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Sahaja joogan mukaan jokaisen ihmisen sisalla
on vélineet joogan, ihanteellisen tasapainon
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Tulet syttyivat 19 kaupungissa asunnottomi-
en asialle. Helsingissa tapahtumassa vieraili
mm. presidentti Tarja Halonen. SIVU 11
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Helsingin taidemuseossa on
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seen avantgardeen.
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Helmi-

lehti kiittaa
kuluneesta
vuodesta

Helmi-lehden 20-vuotisjuhlavuo-
si on takana. Lehted on tandkin
vuonna viety maaratietoisesti
eteenpain. Tarkoituksena on olla
mielenterveysvdaen mielipiteiden
foorumi, kulttuurilehti ja samalla
HELMI ry:n jasenlehti. Lehden te-
kijat haluavat kiittaa lukijoita on-
nistuneesta vuodesta. Ensi vuonna
tyo jatkuu. Vuoden 2012 ensim-
mdinen numero ilmestyy maalis-
kuussa.

Lehti maksutta
julkisiin tiloihin

Helmi-lehden voi tilata maksutta
paikkaan, jossa se on julkisesti lu-
ettavissa. Nditd paikkoja ovat mm.
psykiatrian poliklinikoiden ja ter-
veysasemien odotushuoneet. Voit
pyytdd ilmaistilauksen sdahkopos-
tilla helmi@mielenterveyshelmi.fi.

Tule mukaan
lehtityohon!

Helmi-lehti syntyy yhdistyksen
jasenten voimin lehtityOpajassa.
Joulukuussa tydpaja pitaa huilitau-
koa, mutta tammikuussa jalleen
toiminta kadynnistyy. Tammikuun
ensimmainen tapaaminen pide-
taan tiistaina 17.1.2012. klo 12.30.
Taman jalkeen tyopaja kokoontuu
samaan aikaan saanndllisesti kah-
den viikon vélein. Toimintaan voi
osallistua myds sahkopostilla. Ter-
vetuloa mukaan! Lisatietoa jarjes-
tosihteeri Minnalta 040 557 6228

HELMI ry:n toimintaa tukevat

RAY ja Helsingin kaupunki

ex-puheenjohtajalta

Kiitos HELMI - ja nakemiin

Jédlleen lihestyy se aika vuodesta jolloin
tehdddn tilid. Mitd tavoiteltiin, mitd
saatiin aikaan ja mitd tavoitellaan tdstd
eteenpiin. Tilejd voidaan tehdd mones-
sa mielessd, eri pituisilta ajanjaksoilta ja
eri nikékulmista. Tidssd tilinteossa yri-
tetddn selvittdd mitd lopulta ja todella
jdi viivan alle.

Allekirjoittaneen lihes 10 vuoden hal-
litus- ja puheenjohtajakautta luonneh-
tisin vakauttamisen kaudeksi. HELMI
ja sen talous oli 2000 luvulle tultaessa
ajautunut  vaarallisesti karikkoisille
vesille. Pohjakosketuksessa koéli hipoi
hiekkapohjaa ja tdrisytti rakenteita,
mutta ei johtanut kuitenkaan haaksi-
rikkoon. Oikean tahtotilan 16ytyminen
ja usko siihen ettd olemme oikealla asi-
alla vakuutti myds yhteistyokumppanit.
Helmin kurssi saatiin kiddntymiin ja
se pystyttiin hinausavuin ohjaamaan
turvallisille ja tyynemmille vesille. Eri-
tyismaininnan ansaitsee RAY. Ilman
sen tukea ja uskoa toimintamme oikeu-
tukseen Helmid ei endd olisi. Karikko-
ja tillikin kurssilla ja ndilld vesilld on
tullut ja tulee vastaan, mutta hyvilld
navigoinnilla vaaratilanne on pystytty
ajoissa huomaaman ja korjausliikkeet
tekemdin.

Myés toiminnallisesti on pitkdlti pi-
tiydytty hyviksi havaituissa ja vuosien
varrella kehitetyissi perustoiminnoissa.
Timid toimintamalli — jisentoiminta-
palveluohjaus-ty6toiminta — aakkosjir-
jestyksessi, on saavuttanut viime vuosi-
na aivan erityisen tuen ja hyviksynnin.
Tami nikyy sekd jiseniston ettd yhteis-
tyokumppanien taholta.

Kauteni alkuvaiheessa, vuonna 2005
tehdyssi Helmi-lehden haastattelus-
sa pidin tdrkednd, ettd henkilékunta

Juhani Ojala
HELMI ry:n puheenjohtaja

ja tehtdvit ty6t saataisiin kohtaamaan
mahdollisimman hyvin, ettd “oikeat
ihmiset saataisiin tekemiin oikeita t6i-
td”. Ettd kullekin 16ytyisivit ne oikeat
ja juuri hinelle mahdollisimman hyvin
soveltuvat tydt, hinen koulutuksensa,
kokemuksensa ja jopa mieltymyksensi
mukaan. Tilld hetkelldi Helmin hen-
kiléresurssit ovat nyt kerrassaan aivan
erinomaiset.

Lopuillaan oleva vuosi oli leimallises-
ti Helmin kannalta remonttien, kor-
jaamisen ja uuden rakentamisen aikaa.
Lopputuloksia katsellen voi antaa miti
parhaan arvosanan. Uudistuneet tilat
tuovat uutta ilmettd ja virikkeitd ja in-
nostusta my6s toimintaan. Tistd kertoo
toimintasuunnitelman uudet avaukset ja
monella tavalla aktivoitunut ja mielen-
terveyskuntoutujan asiaan syventynyt
toiminta. Jdsenmdidrdkin rikkoo ja hi-
poo uusia ennityksid timén tisti. Toi-
minta ja talous ovat vakaalla pohjalla.

Niin tarkastellen viivan alle on jotain
jadnytkin. Tistd asetelmasta on hyvi
jatkaa.

Haluan lopuksi kiittid koko Helmi-
yhteis6d niistd vuosista. Ne ovat anta-
neet minulle monin verroin enemmin
kuin osaan tdssi sanoa. Nimi vuodet
ovat antaneet minulle monia rikkaita ja
arvokkaita onnistumisen kokemuksia.
Nimi vuodet ovat antaneet otteen ta-
kaisin omaan elimiini.

Toivon Helmille ja kaikille helmildisil-
le mitd parhainta joulunaikaa sekd jat-
kuvaa menestysti tulevina vuosina.
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Psykoosin hoidossa saatu
poikkeuksellisen hyvia tuloksia

Jyviskylin yliopisto tiedotti lokakuussa,
ettd psykoosin hoidossa on saatu poikke-
uksellisen hyvii tuloksia. Torniossa toteu-
tetun tutkimuksen mukaan ensipsykoosin
saaneista 84 prosenttia kykeni palaamaan
takaisin ty6hén tai opiskeluun. Valtaosa
hoidosta toteutettiin ilman antipsykoot-
tista lddkitystd avohoitona.

Tavanomaisessa hoidossa noin 60 pro-
senttia ajautuu elikkeelle kahden vuoden
kuluessa hoidon aloittamisesta. Tornion
tuloksia voidaan tdhdn verrattuna pitdd
poikkeuksellisen hyvinid, koska elikkeelle
siirtyi tarkasteluaikana vain 16 prosenttia
potilaista.

Torniossa hoitoa on kehitetty 20 vuo-
den ajan midritietoisesti. Malli perustuu
hoidon vilittémidin ja mahdollisimman
nopeaan aloittamiseen sekd perheen ja lid-
heisten kanssa tehtdviin tiiviiseen ja pit-
kikestoiseen yhteisty6hon. Hoito myos

sovitetaan potilaan ja hidnen perheensi
tarpeisiin.

Timi hoitomalli on nimetty avoimeksi
dialogiksi ja se perustuu suomalaiseen tar-
peenmukaisen hoidon perinteeseen, jossa
potilaan ja hinen perheensi kokemukset
ovat kaiken lihtokohta. Perheen omat voi-
mavarat tulevat ndin paremmin kiytt66n
kriisistd selviytymiseksi. Hoidossa keskei-
sid ovat yhteiset avoimet keskustelut, joita
pidetiin toistuvasti. Lisiksi hyodynnetidn
kunkin potilaan tarpeen mukaan erilaisia
terapiamenetelmii.

Jyviskylin  yliopiston  psykologian
laitos on ollut tiiviisti mukana kehittd-
missi Tornion seudun hoitojirjestelmid
1980-luvulta saakka. Tutkimuksen vastaa-
vina ovat professori emeritus Jukka Aal-
tonen ja professori Jaakko Seikkula. Tor-
nion poikkeuksellisen hyvit tulokset ovat
herittineet myos kansainvilistd huomiota.

Masennus-

ladkkeiden kulutus
rajussa kasvussa

Turun Sanomat uutisoi marraskuussa, etti
masennusliikkeiden kulutus on kasvanut
Suomessa jyrkisti viime vuosina. Lehden
mukaan masennusliikkeitd kulutettiin
viime vuonna yli 60 prosenttia enem-
min kuin kymmenen vuotta sitten. Viime
vuonna miltei 434 000 suomalaista sai Ke-
la-korvausta masennusliikkeisti.

Lidkealan turvallisuus- ja kehittimis-
keskus Fimean tilastot kertovat my6s no-
peasta kasvusta: Suomalaisista 6,9 prosent-
tia kdytti viime vuonna masennusldikettd
péivittdin. Kymmenen vuotta sitten vastaa-
va osuus oli 3,5 prosenttia.

HELMI ry on ollut asiasta huolissaan
jo pitkddn. Liian usein masennuksen hoi-
doksi tarjotaan vain lidkettd, vaikka asian-
mukaisempaa hoitoa voisivat olla erilaiset
terapiat ja sairastuneen ihmisen tilanteen
kokonaisvaltainen arvioiminen.

Turun Sanomien uutisessaan haastat-
telema Helsingin yliopiston psykiatrian
professori Erkki Isometsd on huomannut
saman asian. “Perusterveydenhuollon 14i-
kireilld ei ole tarpeeksi aikaa kiytettivissid
masennuspotilaiden kanssa”.

Tautiluokituksia sorvataan uusiksi USA:ssa

DSM-5 on uusin versio Amerikan psy-
kiatriliiton tautiluokituksesta, johon vi-
lillisesti perustuu myds Suomessa kiytetty
ICD-10-luokitus. Se on tarkoitus julkais-
ta toukokuussa 2013, mutta jo nyt vuosia
kestineestd luokitustyostd saadut tiedot
ovat herittineet voimakkaita medikali-
saation vastaisia mielipiteen ilmauksia.
Esimerkiksi Britannian psykologinen seu-
ra (British Psychological Society) ilmoitti
kesikuussa 2011 vastustavansa lihes kaik-
kien sairausluokkien maarityksid.

Seura on huolissaan siiti, ettd sen asi-
akkaat ja suuri yleisé joutuvat kdrsimdin
jatkuvasta medikalisaatiosta, joka kohdis-
tuu heiddn luonnollisiin ja normaaleihin
suhtautumistapoihinsa. Seura uskoo, etti
kun ongelmat luokitellaan 7sairauksiksi”,
unohdetaan niiden ihmissuhdekonteksti
ja niiden yleensid kiistimittd sosiaalinen
alkuperi.
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Psykologien mielestd ihmisten hyvin-
vointi ja mielenterveys perustuvat tapoi-
himme ymmirtid maailmaa, tapoihin,
jotka itsessddn ovat seurausta itse kunkin
eliminkokemuksista ja elinikiisestd op-
pimisesta. Seuran kannanotossa koroste-
taan, ettd ’sairauksina’ pidetyt ongelmat
ovat usein seurausta psykososiaalisista il-
midistd, esimerkiksi koyhyydestd, tyotto-
myydesti ja traumoista.

MIND FREEDOM VASTUSTAA

MindFreedom International on kansain-
vilinen yhteenliittymi, johon kuuluu yli
sata ruohonjuuritason ryhmii ja tuhansia
yksityishenkilditd neljdstitoista maasta.
Se perustettiin  Yhdysvalloissa vuonna
1990 vastustamaan mielenterveyspotilai-
den pakkoldikitysti ja sihkéshokkihoitoa.
Nykyisin sitd voi pitdd ennen muuta mie-

lipidevaikuttajana, joka kannustaa kyseen-
alaistamaan erditd biopsykiatrian ja lidke-
teollisuuden lihtokohtia.

Yhdistyneiden kansakuntien talous- ja
sosiaalineuvosto on antanut sille toimin-
nassaan neuvoa-antavan jirjestén aseman.

MindFreedom katsoo, etti DSM-sai-
rausluokituksissa syyllistytddn ihmisten
“normalisointiin” tasapédiseksi laumaksi
eikd oteta riittdvisti huomioon ihmisten
vapautta midritelld itseddn myds psyko-
logisena ja sosiaalisena olentona. Nyt val-
misteilla olevaa luonnosta vastustaakseen
se provosoi ihmisid ottamaan osaa kol-
meen kampanjaan: Boikotoikaa normaalia,
Vallatkaa normaali (vrt. Vallatkaa Wall

Street) ja Elimii leimojen jilkeen.

Lisatietoja Facebookissa ja netissd www.
mindfreedom.org



Pohjoismaisen bioetiikan konferenssissa

kritiikkia laakebisnesta kohtaan

Helsingin Tieteiden talolla jirjestettiin
31.10. — 1.11. toistasataa osanottajaa ki-
sittdvi Pohjoismaisen bioetiikan konfe-
renssi, jonka teema oli kidsitelld mielen-
terveyden eettisid kysymyksid. Jirjestdjind
oli vuonna 1989 perustettu Pohjoismai-
nen bioetiikkakomitea, jonka tehtivd on
Pohjoismaisen ministerineuvoston alai-
sena edistdd yhteistyotd ja tiedonvaihtoa
tieteentekijéiden,  parlamentaarikkojen,
mielipidejohtajien ja viranhaltijoiden kes-
ken.

VANHAN MIELENTERVEYSPOLITIIKAN
KRITIIKKIA

Konferenssin avajaispuheen piti professori
Ilpo Helén Helsingin yliopiston Sosio-
logian laitokselta. Hin kivi ldpi suoma-
laisen mielenterveyspolitiikan historiaa
pohjoismaisen yhdenvertaisuuseetoksen ja
sukupuolten yhdenvertaisuuden kannalta.
Hin kidvi lipi suomalaisen mielenterveys-
politiikan kehitystd 1920-luvun rotuhy-
gienisistd opeista, poikkeavien yksiléiden
ja koyhien naisten tarkkailusta ja rankai-
semisesta nykypdivin avohoitoon.

Toinen piddpuhuja, Kodpenhaminan
yliopistollisen keskussairaalan konsul-
toiva psykiatri Peter W. Jepsen esitteli
sitten erilaisia lihestymistapoja psykiat-
risiin hiiriéihin ja niiden luokitteluihin.
Hin korosti empirismid eli tutkimukseen
perustuvaa luokittelua ja myénsi, ettd ter-
veyttd ja sairautta koskevat méirittelyt ovat
ihmisen tekemid konstruktioita eli midri-
telmid, jonka vuoksi terveyden, sairauden,
ja normaaliuden kisitteet ovat suhteellisia
ja riippuvaisia ajasta ja paikasta sekd mai-
rittelijin uskonnollisista ja poliittisista
nikemyksisti.

Menneiden vuosikymmenien psyki-
atria oli kuin uskontoa: vallankiyttod,
tarkkailua ja rankaisemista ja toisinajat-

telijoiden pakkosopeuttamista. Onneksi
Suomessa ollaan vihdoinkin ottamassa
reippaita askelia eteenpdin.

