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SISSEJUHATUS

AA 12 sammu juhis on ette ndhtud lithikeseks ja arusaadavaks juhi-
seks kaine eluviisi poole piiiidlejaile. Ingliskeelne brosiiiir, kust see
on tdlgitud, pohineb vanemate AA liikmete kogemustel ja on nende
koostatud.

12 sammu tugineb jarjekindlal tegevuskaval, mida alko-
hoolik peaks kainuse sdilitamisel jargima. AA kogemus on niida -
nud, et iikski alkohoolik ei ole seda programmi jargides kaotanud
kainust. Need, kes on piitidnud moningaid kohti kdrvale heita voi
hiipata monest sammust iile, on tavaliselt peagi sattunud raskustesse.

Kui tihelt vanalt AA liikmelt kiisiti, milline 12 sammust
on tdhtsaim, vastas ta teise kiisimusega: milline on ratta tdhtsaim
kodar? Kui rattal on 12 kodarat ja neist iiks eemaldatakse, on ratas
toendoliselt veel kasutuskdlblik, kuid on halvenenud sdidusujuvus.
Kui eemaldatakse teine kodar, halveneb sujuvus veelgi, ja 15puks
vajub ratas kokku. Sama lugu on selle programmiga: kui jdetakse
vahele kasvoi iiks samm, 9petatakse jark-jargult kokkuvarisemisega.

On oluline tutvustada uustulnukat 12 sammu-
ga niipea kui voimalik. Sellest soltub tema paranemine.
Kui tundub, et sammud on algul liiga keerukad, vdid esita-
da neid lihtsamal kujul ja hiljem pakkuda kogu programmi.



KOKKUVOTLIK SISU

1. Tunnistasime ausalt, et me ei olnud suutelised loobu-
ma alkoholist ja tahtsime viivitamatult selles suhtes mi-
dagi ette votta. Teiste soOnadega, tunnistasime end ole-
vat 166dud ja tahtsime tdsiselt lasta endid hea poolt juhtida.
2. Palusime abi endast tugevamalt joult ja teistelt inimestelt. Pane
tihele: peaaegu alati on seda joudu kutsutud Jumalaks. See tdhendab
siiski Jumalat sellisena, nagu keegi seda moistab ja aru saab. Lihtsuse
mottes tdhistab sdna “Jumal” selles kontekstis mistahes kdrgemat
joudu, mida Sina peadvoimalikuks tunnistada.
Ateistile ja ebausklikule on vajalik tunnistada mingit joudu maa-
ilma koiksuses suuremaks kui ta ise on. Ta vdib kutsuda seda Ju-
malaks, Allahiks, Jehoovaks, Paikeseks, kosmiliseks jouks voi
milleks tahes. Ta on kindel selles, et elame hdsti organiseeritud
maailmas, kus 66 jargneb muutumatult paevale, kus kevad jirgneb
talvele, kus vili kiipseb teatud aastaajal, uus siinnib kindla plaani
jérgi ja kus planeedid ning muud taevakehad liiguvad kindlat tra-
jektoori moodda. On tdiesti omaksvdetav, et on olemas mingi suu-
rem joud meie iihiskonnast iilalpool; see on ainus vajalik mé6ndus.
3. Korraldasime oma elu, maksime volgu ja parandasime vigu.
4.Tegime oma uue elustiili teatavaks teistele lootusetutele abivajaja-
tele.

Need 12 sammu on esitatud seaduspérases jarjestuses ja neid
on edukalt kasutatud AA liikmete ringis kogu maailmas.

Need on koostatud AA 100 esimese litkme kogemuste alusel.

Need on nii usaldatavad kui ka viltimatud edukaks paranemi-
seks alkoholismist samahisti praegu kui nende siinnihetkelgi.



1.SAMM

Tunnistasime, et olime jouetud alkoholi ees, et meie elu oli
muutunud juhitamatuks.

Ilma 1. sammuta pole voimalik paraneda. Korduvalt on to-
detud, et inimene saab kaineks ja piisib kainena kui ta piitiab seda ise
ja vaid iseenda pérast. Ta vdib olla ajutiselt kaine mone isiku parast
voi midagi kartes vdi siis tookoha pérast aga ilma siira soovita olla
kaine iseenda pérast, on tema kained paevad loetud.

See on raske samm. Siin pole vdimalik saada abi viljaspoolt.
See samm tuleb teha iseendas, ehkki kaotust pole kerge tunnistada.
Oleme aastatega harjunud {itlema: ma voin joomise 1dpetada siis
kui soovin.Aastaid oleme uskunud kainuse olevatvaid nurga taga. On
traagiline tddeda, et me pole kunagi selle nurga taha podrdunud kui
akki avastame, et soovile vaatamataei saa me joomisest loobuda. Nii
joudsime ka meie 16puks teelahkmele. Me pidime endile ausalt tun-
nistama, et olime sattunud raskustesse. Vastasel juhul vajuksime jat-
kuvalt iiha siigavamale alkoholismi sohu, mille 1dpptulemuseks on
moistuse kaotus voi surm.

