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Abstract

Thousands of books have been written about self-management. Sometimes the advice
presented in them does not function as it should. Self-management may fail in certain
areas of life because of an addictive personality. One can become addicted to any matter
or substance that causes pleasure. Addiction sicknesses in different forms are becoming
more common, and this causes major challenges in self-management.

The books of self-management fail to consider the aspect of addictive thinking and,
instead, encourage to work harder. The thesis is a story of one person who kept failing in
self-management until the understanding of addictive thinking increased. The aim was to
share the valuable information gained through this person’s own experience as peer sup-
port for others suffering from similar thoughts.

In addition, the interviews conducted for the study assisted in finding out which areas of
life those suffering from an addictive personality had been able to self-manage when ad-
dicted and after receiving peer support. What makes people to define themselves as ad-
dicts was also one topic of the research.

As research information on the relationship between self-management and addictive thin-
king is very limited, members of peer support groups were interviewed in order to find out
what kind of a mind set and value system were connected to an addictive personality.

It became clear that often problems with self-esteem were connected to an addictive per-
sonality. Addictive thinking is an emotional sickness in which the brain creates established
patterns which cannot be broken just by using self-management tools. The thesis deals
with the basic principles of self-management and their suitability to addictive thinking.
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1 Eiko itsesi johtaminen ota sujuakseen?

Oletko jo lukenut lapi kaikki itsensa johtamisen kirjat etka silti koe onnistuneesi joh-
tamaan itsedsi siten kuin haluat? Etko tiedd, mika sinua vaivaa? Voisiko kyseessa olla
riippuvuusajattelu? Jos olet paatynyt lukemaan tata opinnadytetyota etsiessasi tietoa
itsensa johtamisesta tai riippuvuusajattelusta, voit ehka saada tastd jotakin apua
omaan elamaasi. Vaikkei sinulla itsellasi olisi riippuvuuspersoonallisuutta, tarinaa
lukemalla voit saada uusia ndakdkulmia ja tulla paremmin toimeen riippuvuuksista

karsivien ihmisten kanssa.

Nykyisessa hektisessad ja monimuotoisessa tydymparistdssa itsensd johtamisen taidot
ovat avainasemassa. Tiimiakatemian aikana kirjoittamani kasvutarina sai minut kui-
tenkin ymmartamaan, ettd itsensa johtamisen tyodkaluilla ei voi kontrolloida riippu-
vuusajattelua. Taman uuden tiedon vahvistamiseksi halusin tutkia laajemmin riippu-
vaisuusajattelun suhdetta itsensa johtamiseen. Yksikaan lukemani itsensa johtamisen
opas ei ota huomioon riippuvuusajattelun vaikutusta, joten ainoa tapa varmistua
asiasta oli pohtia omia kokemuksiani sekd saada tietoa haastattelemalla muita riip-

puvuusluonteisia ihmisia.

Opinndytetyoni on siind suhteessa poikkeuksellinen, etta lukemieni kirjojen perus-
teella sain kylla paljon tietoa seka itsensa johtamisesta etta riippuvuusajattelusta,
mutta en voinut vahvistaa niiden vélistd suhdetta. Taman takia haastattelin opinnay-
tetyotani varten seitsemaa ihmistd, jotka karsivat eri riippuvuuksista. Ladketieteelli-
sestd nakodkulmasta eri riippuvuuksista on melko vahan faktatietoa, eli kasitys perus-

tuu pitkalti ihmisten omiin kokemuksiin.

Aloin kerata tietoa ja kirjoittaa yl6s omia tuntemuksiani syksylld 2013. Silloin en to-
dellakaan tiennyt kdrsivani riippuvuusajattelusta. Luulin olevani vain heikko itseni
johtamisessa. Selviydyin hyvin opiskelusta ja tydelamasta, mutta kaikki ei ollut hyvin.

En ollut onnellinen.

Uskon nykyaan olevani vahvempi ihminen niin henkilokohtaisella puolella kuin tyo-
elamassa. Matka ei todellakaan ole ollut helppo mutta valttamaton. Itsehdpeéan takia

on ollut vaikeaa tuoda ajatukset ja tunteet julki. Kannustan kuitenkin kaikkia rehelli-



seen itsetutkisteluun, koska vain silloin pystyy seisomaan selka suorassa. Kaikki lah-

tee halusta muuttaa itsedan, jos ei oma elama miellyta.

Naet tarinan edetessa, miten muutos lahti liikkeelle ja miten se otti odottamattoman
suunnan. Ndet myos sen, miten sattumalla oli osuutta asiaan ja mitd muuta tarvitaan
kuin pelkdstaan halu muuttua. Tavoitteenani on erottaa se, mihin itsensa johtamisen
tyokalut auttavat ja mihin eivat. Luultavasti jokaisella ihmiselld prosessi on hieman

erilainen, mutta tdma on minun tarinani. Pyrin olemaan mahdollisimman rehellinen,

koska siten uskon pystyvani parhaiten auttamaan itseani ja muita.

Olen tyostanyt riippuvuusajatteluani lukemalla kymmenia kirjoja, kirjoittamalla vii-
koittain muistiinpanoja seka keskustelemalla muiden riippuvaisten kanssa, minka
johdosta koen saaneeni runsaasti asiantuntemusta tasta aiheesta. Haluaisin tulevai-
suudessa koota hankkimani tiedon kirjaksi. Tdma opinnaytetyd on jo kirjani pienois-

koossa.

Olen poiminut eri |ahteista sekad itsensa johtamiseen etta riippuvuusajatteluun liitty-
via ajatuksia. Laitat varmasti merkille, mita itsensa johtamisen tyokaluja olen itse
kayttanyt. Tarkoitus ei ole saattaa itsensa johtamisen tyodkaluja tai niita kasittelevaa
kirjallisuutta huonoon valoon, vaan tuoda esille oma ndakemykseni siitd, mihin ne aut-

tavat ja mihin eivat.

Ennen kuin alat lukea tata opinnaytetyotd, haluan vield kerran korostaa, ettd faktojen
luettelemisen sijasta pdapaino on riippuvaisuusajattelusta karsivien ihmisten koke-
muksilla, sekd minun ettd muiden. Nakdkulmani on uusi, joten todennakaoisesti tahan
mennessa hankkimani tieto tullaan vahvistamaan laajemmilla tutkimuksilla tulevai-

suudessa.

Olen todella onnellinen siita, etta sain kirjoittaa tarkedsta aiheesta ja samalla luoda
uutta tietoa riippuvuusajattelun suhteesta itsensa johtamiseen. Uskon Tiimiakatemi-
alla olevan osuutensa siihen, etta 16ysin itseni. Kiitos Tiimiakatemia, ettd sain tdman
mahdollisuuden. Kiitos Kalle Léhde ja toiset kokemuksianne jakaneet. Suuri kiitos
rakkaalle vaimolleni, jota ilman tdta opinnadytetyota ei olisi syntynyt. Kiitos teille kai-

kille, jotka olette olleet tukenani tdhan asti ja olette edelleen.



2 Tervetuloa Tiimiakatemiaan

Kevaalla 2013 hain Tiimiakatemiaan. Syy oli selva. Olin kyllastynyt tyohoni ja elamaa-
ni. Halusin muutosta. En kuitenkaan tiennyt, mitd haluaisin muuttaa. En tiennyt, joh-
tuiko kyllastyminen omasta eldmastani vai ulkoisista tekijoista. Ulkoisesti minulla
ndytti olevan kaikki hyvin; oli opiskelupaikka, koti, auto ja hyva perhe. En ollut kui-
tenkaan onnellinen. Olin ddrimmaisen levoton ja koko ajan piti tapahtua jotakin, jotta
pystyin joten kuten nauttimaan. Olin myos erittdin kangistunut rutiineihin. En voinut
sietdd, jos aikataulu muuttui paivan aikana. Myo6s tyoskentely normaalista tydaika-

taulusta (8-16) poiketen ahdisti minua suuresti.

Tiimiakatemian nettisivuilta (Synnytdmme rohkeita tiimiyrittdjia n.d.) olin lukenut,
ettd akatemia kannustaa uudenlaiseen yrittdjyyteen kdytannon kautta. Minua hou-
kutti ajatus erilaisesta oppimisymparistosta ilman pulpetteja ja toiden tekeminen
projektiluontoisesti. Aloittaessani Tiimiakatemian en kuitenkaan oikein tiennyt, mihin

olin joutunut. Luulin tulevani seuraavanlaiseen paikkaan:

Kun aloitin Tiimiakatemiassa, minulla oli ehkd védhdén védrd kuva sii-
td, mitd akatemialla tehdddn. Luulin etté sinne mennddn aamulla
suoraan tekemddn bisnestéd ja myymddn osaamista. Osittain tdmd
on my@s totta. Olin kokonaan unohtanut, ettd joka pdivd pitdisi ke-
hittdd itsediéin, tehdd joka pdivéstd mestariteos. Se tehdddn analy-
soimalla tekoja, laajentamalla néikékenttdd sekd oppimalla uusia
asioita joka pdivd. En ole siis lukenut kirjaa pitkéén aikaan, mutta jo
tdmdn ensimmdiisen kirjan jédlkeen syntyi uusia ideoita sekd uusia
ndkékulmia, joita en ole miettinyt. (Oppimispdivékirja 24.9.2013.)

Tastad alkoi matka, jonka maaranpaasta minulla ei ollut mitdan tietoa. En olisi ikina

uskonut paatyvani sellaiseen tulokseen kuin lopulta tulin.

2.1 Liikkeelle lukien

Aloittaessani Tiimiakatemian olin ihminen ilman tavoitteita ja unelmia. En toivonut
enka odottanut mitdan. Suoritin vain elamaa eteenpdin paiva kerrallaan enka tiennyt,
mihin suuntaan olin menossa. Ahdistus siitd, ettd ei ollut enda tyopaikkaa, jonne
menna kahdeksalta aamulla, oli suuri, mutta paatin astuessani Tiimiakatemiaan ottaa
vastaan kaiken, mita tulee. Paatin alkaa kehittaa itsedni tietdmattani, mita se kaytan-

nossa tarkoitti. Minulla oli paljon salaisuuksia, joita kannoin matkassani joka paiva ja



pelkasin paljastumista. Luulin, etta syy pelkoihin sekd epavarmuuteen oli huono itse-

tuntemus, joten paatin alkaa tutustua itseeni.

Lahdin liikkeelle naillad keinoilla:

Lue kirjoja aina kuin se on mahdollista. Tee niistd muistiinpanoja ja

mieti hetki lukemisen jidlkeen, mikd lukemasi anti on pelkistettynd

tdmdnhetkiseen eldmddsi. Tavatessasi uusia ihmisié pyséhdy illalla

ennen nukkumaanmenoa minuutiksi ja mieti, mitd kyseiseltd ihmi-

seltd opit ja mikd jdi pddllimmdisend mieleen. (Oppimispdivdkirja

24.9.2016.)
En ollut ikind pitanyt lukemisesta enka sen kummemmin ollut analysoinut elamaa
ennen Tiimiakatemiaan tuloa. Halusin muutosta eldamaani, joten olin valmis jopa lu-
kemaan, vaikka minulla on pieni lukihairio ja olen muutenkin siind erittdin hidas. En-
simmaisena luin Tammisen kirjan Teamwork ja se antoi minulle motivaatiota alkaa
kehittda itsedni. Luulin tassa vaiheessa vield, ettd pelkka itsensd johtaminen laaduk-
kaammin tulee auttamaan minua saavuttamaan onnellisen olon. Imin kirjoista valta-
vasti tietoa ja yritin soveltaa kirjoja mahdollisuuksien mukaan aika huonolla menes-

tykselld. Mietin aina mielessani, mikdhdan minussa on vikana, kun en voi saavuttaa

hyvia tuloksia enka ole onnellinen.

2.2 Itsed johtamaan

Paatin alkaa johtaa itseani entistd paremmin. Samalla kun paatin sen, ulkoiset olo-
suhteet menivat vaikeammiksi, ainakin minulle. Tiimiakatemialla muodostettiin tii-
meja, ja myos minusta tuli yhden tiimin jasen. Nyt en voinut enda miettia pelkastaan
itsedni, vaan piti ottaa huomioon my6s muita ihmisia. Vaikka olen sosiaalinen ihmi-
nen ja minulla on MBTI-testin mukaan ENTJ-persoonallisuus eli olen ekstrovertti, mi-
nun ei koskaan ole ollut helppoa tyoskennelld ryhmassa. Minun oli vaikea hyvaksya
muiden mielipiteitad seka ottaa muiden tyoskentelytapoja huomioon ryhmatyosken-
telyssa. Luulin, ettd jos en saa omaa mielipidettani lapi, asiat tulevat menemaan
huonosti. Minua vaivasi myos pelko siitd, ettd asiat eivat paaty hyvin, jos en ole itse

|asna tekemassa.

Otin luettavaksi Zlatan Ibrahimovicin omaeldamakerran. Tama maailmankuulu urheili-

ja on saavuttanut kaiken jalkapallossa, vaikka hanella oli todella vaikeat lahtokohdat.



Zlatan kasvoi huonomaineisessa ldhiossa ja sen lisdksi perheymparisto oli haastava.
Hanen toinen vanhempansa on alkoholisti ja toinen masentunut. Zlatan toteaa oppi-
neensa yhden asian: "Kaltaiseni kaveri saa kunnioitusta vasta, kun on viisi kertaa pa-
rempi kuin Leffe Persson tai minka nimisia ne nyt olivatkaan. Kaltaiseni piti treenata
kymmenen kertaa kovempaa. Muuten ei ole mahdollisuutta.” (Lagercrantz 2011, 95.)
Oma lapsuuteni on myos ollut osittain epavakaa, ja tdman kirjan luettuani sain paa-

héni, ettd unelmat ja onnellinen eldma ovat vain tydmaarasta kiinni.

Tdmd kirja antoi jélleen kerran uusia ndkékulmia. Zlatan puhuu pal-

jon siitd, kuinka paljon téitd joutuu tekemdiéin unelmiensa eteen.

Hauska yhteensattuma oli, kun luin tétd kirjaa Espanjan rannalla ja

ohi kdveli rantamyyjd. Jonkin ajan kuluttua hén tuli jdlleen uudes-

taan ja uudestaan. Silloin aloin miettid, ettd joskus tyédn tai unel-

mien eteen on tehtdvd paljon téitd. Joskus meilld suomalaisilla on

vdhdn sellainen tapa ettd heti kun tulee tyépaikalla vastoinkdymi-

nen tai ongelma niin olemme heti valmiita nostamaan kddet il-

maan! (Oppimispdivdkirja 25.9.2013.)
Tyon tekemisestda minun kroppani tykkasi. Mitd enemman tein toita, sitd vihemman
minun tarvitsi miettid elamaa. Mutta tyo ei tuottanut tyydytysta. Tyo ei sindllaan tuo
onnellisuutta ja tyytyvaisyyttd, vaan siina voi hyvin sitten, kun kotiasiat ovat kunnos-
sa. Tunsin itseni tarkedksi, kun tein paljon tyota ja osittain itseluottamukseni perustui
tydmaaraan. Kun tein paljon t6ita, huomasin ihmisten tarvitsevan minua ja sain
enemman huomiota osakseni. Siitahan mina tykkasin ja halusin aina olla keskipis-

teessa. Oli vaikeaa olla onnellinen kenenkdan muun puolesta, kun itse halusi olla pa-

ras kaikessa.

Tassd vaiheessa elamani pyori lilan paljon itseni ymparilla. Mietin Idhinna omaa
etuani ja olin unohtanut muut. Minua alkoi myds muovata Tiimiakatemian ymparisto,
jossa ei ole aikataulua, ei tenttejd, eikd kdytdanndssa mitadn valmista. Minun oli otet-
tava vastuu omista teoistani ja ainoa este unelmille olin mina itse. Kukaan ei kaskenyt
tehda mitdan, itse oli kannettava vastuu. Se oli pelottavaa, samoin kuin vapaus. Miksi

kukaan ei voinut vain sanoa, miten saavutan hyvan elaman?

Teemme asiat niin kuin on aina tehty. Ei uskalleta kyseenalaistaa

tai miettid, tehdddn vaan. Pidetddn sitd meiddn tyétd tai projektia
niin tdrkedind, ettd ei ndhdd oikealle eikd vasemmalle! Onneksi me
saamme tehdd unelmia Tiimiakatemialle. Ei kukaan sano, ettd dld



tee sitd ja dld tee tdtd, vaan pdinvastoin valmentajat kannustavat
meitd kohti unelmia. (Oppimispdivdkirja 25.9.2013.)

2.3 Kaikki kyseenalaiseksi

Tastd alkoi oman elamani kyseenalaistaminen. Kyseenalaistin kaikkea: arvojani,
unelmiani - jopa sitd, miksi nousen aamulla sangysta ylos. Minulla ei ollut paassani
vastauksia, vain paljon kysymyksia. Tiesin, ettd olin tullut oikeaan paikkaan nimelta
Tiimiakatemia, koska sielld ei kukaan anna valmiita vastauksia, vaan jokaisen on 10y-

dettava vastaukset itse.

Miké ihmeen Tiimiakatemia? Sen ja monien muiden kysymysten dGd-
rellé oltiin muutama kuukausi sitten ja ollaan edelleen. Kun astuin
Onkapannun ovesta sisddn, en tiennyt mihin olen ryhtymdssd, ja
edelleen tdmd rakennus ylldttdd joka pdivd. Ei ole aikataulua, ei lu-
entoja, ei opettajia. Joka aamu pitdisi johtaa itseddn, ottaa yhteyt-
td asiakkaisiin, keskustella eri projektien toteuttamisesta valmenta-
jien ja muiden tiimildisten kanssa. (Oppimispdivékirja 4.12.2013.)

Kysymyksien lisdksi minua vaivasivat salaisuudet, joita en ollut kertonut kenellekaan.
Paatin, ettd ne eivat voi olla esteena hyvalle elamalle, koska nehan olivat suurimmak-
si osaksi jo menneita asioita. Paatin painaa asiat villaisella ja menna eteenpain kohti
unelmia. Vaikken itse edes tiennyt mita halusin ja unelmat vaihtuvat joka paiva, jat-
koin unelmointia milloin mistdkin. Mielikuvitusmaailmassa kului monta tuntia paivas-
sa. En ollut tyytyvadinen eldmaani ja halusin jotain parempaa, mutten tiennyt mita se
voisi olla. Samalla kun haaveilin jostain paremmasta, aloin kaivata elamaa ennen Tii-
miakatemiaa. Muistot tydelamasta muuttuivat kullaksi ihan muutamassa kuukaudes-

Sa.

Sitten otin luettavaksi Johnsonin (2000) Who Moved My Cheese? -kirjan, joka kertoo
kahdesta hiirestd nimeltdan Sniff ja Scurry sekad kahdesta pikkuihmisestd, joiden ni-
met ovat Hem ja Haw. Kaikki etsivat juustoa sokkelosta, jossa on eri paikoissa juusto-
asemia. Tarina lahtee liikkeelle juustoasema C:sta, jonne hiiret ja pikkuihmiset suun-
taavat joka aamu. Varma juuston saanti merkitsi pikkuihmisille turvallisuutta, tavaraa
ja henkista hyvinvointia. Yhtena paivana siella ei enaa ole juustoa. Hiiret sopeutuvat
muutokseen ja vilistavat etsimaan uutta juustoasemaa, mutta pikkuihmiset ovat ha-

dissdan ja lamaantuneita.



