o &
ihminen

C trzmatonriir

Laheisriippuvuus, kahlehdittu rakkaus

Ihminen tavattavissa -mentorkoulutuksen lopputyd
Paivi Laukkanen, huhtikuu 2011
Jatkokoulutusryhma: Alfa, 2009 — 2010



o )
ihminen

Ctrrndtariiii

Sisallys
H RN 1o o =1 ) o T PSPPSR 3
2 RIPPUVUUSSUNTEEN SYNTYMINEN 1ottt e et e e et e e e e stbrae e e snaaaee s 2
3 Mikd altistaa ihmisen riippuvuussuhteen kehittymiselle ..........ooovviiiiiiiii e 3
3.1 Persoonallisuuden kehitykSen PerUSTEET .........oiiiiiii e 3
3.2 Persoonallisuuden kehittyminen [apSUUAESSa .....viiiiiuviiiiiiiii e 4
3.2.1 [tSEtUNTO ja IESEIUOTIAMUS ... vviiiiiiiie et e e 4
3.2.2 Lapsen mindkasityksen MuUOdOSTUMINEN ...oc.uviiiiiiiiic e 5
3.2.3 Riippuvuuspersoonallisuuden Kehittyminen .......ccoooiiiiiiiiii e 6
4 Erilaisia FliPPUVUUKSIA . ...ccueiii e e e e e 7
SR - | TN L 1o o U AU T L O T O T S ST PSSP PP PP PRI 8
5.1 IMITE [ENEISTIIPPUVUUS ON..iiiiiiiiiiiiee ettt e ittt e e ettt e e e e etab e e e e saaa e e e e etbb e e e s saabeeeesnsseeeas 9
5.2 KESITEEEN MEATITEEIVIE .ooiii ittt e e e e e e eare e e e eaaee s 9
53 JohtopaatOKSENi MAAMTEIMISTA .. ..oiiiii e 10
6  Lapsuuden vaikutus [GheisriippuVUUAEN SYNTYYN ... 11
7 LheisriippUVUUS @IKUISEIIA.....iiiiiiiiii ettt e ettt et e et et eennnee e 12
8 Tarve liittyd TOISHN TNMISTIN.....iiii ettt et ettt e et e et e et eenneee e 14
1 Ko T 10T a0 1 0 =T o HS TR 16
9.1 Mita tdma merkitsee laheisriippuvan persoonan elamassa......ccccveeeeevieeeeiiie e 17
9.2 O PUMISPOIKU . ... ettt 18
9.3 TOIPUMISEN KOIME VAINETEA ....iiiiii ittt ettt et eeneeeas 19
10 Toipuminen ihminen tavattavissa -mentorin tUella ..o 19
1O 1 TUNNISTAMINEN Loeiiitii ettt ettt ettt e ettt e ettt e e sttt e e ntneeeenees 19
10.2  LAPIEIAMINEN .o 22
10.3  YMMATAMINEN (oot et ettt e ettt e et e e st e e e ntneee e 23
11 Y EEENVETO ..ttt 25
1] e [T g [T o T TV P TP RPR VSRR 27



o )
ihminen

P

1 Johdanto

Kiinnostuin riippuvuuksista ja niiden syntymekanismeista, kun huomasin omassa perhepiirissani elamaa ra-
joittavia ja ihmissuhteita tuhoavia kayttaytymismekanismeja. En pystynyt selittdmaan itselleni, mistd nama

kayttaytymisen ja toipumisen piirteet johtuivat.

Kun tietoni riippuvuuksista karttui, huomasin niissa yhtalaisyyksid omaan ja lahipiirini kdyttdytymiseen. Kemi-
alliset riippuvuudet eivat sopineet tdhan kuvioon, mutta tunnistin tuttuja piirteita, kun riippuvuuksista karsi-

vat ihmiset kuvasivat kdyttaytymistaan.

Kun etenin omassa prosessissani siihen vaiheeseen, ettd aloin aavistaa kykenemattémyyteni terveeseen eril-
lisyyteen, kiinnostuin ilmiosta todella. Olin jo aikaisemmin kuullut sanan ldheisriippuvuus ja minulle herasi
tarve selvittad, mista ilmidssa on kysymys. Voisiko se olla minun ja ldheisteni vuorovaikutusta vaaristavan ja

meille tuskaa tuottavan kayttaytymisen taustalla?

Hakiessani ldhdeteoksia aiheesta huomasin, ettei niitd ole helppo 16ytaa suomen kielelle kdannettyina. Koko-
sin tietoa useista teoksista, joiden pohjalta tein tutkimukseni. Teokset on listattu ldahdeluettelossa. Jotkut
teoksista olivat hyvinkin henkilokohtaisia kuvauksia kirjoittajan omasta prosessista, osalla kirjailijoista oli laa-
jempi nakdkulma aiheeseen. He olivat tutustuneet kirjallisuuden lisdksi aiheeseen omien asiakkaidensa pro-
sessien kautta. Kaikkien naiden kirjoittajien ndkemykset ovat avartaneet tietoisuuttani tdhan vaikeaan aihee-

seen ja antaneet minulle tyévalineitd pohtiessani omaa suhdettani [dheisriippuvuus-ilmioon.

Kasittelen lopputydssani riippuvuuksien yleisid syntymekanismeja, silla se on mielestani tarpeen riippuvuus-
kayttaytymisen ymmartamisen kannalta. Kasittelen tarkemmin ldheisriippuvuuden syntya ja kuvaan sita il-
midnd. Taman lisaksi havainnollistan esimerkein sitd, miten riippuvuus vaikuttaa ihmisen eldmaan. Lopuksi

pohdin ldheisriippuvuudesta toipumista ja sitd, miten mentori voi tukea asiakastaan toipumisprosessissa.
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2 Riippuvuussuhteen syntyminen

Lahes kaikki ihmiset pyrkivat tasapainoon, onnellisuuteen ja harmoniaan itsensd ja ymparistonsa suhteen.
Téllainen olotila ei kuitenkaan ole mahdollinen jatkuvana ja tasaisena, vaan ihmisen emotionaaliset olotilat

ovat jatkuvasti alttiina muutoksille.

Useimmat meistd ovat saaneet joskus kokea hyvaa oloa. Kun tunnetila vaihtuu sellaiseksi, ettd harmonia ja
hyva olo on poistunut tai uhattuna, pyrimme palauttamaan harmonian mahdollisimman nopeasti. Opimme

eldman aikana kdyttdamaan lukuisia keinoja tdman tasapainotilan sdatelyyn.

Opimme hakemaan tyydytysta tarpeisiimme toisilta ihmisilta — siis olemaan vuorovaikutuksessa ihmisten
kanssa. Opimme viihdyttamaan ja hauskuuttamaan itsedamme erilaisilla asioilla. Opimme hakemaan helpotus-
ta vasymykseen, suruun, yksindisyyteen ja tyhjyyteen erilaisista lahteista. Kaikki tdma kuuluu meidadn luovuu-
teemme ja eldmaamme ja elaman meille suomiin mahdollisuuksiin. Haluamme tuntea itsemme tarpeellisiksi,
rakastetuiksi, hyvaksytyiksi, osaaviksi, pateviksi, taitaviksi ja niin edelleen. Kaikki tdma on pyrkimystd harmo-

niaan ja hyvaan oloon. Tama kuuluu ihmisena olemiseen ja on sallittua, oikein ja hyvaa.

Mutta missa vaiheessa hyvan olon hakeminen ei enaa olekaan hyvyyden ja harmonian palveluksessa? Mil-
loin eldma lahtee menemaan raiteiltaan? Mitad on tapahtunut, kun huomaamme olevamme jatkuvassa teke-
misen ja suorittamisen kehdssa? Huomaamme, ettd olemme taas toissd, vaikka pitéisi olla lasten luona koto-
na. Huomaamme istuvamme olutlasin vieressa baarissa, vaikka olimme luvanneet olla puolison luona kotona.
Huomaamme, ettd olemme siirtdneet lomaamme kuukaudella, vaikka lupasimme perheellemme, ettd tana
vuonna lahdemme lomalle heti kesdn alussa. Huomaamme, etta aloitimme taas riidan puolison kanssa sa-

masta vanhasta aiheesta, vaikka vannoimme edellisen riidan jalkeen, ettei asiaa kaiveltaisi enaa.

Silloin mietimme, milloin eldama muuttui tallaiseksi. Saatamme olla jatkuvasti vihaisia ja pettyneita seka it-
seemme etta kaikkiin 1aheisiimme. Syytdmme toisiamme, vetdydymme pois ihmissuhteista, tiuskimme puoli-
solle ja lapsille, hukutamme murheemme alkoholiin, teemme tydtd enemman ja enemman, jotta voisimme
kokea olevamme patevig, tarvittuja ja hyvia edes jollakin elaman osa-alueella. Etenemme nousujohteisesti
uralla, jotta saamme valtaa ja rahaa ja voimme hallita edes jotain tassa kaoottiseksi kdyneessa elamassa,
jonka kontrollin olemme menettédneet jo ajat sitten. Ehka haemme rakkautta ja hyvaksyntaa vieraista suh-

teista, koska oma avioliittomme on muuttunut sota-alueeksi jo vuosia sitten.
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Luetteloa voisi jatkaa loputtomiin. Meilld on lukemattomia eri mahdollisuuksia valttda pahaa oloa ja hakea
hyvad oloa. Mutta enta sitten, kun hyvéa olo on hetken huumaa ja sen sdilyttdminen vaatii polttoaineekseen
enemman ja enemman tekoja, jotka voivat viedd ulos itsesta tai liittya alkoholiin ja muihin péaihteisiin. Milloin
harmonian tavoittelu on muuttunut addiktiiviseksi itsensa pakenemiseksi? Mika erottaa normaalin tarpeiden

tyydyttamisen riippuvuudesta? Mita riippuvainen henkild pakenee?

Tyypillista riippuvuuden syntymiselle on se, etta riippuvuus etenee vahitellen eikd ihminen itse myénna sita
itselleen, vaan luulee tilanteen olevan hallinnassa. Vahitellen riippuvuus alkaa vieda riippuvaista ihmista yha
enemman pois laheisten ihmisten parista, jolloin Idhiymparisto alkaa luonnollisesti reagoida riippuvuuteen.
Tasta syntyy jatkuvia konflikteja riippuvaisen ja ympariston valille, ja riippuvainen eristaytyy laheisista ihmisis-
ta ja kapertyy enemman itseensa ja hakee yksindisyyden ja eristyneisyyden tunteilleen tasapainoa jalleen

riippuvuuden kohteesta. Nain han vahvistaa entisestaan riippuvuuden kohteen ja itsensa valista suhdetta.

