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Alkoholistimiehen ura :

Tarpeiden tyydyttamisen ongelmat,

kielteiset tunnetilat,
alkoholia ongelmien ratkaisuyritykseksi
=» laheisyys vaihtuu mielihyvaan

Parisuhdeongelmia ja
perheristiriitoja
alkaa ilmeta, lapset oireilevat

Omalaakari

Sairaslomat ja ty6halun ja -tehon lasku
Uskottomuus parisuhteessa,
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* Nimettomat alkoholistit eli Alcoholics Anonymous on kansainvalinen
vhteis0, jonka jasenten paamaarana on pysya raittiina ja auttaa toisia
alkoholisteja saavuttamaan raittius.

e AA-liikkeen perustivat Bill W. (William Griffith Wilson) ja "Dr. Bob" (Robert
Holbrook Smith) Yhdysvalloissa vuonna 1935. He huomasivat, etta
keskustellessaan yhdessa juomisestaan ja sen aiheuttamista haitoista seka
toimiessaan muiden alkoholiongelmaisten kanssa he pysyivat raittiina ja
alkoivat toipua.

* AA-kokousten henkisena perustana toimii kahdentoista askeleen
toipumisohjelma. Kokouksissa kasitellaan myos ryhmatoiminnan
vhtenaisyytta maarittavia 12 perinnetta. Lisaksi kaytossa on muuta AA-
aineistoa, kuten Nimettomat Alkoholistit -kirja, joka on samalla koko AA-
lilkkeen paateos.

www.aa.fi
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 Kahdentoista askeleen ohjelma perustuu ensimmaisten alkoholistien
kokemuksiin siita, miten he olivat pysyneet raittiina.

» [Kaksitoista perinnetta muodostuu puolestaan kokemuksista, kuinka
ryhmien olisi parasta toimia ja miten AA-yhteiso voi sailyttaa
vhtenaisyytensa. AA:ssa on myos kolme perintoa: toipuminen, yhtenaisyys
ja palvelu.

* AA-liike on saanut alkunsa Yhdysvalloissa vuonna 1935. Toiminta on
levinnyt noin 180 maahan. Tamanhetkiseksi jasenmaaraksi arvioidaan
maailmanlaajuisesti 2,3 miljoonaa.

e Suomessa Nimettomat Alkoholistit ovat toimineet vuodesta 1948. AA-
ryhmia on maassamme yli 700 noin 260 paikkakunnalla.

www.aa.fi
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e 12 askelta

* Kaksitoista askelta muodostavat henkilokohtaisen toipumisohjelman
ytimen. Ne esitetaan ehdotuksina ja ne perustuvat AA:n varhaisimpien
jasenten kokemuksiin.

* Askeleet kuvaavat sita asioihin suhtautumista, minka AA:n ensimmaiset
jasenet uskoivat ensi sijassa auttaneen heidan pyrkimyksiaan kohti raitista
elamantapaa.

* Kahdentoista askeleen hyvaksyminen ei ole pakollista.

 Kokemus osoittaa kuitenkin, etta ne AA:laiset, jotka rehellisesti pyrkivat
noudattamaan noita ehdotuksia ja soveltavat niita jokapaivaiseen
elamaansa, nayttavat saavan enemman irti AA:sta kuin ne, jotka
noudattavat niita epasaannollisesti.

www.aa.fi
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e 12 askelta

* On sanottu, ettd on mahdotonta noudattaa sananmukaisesti kaikkea, mita
askelissa on sanottu.

* Vaikka tama on totta, ovat hyvin monet AA:laiset kuitenkin sita mielta, etta
he jo kaytannollisista syista tarvitsevat valttamatta askelia voidakseen
pysya jaloillaan, silla edustavathan kaksitoista askelta elamankatsomusta,
joka on ollut taysin vieras useimmille alkoholisteille.

www.aa.fi
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» [Kaksitoista askelta, jotka ensi kerran julkaistiin AA:ssa saatuihin
kokemuksiin pohjautuvassa Alcoholics Anonymous -kirjassa, ovat
seuraavat:

* 1. Myénsimme voimattomuutemme alkoholiin néhden ja ettd eldmédmme
oli muodostunut sellaiseksi, ettemme omin voimin kyenneet selviytymdan.

* 2.0pimme uskomaan, ettd joku itsemme suurempi voima voisi palauttaa
terveytemme.

» 3. Pddtimme luovuttaa tahtomme ja eldmédmme Jumalan huomaan -
sellaisena kuin Hénet késitimme.

* 4. Suoritimme perusteellisen ja rehellisen moraalisen itsetutkistelun.

5. Myonsimme vddrien tekojemme todellisen luonteen Jumalalle,
itsellemme ja jollekin toiselle ihmiselle.

* 6. Olimme tdysin valmiit antamaan Jumalan poistaa kaikki nGmdé
luonteemme heikkoudet.

www.aa.fi
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7. Noyrasti pyysimme Hanta poistamaan vajavuutemme.

8. Teimme luettelon kaikista vahingoittamistamme henkilbistd ja
halusimme hyvittdd heitd kaikkia.

* 9. Hyvitimme henkilokohtaisesti néitd ihmisid milloin vain mahdollista,
ellemme ndin tehdessimme vahingoittaneet heitd tai muita.

* 10. Jatkoimme itsetutkistelua ja kun olimme vddrésséd, myonsimme sen
heti.

 11. Pyrimme rukouksen ja mietiskelyn avulla kehittéimddn tietoista
yhteyttéimme Jumalaan, sellaisena kuin Hénet kédsitimme, rukoillen
ainoastaan tietoa Hdnen tahdostaan meiddn suhteemme ja voimaa sen
toteuttamiseen.

 12. Koettuamme hengellisen heréidmisen ndiden askelten tuloksena
yritimme saattaa timdn sanoman alkoholisteille seka toteuttaa naditd
periaatteita kaikissa toimissamme.

www.aa.fi



Mita 12 askeleen lapikayminen
lupaa?

12 askeleen lupaukset
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12 askeleen lupaukset:
* Nelja ensimmaista lupausta koskevat muutoksia tunteissa:

 1.Saamme kokea uudenlaista vapautta ja uudenlaista onnea.
=>» Padsee eroon menneisyydestd, irti addiktion ansasta ja kohti uutta ja
onnellisempaa elamaa

2. Me emme murehdi menneisyytta emmeka kiella sita.
=>» Kykenee muistamaan menneisyyden loukkaantumatta siita

=>» Kertomalla tarinansa ja ilmaisemalla hdapeansa, syyllisyytensa ja
nalkuttavan tuskansa, tuntee vapautumisen tunnetta

=>» Voi kertoa tarinansa kokematta kipua
= Hyvaksyy menneisyytensa valttdamattomana itsensa osana ja uskoo

etta olemisesi ydin on ok

Nimettomat Alkoholistit, ”Iso Kirja” 11p, 2001, 97; Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989, 176-180
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e 12 askeleen lupaukset:
* Nelja ensimmaista lupausta koskevat muutoksia tunteissa:

* 3. Me kasitamme, mita tarkoittaa tyyneys ja
=>» Tyyneys ei tarkoita etta tuntisi koko ajan hyvaksi koko ajan.
=>» Tyyneys ei ole raittiuteen perustuva paihtymys.
=>» Tyyneys on kyky hyvaksya miellyttavat ja epamiellyttavat tunteet

=>» Ei ole enda tunteidensa orja; tietdad mita tuntee ja hyvaksyy ne vaikka
ne olisivat epamiellyttavia, tietaa ettei ole tunteensa ja on suurempi

kuin tunteensa
e 4. Tiedamme mita on rauha.

=>» On itsensa hyvaksymisen suora seuraus
=>» Tietdd mita tuntee tyynena ja rentoutuneena; asiat on niin kuin pitaa

Nimettomat Alkoholistit, ”Iso Kirja” 11p, 2001, 97; Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989, 176-180
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e 12 askeleen lupaukset:
* Nelja ensimmaista lupausta koskevat muutoksia tunteissa:

* Kolmen ensimmaisen lupauksen toteuduttua, olet oppinut
kolme asiaa:

— A. sinun taytyy oppia kuinka tunnistaa, leimata ja kommunikoida
tunteensa

— B. sinun taytyy uudelleen rakentaa alkoholi- ja huumetarina ja jatkaa
sen kertomista, kunnes voit tehda sen ilman syyllisyytta, hapeaa ja
nalkuttavaa tuskaa

— C. sinun taytyy oppia hyvaksymaan seka miellyttavat etta
epamiellyttavat tunteet normaalina ja luonnollisena osana elamaa

Nimettomat Alkoholistit, ”Iso Kirja” 11p, 2001, 97; Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989, 176-180
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12 askeleen lupaukset:

e Seuraavat kaksi lupausta koskevat muutoksia
kayttaytymisessa:
* 5. Vaikka olisimme vajonneet kuinka alas, saamme nahda
kuinka meidan kokemuksistamme on hyotya muille.
=>» Kykenet kayttamaan menneita kokemuksiasi palvellessasi muita
ihmisia.
=>» Paihdeongelman hirvittelyn sijaan voi sanoa, etta eiko ole
uskomatonta kuinka paljon on oppinut paihdeongelmasta selvitessa.

