltuvust erinevalt:

.Mu aju otsis pidevalt vastust kiisimusele: millega pead parandada ja kust leida selleks raha? Sel-
lega ma péevad labi tegelesingi.”

.Kui olin joonud &dra esimese kannu 6lut, ei tundnud ma mingit vajadust ennast téis juua. Tihtipeale
nii oligi. Aga veel rohkem oli neid kordi, kus ma lihtsalt jdin end malukasse.”

+Alkohol oli mulle sGbraks 20 aastat. Selle aja jooksul ei puudunud ma kordagi joomise parast
to6lt, ei teinud kunagi oma naisele ja lastele liiga, ei olnud kunagi seadusega pahuksis. Uhel paeval
taipasin 16puks, et olen enda iile kontrolli kaotanud. Viin ja dlu juhtisid nii mind kui minu elu oma
suva jargi.”

.Ma hakkasin vihkama vanemaid, venda, kdiki ja kdike, mis takistas mind vai lihtsalt segas mul
juua dlut ja tommata kanepit.”

.Kokaiinilaksu kirjeldamiseks puuduvad sénad. Lihtsalt puuduvad. Mis tahtsust saab olla maailma
asjadel vorreldes selle fundega?”

.Ma olin alati valmis valetama ja petma perekonda selle suhtes, mida mul tegelikult vaja oli ... m&-
nikord oli mul vaja uimasteid”.

.Ma ei joonud kunagi alkoholi ega tommanud kanepit tuju tostmiseks, ma tegin seda selleks, et
tunda ennast elusana.”

Kirjelda oma suhteid alkoholi véi uimastitega.

1 Tummunckas 0. Hlemnap B. Pabounit xxypuan 2003, 3
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Mis tahendus on alkoholil véi uimastitel Sinu elus?

So6ltuvuse ,,Ameerika maed”

Kas Sa asud nendel séltuvuse
magedel? Kas Sa oled seisnud
silmitsi eluraskustega, mis on
pohjustatud alkoholi v&i uimas-
tite tarvitamisest, kuid mis pole
ikka veel piisavad, et tarvitamine
|dpetada? Kas Sa oled tundnud,
et elu koosneb vaid jamadest ja
muredest? Keemiliselt séltuvad
inimesed ei suuda tihti seostada
alkoholi- v6i uimastitarvitamist
probleemidega, mis tekivad nen-
de elus tarvitamise tagajariel.

Nad eitavad nende elus pidevalt
esinevate pere-, t606-, raha-, tervi-
se- ja seaduskuulekuse problee-
mide otsest seotust uimastite ja
alkoholi tarvitamisega.

UIMASTITE VOI ALKOHOLI

TARVITAMINE

ELURASKUSED

Kirjelda oma, seiklusi” s6ltuvuse ,magedel:

KASVAV TARVITAMINE

SUVENEVAD
PROBLEEMID

KASVAV TARVITAMINE

TOOVIHIK



Kas Sa tegid katseid sellelt rajalt maha astuda? Kirjelda, mis juhtus, kui Sa puidsid:

Keemiline sdltuvus - esmane haigus

Keemiline soltuvus pole teiste haiguste voi elumurede tagajarg. Keemiline sdltuvus on esmane

probleem. Muud fiisioloogilised ja sotsiaalsed probleemid on selle haiguse poolt esile kutsutud.

Soltuvuse ravi ei anna tulemusi, kui ei katkestata taielikult alkoholi ja uimastite tarvitamist.
Pohitahelepanu peab olema piihendatud séltuvuse ravile, aga mitte teiseste fiisioloogiliste ja kai-

tumuslike probleemide kérvaldamisele.

Teisesed kehalised haigused:
« siidamehaigused

- kopsuhaigused

+ maohaigused

« ajuhaigused

« HIV

« vdhk

« hepatiidid

Pohitahelepanu peaks olema
suunatud soltuvuse ravile,
mitte teiseste fiisioloogiliste
ja kditumuslike probleemide
eemaldamisele

Esmane
keemilise
soltuvuse haigus

Teisesed kaitumuslikud ja elulised
probleemid:

- ebaausus

« 100 kaotus

4 « rahapuudus

dasa .+ valelikkus

- pereprobleemid

&
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Alkoholi- ja uimastiséltuvuse test?

Olen ma sdltlane?
See kiisimustik on vélja t6otatud selleks, et aidata Sul moista ja teadvustada séltuvuse progressee-
ruvaid siimptomeid varasest staadiumist hilise staadiumini. Testi eesméark on Sinu informeerimi-
ne, mitte hirmutamine. Iga staadiumi kohta dratoodud iseloomulikud stimptomid lubavad Sul heita
pohijaliku pilgu haiguse olemusele ja arengule, Iahtudes Sinu enda elukogemusest. Ja loomulikult
- vasta, nii ausalt kui Sa vdhegi suudad. Kui Su vastuseks on ,mdnikord”, siis kirjuta ,jah”. Méned
kiisimused sisaldavad tegelikult mitut kiisimust ja kui Sa vastad kasvoi tihele neist ,jah”, oled Sa
seega vastanud ,jah” kogu kiisimusele.

Tahelepanu! Siin testis on kasutatud séna ,,uimastid”, kuid kui Sul on olnud kokkupuuteid alkoho-
li, ravimite, lenduvate ja sissehingatavate aineteqga, siis kirjelda ka seda.

1. Kas keegi Sinu lahedastest sugulastest 3. Kas Sa naudid uimasteid ja arevust,

- vanaema, vanaisa, ema, isa, onu, mis tekib nende tarvitamiseks sobiva

tadi, vend, 6de - oli alkohoolik voi olukorra ootuses?

narkomaan? JAH" JEI”
JAH" JEI” Selgita:

Selgita:

4. Kas Sa oled avastanud, et Sa ei taha

2. Kas Sa tarvitad uimasteid reeglina I6petada tarvitamist parast iihte-kahte

rohkem kui Su tuttavad? Kas juhtub tihti, doosi, kuigi teistele on sellest piisanud?

et Sa l6petad tarvitamise viimasena? +JAH” JEI”
JAH" JEI”  Selgita:

Selgita:

2 Tunmuckas 10. Mlemmap B. Pabounii sxypuan 2003, 7-19
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5. Kas Sinu uimastite tarvitamisega
seotud kaitumises on toimunud
mingeid muutusi - oled tarvitanud Gha
sagedamini, oled tarvitanud uksi voi
lainud ile kangematele uimastitele?

Selgita:

JAH" JEl”

6. Kas Sinu lahedased - vanemad, 6ed-
vennad jt - on ilmutanud rahutust ja
rahulolematust Sinu tarvitamise suhtes?

Selgita:

8. Kas Sind on kunagi pannud imestama,
et moned Su tuttavatest muutuvad
mooddukaks voi lopetavad hoopiski
uimastite tarvitamise?

JAH" JEl”

Selgita:

JAH" JEl”

7. Kas motted uimastivabadest liritustest
nagu perekondlikud téahtpaevad,
sinnipédevad, peod, tekitavad Sinus
rahutust ja arritust?

Selgita:

9. Kas Sa puitad alati ara tarvitada Sinu
jaoks maksimaalse voimaliku koguse
uimasteid iihekorraga ja mitte jaokaupa?
Kas uimastid on olnud p6hjuseks kohtuda
soprade voi tuttavatega?

JAH" JEl”

Selgita:

JAH" JEI”

10

“JAH”- vastused kiisimustele 1 kuni 9

X1=
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10. Kas oled monikord kaine peaga
kahetsenud uimastite moju all 6eldut
voi tehtut? Kas oled tunnistanud end
suidi Sind armastavate inimeste ees ja
lubanud end muuta?

JAH" JEl”

Selgita:

13. Oled Sa praegu véimeline tarvitama
rohkem kui aasta tagasi? Kas Sul on

tungi tarvitada tunduvalt rohkem?
+JAH" JEl”

Selgita:

11. Kas oled puiadnud uimastite
tarvitamisest loobuda nadalaks voi
kuuks, arvates, et , see mojuks Sulle
hasti,” voi tahtes téestada, et Sa suudad

seda teha?

JAH" JEl”

Selgita:
14. Kas Sul on olnud méaluauke (pole

suuinud meenutada toimunud sindmusi)
ajal, kui olid uimastite méju all? Kas neid

on olnud sagedamini kui aasta tagasi?
JAH” JEI”

Selgita:

12. Kas oled enesele lubanud, et vétad

tarvitatavate ainete koguse kontrolli alla
voi alandad seda kogust, ja pole suutnud
seda lubadust pidada?

JAH" JEl”

Selgita:
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15. On Sul olnud t66l probleeme
(sagedased haigusjuhud, t66luusid,
keskendumisraskused, to6kaaslaste voi
tilemuste pretensioonid), mis véiksid olla

seotud uimastite tarvitamisega?
JAH" JEI”

Selgita:

16. Kas Sa tunned end paremini
uimasti méju all kui neist ilma
olles? Kas uimastid vabastavad
Sind ebamugavustundest, pingest,
ebakindlusest, rahutusest,
meeleolukdikumistest?

Selgita:

JAH" JEI”

12

17. Kas oled tundnud kasvavat siiGitunnet
uimastite tarvitamise parast, kuid
reageerinud Sind armastavate inimeste
sama asja ile muretsemisele vaenulikult
ja piadnud end kaitsta?

JAH" JEl”

Selgita:

18. Kas Sa kaldud pidama oma problee-
mide pohjustajateks pinget ja stressi voi
seda, et Su lahedased ei méista Sind, voi
et Sulle esitatakse t6okohas tleméaara-
seid n6udmisi? Kas oled kasutanud ui-

masteid lohutuseks véi rahustuseks?
JAH” JEI”

Selgita:

“JAH”- vastused kiisimustele 10 kuni 18

X2=
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19. Kas tunned niivérd tugevat tommet
uimastite poole, et riskid tiilli minna oma
lahedastega, saada ilemuselt noomitus
voi seadusest iile astuda?

Selgita:

JAH" JEl”

20. Kas Sinu tarvitamistung kasvab
kiiremas tempos, kui Sa algul eeldasid?
Kas Sul on raskusi l6petada, olles

kord alustanud? Kas oled tarvitanud
uimasteid kohe parast arkamist?

Selgita:

JAH" JEI”

22. Kas Sul on uimastite tarvitamisega
seoses esinevaid haigusi véi organismi
haireid, selliseid nagu gastriit, HIV,
hepatiidid, ninaverejooksud, abstsessid,
tsirroosid, epilepsia, aritmia, probleemid
neerude, hammaste, naha, veresoontega
jne?

JAH" JEl”

Selgita:

21. Kas Sul esineb kate varisemist,
mida Sa ei suuda talitseda? Kas siis,

kui Sa pole uimasteid tarbinud, tunned
Sa ennast fuisiliselt haigena (iiveldus,
noérkus, peapooéritus, kohulahtisus)

voi on Sul esinenud psiahikahaireid
(depressioon, rahutus, erutus, halb tuju,
arritus)? Kas uimastid parandavad Sinu
enesetunnet?

Selgita:

TOOVIHIK

JAH" JEI”

23. Kas Sind on kunagi viidud haiglasse
seoses vigastuste, onnetusjuhtumite voi
traumadega, mille pohjuseks oli voi mille
vois esile kutsuda uimastite tilemaarane
tarvitamine?

~JAH" JEI”

Selgita:
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24. Kas oled kunagi heietanud
enesetapumoétteid? Kas Sul on esinenud
hallutsinatsioone parast séltuvusainete
voi psihhostimulaatorite tarvitamist?
Kas Sul on olnud péhjuseta hirme -
naiteks tundnud hirmu uksekella voi
telefonihelina ees?

Selgita:

JAH" JEl”

25. Kas Sa oled elanud iile s6ltuvusaine
tarvitamisega seotud kaotusi -

t66 kaotus, lahutus, voordumine
lahedastest, sopradest, perest, trahvid
oiguskaitseorganite poolt, varalised
kaotused, ihiskondlike sidemete,
reputatsiooni, vabaduskaotus jne?

Selgita:

JAH" JEl”

14

26. Kas Sa jatad unarusse s6omise,

eriti enne uimastite tarbimist?

Kas oled I6petanud enese eest
hoolitsemise - hommikvéimlemise,

dussi all kdimise, arsti poole po6rdumise
terviseprobleemide ilmnemisel?

JAH" =

Selgita:

27. Kas Sa tarvitad vahem, kui Sa olid
voimeline seda tegema varem ja, kui Sa
tarvitad, kas Sul on kalduvus tarvitada
kuni taieliku ,,arakukkumiseni” voi
sellise kiillastusastmeni, et Sa lihtsalt
enam ei suuda?

JAH" JEl”

Selgita:

“JAH”- vastused kisimustele 19 kuni 27

X3=
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PUNKTID

,JAH” vastuste ildarv kiisimustele: 1-9 = X1=
10-18_ X 2=
19-27_ X3 =

Punktisumma kokku:

PUNKTIDE SUMMA:

Varane staadium 5-8
Algstaadium 9-15
Keskmine 16 - 21
Hiline keskstaadium 22 -27
Hiline staadium 28 ja enam

Kirjuta, missuguses séltuvuse staadiumis asud Sina?

Mida Sa arvad selle testi tulemustest?
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Mida Sa tunned selle testi tfulemustele moéeldes?

Missugused saavad olema tagajarjed, kui Sa jatkad uimastite tarbimist?
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JOONISTA, KUIDAS SU SOLTUVUS VALJA NAEB

Tuwunckas F0. WWennapc B. Pabouyuli ypHan. 2003, 20

TOOVIHIK

17



Esimene Samm

Tee kainuse ja puhtuse poole algab Esimesest Sammust. Kuni Sa ei ole seda Sammu omaks votnud,
ei saavuta Sa pusivat kainust.

Anoniuiumsed Alkohoolikud - “Me tunnistasime, et oleme jouetud alkoholi ees ja et meie elu on
muutunud juhitamatuks.”

Anoniiumsed Narkomaanid - “Me tunnistasime, et oleme jéuetud séltuvuse ees ja et meie elu
on muutunud juhitamatuks.”

Esimese Sammu méte on selles, et Sa tunnistad oma véimetust kontrollida séltuvust ja et séltuvus
muudab Sinu elu juhitamatuks. Selleks pead Sa endale selgelt aru andma, et alkoholi véi uimastite
tarvitamine on paljude Sinu probleemide allikaks. Seda on pdéris raske teha, kuna paljud alkohoolikud
ja narkomaanid arvavad, et just elumured on slilidi nende joomises véi uimastite tarvitamises ning kui
nad suudaksid oma muredest jagu saada, kaoks alkoholi- véi uimastiprobleem iseenesest. Seega on
Esimese Sammu (ilesanne - aidata Sul ndha téelist pohjuse-tagajérje suhet, mis valitseb alkoholi véi
uimastite tarvitamise ja elus esinevate probleemide vahel. Keemiline séltuvus toob endaga paratama-
tult kaasa probleeme ning nende lahendamiseks tuleb esmalt joomisest voi uimastite pruukimisest
loobuda.

Isa Martin (tleb sel puhul: "Selleks, et probleem lahendada, peate te esmalt tunnistama selle ole-
masolu. Kuid see, mis tekitab probleeme, on ise probleemiks.” Kui alkoholi véi uimastite pruukimine
toob endaga kaasa probleeme, siis see tdhendab, et Sinu probleemiks on alkohol véi uimastid. Igno-
reerides seda seost ja pliiides lahendada teisejdrqulisi asju, ei saavuta Sa edasiminekut.

Esimene Samm eeldab, et Sa pead oma alkoholi véi uimastite tarvitamise (ile selgelt, loogiliselt ja
ratsionaalselt jirele métlema. Sa pead méistma pohjuse-tagajérje seost séltuvusaine tarvitamise ja
Sinu elus esinevate probleemide vahel.

Selge métlemise all on silmas peetud seda, et Sa oled véimeline oma métted vilja (itlema teistele
inimestele. Suurem osa keemiliselt sé6ltuvaid inimesi ei métle (ildse oma tarvitamisest. Nad on éppinud
taolisi métteid viltima. Sellist protsessi nimetatakse eitamiseks.

Esimene Samm kutsub (iles métlema ka loogiliselt. See tdhendab, et piiiides méelda sellel teemal,
ei tohiks Sa laskuda viditlusse ja véitlusse iseendaga. Kui keemiliselt séltuvad inimesed hakkavad sel-
les tervenemise jdrgus jdrele métlema oma alkoholi véi uimastite tarvitamise (le, algab nende peas
meeletu siseheitlus. Séltlaslik “mina” triigib ette ja néuab: "Ara métle sellest!”, samas kui kaine “mina”
tleb: "Voiksid ikka méelda kiill, sest see tapab Su dra.” Niisiis, eksisteerib sisemine vastuolu, séltuva
ja kaine “mina” omavaheline heitlus.

Esimeses Sammus tunnistad Sa, et ei suuda hoida kontrolli all oma alkoholi véi uimastite tarvita-
mist ja et selle jéuetuse pdrast on Su elu muutunud juhitamatuks. See Samm peab aitama séltlasel
teadvustada peamist ja vaieldamatut tésiasja: kui Sa pruugid alkoholi véi uimasteid, ei saa Sa kunagi
kindel olla selles, mis hakkab edaspidi juhtuma. Selles ongi kontrolli kaotamise sisu.

Ménikord tarvitab alkohoolik v6i narkomaan méédukalt ja ebameeldivaid tagajérgi ei kaasne. Tei-
nekord jélle pruugib ta ilma ndhtava péhjuseta tunduvalt rohkem ja kahjustab oma kditumisega nii
iseennast kui ka oma Idhedasi. Taolised kontrolli kaotamise juhtumid muudavad séltlase elu juhita-
matuks ja toovad kaasa hdbi, siilitunnet ja valulisi Idbielamisi. Ta piiliab peatuda, kuid ei suuda. Siis
teeb ta uue katse ja ebaénnestub jdlle. Iga uue liiliasaamisega kasvab tema siiii- ja hdbitunne. Siid-
tunne ja hdbi viivad aga eitamiseni. Ta petab ennast kdige toimuva suhtes ning (iritab petta ka teisi.
Allakdigu peatamiseks on ta proovinud teha koike, mis vihegi voimalik, kuid mitte miski pole aidanud.
Ja ta kaotab lootuse. Séltlane méistab niiiid, et vana métteviisi rakendades ei saa ta ise hakkama,
kuid midagi muud ta ka ei oska. AA-s ja NA-s kutsutakse seda “péhja joudmiseks”. Séltuvus on vait-
nud ja ta on valmis médduka tarvitamise katsetele kdega I66ma ning proovima midagi muud.
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Esimese Sammu véti on tunnistada probleemi olemasolu ning seda, et vaatamata Sinu katsetele
teha probleemi lahendamiseks kéik, mis Sa vihegi oskad, pole (ikski lahendus aidanud. Nii tunnistad
Sa ausalt, et ei suuda oma probleemile lahendust leida Sulle teadaolevate vahenditega. Teiste sona-
dega: “Sa ei saa sellega (iksi hakkama”3

Kuidas to6tada Esimese Sammuga

Toost Esimese Sammuga sé6ltub Sinu tagasipéérdumine tervise juurde. llma Esimese Sammuta jddb
toeline kainus kdttesaamatuks. Téotades kirjalikult Esimese Sammuga dra suhtu sellesse kui oma
pattude ja ebatdiuslikkuse jdrjekordsesse lilestunnistamisse. Piilia heita aus pilk sellele, mida alkohol
ja uimastid on Sinu elus korda saatnud.

Selle Sammu liiga kergelt vétmine véi selle tdhtsuse kahandamine nditab, et Sa ei véta oma praegu-
sest olukorda piisavalt tésiselt. See tdhendab, et hingepéhjas eitad Sa seda, et alkohol ja uimastid on
Su praeguste probleemide allikaks.

Veel pole Sul kindlat arusaamist sellest, millist osa méngisid ja méngivad Su elus alkohol ja uimas-
tid. Sul pole vihimatki véimalust terveneda ja naasta normaalse elu juurde.

Kui Sa ei tee Esimest Sammu oma tervenemise suunas, astud Sa paratamatult sammu tagasi ning
hakkad seega kdima liiliasaamise teed. *

Kirjuta siia oma Esimese Sammu definitsioon.

Soltuvus on haiqus

Séltlasteks teeb meid meie haigus - séltuvus, mitte aga alkohol, uimastid ega meie kditumine. Miski
meie sees segab meid saavutamast kontrolli alkoholi véi uimastite tarvitamise lile. Ja seesama “miski”
paneb meid tequtsema ohjeldamatult ja kompulsiivselt ka teistes elu olukordades. Kuidas dra tunda
haigushoo algust? Kui me satume kinnisidee voimusesse, meie kditumine muutub kompulsiivseks ja
enesekeskseks ning me hakkame léputult kavaldama, siis oleme fiiiisiliselt, psiiihiliselt, vaimselt ja
emotsionaalselt haiged.’

Mida tahendab minu jaoks séltuvushaigus? Kirjuta oma definitsioon ja 5 naidet.

2.

3 Gorsky T.T. Understanding the Twelve Steps: An Interpretation and Guide for Recovering 1991, 27-28
4 Tummnckas 10. Mlennap B. Pa6ounit sxypran 2003, 21

5 Narcotics Anonymous World Services, Inc Pykosoactso k pabote 1o Illaros 8 AnoHumubix Hapkomanax 2009, 2

TOOVIHIK 19



Kui mul tuleb pahe mingi mote, kas hakkan siis otsemaid tegutsema véi kaalun algul
voimalikke tagajargi? Kuidas avaldub veel minu kompulsiivne kditumine?

1.

Kuidas on mu haigus méjutanud mind kehaliselt?

1.
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Kuidas on mu haigus méjutanud mind psuihiliselt?

1.

Kuidas on mu haigus méjutanud mind vaimselt?

1.

Kuidas on mu haigus méjutanud mind emotsionaalselt?

1.
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Meie haigus vdib endast marku anda erineval viisil. Kui teeme alles esimesi samme oma tervenemise
teel, on meie pohiliseks mureks muidugi alkohol/uimastid. Hiljem saame teada, et haigus laastab
meie elu kdiki valdkondi.

Kirjelda tapselt oma koige varskemat (viimast) haiguse avaldumist.

1.

Kas mu motted tiirlesid pidevalt méne inimese, koha v6i eseme timber? Kui jah, siis
kuidas see mdjutas minu suhteid teiste inimestega? Kuidas veel méjutas kinnisidee
mind psuiihiliselt, fuisiliselt, vaimselt ja emotsionaalselt?

1.
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Miks on omaksvott nii raske?

Oma jouetuse ja elu juhitamatuse omaksvotmine on killalt raske igatihe jaoks. Keemiliselt sdltuva
inimese jaoks on see (ilesanne veelgi raskem, sest tema terve maistus ja voime kaituda tervel moel
on aastaid olnud rikutud alkoholi ja uimastite poolt. Soltlastel endil on seda tihti raske uskuda. Nad
asuvad ennast kaitsma. Neil puudub vdime oma k&itumist ausalt hinnata. Habi, hirm ja viha on nad
toest 16plikult eraldanud. Mitmesugused haiguse poolt pdhjustatud alateadlikud psiihholoogilised
kaitsemehhanismid “aitavad” neil leida “arukaid” seletusi oma ebamaistlikule kaitumisele, digusta-
da, teoretiseerida, kahandada kahjusid jne. Pole siis ime, kui ennast paaniliselt kaitsva inimese jaoks
osutub oma haiguse omaksvott liiga raskeks. ©

Isepdisus - lillasaamise tee

SOLTLASE
KAITUMINE

ISEPAISUS

“Saan oma probleemid ise
lahendatud!”

