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ervehdys kaikille! Olen Anni
Tervonen, 31-vuotias 2aadnia
kuuleva mielenterveyskuntou-
tuja ja kokemusasiantuntija
Seindjoelta. Minut valittiin Suomen
Monidéniset ry:n puheenjohtajaksi vii-
me joulukuussa. Olen ollut Monidanis-
ten jasen vuodesta 2008 ja hallituksessa
vuodesta 2011. Ennen puheenjohta-
juutta olen toiminut muun muassa
hallituksen sihteerind ja viime vuon-
na varapuheenjohtajana. Valmistuin
kokemusasiantuntijaksi kevaalla 2012.

Haluaisin kertoa teille lyhyesti
itsestdni: Minulla on taustalla koulu-
kiusaamista, joka alkoi ala-asteella ja
pahentui yldasteella. Ala-asteen lo-
pulla kuvioon tuli myos itsetuhoinen
kiyttdytyminen. Adnia aloin kuulla
vuonna 2002 ollessani 14-vuotias. Nama
danet olivat ja ovat edelleen haukkuvia,
kaskevia ja uhkailevia. Ensimmainen
osastojaksoni oli kevaalla 2003 ja se
kesti ldhes puoli vuotta.

Ensimmaisen kerran kerroin aanien
kuulemisesta vasta tuolloin kevialla
2003. Olin siis kuullut aania yli vuoden
ennen kuin kukaan sai tietdd asiasta.
Ensimmaisen osastojakson jalkeen
minulla oli jaksoja ldhes vuosittain.
Lyhyimmat ovat olleet pari viikkoa ja
pisimmét yli kymmenen kuukautta
pitkid. Osastojaksot toistuivat tihedsti

siksi, etten ollut sitoutunut ladkehoitoon
jajatin ladkkeet syomatta.

Seindjoella toimii d4nid kuulevien
vertaisryhmad, Sorina-ryhmi, ja mina-
kin 16ysin tieni sinne kevaalld 2007. En-
simmadisistd kaynneistd lahtien Sorina-
ryhma on auttanut paljon. Olen saanut
sieltd vertaistukea ja dadnien hallinta-
keinoja.

Valmistuttuani kokemusasiantun-
tijaksi olen toiminut monella saralla,
mutta omimmaksi toimintamuodoksi
koen luentojen pitdmisen. Monidénis-
ten kautta olenkin paassyt tatad toteut-
tamaan. Moniddnisten infotilaisuudet
ovat vieneet minua ympari Suomea ja
nautin siitd todella. Nykyaan ladkehoito-
ni on kunnossa ja olen siihen sitoutunut.
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Muutenkin eldama sujuu hyvin. Minulla
on loistava tukiverkosto, joka koostuu
terveydenhuollon ammattilaisista ja

laheisistani.

Milla mielin sitten aloitan puheenjoh-
tajana? Ensinndkin minusta on mahta-
vaa astua puheenjohtajaksi, silld edelli-
nen puheenjohtaja on hoitanut tyonsa
hyvin ja yhdistykselld menee hyvin. Kun
aloin pohtia puheenjohtajaksi ryhtymis-
td mietin, muodostuisiko ongelmaksi se,
ettd asun Eteld-Pohjanmaalla ja suurin
osa muusta hallitusviestd paakaupun-
kiseudulla. Olen kuitenkin varma, ettd

kaikki sujuu hyvin.

Sisallys 1/2019

Olen myos mukana Rakentava vuoro-
vaikutus mielenterveyden tukena
-hankkeen koulutuksessa ja haluan ot-
taa puheenjohtajuuteeni elementteji
koulutuksessa opituista menetelmista.

Haluan puheenjohtajana levittaa tie-
toa aanien kuulemisesta ja vertaistuesta.
Koen tarkedksi, ettd voisimme levittaytya
ympari Suomea ja saada eri maakuntien
aania kuulevia mukaan toimintaan.

Odotan innolla tulevaa vuotta ja
yhteistyota kaikkien Suomen aania
kuulevien kanssa.

Tulkaa rohkeasti tervehtimdin ja
juttelemaan, kun tavataan.

Hyvaa kevaan alkua kaikille!

ANNI TERVONEN
Moniéédnisten puheenjohtaja
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O ITSEMYOTATUNTO JA
HYVINVOINTI

Rakentava vuorovaikutus mielen-

terveyden tukena -hankkeen
kouluttaja Anna Grant kirjoittaa
itsemyotatunnon merkityksesta
hyvinvoinnille.

12 SYLISSA
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Metsanheleen kokemuskertomus
Rakentavasta vuorovaikutuksesta.
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14 VINKKEJAVERTAISTUKI-
TYOHON
Miten yllapidat voimavarojasi
vertaistyossa ja teet vertaistuki-
ryhméan kokoontumisista entista
mielekkdampia osallistujille?
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Aznii kuulevan kokemustarina
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MATKA HELVETTIIN
Kirja-arvostelu kirjasta Sebastian.



Ajankohtaista

Tervetuloa Monidénisten info-
tilaisuuksiin Vantaalle ja Ouluun.
Paikalla tilaisuuksissa ovat
Moniaédnisten toiminnanjohtaja
Annika Roihujuuri ja 2ania
kuuleva kokemusasiantuntija.
Tilaisuuksissa on mahdollista
tutustua myos vertaistuki-
ryhmien toimintaan.

Oulu 7.3.klo11.15-13

Hyvian Mielen Talo
Kauppurienkatu 23

(kdynti Vaarankadun puolelta)
90100 Oulu

Vantaa 3.4.klo 13 -14.30

Tikkurilan Klubitalo
Lehdokkitie 2 B, 3. krs
01300 Vantaa

Tilaisuuden jalkeen paikalle
voi jadda keskustelemaan ja
jakamaan kokemuksia danien
kuulemisesta.

Tervetuloa yhdistyksemme ke-
viatkokoukseen Helsinkiin 8.4.
klo 14:30. Kokous jarjestetdan
keskustakirjasto Oodin ryhma-
tyotilassa 3 (Toolonlahdenkatu4).
Kokouksen jalkeen halukkaat
voivat jadda pelailemaan lauta-
peleja ja jutustelemaan kirjas-
ton tiloihin.

Uusi hoitomuoto auttaa nuoria
psykoosiin sairastuneita

palaamaan arkimaailmaan

Lahde UUTISPALVELU DUODECIM

Psykoosiin sairastuneet eristaytyvat
usein maailmasta ja arkielamasta,
mika voi pahentaa oireilua ja vaikeuttaa
paranemista. Brittitutkijoiden mukaan
heiddn kehittdménsd hoito-ohjelma voi
kuitenkin auttaa sairastuneita aktivoitu-
maan ja lahtemaan kotoaan.