LAAKETEOLLISUUS LIIOITTELEE
EDUKSEEN

Professori Peter C. Goetzsche Koopen-
haminasta teki yhteenvetoa siitd, miten
useiden mielialalddkkeiden hyvid vaiku-
tuksia on liioiteltu ja haittavaikutuksia
suuresti vihitelty.

Hin katsoi, ettd kyseessd on laajem-
pi ongelmakenttd, joka on dokumentoitu
useiden eri lidkeryhmien kohdalla. Hin
kiytti esimerkkind masennuslidkkeis-
td tehtyjd tutkimuksia ja vertaili lddke-
kokeista julkaistuja tuloksia ja kaikkia
Yhdysvaltain lddkelaitokselle annettuja
tuloksia. Hinen mukaansa julkisuuteen
annetuissa tutkimuksissa liikkeiden teho
oli 32 prosenttia suurempi kuin kaikkien
liikekokeiden tuloksissa.

Toinen tutkimus masennusliikkeisti
osoitti, ettd julkistettujen lidkekokeiden
tulokset olivat huomattavasti edullisempia
kuin kaikkien tutkimusten tulokset, joita
laki vaatii esitettiviksi lidkeviranomaisil-
le. Kédvi ilmi, ettd julkistetuissa tuloksissa
ei oltu lainkaan otettu huomioon kadon
vaikutusta, eli niitd henkiléitd, jotka eri
syistd (esimerkiksi lidkkeen toimimatto-
muus tai sen haittavaikutukset) ovat tip-
puneet pois seurantatutkimuksista. Kui-
tenkin laki edellyttdd, ettd on raportoitava
sekd pois pudonneiden ettd loppuun asti
jatkaneiden tulokset.

Goetzschen mukaan masennusliik-
keiden teho on suhteellisen vihiinen, ja
niilli on huomattavia haittavaikutuksia,
jotka on kuitenkin pidetty salassa. Masen-
nusldikkeisiin liittyvid itsetuhoisia aja-
tuksia ja kdyttdytymistd on jitetty rapor-
toimatta ja ne on kuvattu emotionaalisena

tasapainottomuutena, sairaalaan joutumi-
sena, epdonnistuneena hoitona, potilaan
hoitokielteisyytend tai tutkimuksesta pois
putoamisena. Lisiksi on huomattu, ettd
useat lddkevalmistajat ovat sijoittaneet
itsetuhoisat ajatukset vertailuryhmiin,
lumelddkettd saaneiden ryhmiin, vaikka
asianomaiset henkildt eivit ole kuuluneet
sithen.

LAAKETEOLLISUUDEN TUTKIMUS
AVOIMEKSI

Kun Britannian kansallinen terveysinsti-
tuutti laati hoitosuositusta lapsuuden ma-
sennuksen hoitoa varten, he totesivat, ettd
julkistettujen tulosten perusteella he olisi-
vat suositelleet masennusliikkeitd, mutta
jos kaikki lidkekokeet - mukaan luettuina
julkistamattomat - olisi otettu huomioon,
he eivit olisi suositelleet liikkeita.

Yhteenvetona, liiketestaukset tehddin
péddasiassa lidkevalmistajien suunnittele-
mina, toimeenpanemina, analysoimina ja
tulkitsemina. Yliopistollisilla tutkijoilla
on hyvin harvoin piidsyid tuloksiin, jotta
he voisivat tehdi itsendisesti analyyseji ja
tulkintoja.

Goetzschen mukaan timin kiytinnon
on muututtava, koska se on vahingollis-
ta lidkkeiden kiyttdjille ja hyvin kallista
yhteiskunnillemme. Liikkeiden testauk-
set tulee tehdd riippumattomien yliopis-
tollisten tutkijoiden toimesta ja kaikkien
tulosten (mukaan luettuina anonyymi raa-
kadata) on asetettava julkisesti saatavak-
si riippumattoman vertailututkimuksen
mahdollistamiseksi.

Pohjoismaisen bioetiikkakomitean verk-
kosivut: www.ncbio.org

Teksti: Olli Stalstrom
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Mielenterveys ja uskonto

Viime vuosina on julkisuuteen vuotanut tietoja uskonnon

nimissa tehdysta, mielta murskaavasta henkisesta vakival-

lasta ja jopa terveyden ja hengen vaarantavista kdytan-

ndista joissakin uskontokunnissa ja heratysliikkeissa.

Aloin valmistella titd artikkelia mie-
lenterveydestid ja uskonnosta menemilld
Helmi-lehden edustajana kirjamessuille,
missd hankin aihetta koskevia kirjoja ja
haastattelin niiden kirjoittajia. Hankin
mm. kdytinnollisen teologian professori
Paavo Kettusen uuden kirjan Katketty ja
vaiettu, Suomalainen hengellinen hipea.

HENGELLISESTA HAPEASTA

Kitketty ja vaiettu perustuu Suomen Aka-
temian ja Kirkon tutkimuskeskuksen
rahoittamaan tutkimukseen, jossa tutki-
muksen aineistoksi otettiin 92 vuosina
2001-2004 kerdttyd kirjettd, joiden kir-
joittajat kertovat kokemastaan hengelli-
sestd hipeistd. Kirjamessuilla kuuntelin
kun piispa Wille Riekkinen haastatteli
uskontotieteen dosentti Raimo Harjulaa,
joka on juuri julkaissut teoksen Jeesus, mies
myyttien takana. Koska tutkijana haluan
tarkastella asiaa kaikilta puolilta, kuun-
telin my6s kun Vapaa-ajattelijoiden liiton
entinen puheenjohtaja Jussi K. Niemeli
esitteli yhdessi teologi Jaakko Heinimien
kanssa tekemiinsi kirjaa Kamppailu Juma-
lasta.

Paavo Kettunen on aikaisemmin ana-
lysoinut suomalaisten rippikokemuksia
heidin itse kirjoittamiensa 200 kirjeen
perusteella ja uusimmassa teoksessaan ku-
vaa miten suomalaiset ovat kuvanneet hen-
gelliseen elimdin tai uskonnollisuuteen
liittyvdd hdpedd ja syyllisyyden tunnetta
sekd mielenterveyden ongelmia. Kettusen
uusimman kirjan aineistosta nousee sel-
visti esiin se, ettd hengellisestd hipedstd
kirjoittaneet tulivat tilastollisesti merkit-
sevisti useammin ns. vapaista suunnista,
péddasiassa helluntailaisista, joskin myos
herinnidiset, viidesliiset ja lestadiolaiset
olivat tilastollisesti yliedustettuina.

Kettunen pohtii syitd tdhdn ilmioon.
Hinen mukaansa yksi mahdollisuus on,
ettd vapaissa suunnissa tunteita ilmais-
taan yleensikin enemmin kuin jiykkien
luterilaisten seurakuntien piirissi. Toise-
na tekijind voi olla, ettd hipedstd kirsivit
hakeutuvat juuri ndihin uskonnollisiin yh-
teis6ihin, ehkd myo6s etsimidin apua. Kol-
mantena mahdollisuutena on se, ettd nimi
uskonyhteis6t myds itse tuottavat hengel-
listd hipedd enemmin kuin muut yhteisot.
Niin voi tapahtua kun ihminen ei tdyti
timidn uskonyhteison asettamia mittoja.
Tihin mahdollisuuteen viittaa se, etti
my6s muut kuin helluntailaiset kirjoittavat
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helluntailaisten taholta tuotetusta hengel-
lisestd hdpedsti.

Kettunen viittaa Yhdysvalloissa teh-
tyihin mielenterveyden ongelmia kar-
toittaviin tutkimuksiin, joiden mukaan
helluntailaisilla esiintyi vakavaa masen-
nusta kolme kertaa enemmin kuin muulla
viestolld. Alkoholin kdyttomaird oli hel-
luntailaisilla suurempi kuin muulla vies-
tolld, vaikka liikkeen ihanteisiin kuuluu
paihteeton elimintapa. Kettusen mukaan
tulokset selittyvit juuri silld, ettd tietyn-
lainen uskonnollisuus vetdd puoleensa
psyykkisistd héiricistd kirsivid. Kun hel-
luntailiike korostaa armonlahjoja, ihmisen
uudistumista ja vapaata tunteiden ilmai-
sua, nimi voivat vedota juuri masennuk-
sesta karsiviin.

Samalla ne voivat kuitenkin olla merk-
ki siitd, ettid voimakas, tunteisiin vetoava
uskonnollisuus lupaa vaikeuksissa oleval-
le ihmiselle enemmin ja nopeammin kuin
mitd se pystyy antamaan. Herdtyskristilli-
syydelle on ollut tyypillistd korostaa, ettd
uskoon tuleminen tai kddntymyskokemus
muuttaa ja uudistaa nopeasti ihmisen elé-
man. Mikili ndin ei kuitenkaan tapahdu
esimerkiksi syntien tunnustamisen ja an-
teeksiantamuksen avulla, voi seurauksena
olla kokemus omasta huonoudesta ja kel-
vottomuudesta, eli hipedn lisddntyminen.

Timin tyyppistd uskonnollisuutta jot-
kut yhteiskuntatieteilijit ovat Marxin ta-
voin kuvanneet "kansan ooppiumiksi” eli
jokaisen helposti saatavilla olevaksi ldik-
keeksi kurjien elinolojen tuottamaan tus-
kaan. Myos Freud suhtautui samansuun-
taisesti, hin ei leimannut uskontoa sininsi
mielenterveyden hiirioksi, vaan kuvasi sitd
”illuusioksi”, johon ahdistusta ja kuolemaa
pelkddvit ihmiset takertuvat jonkinlaista
lohtua saadakseen.

USKONNOLLISUUDEN MONET MUODOT

On kuitenkin tirkedd ymmirtdd, ettd us-
konnollisuuden muotoja on monenlaisia.
Sosiaalipsykologi Erich Fromm on jaka-
nut uskonnot autoritaarisiin ja humanis-
tisiin uskontoihin. Autoritaariseksi us-
konnon tekee hinen mukaansa juuri sen
harjoittama kontrolli, oikeus vaatia tot-
televaisuutta, kunnioitusta ja palvontaa.
Ylin hyve tillaisessa uskonnollisuudessa
on tottelevaisuus ja raskain synti totte-
lemattomuus. Jumala kisitetiin kaikki-
voivaksi ja kaikkitietdviksi ja vastaavasti

ihminen on voimaton ja merkitykseton.
Frommin mukaan tdydellinen alistuminen
voimakkaalle auktoriteetille on yksi keino
paeta yksindisyyden ja rajoittuneisuuden
tunteita. Yhtddltd ihminen pelkdd me-
nettdd yksilollisen vapautensa ja eheyten-
sd, mutta toisaalta pelkoa ja kunnioitusta
herittivd voima, jonka osaksi hin tulee,
suojelee hintd, Kettunen toteaa.

Keskustelin  kirjamessuilla ~ my®6s
Vapaa-ajattelijoiden liiton entisen pu-
heenjohtajan Jussi K. Niemeldin kanssa
siiti omasta havainnostani, etti autori-
taarisuutta, johtajavaltaisuutta esiintyy
my6s muissa litkkeissd kuin uskonnossa.
Hin oli samaa mieltd. Omasta mielestini
George Orwellin teos "7984” on rankka,
mutta havainnollinen kuvaus raa’an henki-
sen vikivallan kiytostd ihmisten kiyttdy-
tymisen kontrollointiin. Tunnetusti Or-
wellin teoksen kritiikki kohdistui lihinni
autoritaariseksi ja alistavaksi muuttunutta
vasemmistolaisuutta, stalinismia, kohtaan,
mutta siind on terdvidd kritiikkid yleensi-
kin diktatuureja ja aivopesua kohtaan.

APUA USKONNOLLISEEN VAKIVALTAAN

Uskontojen uhrien tuki (UUT) on vuon-
na 1987 perustettu sitoutumaton yhdistys,
jonka perusti joukko uskonnollisista yh-
teisoistd irtautuneita henkiloitd. He olivat
huolestuneita siitd, ettd vallankiytto us-
konnollisissa yhteisoissd voi saada ikdvid
piirteitd. Pahimmillaan johtaja tai pieni
eliitti mddrdd jdsenen intiimeimmistikin
asioista ja sanelee suoraan mihin pitdd us-
koa. Rivijisenet joutuvat tekemddn koh-
tuuttomia taloudellisia ja henkisid uhra-
uksia yhteisénsd hyviksi. Nimi vaaralliset
uskonnolliset liikkeet uhkaavat yksilon
vapautta, oikeuksia ja mielenterveytti.

Uskonnollisten yhteiséjen tai lahkojen
vaarallisuutta arvioidessaan UUT toteaa
ensin, ettd yhteis6n jdsenyyteen voi liittyi
my6s myonteisid piirteitd, kuten pdihteistd
piddttyminen, yhteistyé ja turvallisuuden
tunne. Kuitenkin uskonliikkeeseen saattaa
kuulua my6s ahdistavaa manipulaatiota,
joka vaarantaa jisenen mielen tai fyysisen
terveyden.

Teksti: Olli Stdlstrém
Kuva: Gustave Dorén kuvitusta
Danten Jumalaiseen ndytelmddn, osa Helvetti



Miten arvioida uskonliikkeen vaarallisuutta?

Uskontojen uhrien tuki ry on tehnyt 16
kriteerin check-listan uskonliikkeen vaa-
rallisuuden arvioinnin avuksi:

1.

Sisdinen kontrolli: miten paljon lahko
madraad jaseniensa henkilokohtaisista
asioista, jasenen velvollisuus rapor-
toida tekemisistddan ylemmassa ase-
massa olevalle.

Johtaja(ie)n autoritaarisuus: kuinka
erehtymattomind johdon maarayk-
sid on pidettdvad, suljetaanko niiden
arvostelija ulkopuolelle? Velvollisuus
totella johtajan/johtajien kaskyja.
Opillinen dogmaattisuus: todelli-
suuskadsityksen ja oppien jaykkyys.
Suvaitsemattomuus erilaista ajat-
telua kohtaan. Kuinka pitkélle oppi
ajattelee jasenen puolesta tarjoten
valmiit mielipiteet.

Syyllistdminen: onko jdsenen etsitta-
va vikaa aina itsestaan, jos ei sopeu-
du yhteisoo6n.

Vainoharhaisuus: kuinka paljon jase-
niad pelotellaan todellisilla tai kuvitel-
luilla vihollisilla, joita voivat olla eri-

10. Peiteryhmat:

laiset viranomaiset, virallinen (ladke-)
tiede, ja ennen kaikkea lahkosta lah-
teneet ja siihen kriittisesti suhtautu-
vat entiset jasenet.
Maailmankielteisyys: nakeekd lahko
"maallisen” eldaman lahkon ulkopuo-
lella tdysin arvottomaksi. Vaittdako
se lahkoon kuulumattomien ihmisten
joutuvan kuoleman jdlkeen helvettiin.
Sensuuri: missd maarin johto rajoittaa
jasenten mahdollisuuksia tutustua
ulkopuolisiin ndakemyksiin lahkosta.
Suoran kiellon lisdksi sensuuri toimii
usein epasuorana ryhmadpaineena:
kunnon jdasenen ei odoteta haaskaa-
van aikaansa “maallisiin” tai "demoni-
siin” tiedonldhteisin.

Ihmissuhteiden rajoittaminen: onko
paineita hylata eri tavalla ajattelevi-
en ystdvien ja omaisten seura, "enti-
nen eldma” harrastuksineen ja ilonai-
heineen

Uusien jdsenien varvays: kuinka pal-
jon painoa annetaan uusien jasenten
hankkimiselle ja ldhetystydlle.
kuinka paljon poliit-

11.

