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PAAKIRIOITUS

yksyinen tervehdys kaikille monidani-
sille! Syksy on jo pitkalld ja pian kdan-
nymme kohti talvea. Voimme kuitenkin
vield nauttia syksyn varikkdastd luon-
nosta kaikilla aisteilla. Syksy tuo tullessaan
myo0s pimeyden, joka voi tuntua monesta meis-
ta ahdistavalta, mutta onneksi voimme sytyttaa
kausivaloja ja kynttiloita.

Moniaédnisten vertaistukiryhmat pyorivat
tdydelld teholla. Kay kurkkaamassa nettisivuil-
tamme, missd on sinulle lahin ja paras ryhma.
Vaasassa aloittaa myos uusi ryhma, tervetuloa
kaikki uudet kavijat! Meillda kokoontuu myos
tuttuun tapaan netin valitykselld ryhmia, ja tie-
tenkin on myos vertaispuhelin johon voi soit-
taa. Lehden sivulta 4 16ytyy Teamsissa kokoon-
tuvien etdtapaamisten loppuvuoden ohjelma,
jossa keskitytaan sithen, miten danien kanssa
voisi selviytya paremmin. Al4 jaa d4nten kanssa
yksin.

Syyskuussa jarjestettiin myos Tanskassa kan-
sainvalinen 44nia kuulevien maailmankongres-

iitos kaikille kesilla jasenkyselyyn

vastanneille. Tulosten perusteella ja-

senet arvostavat toiminnassamme

erityisesti ymmarrysta lisaavan tie-

don levittamista. Tassa kyselyssa se nousi jopa
hieman tarkeammaksi kuin vertaistuki.

Rahoittajalta saadun tiedon mukaan avustus-

ten leikkaukset eivat vield ensi vuonna kohdistu

si. Meilta oli sielld edustamassa ja verkostoitumas-
sa pieni porukka. Taman lehden sivuilta 8-11 voit
lukea kuulumisia kongressista, joka oli oikein on-
nistunut ja mielenkiintoinen. Voimme hyodyntaa
sielta saamia tietoja ja nakokulmia yhdistyksem-
me toiminnassa.

Vapaaehtoiset kokoontuvat syksylla viela tuki-
paiville, eli vapaaehtoisten koulutus- ja virkistys-
paiville. Joulukuussa jarjestetaan jasenten syysko-
kous - tule rohkeasti mukaan paittimaan miten
toimimme vuonna 2025! Syyskokouksen jalkeen
vietamme pikkujouluja, jonne seki jasenet ettd
vapaaehtoiset ovat tervetulleita! Lue lisaa lehden
sivulta 5.

Nautitaan vield loppusyksysta ja ruvetaan sitten
kaantamaan katseet kohti joulua. Pidetaan huolta
toinen toisista eikd jatetd ketdan yksin. Oikein hy-
vaa syksya ja talven odotusta teille kaikille. Olette
tarkeita.

ANNI TERVONEN

Moniddnisten puheenjohtaja

Toiminnanjohtajan terveiset

ainakaan ensisijaisesti pieniin jarjestoihin kuten
Monidanisiin, mutta tarkemmin tilanne selviad
vasta joulukuun avustusesityksesta.

Terveisia myos Tanskasta danien kuulemisen
maailmankongressista ja mukavia lukuhetkia!

ANNIKA ROIHUJUURI
Moniddnisten toiminnanjohtaja
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SISALLYS 3/2024

PAAKIRJOITUS

SISALLYS JA AJANKOHTAISTA

ETATAPAAMISISSA TUTUSTUTAAN
AANTEN HALLINTAKEINOIHIN

Moniédinisten etdtapaamisissa kasi-
telladn loppusyksyna hallintakeinoja
aanien kuulemiseen.

MONIAANISTEN SYYSKOKOUS
JA PIKKUJOULUT

Jasenten saantomaardinen syys-
kokous seki jasenten ja vapaaeh-
toisten pikkujoulut jarjestetdan
Helsingin Malmilla keskiviikkona
4.12.

