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TULE MUKAAN LEHTIRYHMAAN!

Seuraava palaveri ti 6.10. klo 12:30-14:00 Vallilan
Helmi-talolla, Makeldankatu 56, 3. kerros. Kaikille
avoin lehtiryhma kokoontuu tiistaisin. Tervetuloa
ideoimaan ja kirjoittamaan! Seuraathan ilmoit-
telua ryhmdan kokoontumisajoista. Helmi-lehden
4/2020 aineistopdiva on 5.11.2020.
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Mielenterveysyhdistys HELMI ry

PAAKIRJOITUS

6.9.2020 Helsinki, Vallila

Helmisséd, kuten koko maailmassa, ele-
taan edelleen poikkeusaikoja. Kevaasta
asti olemme tehneet monia asioita

eri tavalla. Miten se on vaikuttanut
meihin ja miten olemme onnistuneet
ndissd haasteellisissa olosuhteissa?

Naitd kysymyksia mietin,
kun teen itsekin poikkeus-
oloissa jélleen toita etana.

HELMI on onnistunut hyvin: sen
kertoi pohind, joka oli kdynnissa
virtuaalisesti kevaalla. Heihin, joilla ei
ollut mahdollisuutta osallistua Helmin
toimintaan virtuaalisesti, saimme yh-
teyttd puhelimen valityksella. Pidimme
huolta Idhimmaisestd - se on meidan
juttumme. Eihdn se ldsndoloa korvan-
nut, mutta ndin oli edes joku, jonka
kanssa keskustella ja vaihtaa mielipi-
teita. Vaikka joutuisimme uudelleen
tahan pyoritykseen, me parjaamme
jatkossakin. Kevat osoitti sen.

Avasimme HELMI ry:n uuden tilan
Vallilassa kesalla remontin jalkeen ja
yhdistimme sinne molemmat Helmi-
talot. Vallilan Helmissa on tilaa ja
avaruutta. Voimme toteuttaa tapahtu-
mia ja ryhmid, joita on laadittu toimin-
tasuunnitelmaan. Voimme my®os tarjota
toiminnan muodossa palveluja laajem-
malle kdvijamaaralle, seka kehitella
uusia toiminnan muotoja — unohtamat-
ta keittiotdmme, josta saa herkullista
kotiruokaa ja myds ruoanlaittotaitoja.

HELMI on edelleen kohtaamispaikka
ja sellaisena se pysyy: jokaiselle on
jotakin. Elamme epavakaita aikoja
rahoituksen suhteen. Suomen hallitus
on rajannut julkisia avustuksia ja me
kaikki jarjestot olemme suurennuslasin
alla. Siksi meilld pitda olla hyva toimin-
tasuunnitelma ja edellytykset toimia.

Minua on mietityttanyt pitkaan
ihmisten kiire. Tuntuu, ettd nyky-
dan ei ole aikaa kuin toihin, ja kaik-
ki vapaa-aika halutaan vain olla ja
kerdtd voimia seuraavaan tyopaivaan.
Seko on syy siihen, ettei vapaaeh-
toisia saada toimintaan mukaan?

Olemme hakeneet vuosien varrella
meille vapaaehtoisia toimijoita. Heita
tarvitsemme lisdd, kuten myds uusia
tukihenkilita. Kaikkeen toimintaamme
on tarjolla perehdytysta ja koulutusta.
Lupaamme toimijoille mielenkiintoista
ja hauskaa yhdessdoloa. Tdma onkin
vetoomus: jos lainkaan tunnet kiin-
nostusta tamanlaiseen toimintaan,
ota yhteytta Helmin tydntekijoihin.

LOPUKSI pari sanaa Mielenterveyden
keskusliiton liittokokouksesta, joka
pidetddn ndilld nakymin Tampereella
17.-18.10.2020. HELMI ry on ensimmais-
ta kertaa osallistumassa kokoukseen.
Kuten kaikkia tapahtumia, tatakin
kokousta sanelevat poikkeusolot.
Helmistd, kuten kaikista muistakin
yhdistyksistd, saa [ahted vain yksi
edustaja kokoukseen. Meitd edusta-
maan menee Timo Krohn ja hdanen
varalleen valittiin Tuula Samulin.

KAVIN &skettdin kivelylld Vallilan
siirtolapuutarha-alueella. Siella oli
paljon hedelmid puissa sekd runsautta
puutarhoissa. Syyshortensiat kukkivat
runsaina. Syksy on tulossa ja talveen
valmistaudutaan kerddamalla satoa. Ndin
mekin teemme Helmissa kesdsta voi-
maa saaneina, levdnneina tdynna tar-
moa ja uusia haasteita. N&itd pitaa aina
olla, koska se on avain muutokseen.
Pdivi Seila
HELMI ry:n puheenjohtaja



AJANKOHTAISTA

Syksyinen tervehdys

KULUNUT VUOSI on ollut monin tavoin poikkeuksel-
linen. Vallitseva koronatilanne on luonut omat haas-
teensa toimintaan. Kesan alussa saimme kuitenkin
tilanteesta huolimatta avattua uuden Vallilan Helmi-
talon ja talo on saatu pidettya auki normaalisti.

On ollut ilo huomata, ettd vanhat ja uudet
helmildiset ovat I6ytdaneet uusiin tiloihin ja tilat
on otettu positiivisesti vastaan. Syyskuun alusta
olemme laajentaneet Helmi-talon aukioloaikoja ja
tdmdn myota toimintaa saadaan entisestdan lisattya.

Syksyn aikana Helmissa tapahtuu, ryhma-
toiminta on monipuolista, retkid ja tapahtumia
on suunnitteilla runsaasti, toivottavasti tar-
jonnasta l0ytyy jokaiselle jotakin. Syyskuussa
vietimme uuden Vallilan Helmi-talon avajai-
sia, [ampimat kiitokset kaikille osallistujille.

Vuoden 2021 toimintasuunnitelma ja talous-
arvio ovat olleet tyon alla avustushakemusten
rinnalla syyskuun aikana. Jarjestojen toteuttama
mielenterveysty® ja matalan kynnyksen toiminta
on erittdin tarkeaa ja tavoitteenamme on saada
ensi vuodellekin riittava rahoitus toiminnallemme.

Vuodelle 2021 ehdotettu leikkaus mielenterveys-
jarjestdjen avustuksiin on huolestuttava. Ehdotuk-
sessa halutaan leikata sosiaali- ja terveysjdrjestdjen
avustuksista 33 prosenttia. Nain suuri leikkaus on
erittdin huolestuttava ja olemme mukana yhteistyo-
verkostojen kanssa viestimassa paattajille jarjes-
tojen tydn merkityksestd sekd pyrimme pitamaan
tata asiaa nakyvilld sosiaalisessa mediassa.

Helmin kaltainen matalan kynnyksen toimin-
ta ja sen tarjoama yhteisollinen vertaistuki on
erittdin tarkedssa roolissa ja omalta osaltamme
teemme kaikkemme, ettd pystymme yhdessa
toimintaa tulevaisuudessakin toteuttamaan.

Tapaamisiin talolla ja ihanaa syksyn jatkoa
teille kaikille.

Heidi Saukkonen
Helmin toiminnanjohtaja

Vallilan Helmi-talon avajaiset

UUTTA Vallilan Helmi-taloa juhlittiin virallisissa avajaisissa
10.9. Avajaisissa vieraili kavijoiden lisaksi myds Helmin yh-
teistydkumppaneita. Helmin omat vapaaehtoiset esittelivat
vieraille talon ryhmatoimintaa.

Keittio tarjosi juhlavieraille kahvit ja herkullista mansik-
kakakkua. Lopuksi avajaisissa kuultiin lauluesitys sekakuoro
Koiton Laulun tuplakvartetilta.

Helmi 3/2020
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Helmin uusi hallitus: takana Allan Wilen, Timo Krohn, Juha Porkola ja Arto Astala,
edessa Arja Pietild, Arja Sihvola, Roosa Tiensuu, Pdivi Seila ja Eeva Helameri. Kuva Eija Toiviala.

Helmin vuosikokouksessa
valittiin uusi hallitus

SYYSKUUN 10. paivana pidettiin Mielenterveys-
yhdistys HELMI ry:n sddntomaarainen vuosikokous
Vallilan Helmi-talolla. Kokouksen puheenjohta-
jaksi valittiin jarjestdasiantuntija Jenni Hjelt.
Hjelt kiitteli puheenvuorossaan kokouksen ko-
ronatoimenpiteitd seka osallistujamaaraa.
Vuosikokouksessa kasiteltiin yhdistyksen edelli-
sen vuoden tilinpaatos, vuosikertomus seka kuluvan
vuoden toimintasuunnitelma ja talousarvio. Paatettiin,
ettd jasenmaksu on edelleen 15 euroa vuodessa.
Jarjestosihteeri Tiina Kallio esitteli vuoden
2019 toimintaa: Helmissa jarjestettiin vuoden ai-
kana lukuisia tapahtumia, retkia seka ryhmia. Kal-
lio esitteli my6s, milla mittakaavalla HELMI tarjosi
toimintaa ja keskusteluseuraa virtuaalisesti seka
puhelimitse haastavan koronakevaan aikana.
Lisaksi hallitukseen ddnestettiin erovuo-
roisten hallitusjasenten osalta uudet jasenet.
Hallituksen varsinaisiksi jaseniksi erovuorois-
ten tilalle valittiin Timo Krohn, Juha Porkola
sekd Roosa Tiensuu. Varajaseniksi valittiin Arja
Sihvonen, Allan Wilen sekd Arto Astala.
Kokouksessa paatettiin myos sdantdmuutos:
tulevaisuudessa HELMI ry:n jasenilld on mahdollisuus
osallistua yhdistyksen vuosikokoukseen myds etana.
HELMI ry:n vuosikertomus 2019 ja toimintasuunni-
telma 2020 ovat luettavissa yhdistyksen verkkosivuilla.

Helmi 3/2020

Mielenterveysyhdistys

HELMI ry:n hallitus

Puheenjohtaja:
Paivi Seila (2019-2020)

Varsinaiset jasenet:

Tuula Samulin (2019-2020)
Arja Pievildinen (2019-2020)
Jussi Ala-aho (2019-2020)
Timo Krohn (2020-2021)
Roosa Tiensuu (2020-2021)
Juha Porkola (2020-2021)

Varajasenet:

Eeva Helameri (2019-2020)
Arto Astala (2020 kauden
loppuun saakka)

Allan Wilen (2020-2021)
Arja Sihvonen (2020-2021)

Seuraavan kerran Helmin yhdistysasioissa
kokoonnutaan porukalla yhteen syyskahveil-
la marraskuun 26. paivana klo 14:00 - 16:00.
Tilaisuus on kaikille avoin.



- ANNIKKI KILGA

TEEMANA MUUTOS

MISTA ROHKEUS
MUUTOKSIIN?

Muutoksen tarkoituksena on yleensa tuoda parannusta
tai korjausta olemassa oleviin olosuhteisiin. Nain ainakin
muutoksen kdynnistdjien nakdkulmasta.

UUTOKSEN kohde-
ryhmin taholta nousee
puolestaan usein pelkoa
siitd, tuoko suunniteltu
muutos omaan tilan-
teeseen jotain huononnusta, mihin ei
voi vaikuttaa. Pelko on ymmarrettivad,
koska muutoksen ymparilld leijuu yleen-
sd epdvarmuutta, asioiden konkretia on
usein etukidteen auki, eikd kukaan voi
tietdd, miltd uusi tilanne tulee kustakin
ihmisestd tuntumaan. Muutosvastarinta
onkin yhteiskunnassamme tuttu sana.
Muutoksen aiheuttajina voivat olla
myo6s ihmisestd riippumattomat “luon-
nonlait”. Tdaméd ndhtiin mm. kevddn
koronaepidemiassa. Luonnonlakeihin
kuuluvat my6s ihmisen normaaliin
elimddn ja mm. ikddntymiseen liitty-
vat muutokset ja luopumiset entisestd.
My6s ennustamattomat vaikeudet, sai-
rastumiset tai vain “huono onni” voivat
tulla eteen. Nam4 ovat tilanteita, joiden

kohdalla ymmaérretdan, ettd vastustus
ei auta, vaan tilanteeseen joudutaan so-
peutumaan ja loytdméddn selviytymis-
keinoja. Tilanteiden helpottamiseksi on
tarpeen hankkia niin paljon apuvoimia
kuin mahdollista, sekd etsittdva yhdessa
toisten kanssa uusia ratkaisuja ja mah-
dollisuuksia.

ALOITE MUUTOKSESTA voi lahted liik-
keelle myds ihmisestd itsestddn. Silloin
toiveena on poikkeuksetta nykyistad
parempi elimid. Muutoksen kohteena
voivat olla mm. elinympéristo, eldiméin-
tavat, uusi tyo, ihmiskontaktit tai har-
rastukset. Myos tdllaiseen muutokseen
liittyy usein pelkoja: pystynkd, onnis-
tunko, mitd eldmini sitten tulee ole-
maan ja olenko tyytyvdinen? Tutusta ja
turvallisesta luopuminen ei ole helppoa.
Uskallanko heittaytyd uuteen?
Sisdltdpdin ldhtenyt muutoksen tar-
ve ei yleensd tapahdu dkillisestd mieli-

),

johteesta. Todenndkoisesti ajatus siitd
on muhinut mielessd pidemman aikaa.
Se on saattanut olla aluksi vailla muotoa
ja tunnistettavissa vain hienoisena tyy-
tymattomyytend nykytilanteeseen. Tai
se voi ndyttdytyd haikeuden tuokioina
“tallaiseenko koko elamédni kuluu?”, tai
“tdtdko elamaéni sitten oli?”.

