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ALKUSANAT

Hei olen Sari M. ja olen muumioperheen aikuinen lapsi. Istuin tassa paivana
muutamana elokuun illassa ja mietin eldamaani. Kaiken itsetutkiskelun ja taman
toipumistaipaleen aikana olen alkanut muistamaan hyvin paljon myonteisia asi-
oita eldmastani ja itsestani. Mm. mieleeni kantautui kuva 5-vuotiaasta itsestani.
Olin eloisa, iloinen, kekselias pikku ihminen, joka sepitti tarinoita ja juttuja, keksi
niitd naytelmiksi ja lauluesityksiksi asti. Olin tdynna luovuutta ja elaman energi-
aa. Olin myds aarimmaisen utelias.

Mutta jotain tapahtui ja tata tapahtumista olenkin alkanut nimittda muu-
mioperheeseen syntymiseksi, silla siltahan se nyt nayttaa, kun asiaa katsoo ko-
konaisuutena. Minussa ollut elaman energia ja luonnollinen luottamus ja yhteys
kaikkeen olevaan alkoi hamartya ja kadota. Vanhemmat olivat pelon ja hapean
tayttamid. He olivat kaariytyneet kaareisiinsa ja tukahduttaneet itsensa. Olin
kummajainen joka tulla tupsahti ja joka aiheutti tietynlaista sérmaa muumioryh-
tiin.

Vahitellen aloin kasvaa vanhempieni kaltaiseksi. Vahitellen minulle ojennet-
tiin noita kaareita, joita aloin kaaria itseni ymparille ja oma persoonallisuuteni
alkoi nujertua. Olenkin usein kuvannut tuota pelon ja hapean tilaani, kuin olisin
ollut kiredan kiedottu nyytti. Ja sellainenhan mina olikin, pieni tunteensa tukah-
duttava muumio. Sellainen olin myds aikuisena. Kunnes jotain tapahtui.

Alkoholistien aikuisten lasten askelvihossa seitsemdnnen askeleen kehyskerto-
muksessa kirjoitetaan, ettd "sddehtiva ja varma persoonallisuus on meissa kai-
kissa.” Alkuun tuo loi toivon kipinan. Onko todella nain. Vahan my6hemmin tuon
kuuleminen vaikutti ldhinna pottuilulta. En voinut uskoa, ettéd minun kohdallani
voisi olla niin. Aloin epailla, etta ei kai se voi olla totta.

Tana padivana minulla on ilo todeta, etta tuo sanonta on totta. Olen |Gytanyt
itseni kaikkien niiden kadreiden alta; ndyhtdisten harmaiden hdpedkadreiden
alta olen I6ytanyt todellisen itseni. Kysymyksiin “milla keinoin olen kulkenut ta-
han eldmani vaiheeseen saaden nama toipumiskokemukset ja milla tavalla olen
tdnaan tdssa henkisesti raikkaassa ja luovassa mielentilassa” on vain yksi vasta-
us: Tekemalla kuten 12-askeleen toipumisohjelma ehdottaa.

Kasissasi oleva lehti on AAL:n yhteinen tiedotuslehti, josta voit lukea ajan-
kohtaisista asioista seka lukea AAL:n jasenten kokemuksia. Tdssa lehdessa mm.
lybdaan kantapaditd lattiaan Sisdisen Pikku-Myyn myé6ta seka voit lukea koke-
muksia tunteiden lukoista kehossa. Mukana myos kirjaesittely seka uusi hahmo
Anonyymi Krokius. Ehkapa voit saada kipindn kirjoittaa/piirtaa juttuja itse! Sekin
on mahdollista. Yhdessa teemme tata lehted. Kiitokset taman lehden juttujen
kirjoittajille ja piirtajille.



Kurin alla turvassa

Ming poika se teen just niinku ite haluan! Jos joku yrittdad vahankin vaantaa mua
mihinkaan suuntaan, niin isken valittomasti kantapaat 5 senttia maan sisaan en-
ka varmasti liiku yhtdaan mihinkaan. Muahan ei pakoteta tekemaan mitéan! Ming
maaraan Kkaikesta mika liittyy minuun ja mielelldan vahan siitdkin mika liittyy
muihin. Asioista voi gjatella mitd tykkda, mutta minun ka&sitykseni asioista on
oikea - jos joku ei sitd ymmadrra niin poljia mika polja...

Suunnilleen tuollainen on ollut minun sisdisen pikku-Myyni dani. Adrimmainen
auktoriteettivastaisuus, jonka tosin jouduin paljolti myds tukahduttamaan. Jos-
kus sen vuoksi, ettd joku minua isompi ja vahvempi joka tapauksessa aina run-
noi tahtonsa minun lavitseni - usein taas sen vuoksi, etta olin kunnollinen ja
kiltti poika, naamaria ei voinut pudottaa koulussa tai vastaavissa paikoissa.

Auktoriteettipelkoni on ohjannut valintojani lukemattomissa tilanteissa ja pai-
koissa. Toisinaan suunta on ollut hyva, sillda egon pullistumani olisi usein saanut
minut tekemdan typeryyksia ellei hapea, ylpeys tai pelko olisi ollut minua rajoit-
tamassa. Useimmiten suunta on kuitenkin ollut supistava, erillistava ja tukah-
duttava. Pelko on estanyt minua olemasta oma Todellinen Itseni. Tatédkaan kir-
joittaessani en voi sanoa olevani taysin vapaa, mutta ero vanhaan on kuin olisin
vuosikausien vinkuvan, homeisen ja pdlyisen hapen haukkomisen jalkeen vih-
doin avannut keuhkorakkulani ja vetanyt keuhkoni tayteen raikasta vuoristoil-
maa — AAAAHHH!

