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Vuosi on vaihtunut monien epavarmuuksien keskella.
Maailmanpolitiikassa suurimpia epavarmuuden ai-
heuttajia on Ukrainassa yha kadytava sota, Lahi-idan
tapahtumat ja Yhdysvaltojen presidentin vaihdoksen
johdosta tapahtunut maailmanpoliittinen sekaannus.
Tama turbulenssi heijastuu myds osaltaan Suomeen.
Meilla on toki yha varsin rauhallista, jos vertaa tilan-
netta vaikka naapuriimme Ruotsiin. Suomessa isoim-
pia ongelmia aiheutuu ldhinna hyvinvointialueiden ja
valtion sadstopaineiden johdosta. Sadstoista johtu-
vien toimenpiteiden johdosta esimerkiksi perustoi-
meentulo heikkenee kaikkein vahatuloisimpien osal-
ta. Yhteiskunta eriarvoistuu.

Mieli Maasta yhdistyksessakin on jouduttu saasta-
maan. Paarahoittajamme laski avustuksia taksi vuo-
deksi. Tulevaisuus on talla hetkella jossain maarin
epdvarmaa jatkon suhteen. Talouskielessa sanotaan,
ettd nakyma tulevaisuuteen on sumea. Rahoitusta on
vahennetty monelta muultakin jarjestolta ja yhdistyk-
seltda. Tama on varsin valitettava ilmid. Padosin tama
johtuu paarahoittajamme rahapelien pelimonopolin
murtumisesta. Yhdistyksellamme menee kaikesta
huolimatta varsin hyvin. Yhdistyksen toiminta on laa-
jentunut ryhmatoiminnan osalta viime vuosina.

PUHEENJOHTAJALTA:
ELAMME KOVIA AIKOJA,
YSTAVA HYVA

Vertaisryhmille on tilausta vaikeinakin aikoina ja
erityisesti silloin. Jo viime vuonna p&adosin to-
teuttamamme sadastoohjelman ansiosta olemme
kuitenkin jo pystyneet sopeuttamaan yhdistyk-
sen taloutta varsin hyvin. Emme ole silti joutu-
neet sdastdmaan mistddn ryhmatoiminnalle
oleellisesta asiasta. Uskon, ettd ndin on jatkossa-
kin.

Kirjoitukseni otsikko on lainattu Carl Barksin Aku

Ankka -sarjakuvasta Puhuva koira vuodelta 1955.
Muistaakseni koira ei sanonut muuta kuin toisti
aina kyseisen lauseen aika ajoin Akun harmis-
tukseksi. Vaikka yhdistyksemme on uskonnolli-
sesti sitoutumaton ja puolueeton, uskallan kui-
tenkin siteerata loppuun todennakoisesti teologi
Karl Paul Reinhold Niebuhrin keksimaa sana-
partta. Tama mietelause on niin laajasti kaytetty
elamanviisaus, etta se on muuttunut yleismaail-
malliseksi viisaudeksi ja irronnut uskonnollisesta
kehyksestaan:

Anna minulle tyyneyttd

hyvéksyd ne asiat, joita en voi muuttaa,
rohkeutta muuttaa niité asioita, joita voin,
ja viisautta erottaa ndmd toisistaan.

Olen itse vakuuttunut siitd, etta asioilla on tapa-

na jarjestya lopulta parempaan suuntaan. Yritdn
myo0s sdilyttaa mielenmaltin ja sisdisen rauhan
my0s vaikeampina hetkina.

Toiveikasta Vuotta 2025

Jyrki Nieminen



MATKAKUMPPANINA MASENNUS

Masennuksen syyt voivat olla moninaiset, jokaisella
omansa. On myos yhdistavia tekijoitda. Monella on
lapsuudessa ja nuoruudessa opittuja haitallisia
asenteita, toimintamalleja ja selviytymismekanis-
meja. Voi olla, etta perusturvallisuus on jaanyt hei-
koksi. Jos ei ole lapsena saanut apua ja tukea tuntei-
den kanssa selviamiseen, ei sitd valttamatta aikuise-
nakaan osaa. Jos on lapsena kokenut kaltoinkohte-
lua ja epdoikeudenmukaisuutta, mutta ei ole saanut
osoittaa siihen liittyvaa pelkoa tai vihaa, on voinut
jaada kalvava ahdistus ja katkeruus. On ehka jaanyt
yksin vaikeiden tunteiden kanssa. Jotkut kdantavat
vihan sisdanpdin ja syyttavat itsedan kaikesta. Itse-
aan voi olla helpompi vihata kuin muita. Jotkut ovat
oppineet suorittajiksi. Jos keskittyy liikaa suoritta-
maan eika pida itsestaan huolta, voi uupua ja sairas-
tua masennukseen.

