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Johdanto

Olemme ihmisina sosiaalisia olentoja, joilla on luonnostaan biologinen tarve
kiintya turvallisesti toiseen ihmiseen. Liaheisen ihmissuhteen kaipaaminen ja
tarvitseminen ei itsessddn ole riippuvuutta tai sairautta vaan taysin normaali ja
inhimillinen tarve. On normaalia olla ajoittain huolissaan laheisestdan. On
normaalia joustaa ja huomioida toista.

Turvallisessa suhteessa on tilaa laheisyydelle ja erillisyydelle ilman ettd se uhkaa
suhdetta. Syva itsetuntemus eheyttaa ja opettaa uusia, rakkaudellisia tapoja
toimia suhteessa itseensa.

Laheisriippuvuus voi kohdistua puolisoon, lapseen, vanhempaan tai ystavaan.
Laheisriippuvuudessa ihmissuhde alkaa kontrolloida elamaa. Laheisriippuvainen
etsii turvaa toisesta ihmisesta itsensa kustannuksella. Turvattomuuden tunne ja
pelko ovat usein péaivittdisia tunteita. Laheisriippuvuus luo ahdistusta ja
vahingollisia ihmissuhdekaavoja.

Koska laheisriippuvuudelle ei ole virallista diagnoosia, sen maarittely on
haastavaa. Alla olevan listan avulla voit arvioida, tunnistatko jotain
laheisriippuvuuden piirteitd itsestasi.

Laheisriippuvaiselle suhteelle on tyypillista:

e Epitasa-arvoinen valta-asema (taloudellisesti, emotionaalisesti,
seksuaalisesti yms.). Odotus toisen muuttumisesta ja/tai yritys saada toista
“paranemaan” tai muuttumaan.

e Suurempi kiinnostus riippuvuuden kohteen elamaa kuin omaa elamaa
kohtaan.

e Ahdistuksen, avuttomuuden ja "jumissa olon” tunteet.

e Rajattomuus. Laheisriippuvainen ei ilmaise rajojaan tai han antaa ylittaa
niitd vaikka ilmaisee toista.

e Tunne yksindisyydesta ja kaipuu siihen, ettad toinen viimein nakisi, miten
paljon laheisriippuvainen tekee suhteen eteen.

e H&ped omasta tilasta. Jarjen tasolla tietda, ettd suhde ei ole tasavertainen
mutta ei pysty esimerkiksi vetamaan rajoja.

e Saidtelee omia menojaan riippuvuutensa kohteen mukaan.

e Jatkuva tarkkailu: milla tunnetilalla riippuvuuden kohde on? Onko se
uhaksi?
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e Univaikeudet, herdily, painajaiset, ahdistuneisuus.

Eheytyminen voi alkaa juuri siitd kohdasta elamaa missa silla hetkella on.
Nykytilanteen katsominen voi tuntua melkein sietamattémalta mutta silti
todellinen muutos lahtee aina itsensd hyvaksymisesta. Laheisriippuvuuteen,
kuten riippuvuuksiin yleensakin, liittyy usein hdpeai ja viallisuuden tunnetta. On
tarkeda muistaa, etta riippuvuus ei ole merkki tyhmyydest3, viallisuudesta tai
heikkoudesta. Riippuvuus on oire, ei ongelma itsessaan.

Toipumiseen tarvitaan karsivallisyytta, sitoutumista ja uskallusta pysahtya
katsomaan itseddn rehellisesti. Armollisuuden harjoittelu itseddan kohtaan on
valttamatonta, silld jos toipuminen onnistuisi itsesyytdsten avulla, tatdkaan
tehtavakirjaa ei tarvittaisi.

Laheisriippuvuus vie paljon aikaa, energiaa ja elamanvoimaa. Se estdaa nakemasta
itsed, omia tarpeita ja tunteita. On oleellista kysya: mitd minda en huomaa, kun
keskityn toisen eldamaan? Laheisriippuvuudesta toipumisessa oleellista on
kaantaa katse itseen. Kuka mina olen, ihan itsenani? Mita mina kaipaan?

Laheisriippuvainen odottaa, ettd toinen muuttuisi, ottaisi viimein vastuun ja
kasittelisi menneisyyden morkdnsa. Laheisriippuvainen kaipaa turvaa ja ihmista,
jonka kanssa saisi korvattua omia vaille jadmisidan. Laheisriippuvainen on jaanyt
kiinni ajatukseen, ettd turvaa ja laheisyytta olisi tarjolla, kunhan toinen vain
muuttuisi. Keskittymallad toisen ihmisen ongelmiin laheisriippuvainen valttda
katsomasta sita ihmista, joka on kaikista lahimpana. Itseaan.

Onko mitaan tehtavissa ihmissuhteen pelastamiseksi? Laheisriippuvasta
suhteesta on mahdollista kasvaa tasavertainen ihmissuhde, jossa on kaksi
aikuista ihmista. Mutta se ei ole mahdollista ilman vastuunottoa, molempien
osapuolten syvaa itsereflektiota ja vilpitdntd halua katkaista se, miten kumpikin
omalta osaltaan pitda toimimatonta suhdedynamiikkaa ylla. Toipuminen voi vaatia
hyvin isoja asioita, jotka eivat itsessddn anna takeita pdasemiselle maaranpaahan.
Toipumisessa olisikin tarked hetkeksi unohtaa maaranpaa, eli se, jatkuuko suhde
vai ei. Oleellisempaa on oma eheytyminen. Vasta ajan saatossa nakee, kestaako
suhde uudessa tilanteessa. Vanhalla kaavalla se ei luultavasti kestd, mutta jotain
uutta, todempaa ja tasavertaisempaa voi kylld paasta syntymaan.

