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KIITOKSET


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


Rakkaalle perheelleni, vanhempani ja sisarukseni, olette olleet olemassa ja olette yhä 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 elämääni.


Päihdeklinikan hoitajalleni ”Iidalle”, jonka kärsivällisyyden ja ammattitaidon avulla pääsin oikeaan suuntaan.


Koutakodin henkilökunnalle, joka antoi minulle työkalut raittiiseen elämääni.


Vertaisilleni Koutakodilla, teidän jakamanne kokemukset auttoivat minua kuntoutumaan.


Elämääni jääneelle ystävälleni Hannalle, kiitos, että olet yhä ystäväni kaikesta huolimatta.


Uusille ystäville, jotka ovat antaneet tukea ja kannustusta kirjan edetessä.


Palautteen antajille, teidän erilaiset näkökulmanne auttoivat minua saamaan kirjani valmiiksi. Jyväskylän Nova-sairaalan henkilökunta ja ensihoito, kiitos että piditte minut hengissä.
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Vertaiselleni


Hei sinulle! Miten voit juuri nyt? Tuntuuko, että kamppailet vaikeiden asioiden tai riippuvuuksien kanssa? Haluan kertoa sinulle, että tiedän ne tunteet. Minäkin taistelin niiden kanssa. En uskaltanut pyytää apua, koska ajattelin siten osoittavani heikkouteni. Olin ylpeä enkä uskonut minulla olevan ongelmaa. Olin myös epävarma enkä ajatellut, että kukaan voisi minua oikeasti auttaa.


Tässä minä olen nyt, kesästä 2020 raittiina. Olen kertomassa sinulle kokemuksistani, sillä vertaistuessa on voimaa. Kirjoitin tarkoituksella kirjani lyhyeksi, sinua varten. Luet sen, mitä jaksat ja jatkat, jos siltä tuntuu. Tuon sinulle esiin omia näkökulmiani ja toivon, että saat niistä ajatuksia omaan elämääsi. Ehkä huomaat jotain tuttua, ehkä löydät jotain uutta. Kirjani tarkoitus on herättää ajatuksia ja antaa toivoa vaikeisiin hetkiin. Muista, että sinä olet arvokas juuri tuollaisena kuin olet. Sinä selviät mistä vain, kun päätät niin.


Kerron sinulle taustoistani hieman jotain. Olen Mira ja toipuva alkoholisti. Minulla on myös ADHD, joka diagnosoitiin minulle aikuisiällä ennen alkoholismiani. Synnyin 80-luvun lopulla pieneen kylään maaseudulle ja olen vanhin kolmesta lapsesta. Lapsuuteni oli normaali ja tasapainoinen koulukiusaamista ja vanhempieni eroa lukuun ottamatta. Peruskoulusta pääsin 7,0:n keskiarvolla lukioon, jonka jätin kesken oppimisvaikeuksien vuoksi. Suoritin sen jälkeen kaksi ammattitutkintoa, kokki ja lähihoitaja. Tein reilun kymmenen vuotta hoitotyötä perheyrityksessä. Kokin töitä en ole tehnyt päivääkään. Haaveenani on kirjailijan ura.


Alkoholin käyttöni ennen alkoholismia oli satunnaista. Kävin säännöllisesti töissä ja kehitin ammattiani itsenäisesti opiskellen. Muutamat edelliset parisuhteeni herättivät jopa vastenmielisyyttä alkoholiin seurattuani sivusta kumppanini pahoinvoivia aamuja. Vuoden 2018 lopulla alkoi kuitenkin oireiluni kohti alkoholismia. Siihen sairastuminen toi mukanaan masennuksen sekä paniikkija ahdistuneisuushäiriön. Alkoholi oli minulle keino paeta todellisuutta, henkistä pahaa oloani ja tunteitani. Myös suvussani on ollut alkoholismia muutamalla henkilöllä.