Jalkeenpdin olen monesti miettinyt, mita olisi tapahtunut, jos olisin lopettanut aka-
temian ja palannut takaisin vanhalle juustoasemalle eli ty6paikalleni. Olisinko edes
hengissa enaa? Olisinko koskaan saanut selville, miksi en ole onnellinen? Avain pa-
rempaan eldmaan on halu muuttua seka se, etta ottaa itse ensimmaisen askeleen.
Minulla se oli Tiimiakatemia. Koska sielld ei anneta valmista juustoa, on itse ldhdetta-
va sitd etsimaan. Jos minulle olisi annettu juusto, en olisi koskaan ldhtenyt etsimaan
mitdan parempaa vaan tyytynyt senhetkiseen eldmaani ja jatkanut sita niin kauan

kuin olisin pystynyt.

Tieddn ettd olen kylldstynyt vanhaan tyépaikkaan, mutta silti mie-
tin edelleen, ettd pitdisiké minun mennd takaisin. Tdmdén kirjan
myétd huomasin, etté muutos ei aina johda huonompaan, vaan
yleensd johonkin parempaan. (Oppimispdivdkirja 27.9.2013.)

3 Halu muutokseen

Muutos ja halu kulkevat kasi kdadessa. On yksil6llista, tapahtuuko ensin muutos vai
syntyyko ensin halu parempaan eldmaan. En osaa omalla kohdallani sanoa, kumpi
tapahtui ensin. Muutos kuitenkin johtaa aina johonkin - olkoon sitten parempaan tai
huonompaan. Minun kohdallani kesti vuosia ennen kuin tdma muutos johti parem-
paan elamaan. Keskeinen asia tdssad nayttaa kuitenkin olevan se, etta tarvitaan mo-
lempia, sekd muutosta etta halua, jotta asiat menevat eteenpéin parempaan suun-

taan.

Vuoden 2013 syksylla elamantilanteeni oli muutoksessa johtuen tyopaikasta luopu-

misesta ja opiskelun aloittamisesta. Halu oli syntynyt. En vain tiennyt, mihin suunna-
ta tata halua, joten tuli kokeiltua asioita aika lailla laidasta laitaan. Seuraavaksi yritin
oppia tuntemaan itseni juuria myoten. Selvitin sukulaisasioita seka sitd, miten perin-
totekijat ovat vaikuttaneet siihen, ettd minusta on tullut téllainen ihminen. Arvelin

ettd oppiessani tuntemaan itseni minusta tulee parempi yrittdja tai tyontekija.

Viime aikoina olen paljon miettinyt omia vahvuuksia ja heikkouksia.
Olen paljon analysoinut tdtd asiaa. Itsensé tunteminen on varmasti
tdrkedd bisnestd pyérittdessd. Kun tuntee itsensd, on helpompi teh-
dd onnistuneita pddtoksid. Pystyy kdyttémddn hyodyksi omia vah-
vuuksia. Heikkouksia voi taas kehittéd, kun ensin tunnistaa heik-
koudet. (Oppimispdivdékirja 24.10.2013.)
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Luulin myds, ettd onnellisuus 16ytyy, kun vain tunnistaa menneisyyden. Ongelma tas-
sa on se, ettd ihminen muuttuu. Tavat, riippuvuudet ja muut ihmiset vaikuttavat
meihin. Heikkouksista voi jossain maarin padsta eroon, mutta ovatko ne ainoa syy
siihen, ettei ole tyytyvdinen elamaan? Eivat todellakaan. On hyva tehda listaa heik-
kouksista ja vahvuuksista, mutta samalla taytyy muistaa, ettd ne ovat ulkoisia tekijoi-
ta. Tajusin vasta paljon myohemmin, etta onnellisuus ja hyva elama lahtevat sisalta-
pain.

Yritin jonkin verran parantaa heikkouksiani, mutta aika huonolla menestyksella. En
saavuttanut hyvaa elamaa ja onnellisuutta, mutta heikkouksia ja vahvuuksia tutki-
malla opin tarkean asian: heikkouden nayttaminen muille ihmisille on minulle mel-
kein mahdottomuus. Yritdn peittda heikkouteni ja aina pysya vahvuusalueellani. Jos
keskustelu on kadntymassa omalle heikkousalueelleni tai edes jollain tavalla henkil6-
kohtaisiin asioihini, kddnnan puheen akkia toiseen aiheeseen. Myos kipeista asioista
kertominen on minulle ldhes mahdotonta. Pidan kaikki vihat, pelot ja epdonnistumi-
set omana tietonani. Kerddn epamukavat asiat omaan reppuuni. En suostu mistaan

hinnasta epaonnistumaan. Maailma kaatuu, jos epdonnistun.

En ole tédhdn pdivéédn mennessd paljoakaan testannut itsedini, enkd
uskaltanut epdonnistua. Olen aina ottanut varman pddille ja liiankin
nopeasti luovutan, jos tulee joku vastoinkdyminen! Uskaltaa epd-
onnistua, siind iso haaste tulevaisuudelle. (Oppimispdivékirja
31.10.2013.)

Olen lapsuudessa ja nuoruudessani jonkin verran tehnyt virheitd ja sen myota epa-
onnistumisen pelko on kasvanut. En halua epdonnistua, koska loukkasin ihmisia te-
kemillani virheilld. Olen sen jalkeen mieluummin ollut tekematta mitdan kuin altistu-
nut vaaralle epdonnistua. Sitakin enemman nautin kirjojen lukemisesta ja itseni val-
mentamisesta sita kautta. Hain oppia legendaarisen valmentaja Juhani Tammisen
teoksesta Aurinkokuningas. Tamminen (2008, 10) kasittelee siina kirjojen asemaa
tappioiden ja voittojen tiella: “Opettajana ja valmentajana tiedan oppikirjojen merki-
tyksen silloin, kun toiminnalle pitda hakea tukea ja uskonvahvistusta. Kysymys on

siitd, miten luettuja oppeja osataan soveltaa menestyksen ja tappioiden hetkilla.”

Itse hain kirjoista vastauksia. Vastauksia siihen, mita minun kannattaa seuraavaksi

tehda. Luin, mietiskelin ja taas luin.
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Olen nyt jo ymmdrtdnyt kirjojen merkityksen omassa eldmdissé sekd
bisneseldmdissd. Kirjat ovat antaneet nédkékulmaa, intoa sekd pal-
jon mietittdvdd. Kun luen kirjaa, piddn erityisesti siitd, ettd saan
verrata omia ajatuksiani kirjailijan ajatuksiin. Aivojumppaa sanon
mind! (Oppimispdivékirja 31.10.2013.)

3.1 Persoonallisuustesti

Tassa vaiheessa pidin vield tiukasti kiinni omista ajatuksistani. Luin kirjoja [ahinna silla
mielelld, ettd hain vahvistuksia omille kasityksilleni. En ollut vield valmis antamaan
niista periksi. Minulla tuntui olevan kaikkiin kysymyksiin ratkaisu ja kuitenkin sellai-
nen tunne, etten tiedd mistdan mitdan. Luulin ohjaavani omia ajatuksiani mutta sa-
malla mietin, miksi elama ei mene niin kuin haluaisin. Tutustuin lisda itseeni ja tein

Belbinin testin, jonka tuloksena tuli kokooja (co-ordinator):

Kokooja on ihmissuuntautunut ja ryhmdssé aika hallitseva tyyppi.
Héin ndkee muut ryhmdn jdsenet ennakkoluulottomasti ja I6ytdd
vahvuudet eri ihmisisté. Kokooja onkin ihmisten organisoija. Kriisiti-
lanteessa hdn on hyvin jéimdkké ja kykenee tehokkaaseen, nopeaan
pddtdksentekoon, vaikka muuten onkin joustava ja rauhallinen. Eri-
tyisen hyvéksyvdsti hdn suhtautuu niihin, jotka tdyttdvdt tavoit-
teensa ja osallistuvat ryhmdn yhteiseen kamppailuun. Sosiaalisesti
hén on aika piddttyvdinen ja haluaa pitdd tietyn etdisyyden ja ob-
jektiivisuuden suhteissaan ryhmdn jdseniin. Kokooja saattaa joskus
olla itse hieman laiska tekemddin asioita, kun nékee niin selkedsti
muiden mahdollisesti paremmat resurssit jonkin tehtévén hoitami-
seen. Tdmd voi hdiritd niitd ryhmdén jdsenid, jotka eivdt itse nde te-
hokkaan koordinoinnin ja delegoinnin taidon merkitystéd ryhmdille.
(Lehtonen 2013, 47.)

Tunnistan kuvauksesta monia asioita. Samalla my0s tajusin, miksi tietyistd ominai-
suuksista on tullut ominaisia minulle. Hallitsen itse, koska pelkdan ryhman muuten
epdonnistuvan. Kriisin keskelld toimin hyvin, koska olen yrittanyt selviytya vaikeista
tilanteista koko nuoruuden ajan. Harjoitusta on kertynyt. Olen myds pidattyvainen ja

sailytan tietyn etdisyyden ihmisiin, koska en luota keneenkaan.

Tama on vaikuttanut siihen, etta on ollut vaikea ystavystya lahemmin. Kavereita mi-
nulla on todella paljon, mutta kukaan ei ole paassyt niin ldhelle, ettda meista olisi tul-
lut ystavia. Testin mukaan olen persoonaltani rauhallinen ja joustava, mutta sellaista
en todellakaan allekirjoittanut. Minulla ei koskaan ollut rauhaa, vaan etsin jatkuvasti

uusia kokemuksia ja asioita, jotka voisivat pelastaa minut. Hain jannitysta ja koko



12

ajan piti tapahtua jotain. Oli aina sellainen tunne, etten riita tallaisena vaan pitaa
naytelld jotain. Aloin myos joulukuussa huomata, ettd itsensa johtamisen kanssa on

ongelmia.

Varmasti myads itsensd johtamisessa on ongelmia, ei pidd kiinni sii-
td, mitd kalenterissa lukee. Siirtdd ja siirtdd asioita, ja samalla asiat
alkavat tuntua jddvuoren kokoiselta. Téhén ongelmaan on I6ydet-
tdvd ratkaisu, muuten tie tiimiakatemialla jéé lyhyeksi. Pitdd seu-
raavaksi lukea kirjoja itsensd johtamisesta sekd miten kontaktoi-
daan asiakas. Mielellddn sellainen kannustava kirja, ettd ei se niin
vaikeaa ole, kuin liian tekninen kirja. Kylld mind tiedén miten ne
asiakkaat kontaktoidaan, mutta miten sen saa aikaiseksi. Miten
saan itseni hyppddmddn siihen kylmddn veteen? (Oppimispdivdékirja
4.12.2013.)

3.2 Pelko

Pelkasin asiakkaita ja pelkasin ihmisia. Halusin vain kdpertya peiton alle niin, ettei
kukaan tieda minusta mitdan. Tein asioita lahinna siitd syysta, ettd saisin niistd kunni-
aa tai siksi, etta oli pakko. Asioiden suorittamisesta tuli tarkeaa ja suorittamisella pys-
tyin edes hetken tuntemaan itseni ihmiseksi. Mietin monesti jo tdssa vaiheessa, etta
mikdhdn minussa on vikana. Melkein joka paiva pelkasin, paattyyko tie Tiimiakatemi-

alla, vaikka siihen ei ollut mitdaan syyta.

Aika paljon tulee turhaan mietittyd, mitd tiimi minusta ajattelee.
Teenko tarpeeksi? Olenko kaikkien mieleen? Puhunko liikaa tai liian
vdhdn? (Oppimispdivékirja 17.2.2014.)

Pelkasin, milloin joku danestdaa minut ulos tiimistd, vaikka koskaan ketdan ei oltu edes
mietitty ddnestda ulos. Jokainen ihminen oli minulle riski ja elin muiden armoilla.
Kroppani oli jatkuvassa pelkotilassa. Vapaa-ajan halusin viettda yksin omassa mieli-

kuvitusmaailmassani.

Pelkdsin pari ensimmdistd vuotta aika paljon sitd, etté minun pol-
kuni Osuuskunta Dynaamiassa voi pddttyd milloin tahansa. Se pelko
ei tuntunut hyvdltd. Sanon asiat suoraan, olen aika paljon poissa
enkd vietd vapaa-aikaani kovinkaan paljon muiden tiimildisten
kanssa, joten olen siind mielessé todella huono tiimipelaaja. Kun
miettii téllaisia negatiivisia asioita, pelko lisddntyy. (Oppimispdivd-
kirja 28.6.2015.)

Mietin aika paljon omaa paikkaani tiimissa. Jos joku tai jotkut tiimildiset olisivat &3-
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nestaneet minut ulos, olisin syyttanyt siitda muita. Uskoin kaikkien asioiden perustu-

van sattumaan.

Samalla tavalla oma kohtalomme riippuu myds valinnoistamme ei-
ké vain ldhtékohdistamme. Tiimisséd kun meitd on 17 “pelaajaa”
niin kaikki ovat eri Iéhtékohdista. Emme edes seiso samalla Idhté-
viivalla. Itse olen pitkddn ollut jo tybeldmdssd, kun toiset vasta
aloittavat uransa. Miksi sitten halusin tdmdén kirjoittaa? Koska Iéh-
tékohdat on otettava huomioon tiimié rakentaessa. (Oppimispdivé-
kirja 9.12.2013.)

Analysoin tassa vaiheessa aika paljon omia valintojani. Aloin tehda itseni kanssa so-
pimusta (oppimissopimus) siitd, mitd minun pitdad saada aikaiseksi Tiimiakatemian
aikana. Olin tajunnut, etta Iahtokohdista huolimatta olin vapaa tekemaan mita ta-
hansa. Tai ainakin luulin olevani vapaa. Tiesin olevani huipputyyppi, kun vaan jaksoin
olla ihmisten kanssa. Sunnuntait olivat parhaita paivia, kun sain pelkdstdan levata ja
katsoa televisiota. Ei tarvinnut olla kenenkaan kanssa tekemisissa eikd naytella mi-
taan. Sain olla omassa maailmassani. Luulin tulevani onnelliseksi, kunhan saan muu-

taman ominaisuuden itsessani parannettua.

Onko minusta sitten yrittéjéksi? On ja ei ole. Itsekurissa ja itseluot-

tamuksessa on vield téitd, ettd voin olla tasapainoinen yrittdjd.

(Oppimispdivékirja 9.12.2013.)
Itseluottamus ja itsekuri olivat sellaisia ominaisuuksia, joita mielestani kaipasin. Tar-
vitsin itsekuria suorittamiseen, koska arvoni oli kiinni siita, mita saan aikaiseksi. Sot-
kin tdssa vaiheessa taysin itseluottamuksen ja -tunnon. Luulin, ettd ne ovat sama
asia. En luottanut itseeni, koska en tuntenut itseani. Tiimiakatemia oli mielestani hy-
va paikka kehittaa itseluottamusta. Luulin tietavani, miten itseluottamus saadaan
kattoon: tekemalla paljon tyota ja hankkimalla lisda itsetuntemusta. Ajattelin pysty-
vani paikkaamaan itsetunto-ongelmiani kovalla suorittamisella. Aivot kavivat aivan

ylikierroksilla kaikesta yrittamisesta.

Itselldni huolet vdilillé valvottaa. Se ei varmasti ole hyvd asia yrittd-
jyyden kannalta. Olen pyrkinyt vihentémddn stressin ja huolien ai-
heuttajat eldmdssdni minimiin. Mutta aina joku huoli tulee esille
jostain, se on eldmdd. Viime aikoina olen kuitenkin huomannut tér-
kedn asian. En ole lukenut enkd kirjoittanut eldmdsséni oikeastaan
koskaan yhtddn mitddn. En siis ole todellakaan lukuihmisid. Néiden
kuukausien aikana, kun nyt olen lukenut ja kirjoittanut, sielu on vd-
hdén levinnyt. Olen saanut lukea kirjaa ja analysoida itsedni kirjan
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avulla, se on ollut jotenkin terapeuttista, uskokaa tai dlkdd. Sen jél-
keen kun olen kirjoittanut esseen ja peilannut asioita omaan eld-
mdiéni, olen huomannut itsesténi uusia piirteitd. Olen kehittynyt
paljon ndiden kuukausien aikana. Ihmisen pitdisi enemmdn kirjoit-
taa ja lukea. Sen avulla ongelmat ja asiat eivdt pydri endd niin pa-
hasti mielessd, vaan ne ovat paperilla. Ne eivdt ole endd ilmassa
vaan paperilla, ja silloin ne eivdt usein néytd yhté pahoilta kuin mie-
lessd. (Oppimispdivdkirja 9.12.2013.)

Mietin, mietin ja mietin lisda, ettd mikd minua vaivaa. Tein kuitenkin tdssa vaiheessa
viisaasti, kun kirjoitin kaikki saadut tiedot yl6s paperille. Analysoin itseani, tyota,
opiskelua ja kaikkea elamaan liittyvaa. Aina kun minulla oli vapaa hetki, otin kirjan
luettavaksi, vaikken saanutkaan lukea kirjoja omalla aidinkielellani. Halusin myos ja-
kaa tietoa muille, koska toivoin etta joku muu talla maapallolla tuntee samoin kuin
mind. Syy myds taman opinndytetyon tekemiseen on se, ettd haluan tietda, onko
muillakin ihmiselld samanlaisia ongelmia itsensd johtamisen kanssa kuin minulla.
Mainitsemani kehitys oli [ahinna kehitysta kirjoittamisessa ja lukemisessa ja tiedon

analysoimisessa.

3.3 Tyhjyys ja kehumisen kaipuu

Seuraavaksi otin tyon alle tunteet, koska en voinut tunneperaisesti hyvin. Minulla oli
paha olo sisdlla, enka tiennyt mista se johtuu. Yritin ulospdin ndyttaa onnelliselta,
mutta paassani meni tunteiden vuoristorata. Tunteet heittelivat tdssa vaiheessa ra-

justi ja usein en tuntenut mitaan. Oli erittdin tyhja olo.

Téhdn asti eldmdssd olen aina tyéntényt tunteita sivuun, osittain
koska tybeldmd on vaatinut niin paljon enkd myéskddn ole uskalta-
nut kohdata tunteitani. Olen tehnyt niin kuin yleensd Suomessa
tehdddn: tunteet sivuun ja sisulla painetaan. Lopulta siind kdy dkkié
niin, ettd ei tunne yhtddn mitddn. Kaikki tuntuu samalta. (Oppimis-
pdivékirja 15.3.2014.)

Kaikki tuntui yhdentekevalta. Jos joku olisi kuollut tai olin voittanut miljoonan lotos-
sa, olisi silti tuntunut samalta - [ahinna ei miltdan. En uskaltanut puhua tunteistani
kenellekdan. En ollut onnellinen, mutta en myoskaan sanonut sitd kenellekdan. Ran-
tanen (2011, 34) lainaa amerikkalaisen onnellisuustutkija Lyubomirskyn tutkimusta
siitd, ettd olosuhteet selittavat vain kymmenen prosenttia onnellisuudesta. Tuntuuko

uskomattomalta? Rantanen ottaa esimerkiksi Napoleonin, jolla oli kaikkea, mitd tassa
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maailmassa voi saavuttaa. Kuitenkin Napoleon totesi, "ettei hanen elamassaan ole
ollut kuutta onnellista pdivaa”. Sita vastoin yhdysvaltalainen aktivisti Helen Keller oli
kuuro, mykka ja sokea. Mitd han sanoi? "Minusta eldma on niin kaunista!” (Ranta-

nen 2011, 34-35.)