AANIEN KUULEMISEN
MAAILMANKONGRESSI

Moniédédniset kivivat Kéopenhami-
nassa 4anid kuulevien maailman-
kongressissa syyskuussa. Lue, mita
kongressissa opittiin ddnten
kuulemisesta!

SANOJEN TOISTAMINEN
HALLINTAEINONA

Tuulin kokemustarina aanien
kuulemisesta ja niiden kanssa
selviytymisesta.

UUSI MONIAANISET-PODCAST!

Monidaniset-podcastin toinen osa julkaistaan loka-
kuussa YouTube-kanavallamme. Videopodcastissa
haastattelussa Oliver Sievanen, joka avaa kokemuk-
siaan adnien kuulemisesta.

AJANKOHTAISTA

SYKSYN VERTAISRYHMAT
KAYNNISSA!

Monidanisten ryhmid kokoontuu paikan paalla
syksylla Helsingissd, Vantaalla, Jarvenpaassa,
Hémeenlinnassa, Jyviskyldssd, Inkeroisissa,
Seindjoella, Turussa, Kuopiossa, Oulussa ja Vaa-
sassa.

Etatapaamiset Teamsissd joka toinen tiistai klo
12-13. Loppusyksyn ohjelma sivulla 4. Live-
chat-ryhma Tukinetissa joka toinen keskiviikko
klo 18 alkaen ja Discordin Ohjaajantunnit ja
Voice chat joka toinen torstai klo 17-18.

Tervetuloa mukaan!

Lisatiedot: moniaaniset.fi/tuki

ANNETAAN AANTEMME KUULUA!
- UUSI RYHMA VAASAAN

Mielle ry:n jarjestaima vertaisryhma aloittaa
Vaasassa. Kokoontumiset Mahiksella, Lanti-
nen Kasarmintori 6, tiistaisin 22.10. alkaen klo
9.30-10.30. Ryhma jatkuu marraskuun loppuun
saakka.

Ilmoittaudu Annelle puh. 050 414 2249
Mahikseen.

Lisatiedot:
moniaaniset.fi/ajankohtaista
moniaaniset.fi/vertaistukiryhmat

TERAPIASTA APUA
AANIEN KUULEMISEEN

Uusi Terapiasta apua ddnien kuulemiseen -osio
on julkaistu nettisivuillamme. Julkaisemme
sivulla esittelyja terapeuteista, jotka tyoskente-
levit adnid kuulevien asiakkaiden kanssa danet
hyvaksyen. Tama tarkoittaa, ettd terapeutti
muun muassa kannustaa puhumaan aanista,
auttaa selvittdmadn ddnien merkitysta ja syitd
seka loytamaan keinoja tulla paremmin toi-
meen aanien kanssa.

Lue lisda: moniaaniset.fi/terapiasta-apua-
aanien-kuulemiseen



AJANKOHTAISTA

ETATAPAAMISISSA TUTUSTUTAAN
AANIEN HALLINTAKEINOIHIN

Hallintakeinoihin tutustuminen on tarkeaa kaikille aania kuuleville,
joita aanet hairitsevat. Keinoja on paljon erilaisia ja toisten kokemuksista
VvOi saada inspiraatiota uusien kenojen kokeilemiseen.

Joskus voi myos tuntua silta, etta mikaan keino ei auta riittavasti.
Senkin voi sanoa aaneen ryhmassa, mika voi hieman helpottaa oloa,
kun tietaa, etta ei ole yksin tdman haasteen kanssa. Ryhma voi myos auttaa
huomaamaan pienetkin edistysaskeleet hallintakeinojen kaytdssa.

Hallintakeinot ovat tarkea ja toistuva teema Moniaanisten vertaistukiryhmissa ja myos
etatapaamisissa niita kasitellaan viela useammalla kerralla loppusyksyn aikana.

29.10.
Hallintakeinoja
Tutustutaan erilaisiin hallintakeinoihin

12.11.
Vierailevan kokemusasiantuntijan puheenvuoro

26.11.
Hallintakeinoja

Tutustutaan erilaisiin hallintakeinoihin

10.12.
"Ryhmd on tarkoitettu erityisesti Levyraati
kaikille heille, jotka eivat meinaa o ) ' )
selviytyd omien ddntensd kanssa Musiikki on hyva hallintakeino
tai haluavat selkiyttadd omia — mik& on sinun suosikkibiisisi?

ajatuksiaan ddnten kanssa.
Tule mukaan!"