Taman tehtavakirjan tarkoitus on tukea sinua katsomaan sita ihmista, kehen voit
vaikuttaa, eli itseési.
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Irti laheisriippuvuudesta — Alkukartoitus

Tehtava:
Arvioi seuraavia kysymyksia asteikolla 1-10.
e Miten paljon ahdistusta laheisriippuvuus tuo talla hetkelld elamaasi?

(1 = ei lainkaan, 10 = ahdistus on jatkuvaa ja tayttda elamani)

e Miten tyytyvainen olet elamaasi talla hetkella yleisesti?
(1=hyvin tyytymaton, 10=tdysin tyytyvainen)

Mita tapahtuu, jos et lahde tekemdan muutosta vaan annat asioiden jatkua
ennallaan? (Esim. ahdistus pysyy tai lisddntyy, oma elama jaa elamatts, omat
unelmat toteuttamatta.)

Mille hyvalle ja arvokkaalle muutos elamassasi tekisi tilaa?

Mita konkreettista muutoksen tekeminen edellyttéisi sinulta?

Jatka seuraavia lauseita vapaasti kirjoittaen:

En endd halua.... (Esim. en enda halua jattda omia tarpeitani huomiotta, en enda
halua piilotella tunteitani, en enda halua vahtia ja kontrolloida toista.)

Minka pienen, konkreettisen askeleen voisit ottaa itsesi hyvéksi jo nyt? (Esim.
alan tehda aamuisin mindfulness-harjoituksen, varaan aikaa omille harrastuksille,
soitan pitkasta aikaa ystavalle.)

Sen sijaan haluan... (Esim. sen sijaan haluan pitda huolta itsestani, keskittya
omaan hyvinvointiini ja elamaani, haluan voida tehda asioita pelkaamatta, miten
suhteen kay.)

Visualisointiharjoitus

Kuvittele, ettad olet lahtenyt ottamaan vastuun ensisijaisesti itsestdsi ja omasta
hyvinvoinnistasi. Katso elidmaasi eteenpain. Mitd hyvaa se on tuonut elamaasi...

Kolmen kuukauden pddstd?
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Kuuden kuukauden pddstd?

Vuoden pddsta?

Miten Aheisriippuvuus ilmenee juuri sinulla?

Taman osion tarkoituksena on lisata tietoisuuttasi siita, miten laheisriippuvuus
ilmenee juuri sinulla. Seuraavassa tehtavassa on yleisia ja tyypillisia
laheisriippuvuuden ilmenemismuotoja, mutta ne eivdat suinkaan ole ainoita ja
kaiken kattavia. Mita niista tunnistat?

Psykoterapeutti Ross Rosenborg kayttda laheisriippuvuudesta termia self love
deficit disorder. Suora suomennos olisi vaje itsensd kokemisessa rakkauden
arvoiseksi. Tama kuvastaa hyvin laheisriippuvuuden ydinta ja saa ihmisen
oireilemaan laheisriippuvuudelle tyypillisten taipumusten mukaan. Riippuvuuden
kohteesta haetaan ratkaisua sisdiseen turvattomuuden tunteeseen. Heikko
itsetunto ja vajavainen tunne omasta arvosta ohjaavat helposti etsimaan ja
l6ytamaan ihmisen, joka enemmankin vahvistaa naitd haavoja kuin auttaa niita
eheytymaian. Laheisriippuvaisen ihmisen eldméankaarella on usein jo varhaisia
kipeitd kokemuksia ja emotionaalista turvattomuutta laheisissa ihmissuhteissa.

Laheisriippuvassa suhteessa on usein myds kyse valtapeleistd, useimmiten
tarkoituksetta. Laheisriippuvainen toisaalta alistuu, toisaalta taas kantaa vastuuta
lilaksikin. Se, miten laheisriippuvuus kullakin oireilee, on aina yksil6llista. On
kuitenkin nahtavissa selkeita yhdistavia tekijoita.

Tarkkailet jatkuvasti laheistasi

Arvioi asteikolla 1-10, kuinka voimakkaasti tama nayttaytyy eliamassasi. (1= ei
ollenkaan, 10 = koko ajan).

Laheisriippuvainen on enemman perilla liAheisensa tunteista, toiveista, haavoista
ja triggereista (eli asioista, jotka laukaisevat jonkun traumaattisen tapahtuman
uudelleen kokemisen) kuin omistaan. Hin on oppinut lukemaan lidheisestdan
"merkkeja”. Milloin han on r3jahdysaltis, milloin ei kannata puhua, mista
puhumista kannattaa valttda. Tama tarkkailu voi olla taysin tiedostamatonta ja
automaattista. Samalla voi kdyda niin, ettd ei enda huomaa itsedan; ei ole oikein
perilld siitd, mita itse tuntee, tahtoo tai tarvitsee. Tai vaikka tietdisikin, sen
ilmaiseminen on pelottavaa ja se jaa usein sanoittamatta.
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Milta sinusta tuntuu, kun tarkkailet toista? (Esim. ahdistuneelta, kireilta,
pelokkaalta.)

Minka verran toisen tarkkailu vie huomiota pois itsestasi? Mita sinulta jaa
mahdollisesti tekematta/ndkemattd/kokematta, kun huomiosi on toisessa? (Esim.
en huomaa omia tarpeitani, en huomioi ystaviani, en ole ldsna kotona/tdissa.)

Kun havahdut siihen, etta ylitarkkailet toista, mita voisit tehda sen sijaan? (Esim.
voisin pidattdytyda neuvomasta ja keskittyd omaan hengitykseen.)

Olet tiedostamattasi asettanut mielenrauhasi lidheisesi varaan

Arvioi asteikolla 1-10, kuinka voimakkaasti tama nayttaytyy eliamassasi. (1= ei
ollenkaan, 10 = koko ajan).

