


yvda joulua ja onnellista uut-
ta vuotta! Vihdn haikeana jitin
puheenjohtajan tehtidviat Monida-
nisten uudelle puheenjohtajalle
Anni Tervoselle. Olen todella iloinnut naista
neljastd vuodesta yhdistyksemme puheenjoh-
tajana. Jatkan edelleen varapuheenjohtajana
ja haluan tukea Annia hinen tehtivassiin.
Antaa uusien tuulten puhaltaa. Olen myos
mukana Rakentava vuorovaikutus mielenter-
veyden tukena -hankkeessa. Kayn koulutusta
ja osallistun hankkeen ohjausryhmaéan.
Valmistuin joulukuussa kosmetologiksi.
Minulla, d44nid kuulevalla mielenterveyskun-
toutujalla, on nyt ihka oikea maallinen am-
matti. Haluaisin hyodyntaa sitd elamissani.
Olen myos liittynyt uuteen seurakuntaan ja
kdyn sielld Raamattukoulua. Olen siirtymas-
sd tadltd mielenterveyskentiltd vihdn enem-
man seurakuntaeldmin pariin. Ensi vuonna
yritdn harrastaa enemman litkuntaa: kunto-
salia, vesijuoksua ja kavelya. Yritdn myos ope-
tella syomain terveellisemmin ja laihtua.
Joulua vietdn vanhempieni kanssa ja uuden
vuoden otan vastaan seurakunnassa. Muuten
aion levatd ja siivoilla kotona. Olen tdnd vuon-
na saanut selkeyttd siihen, mitd toivon vield
tulevaisuudeltani. Odotan, ettd elama kantaa
ja asiat loksahtelevat paikoilleen. Paiva ker-
rallaan ja pdivdssa hetki kerrallaan. On pa-
rempi, ettd nousee joka pdivd sangystd kuin
ettd jdisi vain nukkumaan ja vetdytyisi pois
elamastd. Ihmisten kanssa voi olla joskus vai-
keaa, mutta sekin on parempi kuin se, ettei
elamassa olisi ihmisid ollenkaan. Me ihmiset
olemme kuitenkin kivoja persoonia kaikki.

Toiset temperamenttisempia kuin toiset. Meil-
14 on toisistamme paljon opittavaa.

Lepadminen on kuitenkin myos tirkeaa.
Vuorottelu ihmisten kanssa olemisen ja itsek-
seen olemisen kanssa on taitolaji. Aion pitda nyt
joululomalla niitd pyjamapaivia ja viettad aikaa
sen ihmisen kanssa, jonka kanssa on tarkeinta
tulla toimeen - eli itseni kanssa. A4nia on vield,
mutta ne eivit enad estd elimasta onnellista ja
hyvaa elamia. Olen saanut vuorokausirytmini
normaaliksi, enka kayta paihteitd. Nukun joka
yo sikeasti kdsittddkseni sen vuoksi, ettd eldan
paivalla ja tapaan ihmisid ja minulla on miele-
kasta tekemistd. Elami on parasta huumetta,
sanotaan ja se on nain.

Kiitos niistd neljastd vuodesta puheenjoh-
tajana. Tama on nyt toistaiseksi viimeinen
paakirjoitukseni, mutta ota hihasta kiinni, jos
naemme jossain ja hymyilladn kun tavataan!

MERVI JUURI
Moniédédnisten puheenjohtaja
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Ajankohtaista

MONIAANISET SAI
UUDEN HALLITUKSEN

oniaddnisille on valittu hallitus vuodelle 2019. Hal-
lituksen puheenjohtajaksi valittiin Anni Tervonen,
jaseniksi Mervi Juuri, Samuli AaltE), Sami Juntunen, Tiina Yle Areenassa on katsotta-
Mauno, Salla Sievinen, Susanne Adahl ja Aatu Poutanen
seka varajdseniksi Sari Jarveldinen ja Oskari Ihalainen.
Moniaaniset onnittelee hallituslaisia valituksi tulemisen

vissa kaksi adnien kuulemi-
seen liittyvaa dokumenttia:

johdosta! Tiededokumentti Aiinet
paassini

areena.yle.fi/1-4287682

Dokumentti sisdltdd nykyai-
kaista tietoa aanien kuulemi-
sesta ja siina esiintyy myos
danii kuulevien liikkeen
kansainvalisia aktiiveja.

