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Helmikuu 2007

Elama jattaa jaljet.

Kohtaamiset hiovat sarmia, keskustelut muokkaavat maaperaa.
Erimielisyydet haastavat kasvuun, jaettu kipu avartaa sydanta.
Yhteinen nauru kantaa ikavan vyli.

Mik&an ei mene hukkaan.

Kaikki yhdessa vietetty aika on tallella.

Anna-Maija Kaskinen



Sisallysluettelo:
Hyva muistaa ja tietdd & AAL sahkopostilista s.2

EVAINA MATKASSA: NILP IA ROSEN S.3 Merjalta

Suomen AAL ja maailmanlaajuinen palvelu s.5 A-P:lta

AAL 20-VUOTISJUHLA s.8

Yhtendaisyyspalaveri 22.4.2007 s.9

AAL tyokalut 10

Rakkauskirjeeni elamalle ja Anteeksianto s.11

AAL AA:n talvipaivilla Vantaalla 3.-4.2.2007 s. 12
AAL:n "lIso kirja' tulee 20-vuotisjuhliin! S.13

AAL:n taloudesta ei huolta s.13

Toimikunnan kokous 3.2.2007 s.14

Mika nimeksi tdlle lehdelle? S.16

Hyva muistaa ja tietda

Yhteystiedot: Keskuspalvelu ry:n osoite on PL 1233, 00101 Helsinki. Askelvihkotila-
ukset ja tulokaskansiot: sahkopostiosoite aal@aal.fi tai Marjo puh. 040-533 4090.
Ryhmaluettelomuutokset: otsikolla Web-muutokset osoitteeseen aal@aal. fi.

WWW - sivut osoitteessa WwWw.aal.fi

Kaikki maksut maksetaan tilille SAMPO 800015-71173393 / maksun saaja AAL.
Maksettaessa tulee ilmoittaa maksun aihe, esim. ryhmatuki, lehti (pdf-lehti), askelvi-
hot ym. Varsinkin jos maksatte juhlien ruokia tai kuljetuksia, niin kirjoittakaa kuka
maksaa ja mita.

Kaikki tassa lehdessa julkaistut kirjoitukset ovat kirjoittajan omia nakemyksia, eivatka
valttamatta edusta AAL :n kantaa asioista. Toimitus (eli Liisa) pidattaa oikeuden sille
l&hetettyjen kirjoitusten muokkaukseen ja paatokseen niiden julkaisemisesta. Kan-
nen runon lahetti Eija, NLP:sta ja Rosenista kirjoitti Merja, maailmanpalvelusta A-P,
toimikunnan kokouksesta Ulla ja Rakkauskirjeen elamalle seka Anteeksianto-jutun
l&hetti Anu.

AAL on ottanut tiedottamisessa kaytt6on sahképostilistan. Jos haluat saa-
da omaan sahkopostiisi tiedotteita tulevista aal-tapahtumista, kirjaudu
sahkopostilistalle ndin: mene www.aal.fi nettisivulle. Valitse vasemmasta
palkista Yhteystiedot ja kirjoita Liity sd&hkopostilistalle —ruutuun oma sah-
kdpostiosoitteesi. Niin se kay!



EVAINA MATKASSA: NLP JA ROSEN

Ymmarsin ensimmaisen kerran olevani laheisriippuvainen lukiessani Alice Millerin kir-
jaa Lahjakkaan lapsen draama. Silloin en ollut kuullutkaan AAL:std. Olin syvasti jar-
kyttynyt. Nyt ehka lukisin kirjan toisin mutta silloin sen sisallosta jai mieleeni, etta
paranemisen tie on eeeerittain pitka ja kivikkoinen. Mika kauhistuttava ajatus niin
karsimattomalle ihmiselle kuin mina! Mietin eiké helpotusta pahaan oloon voisi mi-
tenkaan saada nopeammin? Aloin etsia tietoa vaihtoehdoista ja l6ysin lyhyt-terapiat.
Niisté olen kokeillut NLP:t& ja Rosen terapiaa.

NLP, eli neuro-linguistic programming, on tekniikka mielen (uudelleen) ohjelmointiin.
Meidathan on lapsina ohjelmoitu uskomaan, ettd emme kelpaa sellaisina kuin olem-
me. Perfektionisteina monet meista pelkaavat pienimpid epaonnistumisiakin esim.
esiintymistilanteissa niin paljon, etta tekevat mita tahansa valttaakseen joutumasta
naihin tilanteisiin. Ja jos joutuvat, saattavat “mokata“ silkasta pelosta tilannetta koh-
taan. Sosiaaliset suhteet ovat vaikeita ja omista rajoista kiinnipitdminen lahes mah-
dotonta.

NLP voi auttaa naissa tilanteissa. Sen avulla voidaan alitajuntaamme sy6ttaa uutta
korjaavaa informaatiota entisen tuhoavan lisdksi ja tilalle. Minulle NLP-terapeutti teki
“ihokkaan®, jonka avulla voin saadella sita miten suuret rajat haluan kanssaihmisiini
missakin tapauksessa. Tosin sen kayttdminen on valista vaikeaa ja tuppaa unohtu-
maan. Suurempi vaikutus NLP:ll& oli minulle esiintymisjannityksen poistamisessa. Mi-
na, joka ennen jannitin valtavasti, nykyaan nautin esiintymisesta! Epailematta sisai-
sella lapsellani on aina ollut kova esiintymisviehtymys mutta vasta nain sain purettua
esteet sen edestd. Omakohtaisesta kokemuksesta voin siis sanoa, ettd menetelma
toimii!

