


Ewvi Riitta Excell ja Rutta

HEVOSVETOISTA KARUSELLIA

vi halus kirjotta Helmi-lehte meiji tan syksyn taide-eli-

myksist, muttei siit mittd tollu. Assosiaatiopyiri hine
pidnupissas rupes pyirimi liika vinha vauhti. Hii ajo vaa sa-
nojas takka eiki saanu mitti paperill aikkaseks. Kidrikodn ny
ravhassa toissenki suunita £illa aikka ko mia kerro kummo-
sist kohottavist kokemuksist kyse oli.

Lukijat pankke vastasuuren varall korvansa taa kaks teat-
terirvhmii, jokka tekke valtavirrast poikkeavi esitvks. Eka
o l0-vuatias, Lapuall lihtisin olevan Miira Sippolan ohjas-
tama Myllyteatteri. (Lapualaissi oli muute Evin exiki). Toka
on vli toiskymment vuatta vanhemp, Saloss pystyvyn kyhdny
teatteriryvhmi Quo Vadis, joka kulkke juritansa kera ympar
Eurcoppa ja ohjaksiss o Oise Kauile. (Evi ja m33 olla alun-
peri salolaissi eiki sikiliine murre ol munst viiliki mihink3

karissu).

“HOPSIS KOPSIS, HUMMANT HEI,

HUPUTITI HUMMANI HEI ™,

Mid pistin oikke lavluks, ko esitvksi vhdistivd tekiji satiu
olema hevone. Myllyteatterin Tapaus Gaalassa kopsutteli iso
hevosenkenkine ihmisheppa jykeviste oma rinkiis etlenpdite
ja Quo Vadiksen Bitual 3000 jurttaesityksessd rekvisiittana al
lasten piin puvhevone, joka muutiu vaikk arkunkanneks jos

niikseen tuli. Hevosaibeen lisiks vhieisti esitvksis oli seeki
ku shjaajat ol itte koko ajan nikyviste mukana. Afdnekkiini
piaillepismiring Kautto pani vieisinki taukojumppama yh-
res nayitelijbitien kans. Sippola taas ol l3snd vailonaisemmin
omas karusellissas silld aikka ku ndvielijat huserasiva hine
vlisukupolviste lapsuuren muistojens kans nayutimall. Kum-
manki esityksen visvaalizes yiimessd ol jolta simmost mihi
teattereis ei ain tirmiikki. Tapaws Gaalas mukana oli naytie-
lijaitten kokossi nakiisoukkei kun taas Bitwal 300050 kiviet-
ti hyvaks ilosevirissi huapakivssi symboloima mille mitiki
assia.

Evi o jo tolkussas joten puhevuora ny vuorestas hinell, hia
ku o vihi tommonen kansanperinneihmine. Hii halu kum-
miski valutta vihi kansanuskon nikikulma noihi teatteriesi-
tyksiin. Ei sunkka muinaise suamalaisekka alis parjinny ilma
hevassi ku verenvuatoki tukinti i3mmaiosell loitsull ko Tule Hii-
extd hevoren, vuoresta valittu varsa, fukkeheksi teiman redjdn,
paikaksi pahan verdjdin.

Kiitos aloituksesta Rutta. Jo vain hevosvoimia imin mini-
kin itseeni kokemistani omintakeisista teatleriesity ksista, jod-
ka eivan olleet lidan loppuun tulkittuja vaan jittivat katsojalle
muutakin koin todistajan roolin. Me antoival energiaa ja ajat-
telemisen aiheita pitkiks aikaa.

PYORAHDYS KANSANUSKON KARUSELLISSA

isto Pulkkisen wudesta Kirjasta Swomalainen kansdmus-

ko - samaareista saunatortfuihin (Gaodeamus 2004) on
lusttavissa mild swomalaiset oval ajatelleet ilsestiin, maail-
man synnyild ja lopusta, l@minpusleisesta ja tuonpuoleises-
ta. Kansanusko e ole vain kokoelma outloja vskomuksia ja
rituaaleja, vaan kokonainen toimiva maailmanselitys ja tapa
hahmottaa olemassaoloa. Muinaisaikainen eli arkaainen ai-
kakasitys on luonteeltaan syklisti, jolloin alku on aina lisnd
ja erilaisissa riittimenoissa 1313 syklisehd kehialii sukelletaan
hetkeksi maailman yiimeen, myyiliseen. Tissd ajattelutavassa
ei vaadita ristiriidattomuatta. Ajattelu on tavallaan kaleido-
skooppimaista, jolloin sama asia voidaan luovasti nibhda eri
nikokulmista.

Kansanuskon sielukisitys pubuu kolmesta sieluolennosia:
itsestd eli vapaasielusta, ruumissielusta ja ihmisenhaltijasea.
Henkisielu edustaa runmiin elimii ja elinveimaa, se kivnnis-
tid ihmisen elimin kohdussa ja pitdd sitd ylli viimeiseen hen-
kiykseen asti. Vapaasielu muodostaa ihmisen persoonallisun-
den, se edustaa yksilillisyyuid ja tietoisuatiia ja on lihimpiini
nykykulttourin kisitysid sielusta. Kolmas ihmiseen listtyvi
sielullinen olento on ihmisenhaltija eli haltijasielu. Sia pide-
tidn ihmisen mydtikulkijana ja e selittdd ihmisen karismaan-
tisuwmita ja muita henkisia kykyii. Haltijasiely voi ndvitdyiyi
myis ihmisen kaksoisolentona, etidiseni.

Sielun menettiminen saattod selittdd sairastumisen. [hmi-
nen menetli haltfjansa vaikkapa traumaaltisen tapabluman
seurauksena. Talldin hinestd tuli baltijaton: onneton, sairas ja
masentunul. Kadonneen sielun vai palauttaa vain toisen ihmi-
sen sielu. Mikiin jarkeen vetoava puhe ei voi paraniaa ihmis-
td, jonka sairauden alkuperd on sielullinen. Yain sielujen koh-

taaminen saatlod palautiaa ihmisen kosketukseen sieluunsa,
itseensi, ja kiynnistii parantumisen, joka tarkoitti matkaa
takaisin tivieen ihmisyyleen ja vhieison @senyvieen. Kerapu-
taanmalli on nyvkyajan sielujen kohtaamista parbaimmillaan.

