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ouluinen tervehdys kaikille mo-
niddnisille!
Alkuun voin todeta, ettd mina
olen oikea jouluihminen. Tykkaan
suunnitella ja laittaa joulua. Lahjoja
olen valmistanut jo paljon ennen joulu-
kuuta. Haluan kaunistaa kotini valoilla
ja koristeilla. Kuitenkaan se aito joulun
tunne ei synny mistadn pling plingista
ja harpakkeista.

Haluan nyt kertoa teille vahan ela-
mani parhaasta joulusta. Ollessani
noin 10-vuotias, vietin joulun perheeni
kanssa Lapissa. Olimme vuokranneet
mokin, jossa ei ollut sihkoa eiki juok-
sevaa vettd. Laheiseltd parkkipaikalta
oli noin 1km hiihtomatka mokille. Au-
tolla ei padssyt pihaan asti. Mukaan
saimme ottaa yhden joulupaketin. Met-
sahallituksen tuoman kuusen koristim-
me lautasliinoista ja suklaasta tehdyilla
koristeilla.

Pihalla paukkui 30 asteen pakkanen,
mutta mokissa oli limmin joulutunnel-
ma. Lauloimme yhdessa taskulampun
valossa joululauluja ja paistoimme pi-
pareita kaasu-uunissa. Aiti kokkasi jou-
luruuat vaatimattomissa oloissa ja isa
piti huolen ettd mokki oli lammin.

Aaton kruunasi joulusauna myrsky-
lyhdyn valossa. Tuolla mokissa ollessa
tunsin, etta tallainen on oikea joulu. Se
joulu koostui yhdessa olosta ja rauhoit-
tumisesta. Kenellakdan ei ollut kiire

minnekaan. Ei ollut mitdan ylimaaraista
vouhotusta.

Edelleenkin yli 20 vuotta myohemmin
muistelen tuota joulua lammolla. Tuol-
laisen joulutunnelman haluaisin jakaa
myos jokaiselle teille lukijoille. Tassa
vield tunnelmaa Juha Vainion laulun sa-
nojen myota:

“Joulumaa on muutakin
kuin pelkkaa toiveunta,
Joulumaa on ihmismielen
rauhan valtakunta.
Eika sinne matka silloin
kovin kauan kestd,
Joulumaa jos jokaiselta
loytyy syddmesta.”

Nyt haluan toivottaa teille kaikille oi-
kein hyvaa ja rentouttavaa joulunaikaa.

ANNI TERVONEN
Moniddnisten puheenjohtaja
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MONIAANISTEN
JOULUMUISTOJA

ITSEMYOTATUNTOA
JOULUAIKAAN

Hankekoordinaattori Ulla Variksen
kirjoitus johdattelee RVMT-hanke-
sivujen timan kertaiseen teemaan
itsemyotatunnosta.

JOULUNA ANNAN ITSELLENI
LAHJAKSI LOHDUN

Miten kohdata joulu yksin? Tata
miettii turkulainen Lotta Kulola.

HELLYYDEN EHDOILLA

Helsinkilainen Tytti-Marjukka
Metsanhele pohtii, mika hanelle
joulun vietossa on tarkeaa.

VAPAAEHTOISEN RUNO

Monidanisten jasenen, Teron,
Haukka-runo.

HARRASTUS MIELEN-
TERVEDEN TUKENA
Moniédédnisten vapaaehtoisen Oliver
Sievasen kirjoitus harrastuksista
mielenterveyden ja ddnten kuulijoi-
den tukena.

AJANKOHTAISTA

Monidanisten toimisto on suljettuna 22.12.2020 -
6.1.2021. Olemme tavoitettavissa jalleen Loppiaisen
jalkeen 7.1. alkaen. Toivotamme kaikille hyvaa joulua ja
uutta vuotta!

Vertaistukipuhelin on joululomalla 22.12.-31.12.2020.
Ajalle 1.1.2021 - 6.1.2021 soittoaikoja voi varata ennen
joulua. Varauksia voi tehda 21.12. klo 12 saakka. Aikoja
voi varata jalleen normaalisti 7.1.2021 lahtien.

Nettiryhma on normaalisti kiynnissi ja osallistujien
kaytettavissa myos joulun aikaan. Uusia ilmottautumisia
ei kdsitelld Monidanisten toimiston ollessa suljettuna
22.12.2020 - 6.1.2021.

Livechat-ryhma Tukinetissd kokoontuu kevaalla jalleen
alkaen keskiviikkona 27.1.2021. Kevaan tarkempi aika-
taulu paivitetaan nettisivuillemme:
moniaaniset.fi/vertaistuki/livechat-ryhma-tukinetissa

Videoryhmai Discordissa jatkuu viikottaisena suljettuna
ryhmana alkaen tiistaina 26.1.2021. Voit ilmoittautua
mukaan 18.1. saakka. Katso tarkemmat tiedot videoryh-
mamainoksesta sivulta 15.

Vertaistukiryhmaét ovat padkaupunkiseudulla todenna-
koisesti tauolla alkuvuodesta koronatilanteen vuoksi.
Ryhmia kaynnistetdan heti kun mahdollista. Myos mui-
den paikkakuntien kokoontumistilanteisin voi tulla no-
peita muutoksia.

Paivitamme ajankohtaisimman tiedon nettisivuillemme:
moniaaniset.fi/vertaistuki/vertaistukiryhmat
Tilanteesta voi my0s kysya suoraan paikallisen ryhman
jarjestdjalta tai toimisto@moniaaniset.fi/040 8309 663.

