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Mukana myo6s ryhmaluettelo

Hyva muistaa ja tietaa

« Askelvihkotilaukset ja tulokaskansiot A — P:ltéd 041 — 4572841
taitilaus@aal-fin.og

¢ Ryhmaluettelomuutokset: Marika 050 - 5511303

«  Kaikki ryhmien suorittamat maksut maksetaan tilille SAMPO
800028 — 14203518/maksun saaja AAL. Maksettaessa tulee
ilmoittaa maksun aihe, esim. ryhmatuki, askelvihot ym.

« Keskuspalvelu ry:n osoite on PL 1233, 00101 Helsinki. Sahko-
postiosoiteaal@aal.fin.og.

«  WWW - sivut osoitteessaww.aal-fin.oig, valtakunnallinen
AAL - paivystysnumero 041 — 457841 ympari vuorokauden.

« Kaikki téassa lehdessa julkaistut kirjoitukset ovat kirjoittajan
omia nakemyksia, eivatka valttamatta edusta AAL :n kantaa
asioista.

e Toimitus pidattaa oikeuden sille lahetettyjen kirjoitusten muok-
kaukseen ja paatdkseen niiden julkaisemisesta.

e Lehti eijulkaise AAL -, AA — ja Al — Anon — yhteiséjen ulko-
puolisia ilmoituksia, yritysten tai yhdistysten mainoksia tai mui-
ta vastaavia tiedotteita.



AAL toimikunta esittaytyy...

Mik& ihmeen AAL toimikunta?

AAL:n toimikunta on Alkoholistien aikuisten lasten toiminnallinen, AAL-
Keskuspalvelu RY:n alainen palveluyhteisd. Sen ainoa paamaara on palvel-
la jasenistdnsa, eli jokaisen alkkarin etua.

Kaytannossa toimikunnan tehtavat ovat esim. sanoman eteenpain vieminen
(myds muihin kahdentoista askeleen ryhmiin), alkkariviikonloppujen jar-
jestaminen, AAL:n verkkosivujen ja nettiyhteison yllapito seka nelja kertaa
vuodessa ilmestyvan Alkkarit-lehden julkaisu. Toimikunta huolehtii samoin
askelvihkojen ja tulokkaalle annettavan esitteen painattamisesta.
Alkkaritoiminnan alkuvuosina Suomessa toimikunnan jasenten keskuudesta
valittiin myds ne, jotka vastasivat kirjallisuuden kaantamisesta. Lisaksi toi-
mikunta pitaa yhteytta toisiin 12 askeleen ryhmiin ja Adult Children of
Alcoholics World Service Organizationiin eli AAL:n maailmanlaajuiseen
palveluorganisaatioon. Yhdessa AA-laisten ja AL-Anonien kanssa suunni-
tellaan vaikkapa kummitoimintaa, tiedottamista tai alkkareiden osallistu-
mista AA:n valtakunnallisiin tapahtumiin (yleensa AA:n paivilla jarjeste-

taan myos AAL-kokous).

Perinteisten puheenjohtajan, sihteerin ja rahastonhoitajan lisaksi toimikun-
nan jasenistdéon kuuluvat muun muassa kirjallisuus- ja ryhmaluettelo-
vastaavat seka toimikunnan sisalta valittavien tiedotus-, lehti-, webbi- ja
tapahtumatiimien jasenet.

Toimikunnassa vaikuttavat henkil®t, joita on kerrallaan kymmenen kappa-
letta, valitaan vuosittain jarjestettavassa yhtenaisyyspalaverissa.
Yhtenaisyyspalaveri pidetaén yleensa kevaan alkkariviikonlopun yhteydes-
sa. Yhtenaisyyspalaveri on avoin kaikille alkkareille.

