OPAS

12

ASKELEEN

COMPASSI-
RYHMIEN

KAYTTOON

&

COMPASSI *Sininouhclii’r’ro



Opas

12

ASKELEEN

COMPASSI-
RYHMIEN

kayttoon

G

COMPASSI

JSininouhoIii’r’ro




Compassi-ryhméohjelma syntyi 2000-luvun alussa, ja se uudistettiin 2022.
Materiaalin tekemisessd on hyddynnetty monien pdihdetyon ammattilaisten
ja kokemusasiantuntijoiden tietoa 12 askeleen ryhmistd, toipumisesta ja
kristillisen uskon tuomista voimavaroista. Oppaan 12 askeleen Compassi-
ryhmien kaytto6n on koonnut Tuomo Salovuori.

Tdmad on oppaan 2., tdydennetty ja tarkistettu painos.

Sininauhaliitto

Pasilanraitio 5, 2. krs, 00240 Helsinki

Puh. 0400 620 149

www.sininauhaliitto.fi

Tdamén materiaalin voi tulostaa 12 askeleen ryhméohjelmassa kaytettavaksi.

Tekijanoikeusperiaatteiden mukaisesti kayttgjalla ei ole oikeutta tekstin

muunteluun.

Kansi ja graafinen suunnittelu: Iiris Kallunki
Toimitus ja taitto: Piia Latvala

© Sininauhaliitto 2023

ISBN 978-952-7284-24-7 (painettu opas)
ISBN 978-952-7284-25-4 (verkkojulkaisu)

Painopaikka: Copy-Set, Helsinki 2023



SISALLYS

MIKA ON 12 ASKELEEN COMPASSI-RYHMA?
12 askeleen ohjelman taustaa
Hengellisyys Compassi-ryhmassa
Compassi-ryhman toimintaperiaatteita
Ehdotus Compassi-ohjelman kaytosta
Ryhmaéanohjaajan rooli
Kokoontumisissa huomioitavaa

12 ASKELEEN COMPASSI-RYHMAN AIKATAULU JA SAANNOT
Ryhman saanndista
Ryhméakokoontumisen kulku

RUKOUKSIA COMPASSI-RYHMAN KAYTTOON

RYHMAN ALOITTAMINEN
Tutustuminen ja ryhman toiminta
Ryhmanohjaajalle
Ryhman saantojen esittely
Compassi-ryhman mallisaannot
Kokoontumisen lopetus
Tyyneysrukous kokoontumisen runkona

ASKEL 1
ASKEL 2
ASKEL 3
ASKEL 4
ASKEL 5
ASKEL 6
ASKEL 7
ASKEL 8
ASKEL 9
ASKEL 10
ASKEL 11
ASKEL 12

©O© I N

10
)
1l
12

13
13

16

17
17
17
17
18
18
19

23
26
28
30
34
36
39
42
45
48
51
54



TIENVITTOJA TUNNE-ELAMAN EHEYTYMISEEN

Viha ja katkeruus
Hapea

Syyllisyys

Pelko

Suru

Luottamus

TEEMAKESKUSTELUJA COMPASSI-OHJELMAAN

Paihderiippuvuus — Olenko addikti?
Toimiva arki

Pienet askeleet

Kun kdyttohalut heraavat
Haasta negatiiviset ajatukset
Merkityksellisyys

Yksindisyys

Laheiset

Vanhemmuus

Kiitollisuus

Ihmissuhteet

MITEN MATKA JATKUU?

57
57
60
63
66
68
71

74
74
75
76
77
78
80
80
81
82
83
84

86






“Onnellisia ne, jotka saavat voimansa sinusta, ne,
jotka kaipaavat pyhalle matkalle. Kun he kulkevat
vedettomassa laaksossa, sinne puhkeaa virvoittava
lahde ja sade antaa heille siunauksensa. Askel
askeleelta heidan voimansa kasvaa.” (Ps. 84:6-8)



MIKA ON 12 ASKELEEN
COMPASSI-RYHMA?

12 askeleen Compassi-ryhmit on tarkoitettu ihmisille, jotka haluavat tyostaa
eldménsad rikkindisyytté kristillisen uskon ja 12 askeleen ohjelman avulla. Ryh-
maldisten ongelmat voivat liittyd erilaisiin riippuvuuksiin: paihteisiin, seksiriip-
puvuuteen, peliriippuvuuteen, ldheisriippuvuuteen tai ilmetd masennuksena,
ahdistuneisuutena tai ihmissuhdeongelmina.

Tédssd oppaassa annetaan ohjeet ryhmén kokoamisesta ja ryhmaéistunnon pe-
lisddnnoistd sekd evistetddn ryhménohjaajaa kdytdnnon ohjein. Ryhméohjelma
sisdltdd askeltyoskentelyn ja tunneteemojen tekstit sekd ehdotuksia keskustelun
aiheiksi.

Sininauhaliitto tarjoaa ryhméatoimintaa organisoiville jarjestéille ja seurakunnil-
le koulutusta ja tukea ryhmétoimintaan. Eri puolilla maailmaa on kéytossé lukui-
sia Compassin kaltaisia kristillisia 12 askeleen ohjelmia. Lisdtietoa niisté 16ytyy
osoitteesta www.nacr.org/. Suomessakin on jarjestetty Krito- ja Original Group
-ryhmid (OQ), joissa askelohjelmaan on yhdistetty kristillisté sisaltoa.

12 askeleen ohjelman taustaa

12 askeleen ohjelma syntyi Yhdysvalloissa 1930-luvulla, ja se on tullut tunne-
tuksi Nimettomien (anonyymien) alkoholistien toipumisohjelmana. AA-liikkeen
perustivat William Griffith, "Bill’, Wilson (Bill W.) ja Robert Holbrook, "Bob’,
Smith (Dr. Bob). He huomasivat, ettd keskustellessaan yhdessé juomisestaan ja
sen aiheuttamista haitoista seké toimiessaan muiden alkoholiongelmaisten kanssa
he pysyivit raittiina ja alkoivat toipua. Wilson ja Smith saivat ensimmaiset vai-
kutteensa herétyskristilliseltd Oxford-ryhmalti ja sen amerikkalaiselta johtajalta,
pastori Samuel Moor Shoemakerilta.

AA-toiminta on sittemmin levinnyt noin 180 maahan. Talld hetkella AA:n pii-
rissd arvioidaan olevan maailmanlaajuisesti 2,3 miljoonaa toipujaa. Suomessa
Nimettomat Alkoholistit ovat toimineet vuodesta 1948, ja maassamme toimii
noin 600 AA-ryhmaa yli kahdellasadalla paikkakunnalla. Huumeiden kayttajille
suunnattuja NA-ryhmia (Narcotics Anonymous) alettiin jarjestda Suomessa séan-
nollisesti 1980-luvun lopulla, ja nyt noin 50 paikkakunnalla toimii viikoittain yli
130 ryhmaa. (Tilastot vuodelta 2022, ldhde: aa.fi/tietoa.)

12 askeleen ohjelmaa on sovellettu alkoholistien lisiksi my0s monista
muista riippuvuuksista kérsivien parissa tydskenneltdessd. Ohjelma onkin
osoittautunut tehokkaaksi kasvun vilineeksi erilaisten ongelmien kanssa
kamppaileville ihmisille. AA- ja NA-ryhmien lisdksi Suomessakin on ryh-
mid peli- ja seksiriippuvaisille (Gamers Anonymous, GA, ja Sex Addicts
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Anonymous, SAA), syomishdiridisille (Overeaters Anonymous, OA) ja la-
heisriippuvaisille (Co-Dependents Anonymous, CoDA). Lisdksi jonkin muo-
toista askelohjelmaa kayttdvdat monet laheisryhmait, kuten alkoholistien la-
heisten Al-Anon ja alkoholistien aikuisten lasten AAL. Arvostetun Cochrane-
instituutin tekema tutkimuskooste vuodelta 2020 kertoo, ettéd 12 askeleen ohjelma
on kenties kaikkein tehokkain riippuvuusongelmien hoitomuoto.

Compassi-ryhmaén tulijalla voi olla ennakkoluuloja tai aiempia huonoja ko-
kemuksia 12 askeleen ohjelmista. Ryhmissa on monenlaisia ihmisid, ja olemme
saattaneet joutua innokkaiden A A-laisten "kdannytyksen” kohteiksi. Eikéd ohjelma
olekaan ainoa tie raittiuteen. Oman tarinan jakaminen ja 12 askeleen ohjelman
seuraaminen tarjoaa kuitenkin mahdollisuuden, johon kannattaa tutustua. Mil-
joonat ihmiset ovat pédsseet kiinni uuteen elaméén tamén koetellun reseptin
avulla. Nekin toipujat, jotka eivit pysyvasti kiinnity ohjelmaan, saattavat 16ytaa
ohjelmasta itselleen toimivia tyokaluja. 12 askeleen yhteydessd sanotaankin, ettd
kyseessd on 12 ehdotusta toipumisen tueksi. Nédihin ehdotuksiin kannattaa tutus-
tua ennakkoluulottomasti.

Ohjelmaa ei ole tarkoitettu tehtéaviksi yksin. Osallistujan kannalta oleellista on
askelohjelmaa jo lapikdyneiden ihmisten tuki. Toisten kokemukset askelista avaa-
vat niiden sisdltod ja rohkaisevat ohjelman aloittavia tulokkaita askelten tekemi-
seen. Oman kokemuksen jakaminen ei kuitenkaan tarkoita toisten neuvomista tai
heidédn toipumiseensa puuttumista ryhmaétilanteissa tai kokoontumisten jalkeen.

Ohjelman kolmessa ensimmaisessé askeleessa tyostetdan valmiuttamme lahted
toipumisen matkalle ja luottaa itsemme ulkopuolella olevaan voimaan. Askeleet
4-9 liittyvat sisimpdmme siivoamiseen ja viimeiset kolme askelta auttavat vakiin-

nuttamaan uudistunutta elimantapaamme.

Askeleet voi tiivistdid muutamiin sanoihin:
1. askel: En pysty.
. askel: Joku (Jumala) pystyy.
. askel: Annan sen jonkun (Jumalan) hoitaa.
. askel: Katson, miki on totta itsessini.
. askel: Kerron virheeni.
. askel: Annan luvan muutokselle.
. askel: Pyydén apua toistuvasti.
. askel: Teen listan.

O 0 N O U b W N

. askel: Hyvitan.

10. askel: Paivittdinen inventaario.

11. askel: Jatkuva rukous ja mietiskely.

12. askel: Elaméantapana palvella Jumalaa ja ihmisia.

Vield tiiviimmin ohjelman siséllon on kuvannut AA:n perustaja Bob Smith:

"Luota Jumalaan, siivoa talo (sisimpési), auta muita”
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Hengellisyys Compassi-ryhmassa

On aiheellista kysya, miksi hengellisyys on mukana Compassi-ryhmaissa ja mité
tekemista silld on riippuvuudesta toipumisen kanssa. Alkujaan 12 askeleen oh-
jelma lahti kehittyméén, kun alkoholistit jakoivat kokemuksiaan toipumisesta.
Alkuvaiheen toimijoilla oli kiinte& yhteys kristilliseen Oxford-ryhmaéén, ja oh-
jelmassa hyddynnettiin monia tdstd taustasta loydettyja hengellisen elaméan pe-
riaatteita. Kun askelohjelma aikaa myoten levisi eri kulttuureihin, sen piirissa
kaytettyd hengellistd sanastoa muutettiin niin, ettd ohjelma saattoi palvella myos
eri taustoista tulevia ihmisid. Compassi-ryhmétoiminnassa 12 askeleen ohjelma
palaakin kristillisille juurilleen.

Askelohjelma ei ole mikéén tee se itse -paketti toipumiseen, vaan kokemusten
mukaan useimmat tarvitsevat itsensé ulkopuolelta tulevan voiman riippuvuudesta
toipumiseen. Tama Korkeampi voima voi alkuun olla vertaisryhma tai vaikkapa 12
askeleen ohjelma. On tavallista, ettd usko Jumalaan tulee ohjelman ldpikdymisen
myotd helpommaksi. Toisen askeleen "Opimme uskomaan” -ilmaisu kuvaakin sitd,
ettd hengellisyys voi avautua matkan varrella véhitellen. Kun toipuja irrottautuu
riippuvuudestaan, hdnen eldmadnsa jaa sisdinen tyhjio, jota helposti taytetadn
muilla toiminnoilla tai riippuvuuksilla. Sisdinen tyhjio voi tayttyéd tunneterveelld
hengellisyydelld 12 askeleen ohjelman mukaisesti, eikd keinotekoisesti ulkoapdin.

Monet loytavat uudenlaisen eldmaén ja padsevit irti riippuvuuksistaan voimak-
kaan uskonnollisen kokemuksen kautta. 12 askeleen ohjelman rinnalla kristillinen
usko on tarjonnut monille kielen, kisitemaailman ja voiman elamdnmuutokseen.
Compassissa ndma voimatekijét, 12 askeleen ohjelma ja usko, yhdistyvat. Molem-
pien elementtien teho elimdnmuutoksen vilineend on todettu sekd kokemuksel-
lisesti ettd tutkimuksissa. Molemmissa toipuja saa rinnalleen myds toipumista
tukevan yhteison tai vertaisryhman.

Hengellisyys on mukana Compassi-ryhmassa siksi, ett silla on ollut monille
ihmisille suuri merkitys toipumisessa. Hengellisyyden suhteen jokainen saa tehda
matkaa omassa tahdissaan, ja tdssédkin asiassa jokainen puhuu kokoontumisissa
omasta kokemuksestaan eikd ryhmaéssé neuvota toisia. Compassi-ryhma tarjoaa
mahdollisuuden etsia tervettd, omaa toipumista tukevaa hengellisyytta.

On hyva tiedostaa, etté joillakin voi olla vaikeita kokemuksia my6s hengelli-
syyteen liittyen tai sen ottaminen mukaan omaan prosessiin ei tunnu muuten
tarpeelliselta. On tarkedd, ettd ryhmaissa jokaisella on tilaa ilmaista nédité ajatuksia
ja kasvaa omaa tahtiaan. Hyvaksyvissd ja vapaassa ilmapiirissd on hyvd muodostaa
omaa maailmankuvaansa.

Terve hengellisyys tekee vaikeidenkin asioiden kohtaamisen mahdolliseksi ja on
askelohjelman keskeistd sisaltod. Compassi-ryhma ei ole kuitenkaan raamattupiiri,
ja on olennaista, ettd ryhmaissd keskitytadn omien kasvun haasteiden rehelliseen
tyostamiseen. Jumala on ldsni silloin, kun olemme totuudellisia, vaikkei hédnen
nimeddn ja raamatunlauseita aina mainittaisikaan. Hengellisyyttd on myds toisten

kuunteleminen ja tukeminen, heiddan kokemuksiensa kunnioittaminen, néyryys
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ja rehellisyys. Compassi-ryhmasséd hengellisyydessidkaédn ei opeteta tai neuvota
muita. Ryhmaéssé ei myoskaan keskityta opillisiin asioihin, vaan tyostetddn oman
elamin kysymyksia. Samalla voidaan opetella uskomaan Korkeampaan voimaan.

Ryhmin kokoontumisten alussa ja lopussa voidaan kayttdd jotain valmista ru-
kousta (Isd meidan, Herran siunaus, Tyyneysrukous) tai jotain kirjaa, josta 16ytyy
ryhmalle sopivia tekstejd. Tarkeédd on 10ytda ryhmalle luonteva tapa, johon kaik-
kien on helppo yhtya.

Suljetuissa ryhmissa voidaan kokoontumisen lopussa mainita ddneen asioita,
joihin osallistujat tuntevat tarvitsevansa tukea tulevan viikon varrella. Téallainen
lopetus voidaan toteuttaa myos toiminnallisena harjoituksena esimerkiksi niin,
ettd kukin sytyttda musiikin soidessa tuikkukynttilén ja miettii omia toiveitaan ja
rukouksiaan hiljaa mielessddan. Muu henkil6kohtainen sielunhoito ja rukouspal-
velu on hyva rajata tapahtuvaksi ryhmén ulkopuolella.

Hengelliset laulut voivat olla hoitavia, ja monet niista sanoittavat hyvin syvimpia
tuntojamme. My0s niin sanotussa “maallisessakin ” musiikissa 16ytyy puhutte-
levia teksteja, jotka voivat olla monelle helpommin ldhestyttavid kuin selkedsti
hengellinen musiikki. Musiikkia voi kédyttaa ryhméan kokoontumisten aloituksissa
ja lopetuksissa vaikka yhdessd kuunnellen, jos se on luontevaa ja sopii ryhmalle.

Askel-tyoskentelyn tekstien yhteydessd on mainittu esimerkkiraamatunkohtia,
jotka liittyvit kyseiseen askeleeseen. Myds monet psalmien tekstit voivat sopia
ryhmén kokoontumisten péaatoshetkiin. Ne ryhmaldiset, joille kirjoittaminen on
luontevaa, voivat kirjoittaa itselleen askeleisiin liittyvid rukouksia tai pitda toipu-
miseen liittyvaa paivakirjaa.

Compassi-ryhman toimintaperiaatteita

Tavallisesti 12 askeleen Compassi-ryhma toimii niin sanottuna avoimena ryhma-
nd, joka kokoontuu viikoittain ja johon voi tulla vapaasti. Toinen vaihtoehto on
koota suljettu ryhmd, joka sitoutuu yhteiseen tyoskentelyyn esimerkiksi syyskau-
deksi tai vuodeksi kerrallaan.

Sopiva koko ryhmalle on 5-10 henkeéd. Ryhmit voivat olla sekaryhmid tai ne voi
rajata sukupuolen mukaan. Esimerkiksi naisten ryhmé antaa mahdollisuuden pu-
hua asioista, joiden esiin tuominen sekaryhmaéssa voi olla monelle ongelmallisem-
paa. Ryhmén voi koota myo6s jonkin teeman, kuten léheis- tai paihderiippuvuuden
ympidrille. Jakaessaan yhteisen ongelman osallistujat saavat tukea toisistaan.

Henkil6t, joilla on kokemusta 12 askeleen ryhmistd, voivat olla avuksi toimi-
van vuorovaikutuksen loytdmisessd. He voivat myos jakaa omia kokemuksiaan
askeleiden tekemisestd ja halutessaan toimia matkakumppaneina tai kummeina,

kuten 12 askeleen ryhmissé sanotaan, ohjelmaa aloittaville.
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Ehdotus Compassi-ohjelman kaytosta

Tutustumiskerralla ryhmaléisille esitellidn Compassi-ohjelman siséltod ja he voi-
vat kertoa aiemmista ryhmékokemuksistaan ja jotakin siitd, miksi ovat tulleet
ryhméén ja millaista muutosta he toivovat omaan elaméénsa. Samalla voidaan
tutustua ryhmaén saantoihin ja sopia niistd yhdessa.

Ensimmadisen kokoontumisen jilkeen tutustutaan Tyyneysrukoukseen, ja sen
kayttoon toipumisen tukena. Seuraavilla kokoontumiskerroilla askelohjelmaa voi-
daan edetd jérjestyksessd ja sopivissa kohdissa voidaan ottaa kasiteltavéksi jokin
tunneaihe tai keskusteluteema. Kokoontumisissa on hyvd huomioida osallistu-
jien ajankohtaisia tarpeita. Joskus akuutit kriisitilanteet, retkahdusriski tai uuden
jasenen osallistuminen ryhmaén voi vaikuttaa kokoontumiskerran aihevalintaan.
Ryhméprosessin aikana tapahtuvista retkahduksista on mahdollista oppia yhdessa
jotain tulevaisuuden varalle. Riippuvuudesta kérsivélle on tarkeédd oppia tunnis-
tamaan riskitekijat, pienet varoittavat signaalit ja omat valinnat, jotka johtavat
retkahtamiseen. Vastaisuuden varalle on hyva miettid valmiiksi vaihtoehtoisia
malleja ratkaista retkahdusta enteileva tilanne.

Jos viikoittain kokoontuva ryhmaé kisitelee ohjelman mukaisen teeman ker-
rallaan, kokonaisuudesta muodostuu noin seitsemén kuukauden jakso. Monien
aiheiden kohdalla on kuitenkin hyvd muistaa, ettd toipuminen vaatii kérsivallisyyt-
td, ja samoihin teemoihin voidaan palata yha uudestaan. 12 askeleen ohjelmissa
paljon kéytetty sanonta "hiljaa hyva tulee” muistuttaa, etté riippuvuus on pitkdn
kehityksen tulos ja siitd toipuminen vie aikaa. Monille riippuvuusongelmaisil-
le oman itsen hoitaminen on raittiina pysymisen kannalta valttdimétonta vahéan
samalla tavoin kuin diabeetikkojen on pidettdva huolta itsestddn lapi elamén.
Askelohjelma ja hengellisyys tarjoavat omalle kasvulle oivallisen ja koetellun ty6-
kalupakin, josta on apua eldmaén eri vaiheissa.

Vertaisryhmissé on iso merkitys myos sillé, ettd pidempéén raittiina olleet voivat
jakaa kokemustaan muille. Kokemukset 12 askeleen ohjelmista osoittavat, etté
tastda hyotyviat molemmat osapuolet.

Ryhmanohjaajan rooli

Ryhmin toiminnassa on hyva valttéa liikaa ohjaajakeskeisyyttd. Ryhméanohjaajalla
ei tarvitse olla vastauksia esille tuleviin kysymyksiin. Hén voi olla mukana omana
itsenddn ja vilittdd omaa kokemustaan. Compassi-ryhmaéssa jokainen tekee omaa
matkaansa ja muiden tukemana 16ytaa vastaukset kysymyksiinsa.

Ryhmidlle voi olla hyotyé siitd, ettd mukana on henkiloita, joille 12 askeleen
ohjelma on tuttu. Jos téllaisia henkil6ita ei osallistu ryhmén toimintaan, voi kasi-
tyksen 12 askeleen ryhmisté saada osallistumalla AA:n tai NA:n avopalavereihin,
joihin kuka tahansa voi menné ilman ennakkoilmoittautumista. 12 askeleen oh-
jelmasta ja kristillisistd askelohjelmista loytyy my6s monenlaista kirjallisuutta ja
nettimateriaalia.
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Compassi-ryhmaén jarjestelyistd vastaavia henkiloité olisi hyvé olla véhintdan
kaksi, jolloin pulmatilanteissa voi keskustella jonkun kanssa, eikd ryhmén toiminta
esty, jos toinen ryhméanohjaaja joutuu olemaan poissa. Vastuuhenkildiden tehta-
vdnd on huolehtia siitd, ettd kokoontumisella on turvalliset raamit ja ettd sovit-
tuja sddntoja noudatetaan. Kun ryhma on sisdistényt toimintatavat, vetovastuuta
tai tekstinlukuvuoroja voi myos kierrattdd ryhmaissa. Se vahvistaa osallistujien
yhteistd vastuuta ryhmén toimivuudesta. Palvelutehtdviin kasvaminen on yksi
ohjelman tavoitteista, ja ryhmaén ldpikdyneet voivat olla mukana kdynnistamassa

seuraavaa ryhmaa.

Kokoontumisissa huomioitavaa

Ryhmin kokoontumisissa asetutaan istumaan piiriin, niin ettd istumajdrjestys
tukee ryhmaytymista. Ketdédn ei ole syyta jattaa piirin ulkopuolelle. Kahvi- tai
teetarjoilu kokoontumisen alussa voi luoda ryhmaén valitonta ilmapiiria. Tarjoi-
lujen jarjestaimisestd voidaan huolehtia vuorotellen tai nyyttériperiaatteella, jolloin
yhteinen vastuu ryhmén toiminnasta vahvistuu. Kokoontumiset on hyva jérjestaa
rauhallisessa tilassa, jossa ei ole keskeytyksid. Kynttildt tai muut viihtyisyytta li-
sadvit yksityiskohdat voivat luoda hyville vuorovaikutukselle otollista tunnelmaa.

Toipumiseen liittyvid ryhmié on toteutettu myos etdna tai etdtapaamisia ja la-
hikokoontumisia yhdistelevand hybridimallina. Talloin on helpompaa, jos osal-
listujat ovat tavanneet toisiaan kasvotusten vahintdan kerran. Mahdollisuus eta-
osallistumiseen on hyddyllinen silloin, kun esimerkiksi liikuntarajoite tai sairaus

estdd fyysisen osallistumisen ryhmén kokoontumiseen.
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12 ASKELEEN COMPASSI-RYHMAN
AIKATAULU JA SAANNOT

Ryhmin kokoontuminen kestdd noin 1,5-2 tuntia.

Ennen kokoontumista valmistellaan mahdollinen tarjoilu ja tila jarjestetdan
ryhmalle sopivaksi. Tarjoilu on hyva pitda yksinkertaisena, mutta merkkihetkia,
kuten riippuvuuksista vapaita vuosia ja muita ilonaiheita, voi juhlistaa ryhméssa
varaamalla kokoontumiseen hienommat tarjoilut.

Lammin tervetulotoivotus varsinkin ensi kertaa ryhméaan uskaltautuville on

tarkedd, ja lyhyt kahvittelu ennen aloitusta keventda tunnelmaa.

Ryhman saannoista

Sédnnoistd ja niihin sitoutumisesta sovitaan yhdessa ryhméprosessin alussa. Ryh-
mén sddnnot antavat kokoontumisille raamit ja takaavat myos hiljaisemmille ryh-
maldisille mahdollisuuden osallistua tasavertaisina keskusteluun. Yhdessa sovitut
sadnnot ja ehdottoman luottamuksellisuuden korostaminen luovat turvallisuutta
ja tilaa itseilmaisulle ilman tuomituksi tulemisen pelkoa

Periaate, jossa tihdennetddn vain oman elamén tyostdmisté, varjelee ryhmaléisia
toisten kommentoinneilta, neuvomiselta ja mestaroinnilta. Ryhmé on erinomai-
nen paikka harjoitella myos toisen kunnioittamista ja luottamusta siihen, ettd
kukin voi loytda itse oman tiensd eteenpéin Jumalan avulla. Ryhma voi sopia myos
siitd, miten retkahduksiin suhtaudutaan ja miten niita késitelldédn ryhméssa.