On masennuksen syy mika tahansa, se ilmenee mo-
nilla samankaltaisin oirein. YouTubesta |6ytyy video,
joka kuvaa hyvin masennusta. Videon nimi on “I had
a black dog, his name was depression”. Se on
WHO:n tekema ja siind on suomenkielinen tekstitys.
Kannattaa katsoa. Videolla verrataan masennusta
mustaan koiraan, jonka koko vaihtelee. Kun masen-
nus on lievempag, koira on pieni, mutta kun masen-
nus syvenee, koira kasvaa. Minusta se kuvastaa hy-
vin masennusta. Kasvaessaan koira vie enemman
tilaa. Se vie elamasta ilon, rakkauden ja toivon ja
tuo tilalle alakulon, voimattomuuden, toivottomuu-
den. Viimeistdan siina vaiheessa on tarkeaa hakea
apua.

Koska masennuksen syyt ovat moninaiset, pitaa hoi-
donkin olla yksilollista. Yhta auttaa ladkkeet. Ne hel-
pottavat oloa sen verran, ettd jaksaa paremmin pi-
tda huolta itsestdan ja toipuminen etenee. Toiselle
on liikkunnasta suuri apu. Uupunut tarvitsee eniten
lepoa. Yksindinen tarvitsee muita ihmisid. Traumati-
soitunut tarvitsee terapiaa. Moni saa avun vertais-
tuesta. Hoidon avulla ja toipumisen my6ta voi vahi-
tellen oppia ymmartamaan, mistd oma masennus
johtuu. Voi loytaa konsteja, joilla saa helpotettua
oloa eli pienennettyda masennuksen mustaa koiraa.
Kun koira pienenee, se vie vahemman tilaa elamas-
ta.
Koira saattaa olla mukana eldmadssa loppuun asti,
mutta se pysyy pienend, kun pitda huolta itsestaan.
Jos se meinaa kasvaa, on tiarkeaa tiedostaa tilanne
ja osata toimia, jotta koira taas pienenee. Perushoi-
va, hyva arki ja omien voimavarojen kuunteleminen
ovat tarkedssa roolissa. Jokaisella on omat voimava-
raa tuottavat asiansa ja konstinsa. Koira ei ehka ka-
toa koskaan, mutta sen kanssa voi oppia elamaan ja
sen kanssa voi ystavystya. Se voi olla kuin mittari,
joka osoittaa koollaan voimavarat ja voinnin. Tar-
peen mukaan ihminen osaa hakea lisaa apua tai toi-
mia itse oikein ennen kuin tilanne pahenee liikaa.
Nain koira pysyy kiltisti talutushihnassa ja pieniko-
koisena, jolloin jaa tilaa itselle ja hyville asioille ela-
massa.

Amos Lindqvist

Kuva: Amos
Lindqvist.
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KIITOLLISUUS

Maaliskuussa 2022 aloin kiittamaan. Joka ilta yritin
I6ytaa kymmenen asiaa, jotka ovat elamassani hy-
vin. Alussa oli hankalaa, kun masennuksen maail-
massa elin. Masennus tekee sen, ettad nakee kaiken
sen mika puuttuu. Viisaat ihmiset aloittavat vain
muutaman asian kiittamiselld. Mie kuitenkin innos-
tun asioista ja Overiksi menee.

Kiitdan hampaiden pesemisesta, masentuneelle se ei
ole mikaan itsestadanselvyys. Julkinen liikenne toimii
hyvin, on laakkeitd, joiden ansioista olen viela hen-
gissa ja saan sairauksia hoidettua. Miulla on ystavia,
joiden kanssa voidaan tehda kaikkea kivaa. Kaunis,
viihtyisa koti, vaatteita ja jadkaapissa ruokaa.
Vaatteita, joiden ansioista voin kulkea ulkona. Pesu-
aineita pyykin ja astioiden pesuun. Miulla kdy myds
siivooja. En ole itse jaksanut siivota. Masennus on
vienyt voimat. Nyt kun voin paremmin, niin en ole
[6ytanyt yhtaan syyta siivousvalineisiin koskemi-
seen. Kaikilla ei ole samaa mahdollisuutta. Koen ela-
vani yltakylldista eldamaa, kun on niin paljon hyvia
asioita.