"Jatan maha, millal tahan!”

"Mul on koik korras”

TuwuHckas F0. LWennapc B. Paboyuli xypHan. 2003, 22

"KUIVAL”
OLEMINE

\/

TAGASI-

LANGUS

TARVITAMISE JATKAMINE

6 Tuumuckas 0. lewrap B. Pa6ounit sxypuan 2003, 22
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Omaksvott - tee kainusele

SOLTLASE OMAKSVOTT

KAITUMINE opemise

"Annan alla”

TuwuHckas F0. WWennapc B. Paboyud xypHan. 2003, 23

Mis on eitamine?

Eitamine on osa meie haigusest, mis kinnitab meile, et me ei ole haiged. Eitamine nditab meie véime-
tust ndha meie haiguse tegelikkust. Me vihendame selle méju. Me siiiidistame teisi inimesi viidates
sellele, et meie pered, sobrad ja t66andjad ootasid meilt liialt palju. Me vérdleme ennast teiste solt-
lastega, kelle séltuvus tundub meile meie omast palju “hullem”. Me véime siilidistada ihte kindlat ui-
mastit. Kui oleme teatud aja séltuvusaine tarvitamisest hoidunud, siis véime vérrelda oma haiguse uut
avaldumist selle seisundiga, kus me tarvitasime alkoholi véi uimasteid, ning veenda ennast, et likski
asi, mida me teeme téna, ei saa olla sama halb kui see, mis oli tookord! Téepdrased, aga tegelikult
valed selgitused meie kditumise kohta, on kéige ilmsemad téendid meie eitamisest.’

“Eitamise ja meelepette” mehhanismid?

Séltuvuse omaksvétmise teele kerkib rida kaitsevalle:

1. Lihtne eitamine - toetab veendumust, et miski puudub tdielikult, kuigi tegelikkuses on see olemas.
Naditeks inimene vdidab, et tal pole alkoholi- véi uimastiprobleemi, vaatamata (imberolijate ilmsel-
getele argumentidele (ma ei ole narkomaan, mul pole alkoholiprobleemi).

2. Slitdistamine - eitab oma vastutust méne teo eest ja vdidab, et keegi véi miski muu on selle eest
vastutav (minu joomises on sliidi iilemus, vanemad, naine, dmm: ,,Kui naine suhtuks minusse
paremini, poleks mul vaja juua.”)

3. Ratsionaliseerimine - leiab alibi, digustuse ja teisi oma kditumist selgitavaid éigustusi, mis ka-
handavad tema enda vastutust ja esitavad tema kditumise motiive positiivses valguses. Eesmdr-
giks on esitada timberolijatele oma kditumist 6igustavaid vditeid ja asjaolusid. Tihti pole tegemist
lihtsalt eitamisega, vaid inimene esitab fiktiivseid véi viljaméeldud péhjuseid (6igustus — mingi
ettekddne nagu lapse siind, siinnipdev)

4. Intellektuaalitsemine, filosofeerimine - konkreetsete ja isiklike alkoholiprobleemide vdltimine,
abstraktne Idhenemine neile intellektuaalsete spekulatsioonide ja teoreetilise analiiiisi abil ( ,Ma
lugesin meditsiinilisest ajakirjast, et uimastid ...”; ,,Ma olen pdrit alkohoolikute perekonnast ja sel-
lepdrast on mul ebanormaalsed geenid...”;,,Mul oli nii 6nnetu lapsepélv, et ma piilian niimoodi (ile
saada alateadlikest tunnetest...”

5. Koloreerimine (varasemate juhtumite ilustamine) - ,,Meil oli tookord nii lahe, vétame jdlle!"

7 Narcotics Anonymous World Services, Inc PykosoacTso k pabote 1o Illaros 8 Anonnmubix Hapkomanax 2009, 2

8 Kosanesa T. CkoBponbckuit I. Armanruc 2006, 216
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© o N

10.

11.

12.

13.

Vidhendamine - alkoholi- véi uimastiprobleemi tunnistamine sel viisil, et probleemi lastakse paista
tunduvalt vidiksemana, mitte nii tosisena nagu tegelikkuses (,ma ei ole purjus”, ,ma ei tarvitanud
uimastit”, ,jéin ainult iihe élle”, ,votsin ainult sada grammi”).

Katkestustega filmilint (méluaugud, pole halbu mdlestusi).

Edasiliikkamine (,jdtan esmaspdevast, uuest aastast, pdrast juubelit maha”).

Viltimine - séltuvust ja reaalset olukorda puudutavate teemade viltimine, jutu juhtimine mujale
eesmdrgiga ebameeldivat koneainet viltida. Nditeks: "No vétsin jah eile, aga mis meil tina s66-
giks on?"; ,Sulle ei meeldi, et ma tarvitan? Aga mulle ei meeldi, et sa nii paks oled!”

,Unistav plaan” - tegevusplaanide koostamine toimetulekuks konkreetsete probleemidega, tege-
likult piirdub aga kéik planeerimise kdigus tekkivate meeldivate tunnete Idbielamisega, plaanid
ise jédvad aga teostamata.

Kauplemine - tehingute s6lminine. Nditeks: ,,Mina jitan joomise, kui sina jdtad suitsetamise,”,,Ma
jd@tan joomise maha, kui t66 juures kéik maha rahuneb”.

Passiivsus - probleemi ignoreerimine véi ohvri rolli valimine. Nditeks: ,Ma plilidsin maha jdtta,
kuid see harjumus on minust tugevam”; ,Ma ei saa midagi parata”: ,Kui mul oleks tahtejéudu...”
Vaenulikkus - dhvardamine, sundimaks teisi teema arutamisest loobuma. Nditeks:,,Ma olen sulle
purjus peaga (laksu all) voodis vastik? Olgu, seks jddb niidid ildse dra”; ,Jdta mu hing rahule!’;
,Aga see, et ma palga koju toon meeldib sulle, mis?”

Eitamine pole valetamine
Inimesed, kes valetavad, saavad aru, et nad raagivad valet, kuid teevad seda teadlikult.

Inimesed, kes eitavad, lahevad segadusse nii tdest kui valest. Nad ei suuda (ihte teisest eristada
ning votavad siiralt oma ,valet” toe pahe. Nad eksivad taiesti ausalt.

Soltuvuse eitamise pohjused

1.

Peamine pohijus peitub selles, et loobumine alkoholist vdi uimastitest on kaotus. Séltlase peas
raagiks nagu haigus ise: ,Ara loobu minust, meil oli siiani nii ilus elu. Alkohol/uimasti pakub sulle
unustust, lohutust, I66gastust, suhtlemis- ja seksivabadust...” Ja haigus raagib t6tt - tdepoolest,
tarvitamise algstaadiumis aitab alkohol/uimasti eluraskustega toime tulla. Ukski terve maistu-
sega inimene ei hakka tarvitama mottega ennast kahjustada; ta tarvitab nende naudingute ja
eeliste saamiseks, mille annavad alkohol voi uimastid. Leppida nendest ilmajaamisega on aar-
miselt raske. Seeparast sulgeb tarvitaja haiguse haale sunnil silmad oma olukorra tdsiduse ees
ning otsib paasu mattest, et kord saabub aeg, mil ta suudab juua voi tarvitada nagu ,normaalne
inimene”.

Tunnistada ennast alkohoolikuks vdi narkomaaniks tahendab paljude jaoks laskumist sotsiaal-
se redeli kdige madalamale pulgale, tunnistada habivaarset pahet. Peale selle, kui oled ennast
haigeks tunnistanud, siis vajad ka ravi, ja see tdhendaks omakorda loobumist alkoholist voi ui-
mastitest. Siit ka titiplause, millega lohutavad ennast paljud alkohoolikud/narkomaanid: "Jah,
ma joon/tarvitan liiga palju, aga ma ei ole alkohoolik/narkomaan.”

Mida suuremad on habi, siili ja sidametunnistuse piinad joomise vdi tarvitamise péarast, seda tuge-
vamaks muutuvad kaitsemehhanismid. Nii satub alkohoolik/narkomaan néiaringi:
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Tarvitamine

Psiihholoogilised
kaitsemehhanismid

Negatiivsed tunded
(habi, siititunne)

~—

Kuulamine ja omaksvétt

Ilma ennast avamata on raske ndha oma eitamist. Sa ei teadvusta seda, kuidas Sa oled enda jaoks

téde moonutanud.

Probleemi lahendus peitub selle kuulamises, mida rddgivad teised. Ravi alguses hakkad Sa kuula-
ma néustajaid, vestlema perelilkmetega, teiste tervenevate séltlastega, osa votma teraapia- ja ene-
seabiriihmade t6ést. Koik see annab Sulle véimalusi oma eitamise méistmiseks. Kuid ainult Sina ise
saad ennast drgitada kuulama ja kuuldut omaks vétma.

Kohe, kui Sul 6nnestub vabaneda kasvéi osast oma eitamisest, Iiheb lihtsamaks ka (lejddnud eita-

mise teadvustamine.

Need avastused toovad endaga kaasa positiivseid tundeid ja uut arusaamist. Pole péhjust neid
hédbeneda. Niiiid saad Sa teadmisi, mis lubavad Sul muutuda ning néha téepdrast pilti endast ja imb-

ritsevast maailmast.?

9 Tuumuckas 0. llewrap B. Pa6ounit sxypuan 2003, 23
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Sa oled tervenemise teel

KUIDAS KASVAB
EITAMINE

Esmalt annab tarvitamine sulle
hea enesetunde

Sa ei radgi kui palju Sa tegelikult
jood véi tarvitad

Matled vilja erinevaid
vabandusi, et edasi tarvitada

Kaotad huvi asjade vastu, mis
olid varem Sinu jaoks olulised

Siilidistad oma hadades teisi
inimesi ja asjaolusid

Kaotad huvi
koige vastu

Satud loplikult segadusse ja
kaotad kontrolli oma elu iile

Tarvitamise
jatkamine. Surm KRIIS

TuwuHckas K0, Wennapc B. Paboyuli xypHan. 2003. C.

Kirjelda, kuidas avaldus eitamine Sinu elus:

Ausus, reaalsus,
tervenemine. ELU
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Kas olen varjanud teiste eest, kui palju ja kui tihti ma joon véi tarvitan?

1.

Kas olen otsinud pohjuseid voi ettekddndeid, et juua/tarvitada? Kuidas ma neid
pohjendasin?

1.
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Kas olen andnud toepéraseid, ent ebaausaid selgitusi oma tegude kohta? Missuguseid
nimelt?

1.

Kas olen kaitunud kompulsiivselt mone kinnisidee méjul ja siis teinud néo, et just nii
oligi mul kavas kaituda? Millal see juhtus?

1.

Kuidas tapselt veeretasin ma siiii omaenda tegude eest teiste kaela?

1.
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Kas olen vorrelnud oma séltuvust teiste omaga?

1.

Kui ma Iopetan enese vordlemise teistega, kas siis minu tarvitamine on piisavalt
hukutav?

1.
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Jouetus

Jéuetus on see, kui Sa teadvustad ja tunnistad suutmatust muuta, kontrollida ja méjutada haigust

omaenda pingutuste IGbi.

+ ,0len endale nii palju kordi hommikuti éelnud, et tdna ma ei joo, et tdna jéddn kaineks, aga 6htul
kobas mu kdsi ikka pudeli jérele...”

+  ,Ma ei méelnud kordagi selle peale, et lopetada savu tegemine koolis. Ma lihtsalt témbasin ja
kéik. See oli osa minust...”

« ,Ulemus hoiatas, et laseb mu lahti, kui ma veel joon. See tihendas, et pean ettevaatlikumalt jooma
hakkama...”

+ ,Ma métlesin vilja péhjuseid, miks ma ei saa tulla I6unalauda, minna Soppama véi lastevanemate
koosolekule. Ma panin ukse lukku, témbasin kardinad ette ja avasin (iksteise jdrel veinipudeleid...”
10

Kuna me oleme séltlased, reageerime me sénale ,jouetus” erineval moel. Méned meist leiavad, et

tdpsemat séna oleks meie olukorra kirjeldamiseks raske leida, ning tunnistavad oma jéuetust ker-

gendustundega. Teised suhtuvad jéuetusse vastikusega, pidades seda nérkuseks véi muuks iseloo-

mupuuduseks. Kui méistame jéuetuse tdhendust ja ka seda, kui loomulik on tervenemise seisukohast

oma jéuetuse tunnistamine, siis aitab see meid (ile negatiivsetest tunnetest, mis véivad meil tekkida

selle méistega kokku puutudes.

Oleme jouetud, kui elujéud, mis meid liikuma paneb, ei ole kontrolli all. Meie séltuvust véib nime-
tada kontrollile mitte-alluvaks lilkumapanevaks jouks. Me ei suuda taltsutada ega kontrollida oma
séltuvusaine tarvitamist ega sundkditumist isegi siis, kui selle tulemusena dhvardab meid korvamatu
kaotus. Me ei suuda peatuda isegi siis, kui me teame kindlalt, et meie kditumine toob kaasa taastuma-
tud fiiisilised vigastused. Me voime isegi otsustada, et ei taha tarvitada, et me ei kavatsegi tarvitada,
kuid avastame, et me lihtsalt ei suuda soodsale juhusele vastu panna.

Oleme ehk isegi teinud (rohkem véi vihem edukaid) katseid hoiduda ménda aega joomisest, ui-
mastite tarvitamisest véi muust kompulsiivsest kditumisest ka ilma programmita, kuid tulemuseks oli
see, et meie séltuvus surus meid soodsat juhust kasutades meie endisesse olekusse tagasi. Esimese
Sammu ldbitéotamiseks peame me pohjalikult méistma, et oleme iseenese ees jouetud. '’

Aus pilk oma jouetusele on Esimese Sammu algus. See nduab mehisust ja t66d. Kirjuta kiri endale,
abikaasale, lastele, sdbrale voi Kdrgemale J6ule. Kirjelda oma otfsustavust ja soovi olla seda t66d

tehes nii aus kui vahegi voimalik.

Kallis

(allkiri)

10 Tummuckas 0. Mlennap B. Pabounit sxypran 2003, 26

11 Narcotics Anonymous World Services, Inc, PykoBogcTBo k pabore 1o Illaros B AHonnMHbIx Hapkomanax 2009,
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Too néiteid jouetusest alkoholi vGi uimastite ees (5 naidet iga kiisimuse kohta).

Tahelepanul!

Too ainult konkreetseid naiteid iseenda elust! Konkreetne naide vastab jargmistele kii-
simustele: mis, kus, millal, kellega, mida ma siis tundsin, mida tunnen niiid, kui métlen
sellele olukorrale. Juhul kui ruumi kirjutamiseks jaab puudu, kasuta lisalehti.

Kas olen sdltuvuse méjul sooritanud selliseid tegusid, mida ma poleks kunagi teinud,
kui oleksin olnud juba tervenemas? Mis teod need olid?

1.

Kas tegin oma séltuvusele jarele andes asju, mis olid taielikult vastuolus minu
veendumuste ja vaartushinnangutega?

1.
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Kuidas muutub minu isiksus minu séltuvuse mo6jul? Kas ma muutun naiteks korgiks,
enesekeskseks, iilbeks, alatuks, manipuleerivaks, vingujaks, kangekaelseks jne.

1.

Kas ma manipuleerin teiste inimestega oma séltuvuse huvides? Kuidas nimelt?

1.

Kas olen puiidnud l6petada tarvitamist iseseisvalt ja tulemusteta? Kas l6petanud
tarvitamise avastasin, et mu elu on ilma alkoholi v6i uimastiteta nii piinarikas, et mu
kainus/puhtus kestis 6ige vihe aega? Kuidas seda aega kirjeldada?

1.
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Kuidas 16i vdlja minu erutus eelseisva tarvitamise ootuses? Naiteks: ootasin
kannatamatult t66paeva l6ppu, soovisin tarvitama hakata enne teisi, olin iikskéike
selle suhtes, mis toimus lauas, minu meeleolu muutus eelseisva ootuses, kaotasin huvi
teiste vastu kuni polnud saanud juua véi tarvitada, eirasin lahedaste arvamust minu
tarvitamise suhtes, kohtusin sopradega joomise voi tarvitamise ettekaandel jne.

1.

Kuidas pohjustasin valu endale ja teistele oma séltuvuse 1abi?

1.
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Mis meeldib minu kaitumises minu lahedastele ja sopradele koige enam?

1.

Mis seisus on mu tervis kdesoleval ajal?

1.

Mis veenab mind selles, et on véimatu edaspidi pruukida alkoholi v6i uimasteid
turvaliselt?

1.
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Kas ma olen alkohoolik vé6i narkomaan?
P6hjenda seda vaidet:

1.

JAH"

JEI”

36
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Juhitamatus

Keemiliselt séltuval inimesel on praktiliselt véimatu funktsioneerida tervel moel. Ndib, et tema elus
lihtsalt pole rahulikke pdevi.

Igapéevaelu toimetused, millega enamik inimesi vaevata hakkama saab, jdtavad séltlase elus ka-
tastroofilise mulje. Teda (imbritsevad inimesed plitiavad talle kohati abiks olla, mille tulemusena ajab
ta I6puks kogu siili nende kaela. Viha, vaen, hirm ja siiiitunne pesitsevad pidevalt séltlase hinges ning
mddravad tema suhteid. K6ik, kes satuvad tema Idhedusse on segaduses. Nad hakkavad reageeri-
ma tema kditumisele viisil, mis muudab tema elu veel rohkem juhitamatuks. Séltlane véib olla klam-
merdunud ainult tihe eluvaldkonna kiilge (nditeks 166) ja vaadata médda teiste kokkuvarisemisest.
Vaatamata ohtratele téenditele ei suuda ta ndha oma elu juhitamatust. Ja mida rohkem ta joob véi
tarvitab, pliiides samal ajal oma asju korda ajada, seda nigelamalt see tal vilja kukub.'?

Esimene Samm kutsub meid (iles kahe tdsiasja tunnistamisele: esiteks, et me oleme oma joomise/
tarvitamise ees jouetud, ja teiseks, et meie elu on muutunud juhitamatuks. Tegelikult on raske tun-
nistada (ihte, néustumata teisega. Meie juhitamatus on meie jouetuse vdline avaldumine. On kahte
sorti juhitamatust: véline (ndhtav) juhitamatus - seda inimesed mérkavad, ja sisemine ehk isiksuslik
juhitamatus.

Viline juhitamatus samastub kinnipidamiste, t66 kaotuse, pereprobleemidega. Méned meie seast
on olnud ka vanglaelanikud. Méned ei suuda kunagi plisida (ihes to6kohas kauem kui paar kuud. On
ka neid, kelle pere on kodust vilja visanud, kdskides neil igaveseks kaduda.

Sisemine ehk isiksuslik juhitamatus samastub tihti ebaterve véi moonutatud ettekujutusega endast,
maailmast, kus me elame ja meid (imbritsevatest inimestest. Me véime arvata, et oleme méttetud ja
kasutud tegelased. Véime uskuda, et kogu maailm tiirleb meie (imber ja mitte et see peaks nii olema,
vaid et see ongi nii. Me véime elada kindlas usus, et pole meie asi enese eest hoolt kanda - see on
kellegi teise t66. Véime arvata, et vastutus, mille vétab enda kanda tavainimene, on meie jaoks, otse
loomulikult, liiga suur. Me véime (leliia tormiliselt véi ildse mitte reageerida oma elu siindmustele.
Emotsionaalne kéikumine on isiksusliku juhitamatuse kéige iseloomulikum tunnus.’?

Missuguseid minu elu valdkondi on laostanud alkohol ja uimastid?

1.

12 Tummnckas 10. Mlennap B. Pabounit sxypran 2003, 32

13 Narcotics Anonymous World Services, Inc PykosogctBo k pa6ore o Illaros 8 Anonumubix Hapkomanax 2009,
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TARVITAMISE JATKAMINE
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Tuwunckas FO. WWennapc B. Pabouyuli ypHan. 2003, 32

Mida tdhendab minu jaoks juhitamatus? Mida ma métlen véimetuse all oma eluga

toime tulla?

1.

N\

38
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Naited olukordadest, millega ma ei suuda toime tulla isegi kaine peaga.

1.

Missugused on minu elu eesmérgid?

1.

Kuidas puiidsin neid eesmarke saavutada enne ravi alustamist?

1.
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Juhitamatus

Kirjuta nii ausalt kui voimalik 5 ndidet oma elu juhitamatuse kohta valdkondades, mis on seotud
Sinu alkoholi ja uimastite tarvitamisega.

Tahelepanu!

Too ainult konkreetseid naiteid iseenda elust! Konkreetne naide vastab jargmistele kii-
simustele: mis, kus, millal, kellega, mida ma siis tundsin, mida tunnen niid, kui métlen
sellele olukorrale. Juhul kui ruumi kirjutamiseks jaab puudu, kasuta lisalehti.

Kas mind on kunagi korrakaitseorganite poolt kinni peetud? Kas olen lainud
seadusega pahuksisse oma alkoholi- v6i uimastiséltuvuse parast? Kas olen kunagi
teinud midagi saarast, mille eest mind oleks kinni peetud, juhul kui oleksin vahele
jadanud? Mis teod need olid?

1.
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Mis probleeme on mul olnud vé6i on praegu minu séltuvuse parast t66l véi koolis?

1.

Mis probleeme on mul olnud vé6i on praegu minu séltuvuse parast peres ja sopradega?

1.

Missuguseid rahalisi probleeme on mul olnud v6i on praegu minu séltuvuse parast?

1.
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Missuguseid seksuaalprobleeme on mul olnud vé6i on praegu minu séltuvuse parast?

1.

Kas ma vastutan ise oma elu ja tequde eest? Kas ma suudan taita igapéaevaseid
kohustusi oma seisukohtadele kindlaks jadades? Kuidas see méjutab minu elu?

1.
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Kas votan iga vastuvaidet isikliku solvanguna? Kuidas see méjutab minu elu?

1.

Kas jatan tahelepanuta hoiatusmargid selle kohta, et midagi halba véib juhtuda minu
tervise voi lastega, ning métlen, et kiill kuidagi ikka saab? Kirjelda neid signaale.

1.

Kas mul esineb raevuhooge véi teisi reaktsioone, mis kahandavad minu enesevéaarikust
ja endast lugupidamist? Kirjelda neid reaktsioone.

1.
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Kas olen pruukinud alkoholi v6i uimasteid, et oma tundeid alla suruda? Mida nimelt ma
puudsin muuta véi alla suruda?

1.

Kuidas olen piiidnud muuta oma fiiisilist ja moraalset palet enne ravi alustamist? Mis
abinousid ma selleks tarvitusele votsin?

1.
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Missugused kriisid peale selle, mis mind ravile 16i, oleksid voinud aja jooksul minu elus
tekkida?

1.

Mis eristab mind teistest inimestest?