Aloituksen jdlkeen ryhménohjaajan tehtéva on huolehtia siitd, ettd sovittuja
pelisddnt6ja noudatetaan. Tamén voi tehdd muistuttamalla sovituista sddnndista
ja ne voidaan kerrata yhdessa jokaisen kokoontumisen alussa. On hyvé, jos ryhma
itse kasvaa huolehtimaan oikeilla raiteilla pysymisesta. Selkeit pelisaidannét ja rento
meininki ovat hyva yhdistelma ryhmén toiminnalle ja yhteishengelle.

Ryhmakokoontumisen kulku

Aloitus. Ryhma voi kehittaa itselleen sopivan alkurutiinin, johon pysahdytdan
ennen tekstin lukua ja keskustelua. Aluksi voidaan olla hetki hiljaa ja lukea vaikka
Tyyneysrukous yhdessd. Sen jalkeen ryhménohjaaja toivottaa kaikki tervetulleiksi
ja kertaa lyhyesti ryhmén sdédnnét. Hén voi kysyd, onko ryhmalaisilléd jokin eri-
koistoive télle ryhmékerralle vai edetddnko suunnitellun ohjelman mukaan. Joskus
akuutit kriisit tai vaara retkahtaa voivat synnyttda tarpeen kasitelld asiaa ryhmassa.
Tyokaluja retkahduksen ehkéisyyn 16ytyy eri toimijoiden verkkosivuilta.

Jos tarvetta suunnitellusta ohjelmasta poikkeamiselle ei ole, ryhménohjaaja esit-
telee lyhyesti omin sanoin kokoontumiskerralle suunnitellun aiheen.
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Téamain jalkeen joku lukee kokoontumisen teemaan kuuluvan tekstin tésta op-
paasta (Opas 12 askeleen Compassi-ryhmien kdyttoon).

Keskustelu. Tekstin lukemisen ja muutamien tekstiin liittyvien virittavien aja-
tusten jalkeen seuraa keskustelu alustuksesta herdnneiden ajatusten pohjalta.
Ryhmainohjaaja voi kertoa oman, tekstiin liittyvan kokemuksensa lyhyesti virit-
tdessddn keskustelua aiheesta. Kunkin osallistujan omien tunteiden ja kokemusten
ilmaiseminen on kokoontumisen sydan, joten sille on annettava aikaa. Ryhménoh-
jaaja ei ole pddosassa, vaan hidnen tehtdviansd on huolehtia siitd, ettd ryhmalaiset
saavat puhua omasta kokemuksestaan niin, ettd kaikki tulevat kuulluiksi. Toisia
ei neuvota eikd kommentoida. Jos puhe siirtyy yleiselle tasolle, uskonnollisiin
oppikasityksiin, politiikkaan tai muuhun maailmanparannukseen, on ohjaajan
muistutettava ryhmaa siité, ettd Compassi-ryhma on tarkoitettu kunkin oman
eldmin haasteiden tyostimiseen. Muutenkin on hyva huolehtia siit4, ettd kes-
kustelu pysyy kokoontumisen aiheessa ja siind, miten oma kokemus liittyy kasilla
olevaan aiheeseen.

Puheenvuoro voi kiertda jarjestyksessd piirissd seuraavalle, jolloin ne, joilla
ei siind kohtaa ole sanottavaa, voivat vain todeta, etteivdt nyt juuri halua sanoa
enempdd. Puheenvuorot voi jakaa myds sen mukaan, miten kukin haluaa puheen-
vuoroja kayttaa.

Jokainen aloittaa puheenvuoronsa etunimelldén. Puheenvuorojen pituudeksi on
hyva sopia 3—5 minuuttia kerrallaan ja ndin varmistaa, ettd puheliaat ryhmaléiset
eivat dominoi keskustelun kulkua. Kellottajan tehtdvaé voi ryhmaéssa vaihdella,
ettei kukaan joudu olemaan aina téssa roolissa. Joku voi esimerkiksi nostaa kiaden
ylos ja ndyttad viittd sormea, kun aika on kulunut, ja puhuja voi tastd merkista
paattad puheenvuoronsa. Kun kukin vuorollaan jakaa oman elaménsa tilannetta,
muut ryhmailédiset kuuntelevat kunnioittavasti, eivitkd keskeytd, kommentoi tai
neuvo puhujaa. Puheenvuoron voi lopettaa sanomalla “Kiitos”, "Ei muuta” tai
"Kiitos kuuntelusta” Ryhma voi ilmaista arvostuksensa ja kiittdd kokemuksensa
jakanutta sanomalla esimerkiksi "Kiitos Matti”

Téstd vihkosta 10ytyy kullekin kokoontumiskerralle ehdotuksia keskusteluky-
symyksiksi, joita voi kdyttad apuna ja keskustelun ruokkimiseksi. Tarkeda on kui-
tenkin seurata, mité asioita ryhmaéldiset nostavat esille omasta kokemuksestaan.

Keskustelun lopuksi ryhméanohjaaja kiittda ryhmaéléisid jakamisesta ja muistut-
taa, ettd askeltyoskentelyd voi jatkaa kokoontumisten vililld esimerkiksi perehty-
malla muuhun askel-materiaaliin.

Varsinkin toipumisen alkuvaiheessa kokeneemman matkakumppanin tuki on
monelle tirkedd ja arkeen on hyvé saada muutakin toipumista tukevaa ohjelmaa
seka ystavid, jotka voivat tukea riippuvuuksista irrottautumista.
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Lopetus. Ryhmikokoontumisen paatoksessé voidaan kayttdaa musiikkia, rukousta
(Herran siunaus, Tyyneysrukous, Isd meidan, Franciscus Assisilaisen rukous),
tai jotain muuta aiheeseen sopivaa, rohkaisevaa tekstid. Ryhmit ovat kehittdneet
my0s omia paatosrituaalejaan, esimerkiksi piirissd lausutun lauseen: "Mind panen
kateni sinun kéteesi ja annan sinulle tdyden tukeni, silld yhdessd me voimme tehda
sen, mihin yksin emme kykene” Ryhmaldiset voivat my0s sytyttda kynttilan oman
toiveensa tai rukouksensa merkiksi kokoontumisen teeman sopivan musiikin soi-
dessa. Ryhmaikertojen teksteissa seuraavilla sivuilla on mainittu ehdotuksia péa-
toshetkiin, mutta ryhmaé voi toteuttaa paatoshetket itselleen luontevalla tavalla.

Ennen ryhmaiistunnon lopettamista osallistujia muistutetaan puhuttujen asioi-
den luottamuksellisuudesta. Samalla mainitaan lyhyesti, mitéd aihetta kasitelladn
seuraavalla kerralla ja sovitaan kdytannon jarjestelyvastuusta.
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RUKOUKSIA COMPASSI-RYHMAN
KAYTTOON

TYYNEYSRUKOUS

Jumala suokaan minulle tyyneyttd hyviksya asiat, joita en voi muuttaa,
rohkeutta muuttaa mitké voin ja viisautta erottaa ndma toisistaan.

Tyyneysrukoukseen liittyy myds sen harvemmin kéytetty jatko-osa:

Suo, ettd osaisin eldd péivé kerrallaan, iloita hetkesta kerrallaan,
hyviksya vaikeudet tiend rauhaan, ottaa timén syntisen maailman
Jeesuksen tavoin sellaisena kuin se on eika sellaisena kuin itse haluaisin
sen olevan, ettd osaisin luottaa siihen, ettd sind teet kaiken hyvéksi, jos
suostun tahtoosi, jotta voisin eldéd kohtalaisen onnellisena tassd elaméassa

ja riemuita ikuisesti tulevassa. Aamen.

ISA MEIDAN -RUKOUS

Isda meidén, joka olet taivaissa.

Pyhitetty olkoon sinun nimesi.

Tulkoon sinun valtakuntasi.

Tapahtukoon sinun tahtosi my6s maan péélla niin kuin taivaassa.
Anna meille tdnd pédivana meidén jokapaivdinen leipdmme.

Ja anna meille meiddn syntimme anteeksi,

niin kuin mekin annamme niille, jotka ovat meitd vastaan rikkoneet.
Aliki saata meiti kiusaukseen, vaan paistd meidit pahasta.

Silld sinun on valtakunta ja voima ja kunnia iankaikkisesti. Aamen.

HERRAN SIUNAUS

Herra siunatkoon meiti ja varjelkoon meita.
Herra valistakoon kasvonsa meille ja olkoon meille armollinen.
Herra kadntakoon kasvonsa meidédn puoleemme ja antakoon meille rauhan.

Isén, Pojan ja Pyhdn hengen nimeen. Aamen.
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RYHMAN ALOITTAMINEN

Ensimmaisen ryhmékokoontumisten tarkoituksena on tutustua muihin ryhma-
laisiin, ryhmaén sdantoihin ja Compassi-ohjelman sisaltoon.

Aloituskerran jalkeen voidaan siirtyé joko Tyyneysrukoukseen tai suoraan askel-
tyoskentelyyn ja ottaa sopivassa kohtaa tunne- tai keskusteluteemoja ryhmén

kokoontumisten aiheiksi.

Tutustuminen ja ryhman toiminta

Ryhminohjaaja toivottaa ryhmaéldiset tervetulleeksi ryhméidn muutamalla roh-
kaisevalla sanalla ja esittelee lyhyesti itsensa.

Ohjaaja esittelee Compassi-ohjelman sisdllon ja kertoo jotain siitd, miksi hen-
gellisyys ja 12 askeleen ohjelma ovat ohjelman pohjana.

Compeassin siséllon esittelyn jalkeen ryhmaldiset esittelevit lyhyesti itsensa ja
kertovat jotain siitd, mika sai heidédt tulemaan ryhméaan. Tutustumista voi hel-
pottaa jollakin pienelld toiminnallisella harjoituksella, esimerkiksi kuvakorteilla.
Jokainen voi valita kortin, joka jollakin tavalla kertoo hdnesta itsestéddn tai siitd,
milld mielelld on tullut ryhméén.

Samalla osallistujat voivat kertoa, millaisia aiempia kokemuksia heilld on ryh-
mitoiminnasta, 12 askeleen ohjelmasta ja hengellisyydestda. Miltd askeleisiin
liittyvat periaatteet nayttavat? Mitd kysymyksid ne herattaviat? Miké ohjelmassa
kiinnostaa?

Ryhmanohjaajalle

Ohjelman esittelyssd on hyva korostaa, ettd 12 askeleen ohjelma on ehdotus toi-
pumisohjelmaksi ja se on syntynyt ensimmaisten AA-jasenten omasta kokemuk-
sesta. Ohjaaja voi rohkaista ryhmaldisid ennakkoluulottomuuteen suhteessa 12
askeleen ohjelman ja hengellisyyteen. Jos aiemmat keinot riippuvuuden voitta-
miseen eivit ole toimineet, on hyva kannustaa kokeilemaan jotain uutta, johon
nyt on mahdollisuus. Ohjelma voi tarjota eviitd toipumiseen ja auttaa loytamaan
toipumista tukevaa hengellisyytta.

Ryhman saantojen esittely

Tutustumisen jalkeen ryhméanohjaaja esittelee ryhmén mallisddnnot. Yhdessa
sovitaan alustavasti sdédnndgistd, joita ryhméssa noudatetaan. Ryhmalle on hyva
kertoa, ettd sddntdjen tarkoitus on turvata ryhmén toimivuus ja taata se, ettd
jokainen saa tehdd omaa matkaansa rauhassa ja turvallisessa ilmapiirissa.
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Compassi-ryhman mallisaannot

Emme saarnaa tai luennoi toisillemme, vaan jokainen puhuu omasta ko-
kemuksestaan, vaikeuksistaan ja toivostaan.

Emme neuvo tai analysoi toisia tai muutenkaan kommentoi toisten tilan-
netta, jollei sité erikseen pyydeta.

Emme puhu muiden asioista tai yleisesti siitd mitd ihmiset ajattelevat, vaan
puhumme mahdollisimman rehellisesti omasta elamadstimme ja siitd mité

itse koemme.

Jokaiselle annetaan ryhmassa tilaa osallistua haluamallaan tavalla. Puheen-
vuoro voi kiertédd jarjestyksessd tai vapaasti. Ryhma pitdd huolta siitd, ettd
hiljaisimmatkin saavat heille kuuluvan ajan. Kenenkéén ei ole pakko sanoa
mitddn. Voi vain sanoa nimensd ja todeta, ettei nyt juuri ole sanottavaa.

Kunnioitamme toisiamme kuuntelemalla. Kun toinen puhuu, emme kes-
keytd. Kun joku lopettaa puheenvuoron, hén voi sanoa vaikka: "Ei muuta”
Nain kukaan ei vahingossa keskeytd, kun haemme sanoja jatkaaksemme.

Ryhmissi on lupa puhua tai olla puhumatta uskoon liittyvistd kysymyk-
sistd. Ryhmaéssd meilld on mahdollisuus tyostdda myos jumalakuvaamme ja
uskoomme liittyvid asioita kaikessa rauhassa ja omaan tahtiin.

Sailytimme vaitiolovelvollisuuden. Se mitd ryhmaissa puhutaan, sdilyy
luottamuksellisena.

Ryhmalaiset voivat kommentoida sadnt6ja. Ryhma voi sopia yhdessa mahdollisista
lisdyksista tai muutoksista viimeistdan toisella ryhmakerralla.

Joku voi ihmetelld sddnt6jen tarpeellisuutta tai vierastaa niiden korostamista.
Kokemus on kuitenkin osoittanut, ettd sdannoét auttavat luottamuksen syntymises-
sd ryhmaldisten kesken ja liikennesadntojen tavoin tuovat turvallisuutta ryhmaan.
Saannot varmistavat ryhmén toimivuuden. On hyva huomata, ettd luottamuksen
saavuttaminen ryhmdssa vie aikaa. Sdéntojen kertaaminen jatkossa ryhmakertojen

alussa muistuttaa ryhmén pelisdédnndista, joihin kaikkien on sitouduttava.

Kokoontumisen lopetus

Ensimmadisen kokoontumisen lopuksi on paikallaan jokin rohkaiseva ja toivoa
luova ajatus, musiikki tai teksti. Jos ryhméssd on mukana kokemusasiantuntija,
hédn voi jakaa jonkin rohkaisevan muiston oman toipumisensa alkuvaiheesta ja

siitd, mitd ryhmétoiminta on hénelle merkinnyt.
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"Silla mina tunnen ajatukseni, jotka minulla on teita kohtaan,
sanoo Herra: rauhan eika turmion ajatukset; mina annan
teille tulevaisuuden ja toivon.” (Jer. 29:11.)

Tyyneysrukous kokoontumisen runkona

Ensimmadinen ryhmékokoontuminen voi rakentua Tyyneysrukouksen ympérille.
Kokoontuminen aloitetaan Tervetuloa ryhméén -toivotuksella, sddntdjen ker-
tauksella ja Tyyneysrukouksella.

Kokoontumisen teksti:

“Jumala suokoon minulle tyyneytta hyvaksya asiat, joita
en voi muuttaa, rohkeutta muuttaa mitka voin ja viisautta
erottaa nama toisistaan.”

Tama Tyyneysrukous otettiin osaksi 12 askeleen ohjelmaa jo 1930-luvulla. Sen
avulla lukemattomat ihmiset ovat jasentdneet elaménsa vaikeuksia ja etsineet
apua ahdinkoonsa.

Kaikista suomalaisista neljasosa rukoilee viikoittain ja puolet ainakin kerran
vuodessa. Rukouksen ja mietiskelyn merkitys riippuvuudesta toipumisessa on
tutkimusten mukaan merkittava.

Rukous saattaa heréttdd meissa erilaisia ajatuksia. Joillakin saattaa olla hyvia
muistikuvia vaikkapa lapsena rukoilemisesta, ja rukous voi olla luonteva osa elé-
mad. Joku toinen saattaa pitdd rukoilemista itselleen vieraana ajatuksena tai niin
henkilokohtaisena asiana, ettd kokemusten jakaminen siitd on ryhmaéssa vaikeaa.

Jos ajatus rukouksesta tuntuu aivan vieraalta, voi Tyyneysrukouksen ajatuksia
lahestyd myos puhtaasti eldménviisautena, joka on muotoutunut monen ihmisen
elaménkokemuksien pohjalta. Tyyneysrukousta voi ajatella menetelmini, jossa
opetellaan hyviaksymaén todellisuus sellaisena kuin se on. Siiné harjoitellaan sen
tosiasian hyviksymistd, ettemme voi hallita muita ihmisid, heidan tekemisiddn
tai monia muitakaan asioita. Menetelma voi syventyé rukoukseksi myohemmin,
mutta alkuun Tyyneysrukous voi olla vain mahdottomista hallintayrityksisté luo-
pumista ja sen opettelua, ettd omat voimavarat voi alkaa suunnata asioihin, joihin
voi itse vaikuttaa.

Ihmiset rukoilevat sekd omin sanoin ettd valmiiden rukouksien muodossa. Tyy-
neysrukous on erds nistéd paljon kaytetyistd valmiiksi muotoilluista rukouksista,
ja se on auttanut myds lukemattomia riippuvuuksien kanssa kamppailevia ihmisia.
Tédma vanha menetelmd auttaa meitd jasentdméaan suhtautumistamme elamédmme
haasteisiin — ja kuten nimikin sanoo — saavuttamaan tyyneytta vaikeuksien ja

tunnekuohujen keskella.
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Rukous muistuttaa meitd myds siitd mahdollisuudesta, ettd emme ole elamaés-
samme yksin. Voimme turvautua johonkin meitd suurempaan, jonka voimaan ja
johdatukseen voimme oppia vihitellen luottamaan.

Kaikenlainen vuorovaikutus sisdltdéd seka puhetta ettd kuuntelua. Rukouskaan
ei ole vain meidan puhettamme vaan siséltdd myos kuuntelun ulottuvuuden. Ju-
malan hyvyyden &érelld voi opetella hiljentyméén ja etsiméén tienviittoja omaan
eldmédn. Monille téllainen sanaton rukous tai mietiskely voi olla monella tavalla
antoisaa. Sanaton rukous onkin suomalaisille yleisin tapa rukoilla, ja sitd voi har-
joittaa eri tavoin, vaikkapa luonnossa kavelemalla.

Mitki ovat asioita, joita emme voi muuttaa ja joiden hyviksymiseen tarvit-
semme tyyneytta?

Useimmilla meistd on takana peruuttamattomia menetyksid, joiden ajattelemi-
nen saattaa yhd hairita elamaamme. Toiset néistd ovat oman kaytoksemme aihe-
uttamia, toiset menetykset ovat johtuneet muiden ihmisten elamédnkohtaloista
ja védristd teoista. Myos nykyhetki voi siséltdd haasteita ja erilaisia ristiriitoja,
joiden muuttaminen ainakaan lyhyella aikavililld ei ole mahdollista. Meilla voi
olla myos taipumus yrittaa hallita monia asioita tai ihmisid, joihin emme pysty
oikeasti vaikuttamaan. Saatamme tuhlata paljon energiaa asioihin, joita emme
pysty muuttamaan.

Tyyneysrukous voi antaa meille kérsivillisyyttd vaikeuksien keskelld ja muis-
tuttaa meitd myrskyjen keskelld siitd, ettd "tdimékin menee ohi” Hyviaksymalla
oman rajallisuutemme ja kirsimyksen osana eldméd, teemme oman elimdamme
helpommaksi. Voimme jdttdaa Herran haltuun asiat, joita emme voi muuttaa, ja
sddstdd energiamme niihin asioihin, joihin voimme vaikuttaa.

Taakkamme kevenee, kun jaamme néihin asioihin liittyvid kokemuksia ja saam-

me ymmarrystd kamppailuumme.
Mitka ovat ne asiat, joiden muuttamiseen tarvitsemme rohkeutta ja tukea?

Jos olemme jo varhain joutuneet elamaan suurten vaikeuksien keskelld, olemme
saattaneet sisdistdd ajatuksen siité, ettd meiddn on vaikea vaikuttaa elamdamme
suuntaan. Yli voimiemme ja kykyjemme menneet vaikeudet ovat saattaneet viedd
rohkeutemme ja uskomme siihen, ettd voimme vaikuttaa kohtaloomme. Toisinaan
olemme taipuvaisia syyttdméén muita kaikista kohtaamistamme vaikeuksista.
Vaikka emme pysty muuttamaan kaikkia olosuhteita ja asioita elamassamme,
pystymme kuitenkin aina vaikuttamaan joihinkin asioihin. On hyvai ldhtea liik-
keelle pienin, realistisin askelin, ja rukoilla rohkeutta ndiden pienten askelten
ottamiseen. Mika voisi olla ensimmadinen pieni askel kohti itsellesi tirkedd muu-
tosta, johon pystyisit itse vaikuttamaan? Mihin tarvitsisit muutoksessa tukea ja
mistd voisit sitd saada? On hyvéd muistuttaa itsedén siitd, ettd omin voimin emme
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useinkaan pysty kovin syvillisiin muutoksiin, vaan tarvitsemme siihen voimaa it- 7
semme ulkopuolelta. Ryhma voi olla tukena uusien, itsellesi tairkeiden tavoitteiden
miettimisessa ja kulkemisessa niitd kohti. Kun voimamme askel askeleelta kasva-
vat, myohemmin voi miettid isompiakin asioita, joiden muuttamiseen tarvitsee
rohkeutta. Alkuun paasyn jalkeen voit miettid niitd tulevaisuuden unelmia, joita
toipumisen edistyessa haluat tavoitella.

Viisaus erottaa nimai toisistaan?

Eiole aina helppo erottaa asioita, joiden muuttaminen on mahdollista, niist4, joita
emme pysty muuttamaan. Ryhmaéssa asioita jakamalla tdma jako voi hahmottua
paremmin. Joillekin nédiden asioiden jakaminen omiin osioihinsa jopa paperilla
voi tehdé tilannetta helpommaksi. Tahédn kaikkeen on hyva pyytédd apua Tyyneys-

rukouksen sanoin. Viisautta pyytdessimme voimme oppia kuuntelemaan omaa

sisdistd viisauttamme ja Jumalan puhetta meille.

KESKUSTELUKYSYMYKSIA

« Mitad elaman viisautta katkeytyy mielestasi tyyneysrukoukseen?
Mika voisi olla sen merkitys omalla kohdallasi?

« Mité ovat asiat, joita et voi endaa muuttaa? Minka muuttaminen
saattaisi olla mahdollista? Mihin erityisesti tarvitsisit viisautta?
Naita voi hahmottaa harjoituksen omaisesti vaikka kirjoittamalla
paperille.

« Minkalaisia muistoja tai kokemuksia sinulla on rukoilemisesta?
» Miten uskot rukoilemisen parantavan hyvinvointiasi?

» Rukous voi olla yksi tapa saavuttaa tyyneytta kaiken keskella.
Millainen tapa rukoilla voisi palvella sinua parhaiten?

"Alkaa olko mistddn huolissanne, vaan saattakaa
aina se, mita tarvitsette, rukoillen, anoen ja
kiittden Jumalan tietoon. Silloin Jumalan rauha,
joka ylittaa kaiken ymmarryksen, varjelee teidan
sydamenne ja ajatuksenne niin, etta pysytte
Jeesuksessa Kristuksessa.” (Fil. 4:6-7)

COMPASSI « Opas 12 askeleen Compassi-ryhmien kiytté6n / Ryhman aloittaminen



RYHMANOHJAAJALLE

Ydinajatuksena on pysahtya henkil6kohtaisesti Tyyneysrukouksen
kysymysten darelle ja hahmottaa rukouksessa esitettyja asioita
omalla kohdalla. Mitka asiat on syyta hyvaksya ja minka asioiden
muuttamiseen pyytaa rohkeutta? Samalla ryhmalaiset tutustuvat
tahan toipumista tukevaan rukoukseen, joka on vuosikymmenien
ajan auttanut lukemattomia ihmisia heidan kamppailuissaan.

Rukouksesta kaydyn keskustelun pohjalta ryhma voi sopia, miten
ryhmassa on luontevaa rukoilla. Vaihtoehtoina on valmiita rukouksia
(Herran siunaus, Isa meidan, Tyyneysrukous, Franciscus Assisilaisen
rukous) tai ryhmalaiset voivat kirjoittaa itsendisesti oman rukouk-
sensa tai toiveensa ja pitda tdman vain omana tietonaan. Ryhman
tyoskentelyssa voi kdyttaa myos hiljaisia hetkia ja lyhyita ajatelmia
kirjoista. Ryhmanohjaaja voi viestittaa, etta on hyvaksyttavaa tuntea
rukoileminen vieraaksi ja silti hyotya Tyyneysrukoukseen sisaltyvas-
ta elamanviisaudesta. Jokainen voi vahitellen 16ytdaa omakohtaisen
suhteensa hengellisyyteen.

Tyyneysrukous on peraisin amerikkalaiselta teologilta Karl Niebuh-
rilta (1892-1971), joka tyoskenteli ensin pitkdan Detroitin autotehtai-
den ty6ldisten parissa ja tutki myéhemmin muun muassa kristillisen
uskon sovittamista nykyaikaiseen politiikkaan ja diplomatiaan.

Ryhmikokoontumisen lopetus: Tyyneysrukous ajatuksella lausuttuna voi olla
luonteva lopetus tille kokoontumiskerralle.
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ASKEL

Myonsimme voimattomuutemme elamamme
rikkindisyyteen ja riippuvuuksiin ndhden ja sen, etta
elamamme oli muodostunut sellaiseksi, ettemme omin
voimin kyenneet selviytymaan.

"Tieddnhan, ettei minussa, nimittdin minun turmeltuneessa
luonnossani, ole mitdaan hyvaa. Tahtoisin kylla tehda oikein,
mutta en pysty siihen.” (Room. 7:18)

Ensimmiaisessa askeleessa meille esitetddn ajatus, jonka allekirjoittaminen voi
olla vaikeaa. Kukapa meisté ei haluaisi olla osaava ja pérjadava omissa ja toisten
ihmisten silmissd. Pienestd asti opimme mitteleméén voimiamme ja ndyttdmaian
osaamistamme. Ja totta onkin, ettd jokaisessa meissd on vahvuuksia ja lahjoja,
joiden tunnistaminen on tarke&a.

Asian toinen puoli on se, ettd meissa jokaisessa on myos heikkouksia ja rikki-
ndisyyttd, joka vaikuttaa elamaamme. Traumaattiset tapahtumat, vaikeat tunteet,
syyllisyys, hdped ja omat huonot valintamme voivat myo6tavaikuttaa riippuvuuden
kehittymiseen ja vaikuttavat kidytokseemme. Kun yritimme hallita elamdamme
tapahtumia ja muita ihmisid, saatamme ylireagoida eri tilanteissa, syytimme mui-
ta hankalista tunteistamme ja vadristelemme totuutta omaksi eduksemme. Kun
pyrimme peittdimédn ndma4 asiat itseltimme, kdytdmme naamareita ja rooleja,
jotka lopulta vain eristdvit meidét yhteydestimme Jumalaan, itseemme ja toisiin
ihmisiin.

