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Sinulle

Ystavani,

olen kirjoittanut taman oppaan sydamellani. Toivon, etta tasta on Sinulle apua
elamantilanteessasi. Tiedan, mita olet kokenut tai kokemassa. Tiedan, etta tilanteesi
on vaikea ja Sinusta voi tuntua mahdottomalta irtautua narsistipuolisosta, monista eri
syista. Olet hdmmentynyt - eikd hdnen tulisi rakastaa Sinua?

Muista, etta tilanteesi tulee pahenemaan, mikali et ryhdy pelastamaan itseasi.
Toiveeni on tukea Sinua siina.

Tassa oppaassa kuvaan lyhyesti narsistista suhdetta ja selitan, mika saa Sinut
pysymaan kiinni suhteessa, vaikka se ei ole tasapainoinen, rakastava parisuhde -
vaan tuhoava ja sairastuttava suhde. Kerron, mitka ovat irtautumisvaiheet
myrkyllisesta suhteesta ja miten Sinun kannattaa suunnitella jatkoa ja uutta elamaasi.

Vaikka Sinusta tuntuu, ettet mitenkaan voisi parjata ilman narsistipuolisoa, tulet kylla
parjaamaan, kun rohkaistut tekemaan paatoksesi. Sinulla on oikeus olla rakastettu,
kunnioitettu ja arvostettu. Sinulla on mahdollisuus uuteen, upeaan elamaan,
rakastavaan parisuhteeseen ja kukoistavaan itseesi.

Lahde nyt tuolle matkalle. Mina opastan Sinua.

Cinulla on oikeus
roakastavaon

par:‘cuhteeceen.

S~

~ N

narsistipuoliso.com www.narsistipuoliso.com



http://www.narsistipuoliso.com

Johdanto

Narsismi ilmiona on erittain yleinen ja valtaa koko ajan enemman alaa. Virallisten
tietojen mukaan narsistisen persoonallisuushairion vaurioittamia henkildita olisi vain noin
2 % vaestosta. Todellisuudessa luku on varmasti reilusti yli kymmenkertainen. Naemme
narsismin vaurioittamia ihmisia paivittain mm. mediassa ja somessa. Vallanhimo,
[ahimmaisten alistaminen ja haavoittaminen, itserakkaus ja ihailun hakeminen hinnalla
milla hyvansa kukoistavat.

Miksi ndain? Sen vuoksi, etta narsismi on epigeneettinen (ylisukupolvien siirtyva) ilmio,
joka pohjautuu lapsuuden traumoihin, ja jota henkil itse ei tunnista tai ei halua
tunnistaa. Ja kun narsisti ei itseaan tunnista, han jatkaa tuhoisan kaytoksensa kierretta
vaurioittaen lahi-ihmisiaan. Kierteen katkaiseminen uhrin nakokulmasta on mahdollista
vain irtautumalla narsistisista henkildista ja eheytymalla omasta haavoittuvuudestaan.

Puolicon
alistaminen
paricvhteesca
on VAArin.
Vdkivalta on
rangaictava
teko.

%

s N

narsistipuoliso.com www.narsistipuoliso.com


http://www.narsistipuoliso.com

Narsisti puolisona

Millainen narsisti on puolisona? Siihen pystyt itsekin vastaamaan. Kerron tyypillisen
kaavan, josta kenties tunnistat tiettyja yhdenmukaisuuksia.

Kene/ﬂi muulta voisit itced el

Suhteen alkuun liittyy “rakkauspommitusvaihe”; saat runsaasti ylistavaa palautetta,
olet upea, ainutlaatuinen - henkild, jota han on aina etsinyt. Han ei ole koskaan
tavannut sinunlaistasi henkiloa eika voi elaa ilman sinua.

Seuraava vaihe on, etta narsisti koettaa sitoa sinut mahdollisimman pian kiinteasti
itseensa. Tama ilmenee vaatimuksina olla yhdessa mahdollisimman paljon,
kontrollointina, vahtimisena, mustasukkaisuutena, vaatimuksina siita, etta sinun
tulee olla taysin sitoutunut haneen.

Jatkovaiheena on mahdollisimman nopea yhteen muuttaminen (painostaminen
siihen), kihlautuminen ja mahdollinen naimisiinmeno seka (jos olet siina iassa)
lasten hankkiminen.

Kun mahdollisimman laaja sitominen on tapahtunut, narsistin peittava maski
putoaa:, alkaa alistaminen ja henkinen (seka pahemmassa tapauksessa fyysinen)
vakivalta. Han syyttaa, moittii, haukkuu, vahattelee, nimittelee sinua, rajoittaa
menemisiasi, soittelee peréaéan, tutkii puhelintasi, raivoaa, maarailee, uhkailee (myos
ldheisidsi) ja pettaa sinua.

Vakivallan kierre on alkanut, ja se toistuu saman kaavan mukaan:
rakkauspommitus, valien kiristyminen, kontrollointi- ja ahdistusvaihe,
rajahdysvaihe, selittely ja syyllisyys, anteeksipyytely ja lupaukset seka jalleen
rakkauspommitus (kuherruskuukausi): han lupaa kaiken muuttuvan.

