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Paatoimittajan kynasta

SURU PERHEESSA

— meidan yhteinen ja minun omani

avin taannoin keskustelua 9-vuotiaan siskon-
poikani kanssa. Puhuimme perheesta ja sii-
td, keitd juuri meiddn perheeseemme kuu-
luu. Kun olin luetellut perheemme jasenet,
siskonpoikani kertoi topakasti ketkd kaikki olin
unohtanut mainita, eldvit ja kuolleet. Tuo pieni ja
viisas eldménsa alussa oleva ihminen muistuttaa mi-
nua aika usein siitd, ettd perhe voi olla monenlai-
sia asioita ja sen voi kasittdd monella tavalla. Meis-
td suurin osa kuuluu jonkinlaiseen perheeseen. Oli
perhe sitten se, johon on syn-
tynyt, se, jossa on kasvanut,
se, jonka on itse rakentanut
tai se, jonka on itse valinnut,
on perheen merkitys ldhes aina
mittaamattoman arvokas.

Kun perheenjisen kuolee,
muuttuu perhe pysyvésti. Per-
heen dynamiikka ja perheen
sisdiset roolit muuttuvat vais-
tdmattd, kunjokainen perheen-
jasen etsii paikkaansa uudel-
leen ja yrittda asettua sopivaan
kohtaan muuttunutta perhet-
td. Perheessd suru on samaan aikaan yhteinen ja
erillinen, se on meididn yhteinen ja minun omani.
Joskus surun &arelle on helppo pysahtyd yhdessa
perheend, mutta toisinaan tuntuu helpommalta sur-
ra erilldan muista.

Surevassa perheessé tulee usein my6s yhteentor-
maéyksia erilaisten surujen &darelld. Kun yksi puhuu
tauotta ja toinen ei koskaan, voi olla hankala 16y-
tda surulle yhteinen tila. Kun erilaiset tarpeet sure-

"Kun perheen-
jasen kuolee,
muuttuu perhe
pysyvasti.”

miselle, surun ilmaisemiselle ja surun nékymiselle
eiviat kohtaa, saattaa toista alkaa huomaamattaan
korjata. Lehdessamme Nuori suru -hankkeen suo-
jelija Anne Kukkohovi kuvaa samaistuttavasti sité,
kuinka han pitkédén yritti korjata &itidédn. Anne oli-
si toivonut, ettd diti puhuisi surustaan, mutta iti
ei puhunut. My6s miné olen toivonut surevalta 14-
heiselta sitd, ettd tdma puhuisi tai ndyttaisi suruaan
avoimemmin. Meni kauan ennen kuin oivalsin, et-
tei ole minun tehtdvani mééaritelld, miten ldheise-
ni surun kuuluu nékya. Lopul-
ta on vain annettava niiden
itselle kaikkein tarkeimpien-
kin surra omalla tavallaan. On
luovuttava toisen korjaamises-
ta ja hyvaksyttava, etti suru on
jokaisen oma, ja jokaisella on
oikeus surra itselleen sopivim-
malla tavalla.

Pyysimme tdhdn lehteen
teiltd lohtuajatuksia. Haluan
kiittaa jokaista, joka kertoi, mi-
td haluaisi sanoa surevalle 1a-
heiselle ja mitd toivoisi itsel-
leen sanottavan. Lohtuajatusten lukeminen tuntui
merkitykselliseltd, ja uskon, ettd niihin on helppo
samaistua. Erityisesti minua liikutti se, ettd joku
teistd haluaisi pyytédé laheistddn kertomaan menete-
tystéd rakkaastaan ja siitd, millainen hén oli. Ajatte-
len, ettd monelle meistd tdmaé olisi tdrked kysymys.
Kuinka merkityksellistd onkaan saada hetki muistel-
la tarke&dd ihmistd myos muiden kuin perheenjisen-
ten kanssa.
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Mitka ovat sinun lempimuistosi sinun laheisesta-
si? Mitd sind kertoisit kysyjélle, joka haluaa tietda,
millainen sinun l4heisesi oli?

Toivon sinulle lempeitd hetkid kevdédn auringon
parissa!

Jennina Lahti

lahti.jennina@gmail.com

KIRJOITTAJASTA
Lehden uusi paatoimittaja Jennina Lahti

on toiminut lehtityéryhmassa vuodesta
2017. Lehtityéryhman lisaksi Jennina
toimii kokemusasiantuntijana.

AJANKOHTAISTA

TEKSTI Niina Sinkko, Surunauhan vastaava toiminnanjohtaja / KUVAT Liisa Ahonen

SURUNAUHA ELAA
VAHVAA KEHITTAMISEN AIKAA

Maailma muuttuu ymparillamme vinhaa vauhtia
ja monet jarjestdot mukauttavat toimintaansa sen
myo6ta. Meilld Surunauhassa tama on tarkoitta-
nut konkreettisesti mm. uusien hyvinvointialuei-
den kaynnistystydn seuraamista seka jarjeston
saantdjen ja strategian pdivittamista. Olemme
myds pohtineet, mista kanavista meidat jatkos-
sa ldydetaan helpoiten. Chat-ryhmamme siirsim-
me vuoden vaihteessa onnistuneesti Discord -so-
vellukseen, jonka toivomme jaseniemme |0ytavan
my0s. Alustalla on monta erilaista tapaa olla lasna
toisille ja saada itse tukea. Kaynnissa oleva Nuo-
ri Suru -hankkeemme vietiin rohkeasti TikTokiin ja
huomasimme heti, etta siella tavoitamme hyvin
nuorten kohderyhmaa.

Tulevan strategian ja saannoét hyvaksyy Suru-
nauhan kevatkokous. Toivomme teitd mukaan
osallistumaan kokoukseen, silla sielld kehitetaan
yhdessa jarjestdmme tulevaisuutta. Syksyn 2023
ja talven 2024 ajan strategiatyéryhmamme on ke-
rannyt tydnsa tueksi nakemyksia jasenilta ja hen-

kilokunnalta seka hallintojen paivilla tammikuus-
sa sisarjarjestéltamme Huoma ry:lta. Tulevalla
2024 - 2026 strategiakaudella haluamme kehit-
tda mm. jarjestomme nakyvyytta, osaajaroolia ja
vertaistoiminnan kaytanteita. Olemme halunneet
tuoda nakyvaksi sen, etta meillda on monipuolis-
ta osaamista itsemurhatematiikkaan liittyen ja
haluamme entistd paremmin saada aanemme
kuuluviin yhteiskunnassamme. Kevatkokouksen
saantdmuutoksella puolestaan paivitetdan jarjes-
tdmme saantdja vastaamaan uutta yhdistyslakia
ja luodaan mahdollisuus entistd monipuolisem-
min ja kevyemmin osallistua jatkossa toimintam-
me suunnitteluun ja luottamustehtaviin.
Jarjestéllamme on selkea tehtava ja tarpeelli-
nen rooli yhteiskunnassamme. Naina muuttuvina
aikoina on kuitenkin viisasta keskittya entista vah-
vemman ja monipuolisemman verkoston luomi-
seen Surunauhassa. Jasenyytta ja jarjestossa kay-
tettya aikaa on hyva pysahtya katsomaan uusin
silmin. Monipuolisen vertaistuen lisaksi joukos-
samme on varmaan jasenia, jotka haluavat antaa
oman panoksensa esimerkiksi omalla alueellaan

/.
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toiminnastamme tiedottamiseen eri ammattilai-
sille, viestintddn tai varainhankintaan. Tarkeda
on mahdollistaa jokaiselle tulla osalliseksi ja teh-
da juuri sitd, minka tunnistaa omaksi vahvuudek-
seen ja keskittya asioihin, jotka kokee jarjestossa
mielekkaaksi. Suosittelen seuraamaan tapahtu-
makalenteria ja olemaan rohkeasti toimistolle yh-
teydessa.

