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ALKUSANAT

Juusto. Jos minua pyydettaisiin maarittelemaan menneelle elamalleni jokin symboli, niin
se olisi ehdottomasti juusto. Silla ei ole valid minka niminen juusto, mutta lahinna sellai-
nen kaupasta ostettava juustopala, josta sitten hoylataan siivuja leivan paalle.

Nimittdin tassa yhtena paivana sy6tyani aamupalaa ja laittaessani ruokatarpeita ta-
kaisin kaappiin, laitoin merkille sen. Nimittdin sen valinpitémattémyyden miten ennen
suhtauduin elamaan. Ja juuri juusto symbolisoi tuota kaikkea minulle. Juuri juustosta tuo
kaikki tulee mieleeni.

Nimittdin silloin entisessa elamassani valinpitamattomyyden kukoistaessa saatoin os-
taa kaupasta juustopalasen, josta sitten hoylalla vetelin siivuja. Yleensa kavi niin, etta
kun olin sydnyt, yritin epatoivoisesti ja erittdin pikaisesti sujauttaa juuston jadkaappiin.

Seuraavan kerran kun otin siita, se oli kuivahtanut sielta taalta. Totta kai oli, eihan
pieni muovinpala mitenkdaan peittanyt sitda. Hoyldsin kuivat pois ja kenties harmittelin
toimintaani, etta olisi pitanyt kaaria juusto paremmin jne. Mutta kuinka ollakaan taas
toimin samalla tavalla. Ujutin juuston pikaisesti kaappiin, koska oli muka parempaakin
tekemista ja ajatukseni itse asiassa liihottivat ihan muualla. En ollut edes paikalla, olin
kaukana tielld tietymattomissa ajatusteni hurjassa kiidossa. Ja kuinkas kavikaan, taas
seuraavalla kerralla kasissa oli kuiva juusto. Mita elaman tuhlailevuutta! Mika valinpita-
mattdmyyden passiivinen tila!

Vélinpitamattomyys nakyi lahinnd kuuroutena ja sokeutena elamda kohtaan.
Muutenkin sydminen oli sinne pdin. Sita ei vaan jaksanut siitdkaan huolehtia, saati liik-
kumisesta ja itsensa hoitamisesta ylipaataan. Tila tuntui laiskuudelta, mutta ennemmin-
kin nimittdisin sita valinpitamattomyydeksi, jonka juuret olivat pelossa. Pelko nimittain
laittaa minut joko huolehtimaan ja touhuamaan ylikierroksilla, tai sitten lamaannuttaa
valinpitamattomaksi aiheuttaen sen, etta on tunne, etta energia ja aika menee vaan jo-
honkin, mutta ei tieda mihin se menee. Enimmakseen se menee tuijottelemiseen. Silla
tuijotuksen maaralla olisi periaatteessa pystynyt poraamaan seindt tayteen reikia!

Huolehtimisen kautta eldman aika menee menneisyydessa tai tulevaisuudessa elami-
seen. Tama hetki unohtuu. Miten sitten eletaan ja ollaan lasna. En mina tieda. Mutta
tarve roikkua menneessa tai sitoa itsensa huolen kautta tulevaan on vahentynyt sen
myo6td, kun luottamus elamaan on lisdantynyt. Luottamuksen lisaantyminen on tullut
opettelemalla. Opimme uskomaan.

Mydskin syyt roikkua menneessa tai tulevaisuudessa ovat vahentyneet. Mielen talon-
sa siivoamalla ja inventaarion tekemalld mielensa ytimesta saa kadytya lapi sellaista ta-
varaa, joka ei enaa kiusallisesti kerjaa huomiota ja minua itselleen. Vaan voin paastaa
irti. Voin elda tassa hetkessa.

Valinpitamattdmyys voi ndkya laiskuuden kaltaisena tilana myo6s itsensa hoitamisen
suhteen. AAL:n paatarkoitus on toipua alkoholismi nimisesta sairaudesta. Paatarkoituk-
semme ei ole siis sairastaa tai passivoitua tms. Toipuminen ei tapahdu itsestaan. Tarvi-
taan myds meidan oma osuutemme.



Tassa lehdessa on tarjolla monenlaisia makupaloja. Nauti kerralla koko kimpale tai
hoylaa sivu kerrallaan vahitellen. Laita merkille mahdollisuus saada kurssimuotoinen
opastus 12-askeleen toipumisohjelmaamme toukokuussa!

Erityisella tarkkaavaisuudella kannattaa tutkia myos osiota "Ajankohtaista ryhmissa”
ja valtuustokokoukseen liittyvia asioita, silla yhteisten asioiden paattamisen suhteen al-
kaa olla toiminnan aika.

Mukana myds runoja ja kirjoituksia AAL ryhmalaisilta ympari Suomea. Kenties lehden
myo6ta herdsi kiinnostus kirjoittaa itse jotain lehteen. Juttuja otetaan koko ajan vastaan,
eli ei muuta kuin kirjoittamaan nyt, ennen kuin “juusto kuivuu.”

Eldma on jatkuvaa oppimista. Elama on juusto. Kappas vaan minakin olen oppinut jo-
tain, nimittain suhtautumaan juustoon sille kuuluvalla arvokkuudella. Ja vielda sellainen
fakta, etta liian tiiviisti pakattuna juusto homehtuu. Hmm aina on jotain liian tai liilan va-
han. Kultaista keskitieta etsiessa! Hyvaa elamaa meille tanaan!

Sari M.

