Kaassoltuvuse kiiiisis

KAS KIPUD OMA LAHEDASTE EEST LIGSELT VASTUTAMA? SIND TOMBAB KEERULISTE

ISIKUTE JA OLUKORDADE POOLE? ANNAD TEISTELE NOU, ILMA ET NAD OLEKSID SEDA

KUSINUD NING KOHATI OLEKSID JUSTKUI OMA ELU KAOTANUD? KUI NONDA, VOID SA
OLLA SATTUNUD KAASSOLTUVUSE KUUSI...
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Klassikaline kaassoltlane on vaga
tubli, hakkaja ja empaatiline ini-
mene, kes ei oska seada enda
piire ega Gelda ,ei” Ta ei hoolitse
enda vajaduste eest, vaid panus-
tab oma energia teise inimese
elu korraldamisse. Kaassoltlase
motoks on ,Sinu probleem on ka
minu probleem!” Tema partneriks
satuvad sageli enesekesksed ini-
mesed, kes on soltlased voi kes

kogevad end kannatajana ja ot-
sivad enda korvale tugevat. Kaas-
soltlasel on vdga raske sellisest
suhtest lahti lasta ning vastutust
lle anda. Ta ootab ja loodab kogu
aeg, et teine muutuks, aga samas
teeb selle ise oma kaitumisega
voimatuks. Ta hakkab vastutama
teise eest, kontrollib, muretseb
ja reageerib Ule koigele, mida
too teeb vai ei tee. Inimene voib
kall méista, et tema sekkumine
ei paranda olukorda, kuid ei suu-
da kdituda teistmoodi. Seetdttu
Oeldakseqi, et kaassoltlane soltub
oma partnerist sama palju kui al-
kohoolik pudelist.

Viiarkohtlemise varjatud
vormid

Kaassoltuvus on keerukas segu
tunnetest, uskumustest ja hoiaku-
test, mille puhul inimene hakkab
panustama teise ellu mammu-
tosa oma energiast — ka seda,
mida ta peaks enda heaks kasu-
tama. Samas ootab kaassoéltlane
vastutasuks, et teine tdidaks dra
koik tema elus olevad tuhikud.
Sellise suhte aluseks on alati
nérgenenud ja/voi muundunud
identiteet, mis saab alguse lapse-
polvest. Mustri jatkudes antakse
oma lastele edasi omaksvoetud
kditumismudelid ja hoiakud, mida
vanematelt saadi, sest muud pole
kogetud.

,Kaassoltuvus areneb valja vaar-
kohtlemise ja trauma koge-
musest,” méargib kaasséltuvuse
noustaja, holistilise regres-
siooni terapeut Kert Griin-
berg.,Vaarkohtlemise alla kuulub
lisaks ~ flusilisele, seksuaalsele,
vaimsele voi emotsionaalsele va-
givallale veel palju muud. Leidub
palju vadrkohtlemise viise, mida
peetakse  tdiesti normaalseks
nagu omavahelise avatud suht-
lemise puudumine, olulise info
maha salgamine, saladused, vi-
haselt vaikimine, ignoreerimine,

alaealise tiksinda jatmine, perfekt-
sionismi ndue ja ranged reeglid,
mida ei ole véimalik jargida. Kirjel-
datud olukordades kaotab inime-
ne kontakti enda vajadustega ja
kohaneb vdgivaldse olukorraga.
Tal tekib st ja habi selle parast,
mida ta kogeb ning tugev kont-
rollivajadus. Inimese fookus liigub
vdljapoole, et tagada enda tur-
valisus. Kontrollivajadusest saab
harjumus, tekivad sundmétted ja
sundkditumised. Inimene harjub
enda sees toimuvat alla suruma,

mis omakorda tekitab stressi ja
arevust. Kui me tdiskasvanuna
enda vajaduste ja tunnetega ar-
vestada ei oska, siis on see mark,
et oleme kaotanud endaga kon-
takti, oma identiteedi.