Tallaisessa tapauksessa riippuvuuskayttdaytymiselld on alettu 1aadkita ja paeta niitd omia tunteita tai epamaa-
raisia oloja, jotka estavat ihmisen sisdisen harmonian toteutumisen ja aiheuttavat vain lisaa kaaosta ja epata-

sapainoa.
Normaalisti ihminen kaantyy itsensa ja toisten ihmisten puoleen saadakseen ja antaakseen laheisyyttd, loh-
dutusta ja tyydyttaakseen naita tarpeitaan. Riippuvuussuhteessa riippuvainen korvaa ldheiset ihmiset jollain

toiminnalla, jolla on vain vélinearvo tarpeiden tyydytyksessa riippuvaiselle.

Riippuvuus on aina tunnepitoinen suhde riippuvuuden kohteeseen. Juuri tunnesuhde tekee mahdolliseksi

sen, ettd suhde riippuvuuden kohteeseen korvaa vahitellen ihmissuhteet.

3 Mika altistaa ihmisen riippuvuussuhteen kehittymiselle

3.1 Persoonallisuuden kehityksen perusteet

Ihmisen persoonallisuus on monimutkainen kokonaisuus. Yksinkertaistaen persoonallisuuden syntymiseen
vaikuttavia osa-alueita voisi kuvata siten, ettd persoonallisuus kehittyy ja muokkautuu yksilén ympadriston ja

perimdssd saatujen ominaisuuksien monimutkaisen yhteisvaikutuksen tuloksena.
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Lapsuudessa ihmisen persoonallisuuden kehitystda muokkaa suhde vanhempiin tai ensisijaiseen hoitajaan.
Lapsuus on myds ratkaisevan tarkea tunteiden kehittymiselle, ja koska riippuvuus on tunneperainen suhde

riippuvuuden kohteeseen, kertaan tdssa tyossani lapsen persoonallisuuden kehityksen padapiirteet.

Lapsen tunteethan syntyvat ns. peilauksessa vanhempien kanssa. Tama tarkoittaa sita, etta reagoimalla lap-
seen ja lapsen tarpeiden ja tunteiden ilmaisuihin vanhempi antaa lapselle luvan lapsessa syntyviin oloihin
nakemalld ne, vastaamalla niihin teolla tai nimedmalle ne lapselle. Nain lapsessa olevat olot syntyvat tunteik-

si. Vanhempi reagoi tilanteisiin eri tavalla lapsen kehitysvaiheen mukaan.

Vastaavasti, jos lapsi ei saa vanhemmalta positiivista reaktiota ja/tai tarpeellista hoitovastetta omaan oloonsa
tai saa negatiivisen reaktion, tunne joko jaa syntymaétta ja/tai lapsi oppii olemaan tunnistamatta tunnetta tai
kieltdd sen olemassaolon. Lapsen emotionaalinen kehitys jaa kesken tai vaillinaiseksi. Lapsen kasitys itses-

tdan muodostuu vuorovaikutuksessa vanhempiin/ensisijaiseen hoitajaan.

Edelld oleva selvitys on hyvin pelkistetty ja lapsen tunteiden tai hoidon laiminlyémiselld on luonnollisesti

muitakin haittavaikutuksia lapsen kehitykseen.

Tommy Hellsten kuvaa em. prosessia kirjassaan Eldman lapsi seuraavasti: “Lapsena oleminen merkitsee |u-
paa ja mahdollisuutta olla turvallisesti heikko ja avuton. Se merkitsee kannettuna olemista, sitd, ettd ei tarvit-
se itse kantaa itseddn ja elamaansa. Se on lepoa vahvempien késissa. Jos tata lupaa ei ole saanut, lapsi joutuu
olemaan vahvempi kuin mita hanen olisi pitanyt olla. Han joutuu keskeyttamaan lapsuutensa. Tama voi tar-
koittaa, ettd hdnelld ei ole mahdollisuutta ilmaista sitd, mitd hanen sisalladn on. Hanen taytyy pitda tunteen-
sa sisdllaan, koska hdanen ymparilladn ja edessaan ei ole “vahvuutta”, joka kantaisi hanen heikkouttaan.”

(Hellsten Tommy: Virtahepo olohuoneessa & Elaman lapsi v.1999, s. 235)

3.2 Persoonallisuuden kehittyminen lapsuudessa

3.2.1 Itsetunto ja itseluottamus

Ihmisen mindkasitykseen liittyy laheisesti seka itsetunto ettd itseluottamus. Itsetunto on ihmisen kokonais-
valtainen tulkinta omasta arvostaan. Itseluottamus on ihmisen kasitys siitd, miten han uskoo selvidvansa

haasteista ja ongelmista.
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Voidaan olettaa, ettd itsetunnon perustana ovat ne varhaiset tulkinnat, joita lapsi on tehnyt laheistensa suh-
tautumisesta itseensa. Lapsi, joka on tulkinnut ditinsa antaman hoivan rakkaudeksi, saa itsearvostukselleen
vankan pohjan; koska minua rakastetaan, olen rakastamisen arvoinen. Jos lapsi kokee, ettei han tayta laheis-
tensd odotuksia ja hanen ihanneminansa jaa liian kauas hanen mindkasityksestaan, itsearvostuskin jaa hei-
koksi. Yksilon itsetunnon toinen osa-alue, itseluottamus, taas vahvistuu niistd onnistumisen kokemuksista,
joita han saa lapsena. (Himberg ym. 2000, s. 71-73, www.lohja.fi/Vanhemmuus2: Mina kasvan. Kasvuikéaisen

fyysinen kehitys ja sen tukeminen.)

3.2.2 Lapsen minadkasityksen muodostuminen

Vauvan kokemukset mielihyvasta ja -pahasta ovat pohjimmainen syy siihen, ettd han alkaa rakentaa psyykkis-
ta suhdetta aitiinsa. Vauva ei kuitenkaan erota itsedan aluksi aidista, vaan kokee olevansa yhta aidin kanssa;

vauvan ja didin suhde on symbioottinen (0-4 kk).

Kiintymyssuhteen muodostumisen jalkeen lapsi alkaa vahitellen rakentaa mieleensa kasitysta siita, kuka han
on — kasitysta itsesta muista ihmisista erillisend olentona. Yhdysvaltalaisen lastenpsykiatrin Margaret Mahle-
rin mukaan jokainen lapsi on ensimmaisten elinviikkojensa aikana sisdanpain kdantynyt eli autistinen. Lyhyina
valveillaoloaikoinaan lapsi tarkkailee ymparist6aan, mutta ei viela osoita kiintymysta &itiinsa. Vauva reagoi

vain oman elimisténsa aistimuksiin ja erittdin voimakkaisiin ulkoisiin arsykkeisiin, esimerkiksi koviin aaniin.

Vauvan ja aidin symbioosi on edellytys lapsen itsendistymiselle erilliseksi yksiloksi. Jos ei ole ollut psyykkisesti
toisesta riippuvainen, ei voi psyykkisesti erotakaan toisesta. Mahlerin mukaan lapsi ymmartda oman erillisyy-
tensd 2—-3 vuoden idssd. Oman erillisyyden ja yksilollisyyden ymmartaminen vaatii kuitenkin pitkan prosessin,
joka kaynnistyy 4-5 kuukauden idssa ja jonka aikana lapsi tiedostaa yha enenevassd maarin itsensa ja muut

ihmiset. Tata neljan vaiheen kautta etenevaa prosessia kutsutaan lapsen psykologiseksi syntymaksi.

1) eriytymisen aika 5-8/10 kk
2) harjoitteluvaihe 8/10-15 kk
3) lahentymisvaihe 15-24 kk

4) yksilollisyyden vaihe 24 kk ->)

Symbioosia seuraavassa eriytymisvaiheessa lapsi tutustuu aktiivisesti ulkoiseen maailmaan.
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Vuoden ikaa lahestyessdaan, minatietoisuuden harjoitteluvaiheessa lapsi tutkii aktiivisesti maailmaa. Lapsi
pystyy nyt pitdmaan jonkin aikaa mielessdan mielikuvan aidista, ja mielikuva turvanaan han uskaltautuu te-
kemaan tutkimusretkidan. Mielikuva on kuitenkin viela hauras, ja siksi lapsi kay valilld koskettamassa aitia,

niin sanotusti tankkaamassa turvallisuutta vahvistaakseen tunnettaan.

Lahentymisvaiheessa lapsi alkaa kognitiivisen ja fyysisen kehityksensa myota vahitellen ymmartaa, ettei ha-
nen mielikuvansa aidista ja diti fyysisena olentona ole yksi ja sama asia. Kuvitelmat omasta ja aidin kaikkivoi-
paisuudesta heikkenevat, ja lapsi tuntee itsensa avuttomaksi. Lapsen on vahitellen hyvaksyttdva se, ettd han
on didista erillinen yksild. Lapsi ratkaisee taman riippuvuuden ja itsendisyyden ristiriidan kehittamallda omaa

itsenaisyyttaan.

Kolmanteen ikdvuoteen mennessd, yksilditymisen vaiheessa, lapsi vahitellen hyvaksyy oman erillisyytensa,
hanelld on tietoisuus minastaan. Hanen puheessaan toistuvat usein sanat “mina haluan”. Samalla hdnen
tunnekohteensa muuttuvat pysyviksi. Pikkulapsen on vaikeaa pitda yhtena ja samana ihmisena aikuista, joka
valilla kieltda haneltd jotain, valilld taas on mukava ja tuottaa mielihyvaa. Tunnekohteen pysyvyyden myota
lapsi ymmartaa, ettd samassa ihmisessa, niin muissa kuin hanessa itsessaankin, on hyvaa ja pahaa. Lapsi kes-

tda nyt kieltoja raivostumatta heti ja suostuu myos kompromisseihin.