Lopulta joudumme myontamaén, etteivdt omat keinomme riitd oman eldméan
hallintaan. Vaatii aikamoista ndyryyttd tunnustaa, ettd omassa elaméssa on ndita
rikkindisid osia ja alueita. Moni tulee siihen pisteeseen vasta tdydellisen haaksi-
rikon jalkeen. Toisaalta jollekin voi olla vapauttavaakin ajatella, ettd oma rikki-
ndisyys, jota on halunnut piilotella itseltdén ja muilta, saakin olla totta ja voimme
olla inhimillisid, vajavaisia ihmisia.

Jumalan Sana asettaa meidét tiassi selkeésti samalle viivalle. ”Kaikki ovat samassa
asemassa, silld kaikki ovat syntid tehneet ja ovat vailla Jumalan kirkkautta” (Room.
3:23). Oman voimattomuuden myontédmistéd saattaa helpottaa se, ettd huomaat
monien muiden jakavan samanlaisia ongelmia kuin itselldsi on.

Ovi toipumisen tielle avautuu oman voimattomuuden tunnustamisesta. Tama
askel jokaisen tdytyy ottaa omasta halustaan. Ensimmaiisen askeleen kohdalla py-
rimme katsomaan silméstd silmddn omaa kyvyttomyyttamme hallita elamdamme
kaikkia alueita. Téssd tarvitaan aimo annos rehellisyyttd, ndyryytta ja rohkeutta.
Moni joutuu myontdmadn, ettd omat yritykset ratkaista riippuvuusongelma ovat
epaonnistuneet. Koska aikaisemmat keinot eivét ole riittdneet, meiddn on oltava
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valmiita luopumaan ennakkoluuloistamme ja kokeilemaan jotain uutta. Se tarkoit-
taa luopumista eparealistisista selityksistd itselle ja muille. Toipumisen tulee pe-
rustua tosiasioihin ja sen myontédmiseen, ettd riippuvuusongelma on aiheuttanut
ongelmia monella eldminalueella. Siksi toipumiseni tulee olla kokonaisvaltaista.

Ensimmainen askel sisdltaa yllattavan paradoksin: Kun olemme ensin yrittineet
kerta toisensa jélkeen itse hallita elaimddmme, tulemme siihen pisteeseen, jossa
omat konstit on kiaytetty ja joudumme myontdimaan voimattomuutemme. Sitd

kautta aukeaa kuitenkin yllattden tie toipumiseen.

KESKUSTELUKYSYMYKSIA

« Mita ajatuksia vaite ihmisen voimattomuudesta sinussa
herattaa? Mika on oma kokemuksesi?

o Milla elaman alueilla tunnet, etta elamasi on muodostunut
sellaiseksi, ettet kykene hallitsemaan sitda? Miltd voimattomuuden
myontaminen tuntuu?

« Tuntuuko Paavalin kamppailu oman voimattomuutensa kanssa
Roomalaiskirjeen 7. luvussa tutulta: “Tahto minulla kylla on, mutta
voimaa hyvan toteuttamiseen ei; silla sitd hyvaa, mitda mina tahdon,
mind en tee, vaan sitd pahaa, mitd en tahdo, mina teen” (Room.
7:18-19)?

RYHMANOHJAAJALLE

Oman voimattomuuden myontdminen on suuri ja haastava askel. Se
avaa kuitenkin tien eteenpain ja on jatkossakin olennainen osa as-
kelohjelman ajattelua, kun uusia haasteita ilmaantuu. Se avaa oven
toipumisen tielle. Jokainen tehkdon sen omassa tahdissaan.

Avoimuus ja ajan mittaan ryhmassa syntyva luottamus helpotta-
vat tdman askeleen ottamista. Jos ryhméssa on joku, joka muistaa
oman kamppailunsa voimattomuuden myontdamisen kanssa, hanen
on hyva jakaa kokemuksensa ryhmalle rohkaisuksi.
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Ryhmikokoontumisen lopetus: Esimerkiksi Samuli Edelmanin Ei mitdcdn hdtédi
-kappale on mahdollinen lopetus ensimmaisen askeleen késittelylle. Edelman on
itse kertonut toipuneensa 12 askeleen ohjelman avulla.
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ASKEL

Opimme uskomaan, etta joku itseamme suurempi voima
voisi palauttaa terveytemme.

“Jos voit?’ vastasi Jeesus. ‘Kaikki on mahdollista sille, joka
uskoo.’ Silloin pojan isa heti huusi: ‘Mina uskon! Auta minua
epauskossani!™ (Mark 9:23-24)

Toinen askel on lupaus toivosta. Voimattomuuden myontdminen johtaa mei-
dat johtopaitokseen, ettd olemme itse kykeneméttomid parantamaan itsedm-
me. Olemme varmasti yrittidneet jarkeilld asioita, ponnistella eri tavoin ja paeta
hankalia tunteitamme. Tie toipumiseen alkaa siitd konkurssista, kun toteamme
olevamme voimattomia itsemme muuttamiseen.

Toipuminen ei ole mikéén tee-se-itse-projekti, silla meilla on harvoin voimaa
niihin syvillisiin muutoksiin, joita tarvitsemme. Yritykset raitistua omin voimin
ovat yhtd tehokkaita kuin jos yrittdisimme nostaa itsemme tukasta ilmaan tai
ankkuroida veneen heittimalla ankkuri veneen pohjalle. Ankkurin, joka on myos
toivon symboli, voi kuitenkin heittdd oman veneen ulkopuolelle, jolloin se pitéda.

Toinen askel haastaa meidét oppimaan pois omavoimaisuudesta ja luottamaan
siihen, ettd voimme saada apua ja voimaa muutokseen itsemme ulkopuolelta. As-
keleessa ehdotetaan, etti etsit itsellesi voiman, joka on omaa voimaasi suurempi.
Se voi olla uskosi mukainen Jumala, mutta se voi aluksi olla myds tdmé ohjelma,
yhteiso tai vertaistuki. Voiman muoto saattaa muuttua toipumismatkallasi. Tér-
keintd on, ettei se ole sind itse. Tdsséd askeleessa alat ndhda selkeimmin, mita
seurauksia riippuvuusongelma on eldmadssési aiheuttanut. Vihitellen opit myos
uskomaan, ettd néihin kaikkiin 10ytyy myos ratkaisu tédstd ohjelmasta.

Luottamus itsemme ulkopuolella olevaan voimaan ei synny hetkessa. Siksi pu-
hutaankin prosessista, jossa jokainen saa edetd omaa tahtiaan. Sanat "opimme
uskomaan” kertovatkin uskosta juuri kasvutapahtumana. Ylla olevassa raama-
tunkohdassa Jeesus haastaa sairasta poikaansa parannettavaksi tuoneen miehen
uskomaan Jumalan mahdollisuuksiin. Epatoivoinen mies huutaa julki oman epé-
uskonsa ja vaikeutensa luottaa mihinkdan ihmeisiin.

On tdrkedd, ettd saamme olla rehellisia epauskomme kanssa. Ryhmaéssd voimme
puhua siitd, minka takia on vaikea uskoa itsedimme suuremman voiman voivan
palauttaa terveytemme. Kokemuksissamme saattaa olla jotakin, joka on rikkonut
kykymme luottaa Jumalan hyvyyteen. Meilld saattaa olla vaaristynyt ja vastenmie-
linen kuva Jumalasta. Usein jumalakuvaamme vaikuttaa se, mitd olemme kokeneet
vanhempiemme tai muiden ihmisten taholta. Kukaan ei voi edellyttis, ettd pani-
simme kaiken luottamuksemme johonkin, jota emme tunne, tai joka nayttaytyy
meille vastenmielisena.
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Olemme varmasti ndhneet ympérillimme myos asioita, jotka puhuvat sen puo-
lesta, ettd Jumala on ja voi auttaa. Lukemattomat ihmiset ovat olleet ongelmiensa
kanssa tdysin toivottomassa tilassa ja voimattomia. Heiddn kokemuksensa toi-
pumisesta on ollut juuri se, ettd heidén itsenséd ulkopuolelta on 16ytynyt Juma-
la, johon voi opetella luottamaan. Usko Héneen on tuonut heidén terveytensa
takaisin. Usko Jumalaan ei ole taikasana, joka sormia napsauttamalla ratkaisisi
ongelmamme. Kuitenkin toinen askel avaa meille aivan uuden toivon nékoalan.

KESKUSTELUKYSYMYKSIA

« Onko sinun helppo luottaa siihen, etta jokin itseamme suurempi
voima voisi palauttaa terveytemme? Mitka asiat puhuvat sen puo-
lesta? Mitka antavat aiheen epailyllesi?

« Millainen kuva sinulle on tullut Jumalasta tai hengellisista
asioista? Mista kasityksesi on tullut?

« Jos sinun on matkan tassa vaiheessa vaikea uskoa Jumalaan,
voisiko vertaistuki, 12 askeleen ohjelma tai jokin muu olla sinulle se
itsesi ulkopuolella oleva voima, joka auttaa eteenpain?

« Pystytko omalla kohdallasi ottamaan tdman “toivon askeleen?
Mika tuo sinulle toivoa tassa kohtaa?

RYHMANOHJAAJALLE

Askeleen “opimme uskomaan” -sanamuoto muistuttaa siita, etta
uskon ja luottamuksen kasvaminen on prosessi. Jeesuskaan ei vaa-
tinut ihmisilta jonkin suuren oppipaketin nielaisemista kerralla, vaan
halusi kohdata ihmiset siind elamantilanteessa, jossa he olivat. On
tarkeaa, etta myos hengellisissa kysymyksissa jokainen puhuu vain
omasta puolestaan ja kunnioittaa toisen kokemusta.

Tassa kohtaa tarkeinta on |oytaa toivo oman itsen ulkopuolella
olevasta voimasta, joka voi palauttaa terveytemme.

Ryhmikokoontumisen lopetus: Kokoontuminen voidaan paattda esi-
merkiksi toivoa tuovaan rentoutusharjoitukseen, jossa mielikuvata-
solla voi levdtd itsed suuremman voiman varassa. Sopivia harjoituk-
sia 1oytyy YouTubesta hakusanalla rentoutusharjoitus ja Godfulness-
sivustolta osoitteesta www.godfulness.fi. Myos Toni Wirtasen Toivo-kappale
kertoo vikevisti toivon merkityksesta.

“Usko on luja luottamus siihen, mita toivotaan,
varmuus siitd, mika ei ndy.” (Hepr. 11:1)
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ASKEL

Paatimme luovuttaa tahtomme ja elamamme Jumalan
huomaan - sellaisena kuin hanet kasitimme.

Olemme aloittaneet toipumismatkamme toteamalla oman tarpeemme ja mahdol-
lisuutemme oppia luottamaan Jumalaan. Se on kuin matkaesitteiden selaamista,
kun kipedsti tunnemme, ettd meidén tulee padsta pois ymparillimme olevista
olosuhteista. Nyt olisi paatoksenteon ja lipun ostamisen aika. Voimmeko luottaa
sithen, ettd Jumala vie meidat kohti terveytta ja hyvinvointia? Tieddimme monen
muun péadsseen tdysin uudenlaiseen elamain tata samaa reittid kulkemalla. Silti
paitos lahted matkaan ja luottaa elimdamme Hénen kasiinsa voi olla vaikea.

Tuttu helvetti on parempi kuin tuntematon taivas, sanotaan. Joskus on helppo
jaada tuttuihin ympyroéihin polkemaan paikallaan, vaikka se olisi jo osoittautunut
meille tuhoavaksi. Jossain vaiheessa on tehtéavé paatos liikkeelle lahtemisesta.

Kolmas askel on tirked suunnanniyttdja ulos riippuvuuksien verkosta. Se voi
olla helpompi ymmartad, jos uskoo Jumalan hyvyyteen ja johdatukseen, silld kol-
mas askel on luottamussopimus. Teen péiatoksen luottaa, niin kuin lentokoneessa
luotan kapteeniin, enka itse ohjaa konetta. Luovuttamisajatusta helpottaa my®os,
jos on vakuuttunut siitd, ettd omavoimaisena eletty elamé on tuottanut huonoja
lopputuloksia. Ajatusta varmasti tukee myos kokemuksemme siité, kuinka paljon
riippuvuudet ovat ohjanneet elaimdmme suuntaa ja vaikuttaneet ratkaisuihimme.

Voi olla helpottavaakin ajatella, ettd nyt minun ei enéé tarvitse itse hallita ela-
madni. Luotamme Jumalaan niin kuin kirurgiin, jonka tieddmme osaavan asiansa.
Leikkaus voi tehdé kipeéd ja toipuminen vieda aikaa, mutta osaavissa késissd olem-
me matkalla kohti terveyttd. Meidén on silti tehtdvé paatos antautua hoidettavaksi.

Kolmas askel on kutsu pédstaa irti itsekeskeisyydestd, omavoimaisuudesta, val-
heellisuudesta, pakonomaisesta riippuvuudesta ja oman eldmaén hallintayrityksis-
td. Vaikka olet valmis ajatukseen luovuttamisesta, mieleen saattaa siitd huolimatta
nousta monia kysymyksid. Mitd tdma kaytdnnossé tarkoittaa? Mistd tunnistan
Jumalan tahdon eldméssédni?

Kaikkiin eldmaéntilanteisiin ei voi odottaa yksityiskohtaista johdatusta ulkopuo-
lelta. Saamme kuitenkin paatoksiemme tueksi uusia, elaméa tukevia periaatteita.
Jumala ei varmasti halua sinun tuhoavan omaa elamaéasi riippuvuuksilla ja aiheut-
tavan hankaluuksia muille ihmiselle. Joku voi 16ytad elamén tienviittoja suoraan
Raamatusta tai suoraan tdstd ohjelmasta. Jos kokee saavansa ohjeistusta suoraan
Jumalalta, on syytd olla hyvin tarkkana, ettei oma toiveajattelu muutu ”"Jumalan
tahdoksi” Ongelmatilanteissa voimme myos kysya itseltimme, ohjaako toimin-
taamme pelko vai rakkaus. Mité rakkaus (tai Jeesus) tasséd kohtaa tekisi?

Téssd kohtaa, ja jatkossakin, riittad, ettd luovutamme menneisyyden murheet ja
tulevaisuuden ongelmat paivé kerrallaan Jumalan huomaan ja pyyddmme voimaa
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elad hengellisesti raittiina 24 tuntia kerrallaan. Se voi merkitd my6s uutta eldméan-
tapaa, uusia ihmissuhteita ja valintojen tekemista.

Kolmannessa askeleessa saatamme pelétd uskovaisuuden leimaa tai sitd, etta
meiddn pitdisi omaksua jokin meille vieras rooli. Tésta ei ole kysymys. Saam-
me olla oma itsemme kaikkine lahjoinemme ja vajavuuksinemme. Jumala haluaa
tulla avuksemme, jotta voisimme tulla todella omaksi itseksemme ja paasta irti
elimddmme tuhoavista painolasteista. Jumala kunnioittaa vapauttamme valita.
Voimme paittéd itse, yritaimmeko yhd hallita elamddamme itse vai luovutammeko
elamdmme taakat péivé kerrallaan hanelle.

Ihmiselld on yleenséd voimakas tarve hoitaa itse omat asiansa, joten on hyva
muistaa, ettd meiddn on luovutettava useammin kuin kerran. Onkin hyva pyrkia
omavoimaisuudesta oman eldimén luovuttamisen asenteeseen. Téhdn askeleeseen

voi palata aina, kun oman eldméan kuorma tuntuu kéyvén ylivoimaiseksi.

“Tulkaa minun luokseni, kaikki te tyon ja kuormien
uuvuttamat. Mina annan teille levon.” (Matt 11:28)

KESKUSTELUKYSYMYKSIA

« Milta tuntuu ajatus oman tahdon ja elamén luovuttamisesta
Jumalan huomaan, sellaisena kuin hanet kasitat?

» Onko minun helppo luottaa siihen, etta Jumalalla on hyva tahto
sinua kohtaan?

« Mita muutoksia askel voisi merkita kaytannossa? Mita pelkaat
askeleen ottamisessa?

« Millainen luovuttamisen asenne voi tehda elaman jatkossakin
helpommaksi?
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ASKEL

Suoritimme perusteellisen ja rehellisen moraalisen
itsetutkiskelun.

“Tutkikaamme tietdmme, tarkastelkaamme tekojamme ja
palatkaamme Herran luo.” (Valit. 3:40)

Neljannessd askeleessa meidén pitéisi aloittaa remontti, joka koskee itseamme.
Neljés askel on hyvin johdonmukainen toimenpide: Mitddn tdssd maailmassa ei
voida korjata, ellei ensin 16ydetd vikaa. Riippuvuusongelma ei tee sinusta huonoa
ihmistd, mutta riippuvuus voi muuttaa kaytostési epdrehelliseksi, itsekkaaksi ja
tunteettomaksi. Omien hyvien puolien tunnistaminen on erittdin tarkedd, mutta
koska védrdnlainen toiminta on tuonut ongelmat eliméamme, on tyoskentely
niistd eroon padsemiseksi syyté aloittaa heti. Joskus meiddn on hyvéa tunnistaa
tekojemme taustamotiiveja, silld tunnistamattomat ja luonnolliset tarpeemme
voivat saada meidat tavoittelemaan niitd vahingollisilla tavoilla.

Luotettava matkakumppani tai pappi, jolla on ehdoton vaitiolovelvollisuus, voi-
vat olla avuksi tdmén askeleen tekemisesséd. Jumalan armo ja rakkaus auttavat
meitd kohtaamaan elimdmme varjoja, joita helposti vélttelemme katsomasta.
Olisi helppoa ajatella, ettd vika omaan huonoon oloon on muualla: aviopuolisos-
sa, vanhemmissa, yhteiskunnassa tai tyoyhteisossani. Totta onkin, ettéd vaikeiden
tunteiden taustalla voi olla my6s muiden ihmisten vaéarintekoja. Jossain vaiheessa
toipumista onkin hyva kdyda lapi meihin vaikuttaneita traumaattisia tapahtumia.
Lapsuudessa emme voi vaikuttaa siihen, mitd meille tapahtuu, emmeka siksi ole
syyllisid varhaisiin tapahtumiin elaméssaimme. Menneisyyteen ei pida kuitenkaan
jumiutua eikd sen tapahtumista uhriutua, silld se voi muodostaa raskaan taakan,
joka vaikeuttaa toipumistamme ja estdd meité tyoskentelemastd omien heikkouk-
siemme kanssa.

Aikuisena voimme vaikuttaa omaan kiytokseemme. Elama helpottuu, kun pys-
tymme muuttamaan omaa elaimdamme. Kun ihminen muuttuu, kohtalokin muut-
tuu. Meilld on tietysti aina oikeus rajata elaméstdmme pois huonosti kéyttaytyvit
ihmiset, eikd meidén tarvitse olla tekemisissa sellaisten ihmisten kanssa, joiden
pyrkimykset tai elaméantavat ovat ristiriidassa omiemme kanssa.

Nyt on kuitenkin aika katsoa, mité itseemme on kertynyt ja mika helposti vééris-
tdd omaa kaytostamme tdndadn. Oma syntisyys olisi helppo todeta vain ylimalkai-
sesti. On kuin toteaisimme ladkarille, ettd meilld kaikilla on monenlaisia vaivoja.
Mutta todellisuudessa vasta sitten, kun pystymme tdsmentdméén sairautemme,
hoito on mahdollista kohdistaa niihin. Kun alamme antaa heikkouksillemme oi-
keita nimid, mahdollistamme my6s parantumisemme. Tehtdva vaatii noyryytta,

rehellisyyttd ja rohkeutta. Tallainen rehellisyys avaa myos ihmeellisen yhteyden
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itseen, toisiin ihmisiin ja Jumalaan: "Mutta jos me vaellamme valossa, niin kuin
hén itse on valossa, meilld on yhteys toisiimme ja Jeesuksen, hanen Poikansa, veri
puhdistaa meidit kaikesta synnistd” (1. Joh. 1:8).

Tdamaén askeleen kohdalla voi kdyttdd apuneuvona neljétté askelta varten tehtyja
"moraalinen inventaario” -pohjia, joista on esimerkki alla. Lisaa tallaisia itsetut-
kistelun vilineitd 10ydat erilaisten 12 askeleen ohjelmien verkkosivuilta. Tallaista
inventaariota on hyvi tehdé yhdessd kokeneemman matkakumppanin kanssa.

Remontin alku on usein tydlas, ja tdssdkin kohtaa taytyy edetd vaiheittain, sii-
nd médrin kuin se on meille mahdollista. Pohjatydssa kannattaa kuitenkin olla
perusteellinen ja pitkdjédnteinen. Matkan varrella itsetuntemuksemme kasvaa ja
rehellisyytemme myos palkitaan. Pddasemme véhitellen nauttimaan myds kauniista
lopputuloksesta, silld "totuus tekee meidét vapaiksi” (Joh. 8:32).

Neljas askel ei ole ensisijaisesti vain luettelo vioistamme, vaan téssa tehty tyos-
kentely johtaa meidét tielle, jolla on mahdollista vapautua meita sitovista ja ela-
madmme vadristavistd heikkouksista. Niiden vaikutuksen heikentyessé luonteem-
me vahvuudet ja Jumalan luoma persoonallisuutemme positiivisine piirteineen

padsevit enemman esille.

“Pankaa siis pois kaikki pahuus ja kaikki vilppi ja
ulkokultaisuus ja kateus ja kaikki panettelu.” (1. Piet. 2:1)

KESKUSTELUKYSYMYKSIA

« Milta tuntuu ajatus oman itsensa perusteellisesta ja rehellisesta
moraalisesta itsetutkistelusta?

« Mita hyotya uskot siita olevan?

« Onko sinun helppo hahmottaa oman elamaési remonttia vaativia
asioita? Mika voisi olla pieni alku talla tiella?

HEIKKOUDET JA VAHVUUDET -HARJOITUS

Kirjoita ylos 3-5 luonteesi vahvuutta ja heikkoutta. Mieti lahjojasi
ja haavoittuneita puoliasi: kumpien listaaminen on sinulle
helpompaa?
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MORAALINEN INVENTAARIO -TAULUKKO

Voit luoda kullekin asteikon 1-10 kuvataksesi, milla kohtaa olet talla

hetkella.

Katkeruus
Ylpeys

Kateus
Pelokkuus
Itsekeskeisyys
Valheellisuus
Vihaisuus
Epatoivo
Eristaytyminen
Hapea

Laiskuus
Vastuuttomuus
Halveksunta

Tunteiden tukahduttaminen

Mustasukkaisuus
Kontrolloiminen
Itsed laiminlydva
Karsimattomyys
Kovuus
Suvaitsemattomuus

Anteeksiantaminen
Noyryys
Tyytyvaisyys
Luottamus, rohkeus
Toisten huomioiminen
Rehellisyys
Ystavillisyys
Toiveikkuus

Yhteys
[tsearvostus,
itsemyotatunto
Toimeliaisuus
Vastuullisuus
Kunnioitus
Tunteiden ilmaisu
Luottamus
Luottamus

Itsesta huolehtiva
Karsivallisyys
Avoimuus
Suvaitsevaisuus

Asenteet? Pohdi, miten asennoidut itsedsi, Iaheisidsi, yhteiskuntaa,
tyota ja Jumalaa tai Korkeampaa voimaa kohtaan. Misté asenteesi
kumpuavat ja millainen muutos voisi tukea toipumistasi naissa?

COMPASSI « Opas 12 askeleen Compassi-ryhmien kiyttéon / Askel 4




RYHMANOHJAAJALLE

Neljas askel voi olla pelottava. Sen kasittelya onkin hyva tehda luo-
tettavan matkakumppanin tai papin (ehdoton vaitiolovelvollisuus)
kanssa. Ryhmassa ei menna kenenkdan elaman yksityiskohtiin,
mutta yhdessa voidaan jakaa tuntemuksia askeleen haasteista ja
kokemuksia sen tekemisestd seuranneesta kevyemmasta olosta.

Neljannen askeleen kohdalla keskustelun ei tarvitse kulkea jarjes-
tyksessa. Tekstiosan lukemisen jalkeen ryhma voi kayttaa hetken
itsetutkisteluun. Kukin kirjoittaa ylos 3-5 omaa vahvuuttaan ja 3-5
heikkouttaan. Listoja ei ndyteta toisille, mutta harjoitus voi virittaa
keskustelua.

Jokainen voi kdyttaa omaa moraalisen inventaarionsa listaa my0os
yksityisesti tai kdyda sita lapi kokeneemman matkakumppanin
kanssa.

Ryhmalaisia voi rohkaista askelen ottamiseen, jos ryhmassa on
joku, joka voi kertoa neljannen askeleen hyddyistda omalla kohdal-
laan.

“Jumalan mielen mukainen murhe saa aikaan
parannuksen, jota ei tarvitse katua, silla se johtaa
pelastukseen.” (2. Kor. 7:10)
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ASKEL

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

“Tunnustakaa siis syntinne toisillenne ja rukoilkaa toistenne
puolesta, jotta parantuisitte.” (Jaak. 5:16)

“Jos me tunnustamme syntimme, niin Jumala, joka on
uskollinen ja vanhurskas, antaa meille synnit anteeksi ja
puhdistaa meidat kaikesta vaaryydesta.” (1. Joh. 1:9)

Neljannessd askeleessa tutkimme rehellisesti sitd, mita sisimmastimme loydam-
me. Omien puutteiden katsominen silmésté silméén vaati suurta rohkeutta. Vii-
dennessd askeleessa otamme jilleen askeleen eteenpéin. Meidan tulisi myontéa
itsellemme jollekin toiselle ihmiselle ja Jumalalle se, mitd itsetutkistelussamme
olemme loytdneet. Meilld kaikilla on tekoja ja kokemuksia, joista mieluummin
vaikenisimme tai vérittdisimme tarinaamme itsellemme edullisella tavalla.