Lopuksi haluaisin kiittaa kaikkia yhteisesta
ajasta Surunauhassa. Tulin toiminnanjohtajan si-

jaiseksi syyskuussa 2023 ja pian on aika jatkaa
matkaa eteenpdin. Olen oppinut tassa tehtavas-
sa paljon vertaistuesta ja sen laadukkaasta koor-
dinoinnista, hyvinvointiin ja mielenterveyteen liit-
tyvista kysymyksista seka itselle uusista tavoista
kohdata jasenia seka avun tarpeessa olevia. Suru-
nauhassa ehdottomasti parasta on lammin ja va-
littava tunnelma seka jasenten kesken etta tyon-
tekijoiden kesken. Toivon jarjestolle kaikkea hyvaa
jatkossa tarkean tehtavan parissal

KOHTAAMISIA

Hallituksen jidsen Maija ja puheenjohtaja Juha, mi-
hin toivotte vertaistukijdrjeston kehittyvén ja min-
kédlaiset asiat ovat teille tdrkeintd Surunauhassa?

Maija Ylistalo

Surunauhan hallituksen jasen

Strategiassa ei muita olekaan kuin tarkeita asioi-
ta, mutta itselle nousi arvoista yksi ylitse muiden.
Toivo. "Me olemme olemassa, jotta kukaan ei jaisi
menetyskokemuksen kanssa yksin”. Lisaksi pidan
tarkeana, etta tulemme jarjestdéna entista tunne-
tummaksi ja pyrimme tavoittamaan entista moni-
puolisemmin surevia omaisia. Surunauha on mie-
lestani menossa juuri nyt hyvaan ja oikeaan suun-
taan, avoimuutta on hyva lisata edelleen. Nuo-
ret kohderyhmana on uusi ja erittain tarkea ryh-
ma, hienoa, ettd tukea on laajennettu myds siihen
suuntaan.

Juha Pieksamaki

Surunauhan hallituksen puheenjohtaja

Sain kohdata vertaisen ensimmaista kertaa Suru-
nauhan koulutuksessa. On ensiarvoisen tarkeaa
saada vertaistukea, kun on menettanyt laheisen
itsemurhalle. Sen kautta huomaa, ettei ole asian
kanssa yksin. Vertaisen kanssa tulee kuulluksi ja
saa purkaa omia tuntemuksia. Minulle Surunau-
hassa tarkeaa on jarjestdon ydintehtava, toimia
vertaistukea antavana jarjestdnd ammattiavun
rinnalla. Meilld on toimistolla todella osaavat tyén-
tekijat, mika taas mahdollistaa vertaistukijana toi-
mimisen. Surunauha on kuin iso perhe, joka ko-
koaa laheisen itsemurhalle menettaneet yhteen.
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Lohtua yli pimean

- itsemurhan tehneen laheiselle

Oodi-kirjaston Saarikoski-maton ymparille on laitettu tuoleja.
Infotaululla nékyy, ettd pian on alkamassa kirjatilaisuus. Istuudun
yhdelle tuoleista ja katson ympadrilleni. Meitd on monta. Olemme
kaikki tulleet kuulemaan lisaé syyskuussa ilmestyneesta kirjasta.
Puhujat kiittdvat meitd kuulijoita rohkeudesta. Rohkeudesta asettua
aiheen aarelle ja kuulla kirjasta, joka pyrkii rikkomaan itsemurhaan
liittyvia tabuja ja stigmaa seka tuomaan lohtua, lohtua yli pimeén.

TEKSTI Jennina Lahti / KUVAT Jennina Lahti ja Anna-Mari Tervahauta
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ohtua yli pimedn -kirja syn-

tyi toiveesta ja tarpeesta.

Kirjapajan edellinen kus-

tannustoimittaja toi Ee-
va Peuralle ja Tarja Tervahau-
dalle esiin ajatuksen kirjasta, jo-
ka olisi kirjoitettu erityisesti it-
semurhan tehneiden ldheisille ja
kasittelisi nimenomaan itsemur-
hasurua. Aihe ei ollut helppo, jo-
ten sitd piti hetken tunnustella.
Olisiko voimia kirjoittaa aihees-
ta? Etenkin kun Eevalla itselldan-
kin on kokemus léheisen itsemur-
hasta.

Eeva ja Tarja paattivat pyytda
mukaan Riitta Ahvenjérvea, jo-
ka oli kirjoittanut tarinansa Ee-
van ja Tarjan edelliseen kirjaan
Lapseni on poissa. He ajattelivat,
ettd Riitta on niin vahva, etti
hén jaksaisi 1ahted mukaan kirjan
toimittamiseen ja sen lisdksi Riitta
on taitava kirjoittaja. Riitta suos-
tui ja kirjan tekeminen saattoi
alkaa.

Tavoitteena oli tehdd kir-
ja, joka toisi lohtua laheisille se-
ka vinkkejd ja vélineitd tyohon.
Eevan, Riitan ja Tarjan mukaan
kirja voisi olla hyvd apuvéline
esimerkiksi sosiaali- ja terveyden-
hoitohenkil6kunnalle, seurakun-
nan ja muiden yhteiséjen tyon-
tekijoille sekd henkilGille, jotka
ylipddtaan kohtaavat itsemur-
han tehneiden ldheisia yksityis-
henkil6ind tai vaikkapa oppilai-
tosten henkilokuntana. Lisaksi
kirjan toivotaan purkavan myos
itsemurhaan liittyvdd hipedi ja
rikkovan itsemurhan stigmaattis-
ta luonnetta.

Kirja muistuttaa siitd, ettd ku-
ka tahansa voi olla itsemurhan
tehneen ldheinen, eikd kukaan
toinen voi mééritelld, kenen suru
on merkityksellinen ja kenen ei.
Kirjassa nakyy itsemurhan monet
kasvot ja se, miten muun muas-

sa osattomuus, yksindisyys, na-
koalattomuus, kiusaaminen ja
suorituspaineet voivat olla osa it-
semurhan tehneen tarinaa. Kir-
jan tarinoissa tulee esiin eldmén
erilaiset kriisit ja itsemurhan ylla-
tyksellisyys.

Lohtua yli pimedn koostuu
33 tapauskertomuksesta ja niista
nousseista teemoista, jotka ohja-
sivat kirjan tieto-osuuksia. Kirjan
tieto-osuudet pohjautuvat viimei-
simpadn tutkittuun tietoon, jonka
Eeva, Riitta ja Tarja halusivat kir-
joittaa kansankieliseen muotoon.

”On ollut tarkeaa
kirjoittaa Kkirja,
jossa on rakaa,

huutoa ja
kiristysta.”

