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Eheytyminen alkaa, kun
kohtaamme ne asiat joita
alkoholilla pakenimme

* Riippuvuus on usein tunne-elaman sairaus, jossa
ahdistavat tunteet, elama ja traumat
tukahdutetaan aineella tai tekemisella, joka
helpottaa oloa hetkellisesti.

* Tunteet ja traumat eivat kuitenkaan katoa
minnekaan, vaan nousevat pintaan heti, kun
saavat tilaisuuden.

* Kun et enaa juo ja alat toipua riippuvuudesta,
sinulla on tilaa ja voimia alkaa tyostaa tunteita ja
elamankokemuksiasi.

* Toipumisprosessissa alat kasitella esimerkiksi
oman lapsuutensa kokemuksia tai jotain traumaa
tai menetysta, joka on tapahtunut aikaa sitten.




Kaikilla on jotain tunnelukkoja,
jotka ilmenevat...

...voimakkaina tunteina, jotka tuntuvat liian isoilta tilanteeseen
nahden

...vaikeutena saadella omia tunteita
...vaikeutena tunnistaa omia tunteita
...vaikeutena toimia niin, etta se tuntuisi hyvalta
...haitallisena kayttaytymisena

...toistuvina vaikeuksina joissakin ihmissuhteissa.




olpuessa
alamme kehittaa
tunnetaitojamme

* Tunnetaidoillatarkoitetaan mm. tunteiden tunnistamista,
sanoittamista, ilmaisemista ja saatelya. Tunnetaidot on yksi
tarkeimmistda mielenterveystaidoista.

* |tseddnjaomaa toimintaansa ymmartad paremmin, kun
osaa jauskaltaakuunnella omiatunteitaan.

* Tunnetaidot auttavat tunnistamaan omiatarpeita,
toimimaan jamakastisilloin, kun omat rajat meinaavat
ylittyd, luomaan toimiviaihmissuhteita, huolehtimaan
omasta hyvinvoinnista jarakentamaan oman nakdista
elamaa.

* Jostunnetaitojaeiriittdvastiole, tunteet ohjaavat elamaasi
sensijaan, etta tekisit tietoisia valintoja siita, mihin
suuntaan haluat kulkea

* Tunnetaidot ovat taitoja, joita voi oppia, janiiden pohja
luodaan lapsuudessa.

* Kaikkitunteet ovatsallittuja, eikda mitaan tunnetta kannata
katkea, silla se voi patoutuasisallemme, viedd meilta
energiaajatuottaapahoinvointia.




Tunnelukot juontuvat ‘(} |
lapsuudesta tai nuoruudesta

Suurin osa ellei kaikki meista on kokenut lapsuudessa ja
nuoruudessa tilanteita, joissa omiin tunnetarpeisiin ei ole
vastattu.

Olet ehka vanhempiesi taholta kokenut jotain seuraavista:

* Etole tullut rakastetuksi, hyvaksytyksi, arvostetuksi tai
huomioiduksi siten, kuin olisit toivonut

* Olet tullut satutetuksi, vahatellyksi tai sivuutetuksi
* Et ole saanut omaa tilaa tai toteuttaa omia asioita

e Olet joutunut mukautumaan ja olemaan liikaa toisia ja
heidan tunteitaan varten




Nain vahvistat tunnetaitojasi

* Kiinnita huomiota tunteisiisi. Osaatko tunnistaa ja sanoittaa niita? Mikali
tunteiden tunnistaminen on vaikeaa, kayta apuna tunnekarttaa (linkki [6ytyy
kurssin sivulta).

* Onko sinulla kiellettyja tunteita, joita et halua etka salli itsesi kokea? Nama
ovat juuri ne tunteet, joihin sinun kannattaa paneutua purkaessasi
juurilukkoa.

* \Voi olla, etta sinua on lapsena kielletty ilmaisemasta tiettyja tunteita, ja siksi
niista on tullut kiellettyja. Anna nyt itsellesi lupa ilmaista myo6s ”ikavia”
tunteita. Mieti, miten voit tehda sen vahingoittamatta itsedsi tai muita.

* Aina ei ole mahdollista eika suotavaa ilmaista vapaasti tunteitaan. Silloin
kannattaa tehda kuten Scarlett O hara Tuulen viemaa -klassikossa ja
rekisteroida tunne ja lykata sen kasittelya (I'll think about it tomorrow).
Kasittelet sen kun on parempi hetki (olet yksin tai luotetun ihmisen seurassa).

» Kohtele itseasi kuin parasta ystavaa ja kiinnita huomio sisaiseen puheeseen.

e Suhtaudu tunteisiin viestintuojina. Tunteella on sinulle aina jotain
kerrottavaa, ja ne pyrkivat ohjaamaan sinua oikeaan suuntaan elamassa.




Soberistin tunnelukon
purkumetodi: “itsesaalipaiva”

- Kokeile itsesaalipaivaa, jolloin annat itsesivelloa
jossain tunteessa, jota ennen pakenit. Piehtaroi
tunteessa, lypsasita kunnes ei ole enaa lypsettavaa.

* |Itke jos itkettaa, huudajos raivostuttaa, anna
tunteiden purkaantua.

» Kuntyo on tehty, olo on helpottunutja usein jo
naurattaakin.Seuraavana pdivana on yleensa aivan
loistava ja energinen olo.

* |tsesaalipaiva kannattaatehda, kun olet yksin
kotona.



Anteeksiantaminen ja -
pyytaminen vapauttaa

* Anteeksianto itselle ja toiselle

 Eitarkoita vaaran teon, tapahtumien tai
menetysten kieltamista tai niiden
torjumista mielesta.

* Tekoa ei tarvitse hyvaksya ja antaa
anteeksi, mutta anna anteeksi ihmiselle.

* Anteeksi antaminen ja pyytaminen
helpottaa oloa, ja vapauttaa paastamaan
irti menneisyyden tapahtumistaja
siirtymaan eteenpain.
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Tehtava

e Ala kuulostella itseasi ja tunteitasi, voit kirjoittaa
niita myos kurssin alussa kayttoon ottamaasi
vihkoon.

* Kunsinulle iskee heikko hetki ja kaipaat
alkoholia, kuulostele ja koita [6ytaa se tunne,
jota haluat silla hetkella paeta.

* Pikkuhiljaa alat l6ytaa tunnelukkojesi juurisyita,
jasilloin voit alkaa antamaan anteeksi ja
paastamaan irti menneesta.

* Anna itsellesi anteeksija anna anteeksi
tunnelukkojesi aiheuttajalle.

* Pyyda anteeksi, jos olet itse kohdellut jotain
vaarin.




Seuraavassa 0siossa opitaan asettamaan rajat
ilman, etta siita seuraa draamaa.




