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esiinen tervehdys kaikille

monidanisille! Tama kevat

on ollut erilainen ja haastava.

Veikkaan etta jokaisen arki
on muuttunut koronatilanteen myota.
Meille Moniaanisille nakyvin haitta on
ollut se, ettd kaikki kasvokkain tapah-
tuvat ryhmat ovat peruutuneet, joten
meiddn on taytynyt keksid muita kei-
noja vertaistuen saamiseen. Onneksi
meilld on monia vaikutuskanavia, ku-
ten Tukinetin livechat-ryhma.

Moni dinid kuuleva kuuluu myos
riskiryhmaan, jolloin on taytynyt pysy-
tella kotona. Siksi on ollutkin tarkeaa
pitaa yhteytta toinen toisiimme, ettei
kukaan jaa yksin kotiin omien danien-
sd ja ajatustensa kanssa. Monilla d4net
ovat lisdantyneet, kun ei ole paassyt
purkamaan niitd. Onneksi nyt nayttda
silta, ettd tilanne on helpottamassa ja
pikkuhiljaa voimme ottaa myds kas-
vokkain kontaktia muihin ihmisiin.

Monia asioita jouduttiin siirtimiin
koronan takia syksyyn, kuten esimer-
kiksi Moniaanisten kevatkokous ja va-
paaehtoisten tukipdiviat. Nama molem-
mat pidetdan myohemmin, kun tilanne
kunnolla helpottaa. Yhdistyksen halli-
tus on kokoontunut etanid Teams-oh-
jelman kautta ja nama kokoukset ovat
sujuneet hyvin. Kuitenkin kaipaan hir-
vedsti perinteisid kokouksia.

Jos halutaan nahda jotain positiivis-
ta koronassa, niin itselle hyvaa on ol-
lut se, ettd olen ulkoillut huomattavasti

enemman kuin ennen. Myos puhelimen
valitykselld tapahtuvat kontaktit ovat li-
saantyneet merkittavasti. Olen myo0s
tehnyt paljon kasitoitd ja laittanut ruo-
kaa.

Nyt nayttaa silta, ettd myos aaniryh-
mat pyorahtavat kayntiin syksyn tullen.
Olisi kiva nahda tuttuja ryhmalaisia ja
vaihtaa kuulumisia kasvokkain. Talla
hetkella ulkona paistaa lammin aurin-
ko, joka kutsuu ulkoilemaan ja vietta-
maan aikaa vehredssda luonnossa. Itse
aion nauttia elosta ja olosta. Myo0s jaate-
16n syonti kuuluu minun kesaani.

Toivon teille lamminta ja aurinkoista
kesaa. Vietetadn aikaa kauniissa Suo-
men luonnossa ja pidetadan myos huolta
toinen toisistamme. Huolehditaan, etta
kukaan ei jaa yksin!

Rentouttavaa kesaa kaikille.

ANNI TERVONEN
Monidédnisten puheenjohtaja

MONIAANINEN ilmestyy nelja kertaa vuodessa. Lehden saa liittymé&lld Suomen Monia-
niset ry:n jaseneksi, vuosimaksu 10 euroa. TOIMITUS Ulla Varis (RVMT-hanke) ja Suvi
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Suomen Monidéniset ry, Asemamiehenkatu 4, 00520 Helsinki, toimisto@moniaaniset.fi,
www.moniaaniset.fi, www.facebook.com/moniaaniset JULKAISIJA Suomen Monidéniset ry
PAINO Suomen Uusiokuori Oy

MONIAANINEN ottaa mielelldin vastaan dénien kuulijoiden kirjoituksia ja kuvia. Lihetd
omasi osoitteeseen suvi.toivola@moniaaniset.fi
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PAAKIRJOITUS

AJANKOHTAISTA

MONIAANISTEN
NETTIVERTAISTUKI

Esittelyssa Moniddnisten uusi netti-
ryhma seka livechat-ryhman

syksyn aikataulu.

ITSEMYOTATUNNON
MERKITYKSESTA

RVMT-hankkeen hankekoordinaat-
tori Ulla Varis johdattelee itsemyota-
tunto-teeman kasittelyyn.

ITSEMYOTATUNNON
PARANTAVA VOIMA
Turkulainen Lotta Kulola pohtii,
millainen merkitys itsemyotatuntoi-
sella suhtautumisella on hinen ela-
malleen.

VIERELLAKULKIJA

Helsinkildinen Tytti-Marjukka Met-
sanhele kuvaa, millaisten vaiheiden
kautta hanen tiensa itsemyotatun-
toiseen elimain on kulkenut.

TAITEELLA EROON TABUISTA

A#nid kuulevan taiteiljian San-
na Pynndsen maalauksia esittelys-
sa.

NYT SAA UNELMOIDA!

Moniaénisten visio on muodostu-
massa. Kerro meille mielipiteesi!

AJANKOHTAISTA

Monidanisten toimisto on suljettuna 6.7. - 26.7.