Oloni oli kuin Napoleonilla. Minullakin oli kaikki — paitsi onnellinen olo. Tunne-
elamani oli aika sekaisin lahinna siitd syysta, etta sita ei ollut. Yritin pitkdan korvata
tunne-eldamaani tavaroilla. Aina kun tuli huono olo, ostin jotain tai katsoin jotain os-
tettavaa. Yritin tyontaa tunteet sivuun aineellisella, mutta menestys oli erittdin huo-

no.

3.3.1 Kissa kiitoksella elaa

Elin kiitoksella. Tein mita tahansa saadakseni ihmisiltd kiitosta. Oli pelkdstaan
ON/OFF-tunteita, joko meni hyvin tai sitten erittdin huonosti. Tein mitd tahansa ol-
lakseni ihmisille mieliksi. Olin valmis rikkomaan jopa omia arvojani. Ja sitten syylli-

syyden tunteet painoivat minua.

Itsehdin eldn aika pitkdlti kehuista. Ja niin se monesti varmasti on
sellaisella ihmiselld, jolla on epdvarma olo itsestddn. Haluan kehit-
tdd itsedni, ettei menisi niin yld- ja alamdked. Joskus kun tulee joku
pienikin vastoinkédyminen, olen heti lopettamassa koko akatemiaa.
Sellaista perusvarmuutta téssd kehitellddn, mikd varmasti tulee
monella ihmiselld didinmaidon mukana. Tdtd voidaan varmasti
myds sanoa tasapainoiseksi tunne-eldmdksi. (Oppimispdivdkirja
15.3.2014.)

Olin henkisesti aivan rikki. Vertasin itsedni niihin ihmisiin, joilla on tasapainoinen tun-
ne-elama ja halusin olla heidan kaltaisensa. Olin valmis tekemaan mita tahansa saa-
dakseni ehjan tunne-eldman. Luulin, ettd saavutan sen johtamalla kovemmin itseani.
Jos joku sanoi poikkipuolisen sanan minulle, otin asian heti henkilokohtaisesti. Olin
marttyyri. Paattelin jo pienesta kritiikista, etta olen huono ihminen. Melkein jo odot-
telin, ettd joku sanoisi jotain, mista saisin ottaa nokkiini. Kevaalla 2014 mietin myds

paljon omaa identiteettiani.

Minkdlainen mind sitten olen? Olipa vaikea kysymys! Olen ennen
kiinnittédnyt liian paljon huomiota muihin, joten miettiminen kuka
mind olen, on jéédnyt pienempddn rooliin. Tai sitten en ole uskalta-
nut kysyd tuota kysymystd. Tiimiakatemialla tulee kuitenkin hyvin
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esille kuka sind olet, vahvuudet sekd heikkoudet. Ideoiden ja luo-
vuuden suhteen olen téhdn asti ollut se, joka ei ole uskaltanut tart-
tua haasteisiin, mutta téhdn haluan muutoksen. Uskon, ettd ihmi-
nen voi muuttua, myds parempaan. (Oppimispdivékirja 23.4.2014.)

Olo oli kuin sisallani olisi ollut kaksi ihmista. Persoonat riitelivat keskenaan ja vetivat
eri suuntiin - toinen ihminen oli ohjattavissa ja toinen ei. Olo oli epdavarma ja epata-
sapainoinen. Yksi persoona toivoi muutosta ja toinen ei. Jalkimmadinen ei nauttinut
Tiimiakatemiasta, jossa kehitetdan itsedan ja tutustutaan itseen, se halusi menna
vanhalla tutulla kaavalla. Kaikki muutos oli sen mielesta pahasta. Ndiden persoonien
riidellessa en itse tiennyt, mita tekisin. Paatin jalleen johtaa itsedni entista kovem-
min. En tosin valilla tiennyt, mihin suuntaan. Samalla oli sellainen olo, ettd toinen
puoli minusta raahaa vastaan, vaikka kuinka ohjaan itseéni. Pienia onnistumisia oli

silloin tall6in, mutta paluu vanhaan oli aina edessa.
3.3.2 Rima tavoittamattomissa

Pédtos: ole Idsnd nyt ja téssd. Ald anna mielen vaeltaa asioissa, joi-
ta ei ole tapahtunut tai vilttdmdttd tule edes tapahtumaan. Ald
anna mielen rajoittaa sinun tekemisidsi eikd sitd, ettd koet uusia
asioita. (Oppimispdivékirja 23.4.2014.)

Taas yksi paatos lisda. Halusin johtaa itseani ja yritin sita erilaisten paatosten avulla.
Useimmiten en elanyt nykyhetkessa. Halusin menna ajassa eteenpain, koska kuvitte-
lin, ettd jossain muualla, ehka toisella paikkakunnalla, asiat ovat paremmin. En ha-
lunnut valilla olla edes oma itseni vaan joku muu. Kadehdin muita ihmisid, heilla oli
mielestani kaikki asiat paremmin. Lisdksi olin laittanut korkealle riman siina, mita

odotin itseltani.

Olen kdyttdnyt paljon aikaa eldmdssd siihen, ettd peittelen tunteita.
Jotenkin en ole antanut itselleni lupaa olla surullinen tai ndyttdd
tunteitani muille. Odotan aina itseltéini enemmdn kuin muilta. An-
nan kylld muille luvan olla allapdin tai huonolla tuulella, mutta en
itselleni. (Oppimispdivdkirja 23.4.2014.)

Omassa paassani tuntui silta, etta kaikki olettivat minun olevan hyvalla tuulella ja
heittelevan vitseja. Olin peittdanyt tunteitani huumorilla ja nyt ihmiset odottivat sita
minulta koko ajan. Olin laittanut vaatimustasoni niin korkealle, ettd en yltanyt siihen.
Jos oli nahtava ihmisia, joko pakotin itseni hyvalle tuulelle tai jain kotiin. Alkoholi aut-

toi saamaan minut ylipositiiviselle tuulelle, joten kaytin sitd, kun siihen oli mahdolli-
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suuksia - varsinkin isommissa tapahtumissa. En pelannyt niinkdan ihmisia vaan sita,
ettd he tietdisivat minkalainen ihminen olen. Aloin jo kadulla kavellessani pelata, tie-

tadko vastaantuleva ihminen minusta jotain, mita ei pitaisi.

Itse en ole suurien tapahtumien mies, pdinvastoin tykkddn tehdd

asioita omalla pienelld porukalla. Menen jotenkin ihan lukkoon, kun

on iso joukko ihmisid. (Oppimispdivikirja 28.4.2014.)
Olin asettanut hyvantuulisuuden riman niin korkealle, etta aloin pelata ihmisten na-
kemistd. Pelkasin ihmisten hylkdadvan minut, jos en ole riittdvan hyvaa seuraa. Muilta

en odottanut mitdan. He kelpasivat omana itsendaan, mutta minun oli oltava supe-

rihminen.

3.3.3 Paakonttori kuntoon

Jotta oppisin olemaan oma itseni, otin luettavaksi Joustava mieli -kirjan, jossa on hie-
no bussivertaus. Jokainen on oman elamansa bussinkuljettaja. Matkan varrella tulee
kyytiin matkustajia, jotka ovat ajatuksia ja tunteita. Valilla matkustajat pitavat aika
kovaa metelid ja vaativat bussia muuttamaan suuntaa tai pysahtymaan. Vaihtoeh-
toina on neuvotella matkustajien kanssa, jolloin saatat eksya reitiltd, tai pysayttaa
bussi ja heittdad matkustaja ulos, jolloin han 10ytyy seuraavalta pysakiltad ja hyppaa
takaisin kyytiin. ”“Parasta mita voit tehda, on pysya ohjauspyoran takana, pitdd suunta
vakaasti kohti valitsemaasi ja ajaa eteenpain. Matkustajia ei voi kontrolloida, mutta

siitd, mihin bussi kulkee, paatat sind.” (Pietikainen 2012, 107.)

Imin tdsta vertaiskuvasta paljon voimaa. Halusin olla oman eldmani bussinkuljettaja.
Ongelma téssa vertauskuvassa on se, ettei siind mielestani ole otettu huomioon itse
bussinkuljettajaa. Se ettd ajatukset ja tunteet huutavat jatkuvasti muuttamaan suun-
taa, ei lisaa ihmisen onnellisuutta. Jos ajatukset ja tunteet ovat ristiriidassa sinun it-
sesi kanssa, ennemmin tai myohemmin jompikumpi voittaa. Kun luin kirjaa, olin
paattanyt vakaasti ajaa eteenpain vaikka vakisin, mutkista valittamatta. En tiennyt,
mikd minua vaivasi, mutta johtaisin itsedni eteenpain, vaikka se olisi viimeinen teko-

ni. Tavoite oli selvana.

Ainoa asia, josta minulla on epdvarma olo, on minun pddkonttorini.
Sen haluaisin saada kuntoon ja tieddn, etté se vaatii aikaa ja pon-
nistusta. Haluan saavuttaa tdllaisen eldmdn: Eldmd sellaisenaan,
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mitddn lisddmdttd, mitddn poistamatta. Haluan nauttia eldmdd
raakana, eldmdd sellaisenaan, ja olla eldmdissé ldsnd. (Oppimispdi-
vdkirja 23.4.2014.)

Standardini siihen, milloin pddkonttori on kunnossa, loivat muut ihmiset. Jos joku

vaikutti onnelliselta, tulkitsin hdnen olevan onnellinen. Seurasin itseni lisdksi todella
paljon sitd, mitd muut tekivat. Vertasin omia heikkouksiani muiden vahvuuksiin. Ha-
lusin olla kuten kaikki muut, mutta jotenkin oli ulkopuolinen olo. Oli todella vaikeaa

tehda asioita vahan kerrallaan. Tein asioita joko taysilla tai en ollenkaan.

En nauttinut elamasta sellaisenaan vaan odotin viikonloppuija ja isoja tapahtumia.
Vaikeinta oli olla |dsna arjessa ja nauttia pienista asioista, koska odotin vain jotain
suurta ja ihmeellista. Pienet ilonhetket eivat tuntuneet miltdan. Onneksi opiskelin
Tiimiakatemialla, joten jouduin etsim&dan ongelmiini vastauksia itse. Tiimiakatemian
ymparistossa ainoa voimavarasi olet sina itse. Sinun on l6ydettava itsesi, jos aiot kes-

td3 monimutkaisia olosuhteita.

Tiimiakatemialla, kuten eldmdissé yleensd, eletédn aika vaihtelevia
aikoja. Tiimikaveri IGhtee, projekti menee nurin, tiimin sisélld tulee
ongelmia tai et vaan kerrassaan keksi uutta projektia itsellesi. (Op-
pimispdivdkirja 23.4.2014.)

Tiimiakatemialla on erittdin helppo selvittad, onko paiakonttori kunnossa. Tilanteet
vaihtuvat nopeasti ja jos et ole sujut itsesi kanssa, mieli ei jaksa. Vaihtelevien tilan-
teiden takia opit tuntemaan itsesi kokonaisvaltaisesti ja tunnistamaan heikkoutesi.
Ongelmat lisdavat tunteiden vuoristorataa ja opit uusia asioita itsestasi jatkuvasti. Oli

vain ajan kysymys milloin menisin tarpeeksi syville itseeni.

Olen todella onnellinen siitd, ettd luin aika paljon kirjoja henkisestd
kasvusta kevddlld, koska nyt on huomattavasti parempi olo. Uskon,
ettd johtamista esimerkiksi ei voi kehittdd, jos sinulla on huono olo
itsesi kanssa. Vinkiksi kaikille: kéyté ensin aikaa omiin ongelmiisi ja
kehitd vasta sitten muita asioita. Voi olla, ettd syksyn mittaan jou-
tuu lukemaan muutaman kirjan omaa pddkonttoria varten, mutta
ei se haittaa! Haluan voittaa epdvarmuuden ja huonon olon! (Op-
pimispdivdkirja 7.10.2014.)

4 Seuraava vuosi

Tassd vaiheessa olin kdyttanyt projektiin aikaa jo vuoden verran ja edelleen oli huono
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olo. Olin ottanut kdyttoon paljon itsensa johtamisen tydkaluja, kuten lukemisen ja
kirjoittamisen, oppimissopimuksen ja reflektoinnin. En ollut kuitenkaan mennyt tar-
peeksi syvélle itseeni enka ollut valmis myontamaan kipeimpia asioita ddneen. En
edelleenkdan halunnut pureutua kiperimpiin ongelmiin. Ndin kehitystad esimerkiksi
kalenterin kaytossa, mutta samalla tuntui silta, ettad henkiselld puolella olen menossa

aina vain syvemmalle suohon.

Ennen pelkdsin vastuun ottamista enkd todellakaan halunnut ottaa
projekteja johtaakseni. Nyt on eri ddni kellossa. Ei ole endd mitddn
ongelmaa ottaa vastuuta ja johtamishaasteita. Tuntuu, ettéd olen
saanut siihen syksyn aikana hyvié tyéviilineitd treeneistd sekd kir-
joista. Menestys ruokkii itseluottamusta. (Oppimispdéivdékirja
1.11.2014.)

Elama tuntui hyvin ristiriitaiselta. Ulkoiset asiat menivat paremmin kuin koskaan ja
henkiselld puolella olin romahtamisen partaalla. Yritin korvata huonoa oloa tekemalla
enemman asioita. Puskemalla asioita eteenpadin yritin todistaa muille, etta kaikki on
hyvin. Olinkin monessa asiassa erittdin taitava ja sen ansiosta pystyin tuntemaan het-

kittain onnistumisen tunteita.

Tiimiakatemialta olen saanut hyvdt valmiudet itseni johtamiseen,
minkd voisi yhdistdd sitten hyvin johonkin ammattitaitoon. Tdssé
vaiheessa tuntuu siltd, ettd akatemialta ei vélttdmdttd saa mitdén
nimenomaista ammattia (jos ei tradenomia lasketa), mutta siitd
saa erinomaiset tybkalut eldmddn. Joten mietinndssé on, jos yhdis-
tdisin vield ndmd tydkalut johonkin ammattiin Tiimiakatemian jdl-
keen. (Oppimispdivdkirja 10.11.2014.)

Opinnoissa ja tyoelamassa pystyin johtamaan itsedni aika kiitettavallakin tavalla. Tun-
tui erittdin oudolta, ettd onnistuin hyvin ammattiin liittyvissa asioissa mutta en ollen-
kaan henkiselld puolella. Tavat ja riippuvuudet veivdt minua kuin passia narussa. Het-
kittdin luulin, ettd minusta tulee onnellinen, kunhan kaikki ulkoiset asiat, kuten ta-

lous, AMK-tutkinto ja tyOpaikka ovat kunnossa.

Uskon viimeistddn vuoden pddistd tuntevani aika hyvin itseni. Olen
peilannut omaa henkistd jaksamista, mieltd, fyysisté kuntoa sekd
alkoholin kdyttéd eri kirjoihin akatemian aikana. Pari kirjaa itse-
luottamukseen pitdd vield lukea. Tietenkin oman itsensd tuntemi-
nen on ikuinen projekti, mutta jostain se on aloitettava. Uskon it-
sensd tuntemisen olevan valtava voimaldhde, kun IGhdetéddn miet-
timddn erilaisten bisnesten tekemistd. Yksi osa-alue jota haluan vie-
ld oppia kdésittelemddn on toimiminen epdvarmoissa olosuhteissa.
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Haluan vield antaa akatemialle mahdollisuuden, vaikka se on mi-
nulle vaikea ympdiristé. Jos osaan sielld toimia varmasti, toimin
varmasti missé tahansa paikassa. (Oppimispdivékirja 10.11.2014.)

4.1 Epavarmuus ja -tietoisuus

Epdvarmuus oli epdvarmuutta oman itseni suhteen. En uskaltanut Idhted viemaan
mitaan projektia pitemmalle, koska en tiennyt milloin hajoaisin. Mita jos perustan
oman yrityksen tai ostan sijoitusasunnon ja sitten romahdan? Mita jos hallitsemat-

tomat asiat ottavat vieldkin suuremman roolin ja vievat minut tdysin mukanaan?

Olen siis kova tekemddn, mutta vaarana on se, ettd palan loppuun
henkisesti. Tdmd on varmasti yksi syy siihen, miksi yrittdminen ja si-
joitusasunnon ostaminen pelottaa. -- Jotta voisin mennd eteenpdin,
haluaisin kdyttéd paljon aikaa siihen, ettd kaikki mérét kaapista
selvitetddn. Sen takia halusin nostaa myds tdmdén mérén esille. On
jénndd, miten paljon menneisyys voi vaikuttaa tulevaisuuteen,
vaikka sen ei pitdisi mennd niin. Kun siis saan itseni kuntoon niin us-
kon, ettd vain taivas on rajana. Térkeédd minun kohdallani on kui-
tenkin seurata henkisté jaksamista, ettd ei luisuta takaisin samaan
tilanteeseen kuin menneisyydessd. (Oppimispdivékirja 10.11.2014.)

Luulin menneisyyden ohjaavan minua. En tiennyt tdssa vaiheessa mitdaan tavoista ja
riippuvuuksista. En ymmartanyt, miksi menneisyys rajoittaa minua tdssa ja nyt. Aikoi-
naan tekemani asiat vaivasivat minua, enka voinut hyvaksya menneisyyttani. Olisin
halunnut muuttaa menneisyyteni, mutta eihan se endad muuttunut. Elin sekd mennei-
syydessa ettd tulevaisuudessa mutten niinkdan tassa hetkessa. Menneisyys ei jatta-
nyt minua rauhaan muuten kuin tekemalla jatkuvasti tyota. Halusin muuttua sisalta-
pdin, mutta en tiennyt miten. Pelkdsin huomista, mutta en ollut onnellinen myodskaan
tanaan. Ainoa toivonkipina oli se, ettd lukemalla ja kirjoittamalla tuntui selvidvan

enemman ja enemman asioita. Tasainen ja rauhallinen elama tuntui mahdottomuu-

delta.

Minun on pakko oppia nauttimaan tasaisesta eléimdstd. Siitd, ettd
joka pdivd ei sisélld draamaa. Minun ongelmani on ollut se, ettd
kun asiat alkaa rullaamaan hyvin, kuten meiddn projekti, niin joko
kylldgstyn tai alan aiheuttaa ongelmia omassa pddsséni. Persoonalli-
suuteni on kehittynyt sellaiseksi, ettd olen parhaimmillani, kun koko
ajan tapahtuu jotain uutta — olkoon se sitten hyvdd tai huonoa.
Eldmdssd ei harmi kylld vaan tapahdu joka pdivé jotain suurta, té-
mdin takia on pakko alkaa nauttia mygs siitd, ettd asiat menevdt
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hyvin omalla painollaan. Se rauhoittaa mieltd. (Oppimispdivékirja
18.11.2014.)

