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1) Neurobiologiaa padihteiden mielihyvasta
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1) Neurobiologiaa paihteiden mielihyvasta Koob G, Neurobiology of addiction 2011

Binge-intox:basal ganglion Preoccupation/Anticipation
"well-being”, "high”, “Craving”

» »

"euphoria”, "relief”

Sensory

Js
Information Executive

Control

‘_—_—_—_—

i Preoccupation/ Anticipation
Craving:
PFC (impulsivity and loss of
Withdrawal/ Negative Affect: executive control over drug Hypothalamus & brainstem
taking; DMN ( default mode o, B R alna)
network) enhanced intero-
ceptive awareness , desire for Withdrawal/Negative

the drug Affect

”loss of reward and motivation”,
Dysforia, anhedonia, irritability
Binge/Intoxication

Vihje (yllyke) = rutiini> tavat ( tavat 40% automaattisia) Tavat sdilotaan basaaliganglioihin, jossa ne ovat ikuisesti. Vain
- Duhigg C, The power of habit (2012) uusia rutiineja vanhojen paalle tekemdlla vanhat rutiinit haviavat
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MOTIVOITUMINEN

*Motivoituminen (Furman & Ahola) =

asian koettu tarkeys X
onnistumisen todennakoisyys X

tekemisen ilo.

Vernon Johnson : ”sincere delusion”, aito harhaluulo

= uskoo todella lupauksia, joita tekee ( ” voin lopettaa, jos todella haluan”)
(Berger, 2008,16)




Nimettomat alkoholistit-kirja vuodelta 1973

* Minun on helppo yhtya kirjassa 50 vuotta sitten psykiatrikollega Silkwoodin
sanoihin kirjassa, jossa potilas toteaa: “Tohtori, en voi jatkaa nain. Minun taytyy
lopettaa, mutta en voi. Teidan on autettava minua.”

* Psykiatri Silkwood toteaa: ” Itselleen rehellisen laakarin joutuessa taman
(alkoholismi)ongelman eteen, hanen taytyy toisinaan tuntea oma
riittamattomyytensa. Vaikka laakari antaa kaikkensa, se ei useinkaan ole kylliksi.
Tuntuu kuin valttamattoman sielullisen muutoksen aikaansaamiseen
tarvittaisiin jotakin suurempaa kuin inhimillinen voima. Moniin ihmistyyppeihin
tavallinen psykologinen lahestyminen ei vaikuta.”

* Suomessa kuolee suoriin alkoholisairauksiin ainakin viisi ihmista paivassa.
Epasuoriin ehka 15 ihmista paivassa. Ihmisia kuole Suomessa noin 175 ihmista
paivassa. Alkoholi ja tupakka selittavat yli puolet terveyseroista, joiden
vahentamiseen esimerkiksi vasta perustettu hyvinvointialueet.



Nimettomat alkoholistit-kirja vuodelta 1973

* Arnold Ludwig (1988) kirjoittaa, etta alkoholismi on ehka ainut
sairaus, josta toipunut alkoholisti tietaa enemman kuin laakarinsa.

* Kun nyt lakisaateisesti vaaditaan valitdnta paasya hoitoon ja
laitoshoitoon alkoholisteille ja muille paihdeongelmaisille, niin Ludvig
toteaa, etta

* kuukauden intensiivisesta hoidosta palattuaan 70 (80 %) retkahtaa uudelleen
1-3 kuukauden kuluessa.

* Tulokset eivat ole tuosta sanottavasti parantuneet 50 vuodessa.



Nimettomat alkoholistit-kirja vuodelta 1973

* Samainen AA-opas vuodelta 1973 kirjoittaa kovia sanoja:

* Ellei koe taydellista sielullista muutosta, alkoholismista toipumisessa
ei ole toivoa.

* Kun sielullinen muutos on tapahtunut, niin ilman ponnistuksia
muutamilla yksinkertaisilla ohjeilla pysyy alkoholismin himo kurissa.

* Tunteisiin vetoaminen ei auta, alkoholisti juo voittaakseen himonsa

* Alkoholisti-selitys on huojentava ihmiselle, joka on pitkaan miettinyt
pienessa paassaan, etta onko hanessa jotain pahasti pilalla, kun han ei
vain osaa olla juomatta alkoholia. Olen Olavi, alkoholisti -sanonta
sisaltaa niin suuren viisauden ja noyryyden, etta sita onkin vaikea
ymmartaa sellaisen, joka ei ole riittavan lahelta nahnyt alkoholismia.



2. Sitoutumisesta

» Siihen asti kunnes ihminen on sitoutunut, on eparointia, mahdollisuus
peraantya, aina tehottomuutta. Kaikessa aloittamisessa ja luomisessa
on yksi perustotuus, jonka mukaan tle_’gamattc_)m_i{‘ys_tappaa lukemattomia
ideoita ja upeita suunnitelmia: hetkella, jolloin ihminen sitoutuu taysin,
silloin myos kohtalo alkaa liikkkua.

» Kaikenlaista ilmaantuu auttamaan ihmista, mika ei muuten olisi koskaan
tapahtunut. Kokonainen virta tapahtumia seuraa paatoksesta, tuoden
puolellesi kaikenlaisia ennalta-arvaamattomia tapahtumia, kohtaamisia ja
materiaalista apua, joita kukaan ei olisi voinut uneksiakaan saavansa.

* Mista voit unelmoida, sen voi myos aloittaa. Rohkeudessa on neroutta,
talkaa ja voimaa.

 Aloita se nyt.
« Johann Wolfgang von Goethe / Berger A 2008,38.



3. Dry drunk, kuivanappailu,
kuivilla muttei raittiina

* Ryyppaamisen petaaminen: 8) Pinnaa vastuustaan
1) Itsensa surkuttelu 9) Ylireagoi turhautumisiin
2) Toisten syyttely pieleen 10) Toimii impulsiivisesti

menneistd asioista 11) Pakkomielle valittomaan

3) Vaaryyksien hoivailu mielessa mielihyvaan

4) Juuttuu pikkujuttuihin

5) Marehtii menneita  Stinking thinking leads drinking
6) Kuvittelee pahinta thinking and then drinking

. _ without thinking
7) Tuntee vieraantuneena muista

ihmisista _ _ S
Ludwig A Understanding the Alcoholic’s Mind, 1988



4. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen

1)
2)

3)

4)

6)

Uskoo, etta on vain yhden
aineen paihdeongelma

Uskoo etta raittius korjaa
kaiken

Luulee, etta toipuminen vaatii
vahemman energiaa kuin

addiktio
On valikoivan rehellinen

Tuntee olevansa erityinen ja
ainutlaatuinen

Ei hyvita vaarintekemisiaan

7) Kayttaa 12 askeleen ohjelmaa
tullakseen taydelliseksi

8) Sekoittaa itsesta
huolehtimisen itsekkyyteen

9) Pelaa hyodyttomia
itsensaparannuspeleja

10) Ei hae apua
ihmissuhdeongelmiin

11) Olettaa etta elama on helppoa

12) Kayttaa 12 askeleen ohjelmaa
kaiken kasittelyyn



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen

— 1 uskoo, etta on vain yksi paihdeongelma

* Toipumisen alussa vahatellaan
ongelmia

e Kunhan saan alkoholin katkaistua niin
voin silloin talloin ottaa

* Olen ihan normaali ja voin
kontrolloida paihteiden kayttdani

PLO 0  Ei tajua etta on voimaton kaikille
paihdyttaville aineille

Lisaa todennakoisyytta retkahtaa
Ristiriippuvuus ja addiktio

Ei opi kokemuksesta kun kayttaa

- T Taydellinen toipuminen vaatii taydellist3
abstinenssia

Our best chance for recovery lies in total abstinence * Paihteet turruttavat tunteita, sotkevat
from all mind-altering drugs. tolpumista

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen

— 1 uskoo, etta on vain yksi paihdeongelma

* Paihdeongelmaiset eivat helposti opi
kokemuksistaan (state-dependend
learning, SDL, rottakoe!):
emotionaallisesti pysahtynyt kehitys,
kokemuksista oppiminen on edellytys
emotionaaliselle kypsyydelle.

* “Sincere delusion”, ei todellisuuden
PLlo 0 mukainen uskomus.

Believing Addicta * Kieltaminen yllapitaa harhaista
0 One Substance todellisuutta.

* Kieltaminen suojelee tuskaiselta
e = todellisuudelta.

L J
* Taydellinen raittius on edellytys

Our best chance for recovery lies in total abstinence todeIIiseIIe toipumiselle.
from all mind-altering drugs.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
18.11.2023 yl juha kemppinen 14



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen

— 1 uskoo, etta on vain yksi paihdeongelma

* Omakuva ei hyvaksy karua
todellisuutta, todellisuutta on
muutettava.

* Kieltamisen on hajottava pois, jotta
voi myontaa voimattomuutensa ja
toipua.

* Abstrakti ajattelu ja
on%(elmanratkaisukyky ovat
Believing Addictic heikentyneet paihdeongelmissa.

STk e * Tekee ja puolustaa vaaria
johtopaatoksia.
s

I T e Toipuminen vaatii tiydellista

rehellisyytta, avointa mielta ja
Our best chance for recovery lies in total abstinence haIukku utta.

from all mind-altering drugs.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
18.11.2023 yl juha kemppinen 15



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen

— 1 uskoo, etta on vain yksi paihdeongelma

G O'Connor: ” Addiction is a medical
disease with a spiritual cure” (Addiktio
on laaketieteellinen sairaus johon on
hengellinen/henkinen hoito).

e Sielullinen hoito on ehka tehokkain
kokonaishoito alkoholi- ja
PLI 0 huumeongelmiin.

Believing Addictic * Hengellisyyttd/ henkisyytta ei voi
c ance saavuttaa, jos kayttaa edelleen
paihteita

- g * Hengellisyys saavutetaan usein tuskan

kautta — uskaltaa katsoa sieluunsa ja
"uudelleensyntya”

Our best chance for recovery lies in total abstinence
from all mind-altering drugs.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
18.11.2023 yl juha kemppinen 16



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen

— 1 uskoo, etta on vain yksi paihdeongelma

* On laskeuduttava sieluunsa ja
Elmeyteensa ennen kuin nousta
engelliselle polulle

* Yhteiskuntamme on tuskaa pelkaava:
kivuliaat tunteet ovat ei-haluttavia, ei-
valttamattomia ja ei-tervetulleita. Ne
on turrutettava pois.

* Tuska tarjoaa tarkeaa informaatiota
Believing Addictic jos voimme kuunnella sita riittavasti —
0 One ANCe tarpeemme, tyoskentelykohdat,
e Owly Proble haavamme ja puutteemme.

d Tj * Toipumisessa tuska on liittolaisemme,
L ei vihollinen.

Our best chance for recovery lies in total abstinence ° Toipuminen on addiktion vastalaake.
from all mind-altering drugs.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
18.11.2023 yl juha kemppinen 17



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen —
2 Uskoo etta raittius korjaa kaiken

* Jos juomisen/paihteiden kayton
lopettaminen olisi ainut ongelma, niin
kaikki ongelmat olisivat ratkaistu
juomisen/paihteiden kayton loputtua.

* H. Tiebout: ” alkoholismi alkaa
ratkaisuna emotionaalisiin ongelmiin,
mutta tulee isommaksi kuin
alkuperainen ongelma”

Be\iev‘mg

Sobriety Will * Jos kasittelet emotionaaliset
fie Bverything ongelmasi, niin lopetat paihteiden
. - kayton tai voit kayttaa taas? ( yritetty
! J on ainakin 1930-luvulta lahtien
Recovery begins with breaking the bonds of addiction. mielenterveysammattilaisten
But this is only the first step on a long journey. Recovery tOlmESta)

is ultimately about recovering our spiritual, or true, self.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
18.11.2023 yl juha kemppinen 18



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen —
2 Uskoo etta raittius korjaa kaiken

e Juominen /paihteiden kaytto taytyy

Stupid Thing 2
Believing

Sobriety Will
Fix Everything

Recovery begins with breaking the bonds of addiction.
But this is only the first step on a long journey. Recovery
is ultimately about recovering our spiritual, or true, self.

18.11.2023

kasitella ensin, jotta voi kasitella
ihmisen muita ongelmia.

Noyryys on edellytys hengellisyydelle.

Emme ole niin tarkeita emmeka
hallitse todellisuutta.

Antautuminen ( voimattomuus) vs
omavoimaisuus ( almighty ego).

12 askelta tarjoaa uskomattoman
muutosreseptin.

Nimettomat Alkoholistit (1973) lupaa, ettd 12 askeleen
ohjelmaa tunnollisesti noudattava ei yleensa epaonnistu, jos
kykenee olemaan rehellinen itselleen. On kehitettava
elamantapaa, joka on tinkimattéman rehellinen.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— 3 Luulee, etta toipuminen vaatii vahemman

energiaa kuin addiktio
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Stuptd Thing 3

Pursuing Recovevy
with Less Energy
Thom Pursuing AAAiction

< = |
L J
sinnikkyys

We have to pursue recovery with the same tenacity
and enthusiasm that we had when we were
drinking or using other drugs.

Addiktio voi ylittaa vahvat ja luonnolliset
vaistot, mm. itsesuojeluvaiston.

Kun paihde pitaa otteessaan, ei voi toimia
rationaalisesti.

Tahdonvoimasta ei ole mihinkaan tassa
tilanteessa.

Voimattomuutta (powerlessness) on vaikea
Kmmértéé, jos ei ole henkilokohtaista

okemusta addiktiosta. Yhteiskunta ei sita
tunne.

Jos et ole 110% sitoutunut toipumiseen,
onnistumisen todennakdisyys on pieni,
retkahdus on todennakoinen

Tekemaan sen, mita se vaatii olla kuivilla ja
raittiina. Itsella taydellinen vastuu raittiudesta

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— 3 Luulee, etta toipuminen vaatii vahemman

energiaa kuin addiktio
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Stuptd Thing 3
Pursuing Recovery

with Less Energy
Thom Pursuing AAAiction

< o |
= J
sinnikkyys
We have to pursue recovery with the same tenacity

and enthusiasm that we had when we were
drinking or using other drugs.