Livechat-ryhmadmme Tukinetissd on tauolla heindkuun
ajan ja jatkuu jalleen elokuussa. Voit katsoa koko syksyn
ohjelman ja teemat seuraavalta sivulta.

Uusi nettiryhmamme Discordissa on kdynnissa myos

heindkuussa, mutta uusia ilmoittautumisia ei kasitella
3.7.-26.7. valisend aikana. Kun ilmoittaudut viimeis-
tdan 2.7. niin ehdit jo heindkuuksi mukaan!

Vertaistukipuhelin on kaytossi koko keséan. Toivomme
soittoaikojen varauksia heindkuulle mahdollisuuksien
mukaan jo kesdkuussa.

Netissd tarjoamastamme vertaistuesta saat lisatietoa
seuraavalta sivulta seka nettisivuiltamme. Syksyn fyy-
sisten vertaistukiryhmien tilanteesta tiedotamme netti-
sivulla moniaaniset.fi/vertaistuki/ elokuusta alkaen sita
mukaa, kun ryhmien tilanne selvida.

Monidanisten taiteilijajisenten kiertava Pyhimyksia vai
mielipuolia -nayttely on nahtévilla

Almintalolla Loviisassa la 4.7. - su 26.7.2020.
Osoite: Brandensteininkatu 3, 07900 Loviisa.

Avajaiset la 4.7. klo 12-14. Avajaisissa taiteilijat kertovat
teoksistaan ja ddnten kuulemisesta.
Lisatietoa nayttelysta: moniaaniset.fi/ajankohtaista

Tervetuloa!

Moniddnisten sddntomadrdinen kevitkokous siirrettiin
myohempadn ajankohtaan koronavirusepidemian vuok-
si. Uusi kokous ajoittuu elo-syyskuulle. Ilmoitamme ko-
kouksen ajankohdasta elokuun alussa nettisivuillamme:
moniaaniset.fi/ajankohtaista/



MONIAANISTEN
NETTIVERTAISTUKI

NETTIRYHMA DISCORDISSA

lemme avanneet Discordiin uu-

den vertaistuellisen keskustelu-

ryhman. Tassa nettiryhmassa voi

jutella aanista tai muista asioista,
se on tekstipohjainen ja joka paiva osallistu-
jien kaytettavissa. Ryhmassa kaytetaan ni-
mimerkkeja ja se toimii melko itsendisesti
- vertaisohjaajat seuraavat keskustelua pari
kertaa paivassa.

LIVECHAT-RYHMA TUKINETISSA

KESKIVIIKKOISIN KLO 18:00 - 19:30

12.8. Yleista keskustelua danista

Haluatko mukaan?

Imoittaudu tayttamalld ilmoittautumislomake nettisivuil-

la: moniaaniset.fi/vertaistuki/nettiryhma-discordissa/
tai soittamalla nettiryhmasta vastaavalle tyontekijalle:
040 830 9663 (Annika).

Kun olet ilmoittautunut, lahetamme sahkopostiisi ohjeet ja
linkin ryhmaan liittymista varten. Uusia ilmoittautumisia ei
kasitelld 3.7. - 26.7. Kun ilmoittaudut viimeistaan 2.7. niin
ehdit jo heinakuuksi mukaan!

19.8. Teemailta: Liikunta hyvinvoinnin tukena - vierailijana PT, fysioterapeutti Heikki Laatikainen

26.8. Yleista keskustelua danista

9.9. Teemailta: Psykoosi ja psykoosiherkkyys seka ddnet - vierailijana ldakari Juhana Santti

23.9. Yleista keskustelua aanista

7.10. Teemailta: Videoinstallaatio Monidanisten kanssa - vierailijana Teemu Péivinen, teoksen ohjaaja

21.10. Yleistad keskustelua danista

4.11. Teemailta: Aéinet hallintaan - vieraina kokemusasiantuntijat Annikka ja Sami

18.11. Yleistd keskustelua danista

2.12. Teemailta: Joulun odotus - 44ania kuuleva ja hinen liheisensi, vierailijana Nanni ja hdnen &ditinsa

16.12. Yleista keskustelua aanista



[tsemyotatunnon merRityrRsesta

Rakentava ja myotaelava vuorovaikutus

Teksti ja kuva ULLA VARIS

lemme eldneet viime kuukaudet

poikkeusoloissa. Tuskinpa kukaan

on saastynyt timan vaikutuksilta,

muodossa tai toisessa. Tarvitsem-
me kaikki selviytyadksemme sekd muita ihmi-
sid ettd omaa henkilokohtaista kannattelu-
kykya. Haasteellisina aikoina tama korostuu
entisestaan. Muiden ihmisten tukea ei aina
ole riittavasti saatavilla, kun sita tarvitsisim-
me tai kaipaisimme. Meilld on kuitenkin
mahdollisuus opetella, harjoittaa ja vahvis-
taa henkilokohtaista kannattelukykyamme
itsemyotatunnon avulla.