Koko elamani ajan olen kokenut, ettéd minua estetadn olemasta jotain sel-

laista joka minun pitaisi olla; estetdan saamasta jotain sellaista mitéd minun tulisi
saada. Esteina ovat mielestani olleet useimmiten auktoriteetti, rutiinit ja kuri.

Jos vain saisin itseni keploteltua vapaaksi naista vastenmielisista rutiineista - ko-
tildksyt, tyo, siivoaminen ja tiskaaminen. Tai jos pddsisin vapaaksi saanndistd ja
auktoriteeteista — ei tarvitsisi maksaa veroja, pysahtyd punaisissa valoissa
vaikkel risteyksessa ole muita autoja tai noudattaa nopeusrajoituksia. Tai ken-
ties jos voisin padstaa irti kurinalaisuudesta — nukkua milloin huvittaa, syoadd
mitd huvittaa, tapailla naisia ilman sitoumuksia... Ehka sifloin voisin tuntea ole-
vani vapaa, elossal Eldmani olisi luovaa ja dynaamista kuin tanssi! Tayteldista ja
VIrkistavaa kuin vanifjajaatelo kuumana kesapaivana...

Ihme kylld, mita “luovempaa” ja “dynaamisempaa” elamaa elin, sen vittumai-
semmalta se tuntui. Kapinahengessani koetin luoda imagoa ja ottaa mallia ihmi-
sista jotka mielestani osasivat eldd, mutta jostain syysta olo ei tuntunut sellai-
selta kuin sen olisi pitéanyt. Paivat eivat paattyneetkaan uskollisen hevoseni se-
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ldssa auringonlaskuun ratsastaen. Aamut eivat alkaneetkaan Ford Fairlanen ta-
voin kuvankauniin naisen vieresta heraten uskollisen Stanleyn odottaessa aamu-
palaa...

Jossain vaiheessa sisdinen tuska kasvoi sellaisiin mittoihin, etta jotain taytyi
muuttua. Olin valmis kokeilemaan mita tahansa, mika saattaisi lievittda kipua ja
poistaa kuuman kiven alavatsastani. Mika olikaan vastaus? Paastaa irti siité ku-
vitelmasta, etta tietdisin paremmin. Kuvitelmasta, etta kykenisin kontrolloimaan
elamaani ja ylipaansa edes tietdmaan miten elamaa eletaan. Paastin irti ja aloin
kuunnella ihmisia, itseani. Elamaani ei ollutkaan tarkoitus elda Harleyn seldssa
Marlboro-miehen kanssa uusiin seikkailuihin paristellen. Eldmani olikin tassa ja
nyt.

Nadiden toipumisen vuosien aikana olen rakentanut elamaani paljon rutiineja.
Tavallisia rutiineja joihin kuuluu aamulla tdihin nouseminen, asunnon siivoami-
nen ja lukemattomat asiat joita kuuluu lapsenhoitoon - kaikkia niita asioita joita
tavallisen suomalaisen miehen eldmaan kuuluu. Lisdksi vaikeasta taustastani
johtuen olen saanut alkaa kasvaa erilaisten hengellisten tydkalujen parissa tyds-
kennellen. Aamuni alkavat meditaatiolla ja mm. jooga kuuluu viikkorutiineihini.

Tana paivana koen, etta elamani todella on vapaata ja dynaamista. Ymmar-
ran, ettd se tdyteldisyys joka kesapaivana nautitussa vaniljajaateléssa on mais-
tettavissa, syntyy kokonaisuudesta jossa kuuma ja kylma leikkivat keskenaan.
Vaniljan tuoksuva aromi nousee esille, kun seassa eivat ole karkkihyllyn kaikki
muut makeat, vaan sopiva, hillitty maara vaniljaa. Tanssi on luovaa ja dynaa-
mista juuri siksi, koska se on taynna rajoituksia ja valintoja, jotka keskustelevat
keskenadn harmonisesti.

Pienen lapsen isana olen nahnyt kuinka tarkeita rutiinit ovat lapselle. Rutii-
neilla en tarkoita perjantaipulloa, joka oli yksi niistda harvoista varmoista rutii-
neista joita omassa lapsuudenkodissani oli nahtdvissa. Sydmisajat, paivaunet,
iltatoimet — kaikki muodostavat lapselle turvaverkon jonka varaan rakentaa
omaa kehitystaan. Jopa vastaantappeleminen on mahdollista vain silloin, kun on
jokin rutiini tai auktoriteetti jota vastaan kapinoida. Nama ovat kaikki tarkeita
rakennusaineita mielelle, joka joutuu toimimaan erittdin monimutkaisen ihmis-
yhteis6n jasenena.

Omalla kohdallani olen lopettanut monien ns. “nautintoaineiden” kaytén ko-
konaan. Monet ystavani pitavat tallaista hyvin askeettisena ja kurinalaisena toi-
mintana, ja usein ihmettelevat kuinka kykenen elamaan ilman. Mahtaa vaatia
mieletdnta tahdonvoimaa! Omasta puolestani taas ihmettelen sita, kuinka ku-
rinalaisia jotkut ystavani ovat, kun pystyvat esimerkiksi polttamaan vain yhden
tai kaksi tupakkaa silloin talldin — se vasta kurinalaisuutta on jos minulta kysy-
taan. Minulle helpompi tie on valita aina samalla tavalla. Jos katkaisen rutiinini



valitsemalla valilla toisin, joudun ponnistelemaan kaksinverroin taas seuraavan
valintatilanteen koittaessa.