On selvai, ettd hyvat ja toimivat ihmissuhteet tuovat elamaan onnea ja vakautta.

Laheisriippuvaista ohjaa alitajuinen uskomus, ettd han saa itse mielenrauhan, kun
vain laheinen muuttuu. Parisuhteessa laheisriippuvainen on kuitenkin hyvin
nopeasti laittanut “kaikki munat yhteen koriin”. Suhteet ovat usein edenneet
kovaa kyytia tilanteeseen, josta ei ole helppo lahtea. Laheisriippuvainen on ehka
lopettanut ndkemasta ystavia eikd omia harrastuksiakaan oikein ole.
Laheisriippuvainen uskoo sinnikkaasti, etta kaikki helpottaa, kunhan ldheinen
muuttuu. Talldin oma onnellisuus on ikdan kuin asetettu toisen kasiin.

Riippumatta siitd, mita laheisesi tekee tai on tekemattd, mitka asiat ovat sinulle
tarkeita?

Pohdi ja kirjaa, mita onnellisuus ja hyva elama ovat sinulle.
Muistuta itsedsi pdivittdin nadista ajatuksista:

Minulla on avaimet omaan eldmdadni. Mind riitdn.

Heikot tai olemattomat rajat

Arvioi asteikolla 1-10, kuinka voimakkaasti tama nayttaytyy eliamassasi. (1= ei
ollenkaan, 10 = koko ajan).

Rajojen tehtdva on tuoda suhteeseen turvaa. Laheisriippuvainen on usein
kasvanut kodissa, jossa emotionaaliset rajat ovat olleet heikot tai liiankin rankat.
Han ei valttamatta ole oppinut, ettd hianelld on oikeus kertoa, mika satuttaa, ja
pyytaa toista olemaan satuttamatta. Laheisriippuvainen usein pelkaa konfliktia
viimeiseen asti eikd halua olla hankala — kunnes ei endia pysty ja rajahtaa tai
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tilanne muuten karjistyy dramaattisesti. Todellisuudessa laheisriippuvainen
pelkda niin paljon torjutuksi tai hylatyksi tulemista, ettd han sopeutuu
kaytokseen, joka voi olla henkisesti tai fyysisesti hyvin satuttavaa.

Minkalaiset rajat toisivat suhteeseen turvaa? (Esim. yhdessa sovitut pelisdaannoét,
se ettd sovittaisiin menoista yhdessi, se ettd saisimme tukea terapiasta.)

Mitka asiat aiheuttavat sinulle turvattomuuden tunteita suhteessa? (Esim. pelko
suhteen jatkosta, hallitsemattomat riidat, kumppanin juominen, epétietoisuus
suhteen jatkosta.)

Jatka lausetta:

Jotta minulla olisi turvallinen olo, haluan.... (Esim. haluan luottaa, ettd minulla on
tilaa kertoa tunteistani, haluan ettd keskustelemme yhdessa tarkeista asioista,
haluan tietda etukateen viikonlopun menoista.)

Jotta minulla olisi turvallinen olo, minulle ei endd sovi, ettd... (Esim. ettd
sopimukset rikotaan, ettd minulle valehdellaan, etta asioita piilotellaan.)

Muista! Sind opetat muille, kuinka sinua saa kohdella.

Heikko itsetunto

Arvioi asteikolla 1-10, kuinka voimakkaasti tama nayttaytyy eliamassasi. (1= ei
ollenkaan, 10 = koko ajan).

Laheisriippuvaisen itsetunto on lahes poikkeuksetta heikko. Tama ei kuitenkaan
valttamatta nay ulospain. Heikko itsetunto voi oireilla rajattomuutena,
itsesyytdksina ja alemmuudentunteina. Lapsesta alkaen tarvitsemme
vanhemmiltamme toistuvaa peilausta siitd, ettd olemme riittavia ja rakkaita
omina itsendmme. Joskus pienet ja pahaa tarkoittamattomat kommentit voivat
jaada elamaan meihin loppuelamaksemme, puhumattakaan siita, jos olemme
olleet selkedn kritiikin tai syytdsten kohteena. Laheisriippuvainen janoaa kokea
olevansa tarkea ja rakastettu. Laheisriippuvainen kaipaa rakkautta kuin Sahara
vetta.

Minkalainen kasitys sinulla on itsestasi? (Esim. tunnen oloni usein altavastaajaksi
ja pelokkaaksi, ulospain vaikutan luultavasti ihan tasapainoiselta, mutta koen
usein ahdistusta. Valilla ajattelen olevani heikko, vaikka jarjella tiedan olevani ihan
riittdvan hyva.)

Mita arvelet, minkdlainen kasitys muilla on sinusta? (Esim. minua pidetaan
empaattisena, ehka lilankin mukautuvana, helppona ja vaivattomana ihmisena.)
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Mita asioita arvostat itsessasi? (Esim. uskallusta pohtia syvallisesti, herkkyys,
muiden huomioiminen, huumorintaju.)

Mita elamassasi tapahtuisi, jos tietaisit ettd olet riittava juuri sellaisena kuin olet?
(Esim. en enda yrittaisi miellyttda niin paljon. Uskaltaisin kokeilla minua
kiinnostavia asioita ronkeammin. Uskaltaisin kertoa mielipiteeni.)

Oma identiteetti on hukassa

Arvioi asteikolla 1-10, kuinka voimakkaasti tama nayttaytyy elamassasi. (1= ei
ollenkaan, 10 = koko ajan).

