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LUKIJALLE

Raitistuin 1230 péivaa sitten. Alussa olin hyvin yksindinen ja
tdynnd hdpedd. Kun en endd voinut dokata pahaa oloani pois,
aloin kirjoittaa ensimmaisen selvan vuoden tuntemuksista ja
oivalluksista — itselleni, mutta my6s muille. Ndisté kirjoituk-
sista syntyi vuonna 2024 kirja Juomishdirio.

Olen vihitellen kotiutunut selvin ihmisen identiteettiin.
Se ei tarkoita, ettd elama olisi muuttunut kaikin puolin hel-
poksi — joskus on vaikeaa mutta hetkittdin hulvatonta, joi
tai ei. Eldma on kuitenkin kevyempai ja hauskempaa silloin,
kun 16ytaa ihmisia, jotka ymmartavat. Kun puhuin ja kir-
joitin kipeistd asioista, himmennyksestd, hapeéstd ja ulko-
puolisuuden tunteesta, aloin vahitellen 16ytda kaltaisiani.

Raitistuminen on jokaiselle omanlaisensa myllerrys
kehossa ja mielessd. Kokemuksissa on kuitenkin myos pal-
jon yhteistd ja samastuttavaa. Tama kirja kertoo siité, ettei
kukaan selvid yksin. Meitd selvidvid on monta.

Selvidmisid kasittelee tosieldmad, ja kirja koostuu todelli-
sista kokemuksista ja keskusteluista vuodelta 2025. Yksityi-
syyden suojaamiseksi joitakin yksityiskohtia, kuten nimet,

on muutettu.



Kiitdn ja rutistan jokaista vertaistukiryhmani jasentd, joka
on jakanut tarinansa tissd kirjassa tai muuten kulkenut rin-
nallani. Erityiskiitos Sannalle, Ilonalle, Unnalle ja Sinille.
Olen kiitollinen myds jokaisesta ajatuksia herattaneestd kes-
kustelusta ja viestistd kasvokkain ja somessa.

Toivon, ettd tdmai kirja tarjoaa vertaistukea ja uusia ndko-
kulmia sinulle, joka pohdit omaa tai léheisesi alkoholinkéyt-
tod. Mutta kirjoitan myos sinulle, jolle alkoholi ei aiheuta
hankalia tunteita. Kirja avaa ikkunan ilmi6on, josta puhu-
taan vain vdhdn ja joka piiloutuu viinilasillisiin sielld ja
tadlld: naisten huomaamattomaan, sivistyneeksi naamioi-
tuun tissutteluun, joka voi véhitellen kasvaa ongelmaksi - ja
josta on myos mahdollista selvit.

Seuraavat sivut kertovat siit.

Palautusjuoma kadessa, kevatauringossa toukokuussa 2026,

Anna Karhunen
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ENSIASKELEET

Mulla ei ollut mitddn yhteistd ndiden ihmisten kanssa. Miksi
ihmeessd olin menossa kavelylle tuntemattomien nais-
ten kanssa, ja vield sellaisten, joilla ei mennyt hyvin? Olin
helvetti soikoon jarjestimassa téllaista tapaamista? Meitd
yhdisti ainoastaan liiallinen viinittely - ei mikddn muu - ja
siitadkin olimme paésseet jo irti.

Vedin jalkaani lampoleggingsejd tammikuisena aamuna,
jolloin olisin voinut lepdilld, katsoa sarjamaratonia tai raivata
keittion kulmakaapin, jonka siivoamiseen ei koskaan ollut
aikaa. Tai olisin voinut soittaa ystavilleni, jollekulle, josta
valitin oikeasti.

Puoliso kédnsi kylkedén, hdnen kellonsa ei soinut. Tandin
oli vapaapiiva. Riuhdoin sporttitopin péilleni. Tho oli tus-
kasta hikisennahkea, ja toppi jai jumittamaan selkdani.
Kiroilin ddneen, mutta sekdin ei saanut puolisoa kdannéh-
tadmadn. Sain kiittaa ja syyttad timén ohjelmanumeron kek-
simisestd ihan vain itsedni.

Olin menossa kivelylle tuntemattomien ihmisten kanssa,
jotka saattoivat olla ihan minkalaisia vain, jotka saattoivat
tulla tai jattda tulematta. Miltd tuntuisi, jos kukaan ei tulisi-
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kaan? Ja varsinkin jos kukaan ei tykkaisikddn minusta? Mita
annettavaa minulla oli heille, miksi minun olisi pitdnyt vilit-
tad, osata kannatella?

