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Puheenjohtajalta

Budjettileikkauksia, toivoa
ja arjessa selviamista

Mieli Maasta ry tdyttda ensi vuonna 30 vuotta.
Olemme valtakunnallinen vertaistukiryhmia jarjestava
vapaaehtoisorganisaatio, joka ei tuota voittoa.
Yhdistyksessd on yksi osa-aikainen tyontekija, joka
hoitaa talousasiat ja organisoi yhdistyksen toimintaa.
Varsinaisen toiminnan eli vertaisryhmien ohjaamisen
tekee noin 50 vapaaehtoista ohjaajaa eri puolilla
maata. Suurin osa ohjaajistamme on kokenut
elamassaan mielenterveyden haasteita ja toipunut
niistd. Yhdistys kouluttaa ohjaajat ja myos kouluttajat
ovat vertaisia. Yhdistyksemme on ainutlaatuinen
toimija koko jarjestokentassa.

Toiminnallamme on erittdin suuri kansalaisten ja
veronmaksajien tuki. Juuri julkaistun Mielenterveyden
keskusliiton valtakunnallisen Mielenterveysbarometrin
mukaan 1,9 miljoonaa suomalaista pitda julkista
rahoitusta jarjestoille erittdin tarkeana, ja lahes kaikki
muutkin pitavat sitd vihintddn jonkin verran tarkeana.
Periti 82 % suomalaisista uskoo, ettd osallistuminen
jarjestojen toimintaan tukee mielenterveysongelmista
toipumista, ja 74 % pitaa valttamattomana, ettd apua
saa myoOs jarjestojen kautta. Nama luvut Kkertovat
suoraan sen, minka me tieddmme arjesta: yhdistysten
tuki elaman vaikeissa tilanteissa on korvaamatonta.

Vertaistukiryhmiemme toimintaan on osallistunut
aikojen kuluessa tuhansia ja taas tuhansia ihmisia.
Thmiset ovat saaneet ryhmissimme vertaistukea
vuosikymmenten aikana. Ryhmissid kdyminen lisdd
toivoa ja voimavaroja sekd auttaa ottamaan vastuuta
omasta elamastia. Psykiatriseen hoitoon on vaikea
paasta. Vertaisryhmissa voi 10ytdd keinoja ja voimia

arjesta selvidmiseen. Moni onkin saanut
toiminnassamme tukea, voimia ja uusia ystavia,
rinnallakulkijoita, joiden kanssa vaikeuksia on

helpompi seldttdd. Osa ryhmaldisistimme on palannut
tyoelamddan tai l0ytanyt opiskelupaikan. Yhdenkin
ihmisen saaminen takaisin tyoelamaian tuo
yhteiskunnalle tuloina toiminta-avustuksemme
maardn moninkertaisesti takaisin verotuloina ja
maksamattomina tukina.

Suomen hallitus on jilleen kerran kaantinyt
talousleikkurin jarjestoihin ja iskee lyhytndkoisten
sddstojen  muodossa  kaikkein = heikoimmassa
elamantilanteessa oleviin ja heitéd tukeviin toimijoihin.
Jarjestokentan lisddntyva tyOomaiara ja vahenevat
resurssit lisddvat apua tarvitsevien suomalaisten
ahdinkoa ja kaventavat ndkymaa ja tulevaisuuden-
uskoa.

Yhdistyksemme vuoden kierrossa on juuri menossa

vaihe, jolloin teemme jatkohakemuksen paa-
rahoittajallemme Stealle. Viime kéadessd paatoksen
rahoituksestamme tekee Suomen hallitus Stean
valmistelun pohjalta. Jatkamme kuitenkin

toimintaamme niin kauan kuin resurssit sen sallivat.
Toivottavasti seuraavat 30 vuotta.

Hyvaa alkavaa syksya

Jyrki Nieminen
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Uupumus

Moni on varmasti kokenut jossain eldminvaiheessa
olleensa uupunut. Varsinkin ruuhkavuosina voi uupua,
kun yhtd aikaa on perhe-eldmid, tyGelama,
luottamustoimia, harrastuksia, mahdollisesti idkkaista
vanhemmista huolehtiminen, vapaaehtoist6itd tai
monenmoista muuta, mihin menee aikaa ja energiaa.
Jos ei huolehdi riittavasti levosta ja pidd muiden lisaksi
myo0s itsestd huolta, voi uupua ja sen myota sairastua.

Minulle kivi niin, ettd en osannut huolehtia riittavasta
levosta ja seurasi uupumus ja masennus. Olin oppinut
ajattelemaan, ettd suorittaminen on ihmisarvon mitta.
Siitd seurasi se, ettd mitd enemmin visyin sitd
enemman tein. Ajattelin, ettd minun pitdd ansaita
olemassaololleni oikeus silld, ettd suoritan ja teen. Kovin
tyypillinen suomalainen ajattelutapa, johon meidiat on
kasvatettu ja opetettu.