Kun aloitin kiittamisen, niin en oikeasti ollut kiitolli-
nen mistaan. Hoin vain kiitos, kiitos vaikka en sita
tarkoittanut. Muutamassa vuodessa tilanne on
muuttunut. Olen oikeasti kiitollinen niin monesta
asiasta. Elan yltakylldisyydessa. Arvostan omaa kau-
nista kotia. Se on minun nakdinen. Pienid kauniita
asioita, jotka tekevat siita viihtyisan. Ystavat tuovat
iloa elamaan. lhmissuhteet ovat parantuneet. Va-
paaehtoistyo tuo iloa elamaan. Voin jakaa omia ko-
kemuksia ja saan kuulla muiden tarinoita. Ihmisena
kasvaminen on tarkeda. Hengellisyys on lisddantynyt,
olen osa maailmankaikkeutta. Naen paljon kau-

Kuva: Jarjes-
totyontekija
Johanna
Tuomola.

neutta ja hyvyytta ymparillani. Nyt, kun joudun
kayttamaan rollaattoria, josta paasen kohta eroon,
saan hyvaa kohtelua ja huolenpitoa osakseni. Ovia
avataan ja istumapaikka jarjestyy kulkuneuvoissa
helposti. Koitan muistaa avun, jota saan sitten, kun
kuljen ilman apuvalineitd. Pienet huomionosoituk-
set [Ammittavat mielta.

Kiitollisuus on rikastuttanut eldamaa. Voin parem-
min. On helpompi eldd, kun ndkee hyvia asioita.
Kielteinen ajattelu vie energiaa. Nyt saan energiaa
kaikesta hyvasta, minka keskella eldn. Elamaan
liittyvat ongelmat eivat ole ratkenneet. Positiivinen
ajattelu, kylla asiat jarjestyvat auttaa 16ytamaan rat-
kaisuja pulmiin. Nden enemman mahdollisuuksia
kuin uhkia.

Pari vuotta sitten tein taideterapiassa voimavara-
puun. Voimia sain epatoivosta ja uskosta. Olin epa-
toivoinen ja uskoin, ettd on olemassa jotakin parem-
paa kuin tama paska, jossa kahlasin. Jotkut laittoi-
vat ihmisia, joista saa voimaa. Muistan ajatelleeni
kuinka outoa. Tein uuden kuvan pari kuukautta
sitten ja l6ysin siihen seitsemdn voimaa antavaa asi-
aa. Aika paljon siihen tuli ihmisia.

Kiitollisuus on ollut suuri tekija elamanlaadun para-
nemiseen. On toki muitakin asioita, joiden ansiosta
voin paremmin. Kiittdminen ei maksa mitdan. Eika
vaadi suuria ponnistuksia. Voi aloittaa yhdesta kii-
toksen aiheesta, eika sitdkaan tarvitse oikeasti tar-
koittaa. Muutaman kuukauden kuluttua voi kuiten-
kin alkaa nakemaan hyvia asioita ymparilla. Nyt hy-

via asioita on vaikka kuinka paljon.

Outi Heiska




ONKO SINULLA UNELMIA?

Media syytaa meille jatkuvasti saavuttamattomia
unelmia. Unelmien haat, unelmakoti, -tyo ja -
puoliso, unelmaloma, -matka ja -joulu, tayttymys
unelmien. Turhuuksien turhuuttako?

Niin tai ndin. Kannattaa silti haaveilla, silld unelmilla
on siivet. Ne kantavat eteenpdin, nostavat valilla
lentoon ja pitavat elamassa kiinni. Kuinka moni haa-
veileekaan viikottain lottovoitosta, vaikka tietas,
ettd mahdollisuus siihen suodaan vain harvoille ja
valituille? Mitd mina tekisin, jos lottopotti osuisi juu-
ri minun kohdalleni? Ensin kyllda menisi sormi suu-
hun ja sekoaisin taysin. Ehka kayttdisin osan rahois-
ta laheisten iloksi? Olisi kerrassaan mahtavaa pitaa
seuraava koulutus Kreikassa, Santorinin saarella tai
kustantaa kaamoksen keskelld aurinkoloma kaikille
ryhméanohjaajille?

Ettenko mina olisi haaveillut? Kylla vaan. En mina
unelmista tahdo luopua vieldakaan, vaikka “olen hau-
dannut haaveita enemman kuin enda muistan-
kaan.” Missa olisin, jos kaikki unelmat olisivat toteu-
tuneet? Olisinko elossa laisinkaan? Ehka istuisin pil-
ven paalla ja katselisin maailman valoja? Useasti
olen kulkenut paa pilvissa, kurkotellut kuuta ja tah-
tid taivaalta, kunnes todellisuus on pudottanut ta-
kaisin maan pinnalle ja syviin vesiin. Ehka tarkeinta
ei olekaan unelmien tayttymys, vaan se, mita tipah-
telee kimmenille matkan varrella?

