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TOIMINNANJOHTAJAN TERVEHDYS

Kesainen tervehdys kaikille

Huhtikuun lopussa kokoonnuimme vuosikoko-
ukseen, jossa valitsimme yhdistykselle uuden
hallituksen. Olen erityisen iloinen siita, etta
saimme mukaan myds uusia jasenia — jokainen
tuo mukanaan arvokasta osaamista, nakdékulmia
ja sydanta yhteiseen tyohomme.

Vuosikokouksen yhteydessa pysahdyimme myos
tarkastelemaan viime vuoden palautetta ja toi-
minnan tuloksia. On vahvistavaa nahda3, etta
tyollamme on aidosti suuri merkitys osallistujien
elamassa ja etta tavoitamme laajan joukon inmisia,
jotka tarvitsevat tukea ja yhteytta toisiin.

Tuleva vuosi herattaa monessa jarjestossa huolta
STEA-avustusten leikkausten vuoksi. Epavarmuus
koskettaa meitakin, ja joudumme pohtimaan tar-
kasti, miten turvaamme toimintamme jatkossakin.
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Samalla naemme arjessamme joka paiva, miten
suuri merkitys matalan kynnyksen kohtaamispai-
kalla on - tarve kohdata, tulla kuulluksi ja kuulua
joukkoon ei ole kadonnut mihinkaan.

Siksi haluan ennen kaikkea sanoa: emme ole yksin.
Me jatkamme tydétamme yhdessa, pienin ja suurin
askelin, rakentaen yhteisollisyytta, toivoa ja tukea
sinne, Missa sita tarvitaan eniten.

Mukavaa kesaa - kuullaan ja kohdataan Helmissa.

Lampimin terveisin,
Heidi Saukkonen, toiminnanjohtaja

e REI

" Helmi-piivi

Vietimme yhdessa vuosittaista
Mielenterveysyhdistys HELMI ry:n Helmi-paivaa
ihanan seuran, mahtavan musiikin ja maistuvien
herkkujen aarella. Helmissa oli huikea maara |
porukkaa ja fiilis oli katossa!

Toiminnanjohtaja Heidi piti kauniin ja inspi-
roivan puheen, jonka yhteydessa paasimme
nostamaan maljat Helmin nimipaivan kunniaksi.
Artistivieraanamme toimi Trubaduuri Jusephi, joka
soitti klassikkohitteja ja vastaanotti myos toivebii-
seja. Ei pida unohtaa keittion loihtimia herkkuja,
ne olivat taas kerran niin maukkaita.

Helmi-paiva on tarkea perinne. Se keraa yhteen
paljon erilaisia ihmisia hyvan fiiliksen aarelle. Kiitos
tuhannesti kaikille mukana olleille!




Vuosikokous pidettiin huhtikuun lopussa Helmi-
talolla Helsingin Vallilassa. Kokouksessa kasiteltiin
saantdmaaraiset asiat seka valittiin yhdistyk-

selle uusi hallitus hallituskaudelle 2026-2027.
Erovuorossa olivat tana kevaana varsinaiset jasenet
Timo Krohn, Roosa Tiensuu ja Sami Laihanen seka
varajasenet Arja Sihvonen ja Veera Henriksson.
Ehdolla hallituksen uusiksi jaseniksi olivat Arja
Sihvonen, Emmi Kahkdnen, Niina Sahlberg, Riikka
Antila, Sami Tornstrém, Sirkku Nyyssénen, Timo
Krohn ja Veera Henriksson.

Kokoukseen osallistui 23 jasenta. Kokouksen avasi
vhdistyksen puheenjohtaja Eveliina Lafghani.
Kokouksen puheenjohtajaksi valittiin Laura
Ammala ja sihteeriksi Essi Summa.
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Vuosikokouksessa kasiteltiin vuoden 2025 tilinpaa-
tds, vuosikertomus seka tilintarkastajan lausunto.
Tilinpaatds vahvistettiin. Lisaksi hyvaksyttiin
vuoden 2026 toimintasuunnitelma ja talousarvio.
Hallituksen varsinaiset jasenet seka varajasenet
aanestettiin samalla aanestyskerralla. Varsinaisiksi
jaseniksi valittiin Veera Henriksson, Niina Sahlberg
ja Timo Krohn. Varajaseniksi valittiin Sami
Térnstrom ja Arja Sihvonen. Suuri Kiitos kaikille ja
onnittelut valituille!

Eveliina Lafghani

Veera Henriksson, Timo Krohn, Tiina Viitanen,

Ella Mustakangas, Jyrki Wahlstedt, Niina Sahlberg

Sami Térnstrom, Minna Kettunen, Eija Toiviala,

Arja Sihvonen



Mita voimme oppia puilta

Sosiaalitieteilija Milla Levander pohtii, miten luonto voi inspiroida meita
tarinoidemme rakentamisessa — miten luonto ei ole pelkastaan jokin paikka,
jonne mennaan, vaan asia, joka elaa meissa jokaisessa.

Olen aina tuntenut erityista yhteytta luontoon

— erityisesti metsaan seka eldaimiin. Mielikuvituk-
seni lahtee erityisella tavalla lentoon, kun paasen
metsaan. On antoisaa pohtia esimerkiksi sita, mil-
lainen on puun sielunelama.

Koen, etta mielikuvitukseni on vahvuuteni, silla
se vapauttaa minut hetkittain kaikista saannoista.
Tunnen kutkuttavaa uteliaisuutta astuessani
metsapolulle, ihaillessani metsan tunnelmaa ja
monimuotoisuutta samalla kun pohdin, tark-
kaileeko metsakin minua? Oletko koskaan ollut
julkisella paikalla ja kaantynyt jostain syysta huo-
mataksesi, etta joku katsoo sinua kohti? Mista
tiesit kaantya? Tuo on se tunne, mita tarkoitan,
mutta silla erotuksella, etten tied3a, kuka tai mika
minua oikein tarkkailee.

Luonto elda meissa

Luonto kytkee minut aikaan ja historiaan. Puiden
olemassaolon tapa toimii jokseenkin kuluneena
ja tuttuna metaforana: puut kasvattavat alkuun
syvat juuret maan alle ja ne levittaytyvat laajalti,
eika juurten lonkeroista kasvua nae pinnalta.
Hyvin pieni puu seisoo tukevasti maankamaralla
juurensa ansiosta.

Luonnosta puhuttaessa puhumme usein jos-

tain itsestamme irrallisesta. Se on jokin paikka,
jonne mennaan. Mutta eikd nimenomaan sellai-
nen ajattelu eriyta meita omasta luonnostamme?
Luonto elaa myds meissa. Emme ole sen ulko-
puolella. Olemme bakteereiden mikrokosmos

ja hermostomme on yhteydessa toisten lajien
hermostoihin. Viestitamme ja meille viestitaan,
vaikka se ei tapahdu sanoilla. Valilla koen, etta

8 HELMI 22026

olisi helpompaa viestia ihmistenkin kanssa siten,
etta olisimme hiljaa. Tutkijatkin sen vahvistavat:
suurin osa viestinnasta on sanatonta.

Siksi, kun puhun luonnosta ja siita, miten luonto
on tukenani, puhun mMmyds itsestani osana sita. Ja
siksi voin inspiroitua ja haltioitua sen aarella. Yri-
tan pysahtya, kuunnella ja olla lasna.

Missa ovat juuresi?

Juuret ovat termina valuneet myos ihmisia kos-
kevaan puhekieleen. Juurilla voidaan tarkoittaa
esimerkiksi perhetta, sukua, kulttuuria tai paik-
kaa, jossa olemme kasvaneet.

Metafora juurista ahdistaa, jos ei koe yhteytta
mihinkaan tiettyyn paikkaan, sukuun tai perhee-
seen. Ihmiselld on jalat ja kulkemaan meidat on
luotu, emme ole puita. Meilla on myés mahdolli-
suus valita polkumme. Se voi tuntua haastavalta
tehtavalta mutta saamme tehda myds yksilol-
lisempia valintoja, ja kuvitella voi lahestulkoon
mita tahansa. Voi olla hyvin voimaannuttavaa

ja eheyttavaa valita joku uusi polku ja luoda itse
omat juuret.