3



Moniddnisten joulumuistoja

Joulut virroilla

uistan joulut, kun olimme anoppilassa mieheni

kanssa Virroilla. Yksi joulu anoppi ehdotti, jos
haluaisin kutoa. Ja niin me mentiin hakemaan lanko-
jaja puikkoja kaupasta, ja niinhan mina sitten kudoin
koko joulun ihan hervotonta vauhtia. Tuli oikein iso
kaulaliina (josta kotona tuli sitten vain tuubikaulalii-
na). En ollut aiemmin kutonut paljoakaan, mutta nyt
oli puikot kdadessa koko ajan. Anoppi ja mieheni vain
naureskelivat, ettd jotain rajaa, mutta en osannut lopet-
taa.

Mutta siis siella eivat paljon dinet kuuluneet.
Joulupaivana kirkkoon, ja syotya tuli hirmuisesti.
Kinkkua ja laatikoita yhtend paivina ja lipedkalaa
toisena, ja loput paivat mita jai.

Muistan, kun laitoin kirkkoon uuden neulemek-
koni ja kysyin anopilta, oliko se liian lyhyt kirk-
koon. Anoppi siihen, ettd ihan on hyva. Muistan
anoppia lammolld, han nukkui pois vuonna 2017.
Muistot ihanat on jaaneet Virroilta.

- Sari Nieminen, Moniddnisten vapaaehtoinen

Jannitystd aattoillassa

ama joulumuisto vie minut lapsuuden jou-

luun ja sitd edeltavdan aikaan. Olen ollut
kymmenenvuotias, vietimme joulua mummolas-
sa, maatilalla. Olimme syoneet monenmoisia jou-
lupoydan herkkuja ja me, aikuiset ja lapset odot-
telimme joulupukkia saapuvaksi.

Viimeinkin joulupukki saapui, muistan viela,
etta pukilla oli valkoinen takki seka parta ja mus-
ta lakki. Se ei minua haitannut, kun odotin saa-
vani toivomani lahjan, parkkitalobensa-aseman.
Kaikenlaisten piirileikkien, pukille laulamisten
ja kuulumisten vaihdon jalkeen oli viimein se
kauan odotettu hetki, lahjojen jaon hetki!

Lahjat odottivat joulupukin kahdessa isossa
ruskeassa juuttisdkissa. Ajatella, mina sain toi-
mia joulupukin avustajana, kun tontut eivat olleet
ehtineet joka paikkaan. Mind, neljasluokkalai-
nen, sain lukea lahjapakettien korteista, kenelle
lahja on osoitettu, se oli tarkea tyo. Koitin pitaa
ylla ripeaa tahtia lahjanjaossa, ettd paasisin pian
odottamani lahjan darelle. Lahjat toki tultaisiin
aukaisemaan vasta, kun pukki on lahtenyt, ettei
seuraavien lasten tarvitse odottaa pukkia niin
kauan. Pukilla kun on paikkoja kaytavana vaikka
kuinka paljon.

Vield yhdet joululaulut seka piirileikki ja vielda
toinenkin, kun meniniin hienosti. Kylla siind odo-
tus kasvoi, mutta viimein paastiin aukaisemaan

joululahjoja. Valtaisa odotus lahjapakettien,-
paperien sekd nauhojen avaamisen jalkeen
muuttui himmennykseksi, siitd pettymykseksi.
En 16ytianytkdan avaamieni lahjojen joukosta
tuota toivomaani parkkitalobensa-asemaa. Oli-
ko pukki unohtanut tai jopa pitdnyt sen itsel-
laan?

Uskalsin tdstd sanoa enolleni ja pyysin hinta
auttamaan asiassa. Niinpa me sitten marssim-
me kaksistaan pimedssi illassa, taskulamppu-
jen valossa kohti traktoritallia tarkistamaan,
olisiko lahjani sielld. Sielld SE odotti, keskelld
lattiaa, mutta mind tunnistin kaipaamani lah-
jan. Se ei ollut mahtunut pukin juuttisdkkiin ja
oli siten unohtunut sinne. Jouluni oli pelastettu!

Mistako tiesin, ettd odottamani lahja puuttui?
Tiesin meilld kotona joululahjojen kitkopaikan
ja ennen joulua varmistin (tietenkin) salapolii-
sin taidoillani, ettd saan varmasti joululahjaksi
toivomani lahjan. Salapoliisin taitoihin luettiin
tuolloin mm. lahjapapereihin kiarittyihin, jopa
arveluttaviinkin, kurkkaaminen. Tietenkin niin
varovaisesti, ettei paperi repeydy ja ettd teipit
pystyy laittamaan takaisin samaan kohtaan
kiinni. Ndin tulin varmistaakseni sen, ettd mi-
nulle oli tulossa tuo hartaasti toivomani joulu-
lahja. Eikd joulupukinkaan lievd ammattitaidot-
tomuus vienyt joulun tayttymystd minulta.

Hyvaa ja lamminhenkista joulua jokaiselle!

- Kimmo, aania Ruuleva kokemusasiantuntija




[tsemyotatuntoa jouluaikraan

Rakentava ja myotaelava vuorovaikutus

Teksti ULLAVARIS Kuva TUOMAS PERITALO

lemme aiemmin  Kisitelleet

‘Itsemyotitunto’-teemaa nailla

RVMT-hankkeen sivuilla Moniaa-

ninen-lehden numeroissa 4/2018,
1/2019 ja 2/2020. Talld kerralla pohdiskelem-
me sitd, miten jokainen voi harjoittaa ja ke-
hittaa itsemyotatuntotaitoa kaytdnnon tasolla
omassa elamassaan. Erityisesti nyt joulun ai-
kaan. Nakokulmia, ajatuksia ja ideoita tahan
tuovat kaksi hankkeen koulutuksissa mukana
olevaa kokemusasiantuntijaa.