Asioiden mydntdminen itselle voi tuntua helpolta. Tosiasiassa kierramme vii-
meiseen asti omaa syyllisyyttdmme ja vastuutamme tapahtumiin. Haitallisen
kaytoksemme pohjalla voi olla pelkoja, hyviaksynndn hakemista, katkeruutta tai
vaikkapa suunnatonta ldheisyyden tarvetta.

Nyt ei ole aika syytelld muita eiké loytaa selityksia kaytoksellemme. Tekojemme
taustalla olevia vaikuttimia voimme pohtia my6hemmin. Tarvitsemme noyryytta
ilmaista itseemme liittyvéaa heikkoutta suoraan ja rehellisesti. Sisdllamme on asioi-
ta, joita olemme kenties hdvenneet ja joiden myontdminen voi olla todella vaikeaa.
Viimeiseen saakka viistelisimme ndiden kohtaamista. On kuin pelkédisimme kirur-
gin veistd, jonka pitdisi puhkaista tulehtunut paiseemme. Ilman tulehtuneiden ja
arkojen asioiden rehellistd kohtaamista pahoinvointimme jatkuu. Raamatun viesti
“"totuus tekee teiddt vapaiksi” olkoon rohkaisemassa meitd eteenpéin.

Jumala tietdd meistd kaiken jo ennen kuin itse kerromme sen. On kuitenkin avuk-
si, jos omin sanoin kerromme Jumalalle, millaisena ndemme itsemme. Tatd varten
voi varata hiljaisen hetken, jossa kertoo asiansa Jumalalle &éneen tai kirjoittamalla.

Omien heikkouksien paljastaminen toiselle ihmiselle saattaa tuntua kaikkein pe-
lottavimmalta vaihtoehdolta. Tétd varten kannattaa etsié luotettava henkilg, joka
tuntee askel-ohjelman idean. Saattaa olla, ettd olemme kokeneet tahénastisessa
eldmédssamme niin paljon pettymyksia ja hylkdamisid, ettd meiddn téytyy valita
tarkasti se henkil9, joka saa kuulla tdyden totuuden elamiastamme. On tarkead
voida luottaa siihen, ettéd hén ei kerro asioistamme eteenpdin. Tadssé kohtaa tarvit-
semme hyviksyntéd ja kannustusta, emme ymmartamattomyyttd tai uteliaisuutta.
Itsetutkistelun tulos kannattaa kertoa télle luotettavalle ihmiselle mahdollisimman
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suoraan ja rehellisesti. Arkaluontoisimmat asiat ja rikokset on hyvé jakaa ammat- /
tiauttajan kanssa, eikd kuormittaa niilla toista toipujaa.

Tekojen osalta on tirkeédd kertoa mitéd tapahtui ja miksi. Saatoimme olla niin
kateellisia, ettd puhuimme kaikille pahaa kateuden kohteesta, tai niin ahneita, ettd
varastimme toisten omaisuutta. Jos pystymme olemaan tdysin rehellisid, tulemme
kokemaan suuren helpotuksen téssa askeleessa.

Saatamme peliti, ettd menetdmme kasvomme, jos olemme pohjaan asti rehel-
lisid. Todellisuudessa monet kantavat juuri samanlaisia vammoja sisimmaéssadn
kuin mekin ja ymmartavat kipumme. Viidennen askeleen suursiivous saa meissa
aikaan noyryyttd, todellisuudentajua ja luo uudenlaista yhteytté toisiin ihmisiin.
Kun tuomme asiamme rehellisesti pdivanvaloon, avaamme tietd myos Jumalan pa-
rantavalle voimalle ja voimme jatkaa kevyemmin matkaa toipumisen tielld. Viides
askel on kuin sielun sauna. Kun pystymme ottamaan tdmén askeleen, tunnem-
me sen tuottaman helpotuksen olossamme. Olemme jélleen edenneet kappaleen
matkaa kohti terveyttd ja elaméniloa.

KESKUSTELUKYSYMYKSIA
« Mita ajatuksia viides askel sinussa herattaa?

» Mika on askeleessa vaikeinta: omien tekojen todellisen luonteen
mydntaminen itselle, Jumalalle vai toiselle ihmiselle?

« Minkalaisia kokemuksia sinulla on oman heikkouden myontami-
sesta?

« Mitad odotat henkil6ltd, joka vastaanottaa viidennen askeleesi?

« Mita hyvaa askeleen ottaminen voi tuoda tullessaan?

RYHMANOHJAAJALLE

Ryhmalaisia kannattaa rohkaista askeleen konkreettiseen toteutta-
miseen jonkun luotettavan henkilon kanssa. Tallakin kertaa ryhmalle
voi olla hyodyllista kuulla jonkun 12 askeleen ohjelmaa jo toteutta-
neen kokemuksia viidennen askeleen ottamisesta.

"Se, joka kuulee sanan mutta ei tee sen mukaan, on kuin
mies, joka kuvastimessa katselee omien kasvojensa
piirteita. Han kylla tarkastelee itseaan, mutta poistuttuaan
unohtaa saman tien, millainen on. Mutta se, joka kiinnittaa
katseensa vapauden taydelliseen lakiin ja jaa sen aareen, ei
unohda kuule maansa, vaan tekee sen mukaisesti ja kerran
han on saava kiitoksen siitd, mita han tekee.” (Jaak. 1:23-25)
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ASKEL

Olemme tdysin valmiit antamaan Jumalan poistaa kaikki
nama luonteemme heikkoudet.

“Noyrtykaa Herran edessa niin han teidat korottaa”
(Jaak. 4:10).

Kuudenteen askeleeseen padstydamme olemme katsoneet vahingollista kéyttéy-
tymistdmme silmésta silméadn. Tamaén jalkeen saatamme tuntea olevamme kuin
tyhjan paalla. Emme haluaisi endd turvautua entisiin selviytymistapoihimme, silla
niiden mukanaan tuomat vaikeudet ovat meille tuttuja. Tilanne voi olla pelottava,
silla saatamme nyt tuntea sisdisen kipumme ja tyhjyytemme hyvin todellisena, kun
aiemmin kipuun kéyttdimédmme ladkkeet ovat poistolistalla. Kun vanhaa min&a
karsitaan pois, voi vililla tuntua siltd, ettei jad jéljelle mitdén.

Usein kuulee sanottavan, ettei ihminen kykenen raitistumaan ilman omaa moti-
vaatiota. Samaa pitee luonteen virheisiimme. Motivaatiota tarvitaan myos muu-
tokseen, jolla pyritddn irti luonteen pahimmista vahinkoa aiheuttavista puolista.
Niin voimme muuttaa joitakin asioita itsessimme, kuten kiaytostimme ja asen-
teitamme, mutta syvillisiin muutoksiin emme omin voimin pysty.

Riippuvuuteen liittyvd pakkomielteemme ja itsetuhoisuutemme ovat asioita,
joihin tarvitsemme itsedmme suurempaa voimaa. Tarvitsemme ymmarrysta siitd,
ettd tuohon muutokseen tuleva voima tulee itsemme ulkopuolelta ja meidéan tulee
vain tehdd oma osuutemme, ettemme pitisi kiinni vanhoista tottumuksistamme.
Suostunko luopumaan vanhoista pakoreiteistani ja uskallanko luottaa Jumalan
poistavan luonteeni heikkoudet? Vihitellen, ongelmiamme hienotunteisesti nayt-
taen, Jumala avaa meille oven uusiin mahdollisuuksiin. Vanhan kuoren alta alkaa
16ytyd uutta eldamaa ja todellista, aitoa minuuttamme.

"Han leikkaa minusta pois jokaisen oksan, joka ei tuota hedelmad, mutta jokai-
sen hedelmaa tuottavan oksan hian puhdistaa liioista versoista, jotta se tuottaisi
hedelmai entisti enemman” (Joh. 15:2).

Olemme katsoneet omaan peiliimme, ja se on ollut kivuliasta. Nyt meidan kan-
nattaa sdilyttdd tdma totuudenmukainen kuva mielessamme ja etsid tietd uu-
denlaiseen eldmaidn. Ennen olemme asettuneet toisten ylapuolelle, muunnelleet
totuutta, antaneet himoillemme vallan tai muilla tavoin purkaneet kipeita tun-
teitamme. Vanhojen tapojemme unohtaminen ja tdysin uuden asennoitumisen ja
eldméntavan oppiminen tuntuu valtavalta haasteelta. Sithen emme kykene omin
evain. Tarvitsemme aikaa voidaksemme tehda tilaa Jumalan ty6lle. Toipuminen
ei ole mikéén tee se itse -projekti, vaan tarvitsemme siihen voiman itsemme ul-
kopuolelta.

Meidén tulee olla valmiita todelliseen muutokseen ja siihen tarvittavan tyon
tekemiseen askelohjelman mukaan. Voimme hiljentya ja avata itseimme véhitellen
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uusille mahdollisuuksille. Voimme rukouksessa viedd Jumalalle ne elamdmme y
alueet, joissa olemme tdysin voimattomia ja miettid, suostummeko luopumaan
vanhoista selviytymistavoistamme. Jumala herdttdd meisséd vahitellen kaipauk-

sen ja uskon uudenlaiseen elamdidn. Hinen voimansa on suurempi kuin meiddn
rikkindisyytemme. Han pystyy kantamaan meidét epatoivon hetkien ja vahvojen
tunne-eldman vaihteluiden yli.

“Sen opetuksen mukaan teidan tulee hylata entinen
elaméntapanne ja vanha minanne, joka on petollisten
himojensa vuoksi tuhon oma. Teidan tulee uudistua
mieleltanne ja hengeltdnne ja pukea yllenne uusi ihminen,
joka on luotu sellaiseksi kuin Jumala tahtoo, elamaan
oikeuden ja totuuden mukaista pyhda elamaa.” (Ef. 4:22-24)

TEHTAVA

Ryhmalaiset voivat ennen lopetusta olla hetken hiljaa ja miettig,
millaista muutosta elamaansa kaipaavat. Jeesus esitti tillaisen ky-
symyksen sokealle miehelle, ja nyt on tilaisuus miettia, mita kukin
vastaisi tuohon Jeesuksen kysymykseen. Mika olisi oma osuutesi
siind muutoksessa?

“"Monet kaskivat hanen olla hiljaa, mutta han vain
huusi entistd kovemmin: ‘Daavidin Poika, armahda
minua!’ Silloin Jeesus pysahtyi ja sanoi: ‘Kutsukaa
hanet tanne." He menivat kutsumaan sokeaa ja
sanoivat hidnelle: ‘Ali pelkdi. Nouse, han kutsuu
sinua." Mies heitti vaippansa yltaan, nousi kiireesti
jaloilleen ja tuli Jeesuksen luo. ‘Mita haluat minun
tekevan sinulle?™ (Mark. 10:48-51)

KESKUSTELUKYSYMYKSIA

« Kuudes askel odottaa meidan luopuvan vanhoista kainalo-
sauvoistamme niin hyvin kuin kykenemme. Millaiseksi tunnet
olosi askelohjelman tassa vaiheessa?

« Mika sinua huolestuttaa? Mika antaa sinulle toivoa? Mitka ovat
niitd elamassasi alueita, joiden tilalle toivoisit oppivasi uudenlaisia
tapoja?

» Miten voisit olla taysin valmis antaaksesi Jumalan poistaa luon-
teesi heikkouksia? Mika haraa vastaan? Onko sinun helppo uskoa
Jumalan mahdollisuuksiin omalla kohdallasi?
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RYHMANOHJAAJALLE

Moniin psalmeihin on kirjattu rukouksen kaltaisia avunpyyntéja Ju-
malalle, ja niita voi kdyttaa seka yksityisesti oman hiljentymisen tu-
kena etta ryhméan paatdshetkissa. On helpottavaa siirtaa katse omis-
ta heikkouksista ylospdin psalmin kirjoittajan sanoin: “Mind kohotan
katseeni vuoria kohti. Mista saisin avun? Mind saan avun Herralta,
haneltd, joka on luonut taivaan ja maan” (Ps. 139:1-2).
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ASKEL

Noyrasti pyysimme hanta poistamaan vajavuutemme.

"Noyrtykaa siis Jumalan viakevan kaden alle, niinhdn ajan
tullen korottaa teidat: 'Heittdkaa kaikki murheenne hanen

kannettavakseen, silla han pitaa teista huolen.
(1. Piet. 5:6-7)

Seitseménnessd askeleessa keskeinen sana on noyryys. Se ei tarkoita, etta yrittdi-
simme tehda itsestimme muita huonomman tai kaikkeen alistuvan, noyristelevin
ihmisen. Noyryys on tdssd yhteydessa sukua aiemmin mainitulle totuudellisuudel-
le. Toinen avainsana on rehellisyys. Jos piddmme niistéd kahdesta kiinni, tulemme
onnistumaan.

Tavoitteenamme on nihda itsemme rehellisesti vahvuuksinemme ja puuttei-
nemme, sellaisena kuin todella olemme. Emme halua enda peitelld epamiellyttavia
tunteitamme pakenemalla vanhoihin selviytymismalleihimme. On kuin kauan
asumattomana olleen huoneen séleverhoja vahitellen raotettaisiin ja auringon
paiste paasisi tunkeutumaan huoneeseen paljastamaan vanhaa polya ja likaa. Sii-
voustyd voi alkaa. Vaikka huone on vield epédjérjestyksessd, saamme jo aavistuksen
siitd, kuinka erilainen siitd voi tulla.

Seitsemidnnessi askeleessa opettelemme pyytdmaén, ettd Jumala poistaisi va-
javuutemme yksi kerrallaan. Tamai ei koskaan tarkoita vaatimuksia tai ehtojen
asettamista sille, kuinka me haluaisimme sen tapahtuvan. Meidén tulee oppia
luottamaan ohjelmaan, joka on auttanut samassa tilanteessa olleita ihmisia jo
ennen meitd. Asiat eivit aina tapahdu meidén toivomallamme aikataululla, joten
meiddn tulee pysya karsivallisind ja iloita pienistdkin mutta todellisista muutok-
sista itsessimme.

Meidan on muistettava, ettd vanhat mallimme ovat muovautuneet monien vuo-
sien kuluessa. Uusia, terveitd toimintamalleja ei omaksuta muutamassa péivéssa.
Muiden luottamus meihin voi palata véhitellen. Teot puhuvat puolestamme pa-
remmin kuin sanamme. Olemme todenndkoéisesti kehittyneet varsinaisiksi taitu-
reiksi selittdmédn itsemme ulos vaikeuksista. Olemme luvanneet asioita itsellem-
me ja muille, ja sanojen teho saattaa olla haalistunut jo aikoja sitten.

Uusi, aitouteen pyrkivad elamédntapamme saattaa tuntua pelottavalta. Mité ih-
mettd teen hankalille tunteilleni, jotka ennen olen peittanyt epaterveilla selviyty-
miskeinoillani? Tunnemme varmasti ajoittain myos kapinaa ja vastenmielisyytta
kohdatessamme omia véérilta tuntuvia luonteemme heikkouksia. Ylpeytemme
herié ja olisi houkuttelevaa palata vanhaan ja suojata itsedén. Pééttavdinen eteen-
pdin meneminen on nyt tarpeen, muuten jadmme pyoriméén loputtomasti van-
hoihin kehiin. Nyt meidédn on oltava valmiit kokeilemaan jotain aivan uutta, vaikka

se aluksi veisikin meidat epamukavuusalueillemme.
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Téssd vaiheessa tarvitsemme toisten ihmisten tukea. Ihmiset, jotka ymmartavéit
eheytymisprosessiamme, ovat kullanarvoisia.

Askelohjelman mukaisesti pystymme pikkuhiljaa tunnistamaan ja kohtaamaan
ennen pimennossa olleita luonteenpiirteitimme. Myontamélla voimattomuutem-
me, rehelliselld itsetutkistelulla ja tunnustamisella padsemme tilanteeseen, jossa
saamme muistaa Jumalan mahdollisuudet. Jos olemme valmiit luopumaan van-
hasta, voimme viedd kipumme Jumalalle nimeémalld ne yksi kerrallaan. Voimme
kéyttdd neljannen ja viidennen askeleemme 16yt6ja rukousoppaanamme. Vihitel-
len Jumala voi palauttaa terveytemme, ja hdnen voimansa avulla saamme opetella
uusia terveitd malleja, joiden hedelmédn huomaamme eldméssamme.

Uusi kasvu ei merkitse vain heikkouksien poistamista Jumalan avulla. Se merkit-
see myos Jumalan tuen hakemista sille osalle aitoa minuuttamme, joka ei ole kos-
kaan saanut mahdollisuutta kasvaa. Noyriin pyyntéihimme voimmekin sisallyttaa
myos ne alueet, jotka koemme kuin ituina ja mahdollisuuksina sisimmaéssamme.
Se voi olla jonkin positiivisen luonteen piirteen vahvistamista, uskallusta oman
luovuuden toteuttamiseen tai kyky toimia rakentavasti ihmissuhteessa.

Uusi riippuvuuksista vapaa eldmé néyttaytyy ajoittain myos rikkaana ja houkut-
televana mahdollisuutena. On kuin yksi nurkka aiemmin poélyisestd huoneesta
olisi nyt siistitty ja sisustettu uudelleen. Tulos antaa meille intoa jatkaa ty6tamme.

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

KESKUSTELUKYSYMYKSIA

» Millaista on se noyryys, jota tassa askeleessa tarkoitetaan?
Onko tallainen ndyryys vahvan vai heikon ihmisen tuntomerkki?

» Millaista epavarmuutta olet tuntenut suostuessasi luopumaan
vanhoista selviytymiskeinoista? Oletko askelohjelmaa toteuttaes-
sasi havainnut rohkaisevia merkkeja muutoksesta?

« Mika rohkaisee sinua luottamaan Jumalan mahdollisuuksiin?
« Minka uuden asian toivoisit vahvistuvan elamassasi?

« Mista heikkouksista haluaisit aloittaa pyytaessasi noyrasti
Jumalaa poistamaan vajavuutesi?
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RYHMANOHJAAJALLE

Kuudes ja seitsemas askel ovat samaa kokonaisuutta, jossa avau-
dutaan sisdisen muutoksen mahdollisuudelle ja raivataan havaitse-
miamme muutoksen esteitd. Muutosvastarintamme voi olla voima-
kas. NOyryys tdssa on todellisuudentajua ja merkitsee myos itsensa
hyvaksymista sellaisena kuin todellisuudessa on. Taistelun kovuutta
kuvaa se, etta Bill W. kirjoitti timan askeleen vuonna 1939 muotoon
“Noyrasti polvillamme pyysimme Hantad poistamaan nama viat jatta-
matta mitaan jaljelle”.

Ryhmikokoontumisen lopetus: Ryhmiille voi esitelld Jeesuksen rukouksen, joka
voi rauhoittaa mieltaimme kohdatessamme omia heikkouksiamme ja pyytdessam-
me apua eldmadmme. Sitd kaytetddn laajalti ympéri maailmaa ja sitéd voi toistaa
keskelld arkisia askareita.

Rukoukseen voi liittdd rauhallisen hengityksen. Jeesuksen rukous on kuin huo-
kaus: "Herra Jeesus Kristus, Jumalan Poika, armahda minua syntistd.”

7/
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ASKEL

Teimme luettelon kaikista vahingoittamistamme henkilGista
ja halusimme hyvittaa heita kaikkia.

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

"Tarjoa vastapuolellesi sovintoa jo silloin, kun vield olet hanen
kanssaan matkalla oikeuteen.” (Matt. 5:24)

Matkamme kohti vapautta on edennyt kahdeksanteen askeleeseen. Jos olemme
olleet rehellisid, olemme tahdn tullessamme huomanneet, etta riippuvuutemme
on vahingoittanut paitsi meitéd itsedmme my06s muita ihmisid. Nyt tarjoutuu ti-
laisuus korjata niitd virheitd ja parantaa rikkoutuneita ihmissuhteitamme. Jalleen
kerran meidén on pyydettdva rohkeutta, viisautta ja ndyryyttd askeleen ottami-
seen. Voimme rukoillen pyytda Jumalalta apua, ettd hdn palauttaisi mieliimme
tilanteita, joissa olemme rikkoneet muita vastaan.

On totta, ettd myos meitéd vastaan on tehty paljon véirin. Jadamme kuitenkin
loputtomaan katkeruuden kierteeseen, jos juutumme vain syyttdmaan muita
nakemittd omaa syyllisyyttdmme. Tdma4 sitoo ennen kaikkea meidét itsemme
niihin asioihin, jotka ovat vahingoittaneet meitd jo tarpeeksi. Aikanaan jokainen
meistéd vastaa omista teoistaan. Tuomitsemisen voimme turvallisin mielin jattaa
Jumalalle. Han on tinkiméttomén oikeudenmukainen.

Jumalalta saamme vairit tekomme anteeksi ilman mitddn anteeksiantoon liit-
tyvéd tekoa tai suoritusta. Raamattu rohkaisee meita kuitenkin sopimaan asiat
keskendmme, jos “veljelldsi on jotakin sinua vastaan” Listan tekeminen vahin-
goittamistamme henkil6istd ennen varsinaisia hyvityksid on tarpeellista. Nain
saamme aikaa miettid rauhassa, mité ja miten hyvityksia teemme. Usein on hyo-
dyllistd miettid hyvittamiseen liittyvid asioita lapi ensin matkakumppanimme,
kummimme tai jonkun muun luotettavan henkilon kanssa. Vadraan aikaan tai
vadralla tavalla tehdyt hyvitykset voivat aiheuttaa vain lisdd vahinkoa. Meidén
tdytyy varautua myds siihen, ettd hyvityksemme saatetaan tyrmaté tai kanssamme
ei edes haluta keskustella. Pddasia on, ettd olemme itse valmiita tekeméén oman
osuutemme.

Aina emme tietenkaén tavoita kaikkia ihmisia listaltamme ja osa heistd on ehka
jo saavuttamattomissa. Télloin voimme tehda epasuoria hyvityksid, kuten auttaa
ihmisid milld tahansa elamén osa-alueella. Voimme tehdé vapaaehtoistyotd, lah-
joittaa rahaa johonkin hyvaan tarkoitukseen tai auttaa sairasta ystavaa. Jos henkilo
on jo kuollut, voimme kirjoittaa hanelle kirjeen.

Tinkiméaton rehellisyys on valttamétonta tassakin askeleessa. Omien tekojemme

tarkastelu lisdd itsetuntemustamme. Olemme rikkoneet paljon myds itsedmme
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kohtaan, ja tatdkin ndkokulmaa on syytd pohdiskella. Vanhojen asioiden ja tapah- 7/
tumien korjaaminen pala palalta on yhtd aikaa vaikeaa ja palkitsevaa. Rikomme
omaa eristyneisyyttimme, ja yhteytemme muihin ihmisiin ja Jumalaan paranee.
Hyvittdminen auttaa meitd vapautumaan vihitellen syyllisyydesta ja hapeésts,
jota elamddamme on liittynyt.

Olkoon Isd meiddn -rukouksen sanat anteeksiannosta kannustamassa meitd

anteeksiantoon ja konkreettiseen hyvittamiseen.

KESKUSTELUKYSYMYKSIA

« Milta listan tekeminen vahingoittamistasie henkil6ista tuntuu?
Kenesta tai mista voisit nyt aloittaa?

+ Mika tekee askeleen vaikeaksi?

» Onko helppo muistaa ja I6ytaa tilanteita, joissa olet vahingoitta-
nut muita? Milta tuntuisi, jos joku sinua vastaan rikkonut ihminen
lahestyisi sinua talla tavalla?

» Oletko joskus hyvittanyt jollekin vaaria tekojasi? Milta se tuntui?

RYHMANOHJAAJALLE

Ryhma voi halutessaan pitda pienen hiljentymistauon vaikka taus-
tamusiikin soidessa ja miettia omaa tarinaansa. Mieleen nousevia
asioita ja henkil6ita voi kirjoittaa ylos oman muistin tueksi. Askeleen
konkreettinen toteuttaminen jatkuu 9. askeleessa.

Ryhmikokoontumisen lopetus: Tapaamisen lopuksi ryhmaé voi hiljentyé sen
ajatuksen &érelle, ettd monet hyvit asiat, joita Jumalalta saamme, on tarkoitettu
annettavaksi ja jaettavaksi eteenpdin. Tamd jakaminen parantaa meitd itsedmme-
kin. Téssa yhteydessd voi kayttda 1200-luvulta perdisin olevaa Franciscus Assisi-
laisen rukousta (seuraavalla sivulla).
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FRANCISCUS ASSISILAISEN RUKOUS

Vapahtaja, tee minusta rauhasi vélikappale,
niin etta sinne, missa on vihaa, toisin rakkauden,
missé loukkausta, toisin anteeksiannon,
misséd epadsopua, toisin yksimielisyyden,
missé erehdysta, osoittaisin totuuden,
missd epdilystd, auttaisin uskoon,

missd epdtoivoa, nostaisin luottamukseen,
missd pimeyttd, loisin sinun valoasi,

missd surua, virittdisin ilon ja lohdutuksen.
Niin ettd, oi Mestari, en yrittdisi niin paljon
etsid lohdutusta kuin lohduttaa muita,
hakea ymmartdmystd kuin ymmartaa toisia,
pyytéa rakkautta kuin rakastaa muita,

silld antaessaan saa,

kadottaessaan loytéa,

unohtaessaan saa anteeksi,

kuollessaan nousee iankaikkiseen elamaan.

7/
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ASKEL

Hyvitimme henkilokohtaisesti ndita ihmisia, milloin vain
mahdollista, ellemme nadin tehdessamme vahingoittaneet
heita tai muita.

"Jos siis olet viemassa uhrilahjaasi alttarille ja siina muistat,
etta veljellasi on jotakin sinua vastaan, niin jata lahjasi alttarin
eteen ja kdy ensin sopimassa veljesi kanssa. Mene sitten
antamaan lahjasi.” (Matt 5:23-24)

Edellisessé askeleessa palautimme mieleemme asioita, joita riippuvuutemme ja
rikkindisyytemme on saanut aikaan. Oma kiaytoksemme on védristynyt ja olemme
eri tavoin rikkoneet muita ihmisia vastaan. Talld kertaa tarkoituksemme on teh-
dé jotakin konkreettista niille asioille saadaksemme rauhan itsemme ja muiden
ihmisten kanssa. Jumalaan ndhden téllaisia hyvitystehtavid ei tarvitse tehda, silla
hdnen puoleltaan anteeksianto on selvd, kun olemme liikkeelld vilpittomasti.

