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ervehdys kaikille monidénisille!

Talla hetkelld elamme erilaisissa

oloissa. Koko Suomi on koronan

vallassa. Fyysiset kohtaamiset
ovat siirtyneet nettiin. Ndin on myos meil-
la Monidanisilld. Hallituksen kokoukset
hoidetaan netissd Teamsin valityksella, sa-
moin tuleva kevatkokous on suurelta osin
virtuaalinen.

Hankkeen koulutuspiivia on myos toteu-
tettu netissa, ja ne jatkuvat nyt kevaalla sa-
malla tavalla Teamsin kautta. Nama jarjes-
telyt ovat mielestani sujuneet hyvin.

Monella meistd moniddnisistd ovat dénet
saattaneet lisddntya naina vaikeina ja epa-
varmoina aikoina. Onneksi kuitenkin osaa
aaniryhmistd voidaan pitdd, ja vertaisryh-
midmme on netissd. Sielld voimme saada
apua ja vertaistukea. Tulisi muistaa pitda
huolta laheisista, mutta myos itsesta.

Vaikka emme aina pysty kohtaamaan
kasvotusten, ldheisia on muistettava — aina
voimme soittaa tai olla netin kautta yhtey-
dessd. Olen itse huomannut kuinka piris-
tavaa on saada puhelu ystavilta, jota ei ole
kohdannut vahaan aikaan.

Sallittujen toimintojen listalle kuuluu
myos ulkoilu. Voimme nauttia kauniista
kevatsdaasta ja hengittaa raikasta kevat-
ilmaa. Kevat on jo tuloillaan.

Moni meistd on jo saanut tai on pian
saamassa koronarokotteen. Se tuo viahan
helpotusta arkipaiviiseen elamain. Vaik-
ka rokotuksen jilkeenkin pitda huolehtia

turvavéileista ja hygieniasta, tuo rokotus hel-
potusta omaan mieleen. Nédin on ainakin mi-
nulla.

Taman hetken tilanne saattaa joistakin
tuntua toivottomalta, mutta haluan sanoa,
etta kylla tdma tilanne helpottaa. Toivotta-
vasti jo kesidlla on hieman helpompaa. Voi-
simme nauttia kesastd. Uida ja syoda jaite-
16a. Voisimme tavata ystdvid ja voisimme
nauttia elamasta.

Haluan toivottaa teille kaikille oikein hy-
vaa ja turvallista kevittd. Pidetddn huolta
toinen toisistamme. Katsotaan, ettei kukaan
jaa yksin.

Hymyillaén, kun tavataan!

ANNI TERVONEN
Moniddnisten puheenjohtaja
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PAAKIRJOITUS

SISALLYS JA AJANKOHTAISTA

JOHDANTO
MASENNUS-TEEMAAN
RVMT-hankkeen hankekoordinaat-
tori Ulla Varis taustoittaa masen-
nusta ja sen merkitysta yksilon,
kanssaihmisten seka yhteiskunnan
nakokulmista.

KUORMA

Helsinkildisen Tytti-Marjukka Metsan-
heleen kokemuskertomus omasta sy-
vastd masennuksesta.

MASENNUS

Turkulainen Lotta Kulola kuvailee ru-
nojen muodossa sitd, miltd vaikea ma-
sennus tuntuu.

MASENNUS VOI KUTSUA KOHTI
UUDENLAISTA ELAMAA

Terapeutti, pappi ja tietokirjailija Miia
Moisio kirjoittaa siitd, mistd masenuk-
sessa on hanen omankin kokemuksen
sa mukaan kyse ja mika auttaa toipumi-
sen polulla.

ETSIMME UUSIA VAPAAEHTOISIA
Haluaisitko tulla vapaaehtoiseksi

Moniaanisille?

SUSANNE ADAHLIN TUKIMUS:
ELAMAA AANIEN KANSSA

Uusi juttusarja suomalaisten ddn-
ten kuulijoiden kokemuksista jat-
kuu. Toisesssa osassa avataan sel-
viytymiskeinoja danien kanssa.

El TIETO TIELTA TYONNA

Aznii kuulevan Kimmon koke-
mustarina.

AJANKOHTAISTA

Viime syyskokouksessa valittiin Moniaa-
nisille hallitus vuodelle 2021. Hallituksen
puheenjohtajana jatkaa Anni Tervonen.
Hallituksen jaseniksi valittiin Samuli Aalto
(rahastonhoitaja), Tiina Mauno (varapu-
heenjohtaja), Oskari Ihalainen (sihteeri),
Mervi Juuri, Kimmo Vinni, Sami Juntunen
ja Susanne Adahl.

Kaytamme Mielenterveyden keskusliiton
Kilta-jasenrekisterid, johon on tullut uusi
OmaKilta-palvelu jasenille. Jasenlaskun
mukana lahetamme jasentiedotteen seki
tietoa ja ohjeet uuteen OmakKilta-palve-
luun.

Lue lisda: moniaaniset.fi/ajankohtaista

Ryhma on valtakunnallinen, videovalittei-
nen vertaisryhmd, joka toimii Microsoft
Teamsin kautta. Otamme nyt uusia osal-
listujia mukaan! Ilmoittautuminen ti 20.4.
mennessa.

Ryhmassa vaihdetaan kuulumisia ja keskus-
tellaan 44nistd ja muista pinnassa olevista
asioista. Kerromme mielellimme lisaa ryh-
man sisallosta, teknisesta toteutuksesta ja
tietoturvasta. Voit myos pyytdd meiltd apua
Teamsin kayttoon saamiseksi -
yhteydenotot ja ilmoittautuminen:
toimisto@moniaaniset.fi tai 040 830 9663.

Videoryhma kokoontuu tiistaisin klo 16-17
seuraavasti: 27.4., 4.5., 11.5., 18.5., 25.5.,
1.6. ja 8.6. Tervetuloa mukaan!
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Videoryhmén ohjaaja Mervi.



Monidanisten jasenten saantomaardinen kevat-
kokous jarjestetaan tiistaina 20.4. klo 14 alkaen
Monidanisten toimistolla.

Koronatilanteen vuoksi kokoukseen osallistuminen to-
teutetaan etayhteydelld Microsoft Teamsin kautta.

Ilmoittauduthan ti 13.4. mennessa:
sahkopostitse suvi.toivola@moniaaniset.fi
tai puhelimitse 050 4078 075.

Kokouksessa kasitellaan saantomaaraiset asiat: ti-
linpaatos ja toimintakertomus seka vastuuvapauden
myontaminen. Ndiden lisaksi valitaan yhdistyksen hal-
litukseen varajasen.