1.

Lisatingimused

.Muidugi jdtan ma joomise ja tarvitamise maha, aga miks ma ei véi vanade sépradega kokku saada?”

.Nojah, ma olen alkohoolik ja narkomaan, aga ma ei kavatse nendel koosolekutel elu I6puni pinki
nihkida...”

,Olen néus, et olen joomise ja tarvitamise (le kontrolli kaotanud, aga ma suudan kontrollida nende
mudki..”

.Minu probleemid pole nii hullud kui kéigil nendel énnetutel siin. Méni asi programmis ei kdi (ildse
minu kohta...”

»Ma armastan oma naist rohkem kui oma elu. Kui ta peaks surema, siis hakkan kindlasti jdlle tar-
vitama...”
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. 15 aasta pdrast olen piisavalt terve ja rikas, et lubada endale I6unalauas pisut head hispaania
veini...”"

Kéikvéimalikud lisatingimused on see koht programmis, kus me hoiame endale varuks véimalust
taas tarvitama hakata. Need hakkavad siginema métte (imber, et me suudame kasvéi mingisugust
kontrolli sdilitada. Nditeks:, Olgu, olen néus, et ei suuda tarvitamist kontrollida, aga miilia suudan ma
ju ikka?” Véi siis voime me méelda, et saame sdilitada sépruse inimestega, kellega koos tarvitasime
voi kellelt ostsime séltuvusaineid. Me voime arvata, et méned programmi osad ei kdi meie kohta. Me
véime arvata, et tuleb ette olukordi, kus me lihtsalt ei suuda vastu panna, nditeks jadme tosiselt hai-
geks voi sureb armastatud inimene, ja meil on isegi kindlalt plaanis sel juhul séltuvusainet kasutada.
Me véime arvata, et saavutanud eesmdrgi, teeninud teatud hulga raha véi elanud mingi hulga aastaid
kainelt. suudame me séltuvusaine tarvitamist kontrollida. Tavaliselt peidavad need tingimused end
meie teadvuse tagasoppides. Me ei suhtu neisse eriti tosiselt. See on loomulik, et me eeldame mingit
sorti jareleandmisi, mida véime endale lubada véi keelata just niiiid ja praegu. '°

Kas ma teadvustan endale oma haiguse siigavust taies ulatuses?

1.

14 Tummsckas 0. Mlennap B. Pabounit sxypran 2003, 32

15 Narcotics Anonymous World Services, Inc Pykoogctso k pabote 1o Illaros 8 Anonumubix Hapkomanax 2009, 6-7
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Kas arvan, et véin ikka veel suhelda inimestega, kes on nii véi teisiti seotud minu
sdltuvusega? Kui jah, siis miks?

1.

Kas voin kilastada kohti, kus ma tavaliselt tarvitasin? Mis kohad need tapselt on? Kui
jah, siis miks?

1.

Kas on méistlik hoida alles séltuvusaineid véi nende juurde kuuluvaid atribuute lihtsalt
~suveniirina” voi selleks, et panna oma tervenemine proovile? Kui jah, siis miks?

1.
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Kas on midagi sellist, mida ma ei suuda ilma séltuvusaineta iile elada? Naiteks juhtub
midagi Glimalt ebameeldivat ja ma olen sunnitud alkoholi v6i uimastit pruukima, et
oma valu vaigistada?

1.

Kas kaldun arvama, et jddnud méne aja jooksul kaineks véi siis mingites elu
eriolukordades, suudaksin oma joomist véi tarvitamist kontrollida?

1.
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Mis lisatingimusi olen veel seadnud oma tervenemisprogrammile?

1.

LiGasaamise tfunnistamine
- kapituleerumine

On suur vahe, kas alistuda véi tunnistada oma liiliasaamist. Alistumine on see, mida me tunneme,
kui teadvustame oma séltuvust, kuid ei soovi veel leida probleemile lahendust. Paljud meist tabasid
ennast sellelt juba ammu enne rithma tulemist. Me véisime arvata, et saatus on meid médranud ela-
ma ja surema séltlasena. Kuid kui vétame omaks Esimese Sammu ja méistame selle vajalikkust, siis
tunnistame just oma liiliasaamist (ehk kapituleerume haiguse voimu ees) ning hddlestume (imber
tervenemisele. Me ei taha elada nii, nagu elasime varem. '®

Mis on kéige hirmsam, mis véib minuga juhtuda, kui ma lepin oma liiiasaamisega
alkoholi v6i uimastite kaest?

1.

16 Narcotics Anonymous World Services, Inc, PykoBogcTBo k pa6ore nio lllaros B AnonumMubix Hapkomanax 2009, 7
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Mis veenab mind selles, et ma ei saa enam endistviisi juua vé6i pruukida uimasteid?

1.

Kas ma méistan, et ma ei suuda iialgi taastada kontrolli sé6ltuvusainete iile, ka parast
pikka kainuse/ puhtuse perioodi mitte?

1.
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Kas saan hakata tervenema, kui ma pole tunnistanud oma taielikku liGasaamist?

1.

Milliseks muutub minu elu, kui ma tunnistan oma taielikku lutiasaamist?

1.

Mida ma panen kirja oma taielikku ja tingimusteta kapituleerumise akti ehk oma
s6ltuvuse kaest luiiasaamise Glestunnistusse?
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20 a (allkiri)

Teeme kokkuvotte
Tehes kokkuvdtte Ulal kirjapandust, vasta jargmistele kiisimustele:

Kas ma vdin jatkata joomist/tarvitamist ilma tagajargedeta?

Kas alkohol v&i uimastid muudavad mu juhitamatuks?

Kas ma olen alkohoolik / narkomaan?

Kas pean raviprogrammi jatkama?

Kui ,Jah”, siis nimeta 5 pohjust, miks.

1.
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Teine Samm

"Joudsime uskumiseni, et mingi meist
enesest suurem Joud voib meile tagasi
anda terve moistuse.”

Kui Sa oled (iks paljudest, kes pédrduvad abi saama ja ravile, siis tdhendab see, et Sa tunned end
segadusse aetuna. Ndib, nagu kéik oleks kadunud: nii téelised vddrtused kui usk millessegi. Su ees-
mdrgid kahvatuvad selle tombe kérval, mis veab Sind alkoholi ja uimastite poole. Sihitult médduvad
tunnid on tdis tihjust. iiksindust ja pettumust. Uks hall péev jirgneb teisele. Sinu elu otstarve, sihid,
ja lépuks ka Su hing - kéik ohverdati séltuvuse altarile.’”

Kas ma tunnen, et olen kadunud? Mismoodi?

Joonista, mis juhtus.

17 Tummsckas 0. Mlennap B. Pa6ounii sxypran 2003, 42
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Teises Sammus lepid Sa véimalusega, et véiks olla olemas keegi voi miski viljaspool Sind ennast,
mis voiks aidata Sul lahendada oma probleeme. See Samm teeb ettepaneku uskuda, et keegi véi miski,
mis on Sinust endast vdgevam, véib aidata Sul I6petada joomise ja uimastite tarvitamise. Sul palutak-
se uskuda, et on olemas keegi v6i miski Sinust palju arukam, tugevam ja targem - et I6ppude-l6puks
on olemas viljapdds.

Selle Sammu aluseks on usk mingisse Kérgemasse Jousse, mis véib Sind aidata. Sul tuleb usku-
da, et eksisteerib Sinu séltlase-méistusest pddevam instants; et on véimalik méista, mis Sinuga oieti
juhtus ja mida peab ette vétma tervenemiseks. Ja mis peaasi, Sul tuleb uskuda, et Sinu kdsutuses
on selline julguse, jou ja lootuse allikas, mis aitab Sul toime tulla. Teise Sammu I6pus véid Sa tdie
kindlusega 6elda: ,,Mina ei suuda, aga keegi suudab.” Sa ei pea tingimata teadma, missugune on see
Kérgem Jéud. Sul tuleb lihtsalt uskuda, et ta on olemas ning olla valmis teda otsima.

Teises Sammus pole éeldud: "Meist enesest suurem Jéud annab meile tagasi terve maéistuse.” Seal
on 6eldud, et me ,jéudsime uskumiseni,” et meist enesest suurem Jéud voib seda teha. Teises Sammus
jouavad tervenevad séltlased uskumiseni, et on olemas keegi véi miski, mis on neist endist véimsam
ja tugevam. Eksisteerib keegi véi miski, kes teab séltuvusest ja tervenemisest rohkem kui nad ise. See
keegi voi miski teab vastust ning suudab aidata.

Méned viidavad, et Kérgemaks Jouks voib olla mistahes, isegi méoni elutu ese. Méned on delnud, et
parem on votta Kérgemaks Jéuks kasvéi lauajalg, kui iildse mitte mingit toetuspunkti omada. Kuid kui
Sa oled paranemisest tésiselt huvitatud, pead uurima Kérgema Jéu méistet péhjalikult ning méistma
selle tdhendust. Sona ,,Kérgem” tdhendab midagi, mis on suurem, tugevam, targem véi seda, kellel
on suuremad véimalused kui Sinul. Séna ,Jéud” tdhendab, et see miski omab vajalikku energiat voi
véimet Sinu méjutamiseks voi koostédks Sinuga tervenemise teel. Ja loomulikult on vaks vahet, kas
Sa p66rdud abi saamiseks nédra puusliku voi tervenevate alkohoolikute riithma poole, kellel on selline
joud téepoolest olemas.

Tervenevatel alkohoolikutel ja narkomaanidel on vilja kujunenud palju erinevaid Kérgema Jéu
mddratlusi. Selleks, et Sa voiksid neis orienteeruda ja teha teadliku valiku, on siin Kérgema Jou mdd-
ratluste véimalik siisteem. Esimesel, alamal astmel, véid valida Kérgemaks Jouks elutu eseme, millele
Sa omistad vie, mida tal tegelikult ei ole. Véid pédrduda abipalvega oma talismani poole, aga on
kahtlane, kas ta Sulle vastab. Teisel astmel véib selleks jouks olla teine inimene, kellel on rohkem tead-
misi tervenemisest kui Sinul. Kolmas tasand on inimeste riihm, keda (ihendab Sinuga (ihine eesmdrk
- terveneda. Ja lopuks véib see olla (ileloomulik K6rgem Jéud, keda paljud kutsuvad Jumalaks. Vahel
on see Korgem Jéud isikuline, armastav ja hoolitsev Jumal, kellega Sul on véimalik oma suhe luua.

Kui kerkib (iles kiisimus Kérgemast Jéust, on soovitatav usaldada kedagi inimest, kes teab tervene-
mise kohta Sinust rohkem. Veel parem, kui see oleks inimeste riihm. Kogemus nditab, et suurema osa
tervenevate alkohoolikute jaoks on esimeseks Korgemaks Jouks tavaliselt nende oma tugiriihm. See
on riithma siidametunnistuse jéud - kollektiivne energia ja riihmalt saadav abi.

Usk Kérgemasse Jéusse annab Sulle kindluse, et Sulle véidakse tagasi anda terve méistus. Kuid
kui Sul puudub terve méistus, kes Sa siis oled? Sa oled hull. Séltuvuse kujul pesitseb hullumeelsus
Sinu sees. Séltuvuse hull ,,mina” haaras kontrolli Sinu elu dle. Nii tuleb Sul toetuda Kérgemale Jéule,
kes on Sinust vdgevam, teab Sinust rohkem, oskab ndidata Sulle tervenemise teed, ning anda jéudu
ja energiat, millest Sul endal on puudu.

Niisiis, Teise Sammu esmaseks (ilesandeks on teadvustada, et Su séltuvus on omamoodi hullus. '

18 Gorsky T. T. Understanding the Twelve Steps: An Interpretation and Guide for Recovering 1991, 22
19 Gorsky T.T. Understanding the Twelve Steps: An Interpretation and Guide for Recovering 1991, 35-36
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Alkohol ja uimastid on olnud
Sulle Kérgemaks Jouks

Métle, millist osa on hakanud Sinu elus mdngima séltuvusained. Kas Sulle tundub, et Su haigus kont-
rollib Sinu métlemist ja kditumist? Kas véid tdna delda, et alkohol ja uimastid on olnud jéuks, mis pani
Sind rddkima ja tequtsema vastuolus Sinu enda védrtustega?

See ndeb vilja umbes nii:
.Keegi ei tea, kui karmilt elu minuga (imber kdib; pole (ldse ime, et vajan aeg-ajalt turgutust...”
,Vihkan oma vanureid. Nad topivad oma nina kogu aeg minu asjadesse...”
.Mul on tdiega savi. Pole tdihtis, kas ma véidan sellest midagi...”
~Naine ei saa aru ja norib mu kallal. Miks ta arvamus peab mulle korda minema?”
»Ma véin juua kui palju iganes ja séidan ikka ilma jamadeta kuhu vaja...”
., Voiksin té6tada paremini, kui kui kuradi lilemus ei kdiks pinda...”
~Lapsed ei kuula mu séna. Mis hea pérast pean ma nende kditumise eest vastutama?”
.Ma ei ole kunagi olnud ebaausam kui méni teine...” ?°

Kolm asja, mida mu haigus on mul kaskinud tunda véi é6elda:

1.

Ausus - tee vaimsuse juurde

Paljud tervenevad séltlased radgivad sellest, kui tdhtis on vaimse kasvamise jaoks ausus. Siin on
moned naited nende (tlustest:

.Niilid voin ma véljendada ausalt oma tundeid vaikeses riihmas ja AA voi NA koosolekutel...”

.Ma olen voimeline avaldama ja avaldangi oma saladusi inimestele, keda usaldan...,,

.Ma suudan katkestada vé6i muuta suhteid, mis on rajatud ebaaususele...”

.Ma voin olla avatud ja aus oma toemehega...”

,Tana suudan ma raakida tott...”

.Ma saan delda ,Anna mulle andeks” inimesele, keda olen solvanud.”

.Ma saan paluda Kérgemat Joudu, et Ta aitaks mul hakata ausaks...”

.Ma vdin kiisida endalt igapdevase eneseanaliilisi kdigus, kas ma olin tana aus?”

.Ma vdin paluda oma lahedasi s6pru aidata mul ausaks saada...”

.Ma voin patsutada ennast 6lale, kui ma tegin ausa valiku...”

.Ma oskan dra tunda ausust teistes inimestes. Ma vdin tdnada neid nende aususe eest...”

.Ma piitidlen edasimineku, mitte tdiuse poole...” 2’

20 Tummackas FO. Hlemmap B. Pa6ounit xypuan 2003, 44
21 Tummuckas 0. lemwrap B. Pa6ounit >xypuan 2003, 45
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Mille suhtes olen praegu ausam, kui enne ravile tulemist?

A

Kolm asja, mis vajaksid veel parandamist:

1.

S N

Soltuvus
Sa oled avastanud, et séltuvus on katkestanud Sinu sidemed teiste inimeste ja eluga. Alkohol ja ui-
mastid on votnud Sinu elult kéik tahtsa, sealhulgas suhte Kérgema Jouga.??

SOBRAD TARVITAMINE USK

N\ Ve

Z 1\

PERE VABA AEG T00

TuwuHckas k0. lWennapc B. Paboyuli xypHan 2003, 45

22 Tuumuckas 0. Mlemwrap B. Pa6ouniit >xypuan 2003, 47
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Tervenemine
Sinu lilkumine tervenemise suunas lubab Sul uuesti oma elu Gihendada Sulle tahtsate inimeste ja
asjadega. See taastab ka Sinu vaimse seose maailma, inimeste ja Kdrgema Jéuga.??

SOBRAD TARVITAMINE USK

KORGEMA
JOU TAHE

PERE VABA AEG 100

TuwuHckas 10. LWennapc B. Paboyuli xxypHan 2003, 45

Lootus saada tagasi terve moistus

Me oleme aru saanud, et oleme keemiliselt s6ltuvad. Suuremale osale meist on see teadmine nii lohu-
tav kui ka dngistav.

Me tunneme end kohutavalt, sest oleme dkki mdrganud meid rdsivat valu ja seda kaost, milleks on
muutunud meie elu. Tunneme piinavat kahetsust, kurbust ja enesehaletsust kéige meiega juhtunu
pdrast. Me tunneme end slilidi kurja pédrast, mida oleme teistele teinud. Meile hakkab kohale joudma,
et kdes on aeg jdrele méelda, mida oma valuga ette vétta ja kuidas seda ravida.

Samas tunneme me suurt kergendust, sest teame niiiid, miks nii Iiks. See juhtus sellepérast, et meil
on haigus, mis on meist tugevam. ,,Ma olen siiiidi,” (itlesime me {imberolijatele lugematu arv kordi, kui
me j6ime véi tarvitasime. Tdna pole see enam kummaliselt téepdrane katse ennast vilja vabandada.
Me ju tunnistasime juba oma séltuvust, niiiid piiiiame selle téega ka leppida.

Ometi - kui séltuvus on meist tugevam, siis millisel viisil Gnnestub meil kaineks jidda? Me veendu-
sime juba, et ei suuda kontrollida ei tarvitatavate ainete kogust ega nende méju meie elule. Kuidas
saame me siis (ildse terveneda?

Vastus, mida pakuvad AA ja NA on lihtne: leida keegi v6i miski, mis suudaks meid aidata. Koik, kellel
on tésine haigus vajavad abi - isegi arstid kdivad arsti juures. Meie puhul on samuti olemas vahend,
mis aitab meil terveneda, kuid vastutus selle kasutusele votmise eest langeb meile endile. Meie endi ja
ei kellegi muu vastutusel on leida endale parim véimalik abi séltuvusest tervenemiseks.?

23 Tuumuckas 1O0. Mlemmap B. Pa6ounit sxypran 2003, 47
24 Tuumuckas 0. Mlemwrap B. Pa6ounii >xypuan 2003, 48
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Mille peale ma tana loodan?

Hullus

Me tunnistame, et oleme , séltuvuse poolt tekitatud hulluse” meelevallas, see tekitab sundmétteid ja
kompulsiivset tommet alkoholi ja teiste séltuvusainete poole.

Mida tdhendab ,séltuvuse poolt tekitatud hullus”? See tdhendab, et me jdrgime séltlaslikke mét-
teskeeme mitmel erineval tasandil. Esimest neist véiks nimetada ,eufoorilisteks mdlestusteks.” Alko-
hoolikutel on tavaks mdletada ja iiletdhtsustada kéiki meeldivaid joomise véi tarvitamisega seotud
hetki ning unustada kéik halb. Tervenemise varases jdrgus rddgivad nad tihti ,vanadest headest
aegadest”.

Kuid olles jutustanud oma lugu mitu korda jérjest, hakkame dkki méistma, et ,vanad head ajad”
polnudki tegelikult nii head. , Eufooriliste mélestuste” murenemise kdigus jéuab teadvusse, et ainus
hea asi, mis kaasnes alkoholi voi uimastite tarvitamisega oli kunstlikult tekitatud eufooriline seisund.
Rohkem polnud selles midagi head.

Méistnud, et ainus, mida méjutavad alkohol ja uimastid, on meie aistingud, j6uame jdreldusele, et
kéik muu, mis tollal tundus nii hea, oleks olnud saavutatav ka ilma alkoholi voi uimastiteta. Pealegi,
suurem osa elus ettetulnud probleemidest tekkisid véi siivenesid alkoholi ja uimastite tarvitamise
pdrast. Ainus tegelikult ,hea asi” oli eufooria, mis I6i ajutise heaolutunde.

Eufoorilised mdlestused toovad kaasa positiivseid ootusi. Séltlastele tundub, et kui meil oleks voi-
malik juua véi tarvitada uimasteid, oleks kéik korras. Me elame ikka veel veendumuses, et séltuvusai-
ned on meie probleemide lahendus. , Tead, vana, kui ma ainult véiksin juua nii nagu kéik normaalsed
inimesed, saaks mu elu korda.”

Tiidipiline seisukohavétt varasel tervenemise astmel on jargmine: ,, Ma tean, et ma ei tohi juua. Aga
see on toesti 6udne! Joomisest loobumine on minu jaoks elu ilma énnetunde, r66mu ja I66gastuseta.
Ma tean, et alkohol tapab mind, aga kui ma sellest loobun, tunnen ennast tditsa 6nnetuna!”

Eufoorilised mdlestused viivad ka kinnisideedeni. Tervenev alkohoolik hakkab veeretama peas mét-
teid selle (ile, kui hea tunne oli tal juues, ning ilustab seejuures tunduvalt tolleaegseid mdlestusi. Ta
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métleb ka, kui 6udne on olla kaine ja kui tore oleks juua kéigi normaalsete inimeste kombel. ,Kui
Jumal teeks minu heaks suurima maailmaime, siis oleks see rohi, mis laseks mul juua nagu koéik
teised.?’

Kas ma olen uskunud, et suudan kontrollida joomist vo6i uimastite tarvitamist? Mis
sellest vélja tuli - kui edukad olid mu katsed?

1.

Mida sellist olen teinud, mida mul on praegqu raske uskuda? Kas olen iseenda suiil
sattunud alkoholi v6i uimasteid hankides ohtlikesse olukordadesse? Kas olen teinud
tegusid, mida praegu habenen? Mis olukorrad need olid?

1.

25 Gorsky T. T. Understanding the Twelve Steps: An Interpretation and Guide for Recovering 1991, 36
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Kas olen teinud séltuvuse t6ttu arutuid otsuseid? Olen jatnud 166, lahkunud sopradest
ja katkestanud suhteid? Kas olen igasuguse p6hjuseta loobunud méne eesmargi
saavutamisest vaid seetéttu, et nende sihtide saavutamine segas mu tarvitamist?

1.

Kas olen tekitanud oma s6ltuvuse tottu fiusilisi vigastusi iseendale voi kellelegi
teisele?

1.

Hullus tdhendab seda, et meil kaob nii perspektiivitunne kui ka arusaam selle kohta, mida tohib ja
mida ei tohi. Nditeks voime me méelda, et meie isiklikud probleemid on palju tdhtsamad kui kellegi
teise omad: me voime téepoolest jdtta teiste vajadused tdiesti tdhelepanuta. Viikesed mured véotavad
meie jaoks katastroofide méétme. Meie hingeline tasakaal kaob. Arutu kditumise eredaimaks nditeks
on kujutlus sellest, et meil on véimalik olla kaine ja puhas iseenese joul, véi et alkoholi véi uimastite
pruukimine oli meie ainsaks mureks ja kuna oleme nlilid kained, on kéik korras. Anoniiiimsed Narko-
maanid kirjeldavad tihtipeale hullust ettekujutusena sellest, et me véime kasutada midagi vilispidist
(uimasteid, t66d, toitu, seksi) selleks, et luua korda oma sisemuses - meie tunnetes. 26

26 Narcotics Anonymous World Services, Inc PykoBozctso k pa6ore mo Illaros B AHonnmHbIx Hapkomanax 2009, 15
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Milleks sunnib mind minu hullus, sisendades, et miski valjastpoolt tulev v6ib taastada
minu terviklikkuse ja lahendada kéik minu mured? Kas see sunnib mind tarvitama
alkoholi ja/v6i uimasteid? Mangima hasartméange, Gles66ma voi pidurdamatult otsima
seksuaalset naudingut? Milleks veel?

1.