* Vaarallisinta on toipumisen alussa

odottaa, ettda muut taputtavat
pyrkimyksille pysya kuivilla ja raittiina.

Ei heti saa anteeksi menneisyyden
toppailyja, luottamus on ansaittava
takaisin.

Toisten epdily, epaluottamus ja
epaluuloisuus ovat luonnollista
toipumisen alussa, ehka aina.

* Jos toipuu vaarista syista, muiden

reaktiot voivat jarkyttaa ja niihin voi
pettya.

Keskity ohjelmaan. Toipuminen on
tarkeampaa kuin mikaan muu.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— 3 Luulee, etta toipuminen vaatii vahemman

energiaa kuin addiktio
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Stuptd Thing 3

Pursuing Recovevy

with Less Energy
Thom Pursuing AAAiction

< = |
E J
sinnikkyys
We have to pursue recovery with the same tenacity

and enthusiasm that we had when we were
drinking or using other drugs.

 AA3: Tahtomme ja elamamme

jollekin itsea Korkeammalle
voimalle: “Tapahtukoon sinun
tahtosi, ei minun” — uusi
paihdevapaa elama.

* Ei minun tavallani, ei minun

pakkomielteillani, ei muiden,
paikkojen eika asioiden
hallitsemisella.

* Todellisen toipumisen perusta on

noyryydessa.

e Taytyy luottaa ohjelmaan.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— 4 On valikoivan rehellinen

p N * Rehellisyys, avoin mieli ja
H \\) halukkuus ovat oleellisia
" e toipumiselle.

m/ * Pdihdeongelmat ruokkivat petosta,
- epaluottamusta ja eparehellisyytta.

(5=

g

e Adrimmainen katumus, syyllisyys ja

being hapea ovat tavallisia tunteita. Ne
b yleensa pahentavat juomista ja
paihdeongelmia.

N I * John Bradshaw: "myrkyllinen

(X} (X ) ”
Recovery requires rigorous honesty. Nothing less will work. ha pea .
We are as sick as we are secretive.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— 4 On valikoivan rehellinen
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Recovery requires rigorous honesty. Nothing less will work.
We are as sick as we are secretive.

18.11.2023

Jos yrittaa sailyttaa vanhoja ja vaaria
juomisen aikaisia ideoita ja ajatuksia
(vaaran ylpeyden, itsepaisyyden,
jarjestelma) , tulos on nolla toipumisessa.

Emme jaa heikkouksiamme, kun hdpea ja
itsensa epaily aiheuttavat sen, etta
pidamme itseamme muita huonompana.

Olemme vaaran minamme vankina
suurimman osan ajasta, emmeka tajua
Sita.

Vaara ylpeys, itseviha ja vaara mina
estavat avautumasta.

Olet niin sairas kuin salaisuutesi ovat.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— 4 On valikoivan rehellinen
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Recovery requires rigorous honesty. Nothing less will work.
We are as sick as we are secretive.

Mita avoimempi ja rehellisempi itselleen
on, sita enemmadn toipuu.

Toipuminen on pelastusoperaatio.
Ihmisyytemme pelastaminen.

Korvaamme jarjettomat odotukset
taydellisyydesta silla, mita on olla
inhimillinen ihminen.

Valttamattomyydesta ja tuskasta syntynyt
itselleen rehellisyys ruokkii toipumista.

Todellinen hengellinen/sielullinen mina
voi palata ja eheytya.

Eheyden ja kokonaisuuden yllapitaminen
on mahdollista jos on kykya itselle
rehellisyyteen.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen

— 4 On valikoivan rehellinen
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Recovery requires rigorous honesty. Nothing less will work. o

We are as sick as we are secretive.

18.11.2023 yl juha kemppinen

7 itsepetosta. “Totuuden jalkeinen

. * Yhteiskunta on taynna petosta ja
ﬂﬁ H ”
Y\ maailma

 On valheita:

Valkoisia valheita ( sosiaalisen
vuorovaikutuksen sujumiseksi ; vrt.
Asperger)

Humoristisia valheita ( kuuntelijan
hauskuttamiseksi)

Altruistisia valheita ( jonkun eduksi
valehteleminen)

Puolustelevia valheita ( jonkun
puolustamiseksi)

Aggressiivisia valheita ( toisen
satuttamiseksi)

Patologisia valheita ( pakonomainen
valehtelu)

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
26



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— 4 On valikoivan rehellinen
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Recovery requires rigorous honesty. Nothing less will work.

18.11.2023

We are as sick as we are secretive.

 |tselle kerrotut valheet ovat
kaikkein tuhoisimpia.

* ltsepetos eri muodoissaan on
kuolettavaa, koska hukkaamme
kyvyn olla itselle rehellisia ja
saavuttaa noyryyden.

e Jotta tiedan mita haluan, on
tiedettava mika minulle on tarkeaa.

* |tsetietoisuus = kyky tietaa kuka on
ja mita kokee, on lasna
okemuksessaan, kokemus on
henkilokohtaisesti havaittavissa ja
tunnistaa,mita kokee.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— 4 On valikoivan rehellinen

* Jos ei tieda kuka on ja mika on itselle

/’\\“ tarkeaa, ei voi olla itselle rehellinen.

o \\% * Itsearvostuksen haava, joka on syntynyt
et | siita, etteivat vanhemmat iloinneet
.l olemassaolostamme, eivat nauttineet
B energiastamme ja hengestdamme, eivat

nahneet arvoamme.

* |[tsensa arvostamisesta tulee haurasta,
Reing epastabiilia ja jarkkyvaa.
SRR * [tsetunnon haava johtaa itsekeskeiseen ja
itsekkaaseen kayttaytymiseen.

S T * Koska kukaan ei valita, taytyy toisia
manipuloida valittamaan.

Recovery requires rigorous honesty. Nothing less will work.
We are as sick as we are secretive.
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Recovery requires rigorous honesty. Nothing less will work.
We are as sick as we are secretive.

18.11.2023

Henkil6kohtainen kieli: Kyky
kommunikoida toiselle ihmiselle intiimilla
ja henkilokohtaisella tavalla.

Loytaa sanoja ilmaista itseaan.

Nama kolme asiaa: alikehittynyt
itsetietoisuus, arvottomuuden tunne ja
heikosti kehittynyt henkilokohtainen kieli
— vaikeuttavat sen jakamista mita
tarvitsemme ja mika meille on tarkeaa.

Niiden kehittymiseen tarvitaan
aarimmaista rehellisyytta.

Toipuminen on initiaatio elamaan.

Hengellisen kasvun avaimet: noyryys,
avoin mieli ja halukkuus.
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3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— 5 Tuntee olevansa erityinen ja ainutlaatuinen

p— * Tavallinen ensimmainen reaktio
/\h toipumiseen on neuvotella, poimia
i \\\/) ja valita, minka arvelee olevan

et avuksi.

e Ei tarvitse menna joka paiva 90
Lo g padivan aikana AA-ryhmaan, riittaa
joka toinen paiva.

* En tarvitse kummia, voin tehda
taman itse.

. o |
L / * Ei minun tarvitse tyoskennella

Humility is the spiritual foundation of recovery. In order to feel kalkkla askelia mu Uta ma rllttaa
. : ’ )
worthy, we do not need to be unique. People who do best in eka ja Viimeinen.

recovery are those who surrender and follow suggestions.
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* Tallainen ajattelu perustuu siihen,
etta on jotenkin spesiaali ja uniikki
— ei tarvitse tehda, mita kaikki
muut ovat tehneet ja kehittaa
pitavaa ja patevaa toipumista.

S

Y\

* Jotta toipuminen voisi alkaa,
meidan pitaa antautua.

e Totaalinen ja taydellinen
X tilanteemme todellisuuden

L

] hyvaksynta.

Humility is the spiritual foundation of recovery. In order to feel ° Anta UtUU — Hyva ksyy etta SairaUS

worthy, we do not need to be unique. People who do best in
recovery are those who surrender and follow suggestions.

18.11.2023

on heikentanyt tapaamme elaa.
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— * Kun minun ei tarvitse tehda samaa
”\ B mitd muut ovat tehneet, en ole niin
= \\\/} sairas enka paha kuin nuo toiset, jotka
,,_/ ohjelmaa tekevat.
2=  Jos todella hyvaksyy, etta sairastaa
= . fataalia sairautta, kokee
eksistentiaalisen kriisin.
 Silloin tietaa, etta kayttaytyy
epaterveellisesti, mutta ei tied3,
I — L miten muuten kayttaytyisi — on
L J limbossa.

Humility is the spiritual foundation of recovery. In order to feel

e Luottamus vanhaan vaaraan minaan
rapisee ja tekee tilaa toivolle.

worthy, we do not need to be unique. People who do best in
recovery are those who surrender and follow suggestions.
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PR - * Toivo on terapeuttinen
g \\\]} lasndoleva voima kaikessa
o) paranemisessa.
B * "Harvoin olemme nihneet
1 , ihmisen epaonnistuvan, jos

ihminen joka tekee
perinpohjaisesti ohjelmaa”

T 2 * Edella olevaa neuvoa ei tarvitse
Humility is the spiritual foundation of recovery. In order to feel ku un nel a’ jOS USkOO Oleva nsa
worthy, we do not need to be unique. People who do best in erityinen ja ain UtlaatUinen .

recovery are those who surrender and follow suggestions.
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PR - * Toivo on terapeuttinen
g \\\]} lasndoleva voima kaikessa
o) paranemisessa.
B * "Harvoin olemme nihneet
1 , ihmisen epaonnistuvan, jos

ihminen joka tekee
perinpohjaisesti ohjelmaa”

T 2 * Edella olevaa neuvoa ei tarvitse
Humility is the spiritual foundation of recovery. In order to feel ku un nel a’ jOS USkOO Oleva nsa
worthy, we do not need to be unique. People who do best in erityinen ja ain UtlaatUinen .

recovery are those who surrender and follow suggestions.
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e Usko tulee siita kun todistaa

/Q B samanlaisista ongelmista muutosta.

n "’/ l“. A , : ! o . .

" \\\/} * 12 askeleen kokouksissa todistaa itse
ot toipumisen ihmetta.

B Kun itse todistaa toipumista, se kylvaa
tolvon siemenen.

Luovu holynpdlystd, jossa ajattelet
olevasti erityinen ja ainutlaatuinen.

* Jos ajattelee olevansa erityinen, ei
saavuta nOyryytta, joka on perusta

E T hengelliselle t0|pum|selle ja ainut
L
hoito — hengellinen hoito -
Humility is the spiritual foundation of recovery. In order to feel |aaket|eteel iseen taUtlln

worthy, we do not need to be unique. People who do best in
recovery are those who surrender and follow suggestions.
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To develop a strong spiritual foundation for recovery,

it is essential that we accept full responsibility for
our harmful and hurtful behavior and that we attempt
to repair the damage that we have caused

in our relationships with family, friends, and loved ones.

18.11.2023

Kohtaamme toipuessamme monia
vaikeita tehtavia.

Elama on vaikeaa.

Kun hyvaksyy, mita elama on, lakkaa
taistelemasta.

Olemme voimattomia pdihteiden
suhteen ja elamamme oli tullut
hallitsemattomaksi.

Kun antaudumme, kehitamme uskon,
etta elamasta voi tulla parempaa.

Emme saa tata yksin ratkaistuksi ja
sitoudumme etsimadn uusia ratkaisuja
ongelmiimme.
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* Yksi vaikeimmista asioista on ottaa
vastuu haitallisesta ja muita
vahingoittaneesta kayttaytymisesta
seka hyvittaa rakkaitamme ja keita
olemme loukanneet.

PLo 9 € * Tama on valttamatonta jos aikoo
) nauttia toipumisen kaikista hyodyista

j ja lupauksista.
e * Hyvittaminen on valttamatonta myos

- o |

L ¥ | jos aikoo palauttaa luottamuksen.

To develop a strong spiritual foundation for recovery, ° Ymma rtaa SyVé”iSESti mlnka henkisen
it is essential that we accept full responsibility for haavan on aiheuttanut

our harmful and hurtful behavior and that we attempt

to repair the damage that we have caused e Moni valitettavasti passaa taman
in our relationships with family, friends, and loved ones. Vaikean te htavan
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To develop a strong spiritual foundation for recovery,

it is essential that we accept full responsibility for
our harmful and hurtful behavior and that we attempt
to repair the damage that we have caused

in our relationships with family, friends, and loved ones.

18.11.2023

e Miksi on niin vaikea ottaa vastuu
haitallisesta ja muita
vahingoittaneesta
kayttaytymisesta?

e Vaaralla ylpeydella on armoton
kontrolli elamaamme.

* Yksi yritys valttaa hyvittamista on
kehittaa "tit-for-tat mentaliteetti”:
jarkeistaa ja oikeuttaa oman
kayttaytymisensa, niin etta vaarin
paattelee, ettei itsella ole mitaan
vastuuta nykyisesta tilanteesta.
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To develop a strong spiritual foundation for recovery,

it is essential that we accept full responsibility for
our harmful and hurtful behavior and that we attempt
to repair the damage that we have caused

in our relationships with family, friends, and loved ones.

18.11.2023

ladn

e "tit-for-tat mentaliteetti”:

yl juha kemppinen

En joisi, jos et arvostelisi minua
Mikaan ei sinulle riita, siksi olen
vihainen

Koti on niin sotkuinen, ettei taalla
kukaan voi olla, siksi olen my6haan
poissa

Jos nayttaisit olevasi )
kiinnostuneempi, mita teen, niin
olisin kanssasi enemman

Jos haluaisit seksia enemman, olisin
onnellisempi

Jos arvostaisit mita teen hyvaksesi,
suhteemme olisi paljon parempi

Jos vain kehuisit minua, en olisi niin
kateellinen muille naisille

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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To develop a strong spiritual foundation for recovery,

it is essential that we accept full responsibility for
our harmful and hurtful behavior and that we attempt
to repair the damage that we have caused

in our relationships with family, friends, and loved ones.