Hyvéan ja pahan yhdistiminen omaan minakasitykseen on keskeista persoonallisuuden integraatiossa. Symbi-
oosissa (0—4 kk) vauva ei Mahlerin mukaan vield koe minakokemuksia. Eriytymisvaiheessa (5—10 kk) lapsi
tuntee fyysisen erillisyyden riemua ja liittda itseenséa pelkdstadan mielihyvaa. Mielipaha sijoittuu vain ulkomaa-
ilmaan. Vahitellen kokemusten karttuessa lapsi oppii, ettd hdaneen kuuluu myds heikkoutta ja tarvitsevuutta.
Kaveleminen ja kielen oppiminen ovat tarkeitd taitoja minakdsityksen muodostumisessa. Jos lapsi ei pysty
hyvaksymaadn itsessdan seka hyvaa ettd pahaa, hdanen on vaikea kestaa mielipahaa, ja hdn on altis persoonal-
lisuuden hairioille. (Himberg ym.2 000, s. 65-68, www.lohja.fi/Vanhemmuus2: Mina kasvan, kasvuikaisen

fyysinen kehitys ja sen tukeminen.

3.2.3 Riippuvuuspersoonallisuuden kehittyminen

Craig Nakkenin mukaan kaikista ihmisissa |6ytyy aineksia riippuvuuspersoonallisuuden kehittymiseksi. Hanen
mukaansa ihmiselld on toive selvitd elamasta mahdollisimman pienella kivulla ja halu voida hyvin. Tama

muodostaa mahdollisen kasvualustan riippuvuuden syntymiselle.
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Hanen mukaansa meissa on jokaisessa epadluottamusta ja negatiivista suhtautumista ymparoivaa maailmaa
kohtaan. Tdma on taysin hyvaksyttavaa. Vasta silloin, kun negatiivinen suhtautuminen alkaa kontrolloida
yksilon tapaa elda — niin kuin riippuvuudessa tapahtuu — syntyy ongelmia. (Nakken Craig: Jaget och missbru-

karen v. 1998, s. 34)

Han on myos sitd mielta, etta toiset ihmiset ovat alttiimpia kehittdmaan riippuvuussuhteita kuin toiset. Na-
kemystadn han perustelee yksilon kokemuksilla lapsuuden ympaéristosta: jos lapsi on kasvanut perheesss,
jossa han ei ole kokenut aitoa ja todellista l1aheisyytta toisiin, hdn on saanut kokemuksen etdisyydesta ldhei-
sissa ihmissuhteissa. Tallaisessa perheessa kasvaminen on jattanyt lapseen tyhjyyden, jota han yrittaa aikui-
senakin tayttaa erilaisilla keinoilla. Riippuvuuskayttaytyminen luo harhan toiveen tayttymisesta ja tata kautta

vaaranlaisesta tunteiden ja elaman hallinnasta. (Nakken Craig: Jaget och missbrukaren v.1998, s. 34)

Tommy Hellsten kertoo ilmiosta kirjassaan Virtahepo olohuoneessa seuraavasti:

” Addiktin tarkein tunnesuhde on siis pdihteessa. Sielld on hanen eldamansa syvin merkitys. Niinpa ihmiset
alkavatkin olla hanelle vahemman tarkeitd. Voi jopa sanoa, etta han siirtdaa paihteen kanssa solmitun suhteen
perussdvyn perussavyksi myos ihmissuhteisiinsa. Toisin sanoen ihmiset alkavat olla hdnelle esineita. Heista
han valittaa vain silloin kun heista on hanelle itselleen ja paihteen hankinnalle jotain hydtya.” (Hellsten Tom-

my: Virtahepo olohuoneessa & Elamaén lapsi v.1999, s. 145)

Kasitykseni mukaan varmaa tietoa riippuvuuden syntymekanismeista ei ole. Voidaan ehka sanoa, etta tietyt
olosuhteet ja tapahtumat ihmisen lapsuudessa ja myohemmassa eldmassa altistavat riippuvuuden synnylle.
Kuitenkaan emme varmuudella tiedad, miksi joku kehittaa riippuvuuden ja toinen taas ei, vaikka tapahtumat ja

elinolosuhteet olisivat samanlaiset eri yksildiden eldmadssa.

4 Erilaisia riippuvuuksia
Kun lahdin tutustumaan riippuvuuksiin, huomasin, ettd varhaisin tutkimus riippuvuuksista on keskittynyt
kemiallisiin riippuvuuksiin ja toipumisohjelmat rakennettu naista toipuville ihmisille. Nykyaan riippuvuudet

luokitellaan kemiallisiin ja toiminnallisiin riippuvuuksiin.

Kemiallisilla riippuvuuksilla tarkoitetaan alkoholi-, huume-, nikotiini ja Iadkeriippuvuuksia.
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Toiminnallisilla riippuvuuksilla tarkoitetaan esimerkiksi peli-, ty®-, seksi-, ostos-, ruoka- ja internet-
riippuvuutta tai muita tdman kaltaisia riippuvuuksia. Joidenkin lahteiden mukaan laheisriippuvuus kuuluu

myds tahan ryhmaan.

Riippuvuudessa on kuitenkin aina kysymys siita, ettd ihminen ldhtee hakemaan hyvaa oloa ja harmoniaa
emotionaaliseen tilaansa itsenséa ulkopuolelta, eli mielialan muutosta. Talla voi olla hanelle vélinearvo proses-
sissa. Alkoholistille alkoholi on vélinearvo, huumeiden kayttajalle huume, peliriippuvaiselle pelaaminen,
tyonarkomaanille tyon tekeminen, ostosriippuvaiselle uusi ostos, seksiriippuvaiselle yliseksuaalisuus ja seksu-

aalisen tyydytyksen antajan esineellistaminen ja niin edelleen.

Riippuvuuden voi kehittdad melkein mihin tahansa kohteeseen ja/tai toimintaan, jolla saavutetaan haluttu
tunnetila. Kaikki ihmiset kokevat samanlaisia mielialan muutoksia tehdessaan asioita, joista pitavat ja joilla
tyydyttavat erilaisia tarpeitaan. Riippuvaiselle mielialan muutos on hyvin intensiivinen tunnekokemus, johon
liittyy harha siitd, ettd mielialan muutosta voi kontrolloida. Se taas luo harhan mahdollisuudesta kontrolloida
hyvinvointia. Tassa taas toteutuu illuusio lopullisen tayttymyksen kaltaisesta olotilasta — tyhjyyden ja epa-
varmuuden poistumisesta, taydellisestd harmoniasta. Tunnetilan muutos saattaa olla joillekin niin suuri hel-

potus, ettd kokemus on ldhes uskonnollinen.

5 Laheisriippuvuus

Kun lahdin etsimaan maaritelmaa laheisriippuvuudelle, havaitsin, ettd useat henkil6t minua ennen ovat yrit-
tdneet selvittdd, mista tassa ilmitssa oikein on kysymys. Koin tehtavan hyvin haastavana ja helpotuksekseni
totesin, ettd useilla muilla ilmidéta maarittelemaan ryhtyneilld oli samanlaisia kokemuksia. Kaikki heistd ovat-
kin tulkinneet kasitetta hieman eri tavalla ja omissa tutkimuksissaan laajentaneet ja syventdneet entisestaan
kasitteen maarittelya. Vaikuttaakin siltd, ettd laheisriippuvuudesta on yhtd monta maarittelya kuin on maarit-

telijoitakin.

Vaikka kysymys on riippuvuudesta ja sitd kautta oman eldman hallinnan ja itsemdardaamisoikeuden menet-

tamisesta, laheisriippuvaisiksi itseddan kuvaavien ja kemiallisesti riippuvaisten kayttaytymisissa on eroja

Melody Beattien mukaan laheisriippuvuuden kdsite otettiin terapeuttiseen sanastoon USA:ssa seitseman-

kymmentaluvun lopussa. Han kertoo, ettda Robert Subby ja John Friel kirjoittivat Co-Dependency, An
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Emerging Issue -kirjassa ilmestyneessa artikkelissaan: “Alun perin kasitetta kaytettiin kuvaamaan sellaista
henkilda tai henkiloita, joiden elamdan vaikutti se, ettd he olivat sitoutuneet paihteiden vaarinkadyttdjaan.
Paihderiippuvuuteen sairastuneen henkilén puolison, lapsen tai rakastajan havaittiin kehittdneen epaterveita
selviytymiskeinoja reaktiona tuon toisen henkilon paihteiden tai alkoholin vaarinkaytolle.” Han kertoo kirjas-
saan myos siitd, ettd ammatti-ihmiset olivat jo pitkddan huomanneet, ettéd paihderiippuvaisen lahipiirissa ela-
villa raittiilla ja paihteettomilla henkil6illd havaittiin alkoholismiin verrattavia fyysisia, mielenterveydellisia,
tunne-elamaan liittyvia ja sielullisia oireita. (Beattie Melody: Irti Idheisriippuvuudesta. Miten lopetan muiden

holhoamisen ja alan huolehtia itsestdni v.1994, s. 45)

5.1 Mita laheisriippuvuus on

[Imién maaritteleminen ei ole helppoa, mutta kuitenkin se on tarpeellista. Jos halutaan etsia ja 16ytaa ratkai-

suja, on ongelma kyettdva nimedmaan ja maarittelemaan.

Tarpeeseen méaritelld ongelma on myos inhimillinen nakékulma. Usein inhimillista karsimysta vahentaa, kun
ongelmansa kanssa kamppaileva ihminen saa nimen pahalle ololleen. Méaérittelematén ja hahmoton tulee
talloin nakyvaksi, ndkyvyys pienentaa vaaran tunnetta ja antaa mahdollisuuden kohdata ja kasitelld ongel-

maa. Mahdollisuus kasitellda tuo mukanaan mahdollisuuden ratkaista ja toivon.

5.2 Kasitteen madrittelyja

Laheisriippuvuuden kasitettd on myohemmin laajennettu koskemaan péaihderiippuvaisten perheiden lisdksi

muunkinlaisia toimimattomia perheolosuhteita.

Tommy Hellsten tutustutti suomalaiset laheisriippuvuuden kasitteeseen kirjansa kautta. Kirjassa Virtahepo
olohuoneessa han kuvaa seuraavasti, miten paihderiippuvaisissa perheissa elaneiden lasten persoonallisuu-

den muutosten havaitseminen laajensi kasitteen koskemaan myds muita ei-toimivia perheita.