Esityslista sekd mahdolliset lisatiedot ja muutokset pai-
vitetadn nettisivuillemme:

moniaaniset.fi/ajankohtaista

———
MONIAANISTE MN
KEVATKOKOUS




Johdanto masennus-teemaan

Rakentava ja myotaelava vuorovaikutus

Teksti ULLAVARIS Kuva LOTTA KULOLA

asennus on sairaus, josta karsitddn

maailmalaajuisesti. WHO:n (Maailman

terveysjarjeston) mukaan se on sai-

raus, joka eniten maailmassa aiheuttaa
ty0- ja toimintakyvyttomyyttd aikuisvieston keskuu-
dessa.

Suomessa mielenterveyden hairiot nousivat vuon-
na 2019 ensimmaista kertaa tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksien ohi tyokyvyttomyyseldkkeelle siirtymisen
perusteeksi. Ndistd hairioistd suurimpana yksittai-
send mielenterveyssyyna eldkkeelle siirtymiseen on
masennus. Ndin on ollut jo pitkdan, ja lisdksi tima
on nyt selvassd kasvussa. Vuonna 2019 masennuk-
sen perusteella tyokyvyttomyyseldkkeelle siirtyvien
maara oli neljdssa vuodessa lisddntynyt 25 %:1la - sa-
malla kun tyokyvyttomyyseldkkeelld olevien koko-
naismaard 10 vuodessa on kuitenkin laskenut ldhes
40 %:a.

Naiset karsivat masennuksesta miehid yleisem-
min. Eldkoitymisen perusteena tdma sukupuolten
valinen ero korostuu vield lisdd: naisten maard on
kaksinkertainen miehiin verrattuna. Masennus on
pitkdan ollut yleisintd keski-ikdisilld, mutta viime
vuosina nuorten (alle 30-vuotiaiden) ja toisaalta van-
hempien (yli 60-vuotiaiden) naisten osuus masen-
nusperusteisista eldkkeistd on lisddntynyt huomat-
tavasti. Korona-ajan arvioidaan johtavan ongelmien
syvenemiseen edelleen. Tassd ajassa korostuu aiem-
paa vahvemmin my0s omasta itsestd huolehtimisen
merkitys hyvinvoinnille.

Ns. kehittyvissd maissa 76 %-85 % masennukseen
sairastuneista ei saa minkaanlaista hoitoa, monista
tekijoistd johtuen. Mutta kaikkialla maailmassa -
myo0s ns. vauraissa maissa — on yleista se, ettd ma-

sennusta ei diagnosoida oikein tai sithen saa pelkas-
tdan laakehoitoa. Myos masentuneen stigmatisointi
on yleista.

Mielenterveys on meiddn kaikkien asia - ja ma-
sennus vaikuttaa ihmisen itsensa lisdksi aina myos
ymparistoon. Aidoilla, arvostavilla kohtaamisilla
- kuulluksi, nahdyksi ja ymmarretyksi tulemisella
- voimme vaikuttaa toisiimme suotuisalla, vahvista-
valla tavalla.

Masennus alentaa toimintakykya. Se aiheuttaa
myos valtavaa inhimillistd kdrsimysta - mm. vaka-
vaa yksindisyyttd, erillisyyttd sekd eristdytymistd
ymparoivasta ihmisyhteisostd. Taman karsimyksen
syvyydestd saa kasitystda taméinkertaisten kirjoit-
tajlemme teksteistd. He kaikki puhuvat kokemus-
asiantuntijuudesta kdsin. Pappi, terapeutti ja tieto-
kirjailija Miia Moisio on toipunut omasta pitkastd
masennuksestaan ja auttaa nyt muita. Hin on toimi-
nut luennoitsijana myos hankkeemme koulutuksis-
sa. Miia korostaa toivon merkitystd masennuksesta
toipumisessa.

Jokainen ihminen on itse oman eldméansa paras
asiantuntija. TAma on myos osa meiddn jokaisen
vahvuuden ydintd. Omat kipupisteet voi tietdad vain
ihminen itse. Toipumisen nakokulmasta nédiden ki-
pupisteiden tunnistaminen on tirkeda. Vain ihmi-
nen itse voi l0ytda omat kipupisteensa.

Omalla toipumispolulla toivo on tarked matkaseu-
ralainen. Toivoon sisdltyy myo6s kyky sietda epatoivoa
- seka itsessi ettd muissa. Jokaisella masentuneella
on ikioma tarinansa - myos selviytymistarinansa.
Toivomme, ettd timéan lehden kirjoituksista 10ytyy
elementtejd myos ndihin selviytymistarinoi-
hin. H

Lahteet: World Health Organization WHO (‘Depression’ 30.1.2020), Elaketurvakeskus (‘Mielenterveyden syyt yleisin
tyokyvyttomyyselakkeelle siirtymisen syy' 8.4.2020) ja Mielenterveyden keskusliitto (Mielenterveysbarometri 2021)
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Kuorma

Teksti TYTTI-MARJUKKA METSANHELE Kuvat TUOMAS PERITALO

len kantanut kuormaa - koko ela-
mani. Vasta nyt alan siitd vapautua.
Tama kaikki on ollut hidasta kasvua.
Omaksi itsekseni. Olen kulkenut pit-
kdn, pimean polun. Vaikeakulkuisen, rameik-
koisen. Niin epatoivoisen, ettd uskoni ja luot-
tamukseni ovat
usein horjuneet. ) Jiy-
Silti olen mat- .
kannut, nahdak-
seni valon.
Viimein valo
on varoen tul-
lut. Pikkuhiljaa
olen paassyt sita
koskettamaan.
Se on tullut
luokseni aluksi
saleittdin - mie-
leni rameikossa,
puiden raatojen
oksistojen vileis-
td. Valon myo-
td olen viimein
nahnyt tarkkoja
muotoja, vire-
ja. Kuvan siita,
mistd kuormani
muodostui.
Vasta nyt us-
kallan  tuohon
kuvaan tutustua.
Katsella sitd.
Kertoa siitd. Ku-
van katsominen
tuottaa minussa
surua. Myos paljon kipua - koska voin tunnis-
taa sielta tarpeita. Arvokkaita tarpeita, jotka
olivat minulta tuolloin piilossa. Se luo minussa
myo0s ymmarryksen, miksi tunsin siten kuin
tunsin. Eldméanvaiheessani, jossa maailman-

kuvaani hallitsi pimeys.
Jaykistynyt hymy

Olen aina ollut parjaava. Tarkeinta on ollut se,
ettd ihmiset ndkeviat minun parjaavan. Huo-
limatta siita, ettda
sisalldni on voinut
olla kuinka kipeita
tunteita hyvansa.
Tarvitsevuuteni
nayttaminen on
ollut rikos - it-
sedni kohtaan. Jo
varhain lapsena
paatin, ettd mind
en itke. Enka osoi-
ta, ettd tarvitsen
apua.