Terveisia toimikunnan puheenjohtajalta

Uusi vuosi ja uudet kujeet! Viime vuosi toi englanninkielisen tydkirjan, ja innostuneita
viikonloppuja. My6s Isoja kirjoja on ostettu paljon, ja kaannostyd etenee. Kesalla perhe-
viikko jai lyhyeksi, eika ulkomaisia vieraitakaan tullut. Pikkujoulu kutistui tavalliseksi,
mutta antoisaksi aal-viikonlopuksi, kun ilmeisesti kallis hinta karsi osallistujia. Netti-
keskustelussa on paljon kirjautuneita ja netti-sivumme hienot. Mita sitten tana vuonna
tapahtuu?

Toimikunnan vaesta puolet vaihtuu, ja uuden palvelujarjestelman vuoksi odotamme
selkeita ohjeita siitd, mita tulevan toimikunnan tulisi toimittaa. Valtuustokokous kuulos-
taa tosi kiinnostavalta: aikaa tulee olemaan todelliseen tyGskentelyyn ja suuriin keskus-
teluihin. Teemmekd uuden AAL-julisteen tai julistesarjan? Muokkaammeko julkisen
esiintymisen kansion? Luommeko ohjeet uusien ryhmien tukemiseen? Mita tapahtumia
jarjestamme? Saako lehtemme viimein nimen?

Suomussalmi valikoitui kokouspaikaksi edullisen hinnan ja paikan vapauden vuoksi,
kun jarjestely kuitenkin viime tingassa naksahti minulle. Muut paikat olivat menneet tai
aivan liian kalliita. Pahoittelen asiaa, mutta toivon etta kirkkaat kevathanget ja innostava
kokoushenki korvaavat sen. Ehkda me viisastuneina paatamme seuraavan valtuustokoko-
uksen paikan ja jarjestajaryhman jo Suomussalmella.

Yhteisen viisautemme ja intomme jakamista odottaen Liisa :-)



Tervetuloa valtuustokokoukseen!

Valtuustokokous eli AAL:n vuosikokous, jossa pdatetadn kaikki yhteiset asiat, pi-
detdaan tana vuonna Suomussalmella 27.- 29.3.2009. Kokouspaikkana on Jatkon-
salmen kampan paapirtti Suomussalmella.

Valtuustokokous on tarkoitettu AAL ryhmien palveluedustajille, AAL-
toimikunnan jasenille seka AAL-yhteisdn asioista ja toimikunnassa toimimisesta
kiinnostuneille! Idea olisi, etta mahdollisimman useasta AAL-ryhmasta ympari
Suomea osallistuisi joku henkild valtuustokokoukseen.

AAL toimikunnan kokoonpanoon tarvitaan uusia kasvoja, joten jokaisessa AAL-
ryhmassa voidaan miettia onko porukassa halukkaita uuteen toimikuntaan. Toimi-
kunnassa toimimisesta kiinnostuneet osallistuvat yhdessa palveluedustajansa
kanssa valtuustokokoukseen.

Majoituksen ja ruokailut kustantaa Suomen aal-yhteisG kaikille osallistujille.
Ryhma voi tukea palveluedustajansa matkaa paikalle.

Alustava ohjelma:

perjantai: saapuminen Suomussalmelle, sauna, iltapala, tutustumispalaveri.
Lauantaina aamupala ja tydryhmatydskentely, lounas, ulkoilua (+sauna), paiva-
kahvi, tydryhmataita, illallinen (+sauna), iltapalaveri

Sunnuntaina: aamupala, valtuustokokous, pdivakahvi ja hyvastelyt.

Muista ilmoittaa tulostasi ja ruokavaliostasi sahkopostitse: lisa(at)iki.fi tai puheli-
mella Liisalle 050-547 6548. Viimeinen ilmoittautumispaiva on 13.3.20009.

Ajankohtaista AAL- ryhmissa
Nyt olisi ajankohtaista jokaisessa AAL-ryhmassa kutsua koolle asiakokous.

Asiakokouksen voi kutsua koolle esimerkiksi ryhman palveluedustaja. Jos sellaista
ei ole viela valittu, sovitaan yhdessa jokin pdivdamaara mika on ennen maaliskuun
viimeista viikonloppua. Asiakokous on kestoltaan n. 1 — 1,5 tuntia.

Asiakokouksen padivamadrasta tiedotetaan avoimesti, jotta kaikki asiasta kiin-
nostuneet AAL-ryhmalaiset saisivat tiedon. Asiakokouksen ajankohdasta voi kertoa
varsinaisessa AAL-kokouksessa seka laittaa tieto kokoontumistilan ilmoitustaululle
tms. Asiakokous voi olla vaikka tuntia ennen varsinaisen AAL-kokouksen alkua.

Asiakokouksen olisi tarkeda olla ennen 27. — 29.3.2009. Silla tuona viikonlop-
puna on AAL:n valtuustokokous, joka tarkoittaa ryhmien palveluedustajien ja AAL-
toimikuntalaisten yhteistéd kokousta, jossa pdatetdadn yhteisista asioista seka to-
detaan edellisen vuoden toimintakertomus, tilit ja mm. laaditaan uuden kauden
toimintasuunnitelma.



- Eli siis ryhmien olisi ajankohtaista pitaa asiakokous ENNEN 27.3.20009.

Yksi kasiteltavista asioista on se, etta kuka edustaa ryhmaa kevaan valtuustoko-
kouksessa. Idea olisi, ettéd mahdollisimman useasta AAL-ryhmasta ympari Suomea
osallistuisi joku valtuustokokoukseen.

Se, mita ryhman asiakokouksessa kasitelladn koskee valtuustokokouksen ASIA-
LISTAA, jonka AAL toimikunta on lahettanyt/lahettad AAL ryhmien palveluedusta-
jille sahkdpostilla. Kyseinen asialista on luettavissa myos tdssa lehdessa.