Tavoiteltu muutos voi olla jonkin
vanhan haaveen tai unelman toteutta-
minen. Haave voi kohdistua johonkin,
jonka kokee olevan aitoa ominta itsed,
paluuta johonkin alkuperdiseen, jollai-
nen kokee olleensa tai olevansa. Se voi
edustaa sitd puolta omasta itsestd, joka
ei ole nykyisessd elaméntilanteessa kos-
kaan pééssyt toteutumaan.

MIKSI SITTEN emme ole alun perin teh-
neet “oikeita” valintoja, niin ettei tarvit-
sisi haikailla niiden perddn vaiheessa,
jolloin niitd saattaa olla lilan myo6hdistd
toteuttaa? Usein on niin, ettd eldmdn

On myés helppoa ja
turvallista olla siind,

mihin on jo tottunut.
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Kun tdllainen muutos tulee mieleen,
se voi saada aikaan innostuksen ja

valinnat menevit ikdan kuin “itsestdan”
tiettyyn suuntaan. Olosuhteet vievit
meitd eteenpdin ja saatamme loytda it-
semme jostakin, jota emme ole koskaan
tietoisesti valinneet emmekd tunnista
halunneemme. Ammattivalinnat teh-
dddn usein niin nuorena, ettei omis-
ta kiinnostuksista ole vield tietoa. Tai
mennddn “varman piille” alalle, johon
satutaan padsemddn tai missé tiedetddn
olevan tyotd tarjolla tai saatetaan juut-
tua tilapdiseksi ajateltuun nuoruuden
kesdtyopaikkaan. Valintaan ovat voi-
neet aikanaan vaikuttaa ratkaisevasti
myds ulkopuoliset tahot, suvun mallit,
vanhempien toiveet, koulutoverit tai ys-
tavat.

Kun jokin valinta on kerran tehty,
siind saatetaan jatkaa hyvinkin pit-
kddn, koska jokaisesta valinnasta 16ytyy
yleensd myos itselle sopivia puolia. Ih-
minen on myos usein ylldttivan sopeu-
tuva perustellen tilannettaan “jarkisyil-
1a”. On myos helppoa ja turvallista olla
siind, mihin on jo tottunut. Oma eld-
méntilanne saattaa myos ruokkia halua
pysya paikoillaan.

Vihitellen halu muuttaa jotain
omassa eldmissd voi kuitenkin alkaa

toistuvasti ja sitkedsti nousta pintaan.
Jos arki alkaa muuttua liian kuormit-
tuneeksi ja voimia vieviksi, tai jos ela-

uuden toiveikkuuden.

maistd katoaa mielihyva ja merkityksen
tuntu, ajatus muutoksesta voi alkaa oi-
keasti nousta esille. My6s elamén kriisit
ja mahdollinen masennus niiden seu-
rauksena voivat laukaista sisdisen tar-
peen muuttaa jotain keskeistd tekijdd
omassa elamaéssa.

MYOS OLOSUHTEET itsessdin voi-
vat vauhdittaa muutosratkaisua: tyo
voi loppua, perhe- tai asuntotilanne
muuttuu tai terveys asettaa uusia vaa-
timuksia. My6s onnekkaita tilanneteki-
joitd voi ilmestyd eteen, voi tulla uusia
kontakteja, uusien harrastusten tuo-
mia ndkymid, mahdollisuuksia koulut-
tautumiseen, joskus jopa rahtilanteen
muutos. Silloin voi tulla mahdolliseksi
miettid, “entd jos todella teen isomman
muutoksen” kédyn kurssin, opiskelen
uuden ammatin, lahden mukaan jonkin
tirkedn asian ajamiseen, muutan toisel-
le paikkakunnalle, perustan yrityksen,
alan kdyttdd luovuuttani tai tehdd kasil-
lani jotain konkreettista jne.

Kun téllainen muutos tulee mieleen,
se voi saada aikaan innostuksen ja uu-
den toiveikkuuden. Siitd puolestaan
seuraa, ettd aletaan pikkuhiljaa, ikddn
kuin “huvikseen” kerita tietoa erilaisis-
ta vaihtoehdoista, jotka liittyvit tdhdn
mahdollisuuteen. Talletetaan asiaan

liittyvid lehtileikkeitd, etsitddn tietoa
netistd, tutkitaan opinto-oppaita ja esit-
teitd.

Vibhitellen vaihtoehdot saavat konk-
reettisempia muotoja ja niiden valilld
tehdddn vertailuja ja valintoja. Mie-
tittdvaksi nousee mahdolliseen valin-
taan liittyvdat hyodyt ja haitat, uhat
ja mahdollisuudet. Huomaa harkitse-
vansa, mitd voittaa ja mitd menettdd
jaddessddn entiseen tai aloittaessaan
uuden. Millaista elama olisi ilman uutta
vaihtoehtoa tai vaihtoehdon kanssa.

LOPULTA TULEE eteen ratkaisu puo-
leen tai toiseen. Jos padtyy muutokseen,
alkaa realiteettien tutkiminen: mika
olisi ajoitus, mitd toimenpiteitd tarvi-
taan ja milloin?

Kun ihminen pédittaa tehda tallai-
sen, usein pitkdnkin prosessin jilkeen
tapahtuvan mittavan muutoksen, hin
ehkd tekee ensimmadisen suuren tietoi-
sen valintansa elaméssddn. Kun valinta
on harkittu ja se toteutetaan, tulee usein
tunne, ettd se oli valttamatontd kokea.
Seurasipa valinnasta enemmaén tai va-
hemmién hyvédd ei kuitenkaan tarvitse
jaada loppuidkseen jossittelemaan ja
suremaan lopullisesti menetettyjd mah-
dollisuuksia.

Eija Honkala




TEEMANA MUUTOS

PERHEEN MERKITYS -
MUUTOS HYVINVOINNISSA

Lapsuuttani varjosti kaksi asiaa: didin
tyonarkomania ja isani alkoholismi.

SANI ALAMAKI alkoi silloin, kun

hinen ditipuolensa viitti, ettd isa-

ni oli varastanut rahaa d&itipuo-

len lompakosta. Isdni jatti kesken
opettajakoulutuksen, jonne hédnet oli
pakotettu. Kohtaloako vai sukuvika,
mutta itse kdvin lapi opettajaopinnot ja
olen sitd mieltd, ettd ammatti on juuri
sopiva minulle. Isoisdni oli kansakou-
lunopettaja.

IRTOLAISUUS - ERAANLAINEN RIKOS
Isdni oli ennen syntymédani paiatynyt
irtolaiseksi. Hanet oli tuomittu myds
vihdisestd laittoman alkoholin myy-
miseen liittyneestd rikoksesta kuritus-
huoneelle ennen syntyméaani. Han paa-
si vapaaksi 18.11.1969. Mind synnyin
19.11. Isdssdni tapahtunut ensimméinen
muutos alkoi siis ehkd syntymdstani.
Vai alkoiko? En padssyt isdni pddn si-
sdlle, vaikka lapsena sitd yritin kovasti.
Siihen olisi tarvittu koulutuksen saanut
terapeutti. Isdn kuoleman jdlkeen ditini
16ysi isdn tavaroista paperin, jossa ker-
rottiin, ettd isd sairasti maanisdepres-
siivisyytta.

Toinen ndkyvd muutos alkoi, kun
olin 12-vuotias ja isdni
meni toveriseuraan, jos-
sa puhuttiin alkoholista
ja  elamdnmuutoksesta.
Viina ja vikivalta olivat
nakyvd ongelma perhees-
saimme ja lopulta isdni
tajusi sen. Ne kenelld on
ollut samanlaisia koke-
muksia tietdvit, millaisen
helvetin vikivaltainen al-
koholisti saa aikaan.

MIELEN HYVINVOINTI

Opiskelin mielenterveys-
hoitajalinjalla lukion
jalkeen, mutta omakin
mielenterveyteni joutui
remonttiin, kun diag-
nosoitiin  kaksisuuntai-
nen mielialahdirié. Olin
ajatellut, ettd riittdd, kun
en koske alkoholiin ja
paddy alkoholistiksi. Mie-
lenterveyshoitajaopinnot
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padttyivat, kun oli taidehaaveita, mutta
kdvin AA-kerhossa itsekin.

Myohemmin l6ysimme &itini kanssa
virallisen paperin, jossa luki, ettd isdni
sairaus on alkoholismin lisdksi psyyk-
kinen. Oma diagnoosinikin on saman-
tapainen, mutta mind olen jattinyt al-
koholin kokonaan pois eliméstidni jo
ennen sairastumista, silld sain lapsuu-
dessa esimerkin, mihin se johtaa.

Olin vuoden verran taideaineiden
tuntiopettajana kansalaisopistossa.
Taide on mielestdni tdrked palikka,
kun rakentaa omaa mielenterveyttdan.
Taidekokemukset eheyttdvit ja autta-
vat ymmaiartdmddn omaa eldméanhis-
toriaa. Jokainen kokee taiteen omalla
tavallaan, eikd ole yhtd oikeaa tapaa
kokea taide-eldmys.

VAKIVALLAN KULTTUURI
KOTONA JA TOISSA

Muistan lapsuudesta vikivallan, pe-
lon ja hdtddnnyksen. Tunnen vield ny-
kyisinkin joskus kuolemanvaaran ja
akillisen voiman kokemuksen, kun es-
tdn isddni surmaamasta ditidni. Nuo
muistot minulla on aina. Lidkkeet ehka
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turruttavan osan pois, ettd ne eivat vai-
vaa minua joka arkipdiva.

Muistan myos, miten kirjojen luke-
minen ja isdn teatteriharrastus toivat
lohdutuksen ja toivon. Muistan myos
hyvit asiat, joita oli: rakkaus, syvit
ja hyvit jopa filosofiset keskustelut
perheen kesken. Vanhemmillani oli
kuitenkin yritys ja ditini oli toissa jokai-
sena viikon seitsemdéstd pdivistd, eika
hdn pitinyt lomia. Voi ihmetelld mil-
lainen ihminen jaksaa sellaista, mutta
aitini jaksoi. Ja hdn jaksoi olla myos diti
minulle, vaikka ei iltoja ja 6itd kotona
ollutkaan.

Muistan ihmisten vékivallan gril-
liyrityksen luukulla, kun oltiin tdissa.
Nakkikioskijonossa tapellaan, niinhdn
se on aina ollut.

YRITYS PELASTI IHMISEN, JOKA SAI-
RASTI "MAANISDEPRESSIVISYYTTA”

Isdani suurin saavutus oli grilliyritys,
jonka hdn perusti. Sen vuoksi hdn oli
kaupungin museossa esilld valokuvana
ainakin kokonaisen vuoden kuoleman-
sa jalkeen.
1970-luvun alkupuoli oli sellainen,
ettd vankilasta vapautunut
henkilé pystyi rakenta-
maan itselleen ja perheel-
leen yrityksen, joka toimi
sen jalkeen 27 vuotta pal-
vellen yokansaa.

Onneksi isdni my0s
harrasti taiteita ja pysyt-
teli kiinni laillisessa yh-
teiskunnassa. Isdlle AA oli
tarked ja oli hyvé, ettd hdn
kaytti minuakin joskus ns.
“avopalavereissa”, joissa ei
valttdmaittd tarvinnut pu-
hua ja saattoi olla alkoho-
listin ldheinen. Siitd alkoi
muutos.

Nykydan nautin klas-
sisesta musiikista ja olen
siitd onnellinen. Se antaa
syvan rauhan kokemuk-
sen.

Teksti ja kuva:
Irtolaisen tytdr
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MAAILMA MUUTTAA MEITA JA ME
MEIDAN MAAILMAAMME

MAAILMA ON MUUTTUNUT paljon
vuonna 2020, véliaikaisesti tai pysyvasti.
Kukaan tuskin tietdd tai osaa ennustaa
kuinka kauan korona vaikuttaa elamaam-
me. Uskon, ettd osa vaikutuksista on va-
liaikaisia ja osa pysyvia. Meiltd vaaditaan
nyt kykyd sopeutua muutokseen koko
ajan. Haastavinta tilanteesta tekee ehka
se, ettei kukaan tieda milloin tama kaikki
on ohi ja paattyyko tama joskus. Toki osa
muutoksista on positiivisia ja kaivattuja.

Muutos vaatii aina tilanteen hyvaksy-
mistd ja sopeutumista. Jos emme hyvak-
sy tilannetta, vaan tappelemme sitd vas-
taan, on meidan vaikea sopeutua ja ottaa
muutos vastaan. Talla hetkelld maailma
muuttuu niin nopeasti, ettemme meinaa
pysyd mukana. Muutos aiheuttaa meissa
erilaisia tunteita ja ajatuksia. Oli muu-
tos positiivinen tai negatiivinen, suuri
tai pieni, meistd itsestdmme johtuva tai
ulkopuolelta tuleva. Muutoksen myo-
td joudumme usein luopumaan jostain,
emmeka aina tieda mita kaikkea muutos
tuo mukanaan ja se voi olla pelottavaa ja
ahdistavaa.

Minulla on edessd iso itse valittu
muutos. Olemme asuneet perheeni kans-
sa kohta kaksitoista vuotta Pasilassa Hel-
singissa. Syksylla muutamme Nurmijar-
velle, jossa olen kdynyt ehkd kahdeksan

kertaa. Talla hetkelld tyopaikkani on ka-
vely- ja pyorailymatkan pddssa. Sen lisdk-
si, etta paasemme tutustumaan uuteen
kuntaan, pddsen opettelemaan julkisilla
toihin kulkemista. Kannan huolta tietysti
lasten koulunvaihdosta ja siitd kuinka he
I6ytavat uusia kavereita. Ajatus muutosta
rauhallisemmille alueille 1dhti perheem-
me teini-ikaisilta lapsilta. Kun mieskin al-
koi kesdlla puhua muutosta, niin totesin,
ettd miksipas ei.

