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ESIPUHE

Kiintymys on sitd, miten me asettaudumme eldmddn. Se on
sitd, miten liityn sinuun. Kun tihdn jalkani lasken, tieddn,

ettd se kantaa minua. Vai kantaako?

TAMAN HETKEN NOPEATEMPOISESSA YKSILO- ja
ratkaisukeskeisessi maailmassa ajatus siit, ett4 jokin osa
toiminnastamme tapahtuu tiedostamattomalla tasolla,
voi tuntua turhauttavalta. Puhumme tasosta, jota emme
pysty tahdollamme hallitsemaan. T&ll4 alitajuisella tasol-
la asustaa my¢s kiintymysmallimme eli tapamme liitty3,
asettua ja eldi parisuhteessa. Aihe on siis d4rettdmén tar-
ked meille, jotka haluamme kehittii itseimme ja suhtei-

tamme kohti omaa ja toisen hyvinvointia.
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Té4ssi kirjassa Eevi Minkkinen tarjoaa ymmdrrysta sii-
hen, miksi emme aina osaa tarjota yhteytti toisillemme ja
miksi emme sitd myoskdan koe saavamme. Kiintyminen
toiseen ihmiseen turvallisesti ei ole meille kaikille luon-
taista. Emotionaalisesti turvattoman lapsuuden koke-
neen tulisi kaiken jirjen mukaan etsii itselleen aikuisena
mahdollisimman turvallinen kumppani, jotta hin voisi
valttya lapsuudessa koetuilta, haavoittavilta tunteita. Ja
niin joskus myoés tapahtuukin.

Kuitenkin tiedimme, etti esimerkiksi alkoholistien
lapset paatyvit helpommin turvattomiin suhteisiin aikui-
sena, vaikka juuri heidanhin tulisi osata valttaa turvatto-
muutta ja tunnistaa haitallinen suhde. Rakastuminen on
kuitenkin kemiaa. Joskus se on vaarallista traumakemiaa,
kuten Eevi asian ilmaisee.

Kuinka tiedostamattamme piirrimmekiin mennei-
syytemme kisittelemattémit tilanteet puvuiksi toistem-
me piillel Niytelmi, se idnikuinen liheisriippuvainen
tanssi, jatkuu ja jatkuu vaan. Miti4n ei eheydy, mitiin ei
vapaudu, mutta emme voilopettaa. Olemme uuvuksissa ja
paidmme on jo sekaisin jatkuvista pyorteistd. Timin tans-
sin ikuinen vuoristorata valillda huumaa piddmme ja seuraa-
vassa kdinteessi tipauttaa meidit karsimyksen alhoon.

Tami arvokas kohta talloutuu valitettavan usein jal-
koihimme, kun alamme vaatimaan toista olemaan meille

jotain, miti olisimme kaivanneet hoitajaltamme lapsena.
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Traumamme paljastuvat meille, mutta emme osaa tehdi
tilanteille mitaan. Pahimmillaan kaavamme toistuvat suh-
teesta seuraavaan, parhaimmillaan 16ydamme terapeutin
tai auttajan, jonka kanssa paasemme tyostimain traumo-
jamme.

Kiitos siis ihana Eevi, etti avaat kirjassasi meille kaikil-
le kiintymyssuhdeteorian sekd asiantuntevasti etti koke-
mubksellisesti siten, etti se valittyy lukijalle konkreettises-
ti ja kdytiannoénlaheisesti. Kyllihin me tiedimme paljon
ja olemme kouluttautuneempia kuin koskaan aiemmin,
mutta silti kukaan ei ole opettanut, miten voisimme kési-
tella kipukohtia ihmissuhteissamme.

Taméin kirjan avulla se on mahdollista.