Joulu mielletaan ilon, valon ja rakkauden
juhlaksi. Silti tamé aika on monille se haas-
teellisin ja vaikein aika vuodesta. Tilastokes-
kuksen mukaan vuonna 2019 Suomessa oli
yksinasuvia jo ldhes 45 prosenttia kaikista
asuntokunnista. Yksindisyyden ja osattomuu-
den kokemukset korostuvat, kun meneillaan
on juhla-aika, jossa ldheiset ja lampimat per-
hesuhteet seka toisista valittiminen - sen
osoittaminen ja vastaanottaminen - ovat kes-
kiossa. Koronapandemia tuo tana vuonna jou-
luun oman erityisen lisansd. Nyt moni heista-
kin, joilla useimmiten on ollut mahdollisuus
jaonniviettad joulua laheisten kanssa, saattaa
tautitilanteessa joutua viettimaan juhlapyhia
yksin tai kokea yksindisyytta, ikavaa, huolta

tai ahdistusta jostain muusta syysta.

Kyky itsensa kannatteluun ja itsemyotatun-
toon auttaa elamain vaikeiden vaiheiden lapi.
Se jo itsessaankin helpottaa elamaa seka toi-
saalta myos vahvistaa ihmistd, kun sen myota
syntyy selviytymisen kokemuksia haasteelli-
sistakin tilanteista. Se on arvokas asia ja taito,
josta on hyva olla tietoinen ja jota on tarkeaa
harjoitella, kehittad ja yllapitda. Itsemyota-
tuntoa kokeva ihminen voi aidosti olla myo6ta-
tuntoinen myos toiselle. Tassa hyvin poikke-
uksellisessa ajassa myotatuntotaidot nousevat
aivan uuteen merkitykseen ja arvoonsa. Kyky
itsemyotatuntoon voi muodostua keskeiseksi
selviytymisen mahdollistajaksi, kun elamassa
vaistaimatta kohtaa monenlaisia haasteita.

Toivomme, ettd lukijamme saavat naista
kirjoituksista itselleen ajatuksia ja ideoita sii-
td, miten osoittaa ja kokea myotatuntoa omaa
itseddn kohtaan. Juuri omalla tavallaan, omil-
le tarpeilleen sopivin keinoin - omaa hyvin-
vointiaan lisaten ja sita vahvistaen.

Rakentava vuorovaikutus mielentervey-
den tukena -hanke toivottaa kaikille lukijoille
hyvaa terveytta seka:

Hyvdd joulua ja onnellista uutta vuotta 2021!



RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA

-HANKE

Jouluna annan itselleni
lahjaksi lohdun

Teksti ja kuva LOTTA KULOLA

loitin tulevan yksindisen joulun
pelkddmisen jo alkusyksystd. TAma
tulee olemaan avioeron jilkeen en-
simmainen joulu, jonka vietan yksin.

Minulla jouluun liittyy paljon kipeitd muistoja.

Enka ole ainoa.

Se kuva, joka jou-

lun idyllistd on

luotu, joko omas-

sa mielessd ja/tai

mediassa, vastaa

harvoin todelli-

suutta. Minunkin

mielessani joulu

on kaksijakoinen.

Toiseen kuvaan
joulusta  liittyy
rakkaus, valitta-

minen, yhteisol-
lisyys, jakaminen
ja osallisuus. Toi-
seen taas yksindi-
syys, pelko, suru,
tuska, ahdistus ja
lamaannus.
Joulu voi olla
aikaa, jolloin yk-
sindisyys on mu-
sertavaa. Jolloin
juodaan alkoho-
lia kohtuuttoman
paljon. Aikaa, jol-
loin psykiatriset
osastot ja turvako-
dit ovat aariddn myoden tdynna. Se voi olla ai-
kaa, jolloin kerdannytaan lapsuuden perheen
kanssa yhteen ja ndenndisesti kaikki on hyvin,
mutta pinnan alla puukot lentavit toisten sel-
kidn. Joulu on myos aikaa, jolloin monella on
valtava kiire paikasta toiseen. Joulu on aikaa,

jolloin ostetaan kalliilla rahalla lahjoja, jotka
heitetddn roskiin pyhien mentya ohi. Tai aikaa,
jolloin toivoisi voivansa ostaa lahjan, mutta
sithen ei ole varaa. Aikaa, jolloin toivoisi saa-
vansa lahjan, mutta ei ole ketddn keneltd sen
saisi. Aikaa, jolloin
tarvitaan erityisen
paljon tunnetaitoja
ja itsemyotatuntoa,
mutta naitd taitoja
ei valttamatta ole.
Koska minun
tuleva jouluni ei
vastaa tarpeita-
ni ja toiveitani,
olen  pysdhtynyt
pohtimaan, josko
nakokulman vaih-
tamisesta ja itse-
myotatunnosta voi-
si olla apua. Olen
yrittdnyt pysdhtyd
tuskan direlle ja
kuunnella sita.
Mitd, jos laskisin
odotukseni joulun
suhteen? Mitd, jos
kédpertyisin  joulu-
na omaan kotiin ja
loisin tdnne turval-
lisen pesdn? Me-
nisinké ldheiselle
luontopolulle ja vei-
sin metsdn eldimil-
le ruokaa? Tekisin jouluna niitd asioita, jotka
lisdavat turvan kokemustani ja auttavat minua
valjastamaan kaiken energiani itseni tueksi.
Antaisin itselleni lahjaksi oman rakkauteni ja
hoivan itsedni kohtaan. Etsisinkd muita koh-
talotovereita, jotka haluaisivat jakaa joulunsa



uuden ihmisen kanssa jollain tavoin? Voisin-
ko saada lohtua siitd ajatuksesta ja tosiasiasta,
etten ole yksin yksindinen jouluna? Muistaa,
etten kirsi yksin tdmén asian kanssa. Voisinko
tehdd jotain jonkun toisen yksindisen hyvin-
voinnin edistimiseksi?