Kas usku sellesse, et minu séltuvuse simptom - alkoholi ja/v6i uimastite tarvitamine
v6i ka mingi muu ilming - ongi minu ainus mure, véib pidada hulluse tunnuseks?

Kui oleme olnud juba ménda aega puhtad, véime mdrgata, et uus eitamise laine segab meil ndgemast
oma elus valitsevat hullust. Samamoodi nagu meie tervenemise algastmel, peame jéudma selgusele,
missuguste arutute tequdega oleme hakkama saanud. Paljud meist on avastanud, et tervenemise
kdigus meie arusaam terve méistuse puudumisest Idheb iiha kaugemale. Ikka ja jille teeme samu
vigu, isegi kui me teadvustame véimalikke tagajérgi. Vahest on meie antud hetke kannatused seda-
vord suured, et tagajdrjed meid (ildse ei huvita, voi siis leiame, et vastuseis sundmétetele Iiheb meile
kallimaks maksma. %’

Mida ma tundsin ja métlesin enne kinnismétte poolt dikteeritud teo sooritamist, teades
samas ette selle teo voimalikke tagajargi? Mis sundis mind seda tegema ega lasknud
mul peatuda?

1.

27 Narcotics Anonymous World Services, Inc PykoBozctso k pa6ore mo Illaros B AHonnMHbIx Hapkomanax 2009, 16
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Joudsime uskumiseni

Sa jouad uskumiseni, et séltuvuse poolt tekitatud hulluse kérvaldamiseks Idheb tingimata vaja vilist
abi.

Séltlaslikku hullust saab iseloomustada kolme péhilise siimptomi abil. Esiteks, Sa loodad tulemusi,
soovimata muuta oma kditumist. Kaine peaga piiliad Sa tequtseda nii, nagu ennegi. Ja kui see ei anna
tulemusi, térgud Sa, korrates sama asja ikka ja jdlle.

.Jake voib olla heaks nditeks. Siis kui ta j6i, sundis ta alati oma naist Ghvarduste abil oma soove
tditma. Asunud kainuse teele, keeldus ta oma kditumist muutmast. Kui ta midagi naiselt soovis, jit-
kas ta ikka karjumist ja Ghvardamist. Oma esimese kainuse aasta lopus sai ta Soki, kui naine andis
sisse lahutuse.”

Teine siimptom on enesekesksus. See segab Sul teisi inimesi mdrkamast. Seepdrast keelduvad pal-
jud tervenevad séltlased tegelikult uskumast, et keegi on valmis véi véimeline neid aitama.

Kolmas séltlasliku hulluse siimptom on pretensioonikus. Sa pead ennast targemaks ja tdhtsamaks
kui keda iganes. Seepdrast on Sul tihti pea véimatu uskuda, et keegi teine, peale Sinu enda, véiks Sind
aidata.

Saanud aru, et oled séltuvusest tingitud hulluse haardes, pead Sa siiski uskuma, et viljapdds on
olemas. Hakatuseks tuleb hoiduda alkoholi ja uimastite tarvitamisest, kuid see pole kaugeltki koik.
Loobumine séltuvusainest on ainult pilet, millega pddseb ,kinosaali” sisse. See pole veel seanss ise.
Kas Sul on olnud kunagi juhust seista ménes pikas piletijdrjekorras, ja siis, saanud kétte kauaoodatud
pileti, 6elda endale: ,Niiiid, kus mul on see pilet olemas, Iihen ma koju”? Just nii teevad paljud keemi-
liselt séltuvad inimesed, kui nad l6petavad joomise véi tarvitamise, kuid ei alusta t66d programmiga.

AA-s vaadeldakse alkoholist loobumist kui esimest (iliolulist sammu tervenemise teel. See pole ise-
enesest veel tervenemine. Tervenemiseks tuleb (iletada séltuvuse poolt tekitatud hullus, té6tada Sam-
mudega, votta vastu mistahes viljakutsed, et teha Idbi muutus ning saada inimeseks, kes ei vaja enam
alkoholi véi uimasteid. 28

Tervenemine pole voidusoit

Teise Sammu méistmine vétab aega. See pole siindmus, vaid protsess, mis algab sénadega: ,Jéud-
sime uskuimiseni” ja mitte ,sénadega: ,Akki jsudis meile pérale,” ,Meile anti teada” véi , Preestril oli
oigus” jne. Teine Samm (itleb: , J6udsime uskumiseni.”

Uskumiseni joudmine vétab tdpselt nii palju aega, kui see vétab. Me ei saa selle saabumist oma
soovidega kuidagi méjutada, kuid véime usu kujunemisele siiski kaasa aidata. V6ime meenutada het-
ki, kui uskusime veel millessegi, tuletada meelde, kust saime abi ja tuge. Méned meist heidavad Teise

28 Gorsky T. T. Understanding the Twelve Steps: An Interpretation and Guide for Recovering 1991, 37

62 TOOVIHIK



Sammu eemale, kuna see tundub olevat liiga ,,usklik”. Meid hdmmastab ka see, et AA/NA Programm
teeb meile ettepaneku hakata uskuma Jumalasse. Aga me ei usu Jumalasse! Vi siis arvame, et Ju-
mal pole meie heaks selles elus eriti midagi teinud. Véib-olla pole meil Tema vastu usaldust. Me véime
arvata, et Jumal karistab meid selle eest, et me ei vasta Tema ettekujutusele meist.

Vahest on meil teised vaimsed veendumused véi ei usu me (lelildse millessegi ega taha, et kellelgi
oleks asja meie uskumustega voi et keegi teeks meile ajupesu...

Sul ei ole kohustust uskuda Jumalasse, Buddhasse voi Maailma Méistusesse. Teine Samm drgitab
Sind leidma midagi, mis - nagu me véiksime uskuda - aitaks meil terveneda. #°

Kas ma usun, et eksisteerivad joud, mis on minust viagevamad?

~JAH" JEl”

Selgita:

Kas mul on usuga seotud kartusi? Missuguseid nimel{?

1.

29 Tuummuckas 0. lewrap B. Pa6ounit xxypuan 2003, 53
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Kas mul on veel mingeid takistusi, mis segavad mind uskumast? Mis nimelt?

1.

Mida tahendab minu jaoks lause “Joudsime uskumiseni...”?

Millesse ma usun?

64
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Vaimsus

Tervenemisprogramm, mida pakub AA/NA, on vaimne program. Vaimsus ja religioon pole (iks ja see-
sama. Vaimseteks nimetatakse inimhinge puudutavaid asju. Igal inimesel on hing. Hing on meie néh-
tamatu osa, mis annab meile elu ja energiat. Kui keegi tunneb dngistust, siis (itleme, et tema “hing
valutab.” Kui inimene sureb, siis (itleme: "hing lahkus kehast.” Téelise énne hetkel meie “hing laulab.”
Kas polnud tiheks péhjuseks meie joomisele ja siistimisele ootus, et meie 6nnetunne kasvaks? Hing
eristab meid (iksteisest ning muudab igatihe eriliseks. Meie tunded, veendumused, meeleolud - kéik,
mis kujundab inimese isiksuse - Idhtuvad vaimsest sfddrist. 3°

Mida tahendab minu jaoks s6na ,.hing“?

Minu lemmikvarv (praegu)?

Missuguseid vaimseid omadusi véin pidada ennast iseloomustavaks?

Minu lemmiklaul (praegu)?

Minu lemmikaastaaeg?

30 Tummuckas 0. lewrap B. Pa6ounit xxypuan 2003, 54
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Minu lemmikpaik?

Kas mul on huumorimeelt?

Kas pean end tosiseks inimeseks?

Kas olen jutukas véi vaikija?

Milliseks ma ennast hingepéhjas pean?

Kes on mu sébrad?

a YU YBYUYUA

Mis tekitab minus kurbust?

66
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Mis teeb mulle r66mu?

Vaimne rannak

Nagu suurem osa asju meie elus, pole ka vaimne kasvamine mingi iihekordne siindmus. See on pi-
gem elukestev rdnnak. Kui meie vaimuelul on midagi viga, on héiritud ka kéik muud eluvaldkonnad.
Usk Kérgemasse Jousse ei teki tavaliselt silmapilkselt. See pole elektrilambi sisseliilitamine. Usuni
joutakse igapdevase harjutamise kaudu. Usk tuleb meie juurde vdikeste rahulike sammudega, siis
kui kdime valguse teed. Rdnnak ei tdhenda plilidlemist Ioppeesmdrgi poole, mille nimeks on ,vaimne
kasvamine”. Pigem saadavad Su teekonda paljud vaimsed autasud, mille pélvid lihtsalt oma tee ede-
nedes, mitte aga méne olulise eesmdrgi saavutamise eest.

Vaimsus kujutab endast mooduseid, millega aitame oma hingel olla elus ja 6nnelik. Igal inimesel on
teatud viisid ja harjumused oma hingeseisundi parandamiseks. Méned neist méjuvad, méned mitte.
Naditeks, voisime enda vormishoidmiseks pruukida alkoholi ja uimasteid. Kuid tulemuseks oli hingeli-
ne muserdatus ja valu. 3'

Mis veel, peale alkoholi ja/v6i uimastite parandab mu meeleolu? Mis aitab mul elada?
Vaimsed asjad, millega ma tegelen:

Kohad, kus olen tundnud vaimustust, rahu véi hardust?

31 Tummnckas 0. Hlewrap B. Pabounit sxypuan 2003, 55-56
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Kes on need inimesed, kelle peale métlemine parandab mu meeleolu ja enesetunnet?

Missugune tegevus, kas uksi voi koos teistega, teeb mu hingele r6omu?

Rada hingerahu juurde
Téida hingerahu juurde viiva raja 16igud, kasutades sdnu allpoololevast loetelust. Kui soovid, vaid
omalt poolt midagi lisada. Ara unusta, et Su rada ei néua kindlat taitmise jarjekorda, ka ei pea tal

olema algust ega 16ppu.
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Mangida erinevaid pille - Palvetada teiste eest

Laulda -+ Jalutada, teha kehalisi harjutusi
Olla vaikuses ja tiksinduses + Naeratada, naerda

Imetleda loodust + Lugeda, 6ppida
Omakasupiitidmatult armastada + Aidata teisi

Jagada tundeid - Tootada

Meenutada ja métiskleda - Jagada kogemusi

Pidada paevikut + Paluda andeks

Teistele andestada + Kallistada

Kaia Kirikus + Teha Neljandat ja Viiendat Sammu

Kui me rddgime, et Kaheteistkiimne Sammu Programm on vaimne Programm, siis peame silmas, et
see opetab meid oma hingeseisundit uutmoodi parandama. Teine Samm kutsub meid joudma usku-
miseni, et meist enestest suurem Jéud véib ravida meie vaimset seisundit. 3

Enesest suurema Jou otsingul

Sa jéuad uskumiseni, et on olemas Sinust enesest suurem Joud, mis suudab vabastada Sind témbest
alkoholi véi uimastite poole.

Niiid, kui Sa enam ei tarvita, keerlevad Su peas ikka veel sundmétted ning tunned kompulsiivset
tommet séltuvusainete poole. Aeg-ajalt tekib Sul tahtmine juua véi vétta uimastit. Ménikord muutu-
vad kinnisideed ja témme nii tugevaks, et nendega on véimatu (iksi toime tulla. Vajad abi, kuid siii- ja
hébitunne hoiavad Sind tagasi.

Péhiprobleem on selles, et oled enesesse sulgunud ega suuda oma eraldatusest vilja tulla. Sa peak-
sid péérduma Kérgema Jéu poole, kuid ei suuda seda teha. Sellest perioodist Idbitulemiseks vajad
julguse, innustuse ja jéu allikat. Véid sellel perioodil valida vaimse Kérgema Jéu kérvale ka n-6,,Kér-
gema Jou asendaja” - teise inimese. Vajad nii (ihte kui teist.

Vaimne Kérgem J6ud saab Sinu jaoks julguse, jou ja lootuse allikaks, mis laseb Sul jiddda kaineks
ja teha kéike, mida vaja tervenemiseks. Teine inimene annab Sulle vihjeid praktiliste meetodite osas
ning on kriisiaegadel vahetuks toeks.

Keemiline séltuvus on lootusetuse haigus. Nagu hallitusele pimedus, nii on keemilisele séltuvusele
soodsaks kasvupinnaks meeleheide. Tervenemiseks tuleb teha usuhiipe. Sa pead hakkama uskuma,
et Sinu tervenemine on véimalik. Kuidas seda teha? Vormel ise on vdga lihtne, kuid selle jdrgimine
pole kerge. Sa vétad vastu otsuse, et ei talu enam sellist elu nagu Sa elad. Nagu 6edakse AA-s ,jouad
pohja” ja (itled: "Kdik, aitab; olen visinud olemast haige ja véisinud!”

Usuhiippe kdivitajaks on sageli kannatus. Suurt osa alkohoolikuid on sundinud kaine elu poole
péérduma nende séltuvuse haiglane reaalsus. Filmis «Butch Cassidy and The Sundance Kid» leiavad
peategelased end aetuna kérge jdrsaku servale. Nad teavad, et sinna jdddes nad tapetakse. Ainus
véljapdds on hiipata kaljult jokke. Butch pé6rdub Sundance i poole ja (itleb: ,,Hiippame!” Sundance
vastab: "Ma ei saal Ma ei oska ujuda!” Butch vaatab talle otsa, naerab ja iitleb: "Ara sellepédrast mu-
retse. Hiipe v6ib meid tappa iga kell.” See on hiipe usu peale. Ma ei tea, kuidas joomist véi tarvitamist
lépetada ja osa minust ei tahagi seda. Kuid ma teen seda ikkagi, sest mul on kérini. Ma keeldun ela-
mast oma séltuvusega.

Otsustades sooritada usuhiippe, pead Sa hiippama tervenemist soodustavasse iimbruskonda. See
tdhendab koosolekutel kdimist, vestlusi inimestega, kes elavad kainuses, vastava kirjanduse lugemist
ja t66d Sammudega. Kui Sa ldhed aga koos oma tervenemisusuga baari véi joovasse seltskonda,
lahtub Sinu usk kiiresti.

Tervenemine on ime, kuid mitte maagia ega vélutrikk. Ime toimub, sest Sa jdrgid lihtsaid p6himétteid

32 Tummnckas 0. Hlewrap B. Pabounit sxypuan 2003, 57-58
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ja lased neil té6tada. Usk siinnib siis, kui hakkad nédgema, et alkohol ja uimastid toovad endaga kaasa
tosiseid probleeme, mis aja jooksul aina siivenevad ning seda, et on olemas vdljapdds. Usk hakkab
toimima, kui Sa sukeldud tervenemisprogrammi, kiilastad koosolekuid ja té6tad toemehega koos
Sammude kallal. Ja usk saab tugevamaks, kui néed, et programm to6tab, kui vabaned aegamisi oma
meeletusest ja tombest alkoholi véi uimastite poole.” 33

Inimeste, inimrithmade ja organisatsioonide nimi, kus teatakse kéige rohkem minu
alkoholi- voi uimastisdéltuvuse, sellest soltuvusest vabanemise ja ka minu enda kohta:

1.

Kas mul on probleeme minust suurema jou véi joudude olemasolu tunnistamisega?

1.

33 Gorsky T. T. Understanding the Twelve Steps: An Interpretation and Guide for Recovering 1991, 38-39
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Mis voib olla minust endast kordi véimsam?

1.

Kas minust endast suurem Jéud voéiks aidata mul terveneda? Kuidas?

1.

Kérgem Jéud
Sa otsid endast viljaspool asuvat Joudu, kes véiks aidata Sul vabaneda séltuvusest. See on Teise
Sammu (ilesanne. Sa pead alustama selle Jéu otsinguid, teadmata isegi, mida Ta endast kujutab. Kuid
Sa hakkad Teda ikkagi otsima. Sa asud teele, otsides viljapddsu oma hullusest.

Paljude inimeste jaoks on vaimse Kérgema J6u leidmisel abiks toemees ja riihm, kellelt ammutada
oma teekonnaks nii vajalikku julgust, joudu ja lootust. 3

Millised ilmselged t6endid tunnistavad sellest, et minu elus tequtseb Korgem J6ud?

1.

34 Gorsky T. T. Understanding the Twelve Steps: An Interpretation and Guide for Recovering 1991, 39
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Missugused konkreetsed iseloomujooned puuduvad minu Kérgemal J6ul?

Missugused konkreetsed loomuomadused on mu Kérgemal J6éul olemas?

Pdérast seda kui oleme mddratlenud Kérgema Jou, kes meie usu kohaselt on piisavalt tark ja tugev, et
anda meile tagasi terve méistus, tekib meil kiisimus, kas see J6ud siis hoolitseb meie eest kiillalt hdsti
selleks, et me terve méistuse tagasi saaksime? Kas ma véin Teda usaldada hetkel, kui ma nii vdga abi
vajan? Kas Ta toetab mind, aitab mul katsumusele kindlalt vastu panna? Kuidas seda teada saada?
Kui peaks dkki midagi juhtuma, kas ma suudan Kérgema Jéu abiga muredele vastu seista ja nendega
toime tulla? Véi vihastan ja heidan Ta eemale juba esimeste ebameeldivustega kohtudes?

Niiiid, kui me alles alustame oma suhteid Kérgema Jéuga, véime vastuse neile kiisimustele vélgu
jddda. Vastused tulevad koos veendumuse kujunemisega.

Suurem osa meist vajab Kérgemat Joudu, kes ei néua meilt tdiuslikkust. Sellest on suur abi, kui
Kérgem Joud kannab meie eest hoolt ja Tal on ka huumorisoont. Aitab ka see, kui Ta on méistev ja
andestav. %

35 Tummuckas 0. lemwrap B. Pa6ounii >xypuan 2003, 60
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Kas olen valmis valima endale Kérgema Jou, kelle abisse usun siis, kui tahan tagasi
saada terve méistuse? Kirjuta luhidalt Kérgemast Jéust, kelle Sa oled valinud:

Justnagu me usuksime...

Kui Sa kahtled, milline oleks Sinu jaoks parim Kérgem Jéud, véi selles, kas Ta suudab Sind aidata,
siis void teha koike ,justnagu”. Vali vilja enda jaoks kdige usaldusvédrsem Kérgem Jéud ja kditu, just
nagu Sa usuksid, et Ta Sind aitab. Kui Sinu Kérgemaks J6éuks on rithm - tee nii, nagu rithm (itleb,
iseqi, kui Sa kahtled, et see toimib.

Kui arvad, et see Jéud véib Sind aidata, aga Sa pole kindel, et Ta soostub seda tegema - palu td-
naseks kainet péeva ja palu ka tervenemist oma hingele. Seejérel kuula, oota vastust ning siis kditu,
justnagui see toimiks. Vastused ja abi jouavad Sinuni erinevaid radu, séltuvalt sellest, millise K6rgema
Jéu poole Sa péordud. 3¢

Abi vastuvétmine
Kérgem Jéud aitab meid tihti teiste inimeste kaudu. Uhe mehega juhtus jérgmine lugu:

See on lugu mehest. kes jdi iileujutuse kdtte. Ta istus oma maja esimese korruse aknalaual ja tema
iimber lainetas vesi. Uks pddstemeeskond joudis paadiga maja juurde: ,Hiippa paatil Me pddstame
sul” - karjusid pddstjad, kuid too vastas neile, et jétku nad ta rahule, kiill Kérgem Jéud pédstab ta, kui
Ta seda soovib. Pidstemeeskond kehitas 6lgu ning lahkus.

Jargmisel pdeval, kui mees istus juba teise korruse aknalaual ning pulbitsev vesi puutus juba ta
jalgu, séudis mééda teine pddstepaat. ,,Roni alla!” kutsuti teda uuesti paadist. ,, Tdnan,” vastas mees,
.minu Kérgem Jéud pddstab mu, kui Ta seda soovib.”

Kolmandal péeval istus mees juba oma maja korstna otsas, vett aga tuli iiha juurde ja juurde. Ohus
tiirutav pddstepatrull mérkas teda helikopterilt ning viskas talle alla néérredeli, kuid mees keeldus
otsustavalt pardale ronimast.

Mees uppus...

Taevas kohtas ta oma Kérgemat Joudu. Mees oli kergelt vihane ning pédrdus Tema poole, deldes:
.Ma uskusin Sind terve oma elu, Sina aga reetsid mu. Kolm pdeva ootasin ma oma usu kinnitust, et Sa
teeksid minu Idbi imeteo! Ja mis ma Sinu kdest sain! Ma olen surnud!”

Kérgem Joud vaatas meest kurvalt, vangutas pead ja (tles: ,Minagi tahtsin Sind elus hoida. Saatsin
Sinu pddstmiseks kaks paati ja isegi kopteri, kuid sa ei votnud minu abi vastu.”3’

36 Tummuckas IO. Hlemmap B. Pabounit xxypuan 2003, 61
37 Tummnckas 0. Hlewrap B. Pabounit sxypuan 2003, 61-62
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Lopumotisklus

Saada tagasi terve méistus, tdhendab saada tagasi see terve maéistus, mis oli meil esialgselt olemas.
Enne muutumist séltlasteks, oli suuremal osal meist olemas mingigi vaimne tasakaal. Loomulikult oli-
me siis nooremad. On teada, et kui me ajame taga kunstlikku eufooriaseisundit ning elame peaaegu
pidevas uimastuses, siis jddb meil kiipsus saavutamata.

Asunud tervenemise teele, tuleb Sul aegamédda oma arengus jdrgi teha see kiipsemine, mis jdi Sul
saavutamata ajal, kui Su elus valitsesid alkohol ja uimastid. Selles pole midagi tavatut. Ara kiirusta
ja palu abi kéiges. Ara unusta, et naasmine oma endise vaimse tasakaalu juurde on juba hea algus.
Ajapikku, kui asud tdéle 12 Sammu programmiga, 6pid, kuidas tdiustada oma intellektuaalset, emot-
sionaalset ja vaimset elu. %8

Kuidas méistan nuud Teise Sammu sisu?

Mida tdhendab minu jaoks Kérgem Joud ja minust endast suurem joud?

Mida tdhendab minu jaoks terve méistus?

Mis aitab mul sailitada kehalist ja vaimset tervist?

w“ YUY %W X

38 Tuumuckas 0. ewrap B. Pa6ounii >xypuan 2003, 62
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Kirjeldan juhtumeid, kui piaidsin lahendada oma séltuvusprobleemi omaenda tahtejéu
varal:

Kuidas ma palun abi?

Mis segab mul abi palumast?

Me teame juba, et ei saa terveneda eraldatuses. Kuid Teine Samm tahab meile 6elda, et abi, mida
vajame, on olemas. Tervenemine ei saa olema lihtne, ja me pole kahjuks selles protsessis ka kéige
osavamad. Kuid niiiid me teame, et voime dppida elama kainena, sest

,Joudsime uskumiseni, et mingi meist enesest suurem Jéud véib meile tagasi anda terve moistuse.”
39

39 Tummuckas 0. ewrap B. Pa6ounit xypuan 2003, 64
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Kolmas Samm

» :

Tegime otsuse anda oma
tahe ja elu Jumala hoolde,
nii nagu meie Teda moéistame.”

Kolmas Samm pakub tervenejal uskuda Kérgemasse Jéusse. Teisisénu - leida pddev néuandja ja
jdrgida tema juhatust. Ta peab olema valmis usaldama end vastleitud Kérgema J6u hoolde ja ootama,
mis juhtub edasi.

