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Puheenjohtajan mietteitd

OIMINTAKAUSI 2015 alkaa olla lopuillaan. Viela

ei ole tilinpdaatoksen aika mutta ehka on hyva vahan
katsoa kulunutta kautta ja sen tapahtumia. Kauden
leimallisia piirteitd on ollut monien asioiden ja toiminto-
jen vaatimukset nousta tyopoydalle ja vaatia huomiota.

Ahkeruusrahan elinkaari on tullut kuluvana vuo-
tena paatepisteeseensd. Sen sdilymisen puolesta
tekivat monet jarjestot, HELMI yhtena aktiivisim-
mista, aivan viime hetkiin asti perusteellista tyo-
td. RAY:n kanta ei ole 16.12.2014 infosta muuttu-
nut. Verottajankin kanta on hyvin tiukka. Taman
asian kanssa on nyt vain elettdva meidankin.

Monet ovat sopeuttaneet toimintansa ja luopu-
neet ahkeruusrahasta jo kuluvan kauden aikana. Jos
jotakin on vield tehtavissa, porukat kerdatdaan ja voimat
yhdistetaan meille niin merkittavan asian eteen.

Jaseniston, vapaaehtoisten ja henkildston kans-
sa asiaa on kdsitelty yhteisissa tapaamisissa. llolla
on pantava merkille, ettd tapaamisissa on lahestytty
kerta kerralta tilannetta, jossa vapaaehtoistoiminta
todetaan parhaaksi kdytettdvissa olevaksi toimin-
tatavaksi. Haasteeksi jaa vapaaehtoisten toiminnan
kehittdminen niin houkuttelevaksi ja vetovoimai-
seksi, ettd sen avulla tuotetaan hyvia kokemuksia
ja eldamyksid ja hyvaa mielta kaikille osapuolille.

SYYSKOKOUS PIDETTIIN 24.11.2015. Hyvéaksyes-
saan toimintasuunnitelman kokous evasti hallitusta
viemadan lapi aloitetut ja suunnitellut uudistukset.
Koska uudistukset on aloitettu Sadun ohjaksissa,
evasti kokous kayttamaan Sadun tyépanosta, koke-
musta ja osaamista asioiden eteenpdin viemiseksi
sekd loppuun saattamiseksi ensi kaudella. Tdhan
kokous kuuli myds talousarviossa varaudutun.
Hyvaksyessddn talousarvion esitetyssd muodossa
syyskokous totesi, ettd talouden odotetaan edelleen
kehittyvan suotuisasti ja olevan vakaa taaten néin toi-
mintasuunnitelman toteuttamiselle realistiset puitteet.

SYYSKOKOUS valitsi myds uuden hallituksen. Van-
ha hallitus on ollut erittdin sitoutunut ja toiminta-
kykyinen, tyoskennellyt kovan paineen alla seka
ulkoisista etta sisaisistd uudistusten ja muutosten
paineista johtuen. Ehka tasta johtuen vanha halli-
tus sai upean luottamuslauseen jasenilta ja man-
daatin jatkaa seuraavalle 2-vuotiskaudelle.

HALLITUS POHTII myds syyskokouksessa esille nos-
tettua ja ideoitua projektia, jonka perusteella [dhdet-
tdisiin hakemaan aivan uutta varhaisen toiminnan
mallia. Siina toiminnan osapuolet kohtaisivat ja et-
siytyisivat toimintaan toistensa lahelld ja kykenisivat
ndin estdamaan syrjaytymis- ja yksindisyyskehitysta.
Muutos- ja kehitystydta on paljon ja se jatkuu
ensi vuonna. Strategiatyo jatkuu vield ensi vuoteen.
Muutokset, joiden eteen on jouduttu, ovat osal-
taan avanneet sen eri ulottuvuuksia. Edelleen tarvi-
taan yhteisia pohdintoja, mittareita ja linjauksia.
Meista riippumattomista syista toimintaympa-
ristomme on koko ajan muuttumassa. Rahapeli-
yhtididen fuusio ja uudet avustusten paattajako-
koonpanot ovat vield varhaisessa kehitysvaiheessa.
Uuden rahapeliyhtion pitaisi olla valmiina jo 2017.
Kuntien, tosin meiddan kannalta pienempi rahoi-
tustaho, menee myds uusiksi ja sote-uudistus tuo-
nee uusia rahoituksen pddttdajaorganisaatioita.
Muutoksiin pitdisi kyetd hyvin varhaisessa vaiheessa
reagoimaan, sopeutumaan ja sopeuttamaan toimintoja.
Tata pitda ruveta tyostamaan ja luomaan valmiuksia jo
nyt. Tahdn tarvitaan Helmin parhaita voimia: avointa,
ennakkoluulotonta mutta samalla ruohonjuuritasolla
asuvaa mieltd, oivallisia jasen- luottamushenkil6- ja
henkilostoresursseja ja luotettavia kumppaneita. On-
neksi meilla Helmissa on naita kaikkia jo valmiina.

Juhani Ojala
Hallituksen puheenjohtaja

Uusi hallitus aloittaa 2016

Helmin 1.1.2016 kautensa aloittava uusi hallitus.
Takarivista vasemmalta: Marjatta Ahlfors, Juha
Porkola, Timo Koivistoinen, Arja Pievildinen, Al-
lan Wilén, Timo Krohn. Eturivi: Auli Ojala, Juhani
Ojala (puheenjohtaja), Eeva Helameri. Kuvasta
puuttuvat: Tuula Haglund ja Eija Honkala




OULU on kristityille Jeesuksen
syntymdjuhla, mutta kaikki jou-
luperinteet eivdt ole kristillistd
alkuperdd. Kristilliseen perin-
teeseen on joulun vietossa sekoittunut
myos pakanallisia piirteitd. Osa joulun
perinteistd on perdisin kekrijuhlasta,
joka oli perinteinen keskitalven sadon-
korjuujuhla. Joulua pidetddn edelleen
tarkednd juhlapdivdni ja kulttuurillisiin
perinteisiin on sekoittunut uskonnolli-
sia perinteita.

HYVA TUOMAS JOULUN TUORPI...

Joulu ajoittuu suomalaisessa kansanpe-
rinteessd Tuomaanpdivdn ja Nuutinpdi-
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JOULUPERINTEET
meilld ja maailmalla

Joulun vietto on tdynna perinteita. Se on antamisen,
yhteisen ajanvieton ja hiljentymisen aikaa. Suomalaiseen
jouluun kuuluvat joululaulut, kortit, lahjojen anto,
jouluateria, joulurauha ja joulukuusi.

vin vilille. Kuten vanhassa lorussa sa-
notaan: Hyvd Tuomas joulun tuopi, paha
Nuutti pois sen viepi.

Joulu on kristityille Jeesuksen synty-
méjuhla, mutta joulu on todellisuudes-
sa sekoitus sekd pakanallisia talvipii-
vinseisaus- ettd kristillisid perinteitd.
Joulun alkuperin voi jiljittdd jopa 4000
vuoden taakse. Jeesuksen syntymajuhla-
na joulua on vietetty vasta 300-luvulta
lahtien.

Jo antiikin roomalaiset viettivat
joulua; juhla oli silloin nimeltddn Sa-
turnalia. Saturnaliaa vietettiin Satur-
nus-jumalan kunniaksi. Saturnalia oli
roomalaisille keskitalven juhla, jota vie-
tettiin alun perin 17. joulukuuta, mutta
my6hemmin se muuttui viikon kesta-
véksi juhlaksi. Ajankohta oli sopiva juh-
lia maanviljelyn jumala Saturnusta, kun
syyskylvot oli saatu tehtyd.

Sana joulu tulee ruotsin kielesta:
sana jul tarkoittaa pyordd. Ympyrd oli
muinaisskandinaavisessa perinteessa
auringon vertauskuva. Joulu-Jul oli alun
perin sodan ja ukkosenjumala Thorin
juhla. Thorin uskottiin lahtevan jouluna
pukkien vetimissd vaunuissa katsomaan
maailman menoa. Thor tuli jouluyona
savupiipusta koteihin ja tdimén takia tu-
lisija oli pyhitetty Thorin alttariksi. Ne
jotka uhrasivat Thorille maitoa ja leipia,
hian palkitsi lahjoillaan. Jos Thorille ei
jatetty uhria, hin ei suojellut talon viked
onnettomuuksilta.

HEI TONTTU-UKOT HYPPIKAA...

Joulupukin esikuva on Myran piispa Ni-
kolaus. Hdn oli tunnettu hyvéstd syda-
mestddn ja hdn kantoi huolta vdhdosai-
sista. Vaatimattomana miehend hén ei
halunnut suoraan antaa apuaan. Erdalld
koyhalla isalld ei ollut tyttdriensd nait-
tamiseen tarpeeksi varoja. Ensimmaisen
tyttdren tullessa naimaikddn Nikolaus
jatti yon pimeind tunteina nyytin kultaa
perheen ovelle ja ndin ollen tytdr pddsi

naimisiin. Kun toiselle tyttirelle koitti
naimaikd, Nikolaus teki saman uudel-
leen ja niin seuraavakin tytdr padsi nai-
misiin. Kolmannen tyttiren kohdalla isd
tahtoi tietdd kullan lahjoittajan henki-
I6llisyyden. Hdn ndki erddnd yond piis-
pan kiipedmissd katolle pudottamaan
piipusta kultapussia, joka meni tyttdren
kuivumassa olleeseen sukkaan. Tari-
na piispasta levisi ympéri maailman ja
lapset vielakin roikottavat toiveikkaina
sukkiaan takan reunalla.

Suomessa joulupukin edeltdjida oli-
vat tapaninpukit ja nuuttipukit. Pukki-
nimitys on perdisin kummajaiselta, joka
kiersi sarvet pddssddn ja yllddn tuohi-
naamari pelotellen lapsia ja kerjiten
ryyppyjd. Nykyisenkaltainen joulupuk-
ki vieraili alkuun pelkédstaan saatyldis-
kodeissa lopulta syrjdyttden tapaninpu-
kit ja nuuttipukit. Jopa vihdn pelottava
joulupukkihahmo tuo tdndkin pdivini
kilteille lapsille lahjoja, mutta tuhmat
saavat tyytyd risuihin.

Tontut eli nisset ovat skandinaavinen
keksintd. Nisse rantautui Tanskasta en-
sin Norjaan ja sitd kautta Ruotsiin, jos-
sa se sai lopullisen olomuotonsa. Puna-
asuiset tontut tulivat suomalaistenkin
koteihin joulukorttien kuvista. Kortit
olivat usein ruotsalaista tai saksalaista
alkuperaa.

On useita spekulaatioita siitd miten
tontut ovat syntyneet. Joidenkin mieles-
td tontut ovat Joulupukin lapsia, toisten
mukaan taas pelkdstddn hdnen apurei-
taan. Tontut ovat saattaneet tulla vuoren
uumenista, syntyd lumihiutaleista tai ne
ovat perdisin joulumuorin taikapadasta.
Tonttujen sanotaan myods olevan haltia-
tonttujen jalkeldisid.

Ol KUUSIPUU...

Kynttilat ja joulukuusi luovat koteihin
joulun tunnelmaa. Kynttildt ovat ol-
leet tdrkeita tunnelmanluojia juhlissa
jo antiikin Rooman ajoilta. Kynttiloitd



on kiytetty Suomessa kirkonmenois-
sa 1800-luvulta lahtien kun parafiini ja
steariini keksittiin. Talonpojat veivit
kynttil6itd joulukirkkoon lahjaksi.

Kynttilan liekki symboloi elimii ja
kuolemattomuutta. Symboliikalla on juu-
rensa pakanallisissa perinteissd. Kyntti-
144 on pidetty myos auringon symbolina.
Silld on ollut aikanaan myos merkityk-
sensd erilaisten maagisten riittien osana.

Joulukuuseen liittyy voimakasta
symboliikkaa. Joulupuu kuvaa elimin
jatkuvuutta, valot kuusessa taas ilmen-
tavit Jeesuksen syntymdéd. Joulupolkyn
polttaminen oli ikivanha kelttildinen ja
germaaninen riitti, josta mahdollisesti
on polveutunut joulukuusemme. Ikivih-
redt puut ovat olleet monessa kulttuu-
rissa tdrked palvonnan kohde ja ikuisen
elamdn symboli. Jo 1500-luvulla Saksas-
sa koti koristeltiin vihrein havunoksin.

Joulukuusi saattaa olla myds kato-
lista alkuperdd. Keskiajalla seimiasetel-
miin kuului paratiisipuu, jota koristel-
tiin Oyldtein, joka merkitsi katumusta,
sekd omenoin, joka puolestaan oli syn-
tiinlankeemuksen symboli.

Ajan kuluessa puita alettiin koris-
tella entistd runsaammin kullatuin
pahkinoin ja kultapaperiin kédrityin
leivoksin.

Vanha tarina kertoo kynttiléiden tul-
leen joulukuusiin Martti Lutherin myota
kun uskonpuhdistaja nédki tdhtitaivaan
valot kuusenoksien ladpi ja halusi ikuis-
taa tdmén kauniin ndyn. Vanhimpia to-
disteita kuusenkynttiléiden kaytostd on
kuva Martti Lutherista perheineen viet-
tdmdéssd joulua kuusen ymparilla.

KELLO LOI JO VIISI,
LAPSET HERATKAA...

Joululaulut ovat olleet aikaisemmin
pakanallisia lauluja, joiden sanoja on
myohemmin muutettu kristillisempééan
suuntaan. Joululaulut ovat katolista al-
kuperdd ja niiden tarkoitus oli tehda
joulun vietto laheisemmaéksi koko kan-
salle ja saada se irtautumaan pakanal-
lisesta perinteestd. Tdémédn takia myos
tiernapojat kiersivat ympariinsd esittden
kaikkien tuntemaa ndytelmaa.

Tiernapojat on tunnettu Suomessa
jo 1600-luvulta lahtien. He olivat silloin
Turun yliopiston opiskelijoita, jotka ke-
rdsivdt rahaa opintojaan varten.

Joulu on harrasta hiljentymisen ai-
kaa. Monet kiyvit etsiméssd kirkosta
joulun tunnelmaa. Suomen ldhetysseura
jarjestdd kauneimmat joululaulut -tilai-
suuksia. Alun perin kysymys oli pieni-
luontoisesta lauluillasta, joka lopulta
paisui maan kattavaksi tapahtumaksi,

jossa veisataan joululauluja ja kerdtddn
kolehtia lahetystyon tukemiseksi.

Nykyisin kauneimmat joululaulut
on kirkon suosituin musiikkitapahtuma
ja monissa kirkoissa kaikuu joululau-
lut koko joulun ajan. Vuosittain ndihin
tilaisuuksiin osallistuu noin miljoona
ihmistd ja tdmé jouluperinne on ldhe-
tystydn myotd levinnyt myos muualle
maailmaan.

LUO KOYHAN NIIN KUIN RIKKAHAN
SAA JOULU IHANA...