NPL:ta tekevat siihen koulutetut terapeutit ja yleensd kunkin ongelman ratkaisemi-
seksi tarvitaan 2-4 terapiakertaa. Istunnon aikana terapeutti vaivuttaa asiakkaan ke-
vyeeseen hypnoosiin, ja ohjaa hanet puhuen mielikuvissa lapi “onnistuneen suorituk-
sen®. Huippu-urheilijat kayttavat tatd metodia nykydan paljon! Paitsi terapeutin
kanssa, voi NLP:t& harjoitella yksinkin - vaikka toisen sanomana asiat menevat ehka
tehokkaammin perille. Itse tehtavaan harjoitukseen tarvitaan kasetti, jolle 4anitetaan
rentoutusharjoitus, jonka avulla pdastaan hypnoosin kaltaiseen tilaan, seka haluttu
“uusi ohjelma®.

Pasi Koivunen on kirjoittanut aiheesta kirjan Yiita itsesi — itsehypnoosin avulla pa-
rempaan suorituskykyyn, ifloon ja mielentyyneyteen, jossa on esimerkkiharjoituksia.
Suosittelen lampimasti!



Rosen-terapia puolestaan on “kehon muistiin® perustuva terapia-muoto. Sen kehitti
fysioterapeutti Marion Rosen viime vuosisadan alussa. Kaikkihan me tunnemme ke-
hon tavan reagoida; jos masentaa, niin pad painuu mieluusti hartioiden valiin ja jalat
tuntuvat laahaavan perassa. Mikali tiettya tunnetilaa jatkuu pitkaan, voi se kirjaimel-
lisesti “piirtyd meidan kehoomme®. Rosenissa terapeutti hieroo hellasti koko kehon
lihaksia, mik&a aiheuttaa sen, etté jannittyneet lihakset rentoutuvat ja sen mukana
lihakseen jaaneet “muistot” vapautuvat. Samalla asiakas voi puhua tunteista, jotka
heraavat.

Kavin itse Rosen-terapiassa kolme kertaa (mika onkin yleinen maara). Olin tapani
mukaan ennakkoon hieman skeptinen mutta ajattelin hieronnan tuntuvan aina hyval-
ta. Siind mielessa arvelin saavani rahoilleni vastinetta. Terapeuttini oli yli 70-v rouva,
joka huokui empatiaa ja elaménviisautta. Kun kasittely oli ohi, yllatin itseni purskah-
tamalla katkeraan itkuun. Tuntui kuin suuri surulautta olisi lahtenyt liikkeelle sisallani.
En tiennyt miksi itkin mutta kyyneleet tulivat jostain syvalta. Olo oli jalkeenpain puh-
distunut. Muutaman paivan paasta tuli vina. Muistin erdan ihmisen itselleni tekeman
vaaryyden, jonka silloin olin “niellyt* siksi, etten halunnut olla pikkumainen. Mutta
niinpa vain se putkahti vuosien jalkeen pintaan. Ajatus on hurja; jos tuo sindnsa koh-
talaisen pieni teko jai kaihertamaan mieleeni tullakseen ulos vuosien paasta, miten
paljon muuta, suurempaa, sisalleni onkaan varastoitunut! Seuraavien kertojen vaiku-
tus ei ollut yhtd dramaattinen mutta aina tullessani pois hoidosta, tuntui hetken ajan
kuin olisin ndhnyt, kuullut, haistanut ja maistanut kaiken selvemmin.

Nykyaan olen perehtynyt kolmanteen askeleeseen, jossa sanotaan: “mikali yritAmme
likaa ja meille tullee pakkomielteeksi voida hyvin, armoton kiireemme pysayttaa
edistymisen seka aiheuttaa turhautumista, mielipahaa ja itsesaalid“. Olen hyvaksynyt
sen, etta toipuminen pitka prosessi ja yritan siis olla karsivéllinen. Mutta kannatan
silti laAmpimasti lyhytterapian keinoja, jotka voivat olla evaina talla matkalla antamas-
sa lisdpotkua tarpomiseen.

terveisin Merja



Suomen AAL ja maailmanlaajuinen palvelu

ACA WSO:n eli AAL:n maailmanpalvelun yhteyshenkilona sain tehtavakseni

kirjoittaa ACA WSO:sta muutaman rivin Alkkariin, joten pohdiskelen tassa hieman
sitd, miten Suomen AAL liittyy kansainvaliseen ja maailmanlaajuiseen AAL-
toveriseuraan.

AAL:n historiikin voi jokainen lukea Suomessa kaytossa olevasta "AAL:n 12 askelta ja
12 perinnettd" -kirjasesta. Kyseinen kirjanen on kuitenkin siind maarin vanha, ettei
se sisalla uusimpia tuulia ja tapahtumia maailmanlaajuisesti. Esimerkiksi 12 palvelun
kasitetta ei vihkosesta 16ydy, vaikka otsikon "Maailmanpalvelu™ alla mainitaankin pal-
velun periaate. Tarkkanakoéinen ja asioihin perehtynyt huomaa, etta siina viitataan
juuri 12 kasitetteeseen eli palvelun periaatteisiin.