Vanhemmiten unelmat vdhenevat, “mutta yhden
ma toivoisin kestavan niin kauan kuin elda saan. Se
on unelma rauhasta vanhuuden ja mietteista seesty-
neistd. Se on syntynyt surusta syddamen ja pulpunnut
kyyneleistd.” Kun maailma on liekeissa ja kaikki ym-
parilld yhtd muutosta, eldama ryvettanyt ja rikkonut,
kaipaa mieli rauhaa. Pitaa hyvaksya mennyt ereh-
dyksineen ja vaaryyksineen, antaa anteeksi niin it-
selle kuin laheisille. Yksi ihmisen perustarpeista on
hyvaksyminen. ”Se on unelma kypsya vanhuuteen
kuin tummuvan illan my6ta. Se on unelma vaipua
hiljalleen kuin ruskotus ennen yota.”

Kun uskoo unelmiin, alkaa vahitellen kasvaa ja kur-
kottaa niita kohti. Vanhuuden tullen haluan luopua
kaikesta turhasta. Maalaan mielikuvaa tulevasta.
Kahta katta heilutellen kevyin kantamuksin kuljen
polkua pitkin, kun ilta punastuu ikdvasta, kukkivat
puut ja linnut laulavat. Linnut. ”Ja se haave vain
murheista nousee kuin yon jalkeen aamunkoi ja sen

sieluni kultaisin saikein puin. Sen kaipuuni kaunein
loi.” Uskotaan unelmiin, pidetaan niista kaksin kasin
kiinni, silla ne saattavat hyvinkin toteutua. Ja mika
on ihminen ilman unelmia? Sellainenko, joka kulkee
suoraan ja horjumatta jalat tukevasti maassa, katse
kdaantyneena maata kohti, seuraavaa askelta tarkoin
harkiten ja varoen?

Unelma, Vexi Salmen teksti ja Vesa-Matti Loirin lau-
lu olivat inspiraation lahteena tahan kirjoitukseen.

Paivi Eliisa Ala-Mutka

TIEDOTETTAVAA:

Mieli Maasta ry:n postiosoite on muuttunut.
Uusi osoite on PL 116, 00101 Helsinki. Eli ldhes
kaiken postin ollessa nykyisin sahkdista, olemme
saastosyistakin siirtyneet postilokeron kayttoéon.
Fyysisesti toimisto sijaitsee entisessa osoitteessa
Opastinsilta 6, 00520 Helsinki.

Kuva: Matkalla kohti auringonlaskua, Paivi Eliisa Ala-
Mutka.




UNELMAKARTTA

Unelmakartta on tyoskentelymuoto, jolla tehdaan
omat haaveet nakyviksi. Voit tehda karttaa yksin tai
yhdessa muiden kanssa. Ryhmassa taman voi to-
teuttaa vaikkapa kerran tai kaksi vuodessa.

Kartan tekeminen on intuitiivista. Ei valttamatta
pohdita tietoisesti asioita vaan tydskennelldan vais-
ton mukaan. Al mieti, miten realistisia haaveilema-
si asiat ovat vaan anna kaiken nousta nakyville. Jo-
kaisessa vaiheessa pysahdy valillg, fiilistele ja tee
tarvittaessa muutoksia.

Unelmakartan tekemiseen tarvitset pinon kuvaleh-
tid eri aiheista. Lisaksi tarvitset ison kartongin, sak-
set ja liimaa.

Selaile rauhassa lehtia ja etsi sellaisia sanoja, lausei-
ta ja kuvia, jotka juuri nyt tuntuvat kutsuvilta. Leik-
kaa ne lehdista irti. Kun tuntuu, ettd sanoja ja kuvia

on tarpeeksi, asettele ne kartongille. Al4 vield liimaa
vaan siirtele niita ja valilla fiilistele, mika on oikea
asettelu. Joku kuva tai sana ei valttamatta enaa tun-
nukaan sopivan joukkoon ja sen voi vield poistaa.
Kun tuntuu, etta kartta on hyva, voit liimata leikkaa-
masi kuvat ja sanat kartongille. Voit lopuksi pohdis-
kella, mita ajatuksia kartasta herda ja mika voisi olla
ensimmainen konkreettinen askel esille nostettuja
unelmia kohti.

Jos teet karttaa yhdessa muiden kanssa, voitte lo-
puksi esitelld karttanne toisillenne ja keskustella
niista.

Laita kotona Unelmakartta nakyville. Ndin unelmat
pysyvat mukana tietoisuudessa ja ohjaavat toimin-
taasi niita kohti.

Amos Lindqvist

Kuva: Elama on ihanaa, kun sen oikein oivaltaa, Jonna.




HAAVETTAKO VAIN?

Haaveilen siitd, ettd aika pysahtyy tai pikemminkin
menee himpun verran taaksepain. Kaipaan lanka-
puhelinta, kun minun ei tarvinnut olla tavoitettavis-
sa 24/7, kasin kirjoitettuja kirjeita ja sitd, kun maail-
man tapahtumat eivat tulleet ruudun kautta iholle
ilta illan jalkeen. Usein kuulen sanottavan, etta en-
nen kaikki oli paremmin. Nainkéhan?

