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Anna palautetta
lehdesta!

Kokeilemme tdssd lehdessa uutta
kirjasintyyppia. Olemme myds kas-
vattaneet hieman tekstin kokoa ja
rivivdlid. Onko uudistus mielestasi
hyvé vai huono? Haluamme kehit-
tda lehted lukijoiden ehdoilla, jo-
ten toivomme palautetta. Palautet-
ta voi antaa myds muista lehteen
liittyvista asioista. Voit l|dhettda
meille viestid sahkdpostilla helmi@
mielenterveyshelmi.fi tai postilla
HELMI, PL 32, 00241 HKI.

Erikoisnumero
kesalla

Helmi-lehti  juhlii  HELMI  ry:n
30-vuotista taivalta kesdn nume-
rossa. Tiedossa on tavallista pak-
sumpi erikoisnumero. Erityises-
ti  haluaisimme juhlanumeroon
muistoja Helmin menneilta ajoilta.
Otamme mielellamme vastaan jut-
tuideoita ja vinkkeja.

Tule mukaan
lehtityohon

Helmi-lehtiryhma kokoontuu tiis-
taisin klo 12.30 alkaen Pasilan ja-
sentalolla. Kevaan kokoukset pide-
tdan seuraavasti: 2.4., 16.4. ja 23.4.
Kaikki lehtitydsta kiinnostuneet
ovat tervetulleita!

HELMI ry:n toimintaa tukevat
RAY ja Helsingin kaupunki

paakirjoitus

Viedaan yhdessa asioita
parempaan suuntaan

Tdnd vuonna pydreitd tdyttdvdn
HELMI ry:n juuret ovat yhteiskun-
nallisessa vaikuttamisessa. Perustajat
olivat huolissaan siitd miten mielenter-
veyskuntoutujille kdy nopeasti muuttu-
vassa maailmassa. Helmin huolena oli,
sysatddanko psyykkisesti oireilevat vain
kaduille selviytymddn omillaan? Tar-
vittiin siis yhdistys puhumaan mielen-
terveysviden puolesta ja ajamaan asioita
parempaan suuntaan. Haluttiin olla
enemmaén kuin pelkkd kahvikerho.

Huolia on edelleen, eikd maailman
muutos ole sitten 80-luvun ainakaan
hidastunut. Mielenterveysvien puoles-
tapuhujia tarvitaan ja parhaiten néista
asioista tietdvit ne, joilla on omakoh-
taista kokemusta. Tdméd on huomattu
myos virastoissa ja hoitopaikoissa. Ko-
kemusasiantuntijuutta arvostetaan ja
tdnd pdivand mielenterveyskuntoutujia
on mukana myds niissd poydissd, joissa
uudistuksia hoitokdytdnt6ihin suunni-
tellaan. Helmi on tdlld hetkelld mukana
mm. kehittdméssa hoitosuunnitelmia
ymmairrettdvimmiksi ja paremmiksi.
On upea asia, ettd meitd kuunnellaan
nyt. Tilanne oli tdysin toisenlainen 30
vuotta sitten. Kuulluksi ja nakyviksi
tuleminen on ollut Helmin tavoite jo
perustamispdivistd saakka.

Mielenterveyslaki sddtelee mm. sitd
milld perusteilla kansalaisen itsemda-
rddmisoikeutta voidaan rajoittaa ja
kenelld siithen on tédssd valtakunnassa
oikeus puuttua. Lain mukaan tarkkai-
luldhetteen tahdonvastaiseen hoitoon
voi tehdd vain virassa oleva lddkari.
Tdmé periaate on tdrked. Nyt lakia
ollaan muuttamassa niin, ettd myds
ostopalveluna hankituilla “keikkalda-
kireilld” olisi jatkossa oikeus kajota

itsemddrdamisoikeuteen. Tama olisi
iso askel vddrdan suuntaan. Haja-asu-
tusalueen ladkaripula ei saa olla syy
muuttaa oikeusvaltion periaatteita.
Ajatusleikkind voi ajatella, voitaisiin-
ko poliisin valtuudet syrjiseudulla
myontdd yksityisille turvallisuusalan
keikkafirmoille? Mielenterveyslain
muutoshanke on saatava raukeamaan.
Onneksi HELMI ei ole asian kanssa yk-
sin. Isot mielenterveysalan keskusjar-
jestot ovat asiassa kanssamme samaa
mieltd.

Isompi mielenterveyslakiin liittyva
ajankohtainen keskustelu liittyy koko
lain tarpeellisuuteen. Mielenterveys-
alan keskusliitot tekivat syksylld aloit-
teen mielenterveyslain poistamiseksi.
Tdmé on kannatettava ajatus. Psyyk-
kiset sairaudet ovat sairauksia muiden
joukossa, eikd niitd varten tarvita omaa
lainsddddntod. Itsemddrddmisoikeuden
rajoittamista koskevat pykaldt voidaan
kirjoittaa muualle suomalaiseen lain-
sdaddantoon.

Vaikuttamistoimintaa ja yhteiskun-
nallista viredd keskustelua on kevddn
mittaan syntynyt Helmissd erityisesti
Pasilan jdsentalon perjantain iltakah-
viloiden yhteydessd. Mukaan on tullut
uusia jdsenid. Vaikuttamistoiminnan
tyopaja onkin pditetty pitdd aina per-
jantaisin klo 14 alkaen. Keskustelu on
jatkunut vapaamuotoisesti ja mukavis-
sa merkeissd klo 16 jdlkeen iltakahvi-
lassa. Kaikki maailman parantami-
sesta kiinnostuneet ovat tervetulleita
mukaan!

Hyvié ja aurinkoista kevatta!

Olli Stalstrom  Arto Mansikkavuori
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Pohjoismainen verkosto vaatii:

Lepositeista paastava eroon!

Pohjoismainen verkosto pakon kiyton
vihentdmiseksi hoidossa perustettiin
Vaasassa kesdkuussa 2011. Verkoston
tavoitteena on mm. jakaa kokemustietoa
sekd edistdd pakon kéyttimisen ja tah-
dosta riippumattoman hoidon védhen-
tamistd psykiatrisessa hoidossa. Konk-
reettisesti tavoitteena on aikaansaada
pakon kdyton mahdollisimman pitkélle
ulottuva vihentdminen seké vaihtoehto-
jen kehittiminen Pohjoismaissa. Tdma
tehdddn yhdessd kokemusasiantuntijoi-
den kanssa.

Verkosto pitdd potilaiden sitomista
sankyyn tarpeettomana. Sitomisen hyo-
dyisté ei ole tutkimusndyttod ja sitomi-
seen tiedetddn liittyvdn monia fyysisid
ja psyykkisid haittavaikutuksia. Silti
vuosittain noin 800-1000 potilasta si-
dotaan sdnkyyn kiinni hoidon aikana
aggressiivisen tai levottoman kaytoksen
vuoksi.

VAIHTOEHTOJA ON

Verkoston mukaan sitomiselle on usei-
ta vaihtoehtoisia menetelmid. Tarkein
keino on toimia ennakoivasti siten, ettd
rajuja potilaan vapauden rajoittamisen
keinoja ei tarvittaisi ollenkaan. Verkos-
to pitdd sitomista lievempdnd rajoit-
tamisen keinona potilaan eristimistd
suljettuun huoneeseen. Verkoston mu-
kaan huone-eristystiloja on muutettava
nykyisestd siten, ettd potilas ei loukkaa
niissd itseddn. Huone-eristysten putka-
mainen sisustus tulee muuttaa hoidolli-
semmaksi ja inhimillisemmaksi. Yhteys
jatkuvasti lasnd olevaan henkilékuntaan
on varmistettava esimerkiksi lapindky-
vélla seindlla.

Kun sairaaloissa aloitetaan sitomi-
selle vaihtoehtoisten hoitomallien ke-
hittdiminen, on varmistettava ettd sito-
misen vihentdminen ei johda potilaiden

ylilddkitsemiseen eikd vaaranna henki-
l6kunnan tyoturvallisuutta. Verkoston
mielestd kehittdmistyon tuloksena kayt-
toon tulee saada tdysin uudenlaisia ja
vihemmién potilaan koskemattomuutta
loukkaavia hoitomuotoja.

LEPPAREISTA EROON .

VUOTEEN 2020 MENNESSA

Suomi on ollut edellikdvija potilaan
aseman ja oikeuksien edistdjind. Ver-
koston mukaan psykiatristen potilaiden
sitomisen lopettaminen olisi looginen
jatko tdlle kehittdmistyolle. Verkosto
ehdottaa, ettd Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksella kdynnistetddn ohjelma
joka tahtdd psykiatristen potilaiden si-
tomisen lopettamiseen vuoteen 2020
mennessa.

Mielenterveyspooli huolissaan
uskomushoidoista

Valtakunnallisista ~ mielenterveysalan
jarjestoistd ja toimijoista koostuva mie-
lenterveyspooli otti kantaa ajankohtai-
seen uskomushoitokohuun, jonka sai
aikaan maallikkosaarnaaja Pirkko Jalo-
vaara.

Mielenterveyspooli pitdd jarkytta-
vdnd ajatusta, ettd Jalovaara saattaa ih-
misid sellaiseen uskoon, ettd fyysiset
sairaudet, kehitysvammaisuus tai mie-
lenterveysongelmat aiheutuvat ihmiseen
tulleesta demonista. Poolin mukaan
tdllainen toiminta leimaa ja syyllistad
mielenterveyskuntoutujia ja vammaisia.

Syyllistaminen lisdd ongelmia ja heiken-
tdd psyykkistd hyvinvointia.

Erilaisten uskomushoitojen kirjo on
laaja ja vastaavia ongelmia on paljon.
Mielenterveyspooli esitti kannanotos-
saan, ettd vuonna 2009 asiasta esityksen
ministerille luovuttaneen tyoéryhmin
esitykset otettaisiin késittelyyn. Usko-
mushoitoihin on saatava pikaisesti sddn-
telya.

Mielenterveysyhdistys HELMI ry on
Mielenterveyspoolin jdsen.

HELMI ry - 30 vuotta vertaisvoimaa 1983 - 2013
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HELMI ry:n Ita-Helsingin jasentalo siirtyi uusiin tiloihin

Isot ja valoisat toimitilat
mahdollistavat toiminnan kasvun

Helmin Itd-Helsingin jdsentalo muutti
helmikuun lopulla Siilitieltd isompiin
ja kaytannollisempiin tiloihin, osoittee-
seen Mdenlaskijantie 4. Uusi jdsentalo
sijaitsee noin 500 metrid Herttoniemen
metroasemalta Hiihtoméaentietd pohjoi-
seen.

Uudet tilat 16ytyvdt asuinkerrosta-
lon kyljesséd olevasta erillisestd siivesta.
Tiloissa on aiemmin toiminut neuvola.
Kaivattua lisdtilaa on uudessa jisenta-
lossa runsaasti, kokonaispinta-ala on
230 neliometrid. Ympiristo on viihtyisd
ja luonto on ldhelld. Vilittomasti jasen-
talon kulmalla on upeita kallioita, jotka
soveltuvat hyvin vaikkapa auringonot-
toon. Vilittomasti pihapiiristd aukeavat
laajat ulkoilumaastot ja merenranta.

LISAA TOIMINTAA

Helmin Itd-Helsingin toiminta on kérsi-
nyt viime vuodet tilanpuutteesta. Uusia
pdivaryhmié ei ole voitu kdynnistaa. Il-
tatoimintaa varten Siilitien tilat olisi pi-
tinyt remontoida. Herttoniemen uudet
tilat ratkaisevat kaikki ndima ongelmat
ja toimintaa on nyt mahdollista lisata.
Tilat ovat monikéyttdiset ja ne sovel-
tuvat hyvin myds iltakdytt66n. Moni-
puoliseen jasenten harrastus- ja ryhma-
toimintaan on ruokasalin lisdksi kaksi

reilun kokoista ryhmaityotilaa seka ja-
sentalon keskelld oleva avara 40 nelio-
metrin olohuone. Tdmi iso olohuone
muuntuu helposti moneen kiyttoon, ku-
ten yleisétilaisuuksiin, juhliin, kokouk-
siin jne. Huoneessa on korkea viisto kat-
to ja isot kattoikkunat. Uusista tiloista
16ytyi vihdoin oma huone myds vuosia
varastossa olleille kangaspuille.
Jasentalon edessd on lasiseindinen
terassi, joka on neuvolan aikana toimi-
nut vaunukatoksena. Tdma aurinkoinen
terassi toimii hyvin kesdisin oleskeluti-
lana. Suunnitteilla on myds tomaattien
ja muiden hyétykasvien ruukkuviljely.

ISOMPI KEITTIO

Mienlaskijantien jidsentalolla on juuri
uusittu iso keittio, jossa Helmin tyo-
toiminta valmistaa kotiruokalounasta
joka arkipdivd. Lounaskeittié6 aukeaa
maanantaina 25.3. Lounas on tarjolla
klo 11.30-12.15 ja sen hinta on Helmin
jasenille 3 euroa.

HYVAT LIIKENNEYHTEYDET

Herttoniemen jasentalon saavutettavuus
julkisilla liikennevilineilld on erittdin
hyvéd. Herttoniemen metroasemalta ja
bussipysdkeiltd on noin viiden minuu-

tin kdvelymatka jasentalolle. Ovelle asti
pddsee Herttoniemen ja Roihuvuoren
vélid arkisin noin tunnin vilein kulke-
valla Jouko-bussilla (Linja J80). Bussi
kadntyy jasentalon parkkipaikalla Ma-
enlaskijantien pédssd. Jouko-linjojen
suunnittelussa on otettu huomioon eri-
tyisesti idkkdiden, liikuntarajoitteisten
ja apuvilineiden kanssa liikkuvien tar-
peet. Itd-Helsingin jdsentalo on myds
esteeton.

HENKILOKUNTA

Itd-Helsingin jasentalolla on kolme va-
kituista ja kokoaikaista tyontekijaa,
jotka ovat tuttuja kavijoille jo Siilitien
jasentalolta. Jdsentoiminnasta vastaa
Mari Sddvild ja tyotoiminnasta Tuula
Aitto-oja. Palveluohjaajana toimii Min-
na Papunen. Kaikilla kolmella tyonteki-
jalla on uusissa tiloissa omat ty6huoneet.
Henkilokunta esittelee mielellddn uusia
tiloja ja mahdollistaa uusien ryhmien ja
toiminnan kdynnistymisté. Jdsentalo on
avoinna arkisin klo 9-15. Tervetuloa tu-
tustumaan uusiin tiloihin!
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Mieli 2013 -p

dlva

t Tampereella

Suomen Mielenterveysseuran seitsemannet kansalliset mielenterveyspaivat jarjestettiin helmikuun

alussa Tampereella. Pdivien teema Kansalaisuus, osallisuus ja vaikutusmahdollisuudet liittyi Euroo-

pan Unionin teemavuoteen.

Miten kansalaisuus (citizenship) toteu-
tuu mielenterveystyossa? Kuuluuko kan-
salaisen 4dni, toteutuuko osallisuus?

Yleiseurooppalainen teema tuntui
hieman vieraalta, kun ottaa huomioon,
miten eri tavoilla jisenvaltioissa mie-
lenterveystyo on jarjestetty. Esimerkiksi
Suomessa siitd ovat vastuussa kunnat,
Ruotsissa ldhinnd viliportaan hallinto
ja Britanniassa kai valtio yhdessd alan
jarjestojen kanssa.

