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PERHONEN - Alkoholistien aikuisten lasten tiedotuslehti 
 
Alkoholistien aikuiset lapset on keskinäiseen apuun ja itsehoitoon perustuva ryhmä. Jäseniä 
ovat sellaiset aikuiset henkilöt, joiden lapsuuden perhetaustaan on kuulunut toimimattomassa 
perheessä kasvaminen. Tällaista toimimattomuutta on voinut olla vanhempien alkoholismi, voi-
makas uskonnollisuus, perheessä vallitseva väkivaltainen, ankara tai arvosteleva ilmapiiri. Jou-
kossamme on myös ihmisiä, jotka kokevat yleisesti ottaen lapsuuden perheessä olleen jotain 
pielessä.  
 
Yhteistä meille on halu kasvaa terveiksi aikuisiksi. Ryhmämme ovat avoimia. AAL:n ainoa jäse-
nyysvaatimus on halu toipua toimimattomassa perheessä kasvamisen vaikutuksista. Monet 
meistä ovat tunnistaneet itsensä pyykkilistan ominaispiirteistä ja tulleet lähimpään AAL-
ryhmään.  
 

Lehden nimi PERHONEN perustuu itsehoitomenetelmämme 12. askeleen kehyskertomuksen ver-
taukseen perhosesta. Lapsuuden vaikeudet ovat synnyttäneet meille monia luonteenvajavuuksia 
ja aiheuttaneet henkistä kipua, joista olemme AAL:n avulla alkaneet toipua. 12. askeleen kehys-
kertomuksessa toipumista verrataan perhosen vapautumiseen kotelosta.  
 
Luonnossa oikea perhonen tarvitsee kaiken sen voiman, minkä se saa kamppaillessaan itsensä 
vapaaksi kotelosta, jotta se selviytyisi perhosena. Näin on myös meidän kohdallamme. Meidän 
tulee elää kipumme läpi, koska juuri se kasvattaa meitä. AAL auttaa meitä kohtaamaan tuon 
kivun ja vapautumaan siitä. 
 
Tämä lehti tiedottaa toiminnastamme ja ajankohtaisista asioista. Se toimii myös kokemuksen 
jakamisen välineenä. Haluamme jakaa kokemuksemme, voimamme ja toivomme siitä, että toi-
puminen on mahdollista. 
 
Haluamme lehden välityksellä viestittää toipumistarinaamme. Moni meistä ei edes aluksi tiennyt, 
kuinka koteloituneita olimme. Vähitellen, kun kuulimme toisten jakavan kokemuksiaan, aloimme 
tunnistaa noita asioita ja aloimme kasvaa irti kivusta. Tänään useat meistä voivat todeta, että 
toipuminen lapsuuden perheen aiheuttamasta kivusta on todella mahdollista. Perhonen on va-
pautunut kuorestaan! 
 
Tämän lehden voi tilata itselleen kotiin paperiversiona AAL:n web-sivujen kautta tai laittamalla 
sähköpostia osoitteeseen perhonen(at)aal.fi. Lehden hinta 8 € vuosi. Lehti ilmestyy noin 4 ker-
taa vuodessa. Lehden voi myös ladata netin kautta pdf-tiedostona osoitteesta www.aal.fi koh-
dasta materiaalit. 
 

Kirjoittajat vastaavat itse kirjoitustensa sisällöstä. Ne eivät edusta AAL:n kantaa kokonaisuudes-
saan.  
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KIRJOITA AAL-LEHTEEN – yhdessä teemme tämän lehden! 
 

Voit kirjoittaa omista toipumiskokemuksistasi, tunteistasi ja ajatuksistasi. Voit kirjoittaa 
myös, millaisia oivalluksia ja ajatuksia toipumisohjelmaamme tai AAL-toimintaan liittyen 

olet kokenut. Lehteen voi lähettää myös runoja, sarjakuvia ja piirroksia. 
 

Myös AAL-ryhmät voivat olla aktiivisia lehden teossa ja lähettää tapahtumiinsa liittyviä 
ilmoituksia. Olisi myös kiva, jos tapahtumia järjestettäessä joku niihin osallistuja kirjoit-
taisi jutun omista tunnelmistaan ja kokemuksistaan. Jos joku haluaa harjoitella toimitta-
jan tehtäviä, voi ryhmätovereita tai muita AAL:n jäseniä haastatella ja tehdä lehteen ju-

tun. Kaikki aineisto on tervetullutta.  
 