Minua kohdel-
tiin koulussa kal-
toin. Olin koulu-
kiusattu, syrjitty
ja  ulossuljettu.
Koen, ettd ryh-
mastd ulossulke-
minen  samalla
sulki minut ulos
my0s omalta it
seltani. Minulle
osoitettiin kaikin
tavoin, etten ollut
omana itsenani
kelpaava, hyvak-
sytty tai riittava.
Parjadvyydesta
tuli suojakuoreni ja kilpeni. Tunsin sisallani
lohdutonta, huutavaa yksindisyyttd. En sita
kuitenkaan kenellekddn paljastanut, vaan
rakensin hymyn kasvoilleni. Ja pidin sen sii-
na.



Reipas tytto

Otin reippauden leiman. Minuun oltiin lyoty
jo monta muutakin positiivista leimaa. Olin
hymyileva, hauska, sinnikids, itsendinen,
paattavainen, selviytyja - tata itsestani kuulin.
Mutta kukaan ei tiennyt, kuinka eksyksissa oi-
keasti olin. Kuinka sulkiessani oman huonee-
nioven riisuin parjaavyyden ja reippauden hy-
myn kasvoiltani. Kuinka tunsin syvaa surua ja
ahdistusta siiti, etten uskaltanut kenellekdain
kertoa, mita tunteita sisallani oikeasti oli. Yk-
sindisyyttd ja uupumusta. Epatoivoa siita, etta
en edes olisi voinut kertoa kenellekdan ras-
kaasta taakasta ja vasymyksesta, joka muser-
si ja nujersi minua. Ettei kukaan huolestuisi
- eika aitini vointi minun takiani romahtaisi.
Kannoin vastuuta toisten ihmisten hyvinvoin-
nista - lapsena, jonka olisi tullut saada koulun
jalkeen vapaa-ajallaan leikkia. Eika olla huo-
lissaan aikuisten asioista.

Mutta lapsi valitsi kulissien pitdmisen -
omien rajojensa ja tarpeittensa ohittamisen
kustannuksella. Siksi, ettd sellaisen mallin
han oli saanut. Kaiken piti olla taydellista,
mallikelpoista ja hyvin. Vaikka kulissien taka-
na karsi pahoinvoiva lapsi - jolla ei ollut omaa
aanta, joka ei ollut kenellekdan nakyva. Ei it-
selleen eikd muille.

Nikymiiton lapsi

Vasta aivan hiljattain minulle on kirkastunut,
miksi valitsin tuon ndkymattoman lapsen roo-
lin. Ja miksi olin valinnut sen aikuisuuteeni-
kin. Opin toistamaan samaa kaavaa. Tama
nayttaytyi kaikessa. Opiskelussani, tyohisto-
riassani, yksityiselamassani, parisuhteissani.
Thminen valitsee sen, mikd hinelle itsel-
leen on tutuinta. Silloin valinta on myos tur-
vallinen. Nakymattomyyteni oli minulle tur-
vapaikka. Nakymattomyyteni merkitsi sita,
etten paljastanut toisille haavoittuvuuttani. En
sitd, mita todella tunsin. Enka sitd, mita tar-
vitsin. Siksi, ettd en ollut itsekdin omista tar-
peistani tietoinen. Minulla ei ollut rohkeutta
katsella peilistd nakymattomia kasvojani, silla
silloin tuo totuus olisi muuttunut keholliseksi.

Olisin tullut nakymattomyydestani tietoiseksi.

Kiersin itseni ja ohitin itseni. Kuin ruman,
arvottoman hylkymaan. Enka ymmartanyt,
etta samalla hylkdsin oman itseni.

Tyhjyys

Itseni hylkdamisesta tuli tuhoisa selviytymis-
mekanismini. Kuin olisin asunut tyhjassa,
autioituneessa talossa. Kannattelin eldmaa,
joka ei ollut minun, vaan kuului jollekin toi-
selle. Olin kantanut huolen ldheisteni hy-
vinvoinnista, vaatinut tyopaikallani itseltani
huippusuoritusta. Vaatinut huippusuoritusta
koko elamastdani. Mutta kaikesta saavuttamas-
tani huolimatta tunsinkin tyhjyytta - kaikkien
asioiden merkityksettomyytta, arvottomuut-
ta. Oman itseni mitattomyyttd. Koin olevani
orpo ja yksin. Ja niin mieleltani uupunut.
Tyhjyys oli lasna kaikkialla minussa - aja-
tuksissani, muistoissani. Oloni oli epatodelli-
nen ja irrallinen. Jossakin mieleni usvaisessa
hamaryydessad - hdivahdyksina ja katkelmina
- ndin hymyilevan, tomeran reippaan pienen
tyton. Joka ei anna periksi kenellekain eika
millekaan. Silla muuta mahdollisuutta hanel-
la ei ole. Mutta syvimmalla sisimmassaan han
pelkai. Han pelkaa kilpensa putoamista mina
hetkena hyvansa. Silla han ei enaa jaksa.

Pimea

Se romahti. Koko elamdni romahti. Kaikki
huolella kootut rakennelmat, joiden tarkoitus
oli kannatella minua. Putosin pimeaan, josta
en paassyt enaa ylos. Voimani olivat nitisty-
neet, nujertuneet. Ne olivat vuotaneet minus-
ta hitaasti, pienina puroina. Kehoni ja mieleni
tayttyi pimeydelld. Pimean lohdullisella hy-
viaksynnalla, hellyydella, sallivuudella. Pimea
jahmettyi minuun.

Kasvoillani oli eleeton ilme. En osannut it-
kea. Olin niin vasynyt, etten jaksanut edes vie-
da henkea itseltani. Olin niin uuvuksissa, etta
vaan kietouduin pimedan. Kuin lapsuuden
lohdulliseen vilttiin. Keskityin odottamaan -
ettd tulee lopullinen pimeys. Kuolema, joka poi-
mii minut syliinsd. Jossa saan viimein levata.



Syyllistiva sisdinen puhe

Halusin piiloutua kaikilta sanoilta. Silta vaki-
valtaiselta puheelta, jolla itsedni puhuttelin.
Jolla itsedni kirosin. Jolta pimeydessanikdan
en ollut turvassa.

"Olet pettanyt kaikkien luottamuksen. Esitit
muuta Ruin oikeasti olit, Sinun olisi pitanyt jak-
saa enemman. Sinun olisi pitanyt olla enem-
man. EtkRG ymmarrd, mité sinulta vaadittiin?
Olit huolimaton, petollinen. Olet paha ihmi-

nen, pahin Rkai- _
kista. Valehtelet, ?%Hgﬂ

kieroilet. Yritat b
peittéd  surkeita }W P
Jjalkicsi, etké edes P
siihen Rykene.

Joutaisit ikuiseen
kRadotukseen  ja
yRsindaisyyteen.
Aléra  kuvittele,
etta endd tassa
vaiheessa on mi-
taan  merRitysta
silla, kuinka sind
Rarsit... AlGRA pil-
lita. Ei tuota jaksa
kukaan katsella.
Ja turha luulla,
etta kukaan edes
valittdisi. - Sinusta
el valitd kukaan.
Ja se on sinulle
ihan oikein!"