Sen sijaan, ettd antaisin pelon ja tuskan la-
maannuttaa itsedni, teen suunnitelman, miten
voin parhaiten pitdd itsestdni huolta joulun
aikana. Kokoan yhteen ne asiat, joiden tiedan
minua auttavan eniten, kun kirsin. Kdytan-
nossa tama tarkoittaa, etten odota sita hetkea,
kun olen jo lamaantunut kauhusta. Lupaan
olla itseni tukena. Pyrin antamaan itselleni
jouluna niitd asioita, joita eniten tarvitsen sii-
na hetkessd. Lohtu, hyviksynta ja my6tatunto
ovat uskoakseni suurimpia lahjoja, joita voin
itselleni antaa.

Tamankin asian suhteen on tirkedd pysah-
tyd kuuntelemaan. Vaikka kokisit miten kipei-
td tunteita tahansa, ne eivit voi kasvaa suu-
remmaksi kuin, mitd sind itse olet! Sind olet se
henkilo, joka voi huomata, ettd karsit. Vaikei-
den ajatusten ja tunteiden nimedminen vaikka
ihan ddneen auttaa tuomaan etdisyytta kipuun
sekd huomaamaan, ettd kyseessd on ajatukset
jatunteet. Ne eivit ole sama asia kuin sind itse.

Itse olen antanut samana toistuville ajatus-
kuluille nimid. Nimista tulee usein automaat-
tisesti koomisia. Musta huumori auttaa minua
sietimdan katastrofitarinoita paremmin ja
siten lievittdmdan niihin liittyvda ahdistusta.
Kun havahdun uppoutuneeni timén tarinani
pyorteisiin, sanon itselleni ddneen tarinani
nimen. Voin talloin palauttaa itseni tihan het-
keen ja hengitykseen. Voin muistuttaa itseani,
ettd juuri nyt olen turvassa ja etti olen itseni
tukena. Voin tarjota itselleni lohtua ja turvaa.

Joulutarinani ilmestyy mieleeni turhautta-
van usein, samoin kuin muutkin katastrofiaja-
tuksiin pureutuvat tarinat. Voin huomata, etta
mieleni toimii ndin ja se yrittdd kaikin keinoin
suojella minua sen perusteella, millaisia koke-
muksia se muistaa eldmassini olleen. Valitet-
tavasti mielen yritykset suojella minua eivit
kovinkaan usein tue hyvinvointiani. Mieleni
yrittdd suojella minua uhilta, jotka omalla

kohdallani harvoin ovat todellisia. Voin kiittaa
mieltdni ndistd suojeluyrityksistd seka sitten
palauttaa tietoisuuteni takaisin nykyhetkeen.
Usein kasilld oleva hetki on ainakin ’ihan ok,
mutta nimenomaan kauhuajatukset kertovat
elimistolleni, ettd olen vaarassa.

Itsemyotatunnon harjoittaminen on avain-
asemassa, kun puhutaan vaikeista sisdisista
kokemuksista. Hyviaksynnan, lohdun ja myo6ta-
tunnon tarjoaminen itselle silloin, kun karsii,
on yksi suurimmista lahjoista, joita voi itsel-
leen antaa. Tima voi olla d4rettoman vaikeaa,
mikaili ei ole saanut syysti tai toisesta tillaisia
kokemuksia osakseen elamissddn. Uskon va-
kaasti, ettd jokaisella meistd on sisdsyntyinen
kyky itsemyotatuntoon, kunhan tita kykya he-
rattelee ja kehittdd. Itsemyotatuntoharjoituk-
set voi aloittaa helposti netistd 16ytyvien har-
joitteiden avulla.

Vaikeiden kokemusten keskelld olisi tarkeaa
aktivoida turvan kokemusta. Mielestani itse-
my6tatunto on tdssd suuressa roolissa. Turval-
lisuutta yleisesti lisddvid ja rauhoittavia asioita
ovat turvallinen ilmapiiri, miellyttavd koske-
tus, rentoutuminen, hengitykseen keskittymi-
nen ja miellyttava litkunta. Nimé ovat myos
asioita, joita ihminen voi itse eldmaédnsa luo-
da. Mit4, jos tdima joulu olisikin joulu, jolloin
annat itsellesi lahjaksi turvallisuuttasi lisddvia
asioita ja olet itsesi tukena silloinkin, kun kar-
sit>

KIRJALLISUUTTA

Marshall B. Rosenberg:
Rakentava ja myétaelava
vuorovaikutus (Viisas Eldama)

Viisas Elama -kustantamo on
RVMT-hankkeen yhteistyokump-
pani. Ks. Lisatietoa kirjasta taman
lehden sivulla 11.




Hellyyden ehdoilla

Tekstl TYTTI-MARJUKKA METSANHELE Kuva SALLA SEPPALA

len varmaankin eniten kaikista

juhlista miettinyt joulua. Lap-

suuteni jouluun liittyy kauniita

jalampoisidkin muistoja, mutta
myo0s paljon vaikeita ja ristiriitaisia tuntei-
ta.

Siihen on sisdltynyt murhetta ja pakko-
ajatuksia. Ahdistuneisuutta, surua. Nama
tunteet ovat kantautuneet minuun omasta
lapsuudestani, aidiltdni. Hanelle joulu oli
varmasti stresseista hirvein. Kamala pak-
ko perfektionistisesti suoriutua, raivata
joulusta taydellinen. Eika sita tehty ilolla,
vaan hampaat verisessa irvessa. Itkun ja
hien sdestykselld, niin ettd lapsuuden jou-
luista minulle ei ole muuta muistikuvaa
edes jaanyt.