Nykyisellddn jouluun kuuluu lahjojen
anto. Lahjoilla halutaan hemmotella ja
muistaa laheisid. Lahjojen anto joulu-
na on hyvin vanha tapa. Jo keskiajalla
ihmiset antoivat lahjoja joulun aikaan.
Suomessa joululahjoja annettiin alkuun
saatyldiskodeissa, mutta lopulta tapa
siirtyi myo6s talonpoikaisperheisiin.
Lahjat olivat alkuun omatekoisia, mutta
1900-luvun alussa niitéd alettiin myos os-
taa kaupoista.

Lahjojen anto liittyy vanhaan pe-
rinteeseen. Vuoden vaihtumisjuhla oli
aikanaan uhrijuhla jolloin jumalille uh-
rattiin paremman riistaonnen ja parem-
pien satojen toivossa. Lahjoja annettiin
myo6s hyville ystaville. Thmiset vaihtoi-
vat hyvdn uuden vuoden toivotuksia ja
uhrilahjoja keskenddn ja tdstd perinne
on siirtynyt joulun viettoon. Kristinus-
kon mukaan lahjaperinne on syntynyt
tarinasta, jonka mukaan itdmaan viisaat
miehet toivat Jeesukselle lahjoja, kultaa
ja mirhamia.

HERKKUA ON SIINA
MONENLAISTA...

Jouluun on pitkddn liittynyt runsas
syominen. Kinkku, rosolli, laatikot
ja joulupuuro ovat nykyddn olen-
nainen osa joulun viettoa.
1800-luvulla Suomessa ei
vield ollut koko kansaa yh-
distdvdd jouluruokaa,
mutta jo silloin jouluna
syotiin paremmin kuin
arkena. Notkuvat jou-
lupoydit tiesivdat pa-
rempaa satoa seuraa-
valle vuodelle.
Joulukinkku on
menomaan pohjoismaista
alkuperdd. Paistettu sian- Fisd
pad kuului joulupdytiin jo
1700-luvulla, mutta sianliha
joulun paaruokana on ottanut
paikkansa vasta 1900-luvulla.
1800-luvulla sikatalous ei ol-
lut vield kehittynyt niin, ettd
sikaa olisi riittinyt joulupoy-

F

ni-

tiin. Kalkkuna on tullut joulupdytdan
vasta myohemmin Yhdysvalloista.

RAUHA MAASSA
JA IHMISILLA HYVA TAHTO

Joulu on rauhan ja hyvdn tahdon juhla.
Joulurauha laskeutuu maamme ylle ja
alkaa Turun joulurauhan julistuksesta
jokavuotisen perinteen mukaan. Joulu-
rauha on kuulunut pitkddn osaksi poh-
joismaista lainsddaddntoa.

Joulurauha alkaa aattona luetusta
joulurauhan julistuksesta kestden 20
pdivdn ajan paddttyen Nuutinpdivddn. On
ollut tapana, ettd joku kaupungin vir-
kamies julistaa joulurauhan alkaneek-
si. Turun joulurauhan julistus vanhalla
suurtorilla on varmasti tuttu lihes kai-
kille suomalaisille, mutta joulurauha
julistetaan my6s monessa muussa kau-
pungissa.

Joulurauha tarvittiin kun juhlapy-
hien joutilaisuus saattoi aiheuttaa le-
vottomuuksia. Aikoinaan joulun aikana
tehdyistd rikoksista annettiin kovempi
rangaistus kuin muulloin. Kristillisissa
maissa usein sotiminen lopetetaan jou-
lurauhan aikaan. Kuten enkelit julistivat
jouluevankeliumissa: "Rauha maassa ja
ihmisilla hyva tahto”. Se kiteyttdd jou-
lun todellisen sanoman.

Teksti ja kuvat: Pessi Juvonen
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yt koittaa taas se aika vuodesta,
kun joululahjojen hankkiminen

tulee ajankohtaiseksi. Toisilla
niitd on ostettavana vain muutama ja
toisilla useita. Véhissd varoissa ollessa
ajattelee helposti, ettei pysty hankki-
maan lahjoja. Tamd ei kuitenkaan ole
totta. Jos on valmis niakeméddn pientd
vaivaa, niin pystyy edullisestikin hank-
kimaan laadukkaita ja persoonallisia
lahjoja. Thmisen mielikuvitus ja halu
vaivanndakoon tuntuu rajoittavan rahaa
enemmin kykyd hankkia niitd. Kun
juoksee paniikissa viime hetken ostok-
silla on lopputuloksena usein kallis mut-
ta hyodyton lahja.

KANNATTAA SOPIA TUTTAVIEN
KANSSA ETUKATEEN VAIHDETAANKO
JOULULAHJOJA

Lahjat voi hankkia jo hyvissd ajoin. Ei
ole mitddn syytd mikset voisi ostaa niité
jo kuukausia etukiteen, jos tormait kau-
passa hyvddn lahjaideaan, josta laheinen
voisi ilahtua. Monilla on kotonaan lah-
jakori, jossa sdilyttelevdt nditd lahjoja.
Joulut ja ldheisten syntymépdivat tois-
tuvat ennustettavasti, ja kun lahja on jo
hankittu voit nautiskella joulutunnel-
masta rauhassa ilman paniikinomaista
kauppojen kiertelyd jouluruuhkassa.

On hyvd sopia etukidteen tuttavien
kanssa vaihdatteko joululahjoja. Yll4-
tyslahjat voivat lammittdd mieltd, mut-
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ta monet ihmiset kiusaantuvat
mikali olet ostanut heille lahjat,
mutta he eivdt sinulle. Lahja ei
palvele tarkoitustaan, mikali se
aiheuttaakin kohteessa huonoa
omaatuntoa ilon sijaan.

ITSETEHDYT HERKUT JA
LUONNONKOSMETIIKKA
LAMMITTAVAT MIELTA

Syotdavat lahjat ovat helppoja,
ja niitd voi antaa kenelle vain.
Suklaalevy voi tuntua orvolta
yksinddn, mutta jos sen yhdistaa
vaikka teepakettiin, niin se on jo selkeds-
ti yksi kokonaisuuden muodostava lahja.
Syotivia lahjoja voi ideoida loputtomasti
varsinkin, jos osaa leipoa itse. Itsetehty
kuivakakku, kermakaramellit tai piparit
ovat mukava yllétys, ja ne antavat viestin
ettd olet halunnut ndhda vaivaa lahjasi
eteen. Vaikket olisi leiponutkaan aikai-
semmin, niin leivonnaisten tekeminen
on valmista reseptid noudattamalla aika
helppoa. Voit itse sy6dd muutaman val-
miin kappaleen ja jdttdd ne antamatta
mikali maku ei miellytd. Itsetehdyt kek-
sit saavat ollakin rosoisia eikd niiden
tarvitse ulkondoltddn olla kaupan tuot-
teiden kaltaisia. Leipomukset voi tarjota
koristeellisessa peltipurkissa tai rasias-
sa, jota kohde voi my6hemmin kayttaa
muuhun sidilytykseen.
Luonnonkosmetiikkaa my6s on help-
po tehda itse. Jalkakylpysuolaan, sokeri-
kuorintaan ja tuoksuveteen 16ytyy ohjeet
internetistd. Kdytdnnossd tarvitaan vain
sokeria, suolaa, oliividljyd ja muutamaa
eteeristd 6ljyd tuoksuksi sekéd hieman al-
koholia tuoksuveteen. Eteeristen 6ljyjen
hinta pyorii kymmenen euron kieppeil-
14, joten edullisiksi ndmd lahjat tulevat
erityisesti, jos niitd tekee kerralla useita.
Samasta 6ljypullosta saa kymmenia tai
satoja lahjoja, silld kerrallaan laitetaan
vain noin kymmenen pisaraa 6ljyé. Etee-
riset 6ljyt sdilyvit vuosia, joten niitd voi
kayttdd pitkaan. Voit tehdd niistd kos-

EDULLISIA
joululahjaideoita

metiikkaa itsellesikin tai polttaa niitd
tuoksulyhdyssd. Riittoisuutensa vuoksi
ne ovat hintansa véérteja.

PIENISTA LASIPURKEISTA VOI TEHDA
MYOS TUIKKULYHTYJA

Pienet lasipurkit, joissa sdilytetddn esi-
merkiksi oliiveja ja fetajuustokuutioi-
ta ovat varsin monikdyttoisid. Ne voi
pestd, poistaa etiketit ja koristella ko-
ristepaperilla. Niihin voi laittaa sisélle
itsetehdyn sokerikuorinnan ja jalkakyl-
pysuolan. Mikddn ei estd laittamasta
pieniin lasipurkkeihin teetd, pahkingita,
karamelleja tai muita ruokatarvikkeita
ja tekemdistd ndin lahjansaajalle pienen
herkkukorin. Kun purkit ovat samaa
mallia keskenddn ja koristeltuja, niin
muodostavat ne mukavan kokonaisuu-
den. Purkkeihin kannattaa laittaa etike-
tit ja kirjoittaa, mitd niissd on.

Lasipurkeista pystyy myds maalaa-
malla ja koristepaperin avulla tekemdén
vaikka tuikkulyhtyja - kunhan varot et-
tei lasipurkin sisdpuolelle paddy mitddn
palavaa.

LAHJAKORTIN VOI TEHDA MYOS
ITSE TARJOAMASTAAN PALVELUSTA

Lahjakortti on lahjana helppo, silld vas-
taanottaja voi valita mitd han silla ostaa.
Monissa kirjakaupoissa ja vaatekaupois-
sa lahjakortin voi ostaa pienemmille-
kin summille. My6s eri ravintoloihin
ja muihin palveluihin pystyy ostamaan
lahjakortteja tarjoushinnalla, osoittei-
ta 10ytyy internetistd. Ulkona syotdva
ravintola-ateria on lahja, joka sopii hen-
kilolle kuin henkilolle. Tarjoukset vaih-
tuvat pdivittdin ja lahjakortti on yleensi
voimassa muutaman kuukauden. Voit
printata lahjakortin itse ja antaa sen lah-
jana kirjekuoressa.

Lahjakortin voi tehdd myos itse tar-
joamalleen palvelulle. Voit luvata tarjota
kotonasi tehdyn aterian tai hieronnan
- jos osaat hieroa. Téllaiset itsetehdyt
lahjat ovat nykydan muodikkaita, silld



monet kokevat tarpeettoman tavaran
saamisen turhaksi ja sen valmistaminen
kuormittaa ympdéristoakin. Téllainen
lahjakortti on my6s enemmain, jos sen
askartelee ja pakkaa huolella. Aterian
kohdalla voi laittaa esille kolme eri me-
nuvaihtoehtoa, joista pyydit lahjansaa-
jaa valitsemaan mieluisimman. Ettei
lahjakortti unohtuisi vahingossa tai sik-
si ettd lahjansaajaa ujostuttaa muistut-
taa sinua lupauksestasi, niin kannattaa
piakkoin ehdottaa itse jotain sopivaa ai-
kaa lahjakortin kayttamiseksi.

Aineettomiin lahjoihin kuuluu myds
lahjat, joissa tavaran ostamisen sijasta
lahjoitetaan rahaa hyvintekevdisyyteen
jotain hyvéd asiaa varten. Tdytyy ensin
tietdd lahjansaajan arvot, ettd arvos-
taako hdn tdllaista lahjaa. Ei ole mitddn
syytad etteiko lahjoitusraha voisi olla pie-
nempikin summa. Pienistd puroista kas-
vaa lopulta iso summa.

TIETOKIRJALAHJA ON USEIN
ROMAANIA HYODYLLISEMPI
KIRJALAHJA

Aikuisille ostettu kirjalahja on usein
vaikea. Vaikka tietdisitkin toisen suo-
sikkikirjailijan tai tyylilajin, niin et voi
tietdd mitd hdn on jo lukenut ja mité ei.
Monesti kirjalahjat jaavat polyttymédan
hyllyihin. Harrastuksiin soveltuva tieto-
kirja on usein romaania hyodyllisempi,

silld se kestdd aikaa paremmin.
Esimerkiksi lemmikkieldi-
mistd ja ruuanlaitosta l16ytyy
monenlaisia visuaalisesti kau-
niita kirjoja, joista voi etsid
tietoa useaan otteeseen. Ne

ovat kirjahyllyssikin kau-

nis esine. Kirpputoreilta ja

antikvariaateista 1oytyy uu-

denveroisiakin kirjoja. My6s

elokuvat ovat artikkeli joka

kiertdd kirpputoreja ahkeras-

ti, silld ne katsotaan yleensd

vain kertaalleen. Kannattaa

aina varmistaa ettei levyssd

ole naarmuja.

Ifolor-palvelussa  pystyy
teettdiméddn  seindkalentere-
ja itse. Tédllainen lahja sopii
etenkin oman perheen jasenil-
le annettavaksi. Voit laittaa ka-
lenteriin suvun lasten kuvia tai
omia lapsuudenkuviasi. Kuka

tahansa
voi tehdd my6s taidekalenterin taideku-
vista. Kirjakaupasta ostettuna taideka-
lenterit ovat usein varsin hintavia, mutta
niitd pystyy teettimain itse edullisesti.

EURONKAUPASTA LOYTYY
EDULLISESTI ASTIOITA JA ASUSTEITA

Mikili haluaa pysyd perinteisissd ta-
varalahjoissa, niin Clas Ohlsonilta ja
Euronkaupasta 1oytyy niitd edullisesti.
Clas Ohlsonilta loytyy
miehille hyvid lahjoja:
elektroniikkaa, pienid
kodinkoneita ja mui-
ta teknisid vempeleitd.
Osa  Euronkaupassa
myytdvdastd tavarasta
on kréddsdd, mutta liike
ostaa myds laatutuot-
teita, joita on vain teh-
ty suurempia erid kuin
mitd on mennyt kau-
paksi. Myynnissd on
kosmetiikkaa, koruja,
vaatteita, asusteita ja
astioita. Kerran ostin
sieltd itselleni kahdel-
la eurolla hyvit mon-
ta vuotta kestdneet
tennarit, joiden ainoa
vika oli se ettd niiden
vari - kirkas oranssi
- ei miellyttinyt mo-
nia ostajia. Jos lahjan-
saaja tykkad pukeutua
varikkadsti ovat kirk-
kaanvidriset  tennarit
mukava lahjaidea.

Lasten vaatteet, pelit ja lelut van-
henevat niin nopeasti, ettei omistaja
ehdi aina niitd kdyttdd juuri ollenkaan.
Siksi niitd on paljon myynnissd myos
kirpputoreilla uudenveroisessa kunnos-
sa. Voit my0s jo ostaessa kysyd myyjéltd,
minké ikdisend heiddn lapsensa on lah-
jaa kédyttdnyt ja soveltuisiko se lahjaksi
vaikka 5-vuotiaalle tytolle. Monet opas-
tavat mielellddn ja ovat imarreltuja, ettd
heiddn mielipidettddn kysytdan.

Lasten lahjoissa on tdrkedd etteivit
ne ole liian lapsellisia lapsen ikddn nah-
den. Isommille lapsille tarkoitetut tava-
rat 16ytavit aina kdyttonsd myohempéna
aikana.