Uupumus vei voimat ja rajoitti elamad suuresti.
Viasymys ja uupumus olivat aivan Kkasittdméattoman
voimakkaita. Olo oli raskas. Kévellessdkin tuntui kuin
kantaisi raskasta taakkaa harteillaan koko ajan. Suuri,
raskas kisi painoi minua koko ajan maata kohti ja yritin
pysya pystyssi, olla kaatumatta, olla romahtamatta, olla
hajoamatta palasiksi. Pelkdt arjen perustoiminnot
vaativat hurjasti energiaa. Mikdin lepo tai nukkuminen
ei ollut tarpeeksi eikd riittAnyt vasymyksen
helpottamiseen. Nukuin paljon, mutta olin silti aina
vasynyt. Aamuisin ensimmadinen ajatukseni oli, ettd
tulisipa pian taas ilta ja paasisi takaisin nukkumaan.
Sangystda nouseminen ja paivan aktiviteetit ahdistivat ja
tuntui, ettei milldan jaksa taas selvitd paivasta.

kuva: Amos Lindqvist

Lopulta ymmarsin, ettd olin oppinut aivan vairanlaisen
ajattelutavan suorittamisesta. Ymmarsin, ettd lepoa ei
tarvitse ansaita vaan se on elinehto ihmiselle. Itselleen
on pakko suoda riittdvasti lepoa. Oli opeteltava
lepaamaan. Aluksi tuntui syylliseltd vain makoilla ja olla
tekemidttd mitddn jarkevdd, mutta kylla siihenkin
vahitellen tottui. Syyllisyys helpotti ja opin nauttimaan
levosta ja joutilaisuudesta.

Voimat alkoivat vihitellen palautua. Huomasin, ettd
elamid on mukavampaa ja saa itse asiassa enemmain
aikaan, kun tekeminen ja lepo ovat tasapainossa ja
muutenkin piddn itsestini huolta. Olin oppinut
ajattelemaan, ettd ei minulla niin vilid, kunhan vain
huolehdin muista ja teen kaiken, mika pitdd tehda.
Lopulta oli pakko oppia pitimdan huolta myos
itsestdan.

“Tulisipa pian taas ilta ja
paasisi takaisin nukkumaan.”

Toipuminen on pitkd prosessi. Ensin pitdd levata
tarpeeksi ja sitten hiljalleen lisdtd tekemistd ja
toimintaa. Sellaisia asioita, jotka tuottavat itselle hyvia
mieltd ja joista saa voimaa. Toki on myds arjen
valttimattomii toimia, jotka nekin tukevat hyvinvointia.
Se, ettd jaksaa edes jollain tasolla huolehtia omasta ja
kotinsa siisteydesta sekd muista arjen
valttdimattomyyksistd, antaa myos voimaa. Vahvistaa
hallinnan  tunnetta, kun arjen palikat ovat
jérjestyksessd. Voi my0s etsida uusia tekemisii,
harrastuksia, paikkoja, yhteis6jd, joista joku saattaa
yllattden osoittautua mieluisaksi ja voimia antavaksi.

Karsivillisesti ja tarpeeksi pienin askelin kun hoivaa ja
kuntouttaa itseddn, toipuminen etenee ja voimat
vahitellen palautuvat. Ehka jatkossa muistaa huolehtia
paremmin siitd, ettd tekeminen ja lepo ovat
tasapainossa eika ylilyonteja enida synny.

Ensin pitdi auttaa itseddn ennen kuin pystyy auttamaan
muita. Itsensd hoitaminen ja omasta jaksamisesta
huolehtiminen ei ole itsekdstd eikd edes muilta pois
vaan pdinvastoin. Jos on voimia ja jaksamista, pystyy
paremmin auttamaan myos muita.

Amos Lindqvist



Jarmo Makila; Mina olen monta, Villa Gyllenberg

Kuva: Jarmo Makild, Kadonneet pojat, 2024, 6ljy kankaalle,
250 x 150 cm, taiteilijan omistuksessa.
Valokuva: Katia

“Elettiin vain,
eteenpain.”

1950-60 luvuilla syntyneiden lasten elimi oli kovin
toisenlaista kun nykylasten. Maailman sotien jilkeen
rakennettiin innolla uutta tulevaisuutta ja vahvistettiin
jarkitoimin yhteiskuntaa. Monessa tuon ajan perheessa,
lapset saivat kiytdnnossi eldd keskenddn kuin erillistd
elam&a. Aikuisilla ei yksinkertaisesti ollut niin paljon
aikaa lapsilleen kun useimmiten nykyadan. Eikd ollut
puhelimia, tukiilya tai kotitietokoneita.

Tavallisena pdivind aamupalan jilkeen sadnnittiin
mahdollisimman pian ulos, touhuamaan muiden lasten
seurassa. Vililla kaytiin pikaisesti kotona tankkaamassa
ruokaa ja sitten taas luikahdettiin pihoille, metsiin ja
joutomaille, elamddn. Lapsilla oli keskendidn melko
tiukka hierarkinen jarjestelma, oli johtajia, adjutantteja
ja tavallista laumaa, kertoo taiteilija Jarmo Maikila
(jonka néyttelystd tima juttu oikeastaan kertoo...).

1950-60 luvuilla ei kenelldkdan ollut halua tai
oikeastaan aikaakaan puhua tunteista; tunnistaa, tutkia,
analysoida ja miettia niiden suhdetta omaan toimintaan.
Vaikka aika oli valtavaa tuhoa tuottaneiden maailman
sotien jdlkeistd aikaa, traumojakaan ei sen kummemmin
kuulemma kisitelty isossa mittakaavassa, niitd
kasiteltiin hiljaisesti omissa perheissa. Elettiin vain,
eteenpdin. Olen ndin mychemmin lukenut, ettd vasta
tdna aikana ollaan pddsemissd irti sotien varjojen
tuomista haasteista. Vasta sitten, kun mummut ja papat
eivat ole tidlla kertomassa muistoistaan, vapaudumme
sotien kahleista. Jotenkin surullista, kumisevalla tavalla.