Olin tavannut aiemmin vain kaksi kévelylle ilmoittau-
tuneista neljdstatoista naisesta. Muut olivat ainoastaan
Instagram-profiilien palleroissa hymyilevid tai hiustensa
taakse eteerisesti kdtkeytyvia pienid hahmoja, joista en tien-
nyt kuin nimimerkin - en valttaimattd edes etunimid, suku-
nimistd puhumattakaan.

Tiesin heiddt Instagramista, koska he olivat viestitelleet
minulle kirjastani Juomishdirié. Olin kirjoittanut siind enti-
sestd mindstini: Korkean toimintakyvyn alkoholiongelmai-
sesta ihmisestd. Naisesta, jolla oli ulkoisesti ldhes kaikki lois-
tavasti mutta joka romahti sisdisesti. Juomishdirio kertoi tari-
nan viinilld ahdistustaan turruttelevasta ihmisesta ja sukelsi
alkoholin vaikutuksiin my6s yhteiskunnan niakékulmasta.

Kirjoitin kirjassa ensimmadisesta raittiista vuodestani, kun
muutosmatka oli vield kdynnissa. Pelkoni luiskahduksesta
takaisin tissuttelijaksi oli koko ajan ldsni sen sivuilla. Alko-
holinkdyton lopettaminen sai aikaan enemmaéan muutoksia
ja myllerrysta kuin kuvittelinkaan. Nyt olin ollut raitis kaksi
vuotta, kirjan ilmestymisesta oli muutamia kuukausia.

Kirjan ilmestyttyd ne pienissd palleroissa Instagramissa
hymyilevit naiset olivat samastuneet tarinaani, nahneet
kirjassa itsensd ja tajunneet, etteivit olleet yksin. Olin ollut
yksi heistd, naisista, jotka hymyilivat Insta-profiilikuvissaan.
Ja jos kuvaa olisi saanut zoomattua tarpeeksi tarkaksi, olisi
huomannut, ettd kaikki oli lahelld hajoamista. Tiesin, miltd
kaksoiselama tuntui, olin kirjoittanut siita kirjan, ja siksi he
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olivat laittaneet minulle viestié ja uskoutuneet yhdesta ela-
minsé kipeimmista asioista.

Ja siksi olin jdrjestanyt timédn yhteisen kavelylenkin. Tie-
sin, ettd vertaistuki oli parasta ladkettd alkoholista vieroit-
tautumiseen.

Olimme sopineet tapaamisen keskeiselle paikalle, Hel-
singin keskustassa sijaitsevalle Kansalaistorille, johon oli
kotoani kdvelymatka. Portista kadulle astuessani mahaa kou-
raisi. Mitd mind osaisin naisille sanoa? Olettaisivatko he, ettd
olisin viisas ja artikuloisin alkoholittomuudesta yhta viisaasti
kuin kirjassa? Niitd sanoja olin harkinnut, ja niista olin kir-
joittanut useita versioita. Oikeasti olin paljon epaselvempi
ja kakofonisempi.

Tuntemattomien tapaaminen vaati rohkaisua, eika sitd
ollut nyt tarjolla. Muutama tapaamiseen tulijoista oli peru-
nut osallistumisensa samana aamuna. Ymmarsin hyvin ja
olin tavallaan helpottunut. Olisin itsekin perunut, jos olisin
kehdannut.

Olin hyvissd ajoin tapaamispaikallamme, keskustakirjasto
Oodin edessd olevalla aukiolla. Etddmmalld kaveli nainen
mustassa takissa. Olikohan hén tulossa tapaamaan minua?
Ei. Hin meni ohi. Miksi kaikilla suomalaisilla oli mustat
takit? Minullakin. Miksi en tajunnut laittaa paélleni jotain
tunnistettavampaa tai napata olalleni eteisestd kangaskassia,
jossa luki “Juomishdirio”? Mutta kuka minua sitten haluaisi
lahestyd? Ei kukaan halunnut tunnistautua juopoksi.

En halunnut tehda tdtd ja samalla halusin, koska asiasta
puhuminen oli ollut minun pelastuslauttani raittiuteen.
Kun kirjoitin ja puhuin ongelmastani, minua ldhestyi yha
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useampi rohkaistuneena puhumaan omasta hépeillisestd
juomisestaan. Kaikista tarkeintd minulle oli toipumisessani
ollut hahmottaa, etten ollut yksin, vaikka olo tuntuikin yksi-
ndiseltd.

Yksi kerrallaan tummiin toppatakkeihin pukeutuneita
naisia kokoontui ymparilleni. Yksi moikkasi reippaasti. Hin
oli Sanna, jonka tunsin vihan paremmin. Olimme kédyneet
kavelyilla aiemminkin ja jakaneet vertaistukea toisillemme.
Hénta haastattelin Juomishdirioonkin: Sanna oli yksi oman
tarinansa jakaneista “muista mutseista”.