18.11.2023

Ongelma noissa lauseissa on se, etta
0sa niissa on totta.

Totta on, etta: Tit-for-tat-mentaliteetti
tarkoittaa, ettd on emotionaalisesti
riippuvainen toisesta.

Reagoi niin vahvasti toiseen, koska
toinen on liian tarkea meille.

On riippuvainen toisen hyvaksynnasta,
validoinnista ja kayttaytymisesta
turvallisuudellemme, arvollemme,
itsearvostukselle ja onnellisuudelle.

Se minka verran naihin kuolettaviin
peleihin on jaanyt kiinni, riippuu
emotionaalisen kypsyyden asteesta.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008

yl juha kemppinen 40



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— 6 Ei hyvita vaarintekemisiaan

* Tit-for-tat ei johda ratkaisuihin,
vaikka kuinka yrittaisi vakuuttaa
kumppania, etta on ongelma.

* Toinen epaterveellinen vastuun

PLo 2 e valttelykayttaytyminen on Houdini-
manooveri: tarkoitus on luoda
illuusio: hamata ja luoda epailyksia.

T B e Jokin tuntuu todelta, vaikka onkin
To develop a strong spiritual foundation for recovery, IIIUUS|O
iti ntial that we accept full responsibility for .
our hsafrsnsle a:d hurtful be(;aSior and Swatswe atteompt ° EI Ota kOSkaan VaStUUta
to repair the damage that we have caused kayttaytym|sestaa n’ koska uskoo

in our relationships with family, friends, and loved ones.

etta kumppani on aina vaarassa.
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AN * Addikti ei eparoi kaantaa asioita
- \) ympadri todistaakseen pointtinsa ja
M valttyakseen ottamasta vastuuta.
. e Hyvittamisessa taytyy kohdata
PLo 9 € halveksittu itsensa.
; e Hyvittaminen on hyvin vaikea askel,
joka taytyy ottaa vakavasti.
C >j . .
L =) e Polvilleen menemiseen
To q¢velop a.strong spiritual foundation fqr.r.ecovery, anteekSIpyytaessa O|| Syynsa —ge
it is essential that we accept full responsibility for . . e o es s o
it DA P e TR EAE e APt symboloi ndyryytta ja vaarinteon
to repair the damage that we have caused Syvaa tunnUStam|Sta.

in our relationships with family, friends, and loved ones.
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* Addikti ei eparoi kaantaa asioita
ympari todistaakseen pointtinsa ja
valttyakseen ottamasta vastuuta.

* Hyvittamisessa taytyy kohdata
halveksittu itsensa.

. HY(vittéminen on hyvin vaikea askel,
joka taytyy ottaa vakavasti.

* Polvilleen menemiseen
S = anteeksipyytaessa oli syynsa — se
. symboloi n6yryytta ja vaarinteon

To develop a strong spiritual foundation for recovery, Syvaa tunnUStam|Sta.
it is essential that we accept full responsibility for L . . . .
our harmful and hurtful behavior and that we attempt i HyV|ttam|SeSta seurad em0t|0naa||nen
to repair the damage that we have caused Va paus ja itsetunnon NOuUsSu, kun on
in our relationships with family, friends, and loved ones. ka ntanut Vastuunsa.
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* Meidan on kohdattava
demonimme ja riisuttava
asemastaan vaara ylpeys
tajutaksemme se.

- 2 |

E J

To develop a strong spiritual foundation for recovery,

it is essential that we accept full responsibility for
our harmful and hurtful behavior and that we attempt
to repair the damage that we have caused
in our relationships with family, friends, and loved ones.
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taydelliseksi

P * Taydellisyyden tavoittelumme on
A ‘\L\/\ useimpien ongelmiemme taustalla.
Rt
= * Ei ongelma ole se, etta addiktit
= tekisivat jotakin taydellisesti, vaan
I 0 se, etta he tuntevat, etta heidan
pitdisi tehda taydellisesti.
Kayttaytymisessa, ajatuksissa,
i E tunteissa, arvoissa ja toiminnoissa.
EL _]

* Kun ei voi elaa mahdottomien
Most of our life has been spent trying to be perfect. . .
This has been a spurious goal. Instead we need to learn vaatimusten kanssa' ValkeUdet

how to become more human. alkavat.
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Most of our life has been spent trying to be perfect.
This has been a spurious goal. Instead we need to learn
how to become more human.

18.11.2023

Hyvin varhain elamassamme
paatamme, etta meidan pitaisi olla
taydellisia.

Paatoksen taustalla on perusahdistus
siita, ettei meita rakasteta.

Luomme ihanteellisen minan,
itsekasityksen, joka rakentuu
taydellisyyden tavoittelun hauraalle
selkarangalle.

Kayttaytyaksemme taydellisyyden
tavoittelun speksien mukaisesti,
luomme ylpeysjarjestelman, joka luo
valttamattomat arvot ja rangaistukset.
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Most of our life has been spent trying to be perfect.
This has been a spurious goal. Instead we need to learn
how to become more human.

18.11.2023

* Ylpeysjarjestelmamme asettaa
sarjan "pitaisi”’-kayttaytymista,
tukeakseen idealisoidun minan
todellistumista.

* Meidan pitaisi tehda, tuntea ja
ajatella tietylla tavalla, ellemme,
niin meilla on hinta maksettavana.

* Ylpeysjarjestelmamme vapauttaa
syyllisyytta, hapeaa ja itsevihaa
varmistaakseen pystytettyjen
saantojen noudattamisen.
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* Yritamme olla taydellisia, mikaan

I4ERY muu ei riita. Tama itsetehty paine
¥ St saa jotkut Iahtemaan ristiretkelle,
g jotkut luovuttamaan ja pitamaan
2 E itsedaan pysyvasti huonona, jotkut

luopuvat elamasta kokonaan.

PLo . * Pdihteet ja riippuvuudet auttavat
9 the Progve elamaan eparealististen
vaatimusten kanssa.

| — - * Itse asetetut mahdottomat
= J vaatimukset aiheuttavat tunteita:
Most of our life has been spent trying to be perfect. r|!:tta matto myytta, pu U-tteeumu utta,
This has been a spurious goal. Instead we need to learn hapeaa Ja I1tsensa erlty|SEkS|

how to become more human. kokemista.
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* Padihteet poistavat riittamattomyyden

{;S\h tunteet.
G * Piihteet sovittavat yhteen
(=g 8 yhteensopimattomat: sen mikd meidan
" L pitdisi olla ja sen tuskallisen kivun joka
T vain olemme.
DL 0 * Kun lopettaa paihteiden kdyton, on

mahdollista kohdata demoninsa.
* On ihmeellista kuinka grandiosioteetti

Become Pevbe (suuruudenhulluus) ja riittdmattdmyyden
e 3 ja hapeadn tunteet voivat elaa rinta rinnan.
= 7| Oudot mutta tavalliset huonetoverit.
Most of our life has been spent trying to be perfect. * Ohjelmaa tEthSSéénkin VOi yrlttaa O”a

This has been a spurious goal. Instead we need to learn tayde”men'

how to become more human.
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Most of our life has been spent trying to be perfect.
This has been a spurious goal. Instead we need to learn
how to become more human.

18.11.2023

e Taydellisyyden tavoitteluun
liittyy se ettei usko
inhimillisyyden riittavan.

e Adrimmainen itsest3
vieraantuminen: Kun ei ole
taydellinen, ei ole hyvaksyttava.

* Ajatusten tausta voi olla
toimimattomassa perheessa
jossa kasvoi, jarjettomissa
ideoissa, joita yhteiskunta hellii —
siita, millaista on olla ihminen.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008

yl juha kemppinen 50



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— 7 Kayttaa 12 askeleen ohjelmaa tullakseen
taydelliseksi

FENR * Walter Kempler: Ei ole mitaan

d *Q vaaraa tavoitella tiydellisyytta,
oy niin kauan kuin ymmartaa, ettei
P sita voi koskaan saavuttaa.

* Terve annos itsensa hyvaksyntaa
luo rauhaa ja harmoniaa, josta
taydellisyyden tavoittelija ei ole

T -5 edes voinut uneksia.

Most of our life has been spent trying to be perfect.
This has been a spurious goal. Instead we need to learn
how to become more human.
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AEN B * |tsekeskeisyys ja omavoimaisuus ovat
{ \j!/} ,f addiktion juurisyita.
\‘/ * Monista tulee itsekeskeisia siksi
N L etteivat he tieda kuinka pitaa itsestaan
— huolta emotionaalisesti, hengellisesti
s ja ihmistenvalisesti.

* Monet ovat tietamattomia kuinka
sailya keskittymaan suhteeseen ja
rauKoittaa itseaan kun on ahdistunut,

L . pettynyt tai huolissaan.
. I * Yhteiskunta ja kulttuuri
Self-concern is different from selfishness. It does not exclude vieraannuttavat tOde”iSESta itsestaan
others; it is inclusive. Part of our self is concerned with jO Syntymasta |aht|en ynttaessaan
cooperating with and pleasing others. These desires are natural purlstaa me'dat yhteiskunnan
and healthy, when they are balanced with our personal integrity. muottiin.
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Self-concern is different from selfishness. It does not exclude

others; it is inclusive. Part of our self is concerned with

cooperating with and pleasing others. These desires are natural
and healthy, when they are balanced with our personal integrity.

18.11.2023

Olemme samanaikaisesti taman
psykologisen rikoksen seka uhreja etta
syyllisia.

Me emme omista tarkeita ja oleellisia
piirteita itsestamme seka syytamme
siita vanhempiamme, isovanhempia,
opettajia, mentoreita, puolisoja,
kollegoja ja pomoja.

Vieraannumme itsestamme
pisteeseen, jossa emme enada tunne
itseamme.

Emme tunne itseamme, vain
roolimme, joita esitamme.
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GNP e Karsimyksemme maara on

U suhteessa vieraantumiseen

e todellisesta itsestamme.

L(~/ . .
R E * “our level of dis-ease is related to

% how fragmented or disconnected
PLo 9 & we are from our true self”

Sna * Toipuminen on pelastusoperaatio.
. : Pelastamme menetetyn itsemme —
=g omistamattomat ja

< =3

L ] fragmentoituneet osat
Self-concern is different from selfishness. It does not exclude OlemlseSta mme.

others; it is inclusive. Part of our self is concerned with ° Tu”a kseen ehye kSl on integroitava
cooperating with and pleasing others. These desires are natural ka | kk| minamme osat.

and healthy, when they are balanced with our personal integrity.
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3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— 8 Sekoittaa itsesta huolehtimisen itsekkyyteen

ey * Toipumisprosessi on
¥\ A emotionaalista ja henkista
e kehitysta, joka on keskeytynyt
Lq"“/ ee o . .o .o . .
R E paihteiden kayton aloittamiseen.
I 2 § e Toipuminen auttaa palauttamaan ja
: , integroimaan oppitunnit, joita
elf-Conce emme koskaan suorittaneet
loppuun.
= = - . . e - . .

L /  Haluamme miellyttaa toisia ja
Self-concern is different from selfishness. It does not exclude Sda ma”a O”a itsenaisia. Nama ka kSI
others; it is inclusive. Part of our self is concerned with voimaa ovat helposti ristiriidassa

cooperating with and pleasing others. These desires are natural keSkenéé N

and healthy, when they are balanced with our personal integrity.
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GNP * Voi yrittaad olla vain itsekseen
U\ A parjdava ( itsendinen)
et emotionaalisen riippuvuuden
| vuoksi, mutta tosiasiassa tuo tunne
m— hallitsee meita.
e e * Jos yrittaa itsendisyydella hallita
- , emotl.onaall._sjga riippuvuutta, niin
el Coyerm tulee itsekkaaksi.
| R 5 * Yksil6llisyyden korostaminen on
I T valeitsenaisyytta.
Self-concern is different from selfishness. It does not exclude * [tsekkyys on valeitsenaisyytta jonka
others; it is inclusive. Part of our self is concerned with te htava né on neutralisoida
cooperating with and pleasing others. These desires are natural emotionaalista riippUVU utta.

and healthy, when they are balanced with our personal integrity.
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\]\ * |[tsensa todellistaminen ( self-
¥\ realization) — itsensa
et ristiriitaisten osien integrointi —
L . onh syva ja voimakas tarve, jonka
1o 2 § huomiotta jattaminen johtaa
vaistamatta vakaviin
emotionaalisiin, fyysisiin ja
e : hengellisiin ongelmiin.

L / e Saavuttaakseen todellisen
S e e emotionaalisen kypsyyden,
ersemrating with and plessing e, THessidesrms et meidan tulee pitaa kunniassa

and healthy, when they are balanced with our personal integrity. kaikkea’ mika on meille tarkeaa.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
18.11.2023 yl juha kemppinen 57



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyr

e t0|pum|sen

— 8 Sekoittaa itsesta huolehtimisen itsekkyyteen

“/ - \\ ™~
; ; | /. L: \\ \ \\ V’T
)
7 A &
- =3
L J

Self-concern is different from selfishness. It does not exclude

others; it is inclusive. Part of our self is concerned with

cooperating with and pleasing others. These desires are natural
and healthy, when they are balanced with our personal integrity.

18.11.2023

e Kun tietoisesti koetamme

tasapainottaa muiden
miellyttamista ja
ykS|IoII|syyttamme toimimme
eheyttadksemme ja tullaksemme
kokonaisiksi. Me itsemme
todellistamme ( self-actualize).

* Jos sekoittaa itsekkY]yden itsesta

huolenpitamiseen, hammenys
aiheuttaa itsepetosta ja itseaan
vahingoittavaa kaytosta.