Seuraava AAL lehti ilmestyy syyskuussa 2016.  
Materiaalit, tekstit, tulevien tapahtumien tiedotteet yms.  
tulee lähettää viimeistään toukokuun loppuun mennessä:  

perhonen(at)aal.fi 
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ALKUSANAT: Luottamus on epävarmuuden sietämistä                                            
 

Luottamattomuus on yhteinen piirre meillä aikuisilla lapsilla. Kokemukset lapsuudessa ja 

elämän varrella ovat käynnistäneet meissä toimintamallin, jossa yleensä se johon voi luottaa 

on minä itse. Luottamattomuus muihin näkyy kontrolloimisen tarpeena, ylivastuullisuutena 

ja muuna pakonomaisena käyttäytymisenä kuten ylihuolehtivuutena. Toiminta tähtää turval-

lisuuden tunteen vahvistamiseen ja siihen, että lopputulos olisi meille mieluisa tai ainakin 

mahdollisimman vähän epämieluisa. 

 

Kun olin lapsi, katsoin autossa tietä. En saanut koskea rattiin tai polkimiin, olin vain kyytiläi-

nen. Mutta keskityin katsomaan tietä. Katseellani pystyin ehkäisemään hirvikolarit, vaaralli-

set ohitukset ja muut onnettomuudet. Näin tilanne oli hallussa lapsella, joka pelkäsi kuole-

maa, isän ajaessa tunnekuohuissaan holtittomasti ja vaarallisesti tai ollessaan krapulassa. 

Kuoleman pystyi estämään vain omalla katseellaan. Kasvaessani on tullut lisää erilaisia kei-

noja hallita elämää ja kuolemaa. Jos ajattelen kaiken pahan etukäteen se ei ehkä tule, koska 

olen varautunut, eikä se pääse yllättämään minua. Jos en poistuisi koskaan talosta, en joutuisi 

onnettomuuteen enkä kuolisi. Jos valvon ja kuuntelen lapsen hengitystä ja rinnan kohoamis-

ta, hengitys ei pysähdy. Jos olen kiltti ja teen kaiken oikein, minulle ei tapahdu mitään pa-

haa, koska en ansaitse sitä. Jos vain puhun kaikki järkevät ja oikeat asiat ihmisille, he ymmär-

tävät muuttua ja tehdä oikein. Todella tehokkaita keinoja kaikki, eikö vain?   

 

Paljon on myös lisäksi ollut hyvin konkreettisia hyviä vastuullisen ihmisen keinoja käytettä-

vissä. Ja vaikka kaikki keinot olen käyttänyt, nyt ohjelmaan tultuani ymmärrän, että mikään 

ei olekaan minun käsissäni. Olen saanut luovuttaa elämäni ja tahtoni itseäni suuremmalle 

voimalle. Olen hänen siipiensä suojassa, miten tahansa käykin. Elämä on hallitsematonta ja 

joudun vain luottamaan. Sietämään sen epävarmuutta ja silti löytämään sisältäni toivon ja 

rauhan. Asiat menevät niin kuin ne menevät. Voin tehdä valintoja, oikeita ja vääriä, tietämät-

tä kummat ovat kumpia ja mihin lopputulokseen ne johtavat. Hiljalleen saan luopua ja ym-

märtää, 

 

Olevani vain lastu lainehilla. 

 Hanna 
Lastu lainehilla 

Mistä lastu lainehilla?  

Pilske pieni aallon päällä  

yksiksensä illansuussa  

virran vettä vaeltamassa?  

Tuolta lastu lainehilla,  

pilske pieni aallon päällä,  

Pohjan lasten laitumilta,  

sinitunturin tuvilta.  

Siellä kulta hongan kaasi,  

veisti, veisti sulho venhon,  

kohta vierii virran vettä  

neittä nuorta noutamaan. 

Ilmari Kianto 
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Miksi haluan olla mukana auttamassa AAL:ää toimimaan Suomessa? 

Olen ollut jäsenenä kauan, ja oppinut tänä aikana paljon. Olen muuttunut. Olen rohkeampi, pa-
remmin sovussa itseni kanssa, ja vapaampi tekemään niin kuin itse haluan. Mielenrauhani on 
parempi. En mene enää mukaan toisten tunnekuohuihin, vaan voin itse päättää miten niihin 
suhtaudun. Olen paljosta kiitollinen omalle ryhmälleni. Olen oppinut todeksi sen, että mitä 
enemmän ryhmälle antaa, sitä enemmän itse saa. Tämän oppimiseen meni minulla kauan. 

