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Haluan ottaa vastuun kaikista eldméni puolista,
valinnoistani, tunteistani,

hyvinvoinnistani ja arvoistani.
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Hyva muistaa ja tietda

Yhteystiedot: Keskuspalvelu ry:n osoite on PL 1233, 00101 Helsinki. Askelvihkotilaukset ja
tulokaskansiot: sahkodpostiosoite aal@aal.fi. Ryhmaluettelomuutokset: otsikolla Web-
muutokset osoitteeseen aal@aal.fi. WWW - sivut osoitteessa www.aal.fi

Kaikki maksut maksetaan tilille SAMPO 800015-71173393 / maksun saaja AAL. Maksetta-
essa tulee ilmoittaa maksun aihe, esim. ryhmatuki, lehti (pdf-lehti), askelvihot ym.

Kaikki tassa lehdessa julkaistut kirjoitukset ovat kirjoittajan omia ndkemyksia, eivatka valtta-
matta edusta AAL :n kantaa asioista. Toimitus (eli Liisa) pidattaa oikeuden sille lahetettyjen
kirjoitusten muokkaukseen ja paatokseen niiden julkaisemisesta.

Seijastiinan AAL-viikonloppu

Ensimmaiset viikonloput olivat yhta tuskaa erillisyydentunteiden ja erilaisten pelkojen kanssa
kamppaillessa. Jumijarven viikonloppu oli minulle ensimmaista kertaa antoisa ja turvaisa. Vii-
konlopussa tunsin tietynlaista yhteison tuomaa turvaa ja levollisuutta. Sisaisista peloistani
huolimatta koin paljon kumppanuutta ja yhteenkuuluvaisuudentunnetta monien kaltaisteni ih-
misten kanssa.

Nyt muutama viikko Jumin jalkeen olen muistellut omaa ensimmaista AAL-viikonloppuani Toi-
vakassa. Suurista turvattomuudentunteistani ja peloistani huolimatta koin tuon viikonlopun
niin etta se oli turvallisesti ja jamakasti hallussa, eli kauemmin mukana olleet olivat ottaneet
ohjakset tiukasti haltuunsa. Tallainen turvallisten raamien antaminen viikonlopuille vahvasti
vaikuttaa nimenomaan ensikertalaisten kasitykseen alkkariviikonlopuista. Ajattelenkin etta
viikonloppujen yhteisollisyyden luominen ja turvallisten puitteitten antaminen nimenomaan
ensimmaisia kertoja mukana oleville olisi meidan kaikkien yhteinen asia. Itseni kohdalla ajat-
telen niin ettd alan pikkuhiljaa olla valmis kantamaan itsekin vastuuta viikonloppujen onnistu-
misesta.

Viikonloputhan ovat sitéa varten etta opetellaan elamaan toinen toistemme kanssa, ollaan niita
hyvia, turvallisia perhe- ja sisaruussuhteita toisillemme, joita elamastamme on puuttunut.
Opetellaan rakastamaan toisiamme virheistdmme ja puutteistamme huolimatta.



Alkkareiden pikkujoulu

1.-3.12.2006 Toivakan Partiokolkassa

Vietamme perinteisen alkkarijoulun joulupukin, lahjojen ja kuusen koristelun seka ruokailun
merkeissa. Lauantai-iltana sydmme jouluaterian. Ruokailun jalkeen ilta jatkuu joulupukin
vierailulla ja joululaulujen ja leikkien merkeissa. Tarjolla on myos naurujoogaa. Muistathan
ostaa mukaan noin viiden euron arvoisen lahjan!.