- Ryhmasta vastaavat Annika ja Mervi

limoittaudu mukaan: toimisto@moniaaniset.fi

Lue lisda: moniaaniset.fi/tuki




TERVETULOA MONIAANISTEN

SYYSKOKOUKSEEN &
PIKKUJOULUIHIN

Keskiviikkona 4.12.2024 :

Syyskokous klo 15:30 - 17:30 ’ “‘\\\ |
Pikkujoulut klo 18:00 - 20:00

y Moniaanisten / Kukunorin tiloissa S e
Malmin raitti 17 B, 00700 Helsinki.

Tervetuloa mukaan tekemaan tarkeita padtoksia
ja juhlimaan pikkujoulujen merkeissa!

Syyskokouksessa paatetaan mm. seuraavista, ensi vuotta koskevista asioista:
toimintasuunnitelma ja talousarvio, jasenmaksun suuruus seka valitaan
puheenjohtaja ja hallituksen jasenet. Pikkujouluissa on tarjolla kevyt paivallisateria.
Luvassa on myos lamminhenkista, mukavaa ohjelmaa ja tutustumista.

limoittautuminen ma 25.11. mennessa sahkopostitse: toimisto@moniaaniset.fi
Syyskokous on jasenille, pikkujoulut ovat jasenille ja vapaaehtoisille.

Kerrothan ilmoittautumisen yhteydessa, osallistutko vain syyskokoukseen tai
pikkujouluihin vai molempiin.

Lisatiedot ja mahdolliset muutokset paivitetaan nettisivuillemme:
moniaaniset.fi/ajankohtaista



KONGRESSI

AANIEN KUULEMISEN
MAAILMANKONGRESSI

Teksti ANNIKA ROIHUJUURI

Vuosittain jarjestettava kongressi keraa ympdri maail-
maa yhteen ihmiset, joiden elamaa aanien kuuleminen
koskettaa. Moniadnisten hallituksen jasenet Kimmo
Vinni, Tuukka Raiha ja Sami Juntunen seka toiminnan-
johtaja Annika Roihujuuri osallistuivat tdnda vuonna
Tanskassa jarjestettyyn kongressiin. Teemana oli Elama
takaisin haltuun (Reclaiming our lives).

Moniaanisten edustajat Tuukka, Sami, Annika ja Kimmo kongressissa.

ongressi oli hieno kokemus sik-
si, ettd opimme paljon uutta, mut-
ta kaikkein vaikuttavinta oli kokea
kansainvilisen verkoston luoma yh-
teisollisyys ja voima. Adnikokemuksista op-
piminen oli vahvasti esilld. Kuulimme monia
tarinoita, joissa traumaattisista lahtokohdista
ja huonoista ja vaikeista hoitokokemuksista
selviytyneet ihmiset olivat lopulta saaneet
apua aanien tyostamiseen ja pystyneet sen
myo6tad rakentamaan hyvinvoivan eldmaén.

Kongressissa kaikki, sekd osallistujat ettd
esiintyjat, kohtasimme toisemme ihmisina.
Mukana oli 4anid kuulevia ihmisid, omaisia
ja mielenterveysalan ammattilaisia, mutta
ammatillisilla statuksilla ei ollut merkitysta.
Tyopajojen ja luentojen pitdjistd suurin osa
olivatkin kaksoisroolissa asiantuntijoita seka
oman kokemuksen kautta aanid kuulevina
ettd ammatillisesti esimerkiksi psykologeina.
Puheenvuoroissa ja kohtaamisissa tuli esiin
asioita, jotka yhdistavit ihmisid 44nia kuu-



levien verkostossa. Aéniin liittyvd ahdinko
ja pettymys stigmatisoivaan, laakekeskei-
seen hoitoon ovat laajasti jaettu kokemus eri
maissa. Positiivisia yhdistavia tekijoita puo-
lestaan ovat toivo ja halu auttaa sekda monet
inspiroivat mahdollisuudet ja menetelmat,
joiden avulla vaikeuksista voidaan nousta.
Kongressi koostui monista mielenkiintoi-
sista tyOpajoista ja luennoista, kerromme
tassa jutussa joistakin niista. Jos haluat tu-
tustua myos muihin sisaltoihin, ne ovat ai-
nakin toistaiseksi viela ndhtdvissd englan-
ninkielisilla nettisivuilla: psykovision.dk/
the-world-hearing-voices-congress-2024