”Syvyyttd ja uutta merkittavyyttd termi alkoi saada, kun alettiin tutkia alkoholistiperheiden lapsia. Talldin
huomattiin, ettd lapsilla tapahtui sama sopeutumisreaktio kuin aikuisilla, mutta se on tapahtuessaan ihmisen
varhaisissa kehitysvaiheissa erittdain vammauttava ja koko tulevaa persoonaa muokkaava. Tassa yhteydessa
loydettiin ihmisryhma, jolla tuli olemaan laheisriippuvuus-ilmion kannalta ratkaiseva vaikutus: aikuiset alko-

holistien lapset. Heille kehitettiin hoito-ohjelma, jossa paneuduttiin lapsuuden sopeutumisprosessiin.
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Aikuisten alkoholistien lasten hoito-ohjelmaan alkoi melko varhaisessa vaiheessa hakeutua my6s muulla ta-
voin hairiintyneiden perheiden aikuisia lapsia. Nama ihmiset tulivat perheistd, joissa oli ollut insestid, mieli-
sairautta, ahdasmielistd uskonnollisuutta, tydnarkomaniaa, vakivaltaisuutta jne. Tdssa vaiheessa termi co-
dependency alkoi tarkoittaa tilaa, josta vanhemmuutta ratkaisevassa maarin menettaneet aikuiset lapset

nayttivat karsivan.”

Han jatkaa: “Olen alkanut kayttaa laheisriippuvuudesta maaritelmas, joka kuuluu seuraavasti: Laheisriippu-
VUUS on sairaus tai sairauden kaltainen tila, joka syntyy kun ihminen elda jonkin hyvin voimakkaan ilmién
laheisyydessa eika kykene kasittelemaan tata ilmiéta persoonallisuudessaan vaan sopeutuu sen olemassa-

oloon.” (Tommy Hellsten: Virtahepo olohuoneessa ja Elaman lapsi v. 1999, s. 81-82)

Melody Beattie maarittelee laheisriippuvan henkilon seuraavasti: ” Laheisriippuvuudesta karsiva henkilo on
sellainen, joka on antanut toisen henkilon kaytoksen vaikuttaa itseensa ja yrittda pakonomaisesti hallita tuon
toisen henkilon kayttaytymistd.” (Beattie Melody: Irti Iaheisriippuvuudesta. Miten lopetan muiden holhoami-

sen ja alan huolehtia itsestani. v. 1994, s. 47)

Mari Huusko pohtii kirjassaan laheisriippuvuutta seuraavasti: “Yleisesti ottaen voidaan todeta, etta laheis-
riippuvainen on ihminen, joka kokee itsensa ldheisriippuvaiseksi. Kenenkaan ulkopuolisen tehtava ei ole
diagnosoida toista ihmista laheisriippuvaiseksi. Jos elamaa hallitsee hyvaksytyksi tulemisen tarve, hylatyksi
tulemisen pelko ja niistd johtuva tarve kontrolloida niin itsedan kuin muitakin, kyse voi olla siita ilmiosta, jota

nyt nimitetdan ldheisriippuvuudeksi.” (Huusko Mari: Hallintaa vai huolenpitoa? v. 2006, s. 27)

5.3 Johtopaatdkseni maaritelmista

Kun tarkastelin edelld mainittuja maaritelmia, |0ysin niista useita tarkeita tekijoitd, joiden voidaan ajatella

vaikuttavan ihmisen laheisriippuvuuden syntyyn.

Lapsuus:
Ihmisen lapsuudessa on ollut jokin voimakas ilmid, jonka vaikutuspiirissa han on elanyt.
Lapsi on tdman johdosta menettanyt vanhemmuutta.

Lapsi on joutunut sopeutumaan ilmiéon, ja han ei ole sitd persoonallisuudessaan kyennyt kdsittelemaan.

10
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Aikuisuus:

Laheisriippuvuudesta kdrsiva henkilé antaa toisen ihmisen kdytoksen vaikuttaa itseensa.
Laheisriippuva yrittaa hallita tuon toisen henkilon kaytosta.

Laheisriippuva yrittdd myds kontrolloida omaa kaytostaan.

Laheisriippuvan elamaa hallitsee hyvaksytyksi tulemisen tarve ja hyljatyksi tulemisen pelko.

Mita voin noista lauseista lukea: hallintaa, maardaamista, vallankdyttod, pelkoa, menetystd, tarvetta ihmisten
yhteyteen, tarvetta rakkauteen, hyvdksynnan tarvetta, turvallisuuden tarvetta, luottamattomuutta, epatoi-
voa, epauskoa, tyhjyyttd, suorituskeskeisyyttd, syyllisyyttd, hdpead, tunteiden turruttamista, loputonta

kamppailua onnen loytdmiseksi ja niin edelleen.

Mutta voin lukea niista myos: kykya sopeutua, kykya selvita, rohkeutta hakea yhteyttd, kykya hoivata, kykya
huolehtia, yritystd katsoa itsedan, sinnikkyytta, rohkeutta taistella, rohkeutta yrittda yha uudelleen, omaa

tahtoa ja voimakasta halua selvita tasta elamaksi kutsutusta matkasta.

Nden myods ihmisyyttd, inhimillisyytta, niitd tunteita ja tarpeita, joita meissa kaikissa on, joita ilman ihmisyytta

eiole.

6 Lapsuuden vaikutus laheisriippuvuuden syntyyn

Maéritellessaan laheisriippuvuutta Tommy Hellsten toteaa, ettd lapsi on joutunut sopeutumaan ilmioon, jota
han ei ole persoonallisuudessaan kyennyt kasittelemaan. Koska lapsen persoonallisuuden kehitys tapahtuu
vuorovaikutuksessa vanhempien kanssa, voidaan tasta vetaa johtopaatods, ettd perusta ldheisriippuvuuden

synnylle luodaan useimmiten jo lapsuudessa.

Jokainen lapsi on jo syntyessaan yksilo, joka on varustettu tietylla perimalla, luonteella ja temperamentilla,
joten jokainen myds reagoi yksilollisesti ymparistosta tuleviin vaikutteisiin. Kuitenkin jokaisen lapsen perus-
hoivan tarpeet vanhempiinsa ndhden ovat samanlaiset. Emotionaalisen kehityksen ja siis myds persoonaksi
syntymisen kannalta keskeistd on saada asianmukaista hoivaa fyysisille tarpeilleen, luoda henkinen ja fyysi-
nen turvallisuus seka tulla kohdelluksi ja kohdatuksi helldsti, arvostavasti ja rakastavasti. Jos vanhemmat ovat
jostain syysta kyvyttdomia kohtaamaan lapsensa rakkaudella ja kunnioituksella, ei lapsi opi rakastamaan itse-

aan ja kohtelemaan itsedaan kunnioittavasti myoskdan aikuiselamassaan. Kun ensisijainen vanhempi suostuu
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tietyksi ajaksi symbioosiin lapsensa kanssa, luodaan vankka pohja lapsen erillistymisen kehitykselle. N&in

luodaan myos lapsen persoonallisuuden kehitykselle edellytykset.

Jos lapsen tarpeet laiminlyodaan tai lapsi ei tule kohdatuksi tunteineen eika nahdyksi tarpeineen, han ei opi
ilmaisemaan tarpeitaan ja oppii kdtkemaan tunteensa. Tunteet voivat myos jdada aihioiksi hdneen — eli taval-
laan syntymatta kokonaan. Jos hdntd kohdellaan rakkaudettomasti, valinpitdmattémasti tai julmasti, han
oppii vain selvidamaan elamastaan jollain tavalla. Jos han syntyy vanhempiaan varten — tyydyttdmaan van-
hempiensa tarpeita — han oppii hakemaa oikeutusta olemiseensa itsensa ulkopuolelta tai palvelemaan toisia
ihmisia: hoivaamaan muita itsensa kustannuksella. Han kehittaa itselleen selvidmisstrategian tai useita stra-

tegioita. Ndin luodaan edellytykset riippuvuuden synnylle.

Lapsen persoona voi myds jaada niin pirstaleiseksi ja erillistymiskehitys niin vaillinaiseksi, ettd hanta ei ole
omana erillisena persoonanaan. Han elda vain muiden ihmisten kautta ja hakee eldamaansa ja olemiseensa

oikeutusta itsensa ulkopuolelta.

7 Laheisriippuvuus aikuisella

Laheisriippuvilla ihmisilld on muutama yhteinen nimittaja, joita Melody Beattie kuvaa seuraavasti:

1. hanelld on henkil6kohtainen tai ammatillinen suhde ongelmaiseen, hataa karsivaan tai paihteista
riippuvan henkil6on.

2. hantéa ohjaavat kirjoittamattomat ja ddneen lausumattomat saannot, jotka kehittyvat henkilon 1ahi-
piirissd ja madraavat siina vallitsevien ihmissuhteiden laadun. Nama sdannot kieltdvat ongelma esille-
tuomisen: tunteiden avoimen ilmaisun, suoran ja rehellisen keskustelun, realistiset odotukset inhi-
millisyyden, heikkouden tai epataydellisyyden, terveen itsekkyyden, luottamuksen muihin ihmisiin ja
omaan itseensd, leikin ja hauskanpidon tai kiikkeran perheveneen keikuttamisen niin, etta tapahtuisi
muutos, niin terveellinen kuin tdma muutos olisikin.

3. han reagoi toisten ongelmiin, ahdistukseen, elamaan ja tekoihin voimakkaasti.

Han reagoi omiin ongelmiinsa, ahdistukseensa ja tekoihinsa, han ylireagoi tai alireagoi voimakkaasti.
Tama toinen henkild voi olla lapsi, aikuinen, rakastettu, puoliso, veli, sisar, isovanhempi, isa, diti, asiakas tai
ystava. Han voi olla alkoholisti, henkisesti tai fyysisesti sairas tai normaali henkild, jolla on joku ongelma, josta

han on meille kertonut.

12
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Monet laheisriippuvuusreaktiot ovat reagointia alkoholismin tai muiden ongelmien keskelld elamisen tai kas-
vamisen tuottamaan stressiin tai epdvarmuuteen. Stressiin reagoiminen on normaalia, mutta ei ole valtta-
matta epdnormaalia oppia olemaan reagoimatta ja toimia terveemmalla tavalla. Voi olla myos sankarillista ja
elintarkeaa oppia olemaan reagoimatta. (Beattie Melody: Irti ldheisriippuvuudesta. Miten lopetan muiden

holhoamisen ja alan huolehtia itsestédni v. 1994 s. 47-50)

Olen vakuuttunut siita, etta laheisriippuvuuden juuret ovat lapsuudessa ja nuoruudessa, koska siella tapah-
tuu seka persoonallisuuden kehitys ettd ihmisen kasvu erilliseksi yksiloksi. Taydellistd lapsuutta ei voi olla
kenellakaan, koska taydellista vanhemmuutta ei ole. Voidaanko siis ajatella myds, ettd koska jokaisen ihmisen
persoonan kehitysvaiheissa on tapahtunut haavoittumista, on jokaisella myds tietynasteinen laheisriippu-

vuus?