Ohjelma:

Perjantai:

18.00 Ruokailu (ruokaa riittda myos myohemmin tuleville)

19.00 Tulopalaveri

20.00 Saunat

21.00 Yopalaveri Lauantai:
8.30 Aamupala
10.00 Aamupalaveri
12.00 Joulupuuro
14.30 Joulusaunat ja paikan koristelua
17.00 Jouluevankeliumi ja ruokailu
19.00 Joulupukki, joululauluja ja leikkeja
21.00 Yopalaveri

Sunnuntai:

9.00 Aamupala

10.00 11 askeleen palaveri
12.00 Ruokailu ja sen jalkeen paikan loppusiivoukset yhdessa
14.00 Lahtoitkut

Hinta: noin 50 € sisédltda majoituksen ja ruoan. Omat pyyhkeet ja lakanat tai makuupussi mu-
kaan! Muistathan kertoa jos sinulla on erikoisruokavalio! Paikassa majoitustilat n. 30 hengel-
le, kaksi saunaa, iso rauhallinen palaveritila (torni), n.200 metrin paassa kota ja laavu seka
tietysti mahtava luonto ymparilla.

Ajo - ohje: Lahti - Jyvaskyla tielta itdan Toivakkaan, josta Kangasniemen suuntaan n. 2 - 3 km.
Toivakan suunnalta vasemmalla pieni viitta Partiokolkkaan, jonka jalkeen maki yl0s ja olet-
kin perilla.

Tervetuloal

lmoittautumiset: Paivi 050 329 0192 tai aal @aal.fi
Viikonloppuihin liittyen...
¢ llmoittaudu viikonloppuihin hyvissa ajoin
e Opettele sitoutumaan paatékseesi



AAL AA:n valtakunnallisilla talvipaivilla vantaalla 3.-4.2.2007

AA on ystavallisesti kutsunut AAL:n osallistumaan Vantaan talvipaiville. Otamme
kutsun vastaan.

AAL palaveri pidetaan klo 15.

Paajuhlaan on lupautunut puhujaksi Sosiaali- ja terveysministerion ylitarkastaja
Haavisto. Lisaksi siella puhuvat pappi, Kalliolan klinikoiden johtaja ja Vantaan A-
klinikan johtaja. He tuovat ammattiauttajien terveiset.

Tietysti on AA-laisen puheenvuoro, samoin Al Anonin. Myos AAL kayttaa paajuh-
lassa puheenvuoron.

Paajuhlan kutsuvieraita ovat Vantaan srk:ien edustajat, kansanedustajat, Van-
taan poliittiset paattajat, poliisin edustajat, A-kliniikka + katkot, sosiaali- ja ter-
veyspuolen virkamiehet + poliittiset paattajat ja lehdiston edustajat.

Laadimme lehdistdtiedotteen, jonka jaamme kutsuvieraille pagjuhlan jalkeen jar-
jestettavassa infotilaisuudessa. Tiedotusmateriaalin / ohjelman on oltava valmiina
marraskuun puolessa valissa.

Oulusta kuuluu...
Oulusta kuuluu...
Oulusta kuuluu...

Oulusta kuuluu kummia...

Oulu on Suomen Alkkari-piireissa tunnettu siitd, ettd kummitoiminta on aktiivista. Haastattelin
lehteen oululaista A-P:ta.

- Mit&d kummitoiminta ryhmassanne tarkoittaa? - Kun ryhméaén tulee uusi jasen, hanelle kerro-
taan mahdollisuudesta kayttaa tukihenkil6a eli kummia apuna. Palaverin aikana halukkaat
kertovat, etté ovat valmiita olemaan kummeina, jos heité siihen pyydetdan. Kummitoiminta
siis tarkoittaa sita, etta joku opastaa askelten kayttamisen uudemmalle

tulijalle.

- Tyrkytatteko siis kummeja uusille jasenille? - Emme suinkaan tyrkyta, mutta kerromme
oman kokemuksemme kummin kanssa tyoskentelysta.

- Miten kummitoiminta on vaikuttanut ryhmaanne? - Toimintamme on aktiivista. Teemme as-
kelia eheyden saavuttamiseksi, sen sijaan, etta vain velloisimme sairaissa muistoissa.

- Kuinka itse aikoinasi pyysit kummia? - Olin sairas, kovassa kuumeessa.

Ehka siksi oma henkinen vastustukseni oli heikompi, ja uskalsin pyytaa

kummia itselleni.