Suurin osa kirjaan tarinansa an-
taneista haastateltiin ja osa halu-
si kirjoittaa tarinansa itse. Eevan,
Riitan ja Tarjan mukaan ilman
néitd kertomuksia kirjaa ei olisi
syntynyt.

Sydéan karrella

Eeva kertoo huomanneensa, et-
td muiden tarinoiden &éarella tuli
selvéksi, ettd my0s omassa surus-
sa on vieldkin késitteleméattomia
asioita. "Kun kulkee toisen rin-
nalla ja kuuntelee toisen suru-
kokemusta, huomaa, ettd omas-
sakin surussa on vield surta-
vaa. Siind vierelld on samaan ai-
kaan vertainen ja kirjan kirjoitta-
ja. Toisen surun edessi syddn on
karrella”, Eeva sanoo.

”Olin haastattelijana ikéan
kuin surusisar. Itkin joka kerta
vdhin, samaan aikaan toisen su-
rua ja omaakin surua. Haastat-
telijana minulla oli kaksi tasoa,
henkinen ja omaan suruun liitty-
va taso sekd tietotaso. Nédiden va-
lilla jasensin haastateltavan koke-
musta omaksi tarinakseen”, Riitta
kertoo.

Riitta ja Eeva kuvailevat haas-
tatteluita koskettaviksi kokemuk-
siksi. Oli arvokasta, ettd ihmiset
uskalsivat avata kotinsa ja nayt-
tdd surunsa. Jokainen koti oli
koskettava paikka, jossa suru tun-
tui aina jollain tasolla olevan las-
nd. Surevien haastatteleminen toi
mukanaan myds suuren vastuun.
Kun toisen kipedn haavan aukai-
see, pitdd olla valmis tukemaan
myos sen jilkeen, kun haastatte-
lu on tehty. Vaikka haastattelu ja
kirja tulevatkin valmiiksi, ei sure-
van tarina ole valmis ja paatetty,
se jatkuu edelleen. Eeva, Tarja ja
Riitta kertovat, ettd tukea on tar-
vittaessa annettu kaikille kirjaan
tarinansa kertoneille myos haas-
tatteluiden jélkeen.

Kun kirja valmistui, juhlittiin
sitd yhdessd tarinansa jakanei-
den kanssa. Tuli tunne, ettd mo-
nille oman tarinan jakaminen on
ollut hyva kokemus. Osalle ky-
seessd oli ensimméinen kerta,
kun omasta surusta sai kertoa &a-
neen.

"Aiemmin ehkd stigma tai
jokin muu esti puhumasta. Osa
myos oli sddstellyt omia ldhei-
siddn surulta tai tuntui, etteivit
ldheiset ymmarrd, kun surusta
puhuu. Monille oli arvokasta tul-
la kuulluksi ja saada kertoa omaa
tarinaa. Yhtédkkid tuli mahdolli-
seksi pohtia omaa suruaan ja sen
osia rauhassa. Avautui tila pu-
hua”, Eeva kuvailee.
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”0Oli useita, jotka alkoivat pu-
hua kokemuksestaan ja puhues-
saan he huomasivat asioita, jotka
olivat jo unohtuneet tai ne olivat
jééneet piiloon surun alle”, Riit-
ta jatkaa. "Puhumisella ja oman
tarinan kertomisella oli monille
suuri merkitys.”

Lohdunpalasia oman
surun rinnalle

Oodin kirjatilaisuudessa Riitta
muistutti meitd kuulijoita siitd,
ettd suru on tervettd. Se on nor-
maali tunne, jonka kanssa pys-
tyy eldméin. Riitta puhui myos
kohtaamisen merkityksestd, sii-
ta, ettd lopulta ei tarvita mitdén
taikatemppuja, vaan ldsndoloa.
Tarvitaan sitd, ettd vierelld kul-
keva ihminen kestdd mykkyyttd,
loputonta puhetta, itkua ja rai-
voa. Ehkd vierelld kulkeva voi
my6s sanojen puuttuessa antaa
konkreettista tukea, vieda lenkil-
le tai muistuttaa syomisesta, ken-

ties siivota tai vaikka viikata pyy-
kit kaappiin. Aina sureva ei osaa
ottaa lohtua vastaan. Riitan mu-
kaan sureva ei kuitenkaan tor-
ju laheistd, joka haluaa tarjota
apua, vaan ennemminkin oman
avuttomuuden tunteensa, oman
surunsa.

Eeva kuvailee surua loppu-
eldmén prosessiksi, jonka kanssa
voi oppia elamain ja lopulta se ei
enia tee kipedd. "Samankaltaisen
surun on moni muukin joutunut
kdymaéaan lapi. Ja olisi merkityk-
sellistd, ettd kirjan lukijat saisi-
vat tunteen ja kokemuksen siitd,
ettd ennen sinua joku muukin on
joutunut surumatkalle. Kukaan
meisti ei ole yksin.” Eeva kokee,
ettd olisi my0s itse aikanaan kai-
vannut surussaan samankaltaista
kirjaa. "Vaikka tietddkin, etta it-
semurhia tehdéén ja se on ehka
itsestddnselvyys, olisi taménkal-
taisesta kirjasta saanut konkreet-
tista apua ja vertaistukea, tun-

teen siitd, ettd joku muukin suree
juuri tallaista surua.” Eeva toivoo,
ettd kirja rohkaisee vertaisuuteen
ja toisaalta my6s muistuttaa am-
mattilaisten tuen merkitykselli-
syydesta. "Kirja voisi hyvin toimia
tukena myos ammattilaisille sii-
ni, miten tukea surevia.”

”On ollut tirkedd kirjoittaa
kirja, jossa on rdkda, huutoa ja
kiristystd. Surun kaikkia puolia,
myo0s niitd rumimpia ja vaikeim-
pia. Ei pelkkda kaunista ja help-
poa”, Riitta kuvailee. Tarkeintd
olisi, ettd tdma olisi kirja, josta jo-
kainen voisi 16ytdd omansa, tari-
nan, johon voi samaistua”, hén
$anoo.

"Tai useasta tarinasta voisi
16ytéa lohduttavia palasia omaan
suruun”, Tarja jatkaa. ”Vdhén
niin kuin kirjan kannessa olevat
valonpisarat. Niitd on paljon eri-
laisia ja niisté jokainen voi 16ytda
omansa.” B

Lohtua yli pimeéan
-kirja oli Anna-Ma-
ri Tervahaudan
(vas.), Riittta
Ahvenlahden ja
Eeva Peuran (oik.)
yhteinen projekti.



KEVATKOKOUS

Surunauhan jasenkokous pidetaan lauantaina 20.4.2024 klo 11.00 Kalliolan
Setlementtitalolla Helsingissa. Kokouksen yhteydessa suunnitellaan yhdessa
tulevaa ja kokouksessa esitellaan Surunauhan uutta strategiaa seuraaville vuosille.

Kokouksessa kasitellaan saantomaaraiset asiat seka uudet saannot.
Samalla on mahdollista tututustua Surunauhan toimintaan ja muihin jaseniin.

IImoittautumiset 16.4. mennessa ilmoittautumislinkin kautta:
surunauha.net/kevatkokous24 tai toimisto@surunauha.net

Voit myo6s saapua paikalle ilman ilmoittautumista,

mutta kahvitarjoilu pystytaan takaamaan vain ilmoittautuneille.