Kansanuskon maailmankuva muodostoi elimii rakenta-
vista ja tuhoavista voimista. Tautien alkuperid saatetliin se-
littdid milloin noidan nuolen tai pahan silmin feurauksena,
milloin taas sunttuneen metsin- tai vedenhaltian kostona. Pa-
rannusritwaalil heijastivat niihin wikovien ihmisten suhder-
ta luontoon seki
tuonpusleisesn ja
esille eri-
kisityksid

Laival
laisia
sielusta, ruamiis-
ta, apuhengisti ja
haltivista. Tomtut,
haltijar, maahiset
ja  menninkiisel
aval joutuneet
viislymadn, mut-

suomalainen
kansanusko

la sisimmassim-
kansanusko
vikevini

me
jatkaa
elimidnsi.
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Evi Riitta Excell ja Rutta

TAKAISIN TEATTERIN
JA ELAMAN PYORTEISIIN

Antonin Artawd (1896-1948), Gringalet ndytelmdssd Le Julf errant (1920-luku). Teatterlohjaaja,
runadlija, ndyttelljd, naytelmakirjallija. Restaurnsdtu ja rajattu kuva. Biblothéque nationale de France.
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K:lik arkipiivine unhotivs siil hevos
velosten Earusellien pyartieiss. Mee
melkke tultti linkotuiks toisse wodelli
suubie, sin miss eleti myyitist iki-aikka
l.:_\...
kiyuti lipi ihmiselimin kiinnekohti ja
nii kohtavkse soljusiva ja wialist oikke

ilmavis Eohtauksis

vilen pianis ja

ryappysivi erl rylmeiss ja dinimaise
miss ellenpdile ja menos ol mukana nii
elavit ku koalleskki.

Evi taa kertto lissd Antonin Artan-
dista, w
neest, lahjakkaast teatterimiihesti, joka

askaussi midlisairaaleis viru

aikonas paineli hevoseselis yksinds me
nemd pitki Meksikon syrjdseutui ja

tusty sidl intiaanie riitteihi ja uskonnol
lissi menoihi. M3i hinest sen verra vaa,
ell meija elimdl risteyysivil simmollis,
el hiaid kauli sill siunamall hetkell ku mai
tulin Saloss siitetyks. Ollan ku kaks hul
lu samall aikajanall perikanasin.

AVILAMN TERESASTA AMTONIN
ARTAULDHIN JA VINCEMT VAN GOGHIIN

00-lu
Avilanm
Teresa kuvasi vuosisatoja ennen psyvko

Ennen Artaudia aikaloikka 1I°

vulle. Eipanjalainen mystikka
ja modernia psykologiaa ih
missielun pyredksi linnaksi, jossa huo
neel kaikkiaar
kehdlle. Tapaws Gaalan

analyysia

jakautuval seilsemalle

in rakenne oli

muistajen teitsemin huonetta. Meild

kal
niisyyden, kontrellin, haavoittuvuuden,

ajia kuljetettiin suarittamisen, vksi

P

wodan ja kohtaamisen hwoneiden lipi
kirkkauden huoneeseen ja sieltd lopulia
avaruuteen kuvamaan

kuin ihmiseli

min tihdenlentomaisuunta. Vaikka ela

huoneissa

kuinka kompuroidaan
ja ollaan ribhmilldin, kunhan kelataan
oman sielun syvyyksiin niin kirkkaus ja
ravha lapulia léyiyvar.

Mayrtelija,
noilija

psseisli ja rua
Antonin Artaod (IBER6-1948)
oli surrealismin kannattaja,

ohjzaja,

gillemmin

merkitlavad teatterin wudistaja, joka ei

aikalaistensa arvenantoa nawttinul. Hi
teatteriksi™ kutsutun
teatterikisityksensi pohjana on

nen T julmuuden
mie
len sywyvksien tuikiminen. Hin halusi
luowalla tavalla vapauttaa teatterin kir
jallisunden ja sanojen ylivallasta. Tear
terin tuli hamen mielestian olla aistien
kokonaisvaltaista runoutta, jossa ilmeen,
eleet ja naviiamillepano olivatl tickeis

2 rooleissa. ODhjaajan toli muoistatlaa
enemmiankin laikuria tai pyhien sere
monioiden ohjaajaa, jonka teht@ving oli
tiniid yleison aistit hereille ja vapautiaa
sem alilajunta.

[dssd vhieydess3 sietd3d mainita Juha

llman
£ild ja sen hakemistoa tietimykseni Ar

Hurmeen kirja Nyliet vl ajal uksel.

taudista olisi ollut alematonta ja tokko
olisin edes Tapaws Gaalasia innostunul
niin paljon kuin nyt inmostuin. Sainpa
han 1 Artaud pyrki

kun osallistuin Myllyteatterin mielen

fula jotain s3il3 m

)

nayitimiiden kaleidoskooppiseen karu
nayttimallinen sinfo

nia siitd miten mieli toimii.

selliin. Se oli Kui

" Mielisairaalasta vapauduliuaan

1

paperille siken

LIJI\.I rufjol vudslla ennen kuolemaansa

divin loitsun Van Gogh,

phieiskunnan isemurhaama. Artand on

rundilija kuolleen Jumalan armosta ja

han muistullaa meila, alhaisen

miten
henkiliistd,
asigisla ja asian puolikkaista van Gogh

yvksinkertaisista esineisid,

suli taulunsa.. Artaud puristaa ja rie

tza kielid ja kielen kuvia niin kavan,
lilytiid vastaavuuden Vincent wan
n ylillimiltimiin taherryksiin. ...

£}
Artand onnisiuan sulavlumaan 1&ysEn
van Coghin perseonaan ja Kirjoittaa
kertaheitolla heisti molemmista. Thmi

sestd, joka etgii paattaviizells tarmolla
omaa minuutiaan koko elimansi ajan,
onnoistow taiteen kaulla #lsinndssiin ja
saa selville miki hin on ja kuka hin on
samalla hetkelli, kun yvhieiskunta kol
lektiivisessa tietoisundessaan rankaisee

hinti, koska hin on rinhe

g5l ilsensa

5iild eroon, ja ilsemurhaa hinet.” (Nylje

Iyl @jadeksed siva 63)
Tad oli ny si ta3ss. Toi Artaudin kir
kirjastaistaki
onkukka (1988),
kaikk vaa lukema ja tapanina hevosen
Eans hurjastelemal

ja livily muute nell:

Korpil ja au Sitd san
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Edward Mumnch, Eldmdn tanssl 1921, oljy kankaalle , 96 x 321 cm
@ MunchmusestMunch-Ellingsen-Groppen/KUVASTO 2014.

Edvard Munchin elaman tanssi

Norjalaisen taiteilijan Edvard Munchin (1863 - 1944) nayttely Didrichsenin
taidemuseossa Kuusisaaressa kuuluu vuoden taidetapauksiin Suomessa.
Mayttely koostuu yli 50 maalauksesta ja grafiikanlehdesta, jotka tutustuttavat
meidat taman tuotteliaan mestarin maailmaan.

Edvard Munch oli mestarillinen epa-
toivaon, piinaavan intehimon, ahdis-
tuksen ja ihmissielun pimeiden puelien
kwuvazja. Hinen taitessszan on vaikut-
Leila impressionismista ja symbalismis-
ta. Munchin laileessa toistuval usein
symbolit t@ysikou, avrinko, kuunpyl-
vas, eliminpuu ja naisen hivslonke-
rot. Munchia pidetiin ekspressionisti-
sen taiteen uranuvurtajana. Munch teki
maalausten chella mestarillisia grafii-
kanlehtiz, joihin hinen herkk3 viivansa
sopi tiydellisesti. Munchin maalavkset
oval luonnosmaisen ekspressiivisesti
maalattuja. Maalaaminen oli mahdol-
lisesti hanelle myis keino luonnostella
grafiikan aiheita.