- Onko kaikilla oululaisilla kummi? - Ei ole, kummin kayttaminen on

meillakin vapaaehtoista.



- Miltd tuntuu olla kummi? Johanna kertoo:

Anna hyvan kiertaa

Tulin ohjelman piiriin kaksi vuotta sitten. Olin mukana muutaman kuukauden, kunnes ryh-
mdni huomasi rikkindisyyteni ja ehdotti minulle kummia. En itse uskaltanut vahvassa erilli-
syyteni liemessd ketddn pyytdd, en vain tuntenut olevani tarpeeksi arvokas, jotta minun
takiani kenenkdan tulisi vaivautua. Mutta he pitivdt sitd tdarkednd, joten rohkaistuin

ja otin kummin. Ja se oli eldmdni viisain teko. Se oli eldmani kddnnekohta.

Sain ihmisen, joka vdlitti. Sain kuuntelijan. Sain ihmisen, joka kertoi minulle omat kauhu-
tarinansa. Ja mind kerroin hdnelle omani. Tdnddn ymmdrrdn, ettd sain lahjan. Sain suu-
rimman mahdollisen lahjan, mitd ihminen voi toiselle antaa. Hyvdksynnadn ja arvostuksen
lahjan. Vdlittdmattd siitd, mitd mind kerroin - hdn hyvdksyi ja ymmdrsi. Ja mind ymmdrsin

hdntd. Ja samalla opin ymmdrtdmddn itsedni, antamaan anteeksi ja hyvdksymddn menneet.

saan, vdlilla annan. Mutta antaessani myds saan. Nyt ollessani itse se, joka hyvdksyy ja
ymmartad, vadlitdn saamaani hyvdd eteenpdin. Ja siitd se vasta hyvd olo tuleekin. Tdytyn

ka sai minut ensimmdisen kerran avaamaan silmani todellisuudelle. Tdnddn en voi kuin ih-
metelld Korkeamman Voiman ldsndoloa eldmdssdni: hdn saa minut toimimaan epditsekkdds-

askeleen polku on muuttanut minua. Kiitos, kummini. Kiitos teille, joille olen saanut kertoa
omasta eldmdstdni.

suuksia". Minulla ne ovat kdyneet vahiin.

Voimaa ja rakkautta pdivaasi!
Johanna
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AAL:n 20 -vuotisjuhlien suunnittelu 18.11.2006 klo 12

Stop huumeille ry:n tiloissa Helsingissa (Pakkamestarinkatu 2)

Edellisessa toimikunnan kokouksessa puhuttiin ndin: Pddtettiin tehdd Kalliolan Settle-
menttitaloon Helsingin Sturenkadulle alustava varaus 21.4.2007. Mutta paljonko sinne
mahtuu, saako sieltd ruuan ja mitd he ehdottaisivat syotdvdksi, mikd on hinta jne. Tamadn

kaan, montako tulee. I'tse kortin ei tarvitse kattaa juhlan kuluja, koska saamme kdyttdd
yhdistyksen rahoja kestitykseen. Jos paikka on kovin ankea, niin koristeluryhma on eh-
dottomasti oltava.

Alustava ohjelma alkaen noin klo 14 on siis tervetulotoivotus, ruoka ja kahvit, Hellstenin
juhlapuhe, jotain hauskaa ohjelmaa ja lopuksi tanssia. Hyvid ideoita otetaan vastaan!

Puhuimme Joensuun ryhmassa 20-vuotisjuhlasta, ja voimakkaana nousi esiin aja-
tus, etta Me alkkarit olemme ansainneet oman juhlan!