Kun olen seurannut nuorten aikuisten kasvamista irti vanhemmistaan ja vanhempien taiteilua riippuvuuden
ja irti paastamisen valimaastossa, olen miettinyt, milloin nuoren aikuisen voidaan sanoa olevan lopullisesti
aikuinen ja itsendainen vanhemmistaan. Ihmislasten kehitys ndyttaa olevan tassakin suhteessa yksildllinen ja

melko hidas. Mielenkiintoista on, milloin erillistymiskehitys loppuu?

Minusta nuoren aikuistuminen nayttaa silta, ettd nuori aikuinen valitsee oman tapansa eriytya tietynlaisena
siirtymisriittina aikuisuuteen: siirtyminen tapahtuu joko toisten ihmisten tai objektin avulla. Ihmissuhteena
toimii seurustelusuhde tai kiinted ystavyyssuhde. Objektina voi olla pdihde, seksuaaliset kokeilut, opiskelu,

tyo ja niin edelleen.

Kaikkiin ndihin voi muodostaa riippuvuussuhteen, mutta kaikki voi olla my&ds normaaliin ihmiselamaan kuulu-
vaa. Jos tarkastelee asiaa laheisriippuvuuden kannalta, kaikilla nailla tavoitellaan ja saadaan kokemusta kon-
taktin ottamisesta toisiin ihmisiin. Myos objektin — paihteen, tydn seksin, ruoan yms. — kautta voidaan tavoi-

tella liittymista toisiin ihmisiin.

Liittymista toisiin ihmisiin haetaan ja halutaan, mutta milloin se tapahtuu terveelld tavalla ja milloin vaarana

on riippuvuussuhde objektiin?

Kasitykseni ja kokemukseni mukaan on myos niin, ettd jos ihminen ei ole erillinen oma persoonansa, han ei
voi myoskaan liittya toiseen ihmiseen — ei ole mitdan mika liittyisi. Talldin vain ihmisten defenssit ja valeper-

soonat keskustelevat keskenaan, mutta oikeaa liittymista ja aitoa kohtaamista ihmisten valilla ei voi tapahtua.
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Kun katson omaa elamaani taaksepain aina lapsuuteeni asti, koen hyvin voimakkaasti, ettd minun sisdinen
lapseni ei syntynyt persoonaksi lainkaan. Olin jollain emotionaalisella tasolla osaksi aitini, osaksi iséni, osaksi
isoditini. Sen osan olemassaolo, joka oli syvintd minuuttani, oli kielletty. Persoonani oli pirstaleinen, en tien-

nyt mika osa oli minua ja mika muita.

Lapsena minussa oli paljon tarpeita ja tunteita, joita ei saanut olla olemassa. Ne eivdt mahtuneet lapsuuden
perheeseeni. Vanhempieni omat tarpeet olivat niin voimakkaat, ettd perheen kaikki psyykkiset ja emotionaa-

liset voimavarat tarvittiin niiden tyydyttamiseen. Lasten tarpeet ja tunteet eivdt mahtuneet perheeseen.

Oli toivottavaa, etta lapset olivat mahdollisimman kiltteja, vahaan tyytyvaisia, harmittomia, mutta mielelldan
osaavia, reippaita ja parjaavia. Lasten olisi pitanyt tuottaa kunniaa perheelleen ja vanhemmilleen kayttayty-
malld hyvin ja tekemalla niin kuin vanhemmat halusivat. Kasvatusmenetelmina olivat ajan tavan mukaan
vanhat tutut kiristys, uhkailu, lahjonta, mitatdinti, vahattely ja hapdaisy sekd muut soveltuvat rangaistukset,
joilla tdhan tavoitteeseen pyrittiin. Lasten oma tahto oli didin taskussa, koska diti oli perheessa se, joka tiesi

parhaiten kuka mitakin tarvitsee.

Néin lahdin aikuisuuteen: pirstaleisen persoonallisuuden turvin, tahto edelleen didin taskussa.
8 Tarve liittya toisiin ihmisiin

Ihmisen syvimpia tarpeita on tulla hyvaksytyksi omana itsenaan ja rakkauden saaminen ja antaminen. Miten
nama tarpeet voi saada tyydytetyksi, jos ei ole persoonaa, joka voisi rakastaa ja jota voisi rakastaa? Jos eiole
itsed, joka voisi liittya toisiin ihmisiin, silld vain yhteydessa toisiin nama tarpeet voivat toteutua. Kuitenkin

ihminen yrittaa liittya kaikilla niilla keinoilla, joita hanellda on — joskus itsetuhoisuuteen asti.

Entd mitd on rakkaus? Miten voi tietdd, mita on olla rakastettu, jos omalle kohdalle on osunut pilkkaa, vahat-
telyd, mitatdintia, julmuutta, vakivaltaa ja turvattomuutta. Miten voi antaa ja vastaanottaa sellaista, mita ei

tieda olevan olemassakaan.

Tassa maailmassa myydadan rakkautta monella eri tavalla ja monella eri nimella. Ei voi tietda, ostaako oikean-
laista tavaraa, jos omassa emotionaalisessa rakenteessa ei ole minkdanlaista tunnistusmerkintaa siita, onko
ostos oikea vai vaara? Kyky rakastaa ja antaa rakkautta syntyy tai jaa syntymatta lapsuudessa. Kyky empati-

aan opitaan myds lapsuudessa. Hyvin totta on se, etta ihminen voi antaa vain sitd mita itse on saanut.
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Taman vuoksi rakkaudesta on tullut kauppatavaraa. Jos ei ole kokenut olevansa rakastettu ja hyvaksytty
omana itsenaan, ihminen hakee rakkautta itsensa ulkopuolelta. Ei voi myoskadn kokea itsedan rakastamisen
arvoiseksi, jollei joku ole joskus rakastanut. Ja jos ei ole rakastettu ei osaa myodskdan rakastaa. Tdman vuoksi
ihminen voi alkaa vaihtaa rakkautta toisten kanssa. Hyvid vaihdon valineitad ovat hoivaaminen, seksi, omai-
suus, ruoka, valta, pelastaminen, imartelu, toisen valtaan alistuminen, miellyttdminen, tieto, taito ja muut

vastaavat.

Seuraavassa kdytannon esimerkkeja:
e Huolehdin toisista ihmisista ja tunnen olevani heistd vastuussa — heidadn teoistaan, tarpeistaan, ha-
luistaan, elamastaan.
e Olen ahdistunut, kun jollain toisella ihmiselld on ongelmia ja alan vatvoa niitd mielessani.
e Tunnen pakottavaa tarvetta neuvoa ja auttaa hantd ongelmien ratkaisemisessa.
e Alan hoitaa tdman toisen ihmisen tunteita, vaikka minulta ei ole pyydetty sita.
e Olenvihainen, jos apuani ei oteta vastaan tai jos apu ei tehoa.
e  Yritan miellyttaa kaikkia ihmisia.
e Sanon kylla, kun pitaisi sanoa ei.
e Uskon, ettd muut voivat tehdd minut onnelliseksi tai onnettomaksi.
e Olen syyllinen kaikkeen, mita ymparillani tapahtuu.
e Epadilen koko ajan, etten ole kyllin hyva ja riittava.
e Uskon, ettd vain taydellisena kelpaan muille ihmisille.
e Hapean itseani.
e Huolestun usein ja tarpeettomista asioista.
e Pelkdan koko ajan, ettd minut hylataan.
e Pelkddan omaa vihaani.
e Pelkdan toisten vihaa.
e Enilmaise vihaani.
e Enilmaise tarpeitani.

e Enilmaise tunteitani.
Edellad olevan voisi ilmaista lyhyemminkin: En ohjaudu omista tarpeistani ja tunteistani kasin. Talldin kyselen

jatkuvasti koko olemuksellani Iahellani olevilta ihmisiltd, kelpaanko ja riitdnkd mina teille tallaisena, hyvaksyt-

tekd minut, pidattekd minusta, rakastatteko minua. Minun tdytyy hakea tata kaikkea itseni ulkopuolelta
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lunastaakseni olemassaoloni tassad eldmassa, ja ndin tehdessani joudun vahan valia hylkddamaan itseni tayt-

tdakseni toisten tarpeita.

Pelkistetysti voisi sanoa, ettd kun mina laheisriippuvana kohtaan toisen ihmisen ja alan muodostaa suhdetta
tahan, sanatonta viestintédmme voisi kuvata nain:

Sinun viestisi minulle on, ettd tarvitset minua. Mina vastaan siihen, ettd minua saa tarvita. Haen ymparilleni
ihmisid, jotka tarvitsevat minua ja huolehdin heistd oman itseni kustannuksella. Mina hoidan omaa tarvitse-

vuuttani sinussa, koska en ole kohdannut omaa tervetta tarvitsevuuttani itsessani.

Mari Huusko kiteyttad mielestani hyvin laheisriippuvaisen tarpeen pitda toinen ihminen lahellddn: ”Laheis-
riippuvuudella tarkoitetaan usein laheisyysriippuvuutta eli emotionaalista riippuvuutta. Ajatus yksin jadmises-
ta voi tuntua niin pahalta, ettd on helpompi pysytelld huonossakin suhteessa kuin tehda ratkaiseva muutos ja
irtautua siitd. Mitd enemman ihminen on riippuvainen toisista ihmisista, sitd vahempaan han on valmis hei-

dan kohdallaan tyytymaan.” (Huusko Mari: Hallintaa vai huolenpitoa v. 2006 s. 80)

9 Toipuminen

Menneisyydessaan ihminen on siis vaarinkohtelujen seurauksena kieltanyt, turruttanut, jaadyttanyt ja/tai
korvannut tunteitaan kehittamalla itselleen erilaisia keinoja (selvidmisstrategioita) kyetdkseen eldmaéan ela-

maansa.