4.2 Pahaolo

Aloin purkaa huonoa oloa muihin niin projektiryhmassa kuin kotona. Sain vakisin ai-
kaiseksi ongelmia, jos niita ei siihen hatdan sattunut olemaan. Jos minulla oli huono
olo, kaikilla muillakin sai luvan olla. Vain hukuttaessani itseni tydontekoon tunsin itseni
tarkeaksi ja arvostetuksi. En edelleenkaan tarkalleen tiennyt, mikd minua vaivaa,
mutta tuntui silta, ettad valilla toimin itseani vastaan. lkdan kuin joku muu olisi johta-
nut minua. Tassa kohtaa aloin myos viettda enemman aikaa yksin. Se oli osittain sat-
tumaa, koska lahes kaikki kaverini muuttivat pois yhta aikaa. Kaipasin ihmisid, mutta
en kuitenkaan uskaltanut puhua heille tunteistani. Sisallani oli jatkuvasti tyhja olo.

Aloin aavistaa, ettd kaikki ei ole hyvin, vaikka kuinka muuta esittaisin.

Korvasin onton olon silld, ettd tein mahdollisimman paljon asioita,
jolloin ei tarvinnut paljon miettid eldmdn kulkua. Akatemian myotd
olen kuitenkin pysédhtynyt ja ottanut uuden suunnan. Se on minun
mielestdni rahaakin arvokkaampaa. Minun on muutenkin hieman
haasteellista luoda ystdvyyssuhteita, joten olen tyytyvdinen, kun tu-
len toimeen toisten kanssa tiimissd. Arvostan ja luotan kylléd kaikkiin
meiddn tiimissimme. (Oppimispdivékirja 22.11.2014.)

Ystavyyssuhteiden luominen oli vaikeaa siitakin syysta, etta halusin olla yksin. Pelka-
sin olla ihmisten kanssa, jos he saisivat tietdad, minkalainen ihminen olen pohjimmil-
tani. En halunnut olla itseni kanssa, joten miksi kukaan muukaan haluaisi olla minun
kanssani? Ihmisten kanssa toimeen tuleminen tarkoitti [dhinna sitd, etta tehdaan
toitd yhdessa. Oli paljon asioita, joita en halunnut kertoa kenellekdan ja yritin painaa
niita villaisella. Huomasin enemman ja enemman toimivani rutiinieni mukaan. En
ollut valmis luopumaan tietyista tavoista mistdan hinnasta. Olin kuin pieni poika
hiekkalaatikolla — joko pelataan minun saantojeni mukaan tai en leiki teidan kans-
sanne. Olin monessa mielessa jaanyt lapsen tasolle. Olin todella itsekds ja mietin vain
omia etujani. Jos minun suunnitelmani ei muille kelvannut, oli koko homma minun

puolestani siind. Halu kehittya oli kuitenkin kova.



22

4.3 Eitippatapa—vai?

Loppuvuodesta 2014 aloin aavistaa, mita onnellisuus ja tyytyvainen olo minun koh-
dallani tarkoittavat — sitd, ettd olen kasitellyt menneisyyteni ja pystyn itse ottamaan
vastuun elamastani. Lyhyesti sanottuna pystyisin seisomaan selkd suorassa. Luulin
vield tassa vaiheessa, ettd itsensa johtamisella voin voittaa kaikki vanhat tavat ja riip-

puvuudet ja onnellisuus on vain tydmaarasta kiinni.

Tdtd tyytyvdisyyttd tulin akatemialle hakemaan ja uskon, etté olen
oikealla tielld. Kirjaa lukiessani sain jopa pddhdni, ettd minullakin
on lupa olla onnellinen! Onnellinen? Kylld, onnellinen. Téistd eteen-
pdin ei riitd se, ettd olen tyytyvdinen — nyt Iihdemme hakemaan
onnellisuutta. (Oppimispdivdkirja 22.11.2014).

Lupa onnellisuuteen oli annettu, mutta en kuitenkaan saavuttanut sita. Ajatus onnel-
lisuudesta ei jattanyt minua rauhaan, joten oli jatkettava eteenpain. Aloin kuitenkin
ensimmaista kertaa elamassani tajuta, ettd joku muu kuin mina itse ohjaa laivaani

talla hetkella.

Tipaton 100 pdivdd on kuitenkin ykkésprojektini tillé hetkelld ja jot-
ta ei haaste tuntuisi liian helpolta, lisdtddn siihen kofeiiniton helmi-
kuu. Siitd ehdottomasti tykkdién, ettd akatemiassa voi tehdd samal-
la bisnestd ja samalla kehittdd itsedédn. On ymmdirretty se, etté mi-
td paremmassa kunnossa mies on henkisesti ja fyysisesti, sen to-
denndkéisempdd on, ettd myds bisnes kulkee. (Oppimispdivdékirja
19.1.2015.)

Yksi ongelmistani oli siis se, ettei kaikkien nautintoaineiden kaytto ollut taysin hallin-
nassa. Paatin siis pitdd ensimmaisen tipattoman. Itseani johtamalla onnistuin ole-
maan ilman alkoholia muutaman kuukauden ja kofeiiniton helmikuukin meni hyvin.
Olin omasta mielestani onnistunut ja oli onnellinen olo. Mietin, etta tdmahan toimii.
Halusin henkisesti ja fyysisesti huippukuntoon ja uskoin voivani saavuttaa sen itsensd
johtamisen kautta. Alkoholin maaran sijasta olin huolissani siitd, etta aina kun otin

vhden oluen, se ei koskaan jaanyt siihen.

En juonut viikolla, mutta viikonloppuisin sitd ensimmaista olutta seurasi aina useam-
pi. Se ahdisti minua, koska sen jalkeen ilta ei ollut enda taysin omassa hallinnassani.

Asiantuntijoiden mukaan on oleellista saada potilas tajuamaan, mita tapahtuu en-
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simmaisen ryypyn jalkeen. Onko sen jalkeen otettava toinen, kolmas ja aina vain use-

ampi ryyppy? (Arramies & Hakkarainen 2013, 46.)

Alkoholin suurkuluttaja on erdan maaritelman mukaan seuraavanlainen henkil6:
Miehilld alkoholin kaytto luokitellaan suurkulutukseksi, jos vuorokaudessa kayttaa yli
seitseman tai viikossa yli 24 ravintola-annosta alkoholia. Naisilla raja kulkee vuoro-

kaudessa viidessa ja viikossa yli 16:ssa ravintola-annoksessa. (Stenberg ym. 2014, 75.)

Enemman kuin maarasta olin huolissani alkoholin vaikutuksesta minuun. Usein naut-
tiessani alkoholia en onnistunut johtamaan itseani, vaan alkoholi otti johtajan roolin.

Alkoholi vaikutti paljon myos mielialaan.

Téissd on hyvd huomata, ettd suurkuluttaja ei vélttdmdttd ole alko-
holisti. Mutta jos olet suurkuluttaja, alkoholin juomisesta on tullut
sinulle jo tapa. Ja muistellaanpa mité tapa tarkoittaa. Usein se tar-
koittaa sitd, ettd olet tehnyt tiettyjé asioita niin paljon, ettd aivot
kulkevat jo samoja polkuja pitkin. Miten sen sitten huomaa: esi-
merkiksi olet aina tottunut ottamaan alkoholia, kun menet sau-
naan, ikddn kuin saunaan ei voisi mennd ilman, ettd ottaa muuta-
man oluen. Tai kun menet tapaamaan ystdvidsi perjantai-iltana, ai-
na on “pakko” ottaa muutama. Mité tapahtuu, kun on muodostu-
nut tapa? Alkoholin sietokyky nousee niin, ettd tuo seitsemdn an-
nosta mieheen illassa tuntuu véhdiseltd. (Oppimispdivdkirja
19.1.2015.)

En ollut alkoholisti, mutta tapa hallitsi minua. Luulin alkoholiriippuvuuden olevan
sita, etta juo koko ajan. En mielestani juonut koskaan paljon, enka ainakaan yhta pal-
jon kuin oma maaritelmani alkoholistista joisi. Usein alkoholisoituneiksi lasketaan
vain rappioalkoholistit tai yhteiskunnasta syrjaytyneet. Kuitenkin vain 3-4 prosenttia

alkoholisteista kuuluu em. ryhmaan. (Arramies & Hakkarainen, 2013, 47.)

Alkoi olla haasteellista ndhda ihmisia perjantai-iltana ilman, etta oli ottanut alkoholia.
Tapa tai riippuvuus esti minua johtamasta itseéani sellaiseen tulokseen kuin halusin.
My0Os muut tavat ja riippuvuudet estivdat minua johtamasta itseani, vaikken viela ta-
junnut sita. Luotin edelleen itsensd johtamiseen epaonnistumisista huolimatta. On-
nistuneen 100 paivan tipattomuuden jalkeen tuli jopa sellainen olo, ettd pystyn mihin
vain. Mutta miksi hyva olo ja onnellisuus ovat niin tarkeita asioita? Onko niista mi-

taan hyotya liikke-elamassa?
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4.4 Menestymisen avaimet

Sammalisto mainitsee psykologian tutkija Achorin tutkimukset, jotka osoittavat, etta
tyytyvaiset ja myonteiset ihmiset menestyvat muita paremmin ja saavat enemman
aikaan tyoelamassa. Esimerkiksi myyntialalla myonteiset ammattilaiset tekevat yli
puolet enemman kauppoja kuin negatiivisemmat tydtoverinsa. Tama johtuu siita,
ettd hyvantuulisuuteen liittyy parempi keskittyminen, luovuus, energisyys ja sitkeys.

(Sammalisto 2014, 194.)

Halusin menestya hyvin seka tyo- ettd muussa elamassa ja olin valmis tekemaéan sen
eteen uhrauksia. Menestyksen saavuttamiseksi otin seuraavaksi luettavaksi Malcolm
Gladwellin kirjoittaman kirjan Kuka menestyy ja miksi? Poimin kirjasta viisi oleellista

menestymiseen tarvittavaa ominaisuutta:

1. lhminen on syntynyt alkuvuodesta. (Koskee padasiassa pelkas-
taan joukkueurheilua harrastavia yksiloita.)

2. Se, ettd ihminen harjoittelee yli 10 000 tuntia.

3. On tarpeeksi fiksu, mutta ei valttamatta nero, koska alykkyys ja
menestys eivat korreloi taydellisesti.

4. Ihmiselld on auttajia ymparillaan, koska kukaan ei menesty yksik-
seen.

5. lhminen osaa hyodyntaa vallitsevat olosuhteet eli tekee tiettya
bisnesta juuri oikeaan aikaan.

(Gladwell 2010, 20, 27, 61, 79, 90.)

Gladwellin kirjassa menestys on yhta kuin rahaa ja oma nakemykseni menestyksesta
on ennemminkin se, etta voi elda tyytyvaista ja onnellista elamaa. Myos useammassa
tutkimuksessa on todettu, ettd turvatun perustulon jalkeen rahan vaikutus onnelli-

suuteen on pieni.

Husso mainitsee ET-lehden 29.10.2014 julkaistussa artikkelissa, ettd Amerikassa li-
saantyvat tulot kasvattavat onnellisuutta 75 000 dollariin asti. Tuon “onnellisuusra-
jan” yli menevat tulot eivat kuitenkaan vaikuta onnellisuuteen. Toisaalta Gladwellin
10 000 tunnin saanto patee varmasti myos onnellisen elaman saavuttamiseen. Us-

kon, ettd sen saavuttaminen on kaikkien kasilla — syntymaajankohdasta riippumatta.
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Omaan onnellisuuteeni ja itseni johtamiseen keskittyessani erds todella tarkea asia
oli unohtunut. Se l6ytyi Dale Carnegien kirjoittamasta kirjasta Miten saan ystavia,
menestysta ja vaikutusvaltaa. Henry Ford antoi kirjan mukaan téllaisen neuvon: ”Jos
on olemassa jokin menestymisen salaisuus -- se on kyky asettua toisen ihmisen ase-
maan ja katsoa asioita hdnen kannaltaan yhta hyvin kuin omalta kannalta.” (Carnegie

2013, 57.)

Itsensd johtamisessa olin tullut sellaiseen tilanteeseen, etta olin unohtanut kaikki
muut ymparilld olevat ihmiset. Mietin joka paiva vain itseani ja sita, mika minulle olisi
parasta. En suostunut menemaan epamukavuusalueelle, koska se ei omasta mieles-
tani ollut hyva asia. Olin unohtanut myo6s antamisen tarkeyden. Yritin pitaa kaikki
asiat omissa kasissani enka ollut valmis luopumaan mistaan. Ikdan kuin kaikki mita

olin saanut, elamasta lahtien, olisi pelkdstdan minun ansiotani.

4.5 Uhriutuminen

Kirjassa Sisdinen sankari Sarasvuo (1996, 220) tuo esiin ajatuksen, etteivat tunteet
ole jotain yhtakkista tai irrallista toimintaa vaan luomme ne itse omilla elamantavoil-
lamme ja silld, mihin keskitymme. Sarasvuon mukaan tunteet eivat "tapahdu” meille
vaan niihin vaikuttavat niin kdaytoksemme, ruokailutottumuksemme, elamantilan-

teemme kuin valintamme.

Kevaalla 2015 en tiennyt, mitd ajatella tunteistani. Mielestani hoidin kylld ulkoiset
asiat hyvin, mutta tunne-elamani ei ollut balanssissa. Pohdin jonkinlaisen tunnesai-
rauden mahdollisuutta. Olinko tunnevammainen? Tunnemaailmani oli aivan sekaisin

enka tiennyt, miten reagoida eri tapahtumiin elamassa.

Minun mielestdni sillé ei ole niin viilid, tapahtuvatko tunteet meille
vai ei. Pddasia on, ettd tunteita ei yritd peittéid mutta ei mydskédn
anna tunteille kuskin paikkaa. Jotkut ovat tunteellisempia kuin toi-
set ja sille ei vdlttdmdttd voi mitéién ja ei edes tarvitse voida mi-
tddn. Mutta siind Jari on mielesténi oikeassa, ettd hyvillé eldmdn-
tavoilla on helpompi estdd se, ettd tunteet ja mieli eivéit ota kuskin
paikkaa. (Oppimispdivékirja 13.3.2015.)

Halusin olla uhri. Halusin tunteiden johtuvan ulkoisista tapahtumista eikd minusta.
Toivoin ja samalla pelkasin, etta tunteille ei voi tehdd mitaan. Halusin paeta vastuuta

omasta elamastani. Kuvittelin aina, ettei ole olemassa toista ndin hankalaa ihmista



26

maapallolla kuin mina: yksiloa, joka ei onnistu johtamaan itseadn eika edes elamaan
omien tunteidensa kanssa. Heikoissa tilanteissa sain tukea Idhipiiriltd. Tuen merkitys

on erityisen tarkea silloin, kun ihminen alkaa ottaa askelia oikeaan suuntaan.

Vaimo sanoi tuossa pari viikkoa sitten: “Anders, sinusta on tullut
parempi ihminen akatemian aikana.” Se pitdd varmasti myds paik-
kansa. Haluankin kéyttdd jdljelld olevat kirjapisteet ainakin osittain
omaan henkiseen kehitykseen. (Oppimispdivdkirja 18.4.2015.)

Henkisen kasvun prosessi on todella hidas, kun ihminen menee eteenpain vain omien
havaintojensa mukaan. Ldhiomaisen antamat hyvat neuvot auttavat yllattavan va-
hén, koska riippuvuusajattelusta karsivan ihmisen on itse otettava omat askeleensa.
Oman kokemukseni mukaan kokeiluille on pakko antaa sijaa. Jopa myodnteinen pa-
laute kannattaa pitaa maltillisena, koska liiallinen kehuminen voi hidastaa prosessin
etenemistd. Talldin ihminen luulee, ettd edistyminen on jo tarpeeksi pitkalla ja pro-

sessi voi jopa loppua kokonaan.

4.6 Itseluottamuksella vaikka kuuhun

Edelleen uskoin, ettd henkisen huonon olon takana on |dhinna itseluottamuksen puu-
te. Uskoin tuntevani itseni jo melko hyvin ja tein listan asioista, jotka haluan saavut-

taa.

Nyt tunnen itseni, olen kddntdnyt joka kiven nuoruudestani sekd
tieddn, mistd piddn ja mistd en pidd. Edessd on kuitenkin itseluot-
tamuksen kasvattaminen. Hyvd itseluottamus auttaisi viiteen asi-
aan:

1. Kun tulee vastaan jotain ongelmia, koko maapallo ei kaatuisi
vaan muistaisi, ettd onhan ndistéd ennenkin selvitty.

2. Ei aina tarvitsisi miettid, olenko hyvé vai huono, vaan tietdisi, et-
td kylld mind tdmdnkin homman pystyn hoitamaan, kuten olen hoi-
tanut asioita ennenkin.

3. Elémd olisi véhdn tasapainoisempaa, kun ei kddntyisi joka asias-
ta kuin tuuliviiri.

4. Hyvd itseluottamus antaisi enemmdn rohkeutta toteuttaa asioi-
ta.

5. Ei antaisi niin paljoa tilaa sille, mité muut ajattelevat, eikd tarvit-
sisi tehdd asioita sen takia, ettd saisi muiden hyvdksynnén. Minun
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arvoni ei olisi kiinni siité, mitd teen, vaan perusarvoni on jo olemas-
sa. Ldhtékohta on se, ettd olen arvokas. (Oppimispdivdékirja
28.6.2015.)

Elama oli pyorahtanyt vuoden eteenpain ilman mainittavia tuloksia itseluottamuk-
sessa tai paljon muussakaan. Olin edelleen onneton, mutta halu tasaiseen eldmaan
oli vahvistunut. Ero vuoden takaiseen aikaan oli kuitenkin se, ettd nyt tiesin, minka-
laista elamaa halusin elda. Vielakadn en tiennyt, mika minua siind estaa. Halusin
myos saada kaikki asiat mahdollisimman nopeasti maaliin ja paattaa itsensa johtami-
sen projektin tuloksiin mielelldan heti. Tiettyja jaksoja pystyin eldmaan taman viiden
kohdan listan mukaan, mutta sitten taas epdonnistuin tietdmatta miksi. Yritin pakot-
taa itseni olemaan onnellinen ja onnistuin siina ajoittain. Sisimmassani tiesin kuiten-
kin, etten ole onnellinen. Jatkuvien epaonnistumisten takia aloin menettaa elaman-

halua.

Onneksi ymmarsin tassa vaiheessa puhua koko elamastani ja kaikista asioistani am-
matti-ihmisille. Sain kerrottua kaiken nuoruudestani ldhtien. Sen jalkeen luulin ole-
vani vapaa toteuttamaan omaa elamaani omien arvojeni mukaan. Voi kuinka vaaras-
sa olinkaan! Ei kestanyt pitkdan ennen kuin olin takaisin samassa onnettomassa tilan-

teessa. Palava halu kehittya ihmisena oli kuitenkin vield tallessa.