Rutiineja ja kurinalaisuutta on tietysti monenlaisia - tuhoavia ja rakentavia.
On mahdollista menna adrimmaisesta asketismista aarimmaiseen hedonismiin.
Kukaan ei voi sanoa mika on kullekin oikea polku, mutta omalle kohdalleni olen
|Oytanyt keskitien, joka tekee elamastani onnellista. Samalla tavalla myds auk-
toriteettiasemaa voi vadrinkayttdd, mutta mielestani todellinen auktoriteetti on
luottamusta. Omassa elamassani olen I6ytanyt myds todellisia auktoriteetteja.
Heidat tunnistaa siita, etteivat toiminnan taustalla vaikuta erilaiset ihmissuhde-
pelit ja itsekkaat vaatimukset. Tallaiset ihmiset ovat hyvin harvinaisia ja varmasti
painonsa arvoisia kullassa. Toivon itsekin kasvavani joskus sellaiseksi.

A-P
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SAMMAKOITA!

Ennen pidin visusti suuni kiinni. Se oli kuin liimattu, teipattu tai kuin kasvanut
kiinni. En uskaltanut kuvitellakaan sanovani mitaan. Sitten aloin toipua. Suuni
alkoi vahitellen aueta. Huomasin, etta sieltd alkoi pomppia ulos vaikka milla
madrin sammakoita ja muita eldimia, jotka pomppivat villeina kerrankin vapaaksi
paastyaan. Sita seurasi puhumisen kontrolloiminen. Sammakoiden asettaminen
liekaan. Sekdaan ei tuntunut hyvalta. Seuraavaksi huomasin, ettéd minka tahansa
sanomiseni kuka tahansa milloin tahansa saattaa ymmartaa sammakkona. Tur-
haa siis yritin pitdd sammakot ja suuni kurissa. Paatin siis antaa itselleni luvan
puhua. Ja lopulta huomasin, ettd sita voi myds istua hiljaa ja kuunnella vapaa-
ehtoisesti. - HPAL
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okainen ryhm3s on itseniinen.
J y

Ndin lukee perinteissa ja olen siita kiitollinen. Olen silloin talléin kuullut kum-
mastelevia kommentteja oman ryhmamme tavoista. Meilla ei ole vakituista ve-
tdjaa, joka avaisi tapaamisen. Homman hoitaa se, joka sattuu olemaan paikalla.
Kaappi tyhjennetaan, vesi keitetadan, muita tervehditaan.

Avaimen tuo paikalle se, joka on vuorossa. Usein se, joka asuu lahinng, tai
se, joka on ottanut vastuun kuukaudeksi kerrallaan. Meillda on rahastonhoitaja,
joka hoitaa raha-asiat. Kekseja ja teeta tuo se, joka asian kaupassa muistaa, ja
usein ryhmaan ilmaantuu herkkuja ihan vain muiden iloksi. Asiakokouksia pide-
taan tarvittaessa viikon etukateisvaroituksella. Palveluvastaava on myds. Tekstin
lukee se, joka tahtoo. Muistettaessa kysytdaan tahtooko joku uudempi kavija lu-
kea.

Meilla ei ole sovittua alustajaa, joka esittdaisi ensimmaisen puheenvuoron.
Meilla ei ole sovittuna, kuka puhuu ensin. Se jolla on eniten tarvetta, aloittaa.
Seuraavana puhuu se, jolla on sitten asiaa. Joskus puheenvuoro kiertaa ringissa
johonkin suuntaan, joskus hyppelehtii sinne téanne. Puheenvuoro on tietysti
loukkaamaton kuten palavereissa aina. Ei kommentteja, ei kysymyksia. Naurua
joskus, jos puhuja osoittaa sita toivovansa.

Neljannen askeleen kdavimme lapi vahitellen. Kukin kirjoitti ylds esim. hyla-
tyksi tulemisen pelon muodot, ja sitten itsekseen n. 10 min. kirjoitti omia koke-
muksiaan. Kukin luki vuorotellen sen mita halusi, usein kaiken. Samoin kasiteltiin
ongelmasta toipuminen. Varmaan otamme taas kohta uusiksi...

Pidamme silloin tallGin erilaisia palavereita. Kuvataidepalaverissa juomme en-
sin teen, ja sitten sovimme teeman, josta piirrdmme. Usein kaytamme sormiva-
reja, ja tydskentelemme heikommalla kadella. Kun tydt ovat valmiit, kukin ker-
too omastaan, ja voi sallia muiden kommentit. Lumiukko-palaveri oli koskettava.
Menimme yhdessa metsaan, ja kukin muovaili lumesta mita tahtoi. Sitten esitte-
limme vuorollamme tuloksen, ja sen herattamat tunteet. Mina sain halata kuol-
lutta aitidni. Joskus viikonlopputapahtumassa teemana on kosketus ja aistimi-
nen. Harjoittelemme kosketusta kateen tai jalkaterdaan, kukin vuorollaan koske-
vana tai vastaanottavana. Olemme kokeilleet myos kaikenlaisia muita harjoituk-
sia, mita kukin on sattunut jostain I6ytamaan. Monet niista |0ytyvat nettisivuilla-
kin olevasta Tydkalupakista.