USKON elaman erilaisiin aikakausiin,
valillda ne ovat pidempia ja valilla lyhem-
pid. Nyt on meiddn perheelldmme muu-
toksen aika. lhan kivuttomasti mind en
muutosta vastaanottanut. Uusi asunto
I6ytyi niin nopeasti, ettd padtdés muutta-
misesta syntyi lopulta muutamassa vii-
kossa. Koen kuitenkin olevani sopeutuja,
kunhan saan ensin tydstda asiaa jonkun
aikaa. Sisallani kdy pieni myllerrys, innos-
tuksesta huoleen. Ahdistun kun mietin
mista kaikesta pitdaa huolehti ja murehdin
kuinka kaikki sujuvat. Yritan jarkeillda mie-
lessani positiiviset ja negatiiviset asiat,
kunnes lopulta luotan fiilikseen ja uskal-
lan hypata seikkailuun. Saamme varmasti
kaiken sen ja paljon enemman, kun mista
luovumme, juuri meiddn ndkdistamme
elamaa.
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Mennyt vuosi on varmasti saanut
monia miettimdadn omaa eldmaansa.
Olenko tyytyvdinen ndin, vai kaipaanko
jotain muutosta. Kun maailma ymparil-
& muuttuu, alamme ehkd miettid onko
oma maailmamme sellainen kuin halu-
amme. Mihin voisin itse vaikuttaa, voi-
sinko muuttaa jotain? Vaikka maailma
ravistelee ja tulevaisuuteen liittyy epa-
varmuustekijoitd, silti meilld on mahdol-
lisuus tutkia rohkeasti omaa eldamaamme
ja muuttaa vaikka jotain pientd itsemme
parhaaksi.

VALILLA tuntuu, ettd koronatilanne
eldd ja maailma muuttuu koko ajan. Mita
suunnittelimme viikko sitten ei toteudu-
kaan tai ole enda turvallista, joudumme
muuttamaan suunnitelmaa. On pakko so-
peutua uusiin rajoituksiin ja muutoksiin
toissd, vapaa-ajalla, perheen ja ystavien
kanssa. Jollain tavalla se varmasti vaikut-
taa kdyttdytymiseemme ja saa helposti
meidat ajattelemaan, ettemme itse voi
valita tai hallita.

Moneen asiaan voimme itse vaikut-
taa nytja aina, kun luotamme kykyymme
tehdd paatoksia ja muuttaa omaa maail-
maa, vaikka se pelottaisi.

Saila Turkka
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oli auki arkisin ja saimme
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HELMIN MUUTTO toukokuun lopus-
sa Vallilaan tapahtui muuttofirman ja
henkilokunnan voimin. Helmildiset
saattoivat seurata sitd etdnd netin kaut-
ta. Koko maailma kipuili koronan kou-
rissa silloin. Piti pitdd etdisyyttd toisiin
ja pestd kasid huolellisesti sekéd desinfi-
oida kéddet kiasidesilla.

Yli seitsemédnkymppiset ja muut ris-
kiryhmaildiset olivat kotikaranteenissa
vilttddkseen saamasta tartuntaa. Ko-

P
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ronan ensimmaéainen aalto oli menossa.
Helmin henkilokunta loi nopeasti netti-
yhteydet jaseniin.

Muodostettiin myds puhelurinkejd,
joissa voitiin vaihtaa kuulumisia Hel-
mi-ystdvien kanssa. Henkilokunnalle
saattoi soittaa, jos joku asia askarrutti
jokapdivaisessd elamassa.

Koronan ensimméinen aalto alkoi
olla ohi toukokuussa, joten Vallilan
Helmi saattoi avata ovet kévijoille. Talo

YU Th F‘su%iq;\

kessa toiminnassa talolla pi-
dettiin huolta turvavileistd,
kidsid pestiin ahkerasti ja ka-
sidesid kului paljon. Uuteen
toimitilaan tutustuminen al-
koi. Koska henkilokunnan
kesdlomat olivat kdynnissd
ja ryhmat tauolla, ei alkupdi-
vind ollut paljon muuta kuin
kuulumisien vaihtoa kévijoi-
den kesken. Nopeasti ohjaajat
kuitenkin polkaisivat kdyn-
tiin retkitoimintaa, tutustut-
tiin toisiimme ja aivan uusia-
kin kévijoitd saatiin.

Muutos Helmin toimin-
nassa oli suuri. Toimitilat
olivat uudet, kahden talon
tyontekijat ja kavijat olivat
samassa talossa. Ryhméhuo-
neille tuli nimet, kun kavijat
saivat kertoa oman ehdotuk-
sensa ja niistd valittiin paras.
Toistaiseksi ryhmédhuoneissa
saa olla vain tietty maard ih-
misid samanaikaisesti koronasta johtu-
en. Aluksi haikailtiin paljon vanhoihin
toimitiloihin, mutta hiljalleen aletaan
muutos hyviksya.

Toivotaan, ettd koronan toinen aalto
ei sulje taas toimitiloja. Onni onnetto-
muudessa on, ettd kevddllda huomattiin,
ettd etdndkin voi toimia.

Teksti ja kuva: Eeva Helameri

MUUTOS KAUPASSAKAYNNISSA
KELLO KYMMENEN

OLEN MUUTTANUT ajankohtaa, jolloin
kdyn ruokakaupassa. Kédyn ostamas-
sa ruoat kaupasta illalla ldhelld kym-
mentéd. Viked on vihemmin kaupassa.
Riskini saada koronatartunta on pie-
nempi. Tdmdn vuoksi menen myohem-
min nukkumaan. Se sekoittaa jonkin
verran nukkumisiani.

Kdyn ruokakaupassa joka toinen
paivd. Aiemmin kévin joka paivé osta-
massa pienemmaédn méédran. Ndin koh-
taan ihmisid harvemmin. Ruokakassit
ovat painavampia kuin ennen, kun pi-
tdd saada kuitenkin riittdvdsti ruokaa
kotiin.
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Kaupassa liikkumisen
tapaani on tullut ihmisistd
etddlld pysyminen.

Pyrin kdymédidn nopeammin kau-
passa. Ndin myds vilttelen ihmisten
kohtaamisia. Nappaan melkein aina
samoja ruokia kaupan hyllyiltd. En jaa
kauppaan kierteleméin ja etsimdédn eri-
laisia ruokia. Ruokavaliostani on tullut
monotonisempaa.

Kaupassa litkkumisen tapaani on
tullut ihmisistd etddlld pysyminen.
Kaupassa kévelyni on nykyisin enem-
pi pysdhtelevdd ja ihmisid kiertelevéa.
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Kiinnitdn enemmin huomiota muiden
ihmisten liikkeisiin kuin hyllyssa ole-
viin ruokiin.

Ennen kauppaan sisddnmenoa ruut-
taan kasidesid kiasiini pullosta, jonka
olen laittanut taskuuni kotona. Kotiin-
tuloni jalkeen pesen kéteni. Tamén jil-
keen vaihdan sisdvaatteet. Sitten laitan
kasidesid. Siirrdn ruoat kasseista kaap-
peihin. Pesen kiteni jilleen. Lopuksi
pyyhin kahvat desinfektioaineella, joi-
hin olen koskenut kaupassakdynnin jil-
keen. Pieni virus on saanut muutoksen
aikaan kaupassakédynteihini.

Veijo E



KAUNISTUU, KOMISTUU

Ihmisen jumalallisuus
romahti ja sen
romahduksen
loppusilauksia eletédn
tandkin pdivdnd vield
hitusen.

EVOLUUTIOTEORIAN  vyo-
ryminen ihmiskunnan kuu-
lemuksiin  kéynnisti mul-
listuksen aikansa pitkddn
jatkuneessa pysdhtyneisyyden
ja paikallaanpolkemisen eld-
missd. Oli kylld teollistumista
ja kaupungistumista, mutta
ne ei olleet reitti ulos pysdhty-
neisyydestd. Ihmisen jumalal-
lisuus romahti ja sen romah-
duksen loppusilauksia eletddan
tandkin paivdna vield hitusen.

Ja nyt etenemme seuraa-
vaan vanhan mullistavaan
uuteen, muutokseen, raken-
tumisiin. Muodollinen johto
on alkanut pitimddn jatku-
vasti sitd adntd, ettd “talous
ei tottele ohjaustoimia”.
Muodollinen johto alkaa ndin nédhdi,
myontdd, ja tottua siihen, ettd reaalinen,
todellinen johto, onkin jossakin muu-
alla, jokin muu. Talous ei olekaan mu-
kavuuksista tinkimisen ja raadannan
kertolasku, vaan se onkin mukavuus
menestys loppujakin osatekijoitdén,
pienimpidkin myoten ja mukaan lukien.
Se on siis kukoistus. Kaikilla ei ole alun
pitden &lyd paljon, eikd kenellikddn
nuorilla. Sen sijaan kaikilla voi olla dlyn
palvonta ja sen seuraus dlyn nopea run-
sastuminen. Silld tielld oppii saavuttele-

maan sovinnolla ja neroudella helpolla
enemmadn, kuin vanhanajan mallissa
mukavuudesta tinkimisen ja raadannan
yhteiskdyton avulla saattoi saavuttaa.
Tosin tuloksestakin tulee luontosopu
kauniimpaa, terveyskddn ei joudu stres-
sin ja stressisairauksien piiskaamaksi, ja
siksi helpotusta ei tarvi hakea erilaisis-
ta aineista. Ja opintoaineikset muuttuu
jokseenkin kokonaan. Luonnonsuojeli-
joiden vihemmisto julistaa koyhyyyden
viisaammuutta. Se on itseruoskintaa ja
siten sairasta. Oikein eldminen on me-
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nestystd, siten vaurastumista yhd hui-
pukkaammilla vaurauden lajikkeilla,
ja ne ovat luontosopu elimii. Elimén
mielekkyys. Tyon tms. ansion mielek-
kyys, jota ei leikkaa lifan suuri maara
tyotd. Opimme eldméédn kauniisti. Tie-
tenkin filosofiamme raadollisuus jdi
taakse ja saamme kaunistuvan filosofi-
an. Ja itsekin, ulkomuotoamme myoéten
kaunistumme, miehet kai sitten komis-
tuu.
Teksti ja kuva: Juha Korkee
ajattelija, aktivisti, hullu, Hyvinkda
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VASTA
TERAP

RINT
ASS

Minulla on talla hetkella
toimiva terapiasuhde.
Terapiaprosessini on viela
kuitenkin kesken.

JATTELEN tosin, ettd ih-

misen mieli ei ole kos-

kaan valmis vaan se on

alati muuttuvassa tilassa.

Hetkellisesti, tasapainoi-
sessa eldmédnvaiheessa mieli saattaa
tuntua “pysyvdmmaltd”, mutta elimads-
sd joutuu kohtaamaan paljon asioita,
jotka kuohuttavat ja muokkaavat miel-
td. Osa tutkijoista on myos sitd miel-
td, ettd mieli muokkautuu muutenkin
alati suhteessa toisiin ihmisiin; kaikki
kohtaamiset ovat jollakin tavalla muok-
kaamassa meité siksi, mitd kullakin het-
kelld olemme.

Oman terapiani aikana olen huo-
mannut, ettd mieleni vililld vastustaa
joidenkin asioiden tai tunteiden koh-
taamista tosi hanakasti. Olen myos
ihmetellyt, ettd miksi "vanhassa ja huo-
nommassa” pysyminen voikin tuntua
mukavammalta kuin "uuteen ja parem-
paan” siirtyminen. Tuttu on turvallista
- vaikka se tarkoittaisikin epamukavas-
sa pysymista.

Olen myds saanut tdhdn ymmarrys-
td matkan varrella; olen huomannut,
ettd joidenkin varhaisten kokemusten
ja tunteiden kohtaaminen voi tuntua
jopa kipuna kehossa, niin voimakkai-
ta ja haastavia nuo tunteet ovat. Olen
kuitenkin opetellut ajattelemaan, ettd
“kestdn namd kaikki tunteet” - tuntuu,
ettd lapsena olisin kaivannut tuollaista
kannustusta! Kuitenkin yksin lapsena
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isojen tunteiden kohtaaminen on usein
ollut mahdotonta, siksi me monet olem-
me sulkeneet aikuisen tuen puuttuessa
noita tunteita syville itseemme.

Haluan lisaksi, tdlld kertaa hieman
pintapuolisesti, tutustua yleiselld tasol-
la ilmi66n muutosvastarinta sekd vasta-
rintaan terapiassa.

Robert Keganin ja Lisa Laheyn
mukaan muutosvastarinnaksi kutsuttu
ilmio on tdrked osa kehon henkistd im-
muniteettijarjestelmad. My6s suomalai-
nen Petri Niskanen on pohtinut paljon
muutosta.

Niemme muutoksen usein enem-
mén uhkana kuin mahdollisuutena, sik-
si ihminen monesti valitsee muutosvas-
tarinnan. Muutokseen tarvitaan usein
uusia tapoja ajatella, ja se on ihmiselle
suuri haaste. Muutos vaatii myds pois-
tumista omalta mukavuusalueelta. Toi-
saalta oma mukavuusalue pienenee, jos
sieltd ei koskaan poistu. Samalla my6s
valmius kohdata uusia asioita vihenee
koko ajan. Muutosvastarinta esiintyy
usein tyopaikan kahvihuoneessa tai ta-
loyhtién kokouksessa (Ks. Alivaltiosih-
teerin video "Muutosvastarinta” :D).