Alkohol kui kaas-
soltuvuse kasvulava
Kaassoltuvuse muster avastati
Ameerikas 1970-ndatel, kui loodi
alkohoolikute tervenemise kesku-
sed ning kaasati programmidesse
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ka soltlaste perekonnad. Selgus,
et pered on sama haiged kui al-
kohoolikud ise. ,Alkoholism on
alati perekonna haigus,” nendib
Griinberg.,Haiguse terminit kasu-
tatakse seet6ttu, et nii séltlasel kui
kaassoltlasel on vastutus ja valik,
kas jatkata vanamoodi voi otsida
abi

Kaassoltuvus areneb vilja pere-
des, kus vanemad véi vanavane-
mad tarbivad regulaarselt suur-
tes kogustes alkoholi voi moénda
muud séltuvusainet. ,Sealjuures
ei peeta regulaarset joomist al-
koholismiks ega ei radgita sellest
mis joomisega kaasneb - seda
peetakse n-6 tavaliseks voi eba-
oluliseks,” jatkab Grinberg. ,Alko-
holism on Eestis niivord hariool
nahtus, et inimesed ei tunnista
iseendale, et vanem voi partner
on alkohoolik. Oeldakse, et isale
meeldis juua, mitte, et ta oli alko-
holisoltlane

Mitmeid raamatuid kirjutanud
endine kaassoéltlane Pia Mellody
Utleb, et igasuguse soltuvuse
tuumaks on kaassoltuvus. ,Kaas-
soltuvus on baasprobleem, mille
peale kipuvad tekkima alkoholi
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voi mistahes muude ainete sol-
tuvused, aga protsessisoltuvu-
sed: seks, sport, raha, nutimaailm,
Soppamine, enesearengu grupid,
gurud...,” loetleb Grinberg. ,Al-
koholiséltuvuse ja klubinarkoo-
tikumide korvale on tdnapdeval
iimunud hulk teisi moodsaid
aineid nagu indiaani tubakas ja
ayahuasca taimetee. Soltlase pea-
mine tunnus on see, et tegevus
vOi aine on tema elus prioriteet,
millega kaasnevad eitamine, eral-
dumine, sundmétted ja -kaitumi-
ne. Seetéttu on tema korval sageli
ebamugav olla, sest ta seab enda
soltuvuse alati suhetest ettepoo-
le”

Igavesed tublid
tiidrukud...

Koige keerulisemas olukorras on
tihti inimesed, kes maletavad, et
nende lapsepdlv oli tore ja 6nne-
lik.,Ometi leiavad nad end elamas
soltlasega voi muutuvad ise solt-
laseks,” nendib Griinberg.,See ku-
juneb nénda, kuna sageli kasvab
kaassoltlane Ules perekonnas, kus
on n-0 range isa ning leplik ema.
Ranged reeglid tédhendavad ena-
masti seda, et negatiivsetest tun-
netest ej tohi rddkida, vaid tuleb

olla vaikne, tubli ja tdokas. Vastu
vaidlemine ehk ,ei" Utlemine ei
tule kéne allagi. Kui tks vanem
on lapse suhtes ebadiglane, kuid
teine seda ei vaidlusta ja last ei
kaitse, jaab lapse sisse ebadigluse
tunne. Laps vajab vanemate kait-
set, sest tal ei ole kedagi teist. Kui
vanemad saavad halvasti 1&bi ja
kaituvad nii nagu oleks kdik hasti,
satub laps segadusse. Mudilased
tajuvad alati, mis perekonnas te-
gelikult toimub ja kui koik teevad
halva mangu juures head nagu,
talletub lapse sisse palju ebasel-
geid tundeid”

GrUnbergi sénul arvavad vanemad
sageli, et lapsed on veel véikesed
ega saa aru, mis toimub. ,Tegelikult
tunnetab juba vastsindinu kodus
valitsevat  6hkkonda ja hakkab
sellega  kohanema. Kohanedes
kaotab laps kontakti enda vaja-
dustega ja kasvatab enda Umber
perekonna vajadustega sobiva
kooriku — maski — ja asub tegema
seda, mida teised ootavad. Ta véib
hakata vdga tubliks, opib viietele,
teeb sporti, kdib muusikakoolis
- ta on 6ppinud, et kiituse nimel
peab pingutama nii kodus kui
koolis. Kuid tdiskasvanuna loob ta
perekonna soltlase voi végivald-
se inimesega ja jdtkab niimoodi
mustrit kiitust vélja teenida.’