Paastakseen mukaan toimikuntaan ei tarvita AAL-ohjelman taydellista tun-

temusta, eika muutenkaan erityislaatuista viisautta, ja etenkaan saavutetut
tittelit eivéat ole merkittavid. Halu toipua ja olla mukana yhteisessa toimin-
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nassa riittda. Se, ettd valitaan toimikunnan jaseneksi, ei tarkoita mydskaan
sitd, etta olisi taytynyt kdyda ryhmissa vuosikausia tai edes aina niin
saannodllisestikdén. Joskin on suositeltavaa, etta valittavat jasenet, tai aina-
kin paaosa heista, olisi ollut mukana alkkareissa ainakin noin vuoden ver-
ran, jotta toiminnan yleiset periaatteet olisivat jo tarpeeksi tutut. Kuten
ryhmissakin, myds toimikunnassa on siis mukana ialtaan ja
toipumishistorialtaan erilaisia ihmisia, joita yhdistavat ihan samat asiat

kuin koko yhteis6a muutenkin - halu toipua alkoholismin ja tai muun
toimattomuuden vaikutuksista lapsuuden perheessa ja jakaa toisilleen eri-
koislaatuisen rakkauden sanomaa.

Mikali haluat tietda lisda toimikunnasta, sen jasenistéa voi lahestyd sahko-
postitse osoitteessa aal@aal-fin.org tai postitse AAL Keskuspalvelu RY,
PL 1233, 00101 Helsinki

Toimikunnan puolesta
Kati, pj

Lisataksemme yhteytta toimikunnan ja yksittaisten ryhmien valilla olemme
postittaneet lehden yhteydessa ryhmiin jaettavan palveluorganisaatiota esit-
televan kirjelmén, jossa haetaan palveluvastaavia ryhmien keskuudesta.
Joko teidan ryhmallanne on sellainen?

Ja viela liséksi, jotta toimikunnan takana juuri tallakin hetkella olevat hen-
kilot tulisivat tutummaksi, jokainen toimikunnan jasen on luvannut kirjoit-
taa lyhyen esittelyn itsestaan. Naita esittelyja julkaistaan tulevissa Alkkarit-
lehdissa vuoden mittaan. Ensimmaiseksi esittelyvuorossa ovat: A-P, Ulla
Veijo ja Paula. Lisaa esittelyja seuraavissa numeroissa.



Olen Vele reilu viisikymppinen aikuinen lapsi, kdynyt ryhméassa 1

1/2 vuotta ja sen kautta tullut valitettavasti huomaamaan kuinka “vaarin”
olen elamaani tahan asti elanyt.

Perheolosuhteiden vuoksi minusta tuli ns. Kiltti lapsi ja se rooli jai paalle
my0s aikuisuuteen. Olen koko ikani etsinyt tyytyvaisyytta
itseeni,(nuorempana jannittdminen oli suurin vaikeus), mutta en sita ole
mistaan jarkiterapioista loytanyt. Mutta luulen, etta selva muutos tapahtui
vasta, kun masennuin viitisen vuotta sitten ja aloin siitd melko nopeasti
toipua. Silloin aloin ajattelemaan asioita syvallisemmin ja selvittdmaan
omaa kayttaytymista ja lapsuuden vaikutusta siihen.

Asioita ensin muutaman vuoden paassani pyoritellen, huomasin netista
AAL:n sivun ja tunsin, ettd se on minun juttu. Paikkakunnallani ei kuiten-
kaan toiminut silla hetkella ryhmaa, joten paatin alkaa sita vetamaan. Sekin
oli minulle, huomaamattomalle lapselle, jo hyvin terapeuttista.

Nyt kun olen ryhnmaéa kaynyt, oikeastaan olen vasta huomannutkin, miten
paljon onkaan viela tekematta. Paljon olen saanut aikaan, mutta paljon on
tekematta, mutta olen paattanyt sitkeasti jatkaa ja paasta siihen tyytyvaisyy-
den tasolle mihin olen koko elamani pyrkinyt, itselleni rehellisesti ja realis-
tisesti!

terv. Veijo

Mol!

