On olemassa ratkaisu

AA-n mahdollisuudet



Nimettomat alkoholistit

Me Nimettomat Alkoholistit tunnemme tuhansia miehia ja naisia,
jotka ovat kerran olleet yhta epatoivoisia kuin Bill. Melkein kaikki
ovat toipuneet. He ovat ratkaisseet alkoholiongelmansa.

Olemme aivan tavallisia ihmisia. Meita on joka puolella maailmaa,
melkein mink& tahansa ammatin edustaja 10ytyy keskuudestamme.
Poliittiset, taloudelliset, yhteiskunnalliset ja uskonnolliset taustamme
ovat mita erilaisimmat. Voisi luulla, etta meilla ei olisi juurikaan
tekemista toistemme kanssa. Mutta meidan keskuudessamme on
toveruutta, ystavallisyytta ja ymmartamysta, jota on vaikea kuvata.
Olemme kuin suuren laivan matkustajat, jotka ovat juuri pelastuneet
haaksirikosta. Koko laivassa vallitsee toveruus, riemu ja tasa-arvo
katsomatta siihen missa luokassa kukakin matkus-taa. Mutta
meidan ilomme ei haihdu kun kukin l&htee omille teilleen. Tama
jaettu vaara on yksi osa siita siteesta, joka liittda meita lujasti
toisiimme. Mutta se ei yksin olisi koskaan voinut luoda valillemme
sellaista yhteyttd, jonka olemme I6ytaneet.



Me olemme I0ytaneet saman ratkaisun. Me olemme |0ytaneet
ulospaasytien, josta olemme taysin yhta mielta, ja talla tiella voimme
kukin toimia veljellisesti ja sopusoinnussa toistemme kanssa. Tama
on se suuri uutinen, jonka tama kirja tuo alkoholismista karsiville
ihmisille.

Tallainen sairaus — me pidamme nykyaan alkoholismia sairautena
— valkuttaa ymparistoon tavalla, joka ei ole omi-nainen millekaan
muulle sairaudelle. Jos ihmisella on syopa, kaikki murehtivat hanen
takiaan, mutta kukaan ei suutu tai loukkaannu. Mutta nain ei kay
Ihmiselle, joka sairastaa alko-holismia, koska sen myo6ta inminen
kieltda kaiken sen mika elaméassa on arvokasta. Se vetaa piiriinsa
kaikki ihmiset, jotka ovat tekemisissa sairaan kanssa. Se tuo
mukanaan vaarinkasityksia, voimakasta vihaa, taloudellista
epavarmuutta, se synnyttaa inhoa ystavapiirissa ja tyénantajissa,
tuo karsimyksia syyttomille lapsille, onnettomille vaimoille ja
van-hemmille. Tata luetteloa voi jatkaa kuka tahansa.



Me toivomme, ettd tama kirja antaa tietoja ja lohdutusta niille, joita asia
koskee. Naita ihmisia on paljon.

Patevat psykiatrit, jotka ovat joutuneet tekemisiin meidan kanssamme, ovat
huomanneet, etta joskus on aivan mahdotonta saada alkoholistia
puhumaan asioistaan varauksetta. Kumma kylla vaimojen, vanhempien ja
laheisten ystavien on usein vielakin vaikeampi paasta meita lahelle kuin
psykiat-rien tai ladkarien.

Mutta entinen ongelmajuoja, joka on Ioytanyt taman rat-kaisun, ja joka tietaa
yht& ja toista itsestaan voi yleensa saavuttaa muutamassa tunnissa toisen
alkoholistin tdyden luottamuksen. Ennen tallaisen luottamuksen syntymista
ei ole mahdollista saada aikaan juuri mitaan.