Itsesta huolenpito on toipumisen
oleellinen piirre.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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AT\

AN\ B  Koetamme pitaa huolta itsestamme,

g \jy muttemme kenenkaan kustannuksella.
\‘/ * Koetamme ottaa vastuun
N L tunteistamme ja haluistamme,
— manipuloimatta toisia pitamaan
P A § meista huolta ja saamaan meidat
: voimaan hyvin.
el-Conce * Koetamme olla avuksi ilman ettd
= - hukkaamme itseamme prosessissa.
- i * Kun opimme pitamaan itsestamme
huolta, seisomme omilla jaloillamme.
Self-concern is different from selfishness. It does not exclude ” . .
others; it is inclusive. Part of our self is concerned with ° Sa_aV,Utamr,ne _emotlonaallsen
cooperating with and pleasing others. These desires are natural ralttIUden ( BI” W)

and healthy, when they are balanced with our personal integrity.
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3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— 9 Pelaa hyodyttomia itsensaparannuspeleja

AN B . Yksj toipumisen té.rkeimpié piirteita
4 \/}/ on itselleen rehellisyys.
\:/ * Iso Kirja kertoo, etta “se joka karsii
§ o vaikeista emotionaalisista ja
Stupid Thing 9 mielenterveysongelmista ... toipuu
g jos kykenee olemaan rehellinen.”
Bt o e * Jos on kykya tarkastella itsedan
AN 8 sisaisesti ( introspektiivisesti),
L / valttamatta asioita joista emme
Recovery requires honesty. Playing games with ourselves is itsessémme p|da emmeké halua

dishonest and doesn’t address our problems. It is instead a

sophisticated strategy to avoid dealing with our problems. na hd a_onhyva ma th“ ISUUS
Avoidance is ultimately destructive to the process of recovery. kehittaa pateva toipumiskokemus.
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R & * Ne jotka ovat paasseet toipumisen
g\ D}/ tielle, ovat paasseet pois
| itsepetoksen tielta.
‘v."—"/ .
I * Emme ole olleet itsellemme
Stupid Thing 9 rehellisia, koska se on ollut liian
s kivuliasta.
Futile self-lmpr t
RE S e * Olemme paenneet totuutta,
A s vaannelleet totuutta ja vaantaneet
L / todellisuutta kerta toisensa jalkeen.
Recovery requires honesty. Playing games with ourselves is .
dishonest and doesn’t address our problems. It is instead a * Olem me OI IGEt |t5e pEtOksen
sophisticated strategy to avoid dealing with our problems. meSta reita .

Avoidance is ultimately destructive to the process of recovery.
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Stupid Thing 9
Playing

Futile self-lmprovement
Goawmes

ez -~
L J
Recovery requires honesty. Playing games with ourselves is
dishonest and doesn’t address our problems. It is instead a
sophisticated strategy to avoid dealing with our problems.
Avoidance is ultimately destructive to the process of recovery.

18.11.2023

* Toipuminen on addiktion
vastalaake.

* Jos addiktiota ja riippuvuuksia
leimaa petos ja itsepetos, niin
toipumista leimaa avoimuus ja
rehellisyys.

* Toipumisessa kayttaytyminen
muuttuu 180 astetta. Se on

taysin painvastoin mita olemme
aikaisemmin tehneet.
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R - e Taistelemme kiusaukset pois.
s \g/ * Kohtaamme vaikeat asiat.
Sl * Vain rehellisyydessa on vapautta.

Stupid Thing 9 * Jos osaa olla itselleen taysin
Plying rehellinen, niin alkaa huomata
Tinae hapaeees vuorovaikutuspeleja —itsemme ja
muiden kanssa- joita pelaa.

= 3 . L e e e
| | | | * Ei ehka tajua, etta nama pelit
Recovery requires honesty. Playing games with ourselves is e e e es .. . .o s
dishonest and doesn’t address our problems. It is instead a EStavat paasemaSta eteen pa IN .
sophisticated strategy to avoid dealing with our problems. Ju uttu u pa | ka | Ieen .

Avoidance is ultimately destructive to the process of recovery.
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N * Vuorovaikutuspelit pitavat
< \g/ meidat emotionaalisesti
P kypsymattdmina ja muista
_ riippuvaisina.
Stupid Thing 9 , , , _
e * Tavallisesti vuorovaikutuspelit on
Bt o e suunniteltu manipuloimaan
AN b muita: saamaan emotionaalista
— | tukea, hyvaksyntaa toisilta, tai
Recovery requires honesty. Playing games with ourselves is .. .. e v oe .
dishonest and doesn’t address our problems. It is instead a pOhOtta maa N |tsea rVOStUSta
sophisticated strategy to avoid dealing with our problems. m u |den kUSta nn u ksel Ia .

Avoidance is ultimately destructive to the process of recovery.
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A & * Berger esittelee seuraavat
o\ vuorovaikutuspelien pelaajat:

* Avuton Harry

e Bertra —Oluen kaappaja

Stupid Tw‘“ﬂ 9 e Aina-vaarassa-oleva Sam
Playing * Hengellinen Sally

Futile self-lmprovement i
e * Ensi kerralla lan

8 = * AA Bob
L e e . .
* Tehdaan minun tavallani Jeff
Recovery requires honesty. Playing games with ourselves is . .
dishonest and doesn’t address our problems. It is instead a * TU”aan nyt vaan tOImeen LOUISe
sophisticated strategy to avoid dealing with our problems. ° M|kaan ei tOlml Norman

Avoidance is ultimately destructive to the process of recovery.
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* Toipumispelien pelaajat eivat ehka
tieda, etta pelaavat hyodyttomia
vuorovaikutuspeleja, jos ne
vahentavat henkil6kohtaista vapautta.

* Vuorovaikutuspelien pelaaminen
perustuu uskonpuutteeseen itseensa-

e s;f_‘l‘/j‘:govemw ei kykene kisittelemaan elamai
G autenttisesti, elaman omilla ehdoilla.
o * Vuorovaikutuspelit ovat itseaan

Recovery requires honesty. Playing games with ourselves is

dishonest and doesn’t address our problems. It is instead a

sophisticated strategy to avoid dealing with our problems.
Avoidance is ultimately destructive to the process of recovery.

18.11.2023 yl juha kemppinen

pettavia ja itseaan rajoittavia — niiden
tehtavana on manipuloida muut
tukemaan meita ja patevoittamaan
meidat.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
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Stupid Thing 9
Playing

Futile self-lmprovement
Goawmes

ez -~
L J
Recovery requires honesty. Playing games with ourselves is
dishonest and doesn’t address our problems. It is instead a
sophisticated strategy to avoid dealing with our problems.
Avoidance is ultimately destructive to the process of recovery.

* Kun manipuloimme muut
tekemaan sen, mita itse pitaisi
tehda, seurauksena on vaistamatta
katastrofi.

* Vuorovaikutuspelit eivat auta meita
kasvamaan henkisesti eika
tulemaan vastuullisiksi. Ne pitavat
meidat henkisesti kypsymattomina.

* Jos jatkamme niiden pelaamista,
ihmiset vieraantuvat meista ja
turhautuvat kanssamme.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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e Jos valitsemme henkisen

R B ; . :
H) kasvamisen, se voi olla vaikeaa.
B * Meidan taytyy kohdata itsestimme
T L asioita, joista emme pida.
T * Meidan taytyy olla rehellisia
Stupid Thing 9 itseIIemmg. vy
Playing e e . .
Futile Sel-lmprovement * Meidan taytyy kokea tunteet, joita
Games olemme paenneet.
h- i * Myds henkilokohtaista vapautta,

Recovery requires honesty. Playing games with ourselves is JOka tUOSta kalkeSta S.euraa) on
dishonest and doesn’t address our problems. It is instead a val kea etu kateen kUV|te| |a .

sophisticated strategy to avoid dealing with our problems. . .
. g , * Valinta on sinun
Avoidance is ultimately destructive to the process of recovery. *
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3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— 10 Ei hae apua ihmissuhdeongelmiin

/\ 7 * Kun yritamme kontrolloida
\/ kumppaniamme, rakkaus kuolee.
”'f~//

* Rakkaus on kuin vesi
o kammenella — jos pidat sita
e L ‘Tlrfmg 10 avokammenella, se pysyy. Jos
Not Getting

Help fov puristat sita, se katoaa.
Relationship Tvouvles

D

* lhmissuhdeongelmat yksi
e — e e | o .
n - ] kolmesta eniten retkahduksia
Dysfunctional relationships are one aiheUttaViSta asioista.

of the top three causes of relapse.
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— 10 Ei hae apua ihmissuhdeongelmiin

R\ B . E]'érkkeét ihlinissuhteet tuovat esille
& \ L enkisen kypsymattdmyytemme -
(‘tj/j/ enemman Kuin mikddn muu
R kokemus.
_ s e Mita tarkeampi ihminen meille on,
Stupid Thing 10 sen vaikeampi on pitda itsemme

nahoissamme ja rauhoittaa

Not Getting itseamme, kun asiat ovat

Help fo " . . A
Re‘maouslf;,, —;,oub‘es epavarmoja tai kun henkilo ei

taytya odotuksiamme.

e Tarkean ihmisen kanssa on vaikea
pidatelld itsedan, kun on pettynyt,
uhattuna tai turhautunut.

Dysfunctional relationships are one
of the top three causes of relapse.
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:." \ ’L\' J ‘5
. ‘\&y//)’

‘L’#L//:l
L\ F
l\‘ \ §

Stupld Thing 10
Not Getting

He\P fov
Relationship Tvouvles

Dysfunctional relationships are one
of the top three causes of relapse.

18.11.2023

e Kun ihmisesta tulee meille

tarkeampi, emotionaalinen
rilppuvuutemme nostaa rumaa
paataan ja alkaa vaikuttaa
tunteisiimme ja reaktioihimme.

Mita emotionaalisesti
riippuvaisemmaksi tulemme, sita
ongelmallisemmaksi ja
ristiriitaisemmaksi suhde
muodostuu.

Suhteen unelmat alkavat karista
emotionaalisen riippuvuuden
lisdaantyessa. Retkahdusriski kasvaa.
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P (\!//

* Alamme painostaa
kumppaniamme, suorasti ja
epasuorasti,

* huolehtimaan meista3,
e voidaksemme paremmin,

* tunteaksemme itsemme

* rakastetummaksi,
* viehattavammaksi,

- — -  tarkeammaksi,
! J * haluttavammaksi,
Dysfunctional relationships are one * onnellisemmaksi ja
of the top three causes of relapse. * poistaaksemme tyhjyytemme tai
yksinaisyytemme.
Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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N\ * Kun meille tirked ihminen ei
S ?\\\///« kéytté@ydy meidén odotustemr_ne
s mukaisesti, ongelmat alkavat ja
Q E iimenevat kolmella eri tavalla:
TRET - 1) Alamme kontrolloida
Stpid ‘T'b\.u'\‘g 10 kumppaniamme, jotta han tekisi
N°‘f" C‘;e{*;*"“ﬁ niin kuin olemme mielessdmme
B et sopineet

Relationship Tvouvles

2) Alistumme kumppanin tahtoon

3) Karkaamme suhteesta
emotionaaliseen mykkakouluun
tai lopetamme koko suhteen.

Dysfunctional relationships are one
of the top three causes of relapse.
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N\ e Kaikki kolme tapaa perustuvat

3 ‘\\E//)’ emotionaaliseen riippuvuuteen.
= * Ne voivat toimia tilapaisina
= ratkaisuina tuskaamme, mutta

Stupid ‘Tb\'mg 10 ratkaisuna ne eivat kesta.
Not Getting * Jos toiveena on kumppanin tietyn
Help fov kayttaytymisen meille mukanaan
Relationship Trouvles tuoma hyvanolontunne, ei se toimi
- ; pitkalla aikavalilla.

* Lopulta kumppani ei vain tayta
meidan vaatimuksiamme.

Dysfunctional relationships are one

of the top three causes of relapse.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
18.11.2023 yl juha kemppinen 74



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— 10 Ei hae apua ihmissuhdeongelmiin

fi\\ i * Mita suurempi emotionaalinen
= ?\\\j//« riippuvuus, sita voimakkaampi
s reaktio on pettymykseen.

* Meidan on tunnistettava ja
Stupld Thing |0 kohdattava emotionaalinen
Not Getting Kypsymattomyytemme ja se,
Help fov kuinka se hallitsee meit3a, tai
suhde ei kesta.

Relationship Tvouvles

= = s |

= ] e Tassa kohtaa retkahdetaan, kun
Dysfunctional relationships are one Su hteessa tU|ee VaikEita
of the top three causes of relapse. Ongelmia.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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AR\ B * Suhdeongelmat sinéllaan eivat
&/ (\g//j/ tarkoita, etta jotakin on pielessa.
,/ * [tseasiassa painvastoin.
| * Rakkauden vastakohta on

valinpitamattomyys, ei viha.

e Parisuhdeongelmat ilmentavat etta
jotakin on kunnossa — olemme
onnistuneet valitsemaan
kumppanin, joka aiheuttaa

s == r tietynlaisia ongelmia elamaamme.

* Ongelmat ovat lahjoja, joita
huolellisesti avata.

Stupld Thing 10
Not Getting

He\P fov
Relationship Tvouvles

Dysfunctional relationships are one
of the top three causes of relapse.
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/(
5

[at

1 i o
R
I 5 -’.“
l\‘ \ 8/

Stupld Thing 10
Not Getting
He‘P fov

Relationship Tvouvles

Dysfunctional relationships are one
of the top three causes of relapse.

18.11.2023

Jos laitamme ihmissuhdeongelmat
oikeaan mittakaavaan, olemme
keksimassa niihin todellisia ratkaisuja.

Me kaikki olemme tietamattomia sen
suhteen, miten saada suhde
toimimaan.

Emme vain tieda, mita emme tieda.

Emotionaalinen
kypsymattomyytemme vain kasvaa,
jos emme pyyda apua.

