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LAHEISRIIPPUVUUS
OIVALLA OMA VASTUU ELAMASTASI — JA ELAT

Tuntuuko usein, ettd olet limautunut kiinni kaileke? lhmisiin, asioihin, tapoihin. Tunnetko pahaa
oloa omassa elamassasi ja sisimmassasi, vaikkeseditokaikki nayttaisi hyvalta muiden silmissa?
Onko elamasi ollut vain pelkk&é suorittamista moitigvéaksi ja siksi etta sinut hyvaksyttaisiin?
Yritatko tehda aina kaikkesi, etté sinua ei hylaita

Laheisriippuvuuteen sairastunut voi olla pelokakettuva, epavarma, toisia miellyttava, toisten
ihmisten tarpeista ohjautuva, turvaa ja hyvaksyhtidé&va. Tai vahvuuteen sairastunut laheisriip-
puvainen, joka on usein vakava, hallitseva, koldned, muista vastuun kantava ja huolehtiva, jar-
keva, muille elamansa uhraava ja omat tarpeengadné. Laheisriippuvuuden piirteet ovat hyvin
yksildllisia ja saattavat vaihdella laidasta laitaa

Laheisriippuvuuden taustalla on lapsuuden kokemuk&ekkakin |&heisriippuvaisen lapsuus voi
vaihdella alkoholistiperheen lapsesta, melko tasedl tuntuisen perheen lapseen. Kuitenkin liialli-
set tai liian vahaiset rajat |0ytyvéat lahes airteelériippuvaisen lapsuudesta seka aitoa rakkautta
vaille jadminen. Myds vanhempien liialliset vaatksat tai sitomiset saavat aikaan laheisriippu-
vuuden. Aiti suhteellakin on merkitys laheisriippunden syntyyn. Kuitenkaan kaikista sisaruksista
ei tule laheisriippuvaisia, silla sisaruksillakin perheessa vanhempien silmissa oma roolinsa. L&-
heisriippuvainen on jo yleensa lapsena herkin,iltruja kiltein sisaruksista.

Hylatyksi tulemisen pelko

Laheisriippuvainen pelkaa menettamista, hylatyklanista ja yksin jaamista. Tastakaan syysta
l&heisriippuvainen ei osaa sanoa "Ei” silloin kpitéisi, vaikka hanella on siihen oikeus. Laheis-
riippuvainen kuuntelee ja tunnustelee vain toisgtdita, miten hanen pitaisi olla, etta ei tuligida
tyksi. Elamassa joutuu myos joskus hylatyksi, sed@atamatonta.

Pikku hiljaa voi opetella yksin olemista, vaikkamwaetkittain. Voi opetella ymmartdmaan mita
hyvaa yksin olossakin on. Silti tama ei tarkoitibé @itaisi erakoitua ja eldd elamansa yksin. Mutta
yksin olon turvallinen kokeminen tuo sita varmuutiad |aheisriippuvainen tarvitsee elamaansa.
Jos joku hylkaakin, ei elama ole kuitenkaan logeliti yksindisyyttd. Myds hylatyksi tuleminen
kuuluu elamaan. Pitaa rohkeasti tuntea ne tuntéathylatyksi tuleminen tuo. Tunteiden kokemi-
nen on yksi suurista oivalluksista laheisriippuelies Saa olla vihainen aidosti, saa olla surufiine
pelokas ja pettynyt. Sen jalkeen voi tulla ymmarrgsja lohtu.

Paraneminen laheisriippuvuudesta alkaa asian tiedéamisesta

Matkalle 1ahtd, laheisriippuvuuden tutkimiseen, tisein helpotusta oloon. Loytamalla vastauksia,
aina uusia ja uusia, huomaakin taakan kevenevékk&&heisriippuvuutta ei sairaudeksi olekaan
luokiteltu, siitd on nimenomaan mahdollista parantdutta mitddn nappia painamalla asiat eivat
muutu, vaan prosessi on pitka ja vaatii jokaisgdltadn halua "parantua”, halua muuttua. Halua
lahted matkalle. Matkalle jolla on mahdollista kalkesioita ja tunteita, suuria ja pienia.
Yksiloterapia on hyva vaihtoehto, mutta keskusselmaa kokeneen kanssa on vahintaankin yhta
hoitavaa. Vertaistukiryhmét antavat hyvia oivallakdeskustelu muiden samaa kokeneiden kanssa
avartaa omiakin ndkemyksia ja antaa usein itseiteaajateltavaa. Ryhmassa huomaa, kuinka sa-
manlaisia kokemuksia muillakin on ja naiden avoltehelpompi peilata omaa tapaansa toimia ja
ajatella. Ryhmassa voi my6s pohtia mitéa toinen akekut toisin ja oppia ymmartamaan erilaisuut-
ta.

Joillekin kirjoittaminen tuo apua. Kirjoittamallaperille, asioista tulee konkreettisempia. Voi §ita
vaikka paivékirja tyyppista "tunne-kirjaa”. ltsedle pitaa opetella kirjoittamaan rehellisesti. Méett
mit& milloinkin on tuntenut ja ehka jopa pohtia siikuntee juuri niin. Kirjoittamalla asioita vaik-
kapa vihkoon tai tietokoneelle, omaa elamaansaatkamartad pikku hiljaa.



