Jakso 7: Itsensd hyvaksyminen — Tassdhdan ma olen, kehityn ja kasvan

Itsetuntemus, ymmarrys omasta itsesta ja omasta naiseudesta ovat tarked osa paihteiden kaytosta
toipumisessa. Mina olen Yhdessa kokoNAINEN -hankkeen projektityontekija Tiina ja tassa jaksossa ddnessa
on myds hankkeen toiminnassa mukana oleva Mira.

Kuuntelet podcastia Kokonaiset ja tdssa jaksossa puhutaan itsensa hyvaksymisestd, vertaistuesta ja
toipumisen askelista.

-Mita sa ajattelisit, minkalaiset asiat ovat niitd pienid murusia, joista koostuu itsensa hyvaksyminen?
Osaatko sa nimeta jotain?

-No ylipdataan se, ettd haluaa sen muutoksen tehda eli [dhted siitd paihdemaailmasta pois on jo tosi iso
juttu ja se halu saada sitda parempaa elamaa. Se vaatii vaan aikaa. Mitd enemman sita aikaa kuluu niin sita
enemman se pienind murusina kasvaa koko ajan sitten, et hei, mahan pystyn tahan ihan samalla tavalla
kuin kaikki muutkin. Joskus ajattelin, ettd puolikin vuotta raittiina on ihan superhieno juttu, mutta en ma
voisi ikina kuvitella, ettd ma pystyisin siihen. Tana paivana ymmarran, etta totta kai se on mahdollista.
Silloin kun monet pitkdan raittiina olleet sanoivat siitd, niin en ma nyt kuitenkaan ajatellut, ettd mina voisin
olla kanssa samalla lailla, mutta tana paivana ma ymmarran, ettd voin olla ihan hyvin.

-Niin, onko se itsensa hyvaksyminen ollut kuitenkin ihan siitd omasta itsesta lahtoisin? Vaikuttaako muut
ymparoivat ihmiset itsensa hyvaksymiseen vai voiko ne tavallaan tukea siind? Kun kerroit tuossa siita, etta
ne, jotka oli ollut pitkdan erossa paihteista, kertoi sitd omaa tarinaa ja itse ajattelit, etta voisitko olla siina.
Onko siina kuitenkin semmoinen tietty juttu, mista se ldahtee liikkeelle ihan siitd omasta itsestd, etta joku
siemen sielld rupeaa itdmaan ja heraa?

-Mulle oli ainakin se ymmarrys omista tunnelukoistani. Kun olin lapsesta asti uskonut siihen, ettd ma en
osaa ja ma en pysty, niin sitdhan sitten tietysti ajautuu siihen samankaltaiseen porukkaan ja lahtee kahta
kauheammin siihen, etta ollaan sitten friikki. Jos ma olen friikki, niin ma rupean elaa sitten niinku friikki.
Sehan oli tavallaan hienoakin olla sitten sellainen sivustaseuraaja ja erilainen. Se kuului siihen kulttuuriin
justiinsa se ajatus kaikesta siitd, mika on siitd normaalista mahdollisimman kaukana. Se ajatus tavallisesta
elamastd, ettd omakotitalo, auto, koira ja perhe, niin ma muistan, kun mua vield nauratti, etta no ei
todellakaan olisi mun juttu. Tana paivana taas ajattelen, ettd no mikas tuossa on muka niin kauheaa, etta
sehan on painvastoin tosi hienoa ja kaunis ajatus.

-Kylla ja juuri se, etta tavallaan oman nakoistd elamaahan meidan kaikkien on elettdva. Mutta sanoit noista
tunnelukoista, niin onko se esimerkiksi semmoinen menetelma, milla se tyontekija voisi auttaa siina itsensa
hyvaksymisessa ja itsensa ymmartamisessa?

-Ei niita tunnelukkoja yksin varmaan ole hyvasta ruveta kdymaan lapi, koska se on aika suppeaa silloin.
Vastavuoroista keskusteluahan se tarvitsee. Sen oman oivalluksen kautta ma ymmarsin, etta nyt tassa oli
kysymys tunnelukoista. Jos ma lyttaan ajatuksissani itseani, ettd en ma osaa, en ma pysty, niin ma ainakin
ymmarsin siitd, etta no hei, tdma oli juuri se mun tunnelukko. Ettd mun pitaa muuttaa se ajatusmalli. Joka
kerta kun mulle tulee toi tommoinen ajatus niin ma ajattelen vaan etta hopohopo. En halua kuunnella,
koska se ei pida paikkaansa.