Kun aloin toipumaan alkoholismista, sen mukana tulleet mielenterveysongelmat lieventyivät. Päihdeaikani traumaattisten tapahtumien vuoksi raitistuessani sain oireita dissosiaatiohäiriöstä. Häiriö pitää sisällään mm. kohtauksia, joissa ympäristö alkaa tuntua vieraalta. Kuin katsoisit itseäsi sivusta tai yläpuolelta. Näitä minulle tulee, kun olen stressaantunut tai todella rentoutunut. Olen oppinut selviytymään kohtauksista, eivätkä ne hankaloita elämääni. Elän päivä kerrallaan ja nautin jokaisesta raittiista hetkestä.




Ajatuksiani alkuun


Eräänä päivänä istahdin parvekkeelle kynän ja vihkon kanssa ja kirjoitin ajatuksiani ylös. Mietin mennyttä alkoholiriippuvuuttani ja sen jälkeistä elämääni yksityiskohdista kokonaisuuteen. Mistä ne lähtivät, minne jouduin ja missä olen nyt. Se, millaiseksi ihmiseksi tulin raittiuden myötä, on ollut voimaannuttava muutos. Suurimman työn tein itseni kanssa, kun muutin ajattelutapojani ja vahvistin itsetuntoani. Tärkeimpänä, pitäydyn raittiudessa. En kuitenkaan olisi selvinnyt yksin. Kannustavan tukiverkon, perheeni, ammattilaisten ja vertaisteni avulla, olen tähän pystynyt.


Alkoholismiini ei ollut vain yhtä syytä. Se muodostui pienistä asioista, lopulta ongelmaksi asti. Hallitsevana pidän kuitenkin käsittelemättä jääneitä tunteitani, onhan kyse tunne-elämän sairaudesta. Siksi tuonkin paljon tunteitani esiin tekstissäni. Tiedän, että syitä ongelmilleni löytyy kauempaakin menneisyydestäni. Olen jättänyt läpikäymättä tunteitani jo aiemmin, mikä sitten ajoi huomaamattani kohti alkoholismia.


Kirjani on jaettu neljään osaan. Ensimmäinen osa käsittelee muistojani päihdeajalta, toinen kuntoutumistani ja kolmas raitista arkeani. Neljäs osa on yhteenvetoa. Kuntoutusosaan olen liittänyt lainauksia hoitoyhteenvedostani. Kirjoitukseni on rehellistä ja suorapuheista siltä osin kuin muistan. Haluan, että lukiessasi pääset kokemaan elämäni, kuten minä sitä elin. Painotan, että kaikki kertomani perustuu täysin henkilökohtaisiin kokemuksiini, näkemyksiini, muistoihini ja mielipiteisiini. Joitain yksityiskohtia ja tilanteita olen joutunut muuttamaan yksityisyydensuojan vuoksi.


Alkoholismi tai muu riippuvuussairaus voi tulla kenelle tahansa. Se ei katso aikaa eikä paikkaa. Niistä myös selviää, ja siksi luet kirjaani juuri nyt.


Toivon sinulle avartavia lukuhetkiä!