Kuniks me pole endile tunnistanud, et alkoholi probl-
eem on kasvanud iile enesevalitsemisvdime, pole meil soovi joomist
16petada. Kord seda tunnistades on tee selgunud.

Siinkohal voib AA ulatada abistava kée jarelejdanud pro-
grammi elluviimiseks. Hilisemad sammud on oma loomult kerge-
mad.

Alkoholismi tunnused on kergelt méaratletavad. Neid on
palju, kuid tdhtsamad on:

- voimetus 10petada joomine iihe pitsi jérel;

- vajadus saada alkoholi hommikul peaparanduseks ja sell-
ega kaasnev uus joobeaste;

- joomine valel ajal; teiste sonadega ajal, mil meie vaist
itleb, et me peaksime olema kained;



- vdimetus magada alkoholi abita;
- mailukaotus jatkuval joomisel ja méilu ndrgenemine ka
kainena;
- Modnede rithmaliikme poolt kuuldud siimptomite kohk -
lusteta omakstunnistamine. Niisuguste tunnistuste omaksvotul
peaks igal juhul arvestama, et kui ta ka polegi veel alkohoolik, on
on ta juba tugevalt selleks muutumas ja tosiste raskuste aeg
pole kaugel.
Alkoholismi vastu ei teata iihtegi kindlat ravimeetodit.
Kui isikust kord saab alkohoolik ja kui ta veel toime tulles ei taha
seda tunnistada, on ta seejérel alkohoolik kogu oma elu. Ta voib ela-
da aastaid végijooke puutumata, kuid nii kui ta seda teeb, leiab ta
end tisna pea olevat lahtepunktis. Ja tahelepanuvédiarne on, et prak-
tikas muutub ta seisund hullemaks kui varem. Seetdttu on tihtis, et
me mitte tiksnes tunnistaks oma vdimetust alkoholist loobuda, vaid
et me pidevalt peaksime meeles, et oleme alkohoolikud. Vaid téielik
kainus saab teha meist normaalsed inimesed ja meid sellistena hoida.
Kui Sa uustulnukana void oma AA seltsimehele ausalt
6elda: minul on alkoholiprobleem; olen kindel, et olen alkohoolik ja
tahan selles suhtes midagi teha, on pool vditlust vdidetud. Siis oled
valmis vastu votma AA juhised uuele eluteele asumiseks.



2.SAMM

Joudsime veendumusele, et mingi meist suurem joud voib tagasi
anda meie terve motlemise.

Teinud 1.sammu, motleme loomulikult, mida saaksime
teha asja edasiviimiseks. Minevikku tagasi vaadates avastame, et
katsed loobuda alkoholist oma tahte joul on iiha ebadnnestunud.
Samuti on mitme muu asjaga. Kasutada oma tahtejdudu on sama
kui prooviksime tosta end oma saabastest. Pereliikmete ja sdprade si-
irad abikatsed on samuti jdanud tulemusteta. Oleme kujutlenud endid
erandlikeks inimesteks; oleme toitnud motet — mina olen oma saa-
tuse meister, mina olen oma elu juhtija. Veidigi ausalt jarele moeldes
peame endile siiski tunnistama, et oleme kahetsusvéirselt ebadn-
nestunud meistrid ja juhtijad. Paljud on piitidnud otsida abi arstidelt
ja sanatooriumidest, moned on katsetanud usuga. Leidsime siigavat
kaastunnet, kuid mitte piisivat kainust. Lopptulemus oli alati sama:
hakkasime jélle jooma.

Pettudes perekonna ja soprade heas tahtes, arstiteaduses
ja formaalses usus, on vaid iiks koht, kuhu podrduda. See on Jumal,
sellisena nagu me teda mdistame. See ei ole nii raske kui algul tun-
dub. Sind ei paluta minna kirikusse, samuti ei pea sa paluma pappide
nouandeid. Sulle soovitatakse vaid loobuda katsetest jatkata ise oma
elu juhtimist ja olema eelarvamustevaba. P66rdu nende poole, kes
on ldbinud samad raskused, mis niiiid sind on tabanud. Ilmselt liht-
saim viis ldbida 2. samm on podrata pilgud tagasi lapsepdlve. Kui
siis sattusime raskustesse, jooksime ema vdi isa juurde, teades, et
leiame sealt kaitset. Radkisime neile oma probleemist ja siida laks
kergemaks. Kujutlegem siis Jumalat taevaseks isaks, kes on valmis
ara kuulama meie probleemid, néidates iiles sama moistvust ja andes
kaitset samuti kui vanemad meie lapsepdlves.

