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PAAKIRIOITUS

eviinen tervehdys kaikille moniaa-

nisille. Ulkona on ollut jo kaunis sai

ja talvi on vaihtumassa kevaaseen.

Toimistolla puhaltavat nyt uudet
tuulet, silla toimisto on muuttanut Pasilasta
Malmille. Malmilla meilld on valoisat ja mo-
nipuoliset tilat.

My0s nettisivujen ulkoasu ja logo on nyt uu-
distettu - joten kdyhdn kurkkaamassa uudet
sivut! Sieltd 16ydat helposti ja sujuvasti paljon
tietoa aanien kuulemisesta seka yhdistykses-
tdmme. Sisdlto paivittyy edelleen ja samalla
on meneillidn brandiuudistus, joten myos
tama jasenlehti ja muut materiaalimme alka-
vat kevadn aikana muuttua uuden ulkoasum-
me mukaisiksi.

Hallitus on kokoontunut sadnnollisesti ja
olemme puhaltaneet yhteen hiileen niin, etta
saisimme teille mahdollisimman hyvan ja toi-
mivan yhdistyksen.

Myo6s daniryhmait kokoontuvat kevaalla
saannollisesti ja mukana on uusiakin ryhmia!
Nettisivuilta 16ydat itsellesi ldhimmaéan ryh-
man, lahde rohkeasti mukaan ryhmaan! Jos
lahelldsi ei ole ryhmaa, niin meilld toteutuu
netissd myos vertaisryhmid niin chattaillen
kuin videovalitteisestikin. Tarpeen tullen voit
myos varata ajan vertaispuhelimeen.

Huhtikuussa pidetdan vield sdantomaarii-
nen kevitkokous, johon osallistuvat padsevit
myo6s tutustumaan uusiin tiloihimme. Kesin
alussa vapaaehtoiset viettdavit tuttuun tapaan
tukipaivid, eli koulutus- ja virkistyspaivia.

Nyt kehotan sinua nauttimaan keviisesta ul-
koilmasta. Kdy ulkona ja hengita syvdan raitista
ilmaa. Tutki tien pientareita, josko l10ytaisit siel-
td kevddn ensimmaisen leskenlehden. Tutki ja
nauti kevdin tulosta.

Hyvaai ja valoisaa kevitti teille jokaiselle!

ANNI TERVONEN
Monidédnisten puheenjohtaja
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VUODEN 2023 HALLITUS

Tamaén vuoden hallituksen puheenjohtajana
jatkaa Anni Tervonen. Hallituksen jasenet
2023 ovat Mervi Juuri, Samuli Aalto, Sami
Juntunen, Tiina Mauno, Kimmo Vinni, Tuuk-
ka Raiha, Mia Merisalo seka varajasen Raija
Arpre.

KEVAAN VERTAISTUKIRYHMAT

Paikan paalla ryhmia jarjestetddn Helsin-
gissd, Vantaalla, Jarvenpaassa, Jyvaskyldssa,
Turussa, Tampereella, Himeenlinnassa, In-
keroisissa, Seindjoella ja Kuopiossa.

Etitapaamiset jatkuvat 23.5. saakka, Tukine-
tin livechatryhma 24.5. saakka ja Discordin
Voice chat ja Ohjaajantunnit 12.6. saakka.

Katso lisdtiedot: moniaaniset.fi/tuki

TYOKIRIJA AANIEN KUULIJOIDEN
TUKEMISEKSI

Sopimusvuori ry:n tyokirja "Puhutaan aa-
nista!" on ladattavissa nettisivuiltamme. Lue
lisia ja kokeile harjoitusta timén lehden si-
vulta 7.

TEDTALK-VIDEO
AANIEN KUULEMISESTA

YouTubessa on katsottavissa Eleanor Lon-
gdenin TEDTalk-video "Adnet padssini”.
Longden kuvaa puheenvuorossaan, kuinka
“Adnet olivat terve reaktio epiterveisiin olo-
suhteisiin”.