NAISTEN JOULUMESSUILTA LOYTYY
ITSETEHTYJA KORUJA JA KASITOITA

Joulua ennen on kaikenlaisia joulumyy-
jaisid, joista 10ytyy mukavia lahjoja.
Olen itse menossa Naisten joulumes-
suille, jotka pidetddn Vanhassa satamas-
sa 2.12 - 6.12. Sielld suomalaiset naiset
myyvit itse tekemiddn koruja, kasitoitad
ja leivonnaisia. Olen useana vuonna l9y-
tanyt sieltdkin kaikkea mukavaa ysta-
ville ja itselleni. Tavarat ovat uniikkeja,
kotimaisia, korkealaatuisia ja ekologisia
ja sopivat sellaisellekin, jolla on jo kaik-
kea. Ostamalla niitd tukee myos koti-
maista kasityoldisyytta.

Tédssd on jotain ideoita jotka ovat toi-
vottavasti hyodyksi lahjaostoksille lah-
dettdessd. Joulu on iloinen ja tunnelmal-
linen aika ja kun lahjat ovat hankittuna
voi keskittyd joulutunnelmasta nautti-
miseen.

Teksti: Maija Lindberg
Kuvat: Niina Nevalainen
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Kirjallisuusterapia -
tasapainoa ja itsetuntemusta kirjoittamalla

Oli kaunis elokuun iltapadiva, Mustasaaren lautta

irtosi Taivallahden laiturista ja suuntasi kohti Helsingin
seurakuntayhtyman kesaparatiisia. Olin menossa
mukaan kirjallisuusterapeuttiseen kasvuryhmaan,
joka pidettaisiin luonnonkauniissa saaressa.

Ryhmén vetdjind tulisi toimimaan kir-
jallisuusterapeutti Silja Méki. Olin jan-
nittynyt ja utelias, mitd kaikkea uusi ko-
kemus toisi mukanaan?

Moni on varmasti joskus saanut loh-
tua kirjoitetusta tekstistd - joko luke-
malla hyvén kirjan tai osuvan runon tai
kirjoittamalla esim. pdivdkirjaa. Arjen
runoutta kuulemme péivittdin lauluissa
ja iskelmissd, ne sanoittavat lukematto-
mien ihmisten tunnekokemuksia. Kir-
joittamisen ja lukemisen terapeuttisuus
on tiedetty jo pitkdan. Yhtend sovelluk-
sena tdstd on kirjallisuusterapia.

MUTTA KUKA ON SILJA MAKI

JA MITA ON KIRJALLISUUSTERAPIA?
Silja Miki on didinkielen opettaja, eri-
tyisopettaja ja kirjallisuusterapeutti.
Hin on valmistunut psykoterapeutiksi,
suuntauksena ratkaisukeskeinen psy-
koterapia. Hdn on toiminut pitkddn
erityisluokanopettajana ala-asteella ja
kayttanyt myos sielld kirjallisuustera-
peuttisia menetelmid opetuksen tukena.
Talld hetkelld hdan toimii kirjallisuuste-
rapeuttina ja pitdd vastaanottoa omalla
toiminimellddn Psykoterapiapalvelu Sil-
ja Miki. Han toimii myés kirjallisuus-
terapiaohjaajien kouluttajana ja koulu-
tuksen johtajana Helsingin yliopiston
Koulutus- ja kehittdmispalveluissa Lah-
dessa. Mdki on Suomen Kirjallisuuste-
rapiayhdistys ry:n varapuheenjohtaja ja
Kirjallisuusterapia-lehden vastaava paa-
toimittaja.

Silja Mden mukaan kirjallisuustera-
pia on yksi luovien terapioiden muoto.
Muita ovat mm. musiikkiterapia, ku-
vataideterapia sekd valokuvaterapia ja
tanssi-liiketerapia. Kirjallisuusterapian
varhaiset juuret ovat sielld, missd sanaa
on alun perin alettu kdyttdd hoidollisesti
eli shamanismissa, saduissa ja myyteis-
sd. Varhaisia ilmenemismuotoja 1oy-
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tyy antiikin Kreikasta, jossa erityisesti
Aristoteleen runousopissa puhuttiin ka-
tarsiksesta, puhdistavasta kokemuksesta
tragedioiden yhteydessa.

Tuoreempia juuria voidaan loytda
ensimmdisen maailmansodan ajalta,
jolloin sotainvalideille tarjottiin luetta-
vaa ja huomattiin heiddn kuntoutuvan
nopeammin. Yhdysvalloissa psykiatri-
sella klinikalla aloitettiin kirjallisuus-
terapeuttisen toiminnan tutkiminen
1930-luvulla, ja ensimmadinen vaitoskir-
ja on vuodelta 1949.

Suomessa perustettiin ensimmaiinen
runoryhmd Alppilan mielenterveystoi-
mistoon vuonna 1978. Varhaisia ryhmié
on ollut myds Nikkildn ja Lapinlahden
sairaaloissa. Suomen Kirjallisuustera-
piayhdistys on perustettu 1981, ensim-
mdisend Euroopassa.

Alun perin toiminta tapahtui kliini-
sissd yhteyksissd. Nykyddn toiminta on
laajentunut monille alueille. Hoitavan
ja kuntouttavan kirjallisuusterapian li-
saksi on olemassa ennaltachkdisevaa
kirjallisuusterapeuttista toimintaa seka
opetuksen yhteydessd tapahtuvaa toi-
mintaa, jossa voi olla my6s psykoeduka-
tiivisia piirteita.

Yhtend alueena ovat kirjallisuuste-
rapeuttiset kasvuryhmdt. Ne on tarkoi-
tettu ihmisille, joilla on kyky olla noin
kahdeksan hengen ryhmin jdsenind.
Toiminta voi olla mielenterveyden on-
gelmia ennaltaehkdisevdd, mutta se so-
pii my6s esimerkiksi lievasta tai keski-
vaikeasta masennuksesta kuntoutuville,
vaikkapa yksiloterapian jatkokuntou-
tuksena.

Silja Méelld on kokemusta siitd, kuin-
ka kirjallisuusterapeuttiset menetelmat
toimivat hyvin my6s lasten ja nuorten
parissa. Kirjallisuusterapeuttisia mene-
telmid kdytetddn myos yksilopsykotera-
piassa hoidon yhtend elementtina.

Kirjallisuusterapiassa keskeisend
elementtind toimii teksti, joko valmis
teksti, itse kirjoitettu tai muulla tavoin
tuotettu teksti. Valmiit tekstit ovat usein
runoja tai lyhyitd novelleja, joissa on
paljon asiaa tiiviissd muodossa ja joista
jasenet voivat 16ytda monenlaisia merki-
tyksid. Tekstejd luetaan ja niiden herat-
tamistd tunteista, ajatuksista ja mieleen
tulleista kokemuksista keskustellaan
ryhmén ja ohjaajan tuella. Teksti toimii
myos suojaavana elementtind. Sen suo-
jissa voi pysytelld niin kauan kuin halu-
aa. Voi puhua vaikkapa tekstin Maijasta
tai sadun prinssista tai peikosta, kunnes
on valmis kertomaan, miten tekstin ai-
hepiiri liittyy omaan eldméén.

Miki korostaa, ettd kirjallisuuste-
rapeuttisissa ryhmissd ei tarvitse olla
taitava kirjoittaja. Tekstejd ei arvostella
eikd hiota eikd punakyndd kaytetd. Ne
toimivat tunteiden ja kokemusten he-
rdttajind ja keskustelun virikkeind. Toki
jasenet voivat niin halutessaan myéhem-
min hioa tekstejaan. Kirjoittamaan joh-
datellaan erilaisten pienten kirjallisten
harjoitusten virittdmind. Niihin voi liit-
tyd musiikkia, kuvia, mielikuvamatko-
ja, liikettd yms. Kirjoitusaika on lyhyt,
usein 5-10 minuuttia, jolloin tulos on
spontaani.

Kirjoittamisen taitoa ei tarvita pe-
riaatteessa lainkaan. Tarinoita voidaan
myos sanella ja saduttaa tai vain kertoa,
esimerkiksi lasten, vanhusten tai kehi-
tysvammaisten kanssa.

MITEN KIRJALLISUUSTERAPIA
EROAA MUISTA TERAPIAMUODOISTA?

Kirjallisuusterapiaan liittyvd luovuu-
den elementti erottaa sen perinteisista
psykoterapian muodoista. Mahdollisuus
tekstin suojassa pysymiseen tuo toimin-
taan lisdd ulottuvuuksia ja voi johtaa sy-
véllisiin oivalluksiin nopeammin kuin



pelkdan keskustelun varassa toimiminen.
Uskallus kirjoittaa ja luoda uutta tuovat
my6s onnistumisen kokemuksia, jotka
vahvistavat ja antavat itseluottamusta.
Toiminta voi tehdd hyvda myos niille,
joilla on valkoisen paperin kammo. Silja
Miki kertoo, ettd ryhmissd on ollut mu-
kana kirjoittamisen ammattilaisia, jotka
kokevat olevansa lukossa kirjoittamisen
kanssa, sekd opiskelijoita, joilla on vai-
keuksia saada opinndytetyonséd valmiik-
si. Kirjallisuusterapeuttinen kirjoitta-
minen poistaa lukkoja ja saa luovuuden
liikkeelle.

Silja Méden mielestd raja luovan kir-
joittamisen ja kirjallisuusterapeuttisen
toiminnan vililld on veteen piirretty
viiva. Kirjallisuusterapeuttisella toimin-
nalla on yhteyksid muihin luoviin tera-
pioihin ja niiden menetelmid kéytetdan-
kin osin rinnakkain tai toistensa alueita
soveltaen.

Kirjoittaminen antaa
mahdollisuuden paitsi
etddnnyttdd kokemus
fiktiiviseen muotoon myds
mennd kohti kokemuksia
ja tunteita ja tutkia niitd.

Yksilotyoskentelyssd, jossa on lahetty
liikkeelle perinteisesti puhumalla, huo-
maa, ettd lukemisen ja etenkin kirjoitta-
misen mukaan ottaminen vie usein hy-
vinkin nopeasti tarkeille elaménalueille
ja kokemuksiin, joista on muuten vaikeaa
puhua. Tarinoiden avulla etdannyttami-
nen ja ndkokulmien vaihtaminen auttaa.
Silja Méden mukaan kirjallisuusterapia
sopii niille, jotka ovat kiinnostuneita lu-
kemisesta ja kirjoittamisesta mutta myGs
niille, jotka uskaltautuvat kokeilemaan
jotakin uutta. Ryhméidn tulevalle toi-
minnan ei tarvitse olla ennestddn tuttua.
Hénen kasvuryhmissddn on ollut useita
keskivaikeasta masennuksesta toipuvia,
joille toiminta on tullut yksiléterapian
jalkeen juuri sopivaan aikaan.

Yksilopsykoterapiassa kirjallisuuste-
rapeuttisia menetelmid voi Mden mieles-
td kokeilla jokainen, jos vain psykotera-
peutti on alueeseen perehtynyt. Jossakin
vaiheessa terapiaa hédn itse ehdottaa
kirjoittamista jokaiselle asiakkaalleen.
My6s kaunokirjalliset tekstit ja satujen
hahmot tulevat puheeksi jokaisen kans-
sa tavalla tai toisella.

SADUT JA TARUT KIRJALLISUUS-
TERAPIAN VALINEENA

Mien mukaan sadut ovat tehokas ele-
mentti, myds aikuisten kanssa. Aikuis-

ten satuterapeuttisissa ryhmissé luetaan
vanhoja kansansatuja ja uudempia, kir-
jailijoiden kirjoittamia ns. taidesatuja.
Satujen avulla on mahdollista saada kos-
ketus niinkin varhaisiin kokemuksiin,
jotka ovat ajalta ennen kieltd. Tuhkimo-
satu vie varhaisiin sisaruskateuden ko-
kemuksiin ja Lumikki narsismin koke-
muksiin.

Kansansatujen onnellinen loppu
takaa sen, ettd niiden seurassa voi tar-
kastella elamdidnsd turvallisesti. Satute-
rapian lisdksi Silja Miki haluaa lansee-
rata termin taruterapia. Se tarkoittaa
vanhojen myvyttien ja tarujen sisaltdmén
viisauden kayttod kirjallisuusterapian
apuna.

H. C. Andersenin Ruman ankan-
poikasen dirella voi tutkia kiusatuksi
tulemisen kokemuksia ja Pienen me-
renneidon ddrellda vaikkapa onnettoman
rakkauden kokemuksia. Tove Janssonin
kertomus nakyméattomastd lapsesta vie
monenlaisiin ulkopuolisuuden ja niky-
mattomyyden kokemuksiin. Janssonin
novelli Vilijonkka joka uskoi onnetto-
muuksiin on hieno kertomus selittamat-
toman katastrofin pelosta ja paniikin
kokemuksesta. Masentuneille samastu-
misen kohteena toimii esimerkiksi Nalle
Puhin ystdva Ihaa-aasi. Taidesadut eivit
valttimatta paiaty onnellisesti, mutta
turvallisessa ryhmissé pddstaan yhdessa
hyviin ratkaisuihin. >>
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Saduista 16ytyy my6s voimahahmoja,
joista voi ammentaa toivoa. Monille sel-
laisia ovat vaikkapa Pikku Myy tai Peppi
Pitkdtossu.

KIRJALLISUUSTERAPIAN
ERI SOVELLUKSIA

Miki on ollut mukana kehittdmdssi
sovelluksia, joissa on yhdistetty kirjal-
lisuusterapiaa esimerkiksi joogaan tai
tanssi-liiketerapiaan. Kirjallisuustera-
peuttiset ryhmét voivat rakentua myos
erilaisten teemojen ympdrille, jollaisia
voivat olla vaikkapa naiseus, ditiys tai
isyys. Ryhmd on mahdollista rakentaa
vaikkapa masennuksesta, kaksisuuntai-
sesta mielialahdiriostd tai paniikkihii-
riostd toipuville. Skitsofreniaa ja psy-
koosia sairastaville on olemassa omia
ryhmidén.

Silja Mdki ohjaa myos elamikerral-
lisen Kkirjoittamisen ryhmid, joissa on
paljon terapeuttisia elementtejd. Paitsi
oman elimédnkaaren myos suvun jisen-
ten elimien tarkasteleminen tuo ym-
marrystéd siithen, miksi on sellainen kuin
on ja mikd kaikki vaikuttaa omaan elé-
médn. Sukupuun laatiminen ja tarkaste-
leminen on tdhdn hyvé keino. Suvussa
toistuvien kuvioiden kuten alkoholis-
min tai masennuksen huomaaminen
antaa ymmairrystd ja mahdollisuuden
katkaista haitallisia toimintamalleja.
Katkeroitumisen sijaan on mahdollista
paitsi antaa anteeksi menneille sukupol-
ville my6s 16ytdd sukupuustaan vahvoja
parjagjia ja itselle esikuvia. Sodasta sel-
vinnyt isosetd tai sotaleskend ison lap-
sikatraan kanssa yksin jadnyt isoditi voi
antaa voimia selvitd omien elimén haas-
teiden keskelld.