Itsemyotatunto kuuluu olennaisena osana
Rakentavaan vuorovaikutukseen. Itsemyota-
tunto voidaan madaritelld monin tavoin, mut-
ta ennen kaikkea se merkitsee ystavallista,
hyvaksyvaa ja myotatuntoista suhtautumista
omaan itseen. Se on seka taito ettd asenne.
Taitoa voi oppia ja asennetta muokata.

Mikali kokemusta myo6tatuntoisesta suh-
tautumisesta omaa itseen ei ole ollut, tama
tuskin tapahtuukaan aivan yhtiakkia. Muu-
tokset vievat yleensa aikaa. Mutta sitd voi -
ja kannattaa - alkaa opetella. Jos mahdollis-
ta, sitd kannattaa harjoitella yhdessa toisen
ihmisen kanssa - esimerkiksi vuorotellen
toista vain hiljaisesti ja lasndolevasti kuunte-
lemalla.

Opetella voi silti hyvin yksinkin - pienesti
ja pienin askelin. On tiarkeaa kayttaa aikaa
sithen, ettd oppii olemaan lasna itselleen.
On myo6s hyodyllista tietoisesti etsia ja loytaa
itsestaan hyvia puolia - sellaisia, joita arvos-
taisi toisen ihmisen kohdalla. Ja on tarkeda
opetella lohduttamaan itsedaan. Kauniit itsel-
le osoitetut sanat ja lammin sisdinen puhe
rakentavat ja vahvistavat myotatuntoa itsed
kohtaan ja vaikuttavat ihmiseen eheytta-
vasti. Pienikin myonteinen muutos omassa
ajattelussa on merkittavaa. Vahitellen tulee
huomaamaan sen positiivisia vaikutuksia it-
sessdan, vaistaimatta. On kuin alkaisi katsel-
la itseadn hieman uusin silmin - lempeydel-
la ja arvostuksella. Samalla muistaen myos
sen, ettd ei vahvisteta sellaisia asioita tai
ominaisuuksia, joista voisi olla haittaa itselle
tai muille.

Seuraavissa kirjoituksissa on RVMT-hank-
keen koulutuksessa mukana olevien hen-
kiloiden omakohtaisia kokemuksia itse-
myotatunnosta ja sen merkityksestd heidan
elamalleen. Kun ihminen vaikeiden vaihei-
den jalkeen 1oytaa tien itsemyotatuntoiseen
suhtautumiseen, pelot alkavat vahitellen
vaimentua ja varjoihin alkaa pilkottaa valoa.
Muutos voi olla mullistavaa ja jopa avata ko-
konaan uuden oven elimaan. M

Itsemydtatuntoa on Rasitelty aiemmin RVMT-hankkeen sivuilla Moniaéninen-lehden
numeroissa 4,/2018 ja 1/2019. Tulemme tuonnempana erikseen Rasittelemdadn
lehdessamme itsemyotatuntoa vield kaytannonlaheisemmadalla tasolla.



RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA

-HANKE

[tsemyotatunnon parantava voima

Teksti LOTTA KULOLA Kuva ULLAVARIS

oen syntyneeni ihmiseksi, joka
luonnostaan on myé6tituntoinen
ja rakastava niin itsedan kuin ym-
parodivad maailmaa kohtaan. Tastd
huolimatta minulla on ollut hyvin ristirii-
taiset tunteet sen suhteen, millaiseksi olen
kasvanut. Olen kokenut
surua siitd, ettd olin
kadottanut kyvyn it-
semyotatuntoon. Olin
kadottanut rakastavan
ja lempean puolen it-
sestdni, erityisesti suh-
tautumisessani itsedni
kohtaan. Havahdun
edelleen saannollisesti
sen darelle, kuinka vaa-
tiva, armoton ja Kkriitti-
nen osaan olla. Saatoin
- ja saatan edelleenkin
- sdttid karsivaa ja tar-
vitsevaa osaa itsessani.
Talloin yhteys itseeni
on katkennut. Toimin
tavalla, jonka olen oppi-
nut - mutta, joka ei ole
syvintd osaa persoonas-
tani.
Myotatuntotaitojen
opettelu ja niiden juur-
ruttaminen osaksi eloa-
ni on muuttanut ela-
mani suuntaa pysyvasti
seka tehnyt siitd monin
tavoin rikkaampaa.
Edelleen tarvitsen usein
konkreettisia, ohjattuja
harjoituksia, jotta kykenen valjastamaan it-
semyotatunnon avukseni. Minulle toimivat
parhaiten &dinitteet, joita kuuntelen, seka
psykologini ohjaamat harjoitteet ja paivakir-
jan kirjoittaminen. Harjoittelussa tarkead on
se, ettd sitd tekee sddnnollisesti ja 10ytad it-

selleen parhaiten sopivat tavat.
Itsemyotatunto merkitsee minulle kykya
hoivata, lohduttaa, tukea ja kannatella itsea-
ni. Itsemydtiatunto on auttanut minua sel-
viytymédn kriiseistd, joista en valttimatta
olisi epavakaana ihmisend selvinnyt. Kriisit
ovat olleet armottomia
armollisuuden  opet-
tajia. Ne ovat monesti
asettaneet minut tilan-
teeseen, jossa en olisi
kyennyt edes elimiin
ilman kykya itsemyo-
tatuntoon. Kriisit ovat
haastaneet minut opet-
telemaan olemaan aiti
sisdllani olevalle pienel-
le, hadissddan olevalle
lapselle.