AAL siis syntyi USA:ssa n. 30 vuotta sitten - tarpeesta joka kumpusi AL-Anonin suo-
jissa kasvaneissa alkoholistiperheiden aikuisissa lapsissa, jotka eivat ikdnsa puolesta
enaa sopineet Alateeniin, eivatka toisaalta kokeneet Al-Anonia itselleen sopivaksi po-
luksi. Vaikka nain syntyneet ryhmat koettivat aluksi toimia Al-Anonin aidillisessa
huomassa, pyrkivat Al-Anon -ryhmat liiaksi hallitsemaan ja maarittelemééan noiden
ryhmien toimintatapoja, ja niinpa erkaantuminen oli edessa. Sama tapahtui myo-
hemmin Suomessakin. Alkuaikojen palvelusysteemeistd minulla ei ole tarkkaa tietoa,
mutta ilmeisesti AAL:n perustajajasen Tony A. pisti homman alulleen kirjoittaen
AAL:n "pyykkilistan". MyOhemmin tuota listaa mukaillen tehtiin hieman erilaisia ver-
sioita, joista eras l6ytyy meidan suomenkielisesta kirjasestammekin nimella "Ongel-
malista”. Alkuperaiseen Pyykkilistaan perustuva suomennos taasen on sisallytetty
AAL:n nettisivuilta l0ytyvaan vihkoseen "Millaisessa perheessa olet kasvanut".

Jossain vaiheessa USA:ssa ryhmien lukumaara alkoi kasvaa siind maarin, ettei Tony
A. ja muu ydinporukka enaa pystynyt vastaamaan kaikkien ryhmien tarpeeseen ja
tassa kohtaa otettiin avuksi AA:n 12 askeleen lisdksi 12 perinnettd. Tiedan Tony A:n
olleen hieman eri mielté joistain perinteista (ja itseasiassa hadnen kirjoittamanaan l0y-
tyy my6s pari muuta versiota askelistakin), mutta lopulta kuitenkin paadyttiin sailyt-
tdmaan nuo perinteet (ja askeleet) samanlaisina kuin ne ovat AA:ssakin.

Kun ryhmien lukumaara kasvoi entisestaan, kohtasi AAL samat ongelmat kuin AA:kin
aikoinaan - pelkat perinteet eivat enaa olleet riittdva ohjenuora ohjaamaan alati kas-
vavaa ja maailmalle levittaytyvaa toveriseuraa. Jonkinlaista yhteistyota oli tehtava,
mutta ilman jonkinasteista organisoitumista se ei enad onnistunut. Naista ajoista
USA:ssa en paljoakaan tiedd, mutta tiedan ainakin sen, ettd AAL:sta jakaantui jos-
sain vaiheessa ainakin pari erilaista "haaraa", joilla oli hieman erilaiset lyhenteet kay-
tossaan. Lisaksi oli rynmid, jotka olivat edelleenkin Al-Anonin piirissa - ihan kuten
meilla Suomessakin.



Téllaisella sekametelisopalla jatkettiin eteenpdin, kunnes jossain vaiheessa

jotkut AAL:n jasenet paattivat ottaa jalleen mallia AA:n kokemuksista USA:ssa. Pal-
velun 12 kasitetta otettiin kayttoon ja alettiin systemaattisempaan toimintaan. Tasta
seurauksena toveriseuran ensimmainen perusteoskin alkoi muotoa. 10 vuoden aika-
na nauhoitettiin ja kirjattiin kokemuksia ylos kirjan rungoksi. Tama ty6 kantoi hedel-
mansa vuoden 2006 lopulla, jolloin AAL:n "lIso kirja" ilmestyi. Viela emme ole
saaneet yhtdan kappaletta Suomeen, mutta toimikunta on tilannut 60 kpl:een eran
ja innolla odotamme tuon maailmanlaajuisen toveriseuramme ensimmaista virallista
perusteosta - saatiinpa silhen mukaan myds suomalaista kokemusta ja historiikkia-
Kin.

Nyt jos sitten mietitddn Suomen suhdetta koko toveriseuraan, ollaan minun
kasittaakseni suunnilleen samassa tilassa kuin AAL USA:ssa oli joskus reilut

10 vuotta takaperin. Meilld on kaytossamme 12 askelta ja 12 perinnettd, mutta osa
porukasta alkaa jo herdamaan siihen ajatukseen, etta kenties nuo 12 palvelukasitetta
olisi otettava kayttoon taalla Suomessakin, jotta ryhmien lukumaara jatkaisi kasvu-
aan tyrehtymisen sijaan ja AAL Suomessa saisi tehokkaita toimielimid joiden toimin-
nan perustana olisi maanlaajuinen ryhmiemme yhteinen konsensus - ryhmaomatun-
fo.

Yksi tarkeimmista seurauksista 12 kasitteen kayttoonotossa on AA:n puolella

ollut ylosalainen organisaatiomalli, josta puuttuvat tyystin pomot ja auktoriteetit.
YlOsalainen organisaatio tarkoittaa sita, etta ryhmat ovat kingeja ja toimielimet pal-
velijoita. TAma tarkoittaa siis sita, etta rynmat kertovat toiveensa niita palvelemaan
perustetuille toimielimille, jollainen Suomen tapauksessa on esimerkiksi tama AAL
toimikunta, jonka jasen olen saanut olla kohta 4 vuoden ajan. Toimikunnalla ei ole
mink&anlaista maaraysvaltaa ryhmiin ndhden - ryhmaét ovat taysin vapaita paatta-
maan itse omista asioistaan. Itseasiassa ne ovat taysin vapaat antamaan potkut toi-
mikunnalle heti kun silta tuntuu.. :)