Olin jäsenenä ryhmässä vuosikausia, käyden vain palaverissa, ja poistuen heti kokoontumisen 
jälkeen. Kukaan ryhmäläisistä ei ollut ystäväni, enkä tuntenut ketään henkilökohtaisesti. Tulin 
usein viime tingassa, kiireinen kun olin. Ryhmässämme ei ollut tapana puhua kummiudesta, en-
kä tiedä oliko kenelläkään kummia. Aika pian ryhmään tuloni jälkeen vanhat jäsenet vähitellen 
tippuivat toiminnasta, ja me uudet jäimme keskenämme. Olimme aika ymmällämme. Emme 
tunteneet toisiamme, emme luottaneet toisiimme. Kokoonnuimme viikottain, ja usein paikalla oli 
vain muutama ihminen. Emme käyneet valtakunnallisissa aal-tapahtumissa. Ryhmämme kesti 
koossa vain hädin tuskin. Vuorotellen joku jaksoi ottaa vähän vastuuta, järjestää uuden kokoon-
tumispaikan tai tuoda avaimen. Talous pyöri kädestä suuhun, yhtään ylimääräistä ei ryhmällä 
ollut. 

Väliin 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 pitäisi suhtautua? Olimme oppineet ettei toisen puheenvuoroa saa kommentoida, ja niin 
me hiiskumatta ahdistuen kuuntelimme nyyhkytystä. Nyt olen jo oppinut, että aina voi hiukan 
reagoida ja keventää näin omaa ahdistustaan. Voi vaikka hiljaa ojentaa nenäliinan. Itkevältä voi 
rauhallisempana hetkenä kysyä haluaako hän kosketusta tai halausta, vai haluaako hän olla 
ihan rauhassa. Olen myös huomannut, että joskus sitä itsekin jankkaa yhtä asiaa aikansa, kun-
nes pääsee siitä irti ja eteenpäin. Loputtomiin ei kukaan juutu yhteen aiheeseen. 

Näin taaksepäin katsoen huomaan, että vähitellen me aloimme ottaa uusia askelia ryhmässäm-
me. Eräät rohkaistuivat valtakunnallisiin tapahtumiin, ja me muut kuuntelimme ihmetellen ja 
kadehtien heidän kokemuksiaan. Eräs toinen pyysi minua auttamaan neljännen askeleen teos-
sa, ja aika avuttomana kuuntelin, kuinka hän kävi läpi elämäänsä. En tuntenut häntä, en osan-
nut oikein sanoa mitään. Yritin miedosti tuoda esiin hänen hyviäkin ominaisuuksiaan, mutten 
usko hänen oikein kuulleenkaan. Tunsin olevani kummallisessa tilanteessa. En tiennyt mitä mi-
nulta odotettiin, kun en ollut oikein kummiudesta kuullutkaan. Hänen kertomuksensa siitä kuin-
ka häneen lapsena suhtauduttiin oli kuohuttavaa kuultavaa: täynnä epäoikeudenmukaisuutta ja 
haukkumista. Mutta en uskaltanut näyttää tervettä reaktioitani, eihän puheenvuoroja saa kom-
mentoida. En vielä silloin ymmärätänyt, että me aikuisina aal:ssä toimimme toisillemme peilei-
nä, oikeina, rehellisinä peileinä. Lapsuudessamme ympärillämme oli sairaita ihmisiä, jotka olivat 
kieroja peilejä. Heidän reaktioistaan emme nähneet itseämme oikein. Nyt uskallan jo ilmaista 
inhoni kasvattajien toimia kohtaan, ja suruni siitä kuinka tätä ihmistä oli pienenä kohdeltu. Myö-
tätunnolla voin ottaa vastaan hänen oman suuttumuksensa ja surunsa, ja kertoa hänelle omia 
kokemuksiani. 

En uskaltanut vuosiin itse lähteä mihinkään Suomen aal-tapahtumiin, enkä perhetilanteeni 
vuoksi oikein olisi joutanutkaan. Mutta valtakunnallisten tapahtumien innoittamina rohkaistuim-
me järjestämään viiikonlopputapahtuman oman ryhmän kesken. Teimme erilaisia harjoituksia 
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neljännen askeleen itsetutkiskelusta, ja uskaltauduimme olemaan toistemme kanssa myös ryh-
män kaavamaisen tapaamisen ulkopuolella. Juttelimme yömyöhään ja kerroimme toisillemme 
elämästämme ja ajatuksistamme. Uskaltauduimme tutustumaan toisiimme. Se on tehnyt hyvää 
ryhmällemme ja meille itsellemme. 