Ainakin silla, ettd apua ja tukea haluaa ja hakéésee jo alkuun. On hyva asia, etta pystyy jaileki
asioistaan kertomaan. Eihan toinen ihminen voir@adnmissaan paatoksissa auttaa, mutta tukea voi.
Seisté rinnalla ja olla olemassa, joko terapeut@mnaertaistukihenkilona.

Rajat

Omat rajat on tarkea loytaa. Mista miné alan ja@msuut alkavat. Toisen ihmisen paastaminen
omien rajojen yli tuottaa varmasti pahaa oloa gigiém, vaikka itse kuinka luulisi sen olevan oi-
kein. Laheisriippuvainen kuvittelee rajojen laitiaen merkitsevan omaa itsekkyyttd. Se mika toi-
sille ihmisille on ihan luonnollinen oikeus, pitégoista kiinni, joiden ylitse muilla ei ole oikeus
kavella, se merkitsee laheisriippuvaiselle liikeekkyytta. Laheisriippuvainen kykenee vain otta-
maan huomioon toiset, ei itseaan. Nain suhteetasaaglkoisia vaaristymia, kun l&heisriippuvainen
poloinen antaa polkea paallensa ja toinen uselé Wigyttaa tatd hyvakseen. Nain on vaistamatta
aina laheisriippuvainen — narsisti suhteissa.

Kun taas laheisriippuvainen alkaa asettaa omigaao han saattaa harhautua luulemaan olevansa
narsisti. Laheisriippuvaiselta itsekkyys on niirdkanut, etta terve itsekkyys saa hénet tuntemaan
syyllisyyttd, kun han opettelee rajojensa asettdMuzta ihminen joka aktiivisesti haluaa terveem-
man eldman, hakeutuu terapiaan, ei voi olla nargiga ole.

Usein kdy myds niin, etta ihmiset ymparilta katdakan laheisriippuvainen aloittaa rajojensa aset-
telun. Osa ystavista ja laheisista ei ymmarra Eilippuvaisessa tapahtuvaa muutosta. Laheisriip-
puvainen on saanut heilta leiman, "ei omia tunteitden kuten haluat”. Tallainen ei edes kuulosta
hyvaltd, puhumattakaan, etta se voisi tuoda hylam tointeen laheisriippuvaiselle. Silti rajojen
asettelun jalkeen, aidot ihmiset jaavat rinnalletuls ja rehellisyys astuvat kuvaan myos laheis-
riippuvaisen tunteissa ja ennen kaikkea hantaats&ahtaan.

Itse&éan pitaa oppia arvostamaan

Toisten miellyttamisella asettaa toisen tarpeetdjatukset omiensa edelle. Nain elamalla, uuvuttaa
varmasti itsensa. Kiltteys on hyva asia, muttakirt on I6ydettava oikea muoto. Voi olla aidosti
kiltti, mutta ei omalla kustannuksellaan. Aidostitina tulee myds loppujen lopuksi saamaan ne
aidommat tunteet esille. Sen hyvan olon, mita akdavoittelee. Asettamalla omat rajat, ei muutu
ilkedksi, vaan jokaisella on oikeus rajoihin, jaidditse muilla ei ole lupa kavella. Mutta niist r
joista on opittava pitdmé&an itse huolta. On lup®ssEl, silloin kun itsesta silta tuntuu.

Omat virheet ja puutteet on opeteltava hyvaksyn@anvostamaan itseaan puutteista huolimatta.
Omaan sisdiseen lapseen on hyva tutustua nyt. Napsén aitous, herkkyys ja haavoittuvuus. Kun
l6ytaa omat aidot tarpeet ja tunteet, oppii ymmaéan kuinka tarkea juuri MINA olen. Silloin on
mabhdollista oppia oikeasti arvostamaan itseaanldtitimaan itsestaan.

Jokaisella on oikeus olla sellainen kuin on, kunkamnioittaa myos toisen oikeuksia. Toisen ihmi-
sen elamaan ja tunne kokemuksiin ei ole oikeustpapeéi parisuhteessa, ystavyyssuhteessa, suku-
laisuussuhteessa eikd vanhemmilla ole oikeus paatkwisen lapsen valintoihin. Jokaisella on
oikeus omaan minuuteen. Toisen ihmisen paatdkskuonioitettava. Jokaisella on oikeus paattaa
omista ihmissuhteistaan ja valinnoistaan.

Elama ja valo

Kun laheisriippuvainen on tutustunut omaan siséisagseensa, tehnyt lapsen kanssa matkaa, loh-
duttanut tata pienté hylattya lasta, siité kaikesit lapsi ei voinut aikanaan ymmartaa, siitd alka

tie elamé&an ja valoon. Asioita oppii nakemaan abggsesta nakokulmasta. Aidosta minuudesta
kéasin. Elaman voi oppia hyvaksymaan sellaisena &eian, kunhan muistaa ettei hylkaa itseaan.
Hienoa on tuntea onnea ja iloa ihan pienistakikibgt. Huomata, etta juuri Mina itse olen sen hy-
latyn lapsen rinnalla silloin kun muut eivét olek&elama sen jalkeen enaa tunnukaan niin pahalta.