Linkki videoon 16ytyy nettisivuiltamme:
moniaaniset.fi/aanien-kuuleminen/




AJANKOHTAISTA

MONIAANISTEN UUDET
NETTISIVUT JA LOGO JUL-
KAISTU!

www.moniaaniset.fi on uudistunut! Samalla
julkaistiin Monidédnisten uusi logo. Logon
puhekupla ja sen sisalla olevat hahmot sym-
boloivat mm. sita, ettd meille on tarkead pu-
hua rohkeasti ja avoimesti d4nista. Joissakin
materiaaleissa saattaa edelleen olla vanha
logo jonkin aikaa.

Yhdistyksen brandiuudistus on kaynnissa ja
sen myota myos ilme uudistuu myos somes-
sa, lehdessd ja muissa materiaaleissamme.

TOIMISTOMME ON
MUUTTANUT

Toimistomme on muuttanut maalis-
kuun aikana. Uusi posti- sekd kaynti-
osoite on Suomen Moniiédnisest ry,
Malmin raitti 17 B-C, 00700 Helsinki.

Toimistomme sijaitsee Kukunori ry:n ti-
loissa. Tapaamisista toimistolla sovitaan
etukiteen.

KEVATKOKOUS
TO 27.4.

Monidanisten kevatkokous jarjestetdan
to 27.4. klo 17 alkaen Moniadnisten uu-
della toimistolla.

Ilmoittaudu mukaan pe 21.4. mennessa:
suvi.toivola@moniaaniset.fi

Lisitiedot: moniaaniset.fi/ajankohtaista




Moniédénisten toiminnajohtaja Annika ja Himeenlinnan ryh-
maén ohjaaja Hanna kdviviat Himeenlinnassa kertomassa déni-
en kuulemisen ilmidsti ja uudesta ryhmasta.

UUSI VERTAISRYHMA
HAMEENLINNASSA

Maaliskuussa on alkanut uusi vertaisryhma
Hameenlinnassa! Ryhma kokoontuu kevaalla
vield kaksi kertaa: ma 17.4. ja 15.5. klo 15 -
16:30 Viipurintien terveysasemalla.

IImoittautuminen joka kerralle erikseen vii-
meistiddn edellisen viikon torstaina.

MYOS MUITA UUSIA
RYHMIA SUUNNIT-

TEILLA

Helsingin Malmille A-Killan tiloihin ja Kot-
kaan Kakspyn tiloihin suunnitellaan kdynnis-
tettavaksi aania kuulevien ryhmatoimintaa.

Tarkemmat tiedot ryhmista padivitetadn net-
tisivuillemme. Voit myo6s kysy4 niistd toimis-
tolta.

Ajankohtaisimmat tiedot ryhmista:
moniaaniset.fi/tuki

MONIAANISET
TAITEILIJAT
-KOLLEKTIIVIN
TULEVAT NAYTTELYT

Taiteilijakollektiivin seuraava "Ainutlaatuiset
adneni" -nayttely on Kuusankoskitalolla
Kouvolassa 8.5. - 28.5.! Nayttely kdynnistyy
avajaisseminaarilla 7.5. klo 16-18. Seminaa-
rissa kuullaan mielenkiintoisia puheenvuoro-

ja liittyen aanien kuulemiseen. Katso avajais-
ten ohjelma mainoksesta. Kesalla nayttely
on myos esilld Kellokosken sairaalamuseos-
sa ajalla 10.6. - 13.8.

Tervetuloa!

Lisitiedot ja ilmoittautumiset ryhmiin ja
ndyttelyn avajaisiin:
annika.roihujuuri@moniaaniset.fi /
0408309663




AJANKOHTAISTA

UUSI KOKEMUSVIDEO
AANTEN KUULEMISESTA

Millaista on kuulla mielen sisgisia aania? Kimmo, Anne-Marie, Oskari ja Oliver avaavat ko-

) kemuksiaan ddnistd Moniddnisten nettisivuilta I6ytyvalla uudella videolla.
Adnien kanssa eldminen voi olla vaikeaa, mutta on monia keinoja, jotka auttavat eteen-
pain. lImién ymmartaminen, puhuminen ja vertaistuki ovat
monelle naistd tarkeimmat.

"Luin Suomen Moniddnisten sivuja ja pikku-
hiljaa minulle alkoi karttua tietoa

Jja ymmdrrystd ddnistd
ja sain sieltd kautta apua.”