12.

13.

14.

15

16.

tista vaikutusvaltaa lahko haluaa tai
on pystynyt hankkimaan esim. sijoit-
tamalla jasenidan vaikutusvaltaisiin
asemiin yhteiskunnassa.

Varakkuus: kuinka paljon rahaa ja/tai
omaisuutta lahkolla on tai se pyrkii
haalimaan, lahkolle testamentatut
perinnot.

Poliittinen vaikutusvalta: kuinka pal-
jon poliittista vaikutusvaltaa lahko
on pystynyt hankkimaan.
Seksuaalinen manipulaatio: kuinka
tarkkaan johtajat maaraavat alaisten-
sa seksielamasta.

Eroa harkitsevien painostus: kuinka
voimakkaasti jasenia pyritadn esta-
maan lahtemastd liikkeestd tai pai-
nostetaan takaisin lahkoon
Véakivallan hyvaksyminen: kun johto
harjoittaa sitd tai on kyse liikkeen
edusta.

Totisuus: kyvyttomyys sietad ryh-
maan, sen johtajiin tai oppeihin koh-
distuvaa leikinlaskua.
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Henkista ja hengellista vakivaltaa
lakihenkisissa uskonliikkeissa

miten tillainen voi murskata kohteensa

Olen koonnut eri lidhteistd esimerkkeji
uskonnollisen sorron ja vikivallan ilme-
nemismuodoista erilaisten uskonnollisten
heritysliikkeiden ja lahkojen piirissi.

OMA ESIMERKKINI

Asia on ollut minua henkilokohtaisesti
koskettava siksi, ettd isdnpuoleinen iso-
ditini, joka antoi minulle varhaisen mo-
raalikasvatuksen, oli mukana tuomassa
Suomeen yhdysvaltalaiseen uskonnolli-
seen ddrioikeistoon pohjaavaa Moraalisen
jalleenvarustautumisen liikettd (MRA).
MRA oli monessa suhteessa autoritaarisen
uskonnollisen liikkeen perikuva, johon
sisdltyi ddrimmilleen kirjistettyind vaa-
timuksia ehdottomasta ja sokeasta alistu-
misesta ja tottelevaisuudesta sekd muun
kuin lapsentekotarkoituksessa harjoitetun
seksuaalisuuden demonisoimisesta  eli
leimaamisesta totaalisen pahaksi. Minul-
la on my6s kokemusperdinen tieto siitd,
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mielenterveyden. Isoditini kannattama
MRA edusti kylmin sodan yhdysvaltalais-
ta vainoaaltoa, jonka mukaan maailmassa
vallitsee suuri homojen ja kommunistien
salaliitto, jonka vuoksi nimid ryhmit on
leimattava rikollisiksi ja sairaiksi ja tuhot-
tava. Isoditini toimi yhdessd Margit Borg-
Sundmanin kanssa, josta tuli Kristillisen
liiton kansanedustaja.

Téihin ideologiaan kuului ehdoton si-
toutuminen liikkeen johdon alaisuuteen
ja korkeampien voimien kumartamiseen.
Yksilotasolla se aiheutti vakavaa vahinkoa
suvussamme. Isodidin yksi poika tappoi
itsensd, koska oli homo. Pojanpoika — eli
mini — ajautui hyvin lihelle itsemurhaa
uskonnollisen syyllistimisen johdosta ja
vahingoittui henkisesti. Yhteiskunnan ta-
solla isodidin toiminta edisti henkistd vi-
kivaltaa edustavien ns. eheytysliikkeiden
syntyd, joiden yksi koulutuskeskus sijait-
see tindidn isodidiltd jidneelld maatilalla,

jossa minikin olen viettinyt lapsuuden ke-
sid pienend poikana opiskellen suurta mus-
taa Raamattua, jossa oli helvetin kauhuista
kertova Gustave Dorén kuvitus.

MRA:n johdon raportoidaan kehot-
taneen yhdysvaltalaisissa sanomalehdissi
juuri ennen toisen maailmansodan sytty-
mistd yhdistimiin maailman mahtavim-
mat voimat, Hitlerin asevoimat konser-
vatiiviseen Raamatun tulkintaan. Pappi ja
psykiatri Asser Stenbick kehotti kristil-
lisessd Ad Lucem -ylioppilaslehdessd tuho-
amaan yhdessi Hitlerin joukkojen kanssa
linsimaiden perivihollinen Neuvostoliitto.

Kun toinen maailmansota kuitenkin
padttyi linsiliittoutuneiden voittoon, kes-
kitysleirien kaasukammioiden ja ruumis-
roykkiéiden paljastuminen vihensi huo-
mattavasti MRA:n suosiota. Se vaihtoi
nimed ja kuihtui pian sodan jilkeen.

Muita lakihenkisii uskonliikkeitd ja
lahkoja esiintyy edelleen ja jopa syntyy

uusia.



LAKIHENKISIA USKONLIKKEITA

Olen tehnyt koosteen timin pdivin mieltd
murskaavista uskonliikkeistd ja koonnut
tapauskertomuksia. Lihteenini on ol-
lut Uskontojen uhrien tuki UUT ry, joka
on vuonna 1987 perustettu sitoutumaton
julkinen keskustelupalsta erilaisten auto-
ritaaristen, johtajavaltaisten uskonliikkei-
den jisenille (http://www.uskontojenuh-
rientuki.fi/).

UUT:n sivuilla kuvataan useita us-
konliikkeitd ja/tai lahkoja: helluntailaisia,
mormoneja, vanhoillislestadiolaisuutta,
Jehovan todistajia sekd Teknisen korkea-
koulun piirissd aivan dskettdin syntynyt-
td lahkoa nimeltd ”Maitobaari”. Niille
kaikille on yhteisti fundamentalististen
miesjohtajien vaatima kuri ja alistuminen,
heidin harjoittamansa naisten sorto ja
vaientaminen ja naisten terveyden ja hen-
gen vaarantaminen ehkiisykiellon kautta.
Autoritaariseen uskonnollisuuteen kuuluu
my6s vastalauseiden hiljentdiminen ja epi-
kohtien salaaminen.

Niamid ovat johtaneet siihen, ettd esi-
merkiksi vanhoillislestadiolaisten ja ka-
tolisen kirkon piirissi alaikdisten seksu-
aalinen kaltoinkohtelu on voinut jatkua
uskomattoman pitkddn. Rikoksen teki-
joille on annettu yksityinen ja salainen
synninpddsto, mutta heidin rikoksiaan ei
ole ilmoitettu poliisille, koska on haluttu
varjella uskonnollisten liikkeiden julkiku-
vaa. Viime vuosina on my6s kidynyt ilmi,
ettd monet lestadiolaiset naiset harjoit-
tavan syntyvyyden sddnnostelyd, vaikka
eivit uskalla siitd kertoa. Tunnetusti les-
tadiolaisten keskuudessa on pitkddn kier-
retty television katsomiskieltoa katsomalla
ohjelmia kannettavien tietokoneiden eiki
televisio-nimisen huonekalun kautta.

On syyti muistaa, ettd ei saa yleistid
eiki demonisoida kaikkia tiettyihin us-
konsuuntiin kuuluvia ihmisid. Vikivalta
tulee liikkeiden johtotasolta, jossa yleensi
vanhat michet asettavat kohtuuttomia vaa-

timuksia valta-asemaansa ponkittiikseen.
Todella vaikeassa asemassa ovat autori-
taaristen uskonliikkeiden piirissd eldvit
ihmiset, jotka eivit tiytd liikkeiden vaati-
muksia, eli muut kuin vanhat heteroseksu-
aaliset miehet.

Normeista poikkeavilla ihmisilli on
ollut vaihtoehtoina joko tappaa itsensi tai
yrittdd muuttaa itsessddn sellaista, mikd ei
muutu, ja siten murskata mielensi, tai ko-
konaan joutua ulossuljetuiksi perheestddn
ja ystdviensa piirista.

Vain harva on uskaltanut nousta vas-
tustamaan henkistd ja hengellistd viki-
valtaa. Internet on kuitenkin haastanut
timankin, sensuuriin nojanneen dikta-
tuurin, samoin kuin poliittisella tasolla on
tapahtunut Kiinassa ja Pohjois-Afrikassa.

TAPAUSKERTOMUS HELLUNTAILAIS-
NUORESTA

Olen valinnut esimerkiksi UUT:n sivuilta
nuoren helluntailaismiehen kertomuksen
siitd, miten hidn selvisi hengellisestd pai-
nostuksesta:

’Luopuessani 19-vuotiaana uskostani,
luovuin seurakunnasta, ajatuksen tasolla
my6s perheestdni, ystdvistini ja ennen-
kaikkea identiteetistini. Ymmairsin ettd
minun kohdallani usko oli ollut turval-
lisuudentunteen hakemista, sen tunteen
miki minun olisi pitinyt lapsena saada
vanhemmiltani. Seurakunta antoi ne rajat,
joita vanhempani eivit minulle osanneet
aikanaan laittaa. Pelkidsin ottaa vastuun
omasta elimistini, joten annoin sen ju-
malan kisiin. Jumala pditti kenen kans-
sa seurustelen, kenen sanomisiin luotan,
kuka mind olen ja mitd opiskelen, mistd
pidin ja mistd en. Tuntui kuin olisin ollut
vain kuori vailla sisdltod, vailla persoonal-
lisuutta.

Ensin vaivuin vaikeaan masennukseen,
jolle en loytinyt syytd tai ratkaisua. Psy-
kologit eivit tuntuneet ymmairtivin. Sit-
ten vaihdoin paikkakuntaa, muutin isom-

Vertaistukiryhmia

paan kaupunkiin josta en tuntenut juuri
ketddn. Piddsin irti seurakunnasta, enki
endi torminnyt kaupungilla syyllistiviin
katseisiin. Ymmairsin ettd masennus johtui
uskosta luopumisesta, ja ryhdyin viimein
kisittelemidn asiaa.

Nyt tunnen olevani viisivuotias
23-vuotiaan vartalossa. Opiskelen yliopis-
tossa, mutta ajatukseni ovat toisinaan vield
péivikotitasolla. Joudun kehittimidn it-
selleni luottamuksen elimddn ja ihmisiin.
Ilman synnin kisitettd, joudun pddttimain
miki on oma moraalini, missi kulkevat
rajat. Opettelemaan tuntemaan uskovilta
kiellettyjd tunteita kuten vihaa, kateutta
ja katkeruutta. Kun minun ei tarvitsekaan
kayttdd koko elimédini muiden ihmisten ja
jumalan hyviksi, minun pitid myos etsid
asiat jotka oikeasti kiinnostavat minua.

Olen kehittynyt muutaman vuoden
sisdlld paljon. Uskalsin [6ytdd sisdltini
luovuuden ja rakkauden taiteeseen. Kokei-
len asioita jotka uskovilta ovat kiellettyja.
Luotan ei-uskoviin ihmisiin, jotka eivit
sittenkddn olleet lipeensd pahoja kuten
Raamatussa ja monissa kokouksissa usko-
tellaan. Rohkenin viimein ostaa itselleni
kokonaisen suklaarasian, jakamatta sitd
kenenkidin kanssa, tuntematta huonoa
omaatuntoa. En olekaan huono ihminen
ilman uskoa.

Vaikeinta on ollut hyviksyi se, ettei
ole jumalaa joka middrdd jokaisen askelee-
ni. Kaikella ei olekaan valmiiksi annettua
merkitystd, vaan minun pitdd 16ytid mer-
kitys elimilleni itse, ottaa vastuu teoistani
ja ajatuksistani. Lukea psykologiaa Raa-
matun sijaan ja todeta miten paljon minul-
la on kasvatettavaa itsessini.

Uskon ettid joillekin ihmisille usko ja
helluntailaisuus voivat tarjota paljon, mut-
ta olen silti iloinen valitsemastani tiestd.”

Teksti: Olli Stélstrém
Kuva: Gustave Dorén kuvitusta
Danten Jumalaiseen ndytelmdcin, osa Helvetti

Uskonnollisen sorron kohteet ovat alkaneet jarjestdytyd ja perustaa netissa

toimivia vertaistukiryhmia:

Uskontojen uhrien tuki UUT ry on vuonna 1987 perustettu sitoutumaton
julkinen keskustelupalsta erilaisten uskonliikkeiden jdsenille: http://www.

uskontojenuhrientuki.fi/

Omat polut on vanhoillislestadiolaisia kdytantoja arvioiva sivusto, jossa tal-
13 hetkella kdayddaan ankaraa keskustelua ehkdisyn sallittavuudesta: http://

freepathways.wordpress.com.

Ihmisoikeusliitto ja Suomen ladkariliitto sekd Suomen evankelis-luterilaisen
kirkon IThmisoikeuskysymysten neuvottelukunta (KION) pitavat taydellista
ehkaisykieltoa ihmisoikeusrikkomuksena ja naisten hengen vaarantavana
kdytantona. Piispat eivat ole vield uskaltaneet ottaa kantaa asiaan.
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Tina Ropeter

Kansalaistoiminta-areenalla
korostuu yhteisollisyys

Muistan lapsena kulkeneeni usein Hel-
singinkatua Aurora-hotellin edesti. Ja jo-
tenkin se tuntui niin mielenkiintoiselta ja
kiehtovalta paikalta. Ja niin lapsen mieli-
kuvitus kehitti omia tarinoita.

Mutta sitten paljon mybhemmin, kun
jalleen kuljin pitkin Helsinginkatua, ho-
tellia ei endd ollut. Entisen hotellin tilalla
on titi nykyd Auroratalo, asumisyksik-
k6. Diakonissalaitos on osittain muutta-
nut uusiin tiloihin. Samassa korttelissa
Elim-talossa toimii my6s Kansalaistoi-
minta-areena (KTA). Tissi rakennus-
kompleksissa on paljon erilaisia toimintoja
kuten esim. romanipdivikeskus, kuntosali,
opiskelutiloja ja Alppitupa. Kansalaistoi-
minta-areenalla on oma vaihtuva viikko-
ohjelma, johon kuuluu mm. pieni, maukas
ja maksuton aamupala, elokuvaesityksid ja
toistuvia kivijikokouksia, joissa itse kukin
voi vaikuttaa ja ehdottaa vaikkapa retkei.
Puotinharjussa ovat lisiksi péivikeskus
Stoori ja Naisten tukipiste Salli.

Nimi tilat toivat mieleeni nukkeko-
din. Niinpid. He tekivit yhteisty6td Kan-
sallismuseon kanssa ja juuri nukkekoti
niyttelyssi. Kansalaistoiminta-areena on
ollut yhteistyéssd myos Kansallisteatterin
kanssa. Nelji nuorta néytteliji — ja neljd
dramaturgioppilasta Teatterikorkeakou-
lusta vierailivat Diakonissalaitoksella ja
osallistuivat toimintaan esim. laittamalla
ruokaa yhdessd ihmisten kanssa ja tutus-
tuivat heihin muissakin yksikoissd. Tis-
td kanssakiymisestd syntyi neljd erilaista
monologiesitystd, jota he ovat esittineet
mm. vankiloissa, vanhusten palveluta-
loissa ja mielenterveyskuntoutujien hoi-
tokodeissa. Monipuolinen niytteliji Jussi
Lehtonen oli mukana asiantuntijana. Jussi
Lehtonen on niyttelijd ja Suomen kansal-
listeatterin Kiertuendyttimon taiteellinen
suunnittelija, myos Teakin yleisokontakti-
kurssin vastaava opettaja.
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Diakonissalaitoksen kansalaistoiminta
vaikuttaa hyvin taide- ja kulttuuripainot-
teiselta. He ovat pitdneet valokuvaniyt-
telyn ja lasimaalauskurssin.Lisiksi heilld
on oma tanssiryhmi Dolce, joka esiintyy
erilaisissa tilaisuuksissa.

