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PERHONEN - Alkoholistien aikuisten lasten tiedotuslehti

Alkoholistien aikuiset lapset on keskindiseen apuun ja itsehoitoon perustuva ryhma. Jasenia
ovat sellaiset aikuiset henkildt, joiden lapsuuden perhetaustaan on kuulunut toimimattomassa
perheessa kasvaminen. Tallaista toimimattomuutta on voinut olla vanhempien alkoholismi, voi-
makas uskonnollisuus, perheessa vallitseva vakivaltainen, ankara tai arvosteleva ilmapiiri. Jou-
kossamme on myods ihmisid, jotka kokevat yleisesti ottaen lapsuuden perheessa olleen jotain
pielessa.

Yhteistéa meille on halu kasvaa terveiksi aikuisiksi. Ryhmamme ovat avoimia. AAL:n ainoa jase-
nyysvaatimus on halu toipua toimimattomassa perheessa kasvamisen vaikutuksista. Monet
meisté ovat tunnistaneet itsensa pyykkilistan ominaispiirteistd ja tulleet |ahimpadan AAL-
ryhmaan.

Lehden nimi PERHONEN perustuu itsehoitomenetelmamme 12. askeleen kehyskertomuksen ver-
taukseen perhosesta. Lapsuuden vaikeudet ovat synnyttaneet meille monia luonteenvajavuuksia
ja aiheuttaneet henkista kipua, joista olemme AAL:n avulla alkaneet toipua. 12. askeleen kehys-
kertomuksessa toipumista verrataan perhosen vapautumiseen kotelosta.

Luonnossa oikea perhonen tarvitsee kaiken sen voiman, minkd se saa kamppaillessaan itsensa
vapaaksi kotelosta, jotta se selviytyisi perhosena. Ndin on myds meidan kohdallamme. Meidan
tulee elda kipumme lapi, koska juuri se kasvattaa meitda. AAL auttaa meitd kohtaamaan tuon
kivun ja vapautumaan siita.

Tama lehti tiedottaa toiminnastamme ja ajankohtaisista asioista. Se toimii myds kokemuksen
jakamisen valineend. Haluamme jakaa kokemuksemme, voimamme ja toivomme siitd, etta toi-
puminen on mahdollista.

Haluamme lehden valityksella viestittaa toipumistarinaamme. Moni meista ei edes aluksi tiennyt,
kuinka koteloituneita olimme. Vahitellen, kun kuulimme toisten jakavan kokemuksiaan, aloimme
tunnistaa noita asioita ja aloimme kasvaa irti kivusta. Tandaan useat meista voivat todeta, etta
toipuminen lapsuuden perheen aiheuttamasta kivusta on todella mahdollista. Perhonen on va-
pautunut kuorestaan!

Taman lehden voi tilata itselleen kotiin paperiversiona AAL:n web-sivujen kautta tai laittamalla
sahkopostia osoitteeseen perhonen(at)aal.fi. Lehden hinta 8 € vuosi. Lehti ilmestyy noin 4 ker-
taa vuodessa. Lehden voi myds ladata netin kautta pdf-tiedostona osoitteesta www.aal.fi koh-
dasta materiaalit.

Kirjoittajat vastaavat itse kirjoitustensa sisallosta. Ne eivat edusta AAL:n kantaa kokonaisuudes-
saan.
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KIRJOITA AAL-LEHTEEN - yhdessa teemme tdman lehden!

Voit kirjoittaa omista toipumiskokemuksistasi, tunteistasi ja ajatuksistasi. Voit kirjoittaa
myds, millaisia oivalluksia ja ajatuksia toipumisohjelmaamme tai AAL-toimintaan liittyen
olet kokenut. Lehteen voi lahettdaa myo6s runoja, sarjakuvia ja piirroksia.

Myo6s AAL-ryhmat voivat olla aktiivisia lehden teossa ja lahettda tapahtumiinsa liittyvia
ilmoituksia. Olisi myds kiva, jos tapahtumia jarjestettdessa joku niihin osallistuja kirjoit-
taisi jutun omista tunnelmistaan ja kokemuksistaan. Jos joku haluaa harjoitella toimitta-
jan tehtdvia, voi ryhmatovereita tai muita AAL:n jasenia haastatella ja tehda lehteen ju-

tun. Kaikki aineisto on tervetullutta.

Seuraava AAL lehti ilmestyy syyskuussa 2016.
Materiaalit, tekstit, tulevien tapahtumien tiedotteet yms.
tulee lahettaa viimeistaan toukokuun loppuun mennessa:

perhonen(at)aal.fi



ALKUSANAT: Luottamus on epivarmuuden sietimisti

Luottamattomuus on yhtemen piirre meilld atkuisilla lapsilla. Kokemukset lapsuudessa ja
elamin varrella ovat kiynnistineet meissia toimintamallin, jossa yleensi se johon voi luottaa
on mini itse. Luottamattomuus muihin nikyy kontrolloimisen tarpeena, ylivastuullisuutena
ja muuna pakonomaisena kiyttiytymiseni kuten ylihuolehtivuutena. Tomminta tihtia turval-
lisuuden tunteen vahvistamiseen ja sithen, ettii lopputulos olisi meille mieluisa tar amakin
mahdollistmman vihin epiamieluisa.