Prisma: Miksi tulin hulluk-
si?

areena.yle.fi/1-4303903

Eraana paivana Rachelia kat-

Vasemmalta: Niina Latti, Samuli Aalto, Oskari Ihalainen, Annika Roihujuuri, soi peilista pelottava hirvio,
Aatu Poutanen, Anni Tervonen, Tiina Mauno, Sami Juntunen ja Mervi Juuri Jacqui alkoi kuulla ééniéja

Kuva: Juha Korkee 9 e e e .
David naki ymparillaan pie-

nia olentoja. Dokumentissa
pohditaan, mistad psykoosi
oikeastaan johtuu, ja miten
daniin ja hallusinaatioihin
tulisi suhtautua.

Tervetuloa mukaan dania
kuulevien vertaistukiryh-
maan! Paivitimme ryhmien
kokoontumisaikataulut tam-
mikuun aikana. Tarkistathan

. oman ryhmasi kokoontu-
Mielenterveysmessut jarjestettiin Helsingin Kulttuuritalolla marraskuussa. misajan nettisivuiltamme

Moniaanisten messupoydan aaressa oli iloinen tunnelma.. . .
Kuva: Juha Korkee moniaaniset.fi.
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MIELEN MAISEMIA

Tiesitko, ettd adnic kuulevien vertaistukiryhmissd tehdadn valillé muutakin kuin
Jutellaan? JyvasRylan ryhmdassa maalattiin taannoin aanimaisemia. Saimme Su-
viméen Klubitalolla kokoontuvan ryhman teokset ndytille lehteemme. Ryhma ko-
koontuu kerran kuussa ja mukaan mahtuu uusia osallistujia. Ryhman lisatiedot
léydat Moniddnisten nettisivuilta.

"Tassa on vuorimaisema. On kesa ja aurinko paistaa.
Kuvassa on toivoa ja toisen auttamista.”
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"Maalasin talvimaiseman, koska tanaan satoi lunta. Taivaalla on valopilkut,
jotka antavat toivoa. Maalatessa aanet sanovat minulle, etta sina teet niin
kuin itse haluat, et mita me sanomme”

"Olympiarenkaita, ilotulituksia, mielen rajahdyksia. Kuvassa on iloa ja surua.
Uudet ihmiset kokevat minun sairauteni jarkyttavampana kuin mitd mina itse
koen. Tama sairaus on elamaa rikastuttava kokemus.”

Jatkuu ensi numerossa!



RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA -HANKE

Rakentava ja myotaelava vuorovaiRutus:

Johdatus itsemyotatuntoon

Teksti ANNA GRANT ja ULLA VARIS Kuvat ULLA VARIS

akentavan vuorovaikutuksen peri-
Raatteiden mukaan my6tituntoinen
suhtautuminen omaan itseen on kes-
keisen tarkead. Se luo pohjaa omalle hyvin-
voinnille ja omien tarpeiden huomioinnille.

Se myo0s mahdollistaa myotatuntoisen suh-
tautumisen muihin ihmisiin.

Mita itsemyotitunto on?

Itsemyotatunto tarkoittaa hyvantahtoista
suhtautumista itsed kohtaan. Tama merkit-
see sitd, ettd silloinkin, kun eliméassi kohtaa
vaikeuksia tai kokee epdonnistuneensa, suh-
tautuu silti itseensa lempeasti. Usein ihmisil-
14 on tidllaisissa tilanteissa taipumus tuomita
itsensd. Itsemyotatunnosta kdsin ihminen ei
kuitenkaan tuomitse itsedin, vaan suhtau-
tuu itseensd armollisesti - arvostuksella ja
ymmarryksella.