Mielessani edelleenkin joulunodotuk-
sen muistoissa on kaikkensa antanut Aiti,
joka viela tuon kaiken urheilusuorituk-
sensa jalkeen itkusilmin ahdistui, etta te-
kiko han kaiken varmasti oikein ja ansiok-
kaasti. Minulle kavi tuolloin suru aidista.
Olisin tahtonut lohduttaa, mutta en osan-
nut. Tunsin syvaa ahdistusta, yhtd isoa
varmaankin kuin aiti. Jo tuolloin minul-
le kohosi tarkeimmaksi tarpeeksi saada
nauttia joulusta joskus aidosti, levollisesti
ja rauhassa.

Sisdinen hiljaisuus

Itselleni tuota kaikkea taustaani vasten
onkin noussut joulunvietosta keskeiseksi
todellisen rauhan ja sisdisen hiljaisuuden
loytaminen. Minulle joulu on valinta py-
sahtyd oman itseni darelle. Se on ollut tar-
keatd ja merkityksellista juuri tuolloin. On
ollut levollista syvasti tunnustella omaa
sisaisyyttaan.

Oli aika, milloin tuo sisdisyyteni oli

jouluna yksinainen. Se oli mykka, vaito-
nainen. Aluksi se pelotti, ahdistikin. Mutta
lopulta rohkaistuin sen antaa olla. Annoin
sille rauhassa aikaa. Ja niin huomasinkin,
ettd silld oli minulle kerrottavaa. Juuri sil-
14, oman hiljaisuuteni danelld. Huomasin,
kuinka paljon silld oli tarkeitd tarpeita.
Omaa sisdistd hiljaista kauneutta, jota en
ole loytanyt koskaan mistdan muualta -
ulkopuoleltani.

Vahitellen olenkin tullut sisdisen hiljai-
suuteni suhteen rohkeammaksi. Uskallan
viipya sen aarella, olla sen kanssa kahden.
Ymmartaa sitd, kuunnella sita. Todella sy-
vasti antaa sille sitd, minka vain mina itse
voin sille tarjota: Olla lasnd, omassa itses-
sani.

Maadoittuminen turvan tunteeseen

Kaikessa tarkeinta itselleni on syva turva.
Niin iso ja lampoinen turva, ettei sen sy-
lista tahdo poistua. Joulun aikaan minul-
le tuo turvan tunteen saavuttaminen on
ihan tarkeintd. Se on ehdottomasti merki-
tyksellisin asia koko joulunvietossa.

Seisahdun sen airelle, tunnustelen
sitd. Tunnustelen omia rajojani - omia
turvarajojani. Joiden ymparilta ei minua
tavoita muu kuin syvé, syleileva rakkaus.
Se rakkaus, jota vain itse voin itselleni an-
taa. Sanon ”EI” kaikelle pakolle, kiireelle.
Kaikelle hopulle, hiaslaykselle. Kaikelle
ahdistukselle. Riisun itseni ajatuksista,
joissa vain "pitdd”, "tdytyy” ja “on pakko”.
Riisun ne yltani, kerta kaikkiaan. Sen si-
jaan sanon itselleni: "On lupa!”

Teen oman oloni niin hyvaksi kuin vain
ikind osaan. Ja juuri silla hetkella tunnen-
kin sitten vain suurta lohdutusta. Omasta
itsestani. Tunnen hellyyden, joka kietoutuu
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ymparilleni. Kaikki hellyys, jota maailma mi-
nuun suodattaa. Ja niin pitkdan vietdn tuon
tunteen kanssa, etta todella jokaisessa raajas-
sani myos uskon sen. Ja annan sen jaada. En
aja sitd pois.

Vaikeiden tunteiden salliminen

Joulu herattai ja nostattaa minussa tunteita.
Kaikki tunteet eivat ole helppoja. On todella
paljon kipua, surua. Himmennysta ja lohdut-
tomuutta. Jopa vihaa. Ennen estin naita tun-
teita nousemasta

pintaan. Mutta

ne jaivat hierta-

maan - ahdista-

vaksi ja purista-

vaksi moykyksi

rintaan.

En  kyennyt
nauttimaan mis-
tdan jouluun
liittyvasta.  En
tuoksuista, en
vareista, en ym-
paroivista aanis-
td. Joululaulut-
kin olivat taysin
sietamattomia
kuunnella. Sul-
jin korvat, suljin
tunteet, suljin
itseni. Lopulta olin aivan yksindisessa vanki-
lassani, seuranani vain puristava ahdistukse-
ni. Kunnes ymmarsin yhtena jouluna antaa
tunteideni vain olla.

Hyvaksyin niiden olemassaolon. Asetin
tunteeni kimmenelleni, aivan kuin tarkastel-
lakseni niita - siina turvallisella lujalla kam-
menellani. Nain kaikki ahdistavat muistoni,
jopa traumani. Mutta annoin niiden muisto-
jenkin olla. Tarkastelin niitd ja totesin: "Nain
on kiynyt, ndin on ollut.”

Tuo hetki minulla on edessi aina jokaisena
jouluna. Mutta viimein ymmarran tunteideni

viestin: ne tarpeet, jotka jaivat vaille. Mutta
samalla tunnen irtautumista. Tunnen loh-
dutusta ja iloa - etta voin itse olla tarpeilleni
hyva. Mina yksin vain.

Ehdoitta oma itse

Minulle onkin tarkeimmaksi teemaksi joulu-

puuhista noussut omannakoisyyden ehdot-

tomuus. Minulla on lupa tehda viimein jou-

lustakin oman itseni nakoinen. Jouluni, jota

kukaan ulkopuolinen ei voi tulla arvostele-

maan. Samaa toivon

syvalta sydamestani

kaikille ihmisille.