Elama oli kyllda monin verroin yksinkertaisempaa ja
maailman meno verkkaisempaa. Digimaailmassa en
pysty millaan hallitsemaan kaikkea tietoa. Kun yh-
den asian opin, on jonossa lukemattomia uusia.
Auttamattomasti olen koko ajan monta askelta jal-
jessa. Tana paivana yhteiskunnan muutos on niin
nopeaa, etta siita, mita nuorena opin, saattaa van-
hemmiten olla enemman haittaa kuin hyotya.

Tutkimattomat ovat internetin ihmeelliset polut
monine kerroksineen ja sokkeloineen. Sinne on
helppo eksya ja unohtua tuntikausiksi. Se on kieh-
tova maailma tdynna houkuttelevia haavekuvia.
Tuossa tuokiossa padasen matkustamaan maailman
aariin ja aikakaudesta toiseen, niin menneeseen
kuin tulevaan. Mieleen putkahtaa asioita, joista
haaveilin Iasna ollessain vain kuullakseni toistuvas-
ti: —Ei sinusta ole mihink&an. —Al3 kuvittele itsestési
liikoja. —Tyydy osaasi ja lopeta turhanpaivainen
haaveilu. Jos olisin uskonut kaiken tuon, en olisi
koskaan rohjennut sulkea perassani lapsuuden ko-
din ovea.

Niin mina vain heitin repun selkdan ja pyyhin hiek-
katien polyt kengista ja Iahdin matkaan pystyssa
pain. Silla tielld olen vieldkin. En tosin padssyt maa-
ilman aariin, mutta riittavan kauas kuitenkin. Koti-
konnuilla kdydessani minulle sanottiin: —Saat have-
ta silmat paastasi puhki, kun tuolla tavalla lahdit
hyvastelematta. Mina vastasin matkustamalla en-
tista kauemmas. Hapea on sopimattoman teon tai
huonommuuden aiheuttama mielipahan, nolouden
tai katumuksen tunne, usein seurausta noyryytyk-
sestd tai epaonnistumisesta. Kun hapeaa, kokee,
etta ei riita ihmisena. Usein syyttada itseaan ja pel-
kda muiden tuomiota.

Jouko Turkan kirjassa Haped (1994) suhde nuoreen
naiseen saa vanhenevan miehen mittaamaan itse-

dan ulkopuolisen silmin. Onko han kadehdittu, nau-
rettu vai pelkka narri?

Mies ei kysy, kuka hdn on, vaan milta han paalle-

pdin ndyttaa. Se hanet lopulta hajottaa. Kun elda
itsensa vieressa, ei ole minaa, joka kokoaa sarky-
neet palat yhteen. Miesta ei komenneta nurkkaan,
ei sidota hapedpaaluun eika kiviteta torilla; ei pueta
narrin asuun kaiken kansan nahtavaksi ja nauretta-
vaksi. Han saa haveta kaikessa rauhassa yksin ja
hiljaa, mutta hiljaisuudessa on paljon metelia ja yk-
sindisyydessa monta kutsumatonta vierasta.
”"Hapea on toiset ihmiset ihon alla.”, kirjoittaa Turk-
ka.

Ihmisen mittana on valitettavan usein pelkka ulko-
kuori. Sen perusteella meidat jaetaan jyviin ja aka-
noihin. Keta kiinnostaa, mita toinen ajattelee ja
tuntee, milta nayttaa sisaltapain? Moni hapeaa ul-
koista minaansa, silla kukapa ei haluaisi kuulua kau-
niisiin ja rohkeisiin. Kun joutuu koko ajan kontrol-
loimaan ulkopuolelta itsedan ja kdyttaytymistaan,
on kuin sielu olisi irrallaan kehosta. ”Moni kakku
paalta kaunis.” Virheeton ja huoliteltu ulkonako
saattaa peittda arvaamatonta pahuutta ja ru-
muutta, kun taas hyvyytta ja kauneutta l6ytyy ro-
soisenkin kuorenkin alta.

Kannoin minakin vuosikymmenia kehossani men-
neitten sukupolvien aikana kertynytta hiljaista ha-
peaa. Hapesin sitd, ettad en yltanyt toisten asetta-
miin mittoihin tyttdrena, sisarena enka puolisona,
naiseudesta puhumattakaan. Vaha vahalta opin hy-
vaksymaan hdapedn osana minuutta ja elamaan sen
kanssa kasikadessa nauraen lapi kyynelten. Haa-
vettako vain, ettd jonakin paivana on totta Erika
Vikmannin laulun Hapea sanat? “Ja tds on sun py-
sakki, tdhan sa jaat. Mun on aika olla se kuka ma
oon ilman hdpeaa. Tas on sun pysakki, tahan sa
jaat. Ma tunnen Ma tunnen kuinka on jo kevyempaa
ilman ha-

peaa.”