MITA KIRJOITTAESSA TAPAHTUU?

Kirjoittaminen antaa mahdollisuuden
paitsi etddnnyttdd kokemus fiktiiviseen
muotoon myos menné kohti kokemuksia
ja tunteita ja tutkia niitd. Loytyy vaiet-
tuja alueita ja uusia ulottuvuuksia. Mi-
nuutta voi muovailla uudelleen. Sanoilla
leikittely, luova fantasia, voi tuoda es-
teettisid ja uuden luomisen kokemuk-
sia, jotka tuovat iloa ja auttavat uudis-
tumaan. Kirjoittaessaan voi tutkia omia
symboleitaan ja metaforiaan. Rytmi tuo
turvallisuuden tunnetta ja hoitaa.

Kisin kirjoittaminen antaa mahdol-
lisuuden suoraan yhteyteen mielen ja
kyndn vilille. Fyysinen liike tuo mie-
lihyvda. Mahdolliset kouluajan ikavat
kirjoittamisen kokemukset voivat saada
tilalleen korjaavia kokemuksia. Luki-
hdiri6 ei ole este onnistumisen koke-
muksille.
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Psykologi James W. Pennebaker kol-
legoineen on tutkinut ilmaisevan kir-
joittamisen vaikutuksia. Tutkimusten
mukaan traumaattisista, stressaavista ja
emotionaalisesti jarkyttavistd kokemuk-
sista kirjoittaminen voi edistdd mielen-
terveyttd. Lisdksi silld on suotuisia vai-
kutuksia fyysiseen terveyteen: mukana
olleilla oli vihemmain kéyntejd terveys-
keskuksessa, ja esimerkiksi astmapoti-
laiden keuhkojen toiminta parani ja ni-
veltulehduspotilaiden oireet lievittyivit.
Tutkimukset tapahtuivat laboratorio-
olosuhteissa ja tutkittavat kirjoittivat
yksin. Voidaan ajatella, ettd vuorovai-
kutuksellisessa ryhmassa kirjoittamisen
vaikutukset ovat vield tehokkaampia.

MITA ERITYISTA KIRJALLISUUS-
TERAPIASSA ON?

Miki kertoo, ettd kirjallisuusterapeut-
tina toimimisessa hienoimpia hetkid
ovat ne, kun nikee asiakkaan uskaltau-
tuvan aralle alueelle, oivaltavan jotakin
tirkedd ja voimautuvan siitd, joko sa-
man tien tai vdhitellen. On hienoa saa-
da palautetta siitd, ettd jasenet kokevat
léytaneensd jotain, mitd he eivit ole 16y-
tineet muilla tavoin. My6s yhteisyyden
kokemus, jaetut hetket ja samastumisen
hetket ryhmén kesken ovat hienoja. On
niin ikdd hienoa kuulla, ettd mukana ol-
leet ovat 1oytdaneet lukemisesta ja kirjoit-
tamisesta itsehoidollisen menetelmén,
jota he voivat kdyttdd ryhman tai yksilo-
tapaamisten jilkeen.

Silja Miki toivottaa kiinnostuneet
lampimisti tervetulleiksi ryhmiin kokei-
lemaan kirjallisuusterapeuttisia menetel-
mid. Myos yksilotyoskentelyn yhteydessi
voi ehdottaa lukemisen ja kirjoittamisen
mukaan ottamista tai viedd terapeutil-
leen itsed puhuttelevia tekstejd. Itsekin
voi etsid runoja ja muita tekstejd, jotka
koskettavat ja joista loytyy tuttuja ele-
menttejd. Vakavasti psyykkisesti sai-
raiden ei vilttamattd kannata lahted
kirjoittamaan ilman ammattiauttajan
tukea ja hdnen tarjoamaansa struktuu-
ria kirjoittamiselle. Hoitoalan ammatti-
laisille Miéki suosittelee lampimasti me-
netelmiin tutustumista, jos ne tuntuvat
itselle luontevilta.

Oma ensikosketukseni kirjallisuus-
terapiaan tapahtui pari vuotta sitten.
Luonnonkaunis saari, pienehkd ryh-
md, luottamuksen ilmapiiri, jonka am-
mattitaitoinen ohjaaja Silja Maki sai
syntymédn. Tuo kaikki sai aikaan sen,
ettd osallistujat uskalsivat olla avoimia,
katsoa rohkeasti sisimpdédnsd, lisdtd it-
setuntemustaan ja saada uusia selviyty-
miskeinoja omaan eliméansa.

Sanat ja kieli ovat ajattelumme
tarkein viline. Kirjallisuusterapia on
kiehtova loytoretki oivallusten ldhteil-
le, kirjoittaminen voi viedd niin syviin
vesiin, kuin uskallusta riittdd. Ohjaaja
antaa sithen vilineet ja ryhmédn muut
jdsenet vertaistuen.

Anita Salmi



Mieli rauhoittuu

ja hetkisen ei ole kiire

minnekddn

Edellisen Helmi lehden ilmestymisestd
lahtien olen tehnyt liikkeissd seurantaa
naistd aikuisten vérityskirjoista. Kus-
tantajat ovat olleet kiitettdvasti huoleh-
timassa siitd, ettd varityskirjoja on saa-
tavilla. Ilmeisesti niiden kustantaminen

on hyvé bisnes. Kirjojen vilittomaéssa
laheisyydessd on jos jonkinlaisia véri-
kynid. Kahdentoista vdrikyndn setistéd
aina seitsemdnkymmenenneljdn véarin
peltikuoriseen kokoelmaan tosiharras-
tajan tarpeita vastaamaan.

Kun edellisen kerran kirjoitin tédstd
asiasta, niin en ehtinyt kovin montaa
mielipidettd saada kanssakulkijoilta.
Edelleen on vahvistunut se tuntuma,
ettd viki jakautuu kahteen kategoriaan.
Toiset ovat virityskirjojen suuria kayt-
tdjia. Onpa Helmissd Pasilassa ollut
ihan ryhmikin heitd varten. Kannat-

tajien joukon toteamus harrastukses-
ta on, ettd kun en osaa yhtddn piirtaa,
niin ndin saan aikaiseksi kauniita kuvia.
Hipi hiljaa virit 1oytavit paikkansa ja
onnistumisen kokemus on samanlainen
kuin onnistuneessa meditaatiossa.

Toinen ryhmai on niit4, jotka kokevat
valmiin kuvan rajoittavan heididn teke-
mistddn. Than oman kuvan tekeminen
on sekin meditatiivinen tilanne. Onpa
kuva kaunis, sop6 tai ruma ja rujo, niin
se on sen hetkisen mielenmaiseman
saattamista ndkyviksi. Kuin huomaa-
matta kuluu puolitoistatuntinen. Joskus
tekemistéd hiiritsee toisten puheet, mut-
ta suurimman osan ajasta sekddn ei ylld
tajuntaan.

Yksi ulottuvuus on se, ettd eri teknii-
koita kdyttden saa aikaiseksi aivan uu-
sia varikkditd kuvia Sen katseleminen,

VARIKASTA
MEDITAATIOTA

miten kuvan pitdisi jatkua, antaa sekin
onnistumisen tunteita. Mieli rauhoittuu
ja hetkisen ei ole kiire minnekddn.

Jotkut omien kuvien tekijat ovat ker-
toneet ostaneensa viaritysvihkosen ko-
keillakseen, miltd vérittiminen tuntuu.
Joku on ihastunut ja sanoo, ettd vaih-
teeksi on vapauttavaakin vain varittaa
ilman “vastuuta” muusta kuin véreista.
Toinen taas todennut, ettd ’ei oo mun
juttu’. Omalta kohdaltani turvaudun su-
kankutomiseen, jos tarvitsen meditatii-
vistd tekemistd.

Viimeisin pdivitys erddssd suuressa
liikkeesséd oli hylly, jossa oli viisitoista
erilaista vdrityskirjaa ja yksi hyllyllinen
varikynid. Se todistaa, ettd varittdjia on
paljon.

Eeva Helameri
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Psykoterapiaa
verkon valitykselld

Helmi-lehden edellisessd numerossa pu-
reuduimme nettiterapiaan. Kerroimme
omakohtaisen kokemuksen Oiva-hyvin-
vointiohjelmasta, jonka avulla on mah-
dollista parantaa hyvinvointia arjessa.

Lupasimme jatkaa nettiterapiatee-
maa tulevissa numeroissa ja tdhdn
lehteen Oy Peredie Ltd:n psykologi ja
psykoterapeutti Pirkko Hurme antoi ys-
tavéllisesti Helmi-lehden toimitukselle
puhelinhaastattelun.

Hurme kertoo kotisivuillaan (http://
pirkkohurme.com/fi/naissa-tarjoan-
apuani) tarjoavansa apua mm. masen-
nukseen, parisuhdeongelmiin, suruun,
tyoyhteisbongelmiin ja vieraassa kult-
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tuurissa asuvien ihmisten kohtaamiin
haasteisiin. Erityiseksi Hurmeen tarjo-
aman psykoterapian tekee se, ettd han
toteuttaa sitd Skypen vilitykselld. Skype
on pikaviestintdohjelma, jonka kayttajat
voivat ilmaiseksi keskustella ja soittaa
toisilleen video- ja ddnipuheluita inter-
netissa.

Hurme kertoo ajautuneensa vahin-
gossa Skype-terapeutiksi joitakin vuosia
sitten. Erds hdnen asiakkaistaan pyysi
vastaanotolla mahdollisuutta Skype-
vilitteiseen terapiaistuntoon, mistd toi-
mintamuoto sai kimmokkeen. Keskei-
nen osa hdnen Skype-terapiaansa ovat
myos ulkomailla asuvat suomalaiset,

jotka haluavat terapiaa omalla didin-
kielelladn, mutta jotka eivét vdlimatkan
vuoksi paise itse paikan paille.

Hurme korostaa, ettd hdnen tarjo-
amansa Skype-terapia ei ole nettiterapi-
aa siind mielessd kuin esim. HUS:n tar-
joama nettiterapia (mielenterveystalo.fi/
nettiterapiat), vaan hdnen tarjoamansa
apu on perinteistd psykoterapiaa ver-
kossa. Hurme ei kdy sdhkopostikirjeen-
vaihtoa, vaan Hurmeen mukaan hidneen
ottavat yhteyttd ihmiset, jotka kaipaa-
vat psykoterapiaa ja vasta toissijaisesti
terapiaa Skypessd. Hurme kertoo, ettd
ulkomailla asuvia asiakkaita lukuun
ottamatta kaikki ovat tulleet ensin ha-
nen vastaanotolleen ja vasta luottamus-
suhteen synnyttyd terapiaistunnot ovat
siirtyneet asiakkaan toiveesta verkkoon.
Terapiasuhteet ovat usein perinteisid
vastaanottoaikoja sisaltden valilla tilan-
teesta riippuen Skype-tapaamisia.

Hurmeen mukaan Skype-terapian
hyvié puolia ovat joustavuus ja saavutet-
tavuus. Rahaa ja aikaa sddstyy matkaku-
lujen jaadessd pois asiakkaan pystyessi
jadmadn esim. omaan kotiin terapiais-
tunnon ajaksi. Erityisesti nuoret ihmiset
ovat suhtautuneet verkkopohjaiseen te-
rapiamuotoon positiivisesti.

Pirkko Hurmeen mukaan Skype-
terapia ei kuitenkaan sovi kaikille. Han
ei esim. pidd sitd hyvdnd hoitomuotona
asiakkaan ollessa vakavassa, akuutissa
kriisissd tai syvidssa, itsetuhoisia ajatuk-
sia sisdltdvdssd masennuksessa.

Verkkopohjainen terapia on Hur-
meen mukaan monessa suhteessa kak-
siterdinen miekka: ihminen, jolla on so-
siaalisia pelkoja, ei ole hinen mukaansa
ihanteellinen tapaus verkkoterapiaan,
koska etdnid tapahtuva hoito voi antaa
vddran signaalin siitd, ettd ihmiskontak-
tit eivét ole tarpeen.

Hurmeen mielestd verkkovilitteinen
terapia on tuonut yhtd hyvid tuloksia
kuin perinteinen kasvotusten tapahtuva
terapia. Hurme uskookin, ettd kyseisen
kaltainen terapiamuoto tulee olemaan
entistd ndkyvimmadssd asemassa tule-
vaisuudessa ihmisten tottuessa enem-
min ja enemmdin toimimaan verkossa
ja huomattuaan, miten paljon aikaa on
mahdollista sddstdd jadmallda omalle ko-
tisohvalle.

Eetu Karppanen



KUVA TIMO TURKKA

Apua — kaappaako masennus lapseni

MASENNUKSESTA KIRJOITETAAN ja keskustellaan paljon.
Yksi mielenkiintoinen teema on masennuksen periytyminen
sukupolvelta toiselle. Toisinaan nostetaan esiin masennuk-
sen siirtyminen geenien tai toisinaan kayttaytymismallien
mukana. Tarkeaa tutkimusta ja havaintoja, muttei siita pitaisi
tehdd suoranaisia paatoksia kuka tulee karsimaan masen-
nuksesta kuka ei. Minulle on jopa sanottu, ettd tulen lopun
elamaani kdrsimdan erimittaisista masennusjaksoista, koska
aivoni toimivat niin. Taytyyko tama vain uskoa?

Maailmani kadantyi paalaelleen, kun &itini kertoi loppuun
palamisestaan ja masennuksestaan. Olin teini-ikdinen ja oli-
sin halunnut ymmartaa mita tapahtuu. Tarkalleen en muista
mitd termeja ditini kaytti, toki olin jo aiemmin aavistanut, et-
tei kaikki ollut kunnossa. Muistan kuinka tuli sellainen olo,
ettd minun tdytyy huolehtia didista, eika aiti voi huolehtia
minusta. Roolit vaihtuivat.

Vaikea synnytyksen jalkeinen masennus ja uupumus oli-
vat minun diagnoosini noin viisi vuotta aitini diagnoosin jal-
keen. Miksi juuri mind, mita pahaa olen tehnyt ansaitakseni
tdman, miksi se ei mene pois. Naita kysymyksia pyorittelin
kuukausia, jopa vuosia paassani.

Masennusta ja sen tuomaa tuskaa oli vaikea kasittaa. Pel-
kdsin kuinka masennukseni, pelkoni ja ahdistukseni vaikut-
taa lapsiimme. Pelkasin ladkkeiden kulkeutuvan rintamaidon
mukana kuopukselle.

Hieman toivuttuani aloin peldtd masennuksen periyty-
van lapsilleni. Kuinka saisin lapset suojattua masennukselta,
kuinka kasvattaisin heidat ilman sitd tuskaa. Pitdisin heidat

turvassa. Kaappaako masennus myos lapseni jossain vaihees-
sa? Onko ilmiselvaa, ettd masennus kulkee sukupolvesta toi-
seen, vai voisiko ketjun katkaista?