Etta jokainen loy-

tdisi oman tapansa

voida jouluna mah-

dollisimman hyvin.

Oman, itse luodun,

kauneuden aarella.

Keinot ovat todel-

la yksilokohtaiset.

Tarkeinta tassa kai-

kessa on turva - tur-

vallisen hyvian olon

luominen. Itselleni

tuon turvan tarjoaa

musiikin kuuntelu.

En kuuntele joulu-

lauluja, vaan kuun-

telen musiikkia,

josta minulle yksilollisesti tulee hyva olo.
Juuri sind paivana, juuri siind hetkessa.

Saatan napata jonkin hyvan kirjan ja upota
kynttildn kajossa totaalisesti sen uumeniin.
Turvalliseen, lohdulliseen syliin, jossa on
kaikki lapsuuteni rakkaimmat ystavat. Jotka
eivat koskaan jattaneet yksin, eivatka hylan-
neet. Olen turvassa, rakkaudessa. Hyviassa
hoidossa ja huolenpidossa.

Saman turvallisen olon saavat minulle
elokuvat. Valikoin telkkarista katsottavak-
si jAnnittdvian fantasian tai seikkailuleffan.
Jouluelokuvat minua eivat kiinnosta patkan



Anne-Maria Saglam on kokemus-
asiantuntija Seinéjoelta. Hin toimii

RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA -HANKE

vertaa. Eivdat romanttiset perhekomediat tai
rakkausdraamat. Mieluummin valitsen abso-
luuttista horroria. Ja nautin taysilla.

Jouluvieras

Ja yhtakkia huomaan, kuinka en koskaan
ollutkaan todella yksin. Minulla on luonani
kaikki se, jonka omalta joulultani tarvitsen.
Yksityisyys, rauha, levollisuus, turva. Ja sen
kaiken olen tehnyt itselleni, ainoastaan mina.

Saan olla mind, yksin mina. Tehda ja luo-
da omat perinteeni, omat arkisetkin kuvio-
ni. Enka tipan vertaa mieti, mitd muut siitd
ajattelevat. Minulla on hyva olla, ihan vain
minussa yksin.

Jassilloin otan syliini itseni - maailman kul-
taisimman, rakkaimman jouluvieraan. Oman
itseni, jota en laske ovestani ulos. Annan ha-
nen tulla tupaani, majaani. Annan hanen
viettdd joulun luonani, minun oman pienen
pikkuruisen jouluni. Ainoastaan hellyyteni
ehdoilla - valon ja rauhan joulun. M

www.moniaaniset.fi/rvmt-hanke

Tytti-Marjukka Metsinhele on

kokemusasiantuntija Helsingist4.

Sisainen turvatila,
sinne rauhassa paeta.
Rakentua uudelleen
itsensa rRautta.
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Arvottamatta olla olemassa,
rohdata itsensa.
Huoltaa minuuttaan,
uskaltautuen tuntemaan
syvaa ymmarrysta.

- Anne-Maria Saglam

Tietoa hankkeesta on my0s Kuntoutussiétion
tieteellis-ammatillisessa Kuntoutus-lehdessi
nro 2/2019: Hanke-esittelyartikkeli 'Rakentava
vuorovaikutus mielenterveyden tukena’
(kirjoittajina Anna Grant ja Ulla Varis).

https://kuntoutussaatio.fi/palvelumme/
viestinta-ja-tiedolla-vaikuttaminen/
kuntoutus-lehti/

Lotta Kulola on turkulainen
kokemusasiantuntija, joka on muka-
na RVMT-hankkeen koulutuksessa.
Hin toimii mm. Mielenterveyden
keskusliitossa ja A-klinikkasdition

Kokemus- ja vertaisneuvojat ry:ssi
ja on mukana RVMT-hankkeen
koulutuksessa. Han on kirjoittanut
Moniddninen-lehden numeroissa
julkaistuja runoja koulutuksen inspi-
roimana toukokuusta 2018 alkaen.

Kirjoittaminen on hénelle tirked
itseilmaisun muoto ja omien koke-
musten prosessoimisen véline. Han
on mukana RVMT-hankkeen kou-
lutuksessa.

KokeNet-neuvontapalvelussa. Kir-
joittaminen eri muodoissaan kuu-
luu olennaisena osana hénen ela-
madnsa. Sen lisdksi hdn prosessoi
asioita aktiivisesti keskustelujen ja
kehollisuuden kautta.




Monidanisten jasenen runo

Kuva PIXABAY

HAUKKA

Mina olen hauRka, sind tuuli siipieni alla
Lenndn korkealle, kosketan taivasta

Kasvosi ovat kaikkialla

Ei ole muuta, sind olet totta
Sydameni puhdas, tosi
kuin jad ja tuli

Tahdon syoksya, eksya
tahan hetkeen, ikuisesti

Jja iRuisesti

Kuulen ajatuksesi
Naen unesi

Punainen on rakkauden vari
Punainen on veren vari
Minulle ei ole ollut paikkaa,

Jjota Rutsua kodiksi

Nyt sina olet kotini
Sind olet minulle kaikki

Tero V. P Nevalainen

KIRJALLISUUTTA

Marshall B. Rosenberg: Rakentava ja
mydtdelava vuorovaikutus (Viisas Elama)

Kirja on suomenkielelle
kaannetty perusteos RVMT-
hankkeen koulutuksessa
sovellettavasta NVCista
(Nonviolent Communication).
Kirjan voit tilata osoitteesta:

kauppa.viisaselama.fi

Koodilla
RVMT2019
saat postikulut
veloituksetta
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Teksti ja henkilokuva OLIVER SIEVANEN