Ihmisiltd voimme pyytéa anteeksi, mutta luottamuksen palautumista helpottaa,
jos voimme konkretisoida halumme muuttaa kdytostimme jotenkin. Parasta hy-
vittdmistd onkin muuttaa entisid vahingollisia toimintamalleja. Lahimmaisemme
ovat saattaneet kokea, ettd sanalliset lupauksemme ovat kirsineet inflaation, jos
olemme lupauksista huolimatta jatkaneet entisenlaista kayttaytymista.

Hyvittdminen tarjoaa myos meille itsellemme tavan vapautua osasta syyllisyytta.
Samoin on kohtuullista, ettd tuottamiemme aineellisten vahinkojen osalta emme
kuittaa asiaa vain anteeksipyynnolld, vaan korvaamme aiheuttamamme vahingon,
mikali mahdollista.

Hyvittdmisessa kannattaa kuulostella oikeaa aikataulua. Jos tapahtumien ai-
heuttama kipu on vield kovin pinnalla, kannattaa kenties odotella sopivampaa
ajankohtaa. Toisaalta hyvittdminen ja siihen liittyvd omien erehdysten tunnusta-
minen on aina kiusallista, ja sellaisia tilanteita vilttelemme luonnostaan. Voimme
pyytdd Jumalan apua, jotta olemme valmiit eteneméén oikean ajoituksen mukaan.

Joskus eldman jélkipyykki saattaa vahingoittaa muita asianosaisia. Silloin meidan
on mietittdva ja rukoiltava johdatusta toimiaksemme oikein. Ei ole tarkoitus, etté
pyrimme omaan mielenrauhaamme muiden kustannuksella. Myos tdméa ryhma
voi olla merkittava apu silloin, kun etsitéédn sopivaa hyvitystapaa. Jos vahingoitta-
mamme henkil6 on jo tavoittamattomissa, voimme hyvittda rikkomamme asian
myd9s jollekin kolmannelle osapuolelle.

Yhdeksas askel voi tuntua pelottavalta. Saatamme olla ymmallamme, miten
meidén tulisi toimia. Jos pelkddamme kasvojemme menettdmista tai torjutuksi
tulemista, on meidan keréttava kaikki rohkeutemme ja mentéva pelkojamme péin.

Joskus on kuitenkin syyté olla varovainen. Pdihdemaailmaan ei useinkaan ole jér-
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kevid lahted seikkailemaan edes hyvitysmielessa. Sielld piilee aina retkahtamisen
tai vahingoitetuksi tulemisen riski.

Jos olemme tehneet yhdessé jonkun toisen henkilon kanssa jotain luvatonta
tai vahingollista, hyvitimme vain omaa osuuttamme emmeka sotke tdhdan mui-
ta ihmisid. Hienotunteisuus on téssd kahdeksannessa askeleessa avainasemassa.
Meidén on opeteltava katsomaan asioita muidenkin kuin itsemme kannalta. Se
vihentdd itsekeskeisyyttd ja edistda toipumista.

On todennékaistd, ettd pystymme hyvittdméadn vain murto-osan aiheuttamas-
tamme murheesta. Hyvittdminen ei korvaa anteeksipyyntoa tai anteeksiantoa.
Aito anteeksiantaminen on suuri ja kaunis lahja, jonka ihminen voi toiselle suoda.
Tétad lahjaa ei ansaita millaan.

Hyvittamalld voimme kuitenkin korjata vahinkoja, joita olemme aiheuttaneet
toisille ihmisille. Hyvittdminen vapauttaa myds meitéd itsedmme taakoista, joita

oma toimintamme on aiheuttanut.

KESKUSTELUKYSYMYKSIA

« Milloin hyvitys on mielestasi paikallaan? Missa tilanteissa
anteeksipyyntd mielestasi riittaa? Millaisia ovat tilanteet, joissa
et voi kuitata tapahtunutta anteeksipyynnolla?

« Kummalle hyvittdminen on mielestasi tarkeampi, sille, joka on
rikkonut toista vastaan, vai sille, jolle on tehty vahinkoa?

« Millaisia voisivat olla tilanteet, joissa hyvittdminen vahingoittaa
muita ihmisia?

« Onko sinulla kokemuksia hyvittamisesta? Mita kaytanndllisia
kysymyksia askel sinussa herattaa?

RYHMANOHJAAJALLE

Kahdeksas ja yhdeksas askel muodostavat kokonaisuuden. Ryh-
malaisia on hyva kannustaa konkreettiseen toimintaan, vaikka vain
pieneen alkuun omien vaarien tekojen hyvittamisessa. Ohjaaja voi
kysya kunkin osallistujan henkil6kohtaisia mahdollisuuksia ja tun-
temuksia tassa askeleessa ja kertoa omasta kokemuksestaan. Kes-
kustelussa on pidettava esilla kunkin vapaus toimia oman aikatau-
lunsa mukaan. Ryhmassa voidaan jakaa hyvitysaskeleeseen liittyvia
kokemuksia, jos niita on.
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Ryhmikokoontumisen lopetus: Hyvittiminen vaatii paljon rohkeutta ja noy-
ryyttd. Tarvitsemme viisautta tehddksemme sen oikealla tavalla ja oikeaan aikaan.
Tyyneysrukous sopii hyvin tyokaluksi yhdeksénteen askeleeseen.

7/
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ASKEL

Jatkamme itsetutkistelua ja kun olemme vaarassa,
myonnamme sen heti.

“Tutki minut, Jumala, katso syddameeni. Koettele minua, katso
ajatuksiini. Katso, olenko vieraalla, vaaralla tielld ja ohjaa
minut ikiaikojen tielle.” (Ps. 139:23-24)

Kymmenennessa askeleessa varmistamme, ettd alkanut kasvuprosessimme jatkuu.
Vanhat reagointitapamme ja tottumuksemme nostavat aika ajoin paatdan kuin
rikkaruohot kerran myllatysta mullasta. Sitkedsti niitd perkaamalla annamme tilaa
uudelle kasvulle elaméssamme. Jos vain lepadmme laakereillamme, huomaamme
pian, ettd vanhat ajattelumallimme ovat taas vallanneet alaa. Tahén askeleeseen
liittyvé itsetutkistelu ja valmius myontaa, ettd olemme joskus védrdssd, turvaa sen
uuden eldmin ja hyvinvoinnin, jota jo olemme saaneet maistaa.

On olemassa isoja ja pienid asioita, joita tdma vadréssa oleminen koskee. Riip-
puvuusongelmaiselle vaarallista vdardssa oloa on jo se, ettd perusteettomasti ajat-
telee itsensd kohtuu kayttajaksi. Sen sijaan esimerkiksi pieni riitatilanne naapurin
kanssa kuuluu pienempiin asioihin. Meidan on kuitenkin syyté korjata molemmat
tilanteet. Riitatilanteet taytyy sopia, ja suhteesta riippuvuuteen meidén on pysyt-
tava jatkuvasti totuudessa. Vddrdassa olon myontdamisen lisaksi meiddn on hyva
pyséhtyé pohtimaan, onko elimdssaimme tarpeeksi toipumista tukevaa toimintaa,
kuten ryhmékéynnit, yhteydenpito toisiin toipujiin, kummiin tai tukihenkil66n.
Lisaksi meidédn kannattaa ottaa pdivittdisiin rutiineihin yhteys Jumalaan ja itsetut-
kistelu itselle sopivassa muodossa. My0s seurakunta ja muut toipumista tukevat
yhteisot voivat tukea toipumistamme.

Kymmenennessé askeleessa mainittu inventaario tehdddn varaamalla siihen
rauhallista aikaa. Pikaisen itsetutkistelun voi toki tehdd mihin aikaan péivéista
tahansa kesken touhujenkin. On kuitenkin hyvé varata péivasta rauhallinen het-
ki, jolloin voi pysdhtya kunnolla hetkeksi ja kdyda lapi pdivan tapahtumia. Mitka
olivat heikkouksiani ja vahvuuksiani tdnadn? Mistd voin kasvussani iloita ja kiittaa
Jumalaa? Missé reagoin védrin ja mihin tarvitsen Jumalan ja toisten ihmisten apua?

Ohessa on taulukko, johon on keritty tavallisimpia elamadmme ilmestyvia "rik-
karuohoja” sekd vahvuuksia, joita meilla voi olla. Téllainen itselle tehty taulukko
voi olla hyvéd pohja omaa rukousta varten. Voimme itse keksié lisda ja listata myos
vahvuuksia, joita meilld on ja joiden toivomme kasvavan. Sitkeimpien rikkakasvien
kanssa voi jatkuvasti noudattaa askelohjelman askeleita neljannesta yhdeksanteen.
Niité tyostamaélld raivaamme tilaa jollekin, jonka toivomme kukoistavan elamas-
samme. Pari kertaa vuodessa voi varata aikaa perusteellisemmalle itsetutkistelulle
esimerkiksi retriitissd, jossa hiljaisuutta on tarpeeksi.
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Saattaa tuntua hankalalta pyséhtya sadnnollisesti ikdvienkin asioiden ddrelle, mut-
ta tahédn kaytetty aika kohentaa eldiménlaatua muuna aikana. Se on kuin siivousta,
joka voi tyond tuntua tympedlle, mutta miké ilo onkaan asua siistissa kodissa
kaiken vaivan jélkeen.

Vililla voimme juhlia sitd, ettd olemme Jumalan saavuttaneet raittiutta tai muu-
ten parantuneet vahingollisista tavoistamme. Jumala parantaa meité véhitellen,
sellaisessa tahdissa, jossa voimme olla yhteistydssd hidnen kanssaan. Olkaamme

armollisia ja kérsivillisid sekd itsemme ettd toisten ihmisten kanssa.

KESKUSTELUKYSYMYKSIA

» Oletko lIoytanyt oman tapasi hiljentya ja tarkastella elamaasi
askeleessa mainitulla tavalla?

« Mita hyotya olet kokenut olevan sdaannollisesta itsetutkistelus-
ta?

» Missd asioissa tarvitset ryhman ja Jumalan apua? Mista asioista
olet jo paassyt voitolle? Mista iloitset omassa elamassasi?

Tutustu alla olevaan luetteloon ja keksi lisdksi sinulle tarkeita
“rikkaruohoja ja vahvuuksia” -sanapareja.

RIKKARUOHOJA JA VAHVUUKSIA -INVENTAARIO

Olin omavoimainen

Myonsin voimattomuuteni

Unohdin Jumalan

Olin yhteydessd Jumalaan
Syytin itseani,

tunsin itsesaalia

Hyvaksyin itseni

Olin itsekeskeinen

Otin myds muut huomioon

Turvauduin rooleihin

Pyrin olemaan aito

Vaheksyin itsedni Muistin oman arvoni

Yritin hallita muita

Elin ja annoin toisten elda

Pelkasin hylkaamista — Otin riskeja
Olinylpead ja
itseriittoinen - Olin noyra

Laiminloin itseni Huolehdin itsestani

Kielsin tosiasiat Olin totuudellinen

Eristdydyin - Hakeuduin yhteyteen

Katkin tunteeni [Imaisin tunteeni

Lykkasin asioita Hoidin velvollisuuteni

Olin katkera - Olin kiitollinen
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RYHMANOHJAAJALLE

Kymmenes askel vakiinnuttaa tapamme kayttaa opittuja tyokalu-
ja. Siihen on hyva |6ytaa kullekin sopiva, henkilokohtainen rutiini.
Esimerkiksi paivakirjan kirjoittaminen voi olla jollekin oman kasvun
tukena. Uudet ryhmaan tulijat hyotyvat kokeneemmasta matka-
kumppanista, joka voi antaa esimerkin paivittdisen itsetutkistelun
tekemisesta.

Ryhmikokoontumisen lopetus: Pdivian katselu on vanha hengellinen traditio,
joka auttaa meitd tunnistamaan pdivan hyvit ja huonot hetket. Sen voi kayda
hiljaisena harjoituksena ryhmén kanssa:

Hiljenny. Palauta mieleesi pdivdn tapahtumia ja mieti: Misté pienistakin asioista
olet kiitollinen? Missd kohtaa tunsit Jumalan ldheisyyttd tai eniten uudenlaista
vapautta? Missd kohtaa koit vaikeuksia, paluuta vanhoihin kayttaytymismalleihin
tai Jumalan poissaoloa? Mité opit kuluneesta paivasta?

Muodosta sitten péivan kokonaisuudesta rukous ja pyyda siunausta huomiselle,

jotta voisit tehda siitd parhaan mahdollisen.
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ASKEL

Pyrimme rukouksen ja mietiskelyn avulla kehittamaan
tietoista yhteyttamme Jumalaan sellaisena kun hanet
kasitamme, rukoillen ainoastaan tietoa hanen tahdostaan
meidan suhteemme ja voimaa sen toteuttamiseen.

“Luota Herraan ja tee hyvaa, niin saat asua maassasi,
turvallisilla laidunmailla. Saat nauttia Herran hyvyyttg,
han antaa sinulle mita sydamesi toivoo. Anna tiesi Herran
haltuun, turvaa hdaneen. Han pitda sinusta huolen!”
(Ps.37:3-5)

"Ole daneti Herran edessé, odota hdanen apuaan!” (Ps. 37:7)

“Kun Herra ohjaa askeleita, ihminen kulkee oikeaa tieta. Jos
han horjahtaakin, ei han suistu maahan, silla Herra pitaa
hanta kadesta.” (Ps. 37:23-24)

Hengellisyydessi tirkeinté on rehellisyys ja avoimuus. Voimme oppia paljon muil-
ta ihmisiltd myds hengellisissd asioissa. Meidédn ei kuitenkaan kannata yrittaa
miellyttad muita, vaikka tuntuisikin siltd, ettd meidat hyvaksyttiisiin silloin pa-
remmin. Kaksitoista askelta antaa jokaiselle mahdollisuuden luoda oma suhteen-
sa Jumalaan ja hengellisyyteen sekd kasvaa vahitellen luottamuksessa Jumalaan.
Tdama mahdollistaa avun piiriin padasyn kaikkien uskontokuntien edustajille ja
myos ihmisille, joille ohjelman hengellisyys tuntuu vieraalta.

Térkeintd on matkan alussa ymmartas, ettd silloin, kun tavoite on riippuvuuk-
sista vapautumisessa, tarvitsemme ihmisapua suurempaa voimaa. Sen tihden
on hyvi etsid itselle sopivat tavat ja innoittajat, ettemme arjen kiireessa vieraan-
nu tastd voimasta. Jollekin hengellisyys 16ytyy kirkosta, toinen kokee Jumalan
laheisyytta luonnossa. Hengellinen musiikki tai hartauksien kuunteleminen tai
hiljentyminen erilaisten mietiskelyharjoitusten ja hengellisten tekstien &érelld voi
virittdd mielemme vastaanottavaiseksi.

Monenlaiset huolet, tekemattomat asiat ja omat sisdiset ahdistuksemme tayt-
tavat usein mielemme. N4itd asioita ei tarvitse kantaa vain omin voimin, vaan
voimme vieda niitd Jumalan eteen rukouksessa ja ndin vapautua turhista kuor-
mista. Samalla tavoin voimme tuoda vaikeat tunteemme Jumalalle, joka kestaa
kaiken mitd meissa on.

Mietiskelyn avulla saamme keritéd itseemme uusia voimavaroja. On kuin kyt-
kisimme akun lataukseen, kun pyséhdymme Jumalan kasvojen eteen. Hiljaisista
hetkistd 16ydimme lepoa, voimaa ja uutta suuntaa elimdaamme. Mietiskely on
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oman sisimmaén ja Jumalan danen hiljaista kuuntelemista. Saamme etsid niité
pdamaarid, joihin Jumala haluaa meité kuljettaa. Tallainen naky tai Jumalan lupaus
voi olla iso voimavara matkallamme eteenpdin.

Itsetutkistelu, rukous ja mietiskely luovat erinomaisen pohjan eldméllemme.
Ruumiimme tarvitsee paivittédin tietyn maarai energiaa, lepoa ja ravintoa. Myos
sisdinen hyvinvointimme tarvitsee paivittdistda huomiota, puhdistusta ja ravintoa.

Joskus vadranlainen jumalakuva voi olla estiméssa meité hiljentymaésta ja pyy-
tamésta Hanen tahtonsa toteutumista. Meidan voi olla vaikea uskoa, ettd Jumalan
tahto meitd kohtaan olisi jotakin todella houkuttelevaa. Téll6in meidan on syyta
tyostdd jumalakuvaamme ja luopua védristyneistd malleistamme. Mitd enemmaén
saamme kokemusta Jumalan avusta elamdssimme, sitd vakuuttuneemmaksi tu-
lemme siitd, ettd térkein asia elaimadssémme on hianen tahtonsa etsiminen. Lopulta
se onkin juuri sitd, mitd sisimpdmme tarvitsee ja haluaa.

Hiljentya voi kdytannossa silloin, kun se tuntuu itselle luontevimmalta. Monille
hyva hetki on aamuisin ennen péivén haasteita. Joku toinen 16ytdd paremman
ajan illasta, jolloin muu touhu on hiljentynyt. Jollekin voi olla avuksi valmiiden
rukousten mietiskely. Omaan hetkeen voi sytyttdd kynttilan tai soimaan hiljaista
musiikkia, jos siitd on itselle apua. Jumalan ldsndolosta voi jokainen oppia naut-
timaan niin kuin parhaiden ystdvien seurasta. Silloin saat olla oma itsesi ja am-
mentaa elimanvoimaa ja sellaista ohjausta, jota tarvitset.

Joskus hengellinen todellisuus katoaa niin, ettemme voi kokemuksellisesti tuntea
Jumalan ldsnéoloa. Nédidenkin kausien jilkeen saamme todeta, ettd Kaikkivaltias

on lasna silloinkin, kun oma uskomme on kateissa.

KESKUSTELUKYSYMYKSIA
« Miten sinulle on luontevaa vahvistaa yhteyttasi Jumalaan?

« Onko sinun helppo luottaa siihen, ettd Jumalan tahto sinua koh-
taan on hyva? Mika on vaikuttanut jumalakuvaasi?

« Mita tunnet saavasi rukouksessa?
« Ovatko valmiit rukoukset sinulle merkityksellisia?

» Onko sinun helppo mietiskelld ja kuulostella Jumalan tahtoa
elamassasi?
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RYHMANOHJAAJALLE

Eri ihmiset kokevat Jumalan lasnéoloa eri yhteyksissa. Kirkon tutki-
muskeskuksen kyselytytkimusten ja Katekismuksenkin mukaan Ju-
malan lasndoloa voi kokea esimerkiksi luonnossa, ihmiskohtaloissa,
omassatunnossa, kansojen historiassa, sakramenteissa ja Raama-
tussa. Joku tuntee Jumalan kosketuksen hiljaisuudessa, kirjoissa tai
taiteessa. Joskus myo6s ihmisten avoimissa ja rehellisissa kohtaami-
sissa voi aistia pyhyyden tuntua. Voit tiedustella ryhmalaisilta heille
ominaisinta kokemusta tai paikkaa ja rohkaista heitd saannallisesti
hakeutumaan sen aarelle.

Ryhmikokoontumisen lopetus: Godfulness.fi/luontohiljentyminen/-sivulta
16ytyy 3—5 minuutin pituisia hiljentymishetkia, joissa yhdistyvit kauniit luonto-

videot, raamatuntekstit, musiikki ja rukous.
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ASKEL

Koettuamme hengellisen heraamisen ndiden askelten
tuloksena yritimme saattaa taman sanoman muillekin seka
toteuttaa naita periaatteita kaikissa toimissamme.

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

Askelohjelman avulla meille avautuu vahitellen ovi aivan uuteen maailmaan.
Alamme kokea eldmainiloa, joka valtaa alaa vdhitellen. Loyddmme uuden tavan
suhtautua asioihin, ja eldma alkaa tuntua jilleen olevan tdynna mahdollisuuksia.
On kuin pitkan kaamoksen jilkeen kevaan merkit ilmestyisivit esiin, ensin vain
pienind valdhdyksind, mutta véhitellen murtaen jaén ja pimeyden vallan. Jumalan
avulla olemme kokemassa hengellistd herddamistd. Elaménilo on Jumalan lahja,
jonka hén haluaa sytyttda sisimpadmme.

Matka ensimmadisestd askeleesta tdnne on ollut pitkd ja vaativa, niinpd meidédn
on syytd onnitella itsedimme. Emme varmaankaan ole missain suhteessa vield val-
miita, mutta askeleet antavat meille nyt tyokalun, jonka avulla ldhestyéd eldaméam-
me ongelmia. Kun vastaisuudessa kamppailemme jonkin vaikean asian kanssa,
voimme aloittaa siitd, ettd tunnustamme voimattomuutemme selvittdd asiaa itse.
Sen jilkeen muistutamme itsedmme siitd, ettd Jumala voi palauttaa terveytemme
tiassakin kohti. Sen jdlkeen luovutamme asian hdnelle. Tutkimme itsedmme ja
mietimme, mitd kokemuksia ja asenteita reaktiomme takana on. Myonnamme
ndmad itsellemme, jollekin ldhimmadiselle ja Jumalalle. Sen jalkeen punnitsemme,
olemmeko valmiit luopumaan vanhasta mallista ja haluammeko Jumalan muut-
tavan suhtautumistapaamme. Pyyddmme ndyrasti Hantd poistamaan vajavuu-
temme. Hyvitimme asioita, joissa olemme toimineet vairin. Kymmenennen ja
yhdennentoista askeleen avulla varmistamme, ettd uusi kehityksemme jatkuu.

Naitd periaatteita voimme soveltaa monilla elamdmme alueilla. Téma ohjelma
ei ole suorittamista, joka jossain kohtaa tulee paatokseen. Tama kaikki voi aluksi
tuntua vaikealta, jopa mahdottomalta. Kun alamme néhda tuloksia, kdy etenemi-
nen koko ajan helpommaksi. Me emme pyri téydellisyyteen vaan eteenpédin kohti
ehedmpad elamaa.

Tdmaén ohjelman askeleet ovat pysyneet muuttumattomina kohta sata vuotta.
Kristilliset totuudet ovat pysyneet jo kaksi tuhatta vuotta. Nama askeleet ovat
auttaneet niin heroiiniriippuvuudesta kuin peliriippuvuudesta vapautumiseen.
Vapautuminen ei tapahdu hetkessd, eikd muutokseen riitd vain ndiden elaméan-
ohjeiden ymmartaminen jarjen tasolla. Askeleet on otettava osaksi jokapaivaista
eldméd ja ne on omaksuttava myos sydamen tasolla.
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Kiitollisuus tdstd uuden eldman mahdollisuudesta innostaa meitd vieméan viesti
Jumalan mahdollisuuksista my6s muille ihmisille. Voimme jakaa oman tarinamme
ryhmitilanteissa tai kertoa muutoksen mahdollisuudesta muilla tavoin. Voimme
toimia kummina toiselle askelohjelmaa suorittavalle toipujalle tai kdytdnnollisin
keinoin tukea apua etsivid. Nyt oma tuskaisa taipaleemme saattaa kdédntya voi-
mavaraksi, jonka avulla voimme samaistua niihin, jotka karsiviat samoista kivuis-
ta, joita me olemme kohdanneet. Auttamalla muita autamme samalla itsedmme
toipumisen tiella.

Viimeinen askel késittelee toisten auttamista. Erityisid auttajan taitoja ei tarvita.
Me kaikki osaamme kertoa sen, mitd me olemme itse tehneet ja mikd meitd on
auttanut. Sen ansiosta meihin liittyy koko ajan uusia ihmisid. Tulet huomaamaan,
ettd erds upeimpia asioita on ndhda kdarsimyksen viahenevén ja hyvén lisadantyvéan
myo6s muiden eldméssid. Saamamme hyvé voi virrata eteenpdin. Tama virtaus

parantaa myos omia haavojamme.

“Toisenlaista paastoa mina odotan: ettd vapautat syyttomat
kahleista, irrotat ikeen hihnat ja vapautat sorretut, etta
murskaat kaikki ikeet, murrat leipaa nalkaiselle, avaat kotisi
kodittomalle, vaatetat alastoman, kun hanet naet, etka
karttele apua tarvitsevaa veljedsi. Silloin sinun valosi puhkeaa
nakyviin kuin aamunkoi ja hetkessa sinun haavasi kasvavat
umpeen.” (Jes. 58:6-8)

Matkan varrella olemme verranneet elimémme vaikeuksia rikkaruohoihin. Nyt
eliméssaimme kasvaa jotakin uutta. Tdmén uuden eldaméin lihteestd Raamattu

$anoo nain:

“Istuttaja ei siis ole mitdan, ei myoskaan kastelija, vaan kaikki
on Jumalan kadess3, han suo kasvun. Istuttaja ja kastelija
ovat samassa tydssa, mutta kumpikin saa palkan oman
tyonsa mukaan. Me olemme Jumalan tyGtovereita.”

(1. Kor. 3:7-8)

KESKUSTELUKYSYMYKSIA

« Mitad hengellinen herdaaminen sinulle merkitsee? Mita konkreettisia
uuden elaman merkkeja olet huomannut omalla kohdallasi? Mita
ajattelet askelohjelman soveltamisesta muilla elaman alueilla?

» Mista oppimistasi periaatteista uskot olevan eniten hyotya?
Minka soveltamisessa sinulla on viela eniten opittavaa?

« Mika voisi olla sinulle luontevin tapa vieda sanomaa muille ihmisille?
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RYHMANOHJAAJALLE

Voit pyytaa ryhmalaisia pieneen mielikuvaharjoitukseen. Pyyda
jokaista miettimaan maisemaa, joka kuvaa heidan elamaéansa talla
hetkella. Miltda maisema ndyttaa ja tuntuu? Mita kussakin maisemas-
sa levahtdva matkaaja tarvitsee matkansa jatkamiseen? Mistd hdn
on kiitollinen? Mita annettavaa matkaajalla on toisille?

Ryhmaéjakson tdssa vaiheessa yhteistd matkaa on hyva juhlistaa
vaikkapa hyvailla tarjoilulla. Onnistumisia ja raittiita jaksoja voi juhlia
muutenkin ryhman kaikissa vaiheissa. Ryhma voi my0s joskus tehda
yhdessa retken tai viettaa aikaa muuten yhdessa ryhmakokoontu-
misten valilla.