Paikalle tuli my6s toinen aiemmasta lenkkiryhmaéstani
tuttu nainen, joka ei endd dokannut. Sitten tuli tuntematto-
mia. Yhdelld naisista oli vahan liikaa meikkia, suttuiset ripsi-
vdrit ja tupsupipo, jollaiset olivat minusta aivan kamalia. Yksi
oli aika paljon vanhempi kuin miltd Insta-kuvassaan naytti
ja hymyili teenndisen maireasti. Ehkd han oli hermostunut.
Yksi tuli samasta suunnasta kuin mina olin saapunut. Asui-
kohan hin naapurustossani?

Than kuin olisin ollut sokkotreffeilld, mutta kumppaneita
olikin kymmenen. Saatana, timdhén oli siis kymmenen ker-
taa tuskaisempaa ja ahdistavampaa. Tiesimme toisistamme
hyvin vahan.

Naiset seisoivat ringissd kirjaston pihalla, ja tunnelma
oli vaivaantunut. Sekunnit tuntuivat loputtomilta. Kaikki
tuntuivat odottavan. He odottivat, ettd jannitys helpottaisi,
ettd elamd helpottaisi juomisen loputtua, ja ettd mind olisin
siitd esimerkkina. Olisiko nyt hyva hetki sanoa heille, ettd ei
elama helpota, vieldkin jannittaa, eikd elimaa edelleenkddn
voi hallita? En voinut luvata, ettd tim4, ringissa pakkaspihalla
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seisominen, olisi vélttamatta oikea lddke alkoholiongelman,
hédpedn ja yksindisyyden hoitoon. Uskoin siihen, ettd ver-
taistuki ja yhteys muihin kannattelivat. Mutta toimisiko se
my0s heille, ja mihin tdma tapaaminen johtaisi? En voinut
olla varma. Olinko mini nyt jollain tavalla vastuussa heistd?

Naiset odottivat ja katsoivat minua. Eivit toisiaan, minua.
Joku niiskaisi. He odottivat, ettd starttaisin tapaamisen.
Mind olin kutsunut ndma naiset paikalle ja vein nyt heiddn
aikaansa.

Aloitin valehtelemalla kuin vanha juoppo:

”Ma olen Anna, ja onpa ihana olla tdssd. Musta on tosi kiva
tutustua teihin kaikkiin?”
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UNNA - LEVOTTOMUUTTA
JA KAKSOISELAMAA

Unnan sanat saivat oloni kiusalliseksi. Ne olivat suuria ja
merkitsivat minulle paljon.

Ensin Unna oli tykdnnyt stooreistani, kuvistani Instagra-
missa. Syksyn lopussa sain Unnalta yksityisviestin. Han kir-
joitti, ettd kirjani Juomishdirié oli ollut hanelle kddnteentekevi.

Hén kertoi pohtineensa juomisen lopettamista jo pitkdén.
Lomatissuttelu vésytti, ja rynnakkokénnit lapsivapailla vetivit
toimintakyvyttomaksi pdivakausiksi. Mielenterveys tuntui
kérsivan vield enemman kuin keho. Hén kirjoitti, ettei ollut
tehnyt lopullista paatostd, mutta holittomuus oli alkanut. Han
aikoi olla juomatta pdiva kerrallaan, viikonloppu kerrallaan.

Eniten Unna pelkisi, ettd han muuttuisi tylsdksi ilman
alkoholia. Samalla mielessd painoi kuitenkin omien vanhem-
pien kohtalo. Unnan isé oli kuollut liiallisen alkoholinkéyton
seurauksena, kun Unna oli parikymppinen. Vastasin Unnan
jokaiseen viestiin ja tsemppasin.

Viestittelymme oli Unnalle tirkedd, ja oli se minullekin.
Tuntui hyviltd olla jollekulle luotettu, tirked ihminen heti
raitistumisen alussa, kun pienetkin muutokset olivat todella
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suuria. Luettuaan kirjani Unna tiesi minusta paljon enem-
man ihmisend kuin mind hédnestd, mutta tunnistin asioita,
joista hdan puhui. Unna kirjoitti turrutelleensa tunteita ja
suruja alkoholilla. Hian raportoi minulle, kuinka pérjasi
ensimmadisen holittoman viikonloppunsa juomalla pelkkaa
Pepsi Maxia ja kuinka hén sai kerattyd rohkeutta pyytda, ettd
yhteisessa illanvietossa ei juotaisi, koska se oli hdnelle vai-
keaa. Olin ollut samoissa tilanteissa.