Jos minulta kysytaan, miksi emme noudata esim. puheenvuoron tiukkaa
kiertojarjestystd, voin kertoa oman tulkintani. Koen etta tiukat saannét ja puh-
dasoppisuus ovat ilmaus sisdisesta pelosta. Jos pelkoa on paljon, ulkoiset saan-
not auttavat ja tuovat turvaa. Koen ryhmamme jo nyt hyvin turvalliseksi. Pidan
ihmisia siella luotettavina ja rakastavina. Olen itse antanut heille tilaisuuden
nayttaa, millaisia he ovat. Olen viettanyt heidan kanssaan viikonloppuja, lou-
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nastanut heidan kanssaan, kutsunut heidat kotiini. He palkitsevat hermostuneet
luottamuksen osoitusyritykset luottamuksella ja ystavallisyydella, ja talla merkil-
lisella aal-rakkaudella. Luottamuksen turvin voimme etsia kaikenlaisia reitteja
paranemiseen. Voin kokeilla mita vasemmalla kddelld maalaaminen kertoo pe-
lostani, tai mitd savesta muovaamalla paljastuu. Ja tunteeni alkavat kuoriutua ja
tulla nakyviin. Saan olla lapsellinen, hauras ja h6pso.

Oma tavoitteeni AAL:ssa on kasvaa tyynemmaksi ja vapaammaksi ihmiseksi.
Vapaus on tietysti oman paan sisdinen olotila, mutta koen levollisena sen, etta
se saa ilmetéd myds ryhmamme toimintamuodoissa. Jokainen ryhma on vapaa
toimimaan niin kuin haluaa.

Liisa

19.-21.9.2008 AAL-viikonloppu Joensuussa
Teemana on uusi englanninkielinen tydkirja ja sen tehtavat.

10.-12.10.2008 AAL-viikonloppu Kuopiossa
31.10.-2.11.2008 naisten toipumisviikonloppu Tammi-
saaressa

5.-7.12.2008 AAL-pikkujoulut Espoossa



TUKAHDUTETUT TUNTEET

Haluan kertoa hiukan omasta toipumisprosessistani ja tukahdutetuista tunteista.
Olen kokenut lapsuudessani seksuaalista hyvaksikayttda ja sen seurauksena ol-
lut erittdin traumatisoitunut. Nyt olen vahitellen toipunut kokemuksistani ja voin
sanoa olevani onnellinen ja terve. Olen toipumiseni aikana joutunut miettimaan
erittdin tarkasti omaa suhtautumistani erilaisiin asioihin, kuten seksiin, omaan
kehooni, ulkonakddni, luottamukseen ja laheisyyteen, jne. Lista on loputon.

Olen oppinut, ettd traumaattiset kokemukset ja negatiiviset tunteet ovat piilossa
kehossa niin kauan, etta ihminen on valmis paastéamadn ne pinnalle, kdymaan
ne lapi ja paastamaan niista irti. Siihen saakka ne aiheuttavat kaikenlaista fyy-
sista vaivaa ja kipuja. Uskon, etta fyysiset sairaudet ovat vain henkisen energian
pitkaaikaisia vaaristymia ja tukoksia. Fyysiset sairaudet parantuvat, kun vain
rohkeasti kay lapi vaikeita tunteita.

Tietysti terveyteen ja sairauteen vaikuttavat myés muut tekijat, kuten uni, lii-
kunta, paihdekayttdaytyminen ja ruokavalio, mutta kaikki on loppujen lopuksi
kiinni negatiivisten tunteiden lapikdymisestd. Koska jos asiaa miettii tarkemmin,
sellainen ihminen, joka haluaa pitaa itsestadan huolta, ei enaa polta, juo, kayta
huumeita ja huolehtii muutenkin itsestaan hyvin. Silloin terveyskin on hyva.

Nuorena karsin pahasta ihottumasta ja jatkuvasta nuhasta. Ihottuman koen ol-
leen suoraa seurausta siita, etta en kestanyt fyysista kosketusta ja omaa kehoa-
ni. Nuha johtui jatkuvasta hermostuneisuudesta. Kun henkinen ahdistukseni va-
heni, loppui myds nuha. Joinakin kesina, kun olin jo aikuinen, minulle kehittyi
pujo-allergia, joka kesti tasan niin kauan kun opiskelin ja minulla oli stressia.
Kun valmistuin, allergia loppui siihen.

Pahin fyysinen oireeni on ollut jarkyttavat kuukautiskivut koko elamani ajan. Mi-
nut on usein viety sairaalaan kovien tuskien vuoksi kuukautisten aikana. Olen
saattanut pyortyd, oksentaa ja ripuloida tai alkaa kouristella. Joskus olen me-
nettanyt tunnon kasistani tai jaloistani, koska kipu on ollut niin kova eika veri ole
enaa kiertanyt kehossa. Laakarit eivat ole koskaan Idytdneet mitdan fyysista
syyta kipuihini.

Lisaksi olen aina karsinyt pahoista selka- ja hartiakivuista. Lopuksi tilanne kar-
jistyi valilevyn pullistumaksi. Sitékin taas laakarit ihmettelivat, ettd miten nain
nuorella ihmisella voi olla yhtakkinen paha valilevyn pullistuma.