ON HAVAITTU my6s yleisesti, ettd te-
rapiassa ihmisilld esiintyy usein vasta-
rintaa. Varhaisen vuorovaikutuksen on-
gelmat ovat lapselle kipeitd kokemuksia,
joten niitd tyonnetddn eri tavoin pois
tietoisuudesta. Kokemusten ja tuntei-
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den tietoisuudesta poistyontiminen vie
paljon voimia, eikd se onnistu aivan ko-
konaan. Tdmin seurauksena — psykody-
naamisen terapiasuuntauksen mukaan
- syntyvit erilaiset psyykkiset ongel-
mat. Terapiassa on mahdollista palaut-
taa mieleen noita kipeitd kokemuksia ja
tunteita seka tutkia niiden kohtaamisen
aiheuttamaa vastarintaa. [hmisen mieli
voi “sdil6d” ja tuottaa mitd erilaisimpia



ahdistavia ja pelottavia asioita. Positii-
vista on, ettd samalla ihmisen mielessa
piilee myos suuri voima ongelmista sel-
vidmiseen.

Terapiassa ihminen ei joudu kohtaa-
maan menneisyytensa kipeitd ja haasta-
via asioita yksin, vaan saa terapeutilta
tukea. Terapiassa voi myos tyostdd via-
ristyneitd ajatusmalleja, jotka pitdvit
ylld esimerkiksi huonoa itsetuntoa. Toi-

set ajatusmallit voivat muuttua terapias-
sa nopeastikin, mutta osa saattaa edel-
lyttdaa pitkadkin psykoterapiaa, juuri
ylld mainituista syistd.

Omasta kokemuksesta voin sanoa,
ettd menneiden asioiden ja tunteiden
kohtaaminen on rankkaa, mutta pal-
kitsevaa; se vapauttaa paljon energiaa ja
voimavaroja eldmadn tdssd hetkessa.

Teksti ja kuva: Jaana Rantakokko

Helmi 3/2020

LAHTEET:

http://www.psykoterapia.com/
https://puheenvuoro.uusisuomi.fi/
paulivuorio1/121234-muutosvastarinta-
on-hyva-ja-huono-asia/
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MUUTOSTEN KEVAT JA KESA -
KOHTI MUUTOSTEN SYKSYA

Monta mukavaa asiaa on tapahtunut taman kevaan
ja kesan aikana. Yksi ndista oli ehdottomasti
kirjastojen avautuminen ensimmaisten joukossa.

IRJASTOT ovat monella meis-
td tdrkedssd roolissa ja ehkad
juuri siksi niiden sulkeminen
oli monelle surun paikka. Lu-
keminen on paras keino padstd hetkeksi
toiseen maailmaan ja siksi se kiehtoo ai-
nakin minua. Museot avautuivat ja elo-
kuvateatteritkin poikkeusjarjestelyin.

Kéydessdani kesdkuussa Ateneumin
taidemuseossa Inspiraatio, Nykytaide &
Klassikot -nayttelyssé muutos entiseen
oli valtava. Iso museo oli lihes tyhjil-
ladn ja vain muutamia ihmisid sielld
taalla. Se oli aivan normaalista poikke-
avaa. Olihan vasta juuri dsken purettu
rajoituksia.

Kulttuurin nédlké oli kuitenkin kova
raskaan kevddn jalkeen ja siksi oli niin
vapauttavaa péddstd kdymiddn taidemu-
seossa pitkastd aikaa. Nayttely oli hie-
no ja onneksi museokorttiin tuli kolme
kuukautta jatkoaikaa. Olin jo etukdteen
surrut turhaan kdyttdmattomien kuu-
kausien menemistd hukkaan.

HEINAKUUN LOPULLA  uskaltau-
duin  vihdoinkin elokuvateatteriin.
Kéavin katsomassa tosi mielenkiintoi-
sen, neljalld Oscarilla palkitun elo-
kuvan Parasite. Elokuva poikkesi
valtavirtaelokuvista siksi, ettéd se oli ete-
lakorealainen jannityselokuva mustalla
huumorilla hoystettynd. Elokuvan juo-
ni oli ovela ja tarina kokonaisuudessaan
huippuhyvi. Siitd ndmé Oscar-palkin-
not ihan aiheellisesti tille elokuvalle. Se
on tosiaan ansainnut ne kaikki.
Monikulttuurisuus kiehtoo minua
ja piddn juuri siksi tdllaisista eloku-
vista sekd myos esim. ranskalaisista ja
ruotsalaisista elokuvista. Elokuvassa oli
saatu hyvin kuvattua ajan ja paikan ku-
vausta. Siind tuli selvidsti hyvalla taval-
la esille erilainen kulttuuri ja tavat. Eri

kulttuurit ovat kiinnostavia juuri erilai-
suutensa vuoksi.

Minusta on my6s mukava kuunnella
erilaista puhetta muutakin kuin englan-
tia, jota tulee joka “tuutista” jo ihan tar-
peeksi muutenkin.

Paluu “uuteen normaaliin” nikyy
myo6s kulttuurikentilld syksylld Helsin-
gin kaupunginteatterin avautumisena
poikkeusjdrjestelyin ja mukana on pieni
jannitys onnistumisesta, mutta toiveik-
kuutta ja innostusta on paljon ja se on
hyva.

LUONTO on tullut meille tind kevddna
ja kesdnd laheiseksi juuri siksi, ettd se
oli yksi niistd turvallisista asioista ja
paikoista harrastaa liikuntaa ja viet-
tdd aikaa rentoutumalla. Olen seuran-
nut kesdn aikana kasvien ja kukkien
kasvua sekd valokuvannut niitd. Olen
pyrkinyt ottamaan aina vaan parempia
kuvia kasveista ja saanut siitéd itselleni
onnistumisen kokemuksia. Olen saa-
nut valokuvaamalla ihan uudenlaista
merkitystd arkeen. Olen pystynyt jaka-
maan iloa muille kuvien avulla esimer-
kiksi Facebookin vélityksella.

Kotini ldhelld Trumpettipuistossa
Kannelméen ja Malminkartanon rajal-
la olen saanut seurata vuotavan padon
purkua ja korvaamista uudella parikym-
mentd metrid pitkdlla koskipaikalla.
Hanke on ollut vireilld jo pitkddn ja nyt
oli sen aika toteutua. Koski mahdollis-
taa eri kalojen mm. taimenten, haukien,
sdrkien ja ahvenien liitkkumisen esteet-
td kymmenen kilometrin yhtendisessé
uomastossa. Pato on tehty alun perin
jokeen, jotta puiston ldheisyyteen Kar-
tanonhakaan syntyisi lampi. Lammen
veden pinta ei ole kuitenkaan pysynyt
paikoillaan, koska pato on vuotanut.
Pato on ollut osa puistosuunnitelmaa jo
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1980-luvulta ldhtien. Lampi on ollut sii-
nd niin kauan kuin mind muistan ja sen
kiertdiminen on kuulunut minulla yhte-
nd osana kevdin ja kesdn kévelylenkkei-
lyreittiin.

Syksy on yksi lempikuukausistani ja
ruska-aika on kaunista. Tulevaa syksyd
on ihana odottaa ja kédvelyd syksyisessd
metsdssa lehtien putoillessa.

TULEVIA ja jo tapahtuneita muutoksia
ovat olleet myds sosiaalisen etdisyyden
pitdminen ja etdtyon lisddntyminen.
Suuria muutoksia ovat tulevaisuudessa
mm. mahdollinen nuorisoty6ttomyys
ja kokonaisten toimialojen hdvidminen
tyomarkkinoilta lisddntyvan teknolo-
gian vuoksi.

Meiddn sukupolvemme on myds
oppinut halaamaan ja koskettamaan
toisiaan. Se on yksi iso muutos, johon
meiddn on totuttava tdssd “uudessa nor-
maalissa” tilanteessa, jossa etdisyyttd
on yritettdva pitdd. Yksi oleellinen ky-
symys on, ettd pystymmeko tulevai-
suudessa matkustamaan turvallisesti ja
mitd muita muutoksia syksy tuo tulles-
saan.

NAHTAVAKSI jii miten suuren laskun
joudumme tulevaisuudessa maksamaan
muista hoitamatta jadneistd sairauksien
hoidoista kuten mielenterveys ja erilai-
set seulonnat yms. Nyt jo tieddmme,
ettd syksy tuo tullessaan kasvomas-
kisuosituksen ja dlypuhelinsovellusta
suunnitellaan kaikille kansalaisille seka
rokotuksia sitten aikanaan, kun ne saa-
daan kehitettyd ja testattua valmiiksi
mahdollisesti jo ensi vuonna.

Pidetddn huolta toisistamme ja ote-
taan toiset huomioon! Mukavaa ja lam-
mintd syksyd ja terveyttd kaikille!

Teksti ja kuva: Tarja Ruusunen



KUVA: JOUKO OLLIKAINEN

Valokuva kertoo kuvaajasta

Magi Viljanen toimii HELMI ry:n valokuvakurssin opettajana.
Kurssilaiset esittivat hanelle muutamia kysymyksia.

Mika on ollut mieleenpainuvin hetki
Helmin valokuvauskurssilla?

Se on juuri se hetki, kun kaikilla oppi-
lailla loksahti yhta aikaa palaset paikoil-
leen. Se oli aivan uskomatonta! Alussa
kaikki oli hieman hataraa. Jokainen teista
ikddn kuin etsi jotakin, varovasti, epdvar-
masti, hapuillen mutta toisaalta vilpitto-
masti ja rohkeasti.

Valilla tuntui, ettd ikddn kuin kysyitte
minulta: mitd pitaa tehda? Pitaako tehda
tietylld tavalla? En muista sanoinko jo-
takin mika sai yhtdaikaisen oivalluksen
tapahtumaan tai oliko jotkut ndyttamani
kuvat niin merkityksellisia, etta jotakin
liikahti.

Niin tai ndin, oli todella palkitsevaa ja
lahes pdan rajayttavaa, kun yhden viikon
aikana lahes kaikki ldhettivat minulle ku-
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via, joissa oli valokuvauksen ja oman il-
maisun palikat aivan kohdallaan. Varmaa
tekemistd, rehellistd, ilmaisuvoimaista ja
yksinkertaisesti hienoja kuvia! Olin niin
ylpea teistd kaikista.

Millaisena ndet valokuvailmaisun tu-
levaisuuden ja kehityssuunnan?

Kuvan rooli ja merkitys kaikessa kom-
munikaatiossa on rdjahtanyt viime vuosi-
na. Siita on tullut kdytetympi kuin kirjoi-
tus ja ldhes yhta tarked kuin puhuttu kieli.
Suuri ongelma on kuitenkin se, ettd ihmi-
sille ei opeteta kuvan lukutaitoa. Kuva
katkee usein arvoja, tunteita ja piilomer-
kityksid, jotka olisi hyva osata ymmartaa.
Tama on suuri haaste kaikille!

Jos taas pohditaan valokuvailmaisua
valokuvataiteen ndakdkulmasta, niin siina

Helmi 3/2020

tuskin tulee olemaan mitdaan radikaalia
muutosta. Valokuvahan on jo jonkin ai-
kaa sitten muuttunut tasavertaiseksi tek-
niikaksi muiden kuvan teon valineiden
kanssa.

Mita tekisit, jos sokeutuisit?

Joskus aikoinaan juttelimme ystévie-
ni kanssa siitd, kumman aistin antaisim-
me mieluummin pois, ndén vai kuulon.
Itselleni vastaus oli itsestdan selva. Mina
luopuisin mieluummin kuulosta. Jos kui-
tenkin sokeutuisin, olisin varmaan aika-
moisessa kriisissa. Mylvisin varmaan itse-
sadlissa aikamoisen tovin.

Elamastani lahtisi pois valtavan suuri
pala, sillda olen darimmaisen visuaalisesti
orientoitunut, ensisijaisesti muistan sen
milta ihmiset nayttavat, en sitd milta he
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Itse ajattelen, ettd jokainen

kuulostavat tai tuoksuvat. Paikat piirty-
vat mieleeni kuvina. Jopa konserteista
muistan nimenomaan sen miltd soittajat
nayttivat tai miten lava oli valaistu. Eli jos
sokeutuisin, astuisin tdysin tuntematto-
maan maailmaan.

Mitka taiteenalat puhuttelevat sinua
eniten valokuvauksen lisdaksi?

Tilateokset ovat intohimoni. Nautin
suunnattomasti teoksista, joiden sisal-
le pdasee. Tila kaiken kaikkiaan on asia,
joka on aina kiehtonut minua, se kuinka
tila vaikuttaa kokemukseen, tunnelmaan
ja kuinka se on muokattavissa. Yksi esiku-
vistani on taiteilija Krisse Candolin, han
on kantaa ottava, runollinen seka herkka
ja vahva yhtd aikaa. Myos omissa ndyt-
telyissani kiinnitdn erityistd huomiota
tilaan. Itse usein sanon, ettd kuvaan do-
kumentaarisesti, mutta rakennan ndytte-
lyni tilallisesti.

Mista pdin maailmaa tai asioita saat-
taisi ndkemyksesi mukaan puuttua
totuudenkerrontaa, jota voisi kame-
roilla tehda?

Ensin on mietittava sitd, onko kamera
sittenkddn totuudenkertoja. Itse ajatte-
len, ettd jokainen kuva on enemman tai
vahemmadn kuvaajan omakuva.

Miten sinusta tuli valokuvaaja?

Kauppaan, jossa olin tdissa tuli ulko-
maalainen nuori mies, joka halusi ostaa
kameran. Aloin kertoa hanelle kamerois-
ta, kunnes ymmarsin, ettd han oli sokea.
Outo tilanne! Myyda kamera sokealle ih-
miselle. Nuori mies kertoi haluavansa ku-
vata niitd tilanteita ja tunnelmia mitd han
kokee Suomessa ja ldhettda sitten kuvat
kotiinsa.