TAITEILIJAN MORAALINEN VASTUL

Munch jakoi vahvasti mielipiteiti ai-
kanaan, hinti rakastettiin kuin mybs
vihattiin yvhid kiihkedsti. Alkuwun Mun-
chin taide oli lilan vikevii sovinnai-
seen  laiteeseen totluneelle yleisille.
Kriitikoiden mielesti taiteilijalla oli
moraalinen vastun yleisilleen eiki ta-
buja rikkovaa taidetta ollut soveliasta
esitelli. Taideteokset Munchin aikana
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olivat vahvasti ihmisten mieleen vaikut-
Lavia, toisin kuin nykvdin, ihmiset eivan
ollest internetin kuvavirran turrufla-
mia. Taidetta myds pidettiin vahvasti
kanszallisen identiteetin rakentajana.

ELAMAM FRIISI

Tarina kertoo Munchin tunnetuimman
teoksen, Huudon saaneen alkunsa erityi-
sen punaisista auringonlaskuista, jeita
nihtiin taiteilijan kultakautena MNorjan
tzivaan ylla. Awringonlaskut johtuivan
tulivoorenpurkavksesta Aasiassa. Til-
laisena punahehkuisena iltana taiteilija
kuuli huudon liheisestd mielisairaalas-
ta ja ikuisti thmisen hatiisen avunhuu-
don, joka kuvastaa inhimillista kauhua
elimin pohjatloman mielettomyyden
edess3.

Huute kuvaa taydellisesti vksilin
ahdistusta modernisoituvan maailman
kedkelld, josta mikiin i ole varmaa.
¥ leistin pettymykseksi Hunto-maalausta
ei nihdi Helsingin niyttelyssa. Hun-
dosta on nayttelyssi vain litografia, joka
edelsi maalausta, Maalauksen taiteilija
teki vasta mydhemmin. Huute kouluw

Eliimiin frifsi -sarjaan, joka kuvaa pel-

kaa, ahdistusta ja kuolemaa. Sarjaan

kuuluivar myds Safras lapsi, Tukkat, Ma-
domna ja Silta.

MUNCHIN NAISKUWA

Munchin naiskuva oli kompleksinen
johtuwen osin hinen vaikeasta suhiees-
taan viinikavppiaan tytlireen Tulla
Larseniin. Larsen oli erityisen kaunis
nainen ja hanelld oli vahva vaikuwius
Munchin naiskuvaan, hinen taitee-
seensa ja jopa maailmankatsomukseen-
sa. Mainen ali Munchille paitsi elimin
synnylldji ja mystinen intohimon koh-
de muita timan takia myds sydjanar,
joka vie michen turmioon.

Munchin taiteessa painen on usein
abjekti, jonka tarkoituksena on LaytL-
tid miehinen lisiiniymisvietti. Useissa
hinen téissiin naisilla on hivkser val-
trimenaan ja hivskiehkural juuriuvai
lonkeromaisina michen mieleen. Suhde
Tulla Larseniin paittyi traumaattisella
tavalla kun Larsen ilmoilti ampuvansa
itsensi. Munch tuli viliin ja ase laukesi.
Timin tapauksen sewrauksena Munch
menelli sormensa. Mydhemmin Munch
ja hdnen sukunsa yriftivial peittia kaikin



tavoin Tulla Larsenin l3sndalon taiveili
jan elimized tuhoamalla kirjeild ja mui
la dokumeniteja.

Munchin naiskiasitystd edustaa myis
Viernpyyri, joka on taidokkaasti
maalatiue kuvauws naisesta, joka nayilai

leos

kumartuneen lohduttamaan hinen hius
lomkeroihinsa uponnutta miesti. Teok
sen nimi kuitenkin antaa viitteitd siitd,
misli maalauksessa oli todella kysymys.
Taulun nimi oli .'.|||.|.:|||.'-erin Rekkens fa
fuska, mutla taiteilija muoutti mydhem
min nimen Vampyyriksi.

TAITEILIJAN KARSIMYKSESTA
KOHTI VALOA

Munch sopi tiydellisesti Eirsivin
taiteilijaneron  myvitiin, Hinen
elimiinsd wvarjostival epionnisel
naissuhtest, airavdet ja kuoole-
mankokemukset lihipiirissi, juo-
minen ja vainoharhat. Hin halusi
pysvd eldmdssiin ulkepuolisena
siilyitidkseen luomisvoimansa,
Munch on sanonut eriiz:i kirjess-
siin Tulla Larsenille, etti hinen
taytyy wvalita tyinsd ja rakkauden
vililli. Hin valitsi viimeisen. Lar-
senin rakkaus oli litjan kithke3s ja
lihallista.

Kucleman teema bodstun usein
taiteilijan tecksissa. Hinen hah-
maillaan on weein pailliin kuo-
lemannaamio.,  Synlymillémiassa
lapsessakin on lasni kuolema.
Useal sairaustapauksen perhees-
$i ja suvun taipumus mielen sai-
rauksiin nakyvit hinen taitees-
saan. Munchin teos Sairas lapsi
an syntynyt hinen ladkari-isinsa
potilaskiynnin inngeillamana.
Tuberkuloosin vuvultama lapsi makaa
valtoime

porkkananpunaiser  hiukset

naan tyynylld ja ha-
nen vieressiin on
vanhempi mainen,
kenties fiti, surusta
muriuneena. Taus-
ta on h3ivylelly ja
eroftaa nimd kaksi
henkilod vilallisuw-
destaan ja osillain
kisitreellisiia iaman
nusren  tytin  kuo-
lemankamppailun.
Sairas lapsi -leokses-
ta on niyteilld myds
grafiikanlehri. M-
lemmissa  teoksissa
on vahva lihestyvin
kuoleman tuniu.

Mayitely ei ole
kuitenkaan pelkkaa
tuskaa ja karsimys-
ti, vaan se esitielee
myiis laiteilijan valoisamman puslen.
Viimeisind vueosinaan taiteilija maalasi
myis positiivisempia teoksia. Kylpevid
mrichid on perdisin Ateneumin koko-
elmista ja s¢ on valon t@yitimi kuvaus
michisesti elinvoimasta.

ELAMAMN TANSSI

Miyttelyn nimiteos Eldmdn fanisi on
mazalatty sillein kun suhde Tulla Larse-
niin oli kiihkeimmilliin. Teos kuvastaa
taiteilijan sielonmaisemaa, joka on ha-
vupuiden kansoittama Kristianian vuo-

nonikymi. [oukke ihmisii on kavempa-
na tanssin pyirteissd, elaman tanssissa.
Etwalalla on kolme naista, jotka kuvaa-
val eld3man erd savyjd, ensimmidinegn val-
kaista, Wwinen punaista ja jalkimmiinen
Valkoinen tarkeoittaa wviallo-
muulia, punainen aistillisuutia ja musta
surua ja kuolemaa. Nimi virit vilahte-

muslaa.

leval myiis ihmisjoukossa tanssin pyir-

teissdi. Tawstalla kuumotlaa tivsikuw
ja kuun silta on falloksen muotoinen.
Tami kuvaa miehisti voimaa maail-

mansielusta ja elimin tanssissa.