Brittien menetelméssd psykoosiin
sairastuneet saavat tavallisen hoidon
lisdksi psykososiaalista hoitoa, jossa
sairastunutta autetaan asteittain tunnista-
maan odotuksiaan ja toiveitaan elamalta.
Taman jalkeen kartoitetaan keinoja
toiveiden saavuttamiseksi ja pyritdan
mahdollisuuksien mukaan toimimaan
sairastuneen toiveita edistavilla tavoilla.
Samalla hantd autetaan parjaamaan
sairauteen liittyvien ennakkoluulojen
ja negatiivisten tuntemusten kanssa.

Nyt julkaistussa tutkimuksessa mene-
telmaa tutkittiin 154 psykoosiin sairas-
tuneen nuoren avulla. Heistd puolet sai
tavallista hoitoa ja puolet lisaksi psykoso-
siaalista apua hieman alle vuoden ajan.
Nuoret olivat 16-35-vuotiaita, sosiaali-
sesti eristaytyneita ja liikkuivat kotinsa
ulkopuolella korkeintaan 30 tuntia
viikossa.

Tutkijoiden mukaan seurannan aikana
psykososiaalista apua saaneiden nuorten
elamassa tapahtui selvda muutos parem-
paan. Analyysi osoitti hoidon lisinneen
nuorten kodin ulkopuolisia aktiviteetteja
perati kahdeksalla tunnilla viikossa,
mika on merkittava muutos.

Brittien havainnot olisi hyva varmistaa
lisatutkimuksissa, mutta ne ovat erittain
tervetullut viittaus psykososiaalisten kei-
nojen mahdollisuuksista psykoosiin sai-
rastuneiden nuorten hoidossa.

Tulokset julkaistiin Lancet Psychiatry -lehdessa



AANIA KUULEVAT HYOTYVAT

UUDESTA AVATAR-TERAPIASTA

Lahde UUTISPALVELU DUODECIM

ietokonepohjainen AVATAR-terapia voi

tuoreen tutkimuksen mukaan huomat-
tavasti vahentad mielen sisdisid hairitse-
via aania. Terapiassa hairiseville aanille
annetaan kasvot ja aani ja niiden kanssa
keskustellaan.

AVATAR-terapiaa on kehitelty jo pitempéin,
mutta nyt julkaistu tutkimus on suurin
ja laadukkain selvitys sen vaikutuksista.
Tutkimukseen osallistui 150 skitsofreniaa
sairastavaa henkil6a, joiden hairitsevat aanet
eivit olleet helpottuneet tavanomaisilla
hoidoilla.

Hoidossa terapeutti yhdessa aanid kuule-
van kanssa laatii hiiritsevalle danelle tieto-
koneella animoidut kasvot, ddnen ja puhe-
tavan, jotka muistuttavat kyseista hairitsevaa
aantd. Taman jilkeen terapeutin ohjaamana
aania kuuleva kay keskusteluja hahmon
kanssa. Vidhitellen hahmo alkaa luovuttaa
valtaa aanid kuulevalle ja muuttaa kaytostaan
vihemman uhkaavaksi. Hahmo on koko ajan
terapeutin ohjauksessa, ja tima myos johtaa
keskusteluja.

Tutkimuksessa puolet skitsofreniaa sairas-
tavista satunnaistettiin AVATAR-terapiaan ja

puolet tavanomaiseen psykologin johdolla
kaytavaan hoitoon.

Kun tutkimukseen osallistuneita verrattiin
kuuden viikon viikoittaisten hoitojen jalkeen,
AVATAR-ryhmaéldisten hairitsevat danet olivat
vahentyneet selvisti enemman. Tama todet-
tiin kolme kuukautta hoidoista, mutta vaiku-
tuksia havaittiin vield puoli vuotta hoitojen
jalkeen tehdyissa arvioissa.

AVATAR-terapian vaikutus oli huomattava
varsinkin, kun ottaa huomioon skitsofreniaa
sairastavien vaikeat oireet, jotka eivit olleet
vahentyneet tavallisilla keinoilla. AVATAR-
menetelma oli turvallinen eikd aiheuttanut
haittavaikutuksia. Jos menetelmd osoittaa
tehokkuutensa myos tulevissa tutkimuksissa,
se voi tarjota suuren avun monille dania
kuuleville.

Arviolta 60-70 prosenttia skitsofreniaa
sairastavista kuulee @dnia. Usein he kuule-
vat adnen tai useiden danten kommentoivan
kaytostaan tai kehottavan tekemdian jotain.
Aznet ovat usein vihamielisid ja niiden koe-
taan olevan omia persooniaan. l

Tutkimus julkaistiin Lancet Psychiatry -lehdessa




Musiikki aanien
hallintakeinona

Adnien aiheut-
tama stressi ja
ahdistus vahene-
vat, kun voi valita
peittaako aanet
musiikilla vai
kresRittyyRO niihin
tietoisesti.

Teksti ja kuva SAMULI AALTO

len huomannut,

ettd musiikilla on

edistava vaikutus

hairitsevien mie-

len sisdisten dan-
ten kanssa elamiselle. Jos on
hankalia mielen sisdisid 44nii,
niin kuin aina toisinaan on,
voi laittaa kuulokkeet kor-
ville ja kuunnella musiikkia.
Internetissd on onneksi paljon
musiikkia saatavilla ilmaiseksi
ja maksullisena.
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Kuulokkeet ovat paras ratkai-
su, jos asuintalossa on huono
danieristys. Ndin musiikki ei
héiritse naapureita. Kuulok-
keilla voi kuunnella itselle
sopivalla voimakkuudella. On
kuitenkin hyva pitda huolta sii-
t4, ettei huomaamatta kuuntele
turhan kovalla, silld kuulo voi
heikentya liian suuresta volu-
mesta. On paras saatda aanen-
voimakkuus pysyvastisellaiseksi,
ettei turhaan rasita kuuloaistia.



Musiikki peittaa
aanet

Musiikilla on siis mahdollista
padosin peittdd mielen sisai-
nen &dni. Niiden aiheuttama
stressi ja ahdistus vidhenee,
kun voi valita kuunteleeko
musiikkia vai onko hiljaisuu-
dessa danten kanssa.

Itse huomaan 4didnet hel-
pommin hiljaisuudessa, mutta
toisinaan edes musiikin kuun-
telu ei peitd niita.