Kui Sinu usk algul ei ole kiillalt tugev, proovi toime tulla
jargmiselt. Vaata Sinu timber olevaid kaaslasi AA-s. Programm on
neile mojunud. Nende raskused olid samad mis Sinul. Nad on olnud
kolbeliselt tdiesti allakdinud, enamik neist ka vaimselt. Nad on jargi-
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nud programmi ja suutnud selle abil saavutada tdieliku kainuse. Jalgi
programmi, mille kogenud kaaslased on koostanud sinu jaoks. Usal-
da seda programmi. See on mdjunud neile, see voib mdjuda ka Sinule.

3.SAMM

Otsustasime oma tahte ja elu anda hooleks Jumalale sellisena,
nagu meie teda moistsime.

Kui on joutud veendumusele, et on olemas joud, mis on
meist tugevam, pole raske usaldada oma elu juhtimine selle jou kitte.

2.sammus juba selgitati, kuidas oleme pidevalt ebadn-
nestunud, kujutledes endid olevat mingid erijuhtumid ja isikud, kes
on oma dnne sepad. Tehes tulevikuplaane, oleme alati pettunud, kui
need ebadnnestuvad. Siinkohal tuleb meile appi “pédev korraga”, ehk
siis “24 tunni” plaan. Oleme kogenud, et tehes plaane ja elades vaid
péev korraga, oleme piisinud kainetena. Me ei suuda valitseda oma
tulevikku, kuid kui voime teha hea t66 éra téna, olemegi teinud pari-
ma, mis voimalik.

Alustame péeva otsusega olla kained vaid 24 tundi, pa-
ludes selleks Jumala abi, ja pdeva 10ppedes tiname Jumalat selle abi
eest, mis ta meile on andnud. See on esimene katse poorata oma ta-
het ja elu Jumala, sellisena kuidas meie teda moistame, poole. Seda
viikest algust arendame edasi, kuni mérkame, et me ei piitiagi enam
isepdiselt juhtida oma elu, seda haletsusvéarseks muutes.



4.SAMM

Viisime libi pohjaliku ja ausa kolbelise eneseuuringu.

Jduame sammuni, mis nduab julgust. Uks joomise poh-
juseid on olnud see, et oleme pdgenenud omaenese “mina” eest.
Kartsime omi motteid ja teadsime, et alkoholi abil voiksime nende
eest pogeneda. Kartsime to0d, kartsime perekonda, kartsime vas-
tutust. Muutusime kannatamatuteks isegi neist moeldes. Astunud
kolm esimest sammu, oleme juurde saanud julgust ja markame, et
on saabunud aeg teha ise midagi probleemi lahendamiseks. Siivene-
me eneseuuringusse kui sukelduja, kes aimab, et vesi on kiilm, kuid
hiippab siiski. Ja mida leiame? Ndeme ebaausust. Oleme valetanud,
oleme petnud, purustanud siidameid; oleme varastanud, solvanud ja
laimanud teisi; oleme petnud todandjat, sopru ja perekonda, oleme
langenud abieluvilistesse suhetesse; vandunud kurja; oleme kaota-
nud usalduse; oleme kahetsuseta rikkunud Jumala ja inimeste seadu-
si; markame endid kdiges olevat halvad, dnnetud inimesed, ja igaiiks
neist tdsiasjadest voib kiskuda meid tagasi alkoholi juurde.

Uurimist jatkates vaatleme ka fiitisilist “mina”. Méarkame,
et tervis on halvenenud; mélu on petlik; vdlimus on muutunud pide-
valt halvemaks ja hooletumaks; majapidamine on laokil. Kui uurime
iseendid ausalt, imestame peagi, kuidas kogu selle aja jooksu meiega
iildse on toime tuldud!

Selline iseenda uurimine on tdesti julgust ndudev tegevus.
Hiivituse saame suure rahuldustunde nédol, mida tunneme, leides 13-
puks viljapdasu raskustest. Mitte likski mdistusega inimene ei soovi
jatkata endisel viisil, olles mirganud vea olevat iseendas. Nii jouame
jarjekindlalt 5.sammuni.



5.SAMM

Tunnistasime oma val, mude tegelikku olemust Jumalale, ise-
endale ja monele teisele inimesele.

See samm on taas loogiline jitk koigile eelmistele. Ise-
endid uurides markame, et meil on vajadus mingil viisil parandada
tulevikus seda, mille oleme tunnistanud valeks. Kui oleme ldbinud
neli sammu, oleme juba tditnud esimese ja teise osa 5.sammu ndud-
mistest. Oma seisundi rahulik méératlus paljastab meie puudused. Nii
jouame iihe maailma vanima tarkuse juurde: médratletud raskus on
juba pooleldi voidetud.