Nyt olemme tehneet yhdessä hyvin monenlaisia asioita, ja yhä vaan innostamme toisiamme uu-
siin suuntiin. Käymme yhdessä lounailla, ja pidämme jälkiruuaksi pikapalaverin, jos tilanne sen 
sallii. Palavereissa ilmapiiri on aina salliva, kannustava, iloinen ja tukeva. Me pidämme toisis-
tamme, vaikka olemme hyvin erilaisia. Emme varmaan itse tekisi ja valitsisi niin kuin toiset, 
mutta se ei enää haittaa. Ryhmässämme nauretaan paljon, ja hullutellaankin, mutta toisiamme 
emme pilkkaa. Nautimme täysin siemauksin siitä, että aal-periaatteissakin korostetaan sitä, että 
kukin ryhmä on itsenäinen. Kukaan ei voi tulla meille määräilemään! Teemme asioita niin kuin 
itse haluamme! Voimme valita ne tavat, jotka auttavat meitä kasvamaan terveemmiksi ja eh-
jemmiksi ihmisiksi. Useinkin kokeilemme jotain, mistä emme tiedä toimiiko se, mutta sallimme 
myös epäonnistumisen. 

Oman ryhmämme ihanan ilmapiirin vuoksi haluan olla mukana Suomen aal:n toiminnassa. Toi-
von että koko maa täyttyisi ryhmistä, joiden ilmapiiri on yhtä parantava ja hoitava. Ja kuinka 
paljon meillä onkaan vielä ihmisiä, jotka eivät ole edes kuulleet koko aal:stä! Jotka huokailevat 
ja ahdistuvat yksin, ja syyttävät siitä itseään. Meillä on vielä monta syntipukkia, miellyttäjää, uh-
rautujaa ja raivoajaa sairaan lapsuutensa aikuisina sätkynukkeina. Toivon että vapaus ja mie-
lenrauha odottavat heitä, ja että AAL voi auttaa mahdollisimman montaa. Tekemällä oman pie-
nen osani voin olla siinä mukana. 

minä 
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Rakas lapsi 
Olen sinä, olet minä ja olen pahoillani. 
Pahoillani siitä mitä olet joutunut kokemaan, siitä kaikesta 
mitä olet joutunut näkemään. 
Minua surettaa, että olet joutunut näkemään nälkää, sietämään kylmyyttä, kylmiä ihmisiä. 
  
Olen hylännyt sinut pitkäksi aikaa kun olisit ehkä tarvinnut minua eniten ja olen jättänyt sinua 
ilman lapsenvahtia,  
toisinaan olen jättänyt sinua sellaisten ihmisten huomaan jotka ovat satuttaneet sinua henkisesti 
ja fyysisesti, 
toiset hyötyäkseen sinusta, toiset pelkästään huvin vuoksi ja olen jättänyt sinua sinne taakseni 
katsomatta, jopa nauraen.. 
  
Joskus olen tehnyt sen hyötyäkseni sinusta, joskus en ole vaan ole jaksanut sinua, halunnut si-
nun tuhoutuvan, kuolevan 
jättämään minut rauhaan. Olen myynyt sieluni ja olen myynyt sinut... 
  
Kun olen kutsunut sinua olet aina tullut, mutta en ole kestänyt surun, häpeän ja pettymyksen 
sinun silmissäsi koska ne 
ovat minun silmiä.. inhoa täynnä... vailla kyyneleitä. 
  
Kyyneleet ovat minun puolestani vuodattaneet sinä ja lukuisat muut, minulle täysin vieraita ih-
misiä 
jolle minä olen ollut vieras, outo, jopa vaarallinen... 
Valitettavasti nämä ihmiset olisi pitänyt kuulua meidän elämään, ne olivat meidän ympäriltä 
meidän Perheestä, yksi jopa MEISTÄ 
  
Haluaisin sinun luottavan minuun, mutta en voi sitä vaatia. 
Haluaisin sinun rakastamaan minua, mutta en voi sitä uskoa. 
  
Minulle on kerrottu, että näin voisi olla. 
  
Voin ainoastaan pyytää että jaksat minua vielä vähän, minulla ei ole paljon tarjottavaa sinulle 
juuri nyt 
mutta sen haluaisin näyttää sinulle, että olet tästä eteenpäin tärkein ihminen minulle. 
Puheet on pidetty sanoihin en itsekkään jaksa uskoa, nyt on näytön 
paikka, molemmilla..molemmille…muille ja itsellemme. 
  
En tiedä rakastanko sinua vieläkään... 
....silti olet rakas.. 
                 ..rakkain. 
                                    - 26.11.-11-                   Joel 
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Minun tarinani 

Olen alkoholistien lapsi, nyt jo 40 vuotias. Muistoissa pysyy tiukalla otteellaan menneisyyden kipeät 

jäljet. Meillä joi molemmat vanhemmat ja railakkaita juhlia oli usein. Siinä me lapset oltiin jaloissa, 

minä isoveli ja pikkuveli. Riitoja ja huutoa oli usein. 