LOPPU VAIKENEMISELLE

Australialainen, kansainvilisen #4dnid kuu-
levien jdrjeston Intervoicen puheenjohtaja
Kellie Stastny avasi kaksipaivdisen kongressin
kertomalla oman selviytymistarinansa siita,
kuinka han murtautui ulos hiljaisuudesta ja
vaikenemisesta.

"Hanen esiintymistyylinsd oli mukaansa-
tempaava, tuntui, kuin hén olisi ottanut koko
salin vden syleilyynsd. Hanen aurinkoisuu-
tensa sai tuntemaan syvan yhteyden hinen
kertomaansa tarinaan. Tarina oli kuitenkin,
niin kuin monesti, tie vaikeuksien kautta toi-
pumisen polulle. Matka hipein, syyllisyyden,
psykiatrisen hoidon ja traumojen kautta mu-
kaan d4nia kuulevien yhteiso66n ja kohti omaa
toipumisen polkua. Kellien tarina toi minulle
tunteen, ettd olemme yhtd suurta perhetta ja
osa isoa sukua!” Kimmo Vinni kommentoi.

SE ON KAIKKI PAASSANI

Hollantilainen Mick esitteli kirjoittamaan-
sa kirjaa It's All in My Head, joka kasittelee
hdnen &dinimaailmaansa. Kirjassa hian ku-
vaa eldvasti kuulemiensa ddnien persoonia
ja kayttdytymistd ja mikd niiden tehtdvd on
ollut hidnen eldmassadn. Kirjassa on myos
Mickin tekemat kuvat kustakin hanen dines-
tdan. Mick on tehnyt sekd kuvitukset etta teks-

tit yhteistyossd omien daniensa kanssa.

AANIDIALOGI

Aznidialogi on menetelmi, jossa terapeutti
keskustelee daania kuulevan henkilon aanien
kanssa. Adnia kuuleva henkil6 antaa sisdisen
aanensa puhua omalla suullaan ja vastata te-
rapeutin kysymyksiin. Taman kautta danet ja
niiden viestit ja tarkoitusperat tulevat kuul-
luksi ja ymmarretyksi uudella tavalla. Aihet-
ta kasittelevassa tyopajassa paasimme Dirk
Corstensin ja Trevor Eylesin ohjaamina nake-
maan, kuinka aanidialogi toimii kaytannossa.

Ainia kuulevat henkil6t kertoivat, miki mer-
kitys aanidialogin avaamalla keskusteluyhtey-
della on heille ollut:

- "Valttelin aania aivan liian kauan ja tar-
vitsin terapeutin auttamaan minua kuule-
maan, mita adanet yrittivat minulle kertoa.”

- "Adnien kanssa keskustelu muutti suhteeni
niihin vihollisista ystaviksi.”

- "Adnien kanssa keskustelu on ollut minulle
tarkein tekija yhteistyon rakentamisessa nii-
den kanssa.”




KONGRESSI

"Mickin esitys oli erittdin ldmminhenkinen
ja ajatuksia heréttdva. Hanen tarinansa oli to-
sieldimin kertomus oman itsensd ja paikkan-
sa loytamisestd maailmassa luovalla tavalla.
Mickin iloisuus ja positiivisuus olivat kisin-
kosketeltavia ja tarttuivat yleis66n”, Kimmo
Vinni kuvailee.

