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KIITOKSET

”Nicolle”, joka on kulkenut raitista matkaa kanssani,
rakastaen.

Rakkaalle perheelleni, vanhempani ja sisarukseni, olette
olleet olemassa ja olette yha edelleen.

Sukulaisilleni, jotka ovat avustaneet kirjani eri
vaiheissa.

Erityiskiitokset: Tarja Saastamoiselle kirjan oikoluvun
ja kieliasun tarkastamisesta

Outille, en koskaan unohda antamaasi tukea ja kuinka se
vaikutti elaméaéni.

Pédihdeklinikan hoitajalleni “Tidalle”, jonka
karsivallisyyden ja ammattitaidon avulla pdésin oikeaan
suuntaan.

Koutakodin henkilokunnalle, joka antoi minulle
tyokalut raittiiseen elamééani.

Vertaisilleni Koutakodilla, teiddn jakamanne
kokemukset auttoivat minua kuntoutumaan.

Elamaéaéni jadneelle ystdvélleni Hannalle, kiitos, ettd olet
yha ystavéni kaikesta huolimatta.

Uusille ystaville, jotka ovat antaneet tukea ja
kannustusta kirjan edetessa.

Palautteen antajille, teidén erilaiset ndkokulmanne
auttoivat minua saamaan kirjani valmiiksi.
Jyvaskyldn Nova-sairaalan henkilkunta ja ensihoito,
kiitos ettd piditte minut hengissa.
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Vertaiselleni

Hei sinulle! Miten voit juuri nyt? Tuntuuko, ettd
kamppailet vaikeiden asioiden tai riippuvuuksien
kanssa? Haluan kertoa sinulle, ettd tieddn ne tun-
teet. Mindkin taistelin niiden kanssa. En uskalta-
nut pyytdd apua, koska ajattelin siten osoittavani
heikkouteni. Olin ylped enkd uskonut minulla ole-
van ongelmaa. Olin my&s epdvarma enka ajatellut,
ettd kukaan voisi minua oikeasti auttaa.

Téssd mind olen nyt, kesastd 2020 raittiina. Olen
kertomassa sinulle kokemuksistani, silld vertais-
tuessa on voimaa. Kirjoitin tarkoituksella kirjani
lyhyeksi, sinua varten. Luet sen, mitd jaksat ja jat-
kat, jos siltd tuntuu. Tuon sinulle esiin omia ndko-
kulmiani ja toivon, ettd saat niistd ajatuksia omaan
eldmaasi. Ehkd huomaat jotain tuttua, ehka 16ydat
jotain uutta. Kirjani tarkoitus on heréttda ajatuksia
ja antaa toivoa vaikeisiin hetkiin. Muista, ettd sind
olet arvokas juuri tuollaisena kuin olet. Sind sel-
vidt mistd vain, kun paatét niin.

Kerron sinulle taustoistani hieman jotain. Olen
Mira ja toipuva alkoholisti. Minulla on myos
ADHD, joka diagnosoitiin minulle aikuisidlld en-
nen alkoholismiani. Synnyin 80-luvun lopulla pie-
neen kylddn maaseudulle ja olen vanhin kolmesta
lapsesta. Lapsuuteni oli normaali ja tasapainoinen
koulukiusaamista ja vanhempieni eroa lukuun ot-
tamatta. Peruskoulusta pddsin 7,0:n keskiarvolla
lukioon, jonka jdtin kesken oppimisvaikeuksien



vuoksi. Suoritin sen jdlkeen kaksi ammattitutkin-
toa, kokki ja ldhihoitaja. Tein reilun kymmenen
vuotta hoitoty6td perheyrityksessd. Kokin t6itd en
ole tehnyt pdivddkddn. Haaveenani on kirjailijan
ura.

Alkoholin kdytténi ennen alkoholismia oli satun-
naista. Kavin sdannollisesti toissd ja kehitin am-
mattiani itsendisesti opiskellen. Muutamat edelli-
set parisuhteeni herdttivdt jopa vastenmielisyyttd
alkoholiin seurattuani sivusta kumppanini pahoin-
voivia aamuja. Vuoden 2018 lopulla alkoi kuiten-
kin oireiluni kohti alkoholismia. Siihen sairastu-
minen toi mukanaan masennuksen sekd paniikki-
ja ahdistuneisuushdirion. Alkoholi oli minulle kei-
no paeta todellisuutta, henkistd pahaa oloani ja
tunteitani. My6s suvussani on ollut alkoholismia
muutamalla henkil6lla.