Haluan siis tehdd opinndytetydn yrittdmisestd ja ndkékulmana mie-
lenterveys ja itseluottamus. En ole vield ihan pddttdnyt tarkkaa ai-
hetta, mutta ihmisen mielen ympdrillé opinndytetyé tulee kummin-
kin pyérimdédn. Minua kiinnostaa yrittdminen sekd psykologiset asi-
at, joten miksi en IGhtisi niistd liikkeelle. Opinndytetydn aion aloit-
taa ensi kevddnd tai sitten teen sen keséopintoina. (Oppimispdivd-
kirja 7.9.2015.)

4.7 Addiktio on ruma sana

Viela uskoin pystyvani saavuttamaan tasapainoisen eldman pelkastdaan hyvan itse-
luottamuksen ja hyvan itsensd johtamisen kautta. Alkoi kuitenkin heratd myos muita

ajatuksia.

Meille ihmisille, mind mukaan luettuna, tulee helposti addiktioita,
joista voi olla erittdin vaikea pddsté eroon. Luulin joskus, ettd on-
nellisuus on sitd, ettd on vapaa, mutta monen kirjan jélkeen olen
tullut siihen tulokseen, ettd onnellisuus on sitd, ettd sind hallitset
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sinun eldmdidisi, eikd esimerkiksi raha tai addiktiot. (Oppimispdivé-
kirja 7.9.2015.)

Ensimmaista kertaa muistiinpanoista l0ytyy sana addikti tai riippuvainen. En tassa
vaiheessa vield uskonut tai myontanyt karsivani riippuvuusajattelusta. Nyt minulta
kysyttiin ensimmaista kertaa, olenko koskaan miettinyt, ettd minulla on ehka riippu-
vuuspersoonallisuus? En halunnut uskoa, joten sivuutin ajatuksen. En halunnut olla
riippuvainen mistdan. Toiveenani oli olla samanlainen kuin kaikki muutkin. Tiedostin

kuitenkin riippuvuuksien merkityksen.

Onnellisuutta ei voi saavuttaa rahalla eikd silloin, jos on riippuvai-
nen jostain, mutta sen voi saavuttaa, kun on sujut kaikkien asioiden
kanssa. (Oppimispdivdkirja 7.9.2015.)

Mika on addiktio? Se tulee latinankielisestd sanasta addictio, joka tarkoittaa jonkun
valtaan jattamista. Riippuvaisen ihmisen kdyttaytymistad ohjaa voimakas, toistuva
halu, joka voi olla henkinen tai fyysinen. Riippuvuuksia on seka aineisiin liittyvia etta
toiminnallisia. Fyysisia riippuvuuksia ovat esimerkiksi alkoholi-, huume- ja lddkeaine-
riippuvuudet ja toiminnallisia seksi-, Iaheis-, netti-, ja shoppailuriippuvuus seka syo-
mishairiot. Molempia lajeja voi katsoa psyykkisestd, fyysisesta, sosiaalisesta tai ta-

poihin perustavasta nakokulmasta. (Viljamaa 2011, 7.)

Riippuvuuksilla tarkoitan tassa opinndytetyodssa yleisesti kaikkia riippuvuuksia. Niita
voi hoitaa samantyyppisesti, koska mistad tahansa riippuvuudesta karsivan ihmisen
kayttaytymismalli on samankaltainen. lhminen, jolla on riippuvuusluonne addiktoituu

helposti mihin tahansa nautintoa tuottavaan asiaan.

Heikkild (2005, 20) mainitsee, etta aluksi ihminen nauttii tietysta toiminnasta (juomi-
sesta, syomisestd, pelaamisesta, seksista tms.) ja voi sen jalkeen palata normaalield-
maan. Kun eldmykset jatkuvat, niistd muodostuu itsetarkoitus ja aivot mukautuvat

siihen.

Sen sijaan, etta olisin alkanut pohtia riippuvuusajattelun mahdollisuutta sen enem-
paa, paatin pysya siina tutussa ja turvallisessa ajatuksessa, ettad kaikki on omissa ka-
sissani. En ollut valmis myontamaan tappiota. Koska itsetunnossa ja tunne-elamassa
oli vield suuria puutteita, paatin jalleen kerran tarttua niihin. Se oli helpoin ratkaisu.
En ndhnyt ongelmana sitd, ettd olin tydstanyt niita tuloksetta melkein kaksi vuotta.

Uskoin pystyvani hallitsemaan eldmani jokaista osa-aluetta, jos vain tulen tarpeeksi
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vahvaksi ihmiseksi.

Olen aina miettinyt sitd, miksi minusta tuntuu, ettd vain taivas on
rajana sen suhteen, mitd voin saavuttaa, mutta samassa hetkessd
ajattelen, ettd minun arvoni on pyéred nolla. Nyt tieddn vastauk-
sen! Minulla on hyvd itseluottamus mutta huono itsetunto. Olen ai-
na luullut, ettd itseluottamus ja itsetunto ovat sama asia. Sen ta-
juaminen, etté ne ovatkin kaksi téysin eri asiaa, oli kovin kolahdus
pitkddn aikaan. Joten itseluottamusta ei tarvitse endd ruokkia, mut-
ta itsetunnossa on vielé iso tyémaa. Hyvdn itsetunnon saavuttami-
nen on ehdottomasti seuraava projekti! (Oppimispdivdkirja
5.10.2015.)

Kaksi vuotta oli mennyt siita, kun aloin etsia syitd ongelmiini. Olin pystynyt sulke-
maan pois melkein kaikki muut tekijat paitsi itsetunnon puuttumisen. En osannut

hahmottaa itseani tai omia kykyjani.

Olin aina miettinyt, miksi minua ei jénnitd puhua vaikka viidellesa-
dalle ihmiselle, mutta en pidd itsedni missddn arvossa. (Oppimis-
pdivékirja 7.10.2015.)

Tornblom (2005, 11) maarittaa itsetunnon ihmisen tietoisuudeksi omasta arvostaan —
joko hanen omissa silmissdan tai siind, milta tuntuu olla tdma henkild. Itseluottamus

on puolestaan vahvaa uskoa omiin mahdollisuuksiin suoriutua jostakin tehtavasta.

Luulin, ettd tassa on ratkaisu: tietoisuus siitd, etta olen riittdva ihmisena, mita tahan-
sa teenkin. Hoin itselleni, etta olen arvokas juuri sellaisena kuin olen. Samalla kuiten-
kin tiesin, ettd pystyn paljon parempaan, jos saan johdettua itsedni. Tiesin, ettd olen
pohjimmiltani hyvd ihminen, mutta samalla toimin vastoin omaa arvomaailmaani.
Paatin jalleen kerran yrittaa olla onnellinen riippumatta siitd, mitad sydan tai muut

ihmiset sanovat.

Akatemia on tuonut esille yhden ongelman minussa. Olen aivan lii-
an riippuvainen muiden mielipiteestd minusta. Olen perustanut
oman itsetuntoni siihen, mitd muut sanovat, ja sen takia mennyt
siihen suuntaan, mihin tuuli vie. (Oppimispdivdkirja 5.10.2015.)

Vaivuin vield enemman yksindisyyteen. Ei ollut endd monta syyta elda. Paatin olla
yksin omien ongelmieni kanssa, koska nain toiset ihmiset pelkdstdan vihollisina. Halu-
sin toteuttaa sita, mita luulin sydameni sanovan. En ymmartanyt, ettd puhujana oli-

kin riippuvuusluonne. Se viettda mielelladn aikaa erakoituneena.
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Olen pitéinyt todella paljon siitd, ettd saan tyhjentdd mieleni essei-
siin. Kdésittelen myds kipeitd ja vaikeita asioita. Monta kertaa olen
miettinyt syksyn aikana, pitdisiké esseet laittaa salaisiksi, mutta
olen halunnut pitéé ne avoinna, jos joku niisté saisi jotain. Monesti
on tuntunut, ettd vaarannan omaa minédkuvaani sillé, etté piddn
esseet avoimina. Paljon olen myds miettinyt sitd, ettd jos vaikka
ennen tybhaastattelua joku lukee sen, etté minulla on heikko itse-
tunto, jédko tyopaikka sen takia saamatta? Toistaiseksi kuitenkin
halu antaa on voittanut téllaiset pelot. (Oppimispdivékirja
7.10.2015.)

4.8 Arvojen arviointi

Samalla kun vaivuin yksindisyyteen halusin auttaa muita. Toivoin, etta joku samanlai-
sia tunteita kokeva ihminen tietaisi, ettd han ei ole yksin. Itse halusin kuitenkin olla
yksin, koska riippuvuusluonteeni ei pitanyt hairiotekijoista. Mita syvemmalle vaivuin
yksindisyyteen, sitd enemman riippuvuusajattelu sai hallinnan. Luulin oppivani tun-
temaan itseni, mutta opinkin tuntemaan riippuvuuspersoonallisuuden. Valilla olin
sekaisin, kun ajatukset vaihtelivat laidasta laitaan. Itsetunnosta tuli minulle kuitenkin

kaikki kaikessa.

Itsetunto on minulle télld hetkelld darimmdisen tdrked asia. Térked
asia siind mielessd, ettd itseluottamukseni on kylld hyvdd luokkaa,
mutta minulla ei ole minkddnlaista itsetuntoa. (Oppimispdivdkirja
10.12.2015.)

Luin paljon muutakin itsetunnon kehittdmiseen liittyvaa kirjallisuutta. Tietamatta
oikeastaan mika itsetunto edes on, halusin luoda taulukon, joka kertoisi onnistumi-
sesta sen kasvattamisessa. En kaivannut kenenkdan apua vaan uskoin tietdavani vas-

tauksen kaikkiin kysymyksiin. Loin oman arvomaailmani:

1. Tunne itsesi ja toimi omien arvojesi mukaisesti. Ald ole kukaan
muu kuin oma itsesi. Riitét ihan hyvin sellaisena kuin olet, eikd
sinun tarvitse esittdd mitédn. Itsetunto ei saa olla siitd kiinni,
mité muut sanovat, vaan oma arvo pitdd tiedostaa itse. Al
mydskddn ota tybeldmdssd mitddn roolia kannettavaksi (esim.
hauskuuttaja), vaan ole oma itsesi. Minun itsetuntoni ei endd
heilu kuin tuuliviiri!

2. Kohtele muita ihmisid arvostavasti. Anna kavereiden, projekti-
ryhmdldisten ja vaimon loistaa. Olen huomannut, ettd aika pit-
kélle voi itse pddittdd, kohteleeko ihmisid hyvin vai huonosti.
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Kun esimerkiksi tulet kotiovesta sisddn, voit pddttdd oletko hy-
vdlld vai huonolla tuulella.

3. Puhu asioista. Olen tottunut kerdédmddn luurankoja kaappiin,
mutta tdstd eteenpdin haluan avoimesti kertoa tunteista ja te-
oista. En pidd asioita endd sisdlléni. Kirjoittaminen on hyvd tyo-
kalu itselleni purkaa mieltd paperille, ikéddn kuin tyhjentdd pdd.
Kun on liikaa asioita mielen pddilld, pelkotilat lisGdntyvdt, et voi
olla oma itsesi ja nukut huonosti.

4. Ole joustava. Asioiden ei tarvitse mennd minun pillini mukaan.
Arvosta muiden ideoita ja kokeile tehdd asioita eri tavalla. Alé
kangistu omiin kaavoihisi, vaan nauti siité, ettd asioita voi teh-
dd monella eri tavalla. (Tdssd vield tyémaata.)

5. Minulla on lupa epdionnistua. En ole ennen uskaltanut tehdd
kovin rohkeita kokeiluja, koska olen miettinyt todella paljon si-
td, mitd ihmiset ajattelevat, jos epdonnistun. Nykyddn arvoihini
kuuluu tehdd rohkeita kokeiluja, joissa voi epdonnistua. Myés-
kédn kaiken ei tarvitse olla tdydellistd vaan kohtuusuoritus riit-
tdd monessa tapauksessa.

6. Luota muihin. Minun ei tarvitse tehdd kaikkea itse. Delegoi
vaikka tuntuu siltd, ettd hoitaisit itse asiat paremmin. Al seu-
raa koko ajan tapahtuuko asiat vaan luota ihmisiin. Kirjasta
suora lainaus: “Kun A-tyyppi oppii ottamaan védhdn rennommin
ja luottamaan, ettd asiat sujuvat myés tyétd ja vastuuta jaka-
malla, hén pystyy nauttimaan elémdsté.”

7. Ole onnellinen. Ennen aina mietin, etten ansaitse olla onnelli-
nen, mutta nykydiéin olen pddttényt pyrkid onnellisuuteen. Rai-
vaa pois asioita, jotka estdvdt sinua olemasta onnellinen. Mieti
ennen kuin teet pddtdoksid, lisGdké tmd onnellisuutta vai syoké
se sitd. Kdsittele kaikki asiat, jotka estévdt sinua olemasta on-
nellinen.

8. Ald valehtele. Puhu totta dliké keksi tarinoita.
(Oppimispdivékirja 10.12.2015.)

En vain onnistunut toteuttamaan naita hyvia arvoja, vaikka kuinka johdin itseani.
Tilanne tuntui toivottomalta. Halusin elda ndiden arvojen mukaan, mutta aina vaivuin
takaisin vanhoihin kaavoihin. Toivoin aina parempaa huomista ja jotain ihmettd, jon-
ka avulla elama alkaisi pysya omissa kdsissani. Huomasin esimerkiksi valehtelevani
pikkuasioista, vaikka siihen ei ollut mitadn syyta. Tassa vaiheessa ei ollut yhtdan ysta-
vaa, jolle olisin puhunut asioistani. En luottanut keneenkaan. Luulin vield pystyvani

toteuttamaan arvomaailmaani, jos vain johtaisin itseani paremmin.
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Haluan kehittdd itsedini, ja varsinkin itsetuntoa. Itsetuntoprojekti
etenee hyvdd vauhtia ja tuntuu siltd, ettd olen saavuttanut tietyn
rauhallisuuden sekd tyytyvdisyyden. Vanhojen tapojen (riippuvuuk-
sien) kanssa tehdddn téitd edelleen mutta parempaan suuntaan
mennddn. (Oppimispdivékirja 25.1.2016.)

Ensimmaista kertaa aloin myontad, ettd minulla on hallitsemattomia tapoja ja riippu-
vuuksia. Olin epdonnistunut sen verran itseni johtamisessa, ettd ymmarsin riippu-
vuusajatuksien saaneen minusta otteen. Parempaan suuntaan meneminen tarkoitti
Iahinna sitd uskoa siihen, etta tulevaisuudessa kaikki olisi paremmin ja tyon tekemi-

nen puolestaan sitd, ettad yritdn vield yksin. Luotin viela pelkastdan itseeni.

Lyhyesti sanottuna tavoite on olla paras versio Anders Bertlinistd.
Miten se sitten kdytdnnéssd toteutetaan? Makuuhuoneessa sdngyn
vieressd meilld on korkea liinavaatekaappi. Laitoin kaikki itselleni
tdrkedt asiat ja tavoitteet post-it -lapuilla liinavaatekaapin oveen.
Post-it -lapuissa lukee myés arvot, joiden mukaan haluan toimia.
Sen liséiksi otin seindstéd kuvan ja se kuva on nyt kéinnykdn tausta-
kuvana. Se, ettd joka pdivd ndkee omat tavoitteensa seindlld ja pu-
helimessa auttaa minua toimimaan omien arvojeni mukaan. Jos he-
rdd kysymyksid, kannattaako minua toimia noin vai ndin, on helppo
vilkaista seindd ja katsoa, miten kysymys istuu omiin arvoihin. Ta-
voitteiden ja arvojeni liséiksi tein viereiseen oveen myds seurannan.
Scrumista en paljon oppinut mutta opin sen verran, ettd asioiden
etenemistd pitdd seurata joka pdivd. Joten pdivén lopuksi laitan
seindlle lapun, jossa on joku kolmesta eri hymidstd. Hymynaama on
osoitus siitd, ettd pdivd on mennyt omien arvojeni mukaan. Sitten
on naama, jolla suu on suora viiva ja se on osoitus siitd, ettd pdivd
ei ihan mennyt omien arvojeni mukaan, mutta en ole tehnyt mitdén
radikaalia virhettd. Surunaama on osoitus siitd, ettd olen pdivén ai-
kana toiminut vastoin omia arvojani. Parasta tédssd seurannassa on
se, ettd ndkee pitkdlld aikavdilillé, mihin suuntaan on menossa.
(Oppimispdivékirja 25.1.2016.)

Otin lisaa itsensa johtamisen tydkaluja kayttoon. Seurasin joka paiva tekemisiani seu-
rantataulukon avulla. Uskoin, etten enaa uskaltaisi toimia vastoin arvomaailmaani,
koska se nakyisi seurantataulukossa. Se pelastaisi minut. Jampolskyn (2012, 16) mu-
kaan “addiktiivinen persoonallisuus syntyy, kun uskomme, etta etsimalld onnellisuut-

ta itsemme ulkopuolelta saamme sen, mitd haluamme ja tarvitsemme.”

En edelleenkdan ollut alkoholisti, mutta huomasin, etta tietyt aineet eivat tee minulle
hyvaa. En osannut ottaa vain yhta tai kahta alkoholiannosta. Miksi en voisi vain kayt-

taad kohtuudella? Halusin olla normaali ihminen, joten ajatus luopumisesta ei todella-
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kaan ollut helppoa. Lopulta olin valmis jattamaan pois joitakin asioita saavuttaakseni

tyyneyden. Paatin kayttda vain mietoja alkoholijuomia.

Haen vdhdn linjaa tdssd alussa, mutta humalan juominen on ehdot-
tomasti poissuljettu. Testaan aluksi sellaista, ettd voi illassa nauttia
pienen mddrdn erittdin mietoja alkoholijuomia, mutta jos se Idhtee
kirjoittamaan, lopetan alkoholinkdytén kokonaan. Olen ihmistyypil-
td sellainen, ettd en vdlttdmdttd tarvitse alkoholia hauskanpitoon.
Viéhdnkin runsaampi alkoholinkdytté vaikka vaan yhtendkin iltana
heikentdd kuitenkin mieltd todella paljon, eiké vélttdmdttd pysty
antamaan tdyttd panosta seuraavana pdivdnd. En halua lainata
seuraavasta pdivéstd, kun voin nauttia molemmista pdivistd téysin
rinnoin. Saan myés huomattavasti enemmdn aikaiseksi projekteis-
sa, kun jdtdn alkoholinkédytén minimiin. (Oppimispdéivdékirja
25.1.2016.)

Alkoholi ei kuitenkaan ollut riippuvuuksista suurin eikd ainut. Se oli vain yksi muiden

joukossa. Tuntui siltd, ettd jaan koukkuun, mihin tahansa koskenkin. Nyt aloin itsekin

ensimmaista kertaa huomata riippuvuusajattelun hallitsevan minua. Tassa vaiheessa

aloin myos kyseenalaistaa kirjojen merkityksen itsensa johtamisessa henkiselld puo-

lella. Kirjoittaminen ja lukeminen eivat enaa riittaneet ja halu puhua jollekin kipeim-

mistakin asioista alkoi syntya. En halunnut enda olla pelkastdan yksin omien ajatuk-

sieni kanssa vaan halusin jakaa ne.