Kun olin lapsi, katsoin autossa tietid. En saanut koskea rattun tar polkimiin, olin vain kyytilii-
nen. Mutta keskityin katsomaan tieti. Katseellan1 pystyin ehkiisemiian hirvikolarit, vaaralli-
set ohitukset ja muut onnettomuudet. Nain tilanne oli hallussa lapsella, joka pelkisi kuole-
maa, 1sin ajaessa tunnekuohuissaan holtittomasti ja vaarallisesti tar ollessaan krapulassa.
Kuoleman pysty1 estimiin vain omalla katseellaan. Kasvaessani on tullut lisdé erilaisia kei-
noja hallita elimii ja kuolemaa. Jos ajattelen kaiken pahan etukiiteen se e1 ehki tule, koska
olen varautunut, eiki se paise yllittimiain minua. Jos en poistuisi koskaan talosta, en joutuisi
onnettomuuteen enki kuolisi. Jos valvon ja kuuntelen lapsen hengitysti ja rinnan kohoamis-
ta, hengitys e1 pysihdy. Jos olen kiltt1 ja teen kaiken oikein, minulle e1 tapahdu mitiin pa-
haa, koska en ansaitse siti. Jos vain puhun kaikki jirkevit ja oikeat asiat thmusille, he ymmiir-
tavit muuttua ja tehda oikemn. Todella tehokkaita kemnoja kaikki, eiko vain?

Paljon on myos lisiks: ollut hyvin konkreettisia hyvii vastuullisen thmisen kemoja kiytetti-
vissi. Ja vaitkka kaikki kemot olen Kiyttinyt, nyt ohjelmaan tultuani ymmarrin, etti mikéin
el olekaan mimnun kisissini. Olen saanut luovuttaa elimini ja tahtoni itsedni suuremmalle
voimalle. Olen hinen supiensi suojassa, miten tahansa kiykin. Eliméa on hallitsematonta ja
joudun vain luottamaan. Sietiméin sen epavarmuutta ja silti loytimaan sisiltini toivon ja
rauhan. Asiat menevit niin kuin ne menevit. Voin tehdi valintoja, oikeita ja vaiaria, tietamat-
ta kummat ovat kumpia ja mihin lopputulokseen ne johtavat. Hiljalleen saan luopua ja ym-
martaa,

Olevani vain lastu lainehilla.
Hanna

Lastu lainehilla

Mista lastu lainehilla?

Pilske pieni aallon p&alla

yksiksensd illansuussa

virran vettd vaeltamassa?

Tuolta lastu lainehilla,

pilske pieni aallon paall,

Pohjan lasten laitumilta,

sinitunturin tuvilta.

Sielld kulta hongan kaasi,

veisti, veisti sulho venhon,

kohta vierii virran vetta

neittd nuorta noutamaan.
IlImari Kianto



Miksi haluan olla mukana auttamassa AAL:aa toimimaan Suomessa?

Olen ollut jasenena kauan, ja oppinut tana aikana paljon. Olen muuttunut. Olen rohkeampi, pa-
remmin sovussa itseni kanssa, ja vapaampi tekemaan niin kuin itse haluan. Mielenrauhani on
parempi. En mene endaa mukaan toisten tunnekuohuihin, vaan voin itse paattaa miten niihin
suhtaudun. Olen paljosta kiitollinen omalle ryhmalleni. Olen oppinut todeksi sen, etta mita
enemman ryhmalle antaa, sitd enemman itse saa. Taman oppimiseen meni minulla kauan.

Olin jasenena ryhmassa vuosikausia, kdyden vain palaverissa, ja poistuen heti kokoontumisen
jalkeen. Kukaan ryhmalaisista ei ollut ystavani, enka tuntenut ketaan henkilékohtaisesti. Tulin
usein viime tingassa, kiireinen kun olin. Ryhmassamme ei ollut tapana puhua kummiudesta, en-
ka tieda oliko kenelldkadn kummia. Aika pian ryhmaan tuloni jalkeen vanhat jasenet vahitellen
tippuivat toiminnasta, ja me uudet jaimme keskenamme. Olimme aika ymmalldmme. Emme
tunteneet toisiamme, emme luottaneet toisimme. Kokoonnuimme viikottain, ja usein paikalla oli
vain muutama ihminen. Emme kayneet valtakunnallisissa aal-tapahtumissa. Ryhmamme kesti
koossa vain hadin tuskin. Vuorotellen joku jaksoi ottaa vahan vastuuta, jarjestaa uuden kokoon-
tumispaikan tai tuoda avaimen. Talous py0ri kadesta suuhun, yhtaan ylimaaraista ei ryhmalla
ollut.