=>» olet vahvempi ja kyvykkdaampi kuin olisit ilman paihdeongelmaasi,
kykenet tuomaan voimasi raittiuden ja hyvan kayttoon

Nimettomat Alkoholistit, ”Iso Kirja” 11p, 2001, 97; Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989, 176-180
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e 12 askeleen lupaukset:

e Seuraavat kaksi lupausta koskevat muutoksia
kayttaytymisessa:
* 6. Hyodyttomyyden tunne ja itsesaali katoavat.

=>» Voi kanavoida vastaloydetyn vahvuuden ja itseluottamuksen
raittiuteen

=> Voi tulla hyodylliseksi hyodyttomyyden sijaan
=>» Voi kokea itsearvostusta itsesaalin sijaan
=>» Voi alkaa tuntea hyvaa oloa itsestaan ja siitd, mita tekee eldamalleen

Nimettomat Alkoholistit, ”Iso Kirja” 11p, 2001, 97; Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989, 176-180
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12 askeleen lupaukset:
e Seuraavat kaksi lupausta koskevat muutoksia ihmissuhteissa:

7. Itsekkaat tarpeemme menettavat mielenkiintonsa ja
lahimmaisistamme tulee meille tarkeita.

=» Pdihdeongelmaisena on itsekeskeinen, maailma paattyy omaan
nenaan, 7.lupaus kertoo, etta itsekeskeisyytesi haviaa ja alat kiinnostua
muista ihmisista. Voit liittya toisten joukkoon aktiivisesti ja tuottavasti
seka tavoittelet myds muiden hyvinvointia itsesi lisaksi

e 8. Emme enaa tavoittele omaa etuamme.

=>» Sind hankit terveen sosiaalisen tietoisuuden ja tunnistat ettd on oman
etusi mukaista kehittaa terveita, rakastavia ja huoltapitavia ihmissuhteita

Nimettomat Alkoholistit, ”Iso Kirja” 11p, 2001, 97; Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989, 176-180
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12 askeleen lupaukset:

e Seuraavat nelja lupausta koskevat perustavanmuutoksia
maailmankatsomuksessa:

e 9, Koko asenteemme elamaan muuttuu.

=>» Alat havaita itsesi uudella tavalla
=>» Et ole enda epadvarma, riittamaton, heikko itsetuntoinen
=>» Itsensa arvostaminen koostuu itseluottamuksesta ja itsensa
arvostamisesta
 10. Emme enaa pelkaa ihmisia emmeka rahahuolia.
=>» Ei ole enaa pelkoa, etta toistaisi vanhoja tuhoavia sykleja elamassaan.

Nimettomat Alkoholistit, ”Iso Kirja” 11p, 2001, 97; Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989, 176-180
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e 12 askeleen lupaukset:

e Seuraavat nelja lupausta koskevat perustavanmuutoksia
maailmankatsomuksessa:

 11. Opimme selviamaan vaistomaisesti tilanteista, jotka
saattoivat meidat ennen ymmalle.
=>» Oppii rakentavan tavan elaa, alkaa elaa vastuullisesti, intuitiivisesti
tietaa mika on oikein
=>» Itsedan tuhoavassa elamantavassa huonot tuntuivat vain jostain

tapahtuvan ilman erityista syyta, koska teki tanaan asioita, jotka
tuottivat kielteisia seurauksia huomenna

=>» Kun elda 12 askeleen mukaan, niin hyvia asioita alkaa tapahtua jo
aamusta ilman erityista syyta, koska on ongelmanratkaisutapoja.

Nimettomat Alkoholistit, ”Iso Kirja” 11p, 2001, 97; Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989, 176-180
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e 12 askeleen lupaukset:

e Seuraavat nelja lupausta koskevat perustavanmuutoksia
maailmankatsomuksessa:

e 12. Kasitamme akkia, etta Jumala tekee sen, mihin emme itse

pystyneet.

=>» Kun kiinnittyy suurempaan viitekehykseen, isompaan
arvojarjestelmaan kuin mita paihdemina voi tarjota, tunnistamalla
isomman ja terveemman elamankatsomuksen,

=> niin voi organisoida elamansa periaatteiden ymparille, mitka toimivat
paremmin sinulle

=>» Voi |0ytaa etta tama laajennettu arvojarjestelma voi tehda asioita,
joita rajoittunut paihdearvomaailma ei koskaan kyennyt.

Nimettomat Alkoholistit, ”Iso Kirja” 11p, 2001, 97; Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989, 176-180
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e 12 askeleen lupaukset:

* Lupaukset kertovat etta tulet kokemaan muutoksia neljalla
alueella:

e 1. Ajattelun = opit ajattelemaan selvasti, loogisesti ja
rationaalisesti mennytta, nykyista ja tulevaa

e 2. Tuntemisen =2 opit kuinka tietda, mita tunnet, pukea ne
sanoiksi ja kuinka kommunikoida ne toisille. Koet katharsiksen
ja vapaudut kielteisista tunteista, voit ilmaista tunteitasi

« 3. Toimimisen =» Katkaiset entiset tavat, jotka johtivat
tuskaan, |6ydat tyyneyden uusilla ja tuottavilla tavoilla

* 4. lhmissuhteiden =2 opit kuinka liittya toisiin ihmisiin

terveella ja tuottavalla tavalla

Nimettomat Alkoholistit, ”Iso Kirja” 11p, 2001, 97; Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989, 176-180
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e 12 askeleen lupaukset:
* Ylettomia lupauksiako? Ei meidan mielestamme.

* Meidan elamassamme ne ovat tayttyneet — joskus
nopeasti, joskus hitaasti.

* Niista tulee aina totta, jos teemme tyota niiden
hyvaksi.

Nimettomat Alkoholistit, ”Iso Kirja” 11p, 2001, 97



Miten 12 askelta on selitetty?

Iso Kirja, Sininen Kirja
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» [Kaksitoista askelta, jotka ensi kerran julkaistiin AA:ssa saatuihin
kokemuksiin pohjautuvassa Alcoholics Anonymous -kirjassa, ovat
seuraavat:

1. Myénsimme voimattomuutemme alkoholiin néhden ja ettd elimémme
oli muodostunut sellaiseksi, ettemme omin voimin kyenneet selviytymdaan.

« = Potilas on kyvytén ylldpitdmddn raittiutta ( R Knoppe,1991). Myéntdd
ettei voi hallita juomistaan ( péihteiden kdyttoddn) ja siksi on voimaton,
eldmda on tullut hallitsemattomaksi.

« =» Alkoholisti tajuaa kieltamattoman perusfaktan: Kun kaytat alkoholia tai
muita paihteita, et voi ikina olla varma, mita tapahtuu

« =» Kontrollinmenetykset tekevat elaman hallitsemattomaksi ja aiheuttavat
hapeaa, syyllisyytta ja nalkuttavaa tuskaa

* =» He yrittdvat lopettaa, mutteivat voi. He epdonnistuvat jokaisen
lopettamisyrityksen kanssa.

Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989
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» [Kaksitoista askelta, jotka ensi kerran julkaistiin AA:ssa saatuihin
kokemuksiin pohjautuvassa Alcoholics Anonymous -kirjassa, ovat
seuraavat:

1. Myénsimme voimattomuutemme alkoholiin néhden ja ettd elimémme
oli muodostunut sellaiseksi, ettemme omin voimin kyenneet selviytymdaan.

« =" .Jos et pysty lopettamaan juomista kokonaan, vaikka tosissasi tahdot,
tai jos et juodessasi osaa saannostella nauttimasi alkoholin maaraa, olet
todennakoisesti alkoholisti.

* =»Jos niin on, karsit mahdollisesti sairaudesta, jonka vain hengellinen
kokemus voi lannistaa.”

( Nimettomat Alkoholistit, 11p, 2001,s.65)



070213 Miten paihdepsykiatri lukee 12
askeleen ohjelmaa?

» [Kaksitoista askelta, jotka ensi kerran julkaistiin AA:ssa saatuihin
kokemuksiin pohjautuvassa Alcoholics Anonymous -kirjassa, ovat
seuraavat:

1. Myénsimme voimattomuutemme alkoholiin néhden ja ettd elimémme
oli muodostunut sellaiseksi, ettemme omin voimin kyenneet selviytymdaan.

 =» Nyt me tiedimme mita taytyy tapahtua toipuaksemme alkoholismista.
Meidan taytyy kokea lapikotainen elaman muuttava hengellinen kokemus.

* =» Tieddmme kyll3, ettd tdma ei ole se vastaus mitd monet teistd odottivat
|oytavansa AA:sta.

* =» Mutta koettakaa ymmartaa, etta alkoholismi on tappava sairaus. Ennen
AA:ta useimmat alkoholistit lopulta kuolivat alkoholiin tai heidat lukittiin
vankiloihin tai mielisairaaloihin. Useat kokevat saman kohtalon nykyaan
AA:n syntymisesta huolimatta.