Itsemyotatuntoon sisaltyy jaettu ihmi-
syyden kokemus. Talloin ymmarretian se,
ettd kaikki ihmiset ko-
kevat haavoittuvuutta
ja Kkarsivitkin valilla.
Haavoittuvuus ja karsi-
mys eivat siis ole vain

‘minun osani ja ominaisuuteni’. Tama mer-
kitsee sitd, ettd emme eld eristdytyneisyy-
den tilassa, vaan osana ihmiskuntaa ja siina
ilmenevaa ihmisyytta - johon osana elamaa
kuuluu myo6s kipua ja kidrsimysta.
Itsemyo6tatunto on tietoista ldsndoloa omal-
le itselle. Tastd tietoisuudesta kdsin voi tar-
kastella uteliaisuudella kaikkia ajatuksiaan,
tunteitaan ja tarpeitaan. Talloin ei samaistuta
liiallisesti omiin ajatuksiin ja tunteisiin, vaan
hyviksytdain se, ettd kyse on ihmisyyden ja in-
himillisyyden kokemuksesta tdassa hetkessa.

Mitd itsemyotitunto ei ole?

Itsemydtitunto ei kuitenkaan ole itsesaalid
tai esimerkiksi ylenmaaraistd itsensd hem-
mottelua. Itsemyotatunnossa ei myoskaan
ole kysymys itsetunnon tavoittelusta silla
tavoin, ettd vertaa itseddn muihin ja pyrkii
sitten olemaan jotenkin 'parempi’ ihminen.

Itsemyo6tatuntoavoivahvis-
taa muun muassa tietoisen
lasnaolon harjoituksilla.

Itsemyéta-
tunnosta on
tulossa

laajempi juttu
Moniaaninen-
lehden seuraa-
vaan numeroon.

Tietoa hankkeesta Loydat
nettisivuiltamme
www.moniaaniset.fi/rvmt-hanke.




ESIMERKKIHARJOITUS

Tietoinen lasnaolo
itselle

Asetu mukavaan rentoon, mutta
silti ryhdikkadaseen, asentoon. Voit
seistd tai kayda istumaan - kumpi
tuntuu sinusta paremmalta. Voit
harjoituksen etenemisen opittuasi
sulkea silmasi harjoituksen ajaksi;
tdma helpottaa yhteyden luomista
omaan itseesi ja tuntemuksiisi.

Harjoituksessa kiinnitetdan huomio
omiin ajatuksiin, tunteisiin ja tar-
peisiin. Riittaa, ettd tulet tietoisiksi
niistd yrittdmattd muuttaa tai arvioida
niitd mitenkdan.

- Tuo kasi sydamellesi.
- Nimei ne keholliset tuntemukset

ja tunteet, joita koet juuri nyt.

Ota rauhallinen ja syva hengenveto.

- Tuo kasi vatsallesi.

- Pyri tunnistamaan se tarve tai ne
tarpeet, jotka ovat ajatustesi ja tun-
teidesi taustalla.

Ota rauhallinen ja syva hengenveto.

- Vie kimmenet vatsalta eteesi ja
avaa ne kammenet ylospdin val-
miiksi vastaanottamaan.

- Nimed mika tahansa pyyntd, joka
mieleesi nousee, kun olet saanut yh-
teyden tunnistamiisi tarpeisiin. Se
voi olla pyynto itsellesi tai jollekin
tuntemallesi henkildlle.

Hengitd rauhallisesti ja avaa silmasi,
jos olit sulkenut ne.

Jos haluat, voit kirjoittaa pyyntosi
yl0s, jotta se jaa mieleesi.

Hankkeen kuulumisia

Teksti ja kuva ULLA VARIS

Téiméin lehden ilmestyessd Rakentava vuoro-
vaikutus mielenterveyden tukena -hankkees-
sa on ehditty toteuttaa RVMT-koulutuksen nelja
ensimmadisti ldhiopetusjaksoa.

Niiden opintojaksojen ohessa toteutettiin
perjantaina 30.11.2018 hankkeen koulutusryh-
maldisten yhteinen RVMT-tapaamispiiva. Koko
pdivdn kestdneen ohjelmaosuuden jilkeen vietet-
tiin vield hankkeen pikkujouluja.