Oivallus siita, ettei minun tarvitse estda lapsia masentu-
masta helpotti taakkaani huomattavasti. Oman toipumisen
kautta lisdantyi ymmarrys masennuksesta, eikd se usein ole
pelkdstdadan negatiivinen kokemus. Ymmarsin oman seka aiti-
ni masennuksen rikkaudeksi, meilld on varmasti paremmat
vdlineet kohdata mahdollinen lapseni tai ldaheisemme ma-
sennus. Auttaa ja tukea tarvittaessa oman kokemuksen kaut-
ta. Minun on mahdollisuus luoda lapsillemme maailma, jossa
masennuksen ei tarvitse olla joku kasittamaton ja pelottava
asia, vaan asia josta saa puhua.

Lapsille voi kertoa mielenterveyden olevan osa terveytta.
Masennuksen kanssa voi eldéd, ehkd hieman toisenlaista ela-
maa, mutta mika ylipddnsd on normaalia eldamaa. Mika ehka
upeinta, jokaisella on mahdollisuus seldttdd masennus.

Uskon, ettd jokaisella on mahdollisuus masentua ja olla
masentumatta, periytyi masennusominaisuus tai ei.

Masennusta ei pida pelatd, koska pelkdaamalla hukkaa
koko ajan energiaa ja mahdollisuuden olla onnellinen.

Pelkddmisen sijaan voi keskittda energiansa hetkeen olla
ja elda. Uskon, ettd meilla on mahdollisuus oppia ja katkaista
sukupolvien ketju, vaikka ei sille tarvetta olekaan.

Kuljetetaan iloa ja hyvaa mieltd sukupolvelta toiselle.

Saila Turkka
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TEKSTI JA KUVA « TANJA TALASKIVI-MUNTHER

MUSTAA JA VALKOISTA
ADJEKTIIVIN TARINA

Adjektiivi eli Ipsu Murtola on laulanut aivan
pikkutytdsta lahtien ja han laulaa kuin enkeli.

Ipsu soittaa minulle kauniin laulun,
joka on jollain tavalla balladinomainen
sdvelmd. Tamé on se mun juttu”, Ipsu
sanoo ja jatkaa: "Kaikki on mahdollista,
jos vaan itse uskoo niin ja mitd vaan voi
tapahtua, kaikki on mahdollista.” Ipsu
lisda vield: "Katse tulevaisuuteen, mité
jarked on ryped menneessa”. Itse uskon,
ettd hanestd kuullaan viela.

LUONNONLAHJAKKUUS

Kamerani rakasti Ipsua ja Ipsu flirttaili
luonnollisesti kameralle. Tdma naisrdp-
pari sai minulle kylmid viareitd. Jollain
tapaa hdn on karismaattinen, vaikka
nuori vield onkin, 24-vuotias. Ipsu liik-
kuu suvereenisti genrestd toiseen. "Mu-
siikki voimaannuttaa ja tuo valoa ja iloa
eldimédni”, hdan sanoo vakavasti. Itse hdn
ei aluksi uskonut itseensd, kykyihinsa,
kun hidnen musiikkiterapeuttinsa oli
ehdottanut rocktapahtumaan osallistu-
mista, mutta muut uskoivat hineen. Ja
hédn "rdjaytti pankin”. Yleiso oli myyty.
Tuomaristossa istui silloin Kristian
Meurman, joka naki Ipsun valtavan po-
tentiaalin ja lahjakkuuden. On vain ajan
kysymys, milloin hdn kirjoittaa levy-
tyssopimuksen. Tdnd vuonna Adjektiivi
itse istui tuomaristossa. Pisteitd ei sielld
anneta, eikd tapahtumassa sindnsa kil-

pailla, mutta sielld saa rohkaisua ja hy-
véad palautetta. Tyyliin, miké on hyviai ja
mitd kannattaa vahvistaa.

KAKSI PUOLTA

Ensimmadisen diagnoosinsa Ipsu sai jo
14-vuotiaana. Mybhemmin myds diag-
noosit epavakaa persoonallisuus ja maa-
rittelemédton ahdistuneisuushdirio. Héan
on ldpikdynyt psykoosinkin ja kuvaa sité
ndin: "Lensin ilman siipid”. Nyt hdn vai-
kuttaa rauhalliselta ja varmalta. Néden
Ipsussa voimakasta eldimédnhalua, mutta
nden hdnessd myos sitd mustaa puolta ja
ndmé puolet tuntuvat vuorottelevan ha-
nessd vahvasti. Jotenkin mind ymmar-
rin Ipsua, kun muistan millainen itse
olin hdnen ikdisendén... se oli kiihkoa ja
polttavaa rakkaudennilkéi, sitd eliméan
ahmimista.

ELAMANKOULU

Ipsu kertoo, ettd hdn oli koulukiusattu.
Hian kivi peruskoulun Orivedelld, mis-
sd hantd kiusattiin vuosien ajan. Syyni
kiusaamiseen oli hdnen 4itinsd sairas-
tuminen sy6pédan. Kun diti “otti ja tuli”
kouluun ja puuttui kiusaamiseen, se vain
lisdsi sitd ja kiusaaminen vaan muutti
muotoaan. Mutta Ipsu on sitked sissi.
Hén ei ollut, eikd ole "lukuihmisid”, eika

mennyt lukioon, vaan on kdynyt sitakin
enemmain eliminkoulua. Mieluummin
hédn haluaa oppia kdytdnndssa.

AJATELMIA

Nykyédan héanelld on paljon puuhaa, kun
hdn mm. osallistuu erilaisiin ryhmiin.
Niéitd ryhmid ovat kuvataide-, draama-
ja musiikkiryhmat. Eli hdn on hyvin
aktiivinen. Tekee musiikkivideoita ja
maalaa. Musiikkiryhma&a hén itse ohjaa.
He ovat sielld tehneet rdppid ja nauhoit-
taneetkin joitain kappaleita.

Ipsu sanoo vahvasti, ettd hdn “potkii
persuuksille ja vetdd korvista”, jos jota-
kuta ei huvita tulla ryhméén. Ja se tepsii.
Hinella tuntuukin olevan hyvé ja vahva
ote tdhdn hommaan, kun hdn saa muut
mukaan. Ipsu on kirjoittanut vuosikau-
sia runoja ja sanoittaa itse biisejaan. Ha-
nelld on paljon sanottavaa.

Tédssd hdanen ajatelmansa:
kun kattoo omaa maailmaa,
sithen voi kylld vaikuttaa,
kun kattoo toisen maailmaa,
sithen voi myds vaikuttaa.
dld katso taakse,

sielld ei mentdvd oo endd.
tulevaisuus on haave,
rakasta sun eldimdd
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ALA SULJE MINUA SYLIISI

Al3 sulje minua syliisi.

Olen piste ilman tunteita, ilman ajatuksia, ilman elamaa.
Olen tumma piste kovan sangyn pohjalla.

Olen tumma piste vailla elonmerkkia.

Joku huitoo réatilla minua, minua pistetta. Jotain
tuoksuvaa nestetta

tunkeutuu minuun,

Minua siivotaan. Minun paalle plajaytetaan patja, olenko
Katja.

ettd olen ihminen. Mina pienenen pisteeksi takaisin.
Imeydyn lakanan ldpi kovan sangyn pohjalle.
Hoitaja on turhautunut tyystin.

Mina en valita.

Pyysin antakaa minun olla rauhassa
tyhjan valkoisen katon kanssa.

Pyysin antakaa minun olla rauhassa
tyhjan valkoisen katon kanssa.

Yks, kaks ndin karpdsen katon rajassa.
Yks, kaks oivalsin kdarpanen umpikujassa.

Patja hajotti minut tomuksi.

En ole piste endd. Minussa on virtaa, minuun
yritetddn saada elonmerkkid, olenko Erkki ihminen
vai séanky. Patjan paalla tuuli vinhasti kay.

Noin vain yks kaks. Kaksi elementtia
yhteen liitdn patjan paalle lakanan.

Noin vain yks kaks takin pdalle pussilakanan.

Tyynyn paélle tyynyliinan.
Olen vasta pedattu eloton sanky. On
suurta olla vaivaton elementti.

Asetun makuuasentoon. Takin alle vaivun.

N&en vain tyhjan valkoisen katon.
Nden vain tyhjan valkoisen katon.
Alan liimautua kiinni lakanaan.

Hoitaja yks, kaks... lukum&araa en muista.

Kukin vuorollaan yrittda vaittaa,

ERAS IKAROS

Tama on hieman kulunut juttu,
mutta antaudun silti kertomukseen.
Eras lkaros olen, vanha tuttu,
siivistani piti tulla uuden aseen.

Silloin paatin, vastoin muiden tahtoa,
sulkea piirustussalkun, pukea pdalle
ilman jarjen voimaa, rahtua

siivet sulkineen, ikkunan aarelle.

Voitin pelkoni, heittdydyin

siipieni varaan ja lensin.

Ensimmaista kertaa tunsin: kdyttdydyin
kuin Jumala, tunteet ensin.

Tuolla ndkyivat maat Kalevan,
tuolla solisivat kosket kuin purot.
Niin ndin kaiken olevan

pienend kuin vanhat urot.

Heilautin siipiani, lensin

yha vain korkeammalla sinne,

missd tahdet kimaltavat taivaankansin
ilman tuota vastusta pilvienne.

Pian ylhaalla taivaissa olin,
aurinko porotti siipiini.

Tuu nyt kdrpdnen katosta alas.

Héivy ovesta ulos.

Yks, kaks ymmarsin, miksi makaan
sangyssa. Riuhtasin irti sdngysta.

Huidon turhaa kdrpasta.

Toivoni on toivottomuudessa, turhassa kdrpésessa.

Karpasen surina on toivotonta, ei edes yritd minua hairita.
Toivonenkeli toivon sinun tuovan ihmisen dania ymparilleni.

Ovi aukesi. Hei joku puhuu.

Hei, voitko tyhjentda lattian tavaroista.

Niin, sit ma paasen siivoamaan. Hei,

karpanenkin ymmarsi sen ja hdippasi.

Vinhaa vauhtii kdteni poistaa lattialta tavaroita.
Vinhaa vauhtii tanssin masennuksesta ja ovesta ulos.

Sari Jokela

Yhdyin riemuun, sulin,
oli lento humalluttavaa kuin viini.

Ymmarsin silloin mita on olla,

rakastaa olevaa maailmaa

ja antautua sen tapahtumiin sovinnolla,
samalla kun siivet leikkasivat ilmaa.

Muistan viela myos sen,
miten nuori olin silloin,
ja miten kasvot ystavien
mieleeni kuin valokuvat toin

ja miten, kun siipeni sulaa alkoivat,
puhuin heille kuin vieressd oisivat.
Heiddn danensa mielessdin soivat,
kuin avun he hataan toisivat.

Taivaiden riemua kesti hetken vain,
siipeni sulivat auringon polttoon.
Opetuksen siita itselleni sain:
totuuteen &la turvaa onttoon.

Taysikuun armo minut pelasti.
Sen painovoiman mukana
laskeuduin mereen hitaasti,
yhd danet mielessdin soivana.

Ei jadnyt muuta, kiitdn tdysikuuta.
Luo se kontrastin totuuden paloon,
se hopein sdvelin kdyttaa suuta

ja johdattaa mysteerin iloon.

Ystdvieni danet melessain

tata kirjoitan kiitollisena

siitd, etta koko maailman nain,
ja auringon hohdon kultaisena.

Silla ndin vannon: olen lkaros,

erds meistd, jotka ovat lentdaneet
kuin lentdvalla matolla, katsos

ja kauemmas kaikkeuteen entdneet.

Tervehdin siis teitd, lentotoverit,

nostan kateni tervehdykseen,

silld tiedan, kuten tekin, mita on overit,
mutta ryhdyn taas siipien rakennukseen

Hei vaan sina siella nurkassa!

Hei sina sielld takana!

Hyvastelen teidat kaikki tiedossa,
ettd olitte talla lennolla mukana.
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ONNEKSI AAMU MENI
RAITEITTEN YLITSE EIKA JUNA

Edessani portaat ja vain tuulen kylma henkays yllani.
Askeleeni portaissa hyppivat askel kerrallaan kuin samaa pistetta kohti.
Pisteen padssa kaarankin oikealle,

vaikka junani ldhtee vasemmalta puolen.

Hetki pysadhtyy,

hiljaisuus auta minua,

etten unohtaisi mitd naen.

Katsahdan lunta, joka saa sulautua raiteisiin kiinni.
Katsahdan poika pitkallaan makaa raiteitten paalla,

kuin arvottomuuteen unohtunut.

Pojan tila on minun asiani,

joten en voi antaa hdnen joutua junan alle kadotukseen.

Ma huudan: Poika sa makaat junaraiteella.
Sun vaitiolo on vastaus,

mutta askeleesi haparoi turvaan laiturille.

Sa et kesta katsettani,

vaan silmdsi painuvat maata kohti.

Jalkoihisi mina kirjoitan,

pysy ja nojaa seinaan,

muuten tiput raiteelle.

Vartaloni siirrdn pois luotasi kohti hiljaisuutta.
Hivenen siirryn, kunnes pimeys kaansi silmani takaisin kohti sua-
Jalkani sdikahtda ja syoksyn kohti sua,

joka havisit tyhjyyteen.

Ma huudan: S& menit takaisin raiteelle.
Saman tien tajuan, olet kuin verta vuotava sydan,
josta valuu verta nenasta nakojaan. |
Voisin itked nyt kyyneleita, '
joiden mukana valuisin pois paikalta.
Viipymattd paikalle johdatettiin toinenkin nainen, i
joka aukaisee suun sanoakseen juna. |
Viipymatta ymmarran soitan avun paikalle. /1 b
Poika on heikko eika pdase yksin pois raiteelta. / ! y)
Kaksin naisen kanssa turvaan paasi. 7l /!

Poika on edelleen kuin hukassa oleva ihminen,

jonka kasi haparoi, kun sieluun koskee.

Pojalta sanoja tippuu harvakseltaan,

aivan kuin sanat kehon ulkopuolelta tulisivat.

Nainen irrottaa hetkeksi otteen.

Saman tien poika paatti syoksya syvyyteen portaita alas. /
Nainen ehti ottaa pojan kasivarresta tukevan otteen. '
Mina tukevasti pidin puhelinta, kun tyopaikalle piti soittaa.
Poliisi vihdoinkin vieri jaloilla paikalle.

Nainen vieri jaloilla junaa.

Poliisi vilautti itsemurha sanaa, minka kysyi minulta. -
Poika kuuli myos ja vastasi, : G
en mind itsemurhaa yrittanyt, mina nukahdin.

Sanojen alle jos tarkkaan katsoo, ehka se oli totuus, ehka ei.

Tavallaan haavoitettu poika ei uskaltanut irrottaa otetta eldamasta, kun ei ymmartanyt.— ;
Enka edes yrittanyt liikaa selittaa, I
ettei pelko selita pojalle epatoivoa.

Kukin haluaa parjata omillaan,

mutta joskus on suotavaa menna rikki,

jotta voi liimata palaset uuteen jarjestykseen, niin sit taas jaksaa yrittaa.
Joskus on vain luotettava, etta Joku tuleeja sanoo 0|keat sanat 0|keaan alkaan

Joskus on elamassa yIltettava oma raja, joka pisti minutkin itkemaan.
Nyt nojaudun tukevasti seindan, joka on minuuteni kyyneleiden seassa.