Aikuisella ihmisellad selviytymisstrategiat eivat enda palvele sitd padmaaraa, jonka vuoksi lapsi ne aikanaan
kehitti. Yleensa ne estavat ihmista elamasta tdysipainoisesti elamaansa. Ne estavat hanta liittymasta aitona
omana itsenaan toisiin ihmisiin. Ne eristavat ihmisen yksindisyyteen, koska ne estavat aidon kohtaamisen
ihmisten valilla. Useinkaan ihminen ei itse osaa analysoida tilannettaan nain selkedsti, vaan paha olo oireilee

muilla tavoin.

Useinhan ihminen on niin keskelld oman eldamansd umpisolmua, ettei hdn kykene ndkemaan, mika taman
hetken tilanteeseen on johtanut. Yhteytta varhaislapsuuteen ja aikaisempiin eldaman tapahtumiin on usein
vaikea itse havaita. Usein ihminen luulee jattaneensa menneisyyden taakat taakseen, unohtaneensa, anta-
neensa anteeksi, aloittaneensa uuden elaman uuden ihmissuhteen myo6ta ja niin edelleen. Toipumaan lah-

teneiden ihmisten tarinoissa on kuitenkin yksi yhteinen piirre: oma elama on kriisiytynyt jostain syysta ja
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paha olo on kasvanut niin suureksi, ettd ainoaksi mahdollisuudeksi on ndhty avun hakeminen oman itsen

ulkopuolelta.

9.1 Mita tama merkitsee laheisriippuvan persoonan elamassa

Usein laheisriippuva ei erota omia tunteitaan ja tarpeitaan toisten tunteista ja tarpeista. Han elda eraanlai-
sessa valetotuudessa kuvitellen voivansa huonosti, koska toiset aiheuttavat hanessa pelkoa, masennusta,
surua, ahdistusta jne. Usein han eldaa ymparistdssa, jossa on valhetta, petosta, juonittelua, manipulointia,
addiktiivisuutta, sairautta tai muita ongelmia, joita on jo itsessadn vaikea kasitelld ja joiden keskelld on vaikea
elda. Han ikdan kuin sukeltaa sisddn naihin ongelmiin ja tunteisiin ja jaa vellomaan niissa kykenematta teke-

madn asialle mitdan. Han ei pysty erottamaan ongelmia itsestaan, vaan ikaan kuin sisdistaa ongelmat.

Han reagoi vahvasti, murehtii ja vatvoo ongelmia, ei kykene ratkaisemaan niitd, mutta vaatii toisia muutta-
maan kadyttdytymistdan, koska nakee toisten olevan hanen oman pahan olonsa aiheuttajia. Han ei nae, ettd
voisi itse tehdé jotain oman eldaméansd suhteen, koska hédnelld itselldaén ei ole lainkaan omaa eldmaa, vaan

hanen eldméansa on ndissa toisissa ihmisissa ja heidan ongelmissaan.

Koska laheisriippuvaisella on usein todella paha ja ahdistava olo, han yrittaa luonnollisesti véhentaa tata pa-
haa oloa. Koska han uskoo nadiden olojen olevan peraisin itsensa ulkopuolelta, han alkaa kontrolloida laheisia

ihmisid ja omia tunteitaan estadkseen pahaa oloa.

Han tekee tatd esimerkiksi siksi, koska ei osaa tehda mitddan muutakaan tai han uskoo tekevansa asioita rak-
kaudesta muita ihmisid kohtaan tai hanella on malli siita, etta kaikki ihmiset toimivat néin. Lapselle se totuus,
jossa han on lapsuutensa eldnyt, on ainoa totuus niin kauan, kunnes elama alkaa nayttaa hanelle vaihtoeh-
toisia totuuksia. Laheisriippuvaisen on usein vaikea uskoa naita totuuksia. Han voi kuvitella, ettd hanen ta-
pansa elda on ainoa oikea tapa, vaikka ihmetteleekin usein, ettd miksi eldma on niin raskasta, ikdan kuin ka-
tastrofista toiseen kulkemista. Hidnen tunnuslauseensa on usein yrittdminen: ”Yritin, yritin ja yritin — koko
elamani yritin tehda kaikkeni mieheni hyvaksi ja silti han 16ysi uuden naisen itselleen. Missa tein vaarin, vaik-

ka rakastin hanta niin paljon?”
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9.2 Toipumispolku

Miten Iaheisriippuvuudesta sitten voi toipua — vai voiko siita toipua? Laheisriippuvuus on laaja-alainen ja
monimutkainen riippuvuus, koska riippuvuuden objektina toimii toinen ihminen. Ihmisten suhteet eivat riip-
puvuudesta huolimatta ole staattisessa tilassa, vaan ihmisisséa itsessdan, heiddn elamansa olosuhteissa ja
heiddn suhteessa toisiinsa tapahtuu jatkuvia muutoksia. Naistd aiheutuvia tunteita kasitellaan, jatetaan kasit-
telematta, ratkotaan ja helpotetaan elaman aikana erilaisilla tavoilla. Laheisriippuvalla ihmiselld ja hanen

laheisilldan saattaa olla samanaikaisesti myds muita riippuvuuksia.

Aikaisemmin kysyin, olemmeko kaikki jonkinasteisesti laheisriippuvia, koska taydellistd vanhemmuutta ei ole
ja meilla kaikilla on haavamme lapsuudesta. Olemme jokainen yksilditd — kahta samanlaista ihmista ei ole

eikd myo6skaan kahta samanlaista lapsuutta.

Vaikka lapset eldvat samassa kodissa, on heilld jokaisella oma totuutensa lapsuutensa tapahtumista. On myos
hyvin julmalla tavalla lapsuutta rikkovia dariolosuhteita: insestid, narsismia, totaalista hylkdamista, huostaan-

ottoja, huumausaineita kadyttavia vanhempia, perhevakivaltaa, alkoholismia ja niin edelleen.
Jokaisella meista on oma tarinamme, joten jokaisella meista on myds oma toipumispolkumme.

Kokemukset osoittavat, ettd laheisriippuvuudesta voi toipua, kuten muistakin riippuvuuksista. Lapsuudessa
kesken jadnytta erillistymiskehitysta voi vieda loppuun aikuisena, ja usein muitakin lapsuuden tapahtumia voi
ldhestya aikuisuudesta kdsin. Kun tunnistaa ja tunnustaa oman menneisyytensa tapahtumat, voi oppia tar-
kastelemaan niitad uudella tavalla. Tiedostaminen vahentda tapahtumien voimaa ja antaa mahdollisuuden
niiden kasittelyyn. Talléin ne saa my6s omaan hallintaansa. Niihin voi muuttaa suhtautumistaan eivatka ne

enad ohjaa ihmista samalla tavoin. Tiedostettuina ne myos menettavat valtansa ihmiseen.

Vaikka toipuminen on yksil6llista, voidaan siina erottaa selkeat vaiheet, jotka jokaisen toipumaan haluavan

taytyy kdyda lapi toipuakseen.
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9.3 Toipumisen kolme vaihetta
Jotta voi lahted toipumaan taytyy myontaa itselleen, ettd on ongelma, josta ei selvia yksin. Jos ongelmana on
laheisriippuvuuden lisaksi paihderiippuvuus, on pdihderiippuvuutta hoidettava ensin. Laheisriippuvuuden

syihin ei voi paasta kasiksi, jos ongelmia ja tunteita ohjataan ja ratkotaan pdihteen avulla.

Mielestani AA:n ensimmainen askel sopii yhta hyvin laheisriippuvuuden kuin paihderiippuvuudenkin toipu-

mispolun ensimmaiseksi portaaksi. Se kuuluu seuraavasti:

”"Mydnsimme voimattomuutemme alkoholiin ndhden ja ettd elamdamme oli muodostunut sellaiseksi, ettem-

me omin voimin kyenneet selviytymaan.”
Laheisriippuva persoona myontda voimattomuutensa selvita yksin, myontaa tarvitsevansa toisten apua. Ta-
ma vaatii suunnatonta noyryytta ja rohkeutta, koska apua saadakseen taytyy uskaltaa kddntya toisen ihmisen

puoleen, ja ihmisethan ovat laheisriippuvan aiemmatkin haavat aiheuttaneet.

Kun toipuminen kdynnistyy, se etenee kolmessa vaiheessa. Nadistd on useissa teoksissa kaytetty nimityksia:

1. Tunnistaminen
2. Lapieldminen
3. Ymmartaminen

Toipumisen apuna ja tukena voidaan kayttaa esimerkiksi itseapuryhmia, kirjallisuutta tai ammattitaitoisen
terapeutin apua tai kaikkia naita yhdessa tarpeen mukaan. Itse suosittelen ammatti-ihmisen tuen hakemista,
vaikka kaytdssa olisi samanaikaisesti itseapuryhmia ja apuna kirjallisuutta. Laheisriippuvuudesta toipuessani
huomasin, etta ilman terapeutin ldsndoloa ja apua en olisi nahnyt itsessani vaaria toimintamalleja ja niita

tunnekoukkuja, joilla olin ldheisiini ripustautunut.

10 Toipuminen ihminen tavattavissa -mentorin tuella

10.1 Tunnistaminen

Kun tapaan asiakkaakseni tulevan ihmisen ensimmaisen kerran, kuuntelen hanta. Talla tavoin kartoitan, mika

hanen elamassaan on juuri talla hetkelld ensisijaisin ongelma, johon han tuntee tarvitsevansa tukea. Usein
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alussa riittda, kun on lasna ja kuuntelee. Ihmiselle saattaa olla ihmeen kaltainen kokemus, etta toinen ihmi-

nen todellakin kuulee hdnta ja on lasna vain hanta varten.

Laheisriippuva kuvailee alussa usein ongelmia, joita hdnen ldheisilla ihmisilladn on ja miten ne vaikuttavat
ongelmallisesti hdnen elamdansa. Hanelld saattaa olla hyvinkin voimakkaita tunteita ja reaktioita eri tilantei-
siin elaméassaan, mutta voi olla myods niin, ettd han ei tunnista omia tunteitaan tai ei osaa/uskalla tuntea niita.
Ongelmat ovat todellisia, vaikeita ja niiden kanssa elaminen on hyvin tuskallista. Han saattaa kokea syylli-
syyttd toisen henkilén ongelmista kuvitellen, ettd ongelmat ovat hanen aiheuttamiaan. Usein hantd on myos
aktiivisesti manipuloitu kokemaan ndin. Han saattaa haveta asioiden esille tuomista ja niistd puhumista. Ha-
pead ja sairas syyllisyys liittyvatkin usein toisiinsa. Laheisriippuvaa on saatettu pahoinpidella fyysisesti ja

useimmiten han on elanyt vahintdankin henkisen vakivallan keskella.