Ohjelmaosuuteen sisdltyi koulutuksellisia
osioita, joiden teemana oli joulun ldhestyessa
ajankohtainen aihe - kiitollisuus. NVC kouluttaja
Anna Grant alusti aihetta ja ohjasi teemaa kasitte-
levid vuorovaikutteisia harjoitteita.

Tapaamispaivddn sisdltyi myos vierailija-
luennoitsijan osuus. Kirjailija, johtajuuskouluttaja
ja Nokian entinen lakiasiainjohtaja Annu Palmu
saapui tilaisuuteemme puhumaan aiheesta
"Rakasta itsedsi - 10ydd syddmesi viisaus ja voima’.
Annun erittdin antoisaa ja mielenkiintoista alus-
tusta seurasi lahes tunnin kestanyt vired, Annun
johtama yhteiskeskustelu aiheen piirista.

Tiivis pdivd paattyi hankkeen pikkujoulujen
viettoon. Iltaruokailun jdlkeen vuorossa oli
musiikkia - osallistujien joululauluesityksid sekid
muusikkovieraamme Antti Pitkdsen esiintymi-
nen. Antti tekee omaa musiikkia ja sdestaa kita-
ralla lauluaan. Yleiso tykkisi kovasti, ja Antti esitti
yleison pyynnosta vield muutaman ylimaaraisen-
kin kappaleen. Kuopiolainen Antti on mukana
Moniddnisten toiminnassa.

Tapaamispdivan aluksi osallistujat toivoivat
paivaltd mm. rentoa yhdessdoloa. Tama toive taisi
toteutua oikein hyvin. Timain jdlkeen on mukava
jalleen jatkaa aherrusta koulutuksissa Rakentavaa
ja myotéaeldvad vuorovaikutusta opiskellen ja jo
kehittyneita taitoja syventden.

Rakentava vuorovaikutus mielenterveyden
tukena -hanke toivottaa kaikille
Monidadninen-lehden lukijoille oikein
hyvéa uutta vuotta 2019!




RUTH FORRESTIN

TARINA

Lahde LIVING WITH VOICES Kaannds NIINA LATTI

len 27-vuotias nainen

ja suoritan parhaillani

ammatillista harjoit-

telua mielenterveys-
hoitajaksi.

Nuorena en ollut kovin
itsevarma; minua kiusattiin
ala-asteella, enemmaénkin hen-
kisesti kuin fyysisesti. Minut
jatettiin aina ryhmén ulkopuo-
lelle ja kustannuksellani pidet-
tiln hauskaa. Olisin halunnut
olla kuulua joukkoon, mutta
ymparillani ihmiset esimerkik-
si teeskentelivit, ettd olin na-
kymaton. Nostaessani maahan
pudonneen tavaran he saattoi-
vat ihmetelld, ettd tavarahan
leijui - olin heille ndkymditon.
Minua myos syytettiin kaikes-
ta: jos joku tavara oli kateissa,

minun sanottiin varastaneen sen.
Minulla ei ollut keinoja tais-
tella kiusaamista vastaan. Kaik-
ki sanomani kidannettiin minua
vastaan tai muutettiin vitsik-
si. En kokenut olevani omien
asioideni herra ja oloni oli siksi
toivoton. Vanhempani tukivat
minua ja auttoivat vaihtamaan
luokkaa. Uudella luokalla kaikki
kuitenkin tiesivét historiani, jo-
ten tilanne ei parantunut. Van-
hempani kannustivat minua
olemaan vahva. Tieddn heidin
tarkoittaneen hyvad, mutta en
tiennyt, miten tulla vahvaksi.
Ala-aste oli elamini onnet-
tominta aikaa - kiusaaminen
loppui ala-asteen lopussa.
Yldasteella eldmini muuttui
paremmaksi. Ensimmdiisend

péivdnd tutustuin suosittuun
tyttoon, joka asui samalla ka-
dulla; hin piti minusta ja auttoi
minua saamaan ystdvid. Olin
kuitenkin erittdin epavarma it-
sestdni ja tunsin jadvan kaverei-
deni varjoon.