Kun aloin toipumaan alkoholismista, sen mukana
tulleet mielenterveysongelmat lieventyivét. Paih-
deaikani traumaattisten tapahtumien vuoksi raitis-
tuessani sain oireita dissosiaatiohdiriostd. Hairio
pitda sisdllidn mm. kohtauksia, joissa ympdristo
alkaa tuntua vieraalta. Kuin katsoisit itsedsi sivus-
ta tai ylapuolelta. Nditd minulle tulee, kun olen
stressaantunut tai todella rentoutunut. Olen oppi-
nut selviytymédn kohtauksista, eivdtkd ne hanka-
loita elaméaéani. Eldn pdiva kerrallaan ja nautin jo-
kaisesta raittiista hetkestd.



Ajatuksiani alkuun

Erddnd pdivdana istahdin parvekkeelle kyndn ja
vihkon kanssa ja kirjoitin ajatuksiani ylos. Mietin
mennyttd alkoholiriippuvuuttani ja sen jdlkeistd
elamddni yksityiskohdista kokonaisuuteen. Mistd
ne ldhtivdt, minne jouduin ja missad olen nyt. Se,
millaiseksi ihmiseksi tulin raittiuden myo6td, on ol-
lut voimaannuttava muutos. Suurimman tyon tein
itseni kanssa, kun muutin ajattelutapojani ja vah-
vistin itsetuntoani. Tarkeimpdnd, pitdydyn raittiu-
dessa. En kuitenkaan olisi selvinnyt yksin. Kan-
nustavan tukiverkon, perheeni, ammattilaisten ja
vertaisteni avulla, olen tdhdn pystynyt.

Alkoholismiini ei ollut vain yhtd syytd. Se muo-
dostui pienistd asioista, lopulta ongelmaksi asti.
Hallitsevana pidan kuitenkin kdsittelemattd jadnei-
td tunteitani, onhan kyse tunne-eldmén sairaudes-
ta. Siksi tuonkin paljon tunteitani esiin tekstissdni.
Tieddn, ettd syitd ongelmilleni 16ytyy kauempaa-
kin menneisyydestdni. Olen jattanyt lapikdymatta
tunteitani jo aiemmin, mika sitten ajoi huomaa-
mattani kohti alkoholismia.

Kirjani on jaettu neljddn osaan. Ensimmadinen osa
késittelee muistojani pédihdeajalta, toinen kuntou-
tumistani ja kolmas raitista arkeani. Neljds osa on
yhteenvetoa. Kuntoutusosaan olen liittdnyt lai-
nauksia hoitoyhteenvedostani. Kirjoitukseni on re-
hellistd ja suorapuheista siltd osin kuin muistan.
Haluan, ettd lukiessasi pddset kokemaan eldmaéni,



kuten mind sitd elin. Painotan, ettd kaikki kerto-
mani perustuu tdysin henkildkohtaisiin kokemuk-
siini, ndkemyksiini, muistoihini ja mielipiteisiini.
Joitain yksityiskohtia ja tilanteita olen joutunut
muuttamaan yksityisyydensuojan vuoksi.

Alkoholismi tai muu riippuvuussairaus voi tulla
kenelle tahansa. Se ei katso aikaa eikd paikkaa.
Niistd myds selvidd, ja siksi luet kirjaani juuri nyt.

Toivon sinulle avartavia lukuhetkid!
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"Makaat tulessa huutaen apua. Et halunnut sielta
nousta, koska sinun oli lammin." N&in kiteytti eras
Miran ldheinen alkoholismin. Kolmikymppisella
Miralla on alkoholismi, mielenterveysongelmia ja
ADHD. Kirja kertoo Miran kokemuksista
paihdeongelmassa ja sieltd paluusta takasin
tasapainoiseen elamaan. Matkaan mahtuu paljon
tunteita ja ajatuksia herattavia tilanteita, joita siivitti
sudenkorento.

"Sudenkorento on jalleensyntymisen vertaus. Se tuo
elamaasi muutoksen, jonka avulla saat voimasi
takaisin." Ymparillamme olevat asiat kertovat meille
usein paljonkin asioita. Pitda vain osata katsoa ja
poimia juuri omaan elamaamme vaikuttavimmat
elementit.

Kirja on kirjoitettu vertaistueksi seka
paihderiippuvaisille ettd heidan ldheisilleen ja
antamaan nakékulmaa alalla tyéskenteleville.

789528 067443