Voi olla hankalaa, jos aa-
net eivit anna rauhaa edes
musiikin soidessa. Talloin
saatan kuunnella aania tie-
toisesti ja pyrkia loytamaan
niiden sanoman. Ajattelen,
ettda danet saattavat vaimen-
tua sanoman loydettyani, jon-
ka jalkeen voin tehda asioita
taas hairi6ittd. Adnten kuun-
telu voi olla haastavaa, mutta
pidemman paille vaimentaa
niitd. Myos stressin vahenta-
minen ja mielekas tekeminen
vaimentavat dania.

Opettelin tekemain
omaa musiikkia

Kuunneltuani musiikkia jo
pitkddan dinten hallintakeino-
na, kiinnostuin my6s oman
musiikin luomisesta. Harraste-
lijoille onkin nykyédin tarjolla
mitd parhaimpia laitteita. Itse
tykdstyin erddn taideprojektin
kautta elektronisen musiikin
tekemisestd ja sain harrastuk-
seen lisavauhtia toisesta taide-
projektista, johon pidasin
mukaan Monidanisten kautta.
Projektissa tehtiin erilaisista
daniefekteistd ja puheesta
muunneltuja looppeja, jotka
olivat erikoisia ja vaikuttivat
melko mielenkiintoisilta. Paa-
simme kokeilemaan titd myos
Monidénisten tukipaivilla.
Tahdoin itsekin kokeilla
kappaleiden tekoa. Sainkin
kayttooni Midi-koskettimiston,
jolla harjoittelin kappaleiden
tekoa yhdessd musiikinteko-
ohjelmiston kanssa. Nailla
sai tehtya erilaisten soitti-
mien sointuja, ja olin allikalla,
miten mielenkiintoista mu-
siikin tekeminen olikaan.
Olen sittemmin tehnyt muu-
tamia kappaleita liittamalla
erilaisten soittimien sointu-
ja yhteen raitoihin, ja sitten

koonnut niista kappaleen. Kap-
paleeni ovat kuunneltavissa
Internetin musiikkipalvelussa.

Musiikkia voi tehda itse
helposti ilmaisilla ohjelmien
kokeiluversioilla. Esimerkiksi
alypuhelimeen saa ladattua eri-
laisia musiikin teko-ohjelmia,
joilla saa aikaan jo melko
hyvin musiikkikappaleita.

Toinen hieman laajempi
keino musiikin tekoon on
kayttad tietokoneelle tarkoi-
tettuja  musiikinteko-ohjelmia
ja niiden virtuaali-instrument-
teja. Tahédn ei tarvita fyysisid
soittimia, vaan hiiri ja nép-
pdimisto  riittavat. Raitoja
yhdistamalld saa ihan Kkite-
vastiaikaan kappaleita, joitavoi
halutessaan laittaa Internetiin.

Than kaikkea materiaalia ei
omien kappaleiden tekoon voi
kuitenkaan kiyttaa, jos tavoit-
teena on saada musiikin teosta
rahaa. Joissain ohjelmissa on
tekijanoikeudella  suojattuja
valmiita melodioita. Niita kayt-
tdessd pitdd ottaa selvda mitd
rajoituksia  tekijdnoikeudet
tuovat. Itselldni on kokemusta
vain elektronisen musiikin
teosta.

Musiikki tuo
mielekkyytta elamaan

Musiikki on minulle tiarkeaa
ajanvietettd, silli se antaa
mielen leviatd hankalien mie-
len sisdisten danten kuule-
miselta. Musiikkimakuni on
vaihtelevaa ja on pdivittdinen
mielenkiinnonkohteeni  eri
muodoissa. On hauska loytaa
uusia itselle tuntemattomia
bandeja ja huippu kappaleita.
Internetissd on nykyaan hel-
posti saatavilla mita monipuo-
lisin tarjonta musiikkia. M



LuRijan runo

LAPI KYLMAN
TALVEN

Maa on valkea ja taivas sininen
Lumisateen kaiverrus on hiljainen
Kesken yon pimeéan asvaltin
Sydamessa aavekaupungin

Seuranani vain varjot ja 4ani maailman
Kaikuen lapi vaimean maiseman

Muistan yha sanasi ja sen kaipuun

Kun katseellani haron yli tahtien ja kuun

Mita oli meista tuleva

Kun et seurassani olla uskalla

Kun et erota miestd hirviosta

Jonka mieleesi on luonut kulissi videopeleista?

En tieda mita seuraavaksi tapahtuu
Pilvien kun suojaan saa sininen kuu
Tiedan vain sen, minka todeksi nden
Azneni jos koen rinnalla kuin ystavien
Jajos sinun on se niin vaikea kasittaa
Ehka tima on se, mihin polkumme jaa

Maa on valkea ja taivas sininen
Mutta enad en ole yksindinen

SALLA




Itsemyotatunto ja hyvinvointi

Rakentava vuorovaikutus mielenterveyden tukena

Teksti ANNA GRANT

yvinvointimme koostuu mo-
nesta osatekijistd. Rakenta-
van ja myotdelavan vuorovai-
kutuksen pohjalta voimme
hyvin, kun meidan keskeiset inhimilliset
tarpeemme ovat tyydyttyneitd. Tarvitsem-
me monia asioita kuten ravintoa, lepoa,
fyysistd ja henkistd turvaa, sisdistd tasa-
painoa, huolenpitoa ja valittdmista.
Lisdksi kaipaamme nahdyksi, kuulluksi
ja ymmarretyksi tulemista - sekd merki-
tyksellisyytta  ja  yhteenkuuluvuutta
muiden kanssa. Kaikki ndmid - tai
muutkaan tarpeemme - eivat valttimatta
tyydyty koko ajan. Siita huolimat-
ta saatamme voida kohtalaisen hyvin.
Pidemmalld tdhtaykselldi on kuitenkin
todennakoista, ettd alamme kokea kipeita
tunteita ja jopa henkista karsimysta, jos
keskeiset tarpeemme eivit tyydyty.
Tallaisissa  tilanteissa  kaipaamme
myotatuntoa, eli sitd, ettd joku kuuntelee
meitd hyviksyvasti. Toivomme kenties
myos, ettda kuuntelijamme pyrkii aidosti
ymmartdmaan, miltd meistd tuntuu, mita
koemme ja mitd kaipaamme. Rakentava
ja myotdelava vuorovaikutus perustuu
ajatukseen siitd, ettd meilld kaikilla on
lahtokohtaisesti luontainen kyky olla

myotatuntoisia. Joskus vaan on niin, etta
olemme kasvaneet ympdiristossd, joka
ei ole tukenut myoGtatuntotaitojemme
kehittymistd. Mitd ymmartavaisempid ja
lempeampia aikuisia elamanpiiriimme
lapsuudessa on kuulunut, sitd toden-
nakoisempdd on, ettd myotituntoisuu-
temme kukoistaa. Myotatuntotaitoja voi
kuitenkin aina kehittad - mukaan lukien
itsemyotatuntoa eli arvostavaa ja hyvaksy-
vaa suhtautumista itseemme.