Epdvarmuus kantoi my06s
lyhyihin seurustelusuhteisiin,
joita minulla alkoi olla poikien
kanssa. Koin, ettd ihmiset piti-
vat minusta siihen asti, kunnes
tutustuivat minuun kunnolla.
Sitten he eivit endd halunneet
minua. Ajattelin, ettd ihmiset
voisivat tykatid minusta vain, jos
eivit tiedd, minkilainen oikeas-
ti olin. Vield yliopistoaikoina-
kaan en ollut kovin itsevarma.
Tunsin jddneeni muista jalkeen.




Aéni uhkasi etsid minut
kasiinsa

Aloin kuulla aaniad kuusi
vuotta sitten opiskellessani
yliopistolla kolmatta vuot-
ta psykologiaa. Olin tuolloin
21-vuotias. Ennen &dani-
en alkamista olin ollut
surullinen pitkdan. Elin
siind luulossa, ettd tuo-
tin ihmisille pettymyk-
sen ja koin syyllisyytta
monista asioista. Aini-
en alkaessa poikaysta-
vani oli juuri jattanyt
minut ja tunsin tullee-
ni torjutuksi. Olin pois
tolaltani. Tuntui, ettei
kukaan halua minua.
Aikaisemmat lyhyet suhteeni
olivat myos paattyneet siten,
etta minut oli jatetty.

Oli ilta ja olin huoneessa-
ni, kun kuulin d43nen ensim-
maistd kertaa. Se oli miehen
aani. Se sanoi, etta pystyi na-
kemain minut ja aikoi tulla
sisaan huoneeseeni. Ettd se
etsisi minut nyt kasiinsa. Se
tiesi kaikki pahat asiat, jotka
olin tehnyt ja uhkasi kertoa
niistd muille. Kuulosti silta
kuin se olisi ollut huoneeni
ulkopuolella, joten telkesin
itseni sisaan. Olin todella
peloissani, koska se sanoi ai-
kovansa tulla sisdan ja pys-
tyvansda ndkemain minut,
vaikka mina en ndhnyt sita.
Seuraavana pdivana kun aani
oli lakannut, ajattelin, ettd
olin varmaan tullut hulluksi.
Etta olin ryypannyt liikaa ja
ettd elamani oli liian kiireista.

Seuraavina iltoina &ani
palasi, aina kovaddnisena ja
aina ilta-aikaan. Seuraavien
kuukausien aikana tuli myos
muita ainid. Pelkdsin, etta
naapurihuoneissa asuvat ka-
verini kuulisivat danet, koska
ne puhuivat niin kovaa.

A#net olivat kaikki miehii,

jotka loukkasivat ja uhkailivat
minua. Ne sanoivat, ettd kaik-
ki saisivat tietdd, millainen oi-
keasti olin ja ettd joka kerta kun
onnistuin saamaan kavereita,
nama kylla lopulta nakisivat,
kuinka kauhea ihminen olin.

Viime aikoina olen lopet-
tanut anteeRsipyytelyn.
Tiedan nyt, etta se pahen-
taa asioita ja olenkin ope-

tellut unohtamaan
piRRujutut,

Olin aina hyvin herkk3 sil-
le, miten muut minut nakivat.
Korostin negatiivisia puolia-
ni ja pyytelin aina anteeksi.
Viime aikoina olen kuitenkin
lopettanut anteeksipyytelyn.
Tieddn nyt, ettd se pahentaa
asioita ja olenkin opetellut
unohtamaan pikkujutut.

Otin yliannostuksen laik-
keita paistakseni sairaalaan

Kuultuani 34nid noin kuu-
kauden otin yliannostuksen
ladkkeitd. Kyseessd ei ollut
itsemurhayritys, pikemmin-
kin yritys paéstd sairaalaan ja
saada apua. Sairaalassa pyy-
sin, ettd osa aivoistani pois-
tettaisiin. Olin epétoivoinen.
En saanut endd nukutuksi.
Minut laitettiin tippaan ja olin
unelias, joten nukuin. Vaikka
muistankin kertoneeni d4nis-
td sairaalaan saapuessani, mi-
nulle kerrottiin, ettd olin ollut
vain sekava. Herdtessani paa-
tin, ettd olisi parempi sanoa,
ettd olin ollut vain ahdistunut
ja sekaisin. Tiesin, ettd niin
kannatti sanoa, jos ei halun-
nut joutua vakisin jadmain
sairaalaan. Paidsinkin sit-
ten kotiin. Henkilokunta oli

huolissaan painostani, mutta
kavin jo terapiassa syomiseen
ja mielialaani liittyen.