OSA 1. Elämää päihde-elämässä




Sairastumiseni ensi askeleet


Vuosi 2018 oli lopuillaan. Asuin omakotitalossa maaseudun rauhassa mieheni Terhon kanssa. Olin muuttanut hänen luokseen muutamaa vuotta aiemmin ja luulin, että hän olisi elämäni mies. Ihmisenä hän oli asiallinen ja fiksu, mutta kumppanina haasteellinen. Minusta alkoikin tuntua, ettei parisuhteeni ollut tasa-arvoinen, enkä saanut siitä mitään irti muutenkaan. Hoitotyöni lisäksi kontollani oli kodinhoito ja sivussa remontin tekeminen. En tullut nähdyksi enkä kuulluksi, en ihmisenä enkä naisena. Tulevaisuudensuunnitelmamme eivät myöskään kohdanneet. Minä haaveilin lapsista, mutta sain häneltä toistuvasti tyrmäyksen unelmalleni. Saadakseni päivittäisen työni ja kodinhoidon jotenkin sujumaan aloin vähentämään yöunia. Tätä uupumuskautta kesti viikkoja, ja aloin huomaamaan masennuksen oireita. Lisäksi yöuneni vähenivät vielä entisestään, kun Terho toi aamuöisin meille vieraita ravintolasta. Eihän minun työvuoroillani ei ollut mitään väliä. Aloin väsymyksen vuoksi unohtelemaan ADHD-lääkkeeni, lopulta kokonaan. Onnekseni ennen vuodenvaihdetta sain pidemmät vapaat työstä ja pääsin keskittymään ainoastaan kodin ylläpitoon. Kuormittumisen vuoksi en jaksanut kiinnostua juurikaan parisuhteestani, olihan se muutenkin osasyy väsymykseeni. En saanut tarpeeksi kaipaamani huomioita ja se vähäkin oli alentavaa ja halventavaa.


Remonttiavuksi kotiimme tuli eräs kaverini Antto, johon olin vasta tutustunut. Remontin lomassa nautimme alkoholia jättäen lopulta remontin kokonaan syrjään. Huomasin, etten enää jaksanut kiinnostua kodista millään lailla. Oli paljon mukavampaa viettää vapaapäivät juoden ja istuen Anton seurassa. Sain häneltä huomiota, jota sieluni jopa janosi. Päivien kuluessa Anton seurassa alkoivat välillämme tunteet lämpenemään.


Töiden alkaessa keksin syitä, että voisin mennä Anton luokse vuoroni loputtua. Mielikuvitukseni ansioista keksin aina jonkun verukkeen, miksi en kotiin mennyt. Kaverillinen suhteemme alkoi muuttumaan yhä läheisemmäksi, salasuhteeksi.


Purkaen omia ahdistuksen ja masennuksen oireitamme nautimme Anton kanssa alkoholia aina, kun olimme yhdessä. Koin alkoholin helpottavan henkistä kuormaani hyvin, enkä ajatellut siitä seuraavan mitään ongelmaa.


Tammikuun puolessavälissä koitti päivä, jolloin erosin lopullisesti kuormittavasta suhteestani. Jäin kodittomaksi, mutta sain muuttaa Anton luokse asumaan väliaikaisesti. Uutta suhdettani katsoin läpi vaaleanpunaisten lasien. Olin rakastunut Antossa hänen jämäkkään tapaansa puhua suoraan ja kiertelemättä. Hän myös kunnioitti minua kaipaamallani tavalla, kaikin puolin. Täysin varma en ollut kuitenkaan tunteistani. Olinhan päihtynyt suurimman osan ajasta.


Orastavan alkoholiongelmani vuoksi hain sairauslomaa töistä, vedoten tosin masennukseen. Koko sairausloma kului kosteissa merkeissä, hoidinhan itseäni keinolla, jonka olin todennut hyväksi. Ennen sairauslomani loppua hain sitä aina lisää. Lopulta sairauslomakierteeni teki minulle yhä vaikeammaksi ajatella edes työhön paluuta.


Kun koitti aamu, jolloin minun olisi pitänyt palata töihin, en siihen kyennyt. Uusi elämäntapani oli valvottanut minua auringonnousuun asti ilolientä nauttien. Ne muutamat huterat hetket, jotka nukuin, eivät riittäneet selvittämään päätäni. Kulkiessani lumista pihatietä autoani kohti hoiperrellen tajusin, etten voisi ajaa autoa, koska olin yhä päihtynyt. Valheellinen puhelu työpaikalle vatsataudista sai minut läpikotaisesti kuormittavan häpeän valtaan. Samaan aikaan koin helpotusta, olihan minulla keino lievittää häpeää. Suljin puhelimeni, en halunnut tulla häirityksi käsitellessäni tunteitani kaljan voimin.