 

Äidin tapana huvitella juovuksissa oli leikkiä kuollutta olohuoneen lattialla, me lapset itkettiin ja huu-

dettiin äiti nouse, älä kuole. Kyllähän se jonkin ajan päästä nousikin nauraa räkättäen. Eräs ilta on 

jäänyt mieleen, ryypätty oli ja tappeluksi jälleen meni. Äiti lähti veljien kanssa puhelinkopille soitta-

maan poliisia. Minä jouduin jäämään kotiin ja kuinka pelkäsinkään isää, olin piilossa sohvan takana, 

ettei isä löytäisi minua. Erohan niille sitten tuli ja minä ja pieni veljeni muutettiin äidin kanssa pois. 

Siitä ei seurannut mitään hyvää. Äiti juhli entistäkin enemmän ja me oltiin veljen kanssa täysin heit-

teillä. Hoidin veljeä niin hyvin kun 6 -vuotias voi 2 -vuotiasta hoitaa. Asuimme tuolloin koululla ja 

ihana keittiön täti antoi meille ruokaa, sen mitä oppilailta jäi. Muistan kuinka keittiöltä tuli ihana 

tuoksu ja menin veljen kanssa arasti kysymään, saataisko mekin. Monta hetkeä vietimme pihalla kyl-

mässä, kun ei ollut avaimia että oltaisiin päästy sisälle. Veli muutti takaisin isälle ja jäin äidille yksin. 

isä oli tuolloin jo lopettanut juomisen. 

 

Karkasin muutaman kerran pikkupyörällä isän luokse mutta aina minut vietiin takaisin. Matkaa oli 

10km.Kauhun hetkiä pienelle tytölle oli kun äiti ryyppäsi ja sillä oli miehiä mukana. Silloin olin omas-

sa sängyssä, piilossa peiton alla. Oli mulla kissa turvana :) se olikin ainut ilo elämässä. Viimeinen ilta 

äidin luona on myös jäänyt ikuisesti mieleen. olin naapureilla, heillä oli saman ikäinen tyttö kuin mi-

nä. Äiti tuli ovelle täysin sekaisin huusi ja raivosi että mun pitää mennä kotiin. Onneksi naapurin mies 

soitti poliisit paikalle. Poliisi tuli komeroon jossa olin piilossa ja kysyi lähdenkö äidin kanssa vai jään-

kö naapuriin, sanoin että jään. 

 

Seuraavana aamuna lähdin kotiin ja kysyin hädissäni mitä äidille on tehty, kun porraskäytävän seinät 

oli veressä.( Kuulin myöhemmin että äiti oli viiltänyt ranteensa ja veri oli suihkunnut seinille. ) 

Eihän kotiin päässyt, kun äiti oli putkassa. 

 

Koulun naapurissa asui vanha mies, pienessä töllissä. Menin sinne ja kuunneltiin ”papan” radiosta 

juokse sinä humma, kun tuo taivas on niin tumma ja lauloin kovaa mukana. (papan luona oli turval-

lista olla) olin tutustunut tuohon vanhaan mieheen, sen jälkeen kun veli muutti pois. Säälistä var-

maan minua otti hoiviinsa. Isä haki minut kotiin, ennen kuin äiti pääsi putkasta. Isän luona elämä oli 

ihan muuta mihin olin tottunut, oli ruokaa, lämpöä, veljet ja minä jälleen yhdessä. 

 

Eikä minun koskaan enää tarvinnut palata takaisin äidin luokse. Näin aikuisena ymmärrän nyt kuinka 

paljon lapsena koetut asiat on vaikuttanut omaan elämääni. 

 

Alkoholistien aikuisten lasten piirteet on lähes kaikki myös minun elämääni määritellyt. Kaikkein pa-

himpia ovat vihaiset ihmiset, silloin tunnen jälleen olevani se pieni tyttö sohvan takana piilossa. 

Kirjoitti: Katja 
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                              Läheisriippuvainen 

Juominen loppui, mutta suhtauduin itseeni edelleen hyvin musta valkoisesti. Minun on aina ollut 

helpompi tehdä asioita jotka ovat epäterveitä ja edistävät jollain lailla riippuvaista käyttäytymis-

täni. Tunteeni olen piilottanut huumeisiin, alkoholiin, opiskeluun, työhön, ruoan ahmimiseen, pa-

konomaiseen siivoamiseen ja toisten ihmisten kontrollointiin. Niin kovasti olen halunnut korjata, 

hoivata ja pelastaa ihmisiä. Kysymys kuuluukin: Pelastaa miltä? 