Saattaa olla niin, ettd suhtaudut jo
myotatuntoisesti 1dheisiisi ja jopa tunte-
mattomiin ihmisiin. Kenties vietdt aikaa
ystaviesi kanssa tehden mukavia asioita,
kuuntelet toisia tarkkaavaisesti, kysyt mil-
td muista tuntuu tai tarjoat heille apuasi
tai tukeasi. Nama kaikki ovat osa myota-
eldvai toisten ihmisten kohtaamista.

Itsemyo6tdtunto on tietoista ldsndoloa
omalle itsellemme. Se on sen ymmarta-
mistd, ettd me kaikki koemme ajoittain
epamiellyttidvid tunteita ja jopa kdrsimysta.
Se on lempedd suhtautumista itseemme
- varsinkin silloin, kun koemme Kkipeita
tunteita. Itsemyotatunto on erityisesti sita,
ettd kuuntelet itsedsi ja kysyt itseltasi, milta
sinusta tuntuu, mitd kaipaat ja miten voi-
sit auttaa itsedsi (tai pyytdd apua muilta),



RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA -HANKE

Mieti mita kaipaat,
mita han?
Nuolet lentakoot ohi
omaan suuntaansa

- Anne-Maria Saglam

jotta hyvinvointisi kohentuisi.

Vanhan suomalaisen iskelmakappaleen
kertosde kuuluu: ”Jokainen ihminen on lau-
lun arvoinen. Jokainen eldmi on tirkeid.”
[Veikko Lavi, 1976] Myotaelava suhde omaan
itseemme on sita, ettd koemme itsemme lau-
lun arvoiseksi. Se on tapa arvioida itseimme,
tekojamme, tarpeitamme ja olosuhteitamme
sellaisella tavalla, joka johtaa meidit teke-
maan hyvinvointiamme tukevia valintoja.

Myotatuntoisemman suhteen kehittami-
nen omaan itseen saattaa alkaa esimerkiksi
tdlla tavalla: Kun seuraavan kerran koet epéa-
miellyttavia tunteita, henkista kipua tai kar-
simysta, kysy itseltdsi: "Mita mind kaipaan?”
tai "Mitd sellaista tarvitsen elamdéssini, jota
nyt en saa?” Se voi olla esimerkiksi huo-
mioiduksi tulemista, huolenpitoa tai merki-
tyksellisyyttd - tai vaikkapa toivoa, henkista
turvaa tai rauhaa. Kun saat kiinni siitd, mita
toivot itsellesi, seuraava kysymys on: "Kuinka
voin saada sitd itselleni?” Tdma kysymys saa
meiddt muuttumaan passiivisesta “kirsi-
jastd” (joka saattaa ajatella "Mikd minussa
on vikana?”) aktiiviseksi toimijaksi, jolle
on mahdollista toiminnan kautta muuttaa
omaa tilannettaan. Téllainen suhtautumis-
tavan muutos on avain oman hyvinvointimme
kohentamiseen.

Harjoitellessamme itsemyotatuntoa opim-
me myostunnistamaan mahdollisen itseemme
kohdistuvan tuomitsevan puheen. Tissa
yhteydessd huomio siirretddn tuomitsevan
mind-puheen taustalla oleviin tarpeisiin eli sii-
hen, mika meille todella on tarkeda - juuri nyt
tai elimaissd yleensd. Itsemyotitunto-tilassa

toimimme ilon ohjaamina ja rakkaudesta
itseimme kohtaan - emme siksi, etta meidan
pitdisi tai olisi pakko tehda jotakin.
Itsemyotatunto on aitoa ja rehellistd
omaan itseemme kurkistamista ja sielld na-
kemansa hyviaksymistd. Se on ystavyyssuh-
teen luomista ja vaalimista itsemme kanssa,
oman ainutlaatuisuutemme ymmartamista
sekd keskittymistd hyvyytemme. Jotta voi-
simme nahdd muiden ihmisten ainutlaatui-
suuden ja suhtautua myotatuntoisesti heihin,
on tarkeda, ettid arvostamme ensin itseimme
ja olemme myo6tituntoisia itseimme kohtaan
- jopa sellaisissa tilanteissa, joissa kadumme
tekemisidmme. Se on mahdollista, jos alam-
me ndhda kaiken toimintamme pyrkimyk-
sena tayttda omia tarpeitamme ja toteuttaa
maailmassa asioita, joita arvostamme.
Itsemydtatunto ei kuitenkaan tarkoita sité,
etta emme olisi kiinnostuneita toisten tarpeis-
ta tai huomioisi niitd. Painvastoin! Itsemyota-
tuntoisuuteen sisdltyy periaate, ettd seki
minun ettd muiden tarpeet ovat yhta tarkeita.
On ensiarvoisen tirkedd ymmartda tama
lahtokohta ja toimia joka tilanteessa sen
mukaisesti. Me voimme aidosti voida hyvin
vain, jos huomioimme muiden tarpeet
samalla, kun pyrimme tyydyttamaan omia tar-
peitamme. Jos pyrimme saamaan itsellemme
jotakin meille tarkead toisten kustannuksella,
molemmat osapuolet ’haviavit’. Aina kun joku
myontyy ja tekee jotakin meiddn hyvaksem-
me vastoin omaa tahtoaan, hanen hyvantah-
toisuutensa meitd kohtaan vihenee. Jos sama
tilanne toistuu useamman kerran, on toden-
nakoista, ettd kyseinen henkilo ei endd halua



olla tekemisissd meiddn kanssamme tai
alkaa valtella meita.

Olemme kaikki vastuussa omien tar-
peidemme tunnistamisesta ja tyydyt-
tdmisesta. Kuitenkin niin, ettd kaikki
pyrkimyksemme tyydyttda omia tarpei-
tamme ottavat huomioon toimintamme
vaikutukset toisiin ihmisiin. Kun koh-
taamme  itsemme  myotatuntoisesti
tasta ndkemyksestd kisin, voimme
oppia tekemdin muille aitoja pyyntoja.
Aito pyynto on sellainen, johon olemme
yhtd valmiita kuulemaan vastaukseksi
‘ei’ kuin ’kylld. Toista ihmistd tukeak-
semme voimme sanoa hidnelle ennen
pyynnon esittamista: “Toivon, ettd vastaat
’kylld’ vain, jos sinusta todella tuntuu
siltd.”