Alkoholistia lahestyvalla inmisella on itsellddn ollut sama ongelma. Kuka
tahansa nakee, ettd han tietdd mista puhuu, ja hdnen koko olemuksensa
todistaa, ettd hanella on ratkaisu hallussaan. Han ei asetu autettavan
ylapuolelle, han ei halua mitddn muuta kuin vilpittdmasti auttaa. Ei maksuja,
ei oman edun tavoittelua, ei tarvetta miellyttaa, ei pitkia saarnoja — siina
ehdot, jotka olemme havainneet tehokkaimmiksi. Kun ihmista nain
lahestytdan, han saattaa ottaa vuoteensa ja kavella.



Professori George E Vaillant

« Minulla oli elokuussa 2007 mahdollisuus
osallistua Bostonissa laaketieteelliseen
konferenssiin, jossa Professori George E
Valllant piti esitelman aiheesta Hengellisyyden
neurobiologia.

* Pitkaaikaisen yli 30 vuotta kestaneen
tutkimuksen ja seurannan perusteella han vetaa
seuraavat johtopaatokset:

« Kun on selvitelty, mitka tekijat vaikuttavat
pysyvan raittiuden saavuttamiseen, niita on
navaittu olevan 4, joista vahintaan kahden tulee
toteutua.




1 Ulkoinen kontroll

* 1 Ulkoinen kontrolli on valttamaton, silla riippuvuus asuu
"matelijan aivoissa” ja alligaattoreiden tiedetdan tulevan,
kun niitd kutsutaan ja ne ovat immuuneja puheelle ja
kaskyille. Tarvitaan ulkoista ohjausta. Vapaaseen
tahtoon el voi luottaa. AA kehottaa tulemaan takaisin,
kerta toisensa jalkeen. Se kehottaa hankkimaan
kummin, soittamaan talle usein ja tapaamaan hanta
saannollisesti. Se kehottaa tyoskentelemaan askelten
parissa seka kaymaan saannollisesti palavereissa ja
saattamaan sanomaa toisille karsiville alkoholisteille.
Toisin sanoen tuetaan ja huolehditaan siita, etta tulokas
tietda ja muistaa jatkuvasti mista hanen kohdallaan on

Kysymys.



2 Positiivinen sijaisriippuvuus

2 Positiivinen sijaisriippuvuus kaytetylle riippuvuutta aiheuttavalle
aineelle. On tarkeaa |oytaa korvaavia riippuvuuksia aikaisempien
sijalle. Silla yhdesta riippuvuudesta ei ole helppo luopua, ilman etta
sen tilalle tulee toinen. Pahat tavat tarvitsevat jotakin tilalle.
Uhkaukset eivat toimi. Rangaistukset ja kielteiset ajatukset eivat
muuta tapoja. Ryhman henki on positiivinen ja jasenet tarjoavat
toisilleen tukea ja rakkautta ilman ehtoja seka rajattomasti kahvia,
vaikka se ei aina niin hyvaa olekaan ja tarkeimpana rajattoman
maaran toivoa. Sita on aika vaikea loytaa muualta nykyisessa
maailmassa.

Huono uutinen on, etta ihmiset sanovan AA:n olevan riippuvuutta
aiheuttavaa. Mutta niin ovat unikotkin. Kuten heroiinilla, niin myaos
myoOnteisilla tunteilla on inhottava taipumus saada ihmiset tulemaan
takaisin saadakseen lisad. Mutta tassa kielteinen riippuvuus
korvautuu terveellisemmilla, mutta fyysisesti ja henkisesti yhta
todellisilla myonteisilla kokemuksilla.



2 Positiivinen sijaisriippuvuus

Toinen alkoholin korvike on se anteeksiantamisen henki,
jota AA tarjoaa. Alkoholistit ovat usein aiheuttaneet
suunnatonta tuskaa ja vahinkoa laheisilleen ja muille
Ihmisille. Alkoholisteilla on taakkanaan suunnaton
syyllisyys. Tiedamme, etta alkoholi on tehoton mielialan
nostajana ja unllaakkeena mutta se on tehokkain
ladketieteen tuntema syylllsyyden tunteen liuottaja. AA:n
henki ja korkeamman voiman tarjoama vapautus
syyllisyydentunteesta ja anteeksiannosta muodostuu
tarkeaksi osaksi toipumista. Anteeksiantamus toimii jopa
paremmin kuin alkoholi syyllisyyden vahentgjana. Mutta
tavallisesti tarvitaan toinen alkoholisti tai korkeampi
voima antamaan anteeksi alkoholistille. Raittiuden
alkuvaiheessa tavallisesti ne, jotka rakastavat
alkoholistia ovat lilan vihaisia kyetakseen siihen.