Me emme voi valita, mista tulemme, emmeka
sitd, mita tietoja juuret tai hermostomme (joka
rontgenkuvissa muistuttaa hieman puuta ja

sen oksia) sailyttavat menneisyydesta. Emme
voi valttamatta tietoisesti valita edes tulkintoja,
jotka ovat syntyneet paljon ennen kuin meilla on
ollut kielta tai kasitteistoa kokemuksille. Mennei-
syys elaa meissa. Mutta kuten luonnossa puilla ja
muilla lajeilla myds meilla inmisilla on yhteys toi-
siimme ja kosketamme toisiamme sanattomasti
ja suusanallisesti pienissakin kohtaamisissa.

Mika sinua ankkuroi?

Ajattelen, etta juurettomaksikin itsensa tunteva
voi silti luoda uuden tarinan ja kokea uudenlaisia
kokemuksia, jotka voivat auttaa maarittelemaan
menneisyytta eri tavalla. Juuret voi rakentaa
nykyhetkesta kasin itselleen ja ne voivat kantaa
silloinkin, kun ymparilla myrskyaa.

Voi myds palata menneeseen ja pohtia, voisinko
maarittaa oman osani menneisyydesta jollain
uudella tavalla? Voisinko nahda itseni ja toisten
osan tarinassani jollain erilaisella ja ehka entista
myotatuntoisemmalla tavalla?

"Me emme voi valita,
mista tulemme”

Oletko sina pohtinut juuriasi ja sitd, mika ank-
kuroi ja tuo turvan sinulle, itsestasi lahtdisin?

Tai mitka asiat ovat pitaneet sinut pystyssa sil-
loin, kun esimerkiksi yllattava kriisi on tuhonnut
pinnalta kaiken ja vienyt vehreat lehdetkin men-
nessaan? Silloinkin voi kaantya luonnon ja itsensa
puoleen ja nahda, miten kaikki on luonnossakin
vaiheittaista. Kuolemaa, elamaa, kukoistusta ja
luopumista aina uudelleen ja uudelleen. Ehka
riittaa, etta pysahdyt hetkeksi ja huomioit, mika
sinussa jo kantaa. Ehka juuresi yltavat syvem-
malle kuin tiedatkaan.

Teksti: Milla Levander, sosiaalitieteilija
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Hengahdystauko kaiken keskelle

Kiukuttaako, masentaako? Onko ikavia tunteita ja
mielesi tuntuu mustalta? Olisiko pieni happihyp-
pely luonnon keskella paikallaan? Joskus irtiotto
ikavasta tunteesta ja ajatuksesta auttaa sen voit-
tamisessa. Miten olisi mielikuvitusretki luontoon?

Mieli on kuin labyrintti. Paljon reitteja ja ne ohit-
tavat joskus ajatuksen, jos toisenkin. Luonnon
voima mieleen on uskomaton. Pitkan pimean
talvikauden jalkeen luonto herailee ja auringon
sateet alkavat voimistua. Huomaamme, ettd mieli
alkaa hymyilemaan ja viihdymme enemman
ulkona. Haluankin nyt tarjota sinulle mielikuvitus-
retken luontoon ja sen ihmeisiin. Kuvittele itsesi
mukaan tarinaan ja ehka tama innoittaa sinut
kulkemaan oikeasti luonnon ymparistossa.

Minulla on reppu seldssdni, jonne olen pakannut
mukaan pienet evadt. On lempimehuani ja voi-
leipid ja yksi lempisuklaapatukka. Olen metsan
reunalla. Edessdni on polku, joka Idhtee syvem-
madlle metsadn. Kuulen lintujen keskinaista

- -
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keskustelua. Myds oravat keskustelevat iloisesti.
Ne ovatkin puiden oksilla etsimassa ruokaa ja
nuoremmat leikkivat innoissaan. Tuuli kohisee
hennosti ja puiden oksat taipuvat sen mukana.
Metsdssd tuoksuu havunoksat, erilaiset kasvit
seka sammaleet. Naen kaiken kutsuvana ja tun-
nen oloni kepedksi.

Siispa lahden katsomaan mitad muuta jannit-
tavaa taalta mahtaa Ioytyd. Polku on kapea

ja taynna havunneulasia seka puiden oksia.
Kulkiessani eteenpadin voin tuntea kuinka ne kat-
keavat jalkojeni alla. Kapyjdkin on siella taalla.
Voin tuntea auringon Idmmaon, joka oksien
lomasta heijastuu. Ja ndhdad sateet katsoessani
puiden latvoihin. Tuolla auringolla on ihmeelli-
nen voima, joka saa hymyilemaan. Nytkin kun
katson auringonsdteitd ne ikadan kuin tanssivat
leikkisasti.

Kappas! Polulle on kaatunut puu. No onneksi se
ei ole valtava ja sen yli padsee kylla. Pitad olla
varovainen, ettei jad oksiin kiinni. Puu ei ollut
este vaan hidaste ja nyt se on voitettu. Voin siis

-'“-::ffw. ’i‘-\-‘ :

jatkaa matkaa. Katsoessani vasemmalle naen
valtavan muurahaispesdn. Uteliaisuuteni herdsi
ja poikkean polulta ja kdyn katsomassa sita.
Muurahaiset liikkuvat todella vikkeldsti. Naita
voisi seurata pidemmankin aikaa, mutta annan
niiden nyt jatkaa askareitaan.

Huomaan nyt, etta puut alkavat harveta. Yla-
maki alkaa tulla koko ajan jyrkemmaksi ja
Jjyrkemmaksi, kun kavelen polkua pitkin. Maasto
muuttuu sammaleisesta kivikkoisemmaksi ja
kalliomaiseksi. Valilla on hankalia kivikko koh-
tia, mutta vauhdin ei tarvitse olla nopeaa. Menen
ihan rauhassa. Puita on jo selkedsti harvemmin
kuin polun metsaosuudella ja olen tullut nyt kor-
kealle kalliovuorelle. Nakymat ovat mielettoman
kauniit. Naen vesistod, joka kimaltelee kauniisti
ja voin nahdad joutsenia uimassa rauhallisesti.
Naen kauempana samankaltaista maastoa
missa nyt olen ja metsad. Minun on aika nauttia
evaita. Otan repun selasta ja evaat esille. Kat-
son kimaltelevaa vesistod ja matkustan aistien
paratiisiin.

Teksti: Susanne Waris
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Kuva: Kuvapankki
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Oletko eronnut tai jécinyt leskeksi?
Hae mukaan Eldkeliiton
jarjestamdille kurssille!

Erosta ehedksi® -kurssit on tarkoitettu avo- tai avioeron koh-
danneille yli 50-vuotiaille. Yhtakkia yksin® -kurssit on suun-
nattu yli 50-vuotiaille leskeksi jaaneille.

Eldkeliitto jarjestaa uuteen eldmdntilanteeseen sopeutumista
tukevia kursseja yli 50-vuotiaille, vdahintaan puoli vuotta ja paa-

| | ]
saantoisesti korkeintaan kolme vuotta aiemmin eronneille tai
leskeksi jaaneille henkildille. Kurssien tavoitteena on uusien
nakokulmien saaminen muuttuneeseen elamantilanteeseen

ja oman identiteetin uudelleen rakentaminen. Tarkoituksena
on |0ytdd oma, uusi elamanpolku. Leskeyteen ja eroon liittyvia
asioita kasitellaan kursseilla yhdessa vertaisten kanssa ammat-
tilaisten ohjauksessa.