Puhumiseen meinaan myds satsata vuonna 2016. Ennen en kos-
kaan kertonut mitddn itsestdni. Pidin kaikki tiedot sisdlléni, myés
vaikeat asiat. Koska en puhunut koskaan itsestdni, ystdvyyssuhteet
ovat jddneet kaveritasolle. Nyt kun olen sopinut itseni kanssa, ettd
kerron avoimesti myés vaikeammatkin asiat, olen saanut ystdvid.
(Oppimispdivékirja 25.1.2016.)

Mieleen alkoi my0s hiipia ajatus, etta itsensd johtamisen avulla voin saavuttaa kaik-

kea muuta kuin henkisen hyvinvoinnin. Pelkdstdan itsensa johtamisen avulla en tule

saavuttamaan rauhaa. Minulla ei vain ollut sellaisia kanavia, mihin asioita voisi jakaa.

Mielestéini henkisen kasvun kirjoissa saisi enemmdn kannustaa
hankkimaan tukijoukkoa kuin vain siihen suuntaan, ettd kaikki on
sinusta itsestdsi kiinni. -- tottahan se on, ettd kaikki on itsestd kiin-
ni, mutta kuten olympiavoittajan takana on kymmenié henkiléitd,
mydskddn itsensd voittaminen ei onnistu yksin. Sain Essiltd ja vai-
moltani vinkkid, ettd hanki itsellesi mentori, jonka kanssa voit kdy-
dd ajatuksia ldpi. Itsensd voittaminen ei ole yksilélaji vaan tiimityo-
td. -- Hauskintahan téssd on se, ettd olen kohta ollut kolme vuotta
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Tiimiakatemialla, missd opitaan vertaisoppimisen avulla tajuamat-
ta, ettd sitd kannattaisi hyédyntdd. (Oppimispdivékirja 28.2.2016.)

Olin saavuttanut itsensa johtamisen pohjan ja halusin apua. Olenko muka niin ainut-
laatuinen ihminen, ettei kukaan muu tunne talla tavalla? Ajatus vertaistuesta alkoi

nostaa paataan.

Térkein asia tdssd kohtaa on kuitenkin se, ettd johda itsedsi mutta
kerdd myds ympdirillesi hyvd tukijoukko ihmisid, jotka voivat auttaa
sinua silloin, kun omat voimat eivdit riité. Luulin, ettd pystyn itse
mihin vaan, mutta niin se ei mene. (Oppimispdivékirja 28.2.2016).

5 Diagnoosi ja tuki

Maaliskuussa 2016 paatin ottaa yhteytta vertaistukiryhmaan. Tiesin heti, etta olin
[6ytanyt kotiin. En ollut enda yksin, vaan ymparilla oli ihmisid, jotka kamppailivat sa-
mankaltaisen riippuvuusajattelun kanssa. Samastuin heti heidan tarinoihinsa. Riippu-

vuusajattelu oli johtanut minut melkein kuoleman porteille, mutta nyt apu l0ytyi.

Syy avun hakemiseen oli se, etten parjaa enaa yksin. Ymmarsin etten voi voittaa ta-
poja ja riippuvuuksia yksin vaan siihen tarvitsen apua. Nostin kddet pystyyn ja samal-
la aloin huomata, etta ohjelman avulla voin voittaa riippuvuutta pdivan kerrallaan.
Vasta nostamalla kddet pystyyn aloin johtaa itsedni. Inmeellistd. Tekemattd mitaan
itse aloin voittaa riippuvuutta. Olo oli helpottunut ja pystyin ensimmaista kertaa

elamaan edes sinnepainkaan sellaista elamaa kuin toivoin.

Ulkoisen kayttaytymisen ja sisdisten tuntemusten on oltava keskendan johdonmukai-
sia, jotta ihmisella voisi olla hyva olla itsensd kanssa (Aaltonen ym. 2011, 50). Sellai-

nen olo minulla oli ensimmaista kertaa.

Vaikka minulla olisi mitd ongelmia hyvdnsd, olen saanut verkoston
ja keinot, joiden avulla voi selvité mistd tahansa. (Oppimispdivékirja
11.4.2016.)

Olin saanut vahvistuksen sille, ettd minua vaivaa riippuvuusajattelu. Tunsin asiasta
tietenkin surua, mutta samalla olin tyytyvainen siihen, etta olin 16ytanyt ongelmalle
nimen. Sain vastauksen siihen, miksi en ole onnellinen, vaikka omasta mielestani tein

kaikkeni.
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Riippuvuus on erittdin raju voima, mutta se voidaan voittaa vertais-
tuella. (Oppimispdivékirja 24.4.2016.)

Sain hyvan verkoston, missa jakaa tuntemuksia, kokemuksia ja menneisyyttd. Loysin
ihmisia, jotka kuuntelevat ja ymmartavat minua. En ollut enaa yksin ongelmani kans-
sa. Riippuvuudet eivat enda samalla tavalla hallinneet minua vaan ohjasin ensimmais-

ta kertaa hatarasti itse laivaani.

Kun tulin akatemialle, tavat, riippuvuudet ja ulkoinen maailma hal-
litsivat minua. Monien eri vaiheiden jdlkeen olen pddssyt siihen ti-
lanteeseen, etten ole endd oman laivani matkustaja vaan sen kap-
teeni. (Oppimispdivdkirja 3.5.2016.)

5.1 Tama hetki on kaunis

Ennen en ikind olisi voinut kuvitella nauttivani pienista asioista: hyvasta saasta, jar-
vestd tai hienosta auringonlaskusta. Piti olla talo taynna vieraita tai jotain suurta en-
nen kuin olin hetken “onnellinen”. Pikkuhiljaa kun siirsin huomion pois itsestéani, sain

tyyneyden takaisin.

Olo on ollut onnellinen, kun on nauttinut pienistd asioista. (Oppi-
mispdivdkirja 1.5.2016.)

Vihdoinkin minun ei tarvinnut enaa vakisin yrittda johtaa itsedni. Alkoi tuntua siltd,
ettd tunne-elama 16ytaa pikkuhiljaa oman paikkansa ja itsetunto vahvistuu. Minun

arvoni ei ollut enaa kiinni siitd, mitd suoritan, vaan osasin paremmin nauttia pienista

asioista. En joutunut enaa peittamadn omaa itsedni suorittamisella.

Muuten henkinen jaksaminen on ollut hyvdd luokkaa télld hetkelld.
On suhteellisen onnellinen olo ja kanavat kunnossa, mihin voi jakaa,
jos eldmdissd tulee vastoinkdymisid. Asioiden keskenerdisyys ei kui-
tenkaan pelota yhtddn. Nykyddn harva asia pelottaa. Uskon siihen,
ettd kun ténddn tekee asiat hyvin, niin se jossain vaiheessa palkit-
see. Tiimiakatemian pddttyminen kuitenkin véihédn mietityttdd, mut-
ta olen pddttdnyt mieluummin nauttia lopusta kuin murehtia pddt-
tymistd. Nauttia tdstd pdivdstd ja téstd hetkestd. (Oppimispdivakir-
ja 3.5.2016.)

Kun voi itse valita, mitd haluaa tanaan tehda, voi tehda onnellisuuteen johtavia valin-
toja. Pelko helpottuu, kun ei koko ajan tarvitse olla varpaillaan ja yrittda pelkastaan

selviytyd. Tunne siitd, ettd oma eldama on hallinnassa, antaa ihmiselle turvaa.
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Olen halunnut havaita, kuka johtaa minua, jos en itse johda itsedni.
On ollut mykistédvdd huomata, ettd sellaista aluetta, missé kukaan
ei johtaisi sinua, ei ole olemassa. Ei ole olemassa “no man’s land” -
paikkaa, missd olla vapaa, ilman ketdén tai mitéién johtamassa si-
nua. Jos et itse johda itsedsi, tavat, riippuvuudet, yhteiskunta ja
muut ihmiset johtavat sinua tietdmdttdsi. (Oppimispdivdkirja
3.5.2016.)

Olen nykyaan tietoinen siitd, etta riippuvuudet ja tavat alkavat ohjata minua, jos en
hoida niitd. Kukaan ei ole niin vapaa, ettei olisi minkdan ohjattavana. Vapaus onkin
mielestani sitd, ettd ihminen valitsee itse, kenen tai minkd haluaa ohjaavan itseaan.
Ymmarran nykyaan jopa niitd, jotka ovat onnellisia, vaikka raha ohjaa heidan ela-
maansa. He voivat olla tyytyvdisid, jos he tiedostavat rahan merkityksen itselleen ja
ovat sen kanssa sopusoinnussa. Minua ohjasivat asiat, joiden en missaan nimessa

halunnut ohjaavan itseéni ja siksi en ollut onnellinen.

Itsensa johtaminen on minulle edelleen tarkeda, mutta tiedan nyt, etten itse pysty
voittamaan tapoja ja riippuvuuksia vain johtamalla itseani vaan tarvitsen siihen myds

apua muilta.

Aina kun tunnen riippuvuuden nostavan pddtd, kerron siitd jollekin.
(Oppimispdivékirja 12.5.2016.)
Edelleen on huonoja péivid, jolloin tavat ja riippuvuudet yrittdvat tulla esiin. Sellaisia
tilanteita varten minulla on onneksi tukiverkostoni. En yrita peittda tunteitani enka
johtaa niita itse vaan kerron niista jollekin. Pystyn eldamaan suhteellisen normaalia

elamaa. Johdan itsedni ulkoisissa asioissa ja sisdiset asiat luovutan eteenpain.

Ei endd pelota ja uskon, ettd voin saavuttaa omia unelmiani. (Op-

pimispdivdkirja 19.5.2016.)
Minulla on tavoitteita ja ensimmaista kertaa elamassani en pelkda romahtamista. Tai
vaikka niin tapahtuisi, tiedan keinot nousta yl0s ja jatkaa matkaa. Minulla on seka
ulkoisia etta sisaisia tavoitteita. Ulkoisiin tavoitteisiin kaytan edelleen itsensa johta-
misen tyokaluja. Tosin valilla riippuvuusajattelu yrittda vieda huomiota liikaa ulkoisiin
asioihin.

Riippuvuus yrittdd I6ytdd ongelmia ulkopuolelta, ettéd ei ongelmia

tarvitsisi I6ytdd sisdpuolelta. Ennen oma arvo oli yhtd kuin mité

saan elémdssd aikaiseksi nykyddn olen arvokas juuri téllaisena. Ar-
vokas juuri tdllaisena ei tarkoita ettd hyviksyn nykyddn vastoin
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omia periaatteitani ja arvojani eldmdd vaan sitd ettd eldd omien
arvojensa mukaan mutta vdlilld epdonnistuu. (Oppimispdivdkirja
22.5.2016.)

Vaikka ihminen on arvokas juuri sellaisena kuin on, han ei tunne itsedan arvokkaaksi
toimiessaan vasten omaa arvomaailmaansa. Riippuvuuspersoonallisuus ei todella-
kaan halua, ettd ihminen alkaa tutkia itsedan sisdpuolelta. Riippuvuuspersoonallisuu-
della ei ole hataa niin kauan, kun ihminen syyttda olosuhteita tai ulkopuolisia asioita.
Siksi se yrittda vieda kaiken ajan ja resurssit, jotta ihminen ei vain pysahtyisi ja alkaisi

tyostaa itseaan.

Itselleni yksi tarkeimmista asioista on ollut muistaa, ettd menneisyytta ei voi muut-
taa, mutta nykyhetkea voi. Menneisyyden murehtiminen vie projektia taaksepain,
kun taas nykyhetken muuttaminen vie sitd eteenpdin. Menneisyyden asiat kannattaa
silti kertoa jollekin. Asioiden hautominen pelkdstdan oman paan sisalla syé ennem-

min tai myohemmin henkisesti kuiviin. Kasittele menneisyytesi ja kddnna se eduksesi.

Menneisyydestd on edelleen syyllinen olo mutta alkaa tajuta, ettd
sitd ei voi muuttaa vaan se on pakko hyvdksyd, joten yritdn kddntdd
menneisyyden voimavaraksi. (Oppimispdivékirja 26.5.2016.)

5.2 Silti sama mies

Riippuvuusajattelun tyostaminen ei itsessddan muuta ihmista. Jos itsensd johtaminen
on luontaista, se todennakoisesti pysyy myos yhtena piirteena persoonallisuudessa.
Lapselliset piirteet ilmenevat minussa ainakin itsekkyytena seka siina, etta loukkaan-
nun helposti. Pelon sietdminen oli myos jadanyt lapsen tasolle, enka pystynyt nopei-
siin muutoksiin. Kun ei enaa ole riippuvuuden vallassa, myos ndma piirteet alkavat
parantua pikkuhiljaa. Kuten mainitsin aiemmin, ihmisten ndakeminen oli vaikeaa pe-
lon takia. Nykydan pystyn vahan helpommin kohtaamaan ihmisid, koska minulla ei

ole mitaan salattavaa.

Olen jdédnyt monessa asiassa vdhdn lapsen tasolle mutta kun aloitin
tyot riippuvuuspersoonallisuuden kanssa huomasin ottavani harp-
pauksia kohti aikuisuutta. Ihmisten ndkeminen edelleen vaikeata ja
aikataulun muuttuminen edelleen ahdistaa. (Oppimispdivdkirja
29.5.2016.)

Riippuvuusajattelun hoitaminen ei poista tunteita vaan painvastoin lisda niitd. Nyky-
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aan voin vapaasti antaa tunteiden tulla, joten ndin ollen on parempia ja huonompia
paivia kuten kaikilla muillakin. Huonot paivat eivat yhtakkia katoa, mutta tyota teke-

malla voi saavuttaa tyynen olon.

6 Na&in minulla, miten muilla?

Kun olin kirjoittanut ylés oman tarinani, halusin saada selville, olenko tuntojeni kans-
sa yksin. Otin yhteyttd muihin riippuvuusajattelusta karsiviin ihmisiin pohtiakseni
itsedni askarruttaneita kysymyksia yhdessa heidan kanssaan. Tutkimuksen kysymyk-
set pohjautuivat oivalluksiin, jotka olivat syntyneet oman tarinani kirjoittamisen ai-

kana.

Tyoni kannalta oli oleellista, etta osallistujat karsivat riippuvuusajattelusta ja olivat
jollain tavalla hoitaneet riippuvuuttaan. Oli luonnollista valita tutkimusmenetelmaksi
kvalitatiivinen tutkimus. Laadullisen tutkimuksen tarkoituksena on ilmion syviéllinen
ymmartaminen (Kananen 2014, 18). Etsin haastateltavia kahdesta eri riippuvuuksien
vertaistukiryhmastd. Onnistuin saamaan vastaukset seitsemalta ihmiseltd, joista kuu-

si halusi pysya nimettomana. Kalle Lahde vastaa kysymyksiin omalla nimelldan.

Haastateltavilla on erilaiset taustat niin kasvuympaériston kuin tyéeldman suhteen.
Joillekin koti on ollut turvallinen paikka kasvaa ja toisille epavakaa. Mukana on seka
yritysten johtoasemissa tyoskentelevid ettd tyontekijoita. Haastateltavien ikdjakauma

on 29-61 vuotta.

Talla kertaa tarinansa kertoivat pelkastdan miehet, mutta se ei vaikuta lopputulok-
seen, koska sukupuolella ei ole juurikaan merkitysta riippuvaisen ihmisen kayttayty-
miseen. ”Jokin mekanismi kaappaa ihmisen oman jarjestelman pois pelistd ja sijoittaa
tilalle jarjestelman, jossa jokainen sairastunut kayttaytyy lahes samalla tavalla kuin
kloonattuna, olipa héan sitten nuori tai iakkdampi, mies tai nainen (Arramies & Hakka-

rainen 2013, 34).”
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6.1 Kallen tarina

Etsiessani riippuvuuteen liittyvaa materiaalia vastaan tuli Happotesti-kirjan tekija
Kalle Lahde. Han on raitis alkoholisti, joka on kirjoittanut oman riippuvuustarinansa
esikoiskirjaansa. Lahde kertoo siina suoraan ja rehellisesti asioista, joihin alkoholismi
on vaikuttanut. Nostan kirjasta esille muutamia omasta elamastanikin tuttuja ilmioi-

ta, jotka olen luetteloinut satunnaisessa jarjestyksessa:

1. Valehtelu. “Olen ollut viisi minuuttia pois kotoa ja ehtinyt puhumaan paskaa mo-

neen suuntaan.”

2. Anteeksipyytely. “Sana "anteeksi” on karsinyt meidan perheessamme inflaation.

Olen viime aikoina ollut “hyvin pahoillani” aina tarpeen vaatiessa.”

3. Hapea. "Lahden varovaisin askelin vessan suuntaan, hdapea ja morkkis seuraavat

uskollisesti tuntumassa.”

4. Eristdaytyminen. "Kuka jumalauta soittaa? Rohkaisen mieleni ja kiikutan soivan
puhelimen tydhuoneen poytalaatikkoon piiloon. Joku haluaa aiheuttaa minulle sy-

dankohtauksen tai huonon omantunnon tai molempia.”

5. Itsepetos. "Mietin lupauksia raittiudesta ja muusta kunnollisesta elamasta, mutta

kaikkihan nyt ruotsinlaivalla kdyvat. Ei tassa ole mitdan kummallista. Toisin tuliaisia.”

6. Epdtietoisuus. "Mika minua vaivaa? Minun on oltava hullu. Pitdisikd minun kysya

kunnalta, vieldko Seilin saarelle jarjestetdaan kuljetuksia? Vaimoparka.”

7. Itsetunnon puute. “Avaan uuden oluen ja juon sen kahdella nostolla. Nyt on saa-

tava itsetuntoa lisaa.” (Lahde 2016, 53, 57, 158, 191, 211, 216.)

Voin samaistua lainaamiini lauseisiin. Riippuvuudesta karsivalle valehtelemisesta ja
anteeksipyytelysta tulee arkipdivaa ja hapea on jatkuva seuralainen. Ihmisten kanssa
ei uskalla olla tekemisissa, koska luulee kaikkien ymparilld olevien haluavan aiheuttaa
itselle pahaa. On kova halu viettda normaalia elamaa, mutta siihen ei pysty. Jatkuvas-
ti mielessa pyorii kysymyksia, jotka jaavat ilman vastausta. Ndin elaa riippuvuusajat-

telusta karsiva ihminen paivasta toiseen.
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6.2 Tuen tarve ja tulokset

Halusin tutkimuksen avulla selvittda, miten itsensa johtaminen on sujunut muilla
riippuvuusajattelusta karsivilla. Lisdksi pohdin, minkalaista henkilon elama oli ennen
kuin han alkoi tyostaa riippuvuuksiaan ja minkélaista sen jalkeen. Minua kiinnosti

myos, miten henkil6 |0ysi apua.
Onko sinulla yksi vai useampia riippuvuuksia?

Kuusi seitsemdsta sanoi olevansa riippuvainen useammalla tavalla. Riippuvuuksista
mainittiin muun muassa alkoholi-, seksi-, nikotiini-, peli-, laite- seka |aheisriippuvuus.
Paariippuvuuksia ovat ne, jotka eniten estavat elamasta onnellista elamaa. Sen lisaksi
haastateltavat totesivat, ettd on olemassa sivuriippuvuuksia, jotka eivat vaikuta niin
suuresti. Myods oman kokemukseni mukaan riippuvuusluonteeni on aikaansaanut
useamman riippuvuuden. Yleensa riippuvuusajattelun kanssa taistelun aloittava hoi-
taa ensisijaisesti riippuvuuksia, jotka eniten sotivat omaa arvomaailmaa vastaan. Vas-
tauksista kdy myos ilmi, ettd hoitamalla yhta riippuvuutta voidaan tyostaa koko riip-
puvuusluonnetta ja ndin myos pienemmat sivuriippuvuudet voidaan onnistua voit-
tamaan. Omalla kohdallani olen myos erottanut omat paa- ja sivuriippuvuuteni ja

keskityn paariippuvuuksien voittamiseen.
Miten sait tiedon/aloit aavistaa, etta olet riippuvainen?