Timin yhteisollisyyden korostamiseen
tuntuu nykyddn tormidvin melkein missd
tahansa ja sehidn on positiivista. On hyvi
ettd itse kukin voi vaikuttaa asioihin ja
raja-aidat alkavat kaatua. Niin ei ole endi
niin selvid ja suurta eroa, kuka on asiakas
ja kuka on ohjaaja.

Tapasin Kansalaistoiminta-areenan
tiloissa varsin mukavan ja pirtednoloisen
Saija Roinisen. Hin kertoo, etti Kansa-
laistoiminta-areena on toiminut noin viisi
vuotta. "Kivijoéitd on tihdn mennessi tind
vuonna ollut 7410, ja jinnitimme ehtiikd
8000 kévijimédrin raja mennd rikki.”

Pekka Kajava

Kansalaistoiminta-areena on avoinna
arkisin klo 9-14. Heilld on my6s useita
vapaaehtoistyontekijoiti.  Kivijakokous
pidetdin joka toinen maanantai. "Tyé on
monipuolista ja palkitsevaa. Mahdolli-
suuksia on rajattomasti”, Saija kiittelee ja
jatkaa, ettd kehitystd on tapahtunut pal-
jon.

Timi Aurora, joka minua niin kieh-
toi, oli Aurora Karamzin. Hin eli vuosina
1808-1902 ja tuki monia kulttuuripyrki-
myksid. Hidn perusti vuonna 1867 Hel-
singin Diakonissalaitoksen ja hinen Ha-
kasalmen huvilansa on toiminut pitkdin
kaupunginmuseona.

Kiteytettynd Kansalaistoiminta-aree-
na on “Hyvinvointia ja yhteiséllisyyden ko-
kemuksia taiteesta ja kulttuurista’.

Teksti ja kuvat: Tanja Talaskivi

Saija Roininen, lahihoitajaopiskelija, (tydharjoittelussa KTA:lla).
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Asunnottomien yo6td vietettiin jilleen
17.10.2011 YK:n kéyhyyden ja syrjaytymi-
sen vastaisena pédivind. Tapahtuma alkaa
olla hyvin vakiintunut perinne, koska se
jarjestettiin jo 13. kertaa. Valtakunnalli-
sen tapahtuman jirjestdjind on Asunnot-
tomien y6 -kansalaisliike.

Valtakunnallinen liike vaatii lisdd koh-
tuuhintaisia asuntoja, jotta kaikilla on
mahdollisuus asumiseen tulotasosta riip-
pumatta. Lisiksi liike pitdd tavoitteenaan,
ettd perustuslakiin kirjataan subjektiivi-
nen oikeus asumiseen. Tilld hetkelli laissa
vain edistetdin oikeutta asuntoon.

Liikkeen mukaan asunnottomuus-
ohjelmia toteutetaan ilman ettd yksilolld
on oikeus vaatia muuta kuin henkensi ja
terveytensd suojaa: laki velvoittaa jarjesti-
miin katon yksilon pdin pdille. Kun si-
tovampaa velvoitetta ei ole, taloustilanteen
vaikeutuessa kunnat voivat tyytyd jirjesti-
miin ainoastaan hitimajoitusta.

HAKANIEMEN TORILLA ISO TAPAHTUMA

Paikallisia tapahtumia jirjestettiin sa-
manaikaisesti 19 kaupungissa. Helsingissi
tapahtuma pidettiin Hakaniemen torilla.
Koko yon kestinyt tapahtuma sisilsi pu-
heiden lisiksi paljon kulttuuria, komiik-
kaa, ruokaa, kuumaa juomaa seki tietenkin
asunnottomien yon tulet. Tokoin rantaan
perustettiin illan aikana telttakyld puo-
lustamaan oikeutta omaan oveen. Paikalla
vierailivat mm. presidentti Tarja Halonen
ja kulttuuriministeri Paavo Arhinmiki.

Lisatietoa: www.asunnottomienyo.fi

Kuvat: Tanja Talaskivi
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Tahtoisin joskus olla
kaukana,
mahdollisimman kaukaisella
ulapalla; -

kaukana itsestani,

itseni ulkopuolella.

Levata etdisyydessa,
etdisyyden unessa.

.

| Tulva
Arto Jarvinen
- Pieni puro juoksee

Oma varjoni, halki luunmuotoisen aavikon

Uskollinen seuralaiseni.

Sinulle puhun sellaista, Minulla on niin ikdva kauneutta,

mita en muille voi. sitd aamua jossain tavoittamattoman kaukana
F Sina kuuntelet hiljaa Silloin kun maailma oli uusi,
. mmarrat huokaukseni. syntynyt viime yona

unon yhteydessi ei ollut nimed) ~ Hetket JOIIOIn istuimme
r. - . korkeammalla esta, vasten ruusutalvasta
v Ja aariviive

“on vittumaista.

A
Tiedatks, se T(auneu 0

- Pdivien liidellessa, ja yon jalkeen on aamu
merien raivotessa. Ja mina l6ydan sen, pidan kiinni vaikka unista
Kiitos, ett olet Niin me olemme aina selvinneet
Sinisten tiloj x:tmalsten Hetken ajan virta huuhtelee

. Riemua, nauru k aavikon luunvaaleaa pintaa
W\M Sitten se on ohi, ja kohta
- Aina p|tkm.p0|k|n"ku suurin valtlas ' aurinko on kuivattanut viimeisetkin jaljet.
~ metsikoiden pimea. i i

4
- ey
Kutistunut pdani pelkaa, .
kangistuneet raajani vuotavat k "‘Q
o -

S

Roosa Tiensuu




Minun elamani
on minun nakdiseni
pieni, vaatimaton

ja vahan kumara

kasvaa vajavaisemmaksi

Runokilpailu on ratkennut!

Helmi-lehden runokilpailu oli menestys! Osallistujia oli
runsaasti. Toimituksen runoraati valitsi ndistd kymmenistd

runoista yhdeksin koskettavinta. Ne on julkaistu tdlld au- on taysi

keamalla. Kaikki saavat palkinnoksi 20 euron lahjakortin yllatyksia ja ihmeita

Suomalaiseen kirjakauppaan. Kiitos kaikille kisaan osallis- on tdssa

tuneille ja onnea voittajille! on lasna -
on nyt

Riitta-Liisa

Mind,
sisdlta sarkynyt,
eksynyt.
Paalta ehea. Hiljaa, hiljaa hiivin & -
-syvadn sopukkaan, sinun untesi maailmaan.
piiloon sykkyraan Kuin valkoisen linnun siivin
mind itseni piilotan. mina liitelen ylla sun maan.
-Pois katseilta, o . -
vailla ymmarysta, ~ Ja katson, miten aamusi koittaa
ei tietoisuutta- ja hyvyys yon pimeyden voittaa.
Kipu odottaa... - Jamiten kukat kasvavat salaa.
- Jamiten Iint'as.é'nl!aula aan palaa.

Sari Kuvaja )
" Sinun puutarhaas}elzin' lennan
jasinulle pesan teen.
Jaillan kauneuden ma nahda ennan
ennen kuin nukkumaan ma meen.

Sari Savela o

Mina olen puu.

Mina itken

kun minuun kosketaan.
Mutta kuitenkin

- " o

- - -

" §5r.l.('i katiskan

SainTyOri, e - tahtoisin,
Alan vaantaa rauta e etta joku tekisi

Rakentaminen _et_e" ~ minuun pesan.
Sitten huomaan j&a eni s : o T - Saisin hoivata
= ' e suojata tuulelta
imo Pdivinen iy ! - . ]
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lhmisen kasi

ihminen istuu huoneessaan

elimi tapahtuu

elimi etenee

elimi on vakava asia

ihminen keskittyy omaan hengittimiseensi
ajatuksia voi tulla

ajatuksia voi menni

mikidn ei ole pysyvii

mikiin ei ole itsestdin selvii

mitd ihmettd timi on

haastatteleeko tuo hassu kimmo framelius itsedin
kaiken voi aina tehdi toisella tavalla

kaikkeen voi keskittyd

kaikkeen voi paneutua

kaikki tapahtuu nykyhetkessi

seindt ja pisteet ovat viliaikaisia

on olemassa midrdnpdd

jokaisena aamuna voi valita uuden midrinpidin
oven saa auki

voi lihted liikkeelle

aivan hyvin voi menné helmen jisentalolle

voi ottaa jostakin paperin

voi asettua poydin direen

kaiken voi tehdi uudella tavalla

kyni pysyy kiddessi

yksikin kyni voi tehdd ihmeitd

kaikki on luontevaa ja helppoa

elimi on yksinkertaista ja selkedd

elimi etenee kaiken aikaa

ihminen ei ajattele mitddn

ihminen on oma itsensi

ei ole kiirettd mihinkidin

ihminen seuraa uteliaana mihin suuntaan kynd
kdantyy

kyni on hyvin muotoiltu

ihmisen kisi kuljettaa kynid

valkoiselle paperille piirtyy musta viiva

kyndn musteeseen sisiltyy kaikki

koko maailma on lisni

ihminen ei siirry luovuuden lihteille

ihminen on luova

ihminen ei tekeydy miksikdin

kyni etenee esteettd paperilla

muutama musta viiva tiydentyy uusilla kuvioilla ja
hahmoilla

silmit seuraavat paperille piirtyvii osia
millddn ei ole mitddn merkitystd

vapaa valkoinen tila vihenee paperilla

sielld tddlld on mustia viivoja jotka muodostavat
kokonaisuuden

kisi voi valita toisen kuitukynédn

punainen tai sininen ovat yhdenvertaisia
mustien viivojen vilisid tiloja voi virittdd kaikessa
rauhassa

poydilli oleva piirros edistyy ja tiydentyy
kaikki on mahdollista

kaiken aikaa ehed elimid virtaa eteenpdin oman
luontonsa mukaisesti

kyndn muste on eldvii

paperin voi kdidntdd hieman vinoon

piirrosta voi katsella monella eri tavalla
piirroksessa on monia yksityiskohtia

kaikki kuuluu yhteen

missdin ei ole tarpeetonta pistettd tai pilkkua
paperin voi ottaa poydaltd

onko piirros nyt valmis

kuka sen tietdd

kuljettaa kynaa

voi kivelld anna-marin tydhuoneeseen

sielld hidn istuu tyopOytinsd ddressi

- tillainen tuli tehtyd

- onpa hieno

- misti nimi oikein tulevat

- taide tapahtuu ihmisten vililld

emme kysy mitd timd esittdd

piirros on yksityiskohtainen kertomus ja todiste ihmisen aktiivisuudesta
tuo viiva tuossa piirroksen ala-osassa on erityisen rento ja pehmei
muodostaen vaivattoman nikoisen kaaren

piirroksessa on monia kiinnostavia yksityiskohtia

onko timi eldvdi vai kuollutta taidetta

piirros jid poydille

toiminnanjohtaja saapuu huoneeseen

hén ottaa piirroksen talteen ja julkaisee sen yhdistyksen lehdessd
elimi on yhtd helmei

ihminen tarvitsee kynin ja paperia

ihminen eldd kynin ja paperin kanssa

ihminen ei ole paperitiikeri

elimid on hauskaa ja antoisaa

kaikki on hyvin niin kuin aina

jokaisena pdivind ihminen yllittdd itsensd

aina jotakin uutta

nyt timd erityinen haastattelu on pdittynyt

ja nyt laitamme meille pannullisen aromatisoitua teetd

voimme keskustella jostakin aivan muusta

teetd nautittuamme voimme ldhted kivelylle keskuspuistoon
puiden rungot ja oksat muodostavat kiinnostavan kokonaisuuden
yksityiskohdissa on nautinnollista viipyilld

Kimmo Framelius

Kuka?

Kimmo Framelius on helsinkildinen vapaa taiteilija. Hanet tapaa usein
piirtdmassa Helmin Pasilan jasentalolla. Kimmon t6itd on vuoden vaih-
teeseen asti esilla jasentalolla.






Ulkopuolinen, irrallinen -
kaiken keskella yksin

Voiko yksinaisyytta torjua tai hallita?

Kun luin ajatuksia herdttdvin uutuuskirjan
Kaiken keskelli yksin tajusin viimein reilun
40 vuoden ikiiseni, etti olen ollut koko
elimini yksin. Nuorena en voinut kuvitel-
lakaan ettd olisin mennyt kysymddn mitddn
vanhemmiltani tai kertomaan huolistani.
Kysymykset jdivit vain pakolliseen, en ha-
lunnut vaivata heitd omilla huolillani.

20 Helmi 4/2011

Kukaan ei jaksa yksin, eikd se ole tar-
koitustaan. Erds hyvid ystivini, kohtaloto-
veri sanoi osuvasti: "meitd on tilld planee-
talla seitsemin miljardia ja silti olemme
yksin.” Olemme mahdollisesti osa sitd
ryhmii, jota juurikaan kukaan ei rehelli-
sesti sanottuna halua lihipiiriinsd: outoi-
na, erilaisina, sairaina... Yhteiskunnan ei
kenenkdin haluamaa ainesta.

Koen olevani “ryhmien” ulkopuolel-
la, erddnlainen viliinputoaja. Tavallisten,

“terveiden”  yhteiskunnassa tunnen
olevani ulkopuoleinen. Sairastuttua-
ni uudelleen muutama vuosi sitten

hain tukiryhmaii, joka voisi tukea
rikkindistd minuuttani, auttaa
eheytymisessi. Sama ulkopuoli-
suuden tunne nousi pintaan jois-
sain tukiryhmistd, joihin halusin
padstd mukaan. Koska olin pdil-
lepdin hyvin oloisessa kunnossa,
minulta kysyttiin miksi olet tddlld
ja kehotettiin palaamaan terveiden jouk-
koon.
Tistd padstidnkin samaan mité taide-
terapeuttini Kellokosken sairaalassa sa-
noi: ”sd sitten olet vaikeasti luettavissa”.
Tulkitsen titd, ettd se miten voin, miti
ajattelen tai tunnen, ei ndy pdillepiin.
Lisind voin sanoa, ettd olenhan harjoitel-
lut sitd koko ikdni. Luulisin, ettd timi on
suojautumiskeino. Idea nousi kirjaa lukies-
sani myos sielld esiin, muiden kokemana.
Minut kotiutettiin péillepdin hyvin-
voivana, mutta sisiltd olin aivan rikki. Te-
rapeutit eivit olisikaan voineet auttaa, silld
en luottanut heistd kehenkain, ettd olisin
avautunut tai kertonut mitiin kummem-
paa kuin “"mitids tissi”. Toisaalta en olisi
pystynyt kertomaan, silli puhumattomuus
on osa minua ja erds suojautumiskeino
“paljastumiselta”. Timikin 18ytyy kirjas-
sa, joka on myés muiden kokema tuttu
asetelma.

%

YHTEYDEN RAKENTUMINEN ITSEEN

Kirjan luettuani mieleeni jii kisite, johon
olen tdrmannyt my6s muualla: "yhteyden
rakentuminen itseen”. Olen ihmetellyt
titd jo jonkin aikaa. Mitd tarkoittaa, jos
yhteys itseen ei ole rakentunut? Loysin
kirjan eri kohdista avaimia timin asian
ymmirtimiseksi.