Ilman  menetysten
tuomaa tuskaa, hatai,
pelkoa ja surua en valt-
tdmattd olisi oppinut
kannattelemaan itsedni
tavalla, johon nyt kyke-
nen. Antamaan itselleni
sitd lohtua ja turvaa, jota
hddian keskelld tarvit-
sen. LOoytdmaan rakas-
tavia sanoja, kun ensin
olen itsedni haukkunut.
En kykenisi kokemaan
ja eldmain taydesti,
koska pelkaisin liikaa.
Pystyn nyt pitelemaddn
pelkoani kidmmenilla-
ni, suojassa ja turvassa.

Pystyn mahduttamaan sen ja kaikki muutkin
kokemani tunteet itseeni. Olen tehnyt niil-
le tietoisesti tilaa olla minussa. Muistutan
myos itsedni sdannollisesti siitd, ettd tunteet
eivdat minua vahingoita ja ettd kirsimys on
osa ihmisyyttd. Karsimys kertoo, ettad jokin,



Sisaiselle kipupisteelle
lempead Rosketusta
Saatoa kauneuden tagjuudelle
Rakkaudellista asennetta
itseaan kRohtaan
Sita on itsemyotatunto

- Anne-Maria Saglam

jonka olen vaikkapa menettinyt, on ollut
minulle hyvin tidrkedd. Kun olen kyennyt
kohtaamaan vaikeimmatkin tunteet sellaise-
naan, ne ovat johdattaneet minut oman itse-
ni luokse.

Olen kyennyt oppimaan hyvinkin vaikeis-
ta kokemuksista ja 16ytamaan elamaan mie-
lekkyyden - menetysten keskelld ja niista
huolimatta. My6tdatunto on auttanut arvoje-
ni kirkastumisessa ja siten ndiden arvojen
mukaan eldmisessa, paivittdin. Tarkein ar-
voni on rakkaus. Myotiatuntoinen tapa elaa
on yksi kauneimmista tavoista ilmentda tata
rakkautta omassa eldmaissani. Itsemyota-
tunto on auttanut minua olemaan samanai-
kaisesti rohkea ja haavoittuvainen. En enai
juurikaan vilttele tilanteita, joiden tieddn ai-
heuttavan minussa kuohuntaa. Painvastoin,
minun on halutessani mahdollisuus kulkea
niitad kohti, silld voin luottaa siihen, etti ela-
man kolhiessa kykenen hoivaamaan itsedni

www.moniaaniset.fi/rvmt-hanke

Tietoa hankkeesta on my0s Kuntoutussdétion
tieteellis-ammatillisessa Kuntoutus-lehdessa
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/

ja pitimaan itseni turvassa. Antamaan itsel-
leni niitd asioita, joita eniten tarvitsen kussa-
kin hetkessa. Ja myos sanoittamaan ja esitta-
maan pyyntoja muille. Kestdn nyt paremmin
myos kielteiset vastaukset, silld olen oppinut
lohduttamaan itseéni.

Itsemyotatunto on auttanut minua lem-
peadsti kunnioittamaan niin omia kuin tois-
tenkin rajoja ja auttanut kohtamaan kanssa-
ihmisid syddmen tasolla.

Minulle on auennut aivan uusi elima. El4-
ma, jossa on mahdollisuuksia ja toivoa. Se,
ettd kykenen kohtaamaan kriisit hyvin sy-
vasti, on auttanut minua selviytymaan niista
paremmin ja nakemaan kolikon kaantopuo-
len. Se, etten enda pelkda niin paljon vaikei-
den tunteiden kokemista, mahdollistaa pirs-
kahtelevan ilon ja kiitollisuuden elamassani
vaikeuksienkin keskelld. Voin itked ja nauraa
samassa hetkessa. Elaa joka solullani tata ai-
nutkertaista ja -laatuista eldmaani.

KIRJALLISUUTTA

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

Kirja on suomenkielelle kaannetty
perusteos hankkeen koulutuksessa
sovellettavasta NVC:sta (Nonviolent
Communication). Ks. Lisatietoa taman
lehden takakannesta.




Vierellarulkija

Tekstl TYTTI-MARJUKKA METSANHELE Kuvat ULLA VARIS

len aina kokenut yksindisyytta,
ulkopuolisuutta. Mihin tahansa
joukkoon tai ryhmaidn olen yrit-
tanytkin pyrkid, olen kokenut tul-

leeni lopulta syrjityksi, mitdtoidyksi. Juuret

ovat syvalld lapsuu-

dessani, koulukiu-

saamistaustassa.