Ehdotamme etta lauantaina keskipaivalla voisi olla tiedotustilaisuus lehdistolle ja
ryhméaan tuloa harkitseville (kukaan ei rohkene noin vain tulla palaveriin). lltapai-
valla-alkuillasta alkaisi juhlamme, ensin syo6téaisiin, sitten olisi Tommy Hellstenin
juhlapuhe ja hauskaa ohjelmaa, ja sitten tanssia ja muuta hauskuutta. Tulijoilla
olisi illalliskortti. Voisimme paistaa juhlaan piirakoita. Olisikohan muita paikal-
lisherkkuja tulossa? Sunnuntai-aamulla olisi yhtenaisyyspalaveri, ja illalla tulo-
kaspalavereja Helsingin seudun ryhmissa.

Paivi: Meilla oli 20-vuotis juhlien tiimoilta tapaaminen Kalliolassa
lauantaina. Paikalla ol1 mun ja Marjon lisadksi kokonaista kaksi: yksi
Helsingistéd ja yksi Jarvenpaasta. Jarvenpaasta muutama muukin oli il-
moittanut olevansa mukana jarjestelyissad. Lisaksi sunnuntaina sain
houkuteltua vield yhden mukaan Helsingistd ja Turusta on atemmin il-
moitettu yhteyshenkild. Kalliola vaikutti hyvaltad paikalta juhlaa
varten. Sieltd 1oytyy myOs viihtyisia ja kotoisia tiloja. ldeoita ja
ajatuksiakin on lapsiparkista, valokuvakansiosta(vanhoista ajoista),
bandi, karaoke, juhlapuhuja, lehdistotilaisuus, runonlausuntaa.
Olimme sita mieltd ettd juhlassa voisi yhdistyd kaksi ajatusta eli
vanhojen alkkareiden houkuttelu ja sanoman eteenpain vieminen.

A-P: Sitd mina vain yha ihmettelen, ettd missa valissa ja milla voimilla se yhtenaisyyspalaveri
pidetadn jos se on samaan aikaan 20-vuotisjuhlien kanssa. Tata voisi minusta viela miettia
tuolla Jumissa, ettd palveleeko téllainen jarjestely /han oikeasti tata toveriseuraamme.

Marjo: Oli puhetta, etta yhtenaisyyspalaveri pidetdan samaisena lauantaina esim.
klo 9-12 ja tassa samaa aikaa pidettaisiin myos palavereja niille, jotka eivat yh-
tenaisyyspalaveriin halua osallistua. Noin klo 12-13 valissa lounastetaan ja klo 14
alkaen alkaisi virallinen juhla.

Ensi kevaan 20-vuotisjuhlamme suunnitteluun ovat kaikki tervetulleita!



Jumijarvella 23.9.2006 pidetty toimikunnan kokous

=

Suomen Aal-ryhmien yhteinen palveluelin eli toimikunta piti kokouksensa Jumijarvella syysvii-
konlopun yhteydessa. Sihteeri kirjoittaa viela virallisen poytékirjan, mutta tassa yhteiseksi tie-
doksi asioita joista puhuimme:

Englanninkielista isoa kirjaa paatimme tilata noin 50 kappaletta, eli varsinaisten tilausten li-
séksi 10 varalle myyntiin. AAL hankkii kdantajille tulevat kappaleet. Isolle kirjalle etsitdan lisda
suomentajia, nyt on 6 ilmoittautunut. Kirjan hinnaksi tullee 8-10 E.

Esitettiin ettd uusin Alkkari-lehti tulisi myds nettiin — tasta paatettiin keskustella seuraavassa
toimikunnan kokouksessa. Kaytantdon voitaneen siirtyéd ensi vuoden alusta. Lehden tekijan
vinkkelisté on outoa, ettei lehti mene kaikille jasenillemme, vaan yleensa vain ryhmille. Kaikis-
sa ryhmisséa lehtea ei kuitenkaan lueta ja kierrateta. Tiedotuslehden tekeminen on siina va-
lossa vahan epa-motivoivaa...

Netissa puutteelliset 20 kysymysta paatettiin saattaa kuntoon, eli lisata puuttuvat kaksi. Esitet-
tiin myos ettd kysymyksia voisi hieman paivittaa — ehka apuna voisi kayttaa kevaisen gradun
tekijan kysymyksia? Mietitaan asiaa.