"Vertaistuesta pystyy saamaan uudenlaista
ndkoékulmaa ja toivoa.”

"Olen oppinut, milloin minun pitdisi levdatd ja
milloin minun pitdisi ottaa iisimmin."
"Adnten kuuleminen on inhimillinen kokemus
ja siitd voi selvitd."

"Adnet ovat olleet minulle merkittdvd osa
eldmdd ymmadrtdd tédtd eldmdn moni-
muotoisuutta.”

"Adnet ovat minulle luovuuden Idhde."



TIETOA&TUKEA

TYOKIRJA AANIA
KUULEVILLE

Sopimusvuori ry:n "Puhutaan aanista” -tyokirjassa on tietoa ja erilaisia tehtavia,
Jjotka auttavat jasentadmaan omaa aanien kuulemisen kokemusta. Tyokirja on tar-
koitettu aania kuulevien vertaistukiryhmille, mutta sitd voi hyvin kayttaa myos itse-
naiseen tydskentelyyn omien adnien kanssa. Tyokirja on nyt ilmaiseksi ladattavissa

Moniadnisten nettisivuilta. Tyokirjasta Ioytyy mm. tama tehtdava:

AANIKARTAN RAKENTAMINEN

Laita poydan keskelle itsedsi kuvaamaan jokin neutraali kuva tai symboli. Valitse sen jalkeen
kullekin kuulemallesi d4anelle jokin esine, kuva tai teksti joka symboloi sitd. Lisdd adnten sym-
bolit poydalle itsesi ymparille. Voit valita danten etdisyyden sen mukaan kuinka laheisia tai
voimakkaita ne ovat. Mita sinun adnimaailmasi nayttaa kartan perusteella?

Voit toteuttaa saman tehtavan myos piirtamalla danet tai kirjoittamalla niista kuvaukset tahan
valmiiseen karttaan:

Linkkiprojekti, Sopimusvuori ry 2008

Lataa tyokirja nettisivuiltamme: moniaaniset.fi/materiaalit/
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KIRJA-ARVOSTELU

Beate Grimsrud:
HULLU VAPAANA

Teksti OLIVER SIEVANEN Henkildkuva KUULU OY Kirjakuva LIKE-KUSTANNUS

Kirja-arvostelun on
Kirjoittanut
Moniaanisten
vapaaehtoinen, Oliver.

eate Grimsrudin omaela-

mankerrallinen ja mainet-

ta niittdnyt Hullu vapaana

on teos, jota voin suositella
kenelle tahansa. Se on vangitseva, tai-
dokas, tunteita herattava ja mukaansa-
tempaava. En yhtddn ihmettele, miksi
Hullu vapaana oli seka Ruotsin etta Nor-
jan ehdokas Pohjoismaiden neuvoston
kirjallisuuspalkinnon saajaksi vuonna
2011, saatikka teoksen vertaamista Au-
gust Strindbergin klassikkoromaaniin
Inferno. Se on vain niin hyva.

Odotin luvassa olevan ainoastaan
psykoosisairautta ja ddnien kuulemista
kasitteleva kirja, mutta yllatyin erittdin
positiivisesti huomatessani sen olevan
myo0s niin paljon muuta. Alusta alkaen

kay ilmi, etta paahenkilolla Elilla on
my0s neuroepitavallisuuden piirteita,
oppimisen vaikeutta, sukupuolen mo-
ninaisuutta, identiteettihdiriota ja niin
paljon muutakin. Hullu vapaana ei ole
yksiulotteinen potilaskertomus, vaan
kirjava koonti nuoren ihmisen koke-
muksista, kasvukivuista, vastoinkaymi-
sistd ja onnistumisista.