Valtuustokokouksen asialista koostuu yhteisista paatettdvista asioista, ryhmien
tekemista aloitteista tai muuten ajankohtaisista asioista. Tarkoitus olisi, ettd kukin
ryhma ottaisi kantaa/keskustelisi ndista asialistan asioista OMASSA ASIAKOKOUK-
SESSAAN.

Valtuustokokoukseen osallistuu kunkin ryhman palveluedustaja ja/tai muut
valtuustokokouksesta kiinnostuneet henkilot seka toimikunnan jasenet. Ideana on,
etta valtuustokokouksessa kasiteltavia asioita on kukin valtuustokokoukseen pai-
kalle tullut henkild pohdiskellut etukateen. Palveluedustajat voivat saada ryhman-
sa asiakokouksesta ajatuksia yhteisista asioista, evaitd, joita palveluedustaja tuo
valtuustokokoukseen. Valtuustokokouksessa ndité samoja asioita kasitellaan
pienryhmatydskentelyn muodossa.

Mika ihmeen valtuustokokous

Eli siis valtuustokokous pidetadan Suomussalmella Jatkonsalmen kampan paapirtis-
sa 27. — 29.3.2009. Kukin ryhma tekee valinnan kuka on heidan edustajansa val-
tuustokokouksessa omassa asiakokouksessaan. Jos varsinainen palveluedustaja ei
paase paikalle, voi ryhman edustajana olla varahenkild.

Valtuustokokouksessa kasitellaan seuraavat asiat:

Sadantomaaraiset asiat
Valtuustokokouksessa kasitelldaan vuoden 2009 budjetti, seka kaydaan lapi kulu-
neen kauden toimintakertomus. Myonnetdan tili- ja vastuuvapaus hallitukselle,
nimetadn uusi hallitus ja toimikunta seka valitaan tilintarkastajat.

Jotta uusi toimikunta paasisi tydssaan napakasti alkuun, olisi tarkedta, etta
kaikki uuden toimikunnan jasenet olisivat paikalla valtuustokokouksessa!



Valtuustokokouksessa kasitelldan myds seuraavat ryhmilta tulleet tai toimikunnan
tarkeiksi kokemat asiat. Naita aiheita kukin AAL-ryhma voi kdyda asiakokoukses-
saan lapi ennen valtuustokokousta.

Palvelurakenteen ja toiminnan kehittaminen

- AAL yhteisé siirtyi nykyiseen palvelujarjestelmadn pari vuotta sitten. Palvelujar-
jestelma@ on vasta hakemassa muotoaan ja paikkaansa. Siind missa odotetaan
ryhmien olevan aktiivisia, ryhmissa odotetaan, etta joku muu olisi aktiivinen ja
jarjestaisi toimintaa. Valtuustokokouksessa on tarkoitus keskustella palveluraken-
teesta ja antaa tietoa siita miten se toimii.

Ryhmat voisivat tahoillaan pohtia, ettéd mita kasityksia ryhmallé on palvelura-
kenteesta, mitd oma ryhma voisi tehda palvelurakenteen toimimisen eteen? Onko
ryhmalld jo palveluedustajaa, toimiiko yhteydenpito toimikunnan ja palveluedus-
tajien valilla, jne.

AAL toimintaan liittyva tiedottaminen ja yhtenaisyys

- Ryhmien kokoontumiset ja kokoontumisten ilmoittelu aal.fi sivulla: Talld het-
kelld kunkin AAL-ryhman kokoontumistiedot eri paikkakunnilla ovat I6ydettavissa
www.aal.fi sivulta kohdasta ryhmat. Tietojen ajankohtaisuudessa on kuitenkin
puutteellisuuksia seka kaikilla ryhmilla ei ole yhteyshenkiléa. Nain ollen, jos jokin
ryhma ei toimikaan, nettisivuilla saattaa olla tietoa, etta kyseinen ryhma kokoon-
tuu. Miten toimimme jatkossa? Laitetaanko aal.fi-sivuille vain tietonsa vahvista-
neet ja yhteyshenkilon ilmoittaneet ryhmat? Yms. aiheesta.

- On esitetty, ettd aal-ryhmien sahkopostiosoitteet voisivat olla yhtenadiset,
esim. jyvaskylanaal(at)aal.fi, oulunaal(at)aal.fi. Kaytdnndssa téama tarkoittaisi
isomman www-paketin hankkimista. Hankitaanko? Ovatko yhtenadiset sahkdpostit
tarpeen? Kuka naitd osoitteita hoitaa? Loytyykd uusia nettivastaavia?

- Ylipaataan ryhmat voisivat asiakokouksissa laittaa merkille, etta onko ryhmalla
olemassa sahkdpostiosoitetta ja kuka siita vastaa. Sahkopostilla kulkee iso osa
tietoa toimikunnan ja palveluedustajien valilla. Millainen sahkdpostijarjestelma olisi
tarpeen? Tarvitseeko ryhma oman sahkopostiosoitteen ja kuka siita vastaa? Jos
ryhmalle on nimetty yhteyshenkild, mika saattaa olla eri kuin palveluedustaja, on-
ko ryhman sahkoposti kenen hoidettavissa, vai riittaakd, etta palveluedustajien
sahkdpostit ovat ajan tasalla? Yms. pohdintaa aiheesta.

- Yksi tarked osaa tiedottamista ovat www.aal.fi sivut. Nykyinen webmaster
luopuu tehtavastaan siirtyessaan eri palvelutehtavaan. Eli kyseisten sivujen web-
masterin paikka on auki huhtikuun alusta alkaen; onko ehdokkaita hommaan.
Keta kiinnostaa mielenkiintoinen ja tarkea palvelutehtava? — Valtuustokokoukses-
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sa tehdaan paatés kuka alkaa hoitamaan tehtavaa. Webmastereita ja keskuste-
lupalstan moderaattoreita voi olla useampia. Ketka haluavat?