Valiin tapaamiset olivat raskaita ja ankeitakin. Joku ihminen saattoi kuukausikaupalla puhua
samoja asioita aina vain uudelleen. Joskus joku itki, ja me muut olimme vaivautuneita. Miten
siihen pitaisi suhtautua? Olimme oppineet ettei toisen puheenvuoroa saa kommentoida, ja niin
me hiiskumatta ahdistuen kuuntelimme nyyhkytysta. Nyt olen jo oppinut, etta aina voi hiukan
reagoida ja keventda ndin omaa ahdistustaan. Voi vaikka hiljaa ojentaa nendliinan. Itkevalta voi
rauhallisempana hetkena kysya haluaako han kosketusta tai halausta, vai haluaako han olla
ihan rauhassa. Olen myds huomannut, etta joskus sita itsekin jankkaa yhta asiaa aikansa, kun-
nes paasee siitd irti ja eteenpain. Loputtomiin ei kukaan juutu yhteen aiheeseen.

Nain taaksepain katsoen huomaan, etta vahitellen me aloimme ottaa uusia askelia ryhmassam-
me. Eraat rohkaistuivat valtakunnallisiin tapahtumiin, ja me muut kuuntelimme ihmetellen ja
kadehtien heidan kokemuksiaan. Eras toinen pyysi minua auttamaan neljannen askeleen teos-
sa, ja aika avuttomana kuuntelin, kuinka han kavi lapi eldmaansa. En tuntenut hantd, en osan-
nut oikein sanoa mitaan. Yritin miedosti tuoda esiin hanen hyvidkin ominaisuuksiaan, mutten
usko hanen oikein kuulleenkaan. Tunsin olevani kummallisessa tilanteessa. En tiennyt mita mi-
nulta odotettiin, kun en ollut oikein kummiudesta kuullutkaan. Hanen kertomuksensa siita kuin-
ka haneen lapsena suhtauduttiin oli kuohuttavaa kuultavaa: téynna epdoikeudenmukaisuutta ja
haukkumista. Mutta en uskaltanut nayttaa tervetta reaktioitani, eihan puheenvuoroja saa kom-
mentoida. En vield silloin ymmaratanyt, etta me aikuisina aal:ssa toimimme toisillemme peilei-
na, oikeina, rehellisina peileind. Lapsuudessamme ymparillamme oli sairaita ihmisia, jotka olivat
kieroja peileja. Heidan reaktioistaan emme nahneet itsedmme oikein. Nyt uskallan jo ilmaista
inhoni kasvattajien toimia kohtaan, ja suruni siitd kuinka tata ihmista oli pienena kohdeltu. My6-
tatunnolla voin ottaa vastaan hanen oman suuttumuksensa ja surunsa, ja kertoa hanelle omia
kokemuksiani.

En uskaltanut vuosiin itse lahted mihinkaan Suomen aal-tapahtumiin, enka perhetilanteeni
vuoksi oikein olisi joutanutkaan. Mutta valtakunnallisten tapahtumien innoittamina rohkaistuim-
me jarjestamaan viiikonlopputapahtuman oman ryhman kesken. Teimme erilaisia harjoituksia
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neljannen askeleen itsetutkiskelusta, ja uskaltauduimme olemaan toistemme kanssa myos ryh-
man kaavamaisen tapaamisen ulkopuolella. Juttelimme ydmyohaan ja kerroimme toisillemme
elamastamme ja ajatuksistamme. Uskaltauduimme tutustumaan toisimme. Se on tehnyt hyvaa
ryhmallemme ja meille itsellemme.

Nyt olemme tehneet yhdessa hyvin monenlaisia asioita, ja yha vaan innostamme toisiamme uu-
siin suuntiin. Kdymme yhdessa lounailla, ja piddmme jalkiruuaksi pikapalaverin, jos tilanne sen
sallii. Palavereissa ilmapiiri on aina salliva, kannustava, iloinen ja tukeva. Me pidémme toisis-
tamme, vaikka olemme hyvin erilaisia. Emme varmaan itse tekisi ja valitsisi niin kuin toiset,
mutta se ei enda haittaa. Ryhmassamme nauretaan paljon, ja hullutellaankin, mutta toisiamme
emme pilkkaa. Nautimme tdysin siemauksin siitd, etta aal-periaatteissakin korostetaan sitd, ettd
kukin ryhma on itsendinen. Kukaan ei voi tulla meille maardilemaan! Teemme asioita niin kuin
itse haluamme! Voimme valita ne tavat, jotka auttavat meité kasvamaan terveemmiksi ja eh-
jemmiksi ihmisiksi. Useinkin kokeilemme jotain, mista emme tieda toimiiko se, mutta sallimme
myQ0s epaonnistumisen.