Digipulmiin ei tarvita

Selvisin pimeimmista ajoista pitkalti, koska koira Onnistuin yhdistamaan ne koiran kanssa ulkoi- Seuraavat Erosta eheiiksi -kurssit:

vei minut ulkoilemaan. En olisi jaksanut, mutta luun. Pulahduksen jalkeen olo oli sellainen, etta 19.-23.10.26, Lehmirannan hotelli, Salo. Haku péidittyy 8.9. . .

lahdin silti. Luonnon hiljaisuudessa paan taytti huolet jaivat jarveen. Se oli koukuttavaa ja tasta Seuraavat Yhtiikkia yksin -kurssit: tuupla, vaan qurla

omat ajatukset, jotka joskus olivat lilkaa. Ne sai tuli rutiini. 1.-5.9.26, Lehmirannan hotelli, Salo. Haku pddttyy 28.6.

pysahtymaan kuuntelemalla musiikkia. Mita ras- 6.-10.10.26, Lehmirannan hotelli, Salo. Haku pddittyy 25.8. Kaipaatko selvasanaista, luotettavaa apua

kaammat ajatukset, sita raskaampaa hevia. Luulen, etta luonto oli ja on minun paras pelas- Kurssit ovat maksuttomia, mutta matkakulut ja mahdollinen tietokoneen, dlypuhelimen tai asiointipalveluiden
iani i HIE iki omassa huoneessa majoittuminen maksetaan itse. Osallistu- U .. .

o . - o . tajani terap!gn obessa. I_.uonfco.on meilla kaikilla omassa ! :dell - EIékeJIiiIto: 'élsen o i istu kayttdon? Olemme Helsingin kaupungin
Kun pystyin, juoksin metsaan. Niin pitkalle kuin Suomessa lahella. Se hoitaa ja jaksaa kuunnella. Yy Jasenyytta.

digituessa juuri sinua varten. Ja autamme maksutta
- puhelimessa, chatissa ja palvelupisteill.

Parasta oli, kun keksin avannon ja kylmavesiuinnin.  Teksti ja kuva: Kaisa
oo oo Soita Digitukeen: 09 310 10011
Elakeliitto Tai chattaa: digituki.hel.fi m
Ma-to klo 9-16
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Luonto taitaa olla meille ihmisille itses-
taanselvyys, eika sen merkitysta tule
mietittya sen kummemmin useinkaan
eika sita pahassa tai hyvassakaan pai-
kassa tule usein kaytettya tarpeeksi.
Se on kuitenkin yksi voimakkaimmista
hyvinvoinnin lahteista, joita meilla on.

Metsa, jarvet, vuodenajat ja hiljaisuus ovat osa
meidan suomalaisten kulttuuria. Luonto vaikuttaa
meihin, halusimme tai emmme. Luonto rauhoittaa
hermostoa, laskee stressitasoja, parantaa keskit-
tymiskykya ja lisaa hymya huulille. Liikkuminen
puolestaan on yksi tehokkaimmista keinoista
tukea seka fyysista etta psyykkista terveytta.
Yhdistamalla psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi
saadaan kokonaisuus. Ihnminen on aina kokonai-
suus ja kaikki vaikuttaa kaikkeen.

On tarkeaa tuoda luonto ja liike osaksi yhtei-
sén arkea, osaksi Helmin arkea. Tapoja tahan on
monia. Jokaiselle meista 16ytyy oikea tapa, joka
sopii juuri itselle!

Luonto palauttaa, liikunta vahvistaa

Tutkimuksissa on useasti todettu, etta vain 15
minuuttia luonnossa riittaa laskemaan syketta

ja verenpainetta. Metsassa kavely aktivoi aivojen
alueita, jotka liittyvat rauhoittumiseen ja mieli-
hyvaan. Jos lahettyvillasi ei ole suurta ja sankkaa
metsaa, tai sinulla ei syysta tai toisesta ole mah-
dollisuutta sellaiseen, kayta hyvaksesi sita, mita
[Oytyy. Esimerkiksi Helmin |aheisyydessa sijaitseva
Kumpulan alue toimii loistavasti.

Kavelin taannoin taysin uutta lyhytta metsareit-
tid Messukeskukseen. Oli mukavaa, kun matkalla
pikkukivet narskuivat lenkkareiden alla ja het-
keksi olin puiden ja pensaiden ympyrdéima. Polku
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oli lyhyt, mutta silla oli silti suupielia nostattava
merkitys hetkessa.

Liikkuminen antaa keholle sen, mita mieli tarvit-
see; energiaa ja onnistumisen kokemuksia! Koen,
etta mielenterveystydssa nama ovat erityisen
tarkeita asioita. Ihan jokaiselle korvaamattomia
asioita. Testaa joskus, jos et usko. Kun on oikein
huono fiilis, lahde vakisin ulos. Jata puhelin kotiin
ja keskity puihin, pensaisiin, kukkiin, pikkuki-
viin ja ilmaan, jota hengitat. Olen melko varma,
etta kotiin tullessa mieli on parempi. Ei luonto tai
liikkuminen vie mahdollisia vaikeita asioita pois
elamasta, mutta ehka niiden kestdmiseen on
parempi resilienssi. Vaitan myds, etta ajatus kul-
kee kirkkaammin ja nopeammin.

Uusi tapa nahda luonto ja liikkuminen

Oma polkuni luontoliikunnan edistajaksi alkoi
Vierumaella, jossa suoritin vuoden mittaisen
koulutuksen tydn ohessa. Kiitos Helmille siita
mahdollisuudesta! Olen toki liikkunut koko ela-
mani, valilla enemman ja valilla vahemman.
Liikkumisen merkitys on opetettu minulle jo
ihan lapsuudessa. Muistelen lammoalla iskan ja
veljen kanssa vietettyja hetkia urheilukentalla,
juoksukisoja ja kaikkia leikkeja, jotka usein olivat
liilkunnallisia. Saan edelleen kaikkein suurimmat
kiksit siita, kun kayn metsassa, salilla ja kavelylen-
killa. Olen onnellinen my®és siita, etta liilkunnan
merkitys on siirtynyt lapsilleni ja liikumme usein
yhdessa.

Koulutus antoi minulle paitsi liikuntaneuvojan
patevyyden, myds uudenlaisen ymmmarryksen
siita, miten monipuolisesti luontoa voi hyddyn-
taa hyvinvoinnin tukena. Opin, etta liikkuminen
luonnossa ei ole vain pitkia vaelluksia tai hikisia
suorituksia. Se voi olla myos rauhallista kavelya,

hengitysharjoituksia metsassa, luonnon havain-
nointia, kevytta lihaskuntoa puistonpenkin aarella
tai yhteisia retkia lahimetsaan. Itselleni tama oli
hyva ja vapauttava oppi. Olen nopeasti ja usein
lilaksi kiinni "tekemisessa”. Kyttaan nopeasti kalo-
reita, matkaa tai aikaa — milloin mitakin. Olen
joutunut ja saanut harjoitella sita, ettei aina tar-
vitse olla nopein tai paras. Aina ei tarvitse vetaa
lenkkia nopeammin kuin viimeksi. Eika siita tar-
vitse tuntea huonoa fiilista, painvastoin. Isoin
henkilokohtainen oppi oli ymmmartaa, mika on lii-
kunnan ja liikkumisen ero.

Koulutus antoi konkreettisia tyokaluja siihen,
miten luontoa ja lilkkumista voi tuoda osaksi
matalan kynnyksen toimintaa; Miten raken-

taa turvallisia ja saavutettavia hetkia luonnossa
ja rohkaista niitakin, joille luontoon lahteminen
tuntuu aluksi vaikealta. Olen tuonut Helmiin
entistakin enemman retkia luontoon: kohteisiin,
joissa ennen emme ole kayneet.

Luontoa koko koorille!

Haluan painottaa, etta luonto ei ratkaise kaikkia
ongelmia, mutta ehka se auttaa kestamaan niita
paremmin tai jopa l[6ytamaan uusia suuntia. Se
tarjoaa mahdollisuuden tuntea itsensa elavaksi,
kokea onnistumisia ja I6dytaa uusia voimavaroja.
Luonto ei, btw, tuomitse ketadan!

Tavoitteeni on ollut tuoda luonto ja liikkuminen
osaksi kohtaamispaikkaamme tavalla, joka on
helppo, turvallinen ja innostava. Vierumaen kou-
lutus antoi siihen vahan pohjaa, mutta todellinen
oppi syntyy ihmisten kanssa kuljetuilla poluilla,
yhteisilla retkilla ja yhdessa tekemalla.