- AAL-lehti. Ilmestyy n. 4 kertaa vuodessa. Lehdessa julkaistaan ryhmaldisten
kirjoituksia, juttuja ja piirroksia seka ilmoituksia ajankohtaisista tapahtumista.
Milla tavoin oma ryhmamme voisi osallistua lehden tekoon? Onko keskuudessam-
me henkilGita, jotka haluavat kirjoittaa juttuja, haluaako ryhmamme kirjoittaa ju-
tun tai tiedottaa jostakin asiasta. (Lehden kokoajalta: Valillda vaikeus saada leh-
teen materiaalia) My6s pohdittavaksi onko lehti tarpeen, onko lehden paperiversio
tarpeen jne?

Toimikunnan toiminta uutena kautena

- Toimikunnan kahdeksasta jasenesta puolet lopettaa, ja uusia ihmisia kaivataan:
olisiko omassa AAL-ryhmdssamme kiinnostusta sihteerin, nettivastaavan, ryhmien
yhteyshenkilon, kansainvalisen yhdyshenkilén tai materiaalin postittajan varahen-
kilon palvelutehtaviin? Ketka ovat kiinnostuneita? Jos kiinnostuneita 16ytyy, ryh-
man edustaja ilmoittaa tastda valtuustokokouksessa. Uuden toimikunnan ehdok-
kaan tulee osallistua valtuustokokoukseen.

Uudet askeleet, perinteet ja pyykkilista

- AAL:n ison kirjan kaanndstydn myo6ta askeleiden muoto, seka perinteiden ja
pyykkilistan muoto ovat jonkin verran muuttuneet. Lahinna tiedoksi, etta tallaiset
uudet kdaannokset on tehty ja ne on tarkoitus ottaa kayttéén. Askelvihoissa on
edelleen vanhat kadnndkset, jotka ovat kaypda tavaraa ja kaytossa edelleen.

AAL-tapahtumien jarjestaminen

- Useampana vuonna on tullut perinteeksi jarjestaa AAL-viikonloppuja, kesaviikot
seka pikkujoulut. Mita jarjestetégan vuonna 2009, mita AAL-ryhmat haluavat jar-
jestad, mista kukin ryhma on valmis ottamaan vastuuta? Onko ryhmilla suunnit-
teilla viikonloppuja? Mita meidan ryhma voisi jarjestaa?

- Lisaksi ryhmat voisivat miettid jo perinteeksi muodostuneita kesaviikkoa Jumijar-
vella, ja pikkujouluja; onko ryhmid, jotka haluavat ottaa ndistd vastuuta. Huomio
ryhmien oma aktiivisuus tarkedad; mitda haluamme jarjestaa? Onko kenties ideoita
muunlaisista tapahtumista, joita ryhmadna olemme valmiit jarjestamaan?

Sanoman saattaminen

- Tarkea AAL:n tehtdva on vieda sanomaa AAL:sta viela karsiville toimimattomien
perheiden lapsille. aal.fi sivuille on koottu jo jotain materiaalia, jota ryhmat voivat
kayttda. Riittaakd tama, vai tekeekd valtuustokokouksen tyéryhma lisaa?



- Uudeksi materiaaliksi on ehdotettu AAL julistetta, jota painettaisiin ja joka oli-
Si kaytdssa Suomen laajuisesti tiedottamassa AAL ryhmasta. Sita voisi myds pos-
tittaa esim. mielenterveystoimistoihin, jos ndin padtetdaan. Onko ryhmassamme
henkildita, joilla olisi jo ideoita julisteen ulkomuodosta ja sisadlldsta? Millainen ju-
liste voisi olla? Haluaisiko ryhmamme suunnitella ehdotuksen julisteesta? Val-
tuustokokouksen aikana mahdollisuuksien mukaan ideoidaan ja tehdaan julistetta
ja mahdollisesti tehdadan myds paatds julisteen muodosta.

AAL-vuosipadivien viettaminen

- valtuustokokoukselle on ehdotettu mygs, ettd voisimme suosittaa vuosipdivan
viettoa. Halutessaan ryhmat/yksittdiset ryhmaldiset voisivat ottaa tavakseen viet-
taa vuosipdivia omassa AAL-ryhmassaan. Vuosipdivien vietto on yhteinen tapa
juhlistaa AAL-ohjelmaa ja toipumista, mutta kukin jasen voi itse valita haluaako
juhlistaa vuosipaivaansa.

Sekalaiset:

Ryhmilta on tullut seuraavanlaisia ideoita, joista ainakin osaa kasitelladn valtuus-
tokokouksessa. Ryhmat voisivat omissa asiakokouksissaan pohtia naita ideoita ja
|8ytyisikd ryhmasta halukkaita henkil6ita toteuttamaan?

- Askelvihkosta aanikirja — huomioiden mm. nakévammaiset

- AAL-pokkariversio isosta kirjasta: sopiva pieni taskuun laitettava, jossa olisi as-
keleet ja perinteet, ja jotain muuta. Onko tarpeen, 16ytyyké toteuttajia, vai ja-
tetaankd hautumaan?

- Back to basics AA:n materiaalin muokkaaminen AAL:n muotoon. Onko haluk-
kaita tekemaan tata? Onko joku kenties jo tehnyt?

AAL valtuustokokous Suomussalmella
Jatkonsalmen kdmpan paapirtissa
27.—29.3.2000.