Paranemisprosessin aikana nama fyysiset kipukokemukset pahenivat ja karjis-
tyivat. Rupesin kuitenkin tiedostamaan niihin liittyvan myo6s tunnekokemuksia ja
erilaisia negatiivisia ajatuksia. Tunnetilat tulivat pdalle yhtakkisina ja erittain
voimakkaina. Niihin saattoi liittyd kovaa fyysista kipua. Tunsin ikdaan kuin, etta
tunne nousi minun sisaltani pintaan, tuli tietoiseksi ja jouduin kdymaan sen lapi.
Kehoni yritti pitda sita sisalla ja puristaa sita alas. Se kuitenkin tuli vakisin lapi.
Tasta johtuivat suuret kivut. Sitten kun olin suostunut jonkin aikaa kokemaan
kivun, se poistui ja tunsin oloni kevyemmaksi ja helpommaksi olla. Vapauduin
joka kerta lisaa.

Ihmisille on luonnollista halu olla kokematta kipua ja negatiivisia tunteita. Lan-
simaissa koko ladkitsemisjarjestelma perustuu tahan. Kaikki oireet heikkoudesta
tai fyysisesta kivusta tukahdutetaan. Meidan kehomme joutuvat kestdmaan
suunnattoman maaran tukahdutettuja tunteita ja traumoja. Lisaksi keho kuor-
mittuu laakkeistd, jotka yrittavat pitda nama tunteet ja oireet kehoon tukahdu-
tettuina. Siksi sairastumme niin vakaviin tauteihin, kuten sy6paan.

Olen pystynyt paikantamaan useiden eri tunteiden sijainnit omassa kehossani.
Kuukautiskivut liittyivat seksuaaliseen hyvaksikayttdéoni selkedsti. En hyvaksynyt
itsedni naisena, ajattelin usein, etta en olisi halunnut syntya naiseksi. Pidin nai-
seutta ja kuukautisia kirouksena ja suurena karsimyksena. En mydskdan halua
lapsia enka olisi koskaan halunnut kasvaa aikuiseksi. Tallaiset ajatukset hallitsi-
vat kuukautisten kokemistani.

Lisaksi tunsin suurta riittémattémyyden tunnetta naisena ja seksuaalisesti. Lo-
pulta koin suunnattomia kipuja, kun kohtuni ikdan kuin tyénsi nama viimeisetkin
tunteet ulos. Tarisin vessan lattialla ja oksensin. Kohtuni tyénsi ulos hyytynytta,
vanhaa verta. Toivuttuani tasta kipukokemuksesta minulla ei ole enda ollut min-
kdanlaisia negatiivisia tunteita liittyen seksuaalisuuteeni tai naiseuteeni. Kuu-
kautiskivut ovat taysin loppuneet. Kuukautisveri on nykyaan tuoretta, ei hyyty-
nytta ja ruskeaa, kuin aina ennen. Eika sita tule enda niin paljon. Ennen kuu-
kautiseni olivat todella runsaat. Kivut olivat ennen niin suuret, ettd saatoin ottaa
kolme kipulaaketta suppona, ja silti minuun sattui hurjasti.

Hartiakivut ovat minussa surua. Niihin liittyy suunnatonta surua siita, ettd mi-
nusta ei ole huolehdittu lapsena. Kun olen saanut surun itkettya ulos, kivut ovat
helpottaneet.

Alaselkakivut ja valilevyn pullistuma johtuivat mielestani pelosta. Jos miettii asi-
aa alkukantaisen ihmisen nakdkulmasta, selitys on luonnollinen. Pelottavat ja

o



vaaralliset asiat ovat hyodkanneet selkdan takaapain. Eli on luonnollista, etta
selkaan sattuu silloin, kun pelottaa. On jatkuvasti oltava varuillaan, etta hyok-
kaakd joku seldn takaa kimppuun ja kuolenko sitten. Pelkojeni aiheet olivat eri-
laisia ja eri tilanteisiin liittyvia, mutta aina niihin liittyi voimakas alaselkakipu.

Pelko oli lopulta niin lamaannuttavaa, ettéd menetin kykyni kavelld ja liikkua
eteenpain valilevyn pullistuman takia. Uskon tahan liittyvan myoés sen, etta yritin
loppuun asti jaksaa ja kestad, kantaa tunteitani yksin ja suoriutua mahdotto-
malta tuntuvasta elamasta yksin ja omin voimin. Valilevyn pullistuma pakotti
minut pysahtymaan ja kohtaamaan pelkoni, kun en paassyt enda karkuunkaan.
Valilla pelotti niin paljon, etta luulin kuolevani. Minun oli annettava tunteen tulla
ja mennd. Olin lapsuudessani joutunut tilanteisiin, joissa olin oikeasti yrittanyt
pysayttda oman sydameni lyénnit kuollakseni. Silti pelkasin kuolemaa. Tuo kuo-
lemanpelko aiheutti valtavia kipuja selassa. Kun olin kohdannut kaikki pelkoni ja
antanut niiden tulla pintaan, selkakivut loppuivat kokonaan.

Nama ovat omat kokemukseni tunteista ja kehoni kivuista. Toisilla ihmisilla voi-
vat tunteet sijoittua eri tavalla kehoon. Omien kokemieni tunteiden lisaksi olen
kuullut, ettd migreeni ja paansaryt johtuisivat vihasta, ja polvien kivut siita, ettei
osaa liikkua eteenpdin ja paastaa irti huonoista kokemuksista.

Terapeuttini sanoi usein, etta tunteisiin ei voi kuolla. Se on totta. Uskon kuiten-
kin, ettd tukahdutettujen tunteiden vaikutukset nakyvat kehossa erilaisina saira-
uksina ja niihin ihminen voi loppujen lopuksi kylla kuolla.