Tundub olevat vdimatult raske tunnistada oma vigu tei-
sele inimesele, kuid tegelikkuses on see tisna kerge, kui teeme seda
oigesti. Iga dige AA-lane voib seda dpetada. See ei tdhenda, et oleme
formaalsed ja istume mdnega arutlema, deldes, et olen teinud valesti
seda, teist ja kolmandat. Kui see olekski AA-s kasutatav meetod, po-
leks AA téna suur organisatsioon. AA liikmed sillutavad tee raakides
koigepealt iseenda loo. Uustulnuk hammastub avameelsusest ja sel-
lest, kui lihtne on radkida asjadest, mida tavaliselt isegi ei mainita.
Temagi rddgib oma kolvatust kditumisest perekonnas, voi kuidas ta
on veetnud aega vanglates voi muudes asutustes; ebaaususest, valest
ja ettekinetest; loob kurva pildi kogu oma elust. Uhe v&i kahe sellise
vestluse jarel hakkab uustulnukas oma stidant puistama, radkides as-
jadest, milledest ta senini pole mdelnud kellelegi riadkida. Olles aval-
danud oma saladuse, vabaneb ta kohutavast endas kantud pingest.
Piltlikult 6eldes — ta purskab oma probleemid rinnust ja iiks joomise
pdhjus — et unustada, kaob kohe.

Just siit algab tdeline kainus. Alkohoolik ei saa padseda
enne kui ta on vabanenud. Ta hakkab tundma, et kuulub kollektiivi ja
on selle tdiediguslik liige. Uustulnuk on jérjekindlalt arenenud ja val-
mis tegema kahte jargmist sammu, mida tdlgendatakse iihtemoodi.




6.SAMM

Olime tiiesti valmis selleks, et Jumal kéorvaldaks koik need
iseloomu puudused.

7.SAMM

Palusime alandlikult Jumalat kéorvaldada meie puudused.

On viga tdendoline, et tahame heameelega astuda 6. sam-
mu. Uurides uute AA kaaslaste ndoilmeid, leiame sealt seda, mida
oleme otsinud: rahulolu, kartmatust, dnnelikkust, rahulikkust ja rahu.
Oleme olnud surve all, kartes kaotada tookohta, lahutada abielu, jaa-
da volgu. Oleme tdesti 10putult kartnud.

Tahame saada samasugusteks nagu meie uued kaaslased. Meeles pi-
dades, et mistahes inimabi pole suutnud meid hirmu alt péista, palu-
me Jumalat korvaldada koik meie iseloomu puudused. Kuid kuidas
voime Jumalat paluda seda teha? Eelkdige peame alati meeles pida-
ma, et me ei tohi Jumalaga kaubelda. Jooma-perioodidel raskustesse
sattudes oleme palvetanud umbes sel viisil: oi Jumal, kui padstad
mind selle surve alt, ei saada ma end enam kunagi raskustesse. Kuid
padsesime me tookordsest survest voi mitte, oleme peagi jélle tagasi
samas olukorras. Niiiid, seevastu, palume ainult abi, palume juhti -
mist, palume vaid nduannet omapoolseteks tegudeks. Nagu eelpool
margitud, palume juhtimist iheks paevaks korraga. Paevad kasvavad
nadalateks, kuudeks ja aastateks, kuigi on méddunud vaid iihekaupa.

Alandlikkus — see on monikord raske. Piiia meeles pida-
da, kes sa oled. Oled vaid tilluke ratas maailma kdiksuses. Vaata 60-
sel kaugeid tahti. Pea meeles, et neist monede valgus ldhetati Maale
juba aastasadade eest. Pea meeles, et tiht, mida vaatled, voiks alla
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neelata Pidikese, ilma et sina seda méarkaksid. Vota arvesse, et Maa
on iiks vdiksemaid planeete, ja motle seejérel iseenda tihtsusetusest.
See teeb sind viikeseks ja alandlikuks. Sellises hingeseisundis vdib
paluda Jumalat kdrvaldada sinu viga. Alandlikkus ei ole 16mitamine
inimeste ees, see ei ole tthiskonna jalamatiks muutumine.

Kuigi meie “mina” on elus kaduvviike, pidagem meeles,
et inimese hing on igavene. See on kdige hinnalisem asi maailmas.
See on viike jumalik side meis. Just see jumalikkus tostab meid kor-
gemale loomadest. Alandlikkus pohineb tddemusel, et oleme Jumala
lapsed. See on arusaam sellest, et vajame suuremat joudu kui iseenda
oma ja soovi lubada sel joul meie elu iile valitseda; lihtsalt Geldes —
alandlikkus on dppimisvdime ja tdele avatud mdistus. Kui padseme
sellesse seisu, edeneb paranemine hésti.

8.SAMM

Koostasime nimekirja kéigist meie poolt kahjustatud isikutest ja
tahtsime hiivitada neile kéigile tehtud kahju.

9.SAMM

Hiivitasime neile inimestele tehtud kahju isiklikult igal véimalikul
Juhul tingimusel, et nii tehes me ei kahjustaks neid vi teisi.