MESEMAATIT JA YSTAVAT

Munchin menestys ei tullut sattumalta.
Lahjakkuuden lisiksi hinelld oli rikkai-
ta ja vaikutusvaltaisia yvaldvid ja tukijoi-
12, jotka jirjestelivai kivtinnin asieita
ja ymmarsivil Munchin taiteen arvon.
Hinen lipimurtonsa tapahtui Norjan it-
sendistymisen myitd 1905, jolloin hinen
nastettiin  kansallissankarin  asemaan,
kun sellaizelle oli selked tilaus. Hinesta
tuli koko kansan rakastama monument-
timaalari. Hin maalasi tecksen Historia
Kristianian yliopistolle, Teos oli vahvas-
i kansallisheakinen tietdjiukkoineen
ja vuonomaisemineen. Aika oli valmis
Munchin taiteelle.

TeksHi: Pesti Juwormen

Edvard Munch - Eldman tanssi Didrich-
senin  taidemuseossa, Kuusisaaressa
65920704 - 1.2_2015 Liput: 13€.

Edvard Munch, Vampyyrl 1893, &ljy kankaalle, 805 x 1005 cm
o Goteborgin taldemuse o/ Munch-Ellingsen-Gruppen/KUVASTO 2014,



"lhmisel etsiviyvil nykyiin analyysiin
vhi useammin, eivat siksi, ettd he kirsi-

sival masennuksesta, fabiodista tai niithin
werratlavista h3iridicti, vaan koska he
kokevar, etteivit he selvipdy elimissiin
tai etld heilld on sisdisia tekijbiti, joika
pidattelevit heitd tai vahingoittavat hei-
din yhieiselimiinsd muiden ihmisten
kangsa™

Lainaus on vuwodelta 1942 psykoana-
lyytikke Karin Horneyn teoksesta S&f
Anmalysis (Iseanalyysi). Erdan tutkijal
pitavit titd kirjaa lihtélavkauk sena val-
tavan suosiluksi tulleelle kiravyirylle,
jonka myynli on Amerikassa voositlain
2.5 prosenttia kaikesta julkaistusta kir-
jallisundesta ja myvanin arvo yli 10 mil-
jardia dollaria. Horneyn Kirjaa voidaan
pil3i kunnianhimoisena pyrkimyksend
viedi piykoanalyyitisti tietoa arkipdi-
vidn. Kaikki ithmisethin eivit voineet
kiydi psvkoanalyysissd, joka oli ja on
pitkiaikainen seki kallis hoitomuoto.

Timi lainaws (Riitta Bergrothin
suomennos: Thomas Johanssonin kir-
jasta Taydellinen mind? Bajal viaalimak-
sille) kertoo myas kirjan kohderyhmas-
td. 5S¢ ei ollut tarkoitettu diagnosoidusta
mielenterveyden hiiriosd kirsiville po-
tilaille vaan aivan “tavallisille neurso-
tikoille™ Kohderyhma lienee pysynyvl
samana. Piykoanalyvitisestd itsehoito-
kirjallisuudesta ei viela tullut Suomessa
fuosiliua.

Sen sijaan vouonna 1973 psykologi
Mirja Rutasen kiilosta saanul suomen-
nos Thomas A. Harrisin kirjasta Minul-
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Oma apu, paras apu?

Itsehoitokirjallisuuden kehityksesti

Virallisten hoitomuotojen ja
vertaistuen rinnalla on havaittu ns.
spontaanin toipumisen fie,

jolle varsinkin leimautumista
pelkddvdt ihmiset hakeutuvat.

L menee hyvin, entd sinulla L psykoana-
byysisti  johdetun transaktioanalyysin
lipi varsin nopeasti. %itd suositeltiin
varsinkin parisubteiden wvaalimiseen.
Kirja on ilmeisesti loppuunmy yiy, mutia
voi laytyd antikvariaateista. Transaktio-
analyvsiin voi edelleenkin tutustua mm.
Byhmatyd ry:n koulutuksicea,

Karkeasti
aallon nayitaval

ollaen seuraavam  isdaam-

man muadostanesn
MNLF [HEuru-Lingui.s.lin: F‘rui;rammint[]
ja ratkaisukeskeinen ajatteln 1980-lu-
voulla. Kotimaisten tekijéiden lista on
Iyhyt: kannattaa mainita Jari Sarasvoo,
jonka Sisdisen sankarin ja Sisdizen tulen
ajatuksia monet pitdvil lhinoina amerik-
kalaiselta NLP-guru Antheny Robbin-
silta. Ainakin molemmista tuli huomat-

tavan rikkaita.

Viime vuosina merkille
pantavin ilmid on ollut
itsehoidon ja sithen
perustuvan vertaistoiminnan
silrtyminen nettiin.

Koko BD-luvulla amerikkalaizelle it-
sehoitokirjallisundelle (Seli-help books)
luonteenomainen iskusana oli Personal
Development (FD); aiheesta keskuste-
leville laadittiin jopa taskukokoisia en-
syklopedioita. Suomessa lihinnd vastaa-
va vleiskisite oli Henkinen kasva

Fuhuttaessa suomalaisista itsehoito-
oppaista ei voi sivuutlaa Kari Siimesia,

jonka lihtékohtana on akateemisen ap-
piarven sijasta omakohtaisesti koettu
Priunpumus ja masennus. Kymmenkun-
nan nimikkeen joukosta liviyy vuonna
2003 ilmestynyt S5RI: onnenpilleri vai
aikapommi.

Viime wvuosina merkille pantavin
ilmid on allut itsehoidon ja siihen pe-
rustuvan verfaistdiminnan sirtyminen
neltiin. Useissa Kiypd hoite -suosituk-
sissa on mukana mybs itsehoito-ohjeet.
Virallisten hoitomuolojen ja vertaistuen
rinnalla on havaitlu ns. spontaanin toi-
pumisen tie, jolle varsinkin leimautu-
mista pelkiivil ihmiset hakeutuvar.

Mielenterveysseuran  Vahvistamao
ja HUS:an Mislentervevatalo on esitelty
Helmi-lehden numerassa 1/20014. Mie-
lenterveysyhdisiyksista HELMI ry ja
Taimi ry oval yllipitinest svositiuoja
julkisia keskustelupalsioja. Yleissivusio
Suwomild on myos mielenterveysasioista
kiinnostuneiden suosiossa. Mielenter-
veysseuran Tukinetia kehiletiin jatku-
vasti.

Juhani Weijala

Kirjoittaja on vapaa suomentaja ja tol-
mittaja, joka on tutkinut suomalaista
paykokulttuuria ja sen jdrjestdkanttis.

Lahtedtd:

» Wikipedia-artikkelit Self-help ja Self-
help book.