* yhteys omaan sisdiseen maailmaan on
kauan sitten katkennut tai siti ei ole kos-
kaan rakentunutkaan

* traumatisoituminen tarkoittaa mm. it-
searvostuksen ja itseluottamuksen rik-
koutumista, josta syystd suhde itseen
vaurioituu, mikd vaikuttaa oleellisesti
suhteen luomiseen seki itseen ettd mui-
hin ihmisiin

* yksindisyys liittyy usein jo varhaislapsuu-
dessa syntyneiden vaille jidmisen, arvot-
tomuuden ja ulkopuolisuuden tunteisiin

* hiped tarttuu syyttomiin lapsiin, muren-
taen haurasta minuutta

* perusongelma voi olla elimin ensi het-
kistd alkanut yksindisyys ja vaille jadmi-
nen, jota oirehditaan mielenterveyson-
gelmina, piihteiden kiytolld tai jollain
muulla tavalla

* omien arvojensa vastainen elimi saattaa
vieraannuttaa itsestdin tai katkaista yh-
teyden sisdiseen maailmaansa, itseensi

* sisdinen vankila voi olla muurivankilaa
ahtaampi ja tiukempi. Ahdistus ja syyl-
lisyys sekd niitd seuraava yleton itseen
kohdistuva ankaruus eristivit itsestd,
muista ihmisisté, ilosta, vapaudesta jne.

Yhteyden rakentuminen itseen tar-
koittaa mielestini itsetuntemusta, mihin
uskon, millaiset arvot minulla on, miti
haluan, miti toivon, mistd piddn, mistd en
pidd jne. Yhteyden katkeaminen itseen tai
jos yhteyttd ei ole péddssyt koskaan synty-
miin, tarkoittavat mielestidni sitd, ettd ih-
minen eldd jonkun muun vaikutusvallassa
ja/tai tarpeiden mukaan. Voisi sanoa, etti
kelluu kuin korkki muiden vietdvissd. Th-
mistd voivat negatiivisessa mielessd hallita
tdlléin jotkut muut ihmiset tai yhteisét,
piihteet, rikokset, vakavat mielentervey-
den hiiri6t jne.

Jos on tuominnut itsensi jostakin syys-
td sisdiseen vankilaan, saattaa kadottaa
yhteyden omiin hyviin puoliinsa. Jiljelle
jad henkild, jolla on yhteys vain omiin ne-
gatiivisiin puoliinsa, todellisiin tai kuvi-
teltuihin. Niin henkilé on kadottanut yh-
teyden itseensd ehki kokonaan. Jos yhteytti
ei ole koskaan syntynytkéin, niin siithen ei
ole jostakin syysti ollut mahdollisuutta.

Hyvin ylikriittiset, turhasta syyllisty-
vit ihmiset, kuten mini, saattavat tuomita
itsensd elinkautiseen sisdiseen vankeuteen



tuntemansa itseinhon, syyllisyyden ja ah-
distuksen takia. Yleton ankaruus kohdis-
tuu itseen ilman syytd eristien ihmisen
tuhoisin seurauksin.

Yksindisyyteen ei vilttimittd ole ole-
massa helppoja vastauksia eikid sitd voida
hoitaa lddkkeilli. Thminen voidaan tur-
ruttaa irti ahdistuksessa, kuten vankilois-
sa kirjan mukaan tehdddn pakon edessi,
mutta se ei edelleenkiin ratkaise yksindi-
syyttd. Viranomaiset tai hoitava taho eivit
my6skddn pysty poistamaan yksindisyyttd
mahtikiskylld “kas, tdssi on sun kave-
ri”. Mainitut tahot voivat olla tukemassa,
mutta ainoa ihminen, joka voi auttaa irti
yksindisyydestd, on henkilé itse. Maail-
massa on ihmisid, jotka haluavat olla ysti-
vidsi. Moni vertaistukiryhmi on osoittau-
tunut ystivyyden aarreaitaksi.

10 KEINOA TORJUA YKSINAISYYTTA

Kirjan lopussa on kirjoitettuna ideoita,
joilla voi torjua yksindisyyttd. Huoneen-
taulu 710 keinoa torjua yksindisyyttd”

* Lidhden liikkeelle. Hakeudun paikkoi-
hin, missd on muita ihmisii. Huomaan,
ettd monet muutkin litkkuvat yksin.

* Tyostin ajatuksiani ja tunteitani esi-
merkiksi kirjoittamalla, maalaamalla,
tekemilld kisitditd ja/tai kuuntelemalla
musiikkia.

* Otan itse yhteyttd ihmiseen. Kysyn kuu-
lumisia vaikkapa naapurilta, tutulta tai
vanhalta kaverilta.

* Menen ilmaisiin yleisétapahtumiin,
kulttuuritilaisuuksiin ja katselen nikyy-
ko tuttuja. Vaihdan vieraidenkin ihmis-
ten kanssa muutaman sanan.

¢ Puhun ddneen kotona. Kuuntelen, mita
oikein kerron itselleni.

* Osallistun netin kautta keskustelupals-
toille. Kerron mielipiteeni, kommentoin
toisia ja pistdn pystyyn oman blogin.

*  Kerron jollekin yksiniisyydestini.

* Hakeudun vertaisryhmiin ja kysyn neu-
voa terveysasemalta tai paikallisilta jir-
jestoiltd. Selvitin harrastusmahdollisuu-
det ja vapaaehtoistydn mahdollisuudet.

* Jos yksindisyys ahdistaa tai pelottaa mi-
nua, soitan valtakunnalliseen kriisipu-
helimeen (puh. 01019 5202). Voin tehdi

sen nimettomanai.

"meitd on talld planeetalla seitsemdn
miljardia ja silti olemme yksin”

* Jos en saa apua niistd keinoista, haen
ammattiapua.

Osa listalla olevista asioista on mieles-
tini ideoina hyvid ja osa ehkd hieman
hankalasti saatavissa. Olen esimer-
kiksi ammattiavun saamisesta kisi-
tyksessd, ettd sitd on kdytdnndssd
hankala saada. Jos ajan saa puolen
vuoden pddhin ja toisaalta juuri nyt
ahdistaa ja on akuutti vaihe niin
kirjan sanoin, sitd jid usein yksin.
Listasta on mielestini muutenkin
hyvi tiedostaa, ettd keinoista pitid
valita ne, jotka tuntuvat auttavan
itsed ja joihin voimavarat riittavit.

Paradoksaalista on, etti ainoa
ihminen, joka voi auttaa yksindisyy-
dessi, on henkilé itse. Toiset voivat
tarjota korvaamatonta tukea, jolla
piisee jaloilleen ja eteenpiin. Tistd
syystd erilaiset tuki-, vertais- ja vapaaeh-
toistydryhmidt ovat elintirkeitdi monille
ihmisille ja heidin liheisilleen.

Keskustelin sisareni kanssa tistd yk-
sindisyyden teemasta ja hin toi esiin jat-
kuvan muutoksen, jonka nimiin nykyisin
vannotaan. Ennen pysyttiin paljolti sa-

tuu usein muuttamaan tyon perdssd,
tyokaveruus on kertakulutushyédyke,
joka jdd usein hyvin kevyelle pohjalle.
IThmisisti ei tiedd keneen, voi luottaa
jne. Ehkidpd yksindisyys on nykyisen
yhteiskunnan ja kulttuurimme seura-
us. Elimisen vaikeus on vain muuttanut
muotoaan, josta kaikki kidrsimme edel-
leen kukin omalla tavallamme.

Matrix-elokuvassa oli Oraakkeli, jol-
ta kiytiin kysymissi neuvoa. Oraakkelin
vastaus sopii hyvin meille kaikille neu-
voksi: ”Temet Nosce - Tunne itsesi”. Se on
alku uudella polulla, voimia kaikille sen
kulkemiseen. Maailmassa on ihmisid, jot-
ka haluavat olla ystividsi!

moilla paikoilla, jossa ihminen oli osa
kokonaisuutta. Ihmiselli oli juuret,
perhe, suku ja ystivit. Nykydin jou-

Teksti: nimimerkki Meno-Paluu
Kuvat: Mariella Jarvisalo
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Heiskanen, Tarja - Saaristo, Liisa (toim.)
Kaiken keskelld yksin. Yksindisyyden syyt, seu-
raukset ja hallintakeinot. PS-Kustanus 2011.
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Yhteisollisyyden
pimeat puolet

Kristiina Kouros, Thmisoikeusliiton pii-
sihteeri, joutuu usein vastaamaan kysy-
mykseen, mikd on ihmisoikeusrikos ja
mikd ei. Miksi muslimityttdjen ympiri-
leikkausta pidetddn ihmisoikeuden louk-
kaamisena, mutta vanhoillislestadiolais-
ten ehkiisykieltoa ei, vaikka se aiheuttaa
vakavaa uhkaa terveydelle jatkuvien ras-
kauksien ja kivuliaiden synnytysten muo-
dossa.

Luokittelu kansalaisoikeuksiin, perus-
oikeuksiin ja ihmisoikeuksiin on joskus
himddvid. Perusoikeudet on sdidetty kan-
sallisesti ja ne koskevat muitakin kuin ky-
seisen valtion kansalaisia. Ihmisoikeudet
taas perustuvat kansainvilisiin ihmisoike-
ussopimuksiin.

Marraskuussa ilmestynyt into-pam-
fletti Iloisen talon kellareissa sisiltid 13
artikkelia ja kertomusta uskonnollisten ja
etnisten vihemmistdjen elimistd. Adnen-
sd saavat kuuluviin muun muassa roma-
nit, tataarit ja entiset Jehovan todistajat.
Artikkelissa Miki ihmeen maahanmuut-
tajayhteis6? pohditaan sekd valtavieston
ettd vihemmistéjen mielikuvia ja ennak-
koluuloja. Ei ole harvinaista sekdin, ettd
joku katsoo kuuluvansa tiettyyn yhteis6on,
mutta toisen yhteisén jisenen mielestd hin
ei sithen kuulu.

SUHTEET VIRANOMAISIIN HELPOTTA-
VAT LOUKKAUKSIA

Kouros heritti lokakuussa huomiota
Helsingin Sanomissa viittdessdin, ettéd
Suomessa viranomaiset tukevat ihmisoi-
keusloukkauksia. Hinen mielestidn vi-
ranomaisten pitdisi aina huolestua, jos
jollakin vihemmist6lld on vain yksi tai
muutamia harvoja puhemiehii.

Esimerkiksi hin nosti romanien yh-
dyshenkildjirjestelmin, jossa sattuman-
varaisesti valittu romani voi pddstd vai-
kuttamaan kunnassa siihen, minne muut
romanit saavat muuttaa. Silloin viran-
omaiset pitdvit ylld ihmisoikeuksia louk-
kaavia perinteitdi. My6s uskonnollisissa
yhdyskunnissa on huomattavia valtakes-
kittymid ainakin paikallisesti.

Nyt Kouros pitéisi silmilld esimerkik-
si Suomen islamilaista neuvostoa, joka on
perustettu viranomaisten tuella. Kun til-
laisille elimille tarjotaan rahaa, ne muut-
tuvat heti kiinnostaviksi. Syntyy "valtasu-
hinaa” ja paikoista kilpaillaan. Siksi pitdd
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tarkkailla, keitd jirjest6t ja puhemiehet
oikeasti edustavat. Eristiminen kirjistdd
adri-ilmi6itd. Somalia ei ole erityisen us-
konnollinen yhteiskunta, mutta Suomes-
sa somaleilla nidkyvd uskonnollisuus oli
reaktio siihen, etti heidit suljetaan pois
yhteiskunnasta. Kouroksen mielestd Suo-
messa varotaan usein liikaa loukkaamas-
ta vihemmist6jd. "Aina korostetaan, ettd
pitdd tuntea toinen kulttuuri ennen kuin
voi sanoa mitddn. Ei pidd! Riittdd, ettd on
utelias ja kysyy, miten teilld ajatellaan tis-
td asiasta.”

MUUTOS VIE AIKAA

Kouros pendid valtaviestoltd malttia. Hin
uskoo, ettd esimerkiksi naisten ympa-
rileikkaukset hividvit koko maailmasta
muutamassa kymmenessdi vuodessa sa-
maan tapaan kuin kiinalaistyttéjen jal-
kojen sitominen. Kulttuurisia perinteitid
ei muuteta muutamassa vuodessa. Mutta
jo yhden sukupolven aikanakin voi tapah-
tua isoja muutoksia. "Unohdamme, miten
jumalattoman lihelld meilli Suomessa on
aika, ettd naiset olivat hidpedpaalussa tai
heitettiin kotoa pois, jos heilld oli esiaviol-
lisia suhteita. He olivat meidédn isoditejd ja
heiddn ditejddn.”

Yksi kirjan vaikuttavimmista kerto-
muksista on Erno Enrothin kaunokirjal-
lista tyylid edustava Romani lipi elimdn.
Muiden kirjoittajien tapaan hinelldi on
ollut sietimiton lapsuus. Mustalaislihe-
tyksen lastenkodissa annettiin suunnilleen
ymmirtad, ettd Jumala on hyvi ja viisas ja
ettd Hinen ainoa erehdyksensi oli mus-
talaisten luominen, mikéd oli nyt hyvien
kristittyjen yritettdvd korjata mahdolli-
simman perusteellisesti. Assimilaation
lopputuloksena oli yksils, jota ei nuorena
hyviksytty sen enempid valtavdeston kuin
omaankaan kulttuuriin. Irtolaiselima,
vuodet Helluntaiherityksen tiukassa ot-
teessa ja sitten vithdemaailman boheemien
joukossa Pelimannet-yhtyeen suosion har-
jalla. Tilld hetkelld avustustyo Romanian
ja Bulgarian romanien keskuudessa myds
niiden kotimaassa. Rikas elimi, mutta
tuskin kadehdittava.

Jutussa on hyédynnetty Anna-Sofia
Bernerin tekemid Kristiina Kouroksen
haastattelua Helsingin Sanomissa 2.10.2011.

Teksti: Juhani Weijola
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ILOISEN TALON
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Kristiina Kouros (toim.)

Kouros, Kristiina (toim.) /loisen talon kel-
lareissa, Into Kustannus 2011.

Kristiina Kouros. Kuva: Ihmisoikeusliitto.



Suomalaisia
selviytymistarinoita

Mielenterveyskuntoutujien  kirjoittamat
selviytymiskertomukset voidaan jakaa
karkeasti kahteen luokkaan: toisissa pa-
rantuminen tapahtuu hoidon ansiosta ja
toisissa hoidosta huolimatta.

Anja Lampisen (ent. Mahlberg) nel-
jas kirja on hoitomyonteinen. Samalla se
tihdentdd hyvien ihmissuhteiden ja vuoro-
vaikutuksen vilttimittdmyyttd kuntoutu-
misprosessissa. Masennushan ei useinkaan
tule yksin. Ty6toverin jaksamattomuus
vaatii sopeutumista koko tydyhteisoltd.
Yhden perheenjidsenen masennus vaikuttaa
koko perheen elimiidn. Varsinkin lapset
kirsivit tilanteesta, jota he eivit voi tdysin
ymmirtdd. Vanhemmalla alkava psyykki-
nen hiirié aiheuttaa stigmaa myds puoli-
solle ja lapsille.

Masennus leimaa terveydenhuollossa-
kin. Kun masennus on kerran todettu ja
kirjattu, sen jilkeen on vaikea tulla kuul-
luksi muista sairauksista. Masennusoirei-
den varhaiseksi tunnistamiseksi tarvit-
taisiin nyt enemmin tietoa siitd, milloin
normaali alakulo ja ahdistus muuttuvat
hoitoa vaativaksi taudiksi. Hyvit ystivit
voisivat auttaa tdssd vaiheessa kysymilld
kuulumisia.