Unna kirjoitteli minulle usein, ja hdn tuntui olevan syval-
linen ja fiksu tyyppi. Arvostin, kuinka avoimesti ja suoraan
Unna uskalsi kirjoittaa minulle, tuntemattomalle mutta ver-
taiselleen.

Vuoden vaihteessa, muutama viikko ennen seisomis-
tamme kirjaston pihalla, Unna oli kirjoittanut minulle, ettd
olisi kiva jakaa ajatuksia myds livend. Olisipa joku mulle
sopiva ryhmd. Vastasin kertomalla kévelylenkkiporukasta,
jonka olimme muodostaneet muutaman alkoholin jattdneen
naisen kanssa. Ndmé naiset tunsin myds oikeassa elamassa,
ainakin etdisesti. Sanna oli yksi heista.

Olimme kdyneet tuon porukan kanssa kavelyilld vaihta-
massa ajatuksia muutaman kuukauden vilein. Olin ilmei-
sesti korvannut baarissa puolituttujen naisten kanssa horise-
misen lenkkipolkutapaamisilla.

Koska moni tuntematon, tissuttelun jattanyt &iti oli lahes-
tynyt minua kirjani julkaisun jilkeen, ehdotin 16yhille muu-
taman hengen kivelyporukallemme, ettd kutsuisin seuraa-
vaan tapaamiseen myos tdysin tuntemattomia. Muille sopi
ryhmén laajentaminen uusilla samanhenkisilld, ja Sanna

ilmoitti padsevansd mukaan kavelylle.
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Tuntui turvallisemmalta sopia tapaaminen tdysin tunte-
mattomien ihmisten kanssa niin, ettd mukana oli muutama
minulle entuudestaan tuttu. Tein avoimen kutsun Insta-
gramissani. Neljatoista naista ilmoittautui, kymmenen tuli
paikalle. Tapasimme sielld Oodin pihalla tammikuisena
aamuna.

Unna tuli tapaamiseemme rohkein askelin ja sporttisissa
ulkoiluvaatteissaan. Hén oli ehka ikiiseni, pitkdtukkainen
ja litkunnallisen oloinen nainen. Lahdimme kiertdmain
To06lonlahtea. Juttua irtosi heti. Oli kuin Unna olisi ollut
tuttu pidemmankin ajan takaa.

Kavelylenkki oli vdhdan kuin vertaistukitapaaminen,
vahidn kuin kirjakerho Juomishdirion ympérilld. Puhuimme
ajheesta, ja limpenin samalla ajatukselle, ettd myds mind
saisin kdvelytapaamisista vertaistukea ja ymmarrystd, uusia
samanhenkisid ihmisid, jotka tukisivat raitista eliméntapaani.

Olin paéssyt jonkinlaiseen tasapainoon sen suhteen,
millaista sosiaalinen eldméni oli raittiina: aika olematonta.
Tyopaikan ulkopuolella tapasin hyvin vihédn ketddn muita
kuin perhetténi. Ero entiseen oli valtava. Ennen olin ollut
mieluummin seurapiiriperhonen kuin kotonaan kokottava
raittiin ihmisen stereotypia.

Kotikissailu ei ollut minusta kuitenkaan ollenkaan kuivaa,
rakastin nykyisin olla itsekseni. En ollut silti ihan varma,
tekiko itsekseen oleminen ja seurapiirieni rajallisuus minulle
pelkistaan hyvaa. Silloinkin kun olin porukoissa, valitsin
niitd, joissa juomattomuuteni ei ollut suurennuslasin alla, ja
joissa en ollut se ainoa, joka ei juonut. Se tuntui turvalli-
semmalta.
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Selva elama — elama selva?

Kun juomisen lopettamisesta kertova
Juomishdirio-kirja sai kiittavaa ja kiitollista
palautetta, Anna Karhunen lahti kirjoittamaan
toivottua jatkoa. Milta selva elama maistuu
ensinousun jalkeen? Miten pysya paatoksessa
ja itsensa puolella?

Karhunen kokoaa kirjan alussa ymparilleen
vertaisryhman naisista, joita yhdistaa tissuttelu
ja siita luopuminen. Miten ihminen paatyy
juoksemaan krapulassa maratonin?

Miten bilehuumeet sopivat yhteen aitiyden kanssa?
Miten raitistuva kohtaa kriisin? Enta hurahtavatko
kaikki raitistuneet — jumppaan, itsensa
kehittdmiseen tai energiakiviin?

Kirja kattaa vuoden, jonka aikana vertaisryhmasta
muodostuu ystavien piiri. Minaprojekteista tulee
me-henked puhkuva yhteiso, joka paatyy omien
pullojensa airelta yhteiseen paljuun.
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