« Thomas Jlohanssen: Taydellinen mind?
Rajat vaatimuksille. Edita 2007,



Mielen ruokaa
muistin sailyttamiseksi

Kasvitieteen professori Sinikka Piippo kertoo aina

olleensa kiinnostunut mielesta ja sen vaikutuksesta
jaksamiseen seka ravinnon vaikutuksesta mieleen.
Ravinnolla on vaikutusta myds muistiin ja muistisairauksiin.
Piipon paatokseen kirjoittaa kirja Mielen ruokaa vaikutti
ratkaisevasti hanen ditinsa sairastuminen Alzheimeriin.

— Ndin sitten sen kaiken mitd tapahtui hanelle ja muillekin
muistisairaille, niin halusin kirjoittaa kirjan, josta
mahdollisesti olisi hyotya muillekin ihmisille, Piippo pohti
Studio55.fi-lahetyksessa lokakuussa.

Muistisairaudet periyiyvil, mulla auo-
rena lehdyt elintapojen muvtokset awt-
taval mielen ja kehon kunnon s3ilymistd
pitk3in ik3in. Oikea ravinto jo varhai-
sessa vaiheessa elimad auttaa aivoja sii-
lymiin lerveind ja loimivina myohem-
min. Toisaalia voimme vield ravinnolla
ja muilla elintaveilla hidastaa, pysayinai
tai kaantid kehityksen siithen suuntaan
Euin itse halvamme.

Muistimme sdilyminen  riippuu
muuvsta henkisestd vireydestamme. Ma-
sennus ja stressi oval pahimpia altistajia
muistisairauksille eiki ravinnosta muis-
tin kohentajana vod kirjoittaa niita huo-
midsimalia.

RAVINTO, HERMOSTOM
VALITTAJAAINEET JA MASENNUS
Valittijaaineiden yhieydessi on arvos-
telijan ja lukijan hyvd huomata, ettd
kaikki kirjan lahdeluettelossa mainitu
teakset liitbywil tavalla tai toisella ravin-
totieteeseen ¢ikd yksikiin psykiatriaan
lai farma kulug:iu.:n. Joku vai olla asisicta
eri mieltd professori Piipon kanssa.

Tunnetaan noin sata eri hermoston
vilittdjiainetia eli neuwrotransminteria.
Muun muassa aminchapot voival teimia
vilittdjiaineina, aminohappaja oval esi-
merkiksi masennustutkimuksista twiui
d.|.1|:l:|.:rnii|.'|i ja seroloniini.

Piipon mukaan dopamiinivajeen ai-
heuttama masennus on hyvin erilainen
kuin serotoniinivajeen aiheuwttama. Do-
pamiinivajeesta kirsivit pystyvat yhia
tekemain asioita, vaikka alakuls vaivaa.

Heidit w@ylyy vain ensi saada liikkeel-
le. Liika dopamiini aiheuttaa piykoo-
sia, skitsolreniaa, hypersosiaalisuutta ja
korkeaa libidoa. Dopamiinivajetta wvoi
liewemtii suklaalla, antickzidanteilla ja
DL-fenyvlialaniineilla, joita on muun
muassa lihassa, kalassa, munissa ja mai-
Lotuol Leissa.
Serotoniini  osallistue  mielialojen
s2kd uni- ja piiviryimin saatelyyn. Rii-
tivin miirin arvellaan takaavan tunne-
tasapainon sekd rentouttavan, ravhoit-
tavan ja vihentivin seksuaalisia halua.
Alkhainen miird voi johtaa ahdistuk seen,
PMS-oireisiin, lisiintyneeseen seksuaa-
liviettiin, hiilihydraattihimoon, wviki-
valtaisuuteen seki alkoholi- ja ldikeriip-
puvuuleen. Liika serotoniini puolestaan
caa aikaan wjoulta, alemmuuskomplek-
e#ja ja hermostuneisuutta. Seroloniinia
syalyy Irypofaanista, jola on varsinkin
proteiinissa (esimerkiksi lihassa). Pii-
pon mukaan libansyijien ei luuliss kar-
sivin alhaisesta seroloniinitasosta.

YLLIN KYLLIM TIETDA

Valtavan tietomiarin takia aiheeseen
entundestaan perehiymanémin «i kan-
mata yrittiid lukea kirjaa heti kannesta
kanteen, vaan aloittaa esimerkiksi sivul-
ta 214: Muigtiin ja miglen hyvinvointiin
vaikultaval ravinnon ainesosatl. Kun on
selvittanyt itselleen, mitd avat hiilihyd-
raatit, valkuoaisainest eli prodeiingl, ras-
val ja rasvahapodt, vitamiinit, kivenndis-
ja hivenaineet 2eki antiokszidantit, voi

siirtyd muihin lukuihin (joita oval mm.

-

o
|

Mielen™™
cuokaa

Advol ja hermosto, Miten muisti toimii
ja Muistisairauksien syyu).

Piippo suosii itse lakto-ovovegetaa-
rista ruokavaliota. Siithen samoin kuin
lakrtovegeraariseen ruckavalison sisil-
tyvial wvihannekset, juurekset, marjat,
hedelmit, perunat, viljavalmisteet, ra-
vintorasval ja maitovalmisteet. Lakio-
ovovegelaariseen ruokavalivon kuuluu
edellisten lisiksi kananmuna.

Liha ei ole mitenkiin kiellettyjen
listalla, s& on monille tErked proteiini-
lihde. Moniin ns. ikuisuuskysymyksiin
kirjasta loytyy selkeitd ja liberaaleja
Eannanotioja. Kahvilla Piippo katsoo
alevan enemmin hyvii kwin huonoja
puolia. Punaviinisii laylyy varsinkin
terveydelle tirkeind Mavonoideja.

Piippo katsoo wvield, etli ravinnon
lisiksi tarvilsemme lietlyji lisdravin-
teita, silld maaperi on aikojen kuluessa
kayhiynyt ja myckyitynyt eikd kasvien
ja eldinten ravinto endi kykene larjoa-
maan kaikkia aineosia, jeita hyvinvoin-
tiin tarvitaan.

Kirjan runsas ja korkeatasoinen va-

lokuva-aineista on kirjoittajan ilsensi
kuvaamaa. Senkin ansiosta teos sopii
vaikkapa pitkivaikutteiseksi joululah-
jaksi.
Sinlkka Plippo: Mislen ruockaa: Ravin-
mon walkutus muoistiin joksamiseen ja
henkiseen tasapainoon. Minerva Kustan-
nus Oy, 2014, 286 s.

Jubani Weijola
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Tule mukaan tyotoimintaan!

Helmin tydtolmintaan avawtuu lisaa
palkkoja, kum pesulatoiminta laaje-
neg! TyStoiminnasta kilnnostuneet
volvat oftaa yhteytta tyotoiminnan-
ohjaaja Tuula Altto-Ojaan p. (09)
BEES 0741 f 040-755 0607 tal tuwula.
altto-oja@mielentervayshalmifi.
Helmin jarjestamad osallistava tyd-
tolminta on wvapaaehtoista todmin-
taa, jonka avulla yvhdistyksen jdcsenla
saadaan likkeelle. Sen avulla henki-
lan tolmintakyky kohenee ja samalla
hin oppll wusia taitoja. Osallistava
tydtolminta tarjoaa mahdollisuuden
tehdd tyotd ohjatusti tutussa ja tur-
vallisessa ymparistéssd. Toiminta on
suunnattu tybkyvyttbmyyselakkeel-

15, kuntouwtustuella tal pltkdalkai-
sella salrauslomalla oleville Helmin
jasenille. Tydtoiminnasta kiinnostu-
neet jdsenet haastatellaan ja samalla
pohditaan yhdessd sopivaa tolminta-
rmuctoa |a henkildn volmavaroja seka
Jaksamista.