Laheisriippuvaisessa suhteessa oma identiteetti alkaa hapertua. Todellisuudessa
identiteetin rakentuminen on usein jaanyt kipedsti kesken. Identiteetissa yhdistyy
erilaisia rooleja, joiden koemme kuuluvan itsellemme. Ihminen voi olla
esimerkiksi seka aiti, tydntekija, puoliso, ystava, se reipas tai se, johon voi luottaa.
Syvempi olemuksemme on kuitenkin jotain, mita tallaiset roolit eivat pysty
kahlitsemaan. Laheisriippuvainen ei endi ehkd edes muista, mistd asioista itse
aidosti pitda ja millainen on, jos ei pakota itsedan vakisin esimerkiksi miellyttdjan
tai mahdollistajan rooliin.

Jatka lausetta:

Jos huomioni ei olisi niin kiinnittynyt lGheiseeni, niin elémdssdni tulisi tilaa... (Esim.
omille harrastuksille, omalle sosiaaliselle elamalle, sille, ettd voisin keskittya
paremmin toissa.)

Mitké asiat ovat *niin sinua”? (Esim. tanssi, asioiden syvallinen pohtiminen,
luonnossa oleminen, kirjoittaminen.)

Minkdlaiset asiat ovat sinulle merkityksellisid? (Esim. luottamus, syvit ja aidot
ihmissuhteet, se, ettd tyd tuntuu minulle merkitykselliseltd, hyva suhde lapsiin.)

Mitd asioita haluaisit kokeilla, ihan itsedsi varten? (Esim. maalausta, ratsastusta,
kdyda elokuvissa ja ravintolassa sydmassa vain itseni kanssa.)

Toistuvat ihmissuhteet joillakin tavoilla turvattomien ja/tai epavakaiden
ihmisten kanssa

Arvioi asteikolla 1-10, kuinka voimakkaasti tama nayttaytyy elimassasi. (1 = ei
ollenkaan, 10 = koko ajan).
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Laheisriippuvainen kiinnostuu usein ns. "rikkinaisista ihmisista”. Rikkindisyys voi
ilmeta esim. addiktioina, narsismina tai muuna epavakautena. Rikkindisyys
kuvastaa tassa ihmista, joka on jollakin tavalla jadnyt henkisesti kasvamatta
aikuiseksi. Ehka taustalla on traumoja tai niin kipeitd kokemuksia, ettd on
joutunut lahinna selviytymaan eldmassa. Laheisriippuvainen vetda usein
puoleensa ihmisia, joita voi lahted hoivaamaan, pelastamaan tai muuttamaan.
Tallaisissa suhteissa laheisriippuvainen valttdd katsomasta itsedin, silld han
keskittyy niin kovin toisen muuttamiseen.

Minkdlaisen roolin tyypillisesti otat ihmissuhteissa? (Esim. huolehtija,
ylivastuullinen, kontrolloija, &iti, isd, sopeutuja, alistuja tms.)

Mité puolia et itsestdsi tyypillisesti ndytd ldheisissd suhteissa? (Esim. en uskalla
nayttdd herkkyyttd, tarvitsevuutta, kaipuuta, "hankaluutta”, pettymysta tms.)

Mité toivot, ettd tapahtuu, jos riippuvuuden kohde muuttuu? (Esim. toivoisin, ettd
tilanne viimein rauhoittuisi, etta loytdisin rauhan.)

Mité sinusta itsestdsi voisi tulisi ndkyville, jos sinulle olisi ihmissuhteessa tilaa?
(Esim. leikkisyys, vapautuneisuus, omat kipeat kohdat.)

Valtava hylatyksi ja petetyksi tulemisen pelko

Arvioi asteikolla 1-10, kuinka voimakkaasti tama nayttaytyy eliamassasi. (1= ei
ollenkaan, 10 = koko ajan).

On selvaa, ettei kukaan pida hylatyksi tai petetyksi tulemisen tunteesta.
Laheisriippuvaisella nama pelot ovat normaalia voimakkaampia ja hallitsevampia.
Voisi puhua jopa hylatyksi tulon kauhusta. Laheisriippuvainen on usein kokenut
elamankaarellaan joko ihan konkreettisen tai emotionaalisen hylatyksi tai
petetyksi tulon. Han tietdaa kivun, ja koska han on kokenut sen jo lapsuudessa,
kokemus on usein sisdistynyt omaksi syyksi. "Minut hylattiin, koska en ole
rakkauden arvoinen.” Vaikka oikeassa elamassa ei olisi kyse siitd, etta vika olisi
milldan tavoin ollut laheisriippuvaisen, se kuitenkin tuntuu juuri silta.
Laheisriippuvaisessa elda syva uskomus, ettd han ei kesta hylkdamista. Tasta
syystd han pysyy pitkiad aikoja huonossa suhteessa hieman paradoksaalisesti
hylaten jatkuvasti itse itsedan.

Mitd kaikkea teet, ettet tulisi hyldtyksi? (Esim. en pida omia puoliani, en kerro, jos
minua loukkaa, en uskalla ilmaista tarpeitani.)
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Millé tavoin siten hylkddt itsedsi? (Esim. annan rajojeni ylittyd, en osaa olla omalla
puolellani, en pida huolta itsesténi.)

Miten uskaltaisit eldd ja toimia, jos tietdisit ettd hyldtyksi tulon pelko ei hallitsisi
sinua? (Esim. uskaltaisin kokeilla jotain uutta harrastusta, uskaltaisin pyytda
tukea, uskaltaisin kertoa syvemmin tunteistani.)

Mitd sinun olisi hyvd saada kuulla niillé hetkilla, kun hyldtyksi tulon tunne
aktivoituu? (Esim. ”"Olet rakas ja turvassa.” ”Mina en hylk&da sinua, olen tassa.”)

Halu kontrolloida puolisoa ja hianen kaytostaan

Arvioi asteikolla 1-10, kuinka voimakkaasti tama nayttaytyy eliamassasi. (1= ei
ollenkaan, 10 = koko ajan).