( Nimettomat Alkoholistit, 11p, 2001,)
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askeleen ohjelmaa?

Kaksitoista askelta, jotka ensi kerran julkaistiin AA:ssa saatuihin
kokemuksiin pohjautuvassa Alcoholics Anonymous -kirjassa, ovat
seuraavat:

2. Opimme uskomaan, ettd joku itsemme suurempi voima voisi palauttaa
terveytemme. ( Came to believe that a Power greater than ourselves could
restore us to sanity) ( ACA: Pdddyimme uskomaan...)

= Tulet avoimeksi mahdollisuudelle, ettd on olemassa joku tai jotakin
tuolla jossakin, joka kykenee tarjoamaan tavan ratkaista ongelmasi.

= Tdmd askel pyytdd sinua uskomaan, ettd on olemassa joku tai jotakin,
joka on sinua vahvempi ja joka voi auttaa lopettamaan pdihteiden
kéyttamisen.

=» On olemassa sinua joku/jotakin sinua fiksumpaa, vahvempaa ja
tietdvdmpdd, jonkinlainen Korkeampi Voima ( ei tarvitse tietdd mikd, sind
vain uskot ettd sellainen on ja tulit halukkaaksi etsiméan sita.

=> Me emme voi, m joku muu voj
ee € VoI, mutta joku muu c)TerenceTGorski,UnderstandingtheTwereSteps

- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989
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askeleen ohjelmaa?

» [Kaksitoista askelta, jotka ensi kerran julkaistiin AA:ssa saatuihin
kokemuksiin pohjautuvassa Alcoholics Anonymous -kirjassa, ovat
seuraavat:

3. Pdadgtimme luovuttaa tahtomme ja elémdamme Jumalan huomaan -
sellaisena kuin Hénet kdsitimme.

» =» Kolmas askel neuvoo toipuvia ihmisid luottamaan Korkeimpaan
Voimaan. ( AA1: En voi; AA2: Joku muu voi; AA3: Aion antaa Hénen)

« = Etsi asiantuntijaohjetta ja noudata sitd.

* = Sinun tdytyy tulla halukkaaksi ottamaan suunta kohti Korkeinta Voimaa
ja katsoa mitd tapahtuu

» =¥ Sinusta itsestdsi riippuu, mikd Korkein Voimasi on.

« = Korkein Voima: 1) antaa rohkeutta, voimaa ja toivoa mennd eteenpdin
toipumisessa (emotionaalinen) ja 2) antaa tietoa, mitd tarvitsee tehdd ja
motivoida tekemddn se ( dlyllinen ja kdytoksellinen)

Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989
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askeleen ohjelmaa?

Kaksitoista askelta, jotka ensi kerran julkaistiin AA:ssa saatuihin
kokemuksiin pohjautuvassa Alcoholics Anonymous -kirjassa, ovat
seuraavat:

1. Mydénsimme voimattomuutemme alkoholiin ndhden ja ettd eldmdmme
oli muodostunut sellaiseksi, ettemme omin voimin kyenneet selviytymdaan.

2. Opimme uskomaan, ettd joku itseGmme suurempi voima voisi palauttaa
terveytemme.

3. Padatimme luovuttaa tahtomme ja elémdmme Jumalan huomaan -
sellaisena kuin Hénet késitimme.

= Ensimmdiisen kolmen askeleen jéilkeen on ohjelmassa.
= On halukas hyvéksymdién ja seuraamaan ohjeita

Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989
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askeleen ohjelmaa?

» [Kaksitoista askelta, jotka ensi kerran julkaistiin AA:ssa saatuihin
kokemuksiin pohjautuvassa Alcoholics Anonymous -kirjassa, ovat
seuraavat:

* 4. Suoritimme perusteellisen ja rehellisen moraalisen itsetutkistelun.
« = Kehottaa sinua tutkimaan itsedsi kriittisesti [6ytddksesi kuka todella
olet

« = Katsot sisdllesi ja inventoit vahvuutesi ja heikkoutesi, jotta voit rakentaa
vahvuuksiesi varaan ja ryhtyd voittamaan luonteenheikkouksiasi

* =» Vain rehellisen itsetutkiskelun ja motivaation avulla voi l6ytaa
pitkaaikaisen raittiuden

* =» Sinun taytyy olla halukas haastamaan vaarinkasityksesi ja vaarat
uskomuksesi, joita sinulla on

* =» Vaikka se ehka tekee kipedaa, sinun taytyy oppia tuntemaan kuka olet,
vahvuuksinesi ja heikkouksinesi. Adrimmainen rehellisyys muodostaa

toipumisen perustan Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989
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askeleen ohjelmaa?

» [Kaksitoista askelta, jotka ensi kerran julkaistiin AA:ssa saatuihin
kokemuksiin pohjautuvassa Alcoholics Anonymous -kirjassa, ovat
seuraavat:

* 5. Myénsimme vddrien tekojemme todellisen luonteen Jumalalle,
itsellemme ja jollekin toiselle ihmiselle.

« =»Sinun tulee myéntdd pdihdeongelmasi ja luonteenvikasi, jotka I6ysit
neljéinnessd askeleessa ja jotka ajavat sinua takaisin vanhoihin pdihteillé
“selviytymistapoihin”

« = myénndt vahvuutesi ja heikkoutesi itsellesi, Korkeimmalle Voimalle ja
jollekin toiselle henkilélle, niin rehellisesti kuin pystyt

* =» eisyntilista, vaan rehellinen arvio siitd, mita olet oppinut itsestasi ja
omasta itseasi pettavasta kaytoksesta

* = Kyse on noyryydesta: tiedat kuka olet, mista tulet ja hyvaksyt
vahvuutesi ja heikkoutesi ( ei itsensa alistamista)

Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989
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» [Kaksitoista askelta, jotka ensi kerran julkaistiin AA:ssa saatuihin
kokemuksiin pohjautuvassa Alcoholics Anonymous -kirjassa, ovat
seuraavat:

* 5. Myénsimme vddrien tekojemme todellisen luonteen Jumalalle,
itsellemme ja jollekin toiselle ihmiselle.

* =»Vain kohtaamalla itsensd vuoropuhelussa toisen ihmisen kanssa, voi
tulla kohtaamaan sen, mitd tapahtui sinulle ja miké sinusta tuli
pdihdekokemustesi johdosta

» = Kivuliaiden menneisyyden kokemusten jakaminen toisen, vdlittévén
ihmisen kanssa — joka ymmdrtédd mitd olet sanomassa, ottaa sinut
vakavasti ja vahvistaa kokemuksesi todellisina ja valideina — tarjoaa
helpotuksen tunteen. Et ole endd yksin. Et ole endd yhteiskunnan hylkio.
Tajuat ettéd muut ovat tehneet samanlaisia asioita.

« = \oit kokea kuuluvasi johonkin ja voit toipua

Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989
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askeleen ohjelmaa?

Kaksitoista askelta, jotka ensi kerran julkaistiin AA:ssa saatuihin
kokemuksiin pohjautuvassa Alcoholics Anonymous -kirjassa, ovat
seuraavat:

6. Olimme tdysin valmiit antamaan Jumalan poistaa kaikki nGma
luonteemme heikkoudet.

=» Eldit tdysin tietoisena luonteenvioistasi, jotka I6ysit neljéinnessd ja
viidennessd askeleessa

= Olemalla téysin tietoinen luoteenvioistasi ja tuskasta, mité se aiheuttaa
sinulle ja niille joita rakastat, tulet valmiiksi ja halukkaaksi luopumaan
niista.

= Pyyddt rohkeutta, voimaa ja keinoja, joilla voit korjata ne.

Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989
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askeleen ohjelmaa?

7. Noyrasti pyysimme Hanta poistamaan vajavuutemme.
=» Pyydat Korkeinta Voimaa poistamaan luonteenpuutteesi

=» Pyydat Haneltd voimaa tehda, mitd pitda tehda muuttuaksesi ja
kasvaaksesi seka jattaaksesi paihdeminan taaksesi

=» Korkein Voima antaa sinulle rohkeutta ja voimaa luopua
luonteenviostasi. Mutta sinun taytyy tehda tosiasiallinen luopuminen,
ryhtya toimiin ja tehda ”jalkatyo”.

=» Sinun taytyy kokea sisdginen muutos, ennen kuin alkaa korjata elamaasi
ulkopuolellasi aiheuttamiasi vahinkoja

=» Toipumisprosessi kulkee sisaltd ulospain. Ensin muutat tapasi ajatella ja
tuntea, vasta sitten voit muuttaa tapasi toimia

Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989
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askeleen ohjelmaa?

8. Teimme luettelon kaikista vahingoittamistamme henkilbistd ja
halusimme hyvittdd heité kaikkia.

= tajuat, ettd mennyt pdihdekdyttdytyminen on vahingoittanut muita
ihmisié

= teet listan ihmisistd ja tunnistat, ettd sinun tdytyy tehdd rehellinen
yritys korjata vahinko, jonka heille aiheutit

=» sinun tdytyy tunnustaa, ettd sinun tdytyy hyvittdd heitd

Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989
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* 9. Hyvitimme henkilékohtaisesti ndité ihmisié milloin vain mahdollista,
ellemme ndin tehdessimme vahingoittaneet heitd tai muita.