Oman ryhmamme ihanan ilmapiirin vuoksi haluan olla mukana Suomen aal:n toiminnassa. Toi-
von ettd koko maa tayttyisi ryhmistd, joiden ilmapiiri on yhta parantava ja hoitava. Ja kuinka
paljon meilld onkaan viela ihmisid, jotka eivat ole edes kuulleet koko aal:std! Jotka huokailevat
ja ahdistuvat yksin, ja syyttavat siitd itsedan. Meilla on vield monta syntipukkia, miellyttajaa, uh-
rautujaa ja raivoajaa sairaan lapsuutensa aikuisina satkynukkeina. Toivon etta vapaus ja mie-
lenrauha odottavat heitd, ja etta AAL voi auttaa mahdollisimman montaa. Tekemalla oman pie-
nen osani voin olla siind mukana.

mina




Rakas lapsi

Olen sin&, olet min& ja olen pahoillani.

Pahoillani siitd mita olet joutunut kokemaan, siita kaikesta

mité olet joutunut nakemaan.

Minua surettaa, etta olet joutunut nakemaan nalkaa, sietamaan kylmyytta, kylmia ihmisia.

Olen hylannyt sinut pitkaksi aikaa kun olisit ehk& tarvinnut minua eniten ja olen jattanyt sinua
ilman lapsenvahtia,

toisinaan olen jattanyt sinua sellaisten ihmisten huomaan jotka ovat satuttaneet sinua henkisesti
ja fyysisesti,

toiset hydtyakseen sinusta, toiset pelkastaan huvin vuoksi ja olen jattanyt sinua sinne taakseni
katsomatta, jopa nauraen..

Joskus olen tehnyt sen hyotydkseni sinusta, joskus en ole vaan ole jaksanut sinua, halunnut si-
nun tuhoutuvan, kuolevan
jattamaan minut rauhaan. Olen myynyt sieluni ja olen myynyt sinut...

Kun olen kutsunut sinua olet aina tullut, mutta en ole kestéanyt surun, hdpean ja pettymyksen
sinun silmissasi koska ne
ovat minun silmié.. inhoa taynna... vailla kyyneleita.

Kyyneleet ovat minun puolestani vuodattaneet sina ja lukuisat muut, minulle taysin vieraita ih-
misia

jolle mina olen ollut vieras, outo, jopa vaarallinen...

Valitettavasti ndma ihmiset olisi pitanyt kuulua meidéan elamaan, ne olivat meidan ymparilta
meidan Perheesta, yksi jopa MEISTA

Haluaisin sinun luottavan minuun, mutta en voi sita vaatia.
Haluaisin sinun rakastamaan minua, mutta en voi sita uskoa.

Minulle on kerrottu, etta ndin voisi olla.

Voin ainoastaan pyytaa etta jaksat minua viela vahan, minulla ei ole paljon tarjottavaa sinulle
juuri nyt

mutta sen haluaisin nayttaa sinulle, etta olet tastéa eteenpéin tarkein ihminen minulle.

Puheet on pidetty sanoihin en itsekkaan jaksa uskoa, nyt on naytén

paikka, molemmilla..molemmille...muille ja itsellemme.

En tieda rakastanko sinua vielakaan...
....Silti olet rakas..
..rakkain.
-26.11.-11- Joel



Minun tarinani

Olen alkoholistien lapsi, nyt jo 40 vuotias. Muistoissa pysyy tiukalla otteellaan menneisyyden kipeat
jaljet. Meilla joi molemmat vanhemmat ja railakkaita juhlia oli usein. Siina me lapset oltiin jaloissa,
mina isoveli ja pikkuveli. Riitoja ja huutoa oli usein.

Aidin tapana huvitella juovuksissa oli leikkia kuollutta olohuoneen lattialla, me lapset itkettiin ja huu-
dettiin aiti nouse, ala kuole. Kyllahan se jonkin ajan paasta nousikin nauraa rakattaen. Eras ilta on
jaanyt mieleen, ryypatty oli ja tappeluksi jalleen meni. Aiti Iahti veljien kanssa puhelinkopille soitta-
maan poliisia. Mina jouduin jaamaan kotiin ja kuinka pelkasinkaan isaa, olin piilossa sohvan takana,
ettei isa |0ytaisi minua. Erohan niille sitten tuli ja mina ja pieni veljeni muutettiin didin kanssa pois.
Siitd ei seurannut mitaan hyvaa. Aiti juhli entistakin enemman ja me oltiin veljen kanssa taysin heit-
teilla. Hoidin veljea niin hyvin kun 6 -vuotias voi 2 -vuotiasta hoitaa. Asuimme tuolloin koululla ja
ihana keittion tati antoi meille ruokaa, sen mita oppilailta jai. Muistan kuinka keitti6lta tuli ihana
tuoksu ja menin veljen kanssa arasti kysymaan, saataisko mekin. Monta hetkea vietimme pihalla kyl-
massa, kun ei ollut avaimia etta oltaisiin paasty sisalle. Veli muutti takaisin isalle ja jain aidille yksin.
isa oli tuolloin jo lopettanut juomisen.