Ei-vastauksen kuuleminen saattaa he-
rattad meissa esim. pettymyksen tunteita.
Tallainen tilanne on oiva mahdollisuus
harjoittaa itsemyotatuntoa. Kun olemme
ottaneet hieman aikaa itsellemme ja suh-
tautuneet lempeisti pettymyksen tuntei-
siin, tdllaisilla tunteilla on tapana haihtua.
Silloin olemme valmiita suuntaamaan
huomiomme ei-vastauksen antajaan ja
kohtaamaan hédnet my6tatuntoisesti.
Nimittdin, kun toinen vastaa johonkin
pyyntoomme ’ei’, hidn tekee sen edis-
tddkseen omaa hyvinvointiaan eli sanoo
’kylld’ jollekin toiselle, itselleen tirkedlle
asialle. Than niin kuin mekin.

Kun miellimme omat ja muiden tar-
peet yhta tarkeiksi, meissa herda luon-
nollinen halu auttaa ja tukea muita ihmi-
sid silloin, kun omat voimavarat siihen
riittavat. Joskus arvokkain apu toiselle
saattaa olla hanen tukemisensa siin, etta
hén itse tunnistaa omia tarpeitaan. Sen
lisaksi hanen kanssaan voi kayda avointa
vuoropuhelua siitd, miten ainakin osa
hédnen tarpeistaan ja omista tarpeistani
voisi tulla samanaikaisesti tyydytetyksi
eri tilanteissa. Parhaimmillaan téllaista
kahden ihmisen vilistd vuoropuhelua
kayddanilosta kdsin, ilman minkaanlaista
velvollisuutta tai pakkoa - molempien
hyvinvoinnin edistimiseksi. l

Hankkeen
kuulumisia

Teksti ULLA VARIS

Rakentava vuorovaikutus mielenter-
veyden tukena -hankkeen koulutukset
ovat alkaneet tdysipainoisina syyskuussa
2018 ja jatkuneet vuoden 2019 puolella.
Koulutusryhmissd Helsingissd ja Seina-
joella keskitytdan RVMT-koulutuksen perus-
opintojen teemaan “Itsemyotdtunnosta
todelliseen empatiaan”. Vuoden 2019
ensimmadisen ldhikoulutusjakson aiheena
on ollut mm. itseilmaisu.

Koulutukset sisdltavat seki teoriaosuut-
ta ettd erilaisia harjoitteita. Koulutukset
toteutetaan vuorovaikutteisesti - omakoh-
taisen kokemuksen ja sen myo6ta tapahtu-
van oppimisen ollessa kantavana periaat-
teena. Koulutuksessa kasiteltdvat aiheet
synnyttavat myos joka kerta runsaasti
mielenkiintoisia ja antoisia keskusteluja.

Koulutusryhmaldiset ovat jo ehtineet
tutustua toisiinsa omien ryhmiensa sisdlla
sekd koko RVMT-koulutuksenkin piirissa.
Turvallinen ja luottamuksellinen ilmapii-
ri on hyva alusta itsensd kehittdmiselle.
RVMT-koulutusten lahiopetusjaksot ovat-
kin innolla odotettuja tapahtumia seka
koulutusryhmalaisille ettda meille hank-
keessa tyoskenteleville. Tiiviit ja tyontay-
teiset koulutuspaivat hurahtavat nopeasti
- mielenkiintoisten asioiden aarellihdn
ndin usein tapahtuu. Lahikoulutusjaksolta
mukaan tarttuu sekd uusia oivalluksia
etta konkreettista taitojen karttumista
Rakentavasta ja myotdelavastd vuoro-
vaikutuksesta. W

www.moniaaniset.fi/rvmt-hanke




RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA -HANKE

Sylissa

Teksti TYTTI-MARJUKKA METSANHELE

len pitkin RVMT-koulutustani pohti-

nut, mitd myotaeldvyys on minussa it-

sessani.Ontuntunutsilta, ettimenneet
tuhoisat ihmissuhteet ovat tehneet minusta
tyhjan. Minun on ollut vaikea keskittya
aidosti toisen darelle. Tai vastaavasti olen elay-
tymiskyvyssdni romahtanut toisen mukana
murheiden kaivoon - ymmartamattd, ettd
empatiataitoon tarvitaan ensisijaisesti luja
itsemyotatunto, kyky kannatella omaa itsea.

Sain kuitenkin muutama viikko sitten roh-
kaisevan kokemuksen omasta kyvystani olla
empaattisesti lasna toiselle. Vaikka tilanne oli
raskas, koin suunnatonta lohtua ja varmuut-
ta. Annoin sydamestéani.

Rakas ystavani sai vaikean dissosiatiivisen
poissaolokohtauksen. Héan soitti minulle, ja
puhelinkeskustelun aikana tilanne paheni.
Han oli lopulta todella ahdistunut ja aggres-
siivinen, eikd kyennyt itse rauhoittamaan
itseaan.

En sanonut héanelle paljoakaan. Intuitii-
visesti pyysin hdnta ottamaan jonkin pai-
navan peiton ja kddriytymaan sen sisain.
Pyysin hdnta hengittamaan aivan rauhassa,
keskittymdan pelkistdan sithen. Kun hidnen

KIRJALLISUUTTA

Marshal B. Rosenberg: Rakentava ja
myo6taelava vuorovaikutus (Viisas Elama)

Kirja on suomenkielelle
kaannetty perusteos
NVC:sta (Nonviolent
Communication). Kirjan
voit tilata osoitteesta
viisaselama.fi/kirjat/

rakentava-ja-myota-
elava-vuorovaikutus-2/.

Koodilla
RVMT2019
saat postikulut
veloituksetta

hengityksensa oli tasaantunut, pyysin hanta
lempeasti havainnoimaan, miltd peitto tuntuu
kehoa vasten. Pidin pitkdn tauon, kuuntelin
vain hanen hengitystdan. Pyysin hanta muo-
dostamaan mieleensa jonkin tutun ja turvalli-
sen hahmon ja taas havainnoimaan, miltd tuo
turvallinen hahmo tuntuu. Miltd han nayt-
tda, aivan yksityiskohtaisesti. Miltd hinen
puhedinensi kuulostaa. Ja ettd se turvallinen
hahmo on hinen kanssaan, pitdd hanta
sylissa - turvassa - ihan koko ajan.

Hiljalleen ystdvdni aggressio laantui,
han palautui lasndolevaksi omaan itseensa.
Lopulta olimme vain vaiti, hdn ja mina. Hen-
gitimme samassa rytmissa. Kun ystdavani oli
viimein rauhoittunut, valvoin vield, ettd hian
otti iltalddkkeensa ja kdvi nukkumaan.