Toimikunnan tehtdvana on ainoastaan kehittaa ja yllapitaa yleisia palvelutoimintoja,
joilla edesautetaan sanomansaattoa - ja nain myds uusien ryhmien syntymista. Tas-
sa toimikunnan onkin syyta tehda itsetutkistelua, silla ndiden 4 vuoden aikana jotka
mina olen siihen kuulunut ryhmien maara ei ole kasvanut, vaan itseasiassa hieman
pienentynyt. Onneksi kuitenkin palvelutehtavien kiertosysteemi, joka ollaan taas
otettu toimikunnassa kayttoon, mahdollistaa uusien tuulien syntymisen ja niinpa uusi
toimikunta onkin alkanut jo tutkistella muunmuassa kasitteiden kayttoonottoa.
Palvelun kierto tarkoittaa talla hetkella kdytadnnossa sita, etta kun jasen on istunut
toimikunnassa 4 vuotta, ei hanta siihen enaa voida uudelleen valita. Tama tarkoittaa
ettel palvelu voi henkil6ityd kehenkaan, vaan palvelussa on aina mukana uutta verta.
Taman kevaan jalkeen esimerkiksi mina olen palveluaikani tayttanyt ja tehtavani
siirtyvat uudelle henkildlle.



Miten siis Suomen AAL-yhteiso liittyy maailmanlaajuiseen AAL-toveriseuraan?

ACA WSO on ryhmien noyra palvelija, eika silla ole muuta virkaa kuin auttaa

ryhmid sanomansaattoon liittyvissa asioissa, seka muissa mahdollisissa

ongelmissa - talla tavoin ACA WSO varmistaa, ettd toveriseuramme pysyy
toimintakykyisena tulevillekin sukupolville. ACA WSO:lla ei ole mink&anlaista maara-
ysvaltaa Suomen AAL-ryhmiin, kuten ei USA:n ryhmiinkaan.

Ryhmat voivat siis toimia parhaaksi katsomallaan tavalla, mutta mikali toimintata-
voissa on ongelmia, vastaavat ACA WSO:n palvelijat mielelladn kysymyksiin. Suomen
sanomansaattoon liittyvissa asioissa ACA WSO ei luonnollisestikaan voi juuri auttaa,
paitsi jakamalla kokemuksiaan hyviksi havatuista toimintatavoista - seka antamalla
kayttdodmme englanninkielista kirjallisuutta ja esitteitéa. Jokainen ryhma tai ryhmista
koostuva piiri (intergroup) voi sanoa kuuluvansa AAL:n maailmanlaajuiseen toveri-
seuraan ja kayttaa esimerkiksi ACA WSO:n logoa (ei-kaupallisessa tarkoituksessa),
mikali ryhman toiminta perustuu 12 askeleeseen ja 12 perinteeseen, eikd kyseinen
ryhma tai piiri ole liittyneend mihinkdan muuhun (jarjestoon, laitokseen tms). Suo-
men AAL toimikunnan ACA WSO nakee yhtena piirind ja on mielelladn avuksi jos vain
apua kaivataan.

Tassapa pohdiskelua yhdeltda AAL:n palvelijalta Suomen ja maailman AAL-asioista.
Toivon kovasti toimikunnan tdman hetkisen toiminnan olevan sellaista, joka kantaa
hedelmaa yha useampien avun loytdjien muodossa!

terveisin, A-P

"Jos haluat tietdd menneisyytesi, katso taman hetkista tilaasi. Jos haluat

tietaa tulevaisuutesi, katso taman hetkista toimintaasi." —-Padmasambhava

PS. Palvelukasitteet I0ytyvat kokonaisuudessaan aal-nettikeskustelun osiosta Aske-
leet, perinteet ja toipuminen. Siis www.aal.fi ja sieltéd keskustelufoorumi. toim.huom.



AAL 20-VUOTISJUHLA

Helsingissa Kalliolan kansanopistossa, Sturenkatu 11, 21.4.07

klo 11 AAL Juhlabussi Kuopio - Jyvaskyla - Helsinki saapuu. Saamme keittoa.
klo 12 Talkoovaki paikalle!

Klo 13-14 Tiedostustilaisuus suurelle yleisolle ja tiedotusvalineille, paikalla
Petteri, Paivi ja Heny. Taman jalkeen diaesitys eli yksi aal-tarina Riitta

Aulassa nukketeatteriesitys klo 16
Kuvataide-terapiahuone kaytettavissa 14-17. Yhteinen purkutilaisuus klo 17.

klo 14-18 Palaverit. Mahdollisuus kayttaa MLL lastenhoitajia.
klo 14  tulokaspalaveri

kummitoiminta
12. askel

klo 15 hylatyksi tulemisen pelko
6. askel
perinne

klo 16 naiset ja seksuaalisuus

héapea
valinnainen askel

klo 18 AAL 20-VUOTISJUHLA

siirrymme juhlasaliin. Juontajat Petteri ja Ulla.

JUHLAILLALLINEN
KAHVIT ja SYNTTARIKAKKU ja onnittelulaulu

OhjelmassaTommy Hellstenin juhlapuhe, aal-kuoro, yhteenveto AAL:std Suo-
messa, muisteluksia matkan varrelta, lauluesityksia, toipumisohjelmaa suo-
meksi ja savoksi.

noin 21.30 - 01.00 Karaoke-tanssit, dj. Sari & dj. Teemu



Tuokaa juhliin omia herkkujanne!
Joensuusta tulee karjalanpiirakoita, Karjaalta suklaakakkua.
Omaa suosikki-tanssimusiikkia voi tuoda cd:ll& tai muistitikulla.