Elämässäni toistuivat äärimmäisyydet ja musta valkoisuus. Olin itsetuhoinen ja samalla rankai-

sin itseäni kaikesta. Piiskasin itseäni virheistä ja piiskasin itseäni yhä parempiin suorituksiin. Mi-

kään ei riittänyt minulle. 

Tarkastellessani elettyä elämääni löydän toistuvan syklin: riippuvuus ja itsetuhoisuus – epätoi-

voinen pelastautuminen ja täydellisyys -riippuvuus ja itsetuhoisuus. Ensin olin riippuvainen 

huumeista ja myöhemmin alkoholisti. Lopetin huumeet ja aloitin opiskelun. Korotin peruskoulun 

päästötodistuksen keskiarvon 9,8. Valmistuin toiveammattiini Sosiaalikasvattajaksi huippu arvo-

sanoin. Sain kaksi lasta ja toisen lapsen syntymän jälkeen sairastuin synnytyksen jälkeiseen 

masennukseen. Yritin olla täydellinen äiti. Valmistin vauvan soseet itse, käytiin laulamassa 

Muskarissa ja oli tarkat aikataulut nukkumista, ulkoilua ja leikkiä 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. 

Selvänä ollessa lapset, puoliso ja koti olivat minulle kaikki kaikessa. Juodessani millään muulla 

ei ollut mitään väliä. Olin humalassa välinpitämätön ja itsekäs. 

Raitistuttuani moni asia muuttui hyvällä tavalla, mutta minulla ei ollut omaa elämää.  Eikä ollut 

oikein Sirpa Johannaakaan. Olin kolmen lapsen äiti, vaimo, omaishoitaja syöpää sairastavalle 

anopille ja yrittäjä. En kuitenkaan omannut mitään omaa, itselleni kuuluvaa. Olin vain tyhjä kuo-

ri, joka suoritti tunnollisesti tehtäviään saamatta itse mitään. Olin väärällä lailla kiltti, joustava, 

venyvä ja rajaton. Elin edelleen omassa perheessäni tuntosarvet koholla niin kuin lapsuuden 

kodissanikin. Minun täytyi tietää, korjata ja pelastaa. Onko mieheni väsynyt töistä? Ärtynyt mi-

nuun? Lapseni näyttää surulliselta. Äidin on saatava puhallettua paha mieli pois. Yritin kysel-

lä:Onko kaikki hyvin? Onhan? 

Läheisriippuvainen jonka huumeena olivat muut ihmiset. Keskittymällä muihin minun ei taas-

kaan tarvinnut kohdata omaa elämääni, itseäni eikä varsinkaan tunteitani. 

Jatkuva muiden tarkkailu, miellyttäminen, kiltteys, kontrollointi ja korjailu kaiken muun tekemisen 

lisäksi uuvuttivat minut täysin. Yhtenä aamuna sydäntä puristi niin kova tuska ja ahdistus sekä 

väsymys, että kyyneleet vaan valuivat lakkaamatta pitkin poskia. Uupumus oli valtava. Se tuntui 

fyysisenä ja henkisenä pahana olona. Nukuin vaatteet päällä, kun en jaksanut illalla riisua enkä 
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aamulla pukea. Kävin muiden pakottamana suihkussa. Nukuin. Nukuin ja nukuin. Taas kerran 

toivoin, että joku ottaisi minut pois tästä helvetistä. 

 

Sairaalassa hoidettiin masennusta ja uupumusta. Siellä kuukauden aikana kello siirtyi pysähty-

neeseen aikaan. Aloin tiedostamaan mitä oli tapahtunut. Olin itse tehnyt itsestäni korvaamatto-

man ja omasta elämästäni helvetin. Teki hyvää huomata, että lapset, mies ja firma pyörivät il-

man minuakin. Mies puki aamuisin tytön ja vei päiväkotiin. Hoiti kodin. Pojat hoitivat koulunsa ja 

koiran. Kaikki saivat ruokaa. Mummikin jäi eloon. 

Minä selvisin! Nousin taas pohjalta kuin Fenix lintu. Tarvitsin apua, muita ihmisiä, vertaistukea ja 

askeleita. Löysin ryhmän palavereissa tunteeni ja tapani käsitellä kaikkea kokemaani. Ryhmäs-

sä en ollut enää yksinäinen. 