Puhuin itselle-
ni vakivaltaisesti.
Ilman ymmarryk-
sen ja empatian
haivahdystakaan. Tunsin vain hirvean syylli-
syyden ja hapean. Kuinka olin pettanyt kaik-
kien luottamuksen.

Aloin uskoa sisdista puhettani. Ja romah-
din vield pimeampaan. Eika tuo pimeys ollut
enda ystava. Siina ei ollut lohtua - ei hellyyt-
td, ei hyvaksyntaa. Se salli ainoastaan mielen
sisdisen ruoskinnan: missi kaikessa olin ela-
massani epaonnistunut. Se ruoski minut na-
kemain itseni ihmisheittiond, surkimuksena.
Arvottomana, mitattomana, hyodyttomana ja
turhana henkilond maailmankaikkeudessa.

RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA -HANKE

Jonka ainoa hyvi teko olisi ollut vain poistaa
itsensd ndyttamoltd. En sithen kyennyt. En
kyennyt edes kirjoittamaan itsedni ulos omas-
ta elaméntarinastani. Vastassani oli mieleni ja
kehoni rakas varjo, jonka tuijottamiseen olin
juuttunut.

Raskaat varjot

Tulin tietoiseksi kehostani. Kuinka lyijyn pai-
noinen se oli - kuin hartioitani olisi paina-
nut betonipalttoo.
Kuin olisin ollut
sisaltdni pelkkda
mykkdd - mykis-
tettyd - kived. Puu-
roisessa, tokkurai-
sessa  mielessdni
en valittanyt siitd,
kuinka  voimani
hupenivat  pdivd
paivalta.

En kiynyt endi
suihkussa, en har-
jannut  hampai-
tani. En jaksanut
syodd enkd juoda.
Oli epirealistinen
ajatus, ettd olisin
kaynyt ulkoilemas-
sa tai ruokakau-
passa. Tai pitanyt
kodistani  hyvai
huolta.

Olin raskaiden
varjojen vankina.
Ne varjot olivat
jahmettyneet mie-
leni huoneen seinille, ikuisiksi ajoiksi. Ne tui-
jottivat minua ilmeettdmind. Veivit valtakun-
taansa, josta kaikki toivo oli kadonnut.

Perusturvan loytaminen

Herasin sairaalan sangysta. Peloissani - kuin-
ka olin sinne joutunut. Silloin luokseni saa-
pui ystavallisesti hymyilevad hoitaja. Hinelld
oli lampoinen katse, ymmartavat kadet. Hin
kietoi minut peiton sisddn tiukkaan kapaloon.
Siind oli hyvi, lohduttavaa olla. Katselin ikku-



nasta lentokonetta, joka jatti korkealle taivaal-
le valkean viivan.

Minua hoidettiin kuin pienta vauvaa. Sekin
tuntui hyvalta. Turvalliselta, suojaavalta. Hoi-
tajan tukemana paasin pesulle ja syomaan.
Lopulta péddsin hanen avullaan pukemaan
paivavaatteet ja kavelylenkille. Lahdimme yh-
dessi niin monta kertaa, etta se oli minulle lo-
pulta turvallista. Etta uskalsin ldhted yksinkin.
Jutella muiden potilaiden kanssa. Ja lopulta
tavata ystavidni, laheisidni. Luottaa heidan
sanaansa, etta olen heidan huolenpitonsa ar-
voinen.

Valo joka saapui sittenkin

Sairauteni luonteeseen liittyvat toistuvat ma-
sennusjaksot. Kevat on minulle vuodenajoista
vaikein. En kesta siirtymaa. En kevaan luon-
nonvoimaa, joka jyrad ylitseni ja rusentaa mi-
nut alleen. Lisadntyva auringonvalo paljastaa
sulaneen lumen alta likaisen maan - ikdan
kuin se olisi tullut tapetuksi.

Mutta lopulta syntyy vihrea. Kuollut maa al-
kaa versoa luottamusta, toivoa. Uutta elamaa.
Ja sithen mina lujasti oman toivoni asetan. Ai-
van kuin luonto olen antanut kaikkeni. Ja sa-
moin saan kaiken entista ehyempana takaisin.

Saan takaisin lapsen, joka ei tiennyt, kenen
kasvot han naki peilista. Lapsen, joka ei enda
ole nakymaton. Hanet - pienen, avuttoman ja

Tytti-Marjukka Metsinhele on
kokemusasiantuntija Helsingista.

Kirjoittaminen on hinelle tarked
itseilmaisun muoto ja omien koke-
musten prosessoimisen viline. Hin
on mukana RVMT-hankkeen kou-
lutuksessa.

tarvitsevan. Han kuitenkin tietda kaiken sen,
mika saa hanet voimaan hyvin - ja kuinka han
itse osaa pitdd itsestddn hyvai huolta.

Saan takaisin lapsen, joka viimein tietad
kuka hian on. Ja vaikkei tietdisikdain, hanen ei
silti tarvitse kokea siitd syyllisyytta. Ja minulla
on aikaa - tutustua tuohon lapseen, omaan it-
seeni. Se on elimanikuinen tehtavani.

Lasken harteiltani kuorman ja otan vastaan
valon. Varovasti sitd syleilen. Se tihkuu mi-
nuun, tayttaa minut. Annan sen minuun jaa-
da ja lepain siina hetken. Taman, ikuisuudel-
ta tuntuvan hetken. Aamu sarastaa. Pimeys on
vaistynyt. En pelkaa. ®

KIRJALLISUUTTA

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

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

Lotta Kulola on turkulainen
kokemusasiantuntija, joka on muka-
na RVMT-hankkeen koulutuksessa.
Hin toimii mm. Mielenterveyden
keskusliitossa ja A-klinikkasa&tion
KokeNet-neuvontapalvelussa. Kir-
joittaminen eri muodoissaan kuu-
luu olennaisena osana hénen ela-
madnsa. Sen lisdksi hdn prosessoi
asioita aktiivisesti keskustelujen ja
kehollisuuden kautta.
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Masennus

Teksti LOTTA KULOLA Kuvat LOTTA KULOLA ja HARRI LIKKI

SYSIPIMEA MASENNUS

Loputon pimeys.
Valonsiteet sisaansd imeva synkkyys.
Lapipadsematon.

Kaiken toivon tieltddn tappava,
alasti tyhjyyteen riisuva.

Olen voimaton tamén edessa.
Miten sysipimedssd voi milloinkaan edeta?

VALON PELKO

En kevatta odota,
kasvua, valoa.

Mieli ei muista kuin pimean.
Tuttu synkkyys tuntuu turvallisemmalta
kuin pilkahdus paremmasta.
Valonsade.




MYRSKY

Myrskyn keskelld koen helpotuksen.
Tunnen ihollani jd4tavin sateen.
Kuin neulat ne laskeutuvat
kasvojen iholla.