Euroopan parlamentin jisen Sirpa
Pietikdinen vei ensimmaiisen pdivdn
pddluennossa ndimé tasot taitavasti yh-
teen kehottamalla tarkastelemaan, mil-
14 tasolla ongelmat synnytetddn ja milld
tasolla niitd ratkaistaan. Markkinavoi-
miin ei ole luottamista; arvopapereiden
kansainvélinen lyhytkauppa voi aiheut-
taa paikallisesti suuria vaikeuksia, joita
tavalliset ihmiset — usein naiset — joutu-
vat selvittimddn. Pietikdinen muistutti
kaikkia eurooppalaisia kansalaisaloit-
teen mahdollisuudesta ja voimasta.

KUULUUKO KANSALAISEN AANI
MIELENTERVEYSTYOSSA

Petri Karoskoski, kouluttaja ja sosiaa-
lipsykologi, puhui kokemusasiantun-
tijoiden tyostd mielenterveystyon ja
psykiatrisen hoidon kehittimisessd ja
nykyaikaistamisessa. Kun tyokunnosta
ja ammattitaidosta on ehka 80% jaljella,

YEHH;JW-!”/”

Euroopan parlamentin
jasen Sirpa Pietikdinen
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entiseen ammattiin palaaminen vaatii
paljon. Thmissuhteetkaan sairastamisen
aikana harvoin paranevat. Yksindisyys
ja eristdytyneisyys saattavat vaivata.
Parjadmisensd tueksi ihminen tarvitsisi
toimivia ihmissuhteita ja merkitykselli-
syyden kokemuksia elaméédnsa. Perintei-
nen hoitojarjestelmd tarjoaa liian vihan
mahdollisuuksia kohdata nykykuntou-
tuja asiallisella ja aikuismaisella tavalla.
Sen sijaan koulutetut kokemusasiantun-
tijat tarjoavat uusia yhteistyomahdol-
lisuuksia ja ovat ndyttaméssd mielen-
terveystyolle kehittymisen suuntaa.
Oirekeskeisyydestd pitdd kulkea kohti
kokonaishyvinvoinnin tukemista.

PAHA, HULLU VAI NORMAALI

Jalkimmaiisen pédivin mielenkiintoisena
teemana olivat vikivalta ja pahuus yh-
teisoissd sekd kiusaaminen.
Erikoistutkija Atte Oksanen totesi
ettd 2000-luvulla on kdyty keskustelua
yhteisollisyyden puutteesta suomalaises-
sa yhteiskunnassa. Ongelmaksi on nih-
ty liian individualistinen yhteiskunta,
jossa ei osata endd auttaa lahimmaisia.
Yhteisollisyydelld on kuitenkin pimed
puolensa, joka korostuu liian tiiviissd
yhteisdissd. Nama voivat olla esimerkik-
si uskonnollisia yhteis6jd, koulusurmien
kohteeksi joutuneita paikallisyhteis6jd

tai massamurhaajia internetissi ihan-
noivia verkkoyhteisoja.

Kiusaamisesta luennoinut sosiaali-
psykologi ja psykoterapeutti Leena Ehr-
ling huomautti, ettd sielld missd ihmiset
kohtaavat toisiaan ja liittyvidt toisiinsa
muodostaen jonkinlaisen ryhmittyman,
on mahdollisuus kiusaamiselle. Vaik-
ka kiusaamisen piirteet ja dynamiikka
vaihtelevat riippuen siitd, onko kyse
koulusta, tyopaikasta vai muusta ryh-
mistd, sithen liittyy aina subjektiivista
kdrsimystd, jolla voi olla dramaattisia
seurauksia. Juuri tdméin vuoksi kiusaa-
misesta voi olla hankala puhua - moni
kokee itsensd avuttomaksi kiusaamisti-
lanteiden edessi.

Ympairistotekijoiden merkitystd on
korostettu etenkin tydelamdssid. Joh-
tajuus, tyoskentelyolosuhteet ja or-
ganisaation rakenne mainitaan usein
tyopaikkakiusaamisen yhteydessa. Psy-
kologiassa on tutkittu sekd kiusaajaan
ettd kiusattuun liitettdvid yksilollisia
ominaisuuksia (kuten persoonallisuus-
rakenne, kiintymyssuhteet, itsetunto) ja
sitd kautta pyritty 10ytiméddn selitystd
sille, miksi jostain ihmisestd tulee kiu-
saaja ja jostain kiusattu.

Teksti: Juhani Weijola
Kuvat: Sami Liukkonen

ALVl ry 20 vuotta
— yhdessa olemme

enemman

Olen Alvi ry:n, tarkemmin sanottuna
Helsingin Tukiyhteison pitkdaikainen
jasen. Ennen olimme asiakkaita ja ennen
Tukiyhteiso oli pelkkd Laturi, eli paljon
muuttunut ja on muutettukin, kuten
esim. Vantaalle perustettiin oma Laturi
ja sinne siirtyi osa Helsingin ohjaajista.
Vantaan Laturista tehdddn kotikdynteja
ja niitd tehtiin my6s Helsingissd, mutta
on molemmilla “Latureilla” samojakin
toimintoja kuten 24/7 puhelinpdivystys
ja yhteisid retkid. Alvi ry:n toimintaan
kuuluu myods hoitokoti Alvila, joka si-
jaitsee luonnonkauniin Lapinlahden
puistoalueella.

MUISTELUA

Olen kirjoittanut muutaman artikkelin
eri mielenterveyslehtiin tdstd Alvi:sta ja
sen vaiheista ja sen ihmisistd. Vuonna
2009 minulta julkaistiin juttu Revans-
sissa (MTKL:n alainen julkaisu) otsikol-
la “Puhuminen pelasti minut”. Eli alku
aina hankalaa, silld minun oli niin vai-
kea sopeutua ja kotiutua Laturiin. Meilld
on suuri olohuone, jossa voimme viettda
aikaa jutellen, tv:td katsellen, musiikkia
kuunnellen ja biljardia pelaten. Mutta
aika teki tehtdvdnsd minun kohdalla-
ni ja pienin askelin aloin purkaa pahaa
oloa ja eldiméni solmuja. Eli aloin kdyda
useammin Laturissa ja kuntoutumiseni
lahti kdyntiin, hitaasti, mutta vakaas-
ti, ja itsetuhoiset ajatukset jdivdt nekin
taka-alalle.

KAPINAHENKI

Vuonna 2010 Tukipiste Laturi nousi bar-
rikadeille, koska Helsingin kaupungin
Sosiaalivirasto lahetti meille asiakkaille
ja ohjaajille kirjeen, “jossa meille ker-
rottiin ettd kaupunki lopettaa palvelujen
oston Laturilta ja meille kerrottiin myos
ettd, kaikille toiminnan piirissé oleville
jarjestetddn vastaavaa hoitoa kaupungin
omana toimintana. Tdm4d tieto oli jar-
kytys kaikille niin omaisille kuin myos
muille mielenterveysjirjestoille.” ”Alvi,
Mielenterveysseura ja Helmi ottivat
kantaa asiaan. Ja Alvin tiedotteessa pi-
dettiin mahdottomana, ettd Helsingin
kaupungilla olisi mahdollisuus tuottaa
korvaavaa tukea yksin asuville ja apua
tarvitseville asiakkaille, mielenterveys-
kuntoutujille. Lakkautusta pidettiin
myos taloudellisesti huonona ratkaisu-

» «

na.” “Lopuksi tiedotteessa muistutettiin,

ettd kaupungin tavoitteena on vihentdd
sairaala- ja laitospaikkoja sekd vahvistaa
kotona asuvien tukea. Laturin alasajo on
tdméan tavoitteen vastainen toimenpide.”

MEDIASSAKIN MAINITTU

Mediaakin kiinnosti tdmé tapaus ja toi-
menpidettd kuvailtiin otsikoissa heit-
teillejatoksi. Helsingin Sanomat julkaisi
pari mielipidekirjoitusta ja YLE:n Uu-
denmaan tv-uutisissa asiaa myos kasi-
teltiin. Sitten selvisi, ettd perustelut toi-
minnan alasajolle olivat tyhjan pailla,
eikd valmista ratkaisua palveluiden jar-
jestimiseen edes ollut valmiina.

IDEAN AITI

Vuonna 2010 Kkirjoitin Revanssiin ja
Helmi-lehteen  Laturi-idean  didistd
ndin: “Minulla oli ilo tavata Seija Jarvi-
nen Alvi ry:n tiloissa ja keskustella ha-
nen kanssaan.” Nyt vuonna 2013 voisin
aloittaa artikkelin samalla tavalla. Niin
nyt kuin silloinkin Seija on ihailtavan
optimistinen ja hdnen viisautensa ja elé-
minkokemuksensa saa minut kuunte-
lemaan suurella mielenkiinnolla hénen
ymmarrystddn, joka kattaa niin paljon
erilaisia asioita. Kun jututin Seijaa sil-
loin 2010, Laturi tdytti 10 vuotta ja kun
jututin Seijaa nyt, Alvi tdyttdd 20 vuotta.

IDEA
Seija Jarvisen idea syntyi, kun hédnen
viulistipoikansa  sairastui  70-luvun

puolivilissd skitsofreniaan. Poika jou-
tui pois sairaalasta vuonna 1991, vaik-
ka avohoidosta ei ollut todellisuudessa
tietoakaan. Monia vakavasti sairaita
ihmisid vaan tyonnettiin asuntoloihin
ilman selviytymismahdollisuuksia.
Seija “herdsi”, ymmadrsi, ettd jotain oli
tehtdvd, koska skitsofreniaa sairastavat
tarvitsivat parempaa hoitoa. Sairaala
ei ole koti ja sille piti 10ytdd parempia
ja inhimillisimpid vaihtoehtoja. Ja niin

Seija Jarvinen

Jarvinen perusti vuonna 1993 Alvi ry:n,
jonka pddmadrdni oli luoda turvallinen
ja lamminhenkinen koti mielenterveys-
kuntoutujille. Perustamiskokous pidet-
tiin Alvin nimipdivana ja siitd yhdistys
sai hyvdn nimen. Télle toiminnalle saa-
tiin avustusta ja ensimmaiinen Alvi-koti
avattiin vuonna 1994 ja jo kaksi vuotta
my6hemmin avasi ovensa naisille tar-
koitettu Elvi-koti. Tdnd pdivind Alvi
ry:n toimintaan kuuluvat Cafe Popolo,
Alvila, Francan péivikeskus, Vantaan
Laturi ja Helsingin Tukiyhteiso.

TULEVAISUUS JA STIGMA

Seijan jutustelu pulppuilee asiasta toi-
seen, mutta hdn painottaa erityisesti
paria asiaa, jotka ovat todella térkeita.
Hin painottaa, ettd skitsofrenia ja kaik-
ki muutkin mielensairaudet ovat sai-
rauksia siind missd vaikka diabetes. Ja
ettd yhteiskunnassa on vield paljon, liian
paljon epdluuloa nditd ihmisid kohtaan.
Monet ovat ennakkoluuloisia, koska ei-
vét tiedd millainen sairaus skitsofrenia
on ja “joukossa tyhmyys tiivistyy”, aja-
tellaan, ettd kaikki skitsofreenikot ovat
niitd kirveen kanssa heiluvia, kun tosi-
asiassa suurin osa ndistd sairaista on ar-
koja ja herkkid, eivatkd pidd puoliaan tai
eivit osaa tai pysty siihen. Yhteiskun-
nassa on stigman merkKki.

TOIVEITA

Seija Jarvinen toivoo, ettd hdn saisi ndh-
dd vield elamédnsd aikana kuinka ladke-
tutkimus etenee niin paljon, ettd skitso-
fenian sairauden oireet helpottuisivat,
etteivdt harhat hdiritsisi elamad. Ja Seija
toivoo ja odottaa, ettd tamé sairaus olisi
“tavallinen” sairaus ja ettd se, kaikki-
nensa normalisoituisi.

PALJON ONNEA JA PITKAA IKAA

ALVILLE!
Teksti ja kuva: Tanja Talaskivi
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Keskustelutilaisuus veti tuvan tdyteen

Ladakkeet ja niiden
sivuvaikutukset
puhuttivat Pasilassa

HELMI jérjesti tammikuun lopulla
keskustelutilaisuuden, jossa pohdittiin
psyykeldakkeiden aiheuttamia haittoja.
Tilaisuuteen oli kutsuttu vieraiksi Suo-
men Mielenterveysseuran kehitysjohtaja
Kristian Wahlbeck, ylilddkari Jorma
Oksanen, psykiatri Kirsi Suominen,
yliladkari Carola Fabritius ja Helsingin
johtajapsykiatri Tuula Saarela. Pasilan
jasentalon tuvassa pidettyyn tilaisuu-
teen saapui niin paljon viked, ettd sali
oli 44riddn myoéten tdynna.
Keskustelutilaisuus kasitteli tdrkeda
aihetta, joka ei ole toistaiseksi saanut
juuri huomiota valtamedioissa, vaik-
ka sadat tuhannet suomalaiset syovit
psyykeladkkeitd. Lisdksi markkinoille
tulee koko ajan uusia lddkkeitd, joiden
pitkdaikaisvaikutuksia ei vield tunneta
tarkkaan ja vanhojen lddkkeiden haitta-
vaikutuksia puolestaan ei ole riittdvasti
tutkittu.
Psykoosildidkkeet ovat koko
ajan parantuneet viime vuosi-
kymmenten aikana. On kui-
tenkin valitettava totuus, ettd
nykyisetkin  psykoosiladk-
keet aiheuttavat monenlai-
sia vakavia terveyshaitto-
ja. Voi olla, ettd laakarit
eiviat halua puhua tédstd
avoimesti, jotta ladkkei-
td tarvitsevat ihmiset
varmasti sitoutuisivat

ladkitykseensa.
Taméd on kuiten-
A kin vddrd ja kun-
Ve i ) L .. . .
x w5 Ll AF toutujia vdheksyva
2T © § lihestymistapa.
¥ %

Thmisilli on oi-
keus tietda mitd
heiddan  kehol-
leen tapahtuu.
Lisaksi 1adk-
keiden hait-
tojen tun-
nustaminen

v} saattaisi
esimer-
kiksi mo-
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tivoida niiden kayttdjida huolehtimaan
paremmin terveydestddn ja vilttimaan
esim. alkoholin kayttoa.

LAAKKEISSA ON EROJA

Kehitysjohtaja Kristian Wahlbeck totesi
tilaisuuden alussa, ettd kaikki psyyke-
ladkkeet eivdt ole samanlaisia. Erilaisia
rauhoittavia ladkkeitd, kuten bentso-
diatsepiinejd, tulisi kdyttdd vain mah-
dollisimman lyhyesti, koska niistd tulee
helposti riippuvaiseksi, niilld on haital-
lisia sivuvaikutuksia ja ne eivdt my0s-
kddn varsinaisesti paranna niiden kayt-
tdjan todellista ongelmaa tai sairautta.
Psykoosilddkkeitd sen sijaan on nykyis-
ten hoitosuositusten mukaan tarkoitus-
kin kayttdd pitkddn, koska psykoosit
ovat vakavia ja herkésti uusiutuvia sai-
rauksia.

Masennusldadkkeet puolestaan aut-
tavat monia ihmisid, mutta masennusta
on mahdollista hoitaa tehokkaasti myos
terapialla ja parantamalla masentuneen
ihmisen konkreettista elamdd. Héinen
olonsa voi parantua merkittdvisti kes-
kittymélla hénen ihmissuhteisiinsa,
ty6hyvinvointiinsa ja arkielimidn on-
gelmiensa ratkaisemiseen. Kuitenkin,
jos masennus on uusiutunut useamman
kerran, on virallisten suositusten mu-
kaan syytd jatkaa hédnen ladkitystdan
pysyvasti.

Kaikki kuntoutujat ovat kuitenkin
erilaisia ja sen takia jotkut heistd saat-
taisivat parantua hyvin ilman ladkitys-
td. Ongelma on kuitenkin se, ettd ndiden
ihmisten tunnistaminen koko kuntoutu-
jajoukosta on erittdin vaikeata.

