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Lopuksi

Kiitos, ettd olet pysdhtynyt itsesi ja oman hyvinvointisi darelle. Ldheisriippuvuudesta toipuminen on aina proses-

si, joka kysyy aikaa, toistoja ja sitoutumista itseen. Laheisriippuvuuteen kuuluu usein se, ettd energia ja huomio on
kiinnittynyt hallitsevasti toiseen. Nyt olet ndiden tehtavien tuella kdantanyt huomiota itseesi, siihen ihmiseen, johon
sind voit oikeasti vaikuttaa. Se on voinut aluksi tuntua vieraalta ja hammentavaltd ja se on saattanut nostaa esiin
pelkoja tai vaikeitakin tunteita. Naita tunteita ei tarvitse pelastya — voit ajatella niitd vaikkapa vieroitusoireina.

Olet lahtenyt uudelle polulle elamé&sséasi. Edessa siintdd helpotus ja vapautuneisuus. Rohkaisemme sinua jatka-
maan, vaikka se hetkittdin pelottaisi. Pelko ei ole merkki heikkoudesta tai viallisuudesta. Pelko on luonnollinen tunne
uuden edessa. Mene rohkeasti sitd kohti ja valitse toimia itsedsi rakastavilla tavoilla. Jos riippuvuuksista toipuminen
olisi helppoa, kaikkihan niin tekisivat. Muista iloita onnistumistasi, pienistdkin! Palauta yha uudestaan ja uudestaan
mieleesi tavoitteesi ja se, miksi haluat toipua. Uskalla hakea tarvittaessa apua esim. psykoterapiasta tai vertaisryh-
mista.

Vaikka tdma tehtavakirja paattyy, elama jatkuu. On viisasta vield lopuksi pysdhtya sen direlle, mihin suuntaat katsee-
si. Uskalla unelmoida.

Kirjoita itsellesi ylés opit itsestasi. Mita oivalsit?

Millaisia oivalluksia olet tehnyt itsestasi ndiden tehtavien tuella?

Minkéalainen elama tuntuu sinulle arvokkaalta ja merkitykselliselta?

Jatka lausetta:
Jotta toipumisen prosessi jatkuu, minun on viisasta...
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Jatka lausetta:
Talla hetkelld harjoittelen...

Jatka lausetta:
Vuoden paista tésta haluan olla...

Miten onnistuimme? Kaythan antamassa meille palautetta vastaamalla lyhyeen kyselyyn.

Lammin kiitos!
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