Hyinen tuuli heittelee hiuksia,
vavisuttaa kehoa.
Koettaa kaataa.

Myrsky koettelee.
Hyvalla tavalla.
Toisin kuin mieleni myrskyt.
Tunnen olevani elossa.
Vapaa mielen kahleista.

USKALLUS

Uskon loikka, uuden edessa.
Polku aukenee jo
kirkkaana, selkedna.

Ja kuitenkin epardinti,
pelkokin kintereilla.

Pelottaa.
Pelottaa kasvaa pienesta isoksi.
Tulla nakyvaksi.
Uskaltaa.

Menneisyyden tuttuudesta luopuminen.
Uuden mahdollisuuden edessd avautuminen,
kahleista irti paastiminen.

Uskallus,
Suuri Uskallus.
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Masennus vol Rutsua
rohti uudenlaista elamaaq

Teksti MIIAMOISIO Kuva TUOMAS PERITALO

oni suomalainen kirsii masen-
nuksesta. Siitd kdrsii niin moni,
ettd masennusta kutsutaan hy-
valla syylla kansansairaudeksi.
Masennusta, kuten jokainen tietdd, on eri-
asteista: lievda, keskivaikeaa ja vaikeaa
masennusta. Mitd vaikeampiasteinen ma-
sennus on, sitd vaikeampaa sen kanssa on
elad. Masennus ilmentdd itseddn tavalla,
joka listataan usein oireluetteloksi. Taman
listan mukaan masennuksen ilmenemis-
muodot ovat: ma-
sentunut mieliala,
mielenkiinnon tai
mielihyvin véhe-
neminen, painon
nousu tai lasku (yli
5 % kuukaudessa)
tai merkittava ruo-
kahalun muutos,
unettomuus tai
liiallinen nukku-
minen, kiihtynei-
syytta tai hitautta,
vasyneisyytta  ja
voimattomuut-
ta, syyllisyyden ja
arvottomuuden
tunteita, keskitty-
miskyvyttomyyt-
td, padttamattomyyttd, toistuvaa kuoleman
ajattelemista ja itseluottamuksen tai oman-
arvontunnon vihenemistd. Masennus voi
kuitenkin oireilla muillakin tavoin.
Masennus aiheuttaa valtavan maaran kar-
simystd, siksi siitd puhuminen ja sen todel-
lisen luonteen ymmartaminen on tarkeaa.
Masennus on muutakin kuin edelld kuvattu
oireluettelo. Oire kertoo aina jostain syvem-
mastd. Kun paistdan kasiksi tuohon syvyy-
teen, on masentuneen mahdollista saada
todellista apua.
Olen kirjassani 'Toivon kirja masennuk-
sesta’ (Otava 2018, Hidasta elimaéai-sarja)

kirjoittanut oman masennuksesta toipumi-
sen tarinani ja pohtinut seki kirjan sivuilla
ettd kirjan ilmestymisen jalkeen paljon sita,
mistd masennuksessa todella on kysymys.
Kirjoitin kirjassani ndin: "Ajattelen masen-
nukseen sairastumisen olevan Ruin kellariin
vievien rappujen kavelemisen. Askel kerral-
laan kuljetaan pitkia rappusia pitkin alas-
pain niin, etta valo vahenee pikkuhiljaa Roko
ajan. Elémanilo sammuu ja elémdé saa tum-
mat savyt. Masennus syntyy harvoin hetkes-
sd, se kehittyy pit-
kan ajan Ruluessa.
Kellarin ~ pohjalle,
Rylmalle lattialle,
asettautuu  turva-
peiton alle makaa-
maan hyvin vasy-
nyt ihminen, joka
on ihan hukassa
itseltaan. Kellarissa
on Rylmaa, pimeaa
Ja yksindista.”

Usein masentu-
neen taustalla on
monenlaista  hyl-
kdamistd ja kaltoin
kohtelua.  Osalle
masennus  tulee
reaktiona esimer-
kiksi tiettyyn elamanvaiheeseen. Joskus on
vaikeaa erottaa, onko kysymys nimenomaan
masennuksesta vai esimerkiksi surusta tai
uupumuksesta.

Mita masennus on?

Olen kutsunut masennusta seuraavilla ni-
milla - se on kdrsimyssairaus, itsesta etaan-
tymisen sairaus, nakymattomyyssairaus,
tunnelukkosairaus, voimattomuussairaus,
rajattomuussairaus, viha-, hapea- ja syyl-
lisyyssairaus seka lasnaolottomuussairaus.
Se on varmasti muutakin. Yleensa masen-



nus on kaikkea edelld esitettyd yhtd aikaa,
ainakin silloin kun puhutaan vakavasta ma-
sennuksesta.

Masennus kidrsimyssairautena tarkoittaa
minulle sitd, ettd masentunut saattaa kerata
karsimysta tiedostamattaan. Han ikdan kuin
kerdd ruokaa karsimyskeholleen ja on kar-
simyksessa kiinni. Kdrsimystd saattaa lisita
esimerkiksi elamin erilaiset vastoinkdymi-
set — masentunut tulkitsee vastoinkdymiset
usein karsimyksen kautta ja saattaa todeta:
"Miksi minulle tapahtuu aina kaikkea ika-
vaa?”. Karsimys saattaa olla kuin vanha tuttu
kaveri, josta voi olla vaikea luopua.

Itsestd etdantymisen sairautena tarkoitan
sitd, ettd masentunut on usein etadlld omas-
ta ydinolemuksestaan. Hén ei ole ikdan kuin
kiinnittyneena syvélle itseensd, omaan per-
soonaansa, vaan hinelld saattaa olla todella
hukassa sellaiset asiat kuin, mitd han itse
on, mitd han haluaa, mitd hin tuntee ja tar-
vitsee.

Masentunut haluaa usein olla nakymaton
tai on sitd tahtomattaan - hian on saattanut
jo lapsena huomata, ettd on parempi olla
nakymaton. Masentuneen ylld on kuin ni-
kymattomyysviitta, jonka avulla han suojau-
tuu muiden katseilta, jotta kukaan ei nakisi
hanen todellista olemustaan. Tdhdn liittyy
ajatukseni masennuksesta rajattomuussai-
rautena: masentuneena on vaikea asettaa
rajoja eikd niitd masentuneena valttimatta
edes tunnista.

Todellisen oman olemuksen peittamiseen
liittyy kokemus omasta vaardnlaisuudesta,
arvottomuudesta ja kelpaamattomuudes-
ta eli hdpedstd. Masentunut saattaa tuntea
myos syyllisyytta vdhdn joka asiasta eika
han vilttamattd tunnista vihaansa - paitsi
sen joka kohdistuu haneen itseensa. Masen-
tuneen sisdinen puhe on usein hyvin anka-

Kuva ARTO WIIKARI

raa ja tuomitsevaa - ja se luonnollisesti lisaa
hanen huonoa oloaan.