Muita Helmin tarjoamia tybtol-
mintamuotoja ovat kelttio- ja kahvi-
latoiminta, slivous ja puhtaanapita,
Jasenpalvystys, talojen kunnossapito
seka tolmiston avustavat tyét. Tyd-
tolmintapdivdssa mukana olemisesta
maksetaan tolminnassa mukana ole-
valle jasenelle tydtoimintapalkkio,
joka on &6 tal 12 eurca palvan pituu-
desta rilppuen.

ITSEPERATTU JOULUSILLIHERKKU

Osta kaksh kslannin rasvasillis, pork-
kanolta, sipuleita, lanttu, tilid, ore-
ganoa, olibvialjyd, viinletikkaa ja me-
risuclaa. Varaa viereen wilsi tiskattua
entistd sillipurkkia kansineen tiski-
poydalle.

Ota haarukka ja sakset tiskipéy-
dille altaan wiereen. Leikkaa silli-
pakkauksen pad auki ja solauta sill
altaasesen. Upota haarukka tukevasti
sywille sillin hartialihoihin. Haarukamn
avulla sillia kaannellen leikkaa sak-
cilla siitd kaikkl evat pols. Huomaat,
ettd koko valmistuksen aikana el tar-
vitse koskea silliln kasin, niin, ettd ka-
det elvat tule sillin hajuisiksi.

latka perkaamista leikkaamalla
sillim maha aukl saksilla ja poista si-
calmykset ehjind saksienavulla. Sen
Jdlkeen paloittels silll saksilla noln
runsaan sentin patkiksl pyrstosta mis-
kaan astl, tarpeen mukaan tisklaltaan
pohjaa wasten tukemalla haarukalla.
Lalta sama maard paloja kuhunkin
purkkiin. Sitten tutkit sisalmykset ja
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lelkkaat laytyneet mddit ja maldit
palaiksl ja nostelet purkkeihin. Tol-
nen silli samalla tavoin. Sitten pilkot
kasvikset ja tdytat purkit nillld. Padlle
reilusti tillid, oreganoa ja merisuolaa.

Laita lopuksi purkkeihin wetta
pohjalle, seuraava kerros sitten wilmi-
etikkaa, |a pdalle allividljyd, niin, etta
purkit tulevat melkein taytean. Sitten
kanmet tiukasti kiinni. Koko alkana e
clis tarvinmut koskea silleihin kasin,
vaan kalkki tehtlin haarukalla ja sak-
silia.

Sekoita purkit hyvin ja laita ne
Jddkaapplin ylosalalsin, ldakappilla
kdydessds| saat kaantaa nlitd alna tol-
simpaln. Naln mausteet levidvdt par-
haiten nlikin. Me ovat kylla hetikin
valmiita syotdwdksl. Mukaan laitetut
kasvikeet rmaustuvat myds herkulli-
siksl. Koska sillipurkkl saattaa kéy-
tén alkana valua on hyvd pitaa tassia
kdytttpurkin alla.

"vertaisvoim

Ei hullumpaa!
Muutakin kuin
tiikerikakkua

Helmin oma keittokira B hullumpaal
inmostaa |a rohkalsee rucanlalttoon
esittelemdlld maukkaita reseptejd, |ol-
hin jokalsen on helppo tarttua. Erityistd
huomiota clemme kilnnittaneet ruokl-
en terveellisyyteen, monlpuclisuuteen
ja edullisuuteesn.

Olemme kokoontunesat saanndllises-
tl testaamaan resepte)a kaytanndssd ja
valmistelemaan kirjam kasikirjoltusta.
Myt kasikirjoitus on saatu valmilksl ja
lopullinen teos on tarkoitus julkaista
kevaan 2015 Kirjan ja ruusun paivdnd.

Terveisin HELMI ry-n keiltokirfariimi
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Laatija: Juha Porkola

Jokaista numerpa vastaa tietty kirjain. Kaksi vastaajaa palkitaan.

Ratkojan nimi:

Osoite:

Postitoimipaikka:

Fuhelin:

Sahkoposti:
Vastaukset: 5.1.2015 mennessa osoitteeseen:

HELMI ry. Pasilam Puistotie 7, 00240 Helsinki. Kuoreen tunnus Helmikrypio.
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Toiminnanjohtajan sijainen tuli taloon

Satu toivoisi kaikkien oppivan helmilaisilta

vasernmalla Satu Tuominen, olkealla Helmin perustajajdsen Malla Hannula. Kuva: Arto Mansikkavuaorl.

HELMI ry:n tolminnanjohtajan sijaisena
vuodenvalhteessa aloittava Satu Tue-
minen |stuu tolmiston kahwipoyddsca
ja huokuuy innostusta. Jdrvenpddsca
perheensa kanssa asuva Satu on tehnyt
koko tyburamsa wiestinndn ja kehitys-
tyln parissa lilke-elaman palvelukses-
sa. Han on kultenkin pohtinut hakeutu-
mista [drjestdalan téihin jo vuosia.

Mitd hohtoa Satu ndkee jadrjesto-
hommissa verrattuna yrityselamadn?

- Olen jo pitkaan ajatellut, etta ha-
luan tehdd sellaista tydtd, |osca on
mukana myds sosiaalinen ja esttinen
ulottuwuus. Tama ajatus on syntynyt
lilke-aldmassa vietettyjen vuosien aika-
na.

- Olen tehnyt viisitolsta vuotta toil-
ta netin ja wilme wvuosina sosiaalisen
median viestinnan kehityksessd. Koko
ajan on ollut nahtdwvisss, ettd varsinkin
sosiaalinen media tolmil hyvin esttisen,
sosiaalisen ja yhtelskunnallisen vaikut-
tamisen valineena. Kutsun sita erddnlal-
seksl “eetticeksi webiksi®.

- Tarkoitan tall3 sitd, ettd jdrjestoil-
12 ja yhdistyksilla, joilla on wvahva eetti-
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nen arvopohja, on monipuolisestl net-
tia hyddyntamalla mahdollisuus saada
rolmastl lisaa aitoa nakywyyttd |a sitd
kautta muutoksia alkaan. Seka asen-
telssa etta yhielskunnassa. Hywvia ashol-
ta jaetaan mielellddn ja niista tykatdan.

Vuosien mittalsen markkinakoneis-
ton pydrittamisen kautta Sadulle on
karttunut kokemusta ja nakemysta siitd,
miten verkosta otetaan enemrman irtl.

- Jdrjestdilla on wvaltavat rahdolli-
suudet metin erl ulottuvuuksien hyd-
dyntdmisessd.