Valtuustokokous on tarkoitettu AAL ryhmien palveluedustajille toimikun-
nan jasenille seka AAL-yhteistn asioista ja toimikunnassa toimimisesta kiin-
nostuneille!

Valtuustokokoukseen osallistuvat henkil6t ilmoittautuvat valtuustoviikon-
loppuun lasndolevaksi 13.3.2009 mennessa sahkdpostitse: lisa(at)iki.fi tai
puh. 050-547 6548.




Se toimii kun kaytetaan

Olipa kerran mies, joka meni ladkarin vastaanotolle huonovointisuutensa ja yleisen
jaksamattomuusongelmansa vuoksi. Han astui lasisesta ovesta sisaan hengasty-
neena ja vasyneena jaksaen juuri ja juuri kavella pitkin pitkda kdytavaa, joka
tuntui jatkuvan ikuisuuden verran. Kaytava oli siis pitka ja pitipé@ miehen nousta
aivan portaitakin paastakseen paamaaraansa laakarin ovelle.

Asiallinen laakari pyysi miehen huoneeseen ja pyysi kertomaan mika talla on
ongelmana. Mies kertoi pahasta olostaan ja liikkumiseen liittyvasta tuskastaan ja
voimattomuudestaan. Keskustelun jdlkeen laakari kertoi, ettd hdanen mielestaan
miehelld on huono kunto ja, ettéd han on laiminlyényt itsensa hoitamisen. Kun
mies vielad kertoi ettei liikkunut oikein koskaan oikein minkdan vertaa, oli asia laa-
karille siis aivan selvaa. Mieskin tuli samaan lopputulokseen, mutta oli aivan ha-
dissaan, ettéd mita tehda asialle.

Ladkari lohdutti miesta, etta talla ei ollut mitéan hataa ja ojensi miehelle kirja-
sen, jossa oli monenlaista tekstia liikkumisesta. Kirjasen kannessa luki, ettéd Kun-
nonkohotusohjelma. 12-askelta itsensa hoitamiseen ja kuntonsa kohottamiseen.

Miehen ilme kirkastui. Kerrankin. Olisiko tassa vastaus. Olisiko hanella mahdol-
lisuus paasta pois pahasta olostaan. Olihan han jo lukenut virtaheposohvaperuna
itsehoito-oppaan, saat sen mista luovut eli luovu liikunnasta ja lukuisia muita Kir-
joja. Miehen ilme kirkastui. Han Kkiitti Iaakaria ja meni toiveikkaana kotiinsa.

Puoli vuotta mybhemmin mies palasi laakarinsa luokse viela vasyneempdna ja
puuskuttavampana. Laakari otti miehen vastaan ja han tahtoi tietda mitad mies oli
tehnyt vai oliko han unohtanut oppaan kokonaan.

Mies naureskeli. Ei, ei han ollut opasta unohtanut, ei suinkaan, hanhan oli lu-
kenut sita joka ilta puolen vuoden ajan. Kerrassaan mainio kirja, sanoi mies viela
tahan. Laakari katsoi mieheen ja ihmetteli kysyvasti: - Lukenut kirjaa? - Niin juuri
sanoi mies. Johon ladkari, etta ei se aivan lukemalla toimi vaan tekemalla.

Mies katsoi ladkaria ihmeissaan ja ladkari puolestaan kertoi, etta kaikki teksti
mitd oppaassa oli, oli tarkoitettu tehtavaksi ei pelkdstaan luettavaksi. Etta lukemi-
nen varmasti oli kivaa, mutta toimenpiteet mitéd oppaassa oli, ne piti tehda omas-
sa elamadssaan. — Mutta miten. - No siten kun ne siina kirjassa sanotaan, sehan
perustui selkeisiin ohjeisiin mita tehda kuntonsa ja itsensa hoitamisen eteen itse.

Laakari oli toki ensimmaisella tapaamiskerralla maininnut myds kokoontuvasta
kuntoryhmastakin, jossa vertaiset saavat kohdata toisiaan ja sielta voisi saada
opastustakin oppaan menetelmien kayttéon.

Mutta mitas mies sellaisista. Hanhan saattoi lukea opasta vaikka yksin, nain
han oli ajatellut. Ja niin han oli vain lyonyt takapuolensa sohvan syvanteisiin ja



lukenut opasta ja siina olevaa kunto-ohjelmaa eika ollut tehnyt ollenkaan sen eh-
dottamia toimenpiteita. Lahinna han oli ihmetellyt, etta miksi homma ei toimi.

- Haluatko jadada huonovointiseksi ja puuskuttavaksi loppuelamaksesi, kysyi ladkari
miehelta. — Ei, en halua, sanoi mies. — No kehotan uudelleen tarttumaan oppaa-
seen ja toimimaan asiasi eteen. Sinun on itse toimittava, otettava ratkaiseva as-
kel.

Mies katsoi ladkariin kummastuneena. Eikd hanen tilaansa ollutkaan ihmepa-
rantumista. Eikd olisi mitdan muuta keinoa. Johon ladkari, ettd se menisi jo sitten
taikatemppujen puolelle eika laakari uskonut taikuuteen.

Ladkari hyvasteli miehen ja mies oli ihmeissaan, eihan han ollut viela kunnossa
eikd laakari voisi viela ottaa hanta vastaan. Mutta ei laakari voinut. — Tassa on
kaikki mita tiedan asiasta, loput sinun on tehtava itse.

Niin mies lahti oppaansa kanssa. Meni kokoukseen ja otti itselleen kummin, joka
kertoi hanelle kuinka itsehoito-ohjelmaa kaytetadn. Han ryhtyi sen ehdottamiin
toimenpiteisiin.

Sittemmin olen kuullut, ettd mies voi oikein hyvin. Sen pituinen se.