Huolimatta kaikista lupauksista asiat eivat tule muuttumaan, vaan kierre pahenee.
Narsisti ei koskaan muutu. Sen sijaan sinun elamasi muuttuu maanpaalliseksi
helvetiksi. Pahimmassa tapauksessa (sielunsa, identiteettinsa, itsenaisyytensa,
itsetuntonsa ja varojensa lisaksi) uhri voi menettaa henkensa.

kohtaan koskaan sallia P

tuollaicta bohtelua? { »
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Mikai pysyl suhleessa kiinni?

Narsistien uhrit, Iahi-ihmisten lisaksi itsekin aika-ajoin ihmettelevat, miksi sallivat niin
raakaa kohtelua ja pysyvat suhteessa kiinni?

Narsisti osaa taitavasti valita uhrinsa. Saatat olla kaunis/komea ja menestyva ja sinulla
on kenties varallisuutta, olet empaattinen ja avoin, olet rehellinen ja auttavainen,
sinulla on itsetunnon heikkoutta, et osaa asettaa rajoja, olet hiljattain eronnut tai sinua
on kaytetty hyvaksi (ja kerrot sen luottamuksella), et mielestasi parjaa yksin, olet
anteeksiantavainen, haluat huomiota ja rakkaudenosoituksia...mita tahansa
ominaisuuksia, joita on helppo kayttaa hyvaksi. Olet siis helppo kohde ja erinomainen
“lahde” narsistiselle hyvaksikaytolle. Narsistilla ei omien vakavien traumojensa vuoksi
itsessaan ole itseaan sisaisesti tukevia rakenteita, vaan hanelle elossa pysymisen ehto
on saada imeda voima ja energia uhreistaan. Han riutuu ilman uhrista saatavaa
energiaa.

Puhutaan “narsistimagneetista”. Se on tavallaan totta. Huomaatko, etta sinulla osaltasi
on vajeita ja traumoja, joihin narsisti iskee kyntensa? Jos osaisit pitaa tiukat rajat,
tallainen henkild ei kykenisi saamaan otetta sinusta. Jos olet jo suhteessa, pysyt siing,
koska ns. “peptidiaddiktio” limaa sinut siihen, vaikka saamasi kohtelu on jopa torkeaa.
Addiktio on riippuvuutta. Kestat huonon kohtelun, kun valilla saat rakkauspommituk-
sen tuottamaa endorfiinia. Kyseessa on solutason riippuvuus, jolla ei ole mitaan
tekemista jarjen kanssa.

5 R al
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Cinulla on solvtacson
ritppovuus narsictin

W tuottamitn Tunnetilorbin.
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Irtautumisen vaiheet

Narsistista irtautuminen saattaa
olla elamasi pelottavin tehtava.

Pelkaat, etta epaonnistut ja saat
rangaistuksen.

Pelkaat, etta Sinulla ei ole riittavia
voimia irtautumiseen ja palaat
takaisin.

Pelkaat kostoa, pelkaat
mustamaalaamista, pelkaat
tulevaisuutta.

Pelkaat, etta et parjaa yksin.

Pelkaat, etta et enaa koskaan
|0yda rakastavaa puolisoa.

Pelkosi ovat todellicia nyt, mutta pystyt voittamaan

Sinulle on tiedogsa pafjon parempaa.

Tee paatos 2 :
P . Lahde/katkaise
suhteen Valmistele :
: : i suhde nopeasti.

lopettamiseksi l&htosi salassa.
ek : Salaa

Sano Hanki tietoa ja h S

"hyvastit” tukihenkils. ..V“teVSt'etOSI"
Al Ses 5, Ala neuvottele.
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Pida 100%
“No Contact”.
Poista henkil®

kaikista
kanavista.
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Katkaise
traumaside.
Kirjoita ylos ja
lue, miksi
|ahdit.

ne.

4 Huolehdi N\

itsestasi,
rakenna
hyvinvointiasi.
Aktivoidu,

\ tapaa ihmisia. 4/
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Jatf telmaai

Narsistisesta henkildsta irtautuminen ei ole jarjen asia. Se tulisi purkaa sita kautta, josta se
on syntynytkin, eli fysiologiselta solutasolta. Et pysty purkamaan sita niin kauan kuin olet
narsistin vaikutuspiirissa. Sen vuoksi “No Contact”, eli taydellinen ja kertakaikkinen
irtautuminen henkilon vallasta on valttamatonta. Niin kauan kuin narsistilla on mahdollisuus
manipuloida sinua, kontaktoida, ottaa yhteytta, puhua, kirjoittaa, viestittaa kanssasi, olet
hanen vallassaan ja han varastaa energiasi. Solusi huutavat narsistin aktivoimaa endorfiinia,
etka pysty hallitsemaan itseasi ja pysymaan paatoksessasi.