Juhlissa on tarjolla palvelutehtavia keittiossé, koristelemisessa, jarjestelyissa
ja infopisteella.

Ruokaliput ja kyydit:

Ruokaliput 2 vk etukateen tilille maksettuna 2 E, juhlassa ostettuna 5 E.

AAL juhlabussi Kuopio — Helsinki — Kuopio 25 E. Yopymismahdollisuus pe-la
ybksi Kuopiossa. IImoittautuminen Eija p. 050-929 4548 iltaisin 18-20.

Kyydit ja ruuat maksetaan aal-tilile SAMPO 800015-71173393, mielellaan ryh-
man yhteinen maksu. limoita selkeéasti nimesi ja maksun aihe. Viimeinen mak-
supaiva 21.3.2007.

Majoitus:

17 henkea mahtuu ilmoittautumisjarjestyksessé Espoon Kolmperaan, 10E/y0.
lIm. aal@aal.fi.

Ava-hotellissa Karstulantie 6, www.ava.fi p. 09-774751 on varattu tunnuksella
'20-vuotispéiva’ 44 petipaikkaa: 19 kpl 2 hengen huonetta, ja yksi 6 hengen
huone. Hinta on 22 E/lyd/henki. Varaus on voimassa 20.3. asti, joten varatkaa
itse majoitus sielta jos tahdotte.

Stadion hostellissa www.stadionhostel.fi p. 09-477 8480 on petipaikkoja 22-16
E/y6/henki. Niiden varaus on vahvistettava luottokortilla, joten varatkaa paikka
itse jos tahdotte sinne.

Molemmat paikat ovat kavelyetaisyydella Kalliolasta.

Yhtenaisyyspalaveri 22.4.2007

Kutsumme Teidat taten Suomen AAL ryhmien yhtenaisyyspalaveriin (= ryhmi-
en vuosikokous). Palaveri pidetddn 20-vuotisjuhlia seuraavana paivana Kallio-
lassa klo 11-14. Paatettavina ovat vuoden 2006 toimintakertomuksen ja tilien
hyvaksyminen, uuden toimikunnan valitseminen, aal-tiedotuslehden nimi, pai-
kalliset puhelimet ja Ison kirja suomennus.Kuulemme myds alustuksen palve-
lukasitteista ja keskustelemme niiden soveltamisesta aal:ssé.
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AAL tyokalut

Miten ja mita naista kaytat, on jokaisen itse harkittava.

1. 12 askelta, 12 perinnetta, ongelmat ja ratkaisut, lI0ytyvat Askelvihosta.

2. AAL kokoukset: jaamme kokemuksemme voimamme ja toivomme. Emme
kommentoi, neuvo tai arvostele. Emme ole yksin ja toivoa on olemassa.
Puemme todellisuuden sanoiksi ja saamme vahvistuksen havainnoillemme.
Kun olemme myotatuntoisia muille, herkistymme myd&s omille tunteillem-
me.

3. Lukeminen ja kirjoittaminen: Omistaudumme itsellemme ja kasvatamme
sisaista lastamme ymmartamiseen, myotatuntoon ja vapauteen.

4. Itsetutkiskelu: vain jos selvitamme mita meissa on, voimme vapautua siita
mita emme enaa tarvitse.

5. Puhelin: Otamme ja annamme kasvuun tarvittavaa tukea. Olemme peileina
toisillemme ja vapaudumme eristyneisyydesta.

6. Kummitoiminta: Jaamme kummimme kanssa arimmat asiamme ja opimme
riskinottoa ja luottamista. Venymme ja kurkotamme toisia kohti myds toi-
mimalla itse kummeina. Luomme erilaisten ystavyyssuhteiden tukiverkon.

7. Palvelu: annamme eteenpain mita olemme saaneet. Toipuminen perustuu
jatkuvaan loytamiseen ja toipumistyon tekemiseen tukevassa ilmapiirissa.

8. Rajat: ihmissuhteet paljastavat pohjimmaisia asioita paranemisessamme.
Kun ymmarramme ja ilmaisemme tunteitamme maaritamme omat rajam-
me. Opimme lahettamaéan selkeita viesteja toisille.

9. Halaukset: Halaamme vain kun haluamme. Opimme pyytamaan ja anta-
maan aitoa laheisyytta.

Hyvia apuvalineitd ovat myos:

10. Paivakirja selvittaa ajatuksia ja auttaa huomaamaan edistymisen.

11. Kirjeiden Kirjoittaminen vaikka niita ei lahettaisikaan.

12. Positiivinen ohjelmointi. Toista mielessasi esim.: olen tarpeeksi hyva,
olen kaiken hyvan arvoinen, olen kiinnostava, olen rakastava, olen rakastet-
tava, olen Jumalan lapsi, kaikki menee hyvin, kaikki menee niin kuin on tar-
koitettu.

13. Meditointi ja rukous eli Korkeamman Voiman tahdon kuunteleminen.

14. Sisaisen lapsen ravitseminen: leikkiminen, pehmolelut, vaahtokylpy,
lemmikit. Kerro sisaiselle lapsellesi etta rakastat, etkd koskaan hylkaa hanta.
15. Tunteiden ilmaisun opettelu: Itke. Hakkaa tyynya, heittele kivia, huuda
autossa. Kuvittele sinua satuttanut ihminen eteesi tyhjaan tuoliin, tai tee ha-
net kuvaksi tai lumiukoksi. Puhu ja tee hanelle kaikki mitéa haluat. Juostessa
tai kavellessa voit joka askeleella tallata hanta ja pakottaa hanet kuuntele-
maan.