Jokin vuosikymmen mychemmin...

Hyvin moniulotteisen viivyttelyn ja vilttelyn jilkeen,
paadyin nayttelyn viimeisend mahdollisena pdivani
tutustumaan taiteilija ja kuvanveistdja Jarmo Makildn
nayttelyyn fiinissd Villa Gyllenbergissd Helsingissa.
Niayttelyn nimikin jo liippasi nimittdin kutkuttavan
ldheltd; Mind olen monta. Onhan sitd monia rooleja
itselldkin ja psykologisella puolellani nien itsessidni
monta erivahvuista kerrosta.

Jarmo Makild on julkisuudessa kertonut, ettd hin on
kirsinyt yksindisyydestd. Minullekkin se on kovin
tuttua, olen usein yksindinen seurassakin, vaikka puhun
ja juttelen melkoisen normaalisti. Se johtuu pitkalti
siitd, ettei tunne olevansa ryhmélle merkityksellinen.
Jarmo Maikilidn teoksissa yksindisyyden aistii tuttuna,
ankeana ja hieman synkedni tunnelmana.

Paapointti (kylla, pad ON piddasia) on tdssd nayttelyssd
se, ettd Jarmo M#kild kaivautuu teoksissaan erilaisiin
minuuksiinsa, eri aikakausina, erilaisissa tilanteissa.
Teoksista 16ytda usein poikalossin pyhdvaatteissa
reagoimassa nykyisyyteensd. Pojat ovat ldhes aina
ilmeettomia ja siiti tuttu tympeyden tunnekkin ehka saa
alkunsa.



Jarmo Maikildn lapsuus oli hdnen kertomansa mukaan
juuri sellainen, kun tdman artikkelin alussa kuvailin,
mutta hinen vanhempansa pukivat hinet lisdksi joka
aamu pyhivaatteisiin; tummiin housuihin ja valkeaan
paitaan. Ymmarsinkin heti poikalossien koostumuksen;
Jarmohan se siina.

Niyttelyn teoksissa on jannad syvyyttd, kun ajattelee
Maikildn monistaneen itsensi tauluihin useaan kertaan,
mutta eri ikdisind. Pojat nikee totta tosiaan varmaan
sadoissa eri toimissa yhden néyttelyn aikana ! Nayttelyn
teokset olivat myos Jarmo Maikilin tummalta
aikakaudelta, teosten tapahtumien tunnelmat olivat
paikoitellen jopa synkkia.

Mikila on luonut hyvin erilaisia tunnelmia, eri
aikakausina, lukuisissa nayttelyissa. Hinen kuvistaan ja
veistoksistaan 10ytyy usein eroottisiakin viittauksia ja
vuosikymmenten erilaisia yhteiskunnallisia
tuulahduksia. Hanen kuvissaan ja veistoksissaan on
seikkaillut niin mm. punkkareita, kehonrakentajia kuin
nikemidni eri-ikdisid poikajoukkiota. Luonnon voimia
unohtamatta. Han on aikansa kuvaaja, ja hanta pidetdan
postmodernismin uranuurtajana Suomessa.

Mind olen monta, herdtti minussa hyvin vahvoja
tunteita, jopa kaikessa kauneudessaan ristiriitaisuuksia.
Teoksissa oli usein jotakin riipaisevan tuttua, sydanta
varisyttdvdd. Se oli varmasti Jarmo Makilankin
tarkoitus, saada tuli sielussa kytemé&an.

Katia

Kuva: Amos Lindqvist
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Kuva: Jarmo Makila
Valokuva: Katia
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Onni yksilla, kesa kaikilla

Kukapa meistd ei haluaisi olla onnellinen, nauttia
kesdstd ja elamastd. Onnen etsinnistd tulee monelle
pakkomielle. Onni ei ole endd tyon tulos, vaan sen
tavoittelu itsessddn on ty6td, jonka vilineitd ovat
kulutushyodykkeet, elamykset, seminaarit, leirit, matkat
ja itsehoitokurssit. Onni maksaa -kuvitelma yllapitaa
onnettomuutta, koska onnellisuutta haetaan rahalla ja
kulutuksen lisddmiselld. Suomalaisen sananlaskun
mukaan: "Ei onnea 16yda etsien vaan elden.”

Miti onni sitten on? Kenties se on siti, etti ei ole pakko
olla onnellinen, ei hakea onnea itsensd ulkopuolelta.
Onnea on kyky muistaa, ettd oma onni ja menestys ei ole
yksistddn tiarked, vaan yhta tdrkeda on sen jakaminen
tarvitseville, olipa sitten kysymys aineellisesta tai
henkisesti hyvastd. Denis Diredotin sanoin: “Onnellisin
ihminen on hin, joka tekee mahdollisimman monta
ihmista onnelliseksi.”