Kun palasin kotiin danet
olivat ihan yhtd pahoja kuin
ennenkin. Menin keséksi lap-
suudenkotiini Bristoliin van-
hempieni hoiviin. Sielld
danet eivat juuri héirin-
neet. En tehnyt kesalld
paljon ja nukuin parem-
min, silla kaytin aikani

urheillen. Lapsuuden-
kodissa oleilu teki ela-
maistdni  helpompaa,

varsinkin kun ymparilla
ei ollut paljon ihmisia.
Kesian jalkeen pala-
sin Edinburghiin suo-
rittamaan viimeisen opinto-
vuoteni. Adnet muuttuivat
hairitseviksi heti kun palasin
yliopistolle. Kehitin itselleni
paivarutiinin: Herdsin aamul-
la kuudelta; urheilin, kunnes
aanet lakkasivat; opiskelin
kirjastossa; etsin lounasseu-
raa; palasin kirjastoon; etsin
kahviseuraa; opiskelin lisdd
sithen asti, ettd 10ysin hengai-
lu- ja ryyppdysseuraa ja sen
jalkeen pystyin palaamaan
kotiin ja nukahtamaan, koska
alkoholin avulla kykenin es-
tdimdan ddnien kuulemisen.
Talla tavoin onnistuin suo-
rittamaan opintoni loppuun.
Tallaista kaksoiseldmaa ela-
malld valmistuin yliopistosta
kiitettavin arvosanoin.

Jumalan danet

Valmistuttuani matkustin In-
tiaan. Halusin paistd eroon
kaikesta, mika liittyi elamaa-
ni Isossa-Britanniassa seki
elamantyylistd, jota olin on-
nistunut jotenkuten yllapita-
main. Intiassa aloin ajatella
danidni Jumalan d4nind. En
ollut koskaan ollut uskon-
nollinen, mutta aloin kayda
jumalanpalveluksissa joka




péiva ja muutuin tyyneksi ja
onnelliseksi. Annoin &inille
paljon merkitysta ja olisin ha-
lunnut jaada Intiaan. Koska
rahaakin piti ansaita, palasin
Britteihin yhdeksidn kuukau-
den jilkeen.

Saatuani kotona matkara-
hat kasaan palasin Intiaan,
jossa suunnittelin alkavani
nunnaksi. Minua ei kuiten-
kaan huolittu luostariin. Siitd
lahtien Intia nayttaytyi mi-
nulle erilaisena. Silld ei ollut
minulle end3d samanlaista
merkitystd, eivatkd ihmiset-
kdan vaikuttaneet endd lam-
pimiltd. Minusta tuli pelokas
ja aloin eristdytya. Oleskelin
Intiassa kuitenkin vield puoli
vuotta, koska pelkasin palata
kotiin.

Kun vihdoin palasin, pai-
tin muuttaa Sheffieldiin asu-
maan pitkdaikaisen poikays-
tdvani luokse. Olimme olleet

ystavid monta vuotta ja muu-
timme yhteen parin kuukau-
den seurustelun jialkeen. En
ollut kertonut hinelle dinis-
td, mutta tunsin oloni turval-
liseksi, kun oli joku, jonka
kanssa jakaa sidnky. Panikoin
vihemmain, enkad peldnnyt
aania.

Loysin kannustajan

Kun kerroin poikaystavalleni
danistd, hin sanoi, ettd ym-
martaa kiytostani nyt parem-
min. Hénelld ei ollut ennak-
koluuloja tai oletuksia. Hian
tuki minua ja sanoi, ettd voi-
sin aina herattad hanet yolla,
jos olin peloissani. Hin ei tul-
kinnut 44niani oudoiksi. Ker-
ran kuulin laulua ja ajattelin
kuulevani 3d4nid, mutta hin
kertoi my6s kuulevansa lau-
lun. Se olikin jalkapallopelin
kannustuslaulu. Han norma-

lisoi kokemukseni. Hin myo6s
sanoi mukavia asioita minus-
ta, pdinvastoin kuin &dinet.
Siitdkin oli apua. Ndin minul-
le tuli parempi olo itsestdni:
ajattelin, ettd hin tuntee mi-
nut ja pitad minusta.