Selviydyin  tilanteesta  kunnialla,
mutta outo kohtaaminen jai pydrimaan
paahani. Tyopadivan paatteeksi, kun olin
matkustamassa bussilla kotiin, yhtakkia
havahduin, katselin ymparilleni ja ndin
kaiken aivan uudella tavalla; tarkemmin,
herkemmin, kaikkea ndkemaani kunni-
oittaen. Juuri sind hetkena koen tulleeni
valokuvaajaksi.

kuva on enemmdn tai

vihemmdn kuvaajan omakuva.

Miten neuvoisit harrastajaa tai aloit-
televaa kuvaajaa Ioytamaan oman vi-
suaalisen kielen ja ilmaisun?

Kannattaa oppia tuntemaan itsensa.
Valokuvaaminen on itsensd ja ymparis-
ton jatkuvaa tutkimista. Jos ei tiedd mita
haluaa kuvata, kannattaa kysya itselta:
mistd mind olen kiinnostunut eldmassa?
Sitd kautta l0ytyy itselle tarkedt asiat,
joita jaksaa tutkia yhd syvemmin ja joista
voi puhua valokuvailmaisun kautta.

Mita tulee varsinaiseen visuaaliseen
kieleen, niin se 18ytyy ja selkeytyy mie-
lesténi parhaiten kokeilemalla rohkeasti.
Se ikdan kuin tulee nédkyviin vaivihkaa ja
salaa, sita ei kannata vakisin alaa raken-
tamaan.

Kannattaa kuitenkin katsella paljon
valokuvia ja erilaista taidetta. Ne avarta-
vat mieltd ja niista saa rakennuspalikoita.
Mika ihmisten kuvaamisessa
oleellista?

Elokuvaohjaaja Kiti Luostarisella oli
tapana sanoa kuvattavilleen, ettd katso
nditd ihmisia ja tata tilannetta niin kuin
olisit sanomassa heille viimeisen kerran
hyvéstit. Toimii!
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Miten koostetaan hyva valokuva-
ndyttely?

Kuvien on muodostettava yhtenadi-
nen kokonaisuus. Silloin saattaa joutua
luopumaan lempikuvistaan, kill your
darling! Oleellista on myds, ettd kuvilla
on jokin sanoma, jonka nayttely koko-
naisuudessaan valittaa. Tila on darimmai-
sen tarked asia kokonaisuuden kannalta.
Myos teknisiin seikkoihin kuten miten
ja minkd kokoisena kuvat tulevat nayt-
telyyn tai miten ne ripustetaan, kuinka
kauas toisistaan, seinalle vai ilman tms.
Myds valaistukseen kannattaa satsata.

Olet kuvannut paljon Intiassa - kuinka
rakastuit Intiaan?

Jo lapsena minulla oli sanoinkuvaa-
maton kaipuu kaukaiseen maahan joka
tuoksui mausteille, jossa oli paljon ihmi-
sid ja varejd, jo ennen kuin tiesin Intian
olemassaolosta. Kun sitten 80-luvun lo-
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pulla matkustin sinne ensimmaisen ker-
ran, tiesin heti, ettd olen kotona.

Jalleensyntymaa - ehka. En tieda syn-
nymmekd me uudelleen, mutta jos syn-
nymme, olen taatusti ollut edellisessa
eldmédssani Intiassa, ja todenndkoisesti
minulla on ollut sielld kivaa.

Mitka arvot ovat sinulle tarkeita?
Inhimillisyys, ihmisen ja eldméan kun-
nioitus kaikissa sen muodoissa.

Mita toivot kurssillesi hakevalta hen-
kilolta?

Ainoastaan halua tulla kurssille. Va-
lokuvauksesta tai tekniikasta ei tarvitse
tietdd yhtaan mitaan. Ne saattavat joskus
jopa hidastaa luovien oivallusten synty-
mistd, mutta kylld valokuvan harrastaja
ja vaikka ammattilaisetkin ovat terve-
tulleita.

Nisse Suutarinen

e )

Magi Viljasen ura
pahkinankuoressa

+ Syntynyt vuonna 1962 Kirkko-
nummella

«  Opiskellut Laajasalon opistossa,
Taideteollisessa korkeakoulussa
ja Chicagon taideinstituutissa
kuvallista viestintda ja valoku-
vausta

«  Tyoskennellyt muun muassa Va-
lokuvastudio Opte:ssa, vapaana
valokuvaajana ja valokuvauk-
sen opettajana, oma toimisto
Tahtikuviot Oy vuodesta 1992

alkaen

-« 15 omaa ndyttelyd vuodesta
1993 alkaen

« 12 ryhméndyttelyd vuodesta
1986 alkaen
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TEEMANA MUUTOS

INHIMILLISEN TIETOTODELLISUUDEN
MUUTOSTEN PERIMMAISIA SYITA

Teesi

Teesi synnyttaa antiteesin, joista
muodostuu synteesi, josta tulee
uusi teesi ja niin edelleen.” Oma
ndakemykseni on, ettd inhimilli-
nen tieto lahestyy talla tavalla
totuutta koskaan sita saavutta-
matta aivan kuin matematiikassa
raja-arvon yhteydessd. Ndin ei
ajatellut kuitenkaan Hegel.

ILOSOFIA ON monesti

melko vaikeasti ymmar-

rettdvdd, mutta omasta

mielestdni yksi filosofia,

jota ymmadrtdd jotenkuten

tdllainen melko tavallinen
ei-asiantuntijakin on vuonna 1770 syn-
tyneen Georg Wilhelm Friedrich He-
gelin dialektiikka. Dialektiikka tarkoit-
taa viittelytaitoa. Hegelin filosofiakin
on toki vaikeasti ymmadrrettdvad, jos
sitd perinpohjaisesti ja laajasti kasitte-
lee, mutta varsinainen ydin on melko
ymmarrettava.

IThmismieli ja inhimillinen maailma
ovat ristiriitaisia. Hegel varmaankin
toteaisi, ettd inhimillisessd maailmassa
jyllaavidt teesit ja antiteesit. Ja ndinhén
se onkin: jonkun ihmisen vaittdma saa
yleensd jossain toisessa ihmisessd ai-
kaan vastavdittdmaén, miké taas synnyt-
tda sen vastavdittiman vastavaittaman.
Hyviéssd keskustelussa voidaan sitten
paatyé synteesiin eikéd loputtomiin inté-
td toisiaan vastaan.
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Antiteesi

Synteesi

Teesi Antiteesi
Synteesi

| S;/H;ﬁtr:—;c:si |

——

jne...jne...

Totuus

)

Ihmismieli ja
inhimillinen maailma
ovat ristiriitaisia.

Samoin kuin ihmiset keskenédén kay-
vit dialogia eli keskustelua, kdy myds
oma mielemme jatkuvaa dialogia itsen-
sa kanssa. Jos minulla on esimerkiksi
jokin ajatus pddssdni, niin tarkastelen
sen ajatuksen todenperdisyyttd kehit-
tamalld sille vastavdittiman so. anti-
teesin. Yritdn sovittaa kaksi ajatusta ja
muodostan synteesin. Hegelin mukaan
synteesi muuttuu ajan kanssa sitten taas
uudeksi teesiksi, mikéd synnyttdd uuden
antiteesin. Tdmd teesien, antiteesien ja
synteesien vaihtelu on perimmdiinen
syy inhimillisen tietotodellisuuden
muutokseen. Koen, ettd inhimillisessa
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[ Tecesi — Antitecesi |

eldméssd kuten tieteenteossa se juontuu
siitd, ettd kiymme jatkuvaa taistelua sii-
td, kuka on oikeassa ja kuka saa sano-
tuksi sen viimeisen sanan.

Politijkassa teesien ja antiteesien
taistelu on hyvin ndhtavilld. Valitetta-
vasti aina ei politiikassa paadyté syntee-
siin, vaan kilpailevat puolueet jatkavat
omien etujensa ajamista loputtomiin.
Neuvotteluissa yhteisia pddatoksid voi-
daan pitdd synteesind, mutta tuntuu
kuin hallituspuolueiden ja opposition
vililld olisi jatkuva loputon teesien ja
antiteesien vélinen sota kdynnissa.

Tamidn artikkelin kirjoittajalla on
kylla filosofian opintoja taustalla, mut-
ta valtin kirjoittamasta luettelomais-
ta artikkelia Hegelin dialektiikasta,
missd oltaisiin, vain todettu sen omi-
naisuuksia. Halusin kirjoittaa enem-
miankin omista dialektiikkaan kohdis-
tuvista yksinkertaisista ajatuksistani ja
saatoin jopa hieman védristdd Hegelin
ajatuksia.

Teksti ja kuva: Petri Keckman
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SIELUN HELMIA

Valot — muistikuvia turkoosilta laguunilta,
jota harmaat sateet ehka lahestyvat

KISSOJEN YO

Sadat rekat kiitavat illassa kaupunkiin ja sieltd pois. Kumi ja asfaltti kary-
avat, joillain on kiire. Miksi? Pitdako jotakin peittaa? Kujakatti ei saa unta.
Se kdpertyy kippuraan patjalle keittioon.

Kahdeksan, pitdisi nukkua. Kiss kiss, minne menndan huomenna? Yh-
deksdn, miksei vieldkaan. Soiko summeri? Kymmenen, tai yksitoista, kissa
sekosi laskuista, hapuili ja eksyi yossa.

PANIIKKI

Ovissa aina lukkoja valmiina napsahtamaan, sulkemaan toisen sisdan ja
toisen ulos. Vintti pimednd, naarmuja, hiljaisuus - - - mista rohkeutta?
Blanccoja aanelkkuja ilman pdata hantda. Useiden koipien hataria askelia
pitkalla kaytavalla. Vaimeita huutoja, summereita, lepddamadssa leponex
lepakko, mita?

Jostain juhlasta taisi jdada hiletta surullisen naamarin pintaan.

PARATIISI

Oi kesét ja kirkkaat vedet, vintin raput ja majat ja kalliot ja vene ja
uimapatja ja simpukat ja aarteet. "Pennuille jaffaa!”, huutaa Mummo, ja
pikkukissat pyytavat sekaan kolmanneksen vetta. llopillereina
pihlajanamit ja taxfree-tuliaissuklaat.

Lahiockeittiossa kissanpaivat, 17 rasiaa vegaanisia lanttu- ja
porkkanalaatikoita. Vispipuuroa, hernesoppaa. Yhteiset |6ylyt
perjantaisin, pyykit pyérimdan ja vannaan loikoilemaan. Liikaa
kylpyvaahtoa, tietenkin. Kissa kuuntelee viisasta Ukkia mieluummin kuin
pubin hdlinaa.

Nyt kissa muistaa noita aikoja, yrittdaa sailoa sienia ja suolakurkkuja,
hymyilee kitkeralle kotisinapille. Ja nuuskii rasymatoista mantysuopaa,
kuin varrella kanavan.

SAMEASSA VEDESSA

Hapuilua pimedssa. Kissa on kipedna, viiksikarvojen varassa.
Aikuinenko? Joskus tekis. Puhelin vililla kiinni, ainako oltava
saatavilla? Valitsitko itse(rakkaan) narrin roolisi? Veivatko kauniit
kurjet sittenkin kesan mukanaan, liekd palaavat taas? Kumpi oli
violetti, sireeni vai syreeni? Syljenkd vai oksennanko tdaman myrkyn?

TOIVO

Rohkeutta, kissa. Sinulla on vield monta henked. Olet toki petoeldin,
jonkun mielesta loinen, monen karsastama, itsepdinen sielu. Mutta olet
taalla nyt. Viisikymppisen nojatuolin verhoilu repeilee, mutta kukkii
vihredna. Siind sinulla hyva paikka olla, pitsin ja kasvien valista voi
kurkkia ulos.

JANO

Aurinko nousee. Valoa, varia, voimaa. Silitathan varovasti, kissa on
vield vasynyt. Hapedn kahleet hiipuneet kuin hajonnut minkkiloukku.
Uusia ideoita, intoa, aitoa itkua.

Kosketa kissaa varovasti, ei se sinua satuta. Anna sen kehratd onnesta,
ihan hiljaa. Ujo lintu voi nousta korkealle, kissa nukkuu nyt. All lives
matter.

Kiitos kissaenkelit & kaikki muut. Raulin nimipdivana 27.08.2020.

Maaret
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KUVA: SAMULI METSARANTA
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SIELUN HELMIA

En tahtoisi...

En tahtoisi olla ruusupensas, joka ei ole saanut vettda moneen viikkoon. Kuitenkin
juopot kdayneet kusella sen juurella,

En tahtoisi olla puisto, jonka penkit on tohritty, kukkaistutukset muokattu. Kaik-
kialla roskia, puoliksi syotyja ruoka-annoksia. Rikottuja lasipulloja...

En tahtoisi olla verojenmaksaja, joka joutuu tata kaikkea katselemaan

Pirkko Hiamdldinen

Kesakuu... Teollinen psykokultti

Kesdkuu oli tavattoman [dmmin, jossain maéarin helteinen Kokemusasiantuntija on puhdasoppinen
Juhannusaattona syntymapdivanani tuli viesti ditini kuolee... muinaisen shamaanin vastine nuotiotarinoineen
Kuitenkin han eli vield paivia. Helteisen paivan vaihtuessa Puudutusvaikutuksella aineen kemiallisen
viiledksi yoksi. Hanen eldmankaarensa paattyi! hyvinvointidogmi nielldan langeten loveen.

Heindkuun toisena pdivana aitini olisi tayttanyt 97 vuotta.
Toteemieldimen jaljet vaikka kylmenneetkin
Pirkko Hamdldinen on terapeuttien heimo vainuavinaan
villi ja alkukantainen ihminen pakenee yksin
kun merkitys elamalle tuotteistetaan.