Aamulla ystavani soitti uudestaan ja kysyi
minulta, olinko kokenut 6isen tilanteen ras-
kaaksi. Aivan vilpittomin sydamin sanoin
hénelle, ettd en. Ettd tunsin vain himmenty-
nytta onnea ja iloa siitd, ettd han oli luottanut
minuun sind vaikeana yona. Ystdvdni sanoi
minulle: ”S4 olit mulle ldsnd.” Kaikin tavoin
- osasin olla! Eikd hiljaiseen keskindiseen
yhteyteen tarvittu sanaakaan. M

Anne-Maria Saglam on kokemus-
asiantuntija Seindjoelta. Hin toimii
Kokemus- ja vertaisneuvojat ry:ssa
ja on mukana RVMT-hankkeen
koulutuksessa. Han on kirjoittanut
Moniddninen-lehden numeroissa
julkaistuja runoja koulutuksen inspi-
roimana toukokuusta 2018 alkaen.

Tytti-Marjukka Metsinhele on
kokemusasiantuntija Helsingista.
Kirjoittaminen on hénelle tdrked
itseilmaisun muoto ja omien ko-
kemusten prosessoimisen viline.
Hidn on mukana RVMT-hankkeen
koulutuksessa.




MIELEN MAISEMIA

Jyvaskylan vertaistukiryhmasta

(Jatkoa numerosta 4/2018)

"Yksinkertainen, minun nakodiseni tyd. Maalaus kuvaa minua ja minun
nuoralla taiteilemista. On aurinkoista todellisuutta, sitten tummempaa
harhamaailmaa ja mina siina valissa."

"Halusin maalata kauniin mielenmaiseman, joka antaa voimaa ja on
harmooninen. Tyé on aanivapaa taideteos.”
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VINKKEJA VERTAISTUKITYOHON

Vertaistukiryhman vetaminen ja muu vertaistyd on par-
haimmillaan antoisaa ja voimaannuttavaa, mutta joskus
vapaaehtoistyossa saattaa vasya. Moniaanisten kokenut
vertaisohjaaja Sami Juntunen kertoo vinkkeja siihen, miten
yllapitaa voimavaroja ja tehda vertaistukiryhman kokoontu-
misista entista mielekkaampia osallistujille.

Teksti SAMI JUNTUNEN

Muista omasta hyvinvoinnista
huolehtiminen

n tarkeda huolehtia omasta paivaryt-

mistd ja nukkumaanmenomahdolli-
suuksista. Unta olisi hyva saada 7-9 tuntia
yossd. Kun jatit iltaan riittdvasti aikaa rau-
hoittumiselle, uni tulee helpommin. Le-
vosta on tarked huolehtia, silld visyneend
on helposti drtynyt ja drtyneisyys saate-
taan tulkita vertaistukiryhmassa vaarin.

Vapaa-aikana ystavyyssuhteiden yllapi-
tdminen on tarkedd. Ystavyyssuhteet an-
tavat voimia ja niissd voi jakaa omia mur-
heita. Talloin pystyt helpommin ottamaan
vastaan negatiiviset tunteet, joita ryhmissa
voi tulla vastaan. Et myoskddn uuvu niin
helposti.

Muista my0s pitdd harrastukset ja mie-
lenkiinnonkohteet mukana eldmaissi. Il-
man niitd arki alkaa helposti tuntua pakko-
pullalta. Jaksat olla paremmin kiinnostunut
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muidenkin kuulumisista, kun elamassa-
si on mielenkiintoisia asioita. Nain ryh-
maldiset voivat kokea, ettd olet ldsna ja
kuuntelet.

Vinkkeja ryhméan vetamiseen

yhmian kokoontuminen kannattaa

aloittaa kuulumiskierroksella. Talloin
ryhmalaisilla on tilaisuus kertoa omasta
voinnista ja viimeisimmista kuulumisis-
ta. Jokainen paisee siis vuorollaan kerto-
maan sydamen paalla olevia asioita. Oh-
jaajana voit muutamalla lauseella kysya
lisad tai kommentoida, lohduttaa, ottaa
0saa suruun ym.

Saannollisesti kokoontuvassa ryhmassa
voidaan pitdad teemakertoja. Voit ryhman
ensimmaisessd tapaamisessa (esim. syksyn
tai kevddn ensimmaiselld kerralla) miet-
tid sopivia teemoja yhdessa ryhmaldisten



kanssa. Ndin ryhma paidsee itse paitta-
madn, mitd teemoja haluaisi kisitelld ja
mita ei. Teemat ohjaavat keskustelua, mut-
ta ei haittaa, jos puhe ronsyilee sen ulko-
puolellekin. Teemat voivat olla suuntaa-
antavia puheensuunnistajia.

Kokoontumisen lopuksi kannattaa pitda
suullinen palautekierros. Nidin saat kasi-
tyksen siitd, kuinka hyvin kokoontuminen
on ryhmaldisten mielestd sujunut. Valilla
ohjaajaa voi jaada mietityttimadn, meniko
ryhmaén veto ihan huonosti, ja palautteen
kuuleminen poistaa epdvarmuutta. Jos si-
nua jaa vaivaamaan jokin oma sanomisesi,
voit kysya ryhmalaisiltd, ilmaisitko itseasi
holmosti. Jos joku ryhmaldisista piti sano-
jasi h6lmoind, niin se ei ole maailmanlop-
pu. Sen sijaan voit ottaa asiasta opiksi. Jos
taas saat kuulla, ettei sanojasi koettu hol-
moind, niin voit lakata huolehtimasta. Op-
piminen tapahtuu askeleittain.

Materiaalin kaytto ryhmaissd on hyva
asia, mutta materiaalin orjaksi ei tarvit-
se alkaa. Sitd voi kayttaa silloin tdlloin ja
teemoittain. Monidanisten Sisdinen aani
-opasta voi kayttad teemakertojen keskus-
teluun. Oppaan Hallintakeinot-kappalees-
ta riittdd keskusteltavaa useammallekin
teemakerralle. Uhrista voittajaksi -tyokir-
jaa* voi myos kayttaa keskustelun apuna ja
kirjan tehtavia voi tehdd kotona itse ennen
teemakertoja.