Sari M.
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Back to Basics
Paluu perusasioihin
22.-24.5.2009
Kuopion Haminalahdessa

AAL:n kurssimuotoinen opastus 12 askeleen ohjelmaan
Kun et halua vain istua ja lukea, vaan tehda askeleita!
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Paluu perusasioihin (Back to Basics) viikonloppu
22.- 24.5.2009 Kuopion Haminalahdessa.

Viikonlopun aikana kdydaan lapi tiivistetysti 12 askelta,
tehdaan 4 askeleen inventaariota ja on mahdollisuus tehda 5:tta askelta.
Materiaalina kdytetaan AA:n paluu perusasioihin -vihkoa.

Mika ihmeen "Back to Basics"?

Back to Basics tai paluu perusasioihin sisaltaa neljan kokouksen sarjan ja pari-
tyGskentelyd, joiden aikana kaydaan kurssimuotoisesti lapi 12-askeleen toipumis-
ohjelma. 10 tulokasta (kummitettavaa) eli henkil6a, jotka eivat ole saaneet opas-
tusta 12-askeleen ohjelmaan ja kymmenen tukihenkilda (kummia), jotka ovat
saaneet opastuksen, istuvat yhdessa alas ja osallistuvat kokouksiin. Kokouksessa
lukijaksi valittu henkild lukee askeleisiin liittyvaa tekstia ja toiset kuuntelevat. Nain
vedetdan lapi kaksi kokousta, joihin menee noin pari tuntia ja sen jalkeen alkaa
kummityGskentely.

KummityOskentelya varten tulokkaat ja kummit jaetaan pareihin (miestulok-
kaalle mieskummi ja naistulokkaalle naiskummi). Kahden kesken he alkavat tyds-
kennelld neljannen ja viidennen askeleen parissa. Tydskentelyn painopisteena on
4. askeleen mukainen inventaario. Kaksi ensimmaistéd kokousta ja kummityds-
kentely pidetaan lauantaina. Sunnuntaina on vield kaksi noin tunnin mittaista ko-
kousta ja mahdollisuus jatkaa kummityGskentelya.

Kuka voi osallistua?

Henkildt, jotka haluavat saada opastuksen tai kertauksen 12-askeleen ohjelmaan
seka henkildt, jotka haluavat toimia tukihenkildina. Mukaan mahtuu 20 osallistujaa
(10 tukihenkiléa ja 10 tulokasta). Viikonlopun jarjestavat Kuopion ja Jyvaskylan
ryhmat.

Lisatietoja ja ilmoittautumiset: aal.jkl(at)gmail.com. Viikonlopun hinta taysi-
hoidolla on 40 euroa. Maksut etukateen AAL - keskuspalvelun tilille 800015-
71173393.



Hyva muistaa ja tietaa

Yhteystiedot:

AAL Keskuspalvelu ry

PL 1233, 00101 Helsinki.
aal(at)aal.fi

Askelvihkotilaukset ja tulokaskansiot seka Ison kirjan tilaukset:
tilaus(at)aal.fi

Ryhmaluettelomuutokset: otsikolla Web-muutokset osoitteeseen:
webmaster(at)aal.fi

AAL:n WWW - sivut osoitteessa www.aal.fi
AAL:n keskustelupalsta: www.aal.fi/keskustelu

AAL:n sahkopostilista

AAL:lla on kaytossa sahkdpostilista, jota kaytetdan mm. tulevista AAL-tapahtumista tie-
dottamiseen. Sahkodpostille voit liittya seuraavasti: 1. Mene www.aal.fi nettisivulle. 2.
Valitse vasemmasta palkista yhteystiedot ja 3. kirjoita Liity sahkodpostilistalle —ruutuun
oma sahkdpostiosoitteesi, ja 4. paina LIITY. Niin se kay!

Maksut

Kaikki maksut maksetaan tilille SAMPO 800015-71173393. Maksun saaja AAL. Maksetta-
essa ilmoitetaan maksun aihe, kuka maksaa ja mitéa maksaa, esim. ryhmatuki, lehti, as-
kelvihot ym.

AAL —lehti
Teksteja ja muuta lehtimateriaalia osoitteeseen:
satellervo(at)luukku.com. Lehden tilaaminen, ks. seuraava sivu.

Lehteen tulevien tekstien suhteen valintaa tekee Sari ja toimikunta kdy lehden lapi en-
nen julkaisua. Lehdessa julkaistut kirjoitukset ovat kirjoittajan omia nakemyksia, eivatka
valttamatta edusta AAL :n kantaa asioista.

Tapahtumat

Jos ryhma on suunnittelemassa viikonloppua tai muuta tapahtumaa, niin toimikunnalle
kannattaa laittaa tietoa tai mahdollisia kysymyksia osoitteella aal(at)aal.fi. WWW-sivujen
tapahtumat-osioon tulevat ilmoitukset ja muutokset osoitteella: webmaster(at)aal.fi



AAL-lehden tilaaminen

AAL-lehden voi tilata itselleen paperiversiona kotiin postitettuna laittamalla sahko-
postia osoitteeseen tilaus(at)aal.fi. AAL lehti ilmestyy noin nelja kertaa vuodessa.

AAL lehden hinnat: vuositilaus (4 lehted) ryhmille ilmainen
vuositilaus (4 lehted) yksityishenkildlle 6,70 €
lisalehti (4 lehted) 6,70 € (jos esim.

ryhmat haluavat tilata samaa lehtea toisen kappaleen)

Laheta tilauksesi: AAL Keskuspalvelu ry, PL 1233, 00101 Helsinki. Tai sahkdpos-
tiosoitteeseen tilaus(at)aal.fi.