Need kaks sammu on omavahel nii seotud, et on lihtsam
ja selgem arutada neid koos.

Niiiid alustame materiaalse kiilje korrastamisest. Siin on
midagi kdegakatsutavat, mida voime teha.

Hakkame korda seadma oma elu arveraamatut ja tegema



miarkmeid uude pdevikusse. Need meie materiaalsed volad on osalt
ka hingelised. Usna sobiv viis arvete klaarimiseks on vdtta pliiats ja
paber ning loetleda volad. Arvete klaarimisel hiivita need tikshaaval.
On lohutav jargida arengut ja ndha volakirja tiha lihenevat, kuni koik
volad on tasutud. See ei ole kerge samm. Oleks ju mugavam unusta-
da oma minevik koos vdlgadega, kuid niikaua kui meil on vdlad, on
seda vdimatu teha. Vdlad ahistavad meid pidevalt ning alkohoolikul
pole piisavalt joudu elada mineviku haardes. Maksame siis oma ma-
teriaalsed volad. Meil on kauaks hooletussejéetud viinavolgu, mis on
meid eemal hoidnud paljust meeldivast; on vdib-olla arsti-, piima-,
kaubaarveid; tdendoliselt moni sober, kes on meile laecnanud raha;
on vaas, mille pillasime puruks joomingu ajal sdbra kodus. Voib-olla
meie majanduslik seisukord ei vdimalda tasuda kohe kdiki volgu. Ara
kohkle, tagastades monikord viikeseid summasid. On tihelepanu-
vadrne, kui ruttu volad kaovad ja markame saavat endile uusi sdpru.
Voib juhtuda, et pank, hooldeasutus vdi muu kassa ndustub koguma
sinu volgu ja tasuma neid sinu arvelt. Peaasi, et see arve saab tasutud
voimalikult kiiresti.

Sama lihtne ei ole asi moraalsete volgadega. Monda neist
ei saa me ildsegi tasuda. Seal on to6andja, kes on sulle andnud tiks-
teise jarel voimalusi — iihtekokku mitmekordselt vorreldes sellega,
mida sa tegelikult oled &ra teeninud. Tuleks vaid kasuks, kui annak-
sid talle teada, mitte iiksnes sdnades, vaid ka tegudes, et oled teinud
midagi oma joomisprobleemist iilesaamiseks. Algul on ta umbusklik,
kuid ajapikku on tal tiha rohkem pdhjust sind imetleda.

Seal on sobrad, keda oled petnud. Neilt oled harva andeks
palunud. Seal on need, keda oled pilganud,laimanud vdi muul viisil
kahjustanud. Kui sa hiivitad neile tekitatud kahju, mérkad, ettugev -
ned ja kasvad.

Lopuks on jarel koige kallimad, need, kes piiiavad Sind
armastada aitamaks Sind. Kui mitu korda oled nende stidameid murd-
nud; kui mitu korda oled sundinud neid sinus pettuma. Oled lubanud
neile 10petada joomine, rikkudes oma lubadust juba mdne tunni voi
péeva parast. Kui mitu korda oled jatnud neid tiksi rasketel hetkedel.
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Ja ikka on nad seisnud Su korval. Nad on ravinud Sind terveks hal-
vimastki pohmelusest; nad on maksnud Sinu volgu; nad on kaitsnud
Sinu nime ja mainet; nad on vdidelnud Sinu eest, kui Sa ise pole suut-
nud end kaitsta. Nad on harjunud Sinu valedega, ettekdénetega, suhe-
tega viljaspool abielu, ebaaususega; eemaletdukavusega joomisjarg-
setel hommikutel; ja siiski nad veel armastavad Sind.

See on volg, mida Sa ei saa tasuda sdnadega, kuigi paluk
sid andeks surmatunnini. Seda moraalset vdlga ei saa kunagi tasuda
isegi tegudega, kuid seda voib vihendada. AA ajaloos on teada pal-
ju taasiihinenud perekondi. Pea alati meeles, et kulus aastaid, enne
kui Sinust sai alkhoolik. Téielik tagasipdordumine endiseks ei toimu
mingil juhul mdne péeva, nddala voi kuuga. Tagasitee ei ole nii pikk
kui tee alkoholismi, kuid peaaegu sama vaevarikas. Kui oled edukalt
teinud 6. ja 7. sammu, siis saad sellest aru. Ara kunagi kiirusta. Me
peame lahendama oma elu raskused iikshaaval. Ka pikim teekond
algab esimesest sammust. Ara alahinda 8. ja 9. sammu tihtsust. Tehes
need sammud histi ldbimdeldult, on Sinu tulevik palju kindlam.

10.SAMM

Jiitkasime eneseuuringuid ja kui eksisime, tunnistasime seda kohe.