Anna

AAL toimikunta 2008 kokoonpano:

Sakke Jyvaskyla
Seija Kuopio
Eija Kuopio
Antti H. Kuopio
Antti L. Joensuu
Taina Espoo
Timo Jyvaskyla
Liisa Joensuu



Hyva muistaa ja tietaa

Yhteystiedot:

AAL Keskuspalvelu ry

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

Askelvihkotilaukset ja tulokaskansiot seka Ison kirjan tilaukset:
sahkdpostiosoite 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:lld on kaytbssa sahkopostilista, jota kdytetddn mm. tulevista AAL-
tapahtumista tiedottamiseen. Sahképostille voit liittya seuraavasti: 1. Mene
www.aal.fi nettisivulle. 2. Valitse vasemmasta palkista yhteystiedot ja 3. kirjoita
Liity sahkdpostilistalle —ruutuun oma sahkdpostiosoitteesi, ja 4. paina LIITY. Niin
se kay!

Maksut

Kaikki maksut maksetaan tilille SAMPO 800015-71173393. Maksun saaja AAL.
Maksettaessa ilmoitetaan maksun aihe, kuka maksaa ja mitda maksaa, esim.
ryhmatuki, lehti, askelvihot ym.

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

Lehteen tulevien tekstien suhteen valintaa tekee Sari ja toimikunta kay lehden
lapi ennen julkaisua. Lehdessa julkaistut kirjoitukset ovat kirjoittajan omia na-
kemyksia, eivatka valttamatta edusta AAL :n kantaa asioista.



AAL-lehden voi tilata itselleen paperiversiona kotiin postitettuna laittamalla sah-
kdpostia osoitteeseen tilaus(at)aal.fi. AAL lehti ilmestyy noin nelja kertaa vuo-
dessa.

AAL lehden hinnat: vuositilaus (4 lehted) ryhmille ilmainen
vuositilaus (4 lehted) yksityishenkildlle 6,70 €
lisalenti (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). Ndin voit saada lehden heti val-
mistuttua ja voit rauhassa lueskella silloin kun sinulle sopii. Mikali olet liittynyt
AAL:n sahkoépostilistalle, saat lehden ilmestyttya tiedon sahképostiisi ja voit kay-
da lataamassa lehden nettisivuiltamme kohdasta: Materiaalia.

Seuraavan kerran AAL-lehti ilmestyy syyskuussa ja juttuja tahan lehteen voi la-
hettaa elokuun loppuun mennessa osoitteeseen satellervo(at)luukku.com.

SEURAAVAAN LEHTEEN KAIVATAAN JUTTUJA.




KIRJA-ESITTELY:  HYLKAAMISESTA  YHTEY-
TEEN

Hylatyksi tulemisen pelko jaytaa alkoholistiperheen lasta. Sen taustalla on hyl-
kaamisen kokemuksia. Naita kokemuksia tarkastelee perinpohjaisesti Tor G.
Spiikin kirja Hylkaamisesta yhteyteen. Runsaasti asiaa sisaltavan kolmesa-
taasivuisen teoksen toinen tekija on Liisa-Maria Lilja-Viherlampi.

Kirja on perusteellinen selvitys hylkdamisen ilmidsta. Siina kasitelldaan hylkaa-
miskokemusten merkkeja, hylkaamisen lajeja ja erilaisia hylkaamistilanteita. Li-
saksi puhutaan seurauksista seka lopuksi muutoksesta ja toipumisesta. Tyokir-
jamaisesti lukijaa opastetaan tydstamaan kokemuksiaan kirjoittamalla tai kayt-
tamalla muita itseilmaisun keinoja, esimerkiksi musiikkia ja piirtamista.

Kirjoittajat antavat tdyden oikeuden jokaisen omille kokemuksille, eivatka lain-
kaan vahattele hylatyksi tulemisen merkitysta olivatpa hylkaamisen kokemukset
suuria tai pienia. Painvastoin. Itsekin aloin ymmartdd, kuinka paljon kokemani
emotionaalinen, henkinen ja fyysinen hylkaaminen ovat vaikuttaneet minuun.
Erityisesti oivalsin turvattomuuteni syntya. En ole osannut antaa turvattomuu-
den tunteelleni taytta oikeutta, vaan olen yrittanyt pitaa sita aisoissa toistamalla
itselleni, etta ei ole mitadn syyta olla peloissaan.

12 askeleen ohjelma on syntynyt alun perin alkoholiriippuvuudesta vapautumi-
seen. Myds AAL:ssa hoidetaan riippuvuutta. Meilld puhutaan laheisriippuvuu-
desta, tosin ongelman ilmenemismuotoina voivat olla my6s muut riippuvuudet.
Ongelmat ihmissuhteissa ovat usein se pohjakosketus, joka ajaa hakemaan
apua. Spiik kirjoittaa: “Se etta olemme vaikeuksissa ihmissuhteissamme, juontaa
juurensa usein hylkaamiskokemuksista. Jos olemme kokeneet hylkdaamista, se
jattaa jalkensa lahes kaikkiin ihmissuhteisiin. Se maalaa maiseman, jossa kaikki
ovat hylkdamassa ja kukaan ei valita.”

Riippuvuudesta kirjoittajat toteavat seuraavasti: "Kaikki toiminnat, tavat ja ai-
neet, jotka alkavat hallita elamad, alkavat myds rikkoa Jumalasuhdetta ja ihmis-
suhteita. Silloin kun ihmisen ajatukset suuntautuvat joka pdiva ja useaan ker-
taan pakonomaisesti jonkin tarpeen tyydyttamiseen, on kyse riippuvuudesta,
joka hallitsee elamaa. Tallainen riippuvuus on yleensa paheneva sairaus, joka
syvenee, laajenee ja alkaa vieda yha enemman aikaa ja huomiota.”