Ryhmikookoontumisen lopetus: Lopuksi voi toteuttaa positiivisen palautteen
harjoituksen esimerkiksi niin, ettd jokainen kirjoittaa tyhjille paperille nimensa
ja paperit laitetaan kiertaméén osallistujalta toiselle. Kukin kirjoittaa vuorollaan
toisen paperiin jonkin adjektiivin kuvaamaan sitd, mita héan on oppinut henkildssa
arvostamaan.
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TIENVIITTOJA TUNNE-ELAMAN
EHEYTYMISEEN

Tunteiden késittelyyn liittyvia teksteja voi kayttaa askeltyoskentelyn lomassa tai
sen jalkeen, kun askeleet on kéyty lapi ensimmadisen kerran. Riippuvuusongelmaan
liittyy usein katkeruuden, hdpedn, pelon ja syyllisyyden tunteita, joten niiden
tunnistaminen ja késittely on tdrkedd. Vaikeat tunteet aiheuttavat helposti ret-
kahtamisia, minké vuoksi on hyvé opetella yhdessé taitoja niiden kohtaamiseen.
Téaman vihkon Luottamus-osio (s. 69) sopii hyvin my0s toipumisen tavoitteiden
hahmottamiseen.

Tunteiden sanoittaminen ei ole aina helppoa. Tunteiden ja vahvuuksien tunnis-
tamiseen on saatavilla erilaisia korttisarjoja, kuten vahvuuskortteja tai tunnekuvia.
Ryhmialdiset voivat antaa myos positiivisen palautteen toisilleen ryhméjakson
padttyessd. Tunneilmaisun helpottamisen apuna voi kéayttdd myos symboliesi-
neitd ja muita ryhmalle luontevia apukeinoja. Tunteiden tunnistaminen ja niiden
asianmukaisen ilmaisemisen opetteleminen on osa toipumista.

Tunteisiin liittyvda aihetta valitessa kannattaa kuulostella, mika olisi nyt juuri
tdlle ryhmalle ajankohtaista. On tdrked muistaa, ettd toipumiseen liittyy paljon
valoisiakin asioita ja tunteita. Ilolle, toivolle, huumorintajulle, yhteyden kokemi-
selle ja muille positiivisille asioille on hyvé varata ryhmassi tilaa.

Samalla kun kohtaamme askelohjelmassa luonteemme heikkouksia, kaikkien on
tiarkedd tunnistaa myos omia vahvuuksiaan ja voimavarojaan. Hyvi itsetunto tai
-tuntemus tarkoittaakin sitd, ettd meilld on realistinen késitys itsestimme, seka
heikkouksistamme ettd vahvuuksistamme. Usein on niin, ettd kun saamme raivata
pois kauan sisdllaimme olleita painolasteja, myds eldmaénilo ja aito minuutemme

alkaa nousta esiin kuin itsestain.

Viha ja katkeruus

Viha on voimakas tunne, ja se voi joskus olla positiivisessakin kaytossa. Silla puo-
lustamme itsedmme toisten hyviksikaytoltd, puolustamme rajojamme ja reagoim-
me kokemaamme vairyyteen.

Jos olet jatkuvasti vihainen, voit miettid mita tarpeita tai pettymyksia vihasi
takana on. Joskus oikeiden tarpeiden ilmaiseminen ja niiden oikealla tavalla koh-
datuksi tuleminen ldékitsee vihaamme. Viha on joskus kuin suoja, jolla peitimme
omaa epdvarmuuttamme ja pettymyksidamme.

Pienid arjen turhautumisia voi purkaa fyysiselld rasituksella. Joku on keksinyt
huutaa kiukkunsa ulos metséssa tai ajaessaan autoa yksin. Jollekin kirjoittaminen
tai musiikki voi olla luonteva keino jésentaa ja ilmaista tunteitaan. Vertaisryh-
massa ja luotettujen ihmisten kesken voimme purkaa pettymyksiamme ja tur-

hautumista sanallisesti. Tédtd kautta voimme oppia ymmaértdmaan omaa osuut-
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tamme tapahtumiin. Traumaattisten tapahtumien kohdalla kannattaa hakeutua
ammattilaisen avun piiriin. My6s joku muu luotettava henkil6 voi olla avuksi,
kun puramme meitd vahingoittaneita vaikeita kokemuksia, jos vihaisuutemme
taustalla on sellaisia.

Viha ja katkeruus voivat hallita meitd tuhoavalla tavalla. Varastoituessaan sisal-
lemme ne myrkyttévit eliamdamme. Jos ndin on kdynyt, meidén tulee etsid tietd
tdmén ongelmajitteen purkamiseen ja katkeruudesta vapautumiseen. Katkeruu-
desta luopuminen on toipumisen kannalta vélttaméatonts, silla katkeruus tuhoaa
sekd omaa ettd laheistemme eldmad. Katkeruus estdd meitd nauttimasta monista
eldmaén hyvistd lahjoista, ruokkii riippuvuuttamme ja darimmillaan se vie meidét
ennenaikaiseen hautaan. Katkeruus suuntaa energiamme toisten arvostelemiseen,
kun ainoa ihminen, jota voimme muuttaa, on me itse.

Anteeksianto on parasta vastalddketta katkeruudelle. Raamattu kehottaa mei-
td pyytdméédn anteeksi ja antamaan anteeksi meitd vastaan rikkoneille. Tahan
kannattaa pyrkid jo pelkéstddn itsensa takia, ettd padsee vapauteen katkeruuden
kahleista. Kun meihin kohdistuneet vaaryydet ovat olleet mittavia, anteeksianta-
minen vaatii joskus pidemmaén prosessin ja toisten ihmisten apua. Siihen voi liittya
tapahtumien lapikdymisté ja kaiken sen suremista, mitd olemme menetténeet. An-
teeksianto ei merkitse tapahtuneen hyviksymista ja automaattista luottamuksen
palautumista, mutta se vapauttaa meidét ja toisen osapuolen jatkamaan elamaa.

Menneisyydessamme on usein asioita, joihin emme pysty endé vaikuttamaan.
Niiden hyviksyminen osana omaa tarinaamme, ilman ettd ruokimme silld katke-
ruutta, tekee eldmén jatkamisen meille itsellemme helpommaksi. Vaikka kérsimys
voi olla myds tuhoavaa, joskus kohtaamamme vaikeudet ajavat meidat avun ldh-
teille ja antavat mahdollisuuden 16ytda elaméa syvemmall4 tavalla. Tyyneysrukous
auttaa meitd téssd. Sen avulla voimme suunnata voimavaramme niihin asioihin,
joihin pystymme téssd hetkesséd elamassimme vaikuttamaan. Vaikka prosessi voi
kestad pitkédédn, katkeruudesta irti padstiminen on myos tahdon asia. Jos valit-
semme péivittdin pyrkid irti katkeruudesta, saamme kokea anteeksiantamuksen

vapauttavaa voimaa.

"Hylatkaa kaikki katkeruus, kiukku, viha, riitely ja
herjaaminen, kaikkinainen pahuus. Olkaa toisianne kohtaan
ystavallisia ja lempeité ja antakaa toisillenne anteeksi, niin
kuin Jumalakin on antanut teille anteeksi Kristuksen tahden.”
(Ef. 4:31-32)
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KESKUSTELUKYSYMYKSIA

» Onko vihaisuus ja katkeruus sinulle tuttua? Mistd nama tunteet
tavallisesti tulevat?

« Millaisista katkeruuden aiheista haluaisit paasta eroon? Mika
voisi auttaa sinua tassa?

» Millaisissa tilanteissa viha on luonnollinen reaktio? Milloin mei-
ta itseammekin vahingoittava katkeruus alkaa hallita meita? Mita
tarkoittaa Raamatun ohje: “Vaikka vihastuttekin, alkaa tehko syn-
tid" (Ef. 4:26)?

« Miten kotonasi ilmaistiin vihan tunteita? Mika voisi olla sinulle
toimiva tapa purkaa vihan tunnetta?

« Millaista on terve anteeksianto? Onko anteeksianto ollut sinulle
helppoa?

RYHMANOHJAAJALLE

Ryhman tapaaminen voi olla luonteva lopettaa Isda meidan -rukouk-
seen, jonka sanat tuovat katkeruuden kohtaamiseen uuden ulottu-
vuuden: “Ja anna meille meidan syntimme anteeksi, niin kuin mekin
anteeksi annamme niille, jotka ovat meita vastaan rikkoneet.”
Katkeruudesta vapautumista ja anteeksiannon askelia voi havain-
nollistaa toiminnallisilla harjoituksilla, esimerkiksi tiukasti nyrkkiin
puserretun kaden avautumisella avoimeksi, hyvaa vastaanottavaksi
kadeksi tai luovuttamalla yhden katkeruuden aiheen Herran haltuun
kiven tai paperilapun muodossa. Harjoituksia voi yhdistaa tyyneys-
rukoukseen: “Auta minua hyvdaksymaan asiat, joita en voi muuttaa...”
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Hapea

On luonnollista tuntea syyllisyyttd ja hdpeda, kun olemme tehneet jotakin vaarin.
Niamad tunteet auttavat meitd “palaamaan takaisin ruotuun”. Téllaisesta terveesti
hédpedsta tai syyllisyydestd meilld kaikilla on varmasti kokemuksia

Haiped saattaa kuitenkin liittyd elimdmme perusvireeseen niin, ettd huomaamat-
tamme hédpedmme sitd, mitd olemme. Voimakkaimmillaan hipeé kyseenalaistaa
koko elamisemme ja olemassaolomme oikeuden.

Hipedn tunne on vaikea tunnistaa, jos se on asettunut sielumme pohjalle jo var-
hain. Hapealld voi olla juuret kaukana eldimanhistoriassamme. Olemme saattaneet
kasvaa ympéristossa, joka on ollut tdynnd hammentévi ja peiteltévid asioita, joita
emme ole voineet jakaa kenenkdan kanssa. Ne ovat synnyttédneet meissd hapeda jo
varhain, emmeké koskaan ole pystyneet kasvamaan omaksi itseksemme. Lisaksi
riippuvuusongelmien myo6ta eldméin kasaantuu usein asioita, joita hdapeamme ja
joilla on vaikutusta itsetuntoomme ja omakuvaamme.

Hiped saa meidét katkemdan omat tarpeemme, tunteemme ja ajatuksemme ja
olemaan huomaamattomia, jotta kukaan ei nékisi meité ja sisdllimme olevaa ki-
pua. Saatamme lymyilld esimerkiksi piiloutumalla erilaisten naamarien ja roolien
taakse tai asettumalla muiden yldapuolelle.

Saatamme olla herkkid hylkddamaén toiset ihmiset, ettemme joutuisi milladn
tavalla itse hylatyiksi. Suojautumisemme eristdd meidat lopulta seka itsestaimme
ettd toisista ihmisisté ja aidosta vuorovaikutuksesta heidén kanssaan. Pelkdédamme
kenties menettdvimme kasvomme, jos toiset tietdisivit todelliset tunteemme.
Todellisuudessa menettdisimme pelkdn naamarimme, jonka alta paljastuisi jotakin
paljon aidompaa ja kauniimpaa.

Turvallisessa ryhméssé ja luotettavien ihmisten kanssa voimme vahitellen kokea,
ettd saamme olla olemassa vahvoine ja heikkoine puolinemme. Voimme harjoitella
rooleista luopumista ja todellisten tunteidemme ja ajatustemme ilmaisua. Ehka
yllattdenkin huomaamme, ettd meidat hyvaksytdan sellaisina kuin olemme.

Lupa epdonnistua auttaa pitdmaan hdpeda loitolla. Saamme olla rajallisia, in-
himillisid ihmisid, jotka joskus epdonnistuvat ja erehtyvit. Tunteemme siitd, ettd
saamme olla olemassa omana itsendmme, vahvistuu. Kun huomaamme myos
muiden kamppailevan erilaisten haasteiden kanssa, voimme oppia myétdtuntoa
heitd ja itsedamme kohtaan.

Rehellisyyden ja avoimuuden kautta vddranlainen héped vihenee ja tarve kayttaa
erilaisia naamareita pienenee. Vihitellen kykenemme yha paremmin tasavertai-
siin ja aitoihin ihmissuhteisiin toisten kanssa ja voimme opetalla sekd antamaan
ettd vastaanottamaan rakkautta. Raittiuden myotéd elamdmme tasaantuu ja it-
setuntomme parantuu, kun elamiin tulee myonteisid asioita ja onnistumisen
kokemuksia.

Jumala tietdd meisté kaiken ja rakastaa meitd keskeneréisind ihmisind. Tallaises-
sa hyviksyvissa lasndolossa ja Hanen totuudellisen mutta armahtavan katseensa
alla on hyva viipyé. Vihitellen voimme oppia, ettd saatamme tehda véérid asioita,
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mutta emme ole pohjimmiltamme vééranlaisia. Opimme arvostamaan itsedmme /

ja muita terveelld tavalla.

“Mutta kaikille, jotka ottivat hanet vastaan, han antoi
oikeuden tulla Jumalan lapsiksi, kaikille, jotka uskovat
haneen.” (Joh. 1:12)

"Jos jollakin teistd on sata lammasta ja yksi niista

katoaa autiomaahan, niin totta kai han jattaa ne
yhdeksankymmentayhdeksan, lahtee sen kadonneen
peraan ja etsii, kunnes loytaa sen. Kun han loytaa
lampaansa, han nostaa sen iloiten hartioilleen, ja kotiin
tultuaan han kutsuu ystavansa ja naapurinsa ja sanoo
heille: ‘lloitkaa kanssani! Mina 16ysin lampaani, joka oli
kadoksissa." Mina sanon teille: ndin on taivaassakin. Yhdesta
syntisestd, joka kaantyy, iloitaan siella enemman kuin
yhdeksastadkymmenestayhdeksasta hurskaasta, jotka eivat
ole parannuksen tarpeessa.” (Luuk. 15:5-7)

KESKUSTELUKYSYMYKSIA
» Onko hapea sinulle tuttu tunne?

« Millaisia rooleja olet nahnyt muiden elaméassa tai omassa
elamassasi?

« Mita tarpeita tai tunteita koetaan usein hapeallisiksi?

» Mistda oma hdpeasi voisi olla perdisin? Mika olisi parasta vasta-
myrkkya hapealle? Miten hengellisyys voisi olla avuksi tassa?
Mita puolia itsestdsi haluaisit 10ytaa lisda tassa ryhmassa?

» Mika auttaisi sinua paasemaan suurempaan aitouteen ja
hdpean vahentamiseen?

» Loydatko Raamatusta kertomuksia, jotka liittyvat hapedaan?
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RYHMANOHJAAJALLE

Ryhmaéjakson loppuvaiheessa osallistujat voivat keskustelun lopuksi
antaa toisilleen nimettomana positiivista, arvostavaa palautetta.
Anna jokaiselle paperi ja kyna ja pyyda ryhmalaisia kirjoittamaan pa-
periin nimensa ja "Arvostan sinussa...". Paperit laitetaan kiertdmaan,
ja jokainen kirjoittaa kunkin ryhmalaisen paperiin jonkin asian, jota
kyseisessa henkil6ssa arvostaa. Kun paperit ovat kiertaneet, ne
annetaan omistajilleen. Harjoitus edellyttaa ryhmag, jossa kaikki
tuntevat toisensa ja jossa vallitsee keskindinen luottamus jasenten
kesken.

Ohjaajan on hyva huomata, ettéa positiivista palautetta voi tulla
myds ominaisuuksista, joita palautteen saaja pitaa itselleen negatii-
visina. Esimerkiksi henkild, joka karsii omasta tunteettomuudestaan,
voi saada myonteistd palautetta rauhallisuudestaan. Palautteen saa-
jat voivat halutessaan lyhyesti kommentoida saamaansa listaa.

Hapea liittyy usein joukon ulkopuolelle joutumiseen. Monet raa-
matunkertomukset kuvaavat sitd, kuinka Jeesus palautti ihmisarvon
lauman ulkopuolelle sysatyille ihmisille. Itse han karsi ristinkuole-
massaan tuon ajan aarimmaisen hapearangaistuksen.

7/
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Syyllisyys

"Eivat terveet tarvitse parantajaa, vaan sairaat. Menkaa
ja tutkikaa, mita tima tarkoittaa: ‘Armahtavaisuutta mina
tahdon, en uhrimenoja." En mina ole tullut kutsumaan
hurskaita, vaan syntisid.” (Matt. 9:12-13)

Jos oma eldiménhistoriamme on tdynnd rakkaudettomuutta, vadarinkohtelua tai
hylkdédmistd, tuntuu kohtuuttomalta, ettd ensin myontdisimme oman syyllisyy-
temme. Sisimpamme huutaa oikeutta kaiken vaéryyden jélkeen.

Hipedn tunteemme voi olla niin voimakas, ettd kykymme tuntea syyllisyytta
on olematon. Ihminen, joka ajattelee olevansa ldpikotaisin huono, ei jaksa kantaa
ajatusta omasta syyllisyydestddn. Toipumisessamme taytyy kuitenkin tulla aika,
jolloin havahdumme siihen, ettd olemme itsekin osa titd vadryyden ja syntisyy-
den ketjua. Kun saamme tuntumaa siihen, ettd olemme ihmisind arvokkaita ja
rakastettavia, on meilld vdhitellen varaa tunnustaa myos vaarid tekojamme ja
itsekkyyttamme.

Monenlainen elamén rikkindisyys siirtyy usein sukupolvelta toiselle. Kuka lo-
pulta on silloin syyllinen? Vanhempammeko, jotka eivit aina vastanneet tarpei-
siimme? Heiddn vanhempansa, jotka eivét pystyneet eldiméddn omien evdidensa
varassa niin kuin ehka olisi pitanyt?

Lopulta myos me olemme tehneet védrin, kdyttaneet muita ihmisid hyviksem-
me ja rikkoneet monin tavoin toisia ihmisia ja itsedmme vastaan. Haavoittuneina
ihmisind olemme reagoineet tilanteisiin ylimitoitetusti, olemme olleet eparehel-
lisid ja itsekeskeisid. Tama tosiasia saattaa tulla kipednd vastaan omien lastemme
kohdalla, jos ndiemme heiddn kérsineen omista virheistaimme. Katkaistaksemme
tdmén sukupolvien ketjun meiddn on nyt katsottava tekojamme rehellisesti ja
otettava vastuu omasta elaméstimme.

Askelohjelmaan sisdltyvd omien luonteen heikkouksien tunnustaminen itsel-
lemme, Jumalalle ja jollekin toiselle ihmiselle ja vdérien tekojemme hyvittdminen
auttavat meita tielld syyllisyydestd vapauteen. Oman syyllisyyden kohtaaminen ja
tunnustaminen johtaa ehka ylldttdenkin siitd vapautumiseen.

On térked huomata, etté jotkut meistéd kérsivat myos vadranlaisesta syyllisyy-
desti tai syyllisyyden pelosta. Turvattomissa oloissa kasvaneet lapset kokevat
usein syyllisyyttéd kotinsa kaoottisista olosuhteista, vanhempien avioerosta tai
itsetuhoisuudesta. Tallainen vdaranlainen syyllisyys voi jaddd lamauttamaan ela-
mad. Tarvitsemme vapautusta ndistd taakoista, onpa syyllisyytemme aiheellista,
omien tekojemme vaikutusta tai tarpeetonta ja ympéristomme aiheuttamaa syyl-
lisyydentunnetta.

Tassakin kohtaa Jumala on auttamassa meitid. Han tietda, millaista tekoa me
olemme. Raamattu on tdynné kertomuksia Vapahtajamme Jeesuksen armollisuu-
desta ja anteeksiannosta epétdydellisid ihmisid kohtaan. Téman armahtavaisuuden
turvin voimme kohdata syyllisyytemme ja sitd kautta vapautua uuteen elaméan.
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"Joka rikkomuksensa salaa, ei menesty, joka ne tunnustaa
ja hylkaa, saa armon.” (Snl. 28:13)

“Jos me tunnustamme syntimme, niin Jumala, joka on
uskollinen ja vanhurskas, antaa meille synnit anteeksi
ja puhdistaa meidat kaikesta vaaryydesta.” (1. Joh. 1:9)

"Jeesus kohotti pdansa ja kysyi: ‘Nainen, missa ne kaikki
ovat? Eiko kukaan tuominnut sinua?’ ‘Ei, herra, nainen
vastasi. Jeesus sanoi: ‘En tuomitse mindkaan. Mene, dlaka
enad tee syntid."” (Joh. 8:10-11)

KESKUSTELUKYSYMYKSIA
« Millaisia tunteita ja ajatuksia syyllisyydesta puhuminen sinussa
herattaa?
« Miksi on niin vaikea nahda ja myontaa omaa syyllisyyttaan?
Onko syyllisyyden myontaminen uhkaavaa vai vapauttavaa?
» Mita on oikea ja vaara syyllisyys? Ovatko nama sinulle omakoh-
taisesti tuttuja?
» Tuleeko vaarat teot korvata niille, joille on aiheutettu vahinkoa,
vai onko asiat aina kuitattu anteeksipyynnolla?

« Mita eroa on syyllisyydella ja hapealla? Mita Jumalan anteeksi-
anto ja armo merkitsevat omassa toipumisessasi? Voiko armoa
kayttaa vaarin?

« Millaisia esimerkkeja I10ydat Raamatusta syyllisten armahta-
misesta ja anteeksiannosta? Mika teksti ndista puhuttelee juuri
sinua? Miksi?
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RYHMANOHJAAJALLE

Syyllisyys-teeman kohdalla on tekstin mukaisesti hyva korostaa kris-
tinuskon ytimessa olevaa mahdollisuutta vapautua syyllisyyden taa-
kasta. Laheisriippuvuuden kohdalla vaaranlainen syyllisyys ja ylivas-
tuullisuus muista on tavallista, ja taman hahmottamisessa henkilo
voi tarvita muiden apua.

Ryhméakokoontumisen lopetus: Luetaan yhdessa Isa meidan -ru-
kous. "Anna meidan syntimme anteeksi, niin kuin mekin annamme
anteeksi niille, jotka ovat meita vastaan rikkoneet..."
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Pelko

"Ald pelkda. Mini olen lunastanut sinut. Mind olen sinut
nimelta kutsunut, sina olet minun. Kun kuljet vesien halki,
mina olen sinun kanssasi, kun virtojen poikki, ne eivat
tempaa sinua mukaansa, kun astut tulen lavitse, sina et pala
eika liekki sinua polta.” (Jes 43:1-2)

Tunnemme pelkoa eri tavoin, huolestumisena, stressing, tai vaikkapa &killisin
paniikkihdiri6ina. Lapsena pelkddmme milloin mitédkin morkojé, pimeéa tai vaik-
kapa yksinoloa, mutta pelko on tuttu tunne ldhes kaikille aikuisillekin. Voimme
pelétd kuolemaa, sosiaalisia tilanteita, sairastumista tai vékivallan kohteeksi jou-
tumista. Pelko on luonnollinen reaktio silloin, kun turvallisuutemme on uhattuna.
Turvallisessa kodissa lapsi voi ilmaista pelkojaan ja 16ytda sylin ja turvan, mutta
turvattomassa ympéristossa moni lapsi jaa yksin pelkojensa kanssa. Ne varas-
toituvat sielun pohjalle turvattomuuden tunteina ja turvattomassa ympéristossa
kasvanut lapsi voi aikuisenakin peldtd aina pahinta tapahtuvaksi.

Pelot voivat vaikuttaa riippuvuuden syntymiseen. Riippuvuuksien maailmassa
esiintyy paljon vékivaltaa, hyviksikéyttod ja kaoottisuutta, joka vahvistaa pelko-
jamme. Huolehtiminen ja murehtiminen ovat sukua pelolle ja turvattomuudel-
le. On helppo juuttua murehtimaan tulevaa ja pyrkia koko ajan varmistelemaan
asioita. On hyvé palauttaa mieleen vanha viisaus paiva kerrallaan eldmisestd. On
tarkedd eldd juuri tdima paiva riippuvuudesta vapaana ja olla tietoinen timén pai-
vén tarjoamista hyvistd mahdollisuuksista.

"Etsikaa ennen kaikkea Jumalan valtakuntaa ja hanen
vanhurskasta tahtoaan, niin teille annetaan kaikki tamakin.
Alkai siis huolehtiko huomispaivists, se pitaa kylld itsestdan
huolen. Kullekin péivélle riittavat sen omat murheet.”

(Matt. 6:33-34)

Vaatii rohkeutta ja noyryyttd kohdata omat pelkonsa ja turvattomuutensa. Siksi
kannattaakin miettid niiden alkuperda joko ryhmassa tai ammattiauttajan kanssa.
Oman turvattomuuden ja pelkojen kohtaaminen ja késittely poistaa véhitellen
niiden voimaa. Voimme opetella suhtautumaan mydtituntoisesti pelokkaaseen
osaan itsessamme, kun ymmarramme pelkojemme taustaa. Voimme myos rau-
hoittaa mieltimme luonnossa liikkumalla, musiikilla, mietiskelylla ja erilaisilla
rentoutusharjoituksilla. Rukous ja viipyminen Jumalan lasndolossa ovat hyvé vas-
taladke pelolle, silld "tdaydellinen rakkaus karkottaa pelon” (1. Joh 4:18).

”Alkia pelitks” -viesti toistuu Raamatun sivuilla. Myds kertomus Jeesuksesta
alkaa enkelien viestill: "Alkia pelitks, silld mina ilmoitan teille suuren ilon”

Raittius tuo elaméén vakautta ja turvaa. Endd emme elé keskelld kaoottisuutta ja

ennalta arvaamattomia paihdesekoiluja. Opimme nauttimaan elamaén tavallisista
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asioista ja voimme vihitellen 16ytaa uusia, luotettavia ystavia. Itseluottamuksem-
me kasvaa ja elaméstdmme tulee turvallisempaa.

Tastd huolimatta saatamme ajoittain kokea pelkoa, silld se on kaikille ihmisille
tuttu tunne. Psalmien kirjoittajat antavat hyvin esimerkin siitd, kuinka omaa tur-
vattomuutta on mahdollista ilmaista. Daavid, joka oli Israelin kuningas ja suurten
sotajoukkojen paallikko, ilmaisee tuntojaan monissa kirjoittamissaan psalmeissa.
Psalmissa kuusi Daavid huutaa Jumalalle, ettd pelko jaytdd hanen mieltdan. Hin
16ytad avun Jumalalta, joka kuulee hdnen avoimesti ilmaisemansa asian.