Olles veetnud mone kaine kuu AA-s ja alkoholi téielikul
eemaldumisel meie organismist méirkasime, et meie probleem on roh-
kem hingeline kui kehaline. On véga tdenéoline, et haigus algas meis
joomaperioodi esimesest hetkest. On olnud pigem reegel kui erand,
et niikaua kui isik motleb ausalt, piisib ta kainena. Kuid péordudes
endise, alkohoolse motlemise juurde, hakkab ta jooma.

On moned asjad, mis on levinud tavaliste inimeste juu-
res, kuid milleks alkohoolikutel ei piisa joust. Tal pole piisavalt jaksu
meelehdrmiks ega enesehaletsuseks, kadeduseks, ahnuseks ega eba
aususeks mistahes kujul. Ta ei suuda oodata ega lilkkata homseks mi-
dagi, mida vdiks teha tana. Tal ei ole joudu teha midagi kahetsusvaar-
set voi sellist, mis hiljem hdiriks tema hingerahu.
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Me peame hoidma oma métted selged ja sirgjoonelised. Me peame
moistma, et meie vaenlane on alkohol ja et see vaenlane pidevalt va-
ritseb, et tabada meie kaitse kdige ndrgemat kohta.

Seepirast on tihtis, et teostaksime pidevalt eneseuurin-
guid. Vaib juhtuda, et arvustame mdne teise AA liikme poolt tutvus-
tatud kainena piisimise meetodit, kuid selle asemel peaksime teda
imetlema, olgu tema meetod milline tahes. Vdimalik, et solvud mone
vanema litkme titluse peale. Unusta see, sest eelkdige sinu kord on
juhtida teisi ja tdendoliselt solvad kunagi ise monda teist. Vdib- olla
motled, et sind ei juhita kiillalt kiiresti, kuid sind juhitakse just niisu-
guses tempos, nagu sa oled dra teeninud, vastavalt sellele, kui kauge-
le oled arenenud.

Seda loetelu vdiks jatkata tuhandete sonadega. Oled aga
juba praegu uue elustiiliga sedavord kohanenud, et void ise otsustada,
mis on sulle kasulik ja mis kahjulik. Varu siis monikord aega kontrol-
limaks, kas oled teinud digesti. Kui oled, dra ole rahutu: Sina are-
ned pidevalt.

11.SAMM

Piiiidsime palve ja motlusega saavutada méistlikku sidet Jumalaga,
sellisena nagu meie teda tajusime, paludes vaid teadmist tema tah-
test meie suhtes ja jaksu selle teostamiseks.

Mida ma pean sellest mdtlema? AA-sse tulles selgub see
mone pédevaga. Esimest korda elus annad iseend ja esimest korda
mdistad, et hea eest tasutakse heaga. Arkad hommikul selge pea ja
kirgaste silmadega. Ositi ei kiusa sind hirm nagu varem. Inimesed
osutuvad sdbralikeks ja abivalmiteks. Armsamate nidgudel sdrab onn.
Vabaned vastuoludest ja rahulolu kasvab iga pdevaga. Sul ei tarvitse
peituda nurgatagustes voi kiirustada volausaldajate eest iile tdnavate.
Varsti void ise aidata teisi.



Tegelikult on sul palju motlemisainet. Kui mdtled selle uue eluviisi
peale, void tddeda, et sinust iilalpool on Jumal, kes juhib sind iga
péev ja 60. Kui see arusaam sinus kinnistub, dpid endisest selgemini
tundma ja moistma seda juhtivat jdudu. Lopuks markad, et palveta-
mine on kerge, kuid kui see ei toimu raskusteta dra lase ennast sellest
hairida.

Kirikumehedki vodivad kinnitada, et nii mdnedki kasuta-
vad palvetamisel vaid ilukdnet ja et see toimub teeseldult. Kui see
ei tule loomuliult, dra palveta. Pole raske paluda lihtsalt: tinan sind,
Jumal, selle eest, et oled hoidnud mind téna kainena; ei ole liig raske
6elda hommikul: palun sind, Jumal, juhi mind kainuse teed mooda
korraliku ja kasuliku elu juurde tanasel paeval. Jadgu sinu konelused
juhtiva jouga sinu isiklikuks asjaks. Ténu abi eest ja abipalve esita
samal kujul kui p66rdumisel maise isa poole. Arvesse voetakse sinu
avameelsus, mitte kasutatud keel. Ja void olla kindel selles, et Jumal,
keda palud, aitab kergendada sinu enda paéstmiseks tehtavat t66d.

12.SAMM

Olles kogenud vaimset drkamist nende sammude tulemusena, iiri-
tasime viia seda sénumit alkohoolikuteni ning neid péhimatteid
ellu viia koigis oma toimingutes.