Laheisriippuvainen uskoo olevansa turvassa ja rakastettu, kunhan laheinen toimii
tietylla tavalla tai valttaa toimimasta joillain satuttavilla tavoilla, esim. ei kay
baarissa tai ei ole vihainen. Laheisriippuvaisen kontrolloinnin pyrkimys on koettaa
estad laheista toimimasta tavoilla, jotka satuttavat. Talléin riippuvuuden kohde
usein valttyy itse vastuulta ja laheisriippuvainen elda ahdistuksessa ja
jannityksessa. Yritys valttda kipua tuottaakin kipua.

Esimerkki: Laheisriippuvaisen puoliso kayttaa paljon alkoholia ja kayttaytyy silloin
epavakaasti. Tama herattad laheisriippuvaisessa turvattomuutta ja hataa.
Laheisriippuvainen haluaisi estdd kumppanin juomisen (ymmarrettavasti)
valttaakseen kokemasta kipua. Jotta han pystyisi estimaan kumppanin juomisen
ja siitd seuraavan kivun, han koettaa jarjestaa kalenterin tayteen yhteisia menoja,
ettei kumppanilla olisi aikaa juoda. Kontrollointi voi ottaa hyvin monenlaisia
muotoja; kikkailua, ettei laheinen nakisi tiettyja ihmisia, pullojen piilottelua,
omien menojen perumista, jotta pystyy seuraamaan laheistdan. Kontrolloinnin
takana on syva turvattomuuden tunne, jota kontrolloinnilla pyritdan
ratkaisemaan. Lopulta yritys valttaa kipua alkaakin kaventaa omaa elamaa.

Mita pelkddt tapahtuvan, jos luovut kontrollista? (Esim. pelkdan, ettd toinen
juo/pelaa/pettad, pelkdan ettd se herattda pelkoa ja ahdistusta minussa.)

Mité vastuuta ldheisesi onnistuu valttdmdadn silld, ettd sind kontrolloit? (Esim. han
ei ota tilannetta vastuulleen itse, hdn ei hoida talousasioitaan tms.)

Mille eldmdssdsi tulisi tilaa, jos kontrollointi ei veisi energiaasi? (Esim. ndhda
ystavia, keskittya itselleni tarkeisiin asioihin.)
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Mita se olisi kGytdnndssa, jos irrottaisit kontrolloinnista? Mitd et endd tekisi? Mita
tekisit sen sijaan? (Esim. en endd suunnittelisi menojani vain hanen mukaan, en
enda vahtisi hanen toimiaan, en enda tiedustelisi jatkuvasti.)

Maailmassa on kolmenlaisia asioita:

Minun asioitani, sinun asioitasi ja eldmd&n asioita. Kdytd energiaasi niihin asioihin,
joihin SINA voit vaikuttaa.

Sinun on vaikea luottaa laheisiin, itseesi ja elamaan

Arvioi asteikolla 1-10, kuinka voimakkaasti tama nayttiaytyy elamassasi.
(1= ei ollenkaan, 10 = koko ajan).

Laheisriippuvainen elaa kroonisessa pelossa. Han on saattanut tottua
pettymyksiin, emotionaaliseen etdisyyteen, piilotteluun ja ehka valheisiinkin.
Talléin on ymmarrettavasti vaikea luottaa, miksi luottaisikaan? On luultavasti
hyvin totta, etta laheiseen ei tietyissa asioissa voi luottaa. Mutta voisiko
laheisriippuvainen alkaa luottaa itseensa? Laheisriippuvainen elaa usein
kaksijakoisessa tilassa. Osa hdnesta aistii ja tietaa, ettad kaikki ei ole hyvin. Osa
hanesta taas vahattelee, selittelee ja haluaa uskoa laheiseensa. Niinpa han
kieltaytyy kuulemasta sisdisia terveitd viesteja ja halytyskelloja. Tahankin syy
loytyy usein laheisriippuvaisen lapsuudesta. Han on saattanut joutua olemaan
jonkin asian suhteen jatkuvasti varpaillaan. Han on oppinut selviytymaan
ylisopeutumalla ja valehtelemalla itselleen.

Onko sinun vaikea luottaa ihmisiin ympdrillési?

Miten se ilmenee eldmdssdsi? (Esim. epdilen helposti kaikkia, minun on vaikea
uskoa, ettd kukaan haluaisi minulle hyvaa.)

Mikd muissa ihmisissd herdttdd sinussa epdluottamusta? (Esim. liian suuret
lupailut, impulsiivisuus ja dkkipikaisuus.)

Mikd muissa ihmisissd herdttdd sinussa luottamusta? (Esim. rauhallisuus,
avoimuus, kyky peilata omaa kaytosta.)

Miten elGmdsi muuttuisi, jos uskaltaisit luottaa itseesi ja omaan arviointikykyysi?

”Sind olet arvokas.”
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== Paihdelinkki
Mika pitaa laheisriippuvuutta ylla?

Laheisriippuvuus voi kohdistua puolisoon, ystiavaan, vanhempaan, lapseen tai
oikeastaan keneen hyvansa. Laheisriippuvainen usein ajattelee, etta riippuvuus
hellittaisi, jos riippuvuuden kohde vain muuttuisi. Tassa vaiheessa onkin oleellista
tarkastella, mita ladheisriippuvainen itse saa suhteesta.

Ihmisen kayttaytymiselle on olemassa aina jokin pyrkimys, vaikka emme sita
usein tiedostakaan. Kayttaytymisen takana on yritys saavuttaa jotakin. Vaikka
toiminta nayttaisi epaloogiselta ja toimimattomalta, toiminnan taustalla olevat
motiivit on tarkea tiedostaa. Tavoittelenko esimerkiksi turvaa, arvostusta,
hyvaksyntada vai ehka kontrollia?