Kuid mis Kérgem Jéud see selline on? AA annab selgelt méista, et igatiihel tuleb leida oma isiklik
Kérgem Joud. Pane tihele, et méisted Korgem Jéud ja Jumal on vastastikku asendatavad. AA ei paku
vélja mingit kindlat Jumala-kontseptsiooni, vaid teeb pigem ettepaneku, et igaliks leiaks sellise Juma-
la, nagu on temale arusaadav. #°

Sa void valida Kérgemaks Jouks 12 Sammu rilhma. Riihm vastab tdiesti kéigile esitatud néuetele. Kui
kdid koosolekutel ja rddgid avameelselt riihma liilkmetega, tugevneb Sinu usk sellesse, et tervenemine
on véimalik. Leiad julgust, joudu ja lootust, et liikuda edasi. Riihma liikmeid kuulates saad Sa teada,
mida ette votta tervenemiseks. Kui téotad programmiga, véid arutada riihmakaaslastega nii oma edu-
samme kui ka muresid. Nad kuulavad Su dra, méistavad Su probleeme ning suhtuvad tdie tésidusega
sellesse, mida Sa rddgid.

Tahe - see on véime vétta vastu otsuseid ja viia neid tdide. Kolmandas Sammus lubab terveneja
kellelgi teisel otsustada enda asemel. Kellele peaksid Sa selle éiguse usaldama? Sellele, kes on otsus-
te vastuvotmisel pddevam. Sellele, kes teab, kuidas terveneda. Miks? Sest Sa ei tea, mida teha ja Su
méistuse seisund ei luba Sinul endal otsustada. Kéik Sinu enda katsed on siiamaani ebaénnestunud.
Ja Sa ei tea, mida voiksid veel ette votta. Sa vajad abi ja Sul tuleb olla valmis seda vastu votma.

Kujuta ette, et Sa pé6rdud mingis kiisimuses juristi poole. Ta soovitab Sul astuda teatud samme - A,
B ja C. Sina aga keeldud jdrjekindlalt tema néu jérgimast. Mida teeb niiiid jurist? Ta palub, et Sa ta
rahule jdtaksid ja (itleb: “Tule siis, kui vajad téepoolest abi.”

Kérgem Jéud on justkui see jurist, minust suurema kogemuste ja teadmistepagasiga. Kuid Kérgem
Jéud pole lihtsalt asjatundja. See on ekspert, kes hoolitseb Sinu eest ega tee iialgi midagi sellist, mis
Sind kahjustab.

Teises Sammus leidsid Sa kellegi, kes véib anda Sulle pddevat néu selles osas, mida Sa peaksid ette
vétma. Kolmandas Sammus néustud Sa seda néuannet jérgima. Esimeses Sammus (tled Sa: “Mina ei
suuda.” Teises Sammus (itled: “Keegi teine suudab.” Ja Kolmandas otsustad: “Ma annan éige jdrele ja
vétan soovitusi kuulda.” See ei pea Sulle meeldima; Sa pead seda lihtsalt tegema.

Méned neist soovitustest on véiga lihtsad. Sa pead lopetama joomise ja kdima koosolekutel. Sa pead
leidma toemehe ja t66tama sammudega. AA-s ja NA-s on kombeks éelda: "Kui Sa tahad seda, mis meil
on, siis tee nii, nagu tegime meie.” Teiste sonadega, kui Sul pole vaja kainust, mida pakuvad AA ja NA,
dra jdrgi soovitusi, mida pakuvad AA ja NA.

Méni véib Gelda: “Aga minu meelest on see tobe!” Iga AA ja NA liige vaatab rahulikult uustulnukale
otsa ja (tleb: “On kiill tobe, aga ma elan kainelt. Kuidas on lugu Sinuga? Kui Sa hakkaksid ka koiki
neid tobedusi tegema, mida mina olen teinud, dkki saaksid ka kaineks?” 4!

Poére
Kolmas Samm asetab meid valiku ette. Kui oleme kahe esimese sammuga edukalt I6pule jéudnud,
tdhendab see meie valmisolekut véotta vastu otsus - kas jdtkata vastupanu véi hakata tervenema.

40 Gorsky T. T. Understanding the Twelve Steps: An Interpretation and Guide for Recovering 1991, 23
41 Gorsky T. T. Understanding the Twelve Steps: An Interpretation and Guide for Recovering 1991, 44
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Véime jdtkata lootusetut voitlust séltuvusega isepdisuse hulluse ja madala enesehinnangu abil. Kuid
nidid on meil ka véimalus allutada oma tahe ning anda oma hullus, madal enesehinnang ja kogu
oma elu Kérgema Jou hoolde. Teise ja Kolmanda Sammu tegemine on hea ettevalmistus Neljandaks
ja Viiendaks Sammuks. 4

Kas jatkata oma vanadest uskumustest kinnihoidmist?
See on lugu Peetri-nimelisest noormehest. Kord ldks Peeter magedesse jalutama. Seal oli vdga kena
- lilled I6hnasid, paike hellitas ta nagu ja kogu imbrus pakkus silmailu.

Akki libastus ta ja hakkas alla veerema. Kukkudes haaras ta kinni esileulatuvatest okstest. Hoides
neist taie jduga kinni, nagi ta allpool teravaid kive, mille vastu oleks ta end kindlasti surnuks kuk-
kunud. Peeter hakkas suure haélega karjuma: ,, Appi! Aidake mind!” Ja samal hetkel kuulis ta haal:
.Mu poeg, ma olen Sinu Kdrgem Joud, ma aitan Sind. Usalda mind, mu poeg - lase oksast lahti ja
ma passtan Su. Ara karda, Sa ei saa viga.”

Peeter vaatas ringi ega ndinud kedagi. Ta téstis oma pilgu ja (tles: , Tdnan ei, ma ootan parem kuni
méni inimene médda ldheb ja mind aitab.” Vaene mees ripub vist siiamaani oksa kiiljes.

Tema valik on jddda oma uskumuste juurde ning mitte votta kedagi kuulda. Ja see on tema enda
tahe. Ta ei usu Kérgemasse Jéusse, et see Joud voiks ta pddsta, kui ta ainult oksast lahti laseks. Ise-
pdisus ja hirm kdsivad tal rippuda. Ta raiskab tohutult joudu, et oksast kramplikult kinni hoida ja mitte
alla sadada.

Peeter kardab. Kardab tundmatust. Samamoodi nagu paljud meist kardavad loobuda oma vana-
dest uskumustest ja eelistavad oma elu iile ise otsustada, olla iseenda peremees, kuulamata kedagi
teist. Kontrollida oma elu iga hinna eest. Kui palju kordi oleme me delnud:,,Ma olen juba kiillalt suur,
et teada, mida ma teen. Ma ei kannata, et keegi kérvaline hakkab mind épetama, mida teha ja mida
mitte. Kogu aeg pidin kuulama isa-ema ja 6petajate séna, kuigi mitte alati polnud neil 6igus. Kes tées-
tab mulle, et Kérgema Jéuga on teisiti? Ja niiiid tahab Kolmas Samm, et ma lépetaksin vastupanu ja
usaldaksin mingit Kérgemat Jéudu. Ma ei usu, et ma olen valmis...” 3

Loetle iiles oma hirmud ja kartused Kolmanda Sammu ees. Kui Sul ei tule pdhe mingeid
hirme, métle uuesti sonade iile: “Anda oma tahe ja elu... “

1.

42 Tuumnckas 10. llennap B. Pabounit sxypran 2003, 64
43 Tuumnckas 10. ennap B. Pa6ounit sxypuan 2003, 65
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Kolmas Samm on tegutsemise samm

Esimeses Sammus tunnistasime, et meie elu on muutunud juhitamatuks alkoholi ja uimastite pérast.
Teine Samm rddgib meile sellest, et usu kaudu meist enesest suuremasse Jousse antakse meile taga-
si terve maistus. Kolmas Samm on tequtsemise samm, sest selles Sammus me vétsime oma julguse
kokku, et vahetada oma péikpdisus tegutsemisvalmiduse vastu.

AA-s/NA-s on olemas selline kolme esimese Sammu versioon:

Esimene Samm - Mina ei suuda.

Teine Samm - Tema suudab.

Kolmas Samm - Ma lasen Tal seda teha.

Otsustasime anda oma tahte ja elu Jumala hoolde 3
Me hakkasime uskuma, et Kdrgem Joud aitab 2
Me tunnistasime, et ei suuda ennast ise aidata 1

Véime vastu vdita: , Kas téesti on veel vihe sellest, et ma joomise maha jdtsin?” On kiill vihe, sest meie
soltuvus alkoholist véi uimastitest pole ainult kehaline, vaid ka emotsionaalne ja vaimne. Haige on ka
meie hing. Kuid kuidas jéuda selle Jouni ilma kokku varisemata? Mida téhendab teha otsus? Milleks
anda oma tahe ja elu Kérgema J6éu hoolde? Mis asi on Jumal? Kolmas Samm tundub viga raske, kuid
meenutame soénu Suurest Sinisest Raamatust:

,Arge kaotage julgust. Keegi meist pole suutnud neid péhimétteid alati jadgitult omaks votta. Me
pole piihakud. Téhtis on, et me oleme valmis vaimsele arenguteele asuma. Meie poolt kavandatud
pohimétted on vaid edu teenditajad. Me pliiidleme edasimineku, mitte vaimse tdiuslikkuse poole.”

Kolmas Samm kutsub meid vaimsele teekonnale. Ja me alustame seda teekonda, vastates kiisimus-
tele ja métiskledes selle (ile, mida me kavatseme kirja panna. *

Kas jatkata vastupanu v6i hakata tervenema

Jutustuses Peetrist jdime me peatuma seal, kus Peeter véitles ega tahtnud oksast lahti lasta. Ta piinas
end ftdiesti dra ja ilmselt tundis ka suurt valu. Nii on ka meie elus - enne kui me otsustame muutuda,
peab tihtipeale toimuma midagi vdga valutekitavat. Sel ajal kui me jéime, juhtus meiega sageli igasu-
guseid haigettegevaid ebameeldivusi. Kuid just valu aitas meil I6petada joomise ning hakata parane-
ma. Liiliasaamised, valu ja ldbielamised juhivad meid Kolmanda Sammu juurde.

Mida tdhendab minu jaoks ,,allaandmine”? Kuidas ma suhtun sellesse sonasse?

44 Tuumuckas 10. Hlemmap B. Pa6ounit sxypran 2003, 66
45 TuumHckas 10. ennap B. Pa6ounii sxypuan 2003, 67
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Missugused valusad ldbielamised t6id mind Kolmanda Sammu juurde? (AA-s/NA-s
o6eldakse: , Kui tahame terveneda, siis tuleb meil I6petada véitlus koigi ja kdigega™.)

Kas olen valmis tunnistama, et minu endine eluviis pole ennast 6igustanud ja ma tahan
teistmoodi elada?

Kas mul on kiillalt valust, kas olen néus lutiasaamist tunnistama?

Otsuse tegemine

Paljud meist véivad kaotada rahu paljast méttest vétta vastu tésine otsus. Voime olla ehmunud, dra-
hirmutatud véi vapustatud. Véime karta tagajérgi voi oletatavaid kohustusi. Me véime méelda, et kéik
peab toimuma (iks kord ja muutumatult ning karta, et kui me eksime, siis puudub meil véimalus midagi
parandada. Kuid otsustada ,anda oma tahe ja elu Jumala hoolde nii, nagu meie Teda méistame” - on
just see, mida me voime teha ikka ja jélle ning, kui vaja, siis ka iga pédev uuesti. Téepoolest, on parem
teha see otsus tasa ja targu ning kindlapeale, muidu seab meie enesekesksus meie tervenemise ohtu.

Loomulikult vétame me selle otsuse vastu kogu oma hingest ja siidamest. Ja kuigi séna “otsus” td-
histab midagi, mis leiab aset peaasjalikult méistuse tasandil, tuleb meil teha teatud pingutusi selleks,
et vdljuda tavaméistuse piiridest ning teha see valik hingega. “

46 Narcotics Anonymous World Services, Inc Pykosoactso x pabote 1o Illaro 8 Anonnmubix Hapkomanax 2009, 26
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Kuidas méistan sénu "teha otsus”?

Miks on otsuse tegemine t66s selle sammuga koéige tahtsam?

Kas ma voin selle otsuse vastu votta ainult tanaseks paevaks? On mul selles osas
mingeid kartusi voi tingimusi? Missuguseid nimelt?

Me peame endale teadvustama, et teha otsus ja jatta see taitmata on méttetus. Naiteks otsustame
thel hommikul kuhugi minna, siis aga istume maha eqa liigu kohalt terve péeva. Taoline kaitumine
votab meie eelnevalt otsuselt igasuguse métte ning pole enam oluline, missugune uitmdte nimelt
meid segadusse ajas.

Mida olen ette voinud, et jargida oma otsust?
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Missuguseid eluvaldkondi on mul raske kellegi hoolde anda? Miks on nii tahtis seda
siiski teha - anda ikkagi ara, mis ka ei juhtuks?

1.

2.
3.
4.
5.
Isepaisus

Tahan seda, mida tahan, kusjuures palju ja kohe!

Kolmas Samm on meie elu péérdeline hetk — oleme ju nii kaua vastu pannud, véttes endalt Giguse
valida véi otsustada. Mis see isepdisus siis on? Ménikord on see tdielik vo6randumine ja isoleerumine.
Léppude lépuks jddme me (iksi ning veame oma eraklikku enesekeskset eluvankrit. Ménikord sun-
nib poikpdisus meid tequtsema, Idhtudes eranditult isiklikest kaalutlustest. Me eirame teiste inimeste
tundeid ja vajadusi. Me vildime koiki, kes ohustavad mistahes viisil meie 6igust teha kdike, mis meile
vihegi pdhe tuleb. Me oleme nagu tuulispask, mis piihib (ile meie IGhikondsete, séprade ja ka tdiesti
vooraste inimeste elude, ja meile ei Iihe korda meist maha jdévad purustused. Kui olud meid ei soosi,
pliliame me iga hinna eest neid muuta, et aga saada oma tahtmist. Me piiliame iga hinnaga oma rida
ajada. Me oleme niivord kaasa kistud oma agressiivsetest impulssidest, et kaotame tdielikult siidame-
tunnistuse ja kontakti Kbrgema Jéuga. Et teha seda sammu, peab igaliks meist aru saama, kuidas
nimelt on avaldunud tema kangekaelsus.

Kuidas nimelt on avaldunud minu isepaisus? Millised olid minu motiivid?

1.

47 Narcotics Anonymous World Services, Inc Pykooactso x pabote 1o Illaros 8 Anonnmubix Hapkomanax 2009, 27
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Millist m6ju avaldas minu isepaisus minu elule?

Millist m6ju avaldas minu oma tahte labisurumine teistele inimestele?

Loobumine isemeelsusest ei tdhenda loobumist oma eesmérkide saavutamisest voi muutustest elus
ja meid imbritsevas maailmas. See ei tdhenda seda, et peame passiivselt leppima ebadiglusega kas
meie endi voi meie vastutusel olevate inimeste vastu. Me peame eristama mahakiskuvat poikpaisust
tlesehitavast tequtsemisest.
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Kas minu puidlemine oma eesmargi poole voib tuua kellelegi kahju?

1.

Mida tapselt saan ma teha, et vahetada endine ebaaus eluviis ausa, korraliku ja
kohusetundliku eluviisi vastu?

1.

Kas ma voiksin hakata huvi tundma teiste inimeste vajaduste vastu?

1.
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Mis on meie jaoks Jumala tahe? See on miski, mida me Sammudega té6tades 6pime aegamédda
tundma. Me véime jouda véga lihtsa jdrelduseni, mis on selle J6u tahe, mis meie eest kogu aeg hoo-
litseb. K6rgema J6u tahe on see, et me jddksime kaineks. Korgema Jou tahe on see, et me teeksime
seda, mis aitab meil kaineks jddda - kdiksime jdrjekindlalt koosolekutel ja vestleksime sageli oma
foemehega. 8

Mis hetkedel ei ole ainult minu enese tahtest piisanud? Naiteks, millal ma ei suutnud
sundida end kaineks jaama?

1.

Mis on vahet minu tahtel ja Jumala tahtel?

1.

48 Narcotics Anonymous World Services, Inc PykoBozictBo k pa6ore 1o Illaros 8 AHonumubix Hapkomanax 2009, 27
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Jumal, nii nagu meie Teda moistame

Enne, kui siiveneda oma tahte ja elu Jumalale - nii nagu me Teda mdistame - (ileandmise protsessi,
on meil vaja ndha kovasti vaeva, et liletada iga negatiivne uskumus véi eelarvamus, mis vaib meil
seostuda sdnaga “Jumal”.

Kas sona “Jumal” v6i isegi mote Jumalast kutsub minus esile ebamugavustunde? Mis
on selle ebamugavustunde pohjuseks?

1.

Kas olen kunagi arvanud, et Jumal karistas mind ja saatis mulle kaela need hirmsad
sindmused, mis aset leidsid? Mis siindmused need olid?

1.

AA-s ja NA-s me isegi ei plilia mddratleda Kérgemat Joudu. Me ei saa ja ei peagi seda tegema. Vaba-
dus valida oma Kérgem Jéud - see on AA edu saladus kogu maailmas. Igaiiks valib AA-s omaenese
Kérgema Joéu, sellise, kes talle meeldib. Teise inimese Kérgem J6ud ei pea olema Sinu omaga sarnane.
Mded, tuul ja puud véivad olla K6rgemaks Jéuks. Véib tunnistada K6rgema Jéuna teisi inimesi, AA-d,
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s6pru voi perekonda. Kérgemaks Jouks voib nimetada Jumalat, Jeesus Kristust, Buddhat. Sinu Kér-
gem Joud voib olla koht Sinu siidames véi paik, kuhu Sa Idhed kui tunned ennast liksikuna. Kérgema
Jéu valiku véimalused on piiramatud. Peaasi, et Sa valiksid selle, mis Sulle on siidame- ja hingelédhe-
dane.

Kuidas ma praegu méistan minust enesest suuremat Joudu?

Kuidas t66tab Kérgem Joud minu elus?

1.

On vdga tdhtis teha endale selgeks, mis nimelt on Sinu jaoks Kérgem Jéud, kuid veelgi tdhtsam on
saavutada kontakt sellega, mida me Kérgema J6u all méistame. Me véime seda teha erineval moel.
Esiteks, me peame mingil viisil oma Kérgema Jéuga kontakti vétma. Méned nimetavad seda palveks,
kuid vaib leida ka teise nime.

See side ei pea tingimata olema ametlik, sonadega seletatav véi isegi sonaliselt viljendatav.

Teiseks, peame me olema avatud selleks, et meie Kérgem Jéud suhtleks meiega. Seda on viga lihtne
teha, kui pdérad tdhelepanu oma enesetundele, reaktsioonidele Sinu sees ja Sinu {imber toimuvale.
Suheldes meist enesest suurema Jéuga véib meil olla ka oma isiklik lihenemine. Vahest annab meie
Kérgem Joud meile rithmakaaslaste kaudu mdrku sellest, mis meile kdige paremini sobib.

Kolmandaks, me peame endale lubama tundeid Jumala vastu, nii nagu meie Teda méistame. Me véi-
me pahandada. Me véime karta. Me véime tdnada. See on normaalne, kui me jagame meie Kérgema
Jéuga kéiki oma inimlikke tundeid. See lubab meil tunda ennast Idhemal sellele Joule, kelle peale me
véime loota, ja aitab arendada meie usaldust Tema vastu. >°

49 Tuumuckas 1O0. Hlemmap B. Pabounit sxxypuan 2003, 73-74

50 Narcotics Anonymous World Services, Inc PykoBozctso k pa6ore mo Illaros B AHonnmHbIx Hapkomanax 2009, 29
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Kuidas ma suhtlen oma Kérgema J6uga?

Kuidas minu Kérgem Joud suhtleb minuga?

Mis tundeid tunnen ma oma Kérgema J6u vastu?

Uleandmine

»..anda oma tahe ja elu Jumala hoolde”

On vdga tdhtis, mis jdrjekorras me ennast ette valmistame oma tahte ja elu (ileandmiseks Jumala
hoolde, nii nagu meie Teda méistame. Paljud meist néustuvad jéGrgima (ildjoontes selles Sammus esi-
tatud korda: algul anname me (ile oma tahte, seejdrel jérk-jdrgult oma elu. Meil on kergem aru saada
oma kangekaelsuse hdvitavast loomusest ja néustuda seda tunnistama; jdrelikult see on esimene
asi, mida tuleb teha. Palju raskem on teadvustada meie elu (ileandmise vajadust ja seda, kuidas see
teostub.

Et meil oleks turvalisem lubada oma Kérgemal J6ul meie elu eest hoolt kanda, peame me arendama
méningast usaldust Tema vastu. Meil ei pruugi olla kahtlusi oma séltuvuse Jumala hoolde andmise
suhtes, kuid loobuda igaveseks kontrollist oma elu (ile me kiill ei tahaks. Me véime usaldada oma
Kérgema Jou hoolitsema selle eest, mis puudutab meie té6alaseid, kuid mitte isiklikke suhteid. Me
véime usaldada oma Kérgema Jou hoolde meie vanemad, kuid mitte lapsed. Me véime usaldada oma
Kérgemale Joule meie turvalisuse, kuid mitte raha. Paljud meist ei tea, kus asub kuldne kesktee. Me
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arvame, et oleme usaldanud oma elu teatud valdkonnad Kérgema J6u hoolde, kuid kohe, kui meile
tundub, et asjad ldhevad viltu, haarame me otsemaid ohjad enda kdtte. Meil on vaja kindlasti kontrol-
lida, mil mddéral oleme valmis iseenda lileandmiseks. °'

Mida tdhendab minu jaoks séna , hoolitsus”?

Mida tdhendab minu jaoks “anda oma tahe ja elu Jumala hoolde, nii nagu meie Teda
moéistame”?

Kuidas voib mu elu muutuda, kui ma vétan vastu otsuse anda oma elu Kérgema Jéu
hoolde?

51 Narcotics Anonymous World Services, Inc PykoBozctso k pabore no Illaros B AHounmubix Hapkomanax 2009, 29-30
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Kas on olnud selliseid hetki, kus ma ei olnud suuteline lahti laskma ja usaldama
Jumalat hoolitsema olukorra eest tervikuna?

1.

Kas on olnud hetki, kus ma suutsin lahti lasta ja usaldada tagajarjed Jumala hoolde?

1.

Selleks, et anda meie tahe ja elu meie KGrgema J6u hoolde, peame midagi tegema.

Mida mina isiklikult teen, et anda dra oma tahe ja elu? Ehk on need mingid s6nad, mida
ma pidevalt kordan? Missugused nimelt?
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Kolmas Samm té6tab sellepdrast, et Kérgem Jéud on meiega. Ménikord témbume me (iksindusse
ja piiiame palve kaudu jouda Iihemale Kérgemale Joule. Suur Raamat pakub, et igaliks leiaks Kol-
mandas Sammus endale isikliku palve. Selleks palveks véib olla meelerahupalve: “Jumal, anna mulle
meelekindlust leppida asjadega, mida ma ei saa muuta, julgust muuta asju, mida ma saan muuta, ja
tarkust nende vahel vahet teha.”