Lampimasti tervetuloa!
Tule rohkeasti mukaan tapaamaan muita lGheisen itsemurhan kokeneita
ja saamaan vertaistukea sekéd mukaan suunnittelemaan tulevaa.

w SURUNAUHA"
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MITA
NUORILLE
KUULUU?

TEKSTI Virpi Ropponen, Nuori suru -hankkeen asiantuntija
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uorten mielenterveyskriisi on ollut vah-

vasti esillad julkisessa keskustelussa. Vii-

me vuosina nuorison mielenterveytta

ovat kuormittaneet mm. koronapande-
mia, ilmastokriisi sekad Venajan hyokkays Ukrai-
naan. Yksilétasolla ahdistusta aiheuttavat esimer-
kiksi opiskelu- ja tyopaineet, suorituskeskeinen
kulttuuri ja sosiaalinen media. Apua on usein vai-
kea saada ja nuoret kokevat jadvansa yksin.

Enta mita tapahtuu niille nuorille, joiden lahei-
nen kuolee itsemurhan kautta tai joutuu yllattaen
henkirikoksen uhriksi? Laheisen akillinen kuole-
ma ravistelee vaistamattd itsendistymassa ole-
van nuoren eldmaa ja kasvattaa riskia sairastua
psyykkisesti. Traumaattisessa tilanteessa avun
saaminen voi vaihdella eri puolella Suomea, pal-
veluihin ei osata hakeutua ja nuorten tarpeet voi-
vat unohtua.

NUORTEN TAVOITTAMISTA ETSIVALLA
JA KOKEILEVALLA OTTEELLA

Vertaistuki voi olla merkittava apu surun kasitte-
lyssa ja menetyksesta toipumisessa, mutta perin-
teisesti nuoria on ollut haastavaa tavoittaa tuen
piiriin. Tama ei kuitenkaan tarkoita sita, etteivat
nuoret tarvitsisi tukea tai haluaisi sita, painvas-
toin. Jo Nuori suru -hankkeen alkutaipaleella on

kdynyt selvaksi, ettd nuoret kaipaavat ikatasois-
taan vertaistukea ja voivat hyotya toistensa koke-
muksista. Nama nuoret tulee vain ensin tavoittaa
tuen piiriin.

Ratkaisuksi tarvitsemme kokeilevaa ja etsivaa
otetta sielld missa nuoret ovat: nuorten kokoon-
tumispaikoissa, nuorisojarjestdjen- ja palveluiden
verkostoissa seka sosiaalisen median alustoilla.
Myds ammattilaisverkostojen vastuu korostuu
nuorten ohjautumisessa vertaistuen piiriin.

LUPA KOKEILLA ERILAISIA MENETELMIA
JA TAPOJA NUORTEN AUTTAMISEKSI

Jokaisen suru on yksildllistd ja suremisen tavat
vaihtelevat. Erityisesti nuorten kohdalla perintei-
nen keskustelutuki ei valttamatta vastaa nuorten
tarpeisiin, vaan nuorille tarvitaan nuortennakdis-
ta toimintaa. Hankkeessa nuoret otetaankin mu-
kaan suunnittelemaan heidan toipumistaan tu-
kevaa toimintaa, johon nuori voi osallistua oman
vointinsa ja jaksamisensa mukaan.

Nuori suru on osaltaan tukemassa nuorten
mielenterveytta tarjoamalla sureville nuorille ver-
taistukea ja apua matalalla kynnyksella. Ystavani
sanoja lainatakseni: "Olisipa tuollainen hanke ol-
lut silloin, kun ystavani kuoli ollessani nuori.” m

Nuori suru -hankkeessa kehitetdan vertaistukea itsemurha- ja henki-
rikosmenetyksen kokeneille 16-23-vuotialle nuorille. Yhteisty6hanke
toteutetaan yhdessa Surunauhan ja Huoma ry:n kanssa.

Jarjestamme toimintaa eri puolilla
Suomea ja verkossa. Léydat meidat

mm. Discordista, Tik-tokista ja instasta.

surunauha.net/nuori-suru

Saat Virpiin yhteyden
ns@surunauha.net | 044 493 9246
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OMANNAKOISTA
polkua pitkin

Menetysten my6ta Anne Kukkohovista kasvoi elaman
tutkimusmatkailija, joka heittdytyy rohkeasti, luottaa
avoimuuteen, eika kdanna katsettaan ihmisen surulta.

TEKSTI Fanni Mikkonen / KUVA Pasi Liesimaa

"Veljen
kuolema iski
tajuntaan eldman
rajallisuuden, josta
seurasi voimakas
halu elaa nyt eika

nn

"sit joskus”.
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nne oli 12-vuotias, kun

han saapui koulusta ko-

tiin ja sai kuulla iso-

veljensd tehneen itse-
murhan. Veljen kuolema oli lap-
suuden loppu.

Kuoleman jélkeen lapsuuden-
kotiin laskeutui hiljaisuus. Van-
hemmat kantoivat syyllisyytta
lapsensa kuolemasta, ja vaikka
veljed oli yritetty auttaa, syntyi
huonommuuden tunne ja hépea.
Kokemus siitd, ettei perhe ollut
onnistunut pitimaan lastaan hen-
gissd, kiinni tdssd maailmassa. Et-
td oli epdonnistuttu perheend.

Herkissd, lapsuuden ja tei-
ni-idn suvannossa Anne olisi kai-
vannut keskusteluapua ja tukea
menetykseen, mutta kodin piiris-
sé vallinnut hépeé ja ympéardivien
ihmisten hiljaisuus sekd kyvytto-
myys keskustella, saivat Annenkin
vaikenemaan. Han ei halunnut
kuormittaa vanhempiaan, joiden
voimat olivat menneet veljen aut-
tamiseen ja kuoleman jalkeisiin it-
sesyytoksiin.

Suru oli kestettava

Anne, joka oli jo pienestd asti
osannut kuulostella herkalla kor-
valla kodin tunnelmaa, kantoi vas-
tuuta ympéristostaan. Ulospéain
oli naytettédva, ettd asiat olivat hal-
linnassa ja arki jatkoi kulkuaan.
Menetyksen Kkisitteleminen oli
liian tuskallista, eikd siihen ollut
keinoja; aika oli erilainen kuin ta-
néddn, eikd puhumisen térkeytta
lilemmin korostettu. Jokainen jai
yksin surunsa kanssa parjadméaan.
Se oli vain kestettava.

Vaikka elama jatkui, ja lapsuu-
denperheessd elettiin my6s hy-
vid, tavallisia hetkid, oli Annen
16ydettéava oma tie. Veljen kuole-
man jilkeen, Anne kovetti itsen-
sd, ja alkoi irtaantua kodin pii-
ristd ja suunnata kohti nuoren

naisen omaehtoista eldméi. Nuo-
ruuteen kuului eldmaan heittay-
tymistd ja vélilla hullunrohkeiden
riskien ottamista. Veljen kuolema
iski tajuntaan eldmin rajallisuu-
den, josta seurasi voimakas halu
elda nyt eiké ”sit joskus”. Tuli tar-
ve suunnata katse menneen sijaan
tulevaisuuteen. Mallin ty6t veivét
Annea maailmalle jo nuorena, ja
siddehtivd nuori nainen osasi pi-
tda taitavasti myos kulisseja yl-
14. Itkut itkettiin yksin suljettujen
ovien takana.