Mabhdolliseen kysymykseen, onko ma-
sennus sairautta, Lampinen vastaa epi-
réimittd kylld. Sairauskertomuksissa ei
erotella ns. neuroottista ja psykoottista
depressiota, sairaalasta puhutaan paljon.
Useimmat kirjaan valikoituneet ihmiset
olivat kokeneet vaikean masennuksen.
Siksi heilld on ollut tarve pitempdd hoi-

toon, lyhytterapiat ovat helpottaneet vain
hetkellisesti. Useimmissa tapauksissa ma-
sennuksen ovat laukaisseet psykososiaali-
set tekijit, esimerkiksi suorituspaineiden
aiheuttama burn out. Psykososiaaliset te-
kijit ovat tirkeimpid myos masennuksesta
toivuttaessa.

VERTAISUUS AUTTAA

Ammattiavun lisdksi haastatellut ovat
hy6tyneet etenkin vertaistukiryhmisti.
Vertaistukiryhmien olennaisiin tekijéihin
osallistujat laskevat jatkuvuuden periaat-
teen. Jos ryhmi kokoontuu sddnnoéllisesti
puolen vuoden tai jopa koko vuoden ajan,
se luo monen osallistujan mielestd hyvit
edellytykset kuntoutumiselle

Ryhmikeskustelussa pyritidn pysy-
midn aiheessa ja puhumaan omista koke-
muksista. Jos ryhmi on valinnut aiheen,
yritetidn pysyd siind. Toista ryhmiliisti ei
arvostella. Rakentava kritiikki on sallittu.

Ryhmiin osallistuvat ovat isein jo
kiyneet lipi eri hoitovaiheita ennen kuin
he osallistuvat vertaistukiryhmiin. On
huomattu, etti osallistujien pitiisi olla
kuntonsa puolesta vuorovaikutuskykyisid
- vertaisia. Jos osallistujat ovat kovin sai-
raita, ei voi puhua vertaistuesta.

NELJA VIIDESTA KUNTOUTUU

Tutkimusten mukaan ainakin 80 prosent-
tia vaikeista masennuksista paranee. Ne
tekijit, jotka pitkittivit lopullista toipu-

evaisuuteen

Ja Holto auttaa BNtuneen

uuteen alkuun

Lampinen, Anja: Katse tulevaisuuteen.
Goool Futisportaali tmi. 2011.

mista kisitellddn kirjassa ikddn kuin péi-
luokittain. Esimerkiksi hoitoon hakeutu-
minen saattaa viividstyd; varhaiset oireet
pyritidnkin nykydin toteamaan perus-
terveydenhuollossa ns. depressioseuloilla.
Monilla seuduilla Suomessa on vield vai-
kea saada hoitoa. Monilla haastatelluilla
ty6én ja perheen tunnollinen hoitaminen
ohitti henkil6kohtaiset tarpeet. Myds epi-
onnistunut hoitosuhde voi pitkittid sairas-
tamista. Lidkkeiden vaihtuminen kahden
tai kolmen viikoin vilein on monista tur-
hauttavaa.

Kirja péittyy listaan asioista, jotka te-
kijd toivoisi jokaisen masentuneen saavan
kokea. Parantava vuorovaikutus ja omaksi
itseksi tuleminen vaativat ennen kaikkea
oikeaa asennetta. Sellaista, josta timi te-
oskin on hyvi esimerkki.

Teksti: Juhani Weijola
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lhminen ei ela pelkastaan leivasta

Akseli Gallen-Kallela ja venaldisen avantgarden karkinimet Tennispalatsissa

Helsingin taidemuseo tarjoaa
katsojille kaksi kovaa koko-
naisuutta: samalla kertaa voi
nahda ainutlaatuisen sarjan
Akseli Gallen-Kallelan mestari-
teoksia ja tutustua venaldisen
avantgarden alkutaipaleisiin.
Molemmat nayttelyt on toteu-
tettu kansainvalisena yhteis-
tyona ja niilla on yllattaviakin
yhtymakohtia.

Akseli Gallen-Kallela — Eurooppalainen
mestari -ndyttelyn idea syntyi Pariisin
Musée d’Orsayssa, jonne nidyttely jatkaa
Helsingistd ennen siirtymistdin Dissel-
dorfin Museum Kunstpalastiin. Ensim-
miistd kertaa Suomessa yleiso pdidsee tu-
tustumaan Gallen-Kallelan maalausten
suurndyttelyyn, jonka taiteellinen sisdl-
té6 perustuu ranskalaisten ja saksalaisten
asiantuntijoiden teosvalintoihin ja néyt-
telykonseptiin. Tennispalatsin ylikerrassa
on niytteilld noin 70 teosta teemallisiin
kokonaisuuksiin jaoteltuna. Tunnetuimpia
teoksia ovat mm. Ad Astra, Symposion,
Palokirki ja Keitelejarvi.

AKSELI GALLEN-KALLELA - EUROOPPA-
LAINEN MESTARI

Akseli Gallen-Kallela (1865-1931) on ol-
lut Suomessa jalustalle kohotettu kansalli-
nen ikoni. Hinen tuotannossa on ddretonté
herkkyyttd ja toisaalta ilmaisun kiihkeyt-
td. Se pitdd sisillddn niin pienimuotoisia
teoksia kuin monumentaalitoitikin. Hi-
nen persoonassaan yhdistyi aatteellinen
vakaumus ja elohopeainen ailahtelevai-
suus. Hinet valtasi vuoroin kaukokaipuu ja
koti-ikdvi. Tdstd vastakohtien verkostosta
muodostuu Gallen-Kallelan taiteen ydin,
josta 16ytyy yhtymikohtia niin Suomen
historiaan kuin my6s modernin taiteen
suuriin linjoihin.

Niyttelyn teokset ajoittuvat piddosin
vuosiin 1884-1910, jota voidaan pitdd
Gallen-Kallelan tuotannon huippukau-
tena. Se on myds eurooppalaisen taiteen
historiassa ajanjakso, joka edelsi ja samalla
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Akseli Gallen-Kallela: Ad Astra, 1894. Copyright: © Yksityiskokoelma, kuva: Hanna Kuko-

relli, Helsingin taidemuseo.

ennakoi abstraktin taiteen esiinmarssia.
Tuona aikana Gallen-Kallela tunnettiin
taiteilijana, jonka omaleimainen pohjois-
mainen tyyli- ja muotokieli erottui lukuis-
ten muiden taiteilijoiden joukosta. Héinen
tuotantoonsa saattoi tutustua lukuisissa
niyttelyissd eri puolilla Eurooppaa, mer-
kittdvat kriitikot kirjoittivat hdnen tai-
teestaan ja avantgarde-piireissd hinet tun-
nettiin hyvin. Suomessa hintd pidettiin
nousevan kansakunnan johtavana taiteili-
jana ja visuaalisten alojen tienraivaajana.

MESTARITEOKSET NAYTILLA

Niyttely esittelee taiteilijan tuotannon
esteettisesti kirkkaimman huipun, vali-
koiman mestariteoksia. Se on laajin Gal-
len-Kallelan taiteen katselmus, joka on
koskaan jirjestetty Ranskassa tai Saksas-
sa. Nyt hidnen tuotantoaan tarkastellaan
siis eurooppalaisin silmin. Teokset on
koottu suomalaisten museoiden ja yksi-
tyisten kokoelmista. Niyttelyssi teoksia
ei esitetd aikajdrjestyksessd, pddosassa ei-
vit ole taiteilijan Kalevala-teokset, eikd
kyseessd ole koko elimintyotd esittelevi
kooste. Niyttelyssd korostetaan teosten
visuaalista puolta. Se on lihtékohta, mistd
tihin niyttelyyn lihdettiin.

Vesi, tuli ja pilvet — maalauksia on ryh-
mitelty muun muassa sellaisiksi aihekoko-
naisuuksiksi. Voimme lihestyi taiteilijaa
eri tavalla kuin suurimmassa osassa niitd
niyttelyitd, joita Suomessa on totuttu ni-
kemidn. Nyt ei tarvitse keskittyd siihen,
mitd tapahtui taiteilijan elimissd sind ja
sind vuonna tai miten se liittyy Suomen

historiaan tai mistd Kalevalan kohdasta
teos on.

Maalausten lisdksi esilldi on myoés tai-
deteollisuutta kuten rekonstruktio taiteili-
jan suunnittelemasta Iris-huoneesta, joka
oli osa vuoden 1900 Pariisin maailman-
niyttelyn legendaarista Suomen paviljon-
kia, joka siivitti Suomen kansan, taiteen
ja kulttuurin elinvoimaisena maailman
tietoisuuteen.

ARKTINEN TULIVUORI

Rauhaton sielu — Euroopan metropolit
olivat taiteilijalle tuttuja. Aikansa kosmo-
poliitti matkusti ympiri maailmaa, myds
Afrikassa ja Amerikassa. Hin kaipasi aina
Suomeen ja kun hin oli Suomessa, hin oli
rauhaton tddlld ja halusi heti lihted maa-
ilmalle. Kuten Eino Leino on hinestd sa-
nonut: hin oli kylméin ilmastoon asetettu
tulivuori.

Taiteilijan ura kesti viisi vuosikym-
mentd. Hin teki maalauksia, piirustuksia
ja luonnoksia, grafiikkaa, veistoksia seki
freskoja. Taidesuuntauksena olivat kan-
sallisromantiikka, realismi ja symbolismi.
Hin on yksi kansainvilisesti tunnetuimpia
taiteilijoitamme.

Suomen taide paistatteli Akseli Gallen-
Kallela johtohahmonaan kansainvilisen
taiteen etujoukoissa 1800-luvun lopulta
1900-luvun alkuun. Realismi, naturalismi
ja jugend otettiin meilld nopeasti haltuun.
Luovuuden uutta kumpuava voima kuiten-
kin hiipui kun 1900-luku taittui toiselle
vuosikymmenelle.



VARIN VOIMA - TEOKSIA TRETJAKOVIN
GALLERIAN KOKOELMISTA

Tennispalatsin alakerran nédyttely Virin
voima — teoksia Tretjakovin gallerian ko-
koelmista osoittaa, ettd siini missi Suomi
jii modernismin murtautuessa lipi pol-
kemaan paikoilleen, Venijiltd marssittiin
etujoukoissa. Vanhat realistit ja symbolis-
tit menestyivit siellikin entiseen malliin,
mutta koskematonta viyldd kohti abstrak-
tia ilmaisua availtiin ahnaasti. Abstraktin
taiteen isdksi nimetty Vasili Kandinski
vietti suurimman osan elimistiin Euroo-
passa ja oli venildisistd kansainvilisesti
nikyvin avantgarden johtohahmo. Mutta
mainetta niittivit useat muutkin Kasimir
MalevitSista useisiin merkittdviin nais-
taiteilijoihin, kuten Natalia GontSarova
ja Ljubov Popova.

OPPITUNTI VENAJAN TAITEESTA

Virin voima Tennispalatsin alakerrassa
on kolmas Moskovan Tretjakovin galleri-
an kokoelmista koottu niyttely. Se jatkaa
“oppituntia” Venidjin taiteesta; aiemmin
on nihty realismin ja akateemisen tai-
teen mestareita 1800-luvulta. Virin voima
keskittyy uuteen vuosisataan, 1900-luvun
alusta 1930-luvulle, joka oli mullistusten
aikaa Venidjilld ja kuvataiteen kentdlld.
Niyttely tuo Helsinkiin hengistytti-
vin upean ja virikylldisen katselmuksen
1900-luvun alun venildiseen taiteeseen.
Mukana ovat rakastetut mestarit Marc
Chagall, Kasimir Malevit§ ja Vasili Kan-
dinski. Esilli on myds teoksia Olga Ro-
zanovalta, Pjotr Kontsalovskilta, Mihail
Vrubelilta, Pavel Kuznetsovilta, Mihail
Larionovilta, Aristarh Lentulovilta ja
Ilja Maskovilta, joilla kaikilla oli keskei-
nen merkitys avantgarden syntymisessi ja
taiteen uudistumisessa.

1900-luvun alussa linsimaiset taiteili-
jat kyseenalaistivat taiteen sidnnét ja ihan-
teet. He irtautuivat realismista, maailman
todenmukaisesti kuvaamisesta, ja etsivit
uusia ilmaisukeinoja. Rohkea virienkiytt6
ja pelkistetyt muodot yleistyivit. Monet
taiteilijat siirtyivit kokonaan abstraktiin,
ei-esittdvddn ilmaisuun. Syntyi taiteilija-
ryhmid, jotka kehittivit uusia taidesuun-
tauksia ja laativat julistuksia omien nike-
mystensd pohjalta.

Samaan aikaan Venijilli vanha yh-
teiskuntajirjestelmd murtui. Keisarin-
vallasta siirryttiin neuvostojirjestelmiin
vuonna 1917. Katsottiin, etti taiteella oli
keskeinen rooli muutoksessa. Avantgarde-
taiteilijat hylkisivdt akateemisen taide-
opetuksen siddnnot. He hakivat virikkeitd
eurooppalaisen modernin taiteen lisiksi
venildisestd kansantaiteesta ja ikonitai-
teesta. Monet korostivat henkisyyttd ja
hahmottelivat utopistisia tulevaisuuden-
nikymid. Tuloksena syntyi omaleimais-
ta, kumouksellista taidetta, joka vaikutti
maailmanlaajuisesti taiteen kehitykseen.

AVANTGARDE VAINON KOHTEENA

Avantgarde-taiteilijoiden asema Neuvos-
toliitossa oli aluksi jotakuinkin siedet-
tivd. Siitd huolimatta monet muuttivat
ulkomaille 1910-luvun lopulla. Stalinin
aikana heitd alettiin vainota. Avantgar-
den suuntauksia pidettiin rappiotaiteena ja
teoksia tuhottiin. Valtiollisten museoiden
tyontekijit onnistuivat kuitenkin piilotta-
maan teoksia, jotka sdilyivit ndin jilkipol-
ville.

Tennispalatsin niyttelyilld on taidehis-
toriallisten suuntaviivojen lisiksi persoo-
nakohtaisempi linkki. Kandinski kutsui
Gallen-Kallelan perustamansa Phalanx-
taiteilijaryhmédn  ndyttelyihin  Saksaan
1900-luvun alussa. Phalanxin pddmdiri
oli ravistella puuroutunutta taide-elimii
ja esitelld uutta ajankohtaista taidetta
niyttelyissiin. Edvard Munchin ohella
Gallen-Kallela edusti Saksassa pohjois-
maista nousevaa tulevaisuuden voimaa.
Akseli Gallen-Kallelan raamattuihin kuu-
lui Kalevala, jota myds abstraktin taiteen
uranuurtaja Vasili Kandinski palvoi. Ame-
rikkalainen taidehistorioitsija Peg Weiss
on myds osoittanut Kandinskin saaneen
Gallen-Kallelan Kullervon sotaanlihto
-maalauksesta vaikutteita omaan taitee-
seensa ja eritysesti Der Blaue Reiter -tai-
teilijaryhmin ratsastajasymboliikkaan.

PELKKA LEIPA EI RIITA

Niin, voidaan vainen lopuksi todeta, ettei
ihminen sentddn pelkistd leivisti todella-

Aristarh Lentulov, Vasili Autuaan kirkko, 1913.