Luonto kuuluu jokaiselle — ja mielenterveystyossa
sen merkitys on kiistaton. Nahdaan siis yhteisilla
vihreilla poluilla jatkossakin!

Teksti ja kuva: Johanna Norring
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Tuorein tuntumin takaisin

Tuntosarvet pystyssa sosiaalisessa ymparistossa
ihmisten ympardimana. Tarkkailua, miten olla ja
miten ei olla. Ylikuormittuneena tai alivirittyneeng,
joskus jaatyneena. Keskitieta kaivaten ja etsien.
Levon kokemus unohtuneena, pois painuneena.
Suojautuminen koholla, valppaana reagoimaan
eri suuntiin, mahdollisiin uhkiin ja menneisyyden
painaumiin.

Luonnon osasena

Luonnossa ei olla toisten katseiden alla. Siella

on vapaus aistia ja olla. Luonnossa on luonnon
armoilla, saiden ja maastojen kanssa. Ei voi vai-
kuttaa metsan asukkaisiin, voi paastaa irti kaiken
kontrolloinnista. Maailma ei pyori itsen ymparilla,
mutta kuitenkin on omana osana maailmankaik-
keuden kehassa.

Pehmenemista sisalta

Metsassa yhteys itseen aukenee yrittamatta,
luonnollisesti pakottamatta. Huomio suuntautuu
l[uonnon ilmioihin, hyonteisiin, lintuihin, aaniin

ja tuoksuihin. Saattaa huomata, etta on melkein
metsan otus ja osanen. Kova pinta pehmenee.
Myotatunto itsea ja toisia kohtaan

heraa herkemmin.

Vahitellen keho rentoutuu, askel joustavoituu,
katse kohoaa nakemaan, mieli asettuu avaraan
nakymaan.

Kohti tuoreita tuntumia

Ehka voi ajatella valjemmmin, ehka kohdata vaikean
tunteen toisella tavalla. Ehka asiat eivat olekaan
niin hullusti ja toivottomasti kallellaan. Enta jos ei
reagoisi voimalla tai alistuen vaan ajattelisi, suh-
tautuisi toisin ja yhteytta avoimemmin etsien.
Ehka oleminen asettuisi sijoilleen ja rauha palaisi
pienin etenevin liikkein takaisin. Voisi hengittaa
vapaammin. Uusi kohta, nakokulma kirkastuisi,
auttaisi eteenpain ja tuorein tuntumin palaisi
takaisin kotiin. Hivenen toiveikkaampana, hivenen
levollisempana ajattelemaan.

Teksti ja kuva: Niina Rita
Terveyspsykologian erikoispsykologi




Luonnon hoivaava syl

uonto on osa meita jokaista, ja me
olemme osa luontoa elamamme alusta
saakka. Se, kuinka sen koemme ja kuinka
sen naemme eldamamme varrella, onkin
sitten toinen asia.

On tarkeaa luoda oma suhde luon-

toon, silla sen on todettu vaikuttavan
ihmisen psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin. Tutkimukset tarjoavat tietoa siit3,
kuinka lyhytaikainenkin luonnossa oleskelu vai-
kuttaa verenpaineeseen alentavasti seka kohottaa
mielialaa.

Olen ollut metsan ja luonnon aarella lapsuudesta
asti. Metsan keskelle vein kaupunkilaisserkkunikin
ja tasta meidan omasta salaisesta metsansopu-
kastamme tuli vuosiksi tarkea paikka. Siella sai
rauhoittua ja antaa mielikuvituksen virrata.

Toinen luontokokemus oli, kun naapurin iakas
nainen vei minut — villiluontoisen tyttolapsen

— koulupaivan jalkeen metsaan ja antoi pienen
retkemme jalkeen kateeni kynan ja paperia. Alkoi
syntya runoja luonnosta. Tama viisas nainen naki
minussa jotain, mita muut eivat nahneet: rak-
kauden ja kaipuun luontoon. Sen, mista viela
50-vuotiaanakin ammentaisin virkistysta, luo-
vuutta ja rauhaa.

Ikava kylla jossain vaiheessa elamaani unohdin
taman luonnon hoivaavan elementin. Sen havain-
nointi palasi mieleeni vasta kun uuvuin ja loppuun
paloin opintojen, perheen ja tyon yhdistamisen
ruuhkassa. Terapeutti kysyi tarkean kysymyksen
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uupuneelta: Mista olet saanut voimaa elamas-
sasi, nyt tai ennen? Kun pysahdyin kysymyksen
aarelle, muistui mieleeni luonto. Olin yksinkertai-
sesti unohtanut pysahtya tahan hetkeen ja katsoa
luontoa kuin pieni lapsi, joka hammastelee pienen
pienta leppakerttua tai vaikkapa sammaleen
vareja.

Elamassa on hyva valilla unohtaa alypuhelin ja
katsoa erilaisista nakdkulmista ja nahda asiat niin
sanotusti lintuperspektiivista. Isoksi muodostunut
murhe voi muuttua puun latvasta katsoessa pie-
neksi ja liki nakymattomaksi.

Missa sitten voi kokea tallaista? Ihanaa on, kun

voi kokea luonnon voimauttavaa vaikutusta niin
aarniometsassa, kaupunginpuistossa kuin myos
kauppatorin aarella. Voi ottaa pienen luonto-
tauon tyo- tai koulupaivan keskella esimerkiksi
avaamalla ikkunan: katsoa, kuinka pilvet lipuvat
nakokentassasi tai kuinka voikukka puskee itsensa
lapi asfaltin. Tai ehka kuulet linnun sirkutuksen
pensasaidassa.

Mita nama pienet havainnot saavat tuntemaan?
Mita ne voisivat kertoa? Opinnot terveydenhuollon
alalla saivat minut kiinnostumaan siita, kuinka vah-
vistaa ja tukea asiakkaita, joten jatkokouluttauduin
taideterapiaohjaajaksi. Siihen liittyviin asiakas-
tapaamisiin sovelsin tata luonnon eheyttavaa
vaikutusta hyvin tuloksin. Luonnon tarjoama tera-
pia on ilmaista ja se on kaikkien ulottuvilla.

Teksti: Myrskyluodon_Marika

“0On tarkeaa
luoda oma suhde
luontoon”

19



Kuva: KuvapankKki

Oksas-sa

orisontissa auer laskeutuu kuusikon
harjalle pehmentaen sen mustan
sahalaidan. Taivaan ja latvojen totinen
haamuraja pysyttelee aloillaan. Bussi
pysyy paikallaan ja koivikko kohisee ohi
toisteisena mattona, joka hohtaa hadin
tuskin sivusilmalla havaittavaa sinipunaa.

Samaistun sellaiseen, jota ei nahda, jos
katsoo suoraan kohti. Ikaiseni nainen on olemassa
vain silmakulmissa, nakymattomassa jaljessa
ja jonkun hoitamina toina. Lauseet sinkoilevat
ylitseni, lavitseni, paivittaiset paallepuhujat tump-
paavat sanottavani katuun ja jaan kytemaan.
Tulipaa sytyttaa roskat sisallani, myrkkykaasut
nousevat korvistani. Saan roskan silmaan.

Jos nainen puhuu metsassa, eika mies ole toista-
massa ajatusta omanaan, kuuluuko siita aani?

Ja olihan minussa useita oikein hyviakin oksia.
Viela talvella ne olivat tassa eika niista voinut
sanoa, olivatko ne kuolleita vai horrostivatko. Tuli
kevat ja tuli kaupunginpuutarhuri. Han leikkasi
levallaan olevat haarat yksi kerrallaan, piti tupak-
katauon ja sylkaisi. Seisoin kadet selan taakse
sidottuna riukuna, eika haaroja enaa ollut eika
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oksanhankoja, vain hankaavia haavoja. Mikaan
ei kurottanut enaa erilaisiin valoihin, suuntiin,
suuntauksiin.

Tana kevaana minulle kasvoi vain yksi silmu, joka
kohosi latvasta ylospain. Tuli valkohanta, puraisi
sen ja sylkaisi. Ravitsin hanta ja kuolin itse pystyyn.
Kelotuin, kellastuin, kellistyin, kenelle voin valittaa?