Ryhmaldisten kanssa kannattaa laatia
ryhmén sddanndt. Yhdessd laaditut sdain-
not koskevat niin ryhmaldisida kuin oh-
jaajaakin ja tekevit ryhmaéssa olemisesta
kaikille mukavaa. Sdidnnoéissd voidaan

paattda esimerkiksi siitd, saako jokai-
nen vuorotellen puheenvuoron vai voiko

puheenvuoroja ottaa vapaasti aina kun ha-
luaa. Molemmissa tavoissa on puolensa.
Ryhma voi my6s tehdd muuta kuin kes-
kustella - kdydd vaikkapa syomaéssa tai
konsertissa, jos ndin yhdessd sovitaan ja
resurssit sithen riittdvat. Viihtyvyyttd voi
lisata yhteisellda kahvihetkelld, karkeilla,
materiaaleilla ja muilla ryhmén toivomilla
ja toteutettavissa olevilla tavoilla.
Kokoontumisen ajankohta on tirked pi-
tdd samana lipi kauden, jos vain suinkin
mahdollista. Se luo turvallisuutta. Niin
ihmiset voivat tulla paikalle, vaikka eivit
joka kerta osallistuisikaan ryhmééin. Bl

*Uhrista voittajaksi -tyokirja on Mielenterveyden
keskusliiton julkaisu, jota Moniaanisten vertaisoh-
jaajat voivat kayttaa materiaalina ryhmien kokoon-
tumisissa. Ohjaajat saavat julkaisun Moniaanisilta.

Tarkista Moniaanisten vertais-
tukiryhmien kRokoontumisajat

nettisivuiltamme moniaaniset.fi.

Jos olet Riinnostunut ryhman
ohjaamisesta, niin ilmoitathan
siita meille. Koulutamme koko
ajan uusia ohjaajia aania
kuulevien vertaistukiryhmiin.




OLEN KOHTA
66-VUOTIAS
JA AINA OLLUT
HERKKA JA
KAUNEUTEEN
PYRKIVAINEN.

ulkeutuneena ja seksuaali-
sessa hiiriossd aloin kuulla
monenlaisia d4nid 26-vuoti-
aana. Tulin uskoon Jeesuk-
seen samoihin aikoihin ja niinpa
my0s enkelien ddnet alkoivat ohjata
minua kohti parempaa elamaa.
Tukiverkoston puutteessa aloin
kuitenkin kayttda alkoholia ja ajau-
duin huonoihin ihmissuhteisiin.
Lasdkareiltd en kokenut saavani apua.
Kuulemani 43net muuttuivat pahem-
miksi ja hyvinkin héiritseviksi. Huo-
masin jo silloin, ettd rauhallisuus,
aanistd kertominen ja pyhyyden
kokeminen auttoivat.

Osaston kautta normaaliin
elamaan

Olin pariin otteeseen Hesperian
mielisairaalan puolisuljetulla osas-
tolla muutaman viikon kerrallaan.

Sielld oloni helpottui, kun lenkkeilin
paljon ja kerroin vertaisilleni po-
tilaille kaiken mahdollisen - myos
aanistd. Ikava todeta, ettd laakarit
eivat tuolloinkaan paljoa auttaneet
tai ottaneet asioihini kantaa. Oma
hoitajani Manu sentddn oli asian-
tunteva ja miellyttava. Han kuunteli
minua paljon ja opetti sen tarkeidn
seikan, ettd &ddnten kanssa pitdd




Huomasin,
etta rauhal-
lisuus, aanista
rertominen ja
pyhyyden
RokReminen
quttoivat.

oppia elaméin.

Osastolla ollessani kohtasin enti-
sen vakavasti psyykkisesti sairaan
vaimoni. Hén ei tilansa takia pysty-
nyt kuulemaan ja tukemaan minua
mitenkddn. Elinkin sitten pitkén ai-
kaa suuressa traumassa. Huomasin
kuitenkin, ettd kaunis musiikki
ja voimakkaat hyvit kokemukset
hiljensivat ja vaikuttivat positiivi-
sesti aaniin.

Niind aikoina en koskaan kiel-
tanyt kristillistd uskoani, vaikka
se elaman menossa olikin jadnyt
tdysin taka-alalle. Aina kun joskus
kdvin temppelissd tai kirkossa
aanet ikadn kuin kunnioittivat
pyhyytta olemalla hiljaa.

Minulla oli joitain jatkuvia 144-
kityksid d4niin ja ehkd ne jotenkin
vaikuttivatkin - ainakin unenlaa-
tuun. Itse ddnet eivdt niiden voi-
masta ldhteneet mihinkadan. Elin
kuitenkin tavallisen ihmisen nor-
maalia elamadd. Minulle my6nnet-
tiin loppueldmakseni tdysi elake ja
nautin kohtuullisen vihilla varoilla
elamdstd niin hyvin kuin pystyin.

Loysin ymmartajan vierelleni

Vuonna 2007 kohtasin nykyisen
ihanan vaimoni Saran. Kaikki ta-
pahtui - ja sujuu vieldkin - kuin
Taivaan Isidn ohjauksessa. Asuim-
me ensin Israelissa yli kaksi vuotta
ja sitten Virossa lahes kahdeksan
vuotta.

Eldma on ollut antoisaa, kun on
ollut ymmartéjd vierelld. Olemme
molemmat kokeneet traumaattisia
kokemuksia ja Sarakin on psyykki-
sistd syistd eldkkeelld. Hin kuulee
jatkuvasti voimakkaan tinnituksen.

Olemme yhdessd kasitelleet aa-
niin liittyvid asioita ja sitd, mistd
danet tulevat. Yhteisena tekijani

meilli molemmalla on ihmissuh-
teisiin liittyvat traumat ja rakkau-
deton seksuaalisuus. Kipuja meilla
on ollut molemmilla, mutta eras
uskova terapeutti neuvoi, ettd kan-
nattaa sitoutua rakastamaan toi-
sessa my0s hidnen kipuaan. Se aut-
taa ja opettaa syvallistd rakkautta.

Saan kristillisyydesta apua
aaniin

Olen uudistunut nyt hengellisesti
ja elan voimakasta kristillistd ela-
ma&d. Haluaisin antaa neuvon, ettd
raamatun luku &d3neen on hel-
pottanut ja vaimentanut daniani.
Mielestani ei kannata jdada ko-
tiin makaamaan ja kuuntelemaan
aanid, vaan kannattaa lahted ulos
ja hyvien ihmisten ilmoille. Kan-
nattaa valttda Kkiirettd, suuria
marketteja ja hdirikoivia ihmisid
niin usein kuin mahdollista.

Parhaiten minua ovat auttaneet
pyhyyden kokemukset ja Jeesuksen
lasndolo. Toivoisin, ettd oppisim-
me, ettemme menisi endd vaa-
rien asioiden tai vaarien ihmisten
pariin. Ei edes kaikkien uskovien
pariin, silld kaikki eivdt meitd
ymmarra. Suositaan siis seesteista
ja rauhallista eldmdd kivojen
ihmisten parissa. Unohtamatta
tunne-eldméad avaavia ja mieltd
kohottavia kokemuksia.