» = Hyvitdt kaiken haitan, minkd aiheutit. Missé tahansa tai miké tahansa
on vallassasi tehda niin.

» = Siivoat talon ja teet tilaa hengelliselle kasvulle.

Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989
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e 10. Jatkoimme itsetutkistelua ja kun olimme vadréssd, myénsimme sen
heti.

* =» Teemme paivittdisen inventaarion, tutkimme ajatuksiamme,
tunteitamme ja toimintojamme.

e =» Kun holmailet ja kun luot ongelmia, koska olet epatdydellinen ihminen,
niin korjaat ongelmat niin nopeasti kuin mahdollista ja parhaan kykyjesi
mukaista

e =» Tama vapauttaa sinut ensisijaiseen kohteeseesi, joka on hengellinen
kasvu toipumisessa

Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps

www.aa.fi ) : .
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989
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 11. Pyrimme rukouksen ja mietiskelyn avulla kehittéimadn tietoista
yhteyttéimme Jumalaan, sellaisena kuin Hénet kédsitimme, rukoillen
ainoastaan tietoa Hénen tahdostaan meiddn suhteemme ja voimaa sen
toteuttamiseen.

» = Kun kdytit pdihteitd, niin se vddristi hengelliset arvosi
» = Hengellinen on ( ei-fyysinen): ajatuksesi, tunteesi, asenteesi ja arvosi

* = Kun olet selviytynyt menneisyyden haaksirikosta, voit lopultakin kokea
uuden hengellisen vapauden tunteen

» = \oit olla yhteydessd psyykkiseen energiaan tai elimdnvoimaan itsessdsi
uudella ja jannittédvalla tavalla

* =» Vit oppia olemaan hiljaa ja kuunnella, tdtd hiljaista ja voimakasta
ddntd sisdllasi, joka yhdistdd sinut eldmdasi todellisiin arvoihin.

« =» AA-termein: kehitdt tietoisen yhteyden Jumalaan sellaisena kuin Hénet
késitat, Korkeimpaan Voimaasi

Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps

www.aa.fi ) : .
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989
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 12. Koettuamme hengellisen herdémisen ndiden askelten tuloksena
yritimme saattaa tdmdén sanoman alkoholisteille seké toteuttaa naitd
periaatteita kaikissa toimissamme.

* =» Hengellinen herdaminen on radikaali transformaatio tai muutos
havaitsemisessa, asenteissa ja persoonallisuudessa.

« =» Alat tuntea muutoksen, koska ajattelet eri tavalla, hallitset tunteitasi eri
tavalla ja kayttaydyt eri tavalla

« =» Ndiden muutosten johdosta olet halukas menemaan ulos ja viemaan
sanomaa, jonka olet oppinut ja kokenut toisille toipuville ihmisille

 =>» Toteutat 12 askelta kaikissa toimissasi, mika tarkoittaa, ettei askelten
tyoskentely koskaan paaty.

Terence T Gorski, Understanding the Twelve Steps

www.aa.fi ) : .
- An Interpretation and Guide for Recovering People, 1989



Millainen muutos 12 askeleen
johdosta tapahtuu?



Paihdepersoonallisuus : alkoholisti

Paihdesairauksissa kehittyy persoonallisuudenkuva,
jolle on tyypillista seuraavat taipumukset :

1. kired ja masentunut,

2. hyokkaava , tai vahintaan
hiljaa kyraileva,

3. alemmuudentunnon ahdistama,
samalla salaa elattdaen
ylemmyydentunteita,

4. taydellisyytta tavoitteleva

ja jaykan idealistinen,

5. ylipaasemattoman yksinaisyyden-
ja eristyneisyydentunteen
maahan painama ” muuri”,

6. minakeskeinen ja kaikkea
mita pohjimmiltaan itse-
keskeinen suhtautuminen
edellyttaa,

7.uhmamielinen, joko tietoisesti
tai tiedostamattomasti,

8. eristyneisyyteen muurautunut
ja muista eristetyssa

maailmassa enimmakseen
oleileva.

JARKI | 5-HT

PONS
RAS

Raimo O.Kojo:
Eroon viinasta, 1997,s.72
Kaikessa parantumisessa

on kysymys luopumisesta.
1) sairaudesta luopuminen
2) viinasta--> ei-juoppo

3) juomisen pakkomielle
---> raitis

4 ) vaara elamanasenne
----> mielen rauha,
harmonia, onnellinen

Harry M Tielbout : Kédédntyminen psykologisena ilmiénd, Ratkaisu no ?

Toipuva alkoholisti,
kdaantymyksen tapahduttua :

1. huojennuksen tunne,

kepeys, lieva innostus,

2. miellyttavan jarkeva,

3. eld ja anna elaa; hyvaksya
oyrasti ja ilman kaunaa,

» gttd muut ihmiset ovat erilaisia

kuin he,

4. lempeys itsea ja maailmaa
kohtaan, ei vaadi itselta mahdot-
tomia, eika arvostele itsedan
niin dkkijyrkasti,

5. tunne, etta muut ihmiset

ovat ldheisia ja todellisia,

"aito sisainen ystavallisyys

muita kohtaan”, vapaus ottaa
elama vastaan, “voiman paasto”,
yhteydentunne,

6. Paasy itsensa ulkopuolelle,

7. Ei tarvitse pelkoja, ei uhmaa,
ei puolusteluja,

8. Voi katsoa itseaan silmiin, ei
tarvitse ylpedna eristaa itseaan
maailmasta.



12 askeleen ohjelma alkoholiriippuvuudessa:

AA 1: ehdottaa addiktiivisen prosessin lopettamista
myontamalla voimattomuutensa ja avuntarpeensa.
AAZ2 : ehdottaa suuruudenhulluudesta luopumista ja
muistuttaa inhimillisesta epataydellisyydestamme.
AAZ3: ehdottaa hallinnanhalun rajoittamista itsea
koskeviin vastuisiin ja muun jattamista Korkeimmalle
Voimalle.

AA4 : ehdottaa hapedenergian, joka eristda meidat

itsestimme, muista ja korkeimmasta voimasta, poistamista.

Hape&energian poistumista seuraa hyvaksynta.
AADS : ehdottaa lamauttavan (elaman)pelon rikkomista,

koska elaméanpelko estdd saamasta anteeksiantoa ja uskoa.

AAG : ehdottaa taydellisyydentavoittelusta luopumista,
jotta kokisimme sisdiset haavamme, jotka voisivat nain
ollen parantuakin.

AA 7: ehdottaa luopumista itsepaisyydesta, jotta

voi mahdollistaa muutoksen elamassaan.

AAS8 : ehdottaa ylpeyden vaihtamista rehellisyyteen.
AA9: ehdottaa hyvaksynnan hakemisen lopettamista
ja yritysta eheytya hyvittamalla harmit, jotka on
aiheuttanut.

AA10 : ehdottaa etta laitamme paivittain pois
puolustelumme ja myénnamme virheemme.

AA1l : ehdottaa maagisen pako todellisuudesta
-ajattelun vaihtamista henkisen elaman todellisuuteen,
vaikka se vaikeata onkin.

AA12 : ehdottaa marttyyrimaisesta uhrinroolista
luopumista ja elamanmuutoksen jakamista vertaistensa
kanssa.



Paranemattomuuden 12 askelta

1. Myonsimme ettd emme ole voimattomia minkdan suhteen, ettd osaamme hallita
elamamme taydellisesti, samoin kuin kaikkien niiden elaméan jotka antavat meille
luvan siihen.

2. Opimme uskomaan etta ei ole olemassa meitd itseamme suurempaa voimaa ja
etta kaikki muut ovat sekopaita.

3. Paatimme ettd rakastamamme ihmiset ja ystadvamme luovuttavat tahtonsa ja
elaméansa meidan huolenpitoomme, vaikka he eivat ymmartaisikdan meita.

4. Suoritimme perusteellisen ja rehellisen moraalisen ja epamoraalisen tutkistelun
kaikista tuntemistamme ihmisista.

5. Mybnsimme koko maailmalle kaikkien muiden ihmisten vaarien tekojen todellisen
luonteen.

6. Olimme taysin valmiit poistamaan kaikki muiden ihmisten luonteen heikkoudet.
7. Vaadimme muita joko ryhdistaytyméaan tai haipymaan.

8. Teimme luettelon kaikista henkil6ista jotka ovat vahingoittaneet meita ja tulimme
valmiiksi tekemaan mita tahansa jotta paasisimme tasoihin.

9. Kostimme henkil6kohtaisesti néille ihmisille milloin vain mahdollista, ellei se
maksanut meille henkedmme tai vankilatuomiota.