AAL:n ohjelman selkedna paamadarana voidaan pitda riippuvuuksista vapautu-
mista niin, ettd ne eivat enda hallitse elamaa. Spiikin mukaan hylatyt lapset luo-
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vat kayttaytymismalleja, joiden sisdlla saavat kokea olevansa edes jonkinlaises-
sa turvassa. Erds keino vapautua on tiedostaa kayttamidamme turvakahvoja eli
selviytymiskeinoja. Entd olenko tuominnut itseni johonkin tiettyyn tilaan, esi-
merkiksi uhriksi tai jatkuvaan avuttomuuteen? Tassa viela lainaus kirjasta:
"Tapamme reagoida hylkaamisiin ovat muodostuneet tavoiksi tuomita itse itsen-
sa johonkin maarattyyn tilaan, ja se tapa tulee esille varsinkin niilla lapsilla, joi-
den tarpeet ja kohtaamiset on jatetty tayttamatta.”

Kirja liittyy jo parikymmenta vuotta vallinneeseen itsehoito- ja vertaistukiaal-
toon. Kirjoittajat ovat itse kdyneet lapi toipumisprosessin ja ovat alkaneet sen
jalkeen toimia toipumis- ja terapiatydssa. Mukana on toipuneiden ihmisten ker-
tomuksia ja kokemuksia. Kirjan tyyli on amatddrimaisen keskusteleva, mutta
alun jalkeen tyyli alkaa miellyttda, ja kokemukset ja jaettu tieto uppoavat luki-
jaan. Kirjoittajat uskovat asiaansa ja haluavat auttaa lukijaa vapautumaan. Pal-
jon on pelissa, kun hylkaamisen seurauksena on yleensa eristaytyminen. Nyt
houkuttelevana tavoitteena on lupaus yhteydesta itseen, toisiin ihmisiin ja kor-
keampaan voimaan.

Lukukokemuksen esteeksi voi nousta kirjan uskonnollinen painotus. Kirjassa on
rukouksia ja viittauksia Raamattuun. Kustantajana on toiminut Kristillinen Ter-
vehtymiskeskus, jossa kirjoittajat myods tydskentelevat

Anna T.

KIRIOITALEHTEEN!

AALJ‘lcnlcisié runoja, Piirrolcsia, novc”cja,juttuja, tckstcjé, tckstinpét‘(ié,

mictteit3, toiPumiskokcmuksia otetaan vastaan.

AAL -lehti ilmcstgg n. 4 kertaa vuodessa.
\)uttuja marraskuussa i]mcs’cgvéén lehteen voi Ishettas 31.10.2008 men-

nessa séhképostiosoittccsccn: satc"crvo(at)]uulcku.com.

Yhdcssé teemme taman lehden.
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Tulin ryhmiin vuonna 2004. Mielenterveys puolelle jono oli liian pitka, enka kes-
tanyt enad. En osannut silloin varmasti sanoa, mika minua vaivasi, muutoin kuin
ettd en jaksanut enda olla olemassa.

Lahes nelja vuotta on kulunut siitd, kun aloitin taipaleeni Askelten parissa.
Moni asia on muuttunut, mutta myds monet ongelmat ovat ennallaan. Ratkaise-
vin tekija on kuitenkin toisin — en enaa halua kuolla. Elamasta on tullut niin pal-
jon parempaa.

Lapsuuden perheeni oli "hullu”. Liian pahoja asioita tapahtui. Hirveinta oli
kuitenkin se yksinaisyys, johon vanhempani ajoivat minut ollessaan itse tunne-
tasolla niin poissaolevia.

Ennen minulla ei ollut toivoa. Tulevaisuus nayttaytyi uhkaavana. Pelkasin
kuolevani milloin tahansa ja samalla myds halusin kuolla.

Ryhmista olen |6ytanyt uudenlaisen toivon. Olen alkanut pikku hiljaa uskoa,
etta elama voi olla hyvaa. Ihmissuhteet eivat ole ansoja tai vankila. Tarkedaa on
se, kuinka valitsen ihmiset joiden kanssa haluan olla suhteissa.

AAL on minulle paikka, jossa minulla on oikeita ystavia. Tama on ensimmai-
nen ihmisjoukko, johon olen halunnut kuulua ja johon kuulun.

Sisko

Aronyyms
f%z’%: -

KNL MIUN BLAMA'| |HMETTELGN ET OLEN | ET EN OLE TAPPANUT
ON OLLU  PASKAA | JARSANUT AMLATA | (TSEANI

- : Iy
Y\ SEN AR Y, GNNER)

_ -'J — TAS oV

~ VIELA

L ATKAA
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Irti paastaminen

v

v

AN NI

v

v

Irti pdastaminen ei tarkoita sitd, etta lakkaan valittamasta, vaan sita, etten
voi tehda toisen puolesta.

Irti padstaminen ei tarkoita etta katkaisen suhteen, se on oivaltamista, etten
voi kontrolloida toista.

Irti pdastaminen ei ole mahdollistamista, vaan sallia oppiminen luonnollisista
seurauksista.

Irti pdastaminen on voimattomuuden mydntaminen, mika tarkoittaa, etta
lopputulos ei ole minun kasissani.

Irti paastaminen tarkoittaa, etten yritd muuttaa tai syyttaa toista, vaan teen
itse parhaani.

Irti padstaminen ei ole toisista huolehtimista vaan toisista valittamista.