Sovittiin ettd jos keskustelupalstalta on pakko poistaa joku teksti, siita kerrotaan perustellen
viestin kirjoittajalle.

Nettikeskustelua muutetaan niin, etta kirjoittaminen edellyttéaa rekisterditymisen hyvaksymista.
Na&in roskaviestien maara (linkit pornosivuille jne.) vahenisi, ja moderaattorien tyod helpottui-
si.Taman muutoksen voisi tehda phpBB paivityksen yhteydessa. Voitko Tommi tehda taman?
AAL-Nettiin eli 'ryhmien materiaali’ osioon saa omia kirjoituksia, toipumistarinoita jne. toimi-
kunnan kautta, os. aal@aal.fi.



Osallistumme AA:n valtakunnallisiin talvipaiviin Vantaalla 3.-4.2.2007. Palaveri pidetaan klo
15, vastuussa Petteri. Lehdistotiedotteen ja puheenvuoron paéjuhlassa esittaa Liisa.
Toimikunnan seuraava kokous on 18.11.2006 Kalliolassa (Sturenkatu 13, Helsinki) klo 12, ja
osallistumme sen jalkeen 20-vuotisjuhlien suunnittelukokoukseen. Olisiko suunnittelukokous
vaikka klo 16, Paivi? Ehtisi juoda valikahvit.

Pikkujoulu pidetaéan Toivakassa 1.-3.12. 06.

Paivi lupautui vastuuhenkiloksi. Ohjelmassa on Paulan suosituksesta naurujoogaa 1t per-
jantai-iltana, ja kaksi tunnin settia lauantaina. Ohjaaja osallistuu myds palavereihimme. Hanel-
le luvattiin ilmainen majoitus ja puolet bensakuluista.

Toimikunta saisi opetella kuittaamaan lukemansa viestit, joissa ehdotetaan jotain. Siis vaikka:
"Hyva idea, palataan asiaan. Harkitaan. Kiitos ehdotuksesta.”
-YritAmme ottaa taman kehotuksen opiksemmel!

Etta kukaan ei jaisi yksindan kosmisen yksinaisyyden kouriin kirjoitettuaan aal-foorumille,
aloittaa Anu nettipaivystajana lokakuun ajan. Jos jonkun Kirjoitus ei ole saanut vastausta vii-
kon aikana, Anu yrittaa vastata. Yleensédhan aina sellainen ihminen vastaa, johon juttu kolah-
taa — ilman vastausta harva jaa. Perinteidemme mukaisesti emme kommentoi puheenvuoroja
— tiedote tasta lahetetaan Puheenvuoro-palstalle.

llImaan heitettiin my6s ajatus siitd, ettéa kesaleirin loppu-viikonloppu olisi vain aikuisille. Mietis-
kellaan tdman tarpeellisuutta.

Kokousta kuunnellut AAL:n perustajajasen Petteri sanoi kokevansa yltakyllaisyyden hyvaa
oloa. Han oli tyytyvainen siita, ettad aal on kehittynyt. Alkuun oli vain Tommy Hellstenin kirja
'Virtahepo olohuoneessa’, ei muuta kirjallisuutta.

Aiempiin kokouksiin verrattuna tama oli jo kevedmpi vetaa. Toivottavasti ryhmamme kehittyy
yha tiiviimmaksi ja pystymme palvelemaan yhteis6a niin kuin toivotaan.

Toimikunnan puolesta Liisa &



AAL:n tehtdvd on sanoman valittdminen ja tarkein jasen on tulokas

Tuoreet kokemukset ovat toipumiselle tarkeita, silla ilman tulokkaita ryhman toi-
minta jamahtaa kiertamaan vanhoja uria. Samoista kokemuksista kerrotaan vuosi
toisen jalkeen, eika varsinaista toipumista uuden oppimisen kautta enaa tapahdu.
Toipumisen sijaan ryhma alkaa sairastaa. Tallaisessa ryhmassa ei ole enaa veto-
voimaa ja ryhmaé kuihtuu hiljalleen pois.