ARKKITYYPPISET AANET

Adnien kuuleminen on hyvin moninainen
ja eri ihmisten valilld vaihteleva kokemus,
mutta yhdenmukaisuuttakin on. A#nien
kumpuaminen traumaattisista kokemuk-
sista on yksi laajasti kokemusta maaritta- TSekin ensi vuoden kongressin jarjestaja Adi Basic, Kim-
vi tekiji, mutta Michael Cidlik on Ioytinyt mo Vinni ja Englannista Moniaanisten seminaarissa Suo-
yleistettdvid piirteitd myos ddnikokemusten messakin vieraillut Paul Baker.

luonteesta. Hian on hahmottanut 11 erilaista
aanipersoonaa, arkkityyppistd mallia, jotka
ovat tunnistettavissa laajasti eri 4anid kuule-
vien henkildiden kokemuksista.

Omien ddnien edustamien arkkityyppien
tunnistaminen auttaa ymmartamaan aania,
mika niiden tehtava on ja miksi ne toimivat
tietylla tavalla. Arkkityypit ovat: Kriitikko,
vihainen dini, soturi, rajojen vartija, van-
hempi, syyllistdva omatunto, kertoja, jarjes-
telija, vaarahalyttdja, lapsi ja daniryhmat.

NAYT

Nékyja kasittelevassa tyopajassa Michael
Cidlik kertoi omista ndkykokemuksistaan.
Han kertoi myo0s terapeuttina tyoskennelles-
saan huomanneensa, ettd nakyjen niakemi-
nen on hyvin yleista varsinkin d4nid kuule-
villa ihmisilld. Hanen mukaansa nayistd on
usein vield hankalampi puhua muille ihmi-
sille kuin ddnistd, silld niihin voi liittyd hy-

Kimmo Vinni ja Intervoicen
puheenjohtaja Kellie Stastny.

vin paljon hidpeda ja muita vaikeita tunteita. ettd niiden intensiteetti kasvaa suuremmaksi,
Puhumista vaikeuttaa myos se, ettd ddnien mitd stressaavampi tilanne on. Myo0s niiden
tyostimiseen kehitetyt menetelmét eivit rooli ihmisen psyykessa on samanlainen kuin
aina suoraan sovi nakyjen kanssa tyoskente- aanilla. Michael kertoo esimerkiksi: “Iso lohi-
lyyn. kddarme ilmestyi eteeni hankalissa tilanteissa.

Néakykokemuksissa on kuitenkin paljon Kun opin tuntemaan sen, ymmarsin, ettd sen
samaa kuin ddnikokemuksissa, kuten se, tehtéva oli suojella minua”.



Kimmo Vinni ja Annika Roihujuuri
Kodpenhaminan maisemissa.

MAASTRICHT-HAASTATTELU

Maastricht-haastattelu on esimerkiksi
terapiassa hyodynnettdva tyokalu, jonka
avulla selvitetdan ja jasennetdan aania
kuulevan henkilon kokemusta aanista.
Se auttaa haastattelijaa ymmartamaan
syvemmin danid kuulevan tilannetta ja
auttaa aania kuulevaa sanoittamaan ko-
kemuksiaan ja saamaan tunnetasolla etii-
syytta aaniin.

Haastattelun tavoitteena on selvittia,
mita henkiloita tai asioita danet edustavat
ja mikd on aanien taustalla oleva ongel-
ma.

Shaun Hunt ja Anders Schakow avasi-
vat tyopajassa omien kokemustensa kaut-
ta sitd, miten Maastricht-haastattelu on
toiminut apuna toisaalta heiddn omien
aaniensa tyostamisessd, seka Schakowin
tyoskennellessa psykologina dania kuule-
vien asiakkaiden kanssa.

Maastricht-haastattelu, adnidialogi ja ark-
kityyppiset danet -menetelmiin on saata-

villa ohjeistusta. Voi kysya lisatietoa niista

Moniaanisten toimistolta.

HENKILOKOHTAISTEN
KOKEMUSTEMME ARVOSTAMINEN

Robyn Thomas ja Elisabeth Svanholmer esit-
telivat tyopajassa tekeminsd videon, joka
kertoi Elisabethin aidnistd, nayista ja poik-
keuksellisista uskomuksista. Tallaiset koke-
mukset madritellddn yleensd psykoosiksi,
mutta Elisabethille ne ovat luonnollinen osa
elamad, kokemuksia, joilla on hanelle tarked
arvo ja merkitys.