Soltuvus, kaasséltuvus
voi suhtesoltuvus?
Kaassoltuvust aetakse sageli se-
gamini suhtesdltuvusega. ,Kaas-
soltlane tunneb tugevat vajadust
kontrollida ja korraldada erineva-
te inimeste tegemisi t60l, kodus
voi suguvdsas,” tdpsustab  Grin-
berg. ,Kaasséltuv tunneb tungi
elada teise elu, see korda teha. Ta
ei saa aru, kui ta topib oma nina
sinna, kuhu ta ei ole oodatud.
Kaassoltlasel voib olla korraga
koguni mitu séltuvusobjekti, kelle
elu ta Gigeks satib. Samuti véivad

objektid vahetuda - algul on see
mees, seejarel tdiskasvanud lap-
sed, siis vanemad”

Suhtesoltuvus seevastu on sol-
tuvus Uhest konkreetsest suhtest
voi inimesest. Suhtesdltuvusest
saab Grlnbergi sonul radkida siis,
kui lahisuhe on muutunud va-
givaldseks ja eneseohverdavaks,
kumbki pool kannatab, kuid ei
suuda suhtest loobuda ega enda
kditumist muuta.

,Suhtesoltlase kaks peamist tidpi
on jargmised: need, kes peavad
olema suhtes Ukskoik, kellega
ning teised, kes tunnevad sun-
dust olla suhtes Uhe konkreetse
inimesega,” defineerib Griinberg.
Jnimesele, kes vajab enda korva-
le partnerit mis iganes hinnaga,
on tahtis mitte jdadda Uksinda. Ta
tegutseb tihti suhteportaalides,
sest sealt leiab kiiresti uue. Samuti
voib ta vaikeste vahedega liikkuda
Uhest halvast suhtest teise - ta ei
vali vdga pikalt, peaasi, et oleks
keegi." Teine variant on séltuvus
Uhe konkreetse inimese osas.,See
on suhe, kus ks on suhte parast
vdga mures ja teine on pigem
huvitatud suhtest vdljapool ole-
vatest teemadest, sest tema jaoks
on ldhedus ebamugav,’ kirjeldab
Grinberg. ,Kumbki pool ei suuda
sligavuti  aktsepteerida partneri
tegelikku olemust. Nad ndevad
teist pigem kui objekti, kellega
rahuldada oma vajadusi.”

Suhtesse klammerduv on sisemi-
selt vdga habras. Lapsepdlves ei
saanud ta kogeda turvalist kiindu-
mussuhet — kord temast hooliti,
siis jalle Gldse mitte. Tema enese-
hinnang on madal ja ta kardab Gle
koige olla maha jéetud ja jaada
Uksi. Ta usub, et suhte nimel tuleb
tootada. Ta vajab enda kérvale ke-
dagi, kes tundub tugeyv, isegi kui
too tegelikkuses on végivaldne,

OLIN ARMASTUSE
ARATEENIA

P U'CL (33): ,Kuna mu kaaslane oli alkohoolik, siis aeg-ajalt
kahtlustasin, et kaassoltuvus voib mindki ohustada. Esialgu
lootsin, et ,pddsen” sellest, aga kui enesetunne iiha kehvemaks
liks, hakkasin teema kohta uurima ja lugema. Seda tehes sain
aru, et tegemist ei ole mone vdikese stimptomi ega minu saama-
tusega, vaid asi on hoopis tosisem. Ja sain ka aru, et tiksi ma sel-
lest vilja ei roni. Uurisin kaassoltuvuse kohta ja seelibi jii digel
hetkel silma kursuse reklaam.

Minu kaassoltuvus viljendus selles, et olin armastuse n-6 ,,dra
teenija”. Motlesin teise inimese eest, eeldasin teatud asju ja kui
need ei ldinud minu plaanide kohaselt, solvusin. Enesehinnang
liks alla, panin oma soovid ja vajadused tahaplaanile, tekkisid
depressiooniniihud ja lootusetuse tunne, raske oli tunda roomu.
Valu tuimestasin tio, pideva tegutsemise, alkoholi ja suitseta-
misega. Mu suhtes polnud lithedust ega piihendumist, ei saanud
kaikidest asjadest ridkida, valitses saladuslikkus ja toe vilti-
mine. Polnud kindlus- ega turvatunnet. Olen analiitisinud, et
kaassoltuvust vois pohjustada lapsepolve iileseotus emaga ning
saladused perekonnas.