-Eli olet saanut siita apuvalineen siihen, miten kasittelet asioita. No, mita sa ajattelet, kun puhutaan
itsetunnosta ja itsensa hyvaksymisesta? Mekin ollaan ryhmassa puhuttu esimerkiksi armollisuudesta

itseddn kohtaan ja itsemyotatunnosta, niin onko ne sun mielestd semmoisia asioita, jotka auttaa?

-Kylla, totta kai. Monissa asioissa pitdd muistuttaa itseaan. Enhdan ma nyt esimerkiksi jotain toistakaan



samalla tavalla lyttaa tai tuomitse jos ma jossain asiassa epdonnistun. Ja vaikka epdonnistun niin mita
sitten. Eikbhan ole isompiakin asioita monestikin. Siitdhadn se lahtee siitda hyvdaksymisesta se armollisuus.

-Ja siitd ettd opettelee kaunista puhumista itselleen. Sunkin kanssa ollaan usein puhuttu siita, etta
opettelee sitd kaunista puhumista itselleen.

-Nimenomaan. Huomasin jo aika alussa, miten torkealla tavalla ajattelen ja puhun itsestani muille, niin ma
vaan jotenkin havahduin siihen ja halusin lopettaa sen ihan kokonaan. Haluan oppia rakastamaan ja
valittamaan itsestani, kun siitd se lahtee se koko homma. Sehdn on jo ensimmainen askel, etta haluaa
viheltaa sen pelin poikki. Kun poistuu sieltd paihdemaailmasta, niin se on jo aikamoinen juttu. Ja opetella
sitten rakastamaan ja valittdmaan itsestaan juuri sellaisenaan kaikkine virheineen, ettd paasee eteenpain ja
voi keskittya silhen omaan polkuunsa ja hyvinvointiinsa ja opetella sita kautta myos jakamaan sita
muillekin.

-Voisiko sita ajatella, etta tarvitaan vertaisryhmia ja peilid niista toisten kokemuksista ja ehkd myos sita, etta
kun itse osaa huomata muissa hyvan, niin sitten oppii huomaamaan myos itsessdan hyvaa, kun saa
vertaisten kanssa keskustella.

-Kylla se vertaistuki on ihan dlyttoman tarkea juttu. Kun aloin kdyda ryhmissa, puhumiseni oli alkuun tosi
takeltelevaa, eika meinannut millddn onnistua. Olin niin lukossa, peloissani ja jdissa, etta kun vertaan tdahan
paivaan, niin miten erilaista tdma puheen tuottaminenkin on tana paivana. Sita on niin jdissd monissa
asioissa, mutta sen ymmartaa juuri siellad vertaistuessa, ettd ne kaikki muut on olleet ihan vastaavassa
tilanteessa. Ne tietda tasan tarkkaan millainen jannitys ja pelko siind on. Avosylin ja halauksin he ottivat
mut vastaan sinne ja se rohkaisee kylla tosi paljon. Ja se ymmarrys siitd, etta jonakin pdivana se asettuu ja
helpottuu koko ajan enemmaén ja enemman.

-Kylla ja kun olen itse tata tyota tehnyt, niin mulle on tullut semmoinen havainto, ettad sielld on niita tiettyja
askeleita, mita toipumisen tie vaatii. Se ei ole just niin, ettd nyt ndma padihteet jaivat ja nyt olen tdssa
toipunut, vaan sitten oikeastaan vasta jaakin aikaa ja tarvetta siihen, etta taytyy tutustua itseensa ehka
vahan uudesta nakokulmasta ja opetella elamaan ihan paihteetonta elamaa.

-Kylla se on ihan se arki ja kaikki ja eihdn se niinkadn se huumeitten pois jattdminen vaan sen tunteiden ja
asioiden kohtaaminen, sehdn se on se varsinainen haaste. Ja juuri sita kautta myds itsensa kohtaaminen,
kylld se on ollut aikamoinen matka. Mun on pitédnyt mennad ihan lapsuuteen valilla ja miettid, ettd milla
tavalla ma toimin ja ajattelin erilaisissa tilanteissa silloin kun ma olin kakara. Tietystihdn ma olen ihan eri
ihminen kuin silloin olin, mutta yritan etsia sitd omaa minuutta ja tavallaan hyvaksya senkin, etta tassahan
ma olen ja kasvan ja kehityn koko ajan sellaiseksi kuin kehityn ja kasvan.