Moni laheisriippuvuuteen taipuvainen kertoo tietavansa jarjella, ettd heidan ei
olisi hyva kontrolloida toista. He kertovat tietavansa, “etta pitdisi vaan paastaa
irti”. On tarkeaa tarkastella rehellisesti sita, mita laheisriippuvainen suhteesta saa
ja minkd menettamista han pelkaa. Riippuvuuden kohde usein antaa toisella
kadella ja ottaa toisella pois. Laheisriippuvainen usein vahattelee kipua, jota
suhteessa kokee, ja vaikenee siitd. Laheisriippuvainen suhde voi tuoda elamaan
tarkoituksen tunnetta. Se voi tuoda tunnetta, etta on toiselle korvaamaton.

Laheisriippuvainen pelkad, mita riippuvuuden kohteelle tapahtuisi ilman hanta, ja
toisaalta sita, ettd laheinen parjaisikin ilman hanta. Laheisriippuvainen suhde vie
aikaa ja energiaa; kaikki ne tekstiviestit, kaikki odotus, jannitys, epaily ja pelko.
Mita jos aikaa ei menisikdan kaikkeen tahan? Edessa olisi luultavasti tyhjyyden
tunne. Tyhjyys puolestaan nostaa esiin syvan yksindisyyden ja surun tunteet.

Laheisriippuvainen jaksaa toivoa parempaa yha uudelleen ja uudelleen, vaikka
aiemmat kokemukset kertovat, ettd edessa on luultavasti uusi pettymys.
Laheisriippuvuus on yritysta saadelld omia tunteita toisen ihmisen kautta. Tama
jattaa usein hyvin avuttoman olon. Siksi terveiden tunnesaatelytaitojen harjoittelu
onkin tarkeaa.

Esimerkkeja siita, mita laheisriippuvainen voi suhteesta voi hakea:

e tunnetta, ettd on jollekin tarpeellinen ja tarkea

e harhautusta: kun keskittyy toisen haasteisiin tai suhteen ongelmiin, ei
huomaa omia haavojaan

e seksuaalista ihailua ja huomiota

e naennaistd turvaa

e draamaa, joka on tutumpaa kuin tavallinen ja vakaa

e taloudellista turvaa
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== Paihdelinkki

e jonkun, jota hoivata / jonkun, joka hoivaa itsea
e keinon valttad yksinaisyytta
e korjaavaa kokemusta lapsuuden kipeille kokemuksille

Voit harjoitella tunnesdatelytaitoja HUS mielenterveystalon sivuilla.

Lahtea vai jaada?

Taman harjoituksen tuella voit jasennella erilaisia puolia, joita ihmissuhteen
jatkamiseen tai paattamiseen liittyy. Ole itsellesi rehellinen. Harjoituksen
tarkoitus ei ole kuitenkaan se, etta listaat plussat ja miinukset ja teet sen
perusteella paatdksen. Harjoituksen tarkoitus on ennemminkin hahmottaa
lapindkyvammin ja realistisemmin, mika pitda suhdetta ylla.

Mité saan suhteesta? Mitd hyvdd sen jatkaminen oletettavasti tuo? (Esim. Tunnen
oloni tarkeaksi, yhteinen huumori, yhteiset toiveet ja unelmat, perhe pysyy
koossa, taloudellinen turva.)

Mité huonoja puolia suhteen jatkumisella on? (Esim. Epdvarmuus ja pelko
eparehellisyydestd ja valheista. Jos emme hae apua, tuttu draaman kaari
luultavasti toistuu. Olen lahes jatkuvasti varuillani.)

Mitd hyvad suhteen pdadttyminen toisi? Mitd se mahdollistaisi? (Esim. Riidat ja
draama jaisi valiltdmme pois. Lapset saisivat rauhallisemman ja vakaamman
kodin. Olisi mahdollisuus joskus olla tasapainoisemmassa suhteessa.)

Mistd joutuisin luopumaan, jos suhde pdadttyy? Mikd suhteen padttymisessd
pelottaisi? (Esim. Yhteisistd unelmista luopuminen. Turvatusta taloudesta
luopuminen. Luopuminen yhteisista keskusteluista. Pelottaisi yksindisyys, ja se
miten asiat jarjestyisivat. Loydankd koskaan rakkautta?)

Kukaan muu ei voi paattaa puolestasi, onko sinun hyva katkaista suhde vai ei.
Ole itsellesi rehellinen:

Tuoko suhde sinulle elamaan tilaa olla se kuka olet vai joudutko suhteessa
pienentamaan itseasi? Milla pelisdanndilla sinad voisit voida hyvin suhteessa?

Yksinkertaisesti ilmaisten: haluatko olla endd tdssd suhteessa?
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== Paihdelinkki

Itsemyotatunto

Myo6tatunto on kanssaihmisista valittamista ja hyvia tekoja toisen hyvaksi.
Myo6tatunto auttaa meitd elamaan niin toisen ilossa kuin surussa.

Itseen kohdistuva mydétatunto eli itsemydtdtunto on sen tarkean asian
tunnistamista, ettd myds mina olen mydétatunnon arvoinen. Mina olen arvokas
omana itsenani. ltsemydtatunto on ystavallisyyttd ja lempeyttd itseda kohtaan —
itsensa kohtelemista kuten parasta ystavaansa. Tarvitsemme itsemydtatuntoa
tuomaan tasapainoa elaman vaikeuksiin. Itsestd huolehtiminen ja oma hyvinvointi
on hyvan elaman perusta ja se vaikuttaa ymparoiviin ihmissuhteisiimme
myodnteisesti. [tsemydtatunto on taito, jota voi tietoisesti harjoitella.