Olisin viihtynyt hy-

vin yksin. Mutta ul-

kopuolelta tulevan
- vanhempieni ja
opettajani  toivees-

ta nousevan - vaa-
timuksen johdosta
yritin pakkososiaa-
listaa itseni.
Olin poikkeava.
Mielenkiinnonkoh-
teeni ja kiinnostuk-
seni eivat vastanneet
muiden ikatoverieni
kiinnostuksia. Mi-
nua pidettiin outona
ja  kummallisena.
Lopulta aloin uskoa
samaa itsestani. Sii-
td, missa olin lahja-
kas - kuten piirtami-
sessa, laulamisessa,
mielikuvitusrikkaas-
sa leikissa ja ainekir-
joituksessa - tulikin
minulle rasite. Aloin vaheksya itsedni, omia
lahjakkuuksiani. Aloin vdaheksya niita asioi-
ta, joiden seurassa minun oli hyva olla. Joi-
den seurassa en ollut yksin. Joiden seurassa
olin lasnd. Omalle itselleni.

Seisahtuminen

Noista lapsuuden ajoista on jo pitkd aika. Yha

huomaan, ettd minun on todella vaikea sei-

sahtua itseni didrelle. Kysya itseltdni: "Mita
minulle tandan kuu-
luu? Kuinka voin?
Mitd tarvitsen taltd
paivalta, jotta voisin
mahdollisimman
hyvin?”

Huomaan, etta
minun on vaikea py-
sahtyd, tunnustella
omaa sisdisyyttani.
Minulla ei lapsena
ollut sithen mahdol-
lisuutta. Jos olikin,
niin aina tuli tilalle
joku muu. Jonkun
toisen tarpeet. Aivan
kuin olisin asunut
talossa, jonka jokai-
sessa huoneessa asui
joku muu henkilo.
Kun tarkastelin kas-
vojani peilistd, ndin
sielld aina vieraat
kasvot. En osannut
kommunikoida itse-
ni kanssa, milladn
tavoin.

Tama sama meka-
nismi siirtyi aikuisuuteen. Koin, ettei omilla
tarpeillani ollut mitdan merkitystd. Minul-
le itselleni kaikkein vdhiten. Ohitin omani
- palvellakseni, tdyttdakseni toisen. Olin jo
aikaa sitten unohtanut, mista asioista mina



RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA -HANKE

Tarkeaa kuunnella itseaan
Peilata elamaa
Jokaisessa hetkessa
Olla lasna

- Anne-Maria Saglam

nautin. Aivan kuin lapsuudessanikin.

Hurjat mielikuvitusleikit suuressa, tuok-
suvassa kesametsdssani. Prinsessat ja hevo-
set piirustuslehtiossini, kaikki ihanat laulut
nuottiviivastoilla, sadut kirjoitusvihossa, leikit
kissanpentujen kanssa, hurjien vauhtien otta-
minen pihakeinussa, niin ettd vatsanpohjassa
lensivat perhoset. Kaiken tdméan olin unohta-
nut. Jattanyt ja hylannyt. Tietamatta, etta sa-
malla olin hylannyt oman itseni.

Yhteyden herdaminen omaan itseen

En oikeastaan tiedd, mita minulle on tapah-
tunut, kun olen alkanutkin kdyda dialogia
- oman itseni kanssa. Olen loytanyt itsestani
persoonaani sisaltyvat eri osat, joilla jokaisella
on omat erityiset tarpeensa. Tarkeinta on ol-
lut havaita, kuinka minussa on herannyt luja,
luotettava ja turvallinen aikuisosa, joka osaa
kannatella pahoin tarpeiltaan vaille jadneita
lapsiosiani.

Lapsiosat ovat rikkindisid, orpoja, hylattyja.
Vasta aivan hiljattain olen tajunnut, etta itse
olen ollut itseni pahin hylkaija, tuomitsija.
Olen oivaltanut paljon. Olen oivaltanut, kuinka
jokainen naista persoonani osista tarvitsee tul-
la rauhassa nahdyksi, kuulluksi ja kohdatuksi.
He eivat tarvitse tuomitsemista, jonka tahden
he joutuisivat kokemaan hapead; omasta itses-
taan, omista tarpeistaan ja tunteistaan.

Nama lapsiosani osaavat viimein pyytaa. He
ovat vield melko avuttomia ja tarvitsevat roh-
kaisua. Mutta kylla he uskaltavat, kun heille
antaa vain riittavasti aikaa ja tilaa. Rauhaa.
Mutta eniten he tarvitsevat empatiaa. He tar-
vitsevat turvaa, hellyytta. Ymmarrysta. Aitoa
myotatuntoa. Eika sita voi parhaiten antaa

kukaan muu kuin mina itse. Tarkeinta onkin,
etta viimein minulla on viisautta - pysahtya.
Olla heille lasna. Olla itselleni lasna. Antaa
kaiken olla silla hetkella juuri niin kuin on.