3 UUDET rakastavat suhteet

3 Kolmas o0sa, joka on aarimmaisen tarkeda, ovat uudet ja toistan
UUDET rakastavat suhteet , joita eivat rasita aikaisemmat
pettymykset ja rikkomukset ja niiden aiheuttama syyllisyys. Entisen
alkoholistin on tarkeata luoda siteita sellaisiin henkiloihin, joita he
elvat ole aikaisemmin vahingoittaneet ja joille he eivat ole henkisesti
syvasti velassa. Auttaa myads, jos he voivat tehda jotakin toisten
hyvaksi. Tassa auttaa syva isallinen rakkaus, vain se voi kesyttaa
matelijan aivot. Lyhyesti sanottuna intohimo ja rakkaus ovat viela
rauhoittavampia kuin shoppailu ja suklaa, mutta aivan yhta
rippuvuutta aiheuttavaa. AA ymmartaa, etta elamaamme eivat
hallitse aivojen ajattelurakenteet vaan keskiaivojen viettialueet, jotka
ovat seka kuvainnollisesti etta kirjaimellisesti yhteydessa
sydamiimme. Joten vastoin kaikkea, mita meille opetetaan
|adketieteessd, teilla on ohjelma joka puhuu sydamen kielta. Bill ja
Bob osasivat pitaa asian yksinkertaisena. Kysymys ei ole sanoista
vaan sydamesta.



4 hengellisyyden heraaminen

e Toipumisen neljas ulottuvuus on hengellisyyden
heraaminen tal joidenkin kohdalla sen
uudelleensyntyminen. Innostavan, rakastavan
ryhman jasenyys ja korkeamman voiman
|oytaminen nayttaa olevan erittain tarkeaa
toipumiselle. AA:n 12 askelta on hyvin
samanlaista, kuin Louvreen meneminen, jossa
pyhiinvaeltajat rukoilevat toistensa puolesta.
Pitaaksesi sen, sinun on annettava se pois.



Stan E Gitlow 1990

Stan E Gitlow Seattle heinakuu 1990:

Laakarina minulla on vain yksi syy todella sekaantua
koko tdhan prosessiin ja se on, koska potilaat tulevat
luokseni.

Sairaat ihnmiset, jotka karsivat alkoholismista eivat mene
ensiksi alkoholiterapeuttien luo. El, ei! He tulevat
luultavimmin meidan luoksemme, vielapa pikemmin kuin
papin luo. Jos olemme hyvia ja jos tunnistamme, mita he
todella sanovat ja teemme oikeat johtopaatokset ja
kerromme diagnoosin, sitten meidan on autettava
potilasta. Ja kysymys kuuluu: Kuinka se tehdaan?
Tuossa vaiheessa saatan antaa talle potilaalle tai jakaa
taman potilaan kanssa 10 kaskyani. Ja jarkytan teidat,
pyydan anteeksi.



1. kasky

e 1. Sinun tulisi menna yhdesta kolmeen palaveriin
paivassa. Joka ikinen paiva. Kayda niin monessa
palaverissa, etta hyvin lyhyessa ajassa paatat yhdesta,
kahdesta tai kolmesta, joiden tunnet olevan parempia tai
mukavampia tal mita hyvansa sinulle. Ja sitten alat
kdyda naissa palavereissa niin saannollisesti, etta jos
sina et joskus ole siella, silloin kun joku toinen saapuu,
han menee kotiin, koska han tietaa, etta oli erehtynyt
siitd, missa palaverin piti olla. Ei lomia, el tydmatkoja, el
mitaan! Ei ainakaan kuuteen kuukauteen. Sina kayt
palavereissa saanndllisesti!