Psykiatri Kirsi Suomisen mukaan
monelle kaksisuuntaista mielialahdirio-
td sairastavalle on lopun elimén kestéavi
ladkitys kdytdnnossd ainoa vaihtoehto.
Kaksisuuntaisen mielialahéirion sairas-
tajia on monenlaisia, mutta useimmille
maaniset tilat tai masennuskaudet ovat
niin raskaita, ettd lddkkeiden mahdolli-
set sivuvaikutukset ovat pienempi paha
kuin nédiden kausien lapikdyminen.

LIHOMINEN ONGELMALLISTA

Paikalle kokoontuneen yleison mielesta
psyykelddkkeiden monista sivuvaiku-
tuksista kiusallisin on lihominen. Ei ole
harvinaista ettd ihminen lihoo nopeasti
kymmenid kiloja aloitettuaan ladkityk-
sen. Painon nousu johtuu siité, ettd tie-
tyt ladkkeet vaikuttavat aineenvaihdun-
taan, veren rasva- ja sokeriarvoihin ja ne
lisadvat ruokahalua. Myo6s muita syitéd
voi toki olla.

Lihomisestaan huolestuneen kan-
nattaakin puhua lddkirin kanssa tilan-
teestansa. Joskus on mahdollista vaihtaa
ladkitysta toiseen vdhemmain lihotta-
vaan. Yksilotasolla on vaikeata ennustaa
mika ladke lihottaa vdhiten.

LAAKARI El PUHU, POTILAS

El USKALLA KYSYA
Keskustelutilaisuuteen saapuneiden
psykiatrien mielestd olisi tarkedtd, ettd
hoitavan lddkérin ja potilaan vilinen
keskustelu olisi avointa ja ettd pddtokset
mahdollisesta ladkityksestd tehtdisiin
aidosti yhdessd. Tamd tarkoittaa, ettd
potilaalle annetaan kaikki tarpeellinen
tieto myos sivuvaikutuksista ja ettd ha-
nen palautettaan oikeasti kuunnellaan.

Hoitotilanteessa potilaalla on ldi-
kiriin verrattuna hyvin vdhdn tietoa
omasta sairaudestaan. Sen takia hédn voi
tuntea olonsa avuttomaksi ja ulkopuoli-
seksi. Ladkdrin pitdisi siksi jakaa omaa
osaamistaan, ettd potilaan turha ahdis-
tus vihenisi ja hdn sitoutuisi paremmin
omaan hoitoonsa.

Hyvistd hoitosuhteesta keskustel-
taessa yleis6lta tuli paljon komment-
teja siitd, kuinka ldadkédri on epdonnis-
tunut tai ollut epéasiallinen. Selvéstikin
kyseessd on merkittivd ongelma. Moni
oli kokenut hoidon nimenomaan olleen
pelkkad ladkkeiden méddraamistd. Lisak-
si hoitotapaamisten ilmapiiri on usein
ollut maariilevda ja pahantuulista, jos-
kus suorastaan aggressiivista. Potilaiden
kokemat vakavatkin sivuvaikutukset on
ohitettu luulotautisuutena tai syytetty
potilasta huonoista elintavoista.

Tilaisuudessa ilmeni my®ds, ettd poti-
laat pelkaavit ladkérille puhumista. Aja-
tellaan, ettd hdn drsyyntyy ja aiheuttaa
vaikeuksia. Ladkareilldhdn on kaytédn-
non valtaa esimerkiksi elakepdédtoksissa
tai potilaiden terapian taloudelliseen tu-
kemiseen liittyvissd asioissa.

Kuntoutujien huono kohtelu on eten-
kin julkisen terveydenhuollon puolella
suuri ongelma. Helmin tyontekijéiden
tietoon tulee jatkuvasti ikdvid tarinoi-
ta lddkdreiden ja hoitajien piittaamat-
tomuudesta ja ylimielisyydestd. Johta-
japsykiatri Saarelan mukaan téllaiseen
kohteluun ei tule alistua ja siitd on aina
syytd tehdd valitus. Vaikeaksi koetun
ladkarin vastaanotolle voi ottaa mukaan
oman kaverin, tutun hoitajan tai vaikka
Helmin palveluohjaajan.

SYODAANKO SUOMESSA

LIIKAA LAAKKEITA?

Illan aikana keskusteltiin myos siitd,
kaytetddnko Suomessa liikaa lddkkeita.
Mukana olleiden psykiatrien mielipide
oli, ettd erityisesti rauhoittavia ladkkeita
kdytetdan meilld liikaa ja liian pitkédéan.
Ahdistus ja lievd masennus voisi olla
mahdollista hoitaa pelkdstddn terapian
avulla.

Masennuslddkkeitd madratddn jos-
kus liian helposti tavalliseen elamdin
kuuluvaan masennukseen ja elimén-
kriiseihin. Lisdksi ahdistus- ja masen-
nusladkkeita levdperaisesti.
Ammatillisen vastuunsa tuntevan laa-
kirin tulisi aika ajoin tarkistaa potilaan
tilanne ja miettid onko ladkityksen jat-
kaminen tarpeen. Jos lddkari vuodesta
toiseen vain automaattisesti uusii kun-
toutujan ahdistusldakereseptin, on suuri
riski ettd hdn tulee kyseisestd ladkkeestd
riippuvaiseksi. Téllaisesta riippuvuu-
desta vierottautuminen voi olla hyvin
pitka ja vaikea taistelu.

HELMI ry:n virallinen kanta on, ettd
ihmiselld pitdisi olla mahdollisuus laak-
keettomédan hoitoon. Ndin myds haital-
liset sivuvaikutukset vdahenevit. Nyky-
tilannehan on valitettavasti edelleen se,
ettd masentuneille ihmisille sanotaan
psykoterapian ehtona olevan masennus-
ladkkeiden kdyttaminen.

uusitaan

KESKUSTELUA KAIVATAAN LISAA

Tilaisuudessa vierailleiden psykiatrien
ehdottomuus ladkityksen valttimatto-
myydestd psykoosien hoidossa heratti
vilkasta keskustelua. Keroputaan sai-
raalassa Torniossa on pitkdan kehitetty

ns. avoimen dialogin hoitomallia. Siind
psykoosia hoidetaan ilman vahvaa laa-
kitystd ottamalla sairastuneen ldheiset
mukaan hoitoprosessiin. Hoidon tulok-
set ovat olleet erittdin hyvid ja ne ovat
saaneet julkisuutta kansainvilisesti.

Keroputaan mallia edistamélld saa-
taisiin haitallista ldadkekuormaa ja sivu-
vaikutuksia vahenemddn. Viralliset hoi-
tokdytdnnoét muuttuvat erittdin hitaasti,
eikd lddketieteen menetelmilld vaikutta-
viksi todettuja hoitoja niin vain vaihdeta
uusiin. Keskustelutilaisuuden psykiatrit
pitivit Keroputaan mallia kiinnosta-
vana, mutta sen vaikutuksia ei heiddn
mukaansa ole riittdvisti tieteellisesti
tutkittu.

Masennuslddkkeet ovat valtava maa-
ilmanlaajuinen bisnes, joten on ole-
massa vahvoja toimijoita joiden etujen
mukaista on vdhdtella sivuvaikutuksia
ja liioitella tehoa. Masennuslddkkeiden
todellisesta tehostahan on kuitenkin
viime aikoina julkaistu kriittisidkin tut-
kimuksia. Olisikin aiheellista vakavasti
pohtia lddkkeettomien hoitojen etuja.

Tatd ja montaa muuta aihetta voi-
daan tulevaisuudessakin pohtia Helmin
toiminnan piirissd. Tdménkertaiseen
keskusteluun varattu parituntinen ku-
lui nopeasti ja yleis6llad olisi ollut vield
paljon mielipiteitd ja kysyttdvad, joten
varmaankin tulevaisuudessakin tul-
laan jérjestimddn samankaltaisia ti-
laisuuksia.

Arto Mansikkavuori
Kuvat: Arto Mansikkavuori, Pessi Juvonen
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Hirttaytynyt nuori kertoo tarinansa

Itsetuhon analyysi

Taneli Maljasen kasikirjoittama ja ohjaama naytelma kertoo nuorten

Teo Mattila, Laura Tolvanen ja Maria
Malmstrom. Kuva: Jalmari Eskelinen.

ahdistuksesta julman kilpailun ja kovien arvojen puristuksessa, innovaa-

tioyhteiskunnan nuorista uhreista, syntipukeista ja valiinputoajista.

Helmi-lehti 1/2011 kertoi teatteriryhma
Totuuden Torven saman vuoden keviil-
14 esittdmastd naytelmastd Kuka maksaa
innovaation? Niytelmdn keskiossd on
juuri itsensd hirttinyt, Teo Mattilan
esittama nuori mies.

Niaytelméstd kehittyy tdmén itse-
murhan sosiaalipsykologinen analyysi.
Itsedni sosiaalista syrjayttamistd ja eri-
arvoisuutta tutkivana sosiologina vie-
hdtti se huolellisuus ja tarkkuus, jolla
kirjalija analysoi nuoren itsemurhaan
johtaneita paineita.

Niaytelmé oli nuorten nuorille kir-
joittama ja siind kdytettiin ravakkaa
kieltd, mikd johti primitiivireaktioon
T66l6n seurakunnan johdon taholta ja
jonka aiheuttaman hilindn alle koko
Temppeliaukion kirkon esityksen hyvi
sanoma hukkui.
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NUORET VOIVAT HUONOSTI

Itse ndytelmédn sanoma on polttavan tar-
ked ja kasittelen sitd Helmin edustajana
Helsingissd kesakuussa 2013 Maailman
terveysjdrjeston WHO:n Euroopan toi-
miston jdrjestiméssd kansainvilises-
sd mielenterveyskonferenssissa Health
2020. Myés WHO on hyvin huolissaan
niistd sosiaalisista, terveydellisistd ja
mielenterveyden ongelmista, joita viime
vuosien taloudellinen kriisi on aiheutta-
nut. Asumiseen, koyhyyteen ja tydeld-
madn liittyvdt ongelmat asettavat kaikki
alttiiksi vahingolliselle stressille ja siitd
johtuville sairauksille.

Erityisesti nuoret voivat huonosti,
10-15 prosentilla 15-19-vuotiaista suo-
malaisnuorista on itsetuhoisia ajatuksia
ja 3-5 prosenttia nuorista yrittda itse-
murhaa. Ndytelmédn professorihahmon
mukaan nuorten yleisin kuolinsyy on it-

semurha. Itsetuhokayttdytymisen yleis-
tyminen nykyajan nuorilla johtuu paa-
osin median ja yhteiskunnan luomista
paineistajavadristyneistd roolimalleista.
Tavallisimmin nuoren itsemurhayritys
on monien pitkdaikaisten vaikeuksien
yhteissumma. Yhteiskunnan aiheutta-
mat paineet menestymisessd ovat lisdn-
neet nuorten itsetuhokdyttaytymistd li-
saamalld yhden stressitekijan tavallisten
parisuhde-, talous- ja itsendistymispai-
neiden lisdksi. Usein nuorilla on paha
riittdméattomyyden tunne.

Omalta osaltaan vanhemmat ovat
ndyttdneet jo lapsuudesta asti menesty-
misen roolimallia ja olleet paljon poissa
kotoa tyossd, jolloin lapsen perusturval-
lisuuden tunne on jddnyt vajavaiseksi.
Tamé altistaa lapsia erilaisille varhais-
lapsuuden kayttdytymis- ja sopeutu-
mishdirioille ja johtaa mielenterveyson-

Teatteri Ab Totuuden Torvi Oy
KUKA MAKSAA INNOVAATION?

Ohjaus ja kasikirjoitus Taneli Maljanen
Rooleissa Teo Mattila, Heikki Herva, Ma-
ria Malmstrom, Heikki Ranta ja Laura
Tolvanen

Valosuunnittelu Mateus Manninen
Tuotanto Jalmari Eskelinen

Laura Tolvanen ja Heikki Ranta.
Kuva: Jalmari Eskelinen.

gelmiin. Naytelméssd ladkarin hahmo
kertoo, ettd 1990-luvun laman jilkeen
masennus on kasvanut 150 prosenttia
tyoikaisilld ja kaksinkertaistunut 15-25
-vuotiailla, puhumattakaan muista mie-
lenterveyden hdirioista.

Masennuslddkkeiden kaytto taas on
kymmenkertaistunut ja nykypéivdna
keskushermostoon vaikuttavia mieli-
ala-, uni-, psykoosi- ja keskittymishai-
rioladkkeitd sy6 jo lahes miljoona suo-
malaista. Syyné ei ole lddketieteellisten
diagnoosien tarkentuminen tai ettd ih-
miset hakeutuisivat herkemmin hoitoon,
vaan suurin syy on stressi ja nykymaail-
man kiire.

Thmisilld ei ole endéd yhtd paljon va-
paa-aikaa kuin ennen. Perheen, ystdvi-
en ja vapaa-ajan sijasta arvostetaan yhi
enemmain tyotd, uraa ja ajan tehokasta
kayttod. Naytelmdn lddkiri kertoi ylei-
sOlle, ettd psykologisen selitysmallin
mukaan mielenterveyden hiiriot johtu-
vat siitd, ettd oma persoona ja kyvyt tai
saavutukset eivdt vastaa toisten ihmis-
ten asettamia odotuksia, jotka henkild
on sisdistdnyt. Tdma ristiriita aiheuttaa
tasapainottomuutta ja ahdistusta. Jos
tallainen tilanne jatkuu vuosia stres-
saavana, itsensd toteuttaminen estyy ja
psyykkinen hiirié on mahdollinen.

NAYTELMA PUHUI NUORILLE
NUORTEN KIELTA
Innovaatio-ndytelmd on  hatihuuto
nuorten puolesta. Sen vuoksi sen kieli ja
esitysmuoto eivit ole pelkkdd komitea-
mietint6d tai kongressiraporttia, vaan
heijastavat nuorten omaa kielenkdyttoa.
Temppeliaukion kirkko on sisiltd tar-
koitettukin myos ndytelmien esittami-
seen, mm. ooppera Viimeiset kiusaukset
on esitetty sielld. Ndytelmd esitettiin
kuorokorokkeelle johtavilla rappusilla.
Alussa ndytelmén hirttdytynyt nuo-
rimies makaa hirttokdysi kaulassaan

kuorokorokkeella. Nuorison ilmaisua
“kusta muroihinsa” havainnollistettiin
ruiskuttamalla vettd pienestd muovi-
pullosta. Varmistin sekd esiintyjiltd ettd
T66l6n seurakunnan edustajilta, ettd
kukaan ei ollut tosiasiassa virtsannut
kirkossa. Helmin kirjoitusryhmastd oli
pieni joukko katsomassa nidytelmda ja
keskustelimme paikan padllda To66lon
seurakunnan edustajan, pastori Eeva
Tikan kanssa.

Me kaikki lisnd olleet Helmin jé-
senet pidimme nédytelméstd paljon.
Olimme iloisia, ettd vihdoinkin aletaan
puhua avoimesti polttavasta ongelmas-
ta, nuorten itsemurhista. Hetken néyt-
ti jo siltd, ettd kirkko olisi avautumas-
sa tekopyhyydestd ja ottamassa kantaa
syrjittyjen ja heikossa asemassa olevien
puolesta. Kaévi ilmi, ettd T6616n seura-
kunnan edustajat olivat jo vuoden 2011
alussa ndhneet esityksen toololdisessd
Q-teatterissa ja halunneet kutsua teat-
teriesityksen Temppeliaukion kirkkoon.