Iltapäivän aikaan avasin puhelimeni. Sain viestin äidiltäni: ”Käry kävi!” Samaan aikaan hän soitti. En vastannut. Suutuin perheeni huolenpidosta, enkä halunnut heidän puuttuvan asioihini. Suljin puhelimeni kahdeksi viikoksi. Olin innoissani uudesta elämänvaiheesta, olihan se vapauttavaa ja erilaista. Ajattelin, että kerrankin elämässäni saan tehdä, miten haluan, huolimatta muista. Sellaiseen olin oppinut Antolta. Kun viimein avasin puhelimeni, se melkein räjähti viestitulvasta perheeltäni.


Ilmoitin vain lyhyesti olevani kunnossa ja pyysin heitä jättämään minut rauhaan. Mieltäni kuitenkin vaivasi. Olin kuin kahden tulen välissä, valitsenko perheeni vai Anton. Päivien kuluessa sain jonkinlaisen sovun itseni kanssa ja jätin lopulta puhelimeni auki. Minulla oli välit perheeseeni, mutta ne alkoivat viilentyä. Niin ainakin kuvittelin.


Sain vuokrattua uuden asunnon helposti ja nopeasti. Olinhan vielä työssäkäyvä ja luottotietoni olivat kunnossa. Kävelin asuntotoimistoon sisään, ja tuntia myöhemmin minulla oli uuden rivitalokaksioni avaimet kädessä. Asiasta ilahtuneena ilmoitin sisarelleni kodin saamisesta. Kävelin paikalliseen ravintolaan sitä juhlimaan. Siinä ulkona seistessäni kaljan kanssa paikalle saapuivat yllättäen sisareni sekä ystäväni miehensä kanssa. He tekivät minulle väliintulon. Minä tietysti hätkähdin tilannetta ja aloin itkemään. Muutuin mielessäni pieneksi lapseksi, joka tiesi olevansa vaikeuksissa. Siirryimme ravintolan perälle keskustelemaan lisää. He olivat huolissaan alkoholinkäytöstäni ja minä olin ymmälläni. Ei minulla mitään ongelmaa ollut, he vain kuvittelivat niin. Olinhan saanut järjestettyä asunnonkin itselleni. Vakuuttaakseni heidät jätin juomani juomatta ja lähdin näyttämään kaksiotani. Käynnin jälkeen palasin ravintolaan, ja Antto liittyi seuraani. Minulla oli oikeus juhlia uuteen kotiini johtanutta hyvää suoritustani.




Oireilua


Helmikuussa huomasin tulleeni raskaaksi ja lopetin välittömästi alkoholin käytön. Muutamaa viikkoa myöhemmin hakeuduin lääkärin vastaanotolle epänormaalin vuodon takia. Sain kuulla odottaneeni kaksosia, joista toinen oli mennyt kesken. Hämmentyneenä tilanteesta aloin kiinnittämään yhä tarkempaa huomioita elämäntapoihin: syömään ja nukkumaan säännöllisemmin. Huolimatta asioideni parantamisesta viikkoa myöhemmin sain jälleen keskenmenon. Parhaaksi hoitokeinoksi havaittu alkoholi palasi kuvioihin. Suhteemme Anton kanssa alkoi hiipumaan hiljalleen. Molemmat meistä oireilivat masennusta, eikä suhde ollut enää samanlainen. Yritimme siitä huolimatta jatkaa yhdessäoloa.