Sinuun hervottomasti kiintynyt,

Kristiina <3

Kristiina Niskanen, psykoterapeutti
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ALUKSI

Tamai kirja kertoo liheisriippuvuudesta toipumisesta ja
siitd, miten epiterveisti parisuhdekaavoista voi 16ytda
tien ulos. Liheisriippuvuus on sanana haastava. Se ei ole
persoonallisuushiirié tai viallisuus vaan opittu selviyty-
miskeino, josta pahimmillaan muodostuu elimii rajusti
kahlitseva addiktio. Liheisriippuvuuden takana on syvii
haavoja. Se on ns. sekundiirinen haaste, oire, jonka taus-
talla on jonkinlainen kiintymykseen liittyvi trauma. Ehka
meilld on ollut elimissi paljonkin rakkautta ja huolen-
pitoa. Syvalla sisimmaissi saattaa silti asua syva turvatto-

muus, jolle on vaikea l6yta4 nimea.
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En ole alkoholistiperheen lapsi. Turvattomuudesta
ja toimimattomista suhdekuvioista tieddn silti paljon.
Nuorena syomishiirién sairastuttuani mietin, oliko
minulla oikeutta sairastua, kun piillisin puolin kaikki
oli ihan hyvin. Terapiaprosessi teki nikyviksi monta ki-
pedi tapahtumaa. Olin jaanyt yksin, tullut torjutuksi ja
puoliani ei oltu pidetty. Seurauksena syntyi uskomus, etti
en ole rakkauden arvoinen. Tallaiselle pohjalle syntyy hel-
posti addiktioita.

Tommy Hellsten on ensimmadisia laheisriippuvuudesta
kirjoittaneita suomalaisia. Térmisin hianen kirjoihinsa et-
siessani kirjastojen self help -osastolta selitysta karsimyk-
selleni, ja tuntui, kuin olisin l6ytanyt kotiin. Kesti kuiten-
kin vuosia, ett4 aloin tygstimain asiaa.

Olin ensimmaisen kerran “pariterapiassa” koulu-
kuraattorin luona silloisen poikaystivani kanssa 16-vuo-
tiaana. Seuraavan kerran hakeuduin pariterapiaan pari-
kymppisenai. Siit4 seuraavan kerran pariterapia alkoi noin
26-vuotiaana. Apua on siis haettu.

Monta kertaa olen paittinyt olla toistamatta vanhoja
kaavoja, mutta silti 16ytinyt itseni toteuttamasta niiti.
Alitajunnan voima on niin vahva. Se ohjaa toimintaamme
n. 90-95%. Jos siis haluan muuttaa tietoisesti kaavojani,
on minun mentivi parisuhdehaasteideni juurille. Ne ovat
varhaisissa vuorovaikutussuhteissa. Pariterapioissa satoja

tunteja kdyneeni tieddn, miten suuri vaikutus kumman-
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kin puolison historialla on. Siksi itsetuntemuksen syvalli-
nen lisidminen on mielestdni keskeisinta.

Liheisriippuvuudesta kertovan kirjan lukeminen voi
olla herkistivai ja epdmukavaakin. Se voi nostaa nakyvil-
le epamukavia asioita lapsuudesta tai nykyhetkesti. Siksi
haluankin sanoa, ettd emme etsi syyllisii, vaan ymmar-
rysta. Samalla kaikille nouseville tunteille on tilaa. Esiin
saattaa nousta vihaa ja surua. Itse asiassa juuri nuo tun-
teet ovat merkki siiti, etti jotain aidosti liikkuu ja jokin
pitkain haudattu haluaa eheytya.

Liheisriippuvuudella ei mitdin tekemistd ihmisen
alykkyyden kanssa. Se ei katso ikai, koulutusta, kansa-
laisuutta tai sukupuolta. Se on monisyinen vyyhti, jonka
pyrkimys on 16ytaa turva ja rakkaus - kaksi maailman in-
himillisint4 kaipuuta. Valitettavan usein niiti haetaan ih-
miselt, joka ei pysty niiti tarjoamaan ja joka nostaa esiin
syvalle painettua kipua, joka muistuttaa tuttuja, lapsuu-
dessa koettuja tunteita.