Helmin parhaillaan kdynnissd oleva
nettisivu-uudistus tarjoaa mehevdn ke-
hittamisen kohteen ja Sadun ammatti-
talto tulee ndkymaan myds lopputulok-
CEsga.

- Helmissd on tehty hyvdd tydtd
netin kanssa. Kotislvajen sisallét owvat
klinnostavia ja jasenten sekd alheesta
klinnostuneiden kannalta relevantteja.
Tarkoltus onkin jumpata walineet sii-
hen kuntoon, ettad pystymrme hyodyn-
tamdan alheita ja sisaltd)d laajemmin:
kdyttamadn jdsenten tietoa ja kokemus-
pohjaa tucdaksemme aslamme ldhem-

mds ihan kaikkien jokapdivalstad elamaa.

Viestinndan kehittdmisen lisaksi 5a-
dun tulevan vuosden tavoltteena onkin
kuunnella ja oppla Helmin jaseniltd
sekd tuoda tatd tietoa avoimeen yhiels-
kunnalliseen keskusteluun.

- Helmildisten keskuudessa on valta-
wastl viisautta. Vaikka olen kaynyt Hel-
mi-taloilla vasta muutamia kertoja, olen
silti jo ehtinyt ajautua erittdin mielen-
kilmtolsiin ja syvallisiin keskusteluihin
ihmisten kanssa.

Satu aloittaa Helmin tolminnan-
johtajana maanantaina 2912. Han on
tolmessa koko ensi vuoden ja sijalstaa
wuorotteluvapaalla olevaa Arte Man-
sikkavuarta. Sadun saa kilnnl sahkd-
postilla osoltteesta satutuomineng
mielenterveyshelmifi ja pubelimella
044 557 B036.

Satu uskoo, ettd thmisten tuleminen
aldostl kohdatulksl ratkalsisl monda on-
gelmia. Luokitteleminen ja syrjaamn slir-
taminen luovat niitd vain lis34. Satu el
koe mielenterveyskuntoutujla alnoas-
taan auttamisen kohteina vaan myds ja
ennen kalkkea opettajina.



Jannitysnaytelma oli kuin uusinta Edellis.vuudelta.
Helmin syyskokous valitsi
Juhani Ojalan puheenjohtajaksi

HELMI ry:n sadnttdmadrdinen syyskoko-
us pldettiin Herttonlemen Helmi-talolla
12.11. Adnivaltaisia jasenid saapul ko-
koukseen 40. Kokoukseen saapul myos
kansanedustaja Rakel Hiltunen, joka
walittiin yhksimdelisestl kokouksen pu-
heenjohtajaksi. Hiltunen antol pubeen-
wuorossaan tunnustusta Helmin tyblle
Ja jamptille asioiden holtamiselle.

Tolminnanjohtaja Arte Mansikka-
vuearl esitteli hallituksen walmistele-
man tolmintasuunnitelman  vuodelle
2015, Suurimmat muutokset edellisvuo-
siim olivat tyttoiminnassa, joka oll asla-
kirjassa maaritelty uudella tavalla. Jat-
kossa Helmissd puhutaan osallistavasta
tybtoiminnasta, jonka tarkoltuksena on
kohentaa toiminnassa mukana olevien
helmildisten tolmintakykya sellaiselle
tasalle, ettd vapaashtolstyd jarjestdlssd
tulee mahdolliseksl. Osallistava tydtol-
minta on jatkossa kestoltaan rajattua.
Kokous pdattl yksimielisestl hywvaksyd
tolmintasuunnitelman ja sithen litty-
van talousarvion hallituksen esityksen
mrukaan.

Man suwrin jannitys Hittyl henkild-

Storgdard el alemmin ole
ollut mukana Helmin hal-
linmossa, mutta monet tun-
tevat hdnet julkisuuwdesta.
Erityisesti wuonna 2013 il-
mestyneasts  Kelnwloudal-
Ia -kirjastaan ja sen myoid
kakslsuuntalseen mieliala-
hairidan liittyneasta julki-
sesta keskustelusta.

Molemmat ehdokkaat
pitivat esittelypuhesn ja
tamdn |alkeen |arjestettiin
suljettu lippudanestys. Ta-
para aanestys menl Ojalan
hywvaksi numercin 21-19.
Tdpdrat ja jdnnittavdt da-
nestykset ovatkin tulleet
osaksl Helmin  syyskoko-
uksia, silla vuotta alemmin
puheen|ohtaja vallttiin tas-
mdlleen samollla ddnimda-
rilla.

Hallituksen warsimaisis-
ta jasenistd ddnestettlin ja
valitulksl tulivat Paivl Stor-
adrd |a Kalle Korpela. Mo-

valintolhin, erityisestl puheenjohtaja- lemmat owvat ensikertalaisia Helmin
waallin. Ehdella pubkeenjohtajaksi olivat  hallituksessa. Varajaseniksh walittiinm
Juhani Ojala ja Pdlvl Storgdrd. Ojala  Auli @jala, Tuula Haglund ja Arja Pie-
an Helmin vaelle tuttu kuuden vuoden  wildinen.

puheenjohtajakaudestaan 2005-2011.

Rakel Hiltunen ja Juhani Ojala.
Buwa: Arto Mansikkavuorl

Helmin hallitus

Ojala Juhamni {pj.)
Ahlfors Marjatta (2. vp))
Helarmerl Eava

Korpela Kalla

Porkola Juha (1. wpjl
Storgard Paivi

Wilen Allan

Varajasenet:
Haglumd Tuula
Honkala Eija
Ojala Auli
Phevildinen Arja




Joulun aika Helmissa

Pasilan Helmi-talolla starttaillaan jou-
lun tunmnelmaa etuajassa, kun perjan-
talma 19.2. jarjestetaan joululounas.
Kattauksia on kaksin kappalein, ensim-
mdinen ko 11-12 ja jdlkimmdinen kio
12-13. Helsingin kaupunginteatterin
vkl tuo joulutervehdyksan klo 12-13.
Joululounaan hinta on 5 euroa ja
vapaita palkkoja kannattaa tiedustella
Pasilan jdsentolminnanchjaaja Mlinal-
ta. Lisdksl talon ylakerrassa on tarjolla
torttuja ja kahwia, joista vol tulla naut-
timaan wapaasti — osallistuu joululou-

Joulun aikaan Fasilan Helmi-talo on
aukl seuraavastl:

« louluaattona 24.12. klo 10-14 (keittid
kiimnl)

= Joulupaivana 2512, klo 12-16 (keittid
kilmnd)

= Tapaninpdivand 2602, klo 10-19 (keit-
tid myds aukl normaalisti]

= Vilkenloppuna 2712, - 28.12. Pasilan
talo on avelnna normaalistl kaytettavis-
sd olevien jdsenpdivystajlen mukaan

= louluinen perjantalkahvila pidetdan
pe 1912 seka pe 26.12. klo 16-19

i |..Ir|rI| Fhida 5L
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Herttonlemen Helmi-talo on 23.12. auki
klo 9-14 ja kilnnd 24.12. - 28.12.

« loululounas tarjoillaan pe 192, klo
11.00. Keittié on suljettu 20012, 2014 -
6.1. 2015 ja aukeaa |dlleen 7.1. 2015, Talo
on kiknnl pe 2.1. Ja ma 5.1.