Paavali vei urheasti evankeliumia eteenpdin, vaikka koki haaksirikkoja, pahoin-
pitelyja, vainoja ja vankeutta. Seurakunnille kirjoittaessaan han myonsi, ettd "te
nditte minut hyvin heikkona, hyvin arkana ja pelokkaana” (1. Kor. 2:3). Paavali ei
halunnut naamioitua ulkoiseen varmuuteen, vaan totesi, etta Jumalan voima tulee
todeksi silloin, kun olemme rehellisesti sitd, mitd olemme (2. Kor. 12:10).

Elamaén rohkeus syntyy pelkojen kohtaamisen kautta. Joskus kasvumme vaatii,
ettd eldmén haasteissa menemme pelkoamme kohti. Todellista rohkeutta ei ole-
kaan pelottomuus vaan se, etté peloista huolimatta menemme elimissa eteenpdin:
”Ali pelkii, silld mini olen sinun kanssasi. Ala pilyile ympirillesi, silli mina olen
sinun Jumalasi. Mind vahvistan sinua, mind autan sinua, miné tuen sinua van-
hurskauteni oikealla kadelld” (Jes. 41:10).

KESKUSTELUKYSYMYKSIA

» Onko pelko tai turvattomuuden kokemukset sinulle tuttua tai
onko sinulle tyypillista huolehtia huomisesta?

« Miten olet oppinut kohtaamaan pelkojasi? Mika on auttanut si-
nua rauhoittumaan?

« Millaisen turvan koet saavasi Jumalalta?

RYHMANOHJAAJALLE

Kokoontumisen lopetukseksi sopii jokin rauhoittava ja turvaa tuova
asia, josta voi tehda itselleen tavan. Esimerkiksi Juha Tapion kappale
Rakastettu tai 1800-luvun lopulla syntynyt Suojelusenkeli-laulu sopii
kuunneltavaksi ennen Tyyneysrukousta.
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Suru

Sisdllimme olevan surun kohtaaminen voi auttaa 16ytdméaén eldmaénilon. Surun
kohtaaminen voi vapauttaa voimavarojamme toisin kuin itsesdali tai uhriutu-
minen, jotka jumiuttavat toipumista ja voivat ruokkia riippuvuutta. Sorrumme
helposti vertailemaan omaa elaimadmme toisten kohtaloihin ja jadmme itsesaaliin
liittyvien synkkien ja masentavien ajatusten vangiksi. Unohdamme sen, ettd aina
16ytyy my®0s niité, joiden eldmankohtalot ovat olleet meitéd vaikeammat ja sokeu-
dumme oman elimdmme tdméan pédivan mahdollisuuksille.

Surun kohtaamisen tarkoituksena on kohdata menettdmidmme asioita ja vapau-
tua eldmadn tdta hetked. Surumme taustalla saattaa olla menetyksia, joita emme
ole koskaan kyenneet purkamaan. Monella on jadnyt kokematta terve vanhem-
muus ja sen tuoma tuki. Lohdutus, rohkaisu ja huolenpito, joita olisimme tar-
vinneet, on saattanut jadda vajaaksi tai puuttumaan kokonaan, kun vanhempien
voimavarat ovat olleet sidottuna muihin asioihin.

Aikuisena oma kdytoksemme ja vadrat valintamme sulkevat monta ovea ja ai-
heuttavat surua meille itsellemme ja ldheisillemme. Sairaus ja kuolema saattavat
koskettaa laheltd ja muuttaa elamédmme kasikirjoitusta. On luonnollista surra
asioita, joita olemme menettéineet ja pyrkid kohti eldméniloa ja tdméan pdivdn
mahdollisuuksia.

Itsesdélin sijaan voimme opetella myotdtuntoista asennetta itsedimme ja omaa
haavoittuneisuuttamme kohtaan. Kun saamme purettua suruamme ja pystymme
vihitellen suuntaamaan myotédtuntoisen katseen sisimpdaamme, emme endd hae
pakonomaisesti ratkaisua riippuvuutta meille aiheuttavista asioista tai toisilta
ihmisilta.

Sureminen ja surun kisittely vie aikaa. Vertaisryhma tai luotettavat ystavét ovat
arvokas apu ja tuki antaessaan tilaa raskaille tunteille. Sanoja ei vélttamatta tarvita,
vain ldsnédoloa, joka hyviksyy toisen ihmisen tunteen ja elaméntilanteen sellaisena
kuin se on. Kristus antoi esimerkin surun ilmaisemisesta itkiessdén Lasaruksen
kuolemaa tai Jerusalemin kohtaloa. Itku on puhdistava tapa ilmaista surua ja yhta
luonnollista kuin nauru.

Rauhalliset ympéristot auttavat surun kohtaamisessa. Niissd voimme olla rau-
hassa olla tunteemme kanssa ja surulle tuntuu olevan paremmin tilaa. Hautaus-
maat, kirkot ja erilaiset luonnonympéristot voivat olla téllaisia paikkoja, joissa saa
surra rauhassa. Niissd monet ihmiset kokevat myds Jumalan rakastavaa lasndoloa.
Menetyksid on usein vaikea pukea sanoiksi ja kuvata toisille ihmisille. Vaikeimmat
asiat voi viedd rukouksessa Jumalalle ja saada sitéd kautta uutta rohkaisua elimaan

Lukemattomat hengelliset laulut negrospirituaaleista suomalaisiin itkuvirsiin
ovat vuosisatojen ajan toimineet surun ja ahdistuksen ilmaisun vélineind. Raama-
tun psalmit ovat alun perin laulyja, jotka sisdltavit paljon tunneilmaisua. Moni
psalmi paattyy kiitollisuuteen, jota kirjoittaja kokee saamastaan avusta. Kuten
kaiken muunkin hyvén kohdalla, saamamme lohdutus voi virrata eteenpéin, kuten
Paavali kirjoittaa kokemuksestaan: ”Ylistetty olkoon meidédn Herramme Jeesuk-
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sen Kristuksen Jumala ja Isd, armahtava Isd ja runsaan lohdutuksen Jumala! Hin
rohkaisee meité kaikissa ahdingoissamme niin, ettd me héneltd saamamme loh-
dutuksen voimalla jaksamme lohduttaa muita ahdingossa olevia” (2. Kor. 1:3—4).
Huomion kadidntdminen toisten auttamiseen voi vapauttaa meidat itsekeskeisyy-
destamme ja havahduttaa huomioimaan sen, ettd meilld kaikilla on omat kamp-
pailumme ja murheemme.

Oman eldménhistorian kohtaaminen avaa tietd eliménilon kokemiseen téssa
hetkessa ja kiitollisuuteen niistd mahdollisuuksista, joita meilld on kaytettavis-
samme tdanddn. Tyyneysrukouksen sanoin voimme pyytéa tyyneyttd hyviksya
osaksi omaa tarinaamme ne menneisyyden asiat, joita emme voi endd muuttaa.
Saamme kuitenkin paastéd irti niiden jatkuvasta mukana vetdmisestd ja vapautua
eldmaddn tata pdivad. Jos elama tuo jossain kohti mukanaan uusia menetyksii ja
pettymyksid, olemme ehtineet oppia, ettd surun tunteita ilmaisemalla voimme
pédsta niistd eteenpdin.

Paivittdinen kiitollisuusharjoitus voi auttaa pitdmaéén itsesédlin loitolla: Voit
listata mielessisi joka pdivé pari uutta asiaa, josta olet kiitollinen. Mik&én ei ole
itsestddn selvad, ja jollekin taivaallinen ihme voi olla se, ettd vesihanasta tulee
puhdasta vettd tai se, ettd pystyy nidkeméén tuon vesihanan terveilld silmilla. Jos
mielemme on taipuvainen vaipumaan synkkyyteen, pienten kiitollisuuden aihei-

den tietoinen huomaaminen voi parantaa hyvinvointiamme.

KESKUSTELUKYSYMYKSIA

« Mitkda menetykset ovat sinun elamassasi aiheuttaneet surua?
Mika on auttanut sinua selviytymaan?

¢ Onko surun ilmaiseminen ollut sinulle vaikeaa?

« Miten toinen ihminen voi olla parhaiten avuksi menetyksien ja
pettymysten hetkella? Miten hengellisyys voi olla avuksi ndissa
tilanteissa?

» Uskotko siihen, etta ilmaisemalla varastoon jaanytta surua voit
tehda tieta elamanilolle?

« Mista olet kiitollinen tanaan? Miti tarvitset elamassasi? Mita
voit tehda asian hyvaksi?

» Mika ero on mielestasi surulla ja itsesaalilla? Enta uhriutumisel-
la ja itsemyotatunnolla?
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RYHMANOHJAAJALLE

Riippuvuusongelmaiset ovat usein kokeneet monia menetyksia ela-
massaan. Menetysten taustalla voi olla traumaattisia tapahtumia.
Naiden kohtaaminen ei useinkaan ole mahdollista toipumisen alku-
vaiheessa, jolloin tarkeintd on saada tydkaluja raittiina pysymiseen.
Traumaattisten tapahtuminen kohtaamisessa on paikallaan hakeu-
tua ammattiavun piiriin. Erilaiset menetykset ja pettymykset voivat
ruokkia itsesadlia ja uhriutumista. Sen vaihtoehdoksi on mahdollista
Ioytaa myotatuntoinen asenne omaa sisinta kohtaan ja opetella il-
maisemaan menetyksiin liittyvaa surua.

Ryhmikokoontumisen lopetus: Tyyneysrukous ohjaa hyvilla tavalla paasta-
madn irti menneisyyden taakoista ja suuntaamaan voimavarat tdméan paivan

muutoksiin ja mahdollisuuksiin.
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Luottamus

“Mutta jos me vaellamme valossa, niin kuin han itse on
valossa, meilla on yhteys toisiimme ja Jeesuksen, hdanen
Poikansa, veri puhdistaa meidat kaikesta synnista.”

(1. Joh.1:7)

Toipumismatkaa voisi kuvata rikkoutuneiden yhteyksien palautumisella. Tama
tarkoittaa yhteyden palautumista omaan sisimpdén, eli omiin tunteisiin, ajatuk-
siin ja todelliseen minuuteen. Toipuminen merkitsee my6s yhteyden palautu-
mista ldheisiin ihmisiin, meille térkeisiin yhteis6ihin, yhteiskuntaan, Jumalaan
ja luomakuntaan.

Vaikka sosiaaliset tarpeemme vaihtelevat paljonkin yksiloiden vililld, ihminen
on luonnostaan laumaeldin. Riippuvuudet ja niihin liittyvét hdped ja syyllisyys
rikkovat yhteyden, jota kaipaamme. Vaikeat tunteemme saavat meidét eristy-
madn ja piiloutumaan erilaisten roolien taakse sekd toimimaan usein tavalla,
joka vain lisdd yksindisyyttdmme. Vieraantuminen omasta aidosta minuudesta
on erds rikkindisyytemme surullisimpia puolia. Riippuvuuksien aiheuttamat han-
kaluudet katkaisevat yhteytemme ldheisiin ihmisiin ja osa ystavistimme saattaa
ottaa meihin etdisyyttd. Kun ongelmat kasvavat, yhteys tavallisiin yhteiskunnan
toimintoihin saattaa alkaa rakoilla. Emme jaksa ponnistella tyon tai opiskelun
kanssa ja asioita jad hoitamatta.

Vertaisryhmassa tai luotettavien ystavien kanssa saamme vihitellen kokemuk-
sia siitd, ettd nditd yhteyksid ja luottamusta toisiin voi alkaa rakentaa uudelleen.
Rehellisyys ja noyryys luovat uudenlaista yhteytta ja tulemme ymmarretyksi
oman kokemuksemme kanssa. Saamme kokea, kuinka hienoa on olla ldsné niissa
kohtaamisissa, joissa pyritddn aidosti totuudellisuuteen. "Totuuden Henki” on
tuolloin paikalla, ja paraneminen sekd yhteyden kokeminen ihmisten kesken on
mahdollista. Tarvitsemme tueksemme toipumistamme tukevia uusia ihmissuh-
teita myos ryhméakokoontumisten ulkopuolelta.

On tdrkedd, ettd ryhmaissa kunnioitetaan luottamuksellisuutta. Monella meisté
on kokemuksia siitd, ettd luottamuksemme on petetty kerta toisensa jialkeen.
Riippuvuuksien maailmassa totuutta védristellddn ja epédluulo kaikkia kohtaan
kasvaa. Kaikki ihmiset eivit olekaan luottamuksemme arvoisia. Toipumismat-
kalla jo pidempédn olleen luotettavan matkakumppanin kanssa voimme jakaa
tuntoja, joiden jakaminen jopa luottamuksellisessa ryhmaissa voi olla vaikeaa.

Kun saamme uusia tyokaluja luonteemme heikkouksien tydstamiseen ja riip-
puvuuden ote helpottaa, luottamus omaan eldméén ja toisiin ihmisiin palautuu
askel askeleelta. Myos yhteys omaan aitoon minuuteen palautuu véhitellen ja
opimme tunnistamaan sekd oman pahan olomme taustalla olevia asioita ettd
vahvuuksiamme ja toiveitamme. Vadrien tekojemme hyvittimisen ja raittiuden

myo6td myos toisten ihmisten luottamus meitéd kohtaan palautuu véhitellen.
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Luottamuksen vahvistuessa ja omien asenteidemme muuttuessa voimme va-
hitellen vahvistaa yhteyttaimme yhteiskuntaan. Se voi merkitd vapaaehtoistyots,
opiskelun tai tyon aloittamista tai rastiin jadneiden asioiden saattamista vihitellen
kuntoon. Luottamuksen kasvaessa alamme olla enemmain kotonamme maailmas-
sa ja ndhda mahdollisuuksia ymparillimme.

Joku voi kokea luontoyhteyden palautumisen yhdeksi elamaa vahvistavaksi voi-
maksi. Luonnossa koettu yhteys Jumalaan on monille tuttu tunne. Seurakunnasta
voimme lOoytdd yhteison hengellisen elimémme tueksi. Uusi yhteys Jumalaan,
itseemme, lahimmaisiimme ja yhteiskuntaan alkaa kasvaa ja rikkoa eristaytynei-
syyttdamme. Toipuminen antaa tilaa uudenlaiselle luottamukselle ja elaménvoimal-
le, jonka Jumala on luonut sisimpadmme. Saamme alkaa omistaa myds vahvoja
puoliamme ja meilld olevia lahjoja ja kdyttad niitd omaksi ja toisten ihmisten iloksi.

Matkallemme osuu varmasti myos vaikeuksia. Vaikeuksissa voimme kayttaa
askelohjelmassa l1oytdmidmme tyokaluja ja muiden ihmisten tukea. Voimme myos
turvautua Jumalan apuun. Matka vaatii kdrsivéllisyyttd ja on muistettava, ettd
hiljaa hyvaa tulee. Yhteyksien rikkoutuminen vuosien saatossa on ollut pitka pro-
sessi ja niiden jélleenrakentaminenkin vaatii aikaa. Onnistuminen edellyttas, etta

pysymme raittiina paivén kerrallaan.

“Onnellisia ne, jotka saavat voimansa sinusta, ne, jotka
kaipaavat pyhalle matkalle. Kun he kulkevat vedettomassa
laaksossa, sinne puhkeaa virvoittava lahde, ja sade antaa
heille siunauksensa. Askel askeleelta heidan voimansa
kasvaa, ja he saapuvat Siioniin Jumalan eteen.” (Ps. 84:6-8)

KESKUSTELUKYSYMYKSIA

Tunnistatko omassa elamassasi sen, etta riippuvuus olisi katkaissut
yhteyksiasi elaman eri alueilla? Millaisena koet talla hetkella yhtey-
den alla mainittuihin elaman alueisiin? Arvioi asteikolla 1-10.

- Omasisin, aito minuus (tunteet, ajatukset, unelmat, luovuus)

- Parisuhde

- Perhe, ystavat, laheiset

- Yhteiskunta (ty6, vapaaehtoistyo, opiskelu, rastiin jadneet asiat)
- Jumala, Korkein voima (hengellisyys)

- ltselle tarkeat yhteisot, kuten seurakunta, harrastuspiirit, yms.
- Yhteys luontoon
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» Minka yhteyksien vahvistumista toivoisit omassa eldamassasi?

« Mika olisi sinusta oikea etenemistie jalleenrakentaessasi naita
rikkoutuneita yhteyksia?

« Millaista uutta asennoitumista tai toimenpiteitad tama edellyttaa
sinulta? Millaista tukea tarvitset?

o Kummin ja toipumisen matkakumppanin lisdksi tarvitsemme
ymparillemme erilaisia ihmisia. Yhden kanssa on antoisaa keskus-
tella, toinen on ihanteellinen lenkkikaveri ja kolmannen kanssa on
hulvatonta huumoria. Minkalaista ystavyytta kaipaisit lisaa? Mista
voisit sitd 10ytaa? Mika estda sinua ottamasta askelta tahan suun-
taan?

« Millaisia unelmia toivoisit voivasi toteuttaa toipumisen edistyes-
sa?

RYHMANOHJAAJALLE

Ryhmaéanohjaaja tai joku jo toipumisen tiella pidempéaan ollut voi ker-
toa, mita uusia yhteyksia ja millaista luottamuksen palautumista toi-
puminen on tuonut hdnen elamaansa. Mita se on vaatinut? Millaisia
yhteyksien uudelleen rakentumiseen liittyvat askeleet ovat olleet?

Ennen ryhmakokoontumisen loppurukousta voit pyytaa ryhmalai-
sid ajattelemaan hiljaa itsekseen niitad ihmisia, joiden ystavyydesta
tai tuesta he ovat kiitollisia. Samalla he voivat pyytaa jonkin kaipaa-
mansa yhteyden palautumista ja ymmarrysta siitd, mika olisi heidan
oma osuutensa tdman eldmanalueen eheytymisessa.

7/
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TEEMAKESKUSTELUJA COMPASSI-
OHJELMAAN

Compassi-ryhmaéssd voidaan askeleitten lisaksi valilld ottaa kasittelyyn jokin tunne-
tai teemakeskusteluaihe. Ryhma voi paattiad yhdessé kaikkia kiinnostavan aiheen
ja sopia sen kisittelystd esimerkiksi seuraavalla kokoontumiskerralla. Ryhmaéldiset
voivat halutessaan lukea aiheeseen liittyvan tekstin jo etukateen.

Paihderiippuvuus — Olenko addikti?

Paihderiippuvuus on Maailman terveysjéarjeston WHO:n luokittelema sairaus,
joka hoitamattomana johtaa ennenaikaiseen kuolemaan. Sairaus voidaan pyséyt-
tdd, mutta alttius riippuvuuteen voi sdilyé lapi elaméan. Vahva riippuvuus erottaa
sairauden ja normaalin pdihdekdyton: ei pelkit kayttomaarét tai kayttotiheys,
vaan se mitd tapahtuu silloin, kun kdytit. Sairaus voi kehittya hyvin nopeasti tai
edetd hitaasti. Ainoa varma keino vilttyéd negatiivisilta seurauksilta on luopua
péihteiden kaytostd kokonaan. Ohessa joukko kysymyksid, jotka voivat selkeyttda
sinulle, oletko sairastunut pédihderiippuvuuteen.

+ Onko minun vaikea luopua péihteiden kéytosta, kielteisistéd seurauksista
huolimatta?

+ Olenko pyrkinyt ns. kohtuukéytt6on, mutta onnistunut siiné vain het-
kellisesti tai en ollenkaan?

+ Meneeko iso osan elamasténi péihteiden kdyton ympaérilla: paihteiden
kéayton odottamiseen, suunnitteluun tai muisteluun?

+ Mité tapahtuu, kun kéytin péihteita? Muuttuuko elaméni hallitsemat-
tomaksi?

+ Puhunko piihteistd niiden kdyttod romantisoiden? Muutanko ikavétkin
tilanteet helposti humoristisiksi seikkailuiksi?

+ Olenko yrittanyt lopettaa paihteiden kéyton yksin tai hakeutunut kayton
takia hoitoon?

» Mitkd syyt ovat saaneet minut jatkamaan kayttod lopetusyrityksistani
huolimatta?

» Kaytanko paihteitd yksin tai silloin kun muut ovat jo lopettamassa?

+ Olenko rikkonut lakia kayton takia? Joudunko valehtelemaan omaan
paihteiden kayttooni liittyen ja kenelle?

+ Onko ympédristo yrittanyt puuttua liialliseen péihteiden kéyttooni (perhe,
ystéavit, tyopaikka)?

+ Osaanko lomailla ja juhlia ilman pédihteita?

+ Ajattelenko, ettd en usko olevani addikti, koska minulla on vield tyopaikka

tai perhe tai omistan asunnon?
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+ Vertailenko omaa riippuvuuttani ja paihteiden kaytt6éni toisten tilan-

teisiin? Miten?

Jos 16ysit ndistd kysymyksistd omia tapojasi toimia, kannattaa omaa addiktiotai-

pumusta ajatella tarkemmin.

Pohdittavaksi: Mitd ajatus paihderiippuvuudesta sairautena sinulle merkitsee ja
millaisia ajatuksia se herattaa?

“Jeesus kuuli sen ja sanoi: ‘Eivat terveet tarvitse parantajaa,
vaan sairaat. En mina ole tullut kutsumaan hurskaita, vaan
syntisid.” (Mark. 2:17)

Toimiva arki

Runsas paihteiden kaytto sekoittaa jokapaivaistd elamaa, esimerkiksi unirytmia ja
pdivittdisid rutiineja. Laskujen maksaminen saattaa myohéstya tai sovitut tapaa-
miset unohtuvat.

Raittiina on mahdollista saada sekasorron sijaan toimiva arki. Omien velvolli-
suuksien suhteen ei voi olla enéd vilinpitdméton. Apuna toimivan arjen raken-
tamisessa voi olla asioiden kalenteroinnin opetteleminen ja erilaisten rutiinien
hoitamisen jarjestaminen (laskut ja muut pankkipalvelut yms). Seurakunnat ja
jarjestot tarjoavat apua tallaisiin asioihin ja auttavat esimerkiksi loytdmaan apua
velkojen selvittelyyn.

Toisaalta péihteiden kéayton lopettamisesta voi seurata tunne, ettd elamassa
on aiempaa enemmadn vapaata aikaa. Ajan kanssa 16ytyy kylla uudenlaista mie-
lekdstd tekemisté paihteiltd vapautuneeseen aikaan. Ei kannata kuitenkaan pitaa
turhaa kiirettd ja koettaa eldd elamatontd elamaa vauhdilla. Usein sanotaan, ettd
raittius on numero 1. Téma pitdd paikkansa, koska silld luodaan pohja toimival-
le elaméntavalle. Raittiuden romuttuessa romuttuu ennemmin tai myéhemmin
kaikki muukin.

Kun on l6ytanyt sopivan tavan itsensd hoitamiseen, myos sille on hyva varata
sadnnollinen aika omaan kalenteriin. Monille hengellinen tuki on térked raitistu-
misessa. Voit esimerkiksi aloittaa aamun rukouksella tai mietiskelylld tai varata
pdivéstd aikaa hiljentymiseen muulla tavalla.

Raittiuteen tarvittavat toimet kannattaa juurruttaa itseensd kunnolla, koska
raittius avaa niin paljon uusia mahdollisuuksia, ettd ne saattavat tempaista mu-
kaansa. Asioilla tulee siis olla tirkeysjérjestys. Kun olemme sairaita, suuntaamme
ladkariin, tai kun kaipaamme fyysista liikkuntaa, menemme salille tai luontoon. Jos
kaipaamme luovaa toimintaa, voimme osallistua vaikka taideryhmaéan. Raittiissa

arjessa on paljon uusia mahdollisuuksia, kunhan emme anna minkéén eldmén
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alueen kasvaa liian suureksi muiden asioiden kustannuksella ja huolehdimme
paihteettoéména pysymisesta.

Pohdittavaksi: Millaiset rutiinit ja pdivaohjelmat voisivat parhaiten tukea omaa
raittiuttasi?

“Sen opetuksen mukaan teidan tulee hylata entinen
elaméntapanne ja vanha minanne, joka on petollisten
himojensa vuoksi tuhon oma. Teidan tulee uudistua
mieleltanne ja hengeltdnne ja pukea yllenne uusi ihminen,
joka on luotu sellaiseksi kuin Jumala tahtoo, elamaan
oikeuden ja totuuden mukaista, pyhaa elamaa.” (Ef. 4:23)

Pienet askeleet

Jokainen péihderiippuvainen tietad, kuinka suuri askel paihteiden kéayton lopet-
taminen on. Samaa voi sanoa myo6s tdmén paatoksen pitdmisestd. Raitistumiseen
liittyy iso elaméntapamuutos, ja siind onnistutaan parhaiten etenemallé vahitellen.
On helpottavaa tietdd, ettd isoa muutosta ei tarvitse kuitenkaan toteuttaa hetkessa,
vaan pdinvastoin kannattaa edeté pienin askelin.

Téta pienten askelten periaatetta voi olla joskus vaikea ymmartad, etenkin sil-
loin, jos paihteiden kayton aikana ei ole kyennyt juurikaan panostamaan muihin
asioihin. Silloin voi olla kova kiire kiria menetetyt vuodet takaisin ja asettaa ta-
voitteeksi kouluttautua, tyollistyé tai toteuttaa heti suuria unelmia. Nama ovat
hyvid pddmaadrid ja monelle keskeisid asioita uuden elimantavan rakentamisessa,
mutta asioille on hyvé luoda oma térkeysjérjestys.

Kokemus kertoo, ettd ensimmadiseksi tavoitteeksi on tirkeda asettaa raittiina
eldmisen opetteleminen ja itsensd hoitaminen. Tdma pétee yhta lailla my6s tyo-
eldmadssé pysyneisiin. Toipumista ei kannata alkaa suorittaa. Kun edetdin sopivaa
vauhtia, ehditdén nauttia raittiudesta. Ndin saadaan enemmaén onnistumisen ko-
kemuksia, eiki ajeta itsed uupumisen partaalle. Tama ei tietenkddn tarkoita vas-
tuuttomuutta tai asioiden laiminlyomistéd, vaan oman nékoéisen elaman luomista
itselle sopivassa tahdissa.

Pohdittavaksi: Mitka voisivat olla sinulle ajankohtaisia ja mahdollisia pienié as-
kelia omalla toipumispolullasi?