HARRASTUS

MIELENTERVEYDEN TUKENA

Kirjoittaja Oliver Sievénen on Moniadnisten vapaaehtoinen,

JORa pitda harrastuksia tarkedna myds danten kuulijoiden

tukena. Hanella itselladan on lemmikkikotiloita ja han kertoo
oman harrastuksen voivan olla syy jatkaa eteenpdin ja

”En ma oikein harrasta mitaan.”

ika monelle tuttu fraasi. Meisti

jokainen tuntuu tietdvan, mita

harrastukset ovat - postimerk-

keily, lenkkeily, neulominen,
pienoismallit ja nukkekodit, kaikenlaiset
hassut rapeltdmiset. Useat meistd pitavat
niitd merkityksettomini, aikaa ja energi-
aa vievind rahareikina. Miksi vaivautua?
Saman ajan voisi kdyttda paremminkin,
ja sithen suunnatulla rahalla on muutakin
kayttoa. Mutta todellisuudessa, oikeanlai-
nen harrastus voi tarjota korvaamattomia
hyo6tyja - eikd se maksa juuri pennin latia
enempaa.
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sinnitellé vaikeiden aikojen lapi.

Mita harrastaminen siis on?

Wikipedia maarittelee sanan ”harrastus”
vapaa-ajan tekemiseksi, jonka on tarkoi-
tus rentouttaa ja tuottaa mielihyvaa ja jon-
ka pdamadra on itsensd toteuttaminen.
Harrastaminen on vastapaino tdiden ja
arjen rasitukselle ja stressille - omaa ai-
kaa, joka palauttaa enemman kuin nukku-
minen. Lukeminen, musiikin kuuntelu ja
kavely voivat toimia harrastuksena, jos ne
tuottavat sinulle iloa. Itse asiassa, austra-
lialainen tutkimus osoittaa musiikin sdan-
nollisen kuuntelun laskevan stressitasoja
huomattavasti. Harrastamisella on yhteis-
kunnallisia etuja - tyo6llisyyden lisaanty-
minen, oppimisen ja osaamisen kehitys,
jopa tasa-arvon parantuminen! - mutta se
tarjoaa paljon myos henkilokohtaisella ta-
solla. Mitd harrastaminen siis oikeasti on?
Mita tahansa, mita tahdot sen olevan.
Harrastuksista puhutaan vahin valid
mediassa - tdlldkin hetkelld taitaa olla
mainoskampanja kehottamaan lapsia liik-
kumaan vapaa-ajalla. Onhan se totta, etta
etenkin liikunnallisella harrastuksella on



Piirroskuva PIXABAY

paljon terveydellisia hyotyja, mutta kai-
kenlainen harrastaminen on todistetus-
ti hyvaksi keholle ja mielelle. Maailman
terveysjarjesto WHO julkaisi tutkimuk-
sen viime vuonna, jossa kerrottiin muun
muassa luovien taiteiden (erityisesti mu-
siikin) ehkiisevin dementiaa ja tanssin
helpottavan erilaisten kroonisten kipujen
kanssa.

Erilaisilla taidemuodoilla on myos
todistetusti suuri hyoty masennuksen,
ahdistuksen, vi-
hanhallinnan ja

jotka yhdistavat silman ja kdden valista
koordinaatiota, koska tiukka keskitty-
minen vie huomion pois pain sisadisesta
myllerryksesta. Sosiaaliset harrasteet tar-
joavat psykoosisairauden kanssa elavalle
myo0s ulkopuolisen nakokulman edun:
jos harrastustoverisi tietavat tilanteesi, he
voivat puuttua asiaan, jos kaytoksesi alkaa
muuttua tiedostamattasi huolestuttavaan
suuntaan.
Lisaksi, koska ainet saattavat olla voi-
makkaasti tunne-
sidonnaisia, oma

uupumuksen hoi-
tamisessa - juuri
siksi taideterapia

"Luova ilmaisu voi

hyvinvointi saat-
taa muuttaa aania
tai niiden laatua.

onkin niin suo- helpottaa, jos aanet Monet  saattavat
sittua. Samassa hankaloittavat elédmaa.” kuulla enemman
WHO:n tutki- negatiivisia ~ aa-
muksessa maini- nia, kun olo on jo
taan, ettd itsel- valmiiksi  kurja,

leen mielekkdan

ja mieluisan asian harrastaminen lisaa
serotoniinin tuotantoa aivoissa, vahen-
tda stressihormoni kortisolin tuotantoa
ja voi jopa parantaa immuniteettia. Ei ih-
mekain, ettd nuorten harrastamisen va-
hentyminen kulkee kasi kddessa nuorten
lisaantyneiden mielenterveysongelmien
kanssa. Panostaminen harrastukseen on
siis panostus hyvinvointiin.

Miten harrastus voi tukea aania
kuulevaa ihmista?

Esimerkiksi luova ilmaisu voi helpottaa,
jos aanet hankaloittavat elamaa. Maalaus,
piirtaminen ja kirjoittaminen tarjoavat
kanavan purkaa ikdvaa tunnetta ja teh-
da siita jotain konkreettista. Jopa jotakin
kaunista, mika omalta osin muovaa hen-
kilokohtaista suhdetta aaniin.

Aiemmin mainitsemieni masennuk-
sen ja ahdistuksen lisdksi harrastaminen
auttaa myO0s muiden mielenterveyden
poikkeamien kanssa. Erilaisilla mielen-
terveysfoorumeilla esimerkiksi skitsofre-
niaa sairastavat puhuvat harrastamisen
ilosta, mainiten ettd fyysinen rasitus toi-
mii usein erityisen hyvin - silld urheilun
jalkeen rentoutuminen on paljon helpom-
paa. Kehuttuja ovat myos harrastukset,
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mutta voinnin pa-
rantuessa ne vahentyvat tai niiden luonne
muuttuu. Oman henkisen voinnin vah-
vistaminen harrastusten avulla helpottaa
myos ilkikuristen &dinten kohtaamista:
ikavat danet eivat horjuta, kun seisot tuke-
vasti vahvalla pohjalla.