Copyright: © State Tretyakov Gallery.

kaan eld — ei raamatun alkuaikoina kuin
nykyaikanakaan — vaan siteeraten itsedin
Akseli Gallen-Kallelaa "Taide ja uskonto
ovat hyvin lihelld toisiaan. Mielestini on
olemassa jonkinlainen korkeampi ajatte-
lu, mysteeri, joka asustaa ihmissielussa,
jolle vain taide voi antaa muodon.” Niin
siis taiteilijan tulkintaa ihanasta Ad Astra
-teoksesta. Helppo yhtyid noihin sanoihin
— mind hurmaavasta niyttelysti mykisty-
neeni!

Teksti: Sandi Osterlund

AKSELI GALLEN-KALLELA
Eurooppalainen mestari
23.9.2011 - 15.1.2012

VARIN VOIMA

Teoksia Tretjakovin gallerian
kokoelmista

23.9.2011 - 15.1.2012

Helsingin taidemuseo Tennis-
palatsi, Salomonkatu 15, Hel-
sinki (Tennispalatsin 2. krs.),
puh. (09) 310 87001 (kassa)
Avoinna: ti-su 11-19, ma suljettu
poikkeavat aukioloajat:
SULJETTU

6.12.2011 (ti)

24.-25.12.2011 (la-su)
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Suomalaiset ovat keskimiirin onnelli-
sempia, sosiaalisempia, iloisempia ja tar-
mokkaampia kesdlld kuin talvella, sanoo
ylilidkiri Timo Partonen Terveyden ja
hyvinvoinnin laitokselta. Pimeddn vuo-
denaikaan elimistémme melatoniinin eli
pimedhormonin miird kasvaa ja unentarve
lisddntyy. Kyse saattaa olla kaamosoirei-
lusta. Jopa 20-30 % aikuisviestostd kirsii
pimedin vuodenaikaan lievistdi kaamos-
masennusoireista. ICD-10-sairausluoki-
tuksessa kaamosmasennus sisillytetddn
toistuvaan masennukseen F33, mutta se
voidaan kisittdd my6s lieviksi ohimene-
viksi toimintahdirioksi. Ensiapuna kan-
nattaa lisitd liikuntaa. Kuntoliikunta
kolmesti viikossa on tehokas apu kaamo-
soireisiin. Jos se ei yksin tepsi kannattaa
harkita my6s valon lisddmistd eli kirkas-
valolampun hankintaa. Kirkasvalolamppu
vaikuttaa silmien kautta kdpyrauhaseen, se
piristidd. Merkitystd on valaisimen kirkka-
udella eli luksimddralla.

Tyypillisesti  kirkasvalolla haetaan
2500 luksin tehoa, kun toimistossa on ta-
vallisesti 500 luksia ja kotona normaali va-
loteho on 50 luksia. Jos tarvitaan suurem-
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Pasilan kifjaston hieno valaisin on him-
medpintainen ja haikdisematon. Valovoi-
maa vg‘i. saatda portaattomasti.

w

W

paa, esimerkiksi 10.000 luxin valovoimaa,
valaisinta siirretian lihemmaiksi. Kirkas-
valojen teho riippuu myds siitd, kuinka
lihelld ja kuinka kauan laitteen déressd
istuu. Suositusetiisyys on 45-105 senttid
kasvoista.

Hyvi kirkasvalohoitolaite tuottaa riit-
tivisti valoa ja sallii vaihtelevaa etdisyyt-
td itsen ja laitteen viliin. Olisi hyvi voida
lukea lehted tai tehdd jotakin muuta siten,
ettd valo tulee epdsuorasti kasvoihin.

Myymilidssd kannattaa tarkistaa, ettd
tuote on sertifioitu. Virallisesti nimi va-
laisimet ovat kirkasvalohoitolaitteita, eiki
niitd saa kaupata ilman CE-merkin vieres-
td 1oytyvidd, nelinumeroista koodia. Kun
se l6ytyy, tietdd hoitavansa kaamosoirei-
lua oikeasti siihen tarkoitetulla tuotteella.
Erittdin tirkedd on my6s lukea kiyttéohje
ja noudattaa sitd. Jos kirsii silmisairauk-
sista, on hyvd puhua ostoaikeistaan ensin
ladkirille.

KIRKASVALO SOPII LAHES KAIKILLE

Kirkasvalo piristid, joten sitd suositel-
laan sitd kiytettdviksi aamulla tai aamu-

paivdlla. Valon ddressd on tdrkedd istua
yhtijaksoisesti puolesta tunnista kahteen
tuntiin, lihes pdivittdin. Valoa voi kiyttdi
normaalivalaisimen tapaan vaikka monta
tuntia vuorokaudessa, jos valaisimesta 16y-
tyy himmennin tai jos valaisimen kiddntdi
kasvoista poispdin.

Kirkasvalo ei kuitenkaan sovi jokaisel-
le. Ehkd joka kymmenennelle kiyttijille
saattaa ilmaantua pddnsirkyd tai silmien
drsytysti. Tavallisesti nimi haittavaiku-
tukset ovat lievid ja menevit itsestddn ohi,
vaikka kirkasvalohoitoa jatkaisikin, Parto-
nen selventid.

Ylilaakari Partosen mukaan kirkasva-
lohoito riittdd yleensd ainoaksi hoidoksi,
eli masennuslddkitystd ei tarvita. Kaik-
ki kdyttijit eivit kuitenkaan ole samaa
mieltd. Lisiksi on muistettava, ettd jotkin
lidkkeet aiheuttavat yliherkkyyttd valolle.

Muutama vuosi sitten markkinoil-
le tuotiin silmilasien tapaan kidytettivid
kirkasvalosankoja. Ne vapauttavat ihmi-
sen liikkumaan kirkasvalohoidossa Niiden
kanssa ei ole sidottu tydpisteeseen tai poy-
din didreen, vaan voi vaikka kulkea kadulla,
imuroida kotona, hoitaa pienii askareita.



Tama 15 vuotta sitten ostettu laite toimii edelleen tyovalai-
simena ja lukulamppuna. Kun valovoimaa ei voi saataa, etai-
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syys valoldhteestd on valittava itselle sopivaksi.

Vertailua valojen vililld kannattaa teh-
di. Jos kirkasvalosta haluaa nauttia seu-
rassa, voi valaisin olla hyvd idea esimer-
kiksi tyopaikalla, nidin kustannuksetkin
pysyvit kurissa, kun hinnan jakaa useam-
man kesken.

Monille riittdd kirkasvalo aamupii-
valld: silloin elimistd on herkimmilldiin
valon vaikutuksille. Illalla kirkasvalossa
oleminen voi haitata unentuloa. Kirkasva-
lon ohella myds y6unen viimeisten 30 mi-
nuutin aikana otettava sarastusvalo saattaa
etenkin talviaamuina parantaa vireystilaa
ja mielialaa sekd y6unen laatua. Sarastus-
valon vaikutus vilittyy samalla tavalla sil-
min kautta kuin kirkasvalonkin vaikutus:
se rytmittdd elimiston sisdistd kelloa. Tini
talvena sarastusvalon voi saada 65 eurolla,
kun kunnon kirkasvalolampun hinta on
noin 150 euroa (Verkkokauppa.com).

VALOA KORVIIN!

Fysiologi Juuso Nissild opiskeli eldinfy-
siologiaa Oulun yliopistossa 1990-luvulla,
jolloin kirkasvalohoito oli uutta. Aina on
tiedetty, ettd esimerkiksi kasveilla on va-

loon perustuvat vuodenaikarytmi, vaikka
niilld ei ole silmid. My6s ihmiselli huo-
mattiin olevan valolle reagoivia proteiineja
aivoissa. Tistd ldhti ajatus kehittdd kaa-
mosmasennuksen hoitoon laite, joka ohjaa
valon suoraan aivoihin muuten kuin silmi-
en kautta. Koska suorin reitti aivoihin on
korvista, kehitystyon tuloksena keksittiin
kirkasvalokuulokkeet. Valoproteiinien
midrid vaihtelee yksiléllisesti, joten osa ih-
misistd reagoi korvavaloon, mutta kaikki
eivit.

Nissild otti yhteyttd Keksintésddtioon
ja saamansa kannustuksen rohkaisemana
perusti Oulunsaloon yrityksen nimeltd
Valkee Oy. Kuulokkeiden vastaanotto on
ollut suopeaa ja suhtautuminen ulkomailla
jopa suomalaista innostuneempaa. Kirkas-
valokuulokkeita on nyt myynnissd seitse-
missd EU-maassa. Oulun yliopiston tutki-
muksissa yhdeksin kymmenestd vakavasti
masentuneesta koki oireidensa lievenevin
neljissd viikossa. Timin perusteella lait-
teelle on mydnnetty lidkelaitehyviksynti.

On muuten huomattava, ettd laite on
testattu riippumattomassa yliopistossa,
eikd valmistajan tiloissa, kuten ldikkeet

L

yleensd testataan. Kun luottamus masen-
nusliikkeisiin vihenee jatkuvasti, ei ole
ihme, ettd uusi keksint kiinnostaa myos
sijoittajia, vaikka uutta Nokiaa Valkee
Oy:sti tuskin vield tulee. Kirkasvalokuu-
lokkeiden hinta Helsingissd on noin 185
euroa.

Teksti ja kuvat: Juhani Weijola

Lahteet: TV1 Kuningaskuluttaja 9.11.2006
ja Kuuloviesti 6/2011.

Lisatietoja:
http://kuningaskuluttaja.yle.fi/node/1609
http://www.valkee.com/fi/
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Sana jooga tarkoittaa yksilén ja kaikkeu-
den vilistd yhteyttd. Kaikki suuret opetta-
jat kuten Kristus, Buddha ja Muhammed
ovat puhuneet timin yhteyden saavutta-
misesta, toisesta syntymadstd jonka kautta
ihminen tulee tietoiseksi omasta sisim-
mastaan.

Sahaja tarkoittaa spontaania, helppoa,
sisdsyntyistd. Sahaja joogan mukaan jo-
kaisen ihmisen sisdlld on vilineet joogan,
ihanteellisen tasapainon tilan saavuttami-
seen. Ristiluussa uinuvaa puhtaan halun
energiaa kutsutaan kundaliiniksi. Sahaja
jooga -meditaatiossa kundaliini nousee
ristiluusta selkdrankaa pitkin piilaelle ja
yhtyy kaikkialla olevaan voimaan. Kun-
daliinin nousu ilmenee ajatusten hiljenty-
misend ja sisdisend rauhana ja voi tuntua
myo6s viilednd tuulena péilaella ja kisissi.

Noustessaan kundaliini ottaa kiyt-
té6n niin sanotun keskikanavan, joka on
nykyhetken kanava ihmisessi. Ennen itse-
oivalluksen vakiintumista ihminen heilah-
telee oikean ja vasemman, jirjen ja tunteen
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kanavien vililld. Meditaation tuoman hil-
jaisuuden aikana kundaliini tasapainottaa
ihmistd fyysiselld, psyykkiselld ja henki-
selld tasolla. Henki on ikuinen ja tuhou-
tumaton. Se on ilon, rakkauden ja puhtaan

tietoisuuden lihde. Samastuessaan hen-
keensi ihminen kokee yhteytti kaiken ole-
vaisen kanssa.

Sisillimme pitkin selkirankaa si-
jaitsee seitsemin chakraa. Chakrat ovat
hienojakoisia energiakeskuksia, joita fyy-
siselld tasolla vastaa seitsemidn tirkeda
hermokeskusta eli plexusta. Meditaation
seurauksena eri keskusten henkiset omi-
naisuudet vahvistuvat ja alkavat nikyd
selvemmin. Hienorakenne, joka tulee pian
tutuksi, ohjaa yhteyden saavuttamiseen.

Meditaatiossa, ajatuksettoman tietoi-
suuden tilassa, emme ajattele mennytti
emmekid tulevaa. Olemme tdydellisesti
nykyhetkessd, jossa elimi todellisuudessa
tapahtuu. Tyyntynyt mieli heijastaa kaik-
keuden kauneutta ja sulautuu siihen.

ShriMataji Nirmala Devi eli Nirmala
Srivastava kiersi maailmaa vuodesta 1970
lihtien opettaen sahaja jooga tekniikkaa.
Shri Matajin poismeno tapahtui viime hel-
mikuussa. Sahaja joogaa harjoitetaan yhi
yli sadassa valtiossa, ja monessa valtiossa
sen on hyviksytty vaihtoehtoiseksi paran-
nuskeinoksi lddketieteen rinnalle. Sahaja
joogan opetus on maksutonta. Sahaja joo-
ga on jokaisen oikeus, elivi asia, josta ei
voi perid maksua.

Shri Mataji vieraili Suomessa kahdesti
1980 ja 1990 -lukujen taitteessa. Meditaa-
tiota on harjoitettu Suomessa niisti ajoista
lihtien. Meditaatiosta innostunut voi etsid
tietoja kokoontumisista internetistid: www.
jooga.org. Helsingissdi uusien illat ovat
maanantaisin kello 18 — 20 Sahaja jooga
centerissd Salomonkatu 19, sisipihan pe-
ralla olevassa kerhohuoneistossa.

Leena Vidhdndkki



Helmin vdki toivottaa
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Olli Stalstromista HELMI ry:n puheenjohtaja
— myos hallitukseen uusia kasvoja

Juhani Ojala ja Rakel Hiltunen.

Helmin syyskokoukseen Pasilan jdsenta-
lolle oli saapunut ldhes neljagkymmenta
jasentd. Tunnelma oli jo ennen kokousta
hieman sdahkdinen, koska edessd oli iso-
ja paatoksia. Esityslistalla oli mm. uuden
puheenjohtajan sekd neljan hallituksen
jasenten valitseminen. Kahvintuoksu ja
Helmi-keittion perinteinen kokouspulla
loivat lempedad tunnelmaa.

Helmin pitkaaikainen puolestapuhuja,
kansanedustaja Rakel Hiltunen oli kut-
suttu paikalle ja vaki valitsi hanet yksi-
mielisesti johtamaan kokousta. Hiltunen
kehui helmildisten aktiivisuutta ja kertoi,
ettd monissa yhdistyksissa vuosikokouk-
siin saapuu vain muutama jasen. Helmissa
on kuitenkin aina tupa tdynna.

Juha Porkola ja kiitospuhe Juhani Ojalalle.
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Hiltunen oli pannutilolla merkille, etta
mielenterveyskuntoutujille tarkoitettu-
ja siirtyméatyopaikkoja oli syntynyt run-
saasti Helsingissa. Helsingin kaupungin
ohella monet yksityiset yritykset olivat
tulleet mukaan tdhan klubitalojen orga-
nisoimaan toimintaan. Han kummasteli
kuitenkin, ettei siirtymatyopaikkoja ole
syntynyt toistaiseksi ollenkaan valtiolle ja
lupasi tehda tasta asiasta ministerille kir-
jallisen kysymyksen.

Kokouksen ensimmdisend isona paa-
tosasiana oli toimintasuunnitelman ja ta-
lousarvion hyvdksyminen vuodelle 2012.
Toiminnanjohtaja Arto Mansikkavuori
esitteli hallituksen laatiman asiakirjan.
Tulevan vuoden teema “Liikkeelle!”, na-

Olli Stalstrom.

kyy erilaisena jdsenten innostamisena ja
motivoimisena. Tarkoitus on saada yha
useampi yhdistyksen jasen mukaan ta-
pahtumiin, retkille ja ryhmiin. Toiminta-
suunnitelma ja budjetti hyvaksyttiin esit-
telyn jalkeen yksimielisesti.