Laheisriippuva saattaa kokea, ettd tuon toisen hanelle ldheisen, ongelmia aiheuttavan henkilon selviytyminen
on han teoistaan ja olemisestaan kiinni, ja han saattaa olla kytkettyna autettavaan vaaran kiltteyden — uhriu-
den —sitein. Joskus ihminen ei pdase toisesta irti, vaikka ei koe enda tuntevansa toista kohtaan rakkautta.

Han kokee elamansa onnettomaksi, mutta ei nde mahdollisuutta toimia toisin tilanteensa muuttamiseksi.

Yritdn tydssani tukea asiakasta vaikeasta tilanteesta selviamisessa. Kuuntelen hédnté ja jos naen selkedn on-
gelman laheisessa (esim. alkoholiongelma) saatan nimeté sen asiakkaalle. Asiakas saattaa kokea hyvinkin
normaalina vaikeassa tilanteessa elamisen tai itsensd huonon kohtelun. Talldin kdytan esimerkiksi peilausta,

kerron mita tilanne minussa herattaa.

Ohjaan my®s asiakasta tunnistamaan ja tuntemaan omia tunteitaan. Toipumisen kannalta on keskeista oppia
tunnistamaan omat tunteensa. Yhtad tarkeda on uskaltaa tuntea ne. Keskeistd on ymmartaa, mitd minun tun-
teeni viestittavat minulle. Tunteeni nimittdin osoittavat tien tarpeideni toteuttamiseen ja tata kautta tayden
eldman elamiseen. Ne myds kertovat sen, miten minua kohdellaan. Usein ldheisriippuvuuteen liittyy se, ett-
eivat henkildon omat tunteet ja tarpeet ole selkeasti erillisid muiden ihmisten tunteista ja tarpeista. On
oleellisen tarkeda oppia erottamaan omat tunteet muiden tunteista. Tata kautta henkild antaa myods muille

mahdollisuuden oppia tuntemaan omat tunteensa ja kantamaan niista vastuun.

Tassa vaiheessa yritan usein kannustaa asiakasta huolehtimaan itsestdan ja jaksamisestaan. Tuen hanta 16y-
tdmaan omia tarpeitaan esim. etsimaan itselleen mieleisen harrastuksen tai jotain muuta tekemista, joka on

aivan hanen omansa ja muista henkildista erillinen mielihyvaa tuottava asia. Voimavarakeskeiset
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tyoskentelymuodot ovat mielestani toipumisen kannalta tarkeita. Laheisriippuvalle on keskeista huonon itse-
tuntemuksen lisdksi heikko omanarvontunto, siksi on olennaista auttaa hanta nakemaéan, mika hanessa ja
hanen kayttaytymisessdan on hyvad, oikein ja totta. On tarkedad nahda kaikki se hyva, mika hanessa on, ja
erottaa siitd pelko, josta kdsin han on toiminut. Asiakkaan on tarkeda nahda omat voimavaranansa ja vahvuu-
tensa. Uskon, ettd tdma auttaa hantd nakemaan myos sen, miten tdma hyva on kdantynyt hanta itsedan ja
muita vastaan. Han nakee, miten han on pelostaan ja hdpeastaan kasin valjastanut hyvat tarkoituksensa tois-
ten kontrollointiin ja muiden vapaan tahdon ja itsemadraamisoikeuden rajoittamiseen. Pelko onkin keskei-

nen tunne kontrollin syntymisessa.

Pelon kanssa tydskentely on tarkead. Se voi olla jo lapsuudessa syntynytta perusturvattomuutta. Talloin pel-
koja on kertynyt pitkdltd ajalta, ne ovat ruokkineet seka toisiaan etta hapedn syntymista, ne voivat olla hah-
mottomia ja tiedostamattomia. Talldin niiden kanssa tydskentely saattaa tarvita aikaa ja sitd, ettd asiakkaan

sisdinen turvallisuus on vahvistunut.

Jos asiakas on myds voimakkaasti syyllistynyt tai hdnen persoonansa hdpeaan sidottu, tydskentelen hdanen
kanssaan ndiden tunteiden kanssa. Olen itse kokenut voimakkaasti sen, miten hapea estda tuntemasta muita
tunteita, miten se mitatoi ihmisen hyvat kokemukset ja estdd esimerkiksi vihan tuntemisen ja sen rakentavan

kayttamisen. Pidan hyvin tarkedna naiden tunteiden kanssa tyoskentelya ldheisriippuvan henkilon kanssa.

Toipumisen kannalta asiakkaan on tarkedaa ymmartaa ero terveen ja sairaan syyllisyyden seka hyvan ja sai-
raan hapean valilla. Terve syyllisyys kohdistuu tekoon, sairas syyllisyys on kuten hadped, sita ei voi sovittaa
anteeksipyytamalla eika anteeksiantamalla, koska se on ihmisen emotionaalisissa rakenteissa eikd hanen

teoissaan.

Tunteiden tunnistamine ja tuntemisen ohella tyéskennelldadn myos niiden ilmaisemisen kanssa. Laheisriippu-
van ihmisen on usein vaikea ilmaista omia tunteitaan. Han saattaa suojella itseddn toisten reaktioilta ja tun-
teilta, mutta myos omilta tunteiltaan. Han saattaa suojata myos toisia omilta tunteiltaan.

Laheisriippuvuus on monenlaisten tunnelukkojen ja selviytymisstrategioiden vyyhti. Sen nimeaminen asiak-
kaalle ei valttamatta ole asiakassuhteen alkuvaiheessa tarpeellista eikd aina mahdollistakaan. Kuitenkin mikali
tyoskentelyn jossain vaiheessa nayttaa silta, ettd ongelman nimedminen auttaa asiakasta padsemaan itsensa

suhteen eteenpdin, on aiheellista antaa ilmidlle nimi.
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10.2 Lapieldaminen

Lapieldminen tarkoittaa sitd, ettd kdydaan katsomassa menneitd tapahtumia ja lapsuutta, joissa selviytymis-

mekanismit ovat syntyneet ja kehittyminen erilliseksi jaanyt keskenerdiseksi.

Tama vaihe on tunteiden kanssa tyoskentelyd. Kun tunteita on I6ydetty ja tunnistettu, ne tunnetaan. Lap-
suudessahan tunteet jdivat syntymatta tai lapsi kielsi ne itseltdan, koska ymparilla ei ollut vanhemmuutta,

joka olisi kyennyt ndkemaan ja vastaanottamaan lapsen tunteet.

Kun asiakas alkaa mentorin avulla ndhda, millaista vanhemmuutta han olisi voinut kokea ja millainen lapsuus
hanella olisi voinut olla, tunteet alkavat herata. Laheisriippuvalla henkil6ll, jota on lapsena kohdeltu vaarin,
on sisdllaan usein totuus “mina olen paha ja huono, en rakastamisen arvoinen” eika suinkaan “minua on

kohdeltu vaarin”.

Kun aikuinen ihminen alkaa sallia itselleen tunteita, joita han ei lapsena voinut tuntea, on prosessi usein vai-
kea ja tuskallinen. Tama prosessi on mahdollinen vain, jos asiakkaan ja mentorin valille on syntynyt riittavan

turvallinen ja luottamuksellinen suhde.

Prosessissa mentor tavallaan suostuu asiakkaan vanhemmaksi, kestaa asiakkaan tunteet, antaa niille luvan
syntyd, suhtautuu asiakkaaseen empaattisesti, mutta kuitenkin terveen erillisyytensa sailyttavana aikuisena

ihmisena.

Tunteiden tunnistamisen kohdassa mina olen kasitellyt hdpeaa ja pelkoa. Kolmas tarkea tunne toipumisen
kannalta on viha. Oman vihan |6ytdminen on hyvin tarkeda. Viha on usein kielletty tunne eikd vihaa ole osat-
tu tai uskallettu tuntea. Sitd on myos pelatty. Toisaalta voi myds olla, ettd asiakas on suojannut itsensa voi-
makkaasti vihalla. Talléin vihan tunteiden alla voi olla esim. pelkoa, surua tai hdpeda. Asiakas ei pdase kasiksi
naihin tunteisiin ennen kuin hdan on ymmartanyt oman vihansa merkityksen ja oppinut ottamaan sen positii-
viseen kdyttoon. Vihan kanssa tydskennellessd on tarkeda ottaa huomioon, etta viha on niin voimakas tunne,
ettd sen purkaminen suorastaan huutaa fyysistd toimintaa. Tdaman vuoksi vihan ilmaisemiseen liittyy usein

pelkoa — monet meista ovat joutuneet toisten ihmisten tuhoavan vihan kohteeksi.

Viha on kuitenkin oikein kdytettyna positiivinen tunne. Vihan tarkoitus on suojata meita vaarinkohtelulta.

Viha kertoo meille, milloin meidan rajamme on ylitetty ja ettd meitd on kohdeltu huonosti. Kasittelematon ja
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ilmaisematon viha jaa inmiseen katkeruutena. Jos vihaa ei tunnisteta, kasitellad ja opetella iimaisemaan raken-
tavasti, se ikdan kuin tihkuu ihmisestd ulos salakavalasti esimerkiksi piikikkdind huomautuksina, piilotettuina

vihjailuina ja ilkeytend, toisen persoonaan kohdistettuina huomautuksina.

Tunteiden lapielamisen vaihetta ei voi ohittaa. Toipumisen kannalta asiakkaan on tarked ymmartas, etta
namad tunteet ovat ne hdnessd olevat lapsen tunteet (ns. sisdinen lapsi), jotka eivat ole aikanaan saaneet
vanhemmilta sylid. Saadakseen olla olemassa ne edelleen tarvitsevat rakastavan ja hyvaksyvan vanhemman
sylin. Prosessissa tama syli on ensin mentorin syli ja prosessin jatkuessa asiakas itse oppii toimimaan rakasta-
vana vanhempana itselleen ja tata kautta hyvaksymaan tunteensa ja tarpeensa. llman tunteiden lapielamisen

vaihetta toipumista ei voi tapahtua.