Karkasin muutaman kerran pikkupydralla isan luokse mutta aina minut vietiin takaisin. Matkaa oli
10km.Kauhun hetkia pienelle tytélle oli kun aiti ryyppasi ja silla oli miehia mukana. Silloin olin omas-
sa sangyssa, piilossa peiton alla. Oli mulla kissa turvana :) se olikin ainut ilo elamassa. Viimeinen ilta
aidin luona on myds jaanyt ikuisesti mieleen. olin naapureilla, heilla oli saman ikdinen tytté kuin mi-
na. Aiti tuli ovelle taysin sekaisin huusi ja raivosi ettd mun pitad menné kotiin. Onneksi naapurin mies
soitti poliisit paikalle. Poliisi tuli komeroon jossa olin piilossa ja kysyi lahdenkd aidin kanssa vai jaan-
kd naapuriin, sanoin etta jaan.

Seuraavana aamuna lahdin kotiin ja kysyin hadissani mita aidille on tehty, kun porraskaytavan seinat
oli veressa.( Kuulin mydhemmin etta aiti oli viiltanyt ranteensa ja veri oli suihkunnut seinille. )
Eihan kotiin paassyt, kun aiti oli putkassa.

Koulun naapurissa asui vanha mies, pienessa tollissa. Menin sinne ja kuunneltiin “papan” radiosta
juokse sind humma, kun tuo taivas on niin tumma ja lauloin kovaa mukana. (papan luona oli turval-
lista olla) olin tutustunut tuohon vanhaan mieheen, sen jalkeen kun veli muutti pois. Saalista var-
maan minua otti hoiviinsa. Isa haki minut kotiin, ennen kuin diti paasi putkasta. Isan luona eldma oli
ihan muuta mihin olin tottunut, oli ruokaa, 1ampoa, veljet ja mina jalleen yhdessa.

Eikd minun koskaan enaa tarvinnut palata takaisin aidin luokse. Nain aikuisena ymmarran nyt kuinka
paljon lapsena koetut asiat on vaikuttanut omaan elamaani.

Alkoholistien aikuisten lasten piirteet on lahes kaikki my6s minun elamaani maaritellyt. Kaikkein pa-
himpia ovat vihaiset ihmiset, silloin tunnen jalleen olevani se pieni tyttd sohvan takana piilossa.
Kirjoitti: Katja



Laheisriippuvainen

Juominen loppui, mutta suhtauduin itseeni edelleen hyvin musta valkoisesti. Minun on aina ollut
helpompi tehdé asioita jotka ovat epaterveita ja edistavat jollain lailla riippuvaista kayttaytymis-

tani. Tunteeni olen piilottanut huumeisiin, alkoholiin, opiskeluun, tyéhén, ruoan ahmimiseen, pa-
konomaiseen siivoamiseen ja toisten ihmisten kontrollointiin. Niin kovasti olen halunnut korjata,

hoivata ja pelastaa ihmisid. Kysymys kuuluukin: Pelastaa milta?

Elaméssani toistuivat darimmaisyydet ja musta valkoisuus. Olin itsetuhoinen ja samalla rankai-
sin itseéni kaikesta. Piiskasin itse&ni virheista ja piiskasin itse&ni yha parempiin suorituksiin. Mi-
kaan ei riittanyt minulle.

Tarkastellessani elettya elamaani I6ydan toistuvan syklin: rippuvuus ja itsetuhoisuus — epatoi-
voinen pelastautuminen ja taydellisyys -riippuvuus ja itsetuhoisuus. Ensin olin riippuvainen
huumeista ja myéhemmin alkoholisti. Lopetin huumeet ja aloitin opiskelun. Korotin peruskoulun
paastotodistuksen keskiarvon 9,8. Valmistuin toiveammattiini Sosiaalikasvattajaksi huippu arvo-
sanoin. Sain kaksi lasta ja toisen lapsen syntyman jalkeen sairastuin synnytyksen jalkeiseen
masennukseen. Yritin olla taydellinen aiti. Valmistin vauvan soseet itse, kaytiin laulamassa
Muskarissa ja oli tarkat aikataulut nukkumista, ulkoilua ja leikkia varten. Lainattiin kirjoja kirjas-
tosta. Samaan aikaan join viikonloput humala hakuisesti. alkoholismini muuttui vuosi vuodelta
rankemmaksi ja vaikutti persoonaani kielteisesti. Olin ristiriitainen, hukkumaisillaan oleva sielu.
Selvana ollessa lapset, puoliso ja koti olivat minulle kaikki kaikessa. Juodessani millaan muulla
ei ollut mitdan valia. Olin humalassa valinpitamaton ja itsekas.