Salli itsellesi suru siitd mita olet menettanyt tai jaanyt vaille. Ajattele tata
asiaa eri puolilta, kirjoita siita ja muistele.

Tee lista siitd mika elamassasi on hyvin, ja mista voit olla tyytyvainen itseesi.
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Rakkauskirjeeni elamalle

1. Rehellisyys

Il Saan vuorovai-
kutukseni so-
pusointuun

I Omistaudun kai-
ken olevaisen on-
neen ja hyvinvoin-

tiin
Il Toimin tassa ja nyt ela-

maniloisena itseni kanssa
tasapainoisesti niin, etta

motiivini ovat puhtaat 3. Yhteisyys

4. Vapaus

Anteeksianto

Onko anteeksianto monelle ovimatoksi alistumista?
Anteeksiannon kautta paasemme sisadlle toisen ihmisen karsimykseen,
voimme yrittdd ymmartaa, miltd tuntuu epaonnistua, vanheta, loukata jota-
kuta, ndhdd unelmien sortuvan, olla peloissaan, vahingoittaa sitd, jota rakas-
taa.
Anteeksiannon ohessa kulkemalla avataan se, mikd on ollut suljettuna. An-
netaan anteeksi, jotta saataisiin takaisin se, mikd on menetetty. Saataisiin
uusi mahdollisuus, voitaisiin muuttaa kadyttaytymistd ja ndin sailytettdisiin
aikaisemmat voitot. Anteeksianto ei ole vadryyden vaan suhteen korjaamista.
Erds viisas on sanonut "Voi kun minulle suotaisiin tyyneytta hyvdaksya asiat,
joita en voi muuttaa, rohkeutta muuttaa ne, jotka voin, ja viisautta erottaa
nama toisistaan”.

Jouko H. Nissinen, Ihmistaito Oy



12
AAL AA:n valtakunnallisilla talvipaivilla vantaalla 3.-4.2.2007

AA kutsul ystavallisesti AAL:n osallistumaan Vantaan talvipaiville. Otimme
kutsun vastaan ja kaytimme paajuhlassa seuraavan puheenvuoron:

Kiitos mahdollisuudesta osallistua tahan juhlaan. Mina olen Liisa ja olen al-
koholistien aikuinen lapsi. Epavarmuus, hylatyksi tulemisen tunne ja naky-
mattomyys olivat minun perintoni. Olin oppinut olemaan haluamatta, etten
olisi hankala. Mutta niin ei voi elaa. Ahdistus ja pelko vanhempieni kohtalon
toistamisesta pakotti minut hakemaan apua. Menin AAL:n 8 vuotta sitten,
pitkan aikaa aidin kuoleman jalkeen.

Meidan askeleemme AAL:ss& ovat hyvin samanlaisia kuin teidankin. Opette-
lemme tuntemaan itseamme ja luotamme Korkeampaan voimaan. Hyvitamme
ja hellitamme. Ja kasvamme ehjemmiksi ihmisiksi. Luulen etta te taalla olijat
olette tiedostaneet, kuinka alkoholi on teita ja teidan tunteitanne vammaut-
tanut. Tiedatte varmaan itsepetoksen, pelon, hapean ja arvottomuuden tun-
teen. Nama tunteet ovat tuttuja myods meille, jotka olemme kasvaneet vii-
nanpirun varjossa. Myos teidan on ehkéa ollut vaikeaa tunnistaa ja kohdata
omia tunteitanne. Laheisyys, turvallisuudentunne, luottamus ja sitoutuminen
ovat vaikeita myos meille.

Vahitellen olen oppinut uskomaan, etta saan ottaa elamassa ihmisen kokoi-
sen tilan ja elaa onnellista elaméaa. Olen opetellut olemaan itselleni se hyvak-
syva ja turvallinen aikuinen, jota minulla ei lapsena ollut. Miettimalla lap-
suuttani, olen ymmartanyt, etta minun kaytoksellani on ollut selkeat syyt. En
ole ollut hullu tai jarjeton! Ja kun olen tajunnut syyt, olen vahitellen mygés
voinut kayttaytya toisin.

Jos joku arvostelee minua, en enaa sokeasti usko, etta han on aivan oikeassa
ja olen maailman huonoin ihminen. Tai jos joku pyytada minulta mahdottomia,
minulla on oikeus kieltaytya. Saan tehda hyvia asioita itselleni. Ja kun olen
oppinut rakastamaan itseani, minulla on myos annettavaa: voin rakastaa
muita ja yritan kunnioittaa heidan erilaisuuttaan.

Syyt miksi me ryhmissamme kaymme, te ja mina, ovat ehka erilaisia, mutta
paamaara meilla on sama. Haluamme jattaa viinanpirun omaan arvoonsa, ja
elaa vapaan ihmisen elamaa! Kiitos teille etta olette taalla. Kiitos etta pelas-
tatte toiminnallanne itsenne ja laheistenne elaman. Kiitos puheenvuorosta.

AA:n talvipaivien AAL palaveri pidettiin klo 15.

Palaveri pidettiin koulun luokkahuoneessa, ja tunnelma oli uskomattoman
hieno. Palaveriin osallistui 50 ihmista! Suuri osallistujamaara oli tietysti meil-
le kaikille yllatys, ja aikaa yhta ihmista kohden oli hyvin vahan. Jatkopalaveri
olisi toki tullut hyvaan tarpeeseen, mutta taisimme kaikki olla niin huumau-
tuneita, ettei se juolahtanut mieleen.
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Petteri veti palaveri lukien tervetuliaissanat. Kaytimme minuutin kelloa, jotta
kaikki ehtisivat puhumaan. Oli uskomatonta, kuinka tiiviisti asioita voi mi-
nuutissa kertoa. Monet tarinat olivat todella koskettavia. Huoneen taytti
myotaelaminen, jakaminen ja vankka yhteisyyden tunne.