Masennus on ennen kaikkea voimatto-
muussairaus. Masentuneen elinvoimaisuus
on usein niin vdhissa, ettei han meinaa jak-
saa oikein mitddn. Hdn saattaa kylld jopa
touhuta pdivinsa t0issd ja muissa arjen
touhuissa, mutta viasahtda kotiin paastyaan
ihan taysin. On kamalan vaikeaa yrittaa par-
jata suorittajien valtakunnassa viasyneena ja
voimattomana.

Lasndolottomuussairaus tarkoittaa sita,
ettd monella masentuneella on taipumusta
murehtia mennytta tai tulevaa. Moni ana-
lysoi paljon ja pyorittad padssdan niin lopu-
tonta ajatusvirtaa, ettd kaikki energia tuntuu
valuvan hukkaan ja ahdistaa.

Masentuneilla on monesti myo0s useita
vahvoja tunnelukkoja, jotka selittavat pal-
jon sitd, miksi masennus aikanaan syntyi ja
miksi masentuneisuus on edelleen osa omaa
mielenmaisemaa. (Tunnelukoista 1oytyy li-
sda tietoa tadltd: www.tunnelukkosi.fi).

Mita sitten vastalddkkeeksi?

Masennus on kaikenlaista, mutta siind kai-
kenlaisuudessa on paljon toivoa. Kun oival-
taa oman masennuksensa todellisen ole-
muksen, [Oytyvat siihen myds vastaladRkeet.
Masennus voi olla valtava mahdollisuus
itseen tutustumiselle ja omanndkoisen eld-
man luomiselle.

Karsimyksen keraamistaipumukseen
auttaa ensinndkin se, ettd taipumuksen tie-
dostaa ja heraa kova halu toipua. Itse uskon
vahvasti siihen, ettd eldmissa tapahtuu
asioita tarkoituksenmukaisesti. Asiat tapah-
tuvat aina jostain syystd. Kun karsimyksen
kerdamistaipumuksen tiedostaa, pystyy siita
myos sinnikkaidlld tyolla pddstamdan irti.

Kirjoittaja Miia Moisio on terapeutti, pap-
pi ja tietokirjailija. Hin on Kkirjoittanut
kirjat "Toivon kirja masennuksesta’ (2018)
ja Lupa surra’ (2020). Miian seuraava kir-
ja 'Hapedstd valoon’ ilmestyy elokuussa

2021.

Seuraavalla sivulla olevassa kuvassa on

kortti Miia Moision Toivon kortit -kort-
tipakasta (Hidasta eldmdd, 2019). Voit
tutustua korttien sisdltoon ja kayttomah-
dollisuuksiin lahemmin taalla: https://
hidastaelamaa.fi/puoti/toivon-kortit/




Karsimykseen voi pyrkid ottamaan positiivi-
sia ajatuksia - joku kirjoittaa kiitollisuuspai-
vakirjaa ja yrittda aina muistaa, ettd elamas-
sa on myos niitd hyvid asioita.

Masentunutta auttaa hyvin paljon se, ettd
hén opettelee tutustumaan omiin tunteisiin-
sa ja tarpeisiinsa. Ainoastaan silld tavalla on
mahdollista paasta sen aarelle, mita itse to-
della on. Lasnaolotaitojen opettelu voi auttaa
tassakin: kun oppii hyvaksymain itsensi ja
omat tarpeensa tdysin, alkaa myo6tatunto it-
sed kohtaan kasvaa. Itsemyotdtunto on pait-
si kaiken hyvinvoinnin
lahde, se on myos paras
vastalddke hapedlle. Ha-
ped pelkaa rakkautta.

Masentuneen on hyva
loytad itsestdan viha.

Viha vartioi rajojamme, §

se kertoo pettymyk-
sistimme ja siitd, etta
tunnemme itsemme
avuttomiksi. Itsed kohti
kdannetty viha aiheut-
taa masennusta - siksi
on hyva opetella tervei-
td keinoja vihan purka-
miselle. Syyllisyys on
usein itsed kohti kdan-
nettyd vihaa eikd suin-
kaan suoraan sitd, ettda
on tehnyt jotain vadarin.
On tdrkead silti muistaa, ettd tunteet kerto-
vat itsestd jotain hyvin merkityksellistd ja
oikeaa.

Voimattomuussairauteen vastaladke on
sen tiedostaminen, mitka asiat todella vievat
omat voimat. Ja seuraava askel se, ettd lah-
tee tilkitsemddn niitd energiavirtoja itsesta
poispdin ja alkaa 10ytaa niitd asioita, joista
tulee virtaa. Elinvoimaisuutta ajatellen on
tarkedd myos saada suolisto kuntoon eli
kehossa mahdollisesti oleva matala-as-
teinen tulehdus kuriin - kayttdad hyvia
vitamiini- ja hivenainevalmisteita, nuk-
kua hyvin, liikkua sen mita jaksaa ja mit-

www.moniaaniset.fi/rvmt-hanke

~ JONAIN PAIVANA koko
TIEDAT, ETTA
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tauttaa esimerkiksi ferritiini- (eli varasto-
rauta-) ja kilpirauhasarvot. Monta kertaa
voimattomuuteen liittyy my6s kehollinen
epdtasapainotila. Jo pienilld fyysisilld ela-
mantapamuutoksilla saattaa oma voima lah-
ted nousemaan niin paljon, ettd jaksaa ldh-
ted tekemadn myos psyykkistd tyota itsensa
kanssa. Usein on helpointa fyysisten juttu-
jen kautta ldhted nostamaan omaa energia-
tasoa.
Masennuksesta toipumisen matkalla jou-
tuu opettelemaan rajojen asettamista ja
omiin  tunnelukkoihin
tutustumista. Usein toi-
pumiseen liittyy itsen
kuoriminen psyykki-
sesti, aivan kuin kuorisi
sipulia: toipumisen po-
lulla padsee katsomaan
elaméanhistoriaa,
joutuu kohtaamaan van-
hoja tunteita, saa itkea
vanhoja suruja pois ja
jattaa vanhoja painolas-
teja pois. Joskus tidma
puhdistustyo tarkoittaa
sitdkin, ettd joutuu paas-
tdmaan irti joistakin huo-
noista ihmissuhteista ja
muista itsed vahingoitta-
vista olosuhteista. Ja se
jos mika tekee ihmiselle
hyvaa. Kun ulkoiset asiat ldhtevat muuttu-
maan, on se merkki siitd, ettd sisdlla itsessd
tapahtuu jotain hyvda muutosta.
Toipuminen on hidasta, mutta jokainen
hiirenaskel kannattaa ottaa - olet sen ar-
voinen, ettd voit voida paremmin. Parasta
tietysti olisi, ettd tuolla toipumisen mat-
kalla olisi joku, joka kannattelee, katsoo
myotatuntoisesti ja hyvaksyvisti silloin,
kun itse ei oikein jaksa, ja kulkee rinnalla
viela silloinkin, kun oma askel jo kantaa.
Masentunut on toipilas pitkdan masennuksen
jalkeenkin, siksi on tarkedd huolehtia itsesta ja
omasta jaksamisesta - joka ikinen paiva. ll

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

https://kuntoutussaatio.fi/assets/files/2020/08/
Kuntoutus-2_19-kokolehti.pdf




ETSIMME UUSIA

VAPAAEHTOISIA

Moniaanissa on tarjolla monenlaisia vapaaehtoistehtavia.
Juuri nyt tarvitsisimme kiireellisesti kolmannen
* vapaaehtoisen vastaamaan vertaistukipuhelimeen.