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

Taman lehden voi ladata myds pdf-tiedostona osoitteesta: www.aal.fi. (avautuu
Adoben Acrobat Readerilla, joka on ilmainen). Na&in voit saada lehden heti val-
mistuttua ja voit rauhassa lueskella silloin kun sinulle sopii. Mikali olet liittynyt
AAL:n sahkdpostilistalle, saat lehden ilmestyttya tiedon sahkdpostiisi ja voit kdyda
lataamassa lehden nettisivuiltamme kohdasta: Materiaalia.

Seuraavan kerran AAL-lehti ilmestyy kesdkuussa 2009 ja juttuja tahan lehteen voi
ldhettaa toukokuun loppuun mennessa osoitteeseen satellervo(at)luukku.com.

SEURAAVAAN LEHTEEN

KANATAANJUTTUJA.
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Herasin kerran unesta katsomaan pimedn makuuhuoneeni seindd, joka hehkui
oranssina tulimerena ja jossa kuhisi valtavan kokoisia mustia matoja sikin sokin.
Puolisoni oli herannyt myds ja ihmetteli, kun katselin silmat selalladn huonetta ja
haukoin henkea kuin kala kuivalla maalla. Vaikka han kuinka rauhoitteli ja hoki,
ettei siina mitaan ole, niin enhan mina uskonut, kun kerta omin silmin sen kaiken
nain.

Se oli minun todellisuus silla hetkella. Kauhistuttava, pelottava todellisuus.
Mutta kuitenkin harhaa, jos sité vertaa todelliseen valveillaoloon. Aikani sita kat-
seltuani ja vakuutteluja kuunneltuani alkoi uni valumaan silmista ja oranssi hehku
laantui, kunnes olin taysin hereilld ja pystyin rauhoittumaan.

Minun lapsuuteni oli sellainen, etta sain joskus herdta keskelle ihan oikeata pai-
najaista. Se ei laantunutkaan, vaan jatkui siihen saakka, etta joku sammui. Ndista
monista oikeista painajaisista jai sisimpaani pelko, vaikka lopulta muutinkin pois
lapsuuden kodistani. Minulle maailma oli ahdistava paikka edelleen, enka paassyt
vapaaksi enda muuten kuin juomalla lopulta itsekin. Kauheudet oli jo takana,
mutta minun silmista ne eivat olleet valuneet pois, morkdja nakyi joka asiassa ja
ihmisessa. Ne olivat harhaa, ei elama todellisuudessa juoninut minua vastaan,
mutta minun uskoni ei riittanyt herattdmaan itseani siita painajaisesta. Siihen tar-
vittiin ihme.

Siihen tarvittiin ryhmallinen ihmisid, jotka lempedsti avasivat silmani ymmarta-
maan, ettd eldma on hyva. Ja vasta silloin alkoi pimeys elamdastani vaistymaan ja
pystyin rauhoittumaan.

Kiitos teille, siskot ja veljet, saitte elamani painajaiseni lakkaamaan.
- Johku
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En koskaan ole yhtdkaan tekstiani antanut mihinkaan luettavaksi,
ajattelin rohkaistua. Jospa ndamdéa minun Kirjoitukseni auttaisivat jota-
kuta toista, en tiedd sifta, mutta musta nyt tuntuu ettad haluan nama
Jjakaa. En ole pitkaan alikaan kirjoitellut, en ole mukamas ehtinyt.
Naméa seuraavat tekstit on patkia mun pdaivakirjastani muutaman
vuoden takaa.

Marraskuussa 2005
Ja tama vitun syksy taas alkaa. Ja tama vitun lankytys.
Saatana kun ma olen yrittdnyt muuttua, ja olenkin paljon. Antanut toisille tilaa
jne... Ja nyt ollaan taas tassa vitun risteyksessa. Taas kylld tuntuu paa hajoavan
ja itkun raivoa ja saatanan itsesaadlia. Ja vitun katkeruutta siita, etten ma helvetti
saanut tatakdan toimimaan.

Jotain on niin paljon liikahtanut mussa, ettéd haluaisin nyt nahda taman tilan-
teen selkeasti, mika tdman tarkoitus on ja mitd mun pitda tehda. Nayta Jumala
mulle nyt sita tietd, ma haluan olla ndyrana tassa ja toteuttaa sun tahtosi.

Joulukuu 2006

Olen todellakin kokenut olevani vastuussa muista. Vielakin, mutta onneksi jo tie-
toinen siitd, mita se on.. Ennen todellakin uskoin, ettd vaikutan. Ja osittain vaiku-
tinkin, miten sitten... Samalla omat pisteet nousi ja sain niin sairasta tyydytysta
toisten heikkoudesta. Mika sen taustalla on ollut? Olen varmasti ajatellut nain
pitavani ihnmiset lahelldni, minussa. Pelannyt menettavani muuten.

Olen ollut todella joustamaton ja ylpea siitd. Senkin takana on mun pelko, oli niin
turvallista piiloutua sen taakse. Olla niin varma. Hain turvaa mita mulla ei muuten
ollut. On vaikeaa mulle olla epavarma, ilman paatésta. Sanoa en tieda.

Jos joku pyytda neuvoa niin ma ahdistun aarettémasti jos ei heti ole ratkaisua.
Tasta olen toipunut paljon. Se vaatii tydta ja tarkkailua itsensa suhteen. Olen kar-
sinyt vadrasta ylpeydesta ja manipuloinut muita. Se surettaa mua ja haluan antaa
sen itselleni anteeksi. Joka pdiva teen tata armotydta itseni kanssa.