Poikaystavani kannusti minua
tekemadn haluamiani asioita
jahankkiutumaan t6ihin mie-
lenterveysalalle. Ajatus oli
ollut mielessani siitd lahtien,
kun sairastin masennuksen
15-vuotiaana. Hin rohkaisi
minua uskomaan, ettd olin
enemman kuin kykeneva ryh-
tymaan mielenterveyden sai-
raanhoitajaksi. En halunnut
alkaa psykologiksi, silld olin
tavannut kyseisen ammatin
harjoittajia, enka ollut pitanyt
heistd. Se oli muutenkin liian
teoreettista. Ajattelin, ettei se
ollut paras @ahtokohta ihmis-
ten auttamiseen.

Aéania kuulevien ryhméa

- Antaa minulle sanas-
toa, jolla puhua koke-
muksistani.

- Antaa minulle mah-
dollisuuden kuunnella
ihmisida puhumassa
asioista, joihin voin
samaistua.

- Lisaa itsehyvak-
syntaa ja normalisoi
kokemaani. Kokemuk-
seni eivat tunnu enaa
niin kummallisilta,

kun muut lasnaolijat

jakavat samat koke-
mukset.

- Auttaa olemaan
rehellinen itselle. Olen
esimerkiksi oppinut,
miten stressaava viik-
ko vaikuttaa minuun
tunnetasolla.

- Auttaa ymmarta-
maan, mika yhteys
stressilla ja danien
sanomisilla on.

- Antaa mahdollisuu-
den puhua koko

elamastani, koko
minuudestani, koska
muut ymmartavat.

- Auttaa minua saa-
maan syvempaa ym-
marrysta: paa-aaneni
on minua nuorena
kaltoinkohdeleen hen-
Kildbn aani. En tunne
itseani enaa niin paljon
uhriksi, kun olen tullut
tietoiseksi siita, etta
mina en tehnyt
vaaryytta.
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Loysin syita stressilleni ja
aloin toipua

Niinpa aloitin harjoittelun
hoitajana. Adnet olivat silloin
hallinnassa. Ne ilmaantuivat
yleensa vain illalla kuudelta,
kun olin vasynyt. Sil-
loin otin yhden kaljan
tunteakseni oloni ren-
toutuneemmaksi, en
tullakseni humalaan
niin kuin yliopistolla.

Herasin kuitenkin
edelleen &aaniin. Sil-
loin laitoin kuulokkeet
korviin, join kupin
teetd ja lahdin lenkil-
le. Aloin pohtia, miksi tun-
sin oloni stressaantuneeksi.
Ennen hoitajakoulutuksen
alkua tyoskentelin vanhusten
parissa, enka tuntenut itsea-
ni stressaantuneeksi, mutta
nyt tunsin. Olin stressaantu-
neempi siksi, ettd olin oman
ikaisteni ymparoima ja nama
(aanid  kuulemattomat) ih-
miset kertoivat minulle &a-
nistd ja skitsofreniasta kuin
he tietdisivat asiasta minua
enemman.

Silloin aloin kdyda aania
kuulevien ryhmassa. Halusin
paastd harjoitteluun hoitaja-
na, muuttua ja tehda asioita
eri tavalla kuin aikaisemmin.

Hyviksikayttiva suhde ja
hépea kiynnistivit danet

Jo nuoresta iidstd ldhtien itse-
tuntoni oli huono ja hain sille
vahvistusta muilta ihmisilta.
En kuitenkaan saanut sita,
koska minut sivuutettiin ja
minua kiusattiin ala-asteella.
Vanhetessani halusin epatoi-
voisesti tulla huomatuksi ja
arvostetuksi.