Korona-ajan myoéta vertaistukipuheluiden maara on moninkertaistunut!
Etsimme tahan tehtavaan henkilda, joka on itse tasapainoisessa tilanteessa omien danien kanssa ja
Jjoka haluaa auttaa muita vertaistukijana oman kokemuksensa pohjalta.

Perehdytamme uuden vapaaehtoisen tehtavaan ja annamme hanen kayttéonsa tarvittavat laitteet.

Tassa vapaaehtoistehtavassa vapaaehtoisen olisi hyva pystya sitoutumaan tehtavaan vahintaan
muutamaksi kuukaudeksi. Vapaaehtoinen voi paattaa vapaasti itse mihin aikaan han ottaa
kunkin puheluajan.

Vertaistukipuhelimen lisaksi meilla on tarvetta saada vapaaehtoisia myés mm. seuraaviin tehtaviin:

* Chat-ryhmien ohjaaminen Tukinetissa ja Discordissa.

Oman selviytymistarinan kirjoittaminen tai haastattelun
antaminen Moniaaninen-lehteen.

* Vertaistukiryhman ohjaaminen.

Jos olet kiinnostunut vapaaehtoistyosta, otathan yhteytta. Jos et tieda mika tehtava sinulle sopisi,
voit olla meihin yhteydessa ja voimme pohtia yhdessa, miten ja millaisessa tehtavassa voisit aloittaa.
Vapaaehtoisena paaset myos mukaan kahdesti vuodessa jarjestettaviin vapaaehtoisten koulutus- ja

virkistysviikonloppuihin seka vapaaehtoisten etaohjelmaan.

Vapaaehtoisten virkistdytymisviikonloppu Backbyn kartanossa viime kesdna. Kuva: Juha Korkee
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~ ELAMAA
AANIEN KANSSA

Taman artikkelin tiedot perustuvat Susanne Adahlin tutkimusraport-
tiin Aanten kuulijoiden kokemukset - tuloksia laadullisesta tutkimuk-
sesta. Artikkeli on raportin pohjalta kootun juttusarjan toinen osa.

uurimmalle osalle tutkimukseen

osallistuneista paansisdiset aanet

ovat aluksi pelottavia, uhkaavia tai

aggressiivisia, ja niiden kanssa on
vaikea tai jopa mahdoton kommunikoida.
Ajan kanssa aanihallusinaatioihin on tut-
kimuksen mukaan kuitenkin mahdollista
pystya vaikuttamaan esimerkiksi kont-
rolloimalla danid neuvottelemalla niiden
kanssa, pyytamalla niita palaamaan takai-
sin sopivampana ajankohtana tai muok-
kaamalla 4anien luonnetta.

SELVIYTYMISKEINOT APUNA
AANTEN VAHENTAMISESSA

On olemassa selviytymiskeinoja, joilla aa-
nid voidaan vaimentaa tai sulkea taustal-
le. Osa tutkimukseen osallistuvista d4ania
kuulevista kertoo aktiivisuuden vahenta-
van aania.

Kaytannon tyohon keskittyminen, ku-
ten kasityot tai ruuanlaitto, musiikin
kuuntelu tai soittaminen tai kavelylle lah-
teminen ovat tallaisia aktiivisia selviyty-
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Teksti PINJATEPONOJA

Kuvat PIXABAY

Olennaisin elementti
aanten pitkan tahtaimen
hallinnassa on
rommunikaatio.

miskeinoja. Myos muiden seurassa olemi-
nen, valinpitamattomyys aania kohtaan ja
erillisen ajan varaaminen danten kanssa
kommunikoinnille ovat tutkimuksessa il-
menevia, toimivia keinoja.

Ainien maarddn voi myos vaikuttaa ela-
mantavoilla, kuten lepaamalld riittavasti
ja valttamalla ylimaaraista stressia.

OMA “AANIURA”

Siind missa selviytymiskeinot auttavat va-
liaikaisessa ddnienhallinnassa, oman “4a-
niuran” edistaiminen auttaa pidemmassa
mittakaavassa.

Olennaisin elementti aanten pitkian
tahtaimen hallinnassa on kommunikaa-
tio. Adahlin tutkimus osoittaa, etti dinis-
ta kertominen on monelle vapauttava ja
voimauttava kokemus. Adnikokemuksiin
suhtautuivat tutkimuksen mukaan posi-
tiilvisemmin ne henkilot, jotka olivat avoi-
mia lahipiirinsa seurassa ja jotka saivat
perheeltd ja ystavilta arvostusta ja huo-

lenpitoa. Adnistd puhuminen ldhipiirille
koetaan kuitenkin usein pelottavana, silla
ndiden kokemusten ymparilld on paljon
negatiivisia ja voimakkaita asenteita ja
mielipiteitd. Useampi tutkimukseen osal-
listunut pelkdd mielisairaaksi leimaantu-
mista.

Aznistd voi myos keskustella muiden
daaniad kuulevien kanssa, esimerkiksi tu-
kichattien, tukipuhelimen tai vertaistu-
kiryhmien kautta. Jotkut tutkimukseen
osallistuneet kertovat myos saaneensa
apua suurelle yleisolle aiheesta puhumi-
sesta, esimerkiksi julkisten esiintymisten
tai haastattelujen muodossa.

Kommunikaatio danten hallinnan ele-
menttind pitdd sisdllddan myos omien
danten kanssa kommunikoinnin. Aan-
ten kanssa keskustelu ja niiden motiivien
selvittiminen edistdvat omaa aaniuraa.
Keskustelua voi koittaa kdyda esimerkik-
si mielessa, adneen puhumalla tai kirjoit-
tamalla. Osa 44nid kuulevista on oppinut
jopa arvostamaan dania seurana, neuvon-
antajana ja resurssina.