Tänään olen luottavaisempi, rakastavampi ja rakastettavampi äiti, puoliso, tytär ja ystävä. Yritän 

opetella asettamaan rakkaudelliset rajat itselleni. Päivä kerrallaan. 

    Sirpa Johanna 
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Mun sielu on Elmukelmiua. Läpinäkyvää ja venyvää. Aukkopaikat on tilkitty Eri-
keepperillä. Kursitu kokoon Jesarilla. 
Matkatessani toipumisen aalloilla, tunnen kuinka höyhen kutittelee sieluani.  
Ihmisiä elämääni tulee ja niitä lähtee. 
Hymyillen toivotan tervetulleeksi ja hymyillen vilkutan lähtijälle. 
Jokaisesta tapaamisesta jää muisto, jälki.… 
 

    Sirpa Johanna 

 

 

Voi kunpa saisin jäädä vaan 
Peiton alle makaamaan 
Piiloon julmaa maailmaa 
Jossa siivekäs ei lentää saa 
Vaan se aina alas ammutaan 

 

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

- Sanna 
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UUSI RYHMÄ SOTKAMOSSA 

 

Kokoontumisaika: joka kuukauden toinen maanantai klo 18 (heinäkuussa ei kokousta) 
Paikka: Keskuskatu 13 (nuorisotilan kerhotila, käynti terv.kesk.parkkipaikan puolelta) 
Sähköposti: aal.sotkamo@gmail.com 
Yhteyshenkilö: Piia 0400 428 318 (tekstiviestit) 

UUSI RYHMÄ MIEHILLE HELSINGISSÄ 

 

Miesten ryhmä kokoontuu Helsingissä joka toinen sunnuntai (parittomat sunnuntait) klo 12-14. 

Osoite on Jalavatie 6 b. Ryhmätila sijaitsee Meilahden kirkon tiloissa, takapihan puolella. Ovessa on 

lappu, jossa lukee AAL. Lisätietoja tekstiviestillä: Aki 0405551131. 

__________________________________________________________________________________________________________ 

 

UUSI ACA RYHMÄ OULUSSA 

Oulussa on aloittanut uusi ACA ryhmä alkoholistisissa tai muuten toimintahäiriöisissä perheissä 

kasvaneille aikuisille.  

Ryhmä kokoontuu joka perjantai kello 18.00-19.30  

Hyvän Mielen Talolla 2.krs, osoitteessa Puusepänkatu 4. 

Ovet sulkeutuvat kello 17.55, joten paikalla on hyvä olla ajoissa. 

Lisätietoja: 

Numerosta: 050-5368528 

Sähköpostiosoitteesta: kacaravaara@gmail.com 

Nettisivuilta: www.aal.fi 

 

Ouluun on perustettu myös Oulun paikallistoimikunta joka aloittelee toimintaansa tiedottamisen 

merkeissä.

 

Uutisia Kotkasta: AAL/ACA -ryhmä Virtaa starttaa 2.9.2015! Ryhmä 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! Ryhmävierailuja kaivataan myös!  
 

 

Tervehdys! 5.1. 2016 alkaen Mikkelin AAL kokoontuu tiistaina klo: 18.00 -19.30 

paikkana Savilahdenkatu 20, sisäpiha, kellarikerroksen kerhohuone!  

AJANKOHTAISTA 

 

 
 

 

mailto:aal.sotkamo@gmail.com
http://www.aal.fi/
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Tulossa: Perheleiri 10.-14.8.2016 Rosvikissa. Lisää tietoa myöhemmin.  
 
 

JUMIJÄRVEN KESÄLEIRI 25.-31.7.2016 

___________________________________________________________________________________ 

3rd European ACA Meeting in Moscow  
Dear All, 

I 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 I 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 
___________________________________________________________________________________ 

Polvijärven tapahtumia 
 
Kaikille jotka haluavat vapautua kummallisen lapsuusperheen vaikutuksista: eristäytymisestä, 
peloista, ahdistuksesta, stressistä, alistumisesta ja kiukusta. Polvijärven AAL-ryhmä kokoontuu 
Eheytyksessä Varosentie 54 joka keskiviikko klo 17.30. Jos epäröit tai tarvitse kyytiä, 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 seitsemän: Opimme leikkimään ja pitämään hauskaa 
19.-21.8.2016 lupaus kahdeksan: Rakastamme ihmisiä, jotka arvostavat itseään 
16.-18.9.2016 lupaus yhdeksän: Opimme kunnioittamaan rajojamme 
28.-30.10.2016 lupaus kymmenen: Emme pelkää epäonnistumista 
25.-27.11.2016 lupaus yksitoista: Opettelemme tuloksellisia käytöstapoja 
16.-18.12.2016 lupaus  kaksitoista: Odotamme saavamme parasta ja otamme sen vastaan 
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HYVÄ MUISTAA JA TIETÄÄ 
 
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 
myös suoraan osoitteeseen: tilaus(at)aal.fi. Saatavana Iso kirja (suomeksi ja englannik-
si), 12 askelta ja 12 perinnettä askelvihko, AAL-työkirja (engl.) ja tulokasesite.   
 