Lopuksi Petteri luki ongelmalistan ja loppusanat. Teimme piirin pitaen toisi-
amme kasista ja lausuimme tyyneysrukouksen:

Jumala suokoon meille tyyneytta hyvaksya asiat joita emme voi muuttaa,
rohkeutta muuttaa mita voimme ja viisautta erottaa nama toisistaan.

Kaikkia emme kyenneet halaamaan, mutta toivomme etta tapaamme uudel-
leen. Taululle kirjoitimme nettiosoitteemme www.aal.fi, jotta sielta voisi et-
sia lisaa apua itselleen. Mukanamme oli myos lista Suomessa toimivista AAL-
ryhmista.

AAL:n "lIso kirja" tulee 20-vuotisjuhliin!

Englanninkielinen AAL:n perusteos tulee USA:sta ilmeisesti sopivasti juuri 20-
vuotisjuhliin. Toivomme mahdollisimman lunastavan tilaamansa kirjan juhlassa. Kir-
jan hinta on noussut alkuperaisista arvioista kuljetuskustannusten vuoksi. Luultavasti
hinnaksi tulee noin 18 euroa kappale. Jos ette itse paase juhlaan, pyytakaa ryhmaéto-
vereitanne tuomaan kirja teille, etta valttaisitte Suomen postituskulut.

Kirjan nimi on "Adult Children: Alcoholic/Dysfunctional Families". Tama 580-sivuinen
kirja sisaltaa kokouskaytantdihin liittyvat asiat, askeleet, perinteet ja palvelukasikir-
jan. Kirjassa on myos kehyskertomukset askeliin, kuten Suomessa nykyisin kaytossa
olevassa kirjassa.

Suunnitelmissa on myo6s taman kirjan suomennos. Jos haluat osallistua suomennos-
tyohon, ilmoita kiinnostuksesi AAL toimikunnalle aal@aal.fi.

Mikali siné tai ryhmanne haluatte tilata itsellenne tdman kirjan, lahettakaa osoittee-
seen aal@aal.fi tilaajan tiedot ja kappalemé&ara.

AAL:n taloudesta ei huolta

Taloudellinen tilanteemme on hyva, ja pystynemme maksamaan seka Ison kirjan
laskun ettéa juhlien kustannukset ilman ongelmia. Ryhmaéatukea ovat lahjoittaneet yh-
teensa 470 euroa seuraavat ryhmaét: Tikkurila, Tornio, Tapanila, Jyvaskyla seka
Nurtsilapset ja Allut Helsingista.

Aineistoa on tilattu ryhmiin huomattavasti aiempaa enemman. Viime vuonna lahettiin
300 tulokaskansiota ja lahes 200 askelvihkoa.
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Toimikunnan kokous 3.2.2007
Paikka: AA:n talvipaivat

Lasna: Liisa (pj), Eija, Heli, Mauri, Petteri,
Sakke, Seija, Sirpa, Tommi, Veijo ja Ulla

1. Liisa avasi kokouksen ja kokous todettiin

paatosvaltaiseksi. Paikalla 6 toimikuntalaista.

2. Sihteeriksi valittiin Ulla.

3. Pj:n koostama esityslista hyvaksyttiin sellaisenaan

4. Tilintarkastajien valinta yhtenaisyyspalaverissa oli jdanyt auki. Toimikunta
valitsi tilintarkastajaksi Anninan varalle Johannan.

5. Taloudellinen tilanne on hyva. Tilit plussalla 6810,81 euroa. 20v. juhliin on
budjetoitu 3000 euroa. My0Os ison Kirja tulee sitomaan rahaa ja sen suomen-
tamiseen on varauduttu taloudellisesti.

6. Toimintakertomus on Liisalla tyon alla. Liisa lahettaa sen kommentoitavak-
si hyvissa ajoin ennen yhtenaisyyspalaveria.

7. AP ja Anu ovat erovuorossa. Kukaan muu ei ilmoittanut halukkuudestaan
luopua palvelutehtavasta toimikunnassa. Marjo haluaa luopua kirjallisuuden
lahettamisesta, mutta on valmis toimimaan edelleen taloudenhoitajana. Eija
Kuopiosta on kiinnostunut toimikuntatyosta. Annetut palvelutehtavat on hoi-
dettu hyvin.

8. Sahkoinen tiedottaminen on hoidettu hyvin. Ideoita www-sivujen ja kes-
kustelupalstan kehittamiseen voi lahettaa Tommille ja Ullalle. Joulukuussa
www-sivuilla yhteystiedot kohdassa julkistetulle postituslistalle on liittynyt
21 henkiloa.

9. Palvelukasitteet ovat tiedottamisesta huolimatta jaaneet epaselviksi. Nii-
den selventamiseksi toivotaan suullista alustusta seuraavan kokouksen yh-
teydessa. Alustajaksi pyydetaan AP:aa.