Raitistuttuani moni asia muuttui hyvalla tavalla, mutta minulla ei ollut omaa elamaa. Eika ollut
oikein Sirpa Johannaakaan. Olin kolmen lapsen aiti, vaimo, omaishoitaja syopaa sairastavalle
anopille ja yrittaja. En kuitenkaan omannut mitddn omaa, itselleni kuuluvaa. Olin vain tyhja kuo-
ri, joka suoritti tunnollisesti tehtaviddn saamatta itse mitaan. Olin vaaralla lailla kiltti, joustava,
venyva ja rajaton. Elin edelleen omassa perheessani tuntosarvet koholla niin kuin lapsuuden
kodissanikin. Minun taytyi tietaa, korjata ja pelastaa. Onko mieheni vasynyt téista? Artynyt mi-
nuun? Lapseni nayttaa surulliselta. Aidin on saatava puhallettua paha mieli pois. Yritin kysel-
|&:0Onko kaikki hyvin? Onhan?

Laheisriippuvainen jonka huumeena olivat muut ihmiset. Keskittymalla muihin minun ei taas-
kaan tarvinnut kohdata omaa elamaani, itseéni eik& varsinkaan tunteitani.

Jatkuva muiden tarkkailu, miellyttdminen, kiltteys, kontrollointi ja korjailu kaiken muun tekemisen
lisdksi uuvuttivat minut taysin. Yhtend aamuna sydanta puristi niin kova tuska ja ahdistus seka

vasymys, ettd kyyneleet vaan valuivat lakkaamatta pitkin poskia. Uupumus oli valtava. Se tuntui
fyysisena ja henkisenad pahana olona. Nukuin vaatteet paalla, kun en jaksanut illalla riisua enka
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aamulla pukea. Kavin muiden pakottamana suihkussa. Nukuin. Nukuin ja nukuin. Taas kerran
toivoin, ettd joku ottaisi minut pois tasta helvetista.

Sairaalassa hoidettiin masennusta ja uupumusta. Siella kuukauden aikana kello siirtyi pysahty-
neeseen aikaan. Aloin tiedostamaan mité oli tapahtunut. Olin itse tehnyt itsestani korvaamatto-
man ja omasta elamastani helvetin. Teki hyvaa huomata, ettd lapset, mies ja firma pyorivat il-
man minuakin. Mies puki aamuisin tyton ja vei paivakotiin. Hoiti kodin. Pojat hoitivat koulunsa ja
koiran. Kaikki saivat ruokaa. Mummikin jai eloon.

Mina selvisin! Nousin taas pohjalta kuin Fenix lintu. Tarvitsin apua, muita ihmisia, vertaistukea ja
askeleita. LOysin rynman palavereissa tunteeni ja tapani kasitella kaikkea kokemaani. Ryhmaés-
sa en ollut en&a yksinainen.

Tanaan olen luottavaisempi, rakastavampi ja rakastettavampi &iti, puoliso, tytar ja ystava. Yritan
opetella asettamaan rakkaudelliset rajat itselleni. Paiva kerrallaan.

Sirpa Johanna

F w
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Aikuisten lasten runoja

Mun sielu on Elmukelmiua. Lapinakyvaa ja venyvaa. Aukkopaikat on tilkitty Eri-
keepperilla. Kursitu kokoon Jesarilla.

Matkatessani toipumisen aalloilla, tunnen kuinka hdyhen kutittelee sieluani.
Ihmisia elamaani tulee ja niita lahtee.

Hymyillen toivotan tervetulleeksi ja hymyillen vilkutan lahtijalle.

Jokaisesta tapaamisesta jaa muisto, jalki....

Sirpa Johanna

Voi kunpa saisin jaada vaan
Peiton alle makaamaan
Piiloon julmaa maailmaa
Jossa siivekas ei lentaa saa
Vaan se aina alas ammutaan

Voi kunpa maailma huomaisi sen
Miten arvokas on jokainen
Kuinka siiven isku hiljainen
Tuulenvirtoja mukaillen

Voi nayttdd maailman kauneuden

- Sanna
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ACA Intergroup Nederdand invites you to the 2nd Annual ACA Dav. We'll provide you with many choices of
meetings, workshops, a serenity room, food, fun and fellowship. The day starts with a very warm welcome
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Regisiration: |5 €5.00 per person. This fee includes coffee and tea and most of the day’s expenses.

nch: We are having an American Pot luck, pleage bring a favorites food to share. Remember thisis a
and Alcohol Free event.

g

Dinner: We are serving a homemade Taco Bar, meat and vegetarian option available, along
salad, chips and salsa! Cost is€5.00
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speaking members. Everyone is free to use the language they feel most comfortable with throughout the
day. You can contact us via email: acadayni@gmail.com with any guestions and to register.
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REGISTRA“DN FORM AEA A‘f THE Flazmround Df Recnveg 5"‘ &ml 2!]1

Email to: acadaynl@gmail.com

A

Entrance Fee: Bank transfer to ACA Intergroup Nederland, NLS0INGBO0064 75284 List your name and
ACA Day 2016 in the comment area. We need at least 20 members to make this event happen.
Pay in advance by April 2™ 2016: € 5.00 per person for (number) fellow travelers' =€

Pay after April 2nd or on the day: € 7.00 perperson for (number) fellow travelers' =€