Onnea ei voi omistaa, se ei ole materiaalista. Onni ei
I6ydy pakottamalla. Se kumpuaa sisdltdpdin, kun
antautuu  eldmidn  ihmeille rentoutumalla  tai
uppoutumalla tychon.”Onni on kuin perhonen — juuri
kun olemme aikeissa tavoittaa sen, se livahtaa pois.
Mutta jos istumme hiljaa paikoillamme, se saattaa
laskeutua paillemme.” kirjoittaa Nathaniel Hawthorne.
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Kuva: Onnenpaivia
Piivi Eliisa Ala-Mutka

Minulle onnea on kesilld olematon oleminen, eliminen

hetkessd, laiskottelu, hiljentyminen ja mielen
tyhjentyminen. Kalenteri tyhjaa tdynni, ei Kkiirettad
minnekidn, ei tietoa kellonajoista eikid aikatauluista —
vain aikaa ihailla eldman pienid ja suuria ihmeita,
tallentaa niitd pahan piivan varalle itselle ja toisille,
piinvastoin kuin Eino Leino runossaan Laulu onnesta
kehottaa:

”Kell* onni on, se onnen kdtkekoon,
kell* aarre on, se aarteen peittikoon,
Jja olkoon onnellinen onnestaan
ja rikas riemustansa yksin vaan.
Ei onni kdrst katseit” ihmisten,
Kell* onni on, se kdykéon korpehen
Jja eldkohon hiljaa, hiljaa vaan
Jja hiljaa iloitkohon onnestaan.”

Paivi Eliisa Ala-Mutka
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Tekoily — uhka vai mahdollisuus?

On ikdvd merkki ajassamme kun yleiset virastot
palveluineen supistavat toimintaa. Asiakaspalvelu
virallisessa muodossa vidhenee ja osittain loppuu jopa
kokonaan. Palvelut  kun ovat  kauttaaltaan
automatisoituneet niin pankki, posti, kauppa jopa
apteekkikin. Onko tdma kehitys sen seurausta: kun
tyonteko pitdd saada onnistumaan vihilla vaivalla ja
ruummillista fysiikkaa liikaa rasittamatta. Meilld
suomalaisilla on yleensd ottaen kutakuinkin ollut
kohtuullisen hyvit olot. Olemme perdti kahdeksan
kertaa olleet maailman onnellisin kansa. Onko tama
kaikki itsestddn selvdd? Kun Isimme joutuivat
taistelemaan Suomi-Leijonan koskemattomuudesta, ei
se tainnut onnistua ilman verta, hiked ja kyyneleita.
Tekniikan kehittymiselld on kylld hyvidkin puolia kun
sitd kaytetddn niin fyysisen kuin henkisenkin tyon
palvelijana. Huolestuttavaa on kuitenkin se, jos ihminen
itse korvattaisiin dlytekniikkaan. Olisi vain keinotekoisia
seurustelu ja hoivarobotteja. Todellista laheisyyttd ja
kanssakdymisti siis ei tarvittaisikaan?

Muistan 1960 luvun. Olin noin yksi ja puoli vuotias,
asuimme Kolarin Ruonajarvelld. Olosuhteet olivat hyvin
puutteellisia ja koyhyyden siivittimid. Aitini menetti
aviopuolison vuonna 1964 tapaturman kautta. Isini oli
kuollessaan noin 33 vuotias. Aitini odotti samalla
hetkelld kaksosia, oli noin viidennelld kuukaudella
raskaana. Meitd perheen jadsenia on ollut kaiken
kaikkiaan  kahdeksan. Monesti  Aitini  joutui
juoksuttamaan meitd perheen jasenid, naapurin tilalta
puhdasta voita tai lehmidn maitoa lainaamaan
puhumattakaan joskus sokerin tai kahvin ym
lainaamisesta. Jotenkin tuntui kun ennen oltiin
sosiaalisempia, sitd saattoi joskus tarvita kertoa
painavia asioita eli huojentaa taakkaa suruista ja
murheista.

Muistan nuoruudessani oppimani laulun: “Tiedan
paikan armahan, rauhallisen ihanan, joss’ on olo
onnekas, Elo tyyni suojakas. Sepa koti kulta on, koti
kallis verraton. Eipa paikkaa olekaan, kodin vertaa
ollenkaan. Siell’ on Isi rakkahin, sielld Aiti armahin.
Siella siskot veikkoset, riemurinnat iloiset...”. Laulussa
on viisi virssyd. Sen on sanoittanut K.Raitio. Varmaan
koulun musiikkikirjassa on sen sanat. LOoytyy myos
“Sionin matkalaulu kirjasta n:o 262. Toivon ettd tima
kyseinen laulu I0ytdisi tien meiddn jokaisen
suomalaisen koteihin rukouslauluksi. Toivoisin vield
ettd voitaisiin yhteistuumin koota karvalakkildhetys,
joka menisi Suomen Eduskuntatalon luentosaliin ja
laulettaisiin tdm&d kysseinen laulu. Kun kodit ovat
vakaalla  ja  tasapainoisella  pohjalla  silloin
yhteiskuntammekin menestyy ja voi paremmin.

Pakinan kirjoitti: Jukka Lohiniva
Kemin Rytikari 4.8.2025

Kuva: Amos LIndqvist
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Kotopesan kuulumisia

Vuosi takaperin muutan Taivaanrantaan Pesdkolosta,
jossa kotoilen liahes kaksikymmenta vuotta. Taalla
kuudennessa  kerroksessa elelen aluksi  kuin
seitseménnessa taivaassa. Taivastahan mina ihailen ja
ihmettelen, alati muuttuvaa. Parveke kylpee valossa, ja
lamminta riittdd syyskuun loppupdiviin saakka. Syksya
saa odotella pitkaan, talvi tulee viiveelld, samoin kevit.
Nyt kesdkuun lopulla yha viela kuulostelen, missa kesa
luuraa. Koleaa ja sateista viikosta toiseen. Kotopesissa
paleltaa.