Kun puutarhaomenan oksan varttaa meren
rannan pihlajaan, ne saattavat alkaa tehda yhdessa
hedelmaa. Perusrunko toimii juuristona ja jalo-
verso saa siita hyvan kasvualustan.

Otin oksasakset. Pukeuduin mustaan pooloon, ja
vedin sukkahousut paahani. Valoisassa kesayossa
sauvakavelijat pysahtyivat katsomaan asuani.
Nappasin yhden oksan haavikosta ja toisen honka-
salosta. Ja viela yhden pienen oksasen. Kun vartan
ne huolella oksantynkiini, saatan saada aikaan
hedelmia. En viela tana kesana, mutta mikali var-
rentaminen onnistuu, vartun, vahvistun. Odotan
sadonkorjuujuhlaa.

Kirjoittaja: Sateenkaarina

SANATAIDESIVU

Luovuutta luonnosta:
retki aistien maailmaan

ykkaatkd kavella metsassa? Hakeutuuko
katseesi ikkunan lapi puun oksaan?
Hymyiletkd ruohonkorrelle, joka sinnik-
kaasti ankeaa asfaltin lapi?

Kulttuurissamme luontosuhde on vahva,

ehka etenkin metsasta moni pitaa. Mina

tuijottelen mielellani merelle ja ajatte-
len sinisia kukkia. Valkoiset kukat ovat monelle
tarkeita, kun taas minulle valkoinen on kylma vari,
eika kukkiin liity minusta mitaan kylmaa, ei, vaikka
ne tuotaisiin osanotoksi suruun.

Talla kertaa teemme sanataidepalstalla aistihar-
joitteita. Kuulostaako kummalta? Se tarkoittaa,
etta kun Kirjoittaa, miettii samalla, mita nakee,
kun aprikoi tehtavaa; milta siina paikassa mahtaa
tuoksua tai mita kuulee. Mita iho muistaa, mita
maistaa. Oliko retkievaana jotain arkista tai jotain,
mika ei unohdu? Muistathan, etta aisteja ovat
myds ajantaju ja tasapaino.

Jaan sinulle muutaman kirjoitustehtavan tallakin
kertaa. Voit tehda ne omassa rauhassasi tai jos
paaset ulos, voit saastaa muutaman siihen, kun
olet liikkeella. Voit kaikin mokomin myds muistella
jotain aiempaa kertaa, kun olet ollut luonnossa tai
liikkeella muualla.

- Kirjoita mieleisesi teksti, runo tai tarina. Aloi-
ta se nain: "Jos olisin kukkiva puu...” Oletko he-
delmdpuu, jossain matkakohteessa kukkiva puu
tai kaiken keltaiseksi varjaava madnty, nendn ja
silmat tukkivat leppad tai koivu? Mita puun juurella
nakyy? Onko oksilla lintuja tai keinu? Milta tuntuu
katsella puuta? Tuoksuvatko sen kukat? Otatko
puusta valokuvan, ja mihin kameran tai silmasi
linssi tarkentuu? Kayta aistejasi ja ruoki niilld Kir-
joittamisen iloa.

- Metsdassa tai rannalla. Valitse jokin luonnon-
paikka, josta pidat. Onko se sienimetsa? Niitty tai
puisto, jossa olet evasretkelld? Ranta mokilla tai
kaupungissa, lomakohteessa tai Iahiranta? Valitse
yksi aisti ja kuvaile sen kautta, millaista paikas-

sa on. Mita yksityiskohtia erotat? Mitd ne sinulle
merkitsevat? Kun ajattelet sita paikkaa, mika
muisto tulee ensimmadisend mieleesi? Tuoksu,
kuuloaistimus, nakéhavainto tai jotain muuta?
Jos haluat, voit laajentaa tekstia ja kuvailla paik-
kaa lisaksi jonkin muun aistin kautta. Valitse vaik-
ka ensin se, joka heti tuli mieleen, ja sitten jokin
muu, joka on sinulle vieraampi qisti.

Turvallinen paikkani. Ajattele jotain sinulle
turvallista paikkaa. Se voi olla rakennus, huone,
paikkakunta, Idheisen syli, tunnelma tai ajatus,
mitd vain, missd on mahdollisimman kotoisaa
olla. Kirjoita sitten aistiharjoite, runo tai tarina, ja
kayta mahdollisimman monia aistikokemuksia.
Mita ihosi muistaa? Mitd korvasi poimii? Milta si-
ella tuoksuu? Vieko tuoksu sinut siihen paikkaan,
kun aistit saman jossain muualla? Miten silloin
reagoit? Onko ajalla merkitysta? Enta tasapa-
inoaistilla? Mitda ihosi muistaa? Miltd iholla tuntuu,
niskassa, kdsivarsissa, kimmenseldssad, kasvoilla?

Yksi ystavani, joka ei paljoa Kirjoittele ja nukkuu
huonosti, teki turvallisen paikan harjoitteen mie-
likuvaharjoitteena. Han sai uudestaan unta, kun
ajatukset veivat hanet turvalliseen paikkaan.

- Jos padset ulos, ota mukaan mieleisesi Kirjoi-
tusvalineet (kynd ja paperia tai vaikka puhelimen
muistio). Kirjoita jossain muualla kuin tavallises-
ti. Tai kavele hieman eri reittia. Oletko ajatellut,
kierratko korttelin luontaisesti vasemman tai
oikean kautta? Kokeile toisin pain! Padsetko poi-
kkeamaan viereiselle kadulle yhta tieta aiemmin
kuin tavallisesti? Voitko kayttdad toista ovea kuin
yleensa? Kiinnita huomiota yksityiskohtiin ja kirjoi-
ta, mita havaitsit. Ratisiko aivoissa, kun synapsiy-
hteydet saivat hieman uuden reitin? (Voit kokeilla
tata myos arkirutiineissa. Harjaatko ensin ham-
paat ja tartut sitten kampaan? Kokeile vaihtaa
jarjestysta. Millaista se oli?)

Kirjoittaja: Anna Korkiakangas

Anna on sanataideohjaaja ja lavarunoilija, joka
tykkaa tuijotella merelle, kuunnella tuulen lauluja
ja kissan hyrinaa.
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LUONTOSUHTEENI

Kirjoitin aikoinaan tekstin “Peikkotytto
nimelta Elsukka”. Siina kerroin, etta
luonto pysyy peikon pienessa paassa
muistin polkuna vanhaksi asti. Kirjoitan
nyt omasta luontosuhteestani, vaikka
nykyaan se onkin vain ihailua kaukaa.

Muistan lapsena kulkeneeni luonnossa

kaikki kesat. Talvella taas oli koulumat-
kan huurteiset puut ja hangen kimallus ja sateisina
paivina veden kastelemat vaatteet. Kotini oli
Saimaan saaressa ja siella silmieni edessa luonnon
ihmeellinen kirjo. Oli kesan tervaneilikat aholla, kal-
lioitten paalla olevat torvijakalat. Samoin pihojen
kissankapalat, jotka lahemmin tarkasteltuina avau-
tuivat kauniina nekin. Oli Harmaaniemen vanamot
ja Ritoniemeen mennessa kostean lehdon talvi-
kit. Myos suo-ojien kadmiuminkeltaiset rentukat
kevaalla. Kuusi kukki aniliininpunaisine, kapyja
muistuttavine kukintoineen.

Tuomien kukinnan aikaan runsaina riippuvat
tertut puitten oksilla tayttivat huumaavalla tuok-
sullaan koko tienoon. Oli vahan myohemmin
kielojen kukinta ja kallioitten paalla kalliokielot,
jotka vaatimattomina pyysivat anteeksi olemassa-
oloaan. Naitten jalkeen aukesivat metsien kaikki
antimet: ensinna mansikat, sitten mustikat ja
lopuksi puolukat. Syksyisin sienet syysmetsan sii-
meksessa lymysivat ja odottivat keraajiaan.