Aloitettuani yldasteen ja
ollessani herkassa idssa van-
hempi mies alkoi kiinnittaa
minuun huomiota ja sai minut
tuntemaan itseni arvokkaam-
maksi. Muilla kavereillani

alkoi olla poikaystavid ja tama
mies kehui ja kuunteli minua.
Kun hin sitten halusi, ettd
tekisin hinelle asioita (sek-
suaalisessa mielessd) hinen
ei tarvinnut fyysisesti pakot-

Olen tullut siihen tulokseen,

etta paras ratkaisu voittaa

aaneni saattaa olla se, ettd
lopetan menneisyyteni

salailun.

taa minua. Hén taivutteli ja
manipuloi minua. Tuolloin
hidnen asenteensa muuttui
ja hin alkoi syyllistaa ja vas-
tuuttaa minua tekemisistdni.
Héin ei ollut koskaan fyysi-
sesti vahingoittanut minua,
joten hanen oli helppo va-
kuuttaa minut siitd, ettd kaik-
ki tapahtunut oli ollut oma
valintani ja siksi oma vikani.

Kun otin yliannostuksen,
halusin kuolla. Uskoin, ettei
kukaan muu vilittdnyt mi-
nusta kuin hin, mutta tiesin
myos, ettd se mitd tein hdnen
kanssaan oli vadrin. Olin al-
kanut ajatella, ettd han vihasi
minua. Otettuani yliannos-
tuksen tajusin kuitenkin, ettd
perheeni ja monet ystavini
valittivit minusta, mutta he
eivat tietenkdan tienneet kai-
kista niistd kauheista asioista,
joita olin tehnyt tdman mie-
hen kanssa. Oletin, ettd he
valittivat minusta vain, koska
eivat tienneet totuutta. Ja sa-
maan aikaan tdma mies uh-
kasi kertoa kaikille, mita olin
tehnyt.

Uskon, etta timan takia elin
siind luulossa, ettd ihmiset
valittdisivat minusta vain, jos
eivat tuntisi minua kunnolla.
Uskon, ettd sekaannuin van-
hempaan mieheen juuri siksi,

ettd halusin epitoivoisesti, ettd
joku pitdisi minusta. Olen aina
tuntenut turvattomuutta oman
ikdisteni parissa, koska valitdn
liikaa siitd, mitd he ajattelevat
minusta. Pelkdsin epidsuosioon
joutumista.

Ainet (miehen #ini
erityisesti) alkoivat, kun
olin nuorten ihmisten
ymparéimi ja salai-
lin sitd, mitd minulle
oli tapahtunut. Hanen
uhkailunsa tuntui erit-
tdin todelliselta ja pe-
lottavalta ja sai minut
pelkddmaan, ettad saat-
taisin menettdd kaiken ela-
massdni. Vieldkin hin uhkaa
paljastaa minut ja kaikki pa-
hat asiat, jotka olen tehnyt
- ei pelkastddn kytkostani
haneen. Tama3 sisdltad pienet-
kin tekemini virheet, sellai-
setkin, jotka muiden mielestd
tuskin olisivat merkittavia.
Muut d3neni puhuvat minus-
ta negatiivisesti yleiselld tasol-
la, eivat niinkdan uhkaile tai
puhu suoraan minulle.

Aion lopettaa menneisyyteni
salailun

Olen tullut siithen tulokseen,
ettd paras ratkaisu voittaa
ddneni saattaa olla se, ettd
lopetan menneisyyteni salai-
lun. Jos voin hyviksya tapah-
tuneen, olla avoin ja myo0s
sisdistda, ettei se ollut minun
vikani, niin silloin hinelle ei
jaa mitadn, milld uhata mi-
nua. Hin ei voi paljastaa mi-
nua, jos paljastan itse itseni.
En aio tulla esiin kertarysayk-
selld, mutta uskon kehittyva-
ni, jos tutkiskelen ja hyviaksyn
pikkuhiljaa  kokemukseni.
Toivon voivani tehdd tamain
sellaisen ihmisen kanssa, jo-
hon luotan ja joka auttaa mi-
nut kokemukseni lavitse.
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