Mikd on sinulle nyt, tassd elamantilanteessa, itsemydtatuntoa? (Esim. minulle on
itsemyodtatuntoa se, ettd vaadin lilasta vaativuudesta itseani kohtaan, harjoittelen
lempedampaa sisdistd puhetta, otan itselleni aikaa, hakeudun vertaisryhmaan.)

Jatka lausetta:
Harjoittelen hyvaksymadn....
Minulle on itsemydétdtuntoa sallia itselleni...

Minulle on itsemydétdtuntoa, ettd en endd....

Omaan elamaan keskittyminen

Laheisriippuvuus vie eldaman energian toiseen ihmiseen ja hanen elamaansa.
Taman seurauksena laheisriippuvaisen oma eldama usein karsii. Toipuessa onkin
oleellista kaantaa huomio terveelld tavalla omaan elamaan.

Mika tuo sinulle iloa?
Miké on sinulle merkityksellistd?

Mikd on sinun arvojesi mukaista?

Ohje:

Seuraavilla sivuilla on listattuna elaman eri osa-alueita: ystavat, perhe, rakkaus ja
kumppanuus, harrastukset, vapaa-aika, arki, ty6/opiskelu, talous, luovuus ja
kasvu sekd merkityksellisyyden kokeminen elamassa.
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== Paihdelinkki

Arvioi niista jokaisen kohdalla asteikolla 1-10, miten tyytyvainen olet kuhunkin
osa-alueeseen elamaissasi talla hetkella (1= taysin tyytymaton, 10=taysin
tyytyvainen).

Ystavat

Arvioi asteikolla 1-10 (1= taysin tyytymaton, 10=taysin tyytyvainen).
Pohdi ja kirjaa:

Mihin olet talld osa-alueella tyytyvdinen?

Mitd ehkd kaipaisit lisGa?

Mitd voit itse konkreettisesti tehdd, jotta olisit talld osa-alueella tyytyvdisempi?

Perhe

Arvioi asteikolla 1-10 (1= taysin tyytymaton, 10=taysin tyytyvainen).
Pohdi ja kirjaa:

Mihin olet tallé osa-alueella tyytyvéinen?

Mité ehké kaipaisit lisGd?

Mitd voit itse konkreettisesti tehdd, jotta olisit talld osa-alueella tyytyvdisempi?

Rakkaus ja kumppanuus

Arvioi asteikolla 1-10 (1= taysin tyytymaton, 10=taysin tyytyvainen).
Pohdi ja kirjaa:

Mihin olet tallé osa-alueella tyytyvdinen?

Mité ehké kaipaisit lisGd?

Mitd voit itse konkreettisesti tehdd, jotta olisit talld osa-alueella tyytyvdisempi?

Harrastukset

Arvioi asteikolla 1-10 (1= taysin tyytymaton, 10=tdysin tyytyvainen).
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Pohdi ja kirjaa:
Mihin olet talld osa-alueella tyytyvdinen?
Mitd ehké kaipaisit lisGa?

Mitd voit itse konkreettisesti tehdd, jotta olisit talld osa-alueella tyytyvdisempi?

Vapaa-aika (ilo, rentoutuminen)

Arvioi asteikolla 1-10 (1= tdysin tyytymaton, 10=taysin tyytyvainen).
Pohdi ja kirjaa:

Mihin olet tallé osa-alueella tyytyvéinen?

Mitd ehkd kaipaisit lisGa?

Mitd voit itse konkreettisesti tehdd, jotta olisit talld osa-alueella tyytyvdisempi?

Arki

Arvioi asteikolla 1-10 (1= taysin tyytymaton, 10=taysin tyytyvainen).
Pohdi ja kirjaa:

Mihin olet tallé osa-alueella tyytyvdinen?

Mité ehké kaipaisit lisGd?

Mitd voit itse konkreettisesti tehdd, jotta olisit talld osa-alueella tyytyvdisempi?

Tyo / opiskelu

Arvioi asteikolla 1-10 (1= taysin tyytymaton, 10=tdysin tyytyvainen).
Pohdi ja kirjaa:

Mihin olet tallé osa-alueella tyytyvdinen?

Mité ehkd kaipaisit lisGd?

Mité voit itse konkreettisesti tehdd, jotta olisit talld osa-alueella tyytyvdisempi?
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Talous

Arvioi asteikolla 1-10 (1= taysin tyytyma&aton, 10=taysin tyytyvainen).
Pohdi ja kirjaa:

Mihin olet tdlld osa-alueella tyytyvdinen?

Mité ehké kaipaisit lisGd?

Mité voit itse konkreettisesti tehdd, jotta olisit talld osa-alueella tyytyvdisempi?

Luovuus, kasvu, uuden oppiminen

Arvioi asteikolla 1-10 (1= taysin tyytymaton, 10=tdysin tyytyvainen).
Pohdi ja kirjaa:

Mihin olet tdlld osa-alueella tyytyvdinen?

Mité ehké kaipaisit lisGd?

Mitd voit itse konkreettisesti tehdd, jotta olisit tdlld osa-alueella tyytyvdisempi?

Merkityksellisyyden kokeminen elamassa

Arvioi asteikolla 1-10 (1= taysin tyytymaton, 10=tdysin tyytyvainen).
Pohdi ja kirjaa:

Mihin olet tdlld osa-alueella tyytyvdinen?

Mitd ehkd kaipaisit lisGa?

Mitd voit itse konkreettisesti tehdd, jotta olisit tdlld osa-alueella tyytyvdisempi?
Tukea vaikeisiin hetkiin

Hengitysharjoitus vaikeaan hetkeen

Hengita sisdan niin, etta lasket hitaasti mielessési viiteen. Sen jalkeen pidata
hengitystd ja laske taas viiteen.