Eli on nuori taiteilija, joka haluaa to-
teuttaa itsedan. Erik on kovapainen rii-
tapukari, joka on valmis tappelemaan
kenen kanssa tahansa. Espen on tuhki-
mus: itkupilli, joka heraa eloon vesiha-
nan avautuessa. Emil on rasavilli lap-
sukainen, joka tykkda jalkapallosta ja
leikin riemusta. Eugen on kapinallinen
prinssi, joka puhuu ylevisti ja rakastaa



turhamaisuutta. Ja Eli on kaikki heista,
tavalla tai toisella. Jos Eli ottaa mieles-
saan kaden muodon, han on vain yksi
sormista poikien ohella. Halusi han tai
ei, he ovat yhteinen, katkeransuloinen
kokonaisuus. Eli ja pojat.

Kuvauksena psykoosista Hullu vapaa-
na on ainutkertaisen hyva. Sen katko-
nainen, hieman sekava rakenne, joka
yhdistaa muistoja eri ajanjaksoilta, poti-
laskertomusta ja rinnalla kulkevaa nyky-
hetked, on omaa laatuaan oikean tuntu-
man luomiseen. On hieman kuin olisin
loytanyt vanhan paivakirjan, johon on
revitty sivuja aidinkielen tuntitehtavista
ja satunnaisia otteita kulttuurilehdista.
Grimsrudin tapa kuvailla psykoosiaan
on myos kirpai-
sevan kuvaava:
on erittain help-
poa
Elin hataan ja
huoleen, vaikkei
edes olisi omaa

samaistua

kokemustaustaa
akuutista psyko-
Vellovat
avuttomuuden

osista.

ja
den tunteet ovat

epavarmuu-

kasinkosketelta-
vissa.
Grimsrudilla
on, muitten vah-
vuuksiensa ohel-
la, erinomainen
tapa nostaa esiin
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tarkeitd kysymyksia, aiheita ja ongelmia
kayttden vain muutamaa sanaa. Kun han
kuvailee “danien tulevan tielle” kauppa-
keskuksessa, on helppo ymmartdd mita
han tarkoittaa - oli lukijalla kokemusta
sitten aistiyliherkkyydesta taikka aaniko-
kemuksista. Ja kun Elin avohoitokaveri
miettii 4aneen, mihin heidan haluttaisiin
menevan muualle, nousee rivien vilis-
td sanaton ristiriita: kuntoutujien tulisi
saada vertaistukea toisiltaan, mutta heita
ei haluta ndhda julkisivussa laisinkaan.
Teos on yha, kymmenen vuotta julkaisun
jalkeen, merkittava ja ajankohtainen.

Jos mielenterveyteen, paihteisiin, vaki-
valtaan, elamdin tai kuolemaan liittyvat
asiat ovat ahdistusta herattavia tai pelkoti-

loja laukaisevia,

en  valttamat-

ta kehota otta-

maan tata teosta

aivan  hetimi-

ten  luettavak-
si. Mutta kaikki
tehkaa
pal-
velus ja lukekaa
Hullu vapaana.

muut:
itsellenne

Voin vakuuttaa,
ettette tule ka-
tumaan.
herattaa tunteita
helpo-
tukseen, paat-
tyen tunnetilois-

Teos

surusta

ta tarkeimpain:
toivoon. M

Beate Grimsrud: Hullu vapaana (Like-kustannus): https./like.fi/kirjat/hullu-vapaana/



KOKEMUSTARINA

YKSI|I TARINA SIITA,
MITA AANET
VOIVAT OLLA

Teksti ja kuvat TANJA

stun Myyrmaen vuokrakiampassa.

Mieleni on maassa ja tuijotan vain

taivasta. Hyva jos ajatukseni juok-

sevat edes sen vertaa, ettd saisin
kaytya suihkussa.

Muistan ajatelleeni jotain siihen liit-
tyvaa, etta kohta joku varmaan vastaa
ndihin ajatuksiini. Elettiin syksya 2015
ja kahden viikon pdasti tastd daneni al-
koivat: "Hei sa et voi tehda noin mulle,
laittaa sun aitid kettuilemaan jostain
mitattomastd asiasta”, huusin vuokra-

kaksiossani, kuul-
tuani ensimmai-
nen aanen. Aani

oli siis nainen ja se
kuulosti aivan en-
tisen miesystavani
aidilta. Pian jo rii-

telinkin  sujuvasti
ex-mieheni kanssa
kaksiossa, paitsi

ettd hantd eikid ha-
nen aitiddn nakynyt
missaan.