Tutkimukseni mukaan riippuvuuden myéntaminen vaatii toisen henkilon apua. Vas-
taajissa ei ollut ketaan sellaista, joka olisi hakenut apua ilman, etta joku toinen henki-
16 vaikutti siihen. Kaava nayttda olevan se, ettd ensin henkil6lld on herannyt kysymys
siitd, mikd minua vaivaa tai miksi mina jaan aina koukkuun. Sen jdlkeen joku on huo-
mannut, ettd kaikki ei ole hyvin ja on ehdottanut, etta henkil6 voisi olla riippuvainen.
Sana laheinen ystava toistui monessa vastauksessa, joten vaikuttaa siltd, ettd kaik-
kein ldheisimmat ihmiset vaikuttavat voimakkaasti siihen, haetaanko apua vai ei.
Nayttaa olevan myos niin, ettd ennen kuin henkilé paasee vertaistukiryhmaan, riip-
puvuutta ei pidetd varmana asiana. Vasta hoidossa tai vertaistukiryhmassa riippuvai-
nen pystyy myontamaan tilanteen. Muiden tarinoiden kuuleminen auttaa samaistu-
maan. Yksi my0s vastasi, ettd oli riippuvuuden varmistamiseksi tehnyt testin netissa

ja sen perusteella saanut lisdvarmuutta.
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Yhteista kaikilla ndyttda olevan se, ettd ennen hoitoa tai vertaistukiryhmaa riippuvai-
nen luulee voivansa johtaa itsedan edes vahan. Loppuun asti me riippuvuusajattelus-
ta karsivat yritimme nakojaan johtaa itseamme. Riippuvuudesta karsivan henkilon
laheinen kiinnittad usein huomiota riippuvuusaineen lisdksi siihen, etta henkild kayt-
taytyy epatasapainoisesti. Laheiset kiinnittavat huomiota tunne-elaman heilahduk-

siin. Toistuvat lopettamisyritykset ovat myos yksi syy riippuvuuden myontamiseen.
Miten I0ysit vertaistukiryhman?

Halusin tietda, mita kautta ihmiset paatyvat vertaistukiryhmaan. Oli mielenkiintoista
ja jopa yllattavaa saada selville, ettd kukaan ei ollut hakeutunut vertaistukiryhmaan
taysin omasta aloitteestaan. Kaikki haastattelemani henkilot olivat saaneet tiedon
vertaistuesta joltain heidat tuntevalta ihmiselta. Kahden henkilén kohdalla vertaistu-
en hakemista suositteli perheenjdsen: toisella vaimo ja toisella poika. Kolme kuuli
vertaistuesta kaverilta tai tuttavalta. Terapeuttinsa kautta vertaistukiryhman oli 16y-

tanyt kaksi vastaajaa.

Itse kuulun myos niihin, jotka kuulivat asiasta ldheisen kautta. Mutta yhtenaista on
se, ettd joku on ndhnyt, etta riippuvaisella ei ole kaikki hyvin ja on haluttu auttaa.
Terapeutin luokse on todenndkoisesti hakeuduttu samasta syysta ja hdn on osannut
ohjeistaa oikeaan paikkaan. Lahisukulaiset ndyttavat myos tekevan paljon tyota riip-
puvuuspersoonallisuudesta karsivan eteen. He yrittdvat etsid keinoja auttaa. Nayttaa
myos siltd, etta laheiset |0ytavat vastauksen meita helpommin. Laheisilla ja tera-
peuteilla on tarkea rooli sanoa ajatuksensa ddneen, vaikka riippuvuudesta karsiva ei

heti alakaan toimia saamiensa ohjeiden mukaan.
Miten oma arvomaailmasi vaikutti siihen, ettd maarittelit itsesi riippuvaiseksi?

Tama oli itselleni haastattelun oleellisin kysymys. Omalla kohdallani riippuvuuden
hoitamiseen vaikutti eniten se, etten voinut toteuttaa haluamaani arvomaailmaa. Tai
kuten eras vastaaja kuvaili tilannetta: “Oman arvomaailman rajojen rikkominen,
vaikka ei itse halunnut, kertoo minulle, ettd kéytds on pakonomaista. -- En pystynyt

lopettamaan, vaikka halusin.” (Henkilo 7)

Mietin opinndytetyota kirjoittaessani paljon sitd, minka takia osa myontaa riippuvuu-

tensa ja osa ei. Yksi térked syy on arvomaailma. Lisatutkimuksen avulla voisi selvittas,
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mista asioista arvomaailma koostuu ja miten se muodostuu. Henkil6 2 taisi olla sita

mieltd, ettd ratkaisu l0ytyy jo kysymyksesta vastaamalla: “Oma arvomaailmani.”

Se, ettei itse pysty olemaan rehellinen itselleen, nayttda myos olevan syy maaritella
itsensa riippuvaiseksi. Jos ei ole rehellinen itselleen eika eld arvojensa mukaan, on-
nellisuuden saavuttaminen on hyvin vaikeaa. Kun ei pysty eldamaan omien elamanar-
vojensa mukaan, tuntee jatkuvaa hdpeaa ja syyllisyytta. Erds vastaaja kiteytti hienosti
sen, mita tarkoittaa, kun ei eld omien arvojensa mukaan: “Rikoin toistuvasti itselleni

asettamia hyvén ja mielesténi kunniallisen kéytdksen rajoja.” (Henkilo 4)

Jokaisen ihmisen raja kulkee vdahan eri kohdassa ja vaikuttaa siihen, pitaako itsedan
riippuvaisena vai ei. Arvomaailma ja tausta eivat nayta vaikuttavan niinkdan siihen,
tuleeko henkildsta riippuvainen vaan siihen, missa vaiheessa hdn myontaa olevansa
riippuvainen. Henkild 6 mainitsee, ettd hanelld oman kdytoksen ja arvomaailman
vélinen ristiriita kdvi voimakkaaksi jo riippuvuuden alkuvaiheessa. “Minulla on kon-
servatiivinen uskonnollinen arvomaailma, ja koen, ettd se aikaisti sitd hetked jolloin
voin myéntdd riippuvuuteni, koska pyrin eldmdén korkeamman arvomaailman ja mo-

raalin mukaan kuin keskivertokansalainen.” (Henkilo 6)

Twerski (2014, 134) mainitsee, ettd monissa yrityksissa on talld hetkelld toiminnassa
jarjestelma, joka ohjaa hoitoon riippuvuudesta karsivia tyontekijoita. Vaikeissa ela-
mantilanteissa olevat ihmiset |0ytdvat oman pohjansa, kun he pelkdavat menetta-
vansa tyopaikkansa. Talloin he alkavat osallistua hoito-ohjelmaan kenties 10-20 vuot-
ta aiemmin kuin muuten ja samalla valttyvat viela pidempiaikaisen riippuvuuden seu-

rauksilta.

Pohjalle joutuminen on yksi suurimmista syista riippuvuuden myontamiselle. On erit-
tain yksilollistd, missa ihminen kokee oman pohjansa sijaitsevan. Toistuva omien ra-
jojen rikkominen sekd pakonomainen toiminta johtavat riippuvuusajattelun myon-
tamiseen. Jos ihmisella ei ole rajoja, riippuvuuden myoéntaminen on melko mahdo-

tonta.

Meistéd jokainen voi rikkoa omia rajojaan silloin talloin, 1dhinna vahingossa, mutta
riippuvuudesta karsivat ihmiset rikkovat rajoja koko ajan eivatka pysty lopettamaan.

Seuraava vastaus valaisee asiaa: “Addiktiooni liittyvéd pakonomainen toiminta soti



43

voimakkaasti omaksumiani arvoja vastaan. Tiesin, ettd tein ja toimin vddrin, olin

koukussa enkd pddssyt siitd eroon.” (Henkilo 5)

Haluamme nayttaa ulospain, etta kaikki on hyvin. Viimeiseen asti uskottelemme, etta
elamme oman arvomaailmamme mukaan. Aikaisemmin kerroin, kuinka raskasta oli
olla yhdenlainen toisten ihmisten joukossa ja aivan eri ihminen kotona. Monesti riip-
puvainen luulee, ettd muut ihmiset uskovat hanen eldvan oman arvomaailmansa
mukaan. Kalle Lahde kertoo riippuvaisuuden myontamisen aiheuttamasta hdpeasta:
“Oma arvomaailmani esti minua tunnustautumasta riippuvaiseksi. -- arvomaailmas-

sani tunnustaminen olisi tarkoittanut hédviétd.”

Arvomaailmamme voi siis my0s estda meitd tunnustamasta sen, ettd olemme riippu-
vaisia. Tama oli minulle uusi asia ennen kuin aloin miettia asiaa tarkemmin. Hapea sai
aikaan sen, etten aiemmin myontanyt karsivani riippuvuusajattelusta. En halunnut

tunnustaa kenellekaan rikkovani omaa arvomaailmaani. Halusin johtaa itsedni vakisin

ja jatkuvasti epdaonnistuen, koska toinen vaihtoehto olisi mydntda nolo totuus.

Kun aloin hoitaa riippuvuuksiani, huomasin myds muiden ihmisten pohtivan omaa
toimintaansa. Tiettyjen ihmisten on erittdin vaikea suhtautua siihen, etta joku ldhipii-
ristd alkaa muuttaa elamaansa. En tieda aiheuttaako se tunteen, etta heidankin pitai-
si jotenkin muuttua. On hyvd ymmartaa jo etukateen, etta kaikki ystavat eivat valt-
tamatta tule olemaan iloisia positiivisestakaan muutoksesta. Yhteenvetona siis oman
arvomaailman rikkominen vaikuttaa riippuvuuspersoonallisuuden myontamiseen,

mutta samalla arvomaailma voi toimia myos esteend.

Mita eldman osa-alueita pystyt johtamaan itsessasi? Mitd osa-alueita et pysty joh-

tamaan?

Olen kasitellyt aiemmin paljon sitd, mitd asioita pystyin hallitsemaan itsensa johtami-
sen tyokaluilla ja mita en. Halusin talla kysymyksella selvittaa sen, miten muut riippu-
vuusluonteiset ihmiset onnistuvat mielestdan itsensa johtamisessa elaman eri alueil-
la. Muutamat vastaukset herattivdat minussa tunteita. Henkilo 2 totesi, etta riippu-
vuutta toteuttaessaankin han pystyi hallitsemaan itsedan talousasioissa seka harras-
tuksen parissa. Henkil 4 puolestaan ei siihen kyennyt: “Nykyddn kykenen hallitse-

maan talouttani, tyéténi ja uraani, mutta ndin ei ollut aina.” Henkild 5 sijoittuu vas-
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tauksellaan edellisten vdlimaastoon: “Jokapdivdisen eldmdn asioita pystyn hallitse-

maan mielestdni jos ei nyt loistavasti, niin kuitenkin tyydyttdvdsti.”

Mielestani tdssa suhteessa riippuvuus onkin niin petollinen asia. Usein riippuvainen
henkild voi kuitenkin johtaa itsedan monissa jokapaivaisissa asioissa. Riippuvuusajat-
telun myodntaminen on vaikeaa, koska henkilé uskoo voivansa voittaa riippuvuuden
yksin, ilman apua. Syntyy virheellinen kasitys riippuvuuden hallinnasta, koska onnis-
tuu itsensa johtamisessa kaikilla muilla elaman alueilla. “Olen yrittdjd, ja ainoa osa-
alue joka eldmdssdni pysyi jotenkin kasassa oli tyéeldmd. Riippuvuuteni vaikuttivat
myds tybeldmddni, mutta menestyin siind silti erittéin hyvin Iépi aktiiviaddiktioaiko-

jeni.” (Henkilo 6)

Vastaus jalkimmaiseen kysymykseen "Mita osa-alueita et pysty johtamaan?” oli kai-
kille selva: eri riippuvuudet. Niissa vastaajat eivat pystyneet johtamaan itsedan ilman
apua. Sen lisdksi riippuvuusajattelu vaikeutti itsensa ohjaamista ihmissuhteissa. On-
gelmallisina asioina mainittiin tunne-eldama, ajankaytto, perhe-eldma ja sosiaaliset

suhteet.

Sain siis vastauksen, ettd itsensa johtamisesta on hyotya elaman jokapaivaisessa toi-
minnassa. Riippuvuusluonteinen ihminen saa kuitenkin olla tarkkana siina, milloin
hén johtaa itsedan ja milloin riippuvuusajattelu johtaa hanta. Kuten olemme jo ha-
vainneet, riippuvuuspersoonallisuus vaikuttaa paljon laajemmalle kuin pelkastdan
riippuvuuksiin. Siksi riippuvaisella henkilolla kannattaa itsensa johtamisen ohella olla

tukijoukko, joka seuraa edistymista.
Miten eldmasi on muuttunut vertaistukiryhmaan tulon jilkeen?

Tutkimuksessa oli my0s tarkeaa selvittdaa, miten riippuvaisen henkilon eldma on
muuttunut sen jalkeen, kun han on alkanut tyostaa riippuvuusajatteluaan. Vastaus-
ten perusteella ihmisten elama on muuttunut radikaalisti. Oli jopa valilld vaikea pi-
dattaa kyyneleitd, kun kdvin vastaukset uudestaan ldpi. Ndin kokonaisvaltaisen muu-
toksen tehnyt ihminen vaikuttaa varmasti myonteisesti niin omaan lahipiiriinsa kuin
laajemmalti — jopa yhteiskuntaan. Kuten Irti riippuvuudesta -kirjassa hyvin kuvaillaan,
seuraukset ulottuvat pitkalle: “Tilanne alistaa kotona olevat ldheiset ja vaikuttaa
myos kauemmaksi [ahipiiriin, tyoyhteison hyvinvointiin, tydssa jaksamiseen ja sai-

rauksille alistumiseen (Korhonen, 2009, 30).”
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Suurimmat muutokset ovat tapahtuneet henkisella puolella. Riippuvuuspersoonalli-
suuttaan tyostaneistd ihmisistd on tullut ndyrempia, rehellisempia, levollisempia,
empaattisempia ja ymmartavaisempia. Vastauksissa nousi esille se, ettd on loytanyt
paikan, mihin kuulua ja tunteen, ettei ole yksin. Sen lisdksi on saatu tyokalut kasitella
tunteita ja riippuvuuksia. “Eldmdni on vertaistuen avulla saanut kokonaan uuden,
terveen suunnan, jossa teen parannusta pdivittdin ja nautin tuloksista. En endd suori-

ta eldmddini niin kuin juovana aikana, olen rauhallisempi.” (Kalle Lahde)

Minun on helppo yhtya tdhan. Ennen riippuvuuspersoonallisuuteni ymmartamista en
ndahnyt valoa tunnelin paassa. Elama oli yhtd suorittamista ja paivasta toiseen selvia-
mista. En uskaltanut toivoa mitdan, kun en tiennyt, mitd huomenna tapahtuisi. En
osannut olla rauhassa itseni kanssa vaan koko ajan piti tapahtua jotain. Nykyaan ha-
luan Kallen tavoin olla parempi versio itsestani joka paiva. Voin myos nauttia siind

mielessa, etta tiedan elavani omien arvojeni mukaan.

Muita vastauksista ilmenevia asioita oli se, ettd pystyy nykyaan ottamaan paremmin
kontaktia ihmisiin ja avioeldma on nautittavaa. Kotiasiat vaikuttavat todella paljon
tydelamaan. Jos henkild salaa asioita perheeltddn, kotona ei ole hyva olla ja se ndkyy
ennemmin tai myohemmin my6s muissa asioissa. Riippuvainen ihminen viettaa pal-
jon aikaa yksin, jolloin sosiaaliset taidot rapistuvat. Pikkuhiljaa unohtuu, mihin ystavia

tarvitaan ja miten heiddn kanssaan ollaan tekemisissa.

“Uskallan olla mind ihmisten joukossa. Ymmdirréin ettd toista ei voi muuttaa, mutta
voi auttaa. Jaksan kuunnella toista ihmistd ilman, ettd otan siitd itselleni stressid.”
(Henkild 3) Mindkin uskallan nyky&dan olla oma itseni, koska ei tarvitse salata mitdan.
Ennen halusin aina olla keskipisteessa vain sen takia, ettd pysyttaisiin turvallisissa
aihepiireissd. Puhuin harvoin omista asioistani ja siirsin aina keskustelun muihin ihmi-

siin. Nyt voin rauhassa kuunnella toisia.

Riippuvuuksilla on aluksi vain pala elamassa, mutta vahitellen ne valtaavat enemman
tilaa ja aikaa. Sille mita oikeasti haluaisit tehda, ei enda jaakaan niin paljon aikaa,
koska mielen valtaa ajatus, ettd miten ja milloin paasisin seuraavaksi toteuttamaan
riippuvuutta. Silloin on vaikeaa olla tilanteissa lasna. Itse onnistuin saamaan melko

paljon aikaiseksi silld verukkeella, etta tiesin ajan kuluvan riippuvuuden parissa, jos
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en tee jotain muuta. Se motivoi minua suorittamaan. Tama kommentti tiivistaa hyvin

nditad ajatuksia: “Aidosti olen mitd olen, enkd eld endd kulissi-eldmdd.” (Henkilo 4)

Uudenlainen suhtautuminen vastoinkdaymisiin nousi myos esille vastauksista. Pystyn
hyvin yhtymaan tdhan. Aiemmin antoi syyn toteuttaa riippuvuutta, jos meni huonosti
tai tuli eteen koettelevia tilanteita. Nykyadn pystyn suhtautumaan vastoinkdymisiin
paremmin enkd mene niiltad niin herkéasti piiloon. Ennen purin stressia riippuvuuden

avulla, mutta nykydan siihen on toisenlaisia tyokaluja.

Sama tulee ilmi seuraavasta vastauksesta:

“Eldm¢éni on huomattavasti parempaa, helpompaa ja kevyempdd,
kun en alituiseen tee arvomaailmaani kuulumattomia tekoja. Ei ole
syyllisyyttd, raskaita katumisen aiheita, hdpedd, pelkoa, huonoa
omatuntoa eikd viikkokausia jatkuvia syvén alakulon aikoja. Kaikis-
ta asioista voi vapautuneesti ja helpottuneena puhua. Endd ei ai-
voissani taustaddni soi ja kerro minulle minkdlainen valehteleva ja
kaiken aikaa toisenlaista néyttelevd paskakasa mind todellisuudes-
sa olen. Minun ei tarvitse peldtd endd kiinnijéémistd, paljastumista
eikd ihmisten kohtaamista. Ei tarvitse olla varuillani joka suuntaan
eikd ajatella mitéd ihmiset minusta ajattelevat. On todella hienoa
tuntea olevansa rehellinen, ei vain haluta ja janota sitd, kuin kau-
kaista, mahdotonta asiaa.” (Henkil6 5)

Osa masennustapauksista varmasti selittyy riippuvuuksilla. Kun ihminen ei toteuta
omaa arvomaailmaansa, seuraa alakuloisuutta ja masennusta. Myos jatkuva pelko ja
varuillaan oleminen vetavat mielen matalaksi. Kalle Lahde mainitsi Gustafssonin
(2016) haastattelussa alkoholiriippuvuuden ja masennuksen vélisen suhteen: ”Sain
masennusdiagnoosin. Sitd sitten hoidettiin. Uskoin itsekin, etta juominen loppuu,
kunhan masennus saadaan pois. Vaikka se oli juuri pdinvastoin: juominen aiheutti

masennuksen.”