Lasndolo omassa itsessi

Minulla on minut. Minulla on persoonani
kaikki osat. Osieni kautta - mind olen. Suon
itselleni rauhallisen hetken. Annan heiddan
kertoa. Toiveistaan, tarpeistaan. Voinnistaan,
olostaan. Olen heista vilpittomasti, uteliaasti
ja avoimesti kiinnostunut. Heidan sisdisyydes-
taan, heidan tunteistaan. Olen kiinnostunut
siita, mitad he tahtovat juuri silla hetkella mi-
nulle tunteellaan viestia.

Lempeasti puhuttelen itsedni ja heita. Lem-
pedsti katselen, kosketan, tunnustelen. Osoi-
tan heille, ettd minulla on heille kaikki maa-
ilman aika - olla minun kanssani levossa ja
rauhassa, juuri silla hetkella. Ja ettd voimme
yhdessa viipya siind hetkessd niin pitkaan,
kuin vain on tarpeen. En kiiruhda. Annan kai-
ken vain olla.

Valilla he ovat mykkid, eikd heihin saa mi-
taan kontaktia. Mutta silloinkin annan vain
olla, juuri niin kuin on. Hyviaksyn sen, etta he
kaipaavat lepoa. Se on viesti itselleni - olla vain
hiljaa. Tunnustella omaa sisdista hiljaisuutta
ja antaa hiljaisuuden laskeutua ylleni - sisaani,
jokaiseen soluuni minussa. Vain kellua siina
hetkessa, olla. Vailla mitdan syytoksia tai vaa-
timuksia. Olla vain.

Tunteiden ja tarpeiden kuunteleminen
omien rajojen sisalli

Hitaasti olen oppinut tunnistamaan omat



RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA -HANKE

Vahvistan itseani
Itselleni uskottavaksi

- Anne-Maria Saglam

rajani. Naissa lasndolon hiljaisissa hetkissa
tunnen ne selkeimmin. Usein silitan itsedni.
Tunnustelen raajojani, dariviivojani. Aivan
kuin maalaisin kehooni rauhan, eliman. Sy-
van viisauden, joka minua kannattelee. Se
viisaus on oma kehoni.

Kehoni tietaa, mitd se milloinkin tahtoo
ilmaista. Kehoni tietad, mita se tarvitsee il-
maistakseen itsensd. Minut. Kun olen ldsna
itsessdni - yhtey-
dessa itseeni - olen
samalla ldsna ke-
hossani. Maadoittu-
neena, juureni sy-
valla maaytimessa.

Kuuntelen rajo-
jani.  Tunnustelen
niitd. Rajani ovat
ehdottomat, lujat.

Sellaisiksi ne ovat

viimein  rakentu-

neet. Korjaantu-

neet. Osaan viimein

rajojani myos suo-

jella. Olen niille hyva. Annan niiden lapaista
ainoastaan rakkauden. Hyvaksyvasti, turval-
lisesti kohtelen rajojani. Aivan samoin kuin
kohtelen omaa itsedni, kehoani. En tee sille
endd pahaa, en kohtele milladn tavoin kal-
toin. En sanoin, en teoin. Ainoastaan rakas-
tan.

Oman itseni paras kaveri
Minulla on aina minut. Oikeastaan ensi-

sijaisesti minulla ei ole muita. On toki rak-
kaita ystavid, ldheisia ihmisia, eldman-

kumppani. Mutta he ovat vain heijastuksia
minusta. Niin kuin minakin olen heijastus
heistd. Kuka olen, se minun on tiedettava
itse.

Aivan huomaamatta olen palannut lap-
suuteni adrelle. Kaikkien niiden puuhien ja
harrastusten aarelle, joista sain silloin niin
suurta nautintoa. Jotka tekivat minusta mi-
nut. Olen uudelleen 16ytanyt musiikin, sen

ihmeellisen maail-
man, johon voisin
upota tuntikausiksi.
Olen loytanyt piir-
tamisen ilon, vari-
kynat. Uutena villi-
tyksena harrastan
nyt myos valokuvaa-
mista ja villasukki-
en kutomista. Olen
loytanyt rakkauden
koiranpentuihin,
joiden kanssa tel-
miminen on aivan
hillitontd  riemua.
Mutta ennen kaikkea, olen 1oytanyt kirjoitta-
misen intohimon.