Dinner Ticket: Pay in advance Only: €5.00 per person for {number) ‘fellow fravelers' =€

Select your protein preference for the Taco bar with an X Vegetarian: Meat:

EIRST NAME + LAST | ETTER all paying members:
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AJANKOHTAISTA

UUSI RYHMA SOTKAMOSSA

Kokoontumisaika: joka kuukauden toinen maanantai klo 18 (heindkuussa ei kokousta)
Paikka: Keskuskatu 13 (nuorisotilan kerhotila, kdynti terv.kesk.parkkipaikan puolelta)
Sahkoposti: aal.sotkamo@gmail.com

Yhteyshenkil6: Piia 0400 428 318 (tekstiviestit)

UUSI RYHMA MIEHILLE HELSINGISSA

Miesten ryhma kokoontuu Helsingissa joka toinen sunnuntai (parittomat sunnuntait) klo 12-14.
Osoite on Jalavatie 6 b. Ryhmatila sijaitsee Meilahden kirkon tiloissa, takapihan puolella. Ovessa on
lappu, jossa lukee AAL. Lisatietoja tekstiviestilla: Aki 0405551131.

UUSI ACA RYHMA OULUSSA
Oulussa on aloittanut uusi ACA ryhma alkoholistisissa tai muuten toimintahdairidisissa perheissa
kasvaneille aikuisille.

Ryhma kokoontuu joka perjantai kello 18.00-19.30

Hyvan Mielen Talolla 2.krs, osoitteessa Puusepéankatu 4.

Ovet sulkeutuvat kello 17.55, joten paikalla on hyva olla ajoissa.
Lisatietoja:

Numerosta: 050-5368528

Sahkopostiosoitteesta: kacaravaara@gmail.com

Nettisivuilta: www.aal.fi

Ouluun on perustettu myods Oulun paikallistoimikunta joka aloittelee toimintaansa tiedottamisen
merkeissa.

Uutisia Kotkasta: AAL/ACA -ryhma Virtaa starttaa 2.9.2015! Ryhma kokoontuu
keskiviikkoisin klo18 -20 Karhulan A-klinikan takkahuoneessa, Turvalantie 2, Ko t-
ka. Yhteydenotot s -postitse: virtaa.aal@gmail.com tai puh Tarja 044-9911180.
Tervetuloo! Ryhmavierailuja kaivataan myos!

Tervehdys! 5.1. 2016 alkaen Mikkelin AAL kokoontuu tiistaina klo: 18.00-19.30
paikkana Savilahdenkatu 20, sisapiha, kellarikerroksen kerhohuone!
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Tulossa: Perheleiri 10.-14.8.2016 Rosvikissa. Lisaéa tietoa myéhemmin.

JUMIJARVEN KESALEIRI 25.-31.7.2016

3rd European ACA Meeting in Moscow

Dear All,

| am glad to announce that Moscow Intergroup committee starts preparing for 3rd European
ACA Meeting 2016 (combined together with the 5th Russian ACA Big Meeting 2016).

We are warmly welcome you and other ACAs in Moscow on 23, 24, 25th of September, 2016 to
share your experience, strength, hope and to discuss service structure in Europe and Russia as
well.

1. I will keep you updated on further news.

2. If you have any questions regarding this meeting, please do not hesitate to email me

3. If  missed anyone in TO , please forward it to them ( my mailbox restricted me with 50
addresses only, sorry)

4. If you wouldn’t like to receive these emails or, vice versa, you would like me to add anyone in
this, please email me directly.

Hope to see you in Moscow! Regards, Petr Z, pzharkov@yandex.ru

Polvijarven tapahtumia

Kaikille jotka haluavat vapautua kummallisen lapsuusperheen vaikutuksista: eristéytymisesta,
peloista, ahdistuksesta, stressista, alistumisesta ja kiukusta. Polvijarven AAL-ryhméa kokoontuu
Eheytyksesséa Varosentie 54 joka keskiviikko klo 17.30. Jos epérdit tai tarvitse kyytia, voit soit-
taa p. 050 547 6548.

Tervetuloa aal-retriitteihin joka kuukauden loppupuolella!
Vuoden 2016 teemana ohjelmamme kaksitoista lupausta

17.-19.6.2016 lupaus kuusi: Nautimme vakaudesta ja levosta

29.-31.7.2016 lupaus seitseméan: Opimme leikkim&én ja pitdmaan hauskaa

19.-21.8.2016 lupaus kahdeksan: Rakastamme ihmisi4, jotka arvostavat itsedan
16.-18.9.2016 lupaus yhdeksan: Opimme kunnioittamaan rajojamme

28.-30.10.2016 lupaus kymmenen: Emme pelkaa epaonnistumista

25.-27.11.2016 lupaus yksitoista: Opettelemme tuloksellisia kaytostapoja

16.-18.12.2016 lupaus kaksitoista: Odotamme saavamme parasta ja otamme sen vastaan
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HYVA MUISTAA JA TIETAA

www.aal.fi
ACA, Adult Children of Alcoholics: www.adultchildren.org

Tiedustelut, kysymykset ja yhteydenotot, jotka koskevat AAL-toveriseuraa, sen toimin-
taa ja tiedottamista: aal(at)aal.fi

Kirjallisuuden tilauslomake: www.aal.fi / materiaali / tilaa kirjallisuutta. Tilaukset
my0®s suoraan osoitteeseen: tilaus(at)aal.fi. Saatavana Iso kirja (suomeksi ja englannik-
si), 12 askelta ja 12 perinnetta askelvihko, AAL-tyOkirja (engl.) ja tulokasesite.