Toisinaan kuljen vanhan Pesikolon ohitse. Paikka
nayttai tyhjalta ja hylatylta. Kesdkuun alussa piipahdan
lapsuuden kotona lakeuksilla. Muistot ryopsahtavit
mieleen, ja dkkia kahden vanhan pihakoivun juurella
tunnen olevani taas lapsi. Koko eldmai vield edessa.
”Koti-ikdvdn saa aikaan se, ettd on poissa kotoa.
Todellista taitoa on tuntea koti-ikdvdd ollessaan
kotona.” (Seren Kierkegaard). Missd on minun Kkotini,
koska kaipaan alati jonnekin tisti paikasta pois? Eniten
ikdvoin lapsuuden maisemia ja Unkarin kotia.
Molemmissa paikoissa taivas koskettaa maata.

Miksi ihmeessa ristin nykyisen paikan Taivaanrannaksi?
Eihdn tdma vield paitepysdkki ole, viliasema vain.
Kotopesa kerroksissa, lahempania toki maata kuin
taivasta. Taivaanranta on paikka, mihin joudun, kun
tulen matkani paidhdn. Minut puetaan valkeaan
pellavaiseen paitaan, pannaan valkoisin puuvillakankain
verhoiltuun puiseen arkkuun ja solmitaan arkun paélle
kukkaseppele paivankakkaroista, lemmikeistd ja
unikoista. Pappi tekee arkun kanteen hiekasta ristin.
Tyhja kuoreni poltetaan, tuhka lasketaan kartonkiseen
ruukkuun ja sirotellaan taivaan tuuliin. Katoaako silloin
lopullisesti kosketus maahan? Eldmaissd ja kuolemassa
kaikki on hyvin epdvarmaa, ja juuri se tekee minut talla
hetkell4 levolliseksi.

Paivi Eliisa Ala-Mutka

“Todellista taitoa on tuntea
koti-ikavaa ollessaan kotona.”

Kuva: Pilvessa
Piivi Eliisa Ala-Mutka



Reissukuulumisia

Heindkuun lopulla matkaan Unkarin kotiin. Aika katoaa
lentokoneessa, kun tyhjyys ymparoi joka puolelta.
Jossakin tuolla pilvien piilla on kirkas taivas. Ja Isd
Jumala, Kaikkivaltias. Kenties. Saanhan luottaa siihen,
ettd eldma kantaa ja pitdd minusta huolta. Perilld minua
odottaa lohduton niky. Heindkuun alussa tulipalo
tuhoaa tdysin ylimmaéisen kerroksen, toista kerrosta
vahingoittavat pahasti vesi ja savu, pohjakerros vain
sdilyy kohtalaisessa kunnossa. Sielli asuu mies uuden
perheen kanssa. Katoavaista on ihmisen elimi, kun
vuosien ja vuosikymmenien ty6 haihtuu hetkessd savuna
ilmaan.

Budapestissd viivyn vain pari yotd meno- ja
paluumatkalla. Loppuajan vietdn pienessid neljainsadan
ihmisen kyldssd, jossa elelee miehen tytdr perheineen.
Jukka Laajarinteen mukaan: “Oikeanlainen asuminen
on kuolevaisten juurevaa yhteiseldmdd kosketuksissa
taivaaseen ja maahan.” Luonnon Kkanssa joudun
mindkin tekemisiin. TAadlld ei kannata kulkea paa
pilvissa, ettd ei kompastu, ei loukkaa jalkaansa kiviin.

Piivan askareet alkavat aamun sarastaessa kukonlaulun
aikaan. Keskipdivan ldhes 40 asteen helteessi ihmiset
pakenevat varjoon suojaan alta polttavan auringon, illan
kaatuessa yon syliin vilpoinen silkinpehmed vesi
huuhtelee keholta polyn ja hien, pimeyden laskeutuessa
ja tahtien syttyessi taivaalle kaskaiden laulu tuudittaa
uneen.

“tahtien syttyessa taivaalle
kaskaiden laulu tuudittaa uneen”

Kuva: Tuhon jalkia
Piivi Eliisa Ala-Mutka

Kuva: Liekeissa
Piivi Eliisa Ala-Mutka

Taalla keskelld ei mitdan teen suruty6td ja lopullista
luopumista kauniista kipeista muistoista.
Yksinkertainen kotitekoinen ruoka maittaa ja ravitsee.
Vanhemmat ovat ammatiltaan kokkeja, muumipapan ja
muumimamman mitoissa. Kuinkas muuten, silld ei
laihaan kokkiin ole luottamista. Tyt6t villeja vallattomia,
muistuttuvat valilla Pikku Myyt4, vililla Niiskuneitia.
Koko talo tulvillaan eldmaiai: itkua ja naurua, hilinda ja
hulinaa — 1ampo64 ja rakkautta.

Muutama pdivd ennen paluumatkaa nousee dkillisesti
korkea kuume, ja voimat loppuvat tyystin. Nukun kellon
ympéri. Budapestissi olo pahenee. Lennolla korvat
lukkiutuvat tiysin ja kipeytyivit. Kymmenen paivaa
puolikuurona kuumeilua, kuivaa ysk#dd, kurkku- ja
korvakipua, padnsiarkyd, silmien rdhmadisyytta ja
kutinaa. Kesédflunssaako? Eldma tuntuu kovin hiljaiselta
ja tyhjaltd matkan jilkeen. Pitkdan kuljen kuin unessa
seurana muistot vain, sieluni vieraat, joille hymyilen.