Heiddn tiedossaan oli ollut naytel-
min raju sisialté: nuorten pahoinvointi
ja itsemurhat. Teatteriryhmd Totuuden
Torvi ilmaisi lampiméan kiitollisuutensa
ja valmistelut sujuivat hyvéssda hengessa.
Seurakunnan vastuuryhmi oli keskus-
tellut ohjaajan kanssa havaitsemistaan
ylilydnneistd. Néytelmd toteutettiin
seurakunnan jasenyyden vahvistamisen
vastuuryhmédn tukemana To6lon seu-
rakunnan projektina. Se oli siis seura-
kuntaneuvoston vuoden 2013 toiminta-
suunnitelmien yhteydessa hyvaksymana
tilaisuus.

SENSAATIOLEHDISTO ISKEE

T66lon seurakunnan kirkkoherra puhui
lehdistolle jo esitystilanteessa kirkossa.
Iltapdivdlehdet kivivdt teatteriryhmén
kimppuun sensaatiokidryisesti ja vir-
heellisid tietoja esittden. Pastori Eeva
Tikka tarkentaa: “Itsemurhan tehnyt

kaveri ei makaa siind kirkon alttarilla,
vaan urkujen vieressd kuorokorokkeel-
la. Taneli Maljanen on kéyttdnyt kirk-
kotilaa kokonaisuudessaan oivaltavasti.
Alttarin eteen oli rakennettu pieni ko-
rotettu lava, jossa tapahtui paljon, mutta
tilan antamia mahdollisuuksia oli hyo-
dynnetty monipuolisesti.”

Otsikoiden mukaan Temppeliau-
kion kirkko oli hdpéisty. Pastori Tikka ei
yhdy tdhan nidkemykseen: *Tekopyhyys
oli jalkipuheissa todella liikkeelld, sel-
lainen tekopyhyys ja moralisointi, joka
ei rajaudu ainoastaan ndille seuduille.
Ilmié on koko Suomea koskevaa, maa-
ilmanlaajuistakin. Mediakohun jalkeen
kuulopuheita uskovat, itse asiasta mi-
tddn tietdmattomat tiesivit, ettd kirkko
on raiskattu ja hapdisty. Eiko juuri kar-
sivd ihminen ole pyhd? Julkisuus kaan-
si viestin rakkaudesta ja valittimisestd
padlaelleen. Tulitikku heitettiin 6ljyyn.
Ei paljon muuta tarvita.”

Minua vihastuttaa se tekopyhyys,
jota nden suomalaisessa, reaalisesti ole-
massa olevassa kristillisyydessa. Eivit-
hdn he edes noudata omia opetuksiaan!
Muistutin T66l6n seurakunnan edusta-
jaa siitd, miten Jeesus ajoi liikemiehet
ja rahanvaihtajat ulos temppelistd, kun
taas Temppeliaukion kirkkoon rahda-
taan  bussilasteittain amerikkalaisia
rikkaita ristelijaturisteja tollistelemaan
katon kuparipunoksia. Sanoin, ettd mi-
nusta tuollainen on kirkkotilan hépdi-
syd.

Minua inhotti tdllainen pikkuporva-
rillinen tekopyhyys ja oli suuri helpotus
kun péddsin muutama vuosi sitten pake-
nemaan Kallioon, jossa nykyisin toimin
edistyksellisessd Kallio-liikkeessd ja yri-
tan opettaa Kallion seurakuntaneuvos-
ton jdsenend seurakuntalaisille etiikan
kultaista sddntoa.

Teksti: Olli Stalstrém
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Kuva: Yle Areena

Kirje Leif Fardingille tuonilmaisiin

"Olemisen riemu ei ravistele olkapaita. Runoilijan kehto ei ole ruusuista tehty koskaan.

Hiljaisuuden huntu ei milloinkaan peta kuulijaa. Mika nama yhdistaa? Rakkaus suureen elamaan!”

Dave Lindholm laulaa kuin sinusta. Ru-
noilijanpolkuasi ei ollut ruusuilla katet-
tu. Koko urasi, sen nousu, lasku ja tuho
mahtui vajaaseen 13 vuoteen.

Jatin kuvasi niytolle kuunneltuani
Ylen eldvistd arkistosta elaméntarinaa-
si. Sinua vastapddtd, sinun kasvojesi va-
lossa istun kirjoittamassa sinulle. Tulee
kuluneeksi 30 vuotta siitd kun runoi-
lijansielusi jatti maallisen ruumiin-
sa, HELMI ry taas sai alkunsa samana
vuonna.

MAAILMAA MINA RAKASTAN

Kaksikymppisend vuonna 1971 julkaisit
ensimmdisen runokokoelmasi. Silloin
olin ollut vuoden verran aviossa. Kult-
tuurielamén valtavirta oli politisoitunut.
Herkdn hauraat runosi tallaantuivat sen
ajan megafonipauhun alle. Sind kirjoitit:
“Historiasta te puhutte ja liikkeesta, lap-
set. Te puhutte itsenne todellisuudesta
ulos.” Sind halusit "puhua tuulesta, joka

laulaa ihmisille keviattd, auringosta, joka
suutelee lydtyjen poskia”. Oi jospa mi-
nunkin mieheni olisi puhunut enemman
tuulesta kuin Maon pienestd punaisestal!

LUOMINEN

Toinen runokokoelmasi ilmestyi vuonna
1972. Olin vastavalmistunut sairaan-
hoitaja ja raskaana, eli luomisen tilassa
mindkin. Vietnamissa sota jatkui ja sind
kirjoitat: "Lapi historian olen aina sielld
missd syntyy rauha”.

OLEN ONNEN POIKA

Kolmannen kokoelmasi pyoraytit vuon-
na 1973, mind taas pojan, oman onnen
poikani sikali, ettd hidnen eloon jaami-
sensd oli hiuskarvan varassa.

Sind rakastit maailmaa, naistasi ja
luontoa. "Kukkien késivarret, sinun ka-
tesi, sinun tuoksusi on vikevi pelto, olen
nahnyt kultanokkaisen linnun sormilla-
si, olen onnen poika”, sind kirjoitit.

LEVOTON OKSA, KEINUVA SYDAN
Neljas kokoelmasi ilmestyi 1977. Olit
avioitunut, saanut pojan sindkin, mut-
ta liittosi alkoi pian rakoilla ja vaimosi
léhti toisen miehen matkaan. Runoissasi
on riemukasta tanssia elamisen virrassa,
vaikka joukkoon soluttautuu jo melan-
kolisia savyja.
"En itke kivusta irrota, en surusta,
itken ilosta, ettd eldt maailmassa ja
kaikki hyvyys sinussa, itken katsetta
joka sai sydameni soimaan, silmien
valoa, joka valoi mieleeni ilon het-
kid; itken sitd, etten ajoissa havainnut
mika sai syddmesi lentdmdan syda-
meni kimmenelta.”
Oma avioliittoni oli myos keinuvalla
oksalla. Muutettuamme Helsinkiin mie-
heni olisi vaihtanut minut yhteiskunnal-
lisesti tiedostavampaan naiseen, ellen
ldhtisi marxismi-leninismin peruskurs-
sille mindkin. No mind menin ja silld
matkalla, Kiinan matkalla olin, kun nel-
jas kokoelmasi naki pdivanvalon.

"JOSSAIN MINULLE TUNTEMATTO-
MASSA STRATEGIAKARTASSA OLEN
OHJELMOITUNUT MIELISAIRAAKSI,
JOTA MINA EN OLE”

Avioero oli sinulle kova paikka. Ruot-
sissa koit mieltdsi jarkyttdneen pahan
LSD-matkan ja siviilipalveluksessa iski
psykotrooninen kidutus kimppuusi pu-
naisine ja mustine autoineen. Jouduit
Hesperian sairaalaan. Sdannéllinen la-
hiyhteys poikaasi katkesi ja viimeisin
kodinperustamisyrityksesi kariutui.

Vuonna 1981, jolloin ajauduin asu-
museroon, sind jouduit todelliseen auto-
onnettomuuteen. Auto kolhi pédétisi, et
toipunut entisellesi ja sinun oli palattava
Vaasaan vanhempiesi vaikutuspiiriin.
Elit epdonnistuneen ihmisen eldmadasi
vuoroin Huutoniemen mielisairaalas-
sa, vuoroin kotona. Mielenterveytesi ei
endd palannut, mutta kirjoittamisesta
et luopunut. Kynd ja paperi olivat kaikki
mitéd sinulla oli enéi jaljellda. ”Olisivatpa
ndamad kédytdvit synnytysosaston ja mina
syntymaini odottava siki6”, sind kirjoi-
tit ja jatkoit: "Herddn ja katson suoraan
vastapdiseen potilaaseen. Kauhea ldpai-
see syddmeni, miten mind kestdn tule-
vat vuodet ja onko siind mieltd. Kaikki
suunnitelmani ovat kariutuneet ja in-
himillisen kasvun portaikkoni roihuaa
tulessa.”

Marraskuussa 1983 sind katosit.
Vaelluksesi maan pddlld padttyi suunni-
teltuun itsemurhaan. Kavelit alkutalven
metsddn, sytytit kynttildn, soit unildak-
keet, asetuit lumeen pda kived vasten.
Intialaista filosofiakirjaa lukien nukah-
dit ikuiseen uneesi ja toiveesi toteutui:
“Tahdon koivuun, tahdon kiveen, tah-
don sammaleen syleilyyn, tahdon myy-
raksi maan multiin. Tahdon muuttua 44-
niksi kaikkialla ja lakata olemasta tima
kipu.” Sinut I9ydettiin vasta lumien su-
lettua seuraavan vuoden toukokuussa.

Mind tahdoin kuvitelmissani myds
sammaleen syleilyyn ensimmadisen ma-
sennukseni yhteydessd poikani muu-
tettua jo omilleen. Piirsin kuvan siitd,
miten olin asettautunut viimeiselle le-
posijalleni, josta kumminkin tulin nou-
semaan: niin paljon ihmeellistd oli vield
kokematta. Masennuksesta nousemiseen
minua auttoi muistiin merkitsemaéni toi-
veikkuuteen kannustava runosi.

IHAN KUIN IHMINEN KUUNTELISI

Viimeinen postuumisti vuonna 1984 jul-
kaistu runokokoelmasi on unohtumat-
toman koskettava. Kopioin sen muistiin
kirjaston kirjasta. Olen palannut runoi-
hin aika ajoin ja tulen palamaan vastai-
suudessakin. Sinua riivasi syvd muuka-
laisuuden tunne maailmassa, silti soit
omaddnisen puhtaasti runoillessasi 7sy-
véan tyhjdn pddltd”, maailman viimeisel-
td reunalta Huutoniemen mielisairaalas-

sa. Toivoit: ’Puhu minulle viel4, kosketa
syddntdni kuin syville valoon kutsuva
deeva niin ettd kantaisin ilosi kauneutta
sanojeni askelissa.” Ja toiveesi taytettiin.
"Menin rannalle. Puhuin kiville ja kyl-
massa tuulessa vardjoiville lehdille
koska oli syksy. Puhuin myds kivien
ja kaarnojen ja sammalten samoajille:
hyonteisille. Puhuin linnuille ja levot-
tomalle tai tyvenelle merelle, puhuin
auringolle. Ja koko ajan tuntui kuin ih-
minen kuuntelisi.”
Sind olet kuunnellut minua. Aloitin
kirjeeni laululla ja ruusulla. Niin my6s
lopetan. Panen Hectorin esittimain
viimeistd laulua Ruusuportti levyltdadn.
Laulun sanoittajalla Dan Anderssonilla
lienee ollut samanlaisia tuntoja kuin si-

nulla. Toivottavasti olet Danista saanut

todellisen ystdvin sielld tuonilmaisissa.
”...0n sairas, sieluni, on sielu tuskaa
tdynnd. Mun anna nukahtaa nyt kas-
teiselle maalle. Kauan ma kaipasin,
oli sielu liekeissa. Kuin kuollut puu
se rdiskyi lapi tuulen lampdisimman.
Jo laula metsa laulus’, pois uneksija
saata ja vuoteen kovan ylla suo aamu-
myrskyn soida.”

Oli antoisaa viivdhtdad kasvojesi va-
lossa. Jos sallit, kirjoitan sinulle vield
toistekin. Vie terveiset didilleni, merk-
kivuosi on hdnellikin: kuolemastaan on
tdnd vuonna kulunut 50 vuotta ja synty-
mastddn 100 vuotta.

Yst.terv. Evi Riitta Excell
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Mindfulness - hyviaksyvé tietoinen lisndolo

Mindful

Nykyéddn psyykkisten ongelmien hoi-
dossa kaytetddn keskustelu- ja lddkehoi-
tojen ohella mindfulnessia. Mindfulness
tarkoittaa samaa kuin tietoisuustaidot
tai tietoinen hyvaksyvé ldsndolo. Se on
mielentila, jossa ihminen tiedostaa tun-
teensa, ajatuksensa ja tekonsa ilman ar-
vostelua, tuomitsemista tai analysointia.
Mindfulnessissa pyritddn keskittyméin
nykyhetkeen. Meilld ihmisilld on tapana
murehtia liikaa mennyttd ja pelédtd tule-
vaa. Ndin pystymme oppimaan virheis-
timme ja ennakoimaan tulevaa, mutta
itse elamd eli nykyhetki saattaa jaada
meiltd kokematta. Kdymme esimerkiksi
uimahallissa uimassa, mutta laskemme
vaan uituja metrejd ja mietimme ongel-
miamme, niin ettd itse kokemuksen hie-
nous, veden tunto iholla, saunan kuu-
muus, liike, jaa sivuseikaksi.

MEDITAATIOIDEN HARJOITTAMINEN
LIEVENTAA KIPUA JA MASENNUSTA

Mindfulness-harjoitukset ovat lahtdisin
zenbuddhalaisestd meditaatioperintees-
td ja ne ovat olleet itimaissa kdytossd
vuosisatoja. Mindfulnessin lansimainen
perusta sai alkunsa siitd, kun Jon Ka-
bat-Zinn perusti 1970-luvulla USA:ssa
stressiklinikan, jossa kaytettiin tietoi-
suustaitoja kivun lievittamiseksi. Tie-
toisuustaitoharjoituksia hyoddynnettiin
aluksi kroonisesti sairaiden hoidossa.
Koska tulokset ndyttivdt erinomaisil-
ta, niin meditaatioharjoituksia alettiin
soveltaa myds muiden potilaiden hoi-
toon. Nykyddn mindfulness-harjoi-

tuksia kdytetddn apuna mm. erilaisissa
psykoterapioissa, tyonohjauksessa ja
itsehoitokursseilla. Toiminnan teho on
tieteellisesti todennettu lukuisissa tut-
kimuksissa. Sddnnollinen meditoiminen
muuttaa aivotoimintaa, lieventdd ma-
sennusta ja ahdistusta ja lisdd kykya tul-
la sairauden kanssa toimeen. Se edistédd
ndin sekd emotionaalista ettd fyysistd
terveytta.

SAANNOLLINEN MEDITOINTI

VAATII ITSEKURIA

Mindfulnessiin ei tarvita apuvilinei-
td, hoitotahoa taikka rahaa. Kaikessa
yksinkertaisuudessaan se on kuitenkin
vaativaa, silld meditaatioita tulisi har-
joittaa sdannollisesti, ettd niistd saisi
hyoédyt irti. Mindfulness-aiheiset kurs-
sit ovatkin tdiméan vuoksi niin suosittuja,
vaikka harjoituksia voisi jokainen tehdi
itsekseen kotona. Mindfulness on lan-
simaisen perinteemme vastainen siind,
ettd se pohjaa paikallaoloon tekemisen
ja touhuamisen sijasta. Epéselvissd ti-
lanteissa meissd herdd tarve tehdd jo-
tain, oikeastaan mitd vaan. Sen jilkeeen
tunnemme olomme paremmaksi, vaikka
mikddn ei olisi muuttunut parempaan
suuntaan. Tédtd kutsutaan psykologiassa
toimintaharhaksi. Niinpd pysdhtyminen
stressaavassa tunnetilassa tuntuu aluksi
vaativalta ja intuitionvastaiselta ja voi
jopa lisdtd hetkellisesti ahdistuneisuut-
ta. Ajan myoté opit kuitenkin sietdimaan
vaikeita tunteita etkd endd ajaudu toimi-
maan tunteittesi ohjaamana.