Ryhmäluetteloon 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 mitä maksaa, esim. ryhmätuki, 
lehti, askelvihot ym.  
 
Tapahtumat 
Ryhmä voi ilmoittaa tapahtumista kotisivulla, jonne on linkki AAL:N nettisivujen kokouk-
set-osiosta. 
 
AAL-lehti Perhonen 

Tekstejä ja muuta materiaalia voi lähettää osoitteeseen: perhonen(at)aal.fi. Lehdessä 
julkaistut kirjoitukset ovat kirjoittajan omia näkemyksiä, eivätkä välttämättä edusta 
AAL:n kantaa asioista. 
 
Perhosen tilaaminen 
Lehden voi tilata paperiversiona kotiin. Tilaus AAL:n www-sivujen kautta: materiaa-
li/Perhonen-tiedotuslehti, jossa on sähköinen tilauslomake. Tilaukset myös osoittee-
seen: perhonen(at)aal.fi. Perhonen ilmestyy noin neljä kertaa vuodessa ja on luettavis-
sa myös AAL-nettisivuilla.   
 
AAL-lehden hinnat:  vuositilaus (4 lehteä) ryhmille  ilmainen 

vuositilaus (4 lehteä) yksityishenkilölle 8 € 
lisälehti     (4 lehteä)     8 €  

(jos esim. ryhmät haluavat tilata samaa lehteä toisen kappaleen) 
 

http://www.aal.fi/
http://www.aal.fi/
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AAL:N KAKSITOISTA PERINNETTÄ 

 

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

yhtenäisyydestä.  

2. Ryhmämme tarkoitusperää varten on vain yksi perimmäinen auktoriteetti − rakastava Jumala 

ilmaistuna ryhmämme omassatunnossa. Johtajamme ovat vain luotettuja palvelijoita, he eivät 

hallitse.  

3. Ainoa vaatimus AAL:n jäsenyydelle on halu toipua vaikutuksista, jotka kasvaminen 

alkoholistisessa tai muulla tavoin toimintahäiriöisessä perheessä aiheutti.  

4. Jokainen ryhmä on autonominen lukuun ottamatta asioita, jotka vaikuttavat muihin ryhmiin 

tai AAL:ään kokonaisuutena. Teemme yhteistyötä kaikkien muiden 12 askeleen ohjelmien 

kanssa.  

5. Jokaisella ryhmällä on vain yksi ensisijainen tarkoitus − saattaa sanomansa vielä kärsivälle 

aikuiselle lapselle.  

6. AAL-ryhmän ei tulisi koskaan antaa kannatustaan, rahallista tukea tai lainata AAL:n nimeä 

millekään samankaltaiselle toimijalle tai ulkopuoliselle yritykselle, jotteivät rahaan, omaisuuteen 

tai arvovaltaan liittyvät ongelmat erottaisi meitä ensisijaisesta tarkoituksestamme.  

7. Jokaisen AAL-ryhmän tulisi olla täysin omavarainen ja kieltäytyä ulkopuolisista avustuksista.  

8. Alkoholistien Aikuiset Lapset -yhteisön tulisi aina pysyä ei-ammattimaisena, mutta 

palvelukeskuksemme voivat palkata erityistyöntekijöitä.  

9. AAL:ää sellaisenaan ei koskaan tulisi organisoida, mutta voimme luoda palveluneuvostoja tai 

toimikuntia, jotka ovat suoraan vastuussa niille, joita palvelevat.  

10. Alkoholistien Aikuiset Lapset -yhteisöllä ei ole mitään mielipidettä ulkopuolisista 

kysymyksistä. Tästä syystä AAL:n nimeä ei koskaan tulisi vetää mukaan julkisiin kiistoihin.  

11. Toimintaperiaatteemme julkisissa suhteissa rakentuu ennemmin vetovoimaan kuin 

mainostamiseen. Säilytämme henkilökohtaisen anonymiteetin lehdistössä, radiossa, televisiossa 

ja elokuvissa.  

12. Anonymiteetti on kaikkien perinteidemme henkinen perusta aina muistuttaen meitä 

asettamaan periaatteet henkilöiden edelle.  
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