Paivi Eliisa Ala-Mutka



Miman ryhmat

Tahan on koottu kaikki syksylla 2025 toimivat Miman ryhmét. Jos haluat ryhmasti lisdtietoa, voit katsoa ryhmien
tarkemmat tiedot Miman kotisivulta osoitteesta www.mielimaasta.fi tai ota yhteyttd Miman toimistoon puhelimitse:
050-4412112 tai sahkopostitse: toimisto@mielimaasta.fi. Listassa olevien lahiryhmien lisdksi Mimalla on etaryhma
zoomilla. Siita saa lisdtietoa sahkdpostitse osoitteesta vertsikat@gmail.com. Tukinetissd Mimalla on anonyymi
ryhmaéchat, johon péasee rekister6itymalla ja kirjautumalla Tukinetiin osoitteessa www.tukinet.net. Mahdolliset

muutokset ryhmien tarkempiin tietoihin ilmoitetaan kotisivulla.

ESPOO

Espoon keskus

Yhteisty6ssa Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry:n
kanssa.

Parittomien viikkojen torstaisin klo 17.00-18.30.
Lilla Karyll, Pappilantie 7, 02770 Espoo.

Tapiola
Tiistaisin klo 17.00-19.00. Tapiolan kirkon
kokoontumistila Rauha. Kirkkopolku 6, 02100 Espoo.

HELSINKI

Kinapori

Maanantaisin klo 14-16. Kinaporin Palvelukeskuksen
4. krs, Fiilis-huone. Kinaporinkatu 7-9 A, 00500
Helsinki.

Kontula
Keskiviikkoisin klo 16.00-18.00. Stadin Yhteisotalo.
Keinulaudankuja 4 C, 00940 Helsinki.

Pihlajamiki
Sunnuntaisin klo 18.00-20.00. Pihlajaméen kirkon
takkahuone. Liusketie 1, 00710 Helsinki

Pohjois-Haaga

Yhteistyossa Tukiyhdistys Majakka ry:n kanssa.
Maanantaisin klo 14.00-16.00. Teuvo Pakkalan tie 1,
00400 Helsinki.

HYVINKAA

Parillisten viikkojen torstaisin klo 15-6.30. Onnensilta,
Villatehdas, Kankurinkatu 4-6, rappu A7, 05800
Hyvinkaa.

JARVENPAA
Parittomien viikkojen maanantaisin klo 15.30-17.00.
Werkkola, Kirjastokatu 4, Jirvenpaa.

KIRKKONUMMI

Kerran kuukaudessa, kuukauden toisena tiistaina klo
18.00. Masalan kirjasto, Puolukkamaki 7, 02430
Masala.

MANTSALA

Hyvan mielen juttutupa

Torstaisin klo 10.00-11.30.
4.9.,18.9,2.10.,16.10, 6.11.,20.11 ja 4.12.
AnKkkuri, Keskuskatu 11, 04600 Mantsala.

HARJAVALTA

Yhteistyossd Hyvis Satakunta ry:n kanssa. Parillisten
viikkojen torstaisin klo 16.00-17.30. Harjavallan
Yhteisotalo. Satakunnantie 110, 29200 Harjavalta.

\V

syksy 2025

Vastatuulessa
tiistai klo 16.00-18.00

2.9.-9.12. (parilliset viikot)

Myoétatuulessa

torstai klo 11.30-13.00

11.9.- 18.12. (parittomat viikot)

Piippurannan Klubi
Danaritahtaanlkatun 1 hnridclula

S

JYVASKYLA
Vastatuulessa

Parillisten  viikkojen tiistaisin klo 16.00-18.00.
Piippurannan Klubi, Paperitehtaankatu 1, 40100

Jyvaskyla.

Myotiatuulessa

Parittomien viikkojen torstaisin klo 11.30-13.00.
Piippurannan Klubi, Paperitehtaankatu 1, 40100

Jyvaskyla.
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KUOPIO

Naisten avoin ryhmi Tuike

Parillisten viikkojen tiistaisin klo 11.00-13.00.

Hyvéan Mielen Talo, Maaherrankatu 27, 70100 Kuopio,
kaynti sisdpihan puolelta.

Naisten hyvin mielen vertaisryhmia Mimmit
Parillisten viikkojen tiistaisin klo 13.00-15.00.
Tukipilarin kokoushuone, Kirjastokatu 5 A 1, 70100
Kuopio.

Ikidihmisten avoin ryhmé Toivot
Parittomien viikkojen maanantaisin klo 12.00-14.00.
Kerhohuone, Melankatul2, 71160 Kuopio

Brunssi-ryhmi
Kerran kuukaudessa lauantaisin klo 11-13.
Kerhohuone, Melankatu 12, 71160 Kuopio.

Avoin puheenjohtajien ryhma

Pohjois-Savon alueen sote-jarjestojen puheenjohtajille
ja varapuheenjohtajille luottamuksellinen
vertaistukiryhma. Voit osallistua joko paikan paalla
Kuopiossa tai Teamsin vélitykselld. Lisdtietoja Miman
kotisivulta.

JOENSUU

Avoin naisten keskusteluryhma
Kuukauden ensimmaisena torstaina klo 14-16.
Torikatu 36 a 1 krs, 80100 Joensuu.

KAJAANI
Parittomien viikkojen perjantaisin 16.00-17.30.
Seurakuntakeskus, Linnankatu 12, 87100 Kajaani.

OULU

Vesiliikunta- ja keskusteluryhmé kokoontuu
kerran kuukaudessa Oulun Raatin uimahallilla.
Raatintie 2, 90100 Oulu. Lisitietoja Miman toimistolta.