10. Jatkoimme muiden tutkistelua ja kun he olivat vaarassa, kerroimme sen heille
heti ja toistuvasti.

11. Pyrimme valittamisen ja nalkuttamisen avulla kehittaméaan suhteitamme muihin
koska he eivat ymmartaneet meitd, pyytaen ainoastaan ettd he alistuisivat ja
toimisivat meidan tavallamme.

12. Koettuamme naiden askelten tuloksena taydellisen fyysisen, emotionaalisen ja
hengellisen murtumisen, yritimme syyttaa siitd kaikkia muita ja saada sympatiaa ja
saalia kaikissa toimissamme.



12 askeleen tarkastelu, AAA-
profiili



AAA-sykli:

1. ADMIT : askeleet 1,5 ja 10

- eli néissi askelissa on tarkoitus mydontiia tai
tunnustaa jotakin. AA1l: alkoholisti ja hallitsematon
elimi; AAS: viairin tekemisemme; AA10: kaikki
vidrilti tuntuva.

2. ASK : askeleet 2,6,7 ja 11

-eli niissé askelissa on tarkoitus pyytida apua.
AA2: itsedidn suuremmalta voimalta.

AAG6 ja 7: luoteenvikojen poistamiseksi.

AA11: tietoa ja voimaa Korkeimmalta Voimalta.

3. ACT: (aina ASK-askeleen jiljessi )3,4,8,9 ja 12.
- eli nilisséi askelissa on tarkoitus tehdi jotain.

AA 3,4,8,9 ja 12: tehda paitos, itsetutkiskelu, lista,
sovinto, harjoitella periaatteita ja viedi viestia.

>

1. ensiksi tiytyy péiisti kosketuksiin tunteiden ja
asenteiden kanssa, oppia tunnistamaan ne ja
erityisesti NIMEAMAAN ne.

2. Oppia kuinka pyytia apua kun tarvitsee, kuinka
tutkia epiilyksiéin ja kuinka luottaa enemmin.

3. Oppia kuinka pikaisesti toimia, lakata lykkiimaisti
ja huolehtimasta seki olla tehokas.

Robert S Helgoe: Hierarchy of Recovery — From Abstinence to Self-Actualization, 2002, 34



APPENDIX A

The AAA Profile

Date

For each item below, indicate the extent to which you agree or
disagree with the statement. Use the following scale:
This statement applies to me all the time.
This statement applies to me much of the time.
This statement sometimes applies to me.
- This statement rarely applies to me.

- This statement never applies to me.

There are no right and wrong answers in this exercise. Answer as
honestly as possible how these statements apply or do not apply
to you. Put your response (one number from above) in the blank

following each statement.

1. I am a procrastinator; I put things off.

2. T admit when I am wrong.

3. I prefer to do things without help.

4. When I know what needs to be done, I do it.
5. I am open to suggestions.

6. I know when I'm not happy, but I don't
talk about it.

. It is hard for me to ask for things.
8. Friends say that I am a “doer.”
9. T do not like keeping secrets.

. I am more of a thinker than a doer.

. It takes a lot of evidence before I see
something about myself I hadn’t seen before.

2. I am willing to do things differently than I
usually do them.

3. I am enjoying life.

AAA-profiili :

Jokainen viiite, laita numero kuinka samaa tai eri mielta olet
vilitteen kanssa.

5= tima viite sopii minuun koko ajan.

4= tiima viite sopili minuun enimmiin aikaa.

3= timai viiite sopii joskus minuun.

2= timai viiite sopii harvoin minuun.

1= tima viite ei koskan sovi minuun.

Tissi Kyselyssi ei ole oikeita eiki viirid vastauksia. Vastaa
niin rehellisesti kuin mahdollista sopivatko alla olevat vaitteet
sinuun vai eivit. Laita numero viitteen periin.

Olen viivyttelija, lykkaéin asioita tuonnemmas.

Myonnin kun olen viirissi.

Teen asiat mieluimmin ilman apua.

Kun tiediin miti on tehtiivi, teen myos sen.

Olen avoin ehdotuksille.

Tiedin kun olen onneton, mutten puhu siiti.

Minulle on vaikeaa pyytii asioita.

Ystivini sanovat, etta olen “tekija™.

@ N AU A WN =

N

En pidi salaisuuksien siilyttimisesti.

[y
=

Olen enemmaiin ajattelija, kuin tekija.

[y
[y

Tarvitaan paljon nayttoia ennen kuin nien
itsessiini jotain mitia en nihnyt ennen.

12. Olen halukas tekemiiiin asiat eri tavalla kuin
teen ne tavallisesti.

13. Nautin elamaista.

Robert S Helgoe: Hierarchy of Recovery — From Abstinence to Self-Actualization, 2002, 99



TABLE 3
The Promises, adapted from Alcoholics Anonymous

Promise Suggests

1. Freedom freedom from worry, guilt, shame
freedom to choose and act
freedom from compulsive acts

[

. Happiness pleasure in self, others
enjoyment of life

3. Absence of regret no secrets, no regret
no fear of blame
no chronic grief

4. Serenity peace of mind
acceptance
clear conscience

5. Benefits to others experience not wasted
interest in fellowship
desire to help

6. Absence of self-pity no feelings of uselessness
no feelings of being a victim
absence of false pride, martyrdom

7. Interest in others curiosity and wonder about others
empathy and care
awareness of commonalities

8. Absence of selfishness less self-preoccupation
openness to others
willingness

9. New attitudes new outlook on life

new values, beliefs
honesty, optimism

10. Absence of fear of people non-isolating
new self-confidence, self-worth
nondefensive humor

11. Absence of fear of fewer money worries
economic insecurity trust and patience in work
spirituality
12. Intuitive abilities new habits, new risks

trust in sobriety
less fretting and perfectionism

13. Higher Power realization not alone, not-God

Robert S Helgoe: Hierarchy of Recovery — From Abstinence to Self-Actualization, 2002, 71



Hengellinen kaantymysmalli

12 askeleen ohjelman hengellinen
malli



12 askelta Ehyempaan aikuisuuteen-
Opas Kristus-keskeisen
parantumisen tielle, 1996



Kaksitoista askelta
1. Myonsimme voimattomuutemme alkoholiin nihden ja ettd elimamme
oli muodostunut sellaiseksi, ettemme omin voimin kyenneet selviytymdin.

2. Opimme uskomaan, ettd joku itsedmme suurempi voima voisi palaut-
faa terveytemme.

3. Piitimme luovuttaa tahtomme ja elimdmme Jumalan huomaan -sellai-
sena kuin Hénet késitimme.
4. Suoritimme perusteellisen ja rehellisen moraalisen itsetutkistelun.

5. Myonsimme viidrien tekojemme todellisen luonteen Jumalalle, itsel-
lemme ja jollekin toiselle ihmiselle.

6. Olimme tdysin valmiit antamaan Jumalan poistaa kaikki ndma luon-
teemme heikkoudet.

7. Noyristi pyysimme Hantd poistamaan vajavuutemme.

8. Teimme luettelon kaikista vahingoittamistamme henkiloisti ja halu-
simme hyvittdd heitd kaikkia.

9. Hyvitimme henkilokohtaisesti nditd ihmisid milloin vain mahdollista,
ellemme ndin tehdessimme vahingoittaneet heitd tai muita.

10. Jatkoimme itsetutkistelua ja kun olimme viirdssd, myonsimme sen
heti.

11. Pyrimme rukouksen ja mietiskelyn avulla kehittiméén tietoista yh-
teyttimme Jumalaan, sellaisena kuin Hanet kisitimme, rukoillen ainoas-
taan tietoa Hinen tahdostaan meidan suhteemme ja voimaa sen toteutta-
miseen.

12. Koettuamme hengellisen herddmisen niiden askelten tuloksena yri-
timme saattaa timin sanoman alkoholisteille seké toteuttaa nditd periaat-
teita kaikissa toimissamme.

(Copyright by Alcoholics Anonymous World Services, Inc.)
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KAHDENTOISTA ASKELEEN KRISTILLISET JUURET

JA HENGELLISET MENETELMAT

- opas Kristuskeskeisen parantumisen tielle, 1996

RAAMATUNTEKSTI

MENETELMA

1ali-

isel-

Tiedanhin, ettei minussa, nimittdin minun turmeltuneessa luonnossani,
ole mitdan hyvia. Tahtoisin kylla tehda oikein, mutta en pysty sithen.
(Room. 7:18.)

Jumala saa teissa aikaan sen, etta tahdotte tehda ja myos teette niin kuin
on hanen hyva tarkoituksensa (Fil. 2:13).

Jumalan armahtavaan laupeuteen vedoten kehotan teitd, veljet: Antakaa
koko elamanne pyhaksi ja elavaksi, Jumalalle mieluisaksi uhriksi. Nain te
palvelette Jumalaa jarjellisella tavalla. (Room. 12:1.)

Tutkikaamme tietaimme, tarkastelkaamme tekojamme ja pa]alkaamme_‘
Herran luo (Valit. 3:40).