Sari Jokela



Pimeydeus

Jo tuolta tummain lehvdin takaa
mua sadat silmdit tuijottaa.

Tuo Goethen runon! sde on kiehtonut minua aina, juuri
tuo ajatus, ettda metsassa kulkiessa ei koskaan-tiedd, mita
puiden oksien takana on, pimeydessa.

Kuljen metsdn reunaa, peltojen yli, kuun valossa, ke-
vdinen hanki kannattelee askeliani. Metsa on aivan hiljaa,
lumen rahina kenkien alla on ainut dani y6ssa. Metsa on
ystavani, seurani, sen puut, niiden varjot hangella, metsan
elaimet - janikset, ketut, pollot, ilvekset, -pienet tiaiset -
unten mailla tai omissa tdrkeissa tehtdvissaan. Miten kau-
nis ja lohdullinen onkaan tdydellinen pimeys,ilman ihmi-
sen tuhoisaa kosketusta. Vain se valo, jonkaluonto antaa,
vaihteleva, vuodenaikojen, kuukausien matkassa kulkeva.

Miten turvallista on kavelld lumista polkua kuusikon
varjoihin, suloinen pimeys. Jokainen saa olla omassa rau-
hassaan. Naen taivaan tahdet, Ison Karhun, Pienen Karhun,
Pohjantdhden, Seulaset. Yksindisyys, rauha.

Aukealla, keskelld peltomaisemaa, kdyn seldlleni koval-
le hangelle, tunnen lumen tuoksun. Olen ihan hiljaa, yritén
olla kahistamatta lunta. Villainen takki painuu pehmeasti
vasten lunta, painoni ei jatd mitaan jalkea. Vieressa kulkee
vanha hiihtolatu, potkukelkan jéljet, hevosenkenkien pai-
naumat. Nyt se kuuluu, pieni kevyt hu hu ja taas hu hu.
Poll6jen maalistouhuilua.

Linnunrata on vaalea, kuu on noussut korkeammalle.
Kylmyys tuntuu puhtaalta ja kotoisalta. Minun kotini; mi-
nun rauhani, minun oma kaunis yksindisyyteni.

Scribendo cogito

1) Willkommen und Abschied, J. W. von Goethe 1771.




En kutsu hdntd kissaksi, silld se olisi
merkityksettomyyttd. En kutsu hantd
nimelld, silld se olisi vain tavanomai-
suutta. Kutsun hantd héneksi, silld hdn
on jotain enemmaén kuin muu oleva.

Hénen sielunsa on metsdn uumenis-
ta, sielld missd on arvoituksellisin sysi-
pimeys. Hdnen katseessaan héividhtelee
vihred ja keltainen, arvaamattomuus ja
silkkinen pehmeys. Metsdn katkoista
héntd ei erottaisi; hdn soluttautuu ja
sointuu sen véreihin. Hédnen mustan-
kirjavaan turkkiinsa voisi eksyd, mus-
tankirjavaan tuuheaan hidntddnsd kie-
toutua.

Pieni Janus-kasvo. Puolikas enkelia,
puolikas paholaista. Hén istuu sylissé-
ni, mina hanta silitan. Han sallii itsedan
silitettavan. Ellei silittdisi oikein, tulisi
kynsista.

Hinen ylhdinen mataluutensa. Ha-
nen katseensa on lumoava. “Hyviile

minua”, katse sanoo. "Hyviile tai tu-
houdu”, katse uhkaa. Tunnen ihanaa
merkityksettomyyttd. Vastustamatonta
pienuutta, turhuutta. Kuinka han képer-
tyy kimmenelle, tarttuu lujasti tassuil-
laan. Hén ojentelee polkuanturoitaan,
kynsiddn, pienid ja mustia ja kaivautuu
syvemmaille syliin.

Miné kuulun hinelle. Koko syddame-
ni, sieluni kuuluu. Hén sen tietdd. Kuin-
ka hyvin hédn sen tietddkdan. Meilld on
telepaattinen yhteys, vain meidan. Mei-
ddn juttuja ei ymmairrd kukaan muu,
eikd kannattaisikaan yrittdd ymmartaa.
Me tieddmme, vaihdamme salaisuuk-
sia, 14ttomid ja ajattomia. Me sdvelsim-
me oman maailmamme, unohdimme
sen kylmyyden, niin kuin se meidat oli
unohtanut.

Ystdvystyimme. Hén tuli ensin vie-
relle. Sitten han puskeutui kainaloon.
Sitten hdn kavi kylkeen kiinni. Ja lopulta

tassutteli syliin ja kehréytyi siithen pie-
neksi kerédksi.

Arvoituksellisin hdan on ikkunalau-
dalla. Kun hdn ikkunalaudalta katsoo
kuuta. Himidrdssd huoneessa hiantd tus-
kin erottaa. Silloin usein mietin, mitd
han miettii. Véalilld hdn horistdd kor-
viaan, valilld katse valpastuu ja hanta al-
kaa liikahdella. Sitten hédn taas tyyntyy,
luo katseensa minuun.

“Hyviile minua, hyviile tai tuhou-
du.” Niin mind hédntd rakastan. Niin
mind hdntd jumaloin. Téssd. Sylissdni.
Hén on valinnut minut, minulta ei ky-
sytty. Mind kuulun hiénelle, hdnelle yk-
sin ja ainoastaan. En voisi kieltdd hdnel-
td mitddn. Hdan on kietonut minut pienen
tassunsa ympdrille, enkd mind edes yrité
estdd. Hdn kellahtaa seldlleen, ndykkai-
see kimmentd ja kehrdd. Hian katsoo mi-
nuun ja kehréd vain.

Tytti Seppdld
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VERTAISTUKEA ABORTIN
LAPIKAYNEILLE NAISILLE
Tampereen NNKY:n Ituprojekti
jarjestaa vertaistukiryhmia
eri puolilla Suomea
ituprojekti.net - itu@tnnky.fi

voimavarakeskeista
psykoterapiaa Toolossa

Katri Laaninen
puh. 044 575 2779
http://katrilaaninen.webs.com

Runebergin Apteekki
Runeberginkau 32, 00100 Helsinki
puh. 09 436 6560

NAISTENKARTANO RY
toivottaa Lempedd ja
Kiireetonta Joulunaikaa!

Tutustu toimintaamme:
www.naistenkartano.com

LUMON OY

Psykoterapiaa myés Kela-korvattavuus

Graduklinikka

Kirjallisuusterapeuttisia ryhmia kevaalla 2016:
Sanojen sillalla. Kirjallisuusterapeuttinen kasvuryhma, 8 krt
Satujen salaisuudet. Taruterapiaryhmad aikuisille, 70 krt

Jooga siltana sanoihin. Joogaa ja kirjallisuusterapiaez 2 sunnuntaita
PSYKOTERAPIAPALVELU SILJA MAKI, HELSINKi

0503131027 | silja.maki@saunalahtifi | www.terapiasiljamaki.fi

MECHELININKATU 11 / 00100 HELSINKI / ALVI.FI

Ratkaisu- ja . )

Nasyn lomilta
lepoa ja virkistystd
[/ Nasy - Naiset Yhdessi ry jirjestad RAY:n tuella virkistyslomia naisille ja
| pariskunnille, teemalomia sekd perhelomia ja isovanhemmat ja lapsen-
| lapset -lomia ympari Suomea.
| Lomat tarjoavat mahdollisuuden virkistaytymiseen ja terveyden edis-
tamiseen. Lomat myonnetdan taloudellisin, sosiaalisin ja terveydellisin

perustein. Haku vuoden 2016 lomille on kdynnissa.

Tuettu loma on irtiotto arjesta - hae Nasyn lomalle!

i "* / _— Hakemuk?et ja liﬁﬁtiedot:
Ly o Ty www.nasylomat.
“ f 4’ haﬁj}' 2 :I toimisto@nasylomat.fi
¥ T 045 102 7339

Vertaistukea itsemurhzn tehnaiden liheisille

Oletko menettdnyt laheisesi
itsemurhan kautta? Surunauha ry
jarjestaa vertaistukea ympari Suomen.
Lue lisda: www.surunauha.net tai soita: 040 545 8954.

VERTAISTUKIRYHMAT, VERTAISTUKIPUHELIN,
VERKKOKESKUSTELU ja VERTAISTUKIVIIKONLOPPU

Lampimdsti tervetuloa toimintaamme!

Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

mm. Ystavapiiri-toiminta — yksindisyytta lievittdmaan,
Korjausneuvonta — kotona mahdollisimman pitkaan,
Senioritoiminta — osallisuutta ja yhteisollisyytta,
Kotiturva-hanke — teknologiasta apua arkeen.

Tybmume lititee dyddimedls.

www. vkl fi

NIEMIKOTISAATIO

Mahdollisuus
kuntoutua

Helsinkildisten mielenterveyskuntoutujien
tukena jo vuodesta 1983

\_

RION
PHARMA

Hyvinvointia rakentamassa

q

Smion
Y

PHARMA

Hyvinvointia rakentamassa

Orion on
suomalainen
avainlippuyritys.

y,
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SKYPE-psykologi aina saatavilla:

e = - = Kriisiapua, psykologista

e | o konsultaatiota ja psykoterapiaa
MONIPUOLISTA KUNTOUTUSTA, . Lymprodonssa i i lnkaan

MIELEN JA KEHON HYVAA OLOA! + Mysilta-javikonloppuakoja

ja henkilokohtaisia tapaamisia
« Kelan hyvéksyma
psykoterapeutti ET + VET
Tarkemmat tiedot:
www.pirkkohurme.com

Lievaa tai keskivaikeaa masennusta sairastavien kurssit

PSYKOTERAPIAKESKUS | A& ilend]

I I
APUA MIELENTERVEYDEN JA KAYTTAYTYMISEN HAIRIOIHIN

Kysy my6s muita
kqntoutuskurssejamme
tai lomapakettejamme.
Katso kruunupuisto.fi

‘5 KRUUNUPUISTO

PUNKAHARJUN KUNTOUTUSKESKUS

Vaahersalontie 44, 58450 Punkaharju
puh. 020 763 9130 | www.kruunupuisto.fi

I Il’_e Oy H. Lundbeck Ab
011 www.lundbeck.fi
www.lundbeck.com

Joukahaisenkatu 6,
Intelligate 2
20520 TURKU

Lisatietoja:

Puh.+358 2 276 5000
Fax +358 2 276 5001
suomi@lundbeck.com

www.vahemman.fi
www.alzheimerinfo.fi
www.parkinsoninfo.fi
www.skitsofreniainfo.fi
www.masennusinfo.fi

AUTAMME
AlVOJA TOIMIMAAN www.bipoinfo.fi
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KUVA: MARJA SUHONEN

Katri Tapola kavi kylassa

Filosofian maisteri Katri Tapola opiske-
li Helsingin Yliopistossa yleistd kielitie-
dettd ja romaanista filologiaa. Kertoes-
saan tdydelle tuvalliselle meitd kuulijoita
kirjoittamisestaan ja eliménfilosofias-
taan hdn palaa yhd uudelleen kieleen,
siithen miten tidrkedd se on hanelle.

Tapola on toiminut pédtoimisena
kirjailijana vuodesta 2002. Héneltd on
julkaistu lukuisia romaaneja, lasten ja
nuorten kirjoja.

Esikoisteos Kalpeat tytot sai 1998
Helsingin Sanomien palkinnon ja las-
tenkirja Kirjakauppaa ja Ketunleipid
(yhdessd Virpi Talvitien kanssa) 2002
Arvid Lydecken -palkinnon.

Herttoniemen tapaamisessa Tapola
kertoo uusimmasta, kevadlld ilmesty-
neestd Hdrkdtaistelu-romaanista. Kyse
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ei ole, niin kuin kirjailija itsekin koros-
taa, tavanomaisesta juoniromaanista,
vaikka tapahtumilla onkin oma kaaren-
sa, alkunsa ja loppunsa.

Tarinassa on perhe, kaiken osaava
ja hallitseva perheeniiti, voisiko sanoa
nahjusmainen aviomies ja omissa maa-
ilmoissaan viihtyvd poika. Aiti, Taina
Toro (toro = hédrkd) saa suuruudentun-
nossaan padhdnsd hankkia monumentin
rauhanajan Suomen naiselle. Mutta kai-
ken hallitseva nainen alkaakin murtua,
niin kuin véistamatonta on.

”Kaikissa on murtuma”, Tapola to-
teaa. Teoksessa on paljon omakohtaista-
kin toistuvasta masennuksesta karsival-
le kirjailijalle.

Tapolan kieli on hauskaa, voisiko pu-
hua tragikoomisuudesta.

Meilla on ollut ilo

jo useampana vuonna
saada Herttoniemen Helmi-
talolle vieraiksemme
Suomen eturivin kirjailijoita.
Vierainamme ovat olleet
mm. Joel Haahtela, Virpi
Hameen-Anttila ja Juha
Hurme. Talla kertaa
vuorossa oli Katri Tapola.

"Kaikissa on murtuma”

Puolitoistatuntinen kului nopeasti.
Tapola luki otteita kirjasta ja muistiin-
panoistaan. Hdrkdtaistelun kirjoitta-
miseen hédneltd kului seitsemdn vuotta.
Vaikutteita kirjoittamiseensa hdn sai
musiikista, mm. Leonard Cohenilta,
kuvataiteista ja perheen poikaa kuvates-
saan Tex Willer -sarjakuvista.

Tapaaminen oli limminhenkinen ja
kirjailija kertoikin, ettd tulisi mielellddn
uudemman kerran, lukemaan esimer-
kiksi kirjoittamiaan aikuisten satuja.

Seija Paakkunainen



Pauliina Aarva, yhteiskuntatieteiden
tohtori ja Tampereen yliopiston dosent-
ti (terveyden edistdminen) otti lusikan
kauniiseen kdteensa ja kirjoitti kirjan ai-
heesta, josta ladketiede joko visusti vai-
kenee tai uskomushoidoksi haukkuu. Asi-
allisessa tietokirjassa Parantavat energiat.
Myyttistd ja tutkittua tietoa tdydentdvistd
hoidosta (BasamBooks 2015) kerrotaan
vaihtoehtoisista eli tdydentdvistd keho/
mieli-hoidoista. Se murtaa ennakkoluu-
loja ja valottaa, millaista ndyttda niiden
terveysvaikutuksista on saatu tieteen kei-
noin Suomessa ja muualla maailmassa.