"Tana paivana
Anne tietaa
kehon olevan
viisas; se
kertoo tavalla
tai toisella,
kun emme
voi hyvin.”

Keho on viisas

Tana péivdnd Anne tietdd kehon
olevan viisas; se kertoo taval-
la tai toisella, kun emme voi hy-
vin. Kasitteleméttomat traumat ja
tunteet nékyiviat Annen eldmaéssa
muun muassa paniikkikohtauksi-
na. Annen ollessa kaksikymmen-
td, silloinen poikaystdvd kysyi
varovasti Annelta isoveljen kuo-
lemasta. Kukaan ei ollut aiemmin
kysynyt aiheesta, niin vaiettu kuo-
lema oli ollut. Kysymyksen seu-
rauksena pato aukesi, ja Anne al-
koi ensimmaista kertaa tietoisesti

miettid ja purkaa menetyksen ko-
kemuksiaan.

Toinen merkittdva itsetutkis-
kelun paikka koitti, kun Annesta
tuli &iti. Vanhemmuus toi pintaan
suojelunhalun ja kysymyksen sii-
td, kuinka pitdd pieni ihminen
hengissa ja hyvinvoivana? Samal-
la han alkoi pohtia, kuinka itse
voisi voida paremmin. Anne al-
koi etsid tietoa ja padtyi niin psy-
kologian kuin kehollisten hoito-
muotojenkin pariin. Terapiassa
hén péasi pureutumaan trauman
toimintamekanismiin ja sanoitta-
maan kokemuksiaan. Hiljaisuus
ja hiped alkoivat muuttua kehoa
sekd mieltd hoitaviksi sanoiksi ja
avoimuudeksi. Anne toteaa myos
kollektiivisen ajan olleen tall6in
hénen puolellaan, silld avun ha-
keminen ja asioista puhuminen
alettiin ndhda yleisesti tervehdyt-
tavéssa ja positiivisessa valossa.

Oman prosessin myotd Annen
katse siirtyi entistd vahvemmin
omaan aitiin. Han naki, kuinka ai-
ti oli jadnyt kiinni suruun, ja An-
ne pyrki monin keinoin saamaan
ditinsd puhumaan kokemuksis-
taan. Han halusi korjata &idin.
Anne toivoi, ettd Aiti ja tytdr voi-
sivat kohdata aikuisina naisina ja
tutustua toisiinsa syvalliselld ta-
solla. Ja &iti 10ytdisi elaméassdéan
uuden polun. Sellaisen, jolla hén
olisi kohdellut itseddn lempedas-
ti ja ymmaértdnyt olevansa avun
arvoinen. Polun, jossa lapsen it-
semurha ei médrittelisi didin ko-
ko elaméia. Ettei avun hakeminen
olisi merkki heikkoudesta.

Anne olisi my6s tahtonut kes-
kustella ditinsd kanssa nuorena
menehtyneen veljensd eldmaés-
td, ja ymmaértda timin maailmaa
ja kuolemaa paremmin. Kuolema
pysyi kuitenkin vaiettuna aiheena
Annen ja didin valilla.
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Eldma on tassa ja nyt

Aidin kuoleman my6ti Anne jou-
tui hyvaksyméan, ettei diti kos-
kaan vapautunut surun tuomasta
syyllisyydesta. Luopumista edelsi
kuitenkin kokonainen eldma4 jaet-
tuine hetkineen. Yksi hetkista oli
Annen hénelle ja didilleen jarjes-
tdma matka Pariisiin. Matkaan
lahtiessa Anne paétti lopettaa i-
din korjaamisen. Enidé ei tarvitsi-
si miettid mitdin, ei menneité ei-
ka tulevia hetkid. Voisi vain olla.
Niin yhteiselld matkalla kohtasi-

vat kaksi aikuista naista, aiti ja
tytdr, kumpikin oman polkunsa
kulkeneina.

Taman pdivdn Annessa on
paljon samaa kuin nuoressa An-
nessa: eldmé on téssa ja nyt, ei-
ka ”sit kun”. Han uskoo edelleen
rohkeuteen ja heittdytymiseen.
Siihen, ettd kannattaa rakentaa
omanndkoistd elamdi, kokeilla
itsed kiinnostavia asioita eika aja-
tella liikaa, mitd muut ovat miel-
td. Muuten jaa tarkeitd kokemuk-
sia ja seikkailuja kohtaamatta.

Menetykset ovat myos opet-
taneet, ettd puhuminen ja avoi-
muus kannattavat. On tdrkedd
hoitaa itseddn ja kurottaa koh-
ti auttavaa kéttd. Ettei raskaiden
elamédnkokemusten tarvitse la-
maannuttaa ja vieda ihmisia eril-
leen, vaan ne voivat olla yhteen
tuovia voimia. Niistd voi versoa
jotakin kaunista; tayttd elamaa,
johon mahtuu kaikki maailman

savyt. &

Anne toimii Nuori suru -hankkeen
suojelijana.Hankkeen tarkoituksena
on tukea nuoria, joiden laheinen

on menehtynyt itsemurhan tai
henkirikoksen uhrina.

MIKSI LAHDIT MUKAAN HANKKEEN
SUOJELIJAKSI?

"Tahan projektiin oli todella merkityksellista
lahtea mukaan. Kun itse on kokenut isoveljen
itsemurhan lapsena, se kulkee mukana ta-
valla tai toisella koko loppuelaman. Onneksi
nykyaan traumoja osataan kasitella ja apua
on olemassa ja moni hakeekin apua vanhem-
pana. Mutta toivoisin suoraa apua nuorille,
valittémasti.”

MINKALAISIA TERVEISIA HALUAISIT
LAHETTAA MENETYKSEN KOKENEILLE,
NUORI SURU -HANKKEEN NUORILLE?

"Vaikka tama kuulostaa kliseelta, niin hae
apua. Heti. Suru kulkee aalloissa, mika voi

tehda oman olon erikoiseksi. Voit tuntea epa-
toivoa, vihaa, lohduttomuutta, valinpitamat-
tamyytta, hapeaa tai syyllisyytta. Ymmar-
ra, etta se kuuluu asiaan. On ihmisia, jotka
sulkeutuvat (kuten mina tein aluksi), jolloin
taakka oli kahta kauheampi kantaa. Kun aloin
puhua asiasta - pikkuhiljaa - koen, etta kaik-
ki, mita omassa elamassa on tapahtunut, on
myds kehittdnyt omaa resilienssia. Ei valtta-
matta tule oloa, etta jokaisesta pienesta ta-
kapakista pitdisi saada kriisi aikaan, vaan
perspektiivi laajenee huomattavasti.”

MILLAINEN TUKI JA APU SINUA ON
AUTTANUT SURUSSA PARHAITEN?