KIRJASTOSTA LOYTYY PALJON KIRJALLISUUTTA
MINDFULNESSISTA JA MEDITAATIOLEVYJA

Tietoisesta lasndolosta kiinnostuneiden kannattaa tutustua sitd kos-
kevaan kirjallisuuteen. Basam Booksin “Viisas eldmd” -sarjassa 16ytyy
kymmenia kirjoja, jotka kasittelevat aihetta. Ensilukemiseksi voi suosi-
tella Eckhart Tollen “Ldsndolon voima: tie henkiseen herddmiseen” seka
"Harjoituksia Idsndolon voimasta”, Anthony de Mellon “Herddminen”
ja Jon Kabat Zinnin "Tietoinen ldsndolo maailmassa”. Ohjattuja medi-
taatioita ja rentoutusharjoituksia 10ytyy kirjastosta cd-levyilta ja inter-
netistda mp3-muodossa. Olen itse hy6tynyt cd-meditaatioista paljon.
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AJATUKSET MUUTTUVAT

KUTEN PILVET TAIVAALLA

Tietoisen ldsndolon yksinkertaisim-
massa harjoituksessa ollaan kymmenen
minuuttia hiljaa, pyritddn olemaan ajat-
telematta mitddn ja keskitytddn aino-
astaan hengityksen tarkkailuun. Kun
ajatuksia tulee vdistamattd mieleen, niin
on tdrkedd, ettet tuomitse itsedsi huo-
noksi tai epdonnistuneeksi. Hyvaksyva
tietoinen ldsndolo tarkoittaa juuri sitd,
ettd hyviksyt vaillinaisuutesi ihmisena.
Harjoitukseen kuulumattomien ajatus-
ten tullessa mieleen tyonnit ne lempedés-
ti taka-alalle ja jatkat siitd mihin jait.

Tédrkedd on ymmartédd, ettd ajatukset
vaihtelevat ja muuttuvat koko ajan. Ne
eivat ole mikddn absoluuttinen totuus
elamdstdsi. Ajatukset ovat kuin pilvid
taivaalla. Niitd syntyy, ne muuttuvat ja
ne katoavat. Niitd voi katsella, mutta
niissd ei saisi roikkua. Irti pddstiminen
ajatuksista, varsinkin ikdvistd ja vahin-
gollisista ajatuksista, helpottaa elamaa.
Jos irtipddstiminen tuntuu vaikealta,
mitd se usein onkin, kddnnd se oman
itsen mydtatuntoiseksi kohteluksi. Koh-
telet itsedsi lempeydelld ja rakkaudel-
la, kun et ota kantaaksesi kuormittavia
ja hyodyttomid tunteita. Kohtelemme
usein muita paremmin ja suuremmalla
hyvidksynnélld kuin itseamme. Kohtele
itsedsi silld tavoin kuin kohtelisit rakas-
tamaasi pikkusiskoa.

Kérsimys ei ole kipua tai onnetto-
muutta, vaan sitd kun ajatellaan, ettd
asiat eivit saisi olla, kuten ne ovat. Toi-
sinaan emme halua hyviksyd kivun
olemassaoloa tai sitd, ettd meille on
sattunut ikdvid asioita. Tama aiheuttaa
varsinaisen kidrsimyksen. Kun hyviksyt
asiat sellaisina kuin ne ovat, antaudut
olemassa olevalle, ja ndet miten elama
alkaa toimia puolestasi eikd sinua vas-
taan. Elimisen ihanuus on meidén kaik-
kien kdytossimme kivusta huolimatta,
jos pddtdmme ottaa sen vastaan. Se on
asia, jota kukaan ei voi ottaa meiltd pois,
niin kauan kun elimédmme jatkuu.

Teksti: Maija Lindberg
Kuva: Timo/Saila Turkka

Pidot, iti edetukeistasi ja bobeile!

Mindfulness-harjoitus

Aloita lepaamalla rauhassa. Voit halutessasi sulkea
silmdsi. Ndin tulet tietoisemmaksi itsestasi. Hyvak-
sy lempeasti kaikki ajatuksesi ja tuntemuksesi. Ala
yritda muuttaa mitdaan tai saavuttaa mitaan. Kun
huomaat ajatustesi karanneen omille teilleen, tuo
ne lempeasti takaisin harjoitukseen. Huomioi miten
hengitys kulkee kehossasi, sisadn ja ulos. Hengitys
on eldman lahja. Lepda rauhassa omassa tietoisessa
tilassasi.

Mitkd asiat koet omassa eldmadssasi lahjoina?
Anna niiden nousta mieleesi. Jos muita ajatuksia tu-
lee mieleesi, se ei haittaa. Jos olotilasi ei ole kiitol-
linen, ei sekdan haittaa. Paasta irti odotuksistasi ja
tunne rauhassa mita tunnet. Anna kiitollisuutta he-
rattavien asioiden nousta mieleesi. On asioita joista
me kaikki voimme olla kiitollisia. Voit olla kiitollinen
ruoasta, jota saat syddaksesi, ja siita ettd sinulla on
paikka missa asua. Voit olla kiitollinen pienista ilois-
ta eldmassa kuten linnunlaulusta ja auringonpais-
teesta. Lepaa kiitollisuudessa.

Ole rauhassa kiitollisessa tilassasi. Tunne sita
mitd tunnet talla hetkelld, vaikkei se olisi kiitolli-
suutta. Kiitollisuus saattaa ilmaantua myohemmin
pdivan aikana. Tuo mieleesi ihminen tai ihmisia,
joita kohtaan tunnet kiitollisuutta. Ihmisid, jotka tu-
kevat sinua ja valittavat sinusta. Anna rakastamiesi
ihmisten nousta mieleesi. Voit kiittda ndista rakas-
tavista ihmisista. Palauta mieleesi jokin tapahtuma,
josta voit olla kiitollinen. Anna itsesi tuntea kiitol-
lisuus koko kehossasi, kun tunne nousee. Tunne se
varpaista padlakeen saakka. Voi olla ettd olet saanut
kuulla hyvan uutisen. Voi olla etta olet vain hyvalla
tuulella tai tunnet itsesi terveeksi. Voit kiittaa siita
hiljaa mielessasi.

Tuo mieleesi kaikki itsessdsi olevat hyvat ominai-
suudet, joista voit olla kiitollinen. Ole kiitollinen sii-
td, ettd olet juuri sind. Kukaan ei voisi olla parempi
sind, kuin sind olet. Voit tuoda mieleesi myds men-
neisyytesi ja olla kiitollinen hyvistad hetkista. Ja siita
kuinka jokainen pdivd antaa mahdollisuuden kasvaa
ja kehittya. Ald kuitenkaan pakota mitdin tapahtu-
vaksi. Anna itsesi upota kiitollisuuden olotilaan. Voit
toistaa mielessdsi sanaa kiitos ja tuntea sen vaiku-
tuksen koko kehossasi. Sano kiitos myds syvalla sy-
damessasi.

Kun tuntuu hyvaltd, voit alkaa pikkuhiljaa palata
rauhassa omaan tahtiin kellon maailmaan. Voit ve-
nytelld jasenid, jos se tuntuu hyvalle. Anna kiitolli-
suudentunteen johdattaa paivaasi.
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Hoitotyon hullunmyllyssa karsivat
seka hoitajat etta potilaat

Sain viestin ystdvéltdni, joka laillani on
potenut uusiutuvia masennuksia ja on
ollut jo hyvdn aikaa osatyokykyisyys-
elakkeelld. Pédstikseen palautumaan
tyouupumuksesta kunnolla, hdn oli ot-
tanut toimestaan puoli vuotta palkaton-
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ta virkavapautta ja oli vastikddn palan-
nut takaisin tyohon. Hén halusi jakaa
kanssani ensimmadisen tyoviikon koke-
muksensa silld hinen suunnitelmanaan
on yrittdd olla purkamatta turhautunut-
ta visymystddn tyotovereihinsa tai asuk-
kaisiin... mieluummin vaikka jo eldk-
keelld olevalle entiselle tyétoverilleen.
Ennen jdamista virkavapaalle tyo-
méddrd  yksityiselld vanhustenhoito-
osastolla oli jo ollut kohtuutonta, osa
tyolaitteista oli jatkuvasti rikki kuten
pesukoneet ym. Sama peli jatkui edel-
leen ja nédiden lisdksi tietokoneohjelmat
takkusivat, faksi vaati vdhintddn kym-
menen yritystd onnistuakseen ldhetta-
madn ladketilauksen jne. Olennainen
muutos oli kuitenkin se, ettd tyoilma-
piiri oli nuutunut, visynyt ja pessimis-
tinen. Hoidon taso oli laskenut.
Toisena tyopdivand puoli vuotta
talossa ollut vastaava hoitaja ilmoitti
irtisanoutuneensa. Kolmasosa poru-
kasta oli vaihtunut ystavani poissa-
olon aikana ja suurin osa jadneista
hoitajista mietti [dhtemista.
Neljintend tyopdivdndidn ilta-
vuoroon mennessdan yksi aamus-

sa olevista hoitajista lahti kotiin kesken
tyopdivan tullakseen yoksi uudestaan
tekemddn yohoitajan sairauslomaa kol-
me seuraavaa yoOtd. Ystavani iltatyoka-
veri oli tullut jo aamuvuoroon eli teki
kaksi tyévuoroa perdkkiin. Iltapdivalla
heiltdkin tultiin kysyméén, josko voisi-
vat tulla seuraavaksi illaksi tyohon kun
oli taas tullut puutos. T4lla menolla kyl-
l1a tyoporukka vedetddn ihan piippuun!
Jo nyt méttdd perushoidon tasolla ja siitéd
aiheutuva kierre tuo vain entistd enem-
mén tyotd hoitajille ja kdrsimystd poti-
laille.

Ystdvdni yrittdd valita kohtuuttomas-
ta tyomaarastd eettisesti tirkeimmat, eli
asukkaiden perushoitoon liittyvit asiat
mikd kdytdnnossd tarkoittaa sitd, ettd
hdn on jattdnyt kirjaamisen jumittavien
koneiden takia koska hénen tyémoraa-
linsa hoidettaviaan kohtaan ei anna hi-
nen istua ruudun edessd odottelemassa.

Viestiddn lukiessani tunnen myoté-
ahdistusta ja huolta ystdvdni jaksami-
sen suhteen ja panen kéteni kyynérpiitd
myoten ristiin, ettd olen ikédni perusteel-
la padssyt jo tydeldkkeelle eli pois hoito-
tyon hullunmyllysta.

Hullun mylly -palstalla julkais-
taan mielipidekirjoituksia. Lahe-
td napakka tekstisi osoitteella:
Helmi-lehti, PL 32, 00241 Helsinki
tai sahkopostilla helmi@mielen-

terveyshelmi.fi.

Muista ilmoittaa meille myos
nimesi ja yhteystietosi, vaikka
mielipide olisikin tarkoitus jul-
kaista nimimerkilla.

vt -~
No mutta Maarit, eihiin me voida vaatia etta yritykset olis moraalisia. -
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sielun helmia
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Sa olit ku harvinainen aarre

niin blingbling sun sielusi jokainen kaarre
sa rakastit elamaa ja kaikki sua

sun kaikenjanosi huimasi mua

sa kitaraa soitit ja hyvin oli tukka

ja kaikki muukin hyvin ja senkin paalla kukka
mut tauti taa on joskus salakavala

se tulee menee miten tahtoo ilman johtajaa
ei tiennyt kukaan mitad sulle tapahtui

mut Sysiruma sisdltd sua sydmaan ui

ja pikkuhiljaa meistd jokainen ties

et nyt on vaan sohva, ja sohvalla mies.
Sillon kun sa vield puhuu jaksoit

ja suihkussa kavit ja laskut maksoit

sa kerroit ettd olet vahan allapdin

vaik kaikki periaatteessa on hyvin nain
sun pdassa oli yhtakkid mervisekdmatti
joille maistunu on keskenkdyny mehukatti
halu eldd, halu kuolla tukkanuottasilla

nyt on vain raato pihiseva sielu lautumilla
jai kitarasi hdapedmaan huoneen nurkkaan
joku aina joskus tuli vahan sua kurkkaan
hei Elias, sa olet vdahan melankolinen

eiks ois jo aika alkaa elaminen
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ota hyva mies ittees niskasta Kkii

ja heita nyt noi verkkarisi helvettiin
koita vaha kohentaa hygieniaa

ei tolla menolla kylla naista saa

mita syytd sul on potee depista

ei sulle koskaan satu mitdan epista
sahdn oot ihan ku joku ois kuollu

tai kuorrutukset sun kakusta nuollu
onhan meilld leipaa ja sirkushuvii

on kaljaa ja superhypermegatelkkarii
koita nyt tyytyy siihen mihin muutkin
milld ne tukitaan ddnekkdimmat suutkin
on iPodiPadPleikkaritjaLumia

Volvon alla tuliteraa kitkasta kumia
miksei sulle riita setti aurinkoo
havinneiden lohdutuspalkintoo

mut Elias ei jaksa ruutii keksia

se miettii vessaan lyhinta reittia

vettd jos pystyis juomaan lasillisen
ehka jaksaa nostaa ees kupin muovisen
suonissa mataa lyijya hitaasti

keho on rautaa ja sohva se magneetti
tuskan kanssa vield pystyis pelaamaan
mut mieli on ku Kalaharin autiomaa

kun elamasta riisutaan pois kaikki merkitykset

ei pysty loytddn potkuu tayttaa arjen vaatimukset
ei ole syytd nousta, menng, tulla eika olla

kun tietaa ettd lopputulos kaikesta on nolla

Elias on lukenut ja tietaa kylla sen

et masentunut voittaa realiteettitestauksen

kun ihmiselta puuttuu sillon rillit hamyiset

kun maailman tddn muuttaa vaaleenpunasavyseks
Elias on ymmartényt jotain olennaista

mitd muut ei koskaan tajuu tdstd maailmasta

ei masentunut hullu oo vaan psykoosi on silld
kun eldamansa viettaa lasit pinkit nenalla

mut Elias antais ihan mitd vaan

kun vield hetken pystyis edes jotain tuntemaan
se haluis olla ihan tavallinen ihminen

jolla onilot ja murheet huomisen

nyt on vain tyhjda silmdnkantamattomiin
mikaan ei tuo merkitysta naihin pdiviin

kun saisi edes ilon riekaleesta kii

kun pienen valon |6ytdis omaan pikku helvettiin.
Se tytto joka itsekin on kdyny erdmaassa

koittaa estaa toivonpuutostilaan kuolemasta

sielun helmia

se istuu siind hiljaa, tietda ettei sanat riitd kun kaikki on sanottu kaikki on sanottu niin vitun monta kertaa mutta

Elias anna mun istua tassa

Kuvat: Manta Leino

ja sanoitta kertoa

tdssa eldmassa

on vield paljon kaunista

anna mun istua tassa

oottaa aamun tdhted

kanssas pimedssa

en anna sun lahted

en anna sun ldhtea.