10.3 Ymmartaminen

Toipumisen tassa vaiheessa ihmiselle syntyy ymmarrys siitd, mitd omassa elaméassa on tapahtunut ja miksi.
Han alkaa ymmartaa paremmin omia valintojaan ja omaa kayttaytymistdaan. Tahan vaiheeseen voi kuulua
vield surua siitd, mitad on joutunut kokemaan ja mitad on lapsuudessaan menettdnyt. Suruun suostuminen on
osa parantavaa tunteiden tuntemisen ja lapieldamisen prosessia. My6s suru voi joskus olla hukassa. Syntyak-
seen sekin on tarvinnut lapsuudessa vanhempien peilin. Jos tata ei ole ollut, on suru |6ydettava mentorin

avustukselle. Tassa hanen peilauksensa voi auttaa tunteen |0ytymisessa.

Tdssa vaiheessa ldheisriippuvalle on jo selkiytynyt hanen riippuva kadyttdytymisensd. Han joutuu nyt harjoitte-
lemaan irti padstamista riippuvuutta ylldpitavista mekanismeista. On aika luopua kontrolloinnista, uhrina
olemisesta, toisen tunteisiin kiinnittymisesta, toisen tarpeista ohjautumisesta, liiallisesta reagoinnista, liialli-

sesta huolestumisesta — eli kaikista niistd tutuista kuvioista, jotka ovat estdaneet elaméasta omaa eldmaa.

Irti padstaminen merkitsee myds terveeseen erillisyyteen kasvamista ja riippumattomuutta. Erillisyys ei mer-
kitse toisen ihmisen huonoa kohtelua eikd oman itsen huonoa kohtelua, eika sitd, etta sallii itsedan kohdelta-
van huonosti, mutta ei myoskaan toisen hylkaamista, valinpitamattomyytta eikd tunteettomuutta.

Erillisyys merkitsee rakkaudellisuutta seka itsed ettd muita kohtaan. Se merkitsee sitd, ettd kunnioittaa itse-
dan ja toista ihmista - hdnen vapaata tahtoaan eldd omaa eldamdansa ja tehda omia valintojaan ja tdman kai-

ken sallimista myos itselle.
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Erillisyys merkitsee myo0s sitd, ettd tuntee omat tunteensa ja tiedostaa tarpeensa ja kantaa niista itse vas-
tuun. Se merkitsee myds sita, ettd antaa muiden kantaa vastuun omista tunteistaan ja tarpeistaan. Talloin

ihminen ilmaisee rakentavasti, rehellisesti ja suoraan omat tarpeensa ja tunteensa.

Itsestd vastuun ottaminen merkitsee sitd, ettd ymmartaa, ettd kukaan muu kuin mina ei voi synnyttdd minun
tunteitani minussa eika olla vastuussa siitd, miten tunteideni pohjalta kdyttdaydyn. Kukaan muu ei voi tehda
minusta vihaista, masentunutta, kuten ei voi myoskaadn pakottaa minua juomaan eika lydmaan toista ihmista.
Valinta on aina minun itseni. Tunnen itse omat tunteeni ja olen vastuussa siitd, minkélaisia valintoja teen

niiden pohjalta.

Tassa vaiheessa ihminen tutustuu myds omaan terveeseen tarvitsevuuteensa. On normaalia haluta rakastaa
ja tulla rakastetuksi. On normaalia tarvita hyvaksyntaa toisilta ja haluta kuulua toisiin ihmisiin, ihmisten hei-

moon. Kuten alussa mainitsin, ihmisen syvin tarve on tulla ndhdyksi ja hyvaksytyksi omana itsenaan.

Tassa erillisyyteen kasvamisen ja irrottautumisen harjoitteluvaiheessa asiakas tarvitsee mentorilta tukea ja
vahvistusta oman uudenlaisen kayttaytymisensa tueksi. Han voi olla hammentynyt ja ymmalldan, koska tassa
vaiheessa han on tilanteessa, jossa vanhat kayttaytymismallit eivdt enda kanna, eikd han halua enaa kayttaa
niitd, mutta mitdan uuttakaan ei ole vield syntynyt tilalle. Tassa vaiheessa myds ymparistd reagoi laheisriip-
puvan henkilén muutokseen, koska yhden ihmisen kayttdytymisen muutos aiheuttaa kaaoksen laheisissa
ihmissuhteissa. He huomaavat, etteivat heidan vanhat kdyttdytymismallinsa enédd johda samaan lopputulok-
seen kuin ennen. Tassa vaiheessa ihminen joutuu sietdmaan epavarmuutta, yksindisyytta ja hyljatyksi tule-

mista eli juuri kaikkia niitad tunteita, joita laheisriippuva on omalla riippuvuuskayttaytymisellddn paennut.

Kun uusi eldaméntapa on vahvistunut ja ymmarrys syventynyt ja pahin kaaos omassa sisimmassa alkaa olla
ohi, ihmisessa vapautuu tilaa. Kasittelemattdmat tunteet ja eldmasta selvidminen eivat enda kuluta kaikkea
energiaa, vaan eldmaan saapuu rauhaa ja iloa. Kun rauha ja ilo ovat syntyisin ihmisesta itsestaan, niitd ei voi

ihmisen ulkopuolinen kaaos enad ihmiselta riistaa.

Parhaimmillaan ymmarrystad seuraa anteeksianto seka itselle ettd muille. Inminen alkaa ndhda itsensa yhtena
osana suvun, kulttuurin, kansan ja koko ihmiskunnan jatkumoa. Anteeksianto on myds oma prosessinsa. Mo-
nelle se voi olla vaikeaa, koska niin parantavaan asiaan kuin anteeksianto onkin, meilla liittyy usein muistoja
ja tunteita epdoikeudenmukaisuudesta — tilanteista, joissa olemme olleet pakotettuja pyytdamaan anteeksi,

vaikka syyllinen on ollut joku muu. Usein on myds niin, ettd emme ole oppineet vanhemmiltamme
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anteeksiantoa — emme ole ndahneet sitd vanhempiemme valilla emmekad myoskadn suhteessa itseemme.
Anteeksianto voi olla pitkd prosessi, mutta sen eteen kannattaa tydskennelld, koska se vapauttaa ihmisen

katkeruuden ja vihan kahleista.

Laheisriippuvuudesta toipuminen on mielestdni juuri tatd: Oman yhteydentarpeeni tunnistamista ja tunnus-
tamista. Oman haavoittuvuuteni hyvaksymista ja sen kanssa eldmista. Se on syntymista omaksi itsekseni,
sellaiseksi miksi minut oli alun alkaen tarkoitettu, ei niinkdan muuttumista erilaiseksi ihmiseksi. Se on myos
itseni rakastamista ja hyvaksymista kaikkine inhimillisine heikkouksineni. Toipuminen on ollut matka itseeni,

ja se on merkinnyt niiden esteiden purkamista, jotka ovat estaneet minua nakemasta aitoa minuuttani.

Tdmd ennen muuta: omalle itsellesi
uskollinen ole, ja siitd seuraa,
kuin pdivdd yo, ettd muillekaan et

petollinen voi olla.

William Shakespeare

11 Yhteenveto

Valitsin lopputyoni aiheeksi ldheisriippuvuuden. Halusin tutkia sitd verraten sen lainalaisuuksia omaan ela-
madni ja laheisteni elamaan. Valittuani aiheeni ja sind aikana, kun olen tehnyt lopputydtani, minulle on ker-
tynyt aiheesta arvokasta tietoa kirjallisuuden liséksi omien asiakkaideni kautta. Aiheen tyostaminen on avan-
nut myos monia solmukohtia omassa prosessissani, ja olen tydni avulla lisannyt myos omaa itsetuntemustani

omasta laheisriippuvuudestani.

Koostaessani tydtani havaitsin, kuinka laajasta ongelmasta laheisriippuvuudessa on kysymys. Minulle tuli
tunne, ettd en pysty ndin lyhyen tyon puitteissa kuin raottamaan hieman ovea tdman riippuvuuden maail-
maan. Pyrinkin kuvaamaan laheisriippuvuudesta sen synnyn, keskeiset piirteet ja toipumisen kannalta tarkeat

tekijat.

Toipumisen kannalta oleellista laheisriippuvuudessa on mielestani sen moniulotteisuus ja laaja-alaisuus ihmi-
sen elamassa. Se voi ilmeta eri asteisena ja erilaisena eri henkililla. Se voi kietoa lonkeronsa ihmisen kaikkiin

ihmissuhteisiin tai ilmeta ongelmallisena vain laheisessa ihmissuhteessa. Mentorin voi olla vaikea tunnistaa
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laheisriippuvuutta, koska silla on usein hyvyyden ja avuliaisuuden naamio ja se voi ndyttdaytya ihmisen eri

ihmissuhteissa eri tavoin. Se voi olla piilossa my6s muiden riippuvuuksien ja ongelmien alla.

Omien kokemusteni perusteella laheisriippuvuuden hoidossa tarvitaan aikaa, ldsndoloa ja rakkautta. Laheis-
riippuva on usein menettdnyt uskonsa ja luottamuksensa ihmisten hyvyyteen. Rankkojen kokemustensa takia
hanella ei mahdollisesti ole uskoa myoskaan itseensa ja kykyynsa erottaa oikeaa vaardsta, normaalia
epanormaalista, hyvyytta pahuudesta. Usein hanella ei ole kosketusta omiin tunteisiinsa ja tarpeisiinsa, vaan
han eldd toisten tarpeiden ja tunteiden kautta. Toipumisen aikana hanta taytyy toistuvasti ja johdonmukai-

sesti ohjata kuuntelemaan itsedan, jotta han oppisi [6ytdmaan ja tunnistamaan omia tunteitaan ja tarpeitaan.

Pidan myos hyvin tarkedna sitd, ettd hantd autetaan ndkemaan toipumisprosessin aikana esiin tulevat vah-
vuudet. Ne on usein sidottu hanen persoonallisuudessaan hapean kahleisiin. Laheisriippuvalla persoonalla ne
saattavat olla myds hanen selvidmiskeinojaan, mutta terveesti erilliselld ihmisella ne ovat parhaimmillaan
hanen persoonansa hyvia ja vahvoja ominaisuuksia (esimerkiksi auttaminen, hoivaaminen, sitoutuminen,

huolenpito).

On tarkeda, ettd han oppii ndkemaan vahvuutensa voimavaroinaan. Talldin han voi ottaa ne osaksi itsedan ja

prosessin edetessd luopua niiden defensiivisesta kaytdsta.
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