Olen A-P niminen alkoholistiperheen kasvatti. Ikda on kohta 30, joten ian
puolesta olisi kait aika kasvaa aikuiseksi. :) Erddssa tarinassa mestari
maaritteli aikuisen henkiltksi, jolle ei tarvitse valehdella mistaan

asiasta. Tuntuukin, ettd olen AAL:n 12 askeleen ohjelman tekemisen mydéta
kasvanut aikuiseksi. Nykyaan minun ei tarvitse valehdella itselleni mitaan -
eikd muillekaan. Olen uskaltanut alkaa ndkemaan todellisuuden sellaisena
kuin se on, eika se ole ollenkaan niin kauhea kuin joskus luulin.. ;)

t. A-P



Olen Ulla, toipuva toimimattoman perheen
aikuinen lapsi.

Isani on alkoholisti ja aitini laheisriippuvainen tytnarkomaani. Alkoholismi
on koko perheen sairaus, enka voi rehellisesti sanoa, etta olen “ainoastaan
alkoholistin aikuinen lapsi. Olen myds tydnarkomaanin lapsi ja
l&heisriippuvaisen sisar. Itse olen tydnarkomaani, elaman suorittaja ja
epavarmuutta taynna oleva laheisriippuvainen. Olen onnistunut I6ytamaan
myds puolisokseni samoin sairastavan ihmisen.

Lapsuudestani muistan vahan. Nykyisen itsetutkiskeluni takia jotain
irrallisia muistikuvia on palautunut mieleeni. Lapsuuden perheesséani olin
“perheen aikuinen”, huolehtija ja taakankantaja. Tata roolia olen kantanut
koko elamani.

Jo hyvin aikaisin opin suorittamaan elamaani. Koulussa piti olla
taydellinen. Muistan ala-asteelta pelanneeni huonoja (alle 8) numeroita.
Vaikka olen vasta 30-vuotias olen ehtinyt polttaa itseni loppuun useampaan
kertaan. Tuhannet kerrat olen kokenut itseni riittdmattomaksi ja huonoksi.
Haviamista tai naurunalaiseksi joutumista en koskaan ole oppinut
sietdmaan. Koulussa olin koulukiusattu. Ehka erikoisen perhetaustani takia
ja koska en osannut pitda puoliani. Puoliani en osaa pitaa vielakaan.

En ole koskaan mielestani riittava. En ole tehnyt asioiden eteen tarpeeksi.
Mikaan ei riitd, eikd koskaan ole hyva. Vaadin itseltani ja muilta valtavasti.
Itselleni olen kuitenkin kaikkein armottomin. Ja elamé& néin on aarettdbman
raskasta.

Olen useampaan kertaan rapikoinyt, pyristelyt itselleni apua. Ensimmainen
kanan lento oli kevaalla '96. Toinen rimpuilu oli loppuun palamisen
aikoihin vuonna 1998-2000. Tuolloin k&vin nuorisoasemalla alkoholistien
aikuisten lasten ryhmissa ja sain 2 vuotta Kelan tukemaa terapiaa. Terapia
toimi tuolloin, mutta “vanhat paheet”, opitut kayttaytymis- ja ajattelumallit
ovat salakavalan syvalle syopyneita. Vahitellen ne ovat taas paasset
pintaan.

Tammikuussa 2004 18ysin AAL-ryhmat. Olen joutunut néyrtymaan ja
tiedan, etta voi olla etta tata polkua kuljen lopun elamani.

AAL-ryhmésséa on jotain kummallista ja outoa, kun voin tuntea itseni
hyvaksytyksi. Joskus tunnen saavani rakkautta - ilman etta siita taytyy
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maksaa. Nyt olen ensimmaisia kertoja haparoiden osannut mydntaa olevani
voimaton ja etta en jaksa enké péarjaa yksin.