Tunnustakaa siis syntinne toisillenne ja rukoilkaa toistenne puolesta, jot-
ta parantuisitte (Jaak. 5:16).

Noyrtykaa Herran edessd, niin han on teidat korottava (Jaak. 4:10).

Jos me tunnustamme syntimme, niin Jumala, joka on uskollinen ja van-
hurskas, antaa meille synnit anteeksi... (1 Joh. 1:9). ]
Niin kuin te tahdotte ihmisten tekevin teille, niin tehkaa te heille
(Luuk. 6:31).

Jos siis olet viemissa uhrilahjaasi alttarille ja siina muistat, etta veljellasi
on jotakin sinua vastaan, niin jata lahjasi alttarin eteen ja kiy ensin sopi-

massa veljesi kanssa. Mene sitten vasta antamaan lahjasi. (Matt. 5:23,24.)

Joka luulee seisovansa, katsokoon, ettei kaadu (1 Kor. 10:12).

Antakaa Kristuksen sanan asua runsaana keskuudessanne (Kol. 3:16).

Veljet, jos joku tavataan tekemasta vairin, on teidan, joita Henki ohjaa,
lempeisti ojennettava hanta. Olkaa kuitenkin varuillanne, ettette itse
joudu kiusaukseen. (Gal. 6:1.)

Myontaminen

Kidntymys

Tunnustaminen

Hyvittiminen

Sailyttaminen

Rukous

Avun antaminen

paan aikuisuuteen- Opas Kristus-keskeisen parantumisen tielle, 1996




Kaksitoista askelta

1. Myonsimme voimattomuutemme alkoholiin nihden ja ettd elimamme
oli muodostunut sellaiseksi, ettemme omin voimin kyenneet selviytymdin.

2. Opimme uskomaan, ettd joku itsedmme suurempi voima voisi palaut-
taa terveytemme.

3. Piitimme luovuttaa tahtomme ja elimdmme Jumalan huomaan -sellai-
sena kuin Hédnet kdsitimme.

4. Suoritimme perusteellisen ja rehellisen moraalisen itsetutkistelun.

5. Myonsimme viidrien tekojemme todellisen luonteen Jumalalle, itsel-
lemme ja jollekin toiselle ihmiselle.

6. Olimme tdysin valmiit antamaan Jumalan poistaa kaikki ndméd luon-
teemme heikkoudet.

7. Noyristi pyysimme Hantd poistamaan vajavuutemme.

8. Teimme luettelon kaikista vahingoittamistamme henkiloisti ja halu-
simme hyvittdd heitd kaikkia.

9. Hyvitimme henkilokohtaisesti nditd ihmisid milloin vain mahdollista,

 ellemme ndin tehdessimme vahingoittaneet heitd tai muita.

10. Jatkoimme itsetutkistelua ja kun olimme viirdssd, myonsimme sen
heti.

11. Pyrimme rukouksen ja mietiskelyn avulla kehittiméén tietoista yh-
teyttimme Jumalaan, sellaisena kuin Hanet kisitimme, rukoillen ainoas-
taan tietoa Hinen tahdostaan meiddn suhteemme ja voimaa sen toteutta-
miseen.

12. Koettuamme hengellisen herddmisen niiden askelten tuloksena yri-

timme saattaa timin sanoman alkoholisteille seké toteuttaa nditd periaat-

teita kaikissa toimissamme.

(Copyright by Alcoholics Anonymous World Services, Inc.)
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The lollowing chart summarizes the effect of the Steps upon addic-
. tive or coaddictive behavior;

[n our addiction
we were
Deluded Step One
Grandiose Step Two
Controlling Step Three
Shameful Step Four
Fearful Step Five
Perfectionism Step Six

Willtul Step Seven

Prideful Step Eight
Approval seeking Step Nine
Delensive Step Ten

Escapist Step Eleven
Selt-suffering Step Twelve

In our recovery

we seek
Reality
A sense of limitations
Faith in others
Self-worth
Forgiveness
Healing of brokenness
Letting go
Honesty
[ntegrity
Responsibility
Connectedness

Witnessing our path

Stephen Artenburn ja David Stoop The Life Recovery Workbook

— A Biblical Guide through the 12 Steps,2004



KAHDENTOISTA ASKELEEN KRISTILLISET JUURET

KAKSITOISTA ASKELTA

KAHDENTOISTA ASKELEEN KRISTILLISET JUURET

JA HENGELLISET MENETELMAT

TAVOITE ASKEL RAAMATUNTEKSTI MENETELMA
1. askel: Myénsimme voimattomuutemme Jumalasta Tiedanhan, ettei minussa, nimittdin minun turmeltuneessa luonnossani,
tajuamme erossa elamisen seurauksiin nahden — ja ettd ole mitadn hyvia. Tahtoisin kylla tehda oikein, mutta en pysty sithen.
rikkinaisyytemme. elimdmme oli muodostunut sellaiseksi, ettem- (Room. 7:18.) Mybntaminen
me omin voimin kyenneet selviytymaan.
Rauha 2. askel: Opimme uskomaan, etta joku itseamme suu- Jumala saa teissa aikaan sen, etta tahdotte tehda ja myos teette niin kuin
Jumalan meissa syntyy usko. rempi voima voisi palauttaa terveytemme. on hanen hyva tarkoituksensa (Fil. 2:13).
kanssa
3. askel: Paatimme luovuttaa tahtomme ja elimamme Jumalan armahtavaan laupeuteen vedoten kehotan teitd, veljet: Antakaa | Kadntymys
paitimme antaa Jumalan Jumalan huomaan — sellaisena kuin Hanet ka- koko elaménne pyhiksi ja elavaksi, Jumalalle mieluisaksi uhriksi. Ndin te
huolehtia elimastimme.  sitimme. palvelette Jumalaa jarjellisella tavalla. (Room. 12:1.)
4. askel: Suoritimme perusteellisen ja rehellisen moraali- Tutkikaamme tietamme, tarkastelkaamme tekojamme ja palatkaamme
tarkastelemme sen itsetutkistelun., Herran luo (Valit. 3:40).
itseamme
5. askel: Myonsimme vaarien tekojemme todellisen Tunnustakaa siis syntinne toisillenne ja rukoilkaa toistenne puolesta, jot-| Tunnustaminen
tunnustamme luonteen Jumalalle, itsellemme ja jollekin toisel- ta parantuisitte (Jaak. 5:16).
le ihmiselle. =
Rauha ]
itsemme 6. askel: Olimme taysin valmiit antamaan Jumalan pois- Noyrtykai Herran edessa, niin han on teidét korottava (Jaak. 4:10).
kanssa muutumme sisdisesti eli  taa kaikki nama luonteemme heikkoudet.
teemme parannuksen.
7. askel: Noyrasti pyysimme Hanta poistamaan vajavuu- Jos me tunnustamme syntimme, niin Jumala, joka on uskollinen ja van- Katumus
puhdistumme. temme. hurskas, antaa meille synnit anteeksi... (1 Joh. 1:9). |
8. askel: tarkastelemme ~ Teimme luettelon Kaikista vahingoittamistam- Niin kuin te tahdotte ihmisten tekevan teille, niin tehkaa te heille
ihmissuhteitamme ja me henkildistd ja halusimme hyvittad heita kaik- (Luuk. 6:31).
valmistaudumme kia.
hyvittimain tekomme.
Rauha 9. askel: Hyvitimme henkilokohtaisesti néita ihmisia mil- Jos siis olet viemassa uhrilahjaasi alttarille ja siina muistat, etta veljellasi Hyvittiminen
muiden hyvitimme loin vain mahdollista, ellemme niin tehdessim- on jotakin sinua vastaan, niin jatd lahjasi alttarin eteen ja kay ensin sopi-
kanssa vaarat tekomme. me vahingoittaneet heit tai muita. massa veljesi kanssa. Mene sitten vasta antamaan lahjasi. (Matt. 5:23,2&
10. askel: Jatkoimme itsetutkistelua ja kun olimme vairas- Joka luulee seisovansa, katsokoon, ettei kaadu (1 Kor. 10:12). Sailyttaminen
jatkamme sa, myonsimme sen heti.
toipumisprosessia.
["11. askel: Pyrimme rukouksen ja mietiskelyn avulla kehit- Antakaa Kristuksen sanan asua runsaana keskuudessanne (Kol. 3:16). |
keskitymme rukoukseen  timaan tietoista yhteyttamme Jumalaan, sellai-
ja mietiskelyyn. sena kuin Hanet kasitimme, rukoillen ainoas-
taan tictoa Hanen tahdostaan meidan suhteem- Rukous
me ja voimaa sen toteuttamiseen.
Rauhan =
yllapiliminen 12. askel: Koettuamme hengellisen heraamisen naiden as- Veljel, jOSjOku tavataan tekemasta vaarin, on teidin,joi[a Henki ohjaa,
alamme toimia. kelten tuloksena yritimme saattaa timan sano- lempeisti ojennettava hanta. Olkaa kuitenkin varuillanne, ettette itse
man mys toisille seka toteuttaa naita periaattei- Jjoudu kiusaukseen. (Gal. 6:1.) Avun antaminen
ta kaikissa toimissamme. -