Ei ole ihme, etta riippuvuus on aivoille ja mielenterveydelle raskas sairaus, joka hoi-
tamattomana johtaa kuolemaan. Henkilon 5 vastauksen perusteella voi vain pohtia,
kuinka koville aivot ovat joutuneet ennen riippuvuuden hoitoa. Ei tee aivoille hyvas,
jos 24 tuntia vuorokaudessa joutuu olemaan varuillaan ja pelkdamaan. Itsekin huo-

masin, ettd aloin pelata jopa eparealistisia asioita.

Pelon tydstaminen itsensa johtamisen tyodkaluilla on melko turhaa, jos sen aiheutta-

jana on hoitamaton riippuvuus. Myos itsensa johtamisen kirjoissa esitetyt neuvot
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ihmisten kohtaamiseen ovat hyodyttomia, jos vaikeudet johtuvat riippuvuudesta.
Mielestani pelkojen voittamista ja ihmissuhteita kasittelevat kirjat sopivat l1ahinna

ihmisille, jotka eivat karsi riippuvuuksista.

Nostan viela esille yhden vastauksen:

“Tunteiden palaaminen on ehkd suurin juttu. Aiemmin olin kylmd ja
ankara, enkd kyennyt edes itkemddn. Nykyddn pystyn osoittamaan
tunteita, joskin kehittdmisen varaa edelleen on. Pystyn puhumaan
hankalistakin asioista. Pystyn olemaan isé kahdelle lapselleni,
aviomies vaimolleni. En ole endd oman pddni vanki, voin jakaa kai-
ken, eikd tarvitse olla yksin.” (Henkild 7)

Tallainen vastaus koskettaa syvalta. Riippuvuuden hoidon vaikutukset ulottuvat pal-
jon pidemmalle kuin omaan itseen. Tutkimuksessa olisi voitu kysya sama kysymys
riippuvaisten puolisoilta. Olisi mielenkiintoista tietda, mita perhe vastaisi tdhan. Ei ole
ihmeellistd, etta riippuvuutta usein kutsutaan tunnesairaudeksi. Kirjassa Irti riippu-
vuudesta Korhonen (2009, 22) toteaa: ”Pitkdan raittiina olleet kutsuvat riippuvuus-

sairautta tunnesairaudeksi ja eheytymistd paluuksi omaksi itsekseen.”

Onko arvomaailmasi muuttunut vertaistukiryhmaan tulon jilkeen?

a) Kylla. Miten?

b) Ei. (Arvomaailma sama mutta nyt pystyn toteuttamaan sitd.) Selita lyhyesti.

Tama kysymys paattyi 5 — 1 ei-vastauksen hyvaksi, kun Kalle Léhde ei vastannut kylla
tai ei vaan kertoi oman mielipiteensa. Etukdteen minulla oli pieni aavistus siitd, ettd
ei saattaa vieda voiton. Oma vastaukseni kysymykseen on vahva ei. Minulla oli hyva

arvomaailma tiedossa, mutta en pystynyt sita toteuttamaan.

Jalkikateen ajatellen b-vaihtoehdon sulkujen sisélld olevan tekstin olisi pitanyt olla:
”Arvomaailma sama, mutta nyt yritan sitd toteuttaa”. Moni tarttui sanaan "pystyn”,
koska kukaan ei ole taydellinen ja riippuvuuspersoonallisuuden voittaminen on pro-
sessi. Mielenkiintoista nayttda olevan se, etta ihmisiin on sisddnrakennettu tieto siita,
mika on oikein ja mika vaarin. Myos henkilolla, joka vastasi kysymykseen kylla, oli
tietty arvomaailma riippuvuudenkin aikana ja se oli muuttunut vain tietyltad osin. Ha-
nenkin arvomaailmansa kertoi, etta riippuvuuden toteuttaminen ei ole oikein. Arvot

olivat muuttuneet vain siltd osin, etta han ei ole yhta jyrkka kuin aiemmin eika ajatte-
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lu ole niin mustavalkoista. Myds arvomaailma ajatuksien osalta oli muuttunut ava-
rammaksi. Arvomaailma nayttaa kuitenkin kaikilla olevan pohjimmiltaan samanlai-

nen.

Kalle Lahde lisasi mielenkiintoinen nakdokulman: “Arvomaailmani on palautunut sel-
laiseksi kuin se lapsuudenkodissa annettiin. Terveeksi, muita kunnioittavaksi. Juovana
aikana luulin ja uskoin olevani arvomaailmastaan kiinni pitévd aikuinen mies. Se ei

ndkynyt kdyténndssd valitettavasti.”

Riippuvuuden aikana arvomaailma voi muuttua, mutta pohjimmiltaan oikea arvo-
maailma on olemassa. Riippuvuusajattelu voi huijata ihmisen uskomaan, ettd han
toteuttaa tai ainakin yrittaa toteuttaa arvojaan, vaikkei se pitaisi paikkaansa. Riippu-
vuuspersoonallisuus haluaisi myos vaaristaa arvoja voidakseen toteuttaa riippuvuut-
ta. Riippuvuusajattelu kuiskaa korvaan, etta henkild toimii oikein, vaikka han todelli-

suudessa toimisi riippuvuuden tahdon mukaan.

Ei-vastauksissa nousee esille ajatus, ettd henkild pystyy nyt elamaan siten kuin kuu-
luukin. Riippuvuuden vallan alainen ihminen on ollut eksyksissd omasta eldmastdan
ja sitten loytanyt sen uudestaan. “Pystyn arvostamaan ihmisid ja kuuntelemaan tois-

ten ongelmia ja tuntemaan empatiaa.” (Henkilo 3)

Halu tehda oikeita ja hyvia asioita on meilld ihmisilla voimakas. Riippuvuus voi estaa
oikein toimimisen. llon ja onnellisuuden saaminen vaatii antamista ja riippuvuusper-
soonallisuus taas on ottava taho. Sen sijaan, ettd antaisimme ihmisille jotain, an-
namme kaiken riippuvuuspersoonallisuudelle. Antaminen on ldhinna anteeksi pyy-

tamista tai tapahtuu silld odotteella, ettd saisimme muilta ihmisilta jotain.

Olin unohtanut sen, etta riippuvuuspersoonallisuuden hoitamisen myo6ta arvomaail-
ma muuttuu siind mielessa, etta siita tulee syvempi ja merkityksellisempi. Riippu-
vuuspersoonallisuuden tydstaminen porautuu todella syvélle ihmisen sisalle. Sieltd
alkaa nousta esille tarkeita asioita, joiden takana ihminen seisoo. Yksi henkil6 vastasi,
ettd on alkanut tunnistaa omassa arvomaailmassaan olevia vaaristymia. Toinen vas-
tasi, ettd arvomaailma on erilainen ja hdn nykyaan priorisoi asiat eri tavalla. Joten
kysymys ei niinkdan ole siitd, onko arvomaailma muuttunut vai ei, vaan miten se on
muokkautunut vertaistukiryhmaan tulon jalkeen. Arvomaailma ei valttamatta muutu

mutta se saa uusia piirteita ja ndkokulmia.
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Vaikka tutkimus ei antanut kovinkaan paljon uutta tietoa, se vahvisti omia ndkemyk-
siani ja antoi niihin erilaisia ndkdkulmia. Seitseman haastateltavaa oli sopiva maara,
koska samat asiat tulivat esille, mutta vain eri nakokulmista. Riippuvuudella itsessdan
tai valitulla hoitomenetelmalla ei ole suurta vaikutusta. Samat piirteet ja tuntemuk-
set ovat olemassa. Tutkimus vahvisti sen, ettd riippuvainen ihminen ei pysty eldamaan
arvojensa mukaan ilman, ettd han saa siihen apua. Pelkastdan itsedan johtamalla ja
lupauksella alkaa elda arvojensa mukaan ei todenndkdisesti saavuteta toivottuja tu-
loksia. Tutkimus toi myos esille riippuvuuspersoonallisuuden monimutkaisuuden,
koska ainakin riippuvuuden alkuvaiheessa ihminen pystyy tietyilta osin johtamaan

itseaan.

Viljamaa (2011, 9) mainitsee, etta riippuvuudesta huolimatta ihminen voi hoitaa
tyonsa. Esimerkiksi 80 prosenttia alkoholisteista pystyy kdymaan toissa, koska elimis-
t6 on kehittanyt sietokyvyn riippuvuuden aiheuttajaan. Suomessa on neljannesmil-
joona alkoholistia ja saman verran alkoholin suurkuluttajia. Jos pelkdstaan alkoholis-

teja on niin paljon, paljonko on yhteensa eri riippuvuuksista karsivia ihmisia?

Tutkimuksessa ilmeni selkeasti, etta riippuvuus vaikuttaa radikaalisti tunne-elamaan.
Monissa vastauksissa nousivat esiin pelkotilat ja se, etta riippuvuuden alaisena ihmi-
nen joutuu koko ajan olemaan varuillaan. Oli tarkeda huomata, ettd muilla on saman-
laisia ajatuksia kuin mista olen itse kirjoittanut aiemmin. Viimeistadn nyt sain vahvis-

tuksen ajatukselle, etta riippuvuus on tunnesairaus (Korhonen 2009, 14).

7 Tyomaa jatkuu

Riippuvuusluonteen hoitaminen on pitkd prosessi. Asioiden korjaamiseen tarvittavien
tydkalujen loytaminen ei tarkoita automaattisesti sita, ettd ihmiselld on hyva olla.
Siitd tydmaa vasta alkaa. Oli mielenkiintoista huomata, etten ollut ihan hukassa lah-
tiessani liikkeelle itsetunnon parantamisesta ennen riippuvuusajattelun tiedostamis-
ta. Riippuvuusluonteesta karsivan ihmisen itsetunto on yleensa huono ja sen kanssa

on tehtadva toitda myos jatkossa.

Jotta riippuvuuksia edeltdnytta kielteistd minakuvaa ja huonoa itsetuntoa voisi muut-

taa paremmaksi, ihmisen taytyy alkaa uskoa, ettd han on riittdva. Tama on erityisen
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suuri haaste, jos elaméa on ehtinyt menna pirstaleiksi. Varsinkin kun pitda mielessa,
ettd pitda oikaista myos se huono itsetunto, joka ihmiselld oli ennen kuin riippuvuus-

persoona valtasi alaa. (Twerski 2014, 74.)

Tama tarkoittaa sita, etta itsetuntoprojektini jatkuu edelleen. Nyt kuitenkin tiedan,
mikd minua vaivaa, joten on huomattavasti helpompi tyostaa itsetuntoa. Toinen
muutosta vaativa alue on joustavuus. Twerski (2014, 76) kertoo riippuvuusajattelun
olevan usein luutunutta. Riippuvainen ihminen ei usko, ettd ongelmia voisi ratkaista

useammalla tavalla vaan ajattelee darimmaisyyksien kautta.

Huomaan toimivani itse juuri ndin. Nden asiat useimmiten yksioikoisesti, ikdan kuin ei
olisi olemassa kuin yksi oikea ratkaisu. Samalla kun olen onnellinen siitd, ettd pystyn
itse valitsemaan suuntani ja elamaan arvomaailmani mukaista elamaa, ajatteluni on
edelleen helposti mustavalkoista. Nykydan kun johdan itsedni, yritdn ottaa useampia

vaihtoehtoja huomioon, enkéa vain nopeasti tee jotain ratkaisua.

Riippuvuusajattelun piirteet ja ominaisuudet tulevat parhaiten esille toisia riippuvai-
sia kuuntelemalla. Huomaan vertaistukiryhmani avulla, mita asioita minun taytyy
itsessani vield tyostad. Kun ihmiset kertovat miten he ovat pystyneet voittamaan
heikkouksiaan ja eldmaan kaikesta huolimatta onnellista eldamas, se kannustaa minua
jatkamaan talla tielld. Twerskin (2014, 116) mielesta vertaistukiryhmat ovat valtta-
mattdmia ja tehokkaita. Kun on tekemisissa samoista ongelmista karsivien ihmisten
kanssa, tilanne ei tunnu niin uhkaavalta kuin jos pitdisi olla tekemisissa koko yhteis-

kunnan kanssa.

Korhonen (2009, 174) lainaa Galileo Galileita, joka sanoi, ettd “ihmisen ei tarvitse
oppia mitaan itsensa ulkopuolelta, kaikki on hanessa itsessdan, hanen sisallaan.”
Opin joka paiva uutta itsestani. Valilla huomaan riippuvuusajattelun nousevan pin-
taan, mutta pystyn paiva paivaltd paremmin tunnistamaan ndita ajatuksia. Mietin
jatkuvasti, onko sisallani kasittelemattomia asioita ja kun sellaisia |6ytyy, haluan jakaa

ajatukset jollekin.

Kasittelen myos tunteitani. Riippuvuuteen sairastunut voi saavuttaa vapauden opet-
telemalla uusia toimintatapoja ja ajatuksia. My0ds tunteita taytyy kasitelld ja ohjata
uudella tavalla. Tunteet ovat itselleni aika uusi asia viela. Olen huomannut, etta tun-

teeni alkavat pienin askelin palata takaisin ja opettelen vasta tuntemaan ja kasitte-
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lemaan niita. Tosin kdsitteleminen on nykyadn helpompaa, kun tiedostaa sairautta.
Ymmarran myos, ettd tunne-elama ei muutu heti taydelliseksi vaan pikkuhiljaa alan

vasta oppia tuntemaan.

Korhonen (2009, 235) muistuttaa, ettd toipumiseen tarvitaan ymmarrysta ja aikaa:
"Riippuvuussairaudessa juuri henkinen puoli — tunteet, ajattelu, toimintatavat, mina-
kuva, pelot, ahdistukset — on ihmisen vaurioitunein osa-alue.” Itsedan pystyy johta-
maan niilld osa-alueilla, jotka eivat ole pahasti vaurioituneet. Mina pystyin kiymaan
toissa, opiskelemaan ja jopa pyorittdmaan omaa yritystda menestyksekkaasti. Riippu-
vuusajattelu vaikutti henkiseen puoleen, jolloin se ei nay yhta paljon ulospdin. Pys-
tyin nayttamaan onnelliselta ja silta, ettda minulla oli kaikki hyvin, vaikka olin raunio

sisalta.

Nykyaan yritan joka paiva korjata henkista puoltani. Henkiset vauriot olisivat en-
nemmin tai myéhemmin vaurioittaneet myos fyysisesti, mutta onneksi minun ei tar-
vinnut menna niin pitkalle. Minun ei tarvinnut menettaa tyo- tai opiskelupaikkaa eika
omaa yritystani vaan l0ysin apua ennen sitd, mistad olen onnellinen. Arramies ja Hak-
karainen (2013, 188) huomauttavat, ettd ihmisarvon tai ammatillisen arvostuksen
menettamisesta ei ole etua kenellekaan. Siita karsii niin yksild, perhe, tydnantaja kuin

lopulta yhteiskunta.

Korhonen toteaa, etta riippuvuuteen sairastuneen eldmantapa, ajattelu ja toiminta
eroavat terveista ihmisistad. Kyse on niin kokonaisvaltaisista asioista, ettd niita ei voi
oppia muutamassa kuukaudessa. Vertaistuen ansiosta oppiminen on kuitenkin mah-

dollista. (Korhonen 2009, 240.)

Uskon, ettd tyostamalla riippuvuusajattelua voin paasta normaalin ihmisen tasolle
ajattelun ja toiminnan osalta. Joudun tosin kdyttamaan paljon aikaa siihen, etta ero-
tan normaaliajatukset riippuvuusajatuksista. Parissa kuukaudessa ei ehdi paljon muu-
ta kuin havaita omia riippuvuusajatuksiaan. Tietenkin haluaisin, etta asiat tapahtuisi-
vat heti, mutta samalla ymmarran kuinka isoista muutoksista on kysymys. Joskus

huomaan myo0s asettavani riman liian korkealle.

Korhonen (2009, 244) toteaa, ettd ihminen ei ole koskaan onnellinen, jos han pyrkii
kohti taydellisyyttd. Mahdottomaan tavoitteeseen ei voi paasta eikd heikkoja puoli-

aan pysty hyvaksymaan. Sita vastoin ihmisen tulisi ndhda puutteet kehityskohteina.
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Silloin voi keskittya yrittdmiseen ja saada iloa kasvusta ja kehityksesta. (Korhonen

2009, 244.)

Kaikkea ei voi laittaa riippuvuusajattelun piikkiin, eikd ihmisesta tule taydellista riip-
puvuusajattelua tydstamalla. Joitakin asioita voi muuttaa ja toisia ei. Mutta riippu-
vuusajattelun tyostaminen luo hyvan pohjan tyostaa myos niita asioita, jotka eivat
ole riippuvuuden piirissda. Normaali ihminen voi tyostaa heikkouksiaan, opetella uusia
taitoja ja nauttia asioista, jotka jo hallitsee. Riippuvuusajattelua tyostamalla ei opi
valttdmatta suoraan uusia taitoja, mutta se antaa mahdollisuuden valita, mita haluaa

tehd3, koska riippuvuus ei enda hallitse.

Haluan olla hyva ty6ssani ja haluan olla hyva aviomies. Muun muassa nama tavoit-
teet motivoivat minua joka paiva kehittamaan itseani. Kun huomaan puutteita itses-
sani, haluan tehda niille jotain. Haluan muuttaa mitd voin ja olla tyytyvainen asioihin,
joita en voi muuttaa. Olen erittdin kiitollinen siita, etta voin joka pédiva tehda asiat

vahan paremmin kun eilen.

lhmisen kasvun tie on eldmdn mittainen, hyvin antoisa, mielenkiin-
toinen. Siitd voi olla kiitollinen. Asenne omaan eldmdién heijastuu
vuorovaikutukseen IGheisten kanssa, se muuttuu huolehtimisesta
asioihin puuttumisesta luottamukseksi ja heiddn omien valintojensa
tukemiseksi. (Korhonen 2009, 21.)

Eldma ei ole enda vuoristorataa vaan aika paljon tasaisempaa. Tyhjan olon tunteen
aiheuttaa lahinna raskaiden yla- ja alamékien puuttuminen. Valilld kaipaan vanhoja
hurjia aikoja mutta samalla muistan niistd maksetun hinnan. Nyt energiaa vapautuu
valtavasti oikeiden asioiden tekemiseen. Riippuvuusajattelun tyostamiselld ei saavu-
teta taydellistd elam&da mutta voi eldd omien arvojensa mukaan. Voi tehda valinnan

elaa sellaista elamaa kuin itse haluaa.
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