Juttusarja jatkuu tulevissa jasenlehdissa. B
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TIETO

Yy TIELTA TYONN A

'En osaa edes sanoa tarkasti, milloin aanien kuuleminen alkoi tai mika sen

laukaisi. Olen kuullut Gania noin 30 vuotta, ehka hieman yli parikymppisesta
lahtien. Voisin kuvata syita ehka vahan kuin nuhan tulemista - ei tieda, olisiko
pitanyt olla paalla enemman, vai mista se nuha puhkesi””

- Kimmo -

PAAROOLEJA JA SIVUROOLEJA

aikeat elimiankokemukset liittyvit

Kimmon aidniin. Han kertoo dania

olevan ehkd toistakymmentd, joista

kaksi on niin sanotusti paa-aania, ja
muut sivuosissa. Pad-aanet ovat olleet samo-
ja alusta asti, muut ovat vaihdelleet. Toinen
pad-danistd on Kimmon edesmennyt isd, joka
on ollut kova arvostelemaan. "Koin henkista ja
fyysistd vakivaltaa. En tiennyt, miten piin olla,
kun kommenttina tuli aina ‘et ole mitddn’ tai ‘et
osaa mitdan’” Kimmo kertoo. Toinen pdi-dénis-
td on myos sukulainen, jonka taholta Kimmo
koki hyvaksikdyttod lapsuudessa. Myos ddnet
liittyvat hyvaksikayttoon ja alistuneisuuteen.
Kimmon sukulaisia esiintyy myos sivurooleis-
sa olevissa ddnissd, jotka myos ovat dissaavia ja
verbaalisesti alistavia.

Kimmo on kokenut lapsuudessaan koulukiu-
saamista, jossa on ollut niin fyysista kuin hen-
kistakin vikivaltaa. Yksi muisto on jadnyt vah-
vasti mieleen, kun kiusaajat tiputtivat talvella
Kimmon koulun pihalle tehtyyn yli kaksi met-
rid syvaan lumionkaloon. Lisaksi kiusaaminen
oli muun muassa hakkaamista, silmilasien rik-
komista, lumipesuja, haukkumista, uhkailua ja
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alistamista. Myos ndiden kiusaajien dania Kim-
mo kuulee sivurooleissa.

Kaikki Kimmon kuulemat ddnet ovat aina ol-
leet negatiivisia, tavalla tai toisella. Adnet eivit
myoskdan ole muuttuneet aikojen kuluessa,
vaan ne ovat koko ajan olleet sisélloltddn nega-

tiivisia ja loukkaavia.

AANIEN OLEMASSAOLON
KIELTAMINEN

“Ainoana hallintakeinona kaytin sita, ettd yritin
vain unohtaa ddnet ja tyontaa syrjaan. Ajattelin,
ettd kun kiellan niiden olemassaolon, ne lak-
kaavat. Keino toimi hetken aikaa, mutta danet
tulivat yha uudelleen ja uudelleen arkipaivaan
ja ovat edelleen olemassa. Hallintakeino ei oi-
keasti toiminut.” Kimmo kertoo.

Kimmolla on takanaan kahdeksan vuoden
terapiarupeama, jossa han lopulta kaiken roh-
keuden kerattyaan uskalsi mainita danien kuu-
lemisesta. Terapeutti sivuutti kuitenkin asian
ottamatta mitddn kantaa Kimmon kertomaan.
Tama herdtti Kimmossa valtavaa syyllisyytta ja
hépeda.

”Se tuntui himmentivin pahalta ja vadralta
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Jos edes joku saa apua
minun tarinastani,
niin haluan kertoa sen.”

asialta. Ajattelin, ettd jos ammattilainen ei osaa
sanoa tahan mitaan, niin timéan taytyy olla niin
paha asia, ettd tiastd kannattaa vaieta kokonaan.
Koin syyllisyytta ja hdpeaa - miksi menin kysy-
maan edes titd?” Han muistelee.

”SIPULI ON LAHTENYT
KUORIUTUMAAN”

Myohemmin, parisen vuotta sitten, Kimmo 16y-
si Suomen Moniddniset ry:n nettisivun. Siitd
alkaen hinen sanojensa mukaan “sipuli on 1dh-
tenyt kuoriutumaan”. Kimmo kokee saaneensa
juuri kaipaamaansa tietoa, jonka ansiosta olo
parani huomattavasti.

"Tatd tietoa pitdisi saada terveydenhuollosta.
Moniaanisten sivuilla kerrotaan, kuinka yleista
traumaperdisyyteen liittyvd ddnien kuulemi-
nen on - ei olisi ollut paljoa vaadittu terapeu-
tilta tutkia ja kertoa minulle tima asia. En ole
saanut ammattihenkiloston kautta tita tietoa.”
Kimmo sanoo.

Vaikka danten sisdlto ei ole muuttunut, adnet
ovat hiljentyneet. “Adnten intensiteetti on tullut
pienemmaksi ja tdnd paivani niitd ei ole ehka
vuoteen selkedsti kuulunutkaan.” Kimmo ker-
too. Kimmon mukaan ne yrittdvit “kysymalla
ja kuiskimalla” tulla, mutta toipumisen polun
eteneminen on pitanyt ne poissa.

Kimmo kokee, ettd ddnet ovat rauhoittuneet
juuri tiedon saannin kautta. Han on vetdnyt
myos itse Monidanisten vertaistukiryhmaa toi-
sen kokemusasiantuntijan ja sairaanhoitajan
kanssa. Ryhmassa on noin kuusi osallistujaa,
joten kaikilla on hyvin tilaa puhua. Syyllisyyden
ja hdpedan huomattava vahentyminen on tuonut
Kimmolle voimavaroja arkeen ja toipumiseen.
Oman kokemuksen jakaminen on myos ollut
tarkeaa.

“Jos edes joku saa apua minun tarinastani,
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niin haluan kertoa sen.” Kimmo sanoo. Hin
kokee, etta vertaistukiryhmassakin vallitsee
tarked antamisen ja saamisen vastavuoroisuus,
joka jatkuu kokoontumisesta toiseen. "Mitalis-
sa on kaksi puolta, ja tdssd vastavuoroisuuden
mitalissa molemmat puolet ovat positiivisia.”

"Pelkésin kertoa vaimolleni ddnten kuulemi-
sesta ensimmaista kertaa. Ahdistuin mietties-
sdni, miten han vastaanottaa tdman, ja miten
itse joudun potemaan syyllisyytta siitd. Lopulta
hénelle kerrottuani huojennuin. Hanen suhtau-
tumisensa oli aseista riisuvaa ja vapauttavaa.”
Kimmo kertoo.

“Haluan sanoa ddnien kanssa yksin kamppai-
leville, ettd 1dheisille kertominen voi auttaa. Tie-
toa saa esimerkiksi Monidanisten nettisivuilta,
jotta ilmiotd pystyy ensin itse ymmartamaan.
Asnten kuulemisesta kannattaa ottaa selvii ja
asian eteen toimia heti, jotta voi kokea, ettei to-
dellisuudessa ole yksin asian kanssa.” Kimmo
summaa. "Tdssd asiassa tieto ei lisda tuskaa”,
hén lisaa. W
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