-Kylla ja se oman tien kulkeminen, mita se sitten kenelldkin vaatiikaan. Sellaisia kasvun paikkoja on
jokaisella ihan varmasti joka ikisella ihmisella ja ne on yhdella yhdenlaisia ja toisella toisenlaisia.

-Niinpa, niin se on. Ma en tieda liittyykod se mulla ikdan, mutta kuitenkin itse olen sen henkisyyden jollain
tavalla kokenut tosi voimakkaasti semmoisena tukena ja apuna. Mita kaikkea tdssa elamassa voikaan
avautua. On niin paljon mahdollisuuksia ja kaikki on ihan auki. On tehnyt matkan itseensa ja matkan ihan
ylipdataan tahan elamaan ja ymmartanyt, miten suppeaa on se paihdemaailmassa elaminen, se on niin
suppea ja pieni ympyra. Se oli semmoinen asia, mihin ma silloin tympaannyin, kun ei siella oikeastaan
mikdaan muuttunut miksikdan. Ne kuviot ja jutut oli hyvin samantyyppisia ja ne omatkin jutut oli Idhinna
niista lddkkeista ja tdmmoisistd, kun ma halusin puhua jostain muustakin kuin ladkkeista. Tassa eldmassa on
kaikkea muutakin ja varmasti paljon mielenkiintoisempia asioita.

-Kylla, kun sanoit etta se on vaan ollut samanlaista, etta paivasta toiseen samat asiat ja samat kuviot ja



samat ihmiset pyorinyt, niin sitten varmaan tulee se joku hetki, ettd ma tarvitsen jotain muuta.

-Kylla, ettad tata on nyt tarpeeksi ndahty ja onneksi en ole kaikkea nahnyt enka kokenut, mutta ei ole
tarvettakaan.

-No mita sa itse mietit, jos sitd itsensa hyvaksyntaa viela [ahdetdan tassa pohtimaan, niin oletko ollut
enemman itsesi piiskaaja vai oletko oppinut olemaan jo armollinen tata nykya, ja oppinut just sita
semmoista itsemyotatuntoa myos itsedsi kohtaan? Oletko 16ytanyt sopusoinnun siihen itsetuntoon ja
itsensa hyvaksymiseen?

-No jos on joitakin asioita, mita ei yksinkertaisesti sinad paivana vaikka saa loppuun asti tehtya tai jotakin
niin ma vaan ajattelen silla tavalla, ettd no eihdan tuo maailmaa kaatava asia ole todellakaan. Muistaa sen
tarkeysjarjestyksen ja ylipaataan, ettd mista on kiitollinen siind hetkessa. Muistuttaa itsedan juuri ndista

tdmmoisista asioista, ettd oikeasti ei ole mitdan hataa.

-Niin, voisikohan sitd vaikka kuvata niin, ettd on jo armollisuutta itsedan kohtaan. Jos kay valilla suossa
rampimassa, niin padsee nopeammin ylés. On tavallaan niitd omia valineita siihen, etta voi sanoa itselleen,
ettd hei, eipa haittaa, yritetddn huomenna uudestaan.

-Niin, ma yritan jatkuvasti muistutella itselleni ihan pienen pienissakin asioissa, etta ei tehda kadrpasesta
harkasta. Se on ihan ok, kylla ne asiat jarjestyy ihan omalla painollaan, etté kylla se elama kantaa. Oli vaihe,
ettd en uskaltanut menna ja toimia tai tehda ilman, ettei ollut jatkuva analysointi paalla itsestdan tai
ymparilla olevasta ja kaikesta mahdollisesta. Kylla sita oli niin haukkana koko ajan. Sita pelkasi, etta jos
paastaa irti, niin tapahtuu tyyliin retkahtaminen. Mutta sitten ma ymmarsin sen, ettd eihdan semmoista
tapahdu, ettd minullahan se valinta ja paatos on. Ei ole mitadn hataa, kylla se elama kantaa.

Kokonaiset, tarvitaan joku, joka tulee avuksi.