Sittemmin, lahdettyani opiskelemaan, luontosuh-
teeni oli entisen sukuni mokilla kayntien varassa.
Silloin tuli tutuksi Hiidenveden jylhat maisemat
karpaloineen ja kalaisine vesineen. Opin myos
vesihiihdon alkeet.
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Koska olin kotoisin kankaisilta mantymailta, olivat
Hiidenveden ympariston kuusimetsikot aluksi
vieraita jyrkkine kalliorinteineen. Luonto oli eri-
lainen kuin lapsuuteni maisemassa. Siella tulivat
tutuiksi luonnon keskella, jylhassa korpimaise-
massa Mmokilla vietetyt takkaillat, takassa hiilloksen
paalla kypsennettyine kuhineen. Jo lapsuudessani,
elaessani Saimaan saaressa, olin tottunut rapujen
syontiin, mutta Hiidenveden anneista en tutustu-
nut kuin kuhaan.

Valmistuttuani ja rakentaessani mokkia lapsuuteni
maisemiin olivat kesat jarvesta ja veljen ravus-
tamisesta nauttimista. Muuten luontosuhteeni

jai ohueksi, silla keskityin lukemiseen ja tydssa
kayntiin.

Tutuksi tuli myds heinapellolla olommme, niin
veljeni kuin nuorimman sisareni tilalla. Aamuilla
menimme jarvea pitkin 3,5 kilometrin matkan

ja perilla odotti hellepaiva pellolla. lllan suussa
paluu mokille ja saunominen uinteineen. Olikin
nautinnollista pulahtaa kesaiseen jarveen omassa
rannassa pitkan helteisen paivan jalkeen.

Vasta 1990-luvun alun jalkeen loysin
Suomenlinnan luonnon: sen kalliot ja uloimmasta
niemesta alkavan aavan ulapan. Saatoin istua
tuntitolkulla kalliolla kesaisena paivana ja nauttia
meren avaruudesta. Nyt 24 vuotta liikuntakyvyt-
tdmana oltuani olen keskittynyt kotiini ja sinne
saataviin kukkalahetyksiin. Luontoa seuraan enaa
kotini ikkunoiden edessa avautuvasta maisemasta.

Teksti: Elsa-kaarina

Luonto kaiken ytimessa

Core memories, "ydinmuistot”, on kasite, joka viittaa erityisen vahvoihin
muistoihin lapsuudesta ja nuoruudesta. Tallaiset ydinmuistot voivat jopa muo-
kata persoonallisuutta, ja ne voivat sailya muistoissa koko loppuelaman.

Luonnon merkitysta omalla kohdallani ei tar-
vinnut kauaa pohtia, kun huomasin, etta lahes
kaikissa ydinmuistoissani on vahvaa vuorovaiku-
tusta luonnon kanssa. Olen kokenut suunnatonta
yhteenkuuluvuutta, lapsellista iloa, rajatonta rau-
haa seka ylimalkaista onnea luonnon ansiosta.

Lammin kesapaiva. Uimassa hiekkakuopilla.
Yhtakkinen sade. Uin keskella lampea kelluvalle
laiturille ja nousin sille seisomaan sateesta naut-
tien. Silloin aurinko asettui taakseni ja ymparilleni
muodostui taydellinen sateenkaari. Oli pakko
oikein nauraa aaneen sen absurdille kauneudelle.

Kylma talviyo. Taysikuu ja tahdet. Jaata asfaltilla.
Otin potkukelkan ja lahdin katuvalottomaan mai-
semaan potkimaan. Pakkanen nipisteli poskia,
mutta suu vaantyi vakisin hymyyn, kun jalas kiiti
jaisella asfaltilla. Taysikuu hymyili kanssani, eika
minulla ollut mihinkaan kiire.

Kaupunkikavelya Salzburgissa. Ahtaat kadut.
Pahaa-aavistamaton kdannds. Kadunkulman
takaa paljastui aukio, jota kehysti vuori, joka
nousi komeasti korkealle, nielaissen sen kylkeen
rakennetun talon. Maisema oli kuin elokuvan
lavasteista enka voinut uskoa silmiani.

Kirsikankukkia Aurajokirannassa. Viileneva
kevatilta. Taydellinen piknik. Nautin vaale-
anpunaisesta kukkaloistoista niin, etta ajan
ylimaaraisen kierroksen sen kautta tyomatkallani.
Istuessani kirsikkapuiden alla hypistelen maa-
han pudonneita kukkia. Voisipa kukinta kestaa
kauemmin.

Kavellessani viikon neljattatoista lenkkia koirani
kanssa pohdin, kiertaako lyhyempi vai pidempi
reitti. En ole koskaan katunut pidemman reitin
valitsemista. Lenkeilld tulee vastaan leskenlehti3,
rusakoita, merenrantaa, auringonlaskuja, puun-
runkoja, sammalia ja tihkusadetta. Aina ei ole
hauskaa, mutta usein on vahintaan mukavaa.

Ydinmuistojen kautta luonto on paitsi ollut tuke-
nani, myos muokannut persoonallisuuttani.
Luontokokemusten ansiosta olen onnellisempi,
maadoittuneempi, iloisempi ja kestavampi.
Luonnon parantava voima on klisee, mutta
hyvasta syysta. Kun on kokenut olevansa osa
jotakin suurta, eivat pienet asiat enaa saa laivaa
kaatumaan.

Teksti: Mirka Lindgren
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HAIKUJA: VUODENAJAT

Hennonvihreat
versot luottavaisina
nimen kuiskaavat.

Polku sydamen
kukin aamukasteisin
reunustettu on.

Syksyn omenat
posket punehtuneina
minuun katsovat.

Talven aurinko
kasvojani hyvailee.
Muistan katesi.

Runeja ja rustanksia

PIENI HOYHENPALLO

Pieni lintu
pieni hoyhenpallo
iloisena visertaa

Nyt on kevat

ja lahtenyt on jaa
puiden silmut
arat, pienet
kohti valoa

ne kurkottaa

Taakse on jaaneet
pitkat, pimeat
talven viimat

ja yot

Nyt valoa

on kaikkialla

myds pienen

hoyhenpallon
rinnan alla

TAYS MURKKU

Kohta on valmis keko komea.

Paineita.
Paineita.

Muurahaista stressaa.
Se sahaa ees taas.
Havuja perkele!

Vastaantulijat tervehtivat.
Kaikki auttavat toisiaan.
Yhteinen projekti ja

kaikki tekee kaikkea.
Puhalletaan samaan hiileen

ja ollaan tiimi.

Sarasvuon kay tsemppaamassa.

Sykkeita mitataan.
Polkujuoksu on huudossa.
Kaikki pelaa!

Mahanalus jalkoja taynna.

Teksti: Anna Korkiakangas Teksti: Sirkka-Liisa

Huono kasvomuisti haittaa,

kaikki nayttaa samalta,

paivat vaikuttaa samoilta

Koko tiimi ihan muurahaishapoilla.
Jalleen uuteen aamuun heraat
Sanoja vastaan voimia keraat Puhtaita neulasia jaetaan puis-
Mielesi haaveilee jo kesasta tossa.
Hymyilet, isasi valmistelee taas venetta Jengi jouluun mennessa ihan
Ajatuksissasi seilaat turvallisesti vesilla horroksessa.
Jarvi, kesailta, arpien ja mielen hoitajat
Taalla turvassa tunnet olevasi voittaja
Kiusaajat rannalla saavat paalleen sateen
Jarvimaisema mieleesi varjaa auringonpaisteen

Teksti: Sateenkaarina

Teksti: Lauri Nieminen
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Varien kertomaa

Anu Isoaho kirjoittaa ajatuksistaan siita, miten varit hehkuvat kertoen kukin

omaa tarinaansa.

Ajatellen vuodenaikoja: niillakin on omat varinsa.
Kesa, kuin vihrea niitty ja mansikkamaa. Syksyn
punaiset ja oranssit lehdet puissa. Talvella luonto
pukeutuu valkoiseen viittaan, kaikki nayttaa puh-
taalta ja koskemattomalta. Kevaalla vihreat savyt
voittavat, jolloin luonto heraa uuteen aamuun.
Sininen kuin meren syvyys, punainen kuin heh-
kuva rakkaus. Keltainen ja oranssi, luovuutta
parhaimmillaan.