Kun Eliaksen pddssa on se kaikkein pimein kuva
on yksi haave missa jaksaa riippua

on laatikossa ase valmiiks ladattuna
viimeiselle pakotielle superluotijuna

Elias ei enda pelkaa kuolemaa

ihminen ei koskaan pelkda mitdan tuttua
Elias vaan hiljaa toivoo ettd vihdoinkin
keho menis sinne minne meni mielikin
Elias ei enda jaksa tahtoo parantua

se tahtoo kylla etta tahtois tahtoo tahtoa
se menee siksi lddkariin, ei jaksa panna vastaan
kun se tyttd patistaa niinku diti lastaan

se sieltd kdteen saa vain depisladkereseptin
kddenpuristuksen ja hymyn robotin

yksi ndita aamuisin, kaksi jos ei riita
toukokuussa tavataan, eikéhan se siita -
kun ladke alkaa vaikuttaa ja tuntuu paremmalta
kadet toimii, tahto palaa, ei jalat mene alta
Elias jo jaksaa nostaa aseen laatikosta
piippu tiukkaan leuan alle, kliketiklak: Tuosta.
Parin viikon kuluttua sama tytténen

saa saman diagnoosin, saman ladkityksen
yksi nditd aamuisin, kaksi jos ei riita
elokuussa tavataan, eikohan se siita.

Elias anna mun istua tdssa

ja sanoitta kertoa

tdssa eldmassa

on vield paljon kaunista

anna mun istua tassa

oottaa aamun tdahted

kanssas pimedssa

en anna sun lahted

en anna yksin sun ldhtea.

©Susanna Drockila
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Potilas, asiakas vai mika kumma

Jos ihminen joutuu kerrankin elamassaan turvautumaan mielenterveyspalveluihin, han joutuu

vaistamatta arvioimaan osan itsestadan uudestaan. Parhaassa tapauksessa itse, useimmiten

maaritys kyllakin tulee hoitojarjestelman, suvun tai tyoyhteisén taholta.

Joku on laskenut, ettd suomen kielessa
on pari sataa sanaa, joilla voi ilmaista,
ettd ihminen on kaheli. Psykologiassa
ja psykiatriassa niitd on huomattavas-
ti vihemman. Jotta julkinen keskustelu
pysyisi asiallisena, Mielenterveyden kes-
kusliitto on julkaissut toimittajille suo-
situksen sopivien sanojen kaytosta.
Asiakirjan raflaava nimi on: Hullu on
hullu vaikka voissa paistais? Sen laatinut
tyoryhma toivoo, ettd yhdessd voitaisiin
muuttaa suomalaisten asenteita myon-
teisemmaksi henkil6itd kohtaan, joilla
on psykiatrinen sairaus. Pddosin suosi-
tuksissa kisitellddn termien kayttod. Ei
esimerkiksi pitdisi sanoa, ettd henkilo
on luonnehdiridinen tai luonnevikai-
nen, ellei ole varma, ettd hin on saanut
tdmén diagnoosin asiantuntijalta. Skitso
ei tarkoita sellaisenaan mitdan. Jos vii-

Kuva: Mariella Jarvisalo

tataan skitsofreniaan, olisi suositeltavaa
kdyttdad ilmaisua skitsofreniaa sairastava
henkil6. Opas tuntuu vield kovin suppe-
alta, toivottavasti siitd saadaan pian uusi
laajennettu painos.

Vuoden 2013 kansallisilla mielen-
terveyspdivilld todettiin, ettd mie-
lenterveyspalvelujen kayttdjdaines on
muuttunut. Ennen tyypillinen mielen-
terveyspotilas oli pitkddn skitsofreniaa
sairastanut henkild, jonka olemukses-
sa ja persoonassa sairaushistoria né-
kyi selvdsti. Tamdn pdivan tyypillinen
potilas on esim. sote-alalla tydskennel-
lyt ja masennuksen kautta tyokykynsi
menettinyt ihminen. Sairaudenkuvan
muutoksen pitdisi enemmén nikyd myos
hoidollisissa kdytinnoissd. Ja olisiko jo
parempi kayttdd asiakas-nimitysta.

POTILAAT JA KUNTOUTUJAT

Kuten tiedetddn diagnoosit eivdt kerro
kaikkea ja ne muuttuvat ajan myotd ja
kulttuurista toiseen. Sitd paitsi ihmi-
sillda on hammastyttdva kyky toipua tai
parantua mielenterveyden héiridista.
Tamd huomattiin kolmisenkymmenta
vuotta sitten Pohjois-Amerikan kuntou-
tujapiireissd, ja ldhtokohdaksi otettiin
oirekeskeisyyden asemesta asiakassuh-
teeseen perustuva luokittelu psykiatris-
ten palvelujen kayttdjd, entinen kayt-
tdjd ja selviytyjd. Perustettiin verkosto,
WNUSP eli the World Network of (Ex)
Users and Survivors of Psychiatry. Eu-
rooppaan syntyi pian vastaava verkos-
to ENUSP, jonka jdsenid Suomessa ovat
Mielenterveyden keskusliitto ja HELMI
ry. Suomen kielessd user-termid vastanne
parhaiten potilas ja ex-useria kuntoutuja.

Mikd on ero psykiatristen palvelu-
jen kayttdjan ja entisen kdyttdjan va-
lilla? Psyykkiselle ongelmalle on aika
usein tunnusomaista kunnon huonon-
tuminen tiettyyn pohjalukemaan saak-
ka, minké jilkeen alkaa palautuminen
kohti entistd. Tdand aikana voidaan pu-
hua psykiatristen palvelujen kayttajasta.
Sosiaalinen kuntoutuminen tarkoittaa,
ettd ihmiselld voi olla oireita, mutta ne
eivdt estd elamistd muiden tapaan. Tal-
16in ihminen on ns. palvelujen entinen
kayttdjd, jolla kuitenkin on erddnlainen
potilas-identiteetti, hdn maédrittelee it-
sensd vield ongelmansa pohjalta.

Taydellisessda kuntoutumisessa yk-
silo ei oireile diagnoosinsa mukaisesti
eikd tarvitse hoitoa tai tukea yhteiskun-
nan taholta. Tdlloin voidaan puhua kun-
toutumisen kolmannesta ja viimeisesta
etapista, selviytyjasta.

ENUSPin tuoreessa strategisessa oh-
jelmassa ehdotetaan, ettd jasenjdrjestois-
sd kdyttdjdt ottaisivat kantaa ruohonjuu-
ritason kysymyksiin, kun taas entiset
kayttdjat voisivat pohtia laajempia asia-
kokonaisuuksia, esimerkiksi koko sai-
rauden késitteen mielekkyyttd omassa
aidinkielessddn. Ja kaikkien muidenkin
kisitteiden.

Juhani Weijola

Hullu on hullu vaikka voissa paistais?
Opas parempaan mielenterveyskieleen
- tyokalu toimittajille, MTKL.
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Voimauttava taide-elamys

Hylkddminen rikkoo ditiyden myyttejd ja tabuja

Istun Q-teatterin pukeutumistilassa,
juttelen kaésikirjoittaja-ohjaaja Jaana
Taskisen ja niyttelija Outi Conditin
kanssa Hylkddmisestd. Koen itseni to-
della onnekkaaksi ja etuoikeutetuksi
jututtaessani tdtd voimanaiskaksikkoa.
Saan keskustella esityksen annista, an-
taa palautetta ja kdyda esityksen tuomia
tuntemuksia ldpi. Vield muutama vuosi
sitten kdésikirjoittaja-ohjaaja Taskinen
oli lahelld Hylkdaamisen tdhted, synny-
tyksen jalkeiseen masennukseen sairas-
tunutta 4iti4, jonka roolin Elisa Salo toi
elavaksi.

KUINKA SYNTYI HYLKAAMINEN

Hylkddminen on Taskisen késialaa, seka
kasikirjoitus ettd ohjaus. Taskinen opis-
kelee teatteripedagogiikkaa ja Hylkaa-
minen on hdnen opinndytetyonsi. Noin
vuosi sitten Taskinen kokosi tyépajaryh-
méin synnytyksen jalkeistdi masennusta
kokeneista vanhemmista ja ammatti-
ndyttelijoistd. TyOpajassa kdsiteltiin ma-
sennukseen ja vanhemmuuteen liittyvid
haasteita erilaisten harjoitteiden kautta,
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ja tehtiin nakyvaksi vanhempien koke-
muksia ja tunteita. Ndiden harjoitteiden,
keskustelujen ja omien kokemustensa
kautta Taskinen kerédsi materiaalia kasi-
kirjoitusta varten.

Niytelméd tuo esiin monta eri ele-
menttid mm. masentuneen &didin yksi-
ndisyyden, avuttomuuden ja kykene-
miattdmyyden, yhteiskunnan asenteet ja
hoitoon pddsyn hankaluuden sekd las-
tensuojeluasiakkuuden periytymisen su-
kupolvilta toisille. Voisimmeko itse vai-
kuttaa kohtaloomme? Mikd vanhempia
yhdistdd, ovatko tarinat samankaltaisia
vai jokaisen ainutlaatuinen? Mitd pitdi-
si tehdd katkaistaksemme sukupolvilta
toisille siirtyvédn kierteen? Jos on tullut
hylatyksi, voiko oppia rakastamaan ja
hoivaamaa omaa lastaan? Nditd ajan-
kohtaisia kysymyksid esitys tarkastelee.

HYLKAAMISEN ENSI-ILTA

Astun verhon raosta kohti katsomoa.
Korvissa soi voimakas vauvan itku, joka
ei lakkaa. Itku saa havahtumaan ja miet-
timddn, kuinka kauan tdtd kestdd. Toi-

selta sohvalta herdtetddn poissaolevan ja
todella vdsyneen oloinen nuori nainen,
esityksen nuori 4iti, Elisa Salo. Kun nai-
nen on heritetty, mahtuu sohvalle muu-
tama katsoja.

Itkun lakattua ja katsojan sykkeen
tasaannuttua laatikosta hyppdd esiin
antiikin tarujen Medeia I, Outi Condit,
vanavedessiin Medeia II, Gesa Piper.
Medeia I heiluu ja huitoo kirveen kans-
sa, ja rikkoo ronskilla otteella seinia.
Medeia I muistuttaa katsojaa humoris-
tisella ja karulla tavalla kuinka mullis-
tavaa naiselle raskaus ja vanhemmaksi
tulo on. Tarun mukaan Medeia tappoi
lapsensa, ndytelman lopussa hdn pohtii-
kin uutta mahdollisuuttaan onnistua ai-
tind, rakastavana vanhempana. Jota tdné
paivdnd synnytysmasennuksen kokeneet
aiditkin pohtivat.

YKSINKERTAISIA ELEMENTTEJA JA
RANSKALAISTA TIEDETTA

Nidytelmédssd on hyoédynnetty voimak-
kaasti d44dntd ja musiikkia. Adnitehostei-
den tekijdt on sijoitettu nayttamon vie-
reen nikyville, eikd piilotettu. He ovat
osa esitystd. Valilld ndyttelijit nappaavat
valoja késiinsd niitd hyodyntden. Pidan
lavasteiden yksinkertaisuudesta, pahvi-
laatikoita, pahviin verhoiltuja pylviiti,
seinid ja huonekaluja. Yksinkertaiset la-
vapuitteet jattavat tilaa loistaville nayt-
telijoille ja heiddn ammattitaidolleen
ilmaista voimakkaita tunteita tehok-
kaasti. Katsojan kiinnostus kohdistuu
ndyttelijoihin jotka taidoillaan tayttavat
tilan, niin ettd tunteet ja kokemukset
saavat katsojan ihokarvat pystyyn. Tila
on intiimi ja katsoja lihelld nayttelijoitd,
tuntuu kuin voisi koskettaa ja timd lisdd
ndytelmén voimakkuutta.

Aidin selvitellessd mietteitdin hdnen
avukseen hyppéavit polyisistd kirjalaa-
tikoista ranskalaiset filosofit Jean-Paul
Sartre (Olli Haataja), Maurice Merle-
au-Ponty (Jaakko Ohtonen) ja Simone
de Beauvoir (Heidi Syrjdkari). Heiddn
tarkoituksensa on auttaa &itid erilaisin
keinoin ja harjoittein. Nami harjoitteet
kuljettavat esitystd eteenpdin.

Tarinan opas Helena Ryti ottaa tiu-
kan komennon seki yleisostd ettd Salon
esittdmastd didistd. Oppaan hahmo ku-
vaa didin sisdistd ddntd, kaskee nosta-
maan parkuvan lapsen syliin, mutta kun
sithen ei vain kykene. Jdsenet eivdt vain

toimi. Itse mielldn oppaalle myos ulko-
apdin tulevan kidskijanroolin. Kuinka
tuore diti joutuu neuvolan, sukulaisten
ja tuttavien ohje- ja neuvosateeseen.

VOIMAUTTAVA KOKEMUS

Kuvattuani ja juteltuani Taskisen ja
Conditin kanssa olen vakuuttuneempi,
ettd kyseessd on mitd upein ja antoisin
taiteellinen teos. Itse en ole koskaan ai-
emmin ollut niin fiiliksissé taiteen jal-
keen. Ensimmadisid ajatuksia esityksen
jalkeen oli: Tdmad pitdisi nayttdd kai-
kille, jotka tydskentelevit lapsiperhei-
den kanssa.” Esitys rikkoo tyylikkéasti
myyttid ja tabua, ettd ditiys on aina vaan
helppoa ja onnellista vauvan tuoksuista

"Tdmad pitdisi ndyttdd kaikille,
jotka tydskentelevit lapsiper-
heiden kanssa.”

HYLKAAMISEN LISAESITYKSET

ti 23.4. klo 19.00
to 25.4. klo 19.00
pe 26.4. klo 19.00
la 27.4. klo 19.00
su 28.4. klo 14.00

Lisdtiedot www.q-teatteri.fi
Lippuja Q-teatterin lipunmyyn-
nistd ti-pe klo 11-15 tai nume-
rosta (09) 454 21333

arkea. Esitys on yhtd aikaa rujo, ruma,
kaunis, upea ja mieleton. Hylkddaminen
on ehdoton taidenautinto, oli kokenut
synnytyksen jdlkeista masennusta tai ei.

Taskinen ja Condit ovat yhtd miel-
td siitd, ettd projekti on ollut antoisa ja
voimauttava kokemus. Tédmé voima-
naiskaksikko on jo pitkddn haaveillut
yhteisestd projektista. Naisia on helppo
kuvata ja puhe ei lakkaa kuvatessakaan.
Ihanaa energiaa, jolla elimédn epédkoh-
tia pystyy tuomaan esiin tdssd upeassa
muodossa. Vitsailemme siitd miké olisi
elamdnkriisi, josta seuraavan esityk-
sen voisi tehdd. Taskinen pitdd omassa
tyossddn ehdottoman tdrkednd pitkdn
projektin péédtteeksi asioiden ndkyvik-
si tekemistd. Asiat, tunteet ja ajatukset

saavat ikddn kuin jonkun muodon. Con-
dit kuvaa tyotddn ndyttelijind ndiden
tunteiden ja ajatusten tulkitsemisena ja
lapivientind edelleen katsojalle. Pallo
jad ikaan kuin katsojalle ja hdn voi ka-
sitelld ne omalla tavallaan. Tama tekee
esityksestd erityisen koskettavan, mutta
on tarkedd huomata, ettd tdlle saa myos
nauraa.

Katsomo on ollut loppuunmyyty jo-
kaista esitystd myoten. Niille jotka eivit
ehtineet katsomaan esitysta tai jotka ha-
luavat kokea sen uudelleen, on luvassa
lisdesityksid huhtikuussa.