Lépetades t66d Kolmanda Sammuga, pea meeles: "Me pole piihakud. Me oleme valmis vaimsele
arenguteele asuma. Me piiiidleme edasimineku, mitte vaimse tdiuslikkuse poole.”

Soovime Sulle sellel vaimsel teekonnal edu! Ara unusta oma Kérgem Joud teele kaasa vétta. Looda-
me, et sarnaselt teistele anoniilimsetele alkohoolikutele ja narkomaanidele kogu maailmas leiad ka
Sina kainuse Iibi rahu ja 6nne. V6ib-olla kohtume sellel teel. %2

Vaimne terviklikkus

Jadda vaid kaineks véi puhtaks ei tdhenda séltuva inimese jaoks rikkuse ja kiillusliku elu nautimist.
Véitlust kainuse eest ja rcému kainusest eristab terveneva inimese valmisolek elada vaimset elu.
Vaimse teekonna valimisega valid Sa elu, mille keskmeks on kainuse sdilitamine ja r6ém.
Tervenedes on vaja meeles pidada: me pliiidleme edasimineku, mitte tdiuslikkuse poole. Nddalad,
kuud ja aastad kainust annavad meile véimaluse parandada meie vaimuelu kvaliteeti. Tdnased jou-
pingutused saavad Sinu homse pdeva vaimseks alustalaks. *3

VAIMNE

HARMOONIA

TuwuHckas k0. lLennapc B. Paboyul xypHan 2003, 75

52 Tummuckas 1O0. Mlemmap B. Pa6ounit sxypran 2003, 74
53 Tummnckas 0. lewrap B. Pabounit sxxypuan 2003, 74-75
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Sonasta, milles seisneb Sinu Kolmas Samm? Leia oma otsuse jaoks tapsed sénad.

Kirjuta kiri Korgemale Joule - Jumalale, nagu Sina Teda madistad. Kui Sa ei tea, millest kirjutada,
pane kirja vahemalt pidepunktid: mille eest Sa oled tanulik? mida Sa kahetsed? mille pérast oled
Jumala peale vihane? missuguse Sinu vajaduse vdiks Jumal taita? mida Sa Jumalalt sooviksid? mil-
lega Sa loodad véljendada oma armastust Jumala vastu?

20 a (allkiri)
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Mida tdhendab minu jaoks s6na “hingerahu”?

Mida olen suuteline oma elus muutma?

92
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Neljas Samm

»legime endale pohjaliku ja
kartmatu kolbelise iilevaatuse.”

Parast seda, kui Sa oled teinud kolm esimest Sammu, v6ib 6elda, et Sa oled programmi sisse saanud.
Niid oled valmis juhiseid kuulda vétma ja neid ka jargima. Esimese nduande saad Neljandas Sam-
mus. Sulle tehakse ettepanek uurida ennast péhjalikult ning selgitada valja, milline Sa tegelikult
oled. Pead heitma pilgu enda sisemusse ning andma hinnangu oma headele ja halbadele kiilgedele.
See annab Sulle voimaluse rohkem toetuda oma tugevustele ja saada lile norkustest. Pisiv kainus
on saavutatav vaid iseenda ja oma motiivide t6elise tundmise kaudu. Pead heitma enesele ausa
pilgu - kes Sa tegelikult oled, kdigi oma tugevuste ja ndrkustega - ka siis, kui see tekitab valu. Komp-
romissitu ausus paneb aluse tervenemisele.

, Ma armastan ennast, ma armastan
ennast, ma armastan ennast...”

.Mida ma tegelikult tahan, see on olla kooskdlas iseendaga. Teen samme ja see aitab, aga tundub, et
minu péhiprobleem on selles, et ma pole veel péris kindel - kes ma tegelikult olen? Loodan, et Neljas
Samm toob mulle selles osas rohkem selgust...”

( 24-aastane tervenev alkohoolik, 30 paeva programmis)

Ennast armastada - seda sooviks meist igatiks, selleks, et tunda end iseenese nahas hasti. See naib
aga vaga raske, kas pole?

Kdik me lootsime, et eneseliletamine teeb selle véimalikuks. Ja kohati see tegigi. Vahel me ar-
mastasimegi ennast, kuid ikka ainult ajutiselt. Siis aga haaras meid jalle enesevihkamine, voimsam
kui kunagi varem. Enesega leppimine polnud veel meie véimuses. Me piilidsime oma enesetunnet
parandada koikvoimalike asjadega - tiles66mise, seksi ja rahalaristamisega, kaisime agaralt kirikus
ning tegime tihtipeale kdike labisegi ja veel palju muudki. Ja ikka asjata. Me vihkasime ennast veel
rohkem.

Selleks ajaks, kui joudsime AA-sse voi NA-sse, olid paljud meist jdudnud ennast pdlata ja vihata
juba pikki aastaid. Kuidas siis niitid, parast kdike seda, heita otsekohene ja aus pilk sellele, kes me
oleme olnud? Olgu kuidas on, aga teeme niilid algust.

Eitame kord, eitame teist korda, eitame
kolmandat korda... Kas jatkame eitamist?

Pole tahtis, missugune oli Su elulugu enne programmiga tGhinemist. Enamikul juhtudest algab koik
salgamisest ja eitamisest. Tegelikult tdstsime me oma eitamiskunsti aina kdrgemale tasemele, eita-
des kirglikult kdike ja leides erandeid igale reeglile. Meie eitamine tuli esmalt paevavalgele Esimeses,
Teises ja Kolmandas Sammus. Me eitasime, et oleme jouetud alkoholi ja uimastite ees. Me eitasime,
et meie elu oli muutunud juhitamatuks. Me eitasime, et miski véiks olla véimsam kui meie ise voi et
keegi suudaks meid elus aidata. Me eitasime, et loobumine kontrollist on parim moodus sellesama
kontrolli saavutamiseks. Loodetavasti on pilt Sinu jaoks niiiid selgem.

Lopetanud Esimese, Teise ja Kolmanda Sammu, oled Sa juba kaugele edasi liilkunud. Sa tunnista-
sid, et Sul on probleeme, arendasid oma usku Kérgemasse Jousse ja oled niilid valmis votma vastu
juhiseid ning abi teistelt inimestelt ja Kdrgemalt Joult. Sa pidid alustama oma elu iilesehitamist ot-
sast peale, saatma oma seni ,parima sébra” - Sinu séltuva olemuse - kolikambrisse. Naqu (tles (ks
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tervenev alkohoolik: ,, Sa suutsid 6petada vanale penile uusi trikke.” T66, mida Sa tegid Esimese,
Teise ja Kolmanda Sammuga - usuga tehtud t66 - on hadatarvilik Neljanda Sammu tegemiseks.
Neljandas Sammus kohtud Sa silmast silma iseendaga ja annad ausa hinnangqu koigele, mis teeb
Sind selleks, kes Sa praegu oled.

... Mulle tundus, et ma tegin (likévasti t66d Esimese, Teise ja  Kolmanda Sammuga. Ma lihtsalt ei
suutnud uskuda, kui keegi rédkis mulle, et see on vaid vundament PARIS TOO - NELJANDA SAMMU
jaoks. Neil oli selles suhtes digus - alles pdrast Neljanda Sammu tegemist hakkasin ma mdrkama
olulisi muutusi minu isiksuses... kuigi méned inimesed ei pruugi minuga néustuda, hakkasin ma alles
siis mdrkama muutusi ...”

( 37-aastane kokaiinisoltlane)

Uldist Neljanda Sammu kohta

“Tegime endale pohjaliku ja kartmatu kélbelise Gilevaatuse.”

Lihidalt 6eldes on Neljas Samm isiksuse inventuur ehk tilevaade kdigest, mis kuulub Sinu aktiva ja
passiva alla. See on karm pilk sellele, kes Sa olid, kes Sa oled ja kelleks tahad tulevikus saada. See
on isiklik suurpuhastus Sinu hingelises kodus.

Kdlbeline tlevaatus tahendab kdigi Sinu kdlbeliste omaduste, kdigi iseloomujoonte labivaata-
mist. Sona ,kolbeline” siinoniiimideks on ,eetiline”, ,aus”, ,vooruslik”. Neljas Samm palub meil olla
.pohjalik ja kartmatu.” See tdhendab, et me peame I6petama iseendale valetamise ja olema piisavalt
mehised, et uurida pohijalikult ja ausalt kdiki oma iseloomuomadusi.

T66 kolme esimese sammuga toestab, et Sa suutsid heita erapooletu pilgu oma elu nii ménelegi
keerulisele 16igule. Niitid on katte jdudnud hetk rakendada seda kogemust oma isikliku inventuuri
teostamisel.

Milleks mulle kdike seda vaja on?

AA Suure Raamatu 66. lehekiiljel on 6eldud: "Ehkki meie otsus kujutas endast tahtsat ning péorde-
list sammu, poleks sellel olnud piisivat maju, kui sellele poleks kohe jargnenud tdsine pingutus, et
jouda selgusele asjades, mis olid meid ahistanud, ning neist vabaneda. Meie joomine oli vaid stimp-
toom. Niisiis pidime késile vétma podhjused ning tingivad asjaolud.”

Soltlastel, nagu ka suuremal osal inimestest, on arvukalt komplekse. Piiiame naida terviklikud,
samas kui meie sees laiutab tiihjus. Meie suurustlev kditumine annab tunnistust seespidisest eba-
kindlusest. Rassime teha t60d, et teenida dra oma lahedaste armastus, armastamata samal ajal ise-
ennast. Me oleme vastuolude pundar. Neljas Samm aitab meil avastada ja omaks vétta kdik meis
leiduvad jooned.

....Neljanda Sammu tegemine lubas mul hakata elama iseendaga klooskdlas. See tdhendab, et ma
suutsin tajuda ennast tervikuna, nii oma heade kui halbade kiilgedega. Ma ei usu, et ma oleksin saa-
nud niimoodi elada Neljandat Sammu tegemata. Arvan, et suudan niiiid ennast omaks vétta ja olla
ka tulevikus endale talutav ilma pudeli abita ...”

(6 1-aastane alkohoolik 4-aastat kaine)

Isikliku Glevaatuse labiviimine annab meile neli eelist:
Opime ausust.

Korvaldame mineviku véimu meie (ile.

Opime alandlikkust.

Paneme aluse jargnevatele sammudele.
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Opime ausust

Alkohoolikud ja narkomaanid on valetajad. Kas solvusid hingepdhjani? Anna andeks, aga vaatamata
koigile vastuvaidetele on see tosi.

Me valetame raha nimel. Me valetame doosi saamiseks, et pddseda jamadest. Me valetame selle
kohta, kui palju me tarvitame, me valetame, et meid armastataks. Vale saab meile nii omaseks, et me
valetame taiesti neutraalsete asjade kohta, asjade kohta, mis ei lahenda midagi. Meist on saanud
asjatundlikud teistele valetajad, aga tdsiasi on ka see, et meist on saanud asjatundlikud valetajad
iseendale.

“.. Sellest on toesti raske rddkida, aga ma valetasin nii, et arvasin, et ma tegin tegelikult ka seda, mille
kohta ma valetasin. Ma ei suuda seda arukalt seletada, aga ma tahtsin alati teiste silmis paremana
paista kui ma tegelikult olin. Ja kui keegi kiisis: ,Ndgid sa seda véi toda kontserdil?” - siis vastasin
ma loomulikult: ,Jah” ja see vale saigi osaks minust, nii et ma isegi nédgin ennast kontserdil viibijate
hulgas. See paistab ikka pdris haige. Niiiid, kui ma jdlle mdletan, tunnen, et pean keskenduma, et aru
saada, kas ma téepoolest tegin seda véi métlesin hoopis vilja. Veel hullem, ma pean ennast kontrolli-
ma, et mitte teha sedasama praegugi...”

(34-aastane tervenev alkohoolik, peaaequ 2 aastat kaine)

Ulevaatus nduab tait ausust. Kindlasti oled juba teinud edusamme véitluses eitamisega ja Neljas
Samm on suurepdrane vdimalus oma vilumust veel rohkem lihvida. Sa teed seda iilevaatust ainult
iseenda jaoks. Hetkest, mil Sa 6pid olema enda vastu taiesti aus, muutub selle tegemine ka igapae-
vaelus aina lihtsamaks.

Korvaldame mineviku véimu meie Ule

Monelgi meist on minevikus joomise véi uimastite tarvitamisega seotud habivaarseid seiku, mille
meenutamine paneb meid vopatama. Me oleme oma mallu talletanud minevikuvarjud ning need
jatkavad seal meie elu laostamist. Labité6tamata minevik maarab dra meie praeguse olemuse, sest
me ei suuda toibuda minevikus lébielatud vapustustest.

Isiklik Gilevaatus aitab meil vabaneda mineviku véimust. Oma saladuste paberile panemine majub
puhastavalt. Imelik, aga kui usaldad oma saladused paberile, nded, et paljud Sinu meelest katastroo-
fi-mootu asjad on tegelikult paris tavaparased.

Teiselt poolt on paljud Sinu eneseuuringu kiisimused kiillalt tdsised ja kahjude heastamine saab
olema raske. Léahtepunktiks saab olla péhjalikult Iabikirjutatud eneseuuring, mis lebab laual otse
Sinu ees. Lisaks on puhtsiidamlik dlestunnistus esimene samm selle poole, et jatta oma minevik
alatiseks minevikku.

Opime alandlikkust

Alkohoolikutel ja narkomaanidel, kes liituvad programmiga, on tavaliselt kaks juhtmétet: “minuga
on kaik korras, koik teised eksivad...” vi “ma olen omadega nii sassis, naib, et kdik teised on ka ...”
Moned kalduvad esimese véite poole, teised teise poole, kuid suurem osa pooldab pigem sequ mé-
lemast.

Neljas Samm annab Sulle véimaluse jduda selgusele, millises tegelikkuses Sa elad. Sa vdid olla
taiesti rusutud teadmisest, et osalesid teistele valu tekitamises. Véid ka avastada, et oled puhunud
moned siindmused nii ebaloomulikult suureks, et Gllatud kui tahtsusetud need paistavad paberile
panduna.
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Paneme aluse jargnevatele sammudele

On raske (ja mitte eriti tervislik) teha tilejaanud Samme, kuni pole [6puni joutud Neljandaga. P6h-
jalik tilevaatus muudab (lejaanud Sammud Sulle lihtsamaks. Ja kuigi on t&si, et méned inimesed
jaavad kaineks, olles teinud vaid kolm esimest Sammu, siis tosi on ka see, et ilma Neljanda Sammuta
ei foimu mingeid tdsiseid ja pisivaid isiksuse muutusi.

Ulalkirjeldatud Neljanda Sammu neli péhilist eelist toovad endaga kaasa olulise ja kestva ker-
genduse. Sa saad lahti rahutusest, rahulolematusest ega 166 enam lahinguid ldhedaste armastuse
parast, vaid saavutad dnne ja hingerahu. Lisaks suurendad Sa oma véljavaateid jaada kaineks.

Millal teha algust Neljanda Sammuga

Nagu suurema osa AA/NA asjadega, puudub siin (ihene vastus. Paljud soovitavad dige hetke taba-
miseks alustada Neljandat Sammu kohe parast Kolmanda I6petamist. Paljud on nous ka sellega, et
Sul peab olema vahemalt 30 paeva kainust.

Uks hoiatus siiski. V&ib juhtuda, et Neljanda Sammu tegemisel puudutad Sa nii véimsaid males-
tusi, et need omakorda dratavad Sinus valtimatult vdga tugevaid tundeid. Ole ettevaatlik ja usalda
oma sisetunnet. Kui funned, et parem oleks inventuuri tegemisega veidi oodata, siis usalda seda tun-
net. Sammud pole teatejooks. See on valurikas protsess, ja kuigi autasu vaeva eest on vagev, tuleb
Samme teha siis, kui oled selleks valmis.

“...ma liikkasin Neljandat Sammu kuude kaupa edasi. Ma arvasin, et kéik on korras, oma peas olen
ma kéik selle Iébi t66tanud. See on praktiliselt sama asi, eks ju? Uhel pédeval réidkisin oma rithma-
kaaslasele sellest, kuidas ma t66d edasi liikkan ja ta (itles selle peale: “Sa peaksid vist Neljandat
Sammu tegema, et aru saada, miks Sa selle tegemisega venitad”. Mulle jéudis pdrale...”

(28-aastane soltlane, kes sai Idpuks Neljanda Sammuga maha)

Kui palju see aega votab? Kas peab kindlasti looma erilise
6hkkonna? Mitu korda seda lllevaatust tegema peab?

Vastuseid voib olla erinevaid. Naiteks: “on mitmeid véimalusi”, “s6ltub Sinust endast”, “voib olla jah,
aga voib olla ka ei “.

Sa vdid teha lilevaatust kiiresti. Voi siis venitada sellega nii kaua kui tahad. Méned inimesed ka-
vandavad eraldi p&eva, kui nad lilitavad valja mobiiltelefoni, varuvad véileibu ja teevad siis oma
inventuuri. Teised piihendavad sellele nddalavahetuse. Moned kirjutavad dra pohiosad ja siis teevad
neile mitu nadalat 6htuti tdiendusi. On ainult iiks konkreetne soovitus - kui Sul laks iilevaatuse te-
gemiseks 15 minutit, tuleb alustada otsast peale.

Sa void teha Ulevaatust kus iganes - kodus vdi kodust véljas, magamistoas, kodgis vdi garaazis.
Miks mitte ka raviasutuses. Sa void kasutada paevalampe véi kiitinlaid. Teha seda laual peal véi koo-
lipingis. V&i hoopis pdlve otsas. Otsus on Sinu teha.

Kas Neljandat Sammu tehakse kord elus ja I6plikult? Mdned tervenevad inimesed vdivad vandu-
da, et lilevaatust tuleks teha vahemalt kord aastas. Teised vaidavad, et see on liialdus. Kui Sa oled
hakkama saanud ka ainult Gihe llevaatusega, oled ikkagi teinud tihe vérra rohkem, kui seda ealeski
teeb rohuv enamus inimesi.

Moned néuanded I6petuseks

Ole nii aus, kui see (ildse on vaimalik. Sellest séltub Sinu tulevik, kogu Sinu elu. Sinu Neljanda Sam-
mu tdhtsaim osa on ausus. Ole oma lilevaatuses pohijalik ja kartmatu. Teiste sonadega, kui muretsed
selleparast, et keegi leiab Su {ilevaatuse ja loeb selle 1abi, siis see tahendab, et Sa teed vdga tahtsat

96 TOOVIHIK



ja tahendusrikast t66d. Ara karda otsida abi. Hoia sidet teiste inimestega, kes on programmis, toe-
mehega, kellegagi, kes on Sinu tugiriihma liige. On mitu pdhjust, miks kontakt teiste inimestega on
Neljanda Sammu tegemisel oluline. Kui nad on ise juba teinud Neljandat Sammu, saavad nad jagada
Sulle kasulikke napunaiteid.

Samas on vdimalik, et Sa tritad m66da vaadata oma elu teatud episoodidest, mis Sind erilise uh-
kusega ei taida. Kindlasti ei taha Sa sel puhul jélle jooma hakata. Hoia sidet ja pea meeles koike, mis
Sa said teada Esimeses, Teises ja Kolmandas Sammus.

Jaldpuks, Neljanda Sammu arutamine teistega vdib anda kasulikku tagasisidet. Mdnikord moonu-
tame me pilti iseendast voi siis ei suuda me aru saada oma iseloomu headest ja halbadest kiilgedest.
Sind hasti tundvad inimesed vdivad ettevaatlikult suunata Sind parema eneseméistmise poole, mida
Sa nii vaga vajad.

“... Ma ei unusta iialgi seda, kuidas ma tegin oma eneseuuringut. Ma rddkisin toemehega oma ise-
loomu puudustest ja ta (itles: “Sa ei 6elnud sénagi oma perfektsionismi kohta.” Ma kiisisin: “Mis sa
sellega métled?” Ta jdtkas: “ Noh, sa I6id oma 166 arvutisse ja printisid selle vérviprinteril vilja ja kuigi
sa ei lisanud graafikuid, siis ikkagi ...” Ma naersin nii, et pidin dérepealt piiksi tegema. Me vaatasime
minu llevaatuse veelkord (ile ja leidsime pdris palju kohti, kus tuli mdngu minu perfektsionism. See
on vdga imelik, sest see minu iseloomu kiilg, mis jdi mul kahe silma vahele, oli vist kéige tdhtsam asi,
millest ma eneseuuringu kdigus teada sain...”

(49-aastane tervenev ravimiséltlane, juba 6 aastat puhtust)

Moni sona vagivallast ja solvangutest,
enne kui asud alevaatuse juurde

Kui Sa juhtusid lapsena olema kas fiiiisilise voi seksuaalse végivalla ohver, dra pane seda infot oma
tlevaatusesse, isegi kui Sa tunned selle tottu stitid vai habi. Sa ei ole mingilgi maaral vastutav Sinu
kallal foime pandud véagivalla eest.

Neljanda Sammu eesmérk on Sinu kaitumise ja Sinu iseloomupuuduste uurimine. Teiste poolt
Sinu kallal sooritatud végivallategude vaatlemine, olgu olukord milline tahes, ei aita Sind pistitatud
eesmargi saavutamisel.

Pealegi, kui Sa tunned viha, solvumist véi siis hirmu Sulle osaks saanud vagivalla t6ttu, siis pole
motet jagada sellega maid Neljandas Sammus. Sa void pd6érduda kriisiabi keskusesse v6i kuhugi
muiale, kus Sul aidatakse toime tulla vagivallaga seotud tunnetega. Kuid mitte mingil juhul ara ka-
suta seda infot oma isiklikus eneseuuringus.

Teisest kiiljest, kui Sa ise oled kunagi kedagi réangalt solvanud, kasutanud fiitsilist voi seksuaal-
set vaguvalda, siis on selle kajastamine Neljandas Sammus oluline. Kui Sa mdistad, et oled toime
pannud vagivallategusid, on samuti véga téhtis otsida erialast abi véljaspool 12-sammu programmi.
Kainus ei vdhenda neid Sinu kalduvusi. Isegi kui Su vagivaldsus ei avaldu enam ekstreemselt, jadb
see ikkagi Sinu (le valitsema. Palun otsi abi.

Moned péhilised reeglid

Reegel N21: Pane kirja.

Pole tahtsust, kas Sa kirjutad lilevaatust ametiblankettidele, standardlehtedele, vihikusse voi kemp-
supaberile. Sa pead selle kirja panema. Kui Sa pole oma inventuuri kirja pannud, pole Sa Neljandat

Sammu teinud.

Reegel N22: Ei mingeid reegleid enam.
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Ara satu paanikasse. Méned napunaited siiski. Tdsi on see, et Sa void teha Neljandat Sammu naqu
iganes tahad. Sa puudutad erinevaid teemasid ja Sina otsustad, millest alustada. Sa vdid valida sel-
lise puuduse, nagu néiteks vastutustundetus, ja kirjeldada kui vastutustundetult Sa minevikus oled
kaitunud. Seejarel vali teine iseloomu puudus. Sa véid anallilisida iga tarvitamise aastat eraldi ja
vaadelda seda, kuidas Sa kahjustasid ennast ja teisi. Hasti tehtud Neljanda Sammuni viib rohkem
kui Uiks teerada. Loe lbi allpool dratoodud naide ja siis otsusta enda jaoks, kuidas Sa tahaksid labi
viia oma isikliku inventuuri.