Uhrien ja sairaiden tuotantolinjalla

raataa uusi henkinen koyhalisto

sapattinakin moraalisella sunnuntaipalkalla
joukkovoimaa kayttda: me ollaan jo suuri enemmisto.

© Marita Koskinen

KUVA: JUHA PORKOLA



Mind-Body Bridging -kurssi Helmissa

Mielentaidot ovat nykyajan keskeisia elamantaitoja
siind missa niita olivat ennen kadentaidot.

HYVINVOINNIN uhat liittyvat yha use-
ammin eldmanhallinnan, tunne-eldaman
ja vuorovaikutuksen ongelmiin. Itse-
tuntemus on meille jokaiselle henkilo-
kohtaisen hyvinvoinnin edellytys ja yksi
tarkeimmistd mielenterveystaidoista.

Monet tuntevat kasitteen Mindfull-
ness mutta kuinka moni tuntee Mind-
Body Bridging (MBB) -menetelman. Ky-
seessa on aivotutkimukseen ja kliiniseen
kokemukseen perustuva menetelma ja
viitekehys, jossa yhdistetdan aistikoke-
muksia ja kognitiivisia tyotapoja.

MBB-menetelman kautta voimistam-
me mielen ja kehon yhteyttd, lasndoloa
hetkessa ja lisdédmme itsetuntemusta.

On kyse hyvin kdyttajalahtoisestda me-
netelmadstd, joka soveltuu itsehoitoon ja
itseopiskeluun yhta hyvin kuin erilaiseen
ryhmdassa tydskentelyyn ja monenlaiseen
psykoterapiaan. On hyvé oivaltaa, etta
MBB ei ole ongelmanratkaisua, vaan se
ohjaa ndkemaan esteitd "ongelman” rat-
kaisemiselle samalla kuin stressin tunne
vdhenee, itsetuntemus lisdantyy ja eld-
manhallinnantunne kasvaa.

"Uuden menetelmdn kayttdéonot-
to Suomessa on yksi uusi kehitysaskel
mielenterveystyossa”, kirjoittaa Mieli
ry:n kehitysjohtaja Kristian Wahlbeck
Stressinkdsittelyn tydkirjan esipuheessa,
joka ilmestyi ensimmadista kertaa vuonna
2014. Kirja on erinomainen tuki menetel-
man oppimisessa.

MBB:td on esitelty ensimmaistd ker-
taa Helmissd jo useita vuosia sitten.
Taman jalkeen toteutui viiden kerran
tyontekijoiden tyonohjaus. Helmildiset
osallistuivat vuonna 2016 Lapinlahden
Lahteelld kahden pdivan aikana MBB-
tydpajaan, josta antoivat paljon myodn-
teistd palautetta.

Vuonna 2019 Helmissad jarjestettiin
univaikeuksiin keskittyvd avoin ryhma,
jossa opettelimme myds kayttamaan
MBB:ta. Tall6in saimme Tiina Finnbergin
kanssa vahvistusta sille, ettd MBB:n ta-
paista menetelmda on parempi opetella
homogeenisessa ryhmassa.

Tiinan aloitteesta tdna kevaand toteu-
tui MBB-kurssi tydssakayville. Ennen ryh-
man alkamista toteutui kunkin jasenen
haastattelu, jonka aikana yhdessa pyrim-
me arvioimaan, jos kyseinen ryhma voisi
olla haastateltavalle sopiva. Ryhmassa oli
tarkoitus opetella MBB:ta arjessa tydssa
selvidmisen ja jaksamisen edistamiseksi.

Korona tuli kevaallda yllatyksend ja
mietimme ryhmdn siirtdmista. Paatim-
me kuitenkin yhteistuumin kayttaa tilai-
suutta hyvaksi ja samalla opetella netissa
toimimista. Siis tapasimme Teamsin vali-
tykselld kevaan aikana viisi kertaa. Tama
tyotapa ei kaikilta onnistunut, joten ryh-
ma jai aika pieneksi.

Seurantatapaaminen oli Helmin uu-
sissa tiloissa Makeldnkadulla, jossa on
mahdollista pitdd sopivia etdisyyksia.

Ryhman jasenten ymmarrys ja kyky kayt-
tda MBB:ta arjessa oli kesan aikana edis-
tynyt.

Ryhman jasenet antoivat palautetta
siitd, ettd viisi tapaamiskertaa on aivan
lilan véhan ja tdhan on ryhménohjaajana
helppo yhtya. Pohdimmekin sitd, miten
voisimme yhdessd jatkaa tata mielen-
kiintoista matkaa omaan levollisempaan
itseemme, jossa MBB on erinomainen
matkakumppani.

Kirjoittaja: Monica Halinen
psykiatrinen sairaanhoitaja
perhe- ja traumapsykoterapeutti
sertifioitunut MBB-terapeutti.

Yhdistystoimintaa koronan aikaan

ILMOITTAUDUIN Monica Halisen pi-
tamalle MBB-kurssille. Mukana oli myds
palveluohjaaja Tiina Finnberg. Alun pe-
rin oli aikomus pitda kurssi Pasilan talolla
kodikkaassa Siskon kammarissa. Kuten
kaikki tieddmme, korona saapui Pohjo-
laan, Suomeen asti. Uuteen oli sopeudut-
tava. Kurssi pdatettiin pitaa silti verkossa
Teams-sovelluksen kautta.

Ensimmaiset ajatukset olivat "voi ei,
mitd teen?” En sitd paitsi ole edes hyva
koneiden kanssa ja nyt pitda osata uusi
sovellus. Muutenkin korona ahdisti, kun
kaikki menee kiinni, jopa sisdrajoja sul-
jettiin. Kuinka selvian tasta lapi?

Halusin silti osallistua kurssille, vaik-
ka epaéilin koneenkdyttotaitojani. Mietin,
ettd jos joudun olemaan vankina kodis-
sani koronan ajan, on minulla sentdan jo-
tain tekemista. Monican apuna ollut Tii-
na Finnberg oli suuressa roolissa Teamsin
toimivuuden kannalta. Huomasin, ettei
se kovin vaikeaa ollutkaan.

Monet osallistuivat lapparin kautta,
mutta dlypuhelimellakin pystyi osallistu-
maan. Saimme kotiin ldhetettynd kurssi-
kirjamme Mind-Body-Bridging Stressinkd-
sittelyn tyékirjan.

Kokoukset onnistuivat hyvin ja tuntui
ettd kaikki pddsivat jotenkin jyville tasta
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uudesta metodista. Vihdoin kun uudet
tilat Vallilassa valmistuivat, pidimme yh-
teistapaamisen kurssin tiimoilta. Vihdoin
sain tavata kurssikavereitani kasvokkain.
Parisen tuntia kului nopeasti ja pdatim-
me jatkaa tapaamisia epdsdannoéllisen
saannollisesti kurssikavereitteni kanssa.
Saatat siis ehkd bongata meidat kahvi-
lasta jossain pdin Helsinkid puhumassa
innostuneesti kartoista seka identiteetti-
jarjestelmasta.

Virallinen kurssi paattyi, epaviralli-
sesti jatketaan. Koronastakin saatiin hen-
gahdystauko. Nyt jaksaa jatkaa.

Helmin yhdistyksen jdsen
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KOLUMNI

MINUN HULLUUTENI

EN ALUKSI TIENNYT olevani hullu. Luu-
lin olevani seuraava Maailman kunin-
gas. Lisdksi psykoottisissa maanisissa
harhoissani erds pienlehdessa julkaistu
artikkelini oli saanut maailmanlaajuista
huomiota ja minulle oli tulossa seuraava
fysiikan Nobelin palkinto.

Ihmettelin miksi Suomen suurimmas-
ta pdivalehdestd Helsingin Sanomista ei
tultu minua haastattelemaan. Minusta
salaa puhuttiin televisio-ohjelmissa. Olin
maailmanlaajuinen vaikuttaja.

Tautini on kaksisuuntainen mieliala-
hairio, aikaisemmalta nimeltddan maanis-
depressiivisyys ja vieldpa sen 1-tyyppia,
mika pitdaa sisalladn psykoottisia maa-
nisuusharhoja, jotka minulla ilmenevat
suuruusharhoina. Psykoottisuus tarkoit-
taa sitd, ettd sairas on menettanyt todel-
lisuudentajunsa ja harhat voivat olla mita
uskomattomampia.

En halua pitdd itsedni mielenter-
veyskuntoutujana - ei minun taudistani
parane, vaan se on elinikdinen. Onneksi
ladkityksen avulla tautini pysyy tarpeeksi
kurissa. Saan olla todella kiitollinen 13a-
keteollisuudelle. Syéméni manianesto-
ladke Deprakine ollaan aluksi kehitetty
epilepsialadkkeeksi ja en yhtdan ihmet-
tele, ettd se tehoaa myds maniaan. Epi-
lepsiassahan aivotoiminnot menevat kai
ihan mullin mallin ja niin ne tekevat myds
maniassa.

Olen kantapdan kautta oppinut hyvin
ladkemyontyvdiseksi, sillda kaksi kertaa
olen lopettanut ladkitykseni ja molem-
milla kerroilla 16ytényt itseni sen jalkeen
Auroran suljetulta osastolta.

Ei kuulemma saisi kdyttda sanaa "hul-
lu” vaan "mielenterveyskuntoutuja”, mut-
ta tieddn olevani hullu silld psykoottiset
harhani ovat olleet niin uskomattomia.

Niemikoti
Paras paikka toipua

Helsinkildisten mielenterveyskuntoutujien
tukena jo vuodesta 1983

niemikoti.fi
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Kerran olin tehnyt pienelokuvan ja
kuvittelin sen saavan maailmanlaajuista
huomiota, ja ensi-iltaan kotiini oli tulos-
sa kansainvdlisia vieraita muun muassa
kovasti fanittamani entinen Genesis-
yhtyeen laulusolisti Peter Gabriel. Koin
ettd kaupunginasuntoni kipsilevyseinat
olivat ndkdesteind kansainvalisille vie-
raille ja tein niihin aukkoja. Rakensin
myds joitain ihme istumatelineitd omille
vierailleni vaatekaappiini.

Tarkoituksena oli pitda myds huuto-
kauppa tavaroistani ja IKEA:n pdajohta-
jan kuvittelin tarjoavan lompakostani
viisi miljoonaa euroa. Sain tietysti haa-
doén kaupunginasunnostani ja jouduin
olemaan melkein vuoden asunnottoma-
na Aurorassa.

Onneksi nykydan mielisairaalasta ei
lasketa ulos asunnottomana.
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Ajattelin ensin kirjoittaa taman ar-
tikkelin nimimerkilld, mutta olen hyvin
avoin persoona, eikd minua hdveta tun-
nustaa sairauttani ja kirjoittaa omalla
nimelldni. Voisi olla vertaistukea anta-
vaa saada lukea toistenkin kertomuksia
taudeistaan, nimittdin jalkeenpdin ajatel-
tuna monet kokemukseni ja harhani mel-
kein naurattavat.

Helmi-lehti on mielenterveyskuntou-
tujien lehti, mutta enpa kovin montaa
kertaa muista lukeneeni omakohtaisia
kokemuksia sairauksista.

Vaikka tdssa artikkelissa tuli keskityt-
tya sairauteeni, niin on toki muistettava,
ettd se ei ole oleellista minussa. Minussa
kuitenkin hallitsevia ovat terveet piir-
teeni ja sairauteni on vain yksi osatekija
minussa, joka tosiaan onneksi pysyy ladk-
keiden avulla kurissa.

Teksti ja kuva: Petri Keckman

Satasairaala

Erikoistunut sinuun

" VHTEIS
YRITYS

Tekee hyvdd. Jakaa hyvid.
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KIRJAT

Kirjan ydin on lukemisen
kulttuurin vaaliminen.

Lahdetkd tanssimaan kirjainten kanssa?

Jani Saxell on romaanikirjailija ja toiminut
luovan kirjoittamisen opettajana.

NYT ILMESTYNYT Tanssii kirjainten
kanssa sisdltda "inspiraatiota taman pai-
van tarinankertojille” ja on Art Housen
kustantama.

Teoksessa kerrotaan, etta kirjan teh-
tavana on nimenomaan vapauttaa ja
rohkaista lukijaa etsimdan omaa sisdis-
ta dantdan. Tanssii kirjainten kanssa on
paitsi opas kertovien tekstien maail-
maan, se myds kertoo kirjailijoiden ela-
masta ja todellisuudesta. Heidan, joiden
aani on tullut julkaistuksi kirjana.

Saxell arvioi, ettd Suomessa on jopa
kymmenid tuhansia suomalaisia, joiden
mielessa idattamat kirjat jaavat kuiten-
kin toteuttamatta. Tekija tahtoo joh-
dattaa lukijansa sen maailman saloihin,
joissa hdn on jo useamman kirjan kirjoit-
tamisen verran tanssinut.

KIRJAILIJAN YKSI TARPEELLINEN
PERUSOMINAISUUS ON LAKKAAMA-
TON UTELIAISUUS

Kirja kertoo kirjoittamisen lisdksi myds
kirjoista ja esittelee muutamia kirjailijoi-
ta ja heiddn tyotapojaan. Kirjaa voi lu-
kea tuntematta kirjallisuuden teorioita.
Kirjassa kerrotaan muun muassa narra-
tologiasta eli kertomusten ja kertovien
rakenteiden tutkimuksesta.

On erilaisia luovan kirjoittamisen
opettajia ja oppaita. Alue on laaja ja on
hyva olla itse tietoinen siitd, mita mil-
loinkin tarvitsee. Kirjailijan on syytd olla
utelias, opettaa Tanssii kirjainten kanssa.