Teksti ja kuvat: Saila Turkka

Out.i Condit ja-Jaana Taskinen.
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Hulluuden jarki

Usein ajatellaan, etta jos ihmisella diagnosoidaan jokin vakava mielenterveyden hairio,

niin hanen todellisuudentajussaan tdaytyy olla ainakin jotain vikaa. Mutta voisiko han

my06s nahda jotain mita terveiksi kutsutut ihmiset eivat aina valttamatta nae?

Ehkad kolme tunnetuinta mielen sairaut-
ta ovat masennus, maanisdepressiivisyys
ja skitsofrenia. Kaikkiin ndihin liittyy
ajatuksia, jotka ulkopuolisen silmissé
vaikuttavat harhaisilta, mutta joista voi-
si olla jotain opittavaa.

MASENTUNEET

Masennuksessa ihminen nidkee maail-
man ilottomana paikkana, jossa onni on
hetkellistd ja turhaa. Tdssd maailmassa
ihmiset ovat pinnallisia ja juoksevat ora-
vanpyOrdssd, joka padttyy vasta vanhuu-
teen, sairauteen ja kuolemaan. Jopa seksi
ja syominen tuntuvat irvokkaalta ja ken-
ties kaikki omat saavutukset nayttayty-
vat arvottomina ja ansaitsemattomina,
vaikka toiset ihmiset niitd arvostaisivat-
kin.

Rehellisesti ajateltuna ndissd masen-
nuksen oireissa on paljon totta. Harva
meistd on oikea nero, tdissd kdyminen
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on usein raskasta ja kuolema vaanii lak-
kaamatta haurasta olemassaoloamme.
Kaikilla meistéd ei my6skddn valttamatta
ole montaa ldheistd ihmistd, jonka kans-
sa puhua elamidn vakavimmista asioista.
Oikeastaan voisi kysyd miksi ainoastaan
viitisen prosenttia meistd sairastuu va-
kavaan masennukseen.

Kaikki meistd ajattelevat joskus vai-
keita asioita, mutta jostain syystd joil-
lakin ndma ajatukset jaavit paille ja
hallitsevat elamdd. Aivan toisenlainen
todellisuus on niilld ihmisilld, jotka lei-
juvat viattomassa maailmassa, jossa pu-
keutuminen ja kavereiden tapaaminen
on kivaa ja katoavaisuus saa odottaa.
Kumman ryhmén ihmiset sitten ovat la-
hempiénai todellisuutta? Ruusuilla tanssi-
jat eivdt kuitenkaan joudu hoitoon, eikd
heiddn totuudelleen ole mitddn ikdvad
nimed, vaan sitd kutsutaan positiiviseksi
ajatteluksi.

KAKSISUUNTAISET

Maanisdepressiivisilld ihmisilla heidan
alavireensd aika muistuttaa masentunei-
suutta, mutta tdmén lisdksi he padsevit
nauttimaan manian huumasta. Maani-
sen vaiheen aikana heilld on loputto-
masti energiaa ja heiddn mielialansa on
innostunut, jopa euforinen. Maanista
ihmistéd ei vaivaa turha itsekritiikki tai
normaalit estot ja hdn voi aloittaa kun-
nianhimoisia projekteja, joihin tavalli-
set kuolevaiset eivit ryhtyisi.

On suuria yksilollisid eroja siind,
kuinka raju timd maaninen vaihe on.
Joillakin ihmisilld energisyyteen liittyy
pian erilaisia harhoja, mutta toiset ovat
manian aikana tehokkaita ja aikaansaa-
via. Ehkd kuuluisin suomalainen esi-
merkki tuotteliaasta maanisdepressiivi-
sestd yksilostd on Mika Waltari, jonka
sanotaan maniajaksojensa aikana kir-
joittaneen vimmatulla vauhdilla.

Tavallisella ihmiselld on helpos-
ti tapana olla turhankin harkitseva ja
fakkiutua omiin tuttuihin kuvioihinsa.
Monelle meistd tekisi terdd saada ma-
nian kaltainen piristysruiske, joka tekisi
meistd rohkeita ja itsevarmoja ja auttaisi
meitd ottamaan ilon irti eldimdstamme.
Elimédssd asiat kuitenkin tapahtuvat
vasta kun joku tarpeeksi pdattdvdinen
ihminen panee ne tapahtumaan ja jos
haluaa saada eldméssddn jotain tehdyk-
si, niin on hyvé olla positiivinen, eiki
murehtia jokaisen teon seurauksia etu-
kateen.

JAKOMIELISET

Tavallisen kansan késityksissd skitso-
freenikon maailma on vield hdiriinty-
neempi kuin masentuneilla tai maa-
nisdepressiivisilla. Pitddkin paikkansa
ettd skitsofreniaan usein liittyy élyllisia
harhaluuloja ja jopa aistiharhoja. Tun-
netuimpia skitsofreenisia harhoja ovat
erilaiset paranoidit kuvitelmat, joissa
sairastunut ihminen kokee, ettd hdnti
pyritddn hallitsemaan, ettd hdnen pia-
hdnsd yritetddn laittaa ajatuksia tai ettd
hineltd on riistetty oma tahto.

Mutta eikd meihin kaikkiin pyritd
vaikuttamaan koko ajan ja eikd mei-

td pyritd hallitsemaan niin salaa kuin
peittelemdttikin? Dominoivat ihmiset
manipuloivat tietoisesti viattomia sielu-
ja, vanhemmat koodaavat lastaan omien
arvojensa mukaan ja raadolliset padtta-
jat yrittavat esiintyd luotettavuuden pe-
rikuvina. On terveellistd muistaa, ettd
mainokset eivit ole totta ja ettd televi-
siouutisissakin annetaan vain yksi kuva
todellisuudesta.

Toinen tavallinen skitsofreenikon
kokemus on se, ettd hdn saa koko ajan
itselleen koodattuja viesteja ymparistos-
tddn ja ettd jopa lehdet ja televisio-ohjel-
mat kertovat hénestd. Tama harhainen
ajatus puolestaan kuvastaa sitd todellista
tilannetta, ettd kaikki mitd terveet ih-
miset nikevit on tavallaan kuva heisté
itsestddn, koska se perustuu heiddn yk-
silolliseen aistimiseensa ja tulkintaansa.
Kukaan ei eld objektiivisessa todellisuu-
dessa.

Skitsofreenikon tietoisuudessa saat-
taa joskus eldd useampia olentoja, jot-
ka puhuvat hinelle ja toisilleen. Tdmén
ilmion innoittamana voidaan leikkid
silld ajatuksella, ettd ehkd tavallisetkin
ihmiset eldminsa eri tilanteissa vetdvat
toisistaan merkittavasti poikkeavia roo-
leja ja heiddn mielessddn eldd toisistaan
kaukanakin olevia ja keskendédn kilpai-
levia arvostuksia ja yllykkeitd. Ehké kes-
kimddrdisen ihmisen minuus ei olekaan
aivan niin vakaa ja selvdrajainen kuin
monesti ajatellaan.

Skitsofreenikon mielessd saattaa
akuutin sairausvaiheen aikana liikkua
hyvin erilaisia kiasityksid todellisuudes-
ta. Kun hdnen mielensd tasoittuu ja hin
muistelee kaikkea mitd on hetkellisesti
pitinyt todellisuutena, saattaa hédn olla
keskimadraistd kriittisempi erilaisia to-
tuuksia kohtaan, muistaessaan miten to-
delta keskenddn ristiriitaiset kdsitykset
voivat hetkellisesti tuntua.

TERVEET JA REIPPAAT

Voitaneen siis esittdd, ettd samalla kun
hulluuden tilat rikkovat arjen, voivat
ne tarjota uusia hyodyllisid nakékulmia
normaaliin eldimddn. Naitd nakokulmia
voivat kaikki terveet ihmiset pureskella,
samalla kun karkottavat tietoisuudes-
taan kylmédn totuuden kehitysmaiden
hadastd, parantavat sairaita rukouksel-
la, tuhoavat terveytensd tupakoimalla,
raivoavat liikenteessd mielikuvilleen
muiden autojen kuljettajista, esittdvat
toisilleen ja itselleen ihanteellista kuvaa
itsestddn, uskovat tietyn deodorantti-
merkin parantavan sosiaalista menes-
tystddan ja uppoutuvat saippuaoopperan
mielikuvitusmaailmaan pdivastd toi-
seen.

Pehmis

Kuvat: Mariella Jarvisalo
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Niayttelykatsaus: 52 sielua — symbolismin maisema 1880-1910

Hengenravintoa

aistivoimaisin tulkinnoin

Ateneumin talven suurndyttelyssa oli esilla runollisia, mystisia ja aistivoimaisia tulkintoja luonnos-

ta, esiteltavien 52 taiteilijan joukossa oli mukana maailmantaiteen suuria mestareita kuten Vincent

van Gogh, Claude Monet, Paul Gauguin, James McNeill Whistler, Piet Mondrian, Edvard Munch,

Paul Signac ja Wassily Kandinsky. Suomalaisista taiteilijoista mukana olivat Albert Edelfelt, Akseli

Gallen-Kallela, Hugo Simberg ja Ellen Thesleff.

Symbolismilla tarkoitetaan niin kirjalli-
suudessa kuin kuvataiteessakin vaikut-
tanutta taidesuuntausta ja syntetismilld
lahinné siihen liittynyttd maalaustapaa.
Puhuttaessa symbolismista tarkoitetaan
yleensd taiteen aatteellista sisdltod. Ka-
sitteelld syntetismi puolestaan viitataan
teosten muotokieleen. Usein symbolisti-
nen sisdlto ja syntetistinen muoto koh-
taavat samassa teoksessa.

Symbolismin on katsottu saaneen al-
kunsa runoilija Jean Moreasin Le Figa-
ro-lehden kirjallisuusliitteessd 18.9.1886
julkaisemasta Symbolismin manifestista,
joka hylkdsi Zolan ja muiden kirjailijoi-
den naturalismin ja antoi tukensa aivan
uudelle koulukunnalle, jonka tavoit-
teena oli "pukea Idea aistittavaan muo-
toon”. Ranskasta taidesuuntaus levisi
pian muualle, mm. Pohjoismaihin.

TAITEEN MURROSVAIHE

Symbolismista eri muodoissaan tuli
tarkein  impressionismin vastainen
suuntaus. Keskeisend pyrkimyksend oli
toimia vastareaktiona ulkoista todelli-
suutta kuvaaville taidesuuntauksille ku-
ten realismille, naturalismille ja impres-
sionismille.

Symbolismin ajatusten mukaan tai-
teen tehtdviand oli pyrkid kuvaamaan
ndkyvin maailman taakse katkeytyvid
alituisia ndkyjd ja mielikuvia. Ominai-
suuksina olivat ideanmukaisuus, sym-
bolistisuus, synteettisyys, subjektiivi-
suus ja dekoratiivisuus.

Symbolisteille oli tirkeintd sisdisten
kuvien maailma, silld he pyrkivit ni-
menomaan maalaamaan sisdistd todelli-
suutta ja muistikuvien maailmaa. Nako-
havainto ei ollut symbolisteille tdrkeds,
vaan symbolistin oli kdannyttiva si-
sdanpdin, itseensd, maalattava kankaalle
“mielentila”.
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Symbolismin keskeiset aiheet saa-
tiin uskonnosta, myyteistd, legendoista,
unista ja mystiikasta. Symbolistitaitei-
lijat olivat kiinnostuneita idealistisesta
aatemaailmasta. Heiddn kiinnostuksen-
sa kohteina ja vaikuttajina olivat mm.
Nietschen yli-ihmisoppi, spiritismi, pla-
tonismi, teosofia ja okkultismi.

Symbolistisessa taiteessa todelli-
suusilluusiota tarkedmpdd oli oikean
tunnelman herdttdminen. Tdma havain-
nollistaminen sindnsa oli kddnteenteke-
va tulevien taidesuuntausten (lahinna
abstraktismi ja modernismi) kehitykses-
sd. Kyseessd oli todellinen murrosvaihe
taiteen historiassa.

TEEMANA KOSMOS - ELAMAN SYKE
JA UNENMAISEMAT

Suosittuja aiheita taiteilijoiden piirissa
olivat ydomaisemat sekd illan hdmara. Pi-
meys koettiin rajatilana, jossa tavallinen
maisema muuttui salaperdiseksi ja jopa
pelottavaksi. Pehmed hdamiryys kietoo
maiseman hiljaiseen vaippaansa ja luo
mystisen tunnelman.

Romantiikan ajan sdveltdjan Frede-
ric Chopinin esiin tuoma aihe Nocturne
soi niin pianomusiikissa kuin Eino Lei-
non runoudessa ja monissa 1800-luvun
lopun maisemissa. Pohjoinen kesdyon
maisema koettiin maagisena hetkena.
Niyttelyssd oli lukuisia aihetta kasitte-
levid ihastuttavia teoksia, jotka havain-
nollistivat tuon aikakauden niakemyksia
aivan uusin viittauksin ja merkityksin,
saaden katsojan mielikuvituksen lauk-
kaamaan kiihkedsti etsien kiintopisteita
symbolismin vertauskuvamaailmasta.

Maisema oli symbolisteille ihanteel-
linen aihe. Auringon elinvoima, myrs-
kyn raivo tai mystinen hdméird ovat
kaikille tuttuja kokemuksia. Luonto ja
sen elementit olivat kuin raaka-ainetta,

jota taiteilijat muokkasivat ilmaisemaan
tiettyd mielentilaa.

Eri taiteenalojen vdlinen vuorovaiku-
tus oli tdrkedd symbolisteille. Teoksiin
sisdltyi usein viittauksia juuri musiik-
kiin ja sommittelussa korostui muodon
ja vdrin harmonia.

LUMOAVA SIMBERG

Suomalainen lahjakkain symbolisti,
Hugo Simberg (1873-1917), on tai-
teemme kultakauden persoonallisin
edustaja ja harvinaislaatuinen taiteilija
milld tahansa mittapuulla mitattuna.
Maailmantaiteesta hédnen taiteelleen
16ytyy vertauskohta ehkd vain Odilon
Redonin kaltaisen niakyja ndkevin tai-
teilijan tuotannosta. Lisaksi keskiaikais-
ten taiteilijoiden ”droleriat”, hulluttelut,
kirkkojen veistoskoristelun etdisimmis-
sd nurkissa tai renessanssin “taiteilijan
uniksi” kutsumat grotteschet - kuvat,
joissa esimerkiksi kasviaihe muuntuu
ylldttden eldimeksi — ovat sukua hédnen
taiteelleen.

Halla (1895) on Suomen taiteen tun-
netuimpia kuvia samoin kuin Haavoit-
tunut enkeli (1903) tai Kuoleman puu-
tarha (Tampereen tuomiokirkon fresko
1906). Simbergin kuvat vetoavat myos
muihin taiteilijoihin; Kuoleman puutar-
han pohjalta on tehty tilataidetta, Hal-
lasta tanssia. Simberg ei halunnut maa-
lata salonkitaidetta kultaisiin kehyksiin
vaan taidetta, joka saisi ihmiset “itke-
méédn sisimméassdaan”.

Muiden symbolistien tavoin hdn ei
médritellyt taidetta ulkoisten tai esineel-
listen ominaisuuksien kautta vaan sen
herdttiman mielentilan kautta. Itselleni
rakkain Simbergin teos on Haavoittu-
nut enkeli. Teoksen vierelle oli sijoitet-
tu tekstikatkelma taiteilijan sisarelleen
Brendalle 4.10.1903 kirjoittamasta kir-

Hugo Simberg: Kevatilta jdanldahdon aikaan, 1897. Ateneumin taidemuseo. Kuva: Valtion taidemuseo,
Kuvataiteen keskusarkisto / Pirje Mykkanen.