Talla hetkella kamppailen etta osaisin tunnistaa omat tunteeni, tarpeeni ja
toiveeni ja ettd osaisin kuunnella niitd. Haluaisin uskaltaa olla mita olen ja
tuntea mita tunnen, joutumatta hukuttaviin tunnekuohuihin ja “tiloihin”
vapautuisin ahdistuksesta ja masennuksesta. Haluaisin fiitéa syyt ja
hoitaa haavojani olemalla armollinen (seka itselleni etta muille) pystyisin
irrottautumaan ylivastuullisuudesta heittaytymatta vastuuttomaksi
kykenisin antamaan myos laheisteni ja muiden ihmisten elaa ja olla
tunteineen kaikkineen .oppisin pyytamaan ja vastaanottamaan (apua)
Miten eksyin toimikuntaan? Tuoreena alkkarina innoissani ajattelin
palvelutehtavassa voivani palvella terveesti. Kuvittelin, ettei minun tarvitse
ylisuoriutua ja voin turvallisesti harjoitella myds epéonnistumista.
Kuitenkin hain epatoivoisesti hyvaksyntaa suorittamalla. Koen
epaonnistuneeni ja tulleeni torjutuksi. Yritan vapautua tasta musertavasta
tunteesta. Odotan malttamattomana tdman oppimiskokemuksen tuoman
kivun hellittdvan ja antavan minulle mahdollisuuden kasvaa tavalla tai
toisella.

Voimaton Ulla

Min& eldn maailmassa
Jota kaksi aurinkoa valaisee
Elaméan kevéat odottaa minua huomiseksi kotiin

En 16yda tieta

Kahden maailman valissa

Rakkaani minua odottaa
En tieda mitd 16ydan

Enké& varsinkaan mita saan

- Marjo -



Hei, olen Paula ja alkoholistin aikuislapsi.

Olen yksi toimikunnan jasenista ja yritan vastata parhaani mukaan lehdesta
ja viikonloppujen jarjestamisesta. Olen ollut aikaisemminkin toimikunnas-
sa ja nyt muutaman lepovuoden jalkeen taas uudelleen. Tuntui etta olisi
taas intoa tehda jotain tAman yhteison eteen, maksaa edes vahan velkaani
siitd mitd olen taalta saanut.

Olen ollut AAL:ssd mukana jo 7 — 8 vuotta, en edes itsekaan muista enéa
milloin tulin. Tuntuu etté siitéa on todella ikuisuus! Mutta paikan ja tilaisuu-
den muista, seka sen tunnelman mika siella oli. Se onkin pitdnyt minut mu-
kana koko tdman ajan. Silloin minusta tuntui ensimmaista kertaa kuin joku
olisi pukenut sanoiksi ne tunteet mitd mina en itse osannut kertoa, niin I&-
heltd ne puheenvuorot meni ja niin helpottavalta se tuntui.

Aloitin AL -Anonissa mutta vasta sitten kun 16ysin AAL:n, niin jotain alkoi
tapahtua. Siihen asti olin voinut etsia syita huonolle ololleni ja jarjettémille
tekemisilleni kaikkialta muualta kuin itsestani tai sitten syytin itseani kai-
kesta mahdollisesta ja mahdottomastakin. Vasta AAL -ohjelma toi esille
syyt kayttaytymiseeni. Luin askelvihkoa ja itkin, ja tuntui, ettei siita itkusta
voisi koskaan tulla loppua.

Sen jalkeen vasta tuli tilaa muutokselle ja sita on riittényt tahan paivaan
asti ja varmasti jatkuu eteenpdinkin. Kun ajattelen elamaani taaksepain,
tuntuu etté ohjelman pariin tulon jalkeen on tapahtunut niin valtavasti etta
valilla vauhtia on ollut melkeinpa liilkaa. Suurinta muutos on kuitenkin ollut
sisallani, asenteessani elamaan.