KEMI

Musa-ryhma

Parillisten viikkojen torstaisin klo 13.15-14.45. Yhdessa
ry:n klubitalo, Keskuspuistokatu 21, 94100 Kemi.

Aiji-ryhmi

Parittomien viikkojen lauantaisin klo 14.00-16.00.
Yhdessa ry:n klubitalo, Keskuspuistokatu 21, 94100
Kemi.

Kuva: Amos Lindqvist
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Olla jotakin muuta kuin on?

Olemme ruumiiseen sidottuja ja opimme jo pienini,
kuinka tdrked ulkoinen olemus on. Iin myo6td kehoon
kohdistuva Toisten katse merkitsee yhd enemman.
Alastomina olemme Toisille fyysinen esine, jotakin kisin
kosketeltavaa, ei mitddn salattua. Kun piilotamme
vaatteilla ruumiillisuuden, Toisten katseen valta ei ulotu
pintaa syvemmadlle. Pukeutuneina meistd tulee
kitkettyja ja  yksityisid. Asun ja kampauksen
valitsemisessa on Kkyse siitd, millaisena haluamme
nayttiytya Toisille. Se on performanssiin ryhtymista.

Kuinka vapaa olinkaan ilman peileji. Lapsuudessani
niitd ei juurikaan ollut. Sisdvessan peili oli niin
korkealla, ettd varvistamalla juuri ja juuri niin
nenanpaini; piirongin peili puolestaan sen verran
samea, ettd hadin tuskin tunnistin  kasvoni.
Ulkohuussissa ei peileja ollut, ja sellainen meilla oli sekd
kotona ettd kyldkoulussa. Talvella peilailin ikkunoista,
kesdlla  jarven  pinnasta.  Valokuvissa  kaytiin
harvakseltaan. Vasta kouluikdisend otettiin yhteinen
luokkakuva joka vuosi. Riitti, ettd tukka oli kammattu,
kasvot pesty, vaatteet puhtaat, ehedt ja silitetyt.
Alypuhelimet tekevit meidit enenevissi médrin
tietoisiksi ulkokuoresta. Yhd enemmain aikaa kuluu
ulkondon kotrollointiin ja muunteluun, omakuvien
kiasittelyyn — mindn ponkittimiseen. Onko kyse siita,
ettd haluamme olla jotakin muuta kuin olemme?

Elamme peilien ja peilikuvien maailmassa. Kun
kavaisen Helsingissd metroaseman vessassa ja istun
pytylle, tuijottaa minua vastapaitd ovenkokoinen oma

kuva. Tekee mieli huutaa: “Apua, tidmid on
yksityisaluetta.” Hadin tuskin saan tehtyd tarpeeni
heijastavilla pelleilla vuoratussa kopissa.

Valvontakamerat tarkkaavat ja kuvaavat meitd koko
ajan. Kohta niitd asennetaan kotiinkin niin kuin George
Orwellin kirjassa: Vuonna 1984. Kauhulla odotan aikaa,
kun maireasti hymyilevi monotonisesti puhuva
tekodlykasvo herdttdd aamuisin: "Hyvda huomenta,
Piivi. Kaunis paivd tdnéddn, varjossa lammintd +30
astetta, UV-siteily voimakasta, varoitus tukahduttavasta

helteestd. = Muista  ottaa  lddkkeet,  huolehtia
nestetasapainosta ja suoloista, syoda ja leviti
riittavasti.”

Onneksi saan aamulla herdtd omia aikojani,
peilikuvalleni hymyilld hyvalla p&illa, pahalla tuulella
irvistelld. Vanhenevat, rypistyneet, elamian kokemusten
kirjailemat kasvot katsovat peilisti ja kuiskaavat:
"Hyvaa huomenta, Pdivi, tdndin on loppueldmaisi
ensimmainen paivd. Huuhtele kasvot ja silmét kylmalla
vedelld, pese hampaat, letiti tukka ja sipaise punaa
huuliin.” Ja ei muuta kuin menoksi. Eldméin tanssi
jatkuu viela. Pitkaanko?

“Nelja vuodenaikaa tanssii minussa
kukoistaa kuihtuu kukkaan puhkeaa
nupullaan oleva laulu.
Syntymaéssa ja kuolemassa
suolainen alkumeri kyynelin kylvetty
loputon tyhjyys ja sanaton laulu.”

Paivi Eliisa Ala-Mutka

Kuva: Elaman tanssi
Piivi Eliisa Ala-Mutka
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Mieli Maasta -ryhmachatit Tukinetissa syyskaudella 2025

Tervetuloa mukaan  juttelemaan anonyymiin
ryhmaéchatiin osoitteeseen www.tukinet.net. Mukaan
paaset, kun luot itsellesi anonyymin nimimerkin ja
kirjaudut silld Tukinetiin. Sitten etsit haluamasi chatin
ja liityt sithen. Miman chatit pidetddn parittomien
viikkojen torstaisin kello 18.00-20.00.

Chatissa keskustellaan vertaisten kanssa, jaetaan
kokemuksia ja tuetaan toisiamme. Pidetdan ilmapiiri
kannustavana ja turvallisena. Chatin turvallisemman
tilan periaatteet ovat:

Anonymiteetti: emme kysy tai kerro yhteystietoja,
oikeita nimid tai muitakaan tietoja, joista henkilon
saattaisi tunnistaa.

Yhdenvertaisuus: kunnioitamme toisiamme emmeka
syrji ketaan.