Berger ehdottaa ongelmiin
vastattavan : Tottakai, mita teemme
kun olemme ongelmissa? Pyydamme
apua.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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;ﬁ i * Ihmissuhteiden dynamiikka on
< @ kompleksi.st;_a_ ja haastavaa — Se VOi
er ) tuoda meista esille parhaat ja
R E pahimmat puolemme.
Stupid Thing |0 * 7 Sadstamme pahimman
¢ kayttaytymisemme niille, keita
N"‘:j‘:;:r‘"@ rakastamme ja keista valitamme
Relationship Tvouvles eniten”

—  Kohtelemme muukalaisia
paremmin kuin heita, keita

Dysfunctional relationships are one rakastamme - tama on kiVU'iaS
of the top three causes of relapse. tOdE”iSUUS.
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; /‘//:—\\ o~
'," \ ‘L’ BAMS
L‘i \ / /
" e

‘LT‘;_;/
\ \ Bl

Stupld Thing 10
Not Getting

He\P fov
Relationship Tvouvles

Dysfunctional relationships are one
of the top three causes of relapse.

18.11.2023

* Lopulta antaudumme ja
hyvaksymme etta ihmissuhteet
ovat vaikeita.

* Voimme kasvaa henkisesti ja
kohdata tietamattomyytemme, sen
Sijaan etta valittaisimme
kumppanistamme tai juoksisimme
pakoon.

* Tietamattomyys on sopivin
diagnoosi parisuhdeongelmille,
koska se tarjoaa toivoa.

* Tietamattédmyyden voi korjata
uudella tiedolla.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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N\ e Uusi informaatio on valttimatonts,

. &z/j“ koska voimme tehdd vain jos
ESER ) tiedamme mita tehda, mika ei viela
T B riité

\ i
l\‘ \ i

Stupid 'T'lr\'uo\g 10 * Kun on Iiianoléhellé.i.ongelmia,
emotionaaliseen riippuvuuden

Not Getting vuoksi, on vaikea olla avulle avoin.

He\P fov
Relationship Trouvles * Ohjelmassa tyoskentelee

— - rehellisyyden, avoimuuden ja
halukkuuden suuntaan.

Dysfunctional relationships are one <l . . . . . ce e ee
of the top three causes of relapse. * illtl monllta tamla nakyma ha\“aa;
un ON O0Sa ongelimaa.
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;ﬁ 9 * Keskittyy lilkaa kumppanin

= @ kayttaytymiseen, kun omaan
o kayttaytymiseen keskittyminen olisi
3= auttavampaa.

StuplA 'Tlf\'mg |0 e Kun ei nde omaa osaansa, voi kysya
Not Getting kumppanilta, kummilta, ystavalta,
terapeutilta palautetta.

He‘p fov
Relationship Tvouvles

— _— * Adrimmainen rehellisyys on keino
vakiinnuttaa todellinen
emotionaalinen raittius
toipumisessa.

Dysfunctional relationships are one
of the top three causes of relapse.
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Stupld Thing 10
Not Getting

He\P fov
Relationship Tvouvles

Dysfunctional relationships are one
of the top three causes of relapse.

18.11.2023

* Krooninen emotionaalinen
riippuvuus voi lopulta tuhota
kaiken hyvan suhteessa.

* On toivoa, mutta se vaatii
sitoutumista, avointa mielta, uutta
informaatiota ja ehka hyvan
terapeutin tai coachin.

* Sabotoimme toipumisemme, jos
emme suhdeongelmissamme hae
apua.

* Suhdeongelmat sailyvat, ne eivat
havia maagisesti ennen kuin niiden
juurisyihin kay kiinni.
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Dysfunctional relationships are one
of the top three causes of relapse.

18.11.2023

On kivuliasta huomata, etta _
emotionaalinen riippuvuus on todellinen
ongelma elamassamme.

Ennen kuin kohtaamme emotionaalisen
riippuvuutemme ja kuinka se vaikuttaa
itsetuntoomme, Itsearvostukseemme ja
itseluottamukseemme, todellinen
emotionaalinen raittius karkaa meilta ja
riski retkahtamiseen sailyy.

Emotionaalinen raittius saavutetaan
tasapainottamalla miellyttamisenhalu ja
omat tarpeemme.

Emotionaalinen raittius saavutetaan
poistamalla absoluuttinen riippuvuus
Ihmisista, paikoista ja asioista.
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Lﬁ”ﬂ\ 9 * Emotionaalinen raittius antaa
; @ rauhaa ja harmoniaa, jota on
L vaikea edes etukateen kuvitella.
A * Monet ovat aikaisemmin olleet
, tietamattomia, kypsymattomia
= ja emotionaalisesti riippuvaisia,
e P motipIe mutta eivat enaa. Toivoa siis on.
— — o |
L ]

Dysfunctional relationships are one
of the top three causes of relapse.
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R o * Kulttuurissamme on lapitunkeva
g \\L) myytti, etta elaman pitaisi olla
\f// helppoa.
B E  Ihmiset kuluttavat mielettdmasti
2 : rahaa painonpudotukseen,
: ihmelaakkeisiin ja kotien
voimailuvalineisiin.
S i * Etta pienella satsauksella saisi
- = suuria tuloksia.
Life is difficult. The sooner we are initie.ated. into this reality, ° EtSimme aina helpointa
the sooner we learn how to deal with life on its terms .
rather than waste our time looking for the easy way. ratkalsua-
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Life is difficult. The sooner we are initiated into this reality,
the sooner we learn how to deal with life on its terms
rather than waste our time looking for the easy way.

18.11.2023

* Se etta elaman pitaisi olla helppoa on

myytti, joka ruokki paihdeongelmia ja
riippuvuuksia paljon.

Pikaparannus kipuun, masennukseen,
ahdistukseen, pelkoon,
epavarmuuteen, stressiin,
suhdeongelmiin, heikkoon
itsetuntoon, hyvaksikayttavaan
suhteeseen tai lapsuuden traumaan —
riippumatta mika sen on aiheuttanut.

Kivuliaitten kokemusten ja ahdistusten
|lapikaynti ei ole helppoa. Jos olettaa
helpoksi, kasaa itselleen ongelmia.
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AR * Monet lopettavat toipumisen
i \\DD, alkuunsa, kun tilanne menee aluksi
R < huonommaksi — ennen kuin se
| S ! .
e muuttuu paremmaksi.
e Kun juuri niin pitaa tapahtuakin.
o e Kun toipumisen aluksi alkaa
At Life itselleen rehellisemmaksi, nakee
A Be Eo itsestaan asioita, joista ei pida ja
. - kohtaa tilanteita, joita on vaistellyt.
I ik  Moni ei haluakaan kohdata naita,
Life is difficult. The sooner we are initiated into this reality, . . o e
the sooner we learn how to deal with life on its terms ennen kUIn on Selka Seélnaad VaSten-

rather than waste our time looking for the easy way.
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* Helppoon tapaan perustuva

@f kulttuuri on tuomittu
o U epaonnistumaan.
e e Se ei kasvata viisautta eika
B E hengellisyytta ja ikuistaa
: emotionaalisen
g kypsymattomyyden.

 "Elama on oltava helppoa” on
infantiili toive, joka sailyy
aikuisuuteen.

— S o |
L * |[hmiset eivat ohjelmassa neljatta
Life is difficult. The sooner we are initiated into this reality, askelta — henkista itsetutkiskelua —
the sooner we learn how to deal with life on its terms kun se on liian rankkaa.

rather than waste our time looking for the easy way.
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P * Initiaatioriitit ovat kokemuksellisia
@‘ Erosesseja, joissa tietyissa
¥ v ulttuureissa suoritetaan

| persoonallinen muutos.

* |nitiaatioriiteissa on kolme osaa:

] ; * 1) puhdistautuminen aikaisemmasta (

poikamaisuudesta syvddn noyryyteen,
Joka on perusta muutokselle)

\ N
\

e e 2) uuden nakokulman nakeminen (
SR suurempi todellisuus oman navan
LIPS L sijaan)

L - * 3) yhdistava ja integroiva ( paluu

Life is difficult. The sooner we are initiated into this reality, ta ka |"sm"y_hte|soo_n mUUttune?n,?

the sooner we learn how to deal with life on its terms KkSI.I.CI)(n.a' JOka voi toimia yhtelson

rather than waste our time looking for the easy way. yva SI)
Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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R * Muuttunut yhteison jasen on

:Qj} uusi hengellinen henkilo, jonka
el yhteiso toivottaa tervetulleeksi
s @ | takaisin yhteis6onsa.
=  Siirtymariitti opettaa, etta elama
on vaikeaa. Joutuu henkisesti ja
fyysisesti koville. Saa haavoja,
jotka muistuttavat tarkeista
T & opetuksista matkan varrella.
Life is difficult. The sooner we are initiated into this reality, ° Ymmartaa, anta Utuu ja hyva ksyy
the sooner we learn how to deal with life on its terms koettelemu ksen Seuraukset_

rather than waste our time looking for the easy way.
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Life is difficult. The sooner we are initiated into this reality,
the sooner we learn how to deal with life on its terms
rather than waste our time looking for the easy way.

18.11.2023

* Hyvaksymme sen etta elamassa on

helppoa ja ei niin helppoja paivia.

Emme etsi pikafikseja, emme yrita
vzlaantaa elamaa sellaiseksi mita se ei
ole.

Emme valita tai taistele kohtaloamme
vastaan — hyvaksymme elaman sen
omilla ehdoilla.

Yhteiskunta ei kuitenkaan tue sita,
ettei elama ole helppoa.

Tyyneysrukous auttaa erottamaan
asiat joihin voi vaikuttaa fa joihin ei
seka pitamaan nama erillaan.
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ﬁ . * Harmonian saavuttaa kun on |

& \\L) synkassa elamansa kanssa, mutta ei

" St pida odottaa, ettd ndin on koko
P ajan.

e Parhaimmillaan ehka vain

e : kolmannes ajasta ja elamasta on
eving ”synkassa elaman kanssa” eli

harmoniassa.

\ N
\

e -  Muulloin on kaikenlaisia haasteita.
R ety e * Ei pida suuttua, masentua eika
Life is difficult. The sooner we are initiated into this reality, . e . . e e .
the sooner we learn how to deal with life on its terms Ve:taYtya; JOS elama .el kayttaydy
rather than waste our time looking for the easy way. toiveidemme mukaisesti.
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ﬁ & * Tottakai ( of course) elamaan
4 @ kuuluu harmoniamattomia jaksoja.
i;l‘j S  Kumppania, tyokavereita, pomoja,
L W eika elamaa voi pakottaa
DL 0 odotustemme mukaiseksi.
o e Kun hyvaksyy elaman sellaisena
kuin se on, niin lakkaa
o ~ tuomitsemasta. Tuomitseminen on
I

tarpeetonta, elama nyt on
semmoista kuin se on.

Life is difficult. The sooner we are initiated into this reality,
the sooner we learn how to deal with life on its terms
rather than waste our time looking for the easy way.
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AN B * Meidan ei tarvitse kontrolloida
¢/ \C) / kumppaniamme, elamaamme eika
%‘/// ystaviamme.
B * Hyvaksymme ne sellaisina kuin ne
0 ; ovat. Jos emme, etsimme miksi
Believing reagoimme niin.

o) * Kun lakkaamme manipuloimasta
— b ihmisia, paikkoja ja asioita,

- = o>
vapautamme energilaa, jOta
Life is difficult. The sooner we are initiéted. into this reality, VOimme kayttaa henkilékOhtaiseen
the sooner we learn how to deal with life on its terms .
rather than waste our time looking for the easy way. keh|tYkseemme.
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No one can handle every personal issue with their program.

Needing help is not an indication that something is wrong
with our program. The truth is quite the contrary:
recognizing our need for additional help
is an indication that we are working a good program.

* AA:n alkualkoina laakari Harry Tiebout

keksi hoitamilleen alkoholisteille
kasitteen (defiant selfreliance)
“uhmainen itseluottamus”.

Siina ei tarvitse ketaan, on yli-
Iitsenainen.

Halveksii riippuvuutta muista ja kieltaa
elamastaan alueita, joissa ei ole taysin
itseriittoinen.

Uhmainen itseluottamus luo liiallisen
luottamuksen itseensa.

Luottaa ratkaisuissa vain itseensa,
mika aiheuttaa suurimman osan ajasta
vakavia ongelmia.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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AN\ B e Paihteet hairitsevat abstraktia
g Q) ajattelua, eli ei ndae helposti suurta
St kuvaa.
L.ﬂ—/’
s e Kun keskittyy eparelevantteihin
e - asioihin, menettaa kriittista
- informaatiota.
Andle Eve * Tilannetta pahentaa, etta nakee
. = = vain omia uskomuksia ja

kayttaytymista tukevia asioita.

No one can handle every personal issue with their program.

Needing help is not an indication that something is wrong * E| S||S menestykse”|sest| keraa

with our pfogram. The truth is quit.el the contrary: informaatiOta, e|ka S“S paase
recognizing our need for additional help . . ee . e ..
is an indication that we are working a good program. O|ke|S||n jOhtOpaatOkSIm.
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No one can handle every personal issue with their program.

Needing help is not an indication that something is wrong
with our program. The truth is quite the contrary:
recognizing our need for additional help
is an indication that we are working a good program.

AA:n muut ryhmalaiset eroavat
enemman kuin tuntuvat samanlaisten
ongelmien kantajilta.

Maarittelee vaarin, ettei ole
ongelmaa, kun ei ole samanlainen
kuin muut.

Kun ongelmanratkaisukyky on
heikentynyt, juuttuu aitoon
harhaluuloon ( sincere delusion).

Uskoo ettei ongelmaa ole, kun se
kuitenkin on.