Niiiid sa oled sina ise. AA sobrad andsid sulle vajalikud
toovahendid ja niitasid, kuidas neid kasutada. Siitpeale on sinu iiles-
andeks oma elu pidev lihvimine. Kdigepealt, dra tdmbu turri, kuuldes
véljendit “vaimne drkamine”. See vdib meenutada midagi iileloo-
mulikku, nditeks nagu jahmatavat vilgusdhvatust, voi piksemiiri-
nat. Akiline vaimne kogemus ehk #rkamine on tavatult harukordne.
Umbes 20 1000-st AA-lasest on seda tundnud. Tavaliselt juhtub see
aeglase arengu tulemusel. Meil on harjumus sattuda segadusse juma-
ladpetusest, usuasjadest ja kirikutegevusest.



Pea seetottu meeles, et enamik meist teevad esimesi samme kasuliku,
korraliku elu teel ja et voime dppida elu vaimset kiilge vaid aeglaselt
ja lihtsate meetoditega.

Pea meeles jargmine lihtne asi. Ristiusk pohineb armastu-
sel. Sel sdnal on mitmeid varjundeid, néiteks ligimesearmastus, hea
tahe, hellus, abivalmidus, sdbralikkus, sallivus, poolehoid, kaastunne
ja nii edasi. Kui aitame kaaslast, olles tema vastu sobralik, teeme
taisvadrtuslikku vaimulikku t66d. Vaimsus on lihtsalt 6eldes oma-
kasupiitidmatu abistamine. Kui tahad omaks votta seda lihtsat tode,
markad, et roheline tuli on siittinud, tee on vaba. Kristus Opetas,
et on kaks suurt kdsku: armastada Jumalat ja armastada ligimest
nagu iseennast. Kui void neid téita, ei tule rahutus sinu hinge. Kui
sa midagi aru ei saa, dra kurvasta. Kik selgub aja jooksul. Kui
moni asi tekitab sinus himmeldust, pea ndu rithma vanema liikmega.
Tdendoliselt teeb ta sulle asja mone sdnaga selgeks. Kui oled ldbinud
11 esimest sammu, oled joudnud kaugele. Niiiid on sinu kord kanda
hoolt rithma t66 eest. Void tdnada oma toetajaid ja rithma vaid tihel
viisil: viies AA dnnistust mone teiseni, kes seda vajab. Kui sind palu-
takse mone liikkmekandidaadi juurde, dra raiska aega: riadgi talle oma
lugu. Jutusta talle, mida oled piitidnud ette votta. Radgi talle, mida
AA on andnud teistele. Kui pead ennast liiga uueks litkmeks, pea
meeles, et tema on veel uuem. Kuigi oled olnud kaine vaid tihe pdeva,
vaatab ta sind kui vana olijat. Eelkdige on sinul niitid“sinu oma laps”.
Sul on pdhjus, miks tasub elada. Muretsed tema pérast, piitiad hoida
teda kainena, juhid teda parimate vdimete kohaselt. Tunned peaaegu
sama mis tema kui ta pddseb alkoholi hamarusest.

Tehes nii, annad osakese endast ja leiad rddmu uuest elust.
Pea alati meeles, et mida rohkem andud sellele todle, seda rohkem
saad sellest ka ise. Mida rohkem to6tad, mida aktiivsemalt tegutsed,
seda kergem on sul piisida kainel teel. Ei saa millegagi digustada
koosolekute hooletussejdtmist. Ei saa digustada teise mitteabistamist
tema palvetele vaatamata. Pea meeles, et alkoholiprobleem on sinu
elus esikohal; see on kdigest muust tahtsam. [Ima kainuseta ei ole sul
midagi: ei perekonda, ei tookohta, ei sopru.
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Eelkoige pole sul aga tervist ja sa kaotad oma elu. Jaga see uus
elutee teistega ja sa saad tasutud tuhandekordselt.

Lopuks — kasuta neid samme kogu oma tegevuses.
Need 12 sammu ei ole sellised, mis kéiakse 1dbi ja unustatakse.
Need on elujuhised, mida peab alati praktikas kasutama ega voi
kunagi unustada.

Pea meeles, et sina oled alkohoolik ja et vaid iiks pits
lahutab sind joomisest.

Pea meeles, et sina oled téiesti sdltuv Jumalast, niisugu-
sena nagu Sina teda mdistad.

Pea meeles — motle ikka ausaid motteid.

Pea meeles, et vale tegevus vaevab Sind seni, kuni teed
midagi vea parandamiseks.

Pea meeles, et vead lipsavad Sinu ellu, kui annad selleks
kasvoi pool voimalust.

Pea meeles, et tdielikuks tervenemiseks me peame aita-
ma teisi, aidates seelébi iseendid.

Juhul, kui tunned end ebakindlana, loe need 12 sammu
hoolega 1ibi, siivene neisse ja Sa leiad ilmselt lahenduse oma prob-
leemile. Kui ei, siis telefonikone voi kiilaskdik teise AA-lase juurde
annab sulle kindlasti vastuse.