Kavin itse terapiassa vuoden, ja alusta
saakka terapeuttini kehotti etsimaan itsel-
leni mielekasta ajanvietetta. Huusin, itkin
ja kiukuttelin, koska minun silmissani
kaikki oli turhaa ja paamaaratonta. Miksi
harrastaa jotain pirun frisbeegolfia? Mita
valia silla on, kun aikamme on rajallinen
kuitenkin? Mita jarkea on yrittaa, jos epa-
onnistuu kuitenkin? No, ystavieni inspi-
roimana hain marraskuussa 2019 kaksi ta-
vallista fulica-lajikkeen kotiloa, nimiltddn
Herbert ja Kori-Antero. Laitoin heidat
turpeeseen, isoon rei’itettyyn muovilaa-
tikkoon ja tarjosin kurkkua seki seepiaa.
Ajattelin, ettei minulla ole mitddn mene-
tettavadkaan. Talla hetkelld minulla on
kotiloita hulppeat 16, kokoelma
eri lajikkeita ja varityksia, jo-
kaisella nimet seka mu-
kava koti. Ja olen
onnellinen.

Jouduin  siis
syomaansanani
perinpohjaisesti.



'Harrastusta valitessasi,
ota huomioon omat
resurssisi ja omat arvosi.”

Miten harrastaminen auttaa

konkreettisesti?

Oma harrastus voi olla syy jatkaa eteenpdin
ja sinnitella vaikeiden aikojen lapi. Kun olin
masennuskuopassa (taas vaihteeksi) minua
auttoi kotiloideni olemassaolo sekd sen luo-
ma vastuu. En voi jaada sankyyn makaa-
maan paivakausiksi: lemmikit pitda ruokkia.
Oloni oli sama kuin monen koiranulkoilut-
tajan, kun he herdivit ennen kukonlaulua
ulkoilemaan - sangystd nouseminen on ras-
kasta, mutta lenkin lopussa olet taynna kii-
tollisuutta.

Harrastaminen on sosiaalinen aktiviteet-
ti. Vaikka et ilmoittautuisikaan ryhmaliikun-
taan tai muutoin harrastaisi ryhmassa, voit
vaikkapa internetistd etsimalla 16ytaa paljon
samasta aiheesta innostuneita. Tama on to-
della tarkeaa, koska kokeneemmat harras-
tajat voivat tarjota vasta-alkajille tukea seka
neuvoja ja omia niksejaan. Loytdessasi itsel-
lesi sopivan harrastuksen voit saada uusia
ystévid, joilla on samoja mielenkiinnon koh-
teita mutta myos uudenlaisia nakokulmia.
Olen myos huomannut, ettd harrastukset
auttavat nadkemaan ldheisesi uudessa valos-
sa. Parhaimmillaan se vahvistaa suhdettasi
ystéviisi aivan uudella tasolla!

Oikeanlainen, mielekds harrastus ei ole
vain ajanvietettd: se auttaa sinua kehitta-
madn itseasi. Leipurina saatat haluta alkaa
kokeilemaan vaikeampia reseptejd, runoili-
ja parantaa tekniikkaansa koko ajan ja ottaa

vaikutteita ymparistostd, lintubongari alkaa
lukemaan lisatietoa eri lajeista ja niiden
vuotuisesta litkehdinnasta. Mikaan tieto tai
osaaminen ei ole turhaa.

Harrastusta valitessasi, ota huomioon
omat resurssisi ja omat arvosi. Jos jonnekin
lahteminen harrastuksen vuoksi on liian
suuri kynnys, mieti vaihtoehtoja, joita voit
toteuttaa kotona. Jos haluat aktiivisesti aut-
taa muita ihmisia, voisi vapaaehtoistyo olla
sinulle sopiva valinta. Juuri nyt, globaalin
tilanteen takia, kaikki vaihtoehdot eivit ole
heti toteutettavissa, mutta 4l4 anna harras-
tusideasi tyssata sithen. Meilla on paljon ai-
kaa kasissamme: se tarjoaa tilaa luovuudelle
ja kekselidisyydelle.

Al pelkia riskien ottamista: yritykselld
ja erehdyksella kulkeminen on taysin luon-
nollista. Ehka sauvakavely ei ole sinua var-
ten, joten miten olisi uinti? Yllattavan usein
itsedadn inspiroivat asiat loytyvat sieltd, mis-
ta et uskoisi niiden 16ytyvan. Mina juoksin
itkien karkuun huoneeseeni eksynytta yok-
kosta vield muutamia vuosia sitten: nyt huo-
neestani 10ytyy lemmikkikotiloita ja keitti-
ossani nukkuu kdarme. En tietenkaan sano,
etta radikaali hyppy tuntemattomaan on oi-
kea ratkaisu kaikille. On taysin ok ottaa askel
kerrallaan ja edeta varovasti. Tarkeinta on,
ettet anna periksi itsesi suhteen. Mita jos siis
tilaisit sen joogavideon mita olet miettinyt,
tai lainaisit kirjastosta kirjan, joka poikkeaa
normaalista lukemisestasi? Uskalla haastaa
itsesi! @

Lahteet: https:/fiwikipedia.org/wiki/Harrastus https://www.hontsaopas.fi/vaikutus-ja-merkitys/
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/329834/9789289054553-eng.pdf
https://headtohealth.gov.au/meaningful-life/purposeful-activity/hobbies
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