12 askelta Ehyempaan aikuisuuteen- Opas Kristus-keskeisen parantumisen tielle, 1996




KAHDENTOISTA ASKELEEN KRISTILLI

SET JUURET

KAKSITOISTA ASKELTA

TAVOITE ASKEIL
—=
1. askel: Myonsimme voimattomuutemme Jumalasta
tajuamme erossa elamisen seurauksiin nahden — ja etta
rikkinaisyytemme. elamamme oli muodostunut sellaiseksi, ettem-
me omin voimin kyenneect selviytymaan.
Rauha 2. askel: Opimme uskomaan, etta joku itseamme suu-
Jumalan meissa syntyy usko. rempi voima voisi palauttaa terveytemme.
kanssa
3. askel: Paaumme luovuttaa tahtomme ja elamamme
paitadmme antaa Jumalan Jumalan huomaan — sellaisena kuin Hanet ka-
[_huolehtia clamastamme. sigmme.
4. askel: Suoritimmme perusteellisen ja rehellisen moraali-
tarkastelemme sen itsetutkistelun.
itseamme
5. askel: Myonsimme vaarien tekojemme todellisen
tunnustamime luonteen Jumalalle, itsellemme ja jollekin toisel-
le ihmiselle.
Rauha
itsemme 6. askel: Olimme taysin valmiit antamaan jJumalan pois-
kanssa muutumme sisdaisest eli taa kaikki nama luonteemme heikkoudet.
teemme parannuksen.
7. askel: Noyrasti pyysimme Hanta poistamaan vajavuau-
puhdistumme. temme.
8. askel: tarkastelemme Teimme luettelon kaikista vahingoittamistam-
ihmissuhteitamme ja me henkildista ja halusimme hyvittaa heita kaik-
valmistaudumme kia.
hyvittamaan tekomme.
Rauha 9. askel: Hyviuamme henkilékohtaisestd naita ihmisia mil-
muiden hyvitamme loin vain mahdollista, ellemme nain tehdessam-
kanssa vaarat teckomme. me vahingoittaneet heita tai muita.
10. askel: Jatkoimme itsetutkistelua ja kun olimme vaaras-
Jatkamme sa, myonsimme sen heti.
toipumisprosessia.
11. askel: Pyrimme rukouksen ja mietiskelyn avulla kehit-
keskityrnme rukoukseen tamaan tietoista yhiteyttamme Jumalaan, sellai-
Jja mietiskelyyn. sena kuin Hanet kasitimme, rukoillen ainoas-
taan tietoa Hanen tahdostaan meidan suhteem-
me ja voimaa sen toteuttamiseen.
Rauhan
yvilapitaminen 12. askel: Koettuamme hengellisen heraamisen naiden as-
alamme toimia. kelten tuloksena yritimme saattaa taman sano-
man myos toisille seka totecuttaa naita periaattei-
ta kaikissa toimissamme.

12 askelta Ehyempaan aikuisuuteen- Opas Kristus-keskeisen parantumisen tielle, 1996



KAHDENTOISTA ASKELEEN KRISTILLISET JUURET

JA HENGELLISET MENETELMAT

RAANMATUNTEKSTI MENETELMA
Tiedanhan, ettei mMminussa, NiMItain minun turmeltuneessa luonnossani,
ole mitdan hyvaia. Tahtoisin kylla tehda oikein, mutta en pysty siithen.
(Room. 7:18.) Myontaminen
Jumala saa teissa aikaan sen, etta tahdotte tehda ja myos teette niin kuin
on hanen hyva tarkoituksensa (Fil. 2:13).
Jumalan armahtavaan laupeuteen vedoten kehotan teita, veljet: Antakaa Kaantymys

koko elamanne pyhaksi ja elavaksi, Jumalalle mieluisaksi uhriksi. Nain te
palvelette Jumalaa jarjellisella tavalla. (Room. 12:1.)

Tutkikaamme tietamme, tarkastelkaamme tekojamme ja palatkaamme
Herran luo (Valit. 3:40).

Tunnustakaa siis syntinne toisillenne ja rukoilkaa toistenne puolesta, jot-
ta parantuisitte (Jaak. 5:16) .

Noyriykaa Herran edessa, niin han on teidat korottava (Jaak. 4:10).

Jos me tunnustamme syntimme, niin _Jumala, joka on uskollinen ja van-
hurskas, antaa meille synnit antecksi... (1 Joh. 1:9).

Niin kuin te tahdotte ihmisten tekevan teille, niin tehkaa te heille
(ILuuk. 6:31).

Jos siis olet viemassa uhrilahjaasi alttarille ja siind muistat, etta veljellasi
on jotakin sinua vastaan, niin jata lahjasi alttarin eteen ja kay ensin sopi-
massa veljesi kanssa. Mene sitten vasta antamaan lahjasi. (Matt. 5:23,24.)

Joka luulee seisovansa, katsokoon, ettei kaadu (1 Kor. 10:12).

Antakaa Kristuksen sanan asua runsaana keskuudessanne (Kol. 3:16).

Veljet, jos joku tavataan tekemdista vaarin, on teidan, joita Henki ohjaa,
lempeasti ojennettava hanta. Olkaa kuitenkin varuillanne, ettette itse
Joudu kiusaukseen. (Gal. 6:1.)

Tunnustaminen

Hyvittaminen

Sailyttaminen

Rukous

Avun antaminen

AA1:

AA2-3:

AA4-5:

AA6-7:

AA8-9:

AA10:

AA11:

AA12:

12 askelta Ehyempaan aikuisuuteen- Opas Kristus-keskeisen parantumisen tielle, 1996



KAHDENTOISTA ASKELEEN KRISTILLISET JUURET

KAKSITOISTA ASKELTA

KAHDENTOISTA ASKELEEN KRISTILLISET JUURET

JA HENGELLISET MENETELMAT

| TAVOITE ASKEL
‘ 1. askel: Myonsimme voiumattomuutemme Jumalasta
‘ tajuamme crossa elimisen scurauksiin nihden — ja etia
nkkiniisyytemme. climamme oli muodostunut sellaiseksi, erem-
‘ me omin voimin kyenneet selviytymian,
| Rauha 2. askel: Opimme uskomaan, ettd joku itseimme suu-
‘ Jumalan meissi syntyy usko. rempi voima voist palautiaa terveytemme.
kanssa
3. askel: Pidumme luovuttaa tshtomme ja clamamme
| paaimme anta Jumalan  Jumalkan huomian — sellaisena kuin Hinet ka-
} huolchua elimistimme.  sitimme.
‘ 4. askel: Suoniumme perusteeliisen ja rehellisen moraali-
tarkastelemme sen itsetutkistelun,
| itscamme
| 5. askel: Mydnsimme vidrien tekojemme todellisen
tunnustamme luvonteen Jumalalle, isellemme ja jollekin toisel-
| le ihmiselle.
Rauha
' itsemme 6. askek: Olimme taysin valmiit antamaan Jumalan pois-
| kanssa muutumme sisabsesti el taa kaikk ndma luonteemme heikkoudet.
lcemme parannuksen.
‘ 7. askek: Noyrasti pyysimme Hinia poistamaan svapvuu-
| puhdistumme. temme,
| 8. askek tarkastelemme  Teimme luetielon kaikista vahingoittumistam-
[ ihmissuhteitamme ja me henkiloistd ja halusimme hyvittia heith kok-
valmistaudumme kia,
| hyvttimdin tekomme.
| Rauba 9. askek: Hyvitumme henkilokohuusests niita thmisia mil-
muiden hyvitimme loin vain mahdollista, ellemme nain whdessam-
| kanssa viarat ickomme, me vahingoittanect heita tai muita.
| 10, askel: Jatkomnme itsetutkistelua ja kun olimme viiras
Jatkamme sa, myonsimme sen heti,
| LOTPAIMISProsessi.
' (11, askel: Pyrimme rukouksen ju mictiskelyn avulla kehit-
| keskitymme rukoukseen  timdan tietoista yhteyttimme Jumalaan, sella-
ja mietiskelyyn, sena kuin Hinet Kasitimme, rukoillen ainoas-
| taan tetoa Hinen tuhdostaan meidin sahteem-
me f4 voimaa sen loteuttamiseen
| Rauhan
‘ yilapitiminen | 12. askek Kocttuamme hengellisen herdimisen ndiden as
alamme tolmia. kelten tuloksena yritimme sustta tamin sano-

man myos toisille sekil totenttan nditd periaatici-
ta kakissa toimissamme.

RAAMATUNTEKSTI

Tiedinhin, ettel minussa, nimittiin minun turmeltuneessa Iuonnmnl.t:.
ole mitiin hyvid. Tahtotsin kylla tehdai oikein, mutta en pysty sithen.
(Room. 7:18.)

p—

Jumala saa teissd wkaan sen, etti tahdotte tehdi ja myds teette niin kuin
on hinen hyvi arkoituksensa (Fil. 2:18).