”Video oli hyvin samaistuttava ja vahvisti
upealla tavalla myos lahipiirin ymmarrysta
skitsofreniaan sairastunutta kohtaan. Kuin
olisin itsekin astunut elokuvaan sisalle. Mi-
ten ihanan ’tavallinen’ ihminen Elisabeth oli-
kaan! Hanen valoisuutensa valittyi seka vide-
olta, ettd paikan pailld hidnestd persoonana.
Hén on hyvi esimerkKi siita, ettd aanien kuu-
leminen ja skitsofrenia eivat ndy paallepdin,
eivatkd estd ihmistd elamastd taysipainoista
ja normaalia eldmaa”, Kimmo Vinni toteaa.



KOKEMUSTARINA

SANOJE
TOISTAM
HALLINTAKEINONA
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i Teksti TUULI M. Kuvat VINSKI KARURANTA

loin ensimmadisen kerran kuule-

maan aanid vuoden 2016 kesilla.

Kokemukseni ei tosin ole auditiivi-

4 nen, eli siis varsinainen kuultavissa
; oleva aini, vaan sanat ilmestyviat mieleeni
ikdan kuin jonkun toisen ajateltuina sanoi-

na, lauseina tai viesteina. Olin menossa toi-

sen kerran elamassdni psykoosiin ja keskel-

la mieleni silloista syvenevaa kaaosta, sanat

ilmestyivit tajuntaani. Ne olivat: "Ald usko

' mihinkddn, mitd me sanomme.” Se oli him-
mentava alku erikoislaatuiselle ilmi6lle ja en-

simmainen kokemus aédnistd, jonka muistan.

A#nid on monenlaisia ja ne tuntuvat tule-

van eri puolilta psyykeani. Valilla ne ovat kuin

jonkinlaisia sivupersoonia tai seuraa pitavia

olentoja. On hyvia dania, sellaisia, joilta ky-

syn, etta keitd he ovat ja he sanovat olevansa

oppaitani tai
enkeleitani.

ole mitddn peldttdvaa”. TAma on minulle ihan
okei.

Sitten on sellaisia 44ania, jotka yrittavat vait-
tda olevansa puolellani, kunnes tiedustelen
tarkemmin ja he myontavat, etteivat tule valos-
ta vaan ovat jonkinlaisia harhoja tai kiusaajia.

Ja ne kiusaajat, niitd on ollut monenlaisia.
Useimmat ovat sellaisia, jotka vain vahan yrit-
tavat harhauttaa minua, tai leikkid kustannuk-
sellani. Ne ovat tavallaan kesyja mutta sinnik-
kaitd jalahes jokapaivaisia. Niiden kanssa olen
oppinut elamaan.

Kuitenkin on ollut sitten niitdkin aania, jot-
ka ovat satuttaneet todella pahasti. Vuonna
2023 kevaalla, pian aloitettuani terapian aloin
ymmartaa, ettd tietyt aanet halusivat todella
vahingoittaa minua. En tiedd johtuiko se te-
rapian aloittamisen aiheuttamasta stressista
vai mista, mutta
huomasin, etta

Viestit, joi-
ta ne tuovat,

jotkin aanista
alkoivat kiusaa-

ovat kuiten-
kin talld het-
kelld varsin
yksinkertai-
sia, eli 1dhin-
na vakuutte-
luja siita, etta
”kaikki on
hyvin” tai "ei

"Aloin toistamaan ajatuksissani
yksinkertaisia sanoja vahan kuin
mantrana tai hokemana
ja huomasin, ettd nimenomaan
ikavimmat adnet eivat paadase lapi
tietoisuuteeni, kun teen niin."

10

maan minua sel-
kedsti enemman.
He alkoivat tois-
taa ikdvid sanoja
ja vaatimaan, etta
hyvaksyn ettd he
ahdistelevat  ja
kiusaavat minua.
Tasta kiusasta



tuli jokapdivaistd sinnittelyd minulle ja se vain
paheni ajan myo6td. Lopulta tilanne oli vajaan
vuoden jdlkeen sellainen, etten pystynyt edes
kunnolla ajattelemaan omia ajatuksiani, kun
kiusaavat danet hallitsivat ajatusmaailmaani
ja kielsiviat minua tekemasta tai ajattelemasta
tiettyja asioita.