Syyttelee muita, keksii oikeutuksia
omalle vaaranlaiselle
kayttaytymiselleen.
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SR * Kauhistuu avuttomuutta niin ettei
¢ Q/\ nae miké on pielessa, eika osaa
= pyytaa apua.
b . * Osa meista haluaa tehda asiat yksin
o1 ; — vaara ylpeys sanelee
: itseluottamuksen.
Andle Eve : e Samalla on hukassa ja on kyvyton
e = loytamaan ratkaisun ongelmaan.
No one can handle every personal issue with their program. * Tassa On tIUkka plllerl
Needing help is not an indication that something is wrong n|e|a|stava kS|: Olemme
with our program. The truth is quite the contrary: H . . . H-L-
recognizing our need for additional help tletamattomla Ja emme tahdo
is an indication that we are working a good program. myontaa S|ta.
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P e Osa ei tieda, miten pysya raittiina,

46 miten kasitelld pettymyksia tai
¥ Qe selvita ihmissuhdevaikeuksista.
N L * Joku juuttuu neljdnteen .
askeleeseen, eika tieda miten saisi
ples g henkil6kohtaisen inventaarion
Using the suoritetuksi.
Ale Eve : * Miten selvita vaikeuksista t6issa, tai
L — = miten kertoa toiselle tunteistaan.
L

. Iy * Yksi asia on kuitenkin varmaa: jos
No one can handle every personal issue with their program. . ce oo ee
atkamme vaaran ylpeyden

Needing help is not an indication that something is wrong

with our program. The truth is quite the contrary: unnioittamista, se lopulta sabotoi
recognizing our need for additional help tOIpumlsem me.

is an indication that we are working a good program.
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No one can handle every personal issue with their program.

Needing help is not an indication that something is wrong
with our program. The truth is quite the contrary:
recognizing our need for additional help
is an indication that we are working a good program.

18.11.2023

e Toipuminen on addiktion vastalaake.

* Kayttaessamme, emme tienneet
puutteistamme, emmeka kyenneet
pyytamaan apua.

* Toipuessamme, teemme painvastoin.

* Tunnustamme ja kunnioitamme
puutteitamme ja tunnistamme sokeat
Eisteemme, sen sijaan etta olisimme

uomaamatta tai kieltaisimme ne.

 Naiden asioiden vuoksi on hyva olla
kummi.

* Jos henkild ei hyvaksy kummiksi
ryhtymista, ala ota sita
henkil6kohtaisesti.
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SR - * Kummin kanssa opit elamadntaitoja,

,"‘ Wikcry ™ N
By |\

g\" kuinka elaa puhtaana ja raittiina.
ot * Opit kuinka tyoskennella lapi 12
b . askelta ja kuinka soveltaa henkisia
o1 ’ periaatteita kaikkiin toimiisi.
St * Jos sinulla on kummi, mutta et
Ale Eve , investoi suhteeseen, niin leikit
= = "minulla on kummi”-

ihmissuhdepelia. Se sabotoi
toipumistasi.

No one can handle every personal issue with their program.
Needing help is not an indication that something is wrong
with our program. The truth is quite the contrary:

- < * Toinen tapa sabotoida toipumista
recognizing our need for additional help h . .
is an indication that we are working a good program. on O”a valn 0S4 kS| FEhe”Inen.
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No one can handle every personal issue with their program.

Needing help is not an indication that something is wrong
with our program. The truth is quite the contrary:
recognizing our need for additional help
is an indication that we are working a good program.

18.11.2023

 VVaara ylpeys suodattaa
informaation, jota hapeilemme
ja jonka tuomitsemista ja
arvostelua pelkdaamme.

* |tseviha aiheuttaa sen, ei
kummin reaktio.

* Mahdollinen vapaus seuraa
riskia, jonka avautumisessa
ottaa.

* Sokeat pisteet ja vaara ylpeys
sabotoivat toipumisen laatua.
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/;ﬁ\ 5 * Ulkopuolinen apu on tarpeen:

J \\\//y * Vaikea ja toimintakykya haittaava
=5 masennus
= * Krooniset ihmissuhdeongelmat

Sa v * Alisuorittaminen

e Lapsuuden traumat, jotka
o : vaikuttavat paivittdiseen
T I toimintakykyyn
No one can handle every personal issue with their program. e Seksuaalinen toimintahairio

Needing help is not an indication that something is wrong

Unettomuus
Kontrolloimaton viha ja raivo

with our program. The truth is quite the contrary:
recognizing our need for additional help

is an indication that we are working a good program.
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P e Ulkopuolinen apu on tarpeen:
4R (Jatkuu)
¥ * Itseviha

= * Seksuaaliaddiktio

R e Sosiaalisen vuorovaikutuksen

> . lamauttava pelko

» e Kyvyttomyys tukea omia unelmiaan
e Tyohon liittyvat ihmissuhdeongelmat
S AT * Jatkuvat itsemurha-ajatukset
S - * Hukassa ja yksinolemisen tunteet

No one can handle every personal issue with their program.
Needing help is not an indication that something is wrong
with our program. The truth is quite the contrary:
recognizing our need for additional help
is an indication that we are working a good program.

18.11.2023 yl juha kemppinen

Juomisen ajattelu / juominen koko
ajan
ltsensa jatkuva murehtiminen

Yksinkertaisesti ei ole onnellinen
elamassa

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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No one can handle every personal issue with their program.

Needing help is not an indication that something is wrong
with our program. The truth is quite the contrary:
recognizing our need for additional help
is an indication that we are working a good program.

* Terapiaa ei tule kuitenkaan kayttaa

selvitdkseen helpommalla ja
pehmeammin kuin 12 askeleen
ohjelmassa.

* Jos kayttaa terapiaa valttadkseen

tyoskentelemasta askelia, sabotoi
toipumisensa.

Kaikki terapeutit eivat ole yhta
soveltuvia sinulle.

Ald odota pitdvasi siitd, mitda
terapeutti sinulle kertoo, koska joskus
et vaan pida.

* Terapeutti auttaa sinua toimimaan

paremmin elamassasi sinun parhaaksi.
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No one can handle every personal issue with their program.

Needing help is not an indication that something is wrong
with our program. The truth is quite the contrary:
recognizing our need for additional help
is an indication that we are working a good program.

18.11.2023

 Uhmainen itseluottamus ja vaara
vlpeysjarjestelma suojelevat vaaraa
minaa, joka lopulta estaa meita
etsimasta apua, jota tarvitsemme.

* Al3 koskaan unohda etti kiarsimme
|aaketieteellisesta sairaudesta,
johon on hengellinen ratkaisu.

* Ei ole olemassa henkista
puolustusmekanismia addiktiota
vastaan — meilla on joko
hengellinen yhteys tai ei ole.
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— Lopuksi

* On siis toivoa, jos vain toimit ja 1) Addiktio

muutat asenteitasi. * Addiktio hallitsee elamaasi.
* [tsetuhoisen kayttaytymisen + 12 askelta tarjoaa ainoaa
nelja kulmakivea ovat: luotettavaa vastaladketta tahan
e 1) addiktiosi tai sairautesi vaikeaan sairauteen.

e 2) tietamattomyys
e 3) jarjettomat odotukset ja
emotionaalinen riippuvuus

* 4) itsensa alentaminen ja itseviha

* Harjoitustehtava addiktion
kanssa tyoskentelyyn:

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008
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e Tayta seuraavat lauseet loppuun: * Minulle on vaikeaa kohdata...

e Addiktioni aikoo pilata kaikki * Yksi asia, jota addikti minussa ei
toipumisyritykseni ... tahdo myontaa on...

e Addikti minussa suunnittelee... * Jos addikti minussa osaisi puhua, se

* Kun kuvittelen, etten en >anoist... N
kayttaisi, niin tunnen...  Selva ja raitis elama saattaisi

tarjota minulle toivoa...

e Mita antautuminen minulle
tarkoittaa on...

* Jos myonnan voimattomuuteni
alkoholin ja muiden pdihteiden
suhteen, niin se merkitsee...

* Pelottava asia toipumisessa on...

* Pelottava asia kayttamiseen
palaamisessa on ...

e Paihteidenkayttoni oli tapani
yrittaa sanoa...

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen

— Lopuksi

e Tayta seuraavat lauseet loppuun:
(jatkuu)

* Jos myonnan voimattomuuteni
alkoholin ja muiden paihteiden
suhteen, kasitykseni itsestani ...

* Tapa jolla ajattelen etten ole
voimaton alkoholin ja muiden
paihteiden suhteen ...

* Jos tekisin listan tapahtumista,
jotka todistavat etta olen voimaton
alkoholin ja muiden paihteiden
suhteen, minun pitaisi paatella...

* Hapean sita, etta...

* Lue vastauksesi aaneen ja kysy
seuraavat kysymykset:

e VVoitko huomata tiettgé teemaa tai
muotoa vastauksissa-

e Voitko osoittaa sormella, missa
kohtaa estat itsedasi antautumasta?

* Mista olen tietoinen, kun kayn
vastaukseni lapi?

Voit ehka saada selville, mika estaa
sinua tunnustamasta sairauttasi ja
voimattomuuttasi paihteiden
suhteen.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— Lopuksi

e 2) Tietamattomyys: * Vaara ylpeys yllapitaa idealisoitua

* Et tied3d, mita et tieda. kuvaa itsestdan.

. T e i i : * Vaara ylpeys on jarjestelma, jolla
#%S}ttgr(?r? ﬁ:ﬁﬂgiiﬂe’tggn olennainen liittytaan noihin mielettomiin(”pitaisi”)

calla k kka ryh vaatimuksiin itselle.
* Jos ei uskalla kysya vaikka ryhmassa, .
niin on hyva muistaa : ” Parempi olla Vadra ylpeys estaa kasvun.

tyhma viisi minuuttia kuin * Eiole rikos olla tietamaton.
loppuelamansa” * Ole tinkimattoman rehellinen itsesi
e Hapea syntyy kuin ei voi elaa kanssa, koska vain niin voit l6ytaa
idealisoidun kuvansa mukaisesti. ratkaisun ongelmiisi.
* Hapea on itsevihan laheinen serkku.  Etsi tarvittaessa itsellesi terapeutti,

joka auttaa sinua vaaran ylpeyden
ymmartamisessa ja poistamisessa.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen

— Lopuksi

3) Jarjettomat odotukset ja emotionaalinen
riippuvuus:

Jarjettomat odotukset luovat pohjaa
harmistumiselle, joka on paaosassa
retkahdusten kanssa.

Jos et ratkaise harmistumisiasi, se on varma
tie sabotoida toipumisesi.

Lisaantyva itsetietoisuus on ensimmainen
askel jarjettomien odotusten kanssa
tyoskentelyssa.

Kuvittele olevasi jarjeton. Al pidattele itsedsi.

Ole rohkea ja pida hauskaa seuraavassa
lauseentaydennys- tehtavassa: ainakin 5
vastausta / lause

Jos todella kertoisin sinulle, mita tahdon
sinulta, kysyisin...

Jos sallisin olevani todella torked, mina...
Vaadin etta sinun...

Mita salaa ajattelen itsestani...

Odotan itseltani...

Toipuminen pitaisi olla...

Jos olen sinulle rehellinen odotuksistani,
kertoisin sinulle...

Eniten pettymysta aiheuttava asia
toipumisessa on...

Jannittavin asia toipumisessa on...

Onko vastauksilla joku yhteinen teema?

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— Lopuksi

* Bill W huomasi, ettei han ollut
kasitellyt emotionaalista
rilppuvuuttaan.

e Han yritti yha |6ytaa taydellisen
romanssin, taydellisen varmuuden,
taydellisen menestyksen — ajatellen
etta sitten kun han on hankkinut
ne, niin sitten onni koettaa.

e Se mita olet tekee sinut
onnelliseksi, ei se mita sinulla on.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen
— Lopuksi

* 4) Itsensd alentaminen ja itseviha * Lauseentdydennystehtdvat:

* Itsensd alentamisen ja itsevihan * Naytan itsevihaani ...
hoito on taydellinen ja totaalinen » Olen pettynyt itseeni...

sovinto itsensa kanssa. . oo
* [tsemy6tatunto parantaa Tolvon etten koskaan...

itsevihasta. * Se mikad saisi minut pitamaan

* Kun kehittdd myotatuntoisen tsestani enemman...
asenteen itsedan kohtaan, itseviha  * Jos lakkaisin vihaamasta itseani,

alkaa vaistya. kykenisin...

* Toipuminen on selvasti * Joskus ihmettelen, etta elamani
itsemyotatunnon teko. olisi jos...

* Yhdistymme itsestamme hukassa * En voi koskaan antaa itselleni
olleiden osien kanssa taas. anteeksi...

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008



3. 12 typeraa asiaa, joilla voi tyria toipumisen

— Lopuksi

* Kun on tunnistanut itsevihansa, niin
seuraavaksi on antauduttava
“erityisstatuksellemme”.

 Sille etta erityinen asenne itseaan
kohtaan, odottaa olevansa taydellinen.

* On luovuttava ideasta olla taydellinen.

* Eitule koskaan olemaan taydellinen, on
otettava muu suunta.

Seuraavaksi on haastettava itsevihan aani.

Ei pida roikkua vanhoissa ideoissa, jos
aikoo toipua.

Vaara mina on kietoutunut oikean
todellisen minan ymparille.

Vadra mina pitdisi saada heitettyd selasta
pois.

ltseviha estaa oppimasta kokemuksista,
kun olemme liian kiireisia sattimaan
itseamme sen sijaan etta kaivaisimme
syvemmalta totuutta.

Toipumisen ihmeita on odottamassa, ihan
tuossa nurkan takana.

Berger A, 12 Stupid Things that mess up recovery, 2008



4. 12 askeleen terapeuttiset vaikutukset

The Therapeutic Value of the Twelve Steps

Text of the Step

Xe admiitrted swwe were

powerless over alcohol
thar our lives had become

unmanageable.

T herapeutic Value
of thhe Step

This Step helps us shhartrer our

reliance on a false self.

CCame to believe cthacc a
Power greacter than our-
sclves could resvrore us ro

sSsanicy.