Jumalan armahtavaan laupcuteen vedoten kehotan teit, veljer: Antakaa
koko elimanne pyhaksi ja chivaksi, jumalalle micluisaksi uhrikst. Nain te
palvelette Jumakaa jarjelliselli tvalla. (Room. 12:1.)

Tutkikaamme tctimme, tarkastelkaamme tekojamme ja pahlh:mmc_
Herran luo (Valit. 3:40).

Tunnustakaa siis syntnne toisillenne ja rukoilkaa toistenne puolesta, jot-
ta parantuisitte (Jaak. 5:16).

Noyrivkia Herran edessd, niin hin on teidit korottava (Jaak. 4:10),

Jos me tunnustamme syntimme, niin Jumala, joka on uskollinen ja van-
hurskas, antaa meille synnit anteeksi., (1 Joh, 1:9).

p—

Niin kuin te tahdotte thmisten tekevin teille, niin tehkii te heille
(Luuk. 6:31).

Jos siis olet viemdissd uhrilahjaasi aluarille ja siind muistar, etd veljellisi
on jotakin sinua vastaan, niin jai lahjasi alttarin cteen ja kiy ensin sopi-
massa veljesi kansst. Mene sitten vasta antamaan lahjast, (Mart 5:2324._%

Joka luulee seisovansa, katsokoon, ettei kaadu (1 Kor. 10:12).

J—

Antakaa Kristuksen sanan asua runsaana keskuudessanne (Rol. 3:16). )

Veljer, jos joku tavataan tekemisti vidrin, on teidin, joita Henki objaa, |
lempedsti ojennettava hanta. Olkaa kuitenkin varuillanne, ettette itse
Joudu kiusaukseen. (Gal. 6:1.)

Awvun antaminen

Kaksitoista askelta — Ehyempaan aikuisuuteen — opas Kristuskeskeisen parantumisen tielle, 1996




KAHDENTOISTA ASKELEEN KRISTILLISET JUURET

KAKSITOISTA ASKELTA

| TAVOITE ASKEL
1. askel: Myonsimme voimattomuutemme Jumalasta
tajuamme crossa elamisen seurauksiin nihden — ja etta
nkkindisyytemme. climamme oli muodostunut sellaiseksi, ettem-
me omin voimin kyenneet selviviymian,
Rauha 2. askel: Opimme uskomaan, ettt joku itseamme suu-
- Jumalan meissi syntyy usko. rempi voima vossl pilauttaa terveytemme.
kanssa
3. askel: Pidumme lnovuntaa tthtomme ja clamamme

paavimme antax Jumalan Jumalan huomian — selladsena kuin Hinet ki
huolchua elimistimme.  sitimme.

4. askel: Suontimme perusteelisen ja rehellisen moraal-

tarkastelemme sen isetutkistelun,

iscamme

5. askelk: Myonsmme vaarien tekojemme todclisen

tunnustamime luonteen Jumalalle, tisellemme ja jollekin toisel
le thmiselle.

Kaksitoista askelta — Ehyempaan aikuisuuteen — opas Kristuskeskeisen parantumisen tielle, 1996



KAHDENTOISTA ASKELEEN KRISTILLISET JUURET

JA HENGELLISET MENETELMAT

RAAMATUNTEKSTI MENETELMA |

Tiedinhin, ettel minussa, nimittain minun twrmeluneessa luonnossani,
AA1 ole mitdin hyvid Tahtotsin kylla tehda oikein, mutta en pysty sithen.

(Room. 7:18.) Myontiminen

—

AA2 Jumala saa tefssd wkaan sen, etti tahdotte tehdi ja myos teette niin kuin
on hinen hyvi arkoituksensa (Fil. 2:13).

Jumalan armahtavaan laupeuteen vedoten kehotan teid, veljer: Antakaa | Kadntymys
AA3 koko elimanne pyhiksi ja cliviksi, Jumalalle mieluisaksi uhrikst. Niin te
palvelette Jumakaa jarjelliselld tvalla. (Room. 12:1.)
AA4 Tutkikaamme uetimme, tarkastelkaamme tekojamme ja palaumuumcﬂ
Herran luo (Valit, 3:40).

AA5 Tunnustakaa siis syntinne toisillenne ja rukoilkaa toistenne puolesta, jot-| - Tunnustaminen
ta parantuisitte (Jaak. 5:16).

—

Kaksitoista askelta — Ehyempaan aikuisuuteen — opas Kristuskeskeisen parantumisen tielle, 1996



S
' itsemme b. askel: Olimme taysin valmint antiumaun jumalan pois
| kanssa muutumme ssisesti o kaikki ndma fuonteemme heikkoodet.
teemme parannuksen.
t
7. askek: Noyristi pyysimeme Hintd poistamaan vapvuy-
i pubdistumme. temme.

' B. askek: tarkastelemme  Teimme luettelon kaikista vahingouuunistan:
(hmissubteiamme ja me henkiloistd ja halusimme hyvirtdd heith kak-
valmistandumme kia,

, hyvitrimian tekomme,

Menetelma '
AA5 Tunnustakaa siis synunne toisillenne ja rukoilkaa istenne puolesta, jot-|  Tunnustaminen
ta parantuisitte (Jaak. 5:16),
AAb6 Nowvrtykia Herran edessd, niin hiin on teadit korottava (Jaak. 4:10),
Jos me wunnustamme syntimme, nim Jumala, joka on askollinen ja van- Ratumus
AA7 hunkas, antaa meille synnit anteeksi., (1 Joh 1:9). _
Niin kuin te mhdotte thmisten tekevan teille, niin tehkid we heille —1
AA8 (Lunk. 6:31).
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| Rauha 9, askek Hwitimme henkilokohtaisests mita thmisia mil
muiden hyvitimme loin vain mahdollista, ellemme nain tehdessime

| kanssa viarat tekomme me vahimgoittaneet heita tai muita,

| 10, askel: Jarkosmme itsetutkistelua ja kun olimme vidris

jatkamme sa, mvansimme sen hets,
| (ONpRIMINTOSe sl
AA8 Niin kuin te tahdotte thmisten tekevin teille, niin tehkid e heille " Menetelm3

(Luuk. 6:31)

|

Jos siis olet viemisd uhrilahjaasi alianlle ja stind muistar, ettd veljellisi | Hyvittaminen

AA9 o jotakin sinwa vastaan, niin jAtd lahjasi alttarin creen ja kiy ensin sopi-
massa veljesi kanssa, Mene sitien vista antamaan lahjast. (Mate 5:23.21_L
AALO foka luulee seisovanss, katsokoon, ettt kaadu (1 Kor. 10:12), ] Sailyttaminen
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[ 11, askel:
‘ keskitymme rukoukseen
4 muetskelyyn,
\
' Rauban
| Yllapitaminen 12, askelk: |
alimme toimia,
|
| =

Pyrimme rukouksen ja mictiskelyn avulla kehit-
timdan tictoista yhieyttimme Jumalaan, selly-
sena kutn Hinet Kisitimme, rukoillen ainoas-
taan tetoa Hinen tahdostaan medin subieem-
M ja VOIImaa sen toteutlamiseen

Rocttumamme hengellisen herdimisen ndiden as
kelten tuloksena yritimme susttaa tamian sano-
mman myos toisille sekd toteuttan niitd periaattc-
ta kaikiss 1oimissamme.

AA11 Antakaa Kristuksen sanan asua runsaana keskuudessanne (Kol 3:16). = Menetelma
Rukous
AA12 Veljet, jos joku tavataan tekemasta vairin, on teidin, joita Henk: ohjaa,
lempeistu ojennettava hanta. Olkaa kuitenkin varuillanne, etietie itse
Joudu kiusaukseen. (Gal 6:1.) Avun antaminen
—
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Muuta



Mutta jos sairaus vain herkistaa ihmista jollekin,joka on aina olemassa.

Krapulasta paranemisessa oli hanelle kuolemisen hetken esimaku.
Akkiniinen sielun kirkastus, ajatusten liikkeellelahtd, mielen valo.

Hanen mielensa valtasi kiitoksen tunne. Kasite tuntui vaativan objektia
Han kutsui sita Jumalaksi.

Humala oli hanelle yhdentekeva, han joi tullakseen krapulaan. Se oli
hanen tapansa rukoilla, saada armo esiin.

Kun on vaikeaa, sita haluaa ensin poistaa vaikeuden, sitten vasta elaa.
Vaikka olisi opittava elamaan samalla kun on vaikeaa.

Heikkona uskoo, etta selviytyakseen on ratkaistava ristiriita.
Tosiasiassa tarvitsee vain voiman, jolla kantaa ne.

Jatamme ilmaisematta syvimmat ajatuksemme. Ei pelosta etta meita
ei ymmarreta, vaan pelosta etta ne ymmarretaan.

Ei pelosta etta ne ymmarretaan vaarin, vaan pelosta etta ne
ymmarretaan oikein.

Pelosta etta itse ymmarramme ne. Oikein. Markku Envall,Rakeita
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