Minulle oli määrätty Escitalopram-masennuslääkkeet, jota yritin säännöllisesti syödä. Muutama viikko lääkkeen aloituksesta minulle alkoi tulemaan voimakkaita haittavaikutuksia. Anton kautta olin tutustunut eräisiin veljeksiin, Ernoon ja Peetuun. Olimme heidän kanssaan luoneet tiiviin porukan, jossa vietimme aikaa ja ryyppäsimme. Yhtenä iltana olimme asunnollani. Porukan lisäksi joukkoomme liittyi Ernon ja Peetun sukulainen Reetta-täti. Olin nauttinut oluen ja kehoni alkoi yllättäen tärisemään voimakkaasti. Reetta auttoi minut makuulle. Hetken levättyäni tilanne meni ohi, mutta alkoi lähes heti uudelleen. Olin tulossa vessasta, kun tunsin oireiden taas alkavan. Tärinän voimasta minulta menivät jalat alta. Mätkähdin lattialle, ja minulta irtosi samalla pala hampaasta. Joku soitti ambulanssin paikalle, koska arveli minun lyöneen pääni kaakeloituun lattiaan. Ensihoitajat kävivät ja antoivat minulle happimaskin, johon he käskivät hengitellä. Heidän lausuntonsa oireiluuni oli paniikkikohtaus. He ohjasivat minut kääntymään terveyskeskuksen puoleen seuraavana päivänä. Yritin nukkua, mutta pelkäsin koko yön kohtauksen uusivan.


Väsyneenä vähäisten yöunien jäljiltä oloni oli hieman parempi aamulla. Reetta-täti oli lähtenyt yön aikana kotiinsa, mutta pojat olivat jääneet vielä asuntooni. Kuulin heidän suunnittelevan lähtöä johonkin. Pelästyin yksinjäämistä ja tunsin tärinän hiipivän takaisin. Kohtaus tuli paljon voimakkaampana kuin edellisenä päivänä, hitaasti voimistuen. Pojat lähtivät viemään minua terveyskeskukseen. Koko automatkan kouristelin ja pääni hakkasi auton ikkunaa vasten. Peetu istui vieressäni takapenkillä ja käänsi minut väkisin syliinsä minun edelleen krampatessani. Pojat joutuivat taluttamaan, melkein kantamaan minut päivystykseen. Liikkumiseni muistutti katkokävelyä, jota alkoholisteille yleensä tulee. Kohdallani ei siitä ollut kuitenkaan kyse. Päästyäni ensiapuun minut otettiin kiireellisenä potilaana tarkkailuun. Minulle annettiin Opamoxia, rauhoittavaa lääkettä lievittämään akuuttia tilaani. Lääkärin käytyä pyysin masennuslääkkeen vaihtoa, jonka hän epäsi. Hänen mielestään haitat häviäisivät, kun vain jatkaisin sen käyttöä. Tarvittiin vielä kaksi käyntiä tarkkailussa ja yksi yö osastolla, ennen kuin lääkitys viimein vaihdettiin Venlafaxiniin. En uskaltanut edes aloittaa koko lääkitystä, sillä pelkäsin uusia sivuoireita.


Elettiin iltaa helmikuun lopulla ja Erno ehdotti pilven polttoa. Minä hyvin huumevastaisena kieltäydyin ensin. Uteliaisuus heräsi kuitenkin, ja halusin kokeilla sittenkin. Olimme Anton iäkkään naapurin luona juomassa, ja Erno kaivoi jointin esiin. Epävarmana otin kahdet savut ja menin istumaan. Anton naapurikin innostui testaamaan, mutta hänen sydänvikansa ei kestänyt sitä. Istuessaan alas hän menetti tajuntansa hetkeksi. Erno soitti hätäkeskukseen, ja sisäinen hoitajani heräsi alkaen valmistautumaan ensihoidon saapumiseen. Etsin naapurin tietoja ja lääkityksiä ympäri asuntoa. Menin ulos odottamaan ambulanssin saapumista. Kannabiksen vaikutus alkoi tuntua. Olin samaan aikaan todella rento, mutta myös jännittynyt naapurin tilan vuoksi. Ensihoidon saapuessa yritin pidätellä naurua. Kovasti hihitykset purskahtelivat ilmoille tahattomasti. Naapuri lähti ammattilaisten matkaan ja menimme jatkamaan iltaa Anton luokse. Yllätyin, miten jo niin pieni määrä kannabista vaikutti minuun. Ensimmäinen kokeiluni avarsi hieman näkemystäni huumeista.
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