P&ivi Eliisa Ala-Mutka

Kuva: Kirjoitukseen liittyva kuva "Hapea
peittda kasvot” viereisella sivulla, Paivi Eliisa
Ala-Mutka.



Mieli Maasta -ryhmachatit Tukinetissa

Mieli Maasta -ryhmachat on Tukinetissa parittomien viikkojen torstaisin klo 18-20. Anonyymi ryhmachat
on tarkoitettu niille, jotka kamppailevat masennuksen tai muiden mielenterveyden haasteiden kanssa
seka niille, jotka muuten vain kaipaavat juttuseuraa. Chatissa jutellaan yhdessa elaman monista eri ilmi-
Oista ja haasteista seka etsitaan voimavaroja arkeen. Jokaisella kerralla on aihe, josta saa jakaa kokemuk
siaan ja ajatuksiaan sen verran kuin haluaa ja tuntuu turvalliselta. Yhdessa voimme miettia ratkaisuja ja
keinoja selviytya ja paasta eteenpain.

Paaset mukaan rekisterditymalla ja kirjautumalla nimimerkilla Tukinetiin osoitteessa www.tukinet.net.

Tervetuloa mukaan!
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16.1. Suunnitelmia vaihtuneelle vuodelle

30.1. Mita uutta haluat elamaasi?

13.2. Elamanvasymys, mista se johtuu?
27.2. Kaamoksen vaikutus eldamanmenoon
13.3. Miksi olen olemassa?

27.3. Parisuhteen merkitys

10.4. Karsimyksen vaikutus elamaan

24.4. Rehellisyys, valehteleminen, minkalaisia kokemuksia?
8.5. Armeliaisuus itsea kohtaan

22.5. Riippuvuudet

5.6. Itsesta huolehtiminen

19.6. Nautitko kesasta ja valoisuudesta?

Kuva: Tukinetin yksi ohjaaja Markku tukipaivilla.
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HELMEILEVA HELMIKUU

Helmikuu on saanut nimensa puun oksilla kimaltele-
vista jddhelmista. Ne syntyvat, kun pakkanen akisti
kiristyy suojasaan jalkeen. Helmikuu heldyttaa. Ta-
kana on tipaton tasapaksu tammikuu, talvenseldan
taittuminen ja kaamoksen paattyminen pohjoisessa.
Vaha vahalta valon maara lisdantyy, ja pitenevat
paivat. Helmikuu on herdamisen aikaa.

Toinen toista vietetdan kaksosten paivaa. Kirja Kieh-
tova kaksosuus (2020), jonka ovat toimittaneet Ulla
Kumpula, Jaakko Kaprio, Anniina Lavikainen ja Irma
Moilanen, kasittelee kaksosten ja muiden monikko-
sisarusten eldmaa monipuolisesti ja monidanisesti.

Kaksoset ovat aina herattaneet huomiota yli
kulttuurirajojen. Castor ja Pollux olivat roomalaisen
mytologian taivaalliset kaksoset ja tuikkivat nyt tai-
vaalla Kaksosten tahtikuviossa. Kaksospojat Romu-
lus ja Remus perustivat Rooman. Tarina Raamatun
kaksosista, Jaakobista ja Eesausta, on oman kulttuu-
rimme alkumyytti petoksesta, veljesvihasta ja sovi-
tuksesta. Suhtautuminen kaksosiin on ollut kaksija-
koista. Heita on pidetty jumalallisina tai kirottuina,
ihasteltu ja varottu. Joissakin kulttuureissa heidat
nahtiin pahana enteena ja tapettiin usein yhdessa
ditinsa kanssa, toisissa toivotettiin tervetulleiksi juh-
lien.

Millahdn mielella meidat pahnanpohjimmaiset
otettiin vastaan? Perheessa oli jo ennestdan 6-
vuotiaat kaksostytot ja 11-vuotias isoveli, didilla nel-
ja synnytysta takana, vanhimmat elivat vain puoli-
sen vuotta. Vahalta piti, ettd meita ei ristitty heidan
mukaansa. Oliko ainut oikeutus olemassaoloomme
se, ettd ndma kaksi enkelilasta saatiin takaisin? Ai-
din mielesta meita viimeisia ei enaa kaivattu, kun
taas viisikymppiselle isélle olimme kaikki kaikessa.
Aidin syli oli liian pieni yhdellekin, mita sitten kah-
delle. Kaksosveli tarvitsi heikompana enemman
huolenpitoa. Mina sain selvita yksin. Jos en saanut
huomiota hyvalla, niin sitten pahalla.