Ryhmailuetteloon muutokset: Otsikolla web-muutokset: webmaster(at)aal.fi

Maksut

Kaikki maksut maksetaan tilille SAMPO FI81 8000 1571 1733 93. Maksun saaja AAL.
Maksettaessa ilmoitetaan maksun aihe, kuka maksaa ja mita maksaa, esim. ryhmatuki,
lehti, askelvihot ym.

Tapahtumat
Ryhma voi ilmoittaa tapahtumista kotisivulla, jonne on linkki AAL:N nettisivujen kokouk-
set-osiosta.

AAL-lehti Perhonen
Teksteja ja muuta materiaalia voi ldhettdd osoitteeseen: perhonen(at)aal.fi. Lehdessa
julkaistut kirjoitukset ovat kirjoittajan omia nakemyksia, eivatka valttamatta edusta
AAL:n kantaa asioista.

Perhosen tilaaminen

Lehden voi tilata paperiversiona kotiin. Tilaus AAL:n www-sivujen kautta: materiaa-
li/Perhonen-tiedotuslehti, jossa on sahkdinen tilauslomake. Tilaukset myds osoittee-
seen: perhonen(at)aal.fi. Perhonen ilmestyy noin nelja kertaa vuodessa ja on luettavis-
sa myos AAL-nettisivuilla.

AAL-lehden hinnat:  vuositilaus (4 lehted) ryhmille ilmainen
vuositilaus (4 lehted) yksityishenkilolle 8 €
lisalehti (4 lehted) 8 €

(jos esim. ryhmat haluavat tilata samaa lehtea toisen kappaleen)
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AAL:N KAKSITOISTA PERINNETTA

1. Yhteisen hyvinvointimme tulisi olla ensisijalla; henkildkohtainen toipuminen riippuu AAL:n
yhtendisyydesta.

2. Ryhmamme tarkoitusperaa varten on vain yksi perimmainen auktoriteetti — rakastava Jumala
ilmaistuna ryhmamme omassatunnossa. Johtajamme ovat vain luotettuja palvelijoita, he eivat
hallitse.

3. Ainoa vaatimus AAL:n jasenyydelle on halu toipua vaikutuksista, jotka kasvaminen
alkoholistisessa tai muulla tavoin toimintahairidisessa perheessa aiheutti.

4. Jokainen ryhma on autonominen lukuun ottamatta asioita, jotka vaikuttavat muihin ryhmiin
tai AAL:aan kokonaisuutena. Teemme yhteistyota kaikkien muiden 12 askeleen ohjelmien
kanssa.

5. Jokaisella ryhmalla on vain yksi ensisijainen tarkoitus — saattaa sanomansa viela karsivalle
aikuiselle lapselle.

6. AAL-ryhman ei tulisi koskaan antaa kannatustaan, rahallista tukea tai lainata AAL:n nimea
millekdan samankaltaiselle toimijalle tai ulkopuoliselle yritykselle, jotteivat rahaan, omaisuuteen
tai arvovaltaan liittyvat ongelmat erottaisi meita ensisijaisesta tarkoituksestamme.

7. Jokaisen AAL-ryhman tulisi olla tédysin omavarainen ja kieltaytya ulkopuolisista avustuksista.
8. Alkoholistien Aikuiset Lapset -yhteison tulisi aina pysya ei-ammattimaisena, mutta
palvelukeskuksemme voivat palkata erityistyontekijéita.

9. AAL:aa sellaisenaan ei koskaan tulisi organisoida, mutta voimme luoda palveluneuvostoja tai
toimikuntia, jotka ovat suoraan vastuussa niille, joita palvelevat.

10. Alkoholistien Aikuiset Lapset -yhteisélla ei ole mitaan mielipidettd ulkopuolisista
kysymyksista. Tasta syysta AAL:n nimed ei koskaan tulisi vetda mukaan julkisiin kiistoihin.

11. Toimintaperiaatteemme julkisissa suhteissa rakentuu ennemmin vetovoimaan kuin
mainostamiseen. Sailytdmme henkilokohtaisen anonymiteetin lehdistdssa, radiossa, televisiossa
ja elokuvissa.

12. Anonymiteetti on kaikkien perinteidemme henkinen perusta aina muistuttaen meita
asettamaan periaatteet henkilGiden edelle.

Copyright © 2006 Adult Children of Alcoholics World Service Organization
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