2. kasky

o 2. Et koskaan jaa pois yhdestakaan!



3. kasky

e 3. Sina tulet ensimmaisena! Ennen kuin
kukaan muu tulee.



4. kasky

e 4. Sina Istut aina ensimmaisessa
penkissa!



5. kasky

e 5. Sina juttelet ainakin toisen, mutta
mieluummin molempien ihmisten kanssa,
jotka istuvat vierellasi. Ja jollet tunne helta,
esittelet itsesi tal pikemminkin esittelet
heidat jollekin, koska Ilmeisesti tunnet
Jokalsen tuohon mennessa.



6. kasky

e 6. Sina nostat katesi ja puhut joka
palaverissa, vaikkapa se olisi vain
sanoaksesi, etta sinun on kasketty tehda
niin.



7. kasky

e /. Olet vapaaehtoinen johonkin. Joko
tyhjennat roskakorin, laitat tuolit
paikalleen, siivoat tuolit pois, keitat kahvia,
tiskaat, mita hyvansa!



8. kasky

e 8. Jaat aina kahville!



9. kasky

e 0. Lahdet aina viimeisena!



10. kasky

o 10. Jarjestat aina jatkokeskustelun jonkun
kanssa, kuka hyvansa on toiseksi
vilmeinen, jalkeenpain!



* Kun he kysyvat sinulta taman ikuisen
kysymyksen: "Kuinka kauan minun on tehtava
nain?" He nayttavat aika kalpeilta tuohon
mennessa! Ja vastaus kuuluu, te kaikki tiedatte
vastauksen: "Kunnes pidat siita!" Kunnes pidat
siita!

« Kumppanini Tri Henecky on aina sanonut
minulle: "Tolpumisen ensimmainen merkki on
tunteiden ilmaantuminen selvana, varsinkin
huumorin”.



Hengellisyys

Paatteeksi. Viimeinen kielikuva oppimisesta sitten on:
ltsemme kokeminen suhteissa toisiin. ltseasiassa taméa
on hengellisyyden maaritelma.

Se on tuo ihmisen erityinen ominaisuus hanen
kokiessaan itsensa suhteessa kokonaisuuteen. Johonkin
suurempaan. Tuo kokonaisuus tai suurempi saattaisi olla
osa elamaa, osa muita, Korkeampi Voima, usko tai
uskonto. Silla ei ole paljonkaan ratkaisevaa eroa, mika
se on, niin kauan kuin on tietty kaava:

Mina olen osa jotakin suurempaa. Tama on
hengellisyyden maaritelma. Se ei vaadi mitaan muuta.

Elaman kokeminen valiaikaisena suhteiden kirjona.



AA tarjoaa mahdollisuuden tahan. Mina en ole muuta kuin valikasi.

Siis me opimme yhdesta asiasta suhteuttamalla sen toiseen, me
opimme itsestamme, suhteessa toiseen ihmiseen ja me kasvamme,
meidan mindkuvamme kehittyy, kun meilla on rohkeutta soveltaa
mitd olemme oppineet.

On hammastyttavaa, etta AA on valine taman suuren
yleismaailmallisen hengellisen sanoman valittamiseen. Ei palvontaa,
el maallista hyvaksyntaa, ei kuuliaisuutta mihinkaan tiettyihin
saantoihin tai lahkoihin, el hapeéasta lahtevaa, vaan saatavilla
olevaa, ilmaista, vaatien vain halun olla suhteissa toisiin sek& halun
toipua! Olen teille velkaa paljosta, olette opettaneet minua hyvin.

Kiitos!



Juvalla 03.02.2010

Matti Rossi

terveyskeskuslaakari
yleislaaketieteen erikoislaakari
paihdelaaketieteen erityispatevyys
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