Kaksosista kertovat myytit ovat suosittuja maailman
kulttuureissa ja kaunokirjallisuudessa. Monet kak-
soshahmot edustavat luonnon ja eldman vastakoh-
tia: hyvaa ja pahaa, jumalallista ja maallista, valoa ja
pimeda, elamaa ja kuolemaa. Kaksoset nahdaan
usein toistensa kaantdpuolina kilpailemassa keske-
naan. Erilaisia kuin yo ja pdiva olemme mekin ja vas-
takohtina tdydennamme toisiamme. Erilaisuudesta

huolimatta tulemme hyvin toimeen keskenamme,
onhan meilld yhteinen lapsuus, joka alkoi jo kohdus-
sa ennen syntymaa. Yhteiset kokemukset jatkuivat
aina siihen saakka, kunnes tiet erosivat parikymppi-
sina.

Kiehtovinta kaksosuudessa on se, ettd ymmartaa
toista puolesta sanasta, jopa ilman sanoja ja aistii
kehossaan, milta toisesta tuntuu. Niin kuin vuo-
rottelevat paiva ja yo, vaihtelevat myos kaksosten
voimavarat. Kun toinen loukkaa siipensa ja putoaa
maahan, toinen antaa siipensa lainaksi ja nostaa
lentoon. Koska kaksoset syntyvat yhdessa, uskotaan
heidan olevan mystisesti yhteydessa toisiinsa. Sano-
taan, etta heilld on yhteinen sielu. "Kaksosten sie-
lunkumppanuutta hallitsee erityinen side — ehdoton
rakkaus, toistensa kunnioittaminen, toistensa par-
haiden puolien esiintuonti ja taydellinen yhteensopi-
vuus." (Julien Offray de La Mettrie) Se, mitd mina
vanhemmiten eniten toivon, on, ettd saan ensin ldh-
ted maan paalta, ndinhdan mina ensimmaisena pai-
van valonkin. Jos kohtalo toisin maaraa, turvaan sii-
hen, ettd meidan valinen siteemme on niin vahva,
ettd kuolemakaan ei sita katkaise.

P&ivi Eliisa Ala-Mutka
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Kuva: Lapsuus on seikkailu suunnaton, Paivi Eliisa Ala-Mutka.
Liittyy viereisen sivun kirjoitukseen. Liittyy viereisen sivun kirjoitukseen.

Kuva: Viereisella sivulla ”Jdahelmien

kimallusta”-kuva, Paivi Eliisa Ala-Mutka.

ﬂ Kuva: Mieli

Maasta ry:n

ryhmanohjaa-
ja ja hallituk-
sen jasen Rai-
mo ei ole P&i-
vin kaksoisve-
li, vaikka syk-
syn tukipaivil-
| 13 pallotuolis-
ta veljellisesti
vilkuttaakin.
Kuvan ottanut
jarjestotyon-
tekija Johanna
Tuomola.
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Mieli Maastia ry

Haluan liittyd Mieli Maasta ry:n jdseneksi

Hakijan nimi Syntymdaika
Ldhiosoite Kotikunta
mﬁmmmipaikka Puhelin
'S'ﬁ'h'kUpUSﬁUSUiTc

Jdsenmaksut

- Varsinainen jdsen 14 €/vuosi

- Kannatusjdsen 50 €/vuosi

- Yhteisojasen 25 €/vuosi (mielenterveysyhdistys), 100 €/vuosi (muu
yhdistys)

Nimenselvennys

Mieli Maasta yhdistyksen tilinumero: Helsingin OF pankki OYJ yhteisopankki
FI48 5541 2840 0055 90
Palauta lomake osoitteeseen: Mieli Maasta ry, PL 116, 00101 Helsinki

Jdsenedut:

- yhdistyksen tiedotuslehti Vertainen neljd kertaa vuodessa,
- mahdollisuus osallistua yhdistyksen koulutuksiin ja tilaisuuksiin,
- mahdollisuus tilata jdsenhintaan Mielenterveyden Keskusliiton Tunne &

Mieli -lehti ja heiddn jasenetunsa




Kuva: Ryhmanohjaaja Silja Laituri on ldhettdnyt “Joulua odotellessa”- kuvan, minka jalkeen ei lehted ole ilmesty-

nyt. Siksi tassa yhteydessa ko. kuva.