Kiytan kirjassa sanoja liheisriippuvainen ja riippu-
vuuden kohde. Niiden sanojen tarkoitus ei ole leimata ke-
taan. Uskon, etti ihmisyys on suurempaa kuin leimasimet
pystyvat koskaan tavoittamaan. Kirjoitan myos oletuk-
sella, ettd liheisriippuvuus on parisuhteessa tapahtuva
ilmié. Yleisimmin niin onkin, mutta laheisriippuvuus voi
hyvin kohdistua my$s vanhempaan, lapseen, sisarukseen

tai ystavaankin.
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Toivon, ettd tdma kirja tarjoaa sinulle tukea, tyokaluja
ja rohkaisua. Tied4n, miten paljon hipedi teemaan liittyy.
Olen itsekin ollut solmussa ja tiedin, etti siiti loukus-
ta voi paistd pois. Valehtelisin, jos viittiisin sen olevan
helppoa. Mutta mahdollista se on — ja ehdottomasti sen

arvoista.
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KIPEITA KAAVOJA JA
TYHJIA LUPAUKSIA

Laheisriippuvaisessa suhteessa toistuvat kipeit kaavat.
On lupauksia ja korjausyrityksid. On pettymyksii, ehks
valheitakin. Toinen oikeuttaa, toinen alistuu. Toinen
kontrolloi, toinen menee impulssiensa mukana. Toinen
kantaa vastuuta liikaa ja toisen olisi syyta kantaa enem-
min. Toinen on ottanut ymmairtivin roolin ja toinen
kapinoi.

Klassisessa mielikuvassa liheisriippuvainen on al-
koholistin puoliso. Liheisriippuvuus on oikeasti paljon
monimuotoisempaa, eiki alkoholi vilttamaitta liity sithen

mitenkain. Riippuvuuden kohde voi olla tyénarkomaani,
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seksiriippuvainen, peliaddikti tai jollain muulla tavalla
emotionaalisesti etdinen. Suhteessa on ikdan kuin kolmas
osapuoli, joka vie energiaa, sill riippuvuuden kohteen fo-
kus on valtaosan ajasta omassa riippuvuudessaan. Silloin
suhde jai helposti kakkoseksi. Vaikka kumppani sanoisi
miti ja vakuuttelisi sinun olevan tirkei, tekojen tasolla
kiy selviksi, ettd valintoja ohjaa addiktio tai kisittelemit-
tomaét traumat.

Olen kuullut vastaanotollani kymmenii erilaisia tari-
noita ldheisriippuvuudesta. Toistuva teema tarinoissa on
turvattomuus. Liheisriippuvainen sietda hyvin turvatto-
muutta — se on tuttua ja normaalia. Liheisriippuvainen
haluaa tehdi riippuvuuden kohteesta turvallisen. Hin
on nihnyt kumppaninsa potentiaalin. Han tietds, miten
herkka, upea ihminen riippuvuuden takana on, jos hin
saisi sen kaivettua esiin.

Laheisriippuvuutta voi olla vaikea selittdad ihmisel-
le, jolla ei ole liheisriippuvaisia taipumuksia. Ulospiin
on ilmiselvai, ettei turvaa kannata etsii sielti, missi on
addiktioita ja turvattomuutta. Liheisriippuvainen tietii
tdman itsekin jarjelld paremmin kuin hyvin. Yksi laheis-
riippuvuuden ytimessi olevista tunteista onkin hipea.
Hipein alitajuinen viesti on, etti "minussa on jotain vi-
kaa”. Jos joku vield pyoérittelee silmidan tai heittelee jata
se -kommentteja, laheisriippuvaisen hipei lisaantyy. Tie-

datko, mita se saa aikaan? Takertumaan vield enemmain
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