“Onnellisia ne, jotka saavat voimansa sinusta, ne, jotka
kaipaavat pyhalle matkalle. Kun he kulkevat vedettomassa
laaksossa, sinne puhkeaa virvoittava lahde, ja sade antaa
heille siunauksensa. Askel askeleelta heidan voimansa
kasvaa, ja he saapuvat Siioniin Jumalan eteen.” (Ps. 84:7)
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Kun kayttohalut heraavat

Addiktiosairauteen voi kuulua kayttohalujen ajoittainen herddminen. Tama voi
tapahtua kriisien keskelld ja jopa pidemmain yhtédjaksoisen raittiuden jilkeen. On
hyva olla tietoinen niistd asioista, jotka erityisesti aiheuttavat itselle tunne-eld-
mian myrskyjd. Niitéd asioita on hyva tyostéda vahitellen. Joskus eldma voi tuntua
my0s tylsalta tai yksindiseltd. Mieti valmiiksi selviytymisstrategiaa pettymysten,
elamankriisien ja vaikeiden tunteiden varalle, sillé niita tulee kaikille. Menestyskin
voi joskus altistaa paihteiden kaytolle. Toisinaan pienet askeleet vadraan suuntaan
voivat johtaa kaltevalle pinnalle. Itselle sopivia retkahduksen ehkdisymenetelmia
voi oppia, ja jokaisen onkin kehitettdvé nédihin hetkiin oma toimintatapansa.

Turvaverkko kannattaa rakentaa etukiteen valmiiksi. Osaanko ja haluanko ha-
kea apua muilta? Mistd ja kenelté saisin apua? Esimerkiksi puhelinnumero (ja sen
kéayttdaminen) tukihenkil6ille on térked hdadédn hetkelld. Apua néihin tilanteisiin
16ytyy my0s vertaistuesta, erilaisista ryhmistd ja ammattilaisilta. Hengellisyys on
monille merkittdvd voimavara. Joskus hankalaa tunnetta voi purkaa liilkunnalla tai
vaikka kirjoittamalla. Vaikealla hetkelld voit myds palauttaa mieleen oma pohja-
kokemuksesi, vertaamatta sitd muiden kokemuksiin. Silloin voit kysy4 itseltasi,
haluatko palata tuohon epitoivoon.

Pohdittavaksi: Miten sini olet varautunut vaikeisiin hetkiin? Mika sinua auttaa
ndina hetkini?

"Autuas se, joka koettelemuksessa kestda. Sen kestettydan
han on saava voitonseppeleeksi elaman. Jumala on sen
luvannut niille, jotka hanta rakastavat.” (Jaak. 1:12-15)
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Haasta negatiiviset ajatukset

My6s oman pédn siséltd nousevia epdilyksid ja ajatuksia on hyvé haastaa ja miet-
tid, miké on oikeasti totta. Tavallisia oman péin siséltd nousevia ajatuksia ovat:

”En kesti vaikeita tunteitani ilman paihteita.”

Itsetuhoinen paihteiden kaytto tai muu itsetuhoisuus on usein lopullinen ratkaisu-
yritys tilapédiseen ongelmaan. Muistuta vaikeina hetkina itsedsi siita, ettd tdimékin
menee ohi. Voit opetella uusia tapoja kasitelld ja kohdata tunteitasi. Puhumalla,
kirjoittamalla, liilkunnalla, taideterapialla, rukoilemalla.

”Hédpedn tunne ja huono itsetunto tekevit elimini raskaaksi.”

Paihderiippuvuus on sairaus, jossa voimakkaat hdpedn tunteet ovat tavallisia. Et
ole huono ihminen, vaikka olet tehnyt védria asioita ja kenties huonoja valintoja.
Raittiina itsetunto voi parantua vihitellen ja voit 16ytid aidon itsesi. Ald vaadi
itseltési liikaa, vélitd itsestdsi, muista ettd sind olet ok ja muut ovat ok — et ole
muita huonompi, etkd muita parempi.

”Loydanko raittiina itselleni koskaan uutta kumppania ja uusia ystavia?”
Yksindisyys voi olla alkuun musertavaa, kun vanha tapa solmia suhteita ei enda ole
mahdollinen. Raittiina sinulla on kuitenkin ajan kanssa paremmat mahdollisuudet
terveisiin ihmissuhteisiin.

”Eldma on tyhjaa.”

Uusien, merkityksellisten asioiden loytdminen vie aikaa, mutta péihteettomyys
pdiva kerrallaan antaa eldméén aivan uudenlaista siséltod. Voit alkaa tehda asioita,

jotka ovat sinulle oikeasti merkityksellisia.

”Ansaitsen nyt palkinnon ja hiukan rentoutumista (ja kéytin siihen piih-
dettd)?”

On hyvé kysyd, onko tdama hyva tapa palkita itsedsi. Miten tdimé on ennen toimi-
nut? Onko palkinnosta tullut vain enemmaén haittaa? Miten voisit 16ytaa uusia,
parempia tapoja palkita itseési ja rentoutua?

”En pysty tdhin, raittiina oleminen menee yli voimieni.”

Téltd voi joskus tuntua. On tavallista kokea voimattomuutta, silld voima raittiu-
teen tulee usein itsen ulkopuolelta, ryhméstd, toipumisohjelmasta, Jumalalta.
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Voit my6s miettid, milld tavalla eroat niistd miljoonista ihmisist4, jotka ovat pys-
tyneet lopettamaan? Heistdkin useimmat ovat kokeneet itsensd voimattomiksi.

Luuletko olevasi erikoistapaus?

”Haluan eldi vapaasti ilman arjen huolia, enki jaksa vilittdi tulevaisuuden
murheista”

Onko paihteiden kéytto tuonut sinulle vapautta ja huolettomuutta? Todellisuu-
dessa péaihderiippuvuus on pakkomielteista ja raskasta elamaa, joka tuo mukanaan
suuria murheita. Vilinpitamattomyys ja hélla vélid -tunne voi ajaa péaihteiden kayt-
toon. Todellisessa elaméssd ihminen ei padse eroon paihteiden kayton kielteisistd
seurauksista. Hetken vilinpitdiméttomyys voi aiheuttaa vakavat seuraukset omaan
ja toisten eldmadn: avioeron, tyopaikan, ystdvien tai oman terveyden menetyksen.

”Ehka riittad, ettd luovun kovista huumeista — pystyn varmasti hallitsemaan
pilven tai alkoholin kdyton.”

Kokemus on osoittanut, ettd paluu lievempiin péihteisiin ei toimi ratkaisuna vaan

ajaa sinut takaisin riippuvuuden kahleisiin.

Pohdittavaksi: Millaisia vahingollisia ajatusmalleja olet itse tunnistanut? Miten
olet korjannut omaa ajatteluasi?

“Te opitte tuntemaan totuuden, ja totuus tekee teista
vapaita.” (Joh. 8:32)
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Merkityksellisyys

Elama voi tuntua tyhjaltd ja merkityksettomalta. Téllaista tyhjyyden tunnetta voi
olla vaikea kohdata, mutta sen kohtaaminen voi olla my6s alku uudenlaisen merki-
tyksellisyyden l6ytdmiselle. Usein elamén merkityksellisyys vahvistuu sen kautta,
ettd l6ydamme yhteyden todelliseen aitoon minddmme, meille tédrkeisiin asioihin
ja jo haudattuihin unelmiimme. Myds oma kasvu ja se, ettd opimme katsomaan
rehellisesti mutta myotatuntoisesti omaa rikkindisyyttimme, voi tuoda toivoa ja
merkitystd elamddmme.

Ihmissuhteet ovat tarkeitd merkityksellisyyden lahteita. Usein ihmissuhteet rik-
koutuvat péihteiden kayton seurauksena. Uutta yhteytta itselle merkityksellisiin
ihmisiin voi rakentaa vahitellen, kun luottamus raittiuden myoté palautuu. Myos
kuuluminen toipumista tukevaan yhteis6on voi olla elamédan merkitystd tuova
asia. Omiin oloihinsa ei kannata eristaytya.

Raittiina voi l0ytdd myds itselle sopivan paikan yhteiskunnassa tyon tai vapaa-
ehtoistyon kautta. Jakaessamme omia kokemuksiamme ja auttaessamme toisia
vahvistumme my0s itse ja saamme tuntea elamallimme olevan merkitysta.

Monille hengellinen ulottuvuus ja yhteys Jumalaan tuo lisdd merkitysta ela-
madn. Myos yhteys luontoon ja oman ndkoiset harrastukset voivat olla tiarkea
osa toipumista.

Itselle merkityksellisid asioita voi vahitellen oppia tunnistamaan esimerkiksi
miettimalld paivan péatteeksi, millaisia itselle merkityksellisid, tarkeitd hetkia
pdivéssa on ollut ja mistéd on pdivan lopuksi kiitollinen. Kiitollisuus on merkityk-
sellisyyden veli. Ndita itselle tarkeitd asioita lisddmalld elamén merkityksellisyys
vahitellen kasvaa.

Elaméan merkityksellisyys voikin koostua tédrkeistéd hetkisté ja kohtaamisista,
pitkédn téhtdimen tavoitteista ja koko elamalle merkitysta antavasta kehyksesta.

Pohdittavaksi: Mitka asiat tai arvot ovat sinulle tarkeitd? Oletko joskus harras-
tanut jotain tai ollut kiinnostunut jostain, joka tuntui vastaavan aitoa minuuttasi?
Missd voisit antaa oman panoksesi toisten hyviksi?

“Minulla on omat suunnitelmani teita varten, sanoo Herra.
Minun ajatukseni ovat rauhan eivatka tuhon ajatuksia: mina
annan teille tulevaisuuden ja toivon.” (Jer. 29:11)

Yksinaisyys

Jopa 20 % suomalaisista karsii yksindisyydestd. Moni pédtyy péaihdekierteessadn
yksindisyyteen, toisille yksindisyys on voinut olla syyné paihteiden kayton lisdan-
tymiseen. Yleensd yksindisyys ei tunnu hyvaltd, jos se ei ole oma valinta. Pahinta
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yksindisyys on silloin, kun siihen liittyy hyldtyksi tulemisen tunteita ja kokemuksia
laheisten ja tirkeiden ihmisten taholta.

Runsas péihteiden kaytto usein lisdd ihmisen itsekeskeisyyttd ja silloin on vaikea
ndhdd omaa osuuttaan ihmissuhteiden rikkoutumiseen. Perhe, tyokaverit tai ysté-
vt ovat voineet antaneet monia varoitusmerkkeja, mutta paihdeongelma voi olla
niin suuri, ettd se estdd nidkemastd laheisten varoitussignaaleja. Halytyskellojen
olisi soitava kovaa, jos paihteiden kanssa on jaanyt yksin,.

Yksindisyys saattaa nousta esiin silloinkin, kun on jo péésty tilanteeseen, jossa
on paitetty lopettaa paihteiden kaytto. Yleinen kisitys raitistuneiden joukossa on,
ettd yhteys paihteitd kéayttaviin ihmisiin on yksi suurimpia retkahdusriskeja. Siksi
esiin nouseekin kysymys, misté 10ytad uudet, paihteettomat ystéavit. Tassd astuu
kuvaan vertaistuki ja AA, NA ja A-killat sekd muut paihteettomit kohtaamispai-
kat, jotka tarjoavat mahdollisuuksia loytéa raittiina elavid ihmisid. Myos hengel-
liset yhteisot ja jarjestot tarjoavat mahdollisuuden luoda itselle uusi ja paihteeton
verkosto. Raittiuden edetessd yksindisyys on mahdollista muokata myonteiseksi
yksinoloksi. Se on mahdollista silloin, kun ihminen on tottunut tulemaan toimeen

itsensd ja kanssaihmisten kanssa.

Pohdittavaksi: Onko yksindisyyden kokemus sinulle tuttu tunne vai nautitko
ajoittain yksinolosta? Millaista paihteetonté yhdessédoloa kaipaat?

"En minad jata teita orvoiksi, vaan tulen luoksenne.” Joh. 14:18

Laheiset

Léhes jokaisella paihteidenkéayttdjalla on ldheisid, joita hédnen péihteiden kayt-
tonsa vahingoittaa. On vanhempia, puolisoita ja lapsia, ystdvid ja tydtovereita.
Nama ihmiset kokevat mahdollisesti surua, pettymystd ja pelkoa seuratessaan
riippuvuusongelman pahenemista. Lisdksi mukaan tulevat usein my6s rahahuolet,
poliisi ja vakivallan eri muodot. Néité ajatellessa on helppo ymmartdd, miksi moni
péihderiippuvainen joutuu kokonaan eroon ldheisistaan. Syyllista tassa kuviossa
on turha etsid. [hmiset eivit kéyta paihteitd vahingoittaakseen muita, eivétka la-
heiset useinkaan tiedd, misté néihin tilanteisiin on mahdollista saada apua. Apua
on kuitenkin saatavilla kaikille osapuolille.

Eniten ldheisid auttaa pdihdeongelmaisen muuttunut kaytos. Se tehoaa aivan
eri tavalla kuin esimerkiksi jatkuvat anteeksipyynnot tai lupaukset, joita ei kykene
pitdmaéan. Jos muutos on todella tapahtunut, se nikyy teoissa, eika sité tarvitse
erikseen niin kovasti vakuuttaa. Tdma on eri asia kuin se, ettd asioista keskus-
tellaan. Riippuvuusongelmaisen ei ole rakentavaa kieriskelld syyllisyydessa tai
katumuksessa. Ndmaé tunteet voivat olla voimakkaita varsinkin silloin, kun oman
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haitallisen toiminnan yhtené osapuolena ovat olleet viattomat lapset. Silti on hyva
muistaa, ettd niin kauan kun on eldméa on toivoa. Vaikka menneisyyden muutta-
minen ei onnistu keneltdkaan, voidaan jokaista ikévaakin asiaa ainakin lievittad ja
vaikeistakin asioista voidaan puhua. Ndin toimimalla luottamusta on mahdollista
rakentaa uudelleen ja raittiuden my6td voidaan saada yhteisid hyvia kokemuksia.

Pohdittavaksi: Miten voisit itse rakentaa rikkoutuneita suhteita ja luottamusta
uudelleen?

"Pitdkaa huolta, etta tulette toimeen keskenanne, antakaa
anteeksi toisillenne, vaikka teilla olisikin moittimisen aihetta.
Niin kuin Herra on antanut teille anteeksi, niin antakaa tekin.
Mutta kaiken kruunuksi tulkoon rakkaus, silla se tekee kaiken
taydelliseksi.” (Kol. 3:13-14)

Vanhemmuus

Toipumismatkalle kannattaa ldhted oman hyvinvoinnin vuoksi, mutta myos van-
hemmuus voi olla iso motivaatiotekija toipumisessa ja itsensé hoitamisessa. Toi-
saalta vanhemmuuteen ja lapsiin liittyvit syyllisyydentunteet ja huolet voivat olla
raskaita kantaa, kun oman tasapainon etsiminenkin vie voimavaroja.

Lapset voivat saada tukea myos muilta turvallisilta aikuisilta harrasteryhmists,
naapureilta, ystévilta tai sukulaisilta silloin, kun oman vanhemman energiaa me-
nee oman toipumisen tyostdmiseen. Jos paihteidenkéytto on leimannut perhetta
negatiivisella tavalla, on hyva keskittyd toipumisen edistymiseen ja onnistumisiin
sekd vanhempien ettd lasten osalta.

Syyllisyydentunteisiin ei kannata takertua, silld meilld on aina mahdollisuus
koettaa katkaista sukupolvien ketjussa siirtynytta taakkaa. Parasta, mité voit lap-
sellesi antaa on se, ettd hoidat itseési ja riippuvuusongelmaasi. Emme ole itsekéén
valttamattd saaneet lapsena osaksemme hyvdd vanhemmuutta. Siksi voimmekin
nyt olla armollisia itsellemme, opetella uusia taitoja ja hakea tukea omaan van-
hemmuuteemme.

Paihteiden kéayton aikaisten pettymysten jalkeen luottamusta lasten ja vanhem-
pien vilille voi rakentaa uudelleen esimerkiksi olemalla ajoissa sovitussa paikassa
ja osallistumalla lapselle térkeisiin tapahtumiin koulussa tai harrastusryhmissa.
Parhaimmillaan voi l6ytya yhteista tekemistd, josta molemmat osapuolet nauttivat
ja saavat elinikdisid hyvid muistoja. Lapsille ei tarvitse yrittd4 jarjestda huippuela-
myksid, vaan monesti tavallinen hyva yhdessdolo on se, joka jaa mieleen.

Joskus péihteiden kdayton myo6ta syntyneet syyllisyydentunteet saattavat johtaa
vanhemman ylihemmottelemaan lapsiaan. Lapset tarvitsevat kuitenkin selkeité
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rajoja ja turvallisuutta tuovia kayttaytymissaantojéa arkeen. Suhteiden korjaantu-
minen ja luottamuksen palautuminen voi viedd aikaa, mutta yhteiset hyvit hetket

ovat vaivan arvoisia ja antavat voimaa toipumiseen.

Pohdittavaksi: Mitd vanhemmuus sinulle merkitsee? Miten voisit omassa ela-
mintilanteessasi tehdéd suhteiden parantamiseksi? Mikéd on haastavaa ja mistd

voisit saada tukea vanhemmuuteesi?

"Jate isdt, alkaa herattako lapsissanne vihaa, vaan
kasvattakaa ja ojentakaa heita Herran tahdon mukaan.”
(Ef. 6:4)

Kiitollisuus

Kiitollisuus on sukua tyytyviisyydelle ja onnellisuudelle ja siten ehdottomasti
tavoittelemisen arvoinen tunne ja asenne. Tyytyviisyys parantaa pdivan ja auttaa
osaltaan selvidméén huonoista ajoista ja vaikeuksista.

Paihdekierteen edetessd ihmiset ovat usein alkaneet tuntea enemman negatii-
visia tunteita, kuten pelkoa, vihamielisyytta tai syyllisyyttd. Koska runsaalla paih-
teidenkaytolla on usein kielteisid seurauksia, ndma tunteet ovat hyvin inhimillisia.
Yksi tarkeimpid takeita raittiina pysymiselle on, ettd oman elaménsa alkaa kokea
taas hyviksi ja elamisen arvoiseksi. Tyytyviisyyden eteen kannattaa niahdé vaivaa.

Vaikka olisit vaipunut syville epétoivoon tai ndkoalattomuuteen, voit koska
tahansa alkaa liséta kiitollisuutta listaamalla asioita, joista voit olla juuri tdnadn
kiitollinen. Voit kirjata yhden kiitollisuuden aiheen kerran péivéssa tai tehda pi-
demmain kiitollisuuden listan harvemmin. Selvé péiva ei ole paihderiippuvaiselle
koskaan itsestdadnselvyys, vaan ehdottomasti kiittdmisen arvoinen asia. On hyva
muistuttaa itseddn siitd, ettd eldmassa mikadn ei ole itsestddn selvaa. Sekadn, etté
vesihanasta tulee puhdasta vettd ja on silmat, joilla néhda, ei ole itsestaénselvyys
kaikille ihmisille. Usein huomaamme eldméassdamme olevat hyvit asiat vasta kun
menetamme ne.

Térkeintd on, ettd alat arvostaa sitd, mité sinulla on, sen sijaan, ettd tuijotat asioi-
ta, joita sinulta puuttuu tai jotka olet menettianyt. Se, mihin katsot, kasvaa. Néin
tapahtuu myos silloin, kun huomaat hyvén muissa ihmisissa ja kerrot sen heille.

Pohdittavaksi: Misti voisit olla tindan kiitollinen? Mita eroa on kiitollisuudella
ja pakonomaisella positiivisuudella?

“Lopuksi, veljet, ajatelkaa kaikkea mika on totta, mikd on
kunnioitettavaa, mika oikeaa, puhdasta, rakastettavaa ja
kaunista, mika vain on hyvaa ja ansaitsee kiitoksen.” (Filip. 4:8)
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Ihmissuhteet

Ihmissuhteet ovat seka tarkeita ettd ajoittain haastavia. Riippuvuutemme kanssa
kamppailtuamme luottamus meiddn ja muiden vélilld on usein heikentynyt ja
olemme saattaneet vahingoittaa ihmisié eri tavoin. Hyvittamalld véarid tekojamme
voimme korvata osan aiheuttamastamme vahingosta. Muutenkin omaa osuuttaan
konflikteihin on hyva katsoa rehellisesti, sillé ristiriitatilanteissa on aina kaksi
osapuolta ja jokainen voi muuttaa vain itsedén.

Saatamme tunnistaa itsessimme pelaamista ihmissuhteissa, sitoutumisen pel-
koa tai alttiutta jatkuviin ihastumisiin tai seksiriippuvuuteen. Toisinaan ihmisen
kaipuumme pitdd meidét epaterveessa parisuhteessa. Ryhméan kuulumisen koke-
musta olemme saattaneet hakea jengeista tai kapakoista. Auktoriteettikammom-
me on voinut nékyéd suhteessamme viranomaisiin tai esihenkil6ihin.

Joissakin tilanteissa saatamme yhd kokea vahvoja tunteita, ohitetuksi, loukatuksi
ja hyldtyksi tulemista, samalla kun meilld on suuria odotuksia ihmisid kohtaan.
Vahvat tunnereaktiomme voivat olla merkkeja eldménhistoriamme hankalaista
vaiheista, jolloin olemme joutuneet painamaan vaikeat tunteet syville sisimpadm-
me. Sieltd ne nousevat ylireagointina, kun kohtaamme uudelleen samankaltaisia
tilanteita. Toipuessamme itsetuntemuksemme kasvaa vihitellen ja opimme ym-
martdmadn itseimme ja tunteidemme vaihtelua yhd paremmin. Askelohjelman
mukaisesti voimme pyytdd Jumalaa poistamaan luonteemme heikkouksia.

Raittiina voimme opetella luomaan terveitd ihmissuhteita aivan uudelta poh-
jalta. Meilld on mahdollisuus saada uusia luotettavia ystavia ja korjata jo rikkou-
tuneita suhteita. Uusien vuorovaikutustaitojen opettelun voi aloittaa turvallisesti
ryhmissé ja luotettavalle tukihenkil6lle voi jakaa niitdkin asioita, joista ei halua
puhua ryhmaéssa.

Meidain ei tulisi ylimitoittaa odotuksiamme ihmissuhteissa. Vahvat odotuksem-
me ihmisid kohtaan voivat kasvaa ldheisriippuvuudeksi, jolloin odotamme jonkun
yksittdisen ihmisen téyttidvan sisimpamme tyhjion ja vaille jadmisen. On hyva
muistaa, ettd ihmisten taholta tuleva rakkaus on aina rajallista. Yhteys muihin
ihmisiin on suuri eldmén rikkaus ja Jumalan lahja. Silti on tarkedé oppia rakasta-
maan itse omaa itseddn, opetella parjadméaan myd0s itsendisesti ja samalla luomaan
tyydyttévid ihmissuhteita. Jumalan rakkauteen juurtuminen ja siind viipyminen
voi parantaa meitd syvintd olemustamme myo6ten. Téllaista hyvédn vastaanotta-
mista meidén téytyy usein opetella.

Erotilanteissa on suuri retkahdusriski, ja pettymysten tullessa on iso kiusaus
lahted toimimaan itsed ja muita vahingoittavalla tavalla syoksymaélla uusiin suhtei-
siin. Yksinolo voi vaatia opettelua. Kun oppii olemaan myos yksin, pelko jatetyksi
tulemisesta ei ole niin suuri. Néissa tilanteissa on hyva tukeutua ryhmiin, ystéaviin
ja kaikkeen muuhun hyvain, mita elaméssa on.

Omien virheiden ja luonteen heikkouksien myontdminen ei ole koskaan help-
poa. Se vaatii rohkeutta ja noyryytté. Aito yhteys toisiin syntyy kuitenkin usein
juuri tédllaisen avoimuuden kautta, silld vajavaisia ihmisid on helppo rakastaa.
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Kokemus on osoittanut, ettd raittiina luodut ihmissuhteet ovat kestavampié, sy-

villisempid ja niissd saamme kokea kaipaamaamme yhteyttd muihin ihmisiin.

Pohdittavaksi: Mitd kaipaat ja mitd kohti haluat kasvaa ihmissuhteissasi? Mité
haluaisit oppia matkalla kohti hyvid ihmissuhteita?

“Mutta jos me vaellamme valossa, niin kuin hén itse on
valossa, meilla on yhteys toisiimme ja Jeesuksen, hdanen
Poikansa, veri puhdistaa meidat kaikesta synnista.”

(1. Joh. 1:7)
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MITEN MATKA JATKUU?

Joku on sanonut, ettéd valo padsee sisimpaamme vain elimémme murtumista ja
halkeamista. Tdma ihme tapahtuu toipumismatkamme aikana, kun rehellises-
ti myonndmme voimattomuutemme ja opimme véhitellen luottamaan Jumalan
apuun. Samalla l6yddmme aivan uudenlaisen yhteyden toisiin ihmisiin, joista ylla-
tykseksemme monet ovat kokeneet samanlaisia kamppailuja elaméssaan. Saamme
todeta Paavalin tavoin, ettd juuri heikkoutemme ja elimdmme varjojen rehelli-
nen kohtaaminen avaa meille tien uuteen, yltdkylldisempéédn elamédan: "Minun
armossani on sinulle kyllin; silld minun voimani tulee taydelliseksi heikkoudessa.
Sen tihden mind mieluimmin kerskaan heikkoudestani, ettd Kristuksen voima
asettuisi minuun asumaan” (2. Kor. 12:9).

Toivomme, ettd Compassi-ohjelma on avannut sinulle tietd vapauteen riippu-
vuuksista ja auttanut sinua matkallasi kohti rikkaampaan eldamédan. Jatkaessasi
toipumisen polulla eteenpdin voit jatkuvasti ammentaa lisad hengellisyyden ja 12
askeleen ohjelman rikkauksista ja olla my0s jakamassa tétéd kaikkea hyvaa eteen-
pdin muita ihmisia palvellen.

On hyvé muistaa, ettéd riippuvuusongelmaa on hoidettava jatkuvasti. Kriisien
kohdatessa tyokalut selviytymiseen 16ytyvit niistd koetelluista tyokaluista. Sa-
malla toipumisen tielld olevat matkakumppanit ovat tirkeita tukipilareita matkan
kaikissa vaiheissa.

Siunausta askeliisi toipumisen poluilla!

"Al4 pelkad, mini olen sinun kanssasi! Al4 arkana pilyile
ympadrillesi — mina olen sinun Jumalasi. Mina vahvistan sinua,
mind autan sinua, mina tuen sinua vakaalla, lujalla kddellani.”
(Jes 41:10)
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