Moned ideed

Alusta kirjutamist vihikusse, poorates selle ette nii, et saaksid kirjutada ristipidi kogu leheruumi
ulatuses. Jaota kogu vihik (tilevaatus) 4-ks pohiosaks.

® Vimm ja viha.

® Siitunne, siiimepiinad ja habi.

® Hirm.

® Uhkus, armastus, soojus ja headus.

Sa markasid vist juba, et kolm osa on negatiivsete ja ainult (iks - positiivsete tunnete jaoks. P6hjus
on ainult tiks - Sa kavatsed plihendada kdige rohkem aega sellele, mis Sind kdige enam rdhub.

Lopeta iga teema ara, enne kui votad ette jargmise. See meetod t66tab hasti - oma motetes on
lihtsam selgust luua, keskendudes ainult Gihele fundele.

Esimene leht on ikka veel puhas. Mida ma siin iildse teen?

Vimm ja viha

Lehe (ilaossa (méaletad, et Sa keerasid selle ringi) kirjuta sénad “Vimm ja viha.” Allpool jaga leht 4-ks
tulbaks, pealkirjastades need vasakult paremale.

® [nimesed vGi organisatsioonid.

® Miks?

® [seloomujooned.

® Uskumused voi motiivid.

Mida tdhendab iga tulp?

Toota the tulba kaupa, liikudes vasakult paremale.

Alustades esimesest tulbast, pliia meelde tuletada kdik inimesed, asutused, asjad vai lihtsalt mot-
ted Sinu minevikust, mille peale Sa kannad viha voi oled lihtsalt solvunud. See nimistu voib si-
saldada Sind ennast vdi Sinu poolt eelistatud uimastit. Inimeste ring, kellega Sa suhtlesid, osutub
tdendoliselt palju laiemaks, kui Sa arvad.

Allpool dra toodud nimekiri aitab Sul oma minevikku paremini meenutada.
Sugulased (lapsepdlve pere)

Abikaasa voi elukaaslane

Hilisem pere

Sinu abikaasa vdi elukaaslase pereliikmed

Sobrad

Endised sdbrad
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Endised abikaasad, elukaaslased v6i armukesed

Tookaaslased

Eelmiste t66kohtade todkaaslased

Abikaasa vdi elukaaslase to6kaaslased

Abikaasa vodi elukaaslase eelmiste to6kohtade to6kaaslased

Naabrid

Su laste mangukaaslaste vanemad

Sinu vanemate v6i vanavanemate sébrad

Keskkooli-aegsed inimesed

Tehnikumi- vdi llikooli-aegsed inimesed

Inimesed teistest dppeasutustest, kus oled kunagi 6ppinud

Kiriku-inimesed

Inimesed klubidest, kuhu kuulud/kuulusid. Spordiklubi, maleklubi, purjetamisklubi, piljardiklubi,
numismaatikute klubi jne.

Inimesed kohtadest, kus Sa votsid millestki aktiivselt osa

Inimesed kohtadest, kus Sulle osutati mingeid teenuseid vdi kohtadest, kus Sina ajasid mingisu-
guseid asju (juuksur, loomakliinik jne.)

® Asutused - politsei, kindlustus, pangad, sotsiaalamet, riik, maksuamet jne.

Alusta inimese vo6i asutuse nime sissekandmisest vastavasse tulpa. Jata iga inimese vdi asutuse
nime alla paari sentimeetrine vahe. See lihtsustab jargmiste tulpade taitmist.

V6id teha nimekirja eraldi paberile v6i markmikku ja kanda nimed tabeli esimesse tulpa sisse siis,
kui hakkad kirjutama vimma pd&hjuseid teise tulpa - nii jaab Sul iga nime taha pdhjuste jaoks just
niipalju ruumi kui tarvis.

Oma eneseuuringu edenedes vdid Sa avastada, et Ilahed marru mitme inimese peale, kes on osale-
nud Gihes ja samas intsidendis. N&iteks oli Sul suhe abielus inimesega ja ta katkestas teie suhte. Sel
jubhul vaib Sind marru ajada nii fema ise, kui ka tema abikaasa ja isegi nende lapsed. Pole oluline,
kas Sinu raev on ratsionaalne vdi irratsionaalne, diglane vdi ebadiglane. See pole téhtis, kas Sa oled
neid inimesi tildse varem kohanud. Pane KOIK kirja!

Kui oled |Iopetanud inimeste, asutuste voi motete nimekirja esimeses tulbas, méargi oma viha voi sol-
vumise pohjused tulpa “Miks?” Loetle iles kdik pohjused, mida iildse suudad meenutada, séltumata
sellest, kui digustatud vdi mdistusparased need Sulle tdna tunduvad. Pole vaja kirjutada taislause-
tega. Kui tahad, pane lihtsalt kirja méned votmesdnad, mis meenutavad Sulle antud juhtumit voi
situatsiooni.
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Ara ole laisk. Praegu on Sul véimalus tuua oma hingele kergendust. Kui oled koik &ra teinud, ndeb
Su nimekiri valja umbes nii naqu alljargnev.

Inimesed voi Miks? Iseloomujooned Uskumused véi
asutused motiivid
Vanem vend Isa maksis ta

oppekulud kinni
Joob minu n&hes 6lut

Mari Ei laenanud mulle
raha.
Naeris minu tle.
Krista Liiderdab.

Silmakirjatseb.

Alusta kolmanda tulba “Iseloomujooned” taitmist selle tilaosast. See tulp voib olla veidi “trikiga”,
eriti kui Sa tunned, et Su viha on digustatud. Raske on keskenduda oma isiksuse puudustele, kui Sa
toepoolest usud, et siiiidi on keegi teine. Sama raske on eristada emotsioone ja iseloomujooni. Nai-
teks vdib mainitud naites kirjutada reale “Vanem vend”ja “Isa maksis kinni dppekulud” séna “valu”.
Kahtlemata oli see véga valutekitav asi. Kuid valu pole mitte iseloomujoon, vaid tunne.

Vahest on Sul algul raske eristada neid kahte moistet, sest moned emotsioonid (tunded) on {ihtlasi
ka iseloomujooned. Naiteks sdna “kadedus” vdiks samuti sobida sellesse tulpa. Kadedus on nii tunne
kui ka Uiks iseloomujooni, mida Sa oma llevaatuses otsid.

Allpool dratoodud iseloomujoonte rithmad aitavad Sul maarata, missugused neist esinesid Sinu
tlevaatuse igas konkreetses situatsioonis. Sa vdid leida igas riihmas iihe iseloomujoone, mis kind-
lasti sobib Sinu juhtumi puhul. Kanna sel juhul oma nimekirja ainult see. Kuid dra habene lisada
nimekirja nii palju iseloomujooni, kui tdeseks pildiks vaja laheb.

Iseloomujoon ei saa olla kas “positiivne” vdi “negatiivne” ainult nimekirja sattumise parast. Paljud
iseloomustused vaivad olla kahtepidi moistetavad, s6ltuvalt olukorrast ja Sinu iseloomust. Naiteks,
oodates inimest on ménikord hea olla isekas, omakasupiilidmatus toob aga tihtipeale rohkem kahiju
kui kasu. See on ainult Sinu otsustada, kas iga tksik isikuomadus toob Sulle rohkem kasu vdi kahju.
Neljas Samm - Sinu isiklik tilevaatus, aitab Sul mé&arata, missugustel iseloomujoontel lased Sa en-
nast kdige sagedamini juhtida.

Iseloomujoonte rithmad

Tahelepanu! Iga iseloomujoonte riihma tuleb vaadelda tervikuna. Koik iseloomustused vasakul ei
ole tingimata digeks vastandiks kdigile iseloomustusetele paremal.

uhkus

edevus alandlikkus

tleolek tagasihoidlikkus
upsakus omaksvatt

korkus omakasupiliidmatus
perfektsionism tanumeel
ebnesearmastus tanulikkus
enesekesksus ausus
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tlespuhutus, pretensioonikus siirus
silmakirjalikkus

kadedus onn
armukadedus heasoovlikkus
umbusklikkus headus
sallimatus halastus
rahuldamatus siirus (otsekohesus)
eneseeitus heldus
usaldamatus usaldus
kibestumine

ebaausus (ebakorrektsus) ausus
ratsionaliseerimine (selgituste otsimine) avameelsus
vahendamine (alahindamine) usaldusvaarsus
pettus otsekohesus

salatsemine (vargus)
manipulatsioon
valskus (ebasiirus)
meele jarele olemine
enesehaletsus
pessimism
meeleheide
dlitundlikkus
vastikus

abitus

usaldamatus

ahnus
jarelekiitmine
ohjeldamatus

isekus

taitmatus
liilaldamine
enesekesksus
vaenulikkus
kattemaksuhimu
halastamatus
pahameel

kontroll

seksuaalne ahistamine
tlbus

muretus (hooletus)
enesega rahulolu
uskmatus
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reaalsustaju
kaastunne (halastus)
terviklikkus (puhtus)

mehisus

optimism

lootus

omaksvott (leppimine)
usk (eneseusk)
enesekindlus

usaldus

heldus

lahkus (kilalislahkus)
heastidamlikkus
omakasupiliidmatus
headus

moddukus

hool

kaastunne (osavotlikkus)

lepitus

andestus

avatus

vabanemine
lugupidamine
korralikkus (viisakus)
tahelepanelikkus
vaoshoitus

usaldus



korratus (valimatus)
laiskus

aeglus

valtimine

kriitilisus
edasiliikkamine
otsustusvoimetus
lohakus
vastutustundetus
sallimatus
eelarvamuslikkus
kitsarinnalisus
isemeelsus
rahulduse otsimine
véljakannatamatus
sarkasm

siirus

energilisus

reipus

algatuslikkus (initsiatiivikus)
elavus

inspiratsioon (vaimustus)
vastutustunne

uhkus

|6petatus

tolerants

erapooletus

avatud motlemine
kannatlikkus

toetus

osavotlikkus

Allpool naed, kuidas hakkab umbkaudu vélja ndagema Sinu Neljas Samm pérast iseloomujoonte li-

samist.
Inimesed voi Miks ? Iseloomujooned Uskumused véi
asutused motiivid
Vanem vend Isa maksis ta Armukadedus,
oppekulud kinni enesehaletsus,
kattemaksuhimu.
Joob minu nahes 6lut | Kibestumine,
eneseeitus, leppimatus,
norkus, umbusklikkus
Mari Ei laenanud mulle Ahnus, ebasiirus,
raha. noérdimus,
manipuleerimine.
Naeris minu le. eneseeitus,
tlitundlikkus,
perfektsionism,
edevus, usaldamatus.
Krista Liiderdab. Kannatlikkus,

avatud métlemine,
enesearmastus.

Silmakirjatseb.

Vastikus enese vastu,
valtimine, optimism.

Sinu poolt siin tilesloetud iseloomujooned véivad kellelegi teisele tunduda mottetud. Peaasi, et neil
oleks mote Sinu jaoks.

Niinimetatud “positiivsed” iseloomujooned véivad méjuda Sulle negatiivselt. Meie naites loetleb
soltlane iseloomujooni nagu kannatlikkus, avatud métlemine ja optimism ning need jooned kutsuvad
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temas esile vimma ja viha, mis laseb eksitusel edasi kesta.

Kuna kirjeldad olukordi, kus Sina kandsid vimma ja viha teiste peale, on Sul vahest raske vaadelda
ausalt iseenda osa neis olukordades. Ei tasu Iopetada oma lilevaatust jareldusega, et Sinu pohiline
puudus on “... kannatlikkus Sind timbritsevate idiootide vastu” vdi “...lootus, et inimesed ei kaitu Si-
nuga enam Ulekohtuselt...”.

Ara siiiidista ega mdista kohut iihegi Sinu {ilevaatuses mainitud olukorra iile. Meie néites vdis
Krista vastu suunatud viha olla taiesti digustatud. Tegelikult vdib Kristaga seotud olukord olla ainult
tema enda si. lgal juhul pole Sinu ilevaatuse eesmarke arvestades tahtis mitte SEE. Sina piiiad
aru saada vaid tihest - kes Sina oled. Siitidistamiskatsed on ebaolulised vorreldes Sinu isiksuse ka-
sitlemata kiilgedega.

Ara unusta, et Neljas Samm ei ndua, et Sa laseksid lahti ja andestaksid oma solvumised ja viha.
Sul tuleb vaid kdik need asjad &ra tunda ja parast vastavate tulpade taitmist korralikult nende (le
jarele moelda.

Neljas tulp - uskumused ja motiivid, eeldab teatud hingelisi otsinguid. Sinu vastused avastavad
siin iga vimma ja viha olemuse. Markides iga vimma ja viha kdrvale uskumuse vdi motiivi, tekib Sul
ettekujutus sellest, millisena Sa ennast néed.

Rohkem kui (iks kord avastad Sa, et uskumused, millel Sa oma kaitumist juhtida lasid, on ekslikud.
Pealtnaha Gisna kahjutud, teevad nad paevast paeva Sinu elus oma havitustodd.

Ekslikud uskumused mdjutavad Sinu métteid, tundeid, kditumist. Need Sind ennast ja teisi inimesi
puudutavad ettekujutused, mida Sa oled pidanud tdesteks, pole seda tegelikult.

Ekslikud uskumused sunnivad Sind irratsionaalselt mdtlema ja ennast kaitsma. Vaga lihtne on
moista, miks. Kui Sa usud, et “see vdi teine vihkab Sind”, hakkad méarkama ainult halba, mida see
inimene teeb voi tleb. Isikliku ilevaatuse iheks eeliseks on see, et Sul on véimalus naha kirjapan-
duna kaiki neid mahakiskuvaid uskumusi, mida oled aastaid enesele korranud ja otsustada siis, kas
need on Sinu meelest endiselt midagi vaart. Méeldes nende ile, saad Sa vdoimaluse vélja selgitada
oma toelised uskumused.
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Allpool on néide sellest, kuidas Sinu 166 kokkuvottes vélja naeb.

Inimesed voi Miks ? Iseloomujooned Uskumused véi
asutused motiivid
Vanem vend Isa maksis ta Armukadedus, Isa armastab teda
oppekulud kinni. enesehaletsus, rohkem kui mind; mina
kattemaksuhimu. ei suuda iialgi mitte
millegi jaoks raha
koguda.

Joob minu ndhes 6lut. | Kibestumine, Tahaks ka 6lut juua; ta
sallimatus, leppimatus, | ei pea minust lugu.
nérkus, umbusaldus

Mari Ei laenanud mulle Ahnus, ebasiirus, Ta arvab, et ma ei
raha. nordimus, maksa tagasi; ma olen
manipuleerimine. usaldamatuse dra
teeninud.

Naeris minu le. Eneseeitus, Tahan talle meeldida;
tlitundlikkus, muretsen selle parast,
perfektsionism, mida minust arvatakse;
edevus, usaldamatus | olen mottetu tegelane;

vaarin paremat
kohtlemist.
Krista Liiderdab. Kannatlikkus, Ma ei ole atraktiivne;

avatud motlemine,
enesearmastus

kui ta tahab mind -
olen ma suurepérane.

Silmakirjatseb.

Vastikus enese vastu,
valtimine, optimism

Olen loll; vaarin
paremat kohtlemist.

Kas niitid on tehtud? Mitte péris.

Sa teqid &ra ainult ihe teema - “Vimm ja viha.”
palju kergem saab olema jargmine. Tuleta meelde,

® Vimm javiha

® Siitunne, stiimepiinad ja habi

® Hirm

® Uhkus, soojus, armastus ja headus

Véta rahulikult. See on juba labi. Sa imestad, kui

mis teemad need on -

V6id niitid jatkata alates number 2-st - “Siitunne, stiimepiinad ja habi”. Tee labi iga kategooria
tapselt samamoodi. Allpool méned nduanded, kuidas vdiks iga alajaotuse labi to6tada.
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,Sultunne, siiimepiinad ja habi”

Selle teema kasitlemisel voivad Su tunded enda suhtes muutuda veidi kriitilisemaks. Siis, kui Sa t66-
tasid oma vihaga, omistasid toenaoliselt vihemalt osa siiiist teistele. Kuid stititunde ja stiimepiinade
all maistetakse tavaliselt iseenda siilid.

N{dd on veelgi tahtsam kui esimeses teemas kasutada tekstis antud napunaiteid, laskumata siii-
distustesse ning iseenda ja teiste hukkamdistmisesse. See siin on lihtsalt loetelu - {ilevaade. Ole aus,
siiras ja pane kirja kdik, milles Sa ennast stitidi tunned.

... Minu isa on alkohoolik. Ma arvan, et see, mida tehakse Neljandas Sammus ongi péhjuseks, miks
ta ilmselt kunagi ei astu tervenemise teele. Ta peaks vaatama ausalt kogu oma elu, mis koosneb vaid
teistele inimestele tekitatud valust. Ta on teinud palju vigu, mis péhjustavad talle suuri kannatusi. Mul-
le tundub, et ta arvab, et kui ta jétkab joomist, siis suudab ta teeselda justkui midagi poleks olnudki.
See teeb mind viga 6nnetuks, sest ma tahan, et ta méistaks, et meil on kéigil elus midagi hdbeneda ja
et joomine ei ravi hdbi ega stiiitunnet. Meie kéigi ainus véimalus on vaadata hdbile nékku, tunnistada
oma eksimusi ja heastada siidi...”

(37-aastane soltlane, ile 10 aasta kainust)

vatele tulpadele nimetused. Void kasutada samu pealkirju, mis olid eelmises osas. MGned meeldetu-
letused iga tulba kohta:

“Inimesed ja asutused”. Motle jallegi iga inimese, inimriihma, asutuse véi matte peale, kelle voi
mille suhtes Sa slititunnet voi stiimepiinu tunned. Sinu sliitunde mdistusparasus voi Gigustatus ei
oma mingit tdhtsust. Ainus tGepoolest tahtis asi on see, mida Sa tunned.

“Miks?” Kui me tavaliselt métleme monele kindlale inimesele, meenub meile mingi eraldiseisev
juhtum. Sul voib olla isegi mitu selle inimesega seotud juhtumit. Ménikord v6id Sa mainida ihe vaite
all mitut erinevat juhtumit. Naiteks on alkohoolik mitu korda varastanud Katrinilt raha (nagu allpool
toodud naites). Parem on kirjutada “varastasin raha”, kui kirjeldada iga juhtumit eraldi.

“Iseloomujooned” Kirjuta Ules kdik iseloomujooned, mis Sinu meelest sobivad.

“Uskumused voi motiivid” on kaitumise taha varjatud sonum. Pole oluline, kas see sonum oli dige
vOi ei, peaasi - kas see oli tegelik motiiv.
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Inimesed voi Miks ? Iseloomujooned Uskumused ja
asutused motiivid
Katrin Varastasin raha Ebaausus, ahnus, Ta on rikas, tal raha

enesekesksus.

kill; ma pean saama
selle, mida tahan.

Valetasin tarvitamise
kohta

Véhendamine/
alahindamine, meele
jarele olemine, edevus,
vastutustundetus.

Katrin tttutab mind; ma
saan oma uimastite

ja joomisega ise
hakkama.

Vedasin piknikuga alt

Kohusetunde
puudumine, vastutuse
valtimine, meeleheide.

Ma ei vii kunagi
alustatut [6pule; piknik
on nome.

Minu tlemus

Valetasin t66lt
puudumide kohta

Pettus, laiskus,
vastutustundetus.

Mulle makstakse vahe;
tlemus on ihnur

Varastasin kassast

Varastamiskalduvus,
enesehaletsus, uhkus

Ma olen vaart
kdrgemat palka.

Raéakisin teda teistega
faga

Kadedus, usaldamatus,
manipuleerimine,
kibestumine

Ma olen vaart
paremat kohtlemist;
olen temast parem;
tal Iaheb hasti tanu
minule.

Minu titar Ma olen halb eeskuju | Muretus, armastuse Minu vanemad polnud
puudumine enda sugugi paremad; mis
vastu, enesekesksus, | ta minust tahab?
laiskus.

Jéatsin ta iksi, et edasi | Ohjeldamatus, isekus, | Temaga on kdik

juua vastutustundetus. korras; minu vajadused

on tahtsamad.

Ei foetanud feda Kibestumine, vastikus | Mul on 6igus; olen

rahaliselt. enese vastu, kadedus. |lootusetult halb; ma ei

tea, mida kirjutada.

Hoian alimentidest Varastamiskalduvu, Mul on raha rohkem

korvale. isekus. vaja kui temal.

Utlesin talle inetusi. Kontrollimine, Olen halb vanem; ta
armukadedus, ajab mind hulluks.
valjakannatamatus.

(]

Hirm

Moned hirmud on oma olemuselt terved ja kaitsevad Sind ebameeldivuste eest, kuid méned hirmud
pidurdavad, takistavad liikumist Sinu poolt valitud eesmarkide poole.

Hirm v6ib Sind tagasi hoida oma elu muutmast. Alludes sellele hakkad Sa arvama, et on mugavam
olla sassis, kui astuda muutumise kaudu tundmatusse. Maaratledes oma hirme, void valida neist
need, millele suudad otsa vaadata.

Kasuta sama naidist, mida ennegi, aga pane esimesele tulbale nimeks “ma kardan”. Siia véid (les
markida samad inimesed ja asutused, kuid void ka valida teised mdisted. Naiteks void Sa karta vae-
sust, edu voi pimedust. Nagu ikka - ei mingit hukkamaistu, ainult loetelu ja ausus. Uks liihike naide -
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Ma kardan Miks? Iseloomujooned Uskumused véi
motiivid
Minu isa. Ta karjub palju. Usalduse puudumine, | Ma pean olema hea,
norkus, vahendamine. | muidu ta ei armasta
mind.
Avaldada teistele, Ma ei pruugi neile Vastikus enese suhtes, | Mind pole voimalik
missugune ma meeldida valtimine, sarkasm, armastada; ma pole nii
tegelikult olen. perfektsionism, tiititus, | hea nagu kdik teised.
manipuleerimine,
meele jarele olemine

Armastus, soojus, headus, uhkus

Lépuks ka midagi head! Ulevaatus peab aitama Sul ennast selgemini ndha. Kahjuks avalduvad palju-
del inimestel pideva tarvitamise kestel pigem negatiivsed kui positiivsed iseloomujooned. Igal juhul,
Sa tead ja tunned, et Sinus on peidus ka palju head. See {ilevaatuse osa annab véimaluse vaadelda
Sinu head mbju teistele.

Kasuta sama formaati, muuda vaid esimese tulba pealkirja - “Ma suhtun hasti...".