FHope is an imporrtanct ingre-—
dienc in all forms of healing.
In this Sctep. we are given
hope and humbled furcher
beccause vwwe wont be able ro
solve our problerm onmn our

OVWIEALS

MNade a decision o turn
our will and our lives over
to the care of GGod —=s zee

zerzedersroocl FIz777.

This Sctep is abour commic-
menrtct. We need to make a
commitment to finding a
new and more effecrive way

of living.

Made a secarching and

fecarless Mmoral inven TOIry

of ourselves.

The essence of chis Scep
imnvolyves IiNncreasing our sclf—
awarenecess, self-honescy, and

insighet into our behavior.

18.11.2023

yl juha kemppinen
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4. 12 askeleen terapeuttiset vaikutukset (jatkuu

T T et of the Staep

T herapaeuatic Valuise
a>TF the Staepe

A dmirtred to Cod, o
ounrscalvaes, arnxd o amnxoaochher
huaaryrran beinmng che exact

S r- I =S Sz —S i eieba hadR B g S s

Iy vhis Stcepy. vwwe learn che

valize of sclf disclosviroe.,

aurchhacnricicy . and healchy-

reclacionshipys. This St alkso

ComMmrinltices o disszyraxantle cthh e

False s—lf aascl falsc prricde axadd

haclprs develops rmrxorae huarmailicys

@arnnd auschaencicicy

Xere aenrcircely sreceady to have
LGS DS |

ofFfF chasracoces.

recarmmove all cthese daefaeaces

Iz
cthe ppainmn of ~swvhae vwe have
= s L= |

chis Stecp>r. vWwe exprocricnnce
t<o> hrtir ot ocurrsalveaes
and wae bagszin
arnnd devaclops

e P e T —
ocorhaers., T<>
wuaanncdaerserarnad
insigho innco oy behavioral
PPartcrns anndad che prsycacholoaosi—

caal frianicrionns of o characoes

e P T

Flazsrmably aslked Fizm o e

R @ L= 2 s —a = - B 8 = Sll( >T T< <>TXTai EREX s _

I chis Scecpyr. vwe are lecarminage
the imporcance of bbocinrg vul-
mnoerable and asking for haelgpso

This is Iirnpr<orctarnt irTx aAartcairy—
iz srmxorae hwarmyilicy

MRNAAadce -a lise of =all pessons vwe
Irad hharsmasecd, 2maad becarnamaae
~wvillinrge to rmxalke arnmycnnds co

cthrezxax =all_

ctawungshoc 11

te> «<dc> ~~riche

MThe lessoms
Stcecp S8 have
fundasrmcenocals of healchyr
C<ormrrTiwuanicarion: daeliverinmge
moessazmce to the p propraer
and baeingsg as sppaecifac

chhe

L= 1 B 5 =
< sSs<>ix

as possiblae.

18.11.2023

yl juha kemppinen
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4.12 askeleen terapeuttiset vaikutukset (jatkuu

Text of the Step

T herapeutic Valu<
of the Step

MNMade direce arnmcnds o suach
pprcople vwhoerever possible,
excoeprrt whenmn to do so vwould

injurce thaerny or ochhaers.

Ere vhis Ssep,. we learss o be
respronsible for our behaviorsrs
we learmn how to respoac ochh—
crs: and we learsms charr vwe are
as imMmporctant as othoers., mo

IIrorae anad mo laess.

Clontinucd o tcake personal
invoentory and swhen we
were wrongsr prompoly ad-

rmittaed i

"This Stop CcoOncaerns rrairn—
taining our huamilicy ., boaoingg
homnmnaese vwith ouwusrscaelvaes, and

suarding against false ppride.

= 8

Soughec chrough prayver

and mocditaction to iMmprove

OUIT CONSCIOLIS Cconraact wich

Crodd o5 zere zerzolersrorered FL7772.
prayimng only for kmhowladge
ofF Flis will for vis anmcd choe

PoOoOVwWor to carry thhat ouwurc.

NMTainctaecnmnancee Is 11T g'l‘l()ng,li-
e moecd to conrtinuac to gZrow
or we will regress. This Scep
is abbour expanding our con-
sScCioOowLsnNnoess arcd COoOnNnrinuaing o
scock more knowledgae abouwuc

ouir noew way of life.

g aca

Flaving had a spriricual
awakecning as thhe resule of
these sreprs. we tried o carry
chis message to alcoholics.,
and o pracrice tchhese pprim—

ciprles i all our affairs.

I this Stepr. we develop a
nNnow ppurposce to our life charc
is Mmoot abour uas. YXe discover
the inmportcance of boeing of
value to ochers, anmnd we learn
thhart vwe mneced to rmainnrain ouwur

intcgricty i all our affairs.

18.11.2023

yl juha kemppinen
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2. Dry drunk, kuivilla muttei raittiina

e Juomisen oikeuttaminen: * c) Sosiaalisissa tilanteissa

a) Juominen pakona- kasikirjoitus Juo)mjme(?- kastltlﬁlrjo!tuls_ i
a) Valttelee epamielyttdvaa al Japedarn etia sosiaalinen tianne
tilannetta, ristiriitaa, muistoa toimii paremmin
b) Tunnetila vaatii helpotusta * d) ..
c) Kurjuus ja hairitsevat ajatukset pois
d) Eivalttamatta paihtymysta, vaan

turtumusta * Stinking thinking leads drinking
e) Ongelmien poissaoloa, rauhaa thinking and then drinking
without thinking

b) Juominen rentoutuksena-
kasikirjoitus
a) Kova tyo vaatii palkintoa
b) Upea tunne juodessa Ludwig A Understanding the Alcoholic’s Mind, 1988



Erilaisia paihdehuollon asiakkuuksia ja paihdetyon

tekotapoja - erilaisten vuorovaikutusten mahdollisuuksia:

Asiakas :

EI HOITOA

Vierailija :
- ei loyda yhteista
tavoitetta tyontekijan
kanssa, eika
ymmarra olevansa osa
ongelman ratkaisua

Tyontekijd :

KONKRETIA Palkannauttija :

Kertoja :

- loytaa tyontekijan kanssa
yhteisen tavoitteen, muttei
ymmarra olevansa osa
ongelman ratkaisua

REFLEKTIO

Tosiasiakas :
- loytaa tyontekijan kanssa
yhteisen tavoitteen ja
ymmartaa olevansa osa
ongelman ratkaisua

|

- ei loyda asiakkaan

yhteista tavoitetta,
eikd ymmarra olevansa
osa ongelman ratkaisua

Ammattilainen :
- |oytaa asiakkaan
kanssa yhteisen tavoitteen,
muttei ymmarra olevansa
sa ongelman ratkaisua

\.

INSIGHT Tyostidn nauttija :

KIMPPA-

“® - |oytda asiakkaan kanssa
yhteisen tavoitteen ja
—pymmartda olevansa osa
ongelman ratkaisua

TYOSKENTELY

Useimmat tyontekijat
haluaisivat tyéskennella
tosiasiakkaan kanssa.
Useimmat asiakkaat
haluaisivat tyéskennella
tyOstadn nauttijan kanssa.

Monasti kuitenkin kdy niin,
ettd vierailija tyoskentelee
palkannauttijan kanssa,
eika tuloksia voi odottaa
kummaltakaan taholta.

Usein on niin, etta ehka
parhaimman kompetenssin
hankkinut tyoskentelee
tosiasiakkaan kanssa,
jolloin hyvin voi tuloksia
odottaa.

Paihdehuollon julkisissa
viroissa tyontekija

ei useinkaan joudu edes
osoittamaan, milld tasolla
tyoskentelee.

Juha Kemppinen, 2000/2007



Paihderiippuvuuden hoito :

AA 1: ehdottaa addiktiivisen prosessin lopettamista
myontimilli voimattomuutensa ja avuntarpeensa.
AAZ2 : ehdottaa suuruudenhulluudesta luopumista ja
muistuttaa inhimillisesti epitiydellisyydestamme.
AA3: ehdottaa hallinnanhalulle rajoittamista itsei
koskeviin vastuisiin ja muun jattimisti Korkeimmalle
Voimalle.

AA4 : ehdottaa hiipedenergian, joka eristii meidét

itsestiimme, muista ja korkeimmasta voimasta, poistamista.

Hipeidenergian poistumista seuraa hyviksynta.
AAS : ehdottaa lamauttavan (eliimin)pelon rikkomista,

koska elaménpelko estii saamasta anteeksiantoa ja uskoa.

AAG : ehdottaa taydellisyydentavoittelusta luopumista,
jotta kokisimme sisiiset haavamme, jotka voisivat niin
ollen parantuakin.

AA 7: ehdottaa luopumista itsepiisyydesti, jotta

voi mahdollistaa muutoksen eliméssiin.

AAS : ehdottaa ylpeyden vaihtamista rehellisyyteen.
AA9: ehdottaa hyviksynnin hakemisen lopettamista
ja yritysta eheytya hyvittimiilld harmit, jotka on
aiheuttanut.

AA10 : ehdottaa ettii laitamme paivittiin pois
puolustelumme ja myonndmme virheemme.

AAL1l : ehdottaa maagisen pako todellisuudesta
-ajattelun vaihtamista henkisen eléiimiin todellisuuteen,
vaikka se vaikeata onkin.

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



Todellisuuden kieltaminen/

kohtaaminen :

- etenevaa ja automaattista

- tarkoituksena on sailyttaa paihteiden kaytto
ja palauttaa omanarvontunto

- kieltajat: puoliso, lapset,

tyotoverit, esimiehet, ammattiauttajat

Kieltamisen muodot:

- Yksinkertainen kielto ( asiaa ei ole)

. Vahattely ( ongelman osittainen myontaminen)

. Syyttely ( oman vastuun kielto, vastuun siirto muille)

. Jarkeily (syiden, verukkeiden, puolustusten esittely

omalle toiminnalle)

. Alyllistaminen ( ongelman kasittely yleiselli,
alyllistavalla tasolla)

. Poiskaantaminen ( puheenaiheen vaihtaminen)

. Vihamielisyys ( suuttumusta, artymysta oman
toiminnan vuoksi )

Andersen, 1981/ Myllyhoitoyhdistys




Konfrontaatiotekniikka on kédypdd hoitoa :

1. Kerro diagnoosi (” Luulen etta sinulla on alkoholismi-sairaus

ja olen siksi hyvin huolissani sinusta”)

2. Tunnusta potilaan reaktio ( ” Tiedan, etta tama tekee olosi
epamukavaksi...”)

. Kysy potilaalta hanen nakemystaan tilanteesta.

. Selita ongelman todisteet, valta moittimista ja tarjoa toivoa.

. Kysy potilaalta mita han tietaa hoidoista.

. Kerro potilaalle eri hoitovaihtoehdoista, joka sisaltaa
todennakadisen valttamattomyyden pysyvasta raittiudesta,
abstinenssista.

7. Muistuta, etta vastuu muutoksesta ja hoidon hyvaksymisesta

on potilaan.

8. Valituta potilaalla eri hoitovaihtosuunnitelma.

9. Tee ensi askeleet hoitosuunnitelman aloittamiseksi.

10. Erityisesti vakiinnuta roolisi potilaan liittolaisena ja sovi

seurantakaynnista , mielellaan muutaman paivan kuluessa.

D.A.Rastegar et al, Addiction Medicine: An Evidence-Based Handbook, 2005

o Ul A~ W



Paihderiippuvuuden hoito :

AA 1: ehdottaa addiktiivisen prosessin lopettamista
myontimilli voimattomuutensa ja avuntarpeensa.
AAZ2 : ehdottaa suuruudenhulluudesta luopumista ja
muistuttaa inhimillisesti epitiydellisyydestamme.
AA3: ehdottaa hallinnanhalulle rajoittamista itsei
koskeviin vastuisiin ja muun jattimisti Korkeimmalle
Voimalle.

AA4 : ehdottaa hiipedenergian, joka eristii meidét

itsestiimme, muista ja korkeimmasta voimasta, poistamista.

Hipeidenergian poistumista seuraa hyviksynta.
AAS : ehdottaa lamauttavan (eliimin)pelon rikkomista,

koska elaménpelko estii saamasta anteeksiantoa ja uskoa.

AAG : ehdottaa taydellisyydentavoittelusta luopumista,
jotta kokisimme sisiiset haavamme, jotka voisivat niin
ollen parantuakin.

AA 7: ehdottaa luopumista itsepiisyydesti, jotta

voi mahdollistaa muutoksen eliméssiin.

AAS : ehdottaa ylpeyden vaihtamista rehellisyyteen.
AA9: ehdottaa hyviksynnin hakemisen lopettamista
ja yritysta eheytya hyvittimiilld harmit, jotka on
aiheuttanut.

AA10 : ehdottaa ettii laitamme paivittiin pois
puolustelumme ja myonndmme virheemme.

AAL1l : ehdottaa maagisen pako todellisuudesta
-ajattelun vaihtamista henkisen eléiimiin todellisuuteen,
vaikka se vaikeata onkin.

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



FIGURE 4

The AAA Cycle of Change
and the Twelve Steps of Alcoholics Anonymous

Admit 1. We admitted we were powerless over alcohol—
that our lives had become unmanageable.

Ask 2. Came to believe that a Power greater than
ourselves could restore us to sanity.

Act 3. Made a decision to turn our will and our lives
over to the care of God as we understood Him.

Act 4. Made a searching and fearless moral
inventory of ourselves.

|[ m2o mro<o |

Admit 5. Admitted to God, to ourselves, and to another
human being the exact nature of our wrongs.

Ask 6. Were entirely ready to have God remove all
these defects of character.

Ask 7. Humbly asked Him to remove our shortcomings.

Act 8. Made a list of all persons we had harmed, and
became willing to make amends to them all.

OS-H Mro<o

Act 9. Made direct amends to such people wherever
possible, except when to do so would injure
them or others.