ALKUSYSAYS KIRJALLE

Aarvalla on tiukka tieteellinen tausta. Han
on ollut terveydenhuollon sisdlld koko
tyouransa, johtanut useita terveysalan
tutkimus- ja kehittdmishankkeita Suo-
messa ja ulkomailla. Silti han kirjoittaa
huuhaaksi ja taikauskoksikin moitituista
hoitomuodoista. Miksi? Kirja ponnistaa
henkilokohtaisesta kokemuksesta. Vuosia
sitten Aarva koki jonkin sortin eksistenti-
aalisen kriisin. Hanelld oli monta tydpro-
jektia paallekkdin jolloin tuli vetdneeksi
itsensa piippuun. Samaan saumaan sattui
tapaturma, jonka seurauksena ranteensa
murtui. Kun kipsi esti normaalin tietoko-
netydskentelyn, hdn koki olevansa kuin
vankina kehossaan, ahdistui ja kaipasi
ulkopuolista apua. Niinpa han meni psy-
kiatrin puheille. Lyhyen vastaanottoajan
puitteissa psykiatri kirjoitti ladkereseptit:
kolme erilaista pilleria aamuun paivaan
ja iltaan, vaikka han oli ilmaissut, ettei
ladkkeita halua. Aarva ajatteli, ettd suo-
malaisessa terveydenhuoltosysteemissa
on jotain pahasti vialla, kun asiakasta ei
kuunnella. Koska ei saanut viralliselta
puolelta apua, hdn hakeutui vaihtoehtois-
ten menetelmien puolelle. Sielld hanta

tahi kirjan ki

kuunneltiin ja hoidettiin kokonaisena
ihmisenad eikd han tarvinnut laakitysta.
Téama kokemus herdtti hanen tutkijan
sielunsa. Paatos uusille tutkimusurille
menemisestd on vaatinut rohkeutta,
silld vaihtoehtoiset ja taydentavat hoito-
muodot herdttdvat vastustusta lansimai-
seen koululddketieteeseen nojaavassa
tiedeyhteisodssa.

VUOSIEN TUTKIMUSTYO
VIHDOIN KIRJANA

Avoin keskustelu tdydentdvien hoito-

jen paikasta terveydenhuollossa on tui-

ki tarpeellista. Ristiriidasta virallisen ja
epdvirallisen hoitamisen valilld ei hyody
kukaan, mutta haittaa siita kyllda on - po-
tilaalle. Joka kolmas suomalainen kuiten-
kin kayttdaa “vaihtoehtohoitoja”, vaikka
terveydenhuolto niitd hyljeksii. Aarva
pohtii kirjassa epdvirallisen hoitamisen

Juha Tapion uusi levy:

"RAKASTETTU"

Kaunis melodia. Alykk&at sanat. Juha
Tapiolla on kiva lauludani, puhdasta,
melodista laulua.

TARTUN PARIIN SLOGANIIN LAULUSSA
"SINA ET PAASE PUTOAMAAN"

Mielenterveyskuntoutujalla pitéisi olla
kaksi turvaverkkoa. Toisen muodostavat
|[dhiomaiset, ystdvat, tuttavat, kaverit,
perhe, sukulaiset. Toisen taas auttava
sektori, ldadkarit, hoitajat, vertaishenkilot,
ohjaajat ja poliklinikoiden tydntekijat.

"RAKASTETTU ON OIKEA NIMESI”

Ihmiselld on kaksi puolta: hyva ja paha. Ja
hyva puoli pitdisi saada vallitsevaksi puo-
leksi ja kun ihminen rakastaa, saa han ela-
maansa ja itseensd niin paljon voimaa ja

TEKSTI JA KUVA - EVI RIITTA EXCELL

Rohkea rokan syo

[joittaa

Kuva Pauliinasta on napattu syksylla kirjansa esittely-
tilaisuudesta. Olen seurannut muutamia vuosia héanen
Liinablogiaan jonka uumenista 10ytyy omakin masen-
nustarinani. Pauliina osallistui aikoinaan myds ensim-
maiseen masennusladkekeskusteluun Helmissa.

maailmankuvaa ja suosion syitd. Han
avaa myos myyttien, enkeleiden, plase-
bon, kosketuksen ja rakkauden paranta-
via vaikutuksia. Teos antaa danen myds
kokemusasiantuntijoille. Viisi hoitojen
kdyttajaa kuvailee, kuinka hoidot ovat
auttaneet liikenneonnettomuudesta ja
syopahoidoista johtuneiden kipujen, va-
symysoireyhtyman, allergian ja masen-
nuksen lievittamisessa. Kritiikittomasti
Aarva ei tdydentaviin hoitoihin suhtaudu.
Se, ettd valtaosa hoitajista toimii asialli-
sesti ja eettisesti, ei poista sitd valitetta-
vaa tosiasiaa, ettd hoitajien joukossa on
myds henkil6itd, joiden tarkoitus on joku
muu kuin asiakkaiden auttaminen. V&a-
rinkdytosten ja humpuukin kitkemiseksi
Suomessa tarvittaisiin lainsdaddannollisia
toimia, ei rajoittamaan hoitojen kayttoa
vaan takamaan valitusmahdollisuus nai-
den palvelujen kayttdjille.

Sinun vuorosi loistaa

tsemppausta, ettd han menee vaikka lapi
harmaan kiven.

"JATIN TAAKSENI KAUPUNGIN VALOT
JA VOITTAMISEN"

Onko urbaani ihminen kilpaileva ihminen,
vai onko ihmiselld vain liikaa aikaa? Ja pys-
tyykd ihminen saamaan kaiken eldman si-
salléon muualta? Ainakin suomalaiset ovat
urheiluhulluja ja puhtaimmillaan voitto
on jokaisen mielessa kamppailuja kayta-
essd. Jotkut voivat vetda kilpailutilanteen
ldskiksi ja ruveta pelleksi, kun huomaa,
etteivat parjaa. Jaakiekko on Suomelle
tarked peli ja olemme siind pdrjdnneet. Ja
pelaajien matka kohti kevdaan MM- kiso-
ja Vendjalld on jo alkanut! Huomaa kylla,
ettd esimerkiksi tdma Juha Tapion biisi
herdttdd paljon ajatuksia ja tunteita.
Hanna K.
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Jesse Sakari Hyttinen on 23-vuotias
uusi helmildinen ja matematiikan har-
rastaja Helsingistd. Han opiskelee Aalto-
yliopistossa.

Kysymys: Mistd sait idean Matemaat-
tiseen pdivikirjaasi?

Vastaus: Tyoni, Matemaattinen pdi-
vikirja, on kokonaisen vuoden ajattelu-
prosessien kokoelma. Teoksen ideoiden
siemenet sijaitsivat mitd vaihtelevim-
missa paikoissa, esimerkiksi elokuvissa,
nettimainonnassa ja koulukirjoissa.

MRS-teoriani - Matemaattisen pii-
vékirjan tdrkein osio - sai alkunsa elo-
kuvan Good Will Hunting kohtauksesta,
missd matemaattinen lahjakkuus ratkai-
si visuaalisesti pdételtdivin ongelman.
Minulle itse ongelma piili visuaalisen
padttelyn epdvarmuudessa ja olinkin to-
distusta kehittelemdssd luonut KE-me-
netelmdn, MRS-teorian helmen.

K: Kerro matemaattisesta paivikir-
jastasi.

V: Matemaattinen pdivékirja on puh-
taasti oman mieleni tuotos. Teos sisdltda
MRS-teorian, Riemannin hypoteesin
erikoisen ratkaisun, suppean dimensio-

g = Ly
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teorian ja joukon muita pienempid teori-
oita (esimerkiksi joukko-oppia).

K: Mistda MRS-teorian nimi juontuu?

V: MRS eli monoreittisysteemistot
tarkoittaa monoreittisysteemistd-jouk-
koa. Monoreittisysteemistd taas tar-
koittaa monoreittisysteemi-joukkoa ja
monoreittisysteemi pisteistd ja pisteitd
yhdistdvistd teistd muodostunutta sys-
teemid. Systeemi on monoreittisysteemi
eli MRS: jos “mielivaltaisesta pisteestd
toiseen mielivaltaiseen pisteeseen pédis-
tddn vain yhtd reittid pitkin” (MRS-lau-
se). Siitd siis nimi mono- eli yksireitti-
systeemi.

K: Kerro MRS-teoriastasi.

V: MRS-teoria on vaihtoehtoteoria
matemaattisten puiden teorialle. Teoria
rakentuu MRS-lauseen - PT-aritmetii-
kan perustan ja koko MRS-teorian tdr-
keimmdn sddnnon - ympdrille.

PT-aritmetiikka - yksi MRS-teorian
kulmakivistd - eli pistetiearitmetiik-
ka on idea esittdd mielivaltaisen MR-
systeemiston avattu summamuoto. PT-
aritmetiikan nimi tulee siitd ettd mika
tahansa MRS voidaan esittdd pisteiden

Magtemaattinen
PAIVAKIRJA

Jesse Hyttinen on tutkinut
matematiikan teorioita.

summana ja pisteitd summaavat summa-
merkit ovat teita.

KEM - PT-aritmetiikan Kkiteytys ja
toinen MRS-teorian kulmakivista - eli
karttamuotojen (graafisten esitysten)
etsimisen menetelmd on PT-artimetii-
kan idean toteutus. KEM on erddnlainen
algortimi jossa tietty luku (pisteluku)
esitetadn mahdollisimman monella eri
tavalla erilaisten lukujen summana.

K: Miki on inspiraatiosi lahde?

V: Inspiraationi ldhde ovat useat ne-
roista kertovat elokuvat. Esimerkkeinid
elokuvat Kaunis mieli, Good Will Hun-
ting ja The Social Network. Elokuvista
erityisesti Kaunis mieli oli suuri innoit-
taja.

K: Onko sinulla tulevaisuudessa tu-
lossa uutta teosta?

V: Ei ole.

Lue koko MRS-teoria ja Matemaattinen
pdivdkirja osoitteessa matladpi.kotisi-
vukone.com. Palautetta teoksesta voit
Idhettdd osoitteeseen jzimesxO@gmail.
com.



KUVA PESSI JUVONEN

Tukihenkil6t Eila ja Seppo sen tietavat:

Tukea
toiselta
toiselle

~ HELMI ry:n tukihenkil6toiminta
nykyisessa muodossaan kaynnistyi
vuonna 2014. Tuolloin jarjestettiin

_ ensimmainen tukihenkil6koulutus.
Nyt HELMI ry:n tukihenkil6toiminta

on paassyt hyvaan vauhtiin.

Jo kaiken kaikkiaan kolmas kurssi

tukihenkilo tarjoaa tukea toiselta toiselle.

Mitd tyostddn tukihenkil6ind ajattele-
vat itse tukihenkil6t? Me tutustuimme
kahteen ensimmadiseltd tukihenkilo-
kurssilta valmistuneeseen aktiiviseen
tukihenkil6on.

Tukihenkilé Eila on oman tydnsd
puolesta hyvin perilld mielenterveytta
koskevista kysymyksistd. Hédn kertoo,
ettd tukihenkil6toiminta ja oma tyo
syrjaytyneiden ja pédihdeongelmaisten
ihmisten parissa eroavat kuitenkin toi-
sistaan kuin yo6 ja paiva.

- Tukihenkil6toimintamme on va-
paaehtoista ja perustuu haluun auttaa
lahimmaistd. Me tukihenkil6t olemme
rinnalla kulkijoita, kuuntelijoita ja tuke-
na arjessa, Eila kuvailee omaa tyotdan.

Ajemmin hén sai jo tuntumaa tuki-
henkilétoiminnasta, tyoskennellessddn
HELMI ry:n kuuntelevassa puhelimessa.

- Se, ettd tekee henkilokohtaista tuki-
henkilotyotd suoraan ihmiseltd ihmiselle
-periaatteella on suurenmoinen asia. Tés-
sd tyOssd toimitaan tuettavan ehdoilla ja
annetaan tilaisuuksien viedd, Eila sanoo.

Eila oli jo pitkddn miettinyt vapaaeh-
toistoimintaa. HELMI ry:n periaatteet ja
toimintatavat miellyttivdat hantd eniten.
Siksi juuri HELMI.

"USEIN RITTAA SE ETTA KUUNTELEE”

Yksi HELMI ry:n miespuolisista tuki-
henkil6istd on niin ikddn valmistunut
Talld hetkellda HELMI ry:ssd on kolmi-
senkymmentd tukihenkilé4, joista kuusi
on miestd. Tarve miespuolisista tuki-
henkiloisté on siis edelleen suuri.

Tukihenkil6 Seppo ei ole oman ty6n-
sd, koulutuksensa tai harrastustensa
puolesta niinkddn tutustunut mielen-
terveyttd koskeviin kysymyksiin. Hé-
nen kiinnostuksensa kumpuaa uteliai-
suudesta. — Olin jo aiemmin oivaltanut
sen, ettd ihmisen mielenterveys on kuin
verenpaine tai kolesteroli. Joskus se on
koholla, joskus alhainen.

- Talla hetkelld itselldni on kaksi
tuettavaa ja olen kokenut tyoni hyvin
antoisaksi. Tunnen, ettd saan paljon
antamalla vain vdhdn. Huomaan, ettd
tuettavani oivaltavat itse omaa elamdan-
sd koskevia asioita ja hyvid ratkaisuja
syntyy.

- Jokainen ottaa itse oman elamansa
haltuun, Seppo sanoo. Hian kokee, ettd
tukihenkil6toiminta on “hénen juttunsa”.

- Tukihenkilé on kuuntelija ja rin-
nallakulkija. Hdn ei ole sihteeri, siivoo-

on valmistunut.

Tukihenkilo on kuuntelija
ja rinnalla kulkija.

ja tai asiainhoitaja. Hdn auttaa oivalta-
maan. Ja usein pelkkd kuunteleminen
riittdd, Seppo tiivistda.

MILLAINEN SITTEN ON
HYVA TUKIHENKILO?

Seka Eila ettd Seppo ovat sitd mieltd, ettd
tukihenkilon on oltava luotettava, hyvi
kuuntelija ja sopeutuva luonne. Mitddn
muita laatuvaatimuksia ei ole tdysi-ikai-
syyttd lukuun ottamatta. Ja elimanko-
kemuksestakin on roimasti hyotya.

- Tukihenkil6néd on helppo olla. Ai-
nakin minusta tuntuu siltd, ettd mielen-
terveyden ongelmista karsivit henkilot
ovat usein helpompia ihmisid kuin péih-
deongelmista karsivit, Eila kuvailee.

Miten sitten tuettavan kannattaisi
suhtautua tukihenkil66n esimerkiksi
ensimmadiselld tapaamisella?

- Avoimin mielin, ilman sen suurem-
pia odotuksia. Taméa on tyotd ihmiseltd
ihmiselle, Eila tiivistda.

Pertti Saarilahti

Jos olet kiinnostunut tukihenkil6std, ota yhteyttd
vapaaehtoistoiminnan ohjaaja Eetu Karppaseen, 044 777 4998.
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Mielenterveyden Keskusliiton
kulttuuri- ja urheilupaivat Kajaanissa

Kajaani toivotti aurinkoisella saalla tervetulleiksi Mielenterveyden
Keskusliiton kulttuuri- ja urheilupaivien osanottajat perjantaina
21. elokuuta. Osanottajia oli noin 400 henkil6a ympari maata.