Irti pdastaminen ei ole korjaamista vaan tukemista.

Irti padstaminen ei ole tuomitsemista, vaan sita, etta sallii toisen olla ihmis-
olento.

Irti pddstaminen tarkoittaa sitd, etten ole kaiken keskellad jarjestelemassa
lopputuloksia, vaan sallin toisten vaikuttaa kohtaloihinsa.

Irti paastaminen ei ole suojelemista, vaan sita etta antaa toisen kohdata to-
dellisuuden.

Irti paastaminen ei ole kieltamista vaan hyvaksymista.

Irti pddstaminen on sitd, etten nalkuta, soimaa tai vaittele, vaan etta sen si-
jaan etsin omia puutteitani ja korjaan niita.

Irti pdastaminen on sitd, etten yrita jarjestaa kaikkea omien halujeni mukai-
sesti, vaan otan kunkin padivan vastaan sellaisena kuin se tulee ja nautin siita.
Irti padstaminen ei ole sitd, etta kritisoin ja sadtelen muita, vaan etta yritan
tulla sellaiseksi kuin unelmissani voisin olla.

Irti paastaminen ei ole menneisyyden katumista, vaan kasvamista ja elamista
tulevaisuutta varten.
Irti pdastaminen on sitd, etta pelkaa véhemman ja rakastaa enemman.

Kirjoittaja tuntematon

Kaannos 19.02.2000 Matti Rossi,
http://www.juwanet.org/sosterv/alkoholi/irti.htm
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Tervetuloa ta-
han perhee-
seen. Haluaisin
muistuttaa, etta
olemme muu-
mioita.

Sari M.




Pelkaan, etta tulee ilta,

jolloin hengastyn sohvalta vessaan noustessani

ja nenaa niistdessani rytmihairiot valtaavat minut

ja mina kuolen enka saisikaan elda enaa.

Ihminen olen minakin

kaikkia pieruja ei saa vaimennettua peittoa vasten

ja vaikka ponttdé on paperia taysi, molskahtaa silti.

Mina en ole ainut, jonka nena vinkuu

jonka vatsa kurisee hiljaisuuden keskelle

jonka sisalla velloo kirpea pahaadninen moykky,

jonka sisalta ryOppyaa vakeva itku,

rakatuskainen radkaisy.

Kaiken padivaa katselen harhojani,

vadrasaarisia kuvitelmiani

yritan vetaa sinut mukaan niihin,

mutta et lahde.

Lasinen jouluenkeli tekee itsemurhan parkettiin.

Hautaan sen sekajatteeseen ja nauran paalle.

Narut pettavat ja narut kestavat.

Ja sina sanot, etta jos mina en kesta se ei ole sinun asiasi,
ja mind en kesta sita, etta sina kestat.

Etkd tulisi kanssani tahan helvettiin.

Mina en ala jos kaikki eivat ala tata leikkia!

Kaikkien on alettava.

Maailma on sininen jumppapallo

jota vain mina saan pompottaa.

Pelkaan kipua. Vaistelen sita. Pujottelen sen lomitse.

Ja tulee paiva, jolloin kipu on suuri ja sen karvaiset kadet valtavat.
Ja minut se haluaa. Ja minua se haluaa. Ja minua se koskettaa.
Siina kohti vapautan otteeni, pyyhin polyt silmieni paalta
ja nden, etta ne ovat lempeat kadet.

Lempeat kadet koskettavat.

Ja menen ovesta, josta en voinut kuvitellakaan kulkevani.
Mina tarvitsen apua. Minuun sattuu. Mina saan apua.

- Nuppunyytti —

Kiitos 12-askeleen ryhmille ja kanssakulkijoille talla yhteisella matkalla.



AJANKOHTAISTA
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19.-21.9.2008 AAL-viikonloppu Joensuussa

Joensuun ryhma jarjestaa AAL-viikonlopun 19.-21.9.2008. Teemana on uu-
si englanninkielinen tydkirja ja sen tehtavat. Ota mukaan kasviksia yhtei-
seen keittoon ja risottoon. Ilmoittautuminen lisa@iki.fi tai p. 050-547 6548.

10.-12.10.2008 AAL-viikonloppu Kuopiossa

Kuopion ryhma jarjestaa AAL-viikonlopun Hamilahden leiri- ja kurssikes-
kuksessa 10.-12.10.2008. Keskus sijaitsee n. 15 km Kuopiosta eteldan
suuntaan von Wright -lintumaalareiden maisemissa. Tarkempi ohjelma ja
ilmoittautumistiedot ilmoitetaan mydhemmin. Tervetuloa!

31.10.-2.11.2008 naisten toipumisviikonloppu Tammisaaressa
Tikkurilan naisten ryhma Ihanaiset jarjestaa naisten toipumisviikonlopun
Tammisaaressa 31.10.-2.11.2008 Rosvikin leirikeskuksessa. IImoittautumi-
sia otetaan vastaan sahkopostitse. Ohjelmasta yms. lisaa mydéhemmin.
Tiedusteluja voi laittaa myds sahkdpostin kautta tai keskustelufoorumissa
yv:na Vilpulle.

5.-7.12.2008 AAL-pikkujoulut Espoossa
Velskolanleirikeskus Espoossa, hinta tayshoidolla pe-su 65 euroa, mahtuu
51 ihmista. IImoittautua voi aal(at)aal.fi

Lisatietoja tapahtumista www.aal.fi, kysymyksensa ja pohdintansa voi |a-
hettdaa myos sahkopostilla: aal(at)aal.fi
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