Irtaudu, ja riippuen tilanteestasi, hankkiudu eroon. Jos asutte yhdessa, hanki itsellesi
asunto ja jarjestele asiasi siten, ettei han saa tietaa yhteystietojasi. Pida ehdoton “No
Contact”. Sulje hanet pois kaikista viestintakanavista, alaka anna pienintakaan
mahdollisuutta kontaktoida sinua. Al3 stalkkaa dl&ka hae tietoa hanesta. Mikali teilld on
yhteisia lapsia, kommunikoi pelkastaan lasten asioissa faktapohjaisesti vaikka vain
sahkopostitse.

Narsistihan ei tietenkaan hyvaksy, etta hanet jatetaan - hanelle ei vain kertakaikiaan tehda
niin! Varaudu sen vuoksi mita torkeimpiin tapoihin saada sinut takaisin tai pyortamaan
paatoksesi. Sindhan tunnet hinet kyll3, joten tiedat mitd odottaa. Ald mene lankaan,
muista, mita raakuuksia jouduit kokemaan ja riski joutua viela pahempaan vaanii sinua,
mikali myonnyt piiruakaan.

Solutason purkaminen tarkoittaa sita, etta sinun tulisi kasitella itsessasi kaikki ne asiat,
jotka ovat saaneet sinut “retkahtamaan” narsistiin. Sinun tulee kasitella ne traumat, jotka
aiheuttavat laheisriippuvuutta, huonoa itsetuntoa tai alistumista. Tiukat rajat ovat
valttamattomat. Jos niita ei ole, joudut helposti uuden narsistin uhriksi.

(aajokaan informaatio
narsiemista ei pelagta Cinua
Jatkocsa.

Cinun tulee kicitelld omat
heikkoutes’ ja travmagi, jotta

olet tvrvacea.

~— N——

narsistipuoliso.com www.narsistipuoliso.com



http://www.narsistipuoliso.com

‘Yhieenveto

Ystavani, toivon, etta olen kyennyt avaamaan nakemystasi tilanteessasi.

Globaalit asiantuntijat puhuvat narsisteista “ldhettildind” (messengers), joiden kautta
oppisimme rakastamaan ja arvostamaan itseamme riittavasti niin, etta emme sallisi
huonoa kohtelua, hyvaksikayttda ja alistamista itseamme kohtaan. Tama on raaka
opetus, mutta tarpeellinen.

Narsisteja on joka puolella. Jos paaset yhdesta eroon siten, etta olet viela jarjissasi,
miten valtat itseasi joutumasta samaan tilanteeseen uudelleen?

Vastaus on yksiselitteinen: opettele rakastamaan, arvostamaan ja kunnioittamaan

ITSEASI riittavasti niin, ettd et enda koskaan salli tuollaista. Sinulta se vaatii rajojen
asettamisen ja niiden pitamisen, ja rohkeuden sanoa El - heti, kun sisainen aanesi

kertoo “jonkin olevan pielessa”, kun tapaat uuden ihmisen.

Silloin pystyt rohkeasti kaantymaan, poistumaan paikalta ja toteamaan:
“Tama ei ole minua varten, eika minun todellisuuttani!”.

Kenelldkédn,

el koskaan,

el.léd h«l.!’ g dd"l
olosvhteisca,

ole orkevtta alistaa,
hyvéksikbyttas tai
vahfugoitfaa toista
thmicta. Sellainen

cubde on cairac.
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Olen Aurea.

Olen narsistisen puolison
ex-uhri ja selviytyja.

KTM, Yrittaja

Ammatillinen opettaja, AmO
Ohjauksen ammattilainen
Vertaismentorisi
ltsetuntovalmentaja

NLP Practitioner

045 7831 9525
info@narsistipuoliso.com

Tulevaicuvtes: on edescicr. Sina pAALAL, millainen ce on.

Olen valmiina auttamaan Sinua. Pienissa askelissa tai isossa tavoitteessa.

Olen itse elava esimerkki siita, miten traumaattisten kokemusten jalkeen uhri voi
eheytya ja voimaantua entista vahvemmaksi.

Auttamisen taustana ovat omakohtaiset kokemukseni, vahva taustani, valtava maara
tietoa ja kaytannon ohjauksen tyokalut.

Olen auttanut lukuisia narsistien uhreja. Teen tata tyota koko ajan - se on
loppuelamani missio.

Tiedan, mita olet kokemassa. Ota rohkeasti yhteytta!

NS P
4‘/ \V
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fvukssesi
Vertaistuki on paras tapa paasta tarkastelemaan omaa tilannettaan riittavan etaalta.

e Ota apu ja tuki vastaan, silla kyseessa on oma ja laheistesi hyvinvointi ja
tulevaisuus.

e Jos jatkat narsistipuolison kanssa, alistamisen ja hyvaksikayton kierre pahenee.
Hirvittavimmissa tapauksissa narsistin uhrit ovat menettaneet henkensa.

e Narsisti ei tule koskaan muuttumaan, etka Sina kykene hanta muuttamaan.

e Tee siis paatos siita, etta itse haluat muuttaa elamasi paremmaksi. Sina pystyt
siihen!

Taalta saat apua

Cinulla on oikeus rakactavaan parisuhteeseen.
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