Naistd kaikista osatekijoista saan elamaa-
ni niin paljon. Saan myonteisid asioita. Ja
sitd, miten kauniin ja arvostavin tavoin omaa
itseani viimein kohtelen. Olen tajunnut,
ettd en ole yksin, en ulkopuolinen. En kos-
kaan ollutkaan. Minulla on vierelldakulkija,
paras kaveri. Joka valittda minusta, kaikis-
ta persoonani osista. Kannattelee niitd vas-
tuullisesti. Se vierellakulkija olen mina itse.
Myotatunto, rakkaus. Lempeys, jolla itsedni
kohtelen. Enka ikind endi hylkaa. M

Lotta Kulola on

turkulainen

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

Tytti-Marjukka Metsinhele on
kokemusasiantuntija Helsingista.
Kirjoittaminen on hinelle tirkea
itseilmaisun muoto ja omien koke-
musten prosessoimisen viline. Hin
on mukana RVMT-hankkeen kou-
lutuksessa.

kokemusasiantuntija, joka on muka-
na RVMT-hankkeen koulutuksessa.
Hin toimii mm. Mielenterveyden
keskusliitossa ja A-klinikkasdation
KokeNet-neuvontapalvelussa. Kir-
joittaminen eri muodoissaan kuu-
luu olennaisena osana hénen ela-
madnsd. Sen lisdksi hdn prosessoi
asioita aktiivisesti keskustelujen ja
kehollisuuden kautta.




Teksti PINJA TEPONOJA Kuvat SANNA PYNNONEN

TAITEELLA

EROON TABUISTA

Sanna Pynnoénen on suurperheellinen, aania kuuleva taiteilija, joka
on paattanyt tulla esiin mielenterveyskuntoutujana taiteen avulla.
Hanen maalauksensa kasittelevat mielenterveysongelmia ja
kertovat henkildkohtaisia tarinoita taiteilijasta.

ielenterveyden keskusliiton

joka toinen vuosi jarjestaman

mielenterveysbarometrin mu-

kaan mielenterveysongelmiin
kohdistuva negatiivinen leima on edelleen
vahvasti nakyvissa.

“Videstostd ldhes viides pelkdd mielenter-
veysongelmia kokeneita ihmisia: 19% ei ha-
luaisi heita naapurikseen ja 18%:n mielesta
heitd on epdmukavaa ja pelottavaa kohdata”
Mtkl:n sivuilla sanotaan.

Tom of Finland, eli Touko Laaksonen
rikkoi oman aikansa tabuja tuomalla ho-
moerotiikan taiteeseen. Nyt taiteilija Sanna
Pynnonen pyrkii tekemaan samaa yhdelle
oman aikansa tabuista.

Pynnonen kuului aikaisemmin RIK-
KI-ryhmaan, eli suomalaiseen taideprojek-
tiin, jonka tarkoitus on kertoa psyykkisista
sairauksista taiteen muodoin. Sen kautta
han on ollut mukana pitimassa taidenayt-
telya Berliinissa. Han on ollut mukana myos
muutamissa muissa taidenayttelyissa, jois-
ta yksi oli Risteys -ndyttely Finlandia-talolla.

Pynnosen perhe-elama on eloisaa ja kii-
reistd, silla perheeseen kuuluu kuusi lasta.
Han pyrkii tekemaan taidetta mahdollisim-
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man paljon, silla se toimii hanelle terapiana.

Pynnonen itse on mielenterveyskuntou-
tuja, joka viela muutama vuosi sitten koki
hipeda mielenterveysongelmistaan. Tai-
teen avulla hian on paissyt eroon hapean-
tunteesta.

“Aluksi ahdistuin ajatuksesta tulla julki
ndiden asioiden kanssa. Mutta jotenkin paa-
tin, etta mina en hépea. Jos joku ei ymmar-
ra niin ihan sama minulle. Se on osa minua,
siind missa silmien tai hiusten vari tai jalan
koko” Pynnonen kertoo. Uusimpana hin on
saanut Adhd-diagnoosin. "Usein Adhd on
minun ikdluokassani jaanyt tunnistamatta,
minka vuoksi uskon, ettd useiden masentu-
neiden ihmisten mielenterveysongelmien
taustalla saattaa olla hoitamaton neuro-
psykiatrinen ongelma. Itse koen, etta hoita-
maton Adhd, eliman erilaiset pettymykset
ja muut ikavat kaanteet ovat kasanneet sen
henkisen materian, josta muut mielenter-
veysongelmat sitten ovat alkaneet.” Hén jat-
kaa.

Finlandia-talon Risteys -nayttelyssa on
ollut viime vuonna esilla nelja upeaa, ta-
rinantdytteistd maalausta, jotka esitellaan
seuraavilla sivuilla.



'Depersonalisaatiolla tarkoitetaan kokemusta,

Jjonka yhteydessé@ henkilé kRokee personallisuu-

tensa, identiteettinsd, ruumiinsa tai ympdristonsa

muuttuneen niin, ettd ne eivat ole entisensa kal-

taisia tai ovat jollakin tavoin epdtodellisia.”

*

-terveyskRirjasto-
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Depersonalisaatio

Tama maalaus on Pynndsen tulkinta siita,
miltd depersonalisaatio tuntuu. Eldt mut-
ta et ole olemassa, tuntuu etti eldd ilman
tunteita. Maalauksessa esiintyy riutunut
nainen taustallaan laitosmainen kaytava.
Nainen on harmaa, koska kaikki hdnen tun-
teensa ovat kadonneet, ymparilla lentavat
perhoset menettavat viarinsd sitd mukaa,
mitd lahemmads naista lentavat. Nainen
huutaa, mutta mitdan ei kuulu. Taustalla
nakyy mystista tekstid. Teksti on Pynndsen
omaa salakieleltd, jolla hian lapsena kirjoitti
paivakirjaansa.