Oma kaassoltuvusega olen intensiivselt ja teadlikult tegelenud
poolteist aastat. Osalesin grupitids, lugesin vastavat kirjandust,
tegelesin enesereflektsiooni, oma meelerahu ja -kontrolliga, kiii-
sin terapeudi juures. Ainult teadmistest ja analiiiisimisest kasu ei
ole, vaja on saada ligi alateadlikele mustritele ja mahasurutud
emotsioonidele.

Koige suurem muutus on vast ohvri rollist viljatulek — ma ei
stitidista enam teisi ja onnetut saatust, vaid hakkasin aru saama
oma rollist, miks ma iildse sellisesse olukorda sattusin. Hakka-
sin tihelepanu podrama iseendale, oma vajadustele, ei iiritanud
maailma parandada, leppisin oma ebatdiuslikkusega ning vot-
sin kokku kogu julguse, et vaadata asjadele ausalt, ehkki need
olid kohati ebameeldivad ja pohjustasid valu. Tunnen end tina
terviklikumana, hindan ja armastan ennast rohkem, olen andes-
tanud endale ja partnerile.”

joob, ebausaldusvaarne, peab ar-
mukesi jne.

,Suhteséltlane on armunud eba-
reaalsesse kujutlusse oma partne-
rist," jatkeb Grinberg. ,Ta loodab,

et Uhel hetkel partner muutub ja
siis saab koik korda. Ta ignoree-
rib oma parteri iseloomu ja seda,
mis tegelikult toimub. Séltuvuse
sivenedes vétab suhe jarjest
meeleheitlikumaid vorme, sest
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soltuv ootab tuge ja muutusi ai-
nult partneri poolt. Ta ei oska ise
vétta vastutust enda eest ja en-
nast ise toetada. See, kes suhtes
lahedusest hoidub, tahab olla kill
suhtes, aga nii, et teda ei segataks
liga palju. Talle sobib suhe, mis
annab talle véimaluse tegeleda
huvitavate asjadega viljapool
suhet. Selleks véivad olla karjaar,
hobid, alkohol, kérvalsuhted jne
Tema ei ole harjunud emotsio-
naalse lahedusega, sest see te-
kitab ldmbumise ja kontrollitud
olemise tunnet. Kuna ta ei oska
emotsioone valjendada, on ta sa-
geli séltuvuses ainetest voi tege-
vustest, et vabaneda sisemistest
pingetest.

Tunnistamine toob
tervenemise

JEsimene samm  kaassoltuvusest
tervenemiseks on endale tunnis-
tamine, et ma olen kaassoltlane ja
niimoodi enam edasi tegutseda ei
saa,’ soovitab Griinberg.,Oluline on
inimese tahe vaadata ausalt oma
tegelikku olukorda ja soov ennast
muuta. Tahtis on maista oma vas-
tutust ka selles, kuidas ta ise on
olukorra tekkimisele kaasa aidanud.
Jargmine samm on otsida abi!

Kaassoltuvusest tervenemise pu-
hul on Griinbergi sénul tdhusaim
paralleelne individuaalteraapia ja
grupitdos. 166 individuaalteraa-
pias keskendub mineviku alla-
surutud tunnete tunnistamisele
ja aktsepteerimisele ning uute
mottevormide ja kditumismustri-
te loomisele. Kaassoltuvuse gru-
pitdd on sageli ehitatud dles 12
sammu meetodile, millel on selge
struktuur. Samuti on grupis vdga
oluline koht jagamisel ja Uksteise
tingimusteta aktsepteerimisel. Ra-
viprotsess peaks algama ainesol-
tuvuse tervendamisest, mis on
alati primaarne, teised on sekun-
daarsed soltuvused.” 8
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AITASIN PARTNEIRIT,
MITTE ENNAST

JAM (39): ,Minu tee selleni, et moista ja tunnistada oma
kaassoltuvust, kiisida abi ja terveneda, algas kuus aastat ta-
gast, mil mind hakkasid konetama raamatud, mis sel teemal
avaldatud. Tookord arvasin, et mu partneril on kaassoltuvus,
mitte minul, kuid elasin tema elu ja tegelesin tema probleemi-
dega, nii et enda probleemide niigemiseks polnud lihtsalt aega.