Luottamuksellisuus: vertaisten kesken keskustellaan
valilla my6s herkistd ja kipeistd asioista. Emme puhu
muiden asioista eteenpdin. Kysya saa, mutta jokaisella
on oikeus olla vastaamatta itselle esitettyihin

kysymyksiin.

Luomme  hyvid ilmapiirid. Keskustelemme
kunnioittavasti, avoimesti ja asiallisesti. Emme
provosoi. Annamme tilaa muille, kuuntelemme ja
olemme avoimia osallistujien moninaisuudelle ja
erilaisille mielipiteille. Syrjivit kommentit eivit ole
mielipiteita.

Hiirintéa on kielletty. Ohjaaja voi poistaa asiattomat
viestit tai huonosti kayttiaytyvan osallistujan chatista.

Jokainen ihminen on vastuussa omasta
elamastiin. Voimme kertoa, mika itsed on auttanut,
mutta muut ryhmildiset tekevit omaa elim&iinsi
koskevat paatokset itse tai oman hoitotahonsa kanssa.

Miman ryhmaéchattien piivit ja aiheet:

11.9.

25.9.

9.10.

23.10.

6.11.

20.11.

4.12.

18.12.

Hallitus kurittaa vahavaraisia. Onko se oikein?
Mita hy6tya on vertaistuesta?

Maailmalla epavakautta. Minkilaisena
naet tulevaisuutesi?

Minkélainen vanhuus sinua odottaa?
Osaatko arvostaa itsedsi?

Parhaat neuvot hyvaan elamaan.
Mika estda olemasta onnellinen?

Negatiivisista tunteista irti padseminen.

TERVETULOA
MUKAAN!

tukinet.
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Mieli Maasta ry:n syyskokous

Mieli Maasta ry:n syyskokous pidetdan lauantaina 29.11.2025 klo 13.00
yhdistyksen toimistolla osoitteessa Opastinsilta 6, 00520 Helsinki.
Kokoukseen voi osallistua myos etana.

Kokouksessa mm. paitetddn jasenmaksun suuruudesta, vahvistetaan
toiminta-suunnitelma ja talousarvio vuodelle 2026 sekd valitaan
hallituksen jasenet erovuoroisten tilalle. Jos haluat asettua ehdolle
hallitukseen, kysy lisatietoja toimistolta sahkopostitse
toimisto@mielimaasta.fi tai puhelimitse 050-4412112.

Olet tervetullut kokoukseen, jos olet maksanut yhdistyksen
jasenmaksun tadna vuonna. Voit ilmoittautua kokoukseen siahkopostitse
toimistolle.

Kirjoita Vertaiseen

Vertaiseen kaivataan Kkirjoituksia ja kuvia. Lehden
tarkoitus on antaa aani vertaisuudelle. Mitd enemman
tekijoita, sitd monidanisempi lehti on ja sitd paremmin se
palvelee lukijoita. Haluatko sind saada danesi kuuluville?
Kaikki tekstit ja kuvat otetaan kiitoksilla vastaan.
Seuraava aineistopaivi on 31.10. Lehti ilmestyy
marraskuussa. Voit Kkirjoittaa koko nimella, etunimella tai
nimimerkilla, ldhettaa tekstit ja kuvat toimistolle joko
sahkoisesti:  toimisto@mielimaasta.fi tai  kirjeitse
osoitteella: Mieli Maasta ry, PL. 116, 00101 Helsinki.

Lehtityoryhma
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Mieli Maasta ry

Mieli Maasta ry on valtakunnallinen yhdistys, jonka tarkoituksena on tukea masennukseen
sairastuneita ja heidin laheisiddn seka vaikuttaa yhteiskunnassa masennusta ehkiisevasti.

Yhdistykselld on vertaistukiryhmii eri puolilla Suomea. Avoimiin ryhmiin pd4dsee mukaan tulemalla
paikalle ryhméan kokoontumisaikana. Mukaan voi tulla kuka tahansa, joka haluaa keskustella muiden
kanssa omasta tai ldheistensi jaksamisesta. Ryhmaissi saa jakaa kokemuksiaan yhdenvertaisena
muiden kanssa. Toiminta on sddannollista, luottamuksellista, maksutonta ja paihteetonta. Ryhmien
tiedot 16ytyvit yhdistyksen verkkosivulta mielimaasta.fi.

Koulutamme itse vertaisryhmien ohjaajat ja tuemme toiminnan aloitusta paikallisesti ja alueittain
Suomessa. Tarjoamme matalan kynnyksen mahdollisuuden tulla yhteis6on, jossa jokaista
kuunnellaan ja ymmarretian.

Jisentiedote 3/2025

Taitto: Amos Lindqvist

Kansikuva: Amos Lindqvist

Painopaikka: Grano Oy

Seuraavan jasentiedotteen aineistopdiva on 31.10.2025. Jasentiedote ilmestyy marraskuussa.

Yhteystiedot: — S

Mieli Maasta ry — NV
PL116 —
00101 Helsinki S

toimisto@mielimaasta.fi
p- 050 441 2112
www.mielimaasta.fi

Yhdistyksen toimintaa tukevat: STEA sekd Helsingin ja Kuopion kaupungit.

tS:rS\ig%ir_nj&isterién L Helsinki J KUOPIO

RAHOITTAMA

Mieli Maasta ry kiittda myos muita yhteistyokumppaneita, jotka mahdollistavat ryhméanohjaajien
koulutuksen ja vertaistukitoiminnan.