Dissosiatiivinen omakuva

Perinteisen omakuvan sijaan Pynnonen
paatti kuvata omia dissosiatiivisia puoliaan.
Naita Pynnonen kuvaa viidelld osalla:

1. Haavoittunut lapsi: Oikeassa reunassa
taustalla nakyva nallepukuinen lapsi kuvas-
taa dissosiaatiohdirioon usein liittyvaa trau-
mataustaa.

2. Dissosiatiivinen minuus: Maalauksen oi-
keanpuolisen naishahmon ulkomuoto tuo
esiin dissosiaation oireita, kuten kuulo- ja
nakoharhoja.

3. Reaalimaailman minuus: Vasemmalla
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puolella oleva hahmo kuvaa realistisessa
maailmassa olevaa tavallista henkil64, joka
ei koe dissosiaatiomaailman derealisaati-
ota, eli tuntemusta ympdariston epatodelli-
suudesta.

4. Terve minuus: Alhaalla keskelld uinuva
hahmo, joka aikanaan noustessaan tulee ta-
sapainottamaan kokonaisuutta.

5. Nyytti: Oikeanpuolisen naisen vatsassa
pilkottava pieni nyytti kuvaa sinnittelevaa,
tulevaa kuvausta minuudesta. Se on ikdidn
kuin pieni, sinnittelevd kipini, jonka per-
soonallisuudesta ei vield osaa sanoa mitdén.



Kun en ole
enaa paikalla

Maalaus, jonka Pynnonen on maalannut
aviomiehelleen. Pynnonen on heijastanut
kuvan naiseen itsedin ja tilannetta, jolloin
hén ei ole paikalla tdssd maailmassa. Etai-
syys ja irrallisuus ymparilld olevasta maail-
masta on saanut toisen kuvassa olevan hen-
kilon luovuttamaan ja lahtemé&an.

Taakka

Tama silmiin upeilla vareilldan pistava
maalaus kuvastaa ldhes jokaisella ihmiselld
olevaa tunnetaakkaa ja yksindisyyttd. Mie-
leltddn terve tai ei, Pynnosen mukaan jokai-
sella meistd on henkisti jatettd, jota joskus
joutuu kantamaan yksin. Taustalla nakyva
kaupunki korostaa ulkopuolisuuden tun-
netta ja muiden ihmisten kaukaisuutta. l

" Lahteet/Terveyskirjasto-lainaus: Itsensa epatodelliseksi ja vieraaksi
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Teksti ANNIKA ROIHUJUURI

NYAIRSAARUIN E IEMIGOT DA

MONIAANISTEN VISIO ON MUODOSTUMASSA

Viime lehdessa esittelimme Moniaanisten uudet arvot: yhteisolli-
syys, empatia ja rohkeus. Pitkan linjan suunnittelutydmme jatkuu.
Nyt olemme alkaneet unelmoida tulevaisuudesta ja
hahmottaa visiota viiden vuoden paahan.

Hallitus on paatynyt seuraavanlaiseen vision muotoiluun:

Olemme eldva ja voimauttava yhteisé ihmisille,
Jotta yhdistda ddnien kuulemisen kokemus.

Luomme mahdollisuuksia myétdatuntoisiin
kohtaamistin ja vertaistukeen ammentamalla
luovuuden ja digin maailmoista.

Mielenterveyskenttd tuntee meiddt laajasti
ddnimyoénteisen ldhestymistavan mddrdtietoisena
edistdjénd ja tietoldhteend.

Nyt kuulisimme mielelldamme, mita mielta te yhdistyksen jasenet
Jja muutkin Moniaaninen-lehden lukijat olette tasta visiosta.

Minkalaisia mielikuvia se herattaa?
Kuvaako se sita, miten itse haluaisit nahda Moniaaniset tulevaisuudessa?
Ovatko visiossa mainitut asiat sinulle tarkeita?

Haluatko osallistua?

Sahkoisessa jasenkyselyssamme selvitetdan jasenten nakemyksia seka
visiosta ettd arvoista ja toimintamuodoistamme. Osallistu pitkdn linjan
suunnittelutyohomme tayttamalla jasenkysely 26.7. mennessa osoitteessa
moniaaniset.fi/ajankohtaista

Voit kertoa meille mielipiteesi myos sahkopostitse tai puhelimitse:
Annika Roihujuuri 040-830 9663 / annika.roihujuuri@moniaaniset.fi



Viisas Elama -kustantamo on
Rakentava vuorovaikutus

mielenterveyden tukena

-hankkeen yhteistyokumppani.
Rakentava ja myotaelava
vuorovaikutus -kirjan voit
tilata osoitteesta:

kauppa.viisaselama.fi

Koodilla RVMT2019 saat
postikulut veloituksetta