Perjantaina oli avajaiset ldheisessa Kau-
kametsdn salissa. Ensimmadisend toivotti
osanottajat tervetulleiksi Sotkamon Mie-
lenterveyden Tuki ry:n sihteeri ja vapaa-
ehtoistyontekija Sanna Lukkari. Hanen
pdaviestinsd oli hieno sana, sosiaalinen
pdadaoma. Silld han tarkoitti vuorovaikutus-
ta, kanssakdymista ja osallistumista.

MTKL:n liittovaltuuston puheenjoh-
taja Tarmo Raatikainen viihdytti meita
musiikilla: han lauloi ja sdesti itsedan kita-
ralla. Kajaanin kaupunginvaltuuston pu-
heenjohtaja Vesa Kaikkonen toi tilaisuu-
teen kaupungin tervehdyksen. Han luki
puheensa paatteeksi Eeva Kilven runon
Epdtdydellinen. Sitten esiintyi tanssiryh-
méa "Aijat”, joka oli keski-iké&isistd miehis-
ta koostuva yhdeksdan hengen tanssiryh-
ma. Tanssiryhma sai varmaan suurimmat
aplodit.

MTKL:n Hyvédn mielen Idhettilds Pertti
Salovaara kertoi, kuinka han ei pystynyt
vastaamaan vyksinkertaiseen sdahkopos-
tikysymykseen Eduskunnassa vuonna

2006. Han vain tuijotti ruutua tekematta
mitdan. Siitd alkoi hdnen sairastamisensa.
Myodhemmin hdn paatti kertoa sairaudes-
taan julkisesti. Salovaaran mukaan psyyk-
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kisissé sairauksissa ei ole mitddn havet-
tdvdaa. Han kertoi olevansa Hyvan mielen
lahettiladnd psyykkisten sairauksien arki-
paivaistaja.

Salovaaran jalkeen estradille tuli
MTKL:n toiminnanjohtaja Olavi Sydéan-
maanlakka. Han puhui myds yhteisyy-
destd voimavarana ja korosti sitd, ettei
pidd jadda sairautensa kanssa yksin.

Avajaisten jdlkeen haastattelin Tarmo
Raatikaista. Hanet valittiin viime vuonna
liittokokouksessa puheenjohtajaksi. Vas-
taehdokkaana oli Kokoomuksen Sirpa
Pietikdinen. Raatikainen on Vasemmis-
toliiton jasen ja kuuluu puolueen valtuus-
toon. Han asuu Kuusamossa ja on siella
kaupunginvaltuutettu.

Raatikainen kertoo kdyneensd 31:ssd
MTKL:n jdsenyhdistyksessd kuuntelemas-
sa kentdn aanta. Kentdltd viestitetdan,
ettd MTKL:n toiminta painottuu liikaa
Keha lll: n sisdpuolelle. Raatikainen kokee
kentan kiertamisen tarkeaksi tyoksi liitto-
valtuuston puheenjohtajana.

Perjantaina avajaisten jdlkeen oli vii-
den tydpajan vuoro: Valokuvaus, teemana
muotokuva, limari Kiannon kirjallisuuspa-
ja, Tunnetydpaja - voimaantumismatka
tunteiden maailmaan, Toimin-
nallisuus kuntoutumisen tukena
ja Kulttuurisuunnistus Kajaanin
keskustassa.

Osallistuin tunnetydpajaan.
Sen veti Outi Stahlberg. Kaikil-
le osanottajille jaettiin paperi ja
paavarit keltainen, punainen ja
sininen vesivdreind. Stdhlberg
teetti osanottajilla rentoutumis-
harjoituksen ja sen jdlkeen han
soitti musiikkia levylta. Tarkoi-
tuksena oli, ettd kukin kuunteli
musiikkia ja sen jalkeen maa-
lasi vesivareilld, mitd tunnetta
musiikki eniten muistutti. Har-
joitus oli mukava ja sen aikana
Stahlberg kertoi, kuinka ei ole
olemassa vaarid tunteita. Kaikki
tunteet ovat oikeita.

Maalaamisen jdlkeen ase-
tuimme piiriin ja teimme siina
jalleen  rentoutumisharjoituk-
sen kdyttden myds omaa dan-
tdmme. Kaiken kaikkiaan tunne-
tyopaja kesti reilun tunnin ja se
oli leppoisa johdatus tunteiden
maailmaan.

\aa

Perjantai-iltana oli Tanssiva mieli -il-
tamat hotellin ravintolasalissa. Aluksi
kaytiin lavitse valokuvakilpailun tulokset
ja katsottiin voittaneet valokuvat. Sen jal-
keen alkoi Tanssiva mieli -kilpailu. Naim-
me monenlaisia tanssiesityksia. Minuun
teki vaikutuksen esitysten taso ja se,
kuinka mielenterveyskuntoutujat uskal-
sivat laittaa itsensa likoon esiintymalla.
Suurin osa oli yhden hengen esityksia,
mutta joukkoon mahtui myés kahden ih-
misen tanssia sekd yksi ryhméesitys.

Voittajaksi selviytyi Paivi Ala-Mutka
Jyvaskylasta esityksella Miehistd viis. Ala-
Mutkan esitys oli todella korkeatasoinen
ja hdn eldytyi tanssiin vahvasti.

Kun haastattelin Paivi Ala-Mutkaa,
han kertoi, ettei ole varsinaisesti opis-
kellut tai harrastanut ohjatusti tanssia,
vaan tanssi on hdnelle synnynndista. Han
kertoi koettavansa kavelld niin, ettd han
suutelee maata joka askeleella. Ala-Mutka
kertoi sisdistavansa musiikin ja tekevansa
musiikkiin liittyen mielikuvaharjoituksia.
Tanssillaan hdn haluaa rikkoa totuttuja
rajoja. Han painottaa, etta ihmisen pitaa
kuunnella kehoaan.

Lauantaina paatapahtuma oli urheilu-
kilpailut, jotka kaytiin Vimpelilaakson ur-
heilukentallad. Lajeina olivat kolmiottelu:
kuulantydnto, pituushyppy ja 60 metrin
juoksu, 1000 metrin kdvely seka paat-
teeksi ruotsalaisviesti. Urheilulajeihin oli
ilmoittautunut 188 osallistujaa ja kisat
avasi kansanedustaja Timo Korhonen.

Urheilukentalld tapahtui koko ajan. Eri
yhdistyksen jasenet kannustivat omiaan.
Tunnelma oli véliton: pdaasiana oli reilu
kilpailu ja osanotto. Urheilukatsomoon
tuotiin kenttdlounas: voileipid, keittoa ja
juotavaa. Kilpailut jatkuivat palkintojen
jakoineen kello 18 saakka, silld tulosten
laskemisessa oli ongelmia.

Lauantai-iltana oli jédlleen vuorossa
iltamat hotellin ravintolassa. Sunnuntai-
aamuna oli mahdollisuus Kajaanin kes-
kustan kulttuurikdvelyyn. Itse en siihen
osallistunut, vaan lepdilin hotellilla.

Kaiken kaikkiaan kulttuuri- ja urheilu-
paivat olivat positiivinen kokemus. Tapa-
sin uusia ihmisid ja jonkun vanhan tutun.
Ohjelma oli monipuolista ja yhdessdolo
mukavaa. Seuraavana vuonna kulttuuri-
ja urheilupdivat on suunniteltu pidetta-
vdn Lappeenrannassa.

Timo Krohn
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Helmikrypto
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Laatija: Juha Porkola

Jokaisella numerolla on oma tietty kirjain. Kaksi palkitaan!
Ratkoja Puh.

Osoite

Postinro ____ Postitoimipaikka

Vastaukset 15.1.2015 mennessa: HELMI ry, Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki.
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Kevaan

HELMI ry:n ja Liikuntaviraston yhteistyoryhmat

OHJATTU
KUNTOSALIHARJOITTELU

(11.1.-29.4.) Hinta: 28¢€

VESIJUMPAT
(11.1.-27.5.) Hinta: 40€

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D
torstai 12.45-13.55

Yrjonkadun uimahalli
Yrjénkatu 21 B

torstai 12.00-13.00
Pirkkolan uimahalli
Pirkkolan liikuntapuisto
torstai 11.30 - 12.00

VENYTTELY JA RENTOUTUS
(11.1.-27.5.) Hinta: 28€

Yrjonkadun uimahalli (11.1.-20.5.)
Hinta: 35€ (ei saunaa)

Yrjénkatu 21

tiistai 12.45-13.15

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D
Tiistai 14.00-15.00

Kontulan kuntokellari
Ostostie 4
Tiistai 12.00-12.50

Kapylinna (11.1.-29.4.)
Hinta: 35€ (lyhyempi kausi)
Mdkeldnkatu 86-96
keskiviikko 12.00-12.30

[Imoittautuminen kevaan liikkuntaryhmiin
alkaa Pasilan Helmi-talolla 17.12. klo 9.00!
Voit ilmoittautua Pasilan talolla paikan paalla
tai soittaa 050 405 4839, 09 8689 0726.

Litty Helmin jdsentlst!
Jdsenmaksu vain 15€ vuooessal
http://mielenterveyshelml L

Joulun aika Helmissa

Jouluaattona Pasilan talo on auki klo 10.00-13.30

ja joulupdivana klo 10.00-13.30.
Uuden vuoden aattona talo on auki 9-16.00

Huom. HSL liikenndi joulupdivinad seuraavanlaisesti:
Jouluaattona lauantai-aikataululla noin klo 16 saakka
Joulupadivana sunnuntai-aikataululla klo 11 alkaen.

Jouluaattona ja joulupdivana keit-
tio on kiinni, mutta jouluruokaa ja
herkkuja on tarjolla reilusti jasenten
keittiossa. Isdntdnd ja emanta-
nd toimivat Timo P. ja Sinikka.

2016 liikunnat

Aikuisopiston liikuntaryhmat

PILATES JAVENYTTELY ALKEET

Hinta: 50€ maksetaan kahdessa erdssa

pe 11.45-12.45, 15.1.-20.5.2016, To6l6ntullinkatu 8
Sopii vasta-alkajille sekd kertauksena pilateksen alkei-
siin tutustuneille. Ryhtia, elastisuutta, virkeytta! Pila-
tes-harjoitteiden tarkoituksena on korjata ja parantaa
kehon linjausta, voimatasapainoa ja liikkuvuutta ja vah-
vistaa keskivartalon syvia lihaksia.

KUNDALIINIJOOGA

Hinta: 60€ maksetaan kahdessa erdssa

ti 17-18.15 19.1.-10.5.2016, Annankatu 29 B

Sopii seka vasta-alkajille ettd aiemmin jooganneaille.
Kundaliinijooga on tietoisuuden joogaa, joka kehittaa
seka fyysistd kuntoa ettd mielenhallintaa. Kundaliinijoo-
gassa yhdistyvat dynaaminen ja meditatiivinen harjoi-
tus sekd joogan eri osa-alueet kokonaisvaltaisesti. Har-
joituksen myota tietoisuus omasta sisimmasta kehittyy,
keho ja mieli puhdistuvat ja tasapainottuvat.

TANSSILLINEN TALVEN LIHASKUNTO-
JA KEHONHUOLTO

Hinta: 30€, huom. Lyhyt kurssi!

pe 10-11, 15.4.-20.5.2016, Annankatu 29 B

Koe tanssitunnin teho ja tunnelma ilman vaikeita ko-
reografioita! Tunti rakentuu helposta, teeman ja musii-
kin mukaan vaihtelevasta tanssillisesta lammittelyosuu-
desta seka lihaskunto- ja kehonhuolto-osiosta.

- Lisatietoa: helao.fi/kurssit/liikunta-ja-terveys/liikunta/




Hedelmainen joulukakku

2509 voita Paloittele kuivatut hedelmat, luumut ja
1% dl sokeria kirsikat. Rouhi mantelit tai pahkinat.
3 munaa Vaahdota voi ja sokeri. Lisad munat
n.2dl vehnédjauhoja yksitellen hyvin sekoittaen. Sekoi-

n. % dl kaurahiutaleita ta kuivat aineet keskendan ja lisaa

n. % dl kauraleseitd seos taikinaan. Sekoita viimeiseksi

2 tl leivinjauhetta joukkoon rommi tai esanssi. Kaada

1tl kanelia taikina voideltuun ja jauhotettuun
1dl kuivattuja aprikooseja vuokaan. Kypsennd 175 asteessa
1dl kuivattuja luumuja noin yksi tunti.

1dl rusinoita Kirsikoiden sijasta kakkuun voi lait-
Y dl cocktail-kirsikoita taa tuoreita omenanpalasia. Voi myds
Y2 dl manteleita tai pahkinoita laittaa hiukan vdahemman voita ja sokeria

(muutama tippa rommiesanssia tai ja hiukan vahemman vehndjauhoja ja enem-

pari rkl rommia) man manteleita ja kaurahiutaleita.

Helmi-talot ja yhteystiedot

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

PASILAN HELMI-TALO

Pasilan Helmi-talo sijaitsee osoitteessa Pa-
silan Puistotie 7. Se on avoinna arkisin klo
9 - 15 (pdivystdjan lasndollessa klo 17) ja
viikonloppuisin klo 10-14.30. Lounas arki-
sin klo 11.30-12.15 ja la&su klo 12.15-13.

Jasentoiminnanohjaajana Pasilan ta-
lolla toimii Niina Nevalainen.

Loydat Helmi-talolle helposti raitio-
vaunuilla 7A ja 7B. Jaa pois Lansi-Pasilas-
sa, Kyllikinportin pysakilla.
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HERTTONIEMEN HELMI-TALO

Herttoniemen Helmi-talo sijaitsee osoit-
teessa Mdenlaskijantie 4. Talo on avoinna
arkisin klo 9-15. Jdsentoiminnanohjaaja-
na talolla toimii Mari Saavala.

Herttoniemen metroasemalta nopein
kdvelyreitti on, kun jatkat linja-autojen
luota Hiihtomdentietd oikealle ja kaan-
nyt talojen 16 ja 18 valista kdvelytielle ja
kdvelytien pdastda vasemmalle Maenlas-
kijantielle. Talo sijaitsee vaaleansinisessa
matalammassa rakennuksessa kerrosta-
lon edessa. Nouse maki talon vasemmalta
puolelta tai portaat talon oikealta puolel-
ta. Sisdankaynti talon "takana”.

Fadokat
Helmi-talo
Pasilan puistotie 7

L3
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Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki
helmi@mielenterveyshelmi.fi
Puhelinvaihde: (09) 8689 070
www.mielenterveyshelmi.fi

PASILAN HELMI-TALO

Satu Tuominen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

Mia Tervahauta, keittitoiminnan ohjaaja
p. (09) 8689 0730, 040 837 0374

Niina Nevalainen, ryhméatoiminnan ohjaaja
p. (09) 8689 0726, 050 405 4839

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

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

Eetu Karppanen,
vapaaehtoistoiminnan ohjaaja
p. (09) 8689 0725, 044 777 4998

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

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

Minna Papunen, palveluohjaaja
p. (09) 8689 0742, 0400 528 661

Seuraa Helmi-talojen viikko-ohjelmia kotisivuillamme: mielenterveyshelmi.fi. Tutustu myds blogimaailmaamme.

www.facebook.com/helmiry

http://mielenterveyshelmi.fi/
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