Aluksi 4aniid oli
siella taalla, ikaan
kuin ne vastaisivat
hassuihinkin  aja-
tuksiini. Pian ne jo
huusivat  minulle
solvauksia milloin
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meikeistani, milloin suhteistani, mil-
loin ajattelutavoistani ja milloin mista-
kin kaytoksestani.

Lenkkeilin paljon ja kuuntelin vield
enemman musiikkia. Elin musiikista
ja lauloin paljon kotona. Jotenkin sain
kotityotkin hoidettua, mutta ennen
kaikkea kuuntelin musiikkia ja lauloin.
Lauloin ilmeisesti jo niin lujaa, ettd naa-
purinikin ihmettelivat asiaa.

Ennen kuin rupesin juttelemaan enti-
sen miesystavani ja hanen aitinsa kans-

sa, olin juuri muutta-
nut yksin, eronnut ja
menetin myos paljon
kavereita ilmeisesti
sairauteni tahden.
Nama asiat olivat to-
della traumatisoivia
29-vuotiaalle ja liit-
tyviat myos jotenkin
danieni alkamiseen.

Kun aanet jatkui-
vat pidempain, opin
jossain vaiheessa oi-
valtamaan, ettd ne
ovat minulla koska
ne haluavat minulta
jonkinlaista kaytos-
td, ajattelua. Ihan
kuin parannusta ta-
poihini. Valilla en



"Kun dadnet jatkuivat pidempddn, opin jossain vaiheessa
oivaltamaan, etta ne ovat minulla koska ne haluavat
minulta jonkinlaista kaytosta, ajattelua.”

saanut nukuttuakaan danten kanssa.

Olen joutunut pohtimaan paljon sita,
mitd heikkouksia minussa on aanieni
kanssa ja niiden tahden. Yhta tarkea-
na koen kuitenkin niiden oivallusten
ja korjausten lisdksi sen, ettd en ole
unohtanut vahvuuksiani. Vaililli ne
ovat melkein unohtuneet, kun kuulen
paljon solvaavia 4anid, mutta minussa
on myos hyvidkin piirteita.

Kun oivalsin pitdd saannollisesta
unirytmista kiinni, johon kuuluu myos
alkuillan uni, helpotti eliméani danten
suhteen. Lisdksi koen edelleen, etta uni
on minulle yksi tirkeimmista asioista,
joka pitda ajatukseni kasassa ddnien-
kin kanssa. Kun oivalsin, ettd olen liian
yksin ja hakeuduin ensin Mielettoman
Valoa toimintaan ja tapasin siella ihmi-
sid, helpotti sekin elamaani. Kun toi-
minnasta intoutuneena paatin ruveta
kaymaan lisaksi kulttuuripajalla vertai-
sohjaajana, katsoivat daneni, ettd olen
taas hieman “yhteiskuntakelpoisempi”
ja se helpotti taas hieman elamaani.
Viela voisin yrittaa olla hermostumatta
aanilleni niin maailma voisi hymyilla
vahan enemman minullekin.

Nyt noin seitseman ja puoli vuotta
danien alkamisen jidlkeen olen mu-
kana Helsingin kaupungin kokemus-
asiantuntijatyossd, jossa toimin seka

"Koen edelleen, etta uni on
minulle yksi tarkeimmista
asioista, joka pitada ajatukseni
kasassa adanienkin kanssa."
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Aito-valittdjana etta kehittamistyossa.
Olen myos edelleen mukana vertaistuot-
tajana ja vertaisohjaajana Mielettomassa
Valossa ja kulttuuripaja K-35:ssa. Aloit-
telen myos vertaisohjaajuutta Suomen
Monidanisilla, harrastan vesijumppaa
ja kasitoiden tekoa. Koen elimani mie-
lekkaaksi, minulla on danien alkamisen
jalkeen ensimmaisen kerran hyvia kave-
reita ja haaveilen taas tulevistakin koi-
toksista. M

"Koen elamani mielek-
kaaksi, minulla on adanien
alkamisen jalkeen ensim-
maisen kerran hyvid kave-

reita ja haaveilen taas

tulevistakin koitoksista."