Jotta sanoman valittaminen pysyisi tuoreena ja tehokkaana, kannattaa ryhmien
tehda yhteistyota. Valtakunnallisia palvelutehtavia ovat ryhmaluettelon ja net-
tisivujen yllapitaminen, askelvihkojen ja tulokaskansioiden painattaminen, kaan-
nostyo ja kirjoittaminen, materiaalin postittaminen ryhmille ja jasenille, viikon-
loppujen jarjestaminen ja AAL-lehti. Kaikki sanoman valittamiseksi.

AAL toimikunnalla ei ole mink&anlaista valtaa ryhmiin, vaan sen tarkoitus on pal-
vella ryhmia ja toteuttaa naiden tarpeita.

Ryhmaéan palveluedustajan tehtava on toipumisen kannalta positiivinen kokemus,
silla se rohkaisee osallistumaan yhtenaisyyspalaveriin ja muihin tapaamisiin. Nain
voi opetella vastuunottamista. Ryhmien edustajat muodostavat maan laajuisen
ryhméomatunnon, joka toimii yhteisten palvelutehtaviemme ohjauksena.

Ryhméaomatunto tarkoittaa yhteista mielipidettd, yhdessa tietamista.

Se on yhteinen idea, jonka ryhma loytaad mieleltdan avoimena ja vapaana auktori-
teeteista.

Muistattehan ilmoittaa edustajanne yhteystiedot (kutsumanimi, osoite, sahkoposti
seka puhelinnumero) AAL toimikunnalle kirjeella tai e-maililla.



Sanomaa voi valittaa nainkin:
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"Julkaisemme Kkirjoituksen poikkeuksellisesti nimimerkill&’
Helsingin Sanomat Mielipide-palstal4.10.2006

Alkoholismista perheesséa karsivat eniten lapset

Suomessa alkoholi on nyt
kaikkien ulottuvilla, mutta sen
sivistynyt kaytté on harvinais-
ta. Viinimaissa humala on
sopimatonta kaytostd, ja ih-
minen aina vastuussa teois-
taan.

Suomessa alkoholilla on yha
maaginen sadekeha. Sen
avulla 'padstaan irti arjesta’ ja
ollaan 'sosiaalisia ja hausko-
ja'. Juopumus on edelleen
lieventéva asianhaara ja rait-
tiutta pitaa selitelld. Tolkuton
humalatila on jokaisen aikui-
sen pyha oikeus. Ja kun pe-
rusta on taméa, monelle alko-
holista on tullut vastaus kaik-
keen. Alkoholismi on tauti
joka sairastuttaa muutkin kuin
juomarin. Juova ihminen ei
kayttaydy kuin kypsa aikui-
nen. Usein han on myos véa-
kivaltainen.

Puolisot ja sukulaiset karsi-
vat, mutta pahimmin vaurioi-
tuvat syyttémat lapset. Henki-

set vammat ovat yhteisia
meille tuhansille alkoholisti-
perheisséa kasvaneille. Huo-
non itsetunnon saamme sen
tuloksena, ettd meit& on koh-
tuuttomasti arvosteltu lapse-
na. Meilla on taipumus eris-
taytya, koska olemme pelois-
samme. Pelkddmme vihaisia
ihmisi& ja auktoriteetteja.

Kiellamme ja tukahdutamme
tunteitamme. L&heisyys, tur-
vallisuudentunne, luottamus
ja sitoutuminen ovat meille
vaikeita. Sairas kasvuympé-
ristd synnyttaa sairaita selviy-
tymiskeinoja. Ne ovat haitaksi
terveelle loppuelamélle, mutta
paraneminen on mahdollista.

Kaymalla aikuisena lapi lap-
suuttamme voimme tunnistaa
kéyttaytymismallimme ja va-
pautua tunteista jotka sitovat
meidat niihin. Apuna t&ssa
paranemisprosessissa on
toiminut jo kaksikymment&

vuotta Suomen AAL, Aikuiset
alkoholistien lapset. Periaat-
teena on ettd me kuuntelem-
me ja olemme lasnd. Emme
kommentoi emmeka arvoste-
le.