Helmin vaki toivottaa kaikille lukijoille
mahtavaa joulunaikaal

naalle tai a1

HELMI ajaa mielenterveysvden
asiaa - liity sinakin mukaan!

Miglenterveysyhdistys HELMI ry on mielenterveysvasen
ruchonjuuritason etujdrjestd ja toimintayhtelso, jossa
aslantuntijolta ovat mielenterveyspalveluiden kayttd)at,
Jdsenet. J3senena voit osalllstua harrastusryhmilng retkil-
le ja kurssellle. Jasenille on myds tarjolla rahanarolsia
etuja: mm. Helmi-lehtl kotlin postitettuna nelja kertaa
vuodessa, tuettuja kulttuurielamyksid ja edullinen lou-
nas Helmi-taloilla.

Jaseneksl woit Hittyd helpoesti maksamalla jasenmaksun
tililla FIO3 1011 3000 2697 37 Mainitse viestikentdssa ni-
mesl, osoittess) sekd puhelinnumerosl. Vot myds tdyttas
sdhkdisen littymislomakkeen osoittessca www.mislen-
terveyshelmifif ity

Tervetuloa mukaan!

HO HOI!

Helmin Facebookissa jo
yli 750 tykkaajaa! Jos et ole

vielda mukana, tule ihmeessa!
www.facebook.com/helmiry
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Kevaan liikuntaryhmat

Kevddn likuntaryhmiin iimodttautumiset alkavat maa-
nantalna 15.12.2014. llmolttautua vol pailkan paalla Pa-
silan talolla tal puhelimitse Minalle p. 050 405 4839, 09
8689 0726 kio 9.00 alkaen.

Olemme saanest alkuisoplstalta ja likuntavirastalta |&-
senillermnme pailkkoja seuraavibn ryhmiln:

= Pllates ja kehonhuolto (ajalla 16.0-10.4.2015) pe 11.45-
12.45 opistotalolla, Téolgntullinkatu 8, omavastuu 40€

= Miska- ja selkdjumppa (ajalla 21.1-20.5.2015) ke 16.45-
1745 opistotalolla, Tédlontullinkatu 8, omavastuu 50€
(maksetaan kahdessa erassa)

< Vesljumppa Kamppl (ajalla 71- 22.5] t 14.15-14.45 osoit-
teessa Malminkatu 30, omavastuu 40€

= Vesljumppa Kdpylinna (ajalla 7.1- 22.5) ke 12.00-12.30
osoitteessa Makelankatu 86, omavastuu 40€

= Vesljumppa Pirkkolan uimahalli (ajalla 71- 2250 to
11.30-12.00, omavasbuu J0E

= Vesijumppa Yrjonkadun wirmahalll (ajalla 71-22.5) ti
12.45-13.15, omavastuu 35€, huom! e saumamahdolli-
suutta

= Ohjattu kuntosaliharjoittelu YrjGnkadun uimahallilla
tajalla 7.1- 22.4) to 12.00-13.00, omavastuu 25&

= Kehonhallinta ja rentowutus, Kampin likuntakeskus (ajal-
la 7.1-22.5] ti 14.00-15.00, omavastuu 25&

= Keilaus Talin kellahallilla keskiviikkoisin klo 14.00, alka-
en 7.1. omavastuu 50€ maksetaan kahdessa erdssa

Huomioitham ettd paikkoja on rajallisesti ja limolttautu-
minen on sitovaa. Mukavaa lilkuntakevatta!

www.mielenterveyshelmi. ‘I"|



HELMI-TALOT JAYHTEYSTIEDOT

Sdhkidposti henkilokunnalle on muotoa:
etunimi sukunimi@mielenterveyshelmi.fi

PASILAN HELMI-TALD

Fasilan Helmi-tala sijaitsee osoitteesss Pa-
silam Puistotie 7. 5& on avoinna arkisin kla
o-15 (paivystajin lisnSollessa klo 17) ja
vilkonloppuisin kio 10- 14.30. Lounas arki-
sir kbo 11.30- 12,15 ja la&sw ko 12.15-13.

lisentoiminnanohjaajana Pasilan ta-
lolla toimii Miina Mevalainem

Léyddt Helmi-talalle helposti raitio-
vaunuilla 7A ja 7B. 158 pois Linsi-Pasilas-
sa, Byllikinportin pysakilla.

Vuosimaksu on 15 euroa.
[] saada lisatietoja HELMI ry:sta.

O

[] Haluan saada tietoa Helmin tapahtumista sahkopost

liittyd HELMI ry= jaseneksi {sisdltdd Helmi-lehden)-

gitd paivitatte osoitteeni. Tassd uusi osoite.

HERTTOMNIMEN HELMI-TALO

Herttoniemen Helmi-tale sijaitses osoit-
teessa MEenlaskijantie 4. Tale on avainna
arkisin klo 9- 15 Jasentaiminnanohjaaja-
na talalla taimii Mari 55 5val4.

Hertionieman metroasemalia nopein
kavelyreitti on, kun jatkat linja-autojen
lusta Hiihtemientietd oikealle ja k8bn-
nyt talajen 16 ja 18 vilists kBvelytielle ja
kdvelytien phSstd vasemmalle Mienlas-
kijantielle. Tale sijaitses vaaleansinisessd
matalammassa rakennukiessa kerrosta-
lon edessh. Mouse mbki talon vasemmalta
puolelta tai portaat talon oikealta puolel-
ta. SisdlnkSynti talon "takana”

itse.

Mieleriterveysyhdistys HELMI ry
Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki
helmigmislenterveyshelmif
Pubeliraibide: (05) BSES 070
wiwamislenbapsayshelmif

FASILAN HELMI-TALD

Safu Tuominen, toiminnanjohitaja
. 044 557 8036

Minna JEdskeldinen, jSrjestosihbeerni
. (09} BEES DF X3, D40 557 6228

Mia Tervahauta
keittititoiminnanohjaaja
. (09} B6E9 OF 30, (M0 837 0374

Miina Mesvalainen
Hsentoiminmanabjasja
P (09} BERS D7 3G, 050 405 4839

Tiina Finnberg, palveluohjaaja,
b (09} 8689 D732, 040 545 1679

Vapaaehbodtydn ohjaaja
Eetu Karppanen
P (09} BEES D725, Dd4 777 4598

HERTTOMNIEMEN HELMI-TALD

Tuula Aitto-oja, tydteiminnanchjaaja
p. (09) B689 0741, 040 755 0607

MAari SAEwAlE
jasentoiminnanohjaaja

P (09} B6E9 0740, (0 541 0317
Minna Papunen

Palveluohjasja
p. (09} BEBY 0742, DADD 528 651

Mimi:
- Mielenterveysyhdistys HELMI ry
oot Tunnus 5008300
e 00003 VASTAUSLAHETYS
sahkoposti:
Syntymavuosi:

all=kirjoitus: /20

Volt lilrryd jaseneksl =

wia netlasid WwWa mlelante

pveyshelmi I