10. AAL-VIIKONLOPPU OULUSSA 16.-18.3.2007

Viikonlopun teemasta keskusteltiin aktiivisesti. Koska AAL:n toiminnan seka
kummitoiminnan kehittaminen koettiin tarkeiksi, teemaksi toivottiin palvelu-
kasitteita, kummiutta sek& aiemmin esiinnoussutta seksuaalisuutta (mahdol-
lisuus kasitella kummin kanssa).
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11. AAL:N 20-VUOTISJUHLAT

Toimikunta paatti tukea Kuopiosta lahtevaa linja-autoa siten, etta bussimat-
ka maksaa jokaiselle tulijalle 25 euroa. Bussi lahtee Kuopiosta 21.4.07 klo
5:00 ja ajaa Jyvaskylan ja Lahden kautta Helsinkiin Kalliolaan (Sturenkatu
11). Mikali Kuopion ylapuolelta pohjoisesta halutaan mukaan yhteiskuljetuk-
seen, Kuopiossa voi yopya 20-21.4.07 pe-la valisen yon ja auton saa turvalli-
selle pysakointipaikalle. Juhlatoimikunta kokoontui erikseen Vantaalla 3.2.07
klo 11-12.40. Kokouksen poytakirja saatavilla aal.fi keskustelupalstalla.

12. Iso kirja on tilattu (sekki lahetetty). Toimitusaika on 4-6 viikkoa sekin
saapumisesta Yhdysvaltoihin. Kirjan hinnaksi tulee n. 20 euroa. Kirjantilan-
neille tiedotetaan, etta kirjaa suositellaan noudettavaksi 20v. juhlista, mutta
lahetetaan tarvittaessa tilaajalle. Tilanneiden sitoutumista on varmistettava,
koska kirjan hinta on kaksinkertaistunut alkuperaisesta. Suomentamisryh-
mMan organisoinnista toivotaan keskustelua seuraavassa kokouksessa.

13. AAL:n tiedotuslehden nimeen toivotaan muutosta. Nimi Alkkari halutaan
muuttaa sellaiseksi, mika ei viittaa alushousuihin. Nimesta toivotaan ehdo-
tuksia yhtenaisyyspalaveriin mennessa. AAL logo halutaan myds uudistaa.
Keskusteltiin mahdollisuudesta voida kayttaa kansainvalista logoa. Logo on
suojattu ja sen kayttoon tulee kysya lupa. Talléin on myos sitouduttava kan-
sainvalisten kasitteiden ja perinteiden noudattamiseen. Tama koettiin myos
hyvana asiana.

14. Teemua Kuopiosta pyydettiin palvelutehtavaan paivittamaan palve-
luedustajien ja /tai yhteyshenkildiden yhteystiedot. Veijo lupautui olemaan
tarvittaessa apuna seka yhteyshenkiléna toimikuntaan. Palveluedustajat ja
yhteyshenkilot soitetaan lapi sek&d ryhmiin joissa ei ole palveluedustajaa /
yhteyshenkiloa lahetetaan kirje, jossa pyydetadn sanoman eteenpain viemi-
sen (12. askel) takia ryhmia ilmoittamaan yhteyshenkilon ja palveluedusta-
jan, jotta jokainen ryhmaa tarvitseva voisi madaltaa kynnystaan ryhmaan
menoon/ avun hakemiseen.

Kokous piti tauon klo 12:55-14:40

15. AAL:n keskuspalvelun saannot ovat herattaneet keskustelua. Liisalla oli
saannot mukanaan ja niita toivottiin kaikkien saataville. SGannot laitetaan

nettiin kun se saadaan sahkoisessd muodossa. Saantdjen ajanmukaistami-
sesta keskustellaan seuraavassa kokouksessa.

16. Seuraava toimikunnan kokous pidetdan Oulussa sunnuntaina 18.3.07

17. Puheenjohtaja paatti kokouksen klo 14:50
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Mikd nimeksi tdlle lehdelle?

Olisiko Sinulla ehdotusta uudeksi nimeksi lendellemme? Ehka
lentemme ei ole kalsarimainos vaan jotain aivan muuta. Anna
mielikuvituksesi lentaa ja lahtea ehdotuksesi osoitteeseen

aal @aal.fi tai tekstarilla numeroon 050-547 6548.

Taman lehden voi saada sahkdpostina pdf muodossa (avautuu Adoben Acrobat
Readerilla, joka on ilmainen). Nain voit saada sen heti valmistuttua suoraan omaan
sahkopostiisi ja voit rauhassa lueskella silloin kun sinulle sopii. Jos haluat etta lahe-
tamme sahkodpostina lehden Sinulle, toivomme etté lahjoitat aal-tilille noin 3,70 eu-
roa.

Lehden voit myds ladata ilmaiseksi nettisivuiltamme www.aal.fi kohdasta Materiaa-
lia. Muista tukea ryhmasi ja Suomen AAL:n toimintaa lahjoituksellasi!

Kasissa hypisteltavan AAL-lehden tilaus

Jos haluatte tilata ryhmaan enemman lehtid, kulut ovat seuraavat:
3 x vuosikerta eli kolme samaa lehtea neljasti vuodessa 20 E, 5 x ... 33 E

Lehdissa tietoa ajankohtaisista tapahtumista seka kirjoituksia mm. Mita on AAL:n
keskuspalvelu, mita on kummitoiminta, miten paasen osallistumaan nettikeskuste-
luun jne.

Laheta tilauksesi: AAL Keskuspalvelu ry, PL 1233, 00101 Helsinki.
Tai sahkoOpostiosoitteen aal @aal.fi

Voit korvata lehden teosta ja postituksesta aiheutuneita kuluja lahjoittamalla
esim. 6,70 E AAL:n tilille SAMPO 800015-71173393. Kiitos!