Olen yrittdnyt opetella ajattelemaan ja suhtautumaan asioihin niin kuin toi-
vomme tyyneysrukouksessa. Hyvaksymaan sen mita en voi muuttaa, mutta
samalla etsimdan asioita mita voin muuttaa ja rohkeutta siihen, etta voisin
elaa mielekkaan ja hyvan elamén, minulle. Kuitenkin loukkaamatta toisia,
tai kdvelematta kenenkaan yli etsiessani sita mika on hyvaksi minulle. Olen
yrittanyt opetella kuuntelemaan itseani, tosin epaonnistun siina hyvin usein,
niin kuin kaikessa muussakin ohjelmaan liittyvassa mutta kun on valilla
kontannut, voi taas nousta hetkeksi ylos kavelemaan. Vaikka kaikki ei ole-
kaan mennyt kuten olen toivonut, niin uskon etta kaikki on mennyt niin

kuin on minulle parasta. Joka tapauksessa, voin yhtya sanontaan, elama on
ihanaa, kun se oikein oivaltaa!

Toivotan teille ahaa — elamyksié ohjelman parissa ja toipumistal

Paula
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Kohtaamisia Nastolassa

Eiko mitd&n ennakko-odotuksia?

Todellisuus iski pain kasvoja: leirikeskuksen vanhat rakennukset,
hetekasangyt kaikuvissa isoissa huoneissa hyttysten kansoittaman metsan
keskella. Unenomainen tunnelma: missa ovat ihmiset? Ajattelin: tdnne en
jaé, en tuhlaa lomaani tahan paikkaan.

Okei! Paatin jaada ekaan palaveriin, johon tulin hiukan mythassa. Neljas
askel: Paatimme tehda perusteellisen, rehellisen ja moraalisen itsetutkiske-
lun. Siin& se oli! Sain itseni kiinni ajatuskuviosta, jossa yksinkertaisesti
huijaan itseani toimimaan aina samalla tavalla: vaihtamaan maisemaa, ys-
tavia, mita milloinkin, paastakseni vapaaksi...

Paatin muuttaa tietoisesti omaa asennettani ja sitoutua viikon leirille
tydstamaan kahtatoista askelta ja ennenkaikkea laskeutumaan omalle
tasolleni. Olin omahyvaisesti ajatellut, etta tulisin leirille suurena viisaana
kaiken valmiiksi ansainneena.

Minun ei tarvitse olla maailman parantaja: Maailman parantajalla on
linnunradan laitoja syleileva tehtava, helppohan hanen on. Mutta suuret
nayt ja tehtavat ovat harvoja varten. Vaikeinta on olla uskollinen vahassa,
katsoa esim. omaa sisintaan, ndhda omat vahvuudet ja heikkoudet ihan
vaan semmoisina kun ne ovat. Antaa siitéd huolimatta oma panoksensa
esim. ryhmassa lukemalla tai osallistumalla keittiétoihin leirilla tai olemal-
la kiinnostunut ja osallistumalla siihen mita ymparillani tapahtuu.

Huh, huh. Nastolassa kohtasinkin itseni heijastuksena leirilaisten kasvois-
sa, puheena kuuntelemalla, keskusteluissa saunan lauteilla ja yhdesséa teke-
misen kautta aina uutta oppimalla. Kohtasin itseni my6s viisaan kummini
kautta tehdessani taas hiukan luovutusurakkaa omista riippuvuuksistani ja
vaarista tottumuksitani. Kiitos siita. Ilman Teitd en voisi paremmin tutustua
itseeni ja siten irrottautua itseni kahleista. Hiljaa hyva tulee..

Jaakoot vuoret valloittamatta! Paaasia, etta voisin edes vahan elaa tassa ja
nyt. Se, etta paatin ja sitouduin osallistumaan leirille pystyin nauttimaan
viikosta vapautuneesti.

Sunnuntain loppusiivous ja viikon tapahtumien purku viimeisessa ryhmassa
oli tosi hy6dyllinen oman senkertaisen prosessoinnin paattymisen kannalta.
Suurkiitos jarjestajille. lhanaa, ettd jaksoitte. Antaessaan saa.