Punainen

Oletko rakastunut parhaillaan tai oletko joskus
ollut?

Yksi tulipunainen ruusu kertoo kaiken, mita sen
antaja tahtoo viestittaa. Hymyilemme, kun nuoret
rakastavaiset lahettavat toisilleen punaisia syda-
mia. Punainen on dramaattinen vari, joka vie
huomion missa se esiintyykin. Pidatko punaisesta?
Silloin luultavasti suhtaudut elamaan suurella
intohimolla ja tunteella! Jos kaytat punaista kuula-
karkikynaa mieluummin kuin sinista, tahdot etta
kirjoittamasi teksti huomataan, ensimmaisena.

Vihrea

Vihrea on kasvun ja tuoreuden vari. Kesalla, maa-
seudulla mdkkeilen, joka paikassa on vihreaa. Kun
riisut kengat jaloistasi, voit tuntea pehmean vih-
rean nurmikon hyvailevan jalkapohjiasi. Luonnon
helmassa, hiljaisuudessa, voit kokea mielen ehey-
tymista, olet kaukana kaupunkien aanekkaista
asfalttiviidakoista. Vain hiljainen ja lempea kesa-
tuuli hyvailee kasvojasi ja koet luonnon uudistavan
voiman. Ei tarvitse ajatella mitaan, tehda mitaan.
Kun palaat jalleen syksylla kaupunkiin, olet kuin
toinen ihnminen.
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Ruskea

Ruskea on maanlaheinen vari. Siihen liittyy noyryys
ja vaatimattomuus. Syksylla perunamaalla

voi upottaa kadet ruskeaan multaan. Ruskea on
neutraali vari, joka ei herata monessa kovin suuria
tunteita.

Keltainen ja oranssi

Keltainen ja oranssi valloittavat kirkkaudellaan ja
varikkyydellaan. Ne ovat kuin toistensa sisarus-
vareja, ne tanssivat, nauravat ja karkeloivat... Ne
ovat ilon ja elaman vareja. Luova ihminen kayttaa
paljon keltaista ja oranssia, ne ovat kuin aurinko,
joka paistaa keskitaivaalla. Keltainen ja oranssi
erottuvat muiden varien joukosta. Punaisen
tapaan ne ovat huomiota herattavia, positiivisia
vareja.

Valkoinen

Kuinka kaunis on morsian valkoisessa haapuvus-
saan tai pieni lapsi kastemekossaan. Valkoinen

on viattomuuden ja puhtauden vari. Usein kuvissa,
enkelit ovat pukeutuneita valkoiseen. Maamme
siniristilipussa valkoinen pohja kertoo puhtaista,
lumisista hangista, yottomista dista.

Valkoisessa on karismaa ja jotain maagistakin.

Sininen ja violetti

Sininen ja violetti ovat lahella toisiaan. Ne huo-
kuvat syvallisyytta, joskus hengellisten asioiden
pohdintaa. Sininen ja violetti saihkyvat sahakkyy-
dellaan. Taivaan sinen puhdas heijastus ja meren
syvyyksien mittaamaton syvyys. Sininen on minulle
isanmaallinen, maamme lipun vari.

Musta

Musta on surun ja kuoleman vari. Se on kuin
pimea valo, joka ei loista muuta kuin taustana
tahtitaivaalla. Myo6s paha kuvataan usein mus-
tana varina. Se on myos katoavaisuuden vari.
Hautajaisissa pukeudutaan mustiin. Musta liittyy
myds diplomatiaan: mustat autot

ja tumma pukeutuminen. Arvokasta, myoés dra-
maattista ja huomattua. ltselleni enka hieman
pelottavakin vari.

Harmaa

Harmaa on neutraali, jokseenkin huomaamaton
vari muiden varien keskella. Hillitty harmaa kertoo
myds kantajastaan, joka ei halua herattaa sen
kummempaa huomiota. Harmaana ja sateisena
lokakuisena paivana haluaisimme mieluummin
kietoutua villapeiton alle ja juoda teeta kuin lahtea
ulos paivan harmauteen. Harmaa haukotus, vasyt-
taa... Kaikki me tiedamme, kuinka harmaa paiva
vaikuttaa energiatasoomme ja mielen vireyteen
negatiivisella tavalla.

Kulta ja hopea

Kullassa ja hopeassa on arvokkuutta ja kunin-
kaallisuutta. Niissa on myos lupaus: kuin kaksi
rakastavaista vaihtaisi sormuksia keskenaan. Kulta
ja hopea ovat kuin ikuinen elama - vareista jaloim-
mat ja arvokkaimmat. Kulta ei koskaan himmene,
hopeakin pysyy iat ja ajat. Kultainen mitali urheili-
jan kaulassa kertoo jotain saavutettua ja voittoisaa;
se on korkein mahdollinen tunnustus hyvasta
suorituksesta.

Teksti: Anu Isoaho
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Kuva: Niko Korpela

HANKKEET:

Maksuttomat vertaisohjaajakoulutukset

Askel lahemmas -vertaisohjaajakoulutuksessa saat
tydvalineita, varmuutta ja ideoita ryhman ohjauk-
seen seka loydat oman tapasi toimia vertaisena.

Koulutus on tarkoitettu taysi-ikaisille mie-
lenterveyden haasteita kohdanneille tai
mielenterveystoipujan laheisille. Vertaisohjaaja-
koulutuksen kesto on 20 tuntia ja toteutuspaikkoja
on useita Paakaupunkiseudun alueella.

Ensimmaiset koulutukset starttaavat taas syksylla.
Tulevat koulutukset naet Helmi-talon tapahtuma-

seinalla tai verkkosivuilla www.mielenterveyshelmi.

fi/askel-lahemmas/vertaisohjaajat. Voit olla yhtey-
dessa myos Anna-Maria Kuriin p. 040 758 6438 tai
anna-maria.kuri@mielenterveyshelmi.fi

KEITTIO:

SUPERAAMUPALA

Milloin: Pe 26.6. klo 9-10

Hinta: 25 €

limoittautuminen: Ei vaadi ilmoittautumista.
Runsas aamupala vaihtuvin valikoimin. Tervetuloa!

MAISTELURAATI

Milloin: Ti 8.9. klo 14-15

Hinta: 0 €

limoittautuminen: Ei vaadi iimoittautumista.
Maistellaan erilaisia herkkuja, arvostellaan, arvuu-
tellaan ja pisteytetaan. Nam!

LOMAT:

LOMALLE KESAHARJUUN IITTIIN

Milloin: Ma-to 24.-27.8

Hinta: 50 €

limoittautuminen: Haku 17.7.2026 mennessa.
Syksyn alkuun lomalle Kesaharjuun littiin!
Lomaan kuuluu majoitus kolmen tai kahden
hengen huoneissa, aamiainen, lounas, paivakah-
vit seka iltapala seka kuljetus Helmi-talolta ja
Helmi-talolle.

Helmin ohjaaja Johanna seka vapaaehtoinen Tiina
mukana koko loman ajan.

Yhteista tekemista joka paivalle! Kavelyretkia,
tutustumista lahiluontoon, liikuntahallilla kayn-
tia, uimista, saunomista, grillaamista, biljardia,
ulkopeleja, bingoa ja mita ikina keksimme! Haku-
kaavakkeen saat sahkopostiisi pyytamalla tai
Helmi-talolta.

AJANKOHTAISET NOSTOT

PALVELUOHJAUS:

PALVELUNEUVONTA

Milloin: Maanantaisin klo 13-15

Hinta: 0 €

limoittautuminen: Ei vaadi ilmoittautumista.
Tarvitsetko apua esimerkiksi Kela-hakemuksiin,
laakariajan varaamiseen, laskujen hoitamiseen,
tydnhakuun tai sahkoisten palveluiden kayttoon?
Palveluohjaaja tavattavissa ilman ajanvarausta
Helmi-talolla maanantai-iltapaivisin. Parittomina
viikkoina paikalla on Riikka ja parillisina Mika.