"ltse en 12-vuotiaana saanut apua ja sulkeu-
duin pahasti. Tein mita halusin, koska en
halunnut tuntea mitaan. Turrutin tunteeni.
Mutta nyt aikuisena olen purkanut sen kai-
ken itsestani ulos, ja siksi taman aiheen suo-
jelijaksi tuleminen oli iso kunnia. Vaikka suru
muuttaa muotoaan, se voi lopulta tehda ih-
misen mielesta joustavan kestdmaan myods
muita haasteita ja lopulta voit auttaa muita.
Ja se tekee kokemuksesta merkityksellisen.
Etta voi auttaa muita kertomalla oman tari-
nasi.”
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yhteistyossa

LUOVA RYHMA 16-23 -VUOTIAILLE NUORILLE, JOTKA OVAT MENETTANEET LAHEISEN
ITSEMURHAN TAI HENKIRIKOKSEN KAUTTA | HELSINGISSA 26.-28.4.24.

Surunauha ry:n vertaistukijat jarjestdvat
Idheisen itsemurhan kokeneille yhteisen
vaelluspdivdn elokuussa. Téstd on muodostunut
jo l&heisten perinne! Vaellusta suunnitellaan
vaihtoehtoisesti Kuusamon tai Yllaksen
maisemiin. Tule nauttimaan upeasta luonnosta
hyvéssd ja ymmdartavéssé seurassa.
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ltsemurha, perhe
ja perhedynamiikka

Itsemurhalla on valtava vaikutus laheisen elaméaan.
Se muuttaa tapamme elda, ajatella ja olla. Myos perheen sisdinen
dynamiikka muuttuu, kun yksi perheenjésenistd on poissa.

TEKSTI Jaakko Teittinen / KUVA Ari-Matti Huotari

sykologi, psykoterapeutti ja Traumatera-
piakeskuksen perustaja Soili Poijulan mu-
kaan perheenjasenen kuolema on raskain-
ta, mita perhevoikokea, jaerityisestisilloin,
kun kuolemansyy on itsemurha. Perhe on

5 % s .
pakotettu muuttumaan, kun yksi perheenjasenis- Yhté lailla kuin
ta on leikattu pois perheen elamasta. Menetetty ykSﬂf)t, myt')s
laheinen pysyy perheen eldmadssa ajatuksissa h Tatmelens
ja muistoissa sekd joskus eradnlaisena haamu- perheet Kasittelevat
jasenend, mutta sitd vanhaa perhetta ei enaa sellai- menetystéi omista
senaan ole olemassa. Koko perhedynamiikka muut- ey e .
tuu perustavanlaatuisella tavalla. lahtokohdistaan.
.Itsemurhie.:.n parissa trgumapsykologi.na tyénsa Toisissa perheisséi on
aloittanut Poijula on vuosikymmenten aikana koh- . . .
dannut erilaisia perheitd, joissa on lapsia, jotka ei- parempi resilienssi,
vat viela olleet syntyneet sisaruksensa tehdessa it- kuin toisissa.”

semurhan. Siita huolimatta itsemurha mietityttaa ja
herattaa heissa kysymyksia. Iltsemurhalla on siten
hyvin moninaiset ja pitkakestoiset vaikutukset seka
perheen dynamiikkaan etta kaikkiin perheenjase-
niin ja laheisiin.
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“Itsemurhalla on siten
hyvin moninaiset

ja pitkédkestoiset
vaikutukset seka
perheen dynamiikkaan
ettd kaikkiin perheen-
jaseniin ja laheisiin.”

YKSILO SUREE SURUAAN IHMISSUHTEISSA,
JOISSA ELAA

Nakokulma surun kasittelyyn ja suruhairididen
hoitoon on perinteisesti ollut ja on edelleenkin
hyvin yksilokeskeinen. Perheen ja lahiyhteison
huomioon ottaminen on tullut viime vuosina mu-
kaan myds alan julkaisuihin. Jokainen laheisensa
menettanyt suree omalla tavallaan, omassa tah-
dissaan ja omien voimavarojensa mukaan. Ei ole
kahta samanlaista surua ja menetyskokemusta.
Yksild suree suruaan ihmissuhteissa, joissa elaa:
parisuhteessa, perheessa ja lahiyhteisdssa. Yhta
lailla kuin yksilét, myds perheet kasittelevat me-
netysta omista lahtdkohdistaan. Toisissa perheis-
sa on parempi resilienssi, selviytymiskyky, kuin
toisissa.

“Jos perhe on ollut suhteellisen toimintakykyi-
nen ennen itsemurhaa, niin hyvassa tapauksessa
perhe toimii samoilla periaatteilla kuin aikaisem-
minkin. Perheessa pohditaan, miten tasta selviy-

Soili Poijula on laillistettu psykologi, psyko-
terapeutti ja kouluttajapsykoterapeutti. Hdn on
vuonna 2000 perustamansa Oy Synolon Ltd:n ja

Suomen traumaterapiakeskuksen toimitusjohtaja.

dytaan, ja ettd kyseessa on perheen yhteinen me-
netys. Voimavarat suunnataan selviytymiseen,
perheessa on yhteenkuuluvuuden tunnetta, osoi-
tetaan kiintymysta toinen toisille ja pystytaan
kommunikoimaan avoimesti. Perheessa voidaan
joustavasti vaihtaa tehtavia, rooleja ja vastuita ti-
lanteiden mukaan”, Poijula kuvaa.

Joissain tapauksissa saatetaan valtelld kuol-
leesta tai kuolemasta puhumista. Perheenjase-
net, niin aikuiset kuin lapsetkin, haluavat suojella
toisiaan menetyksen aiheuttamalta tuskalta ja ki-
vuliailta muistoilta. Ja lopulta kaikki surevat yksin,
omissa oloissaan. Puhuminen on kuitenkin tar-
keda surun kasittelyn ja toipumisen kannalta.

“On avainasia, etta pystytaan riittavasti puhu-
maan menetyksestd, omista tarpeista ja toiveis-
ta, mutta kaikille puhuminen ei ole luontevaa, ei-
vatka kaikki ole yhta verbaalisia. Perheenjasenten
valilla voi myds olla suuria eroja, joten on tarkeaa
[6ytaa muitakin suremisen ja lohduttamisen muo-
toja ja purkaa tunteitaan”, Poijula rohkaisee.
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ON TARKEAA PUHUA OIKEILLA SANOILLA

Kun Soili Poijula aloitti 80-luvulla tydskentelyn it-
semurhaperheiden kanssa, oli tyypillista, etta
perheenjasenten ja lahisukulaisten kesken pystyt-
tiin puhumaan kaikesta muusta, mutta ei itsemur-
hasta. Tama on onneksi muuttunut.

“Nykyisin ymmarretaan, etta itse asiassa on
tervehdyttavaa ja helpottavaa, ettd alusta Idh-
tien pystytaan puhumaan ihan oikeilla sanoilla sii-
ta, mita on tapahtunut. Tieddmme, etta perhesa-
laisuudet ovat vahingollisia ja ne saattavat johtaa

"Nykyisin
ymmarretaan,

etta itse asiassa

on tervehdyttavaa

ja helpottavaa,

ettd alusta lahtien
pystytddn puhumaan
ihan oikeilla sanoilla
siitd, mitd on
tapahtunut.”

vuorovaikutuksen hdiriintymiseen ja ovat yhtey-
dessa mielenterveyshairididen kehittymiseen”,
Poijula jatkaa.