Kirjan ydin on lukemisen kulttuurin
vaaliminen ja ajatus, ettd kokonaista
maailmaa voi hahmottaa myés lukemi-
sen kautta.
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KIRJASSA ON AINESTA KLASSIKOKSI
= NIIN MONIPUOLINEN SE ON

Kirja laskee lukijan ldhelle kirjoittajaan-
sa, kun Saxell kertoo omista kokemuk-
sistaan. Han on itse saanut aloittaessaan
voimaa kirjoittajaryhmistd, jollaisia han
nyt ohjaa.

Tanssii kirjainten kanssa voisi olla kir-
joittajan elamédntapaopas ja lisdksi se on
my0s hyva kirjoitusopas, jossa on laaja
nakdkulma ja ovi jo tehtyyn kirjallisuu-
teen.

Jos ei pddse Jani Saxellin romaani- ja
novellipajaan Helsingin tyodvdenopis-
toon, kannattaa lukea tama kirja.

Teksti ja kuva: Eija Toiviala
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KIRJAT

Vihan juurille ei kannata

jaada

Pertti Simulan kirjasta [6ytyy menetelmia ongelmanratkaisuun vaikeissa tilanteissa.

VIIME AIKOINA olen alkanut ldhestya
misantrooppista olotilaa, suuttumuksen
tunteita herda niita ihmisia kohtaan, jot-
ka ovat huolettomalla humputtelullaan
tuoneet korona-pandemian maahamme.
Tunnen vihaa niitd pdattdjia kohtaan,
jotka eivat toimineet ajoissa ja laittaneet
alppimaiden laskettelijoita karanteeniin
vaan paastivat heiddan tartuttelemaan.
Vihaan niitd p&attdjia, jotka tuhoavat
kaupunkimetsid ja luontoa kammotta-
vien betonilaatikoidensa ja kaupunki-
bulevardiensa tielta.

Rakastan vain eldimid, koen rotat ja
siruetanatkin kivemmiksi kuin monet
ilkeilevat ihmiset. Yritdn pelastaa kas-
tematoja asvaltti- ja hiekkateiltd. Ennen
kaikkea rakastan valtavasti kissaamme.
Kissa on aito petoeldin, joka ei teesken-
tele olevansa joku humaani olento ja
lepertele liturgioita vuorovaikutteisuu-
desta ja yhteisollisyydesta.

Koen myds, ettd edelld kertomani
vihantunteet ovat vailla mitdan jarkea.
Ne ovat syntyneet kokemistani voimat-
tomuuden ja avuttomuuden tunteista,
joita mieleen nousee, kun kohtaa epa-
oikeudenmukaisuutta, jonka tuntee
osuvan omalle kohdalle. Vihaisuus koe-
taan havettavaksi epdtasapainoisuuden

ilmaukseksi. Pelko ja viha aiheuttavat
stressihormonien tuotannon lisdyksen
ja oikosulun tunteissa.

PERTTI SIMULAN mukaan yhteiskun-
nassa vallitsevat valtarakenteet, epédtasa-
arvo ja kilpailuyhteiskunta aiheuttavat
ihmisessad psyykkisia vadristymia ja pas-
sivoitumista. Pelko ja suuttumus saavat
aikaan psyykkisen ja fyysisen stressi-
reaktion.

Vallankayttoon liittyvan kontrollin,
nujertamisen, alistamisen ja loukkaa-
misen kohteeksi voimme joutua lapsuu-
dessa, koulussa, tyoelamadssa, erilaisissa
yhteisdissa - eldmdn alusta loppuun
asti. Vallankdytto ja alistaminen toimi-
vat vihan syntymisen ldhteind. Valtaan
liittyy kontrolli ja alistaminen ja toimi-
malla ilkedsti voi vahvistaa tarkeyden
tunnettaan ja olla huomion keskipis-
teend. Vihan aiheuttama stressireaktio
parantaa toimintakykyd ja saa ihmisen
tuntemaan itsensd vahvaksi. Vahvuus
lisdd vallan tunnetta, jota voi kdyttaa
hyvdan tai pahaan.

On varmaan aika ilmeistd, ettd vi-
haan vastaaminen vihalla synnyttda

vain lisdaa vihaa, huonoa jalkea. Simulan
mukaan pahaa voidaan korjata hyvalla.

Han esittelee kirjassaan monia keinoja
ja menetelmid, joita voi kdyttda vaikeis-
sa tilanteissa. Niitd voi opetella ja harjoi-
tella.

KUN KOHTAA toisen ihmisen, saa myds
tietoisuuden omasta itsestaan, identifi-
kaation, samaistuksen. lhmisyyteen kuu-
luvat tekijat 10ytyvat jokaisesta ihmisesta
eri tavoin kehittyneind. Se miten kohtelet
toista ihmistd, kertoo siitd miten kohtelet
itsedsi. Mita teet toiselle, sen teet sisim-
massasi itsellesi, on Simulan kirjan viesti.

Minulle on aika uusi Simulan kirjasta
16ytyva ajatus, ettd vihaa ja ilkeyttd mi-
nuun kohdistava ihminen on joskus itse
tullut kohdelluksi huonosti ja haneen
on siita jadnyt traumoja. Olen vain aja-
tellut, ettd senkin narsisti-psykopaatti,
vetdisin sua lattyyn, mutta en voi hyvak-
sya vakivaltaa missdadn muodossa. Ehka
haluaisin sahista ja irvistella ja ndyttaa
keskisormea. Eri tilanteissa kohtaamani
ilkedt sanat saavat helposti minut tunte-
maan itseni avuttomaksi. En halua olla
ilked, en halua sanoa kenellekddn ru-
masti enkd kohdella ketddn loukkaavas-
ti. Hankalissa tilanteissa menen lukkoon,
en osaa sanoa mitdan, nielaisen kiukun
ja vihan tunteeni.




Pertti Simula (s. 1946) on filosofian
maisteri, terapeutti ja tydnohjaaja. Han
on opiskellut psykoanalyysia ja kehit-
tanyt menetelmia vaikeiden tuntei-
den ja ongelmien hallintaan. Han on
kouluttanut ihmisid vihan ja ilkeyden
kohtaamiseen ja toimimiseen vaikeis-
sa tilanteissa. Kuva: Into Kustannus.

TUNTEIDEN TORJUNTA vain pitkittaa
tunnetta. Simulan kirjan tarkeimpia oh-
jeita on, ettd vihan, loukkaantuneisuu-
den, masennuksen ja ahdistuneisuuden
tunteet pitda sallia, niitd ei pida torjua.
Menetelmind voi kdyttda esimerkiksi joo-
gan rentoutumisharjoitusta muistuttavia
hengitysharjoituksia ja tunteisiin keskit-
tymista.

Tuntuu vaikealta oppia toimintamal-
lia, jossa vihan ja pahan kohtaamiseen
voisi vastata hyvalld, kuten Simula kir-
jassaan neuvoo. Moittimista, syyllista-
mistd, kritisoimista ja tuomitsemista
kannattaa valttaa. Ihmisen luonnollinen
tarve ja oikeus on tulla hyvaksytyksi ja
arvostetuksi. Humanistiseen ihmiskasi-
tykseen kuuluvat tasa-arvo, avoimuus ja
luovuus. Ongelmat voi muuttaa myon-
teisiksi visioiksi, jotka ovat ratkaistavis-
sa. On hyva tunnistaa itsessdan inhimil-
listen rikkauksien olemassaolo, mutta
my0ds estot. Lahestymistavan muutok-
seen ja menetelman harjoittelemiseen
menee oma aikansa, sanoo Simula kirjan
esipuheessa.

JOS IHMISTA on kohdeltu huonosti, lap-
sena, nuorena, aikuisena, niin se on jatta-
nyt jalkensa. Alitajuntaan on jaanyt trau-
moja ja niistd voi syntya vihaa ja ilkeytta.
Alitajuntaa pidetdan psykologiassa tie-
dostamattomana aivojen alueena. Koen
itse, ettd alitajunta on kuin maasto, joka
on karttojen alla. Kartat ovat tietoisuus ja
kun menee maastoon, sieltd 10ytyy aluei-
ta, joista on voinut tietaa, mutta joita ei
tunne kovin hyvin, 10ytyy pimeita luolia
ja syvia lammikoita, upottavia soita ja ha-
jonneita pitkospuita, kukkivia niittyja ja
ohdakkeisia jattomaita.

Pertti Simula sanoo haastattelus-
sa Ylen sivuilla, ettd epdtasa-arvoinen

Humanistiseen
ihmiskdsitykseen
kuuluvat tasa-arvo,
avoimuus ja luovuus.

yhteiskuntarakenne ja kilpailuyhteis-
kunta sairastuttaa kansalaiset. Simulan
mukaan kilpailu ja arvojarjestykseen
asettaminen koulussa ei ole oikea tapa,
se vahingoittaa lapsia. Kirjassa esitel-
Iyt keinot vaikeisiin tilanteisiin sopivat
erityisesti tyoyhteisdjen ja koulujen ke-
hittdmiseen ja johtavissa asemissa toi-
miville, mutta myds tavallisille ihmisille.

NYT KUN IHMISTEN eriarvoisuutta on
alettu taas kerran perustella geeneilla
ja saatyldisyhteiskuntaa ollaan heratte-
lemdssa henkiin, kirja on erityisen ajan-
kohtainen tuodessaan esiin vallitsevan
maailmanlaajuisen jarjestelman kritiikkia.

Kannattaa pohtia, mita sieltd his-
torian uumenista ollaan kaivelemassa
uuteen kukoistukseen, uudenlaista ro-
tuoppia, kallonmittauksia vai joidenkin
yksildiden ylivertaisuutta.

Kari Enqvist kirjoittaa kolumnissaan
Ylen sivuilla maailman muutoksesta
koronan jdlkeen. Koronavirus ei katoa
ikind, maailma ei ehka koskaan enaa pa-
laa entiselleen. Mitd on edessd, mita on
takana?

Kannattaa myds pohtia, miten koh-
telemme luontoa, Planeetta Maata, mis-
td pandemiat syntyvat. Semper avarus
eget? Homo homini lupus?

Simulan mukaan suoraan demokra-
tiaan kuuluu osallisuus ja vastuu, saan-
t6ja on vahan. Suorassa demokratiassa
delegoidaan toimenpiteet, edustuk-
sellisessa demokratiassa delegoidaan
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paattaminen. Sitoutumiseen kuuluu
yhteenkuuluvuus ja yhteiset tavoitteet,
yhteis66n kuulumiseen arvostus ja kun-
nioitus.

Suora demokratia on Simulan mu-
kaan toiminut hyvin osuuskunnissa ja
kouluissa, joita hdan on ollut kehittamas-
sa Brasilian maattomien maatydldisten
kanssa. Sitd kohti kannattaa pyrkia, mut-
ta matka siihen on pitkd, sanoo Simula.

Teksti ja kuva: Annikki Kilgast

PERTTI
SIMULA
MITEN

KOHDATA
VIHAA JA
ILKEYTTA

Pertti Simula, Miten kohdata vihaa ja il-
keyttd. Keinot vaikeisiin tilanteisiin. Into
Kustannus 2020.

o Jatkuva kilpailu ja tukahdutetut tunteet
sairastuttavat meiddt - vika on raken-
teissa, sanoo psykoanalyytikko Pertti Si-
mula. Kulttuuricocktail, Sari Casal. Ylen
sivut 21.5.2020.

 Kari Enqvistin kolumni: Mitd nopeam-
min tajuaa, ettei maailma palaa entisel-
leen milloinkaan, sitd parempi. Ylen sivut
20.8.2020.
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HELMIKRYPTO 3/2020

SUDOKU 3/2020 Jokaista numeroa vastaa tietty kirjain. Vihjesana tulee keltaiseen
palkkiin. Kaksi palkitaan.
115 7 3
i Nimi__ Puh.
3|52 7
Osoite
8 5
9 2 5 7 Postitoimipaikka
' Sahkoposti
—— Vastaukset 15.10.2020 mennessd: "HELMIKRYPTO 3/2020"
6 3 4 HELMI ry, Makeldnkatu 56, 00510 Helsinki.
1 2 HELMISUDOKU
8 3 1 2 Jokaiselle pysty- ja vaakariville tulee numerot 1-9. Lisaksi jokaisessa
pienemmassd 9 (3x3) ruudun osiossa taytyy olla numerot 1-9. Sa-
4 3 1 [ moja numeroita ei saa olla samoilla riveilla tai osioissa kuin kerran.
(Vaikeusaste: ++) Onnea!
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JARJESTOSIVUT

MAANANTAI

TIISTAI

KESKIVIIKKO

TORSTAI

PERJANTAI

VIIKKO-OHJELMA

09:00 - 10:00 Yhteinen aamuhetki

10:00 - 11:00 Olkkari: Mita kuuluu? -ryhma, ohjaajana Petri

11:00 — 11:15 Siskon Sali: Taukojumppaa, ohjaajana Eeva

12:30 - 14:00 Ateljee Aatos: Mielestd kuvaksi -ryhma, ohjaajana Eeva

14:00 — 14:30 Ruokasali: Bingo, ohjaajana Christina

15:00 - 17:00 Luovan kirjoittamisen ryhma 1 (suljettu ryhma) kysy vapaita paikkoja
16:30 — 18:30 Ateljee Aatos: Kuvapaja, ohjaajana Laura (suljettu ryhma)

17:30 - 19:30 Luovan kirjoittamisen ryhma 2 (suljettu ryhma) kysy vapaita paikkoja

09:00 - 10:00 Yhteinen aamuhetki

11:00 - 11:15 Siskon Sali: Taukojumppaa, ohjaajana Eeva

13:00 - 15:00 Ateljee Aatos: Vapaa teksti, luovaa kirjoitusta, ohjaajana Eija
14:00 — 15:00 Olkkari: Sukankudonta, ohjaajana Eeva

09:00 - 10:00 Yhteinen aamuhetki

11:00 - 11:15 Siskon Sali: Taukojumppaa, ohjaajana Eeva

12:30 - 13:00 Cafe Helmikukka: Yhteinen Ideatuokio

13:00 — 14:00 Ateljee Aatos: Helsingista -ryhmd, ohjaajana Arto

15:00 - 17:30 Ateljee Aatos: Valokuvausryhmd, ohjaajana Magi (suljettu ryhma)

09:00 - 10:00 Yhteinen aamuhetki

11:00 - 11:15 Siskon Sali: Taukojumppaa, ohjaajana Eeva
13:00 - 13:30 Konepaja: Digineuvonta

13:30 - 15:00 Siskon sali: Levyraati

17:00 - 20:00 Studio: Musahdssakka, ohjaajana Sampsa

09:00 - 10:00 Yhteinen aamuhetki

10:00 - 11:00 Olkkari: Shakki-klubi, ohjaajana Petri

11:00 - 11:15 Siskon Sali: Taukojumppaa, ohjaajana Eeva
13.00 — 14:45 Olkkari: Lempikappaleet, ohjaajana Maaret

e

Uusia ryhm

VOIMAVAROJA ARKEEN

Keskiviikkoisin klo 13:00 - 15:00, 28.10 - 25.11.2020

Ryhman tavoitteena on tunnistaa ja |0ytda voimavaroja. TyOs-

kentelymenetelmdnd ovat ammatillisesti ohjatut keskustelut,

pienryhmatyodskentely ja tietoisuustaitoharjoitukset. Vertaistu-

kea hydédynnetdan jakamalla kokemuksia ja oppimalla toisilta.
lImoittaudu 15.10. mennessa. Palveluohjaaja Minna Papu-

nen p. 040 052 8661. Suljettu ryhma.