Mietin silloin, ettd miksi kukaan ei voi aut-
taa minua. Esimerkiksi lddkityksestd ei 16yty-
nyt apua. Minulla oli kuitenkin omat tapani
tutkia ja kisitelld asiaa ja aina silloin talloin
sainkin ikdvit danet hetkeksi loppumaan tai
kdantymaan toisenlaisiksi. Tama kuitenkin oli
kokemuksessani aina véliaikaista.

Kunnes sitten sattumalta keksin. Aloin tois-
tamaan ajatuksissani yksinkertaisia sanoja
vahin kuin mantrana tai hokemana ja huoma-
sin, ettd nimenomaan ikdvimmat d4net eivat
paase lapi tietoisuuteeni, kun teen niin. Kaytin
ja kdytan edelleen useimmiten sanaa "kiitos”,
koska se on lyhyt ja myonteinen sana, jota on
helppo toistaa. Muutkin hyvaltd tuntuvat sanat
tai lauseet toimivat. Sanan voi sanoa mieles-
sddn tai ddneen. Vaikkapa kerran sekunnissa
tai kolme kertaa parin sekunnin vélein. Monet
tavat toimivat ainakin minulla.

Aluksi jouduin todella nakemdain vaivaa ja
toistamaan sanoja melkein koko ajan, useam-
man paivan, mika oli vasyttdvda. Ajan myota
kuitenkin huomasin yllattden, ettd tarve sano-
jen toistamiselle vaheni. Harjoitusta piti tehda
endd vain silloin, kun muistin, ettd niin pitda
tehda (niin hassulta kuin se saattaakin kuulos-
taa) ja kun mielesséni oli tavallaan tyhjaa. Juu-
ri tastd tyhjasta ldsndolon tilasta ikdvat aanet
tulivat tietoisuuteeni. Ennen ne olivat paalla
koko ajan, mutta nykyddn vain tosiaan ndissi
tietyissd hetkissa on mahdollisuus, ettd ne tu-
levat.

Teen harjoitusta edelleen, mutta nykyain
voi menni monta tuntia, ettei se ole enida tar-
peen, koska yksinkertaisesti ajattelen muita
asioita. Sitten aina valilld muistan asian ja sil-
loin harjoitus on taas hetkeksi tarpeen (usein
alle minuutin, joskus jopa vain muutamia
sekunteja), kunnes toiset asiat tai ajatukset
vieviat huomioni taas muualle. Ndin mieleni
nayttad toimivan. Tastd on tullut osa arkeani,
ja parjdan nyt nain ihan hyvin.
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"Olen todella kiitollinen tasta
lopputuloksesta, koska
pahimmat danet ovat nyt
pysyneet taysin poissa jo
pitkan aikaa."

Olen todella kiitollinen tastd lopputulokses-
ta, koska pahimmat danet ovat nyt pysyneet
tdysin poissa jo pitkdn aikaa. Aiemmin niité oli
koko ajan, mutta ei lainkaan enaa. Tiedan, etta
ne ovat siella jossain pinnan alla edelleen kos-
ka olen tietoisesti kokeillut pari kertaa hetkek-
si lopettaa harjoituksen teon ja silloin kiusaa-
jat ovat aina tulleet nopeasti takaisin. Ne ovat
siis olemassa tietyssd osassa mieltini, mutta
eivat onneksi enda paase minua piinaamaan.

On edelleen joitain hieman vaikeita aania,
joihin tama harjoitus ei jostain syysta toimi,
mutta ne pahimmat ovat nyt selviasti poissa ja
voi olla, etteivat ne tule enad koskaan takaisin.
Koen, ettda parhaimmillaan danten kuulemi-
nen on elamaa rikastuttava kokemus, joka liit-
tyy luonnollisesti ihmisyyteen ja joka voi myos
kehittya ajan myota.