Toisaalta lasten ja nuorten valmiudet kasitella
traumaattisia tapahtumia ovat hyvin erilaiset kuin
aikuisten. “Varsinkin lasten kanssa pitaisi enem-
mankin annostella menetyksen kasittelya keskus-
telun avulla. Aikuiset kestavat olla pitkia aikoja hy-
vinkin tuskallisen asian aarella, mutta lapsilla ja
nuorilla tunteet ja saatelykyky ovat vasta kehitty-
massa. On tarkead, etta lapselle puhutaan totta,
ja ettd tdma saa tietad, mita on tapahtunut. Lap-
sen pitaa pystya silla tavalla luottamaan omaan
perheeseensa. Avoimen kommunikaation ja pu-

humisen tulisi olla kaikille hyddyksi. Sita tulisi olla,
mutta ei niin paljon, ettd se ahdistaa”, Poijula pai-
nottaa.

On kuitenkin normaalia, etta joku perheenja-
senista vetaytyy omiin oloihinsa. Han tarvitsee
toisilta rauhaa, turvaa ja ymmarryksen siita, etta
on lupa vetaytya. Perheenjasenet tuntevat toisen-
sa ja ovat parhaita asiantuntijoita siina, miten ja
milloin annetaan tilaa ja milloin joku perheenjase-
nista nayttaa eristaytyvan ja karsivan siita. Silloin
voi olla tarve ulkopuoliselle avulle.

PERHEENA SURUSSA

“Perhedynamiikan nakoékulmasta klassinen esi-
merkki on, ettd vaikka kukaan perheenjasenista ei
ole traumatisoitunut, voi perhe systeeming, vuo-
rovaikutukselle perustuvana, emotionaalisena yk-
sikkdna olla traumatisoitunut. Sen yksi tunnus-
merkki on, etta esimerkiksi aggressio ei palvele
selviytymista, vaan se jaa kiertamaan perheenja-
senten valille. Syytoksia saattaa syntya erityises-
ti itsemurhien yhteydessa, kun laheiset eivat ka-
sitd, miksi perheenjasen on paatynyt sellaiseen
tekoon. Kuoleman syyta joutuu miettimaan aivan
eri tavalla kuin muunlaisissa tavoissa kuolla.

Myds tiedostamaton ja tietoinen syyllisen ha-
keminen itsemurhan jdlkeen perheessa, suvussa
ja lahiyhteisdssa saattaa alkaa. Silloin tarvittaisiin
suruneuvontaa, psykoedukaatiota, jotta oltaisiin
tietoisempia esimerkiksi siita, etta viha on yksi su-
run ulottuvuus ja traumaattisen stressin reaktio.”

Perheet luovat omat yhteiset tapansa surra.
Nykyaan puhutaan sururituaaleista, joiden avul-
la perhe suree ja muistelee kuollutta yhdessa tie-
toisesti. Vuoden kierrossa olevista juhlapyhist3,
syntymapaivista ja nimipaivista perhe voi saada
kartan ja kompassin siihen, milloin suru toden-
nakdisesti voimistuu ja voi nain varautua niihin ti-
lanteisiin yhdessa. Ne ovat myds hyvia hetkia ko-
koontua muistelemaan.

Aikaisemmin &idit olivat perheissa ikaan kuin
paasurijoita ja ajateltiin, etta lapset kylla selviyty-
vat, huolimatta siita, etta aikuisetkaan eivat aina
selviytyneet. Nykyaan onneksi ajatellaan kaikkien
olevan paasurijoita, on sitten kyse lapsesta, van-
hemmasta tai muista lahiomaisista. Kaikilla on
yhtalainen oikeus surra, omalla tavallaan. Kaikki
suru ja siihen liittyvat tunteet ovat sallittuja. |



itsemurhan tehneiden laheisille

3.-5.5.2024 Vertaistukiviikonloppu Liikuntakeskus Solvallassa, Espoon Nuuksiossa
24.-27.10.2024 Ruotsinkielinen vertaistukiviikonloppu Harma Spassa, Yliharmassa

Surunauha ry jarjestda tand vuonna kaksi erillista vertaistukiviikonloppua itsemurhan tehnei-
den l&heisille. Kevaan viikonloppu kokoontuu kauniissa luonnonmaisemissa Espoon Nuuksios-
sa. Syksyn Vesova jarjestetaan ruotsinkielisena yhteistydssa Psykosociala férbundetin kanssa.
Mukaan voi lIdhtea joko yksin tai yhdessa - ystavan, puolison tai vaikka koko perheen voimin.
Vertaistukiviikonloppu antaa aikaa ja tilaa puhua vaikeista asioista turvallisessa ilmapiirissa
vertaisten kesken. Etsimme yhdessé& voimavaroja jaksamisen ja selviytymisen tueksi.

Vertaistukiviikonloppu Vesova on ollut itsemurhan tehneiden laheisten keskuudessa erittain
pidetty, lamminhenkinen ja yhteisollinen tapahtuma. Vesova on valtakunnallinen, ja siihen voi
hakea asuinpaikkakunnasta riippumatta.

Kevaan vertaistukiviikonloppu alkaa perjantaina n. klo 16 (tarkka aika vahvistetaan viela osallis-
tujille), jolloin voi ilmoittautua ja majoittua. Viikonlopun ohjelmaa rytmittavat ruokailut ja vali-
palat. Ohjatun ohjelman lisaksi osallistujilla on mahdollisuus mm. saunoa ja ulkoilla. Sunnuntai-
na ohjelma paattyy lahtdkahveihin noin klo 15. Syksyn viikonloppu toteutetaan nelipdivaisena.

LISATIETOJA Petra Saarinen, vertaistuki@surunauha.net tai 044 7519916.

ILMOITTAUTUMINEN
Kevaan viikonloppuun | surunauha.net/vesova24
Syksyn ruotsinkieliseen viikonloppuun | fspc.fi/kurs/sorgens-stig
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Yhteinen ja erillinen suru

Me olemme sisaruksia, isosisko ja pikkuveli. Meilla

on samoja matkalla sattuneita kipeita polkuja ja

sama menetys, sama suru. Vaikka menetyksemme ja
surumme on sama, se on silti henkilokohtainen ja oma.
Samaan aikaan yhteinen ja erillinen. Olemme surreet
menetystimme toisiltamme tavallaan salaa. Jattédneet
kertomatta vaikeita kohtia ja yrittdneet olla toinen
toisemme edessa reipas ja parjaava. Ensimmaista
kertaa koko surumatkan aikana 16ysimme saman
risteyksen. Paatimme puhua surusta, teimme omasta ja
yksityisestd vdhdn enemmaén yhteista ja jaettua.

TEKSTI Jennina ja Joonas Lahti / KUVAT Anne Leppanen / RUNO Jennina Lahti
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EN TIENNYT, MITEN VOIN AUTTAA

Me surimme ja elimme surumme kanssa yhdes-
sa, mutta kuitenkin erilldadn. Kannoimme harteil-
lamme itkua ja ikavaa, jota emme oikein osanneet
jakaa kenenkaan kanssa. Me molemmat auto-
maattisesti otimme itsellemme roolin, joka tuntui
meille kuuluvan, vaikka kukaan ei sita meille an-
tanut. Halusimme olla muille horjumaton kallio,
vaikka siihen ei ehka olisikaan ollut voimia.