Kiitos, etté olette olemassa

Erja



Tapahtumia:

AAL -
vitkonloppu

Partiokolkassa
Toivakassa
8-10.10.2004

Viikonlopun teemana neljas askel
Ohjelmassa my0s tarinateatteri

Paikassa majoitustilat n. 30 hengelle, kaksi saunaa, iso rau-
hallinen palaveritila(torni), n.200 metrin padsséa kota ja laavu
seka tietysti upea syksyinen luonto joka puolella.
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Ohjelma:

Perjantai:

19.00 tulopalaveri
20.00 - 22.00 saunat
22.00 yoépalaveri

Lauantai:

10.00 aamupalaveri

14.00 tarinateatteri

17.00 -20.00 laulua, leikkeja yms.
20.00 - 22.00 saunat

22.00 yoépalaveri

Sunnuntai:

10.00 11.askeleen palaveri
12.00 - 14.00 loppusiivoukset
14.00 lahtoitkut

Hinta: enintdan 30«/henk., riippuen osallistujien maarasta.
Viikonlopussa on omat evaat tai mahdollinen kimpparuokailu,

pizzeria ja kauppoja parin kilometrin paassa kylalla.
Omat pyyhkeet ja vuodevaatteet tai makuupussi mukaan!

IImoittautumoiset Leenalle p. 050 554 0393

Tervetuloa mukaan toipumaan ja vietta-

Seuraava alkkariviikonloppu Toivakan Partiokolkassa
10 -12.12.2004 jouluisissa merkeissa
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Back to Basicguoittajien kokoussarja)-viikonloppu 22.-

24.10.2004 Kolmperéassa

(Kolmperantie 1, Espoo), aloitus pe klo 19.

Jarjestgjana on Kolmperan AAL-ryhmé& Urhokkaat, hinta toistaiseksi
avoin.

Lisétietoja paikasta, ohjelmasta ja aloittajien kokoussarjasta koko-
naisuutena seka ilmoittautumiset numeroihin

040-5474064/Sanna tai

044-0778878/Erja.

18th Annual International ACA Convention
http://www.adultchildren.oy/Events.s

November 5 - 7, 2004

Quail’'s Innhttp://www.quailsinn.com

Hotel reservations 800-447-6556 — ask for the ACA Convention rate
Lake San Marcos, CA (near San Diego, CA)

A wonderful week-end of fellowship and recovery featuring speakers
(TBD), workshops (TBD), Speaker Panel, and meetings. In the
relaxing

environment of the Quail’s Inn Resort.
International_ACA_Convention.pdf
http://home.comcast.net/~allone/International_ ACA_Convention.pdf
For more informationhttp://www.acaconvention.gr

or contacinfo@acaconvention.gr

or call 562-972-6282
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Hei kaikille innokkaille lehden lukijoille!

Seuraavasta numerosta lahtien tamén lehden voi saada sahkodpostina pdf
muodossa (avautuu Adoben Acrobat Readerilla, joka on ilmainen). Nain

voit saada sen heti valmistuttua suoraan omaan sahkdpostiisi ja voit rauhas-
sa lueskella silloin kun sinulle sopii.

Hinta on hieman edullisempi, 3 ¢/vuosi kun paperi versio on 6.70 ¢/vuosi.
Laheta sahkodpostiosoitteddaus @aal-fin.orga mainitse milla nimella

olet maksanut lehden AAL:n tilille SAMPO 800028 — 14203518/maksun
saaja AAL ja laite aiheeksi pdf — lehti.

Tavataan taas loka -marraskuussa
seuraavan lehden seurassal!
Toimikunta
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AAL -lehden tilauskortti
O 1 xvuoslkerts 6708

| @ 3 xwvuosikerran 208

| @ 5 xvuosikerran 25 e
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