Humala ei ole huvittavaa,
eivatka viinan haitat perheis-
sa haihdu krapulan myota.
Epavarmuus, pelko ja hyl-
k&damiset toistuvat ja siirtyvat
seuraavalle sukupolvelle jos
ketjua ei katkaista.

Toivon ettd jokainen osoittaa
lahimmaisenrakkautta ja sivii-
lirohkeutta kertomalla alkoho-
lin likakayttajalle, kuinka ha-
nen juomisensa nékyy ja vai-
kuttaa muihin. Jos lapset
ovat juomisen vuoksi heitteil-
|3, voi lastensuojeluilmoitus
pelastaa koko perheen tule-
vaisuuden.

'Yksi tuhansista’
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Nettisivuilla tapahtuu mukavia. Olen tdhan lyhennellyt keskustelua, jonka J aloitti. Lisaa netissa...

e J: Olen muutamia kertoja kaynyt AAL kokouksessa. Ihmiset tuntuivat mukavilta ja puhuivat
samoista asioista mista minakin. Mutta kokoontumisiin meneminen on siltikin niin vaikeaa.
Tanaan olin jalleen kerran paattanyt menna ryhmaéan. Tuttuun tapaan taas tormasin siihen
"mennakko vai eik6 mennd" —jossitteluun. Ryhman sijaan hain kaupasta herkkuja ja mos-
sotin ihteni taas kipeaksi asti - lohduttaakseni itseéani.

e A: Ensimmaiseen kokoukseen menin hieman vastentahtoisesti. Olo oli kuitenkin sen verran ahdis-
tunut, ettd pakko oli jotain koettaa. Kokouksessa tunsin erillisyyttd muihin ihmisiin, jotka olivat
suurimmaksi osaksi naisia. En tuntenut kuuluvani porukkaan. Vield kun lopuksi otettiin ringissa
toisiamme kasisté pitéden tyyneysrukouksen, tuntui homma menevan pahasti yli.

Seuraavan kerran menin vasta yli kuukauden paasta, kun eldma potki vield hieman lisdé ahdistusta

sisadni. Tuolla kertaa helpotuksen tunne siitd, ettd oli muitakin ihmisia joilla oli samanlaisia kokemuk-

sia, oli niin suuri etten olisi halunnut kokouksen loppuvan ollenkaan. Sen jalkeen osallistuin jokaiseen
jarjestettyyn kokoukseen, milloin vain mahdollista. Aloin myods kéyttamaan askeleita elamasséni par-
haan kykyni mukaan ja lueskelin kirjallisuutta aiheeseen liittyen. Olo alkoi kohenemaan kohisemalla ja
paasin eroon mm. l&heisriippuvuussuhteestani.

e U: Hankalaa oli alku minullakin. Muistan erityisesti hapeén "mitd mina siella?" ja pelon "millaisia
ihmisid muut ovat". Olen k&rsinyt erilaisuuden tunteesta ja olin varma ettei kukaan kuitenkaan voi
minua ymmartad. EIama oli tuolloin kuitenkin niin solmussa, ettd "jain ryhmiin kiinni". Tarvitsin
vertaistukea, ihmisig, jotka olivat kokeneet samalla tavalla. Tand&n voin myontéa itselleni, etté en
selvid yksin. Ryhmissé olen kaynyt 2,5 vuotta. Pikkuhiljaa muutosta on tapahtunut. VVaarista kayt-
taytymismalleista (mm. ylireagoinnista) en ole paassyt kokonaan ja vanhat kayttaytymismallit pa-
laavat etenkin kun olen vésynyt tai nalkainen.

Koska lapsuuden perheeni on ollut vahvasti ateistinen, puheet hengellisyydesta ja Jumalasta tuntuivat

todella vaikeilta. Ajatus, ettd korkeammaksi voimaksi voi kasittdd myds oman ryhman auttoi alussa.