AA 12 TRADITSIOONI

1. Meie tihine heaolu peaks olema esikohal; isiklik paranemine soltub
AA tihtsusest.

2. Meie rithma jaoks on ainult iiks korgeim autoriteet- armastav Ju-
mal sellisena, nagu Ta ilmutab end meie riihma siidametunnistuses.
Meie liidrid on ainult usaldusvéirsed teenijad - neil ei ole voimu.

3. AA liikmeks olemise ainus tingimus on soov hoiduda joomisest.
4. Iga rithm peaks olema iseseisev, vilja arvatud asjus, mis puuduta-
vad ka teisi rithmi voi AA-d tervikuna.

5. Igal rithmal on vaid iiks peacesmirk - viia sdnum veel kannatava
alkohoolikuni.

6. AA rithm ei tohiks kunagi miitia, laenata voi anda kasutamiseks AA
nime iihelegi temaga seotud asutusele ega mistahes ettevottele vil-
jastpoolt, et raha, omandi vdi mdjuvdimu kiisimused ei juhiks meid
korvale peacesmargist.

7. 1ga AA rithm peaks olema tiiesti isemajandav ja keelduma vilisest
toetusest.

8. Anoniitimsed Alkohoolikud peaksid alati jadma mitteprofessionaa-
lideks, kuid oma teenindavates keskustes vdidakse t66le votta spet-
sialiste.

9.AA-d kui sellist ei peaks kunagi organiseerima, kuid me vdime
luua teenindavaid ndukogusid voi komisjone, mis vastutavad otseselt
nende ees, keda nad teenivad.

10. Anoniitimsed Alkohoolikud ei avalda arvamust korvaliste asjade
kohta; jarelikult ei tohiks AA nime kaasata avalikesse vaidlustesse.
11. Meie suhted avalikkusega rajanevad enam kiilgetombejoul kui
reklaamil; meil tuleks alati hoida isiklikku anontitimsust suhtlemisel
ajakirjanduse, raadio voi kinoga.

12. Anoniitimsus on koigi meie traditsioonide vaimne alus, mis tule-
tab meile alati meelde, et pohimotted on isikutest tdhtsamad.
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Kui tahad juua, on see sinu asi.
Kui ei taha juua, on see meie asi.

AA rithmade koosolekud:
Wismari rithm - Tallinn, Wismari 15 E-mail: wismariaa@hot.ce
E,T,K,R-13.00 ; N-14.00; P -12.00
T, N, L, P-19.00
E, K, R-18.00 ;L-16.00
Endla rithm -Tallinn, Kentmanni 7 / Kauka 1 E-mail: aaendla@hot.ee
E kuni L-ni 12.00 ja 20.30 P 15.00 ja 20.30  Abitelefon: 56080603
Lastekodu rithm -Tallinn, Lastekodu 6 A
E; K; R; L:20.30 P- 16.00
Rahu rithm — Tallinn, Nomme Vdsu 6
K,R, P-18.00
Vene rithm (vene keeles)- Tallinn Wismari 15
E,K,R-20.30
Kodu rithm (rahvusvaheline-eesti, soome, inglise keel)Lastekodu 6 A
K.-18.00 P- 12.00
Tallinn Nooner (inglise keel) Lastekodu 6 A E-mail: tallinn@aa-europe.net
T-12.00
Jogeva rithm Jogeva Aia 7
N 18.00
Tartu rithm -Tartu, Opetajate 5
E-mail:tartu.aa.postkast@hotmail.com
T 19.00 R 18.00
Viljandi rithm - Viljandi, Paala tee 7 E-mail: antisolg@gmail.com
E 18.30
Rakvere rithm - Rakvere, Pikk 19
L 18.00
Pérnu rithm - Péarnu, Nikolai 22
P 15.00
Poltsamaa rithm - Pdltsamaa, Allika 1 E-mail: aapoltsamaa@gmail.com
K 18.00
Paide rithm — Pédrnu mnt. 61
T,R - 18.30
Tiiri rithm- Tiiri, Kevade 13E-mail: aatyripaide@gmail.com
L 14.30
Haapsalu rithm - Haapsalu, Kastani 7
L 16.00
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AA rithmade koosolekud:

Narva rithm - Karja 6 ¢ Narva
E,N-18.

Hiiumaa rithm- Pollu 1 Kérdla
R- 19.00 (ette helistada)5283174
Rapla rithm-Pollu 6

L-17.00

Voru rithm- Rdpina mnt. 22
N-17.30

AA info

telefon: (+372) 5299955
internetis
http://www.aaestonia.com/

Usaldusisikute telefonid :



Trikitud Endla ja Wismari
rithmade kulu & kirjadega 2011.a.
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OAA)

TERVENEMINE

MINUL ON VASTUTUS
KUI KES TAHES
MILLAL TAHES

ON VALMIS ABI OTSIMA
SOOVIN MA
ET AA KASI OLEKS
ALATI SAADAVAL
JA SEETOTTU
ON MINUL VASTUTUS