Kylla ainten kanssa voi elda
tayttd eldmdd, kunhan kiusaaviin
kokemuksiin 16ytyy apu oikealta
taholta. Minulle ladkari ja laakkeet
eivit ole olleet ollenkaan se paras
apu.

Kiitos elaman lahjasta! Siunausta
teille kaikille!

Jooel




Kirja-arvostelu

Teksti SALLA SIEVANEN Kuva STOCKVAULT

SEBASTIAN:
YHDEN IHMISEN MATKA HELVETTIIN

Mika Wickstromin teos Sebastian (1996, WSQOY) on nuorten
romaani, jota on vaikea kRuvailla ytimekkaasti. Ja uskokaa pois,
mina yritin. Etsin sanakirjoista sopivaa sanaa kRuvastamaan tata
rummallista kRirjaa, mutta ainut mika osuu edes lahelle, on mie-
leenpainuva. Koska sita tama romaani todella on, en usko oleva-
ni sama ihminen enaa Rirjan luettuani. Antakaa kun selvennan.

ebastian kertoo tarinan suo-
menruotsalaisesta, juuri 18
ikavuotta tayttavastd Johanista,
joka tuskailee elamansa kans-
sa. Ylioppilaskirjoitukset lahestyvat
uhkaavasti ja vanhemmat hengittavat
niskaan peraten kolmannelta lapsel-
taan hyvia tuloksia. Koulussa Johanilla
on vain yksi ystava, mutta ilkkujia sen-
kin edestd. Mutta Johan ei ole yksin, ei
- hdnen mukanaan on aina Sebastian.
Sebastianilla ei ehka ole kasvoja, mutta
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padhenkildllemme héan on hyvin todel-
linen, vaikka toiset eivdat hidnen &ain-
tadn kuulekaan. Puhumattakaan kai-
kista niistd muista adnista, joita Johan
kuulee.

Kirjassa on kolme osaa: Epailys,
Vieras ja Pimed. Ndiden kappaleiden
mukana aika kuluu, tarina syvenee
ja hahmot kehittyvat tasaisesti. Tassa
etenemisessd on selkeiten huomatta-
vissa, kuinka Johan noudattelee tyy-
pillistd  skitsofrenian puhkeamista.



Sebastian va-
littaa kylmia
vareita, mutta
osoittaa etta
aanet eivat
aina ole paho-
Jja - nithin pitaa
vain osata suh-
tautua oikein.

Ensioireet, kuten sulkeutunei-
suus, ahdistuneisuus, masennus,
artyneisyys ja uniongelmat pahe-
nevat ajan kulkiessa, mutta vii-
meisten lukujen kohdalla ei ole
endd edes varmaa kuka on danessa
Johanin padssa. Myos muissa
hahmoissa tapahtuu kehityksen
kaarta, kun vanhempien priori-
teetit alkavat siirtyd kohdemmas
poikansa terveydentilaa koulu-
menestyksen sijasta. Rakastavasta
aidista kuoriutuu neuvoton pelku-
ri, kun hanen alykkaasta pojastaan
kuoriutuu jotain kammottavaa.

Miten Sebastian siis muutti
minua? No, Johanin hahmo on eri-
tyisen samaistuttava nuoren ihmi-
sen lukemana, mutta uskon etta
kuka tahansa pystyy asettumaan
hianen asemaansa. Johan kokee
tunteita, joita olemme varmasti
kaikki kokeneet: pelko, epavar-
muus, viha ja katkeruus. Han on
alykas, mutta vaikeuksien keskella
han epaonnistuu yksinkertaisissa
laskuissa. Hanen turvapaikkansa
on vanha, kulunut pipo, jonka
sisalle han piiloutuu - yrittden
paeta eldmian raskautta, suori-
tuspaineita seka jatkuvasti pii-
naavia aania, jotka kannustavat
rikoksiin. Kuitenkin se, mika teki
minusta eriihmisen, on Sebastian.
Sebastian on kasvoton ja toisinaan
haijy, mutta han valittaa elavista
olennoista ja haluaa myos auttaa.
Hin sanoo Johanille ”Sina kuor-
mitat itsesi uuvuksiin”, kun tdma
yrittad opiskella vakisin, ja kiitolli-
sesti ylistdd "Tiesin ettd sinuun voi
luottaa” kun Johan lupaa pelastaa
elaiimia hakeistddan. Sebastian
valittaa kylmia vareita, mutta
osoittaa ettd danet eivat aina ole
pahoja - niihin pitda vain osata
suhtautua oikein.

Teoksessa on muutamia seik-
koja, jotka jaivat hairitsemaan.
Lukujen valilla aika saattoi vaih-
della merkittavasti, ja lukijana oli
vaikeaa muodostaa kunnollista
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aikajanaa tapahtumien valille.
Ensimmaisen osan luvussa 7 hy-
patdan Johanin syntymapaiville,
mika tulee lukijalle ilman mitaan
aiempaa pohjustusta. Tarinassa
on myoskin kaksi sivujuonta: ihas-
tus Kristiina ja elainkaupan kituva
kani. Jalkimmainen juonenkulku
todennakoisesti symboloi danien
vaikutusta paahenkilon moraa-
liin, mutta romanttinen sivujuoni
ei palvele kirjaa kuin muutamalla
lisasivulla. Emme tee mitaan silla
tiedolla, etta Kristiinan poikaysta-
va on aggressiivinen. Tama seikka,
kirjan avoimen lopun lisaksi, saa
teoksen kerjaamaan jatko-osaa.
Vaikka kerronnassa on puut-
teensa, Wickstromilla on puo-
leensavetdava Kkirjoitustyyli, joka
koukuttaa  kokonaisvaltaisesti.
Hahmot on kehitetty hyvin, dialo-
gi on uskottavaa - my0s nuorem-
pien ihmisten keskuudessa - ja
on selkea, etta tekstin perustaksi
on kaytetty oikeaa tietoa mielen-
terveysongelmista. Toki, teos jon-
kin verran demonisoi psykoosi-
sairautta, mutta se ei ole tarinan
opetus. Sebastian kertoo pahim-
man mahdollisen lopputuleman.
Sebastian on yhden ihmisen mat-
ka helvettiin; karsimyksen polulle
josta ei ole paluuta. Sebastian on
kertomus nuoresta pojasta, jon-
ka mieli on rikkonainen ja jonka
avunhuutoihin ei vastaa kukaan
- kukaan muu kuin Sebastian. &
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