"Symbolistit kuvasivat sisdisid ndkyjddn ja uniaan, yhtd lailla painajais-
maisia kauhukuvia kuin runollisia henkimaailman ilmestyksid. Namd hen-
kilokohtaiset mielenmaisemat avasivat ovia tiedostamattomaan, néikyvdn
todellisuuden tuolle puolen.” (Ote ndyttelyoppaasta.)

jeestd: "Tahtoisin nyt kertoa sinulle ettd
minua ei reputettukaan tdnd vuonna
vaikka jury on ollut kauhean ankara.
Nayttdad melkein siltd kuin olisin saa-
vuttanut jonkinlaisen ‘grand succes'n’
niin toveripiirissd kuin jurynkin kes-
kuudessa. Gallen on niin innostunut
ettd minun on vaikea ottaa hdnté vaka-
vasti. Hinen ensimmaiiset sanansa olivat
mitd suurinta minun tditteni imartelua
ja ihmeellistd kylld hdn on suunniltaan
ihastunut suureen tauluun. Hdn sanoi,
ettd se tekee sellaisen vaikutelman kuin
olisin seisonut suuren metsidn keskelld
pienessd tuvassa, jonka nurkkiin saak-
ka puut kasvavat, ja maalannut muusta
maailmasta vélittimattd. Hanestd siind
on sellaista rauhaa ja sopusointua, jota
ei ole missddn muussa nayttelyn tyossa —
jopa Edelfelt sanoi minulle miellyttavia
asioita.”

Tamid teksti sai ymmartdméaan, mi-
ten hankalaa on ollut tulkita kulloisen-
kin ajan mieltymyksid ja tulkintoja ja
miten epdvarmaa tai hankalaa taideteos-
ten syvéllinen symbolistiikan ymmarrys
laajassa mittapuussa on. Kukin taiteen-

ystivda menkoon itseensd ja teroittakoon
aistejaan tulkitessaan eri aikakausien
teoksia omalta kohdaltaan.

UNEN JA MIELIKUVIEN GAUGUIN

Toiseksi poiminnaksi néyttelystd va-
litsin ranskalaisen maalarin Paul Gau-
guinin (1848-1903), joka oli luopunut
tuottoisasta porssimeklarin ammatista
vuonna 1883, voidakseen omistautua ko-
konaan maalaamiselle. Hinkin vapautti
itsensd impressionismin viimeisistakin
rippeistd ja loi edellytykset maalauksil-
le, joita uni ja muisti hallitsevat. *Tai-
de on abstraktio”, hdn kirjoitti vuonna
1888 ja jatkoi: "purista se irti luonnos-
ta unelmoidessasi sen edessd ja ajattele
enemmaan syntyvdd luomistyon tulosta
kuin luontoa.”

Helsingin néyttelyn péddteokseksi oli
valittu Gauguinin teos Ndky saarnan
jalkeen. Vaikka Gauguin epdilemattd
olikin nahnyt bretagnelaisia kyldjuhlia
- myds juhlan, johon liittyi painiottelui-
ta, punaisia viirejé ja kokkotulia — ennen
kuin hdn maalasi Ndyn saarnan jilkeen,

tdimd maalaus on pohjimmiltaan kuva
jostakin, mitd ei ole silmin nahty. Se on
nahty mielikuvissa ja tulkittu visuaa-
lisin metaforin. Ensi silméykselld sen
voidaan kuvitella ilmentdvin my6s ul-
koistaja sisdistd kokemusta - pappia ja
maalaisnaisia sekd ndiden muistikuvaa
saarnasta, jonka he ovat juuri kuulleet
- mutta niky on kaksinkertainen: seka
bretagnettarien uskonnollinen niky etté
taiteilijan mielikuvandky heistd ja sen
uskon voimasta, joka on heiddn liikkeel-
lepaneva voimansa.

Gauguinin Tahitilla viettimédn ai-
kakauden ihastuttavan hilpedt ja va-
rikylldiset maalaukset ovat usein il-
meisimmin symbolistisen kuvataiteen
klassikoiksi muodostuneita ilmentymia,
joiden voi vain huokaillen ihastuksesta
todeta saavuttaneen tdyttymyksensd.
Alunperin Gauguin muutti Tahitille,
koska koki Pariisin olevan saastuneen
ilman ja moraalisen rappion turmelema.
Hin kaipasi ykseyttd luontodidin hel-
massa ja poimi jokapdivdisen elantonsa
suoraan luonnosta.

Taasen kerran voidaan todeta nayt-
telyn olleen loistava. Helmildisten po-
rukassa kulkien, innostuneen oppaan
johdolla, ndyttely avarsi mielid. Opimme
uusia tulkinnan tasoja, johon jokainen
on aina oikeutettu omista ldhtokoh-
distaan.

Sandi Osterlund
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jarjestdsivut

Hae Helmin kesalomalle!

Lomaa vietetaan 14.-19.7.2013 Lautsian
Lomakeskuksessa Hauholla.

Tuetun tdysihoitoloman omavastuu-
hinta on 75,00 €. Hinta sisdltdd myods
matkat. Lomalla on mukana Helmin
oma lomaohjaaja Matti Korhonen.

Hakuaika ja lisdtietoja lomasta 15.4.
-15.5. Hakemusten liitteineen tulee olla
Itd-Helsingin jasentalolla ke 15.5. klo 14
mennessa.

Hakemuksia hakuohjeineen saa Ma-
rilta Itd-Helsingin jasentalolta, os. Ma-
enlaskijantie 4, Lansi-Herttoniemi, puh.
040 541 0317.

Voit hakea lomalle ellet ole saanut
lomatukea vuosina 2012 tai 2013. Loma-
laisten lopullisen valinnan tekee Hyvin-
vointilomat.

Kaikki hakemukset kasitellaan luot-
tamuksellisesti.

Helmin 30-vuotisjuhlat

30-vuotiasta Helmia juhlitaan iloisissa
merkeissa ravintola Kaisaniemessa 13.6.
Lisdtietoa huhtikuun jasenkirjeessa.
Merkitse paiva jo kalenteriisi!

Kuunteleva puhelin paivystaa
Perjantaisin 16-20

Lauantaisin ja sunnuntaisin 12-16
p. (09) 8689 0727

[\’ fgkuunteleva
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Kirjapiiri 2.4. alkaen

Innostaako Eino Leino? Saako jokin Jui-
cen laulu ihon kananlihalle? Haluaisitko
kenties kirjoittaa itsekin ja saada raken-
tavaa palautetta?

Mikali vastasit yhteen tai useam-
paan kohtaan miksipa ei, tule mukaan
kirjapiiriin, joka starttaa tiistaina 2.4.
klo. 14.00. Tarkoituksena on lukea ja
kirjoittaa yhdessa. Loytaa kenties ne
puuttuvat lauseet, niin maailmankirjal-
lisuudesta kuin omasta itsestakin.

Vetdjana toimii Jani Vihijarvi, epavi-
rallinen kirjallisuuden puoliammattilai-
nen.

IImoittautumiset Hannalle Pasilan
jasentalolle p. 050-405 4839 tai 09-
8689 0726

Omatoimiretket

Musiikkiteatteri Kapsakki:

Oot sd onnellinen?

STOAssa 28.4. klo 16.00.
Omavastuuhinta 4 €.

Liput Marilta Ita-Helsingin jasentalolta
8.4. alkaen.

Malmitalossa 29.5. klo 19.00

Nat Newborn Big Time.
Omavastuuhinta 6 €.

Liput Marilta Itd-Helsingin jasentalolta
29.4. alkaen.

Kevatristeily Tallinnaan
perjantaina 17.5.

Lahto Katajanokalta klo 11.30 Viking
XPRS:11a. Tapaaminen Katajanokan ter-
minaalissa  ryhmalahto-selvitystiskin
luona klo 10.30. Menomatkalle meille
on varattu kokoustila, jossa nautimme
aamukahvit ja taytetyt sampylat.

Tallinnaan saavumme klo 14.00. Ai-
kaa kaupunkiin tutustumiseen on noin
kolme tuntia. Laivaan on noustava vii-
meistdaan klo 17.30.

Ruokailemme yhdessa laivan Bistro-
buffetissa klo 17.45. Laiva lahtee koti-
matkalle klo 18.00 ja on takaisin Helsin-
gissa klo 20.30.

Huomioitavaa:

e matka on tdysin paihteeton

e matkalle osallistuminen edellyttada
omatoimisuutta ja aikataulujen hal-
lintaa

e Tallinnassa liikkumme kavellen

® yhdistys ei ole vakuuttanut osallis-
tujia

® mukaan passi tai kuvallinen henkil6-
todistus

IImoittautumiset alkavat tiistaina 19.3
Hannalle Pasilan jdsentalolle. Matkan
omavastuu 25 € on maksettava ilmoit-
tautumisen yhteydessa.

Cafeé

Kuva: Marja Suhonen

Café Pasilan Helmi auki
koko kevaan aina
perjantaisin klo 16-19.
(Poikkeuksena paasidis-
viikolla kiirastorstaina.)
Edulliset hinnat.
Kaikki ovat tervetulleita!

Jasentalojen vakituiset
MAANANTAI

® Marian kuvataideryhmi Itd-Helsin-
gin jasentalolla klo 12.30-14.

® Tuumatunti Pasilassa klo 12.30 alka-
en. Yhteistd tuumailua ajan hengessa.

® Bingoa Pasilassa klo 14-15 parillisilla
viikoilla. Ohjaajana Irma.

THSTAI

® NONSTOP-ryhmd klo 9.30-11.00
Itd-Helsingin jdsentalolla. Nostetaan
sykettd monipuolisesti litkkuen. Lisa-
tiedot: Tuula 040 755 0607 tai Minna
0400 528 661.

® ATK-ohjaus klo 12.30 alkaen Itd-Hel-
singin jdsentalolla. Ohjaajana Pessi.
Ilmoittautumiset Marille.

® Sauna kuumana Pasilassa. Miehet 13-14

ja naiset 14-15.

® Helmi-kino Pasilassa klo 13 alkaen,
parittomat viikot. Katselemme elo-
kuvia, konserttitaltiointeja ja doku-
mentteja.

® Lehtityopaja Pasilassa klo 12.30-13.45,
parillisilla viikoilla. Avoin ryhma.

KESKIVIIKKO

® Helmin Narhet Ita-Helsingin jdsenta-
lolla klo 12.15 -13.45.

® Luovan kirjoittamisen ryhmd 1 Ité-
Helsingin jasentalolla klo 15-17.
Tdynna.

® Luovan kirjoittamisen ryhma 2 Ité-
Helsingin jasentalolla klo 17.30-19.30.
Ryhmai on tarkoitettu pidempadn kir-
joittaneille. Taynna.

jarjestdsivut

TORSTAI

® Mielestd kuvaksi Itd-Helsingin jasen-
talolla klo 12.30 -14.30. Herdttelemme
mielikuvia musiikin, runon tai tari-
nan avulla, maalaamme tai piirrdm-
me ne. Ohjaajana Marja.

® Levyraati Pasilassa klo 14-15. Suosit-
tu raati kokoontuu Siskon kammaris-
sa. Jo vuodesta 1991.

PERJANTAI

® Kisityokerho Itd-Helsingin jdsenta-
lolla klo 9.30-11.15. Tehdaidn omia
kasitoitd tyotoiminnanohjaaja Tuula
Aitto-ojan ohjauksessa.

® Sauna kuumana Pasilassa. Miehet 13-
14 ja naiset 14-15.

® Perjantaikahvila Pasilassa 16-19.

HELMI ry:n jasentalot ja yhteystiedot

Sahkoposti henkilokunnalle on muotoa:
etunimi.sukunimi@mielenterveyshelmi.fi

PASILAN JASENTALO

HELMI ry:n Pasilan jdsentalo sijaitsee osoit-
teessa Pasilan Puistotie 7. Se on avoinna arki-
sin klo 9-16 ja viikonloppuisin klo 11-14.30.
Lounas arkisin klo 11.30-12.15 ja la&su klo
12.15-13.

Jasentoiminnanohjaajina Pasilan talolla toi-
mivat Anna-Mari Mydhdnen ja Mia Terva-
hauta (yhteystiedot ohessa).

Loydat jasentalolle helposti raitiovaunuilla 7A
ja 7B. Jaa pois Lansi-Pasilassa, Kyllikinportin
pysakilla.

muma: £8
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 Helmin jasentalo
Pasilan puistotie 7
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ITA-HELSINGIN JASENTALO

HELMI ry:n Itd-Helsingin jdsentalo sijaitsee
osoitteessa Maenlaskijantie 4. Talo on avoin-
na arkisin klo 9-15. Jasentoiminnanohjaaja-
na talolla toimii Mari Saavala (yhteystiedot
ohessa).

e

* ;

Herttoniemen metroasemalta nopein ka-
velyreitti on, kun jatkat linja-autojen luota
Hiihtomé&entietd oikealle ja kdannyt talojen
16 ja 18 vélista kavelytielle ja kdvelytien péas-
téd vasemmalle Maenlaskijantielle. Jasentalo
sijaitsee vaaleansinisessa matalammassa ra-
kennuksessa kerrostalon edessa. Nouse maki
talon vasemmalta puolelta tai portaat talon
oikealta puolelta. Sisddnkaynti talon “takana”

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki
helmi@mielenterveyshelmi.fi
Puhelinvaihde: (09) 8689 070
www.mielenterveyshelmi.fi

PASILAN JASENTALO

Arto Mansikkavuori, toiminnanjohtaja
p. 0400 327 649

Minna Jaaskeldinen, jarjestosihteeri
p. (09) 8689 0723, 040 557 6228

Mia Tervahauta
jasentoiminnanohjaaja,
keittiotoiminnan vastaava

p. (09) 8689 0730, 040 837 0374

Anna-Mari MyShdnen
jasentoiminnanohjaaja
p. (09) 8689 0726, 050 405 4839

Tiina Finnberg, palveluohjaaja
p. (09) 8689 0732, 040 545 1679

Kuuntelevan puhelimen
vapaaehtoistydn koordinaattori
p. (09) 8689 0725, 044 777 4998

ITA-HELSINGIN JASENTALO

Tuula Aitto-oja, tyétoiminnanohjaaja
p. (09) 8689 0741, 040 755 0607

Mari Saavala
jasentoiminnanohjaaja
p. (09) 8689 0740, 040 541 0317

Minna Papunen
Palveluohjaaja
p. (09) 8689 0742, 0400 528 661
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30 vuotta

Vi

Tule mukaan Helmiin! Liity jaseneksi.

Meita on jo 1200! Helmi vaikuttaa ja ajaa
mielenterveysvden asiaa!

Jasenena voit

osallistua harrastus- ja vertaistukiryhmiin,
padset mukaan retkille ja kursseille

seka kulttuurielamyksiin ja ryhmalomille.
Voit sydda edullista lounasta jasentaloilla.
Voit kayttaa tietokoneita jasentaloilla.
Jasenena pysyt ajan tasalla.

Saat Helmi-lehden nelja kertaa vuodessa.

Lue lisda: www.mielenterveyshelmi.fi
tai soita (09) 8689 070.

Faluan

Vuosimaksu on 15 euroa.
tilata Helmi-lehden 30 euroa/vuosi.
saada lisatietoja HELMI ry:sta.

ettd paivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

oood O

Nimi:

......................................s.......?...............M ceoe

liittyd HELMI ry:n jaseneksi (sisaltda Helmi-lehden).

Haluan saada tietoa Helmin tapahtumista sahkopostitse.

Osoite:

Postitoimipaikka:

Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: / 20

-
——

HELMI ry maksaa postimaksun

e00e0sc00000000000000000000000

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Tunnus 5008300
00003 VASTAUSLAHETYS

ﬁ,‘m : Voit liittyd jciseneksi myos netissd web-liittymislomakkeella www.mielenterveyshelmi.fi* " :
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