4

Kuva: Syksyn tukipaivil-
ta vield kuva ryhmanoh-
jaaja Tanja limasesta.
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MIELI MAASTA -VERTAISRYHMAN SAANNOT

- luottamuksellisuus

- puhumme vain omista kokemuksistamme
neuvoja annetaan vain, kun joku niitd kaipaa

- tasavertaisuus

- jokaisella on yhtdldinen oikeus sanoa sanottavansa tulematta keskeyte-
tyksi

- oikeus olla hiljaa

- ryhmdnvetdjd on tasa-arvoinen ryhmdn jdsen, joka huolehtii ryhmdn
kanssa, ettd keskustelu, yhteydenpito ja kdytdnnon asiat toimivat

- ryhmd sopii ja padattdd itse toiminnastaan ja sddnnéistddn ja kantaa yh
dessd vastuun

- jokaisella on vastuu omasta elamdstddn

- muiden ldsndolijoiden kunnioittaminen

- pdihteettomyys
kdsiteltdvid aiheita

- "Kdyttdydy toisia kohtaan, niin kuin toivoisit toisten kdyttdytyvdn it-
sedsi kohtaan."

Kuva: Tammi-
kuun kevatta,
Jonna.




anoo kirjassaan Kaipausta ja kanniba-
“Vain mielenliikutukset maaraavat
onnen ja onnettomuuden.” 1600-
laisen filosofi Descartesin mukaan al-
lenliikutuksia oli kuusi: rakkaus, suru,
ja ihmettely; lisdksi lukematon maara
n hapea, pelko, kateus ja katkeruus.
livana puhutaan tunteista, jostakin
liilkuttunut, jokin voi olla liikuttavaa
ielta. Vertaisryhmissa tama on kasin
a. Kokemusten jakaminen ja ajatusten
ertaisten kesken liikuttaa ja herattaa

sista syntyy tarinoita ja tarinoista
ielenliikutuksia, jotka eivat ole vain
nsuussa, eivat hiljaisia syvia huokauk-
essa, vaan vuolaita kyynelvirtoja.
essa ja tunteiden avautuessa, padot
pottavaa on itked yhdessa. Huolet
urukin tuntuu keveammalta kantaa.
tu ilo on kaksinkertainen, niin jaettu-
tuu.

on kyky elaa elamansa tarinana. Yhta
kuunnella ja lukea toisten tarinoita, on
ittaa omaa tarinaa. "Ei sinua voida
kuin olet saanut omin sanoin kertoa,
ssa, minne olet menossa ja mita kan-
— mita olet rakastanut ja mita joutu-
., kirjoittaa suomalainen teologi ja

i Lindqvist.

vaksymaan oman elamani tarinana,
ketjuna tai kuvina, jotka seuraavat ja
isiaan, naen pintaa syvemmalle ja

MIKA MEITA LIIKUTTAA?

ymmarran vastoinkdaymisten merkityksen
on yksi askel rakkauteen, ilokin itkun paa
"Elaman voi ymmartaa vain taaksepain ja
sitd on elettava eteenpdin”, sanoo 1800-|
nyt tanskalainen filosofi ja teologi S@ren
gaard.
Yhta tarkeda kuin on elaa omaa tarinaa ta
kessa, on peilata sitd menneitten sukupol
maan. Nain olen mindkin kasvanut hyvak
omien vanhempieni ja isovanhempieni ka
mistd; katkaisemaan sukupolvesta toisee
neiden tapojen ja tottumusten kierteen.
paatti puolestani, ettd synneistani eivat t
kupolvet joudu karsimaan, koska sukupuu
ni katkeaa tahan. Mita jatan jalkeeni? Kuk
ko kyyneleita?
Toisinaan on hyva pysahtya ja tarkastella
nytta matkaa. Menneisyydesta saattaa hy
tya voimia ja keinoja, joilla on selvinnyt v
aikojen yli. Vuoden vaihtuessa etsin mina
hoista raaputuksistani punaista lankaa. M
rella lanka on haalistunut, katkeillut ja sol
Availen solmut ja yhdistan yhden patkan
sen taalta. Siitd nyt punon uutta runoa ja
Tassa kaksi parikymppisena kirjoittamaan
"Elamani on yritysta ja erehdysta, haparo
tanne. Ei ole minusta suoran tien kulkijak:
”Paani on raskas ajatuksista. Kunpa joku t
ottaisi yhden kerrallaan ja pistaisi jarjesty
viskaisi pois kayttokelvottomat.” Hammas
totta tanakin paivana.



Posti Green

KUTSU MIELI MAASTA RY:N SAANTOMAARAISEEN
TILIKOKOUKSEEN

Mieli Maasta ry:n tilikokous pidetdaan lauantaina 26.4.2025 klo 12.00 etakokouksena. Kokouksessa kasi-
telldadan saantémaaraiset asiat. Etdosallistumislinkin lahetysta varten pyydetadan ilmoittautumaan
18.4.2025 mennessa yhdistyksen toimistolle: puh. 050-441 2112, toimisto@mielimaasta.fi.

maksaneet jasenet.

Tervetuloa verkkokokoukseen! Tervetulleita ovat kaikki jasenmaksunsa th

ontekija Johanna Tuomola. Kuva: Paistaos armas aurinkoinen, Jonn
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