Mu tookordseks partneriks oli inimene, kes oli stigavas kriisis,
seega pidasin iilioluliseks aidata teda, mitte ennast. Loomuli-
kult ei ole voimalik olla sellises suhtes onnelik. Olin pidevalt
vihane, kurb ja visinud; tundsin, et mind ei hinnata ja armas-
tata piisavalt, ega osata olla tinulik, sest teen teise jaoks nii
palju. Kogu mu elu keerles oma partneri iimber. Teda oma-
korda vissitas mu klammerdumine ja pidev kontroll - ta iiri-
tas mind korduvalt maha jitta. Kui jiin taas iiksi, tajusin, et
drkan justkui uuesti ellu: mul oli ohku ja ruwmi, mida hingata
ning room tuli ellu tagasi. Seda mirkas ka partner, kes oli
mu juurest lahkunud ja ta otsustas taas tagasi tulla. Mina alati
votsin ka. Oma hinges ma ei soovinud seda, aga kuna olin har-

Junud oma elu elama tema soovide jirgi, algas tants taas. Ma

ei suutnud selles suhtes enam olla, kuid ei suutnud ka lopetada.

Elus on onneks nii, et kui viga soovid muutust ja tunnistad en-
dale, et vanamoodi enam ei taha, tuleb alati kuskilt abi. Nii

Joudsin kaassoltuvusest vabanemise kursusele ja tugigruppi.

Kursus kestis kuus kuud ja aina enam mérkasin, et kaassoltu-
vus viljendus ka mu soprussuhetes - sobrad armastasid alati
mulle oma probleeme kurta ja loomulikult olin alati olemas,
kuulamas ja nou andmas. Tihti seadsin nende vajadused enda
omacdest ettepoole.

Usun, et mu kaassoltuvuse juured ulatuvad lapsepilve — mu isa
oli alkohoolik. Kogu meie eluriitmi midras tema joomine. Va-
nemate tiilides olin alati osaline, piiiides tiili lopetada. Ema oli
loomult pehme ja ohvrimeelne, oma probleeme ta lahendada
ei suutnud ja nii oppisin juba lapsena lahendama neid mina,

Jittes oma soovid ja vajadused tahaplaanile.

Tasahaaval on koik mu suhted liinud paremaks, kvaliteet-
semaks ja ausamaks. Armastan ja mirkan ennast rohkem,
tegelen hobidega, mida armastan ja elan oma enda elu. Loo-
mulikult suutsin eelmisest suhtest tiielikult vilja astuda. Iga
tervenemine saab alguse mdrkamisest ja tunnistamisest - kas-
voi esialgu sellest, et olen onnetu.

KAS OLED
KAASSOLTUVUSE
KUUSTS?

#® Ohverdad ja unustad enda elu ja vajadused kellegi
teise nimel;

#® Sa ei suuda delda ,ei” ega seada piire;
p

#® Sind valdavad aegajalt ebaadekvaatselt tugevad
tunded ja must-valge motlemine;

#® Sind kihutab takka sundus hoolitseda ja vastutada
teise eest;

#® Sind otsekui tombab keeruliste inimeste ja
probleemsete olukordade poole;

#® Annad nou ilma kiisimata, elad teise elu ega suuda
sellest loobuda;

#® Sulle meeldib tegutseda aitamise ja toetamisega
seotud valdkondades nagu meditsiin, kool,
péisteteenistus, sotsiaaltéd, psiihholoogia jne;

#® Sind vaevavad sundmétted (muretsemine,
kontrollimine, manipuleerimine);

#® Sa oled sundkiitumise kiiiisis (koristamine, aitamine,
nou andmine, kamandamine, teiste jirgi nuhkimine,
Soppamine, sportimine jne);

#® Kipud probleemi eitama, viihendama ja ilustama nii
endale kui teistele;

#® Perfektsionism - hea mulje nimel i ole sulle vooras
valetamine ja maha vaikimine; 5)

#® Klammerdud viilise korra ja oma imidzi kiilge, olgu 2 4]
selleks kodu, keha, riided, lapsed, partner; p0s1t51oon ;
ithiskonnas vms; ;

b |
#® Oled noudlik lihedaste ja enda suhtes - koik pe
viilja niigema ja kéituma perfekt

#® Sul on madal enesehinnang ja pidev vajadus end
teistega vorrelda.

.
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