Hengita ulos ja laske viiteen.
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Toista 5 minuutin ajan tai halutessasi pidempaan.

Maadoitusharjoitus

Istu alas niin ettad jalkasi koskettavat maata. Tuo huomio kehoosi ja sen
aarirajoihin. Tunne jalat maata vasten.

Suorista selkaa ja aktivoi lempeasti syvaa vatsalihasta. Tuo vasen katesi
sydankeskuksesi kohdalle.

Tunne, ettd olet tassa. Sind hengitat ja olet elossa.

Voit viela sanoa mielessasi tai daneen itsellesi: Olen turvassa. Olen tdssda.

Sisdisen lapsen turvaaminen

Ota mieleesi kuva itsestasi pienend lapsena. Kohtaa tuo pieni ihminen
myotatunnolla ja lasndollen.

Mité tuo pieni ihminen tuntee?
Mita se tarvitsisi?

Ota hanet mielessasi syliisi ja kerro hanelle, etta sina olet nyt tassa. Sina et
hylkaa.

Kerro tuolle pienelle, ettd hdn voi aina tulla syliisi turvaan.
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== Paihdelinkki

Voimaantumisen muistilista

Minulla on oikeus kertoa tarpeistani ja toiveistani. Minulla on tadhan oikeus
silloinkin, kun toinen pitaa niita liiallisina ja kun itse ajattelen etten saisi tarvita.

Minulla on oikeus kieltdytya asioista, jotka eivdat tunnu itselle hyvalta tai omien
arvojeni mukaisilta.

Minulla on oikeus puolustaa ja selittad kayttaytymistani sekad pysahtya
tunnustelemaan, milloin se on viisasta ja milloin on parempi antaa olla.

Minulla on oikeus tehda omat valintani elamassa, vaikka ne eivat olisi tyypillisia
tai jonkun olisi vaikea ymmmartaa niita.

Minulla on oikeus pyytaa tukea ja apua ja ymmartaa, ettd muilla on oikeus
kieltdytya. Se ei tarkoita, ettd minussa olisi jotain vikaa.

Minulla on oikeus tuntea mita tunnen, tunteet eivat maaritd minua ihmisena.
Ymmarran, ettad vaikka tunteeni ovat oikeutettuja, se ei anna minulle lupaa toimia
ilkedsti tai aggressiivisesti.

Minulla on oikeus tehda virheitd, oppia, pyytdaa anteeksi ja muuttaa mielipidettani.
Minulla on oikeus kasvuun. Se ei tee aiemmasta itsestani huonoa tai vaaraa.

Minulla on oikeus valita, millaisessa seurassa ja ymparistossa haluan olla. Minulla
on oikeus odottaa kunnioittavaa kohtelua.

Minulla on oikeus sanoa ”Ei. Minua ei saa kohdella ndin.”
Minulla on oikeus iloon, keveyteen ja nauruun.

Minulla on oikeus haasteisiin riippumatta asemastani tai tittelistani. (Kylld, myds
terapeuteilla, ladkareilld, lakimiehilld ja henkisen kasvun ohjaajilla on eldméassa
haasteita, kuten kenelld hyvansa.)

Minulla on oikeus valita, mihin olen valmis, riippumatta siitd mika olisi
ihanteellista.

Minulla on oikeus valita, keille ihmisille koen turvalliseksi jakaa sisimpaani ja
keille en.

Minulla on oikeus huomata vasta jalkeenpain, ettd toimin itseédni vastaan.
Koskaan ei ole lilan myodhaistéd olla rehellinen itselleen.
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Lopuksi

Kiitos, etta olet pysahtynyt itsesi ja oman hyvinvointisi darelle.
Laheisriippuvuudesta toipuminen on aina prosessi, joka kysyy aikaa, toistoja ja
sitoutumista itseen. Laheisriippuvuuteen kuuluu usein se, ettd energia ja huomio
on kiinnittynyt hallitsevasti toiseen. Nyt olet ndiden tehtdvien tuella kdantanyt
huomiota itseesi, siihen ihmiseen, johon sina voit oikeasti vaikuttaa. Se on voinut
aluksi tuntua vieraalta ja hammentavalta ja se on saattanut nostaa esiin pelkoja
tai vaikeitakin tunteita. Naita tunteita ei tarvitse peldstyad — voit ajatella niita
vaikkapa vieroitusoireina.

Olet lahtenyt uudelle polulle elimasséasi. Edessa siintda helpotus ja
vapautuneisuus. Rohkaisemme sinua jatkamaan, vaikka se hetkittidin pelottaisi.
Pelko ei ole merkki heikkoudesta tai viallisuudesta. Pelko on luonnollinen tunne
uuden edessd. Mene rohkeasti sitd kohti ja valitse toimia itsedsi rakastavilla
tavoilla. Jos riippuvuuksista toipuminen olisi helppoa, kaikkihan niin tekisivat.
Muista iloita onnistumistasi, pienistakin! Palauta yhd uudestaan ja uudestaan
mieleesi tavoitteesi ja se, miksi haluat toipua. Uskalla hakea tarvittaessa apua
esim. psykoterapiasta tai vertaisryhmista.

Vaikka tama tehtavikirja paattyy, elama jatkuu. On viisasta vield lopuksi pysahtya
sen aarelle, mihin suuntaat katseesi. Uskalla unelmoida.

Millaisia oivalluksia olet tehnyt itsestasi ndaiden tehtavien tuella?
Minkalainen elama tuntuu sinulle arvokkaalta ja merkitykselliselta?
Jatka lausetta:

Jotta toipumisen prosessi jatkuu, minun on viisasta...

Tallg hetkelld harjoittelen...

Vuoden pddstd tdstd haluan olla...
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