ETAPALVELUNEUVONTA

Milloin: Keskiviikkoisin klo 9-11

Hinta: 0 €

limoittautuminen: Ei vaadi ilmoittautumista.
Tarvitsetko tukea kaytannon asioiden hoitoon,
vinkkeja tai motivointia? Ota yhteytta palveluoh-
jaajaan puhelimitse tai viestitse (WhatsApp- tai
tekstiviesti). Tarvittaessa voimme tavata etatapaa-
misena Teams-yhteydella. Parittomina viikkoina
ota yhteytta Riikkaan p. 040 052 8661 ja parillisina
Mikaan p. 040 626 6129.

RETKET:

MAININKI

Milloin: Pe 3.7. klo 13 —

Hinta: 2,50 €

limoittautuminen: 17.6. mennessa
Mansikkaleivoskahvit luonnon keskelld, meren
aarella, ihanassa Kesaravintola Mainingissa, Vuo-
saaressa. Alle 1,5 km kavelya.

SEURASAARI

Milloin: To 30.7. klo 10-14.30

Hinta: 2 €

limoittautuminen: 21.7. mennessa

Yhdessa kavelya, ulkoilman haistelua, ehka jopa
uimista!

Retki sisaltaa n. 4 km kavelya, otathan taman huo-
mioon. Hinta sisaltaa pienet evaat!

KUUSIJARVI

Milloin: Ke 19.8. klo 10-15

Hinta: 10 €

limoittautuminen: 7.8. mennessa

Kuusijarvelle kavelylle, saunomaan ja uimaan. Pai-
van paatteeksi lounaspdytaan! Paiva on aktiivinen,
otathan sen huomioon. Matkat omakustanteiset.
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AJANKOHTAISET NOSTOT

CAFE MONAMI

Milloin: Pe 4.9. klo 12.30

Hinta: 2,50 €

limoittautuminen: 21.8. mennessa

Moderni skandinaavinen tunnelma ja 1800-luvun
Rastilan kartanon historia tekevat Monamista
ainutlaatuisen paikan nauttia ja rentoutua.

RYHMAT:

TANSSIKURSSIT

Milloin: Ryhma 1:18.9.-23.10. (ei 16.10.)

Ryhma 2: 30.10.-4.12.

Hinta: Yhden ryhman hinta 5 €
Iimoittautuminen: 4.8. mennessa.

Tervetuloa tanssimaan Helmi-talolle perjantaina.
Voit ilmoittaa itsesi ryhmaan yksi (5krt) tai kaksi
(6krt). Ryhma toteutetaan yhdessa tydvaenopiston
kanssa ja ryhmaa ohjaa tuttuun tapaan Helena
Romppanen.

TAPAHTUMAT:

ASIANTUNTIJALUENTO - VELKAANTUMINEN
Milloin: Ti 16.6.17-18

Teamsissa — urly.fi/47NA

Hinta: 0 €

Iimoittautuminen: Ei vaadi ilmoittautumista.
Miten pedantti laskujen maksaja ja omia talous-
asioita jo nuoresta saakka santillisesti hoitanut
henkild joutuu velkajarjestelyyn? Miten nain
paasi kaymaan? Eikd han todellakaan voi maksaa
laskujaan?

Monta syyta ja monta yhteensattumaa, joista seu-
rasi onnistumisia ja epaonnistumisia. Kuinka tassa
kavi? Tervetuloa kuuntelemaan!

JUHANNUSKARNEVAALIT

Milloin: To 18.6. klo 10-14

Hinta: 0 €

limoittautuminen: Ei vaadi ilmoittautumista.
Toivokappaleita, moctailbaari, juhannuslounasta,
nopeuspelia ja muita peleja! Siita on hyva paiva
Helmi-talolla tehty. Nopeuspelin paivan parhaan
tuloksen saaneelle palkinto!

1# > Sosiaali-ja
terveysministerion
¥ 2 RAHOITTAMA

VIOLA RANININ SAATIO RS
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ASIANTUNTIJALUENTO - SUHTEENI RAHAAN
Milloin: Ti 23.6. klo 16-17.30

Teamsissa — urly.fi/47LT

Hinta: 0 €

limoittautuminen: Ei vaadi ilmoittautumista.
Pysahdymme pohtimaan omaa rahasuhdetta.
Rahatarina-tehtavan avulla syvennymme siihen,
miten omat elamankokemukset ja -tilanteet
ovat vaikuttaneet siihen, millaisia rahankayttajia
olemme ja millaisia tunteita raha meissa herattaa.
Saat myos konkreettisia valineita oman taloutesi
tueksi ja kuulet, mista saat tarvittaessa apua, jos
oma rahatilanne kuormittaa.

Luennon vetavat Takuusaation asiantuntijat
Hanna ja Venla.

SUPERALIAS

Milloin: Pe 26.6.13-14.30

Hinta: 0 €

limoittautuminen: Ei vaadi ilmoittautumista.
Tervetuloa pelaamaan Aliasta with the twist!
Peleista vastaa Helmin ohjaajat Johanna ja Mira.

KESAJUHLA

Milloin: Ke 1.7. klo 10.30

Hinta: 0 €

limoittautuminen: Ei vaadi ilmoittautumista.

Klo 10.30 raikas kesainen alkumalja, klo 11.00-12.00
makkaran grillausta takapihan parkkiksella. Mak-
karan grillauksen jalkeen musaa ja fiilistelya.

AVOMIELIN MOLKKYTURNAUS

Milloin: Ke 22.7. klo 12 —

Hinta: 0 €

limoittautuminen: 13.7. mennessa

Tervetuloa molkkyilemaan Helmi-puistoon
laheiselle nurmialueelle Vallilaan. Yhteislahto tur-
naukseen Helmi-talolta klo 11.45. Kahvit ja makeat
syodaan nurmialueella turnauksen paatteeksi!

KORU- JA HEIJASTINPAJA

Milloin: To 13.8. klo 10-14

Hinta: 0 €

limoittautuminen: Ei vaadi ilmoittautumista.
Leena ja apuohjaaja Arttu saapuvat Helmi-talolle
ohjaamaan koru- ja heijastinpajaa.

Lisaa toimintaa ldydat verkkosivuiltamme
osoitteesta mielenterveyshelmi.fi

Huom! limoittautumista vaativan toiminnan pai-
kat tayttyvat ilmoittautumisjarjestyksessa.

[Imoittautumiset retkille, rynmiin ja tapahtumiin:
Verkkosivuiltamme: mielenterveyshelmi.fi

Puhelimitse: 0401616604
Helmi-talolla: Makelankatu 56, 00510 Helsinki
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TUE MATALAN KYNNYKSEN MIELENTERVEYSTYOTA,

LAHIOITA TAl T.ULE MUKAAN TOIMINTAAN!_ o . . .
Jokainen tarvitsee syyn nousta sangysta, lahtea ulos kodista ja
haluamasi summa helposti ja tavata muita ihmisia. Meilla Helmi-talolla yhteiséllisyys, osallisuus
nopeasti Jja kokemus vertaisuudesta seka aito kuulluksi tuleminen lisaavat
MobilePaylla numeroon mielenterveystoipujan voimavaroja ja itsenaista toimijuutta-
94045 Tuemme mielenterveystoipujaa omannakdisen hyvan elaman

. rakentamisessa ja yllapitamisessa.
Nain teet lahjoituksen jaylap

MobilePaylla: KAIKILLE AVOIN MATALAN KYNNYKSEN
1. Avaa MobilePay-sovellus KOHTAAMISPAIKKA
2. Syota haluamasi o _ ‘
lahjoitussumma ¢ Ryhmatoimintaa ja retkia
3. Sydta 5-numeroinen * Vertaistukea ‘ .
lyhytnumero 94045 » Vapaaehtoistoimintaa ;?'L“:jﬁa:(ov Vasllélaoosw »
4. Hyvaksy lahjoitus  Lounaskahvila akelankatu 56, !

- ] p. 040 161 6604
pyyhkaisemalla e Palveluohjausta

e Tukihenkildétoimintaa

.. T . @mielenterveys_helmi
Rahankerayslupanumero « Tapahtumia ja luentoja
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