Ennen kuin siirryttiin kasittelemaan
yhdistyksen puheenjohtajan valintaa, oli
jaahyvaisten ja kiitosten aika. Varapu-
heenjohtaja Juha Porkola piti Helmia yli
kuusi vuotta luotsanneelle Juhani Oja-
lalle hienon kiitospuheen. Kiitokseksi
Ojalalle tullaan antamaan suuri valkoinen
helmi, keilapallo, johon painetaan yhdis-
tyksen simpukka-logo. Pallo luovutetaan
Ojalalle vuoden vaihteessa.

Kokoustunnelmaa sahkoistanyt pu-
heenjohtajan valinta yllatti monet. Hil-
tunen pyysi kokousvdkea tekemdan eh-
dotuksia yhdistyksen puheenjohtajaksi.
Vaikka kokousta ennen tehtdvastd kiin-
nostuneita oli ollut kaksi, kokousvden
keskuudesta nousi esiin vain yksi nimi,
Olli Stalstrom. Koska muita tehtdvaan
halukkaita ei ollut, kokous totesi yksimie-
lisesti, ettd Stalstrom on valittu puheen-
johtajaksi kaudelle 2011-2013. Kokous-
vaki antoi paatokselle raikuvat aplodit ja
toiminnanjohtaja uudelle puheenjohta-
jalle kukkapuskan. Stalstromin puheen-
johtajakauden tavoitteista kerrotaan seu-
raavassa lehdessa.

Hallituksen jasenten ja varajasenten
valinnassa ehdokkaita ilmaantui enem-
man kuin oli paikkoja, joten oli suoritet-
tava ddnestys. Vaalin myota hallitukseen
tuli uutta verta. Uusina varajasenina seu-
raavat kaksi vuotta toimivat Heidi Skele-
men-Leiponen ja Eeva Helameri.



Pasilan Helmi-paja

Pasilan Helmi-pajassa on mahdollisuus askarrella ja tehda kasitoita yksin
tai ohjatusti. Ohjattua toimintaa keskiviikkoisin klo 13 alkaen. Lisdtietoa
saat Anna-Marilta 050-405 4839. Tervetuloa!

Valon paivan juhla

Perinteinen Valon pdivédn juhla pidetdan Mikael Agricolan kirkolla (Teh-
taankatu 23) perjantaina 3.2.2012. Teemana on talla kertaa perheiden jak-
saminen masennuksen keskella.

Valon padivan juhla alkaa klo 16 kahvitarjoilulla kryptassa. Tilaisuuden avaa
Surunauha ry:n puheenjohtaja Satu Ojala. Puheenvuoroja pitdvat lapsiper-
hetyoéntekija Olli Rauhala, omaisten tuki- ja neuvontapalvelusta seka Anni-
ka Salo, Suomen Monidaniset ry:sta.

Ohjelmassa myos Nukketeatteriesitys ja musiikkia. Tilaisuus on maksuton,
tervetuloa!

limoittaudu
kokkikurssille

“Makuja ympari maailman” -ruokakurssi
tiistaisin klo 12.30-15.30 Makeldnkadun
opetuskeittiossd (tyovdenopisto) ajalla
17.1.-14.2.2012. "Tule mukaan tekema&an
maukas ruokakierros ympari maailman.
Kurssilla valmistetaan yhteisvoimin eri-
laisia suolaisia ja makeita ruokia, esim.
aasialaisesta ja vdlimerellisesta keittiosta.
Tervetuloa viihtymdéan, tutustumaan eri-
laisiin ruokiin ja nauttimaan ruoanlaitosta
ilman paineita!”. Kurssille mahtuu 10 ja-
sentd ja hinta on 12 euroa. Sitovat ilmoit-
tautumiset ja kurssimaksun suoritus 7.12.
alkaen Anna-Marille Pasilan jasentalolle.
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Kevatkauden liikuntaryhmiin
ilmoittautuminen kaynnissa

Liikuntaryhmiin on viela paikkoja

Vesijumppaa:

- Kampissa ja Yrjonkadulla tiistaisin klo
14.15-14.45 ajalla 10.1.-22.5.2012. Huom!
Yrjonkadun ryhma vain naisille!

- Kédpylinnassa keskiviikkoisin klo 12.30-
13.00 ajalla 11.1.-23.5.2012

- Pirkkolassa torstaisin klo 11.00-11.30
ajalla 12.1.-24.5.2012

Vesijumppien jasenetuhinta 35 euroa/
kausi.

Liikuntaryhma Yrjonkadulla keskiviikkoi-
sin klo 13.00-13.50 ajalla 11.1.-23.5.2012.
Kauden hinta 20 euroa.

Ohjattu kuntosaliharjoittelu Yrjonkadul-
la torstaisin klo 12.00-13.00 ajalla 12.1.-
26.4.2012. Kauden hinta 25 euroa.

Keilaus Ruusulan keilahallil-
la keskiviikkoisin klo 14.00-
15.00 ajalla 4.1.-30.5.2012.
Hinta 52,50 euroa/kausi
(laskutetaan kahdessa erds-
sd).

Sahly Arena Center Hakaniemi maanan-
taisin klo 13.00-14.00. Alkaa 9.1.2012. Hin-
ta 10 euroa/kevatkausi.

Pilates ja venyttely perjantaisin klo 11.45-
12.45 ajalla 13.1.-13.4.2012 (ei 24.2. ja 6.4.).
Helsingin aikuisopisto, liikuntatila YK7.
Hinta 40 euroa/kausi.

Virkistdvda joogaa Meilahden virkistys-
keskuksessa maanantaisin klo 11.15-12.45
ajalla 9.1.-26.3.2012 (ei 20.2.). Huom! Kurs-
si naisille! Hinta 30 euroa/kausi.

Kuunteleva puhelin paivystaa

Kuunteleva puhelin kohtaa, kuuntelee ja tukee
pe klo 16-20 ja la&su klo 10-18 numerossa

(09) 8689 0727.

HUOM! Joulun ja uudenvuoden ajan paivystys
poikkeusaikataululla. Ajalla 23.12.2011-8.1.2012
paivystys pe klo 16-20, la&su klo 12-16.

www.kuuntelevapuhelin.fi
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Helmin sahlyryhma jérjesti ystavyysottelun
Alvi ry:n Laturin vden kanssa loppusyksylla
2011. My6s kevaalld on luvassa otteluita. Tule
rohkeasti mukaan sdhlyryhmaan!

Kevatjoogaa Meilahden virkistyskeskuk-
sessa maanantaisin klo 11.15-12.45 ajalla
16.4.-11.6.2012 (ei 30.4. ja 14.5.) Huom!
Kurssi naisille! Kevdtjoogan hinta 15 eu-
roa.

Sitovat ilmoittautumiset Anna-Marille Pa-
silaan puh. 09-8689 0726 ja 050-405 4839

Naurujoogaa
Pasilassa

Naurujoogaa tiistaisin Pasilan jasenta-
lon Salissa klo 14-15. Ryhma ajalla 10.1.-
14.2.2012. Naurujooga on tehokasta ja
helppoa. Se aktivoi kaikkia elintoimintoja.
Et tarvitse erityistd syytd nauraa — pelkka
nauru riittad! Ota mukaan pyyhe, muka-
vat, valjat vaatteet sekda ennakkoluulo-
tonta mieltd! Ryhmaan mahtuu mukaan
8 jasentd ja omavastuu on 5 euroa. limoit-
tautumiset Anna-Marille Pasilaan 7.12 al-
kaen (p. 8689 0726 ja 050-405 4839). Ter-
vetuloa!

Kankaanpainantaa
Siilitiella

Siilitien jasentalolla kankaanpainantaa
Suskin ohjauksessa ti 13.12. klo 12.30.
Oma kangas, vaate, kangaskassi, tyynylii-
na tms. mukaan. limoittautumiset Marille
p. 040 5410317, 09 86890740.

Akustisen musiikin
ryhma suunnitteilla

Helmin akustisen musiikin ryhmaa suun-
nitellaan Pasilan jasentalolla maanantai-
na 16.1.2012 klo 14. Pohditaan, mita soit-
timia olisi tarpeen hankkia ja minkdlainen
tdmad "Helmi unplugged”-ryhma voisi olla.



Jasentalojen vakituiset
MAANANTAI

® Marian kuvataideryhmi Siilitielld klo
12.30-14.

e Tuumatunti Pasilassa klo 12.30 alkaen.
Jutellaan jdsentalon yhteisistd asioista.
® Bingoa Pasilassa klo 14-15 parillisina

viikkoina. Ohjaajana Irma.
¢ Edunvalvonta-ty6paja Pasilassa parilli-

silla viikoilla klo 12.30, alkaa 9.1.
TIISTAI

® Painonhallintaryhmi klo 9.30-11.15
Siilitiella. Parillisilla viikoilla.

e Keskustelutuokio Siilitielli klo 10.30.
Piivitetidn kalenterit, jutellaan ajankoh-
taisista asioista. Parittomilla viikoilla.

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

® Helmikino Pasilassa klo 14-15.30, pa-
rittomat viikot. Katselemme elokuvia,
konserttitaltiointeja ja dokumentteja.

® Lechtity6paja Pasilassa klo 12.30-13.45,
parittomilla viikoilla, alkaa 17.1.

KESKIVIIKKO

® Helmin Nirhet Siilitielld klo 12.15-13.45.

® Luovan kirjoittamisen ryhmi 1 Siili-
tielld klo 15-17. Tdynni.

® Luovan kirjoittamisen ryhmi 2 Siilitiel-
1a klo 17.30-19.30. Ryhmi on tarkoitet-
tu pidempiin kirjoittaneille. Tdynni.

® Helmi-paja Pasilassa klo 13 alkaen.

HELMI ry:n jasentalot

PASILAN JASENTALO

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

Jasentoiminnanohjaajina Pasilan talolla
toimivat Anna-Mari My6hanen ja Mia Ty-
nys (yhteystiedot ohessa).

Loydat jasentalolle helposti raitiovaunuil-
la 7A ja 7B. Jaa pois Lansi-Pasilassa, Kylli-
kinportin pysakilla.

SIILITIEN JASENTALO

HELMI ry:n Siilitien jasentalo sijaitsee
osoitteessa Siilitie 7A. Talo on avoinna ar-
kisin klo 9-15. Jdsentoiminnanohjaajana
talolla toimii Mari Saavala (yhteystiedot
ohessa).

Jasentalon 16ytaa helposti. Siilitien met-
roasemalta on kavelymatkaa noin 250
metrid.

Aivan jasentalon nurkalle paasee bussilla
numero 79 (Ala-Malmilta Pihlajamden py-
sakille ja Viikin kautta Siilitien pysakille).
Bussi 81 lahtee Herttoniemen metroase-
malta ja kulkee myds Siilitielle.

jarjestosivut

TORSTAI

® Mielesti kuvaksi Siilitielli klo 12.30
—14.30. Herittelemme mielikuvia mu-
siikin, runon tai tarinan avulla, maa-
laamme tai piirrimme ne.

® Levyraati Pasilassa klo 14-15. Suosittu

raati kokoontuu olohuoneessa. Jo vuo-
desta 1991.

PERJANTAI

e Kisityokerho Siilitielld klo 10-11.15.
Tehdddn omia kisitditd tyotoiminnan-
ohjaaja Tuula Aitto-ojan ohjauksessa.

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

YHTEYSTIEDOT

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Pasilan puistotie 7

00240 Helsinki
helmi@mielenterveyshelmi.fi
Puhelinvaihde: (09) 8689 070
www.mielenterveyshelmi.fi

Pasilan jasentalo

Arto Mansikkavuori
toiminnanjohtaja
p. 0400 327 649

Minna Jadskeldinen
jarjestosihteeri
p. (09) 8689 0723, 040 5576228

Mia Tynys
jasentoiminnannohjaaja
p. (09) 8689 0730, 040 837 0374

Anna-Mari My6hédnen
jasentoiminnanohjaaja
p. (09) 8689 0726, 050 405 4839

Miia Bamberg
palveluohjaaja
p. (09) 8689 0732, 040 545 1679

Suvi Eriksson
keittiontydn ohjaaja
p. (09) 8689 0725, 041-546 5653

Siilitien jdsentalo

Tuula Aitto-oja
tyotoiminnanohjaaja
p. (09) 8689 0741, 040 7550 607

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

Minna Papunen
Palveluohjaaja
p. (09) 8689 0742, 0400 528661

Sahkoposti henkilokunnalle on
muotoa: etunimi.sukunimi@
mielenterveyshelmi.fi
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Liity.nyt HELMI ry:n

jaseneksi

Jasenena saat rahanarvoisia etuja
— samalla edls‘tat mlelenterveysvaen asiaa

Mielenterveysyhdistys HELMI ono_#lenterveyskuntoutu—
jien ruohonjuuritason etujarjestofja toimintayhteiso, jos-
sa asiantuntijoita ovat mielenterveyspalvelujen kayttajat,
jasenet. Pdivittaisessa toimifAnassa heidan kanssaan toimi-
vat koulutetut tyontekijat, oman alansa ammattilaiset.

Yhdistyksen jasenyys on avaiptHelmin, toimintaan. Ja-
senena voit osallistua harrastus- ja vertaistukiryhmiin, ret-
kille ja kursseille. wJasenille on ‘myos rahanarvoisia etuja,
mm. tuettuja kulttdurlelamyksm ja ryhmalomia, edullinen
lounas seka mahdollisuus kayttaa nopeilla yhteyksilla va-
rustettuja tietokoneita jasentaloilla.

JASENENA PYSYT AJAN TASALLA

Helmi-lehti postitetaan kaikille jasenille automaattises-
ti nelja kertaa vuodessa. Lehdessa kasitellaan mielenterve-
ysalaan liittyvia teemoja ja ajankohtaista kulttuuritarjontaa.

Liity jo tanddn! Kun liityt marras-joulukuun aikana,
sinulle ei ldhetetd kevdidilld jisenmaksulaskua.

Tdytd alla oleva kuponki ja vie se postilaatik-
koon. Postimerkkidi ei tarvita. Jonkin ajan kulut-
tua saat kotiisi “Tervetuloa jdseneksi” -kirjeen,
jossa on perustietoa yhdistyksen toiminnasta
sekd lasku jasenmaksun maksamista varten.
Jdsenmaksu on 15 €.

Haluan

|:| liittya HELMI ry:n jaseneksi (sisaltaa Helmi-lehden). Vuosimaksu on 15 euroa.

[] tilata Helmi-lehden 30 euroa/vuosi.
[] saada lisitietoja HELMI ry:sta.
[] etti paivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

|:| Haluan saada tietoa Helmin tapahtumista sahkdpostitse.

“YHTEISO: \

-.n.'

Lisaksi lehti toimii jasenten tuottamien kirjoitusten ja

talte-en.*]uj-kalsufoorumlna Yhdistyksen toiminnasta saa

i hden jarjestosivuilta. Jasenille lahetetaan lehden
nklr!e vahintaan kaksi kertaa vuodessa.

"

v . \
Heln jé§'e&n talla hetkella yli 1100!

neksi olet mygkana yhteisossa, joka ajaa terveysvaen
SUERERLE hempaa hoitoa. Mita suu prjasenmaa-
ramme on, sita enemman asiaamme kuunhnellaan. Vhtelso
luo myos turvaa, virkistaa mielta ja loydat uusia ystavia.

iittymalla jase*

LISATIETOA

Yhdistyksen monipuolisesta toiminnasta saat lisatietoa netista
www.mielenterveyshelmi.fi talfsoittamalla Helmiin (09) B(f 070.
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HELMI ry maksaa postimaksun

Nimi: Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Osoite: Tunnus 5008300
Postitoimipaikka: 00003 VASTAUSLAHETYS

Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: / 20

Voit liittyd jdseneksi myds netissd web-liittymislomakkeella.