Helmikuu 2009

Edelleen kamppailen paljon samojen asioiden kanssa, mutta helpompaa on kylla
tandan, kiitos siitd AAL, Jumala ja kaikki jotka ovat jaksaneet pysya tassa mun
kanssa. Olen tanaan rauhallisempi, en ole koko ajan jonkun darimmaisen tunteen
vallassa. Olen aika sinut menneisyyteni kanssa, vaikka usein joudunkin sinne
palaamaan. Olen hyvaksynyt vajavuuteni, vaikka valilla raivoan sita ja olen kateel-
linen muille. Tarvitse apua joka paiva: ohjelmasta, laheisistani, ladkkeista ja yl-
haaltd. Muuten en olisi tdssa tanaan tallaisena, elamassa elamaa kokonaisena.

Sain syksylla Naisten viikonlopussa ihanassa Rosvikissa meren aarella viettaa
kuusi vuotista taivaltani AAL:ssa, Kiitos viela teille jotka olitte mukana, vaikka en
valttamatta osaa osoittaa, miten tarkeaa se oli minulle, niin se oli ©

Paivi
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A"(oho]istien Aikuisten | asten (AAL)
Naisten toiPumisviikonloPPu
22.5.-24.5.2009
| ammisaaressa

Rosvikin leirikeskuksessa

Teemana: Neljas askel
Neljatta askelta kasitellaan monin eri tavoin puhumalla, kirjoittamalla,
maalaamalla, askartelemalla ym. mita ikind keksimme.
Ryhmassa, kaksin, yksin.

Ohjelmassa myo6s: syomista, rentoa yhdessaoloa, ulkoilua,
saunomista ja uimista

Hinta: 30-45 euroa (sis. ruokailut ja majoittumisen)
riippuen osallistujaméarasta

lImoittautuminen ja lisatiedot
karjaanaal(at)gmail.com tai tekstiviestilla p.0503290192
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E1 minun rajattomuutent
sitd tarkoita

ettd sinulla olist lupa
1stahtaa edes
kaukaisimmalle muurillent

E1 minun tarvitsevuutent
sitd otkeuta

ettd s kutossit suti
omalle pienuudellesi
lammittivin peitteen

Eikid minun katumuksent
takaa sitd

cttd sinullekin olist jo
anteeks: annettu.

E1 ole olemassa oikeita vastauksia
vain tulkintoja nusté

On vain vathtochtoja

joilla on scurauksia

ja ne synnyttavit uusia kysymyksid
jotka luovat jilleen vathtochtoja

Johonkin on vain tartuttava
ja totvottava cttd

jalka tavoittaa maan

ja vistaa kuilun

vaikka reunaa hipoen

Anne L.

(Rungix

Mita me eniten haluamme
sitd syvimmin pelkddamme
sidotut

Sylid
sitd me tarvitsemme
paikkaa, jossa antautua

Mutta silloin pitiisi
ottaa riski

cttd kidet kirpoavat

ja samalla luottaa sithen
cttet ote irtoa

Uskaltaa levata
ilman pelkoa varmasta kuolemasta.

Anne L.

Jos vousit nihda

timan siclun ja hengen paljaana
Maailmanlaidasta toiseen
ulottuvan haavan nikisit

Verestd sykkivin repaleisen
jota et sanotlla suljeta.

Anne L.
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2 2 2 Rikkinginen,

sirpaleina jopa,

on kotini, syddmeni.

En viihdy itsessini,

enkd kaipaa seuraani.
Kuka on lukinnut,

kuka sieluni kahlinnut it-

Olen liian visynyt.

Liian pelokas eldm3an,
olemaan olemassa,
tekemddn pagtoksig,
tekem3in yhtisn mitian.

Eps tumi seeni?

onnistumine .
mpaonhitaminen Miten p3asen ulos,

ia hylkigmisen pelko !

: . a A yhteyteen,

aina mielessini. Aina. L

o , l3heisyyteen,
Se ajaa minua, hallitsee. o .
Annan sen piittis puolestani aistimaan fa kokemaan
P P ' muutakin

Jilleen kerran... kuin omaa tuskaani?
Yritin ajatella positiivisesti,
muuttay itseani,

tehd3 voimaa antavia asioita.
Koetan parjats,

ottaa vastuuts.

En onnistu siingk3in!
53irastun [a vasyn.

Epitoivo ja hipej saa vallan.
En osaa el33...en halua.

Saisinpa vain olla

olla rauhassa,

ilman ajatuksia,

ilman tunteita,

ilman mitiin...

Vain olla ja levits,
t4ss3 hetkesss,
ikuisuudessa,

Jumalan I5heisyydesss,

o iankaikkisuuden sylissj3.
En kai voi muuta

kuin luovuttas Satu
ia luottaa siihen,
etty Kaikkivaltias kantaa

ia antaa voimaa kohdata itseni

[a menneisyyden kipuni.
Antaa halua el33
tiss3 ja nyt. ELAA!

Satu N
S
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AAL: n valtuustokokous 27. — 29.3.2009 Suomussalmella
Tarkoitettu AAL ryhmien palveluedustajille, AAL-toimikunnan jasenille
seka AAL-yhteisdn asioista ja toimikunnassa toimimisesta kiinnostuneille!
Lisatietoja lehden sivulta 5-9.
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Alkoholistien Aikuisten Lasten (AAL)
Naisten toipumisviikonloppu Tammisaaressa
22.5.-24.5.20009. Lisatietoja sivulla 17.
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Back to Basics — paluu perusasioihin viikonloppu
22.-24.5.2009 Kuopion Haminalahdessa.
Sinulle joka et ole viela saanut ja haluat opastuksen 12-askeleen ohjelmaan
tai sinulle joka haluat toimia kummina.
Lisatietoja sivulla 12.
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