Admit 10. Continued to take personal inventory and when
we were wrong promptly admitted it.

Ask 11. Sought through prayer and meditation to
improve our conscious contact with God as we
understood Him, praying only for knowledge
of His will for us and the power to carry that out.

Act 12. Having had a spiritual awakening as the result
of these steps, we tried to carry this message
to alcoholics, and to practice these principles
in all our affairs.

[mmaz+4 mro<o]|

ADMIT Process: Acknowledging something is/was wrong; disclosing
ASK Process: Seeking assistance; turning to Sources other than self
ACT Process: Taking action on the basis of above; doing something

Twerski, 2000

T Kaksitoista askelta

‘ 1. Myonsimme voimattomuutemme alkoholiin nihden ja ettd elimdmme
oli muodostunut sellaiseksi, ettemme omin voimin kyenneet selviytyméan.

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

3. Piitimme luovuttaa tahtomme ja eldmdmme Jumalan huomaan -scllai-
sena kuin Hénet kisitimme.

4. Suoritimme perusteellisen ja rehellisen moraalisen itsetutkistelun.

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

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

7. Noyristi pyysimme Héntd poistamaan vajavuutemme.
8. Teimme luettelon kaikista vahingoittamistamme henkiloistd ja halu-
simme hyvittdd heitd kaikkia.

' 9. Hyvitimme henkilokohtaisesti néitd ihmisid milloin vain mahdollista,
ellemme ndin tehdessimme vahingoittaneet heitd tai muita.
10. Jatkoimme itsetutkistelua ja kun olimme vidrdssd, myonsimme sen
heti.
11. Pyrimme rukouksen ja mietiskelyn avulla kehittdmédén tietoista yh-
teyttimme Jumalaan, sellaisena kuin Hanet kisitimme, rukoillen ainoas-

taan tietoa Hinen tahdostaan meiddn suhteemme ja voimaa sen toteutta-
miseen.

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

(Copyright by Alcoholics Anonymous World Services, Inc.)




F1GURE 4
The AAA Cycle of Change

and the Twelve Steps of Alcoholics Anonymous
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We admitted we were powerless over alcohol—
that our lives had become unmanageable.

Came to believe that a Power greater than
ourselves could restore us to sanity.

Made a decision to turn our will and our lives
over to the care of God as we understood Him.

Made a searching and fearless moral
inventory of ourselves.

Admitted to God, to ourselves, and to another
human being the exact nature of our wrongs.

Were entirely ready to have God remove all
these defects of character.

7. Humbly asked Him to remove our shortcomings.

Made a list of all persons we had harmed, and
became willing to make amends to them all.

Made direct amends to such people wherever
possible, except when to do so would injure
them or others.

Continued to take personal inventory and when
we were wrong promptly admitted it.

Sought through prayer and meditation to

improve our conscious contact with God as we
understood Him, praying only for knowledge
of His will for us and the power to carry that out.

Having had a spiritual awakening as the result
of these steps, we tried to carry this message
to alcoholics, and to practice these principles
in all our affairs.

ADMIT Process: Acknowledging something is/was wrong; disclosing
ASK Process: Seeking assistance; turning to Sources other than self
ACT Process: Taking action on the basis of above; doing something

TABLE 3

The Promises, adapted from Alcoholics Anonymous

Twerski, 2000

Promise Suggests
1. Freedom freedom from worry, guilt, shame
freedom to choose and act
freedom from compulsive acts
2. Happiness pleasure in self, others
enjoyment of life
3. Absence of regret no secrets, no regret

8

9

o

10.
11
12.

13. Higher Power realization

. Serenily

. Benefits to others

Absence of self-pity

Interest in others

. Absence of selfishness

New attitudes

Absence of fear of people

Absence of fear of
economic insecurity

Intuitive abilities

no fear of blame
no chronic grief

peace of mind
acceptance
clear conscience

experience not wasted
interest in fellowship
desire to help

no feelings of uselessness
no feelings of being a victim
absence of false pride, martyrdom

curiosity and wonder about others
empathy and care
awareness of commonalities

less self-preoccupation
openness to others
willingness

new outlook on life
new values, beliefs
honesty, optimism

non-isolating

new self-confidence, self-worth
nondefensive humor

fewer money worries
trust and patience in work
spirituality

new habits, new risks
trust in sobriety
less fretting and perfectionism

not alone, not-God



APPENDIX A AAA-profiili :

The AAA Profile

Jokainen viite, laita numero kuinka samaa tai eri mielti olet
viitteen kanssa.

Date
5= tima viite sopii minuun koko ajan.

For each item below, indicate the extent to which you agree or 4= tama vaite SOpii minuun enimmain aikaa.
disagree with the statement. Use the following scale: 3= timai viite SOpii jOSkllS minuun

5 = This statement applies to me all the time. 2=tama vaite SOpii harvoin minuun.

4 = This statement applies to me much of the time. 1= tiimii Viiite ei koskan SOVi minuun.

3 = This statement sometimes applies to me.

2 = This statement rarely applies to me.

1 = This statement never applies to me. Tassid kyselyssi ei ole oikeita eiki vaaria vastauksia. Vastaa

niin rehellisesti kuin mahdollista sopivatko alla olevat viiitteet
sinuun vai eivit. Laita numero viitteen perién.

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 . Olen viivyttelija, lykkaén asioita tuonnemmas.

following each statement. - as ssae  se e
Myonnin kun olen viairissa.

1. T am a procrastinator; I put things off. - - - e
Teen asiat mieluimmin ilman apua.

o

I admit when I am wrong.

f prefer to dothings:witliout heip: Kun tiedin mitéd on tehtivi, teen myos sen.

When I know what needs to be done, I do it. Olen avoin ehdotuksille.

- W

9] |

I am open to suggestions. _— Tiedin kun olen onneton, mutten puhu siiti.
6. I know when I'm not happy, but I don’t

T B Minulle on vaikeaa pyytii asioita.

Ystivini sanovat, etti olen ”tekija”.

=~

It is hard for me to ask for things.

8. Friends say that I am a “doer.” —Y En pida salaisuuksien sailyttédmisesti.

9.1 like keeping secrets. .. . :
i Olen enemmiin ajattelija, kuin tekij.
10. I am more of a thinker than a doer.

Tarvitaan paljon niyttoid ennen kuin néien

11. It takes a lot of evidence before I see itsessini jotain miti en niihnyt ennen.
something about myself I hadn’t seen before.

12. I am willing to do things differently than I Olen halukas tekemiin asiat eri tavalla kuin

usually do them. N teen ne tavallisesti.

13. I am enjoying life.

Nautin elamista.
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10. Work on Steps. Each of the Twelve Steps contributes to our 2 (90) 64 833 QA%(("(%)“:'?,?;

spiritual life. Here is how:

Step One confronts the paradox of our addictive and
coaddictive processes. We [eel powerful when, in fact,
we are powerless and need help.

Step Two challenges our grandiosity and reminds us
that we are limited human beings.

Step Three underlines our efforts to control when we
need to take responsibility only for ourselves and leave
the rest to our Higher Power.

Step Four takes the energy out of the shame that sepa-
rates us from ourselves, others, and our Higher Power. It
brings acceptance.

Step Five asks us to break through the paralyzing fear
that prevents us [rom receiving forgiveness and faith.

Step Six attacks our perfectionism, allowing us to expe-
rience our wounds so that we might heal.

Step Seven asks us o give up our willfulness so that we
might allow change to work in our lives and to begin
grieving.

Step Eight asks us to exchange our pride for honesty.

Step Nine challenges us to stop seeking approval and to
pursue integrity by making amends for harm we have
caused.

Step Ten makes a daily prescription to set aside our
defenses and admit our errors.

Step Eleven asks us to trade the magical thinking of
escapism for the realities of a spiritual life even though
they are dillicult.

Step Twelve tells us to trade in our martyrlike victim
roles and share the changes in our lives with others with
similar problems.

Steps Two & Three

Twerski, 2000

AA - ohjelma askeleittain

Ron F. Knobbe, 1991

1. askel:
- Potilas on kykenemdton ylldpitém&&n raittiutta.

2. askel:

- Potilas k&ayttdad kemiaa negatiivisena korkeampana

voimana. %

3. askel:
- Potilas osoittaa tarvetta kontrolloida ihmisia,
paikkoja ja asioita.

4., askel:
- Matala omanarvontunto.

5. askel:

- Hylk&amisen pelko.

6. askel:

- On varautunut organisoituihin uskontoihin.

7. askel:
- Muutoksen pelko.

8. askel:
- Halun kehittdminen.

9. askel:
- Epédrealistiset odotukset.

10. askel:
- 3Syyttely ja rationalisointi.

11. askel:

- Kykenema&ttomyys hyvdksyad tai identifioida korkeampaa

voimaa.

12. askel:
- Kykenemdttdmyys varmistaa oma toipuminen.
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APPENDIX A

The AAA Profile

For each item below, indicate the extent to which you agree or
disagree with the statement. Use the following scale:

LW = O
I

V]

[

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

Date

= 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.

following each statement.

o Dok N

10.

I am a procrastinator; I put things off.

I admit when I am wrong.

I prefer to do things without help.

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

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

It is hard for me to ask for things.
Friends say that I am a “doer.”
I 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 T hadn't seen before.

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

I am enjoying life.

Scoring the AAA Profile
A. Add the numbers recorded for items 2 and 9:
B. Add the numbers recorded for items 6 and 11:
C. Subtract B from A:
(If B is larger than A, put a negative sign in front of this result.)
D. Add the numbers recorded for items 5 and 12:
E. Add the numbers recorded for items 3 and 7:
F. Subtract E from D:
(If E is larger than D, putl a negative sign in front of this result.)
G. Add the numbers recorded for items 4 and 8:
I1I. Add the numbers recorded for items 1 and 10:
I. Subtract H from G:
(If H is larger than G, pul a negative sign in front of this result.)
The ADMIT index is C:
The ASK index is F:
The ACT index is I:

Note: Each index score can range from lowest
to highest as follows:

-8, -7,-6,-5,-4,-3,-2,-1,0,1,2,3,4,5,6,7,8
(low high)

IDraw a circle around the largest number (C, F, or I)

This is thhe person’s strongest element in thhe AA A process:

Draw a square around the smallest number (C, F, or I)

This is the person’s weakest element in thhe AAA process:

An index lower than -3 indicates aa problerm area.
An index between 1 and 3 indicates a realistic strength.

An index higher than 5 probably is wishful thinking or
compliance.

List thhe number entered for itermm 13 ===
Subtract the number entered for item 6

If the result is 3 or less, talk about item 13 first,
before going over the rest of the profile.



FIGURE 4
The AAA Cycle of Change

and the Twelve Steps of Alcoholics Anonymous
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We admitted we were powerless over alcohol—
that our lives had become unmanageable.

Came to believe that a Power greater than
ourselves could restore us to sanity.

Made a decision to turn our will and our lives
over to the care of God as we understood Him.

Made a searching and fearless moral
inventory of ourselves.

Admitted to God, to ourselves, and to another
human being the exact nature of our wrongs.

Were entirely ready to have God remove all
these defects of character.

7. Humbly asked Him to remove our shortcomings.

8. Made a list of all persons we had harmed, and

became willing to make amends to them all.

Made direct amends to such people wherever
possible, except when to do so would injure
them or others.

Continued to take personal inventory and when
we were wrong promptly admitted it.

Sought through prayer and meditation to
improve our conscious contact with God as we
understood Him, praying only for knowledge
of His will for us and the power to carry that out.

Having had a spiritual awakening as the result
of these steps, we tried to carry this message
to alcoholics, and to practice these principles
in all our affairs.

ADMIT Process: Acknowledging something is/was wrong; disclosing
ASK Process: Seeking assistance; turning to Sources other than self
ACT Process: Taking action on the basis of above; doing something

AAA-sykli :

1. ADMIT : askeleet 1,5 ja 10

- eli néisséd askelissa on tarkoitus myontia tai
tunnustaa jotakin. AA1: alkoholisti ja hallitsematon
elimi; AAS: vairin tekemisemme; AA10: kaikki
vadriltd tuntuva.

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

-eli nédissa askelissa on tarkoitus pyytééi apua.
AA2: itseddn suuremmalta voimalta.

AAG ja 7: luoteenvikojen poistamiseksi.

AA11: tietoa ja voimaa Korkeimmalta Voimalta.

3. ACT: (aina ASK-askeleen jiljessi )3,4,8,9 ja 12.
- eli néissa askelissa on tarkoitus tehda jotain.
AA3,4,8,9 ja 12: tehdi piitos, itsetutkiskelu, lista,
sovinto, harjoitella periaatteita ja vieda viestia.

>

1. ensiksi tiaytyy paista kosketuksiin tunteiden ja
asenteiden kanssa, oppia tunnistamaan ne ja
erityisesti NIMEAMAAN ne.

2. Oppia kuinka pyytii apua kun tarvitsee, kuinka
tutkia epiilyksiédin ja kuinka luottaa enemmain.

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




Kaksitoista askelta

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

- 2. Opimme uskomaan, ettd joku itsedimme suurempi voima voisi palaut-

faa 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 Héntd poistamaan vajavuutemme.

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

9. Hyvitimme henkilokohtaisesti nditd ihmisia 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 herdamisen niiden askelten tuloksena yri- |

timme saattaa timin sanoman alkoholisteille seké toteuttaa nditd periaat-
teita kaikissa toimissamme.

(Copyright by Alcoholics Anonymous World Services, Inc.)

The lollowing chart summarizes the effect of the Steps upon addic-

In our addiction
we were

Deluded
Grandiose
Controlling
Shameful
Fearful
Perfectionism
Willful
Prideful
Approval seeking
Delensive
Escapist

Self-suffering

tive or coaddictive behavior:

Step One
Step Two
Step Three
Step Four
Step Five
Step Six
Step Seven
Step Eight
Step Nine
Step Ten
Step Eleven

Step Twelve

In our recovery

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

Witnessing our path