Kasuta seda tulpa inimeste, asutuste, erijuhtude ja mdistete loetlemiseks samamoodi, nagu Sa
tegid eelmistes osades. Vo6id iseqgi mainida inimesi eelnevatest loeteludest. Kui oled selle osa taitmi-
sega valmis saanud, void avastada, et mdned Sinu motiivid polnud péris puhtad. Isegi kui Sa tegid
oigeid asju, oli see ménikord vaid enesearmastuse avaldus. Sellest pole midagi. Parem on avastada
mone Sinu motiivi ebapuhtus ning viia 1abi aus eneseuuring, kui teeselda, et Sa oled keegi, kes Sa
tegelikult pole. Naiteks -

Ma suhtun hasti ... Miks? Iseloomujooned Uskumused véi
motiivid
Minu vanaemasse. Toon talle kord Vastutustunne, Tal on vaja minu
nadalas poest toitu. terviklikkus, abi; funnen ennast
omakasupiiidmatus, | siildi kui jatan selle
energilisus, toetus. tegemata.
Raédkisin talle ausalt | Ausus, otsekohesus, Ma voin teda usaldada;
oma tarvitamisest mebhisus, lootus. olen valetamisest
vasinud.
Tagastasin kaotatud Oli vaja raha. Oleksin | Ausus, lugupidamine, | Ma suudan kaituda
rahakoti. voinud jatta rahakoti | osavotlikkus. vaarikalt; vahemalt
endale. seda etteheidet mulle
ei tehtal

N{id Sa tead enda kohta kdike, mida kunagi oled tahtnud teada, aga oled kartnud kiisida!
Kahtlemata voib Neljandas Sammus saavutatav edasiminek olla kohene, kuid nagu kdiges muuski
programmi puudutavas, mida rohkem Sa annad, seda rohkem ise saad. Tuleta meelde {ilevaatuse
nelja eelist - eesmérke, mida lootsid saavutada selle Sammu tegemise kaigus:
® Oppida ausust
® Korvaldada mineviku vaim Sinu (le
® Oppida alandlikkust
® Panna alus edasistele Sammudele
Lisaks neile neljale eelisele vdid Sa avastada, et said veel tihe tahtsa eelise.
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Va6imalik, et Sa said suurema selguse kiisimuses, kes Sa oled ja millised on Sinu uskumused.

Sirvides oma Ulevaatust, selgita vélja, missugused on Sinu uskumused ja otsusta tihtlasi, milline
kaitumine on Sinu uskumustega kooskdlas ning milline satub nendega vastuollu. Missuguste usku-
muste pooldaja oled praequ?

Me oleme inimesed ja véime olla ettearvamatud tdnu oma pidevale muutumisele. Ja ikkagi on see
hea. Onnitleme Sind Neljanda Sammu I&petamise puhul! Sellest hetkest véid Sa leida mingi métte
neis muutustes, mida soovid oma elus teha ning mitte lihtsalt ujuda parivoolu oodates, et elu muu-
dab ennast ise.

“... Vaadates tagasi asjadele, mida tegin veel eelmisel aastal véi oma eelmise aasta ideedele, tuleb
mulle hirm nahka. Ma ei suuda uskuda neid asju, millesse ma jédrjekindlalt uskusin. Ma vihkasin seda
siis, kui see juhtus, aga niilid métlen sellele kui omamoodi positiivsele asjale. See tihendab, et olen
kasvanud. Olen muutunud. Tdna ma vihkan oma elule tagasivaatamist méttega, et ma pole elust mi-
dagi éppinud...”

( 46-aastane tervenev alkohoolik, 17 aastat kaine)
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Elulookirjeldus

Kéige tidhtsam asi séltuvuse ravi kestel on léhitutvus iseendaga ja iseenda méistma éppimine. Uks
mooduseid selleks on iseendale oma eluloo meenutamine.

Kirjelda oma lapsepélve, nooruki- ja tdisea perioodi Idbielamisi kuni tdnase pédevani. Piilia seda
teha véimalikult péhjalikult ja avameelselt. Sulle voib tunduda, et Sa tead viga hésti, missugune oli
Sinu elu, kuid kirjutama hakates nded, kui palju asju Sulle tasapisi meenub. Keskendu kéige olulise-
matele faktidele nii, et Su lugu saaks rddgitud 30 minutiga. Sinu 166 kergendamiseks anname Sulle
méned suunavad kiisimused, mis aitavad Sul (ilesandega paremini toime tulla.

Lapsepolv

Kodu, perekond - missugusse peresse Sa siindisid?

Keda Sa armastasid rohkem? Kes oli Sulle Iihedasem?
Sébrad, semud?

Haridus, kool, (ihiselamu - kuidas Sa seal ennast tundsid?
Kahju, mida Sulle tekitasid teised, kes ja millal?

Sinu lapsepdlve kéige ilusam pdev?

oorukiiga
Iseloomusta ennast vanuses 13-15 aastat?
Mida Sa kéige rohkem armastasid ja mida Sa ei sallinud?
Esimene kokkupuude alkoholi véi uimastitega?
Millest Sa unistasid?
Autoriteedid, eeskujud, ideaalid?

GOARLOUNSZ OO~ LON=

Taiskasvanuelu

Rddgi oma praegusest perest.

Rddgi, mis tdhtsus oli Sinu tdiskasvanuelus alkoholil véi uimastitel?
Vale, pettus, kahju tekitamine?

Missugune oli Sinu elukvaliteet - probleemid, saavutused?
Kuritééd ja karistused?

Sidtunne - kelle ees ja miks?

SN~

Tdhelepanu! Tehnilist laadi néuanded.
Eluloo kirjutamisel pea meeles, et Sa ei kirjuta seda ilukirja 6ppimiseks, vaid oma haiguse raviks;
oigekirjavead ei oma siin tdhtsust. Ara karda maha témmata ja parandada kord juba kirjapandut. **

54 Tummnckas 0. Mlewrap B. Pabounit sxypuan 2003, 109
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Lisamaterijal

Tunnete Paevik

“Viéljendamata tunnete haigus”

Uimastades omaenda tundeid, unustasime me selle, kuidas neid véljendada. See on haiguse (iks tdht-
samaid siimptomeid.

Tunnete pdevik aitab meil vélja t66tada oskuse dra tunda omaenda tundeid ja seega arendab see
iseendast aru saamist. “Tunnete pdeviku” pidamine pdevast pdeva 6petab meid paremini méistma
oma tundeid ja reaktsioone teiste inimeste kditumisele. Selle tulemusel saame me muuta iseennast,
muuta kditumist, mis ei lase meil olla heades suhetes teiste inimestega véi ré6vib meie hingerahu,
mida me nii vdga vajame oma tervenemisprotsessis. *°

Keemiliselt sGltuvate inimeste jaoks on eriti tahtis, et mdistes oma emotsioone ja tundeid, saavad
asjad selgemaks ka “tombega” oma sdltuvusaine poole ja sellest vabanemisega. Bioloogilise olendi-
na ei saa inimesel olla “tdmmet”, see on teadvustamata tunne, mille keemiliselt s6ltuv inimene ajab
segamini selliste lihtsate aistingutega, nagu nalg voi vasimus, vdi keerukamate vajadustega, nagu
vajadus olla omaksvoetud, méistetud, armastatud jne. Kui ma olen éppinud teadvustama ennast
igas ajahetkes, siis ei tunne ma ka “tdmmet” ja tean, mida tahan - siilia, juua, suhelda, olla kuuldud,
olla mdistetud jne.
Seega saame tundeid analiitisides sellised eelised nagu:

vabanemise ,tdmbest”;

tutvumise iseendaga;

vabaduse valida;

vdime suhtestuda (imbritsevate inimestega;

vaimse ja isikliku kasvu.

Tunnete paevik ¢

punastasin jne)

Stindmus Tunne Fuisiline Kas see oli mulle | Kuidas ma
(mote, mélestus | (tundsin) reaktsioon meeldiv voi kaitusin?
im) (vopatasin, ebameeldiv? Mida tegin?

Mida motlesin?

55 Tummuckas 1O. Hlemmap B. Pabounit sxypuan 2003, 111
56 Tummuckas 0. Mlewrap B. Pabounit sxypuan 2003, 111
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Tunded
Ro6m
alandlikkus
armastus
ausus
enesekindlus
entusiasm
erutus
eufooria
heatahtlikkus
huvi
iha
ihalus
imestus
imetlus
innustus
intiimsus
jumaldamine
kaasaelamine
kergendus
kergus
kindlustunne
kirgastumine
kohusetunne
kiilluslikkus
lahkus
lootus
|[6busus
meelelisus
meeleolu téus
meelerahu
nauding
ootus
osadus
osavotlikkus
pidulikkus
rahu
rahuldus
rahulikkus
rahulolu
siirus
soojus
stidamlikkus
simpaatia
toetus
tanumeel
usaldus
usinus
vaimustus
ondsus
ornus
tihisus
Uhtsus
tllatus
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Viha
agressiivsus
alandatus
alandus
ebasobralikkus
eitamine
hoolimatus
iroonia
kahjuroom
kiitlemine
kilmus
katnilisus
marus olemine
massumeelsus
narvilisus
ohjeldamatus
osavotmatus
protest
poorasus

raev
rahulolematus
reeturlikkus
sarkasm
solvumine
talumatus
tigedus
tulgastus
vaenulikkus
vastumeelsus
viha
vihkamine
vimm

oelus

arritus
tiksindus
tkskoiksus
tleolek

Hirm

ahnus
alandus
arglikkus
argus
depressioon
ebaadekvaatsus
ebakindlus
ebalus
ehmatus
enesehaletsus
haletsus
habelikkus
hdmming
igavus
jubedus
jalestus
kaastunne
kabuhirm
kadedus
kartlikkus
kartus

kurbus
laiskus
lootusetus
[Gtiasaamine
masendus
meeltesegadus
muretsemine
nukrus
narvilisus
ofsustusvoimetus
paanika
peataolek
pefttumus

piin

rahutus
rahutus
rusutus
salalikkus
segadus
solvumine/vimm
teravus
tilgastus
umbusk

valu
valvelolek
vaoshoitus
vastikustunne
viha
vihkamine
voordumine
oud

oud

arevus

arritus
arrituvus
tksindus
tikskoiksus

Habi
alahinnatus
alandus
alavaarsus
ebaausus
hiabenemine
iharus
kahetsus
kiim
kohmetus
peataolek
pettus
piinlikkus
pilkehimu
stiimepiinad
stiitfunne

Kurbus
alandus
depressioon
ebaadekvaatsus
enesehaletsus
eraldumine
igatsus

igavus
kannatlikkus
kibestumine
kurbus
kurvameelsus
kurvastus

lein

loidus
|itiasaamine
masendus
mure
norutunne
nukrus
pettumus
reeturlikkus
rusutus
solvumine/vimm
tardumus
tuimus
tulpimus

valu
vastikustunne
voorandumine
angistus
arritus
tksindus
Ukskoiksus
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Voimalikud keha reaktsioonid

Pea:

Kulmud kortsus, tilestéstetud
Otsaesine kipras

Pdsed, ndgu, kdrvad dhetavad
Naeratan

Peas valuhood

Puurin silmadega thte punkti
Silmad vilavad

Surun ldualuud kokku
Haigutan, ringutan

Liiv/udu silmas

Kissitan silmi

Suu kuivab

Silmad vajuvad kinni, silmad jooksevad vett
Meelekoht, pdsk vm tombleb

Keha:

Keha on I6tv

Sipelgad jooksevad médda ihu

Rusikad on kokku pigistatud

Sihitud, narvilised liigutused

Lihased on pinges

Peopesad, keha, selg jne lahevad higiseks
Rinnus kdrvetab, ndqu Iokendab, selg on tuline
Kiirenenud siidamet6o

Kdhus koriseb, maos keerab

Jalad, keha vm vérisevad

Tammun jalalt jalale

Raskustunne jalgades, peas, rinnus
Pinge seljas, kaelas, kehas

Kiirendatud, tagasihoitud hingamine

Loetelud ei ole 16plikud, neid vib ja peab taiendama.

112
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Nouandeid tervenevatele soéltlastele

1.

R WLDN

- = 00N

Kui oled otsustanud ravile tulla ja hoiduda oma séltuvusainest, siis on esialgu vaga tahtis mitte
kaia kohtades, kus Sa varem tarvitasid. Ara kai kohvikutes, restoranides ja kohtades, kus tarvi-
tatakse uimasteid.

Ara suhtle tarvitavate inimestega.

Ara vota osa liritustest, kui Sa tead, et seal hakatakse tarvitama

Ara vota osa perekondlikest tahtpaevadest (siinnipdevad, ristsed, peied jne).

Kui Su t66kohas tarvitatakse alkoholi/uimasteid, siis:

® Aravota osa raha klappimisest alkoholi ostmiseks.

Ara vala alkoholi teistele.

Ara kai poes alkoholi jarel.

Ara viibi seal, kus tarvitatakse.

Ara ndustu ,valvurit mangima”, vaatama pealt, kuidas teised tarvitavad.

Kui Sulle pakuvad alkoholi vdi uimasteid Sulle olulised inimesed (s6ber, neiu, tilemus), vasta
igale taolisele ettepanekule: "Ei, ma ei joo/ei tarvita.” Ara otsi viljaméeldud digustusi. Kui oled
selleks valmis, vdid teatada oma séltuvusest.

Ara unusta, et alkoholivaba 6lle tarbimine on sama, mis vétta kitte esimene pits alkoholi.
Hoolitse selle eest, et Sinu kodus poleks hoiul alkoholi ja uimasteid.

Ara ndustu, et keegi tooks Sinu koju alkoholi.

. é\ra vota vastu kingitusi alkoholi kuijul.
. Ara unusta, et Su haigus ja Su ravi on kdige tdhtsamad asjad Sinu elus. Seepérast dra unusta

informeerida sellest oma raviarsti, ilemust, peret ja sopru.

Ja lopetuseks, tulnud ravilt koju:

Ara unusta, et pere ootab rahu.

Ara jutlusta ja ra kai peale oma uute teadmistega - Sa oled oma autoriteedi kaotanud.
Lepi nende vohiklikkusega.

Ara oota kiitust.

Ole valmis ootamatusteks - kdik ei Iahe alati nii nagu Sina seda ootad.
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Meie riithma reeglid

Reeglid teevad rithmas viibimise turvaliseks ja aitavad luua téise 6hkkonna.

Moned naited reeglitest:

® Me jatame rithmas kuuldu rithma seinte vahele

® Me ei moista Uksteise Ule kohut

® Me eiole agressiivsed, s.t ei riinda, ei kritiseeri

® Valdime hinnangute andmist

® Kasutame tagasiside pchimdtet, s.t radgime sellest, mida tunneme, tuleme vélja oma kahtluste-
ga, ei esita klisimusi faktide kohta

Véldime tldistusi, radgime oma kogemustest

Véime vastamisest keelduda, kui selgitame pohjuse

Tuleme kohale digel ajal

Radgime raskustest suhetes teiste riihma liikmetega ja oma isiklikest probleemidest
Peame liksteisest lugu

Ei ropenda
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Tagasiside

Tagasiside - see on (iks viise panna teine inimene métlema véimaluste (ile muuta oma kditumist. See
on suhtlemisviis, kus inimene saab infot selle kohta, kuidas teda tajuvad teised, kuidas nad néevad
tema tundeavaldusi, millist méju ta teistele avaldab véi siis péératakse ta tdhelepanu kaitsemehha-
nismidele, mida ta kasutab, varjamaks teiste eest enda poolt ldbielatavaid tundeid. Sarnaselt raketi
juhtimise siisteemiga, aitab tagasiside hoida oma kditumist, sihikul” ja seega oma eesmdrke paremini
saavutada.

Mida oleks hea tdhele panna, et Sinu tagasiside oleks téhus:

Viljenda ennast kirjeldavalt: kirjelda inimesele omaenda reaktsioone sellele, mida Sa ndgid, kuulsid
voi kogesid. See annab talle véimaluse kasutada tagasisidet véi siis sellest loobuda, vastavalt tema
enda drandgemisele. (Ndide:,, Ma olin téeliselt ehmunud kui kuulsin, mida Sa oma pojale (itlesid”).

Piiiia viltida kategoorilisi vditeid ja kohtuméistmist. Andes tagasisidet ei asu Sa ei ,6igel” ega ,va-
lel” poolel, Sa viljendad eelkdige seda, kuidas Sa tajusid kuuldut, ndhtut, kogetut.

Vildi sedasorti tagasisidet: "See oli sinust réve niimoodi éelda, Sul peaks enda pdrast hdbi olema!”

Kasu toob konkreetne, aga mitte (ildistav tagasiside. Kui éeldakse: "Sul on kalduvus teisi alla suruda
ja véimutseda,” siis see on (ldistav lause, mis toob vdhem kasu kui selline lause: “Tundub, et Sa ei kuu-
lanud, mis teised rédkisid. Mul oli tunne, et ma pean kas Sinu seisukohta jagama véi siis Sa riindad
mind.”

Toetav tagasiside arvestab nii selle andja kui ka saaja vajadustega. Tagasiside véib olla mahakiskuy,
kui see teenib ainult andja vajaduste rahuldamist ega arvesta saaja vajadusi. Seepdrast plilia edasta-
da kasulikku infot ja mitte lihtsalt oma tundeid teise peal ,vilja elada”.

Kinnita tekkinud tundeid ndidetega. See véimaldab Sul viltida (ildsonalisust. Peale selle, saab taga-
siside saaja vajaliku info. Kui Sa (itled, et keegi ,,tundub mulle vihasena’, siis tuleb seda vdidet kinni-
tada ndidetega, mis selgitavad, miks Sa koged teist vihasena. Nditeks: “"Tundub, et Sa oled vihane. Ma
kuulen Sinu s6nades sarkasmi. Sa téstad hddlt ja raputad rusikaid, see (itleb mulle, et Sa oled raevus.”

Et olla kasulik, peab tagasiside olema Gigeaegne. Koige otstarbekam on anda tagasisidet esime-
sel voimalusel pdrast kaitsereaktsiooni kdivitumist (séltuvalt inimese valmisolekust seda tagasisidet
kuulda, teiste toetuse olemasolust jne.).

Ménikord tuleks tagasiside arusaadavust kontrollida. Uheks kontrolli meetoditest on palve tagasi-
side saajale kuuldu imber sonastada, et veenduda, kas tagasiside autor just seda silmas pidas. Kui
inimene on kergesti solvuv, ehmunud véi tal on madal enesehinnang, siis on tdiesti véimalik, et tema
sonastatud tagasisidest kuuled Sa kardinaalselt vastupidist Sinu poolt eldule.

Kui tagasisidet antakse riihmale, siis on nii selle andjal kui ka saajal véimalik kontrollida tagasiside
tdpsust teiste riihmaliikmete vahendusel. Kui kaheksa inimest viidavad, et médrkasid kellegi ehmu-
mist, siis on see tagasiside saaja jaoks veenvam, kui selline tunne oleks olnud ainult (ihel inimesel.

Tagasiside pole mingi kaval nipp, et sundida inimest ennast avama véi suruda talle peale muutu-
mist. Pdrast tagasiside saamist on inimesel valik - kas muutuda véi mitte. Igal juhul on tal tunduvalt
rohkem infot, mille alusel teha parem valik.

Nii on tagasiside abivahend. See on korrigeeriv mehhanism, mis aitab inimesel teada saada, kuivord
tema kditumine on vastavuses tema kavatsustega. (,Kas see on just see, mida ma tahtsin delda, kas
see jdi kélama nii nagu ma tahtsin?”). See on ka (iks enesekehtestamise viise, eesmdrgiga vastata
kiisimusele: "KES MA OLEN?”

.Ma tundsin....”

.Kui Sa (itlesid...”

.Mul oli sarnane olukord ...”

.Sellest, mis Sa radkisid jdi mulle meelde, et ..."*’

57 Kosanesa T. CkoBponbckuit JI. Atmantuc 2006, 304
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Isiklik analiis

Raamatus ,See to6tab. Kuidas ja miks?” on deldud, et kuna meie eesmdrk on pideva enesekontrolli
sdilitamise oskus terve pdeva kestel ja iga pdev, siis on meil iilimalt kasulik iga pdeva l6pus votta aega
ja to6tada eneseanaliiiisi kallal. Jdrgnevad kiisimused puudutavad meie elu tavapdraseid kiilgi, mille-
le tahame keskenduda isiklikus eneseanaliiiisis. Vahest teeb meie toemees meile ettepaneku analiiii-
sida meie elu spetsiifilisi kiilgi nagu nditeks romantilised suhted véi meie suhtumine té6sse, voi voivad
tal tekkida meile lisakiisimused, mille ta lisab juba olemasolevatele. Mistahes Sammuga té6tamisel
peaksime alati konsulteerima oma toemehega. °®

Kas ma kinnitasin tdna oma usku armastavasse ja hoolivasse Jumalasse?

Kas ma poordusin tana juhatuse saamiseks oma Kérgema Jou poole? Mille suhtes nimelt?
Mida kasulikku ma téna tegin Jumala ja mind imbritsevate inimeste heaks?

Kas Jumal kinkis mulle midagi sellist, mille eest ma vdiksin tanasele paevale tanulik olla?

Kas usun, et minu Kérgem Joud vdib mind dpetada elama ja Tema tahet jargima?

Kas ma méarkan mingeid ,vanu mustreid” minu praeguses elus?

Kas ma olin kergesti solvuy, isekas, ebaaus voi argpiikslik?

Kas oma oofustes ma petsin iseennast?

Kas ma naitasin liles armastust ja headust kdigi imberolijate suhtes?

Kas tundsin rahutust eilse v6i homse paeva parast?

Kas lubasin monel sundméttel enda kiilge haakuda?

Kas olin liialt naljane, vihane, tiksildane voi vasinud?

Kas votan ennast liiga tdsiselt oma elu mingis valdkonnas?

Kas kannatan mdne flilsilise vai vaimse probleemi kdes?

Kas olen maha vaikinud midagi sellist, mille iile oleksin tingimata pidanud toemehega ndu
pidama?

Kas mind valdasid tdna tugevad tunded? Mis tunded need olid ja millest nad olid tingitud?

Mis probleemid mul praequ on?

Missugused minu puudustest tulevad esile minu praeguses elus? Kuidas nimelt?

Kas tunnen hirmu?

Mida ma téna tegin, mille oleksin véinud pigem tegemata jatta?

Mida tahtsin tana teha, mis jai tegemata?

Kas olen valmis muutusteks?

Kas mul oli tana kellegagi konflikte? Missuguseid nimelt?

Kas ma olen aus suhetes teiste inimestega?

Kas olen tana iseendale voi kellelegi teisele liiga teinud, kas otseselt v6i kaudselt? Kuidas nimelt?
Kas peaksin ikka veel paluma kelleltki andeks vdi heastama kellelegi tehtud kahju?

Milles olen eksinud? Kui saaksin pOdrata ajaratast tagasi, mida teeksin teisiti? Mida nimelt
voiksin jargmine kord paremini teha?

Kas jain tana kaineks/puhtaks?

Kas olin tana iseendaga kooskdlas?

Mis tunded valdasid mind t&na? Mismoodi aitasid need mul teha valikuid ihtede voi teiste
pohimdotete kasuks?

Mida tegin tana sellist, mis t6i kasu teistele?

Mida tegin tana sellist, mida mul on hea meel meenutada?

Mis andis mulle tana rahulduse?

Mida tegin tana sellist, mida tahaksin tingimata korrata?

Kas kaisin tana koosolekul voi raakisin teiste tervenevate soltlastega?

Mille eest olen tanasele paevale tanulik?
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