Nyt osaan (joskus) luottaa tulevaan ja olen muodostanut oman kasitykseni korkeammasta voimasta.

e T: Kun jannitat ryhmaén menoa, niin muista, etta siella ei kukaan satuta tai arvostele sinua, sinun ei
ole pakko sanoa mitéan, etka sitoudu sinne mennessési mihinkaan. Vaikka alku on ollut minulla
helpompi ja parempi kokemus, kuin monella muulla, ei se ongelmatonta ole. Joskus ollut fiilis etten
mene ryhmaan, kun ei minulla ole mitadan sanottavaa, mutta muiden jutuista tai luetusta askelesta on
tullut paljonkin sanottavaa mieleen. On ollut suorituspaineita kun muut ovat pitdneet "hienoja pu-
heita" ja kertoneet niin karmeita juttuja, ettd minulla ei ole laittaa paremmaksi. Piti erikseen paattaa
olla vaikka "epédsovinnainen”, jos oma puheenvuoro on paatont4 horinaa ja pitkia taukoja, niin se on
sitten sellainen, ei se ole mikaan kilpailu.

e W: Pako pakonomaiseen syomiseen on ainakin minulla yksi alkoholiperheessa "kasvami-
sesta” tullut hairi6... kertoisiko se sinulle etta et selvid yksin? Kysyn, en oleta. Haluatko
toipua? Oletko tyytyvainen eloosi/oloosi? Tuntuuko sinusta, etta tarvitset apua/tukea?
Karsitk6? Ehka ryhmén aika onkin mydhemmin. Jokin kuitenkin sinua sinne vie? Muistat-
han ettei ryhmassa ole pakko puhua ellei halua.

J: Kiitos kovasti monista viesteistanne! Viestit rohkaisivat suuresti! Hyva huomata etten ole

ainut aloittelija, joka on pydritelly mokomia tunteita paassaan ryhméaan mennessaan. Voi kun

taman olisi tiennyt aikaisemmin ; ) Olen ollut koko ik&ani yksin néitten asioitteni kanssa ja luul-
lut ettd minun elamani on vaan tammoista jatkuvaa pahaa oloa ja silkkkaa onnettomuutta.

Ystavallisesti vastauksista kiittaen, J
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Hei kaikille innokkaille lehden lukijoille!

Taman lehden voi saada sahkodpostina pdf muodossa (avautuu Adoben Acrobat Readerilla,
joka on ilmainen). Nain voit saada sen heti valmistuttua suoraan omaan séhkdpostiisi ja voit
rauhassa lueskella silloin kun sinulle sopii. Hinta on edullisempi, 3 €/vuosi, kun paperiversio
on 6.70 €/ vuosi.

Laheta sahkopostiosoitteesi aal@aal.fi ja mainitse milla nimella

olet maksanut lehden AAL:n tilille SAMPO 800015-71173393

maksun saaja AAL ja laita aiheeksi pdf-lehti.

Kasissa hypisteltavan Alkkari-lehden tilaus

Maksa pankkiin 6,70 E ja posti tuo Sinulle kaikki taman vuoden Alkkari-lehdet!

Tah&n mennessa on ilmestynyt kolme numeroa. Lehdissa tietoa mm.
Mitd on AAL:n keskuspalvelu, mitd on kummitoiminta, miten paésen osallistu-
maan nettikeskusteluun jne.

Tilaa oma lehti itsellesi! Naita juttuja et muualta 16yda!

Maksa 6,70 E AAL:n tilille SAMPO 800015-71173393,
laita tiedotus-kohtaan: Alkkari-lehden tilaus 2006

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

Tilaaja:

Osoite;

Postinumero:

Olen maksanut tilaukseni 6,70 E pankissa / 2006

Voit tilata lehden ryhmasi osoitteeseen tai kotiisi. Lehti postitetaan tavallisessa
valkoisessa kuoressa ilman lahettajan nimeda. Vain kuori leimaantuu, ei tilaaja.