VAIKEAT TUNTEET PUHUEN JA MAALATEN

Perjantaisin klo 15:30 - 17:30, 23.10 - 6.11.2020
Kokemusasiantuntija Merja Jansson alustaa ryhmaéan aiheista
pelko, hdped, viha. Keskustelemme ja maalaamme tunteet tai-
teeksi. Aikaisempaa kokemusta maalaamisesta ei tarvitse.

IImoittaudu 19.10. mennessa. Palveluohjaaja Tiina Finnberg,
p. 040 545 1679. Suljettu ryhma.
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SHAKKIKLUBI

Perjantaisin klo 10:00 - 11:00
Tule oppimaan shakin alkeita! Aiempaa kokemusta ei tarvita.
Ohjaajana Petri.

DIGI-INFO

Torstaisin klo 13:00 - 13:30

Ensin on Digi-tietoisku ajankohtaisesta aiheesta ja taman jal-
keen mahdollisuus saada henkilokohtaista opastusta tietoko-
neiden tai vaikkapa dlypuhelimen kdytosta. Ohjaajana Leo.

MUSIIKKIMAALAUSTA

Tiistaisin klo 10:00 - 11:00, 6.10. & 13.10.
Tervetuloa maalaamaan taidetta omista ajatuksista. Anna mu-
siikin kuljettaa.

Ohjaajana opiskelija Heta.
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Magnus Enckell: Fantasia (1895). Kansallisgalleria / Ateneumin taidemuseo,
kokoelma Hallonblad. Kuva: Kansallisgalleria / Jenni Nurminen.

Nelja pientad annosta, Martti Suosalo. Kuva: Musiikkiteatteri Kapsakki.

ILMOITTAUTUMISET

Helmi-talon toimistoon
arkisin klo 9:00 - 17:30
tai p. 040 161 6604
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T16.10. KLO 13:00
SILAKKAMARKKINAT KAUPPATORILLA

Kierretddan yhdessa markkinoita ja fiilistellaan kirpak-
kaa merituulta. Helmi tarjoaa kierroksen lopuksi tori-
kahvit.

« llmoittaudu 5.10. mennessa.

- Ei omavastuuta.

PE 16.10. KLO 13:00 KANSALLISMUSEO-RETKI

Rohkeus, rakkaus, vapaus! Muumit 75 -nédyttely antaa ti-
laa kokea erilaisia tunteita ja pohtia arvojen merkitysta
niin itselle kuin yhteiskunnassa. Nayttely on samaan ai-
kaan nostalginen, lohdullinen, ilahduttava. Tove Jans-
sonin kirjojen tapaan kaikenikdisille tarkoitetun nayt-
telyn voi kokea ja tulkita monin eri tavoin.

+ llmoittaudu 12.10. mennessa.

« Omavastuu 6 €.

KE 21.10. KLO (TARKENTUU)
LEFFARETKI TENNISPALATSIIN

Lahdetddn porukalla leffaan! Tarkka kellonaika seka
elokuva selvida noin viikkoa ennen elokuviin menoa.

« llmoittaudu 16.10. mennessa.

+ Omavastuu 2 €.

TO 5.11. KLO 13:00 KUUSIJARVELLE UIMAAN

Mahdollisuus pulahtaa kylmdan veteen sekd saunoa
sahko-, tai savusaunassa! Pdivan paatteeksi juodaan
pullakahvit. Matkat omakustanteiset (abc-lippu).

+ llmoittaudu 4.11. mennessa.

+ Omavastuu 5 €.

TO 12.11. KLO 13:40 ATENEUM-RETKI

Taidemaalari Magnus Enckell (1870-1925) tunnetaan
erityisesti suomalaisen symbolismin edustajana. Suur-
nayttely esittelee kultakauden merkittavimpiin kuulu-
van taiteilijan tuotannon kattavasti ja tuo hanet esiin
kulttuurieldmdn monipuolisena vaikuttajana. Ryhmal-
lemme on varattu nayttelyintro.

+ llmoittaudu 4.11. mennessa.

+ Omavastuu 2 €.

SU 22.11. KLO 17:00 TEATTERI KAPSAKKI

Omatoimiretki Musiikkikomedia Neljd Pientd Annosta,
sisaltaa illallisen yhdelle ja kolme muuta naurettavaa
elamystd. Martti Suosalo eldytyy rooleihin hovimes-
tarista nuotinkdantdjaan ja liro Rantala pianopeda-
gogista sankarisolistiin. Lotta Kuusisto huolehtii pro-
seduureista.

« Liputtalolta 12.10. alkaen.

+ Omavastuu 15 €.

TI1 15.12. KLO 13:00 TUOMAAN MARKKINAT

Tuomaan Markkinat on Helsingin vanhin ja kaunein
ulkoilmassa jarjestettdva joulutori Senaatintorilla. Ihas-
tellaan kauppiaiden vastuullisesti ja ekologisesti tuo-
tettuja kasitoitd ja markkinatunnelmaa.
HELMI tarjoaa kierroksen lopuksi jouluiset glogit.
« llmoittaudu 9.11. - 14.12.2020.
- Ei omavastuuta.



Tapahtumia

VAPAAEHTOISTEN IDEOINTIRIIHI

15.10. klo 15:00 - 18:00

Tule mukaan kehittdmaan Vallilan Helmissa tapahtuvaa vapaa-
ehtoistoimintaa! Luodaan yhdessa selkedt rakenteet ja sdan-
not Helmin ryhmille ja pdivystamiselle. Olet tervetullut mu-
kaan ideoimaan, vaikka et olisi vield toiminut vapaaehtoisena.
Talo menee poikkeuksellisesti kiinni klo 15 muilta kavijoilta
tapahtuman ajaksi.

IImoittaudu 12.10. mennessa.

HURJAT HALLOWEEN-BILEET

PE 30.10. KLO 11:30 - 15:00

Hirrrrvittdvan Hurrrrjat Halloween-bileet jatkavat Herttonie-
men talon perinteitd. Kaikki ovat tervetulleita pukeutuneena
teemaan sopivasti tai normivaatteissa! Kauhukeittiossa hor-
ror-lounas 3,50 €.

JOULUMYYJAISET

PE 11.12. KLO 10:00 - 14:00

Perinteiset myyjdiset virittavdt sinut joulun tunnelmaan.
Huom! Teetkd kasitoitd, taidetta tai muuta pukinkonttiin so-
pivaa? Varaa myyntipoytdpaikka kdydessasi talolla tai nume-
rosta 040 161 6604.

YHTEISOKAHVIT

Joka kuukauden viimeinen tiistai klo 13:00 - 14:00
Kaydaan lapi ajankohtaisia asioita, otetaan vastaan ideoita
seka palautetta ja kahvitellaan. Kaikki ovat tervetulleita!

VAPAAEHTOISMIITTI

Joka kuukauden viimeinen tiistai klo 14:00 — 14:45

Heti yhteis6kahvien perddan Helmin vapaaehtoiset ja vapaa-
ehtoisuudesta kiinnostuneet kokoontuvat Veeran johdolla
yhteen. Kdydaan ldpi ajankohtaisia vapaaehtoistoimintaan liit-
tyvid asioita, otetaan vastaan ideoita sekéd palautetta ja tullaan
toisillemme tutuiksi.

L J L ]
ILMOITTAUTUMISET

Helmi-talon toimistoon
arkisin klo 9:00 - 17:30
tai p. 040 161 6604

L | ]

Psst! Etsi lehden sivuilta isovelje-
ni ja laita meilia Veeralle: veera.
henriksson@mielenterveyshelmi.fi
Vastaajien kesken arvotaan
leffalippuja.

Suuressa manaatti-
arvonnassa arpaonni

suosi talld kertaa Merjaa.

JARJESTOSIVUT

Ajankohtaista

OLISITKO SINA UUSI VAPAAEHTOISEMME?

Hyvaa mieltad ja antoisia kokemuksia tarjolla Helmin vapaa-
ehtoisena! Perehdytdmme ja tuemme sinua vapaaehtoisteh-
tdvassasi ja voit osallistua vapaaehtoistoimintaan omien voi-
mavarojesi mukaan.

Kiitokseksi arvokkaasta panoksestasi vapaaehtoistyéhon,
tarjoamme sinulle maksuttomia koulutuksia, lounaan ja vir-
kistystoimintaa.

HAEMME VAPAAEHTOISIA
ESIMERKIKSI SEURAAVIIN TEHTAVIIN:

RYHMANOHJAAJIA

1) Legendaarinen Levyraati kaipaa vakituista ohjaajaa
tai vuorottelevaa ohjaajaparia. Tama supersuosittu musiik-
kiplajays sopii kaikille musiikin ystéville ja kriitikoille!

2) Vertaisryhman ohjaajia omien kiinnostusten kohtei-
desi mukaisesti joko pdivdan polttavista aiheista tai omaan
kokemusasiantuntijuuteen pohjautuen

3) Chat-keskustelun ohjaajia

Oletko ndppdra toimimaan verkossa? Pidatko keskustelus-
ta laajan yhteison kanssa? Haluaisitko luotsata chat-keskus-
telua kotoa tai Helmin Konepajasta kasin ja tutustua samalla
uusiin ihmisiin? Helmi etsii vapaaehtoisia moderoimaan uut-
ta chat-keskustelua muutaman kerran kuukaudessa.

KEITTIOAPULAISIA

Pidatkd ruoanlaitosta, leipomisesta tai siivouksesta? HELMI
Cafén kahvilassa ja lounaskeittiossa padset kokeilemaan ky-
kyjasi.

YLEISJANTUSIA

Helmi-talon hommiin kaivataan aina apua. Talolta [6ytyy kor-
jaustoita, siivousta, lampunvaihtoa tms. talon yleisilmeesta
huolehtimista.

Lisdtietoja saat poikkeamalla talolle tai ottamalla yhteyt-
ta vapaaehtoistoiminnan ohjaaja Veeraan p. 044 777 4998.
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VALLILAN HELMI-TALO JAYHTEYSTIEDOT

Vallilan Helmi-talo on katevien yhteyksien  Mielenterveysyhdistys HELMI ry, Mdkeldnkatu 56, 00510 Helsinki,
padssa. Makeldnkadulla on raitiovaunujen 1ja  helmi@mielenterveyshelmi.fi, www.mielenterveyshelmi.fi.

7 sekd mm. bussien 51, 61, 64, 65, 66, 67, 611, Sdahkoposti henkilokunnalle: etunimi.sukunimi@mielenterveyshel-
614, 615 ja 623 pysakit. Pasilan juna-asemalle  mi.fi. Vallilan Helmi-talo on auki arkisin klo 9-17.30. Seuraathan il-
on matkaa vajaa kilometri. moittelua yhdistyksen verkkosivuilta ja Facebookista.

liittya HELMI ry:n jaseneksi (sisdltdd Helmi-lehden).
Vuosimaksu on 15 euroa. Hyvdksyn tietojeni tallennuksen
Helmin jdsenrekisteriin.

lisatietoa vapaaehtoistoiminnasta Helmissa.
etta pdivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

Nimi:

Osoite:

Postitoimipaikka:

Puhelin:

Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: / 20

Voit liittya jaseneksi my6s netissa www.mielenterveyshelmi.fi

Heidi Saukkonen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

Tiina Kallio, jarjestosihteeri

p. 040 487 1335

Johanna Norring, toiminnanohjaaja
p. 050 405 4839

Mari Saavala, toiminnanohjaaja

p. 040 541 0317

Veera Henriksson,
vapaaehtoistoiminnan ohjaaja

p. 044 777 4998

Teija Myyry, keittiotydn ohjaaja

p. 040 755 0607

Kiti Suominen, keittiotyontekija

p. 040 837 0374

Tiina Finnberg, palveluohjaaja

p. 040 545 1679

Minna Papunen, palveluohjaaja

p. 0400 528 661

Mieienfcrveys-',rhdisws HELMI ry
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Tunnus 5008300
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