Jennina: Silloin ihan alussa ma pelkasin tosi
paljon. Mua pelotti jotenkin se, ettd ma en nah-
nyt sun surua. Ehka pelkasin sitd, etta jos sa vaan
pidat kaiken sisalla ja sitten et jaksakaan sen kai-
ken painoa, mutta et silti halua tai osaa puhua. Oli
tavallaan vaikea kestaa sita, etta
surtiin niin eri tavalla.

Joonas: Mulla on ja oli sel-
lainen ajatus silloin, etta talon
vanhimpana miehena siind het-
kessa, on pidettava itsensa ka-
sassa ja kaikin keinoin valtettava
nayttamasta surua, niin ehka se
helpottaa. Todellisuudessa mun
oli hirveen vaikea olla kotona, kun
en oikein kestanyt ndhda mui-
den surua, kun en tiennyt miten
voin auttaa.

Jennina: Joo, tunnistan tuon.
Ma taas ajattelin, etta isosisko-
na, mun tehtava on tayttaa sita
toisen vanhemman roolia. Ma sii-
vosin ja touhusin, koska ajattelin,
ettd kun koti on siisti ja jarjestyk-
sessa, niin kaikki muukin on. Oli vaikeaa, kun mui-
den surua ei voinut ottaa pois. Tuntui hirvealta,
kun naki, kuinka rikkinaisia me kaikki oltiin, eika
sille pystynyt tekemaan mitaan. Ehka me molem-
mat otettiin itsellemme vastuuta, jota kukaan
muu ei meilta odottanut tai pyytanyt.

Joonas: Se oli se pahin juttu. Niin, ma luulen,
etta meilla on ollut jo lapsuudessa aika paljon tata
samanlaista vastuunottamista, joka ei kuulu meil-
le.

OLINKO HUONO LAPSI?

Itsemurha on lahes aina monin tavoin eldaman pe-
rusteita ja turvallisuudentunnetta ravisteleva me-
netys. Se herattad monenlaisten tunteiden kirjon
ja tuo mukanaan usein hapeaa, vihaa, syyllisyyt-
ta ja loputtomia miksi-kysymyksia. Toisinaan tar-

”Todellisuudessa
mun oli hirveen
vaikea olla
kotona, kun en
oikein kestanyt
nahda muiden
surua, kun en
tiennyt miten
voin auttaa.”

vitaan paljon aikaa ennen kuin pystyy luottamaan
siihen, ettd eldma kantaa varmasti.

Jennina: Ootko sa koskaan pelannyt, etta tdma
kaikki tapahtuisi uudelleen? Ettd kun seki, ni joku
muuki?

Joonas: En ehka pelannyt, mutta on mietitytta-
nyt, miten kaiken voi peittaa niin hyvin.

Jennina: Niinpa. Ma oon kylla pelannyt. Joten-
kin se oli niin iso yllatys ja shokki. Et se ihminen,
jonka ajatteli olevan siina aina, ja jolla oli suunni-
telmia ja kaikkea, niin sit se halusikin kuolla. Ni sit-
ten ehka itse mietti koko ajan, etta no, ihan kuka
vaan voi olla samassa tilanteessa. Koskaan ei voi
tietaa.

Joonas: Sita minakin, kun etta
ei voi todellakaan tietaa niin tul-
lut tarkeaksi oikeasti kysya "Mi-
ten menee?”

Jennina: Ooksa ollut vihainen?

Joonas: Ma oon ollut pelkkaa
vihaa ja katkeruutta taynna en-
simmaiset 8 vuotta sen jalkeen.
Mut en kuitenkaan meidan isa-
puolelle, vaan enempi ehka itsel-
leni. Niin kun oon joskus sano-
nut, niin ajattelin et kerta paastin
"ldhelle”, niin itse aiheutin kipuni.

Jennina: Ma vaan annoin heti
anteeksi. Se tuntu tarkealta.
Yritin kylla olla vihainen, yritin
ihan tosissaan. Mut en osannut.
Enemman vaan olin surullinen,
ettad elamassa oli jotain niin isoa,
ettd kuolema tuntu paremmalta vaihtoehdolta,
kun elaminen.

Joonas: Mulla se on valitettavasti "viha" ollut
sellanen keino ennen, onneksi nyt on jo muita
keinoja ja helpompi just antaa kans vaa aluksi an-
teeksi.

Jennina: Onko sua havettanyt? Siis se, miten
meidan laheinen kuoli.

Joonas: En oo ikina havennyt, miten meidan
isapuoli on kuollut.

Jennina: En makaan. Ma alusta asti paatin, etta
tama ei ole mun tekoni eikd mun hapeani. Ja muu-
tenkin ajattelin, etta ei itsemurha oo havettava
asia, se on surullinen asia. Mutta ymmarran myos
sen hdpean, ymmarran sen hyvin. Itsemurhaan
liittyy vielakin niin paljon stigmaa ja kaikkea ulko-
puolelta tulevaa, ettd se voi tuntua tosi hapealli-
seltd asialta.
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Syyllisyyttd ma oon kylla kokenut. Ajattelin,
ettd mussa oli varmasti jotain vikaa tai ettd ma
oon ehka tehny jotain tai sanonu jotain tai sit en
oo tehny tai sanonu jotain, et kaikki taa tapah-
tu. Vaikka ei se missaan nimessa oo niin. Mut sita
vaan jotenki ehka yritti |0ytaa selityksia sille kai-
kelle ja jostain syysta ne oli helpointa |6ytaa itses-
taan.

Joonas: Samoin. Ajattelin, etta olisin ollut jo-
tenkin huono poika, kun siind oli sit niita ehka
aikasempiakin eldamantapahtumia, mita kavi lapi.
Ja sit en ehka ollut mikaa helppo tapaus, ja teinkd
jotain sellaista sitten, mita se ei kestanyt.

Jennina: Niinpa. Ja sit tietysti ne loputtomat
miksi-kysymykset vaikutti. Se on valilla uuvutta-
vaa, kun se on vahan sellanen loputon suo, jossa
vaan uppoo syvemmalle ja syvemmalle. Nyt en
enaa juurikaan mieti, etta miksi. Oon hyvaksynyt
sen, etta en koskaan luultavasti saa sille selitysta.
Kaikki vaan meni nain.

Joonas: Ma oon kanssa kyselly aika useasti,
ettd miks? Kun on sellainen tarve aina ymmartaa
ihan kaikkea ja tietaa, mika teki varmasti siita viela
tuplasti raskaampaa ja varmempaa, etta syyllis-
taa itsedan. Mulla on vielakin tapana valilla kysel-
13, ettd miksi, mut ei ehka sen takia, etta johtuuko
musta, vaan tarpeesta ymmartaa ja sita kautta

auttaa muita. Se auttaminen on kuitenki sellanen,
mika tana paivana tuo myés iloa.

ONKO SAMANLAINEN LUPA SURRA?

Suru, menetykset ja eldman kriisit ovat aina hen-
kilokohtaisia kokemuksia. Niiden suuruus on aina
kokijan itsensd maariteltavissa. Kukaan toinen ei
voi maaritella tai kertoa, mika kokemus on valtava
ja mika pieni ja vahapatoinen. Ei ole olemassa ja-
naa, jonka toisessa paassa on elaman raastavim-
mat kokemukset ja toisessa ne kokemukset, jot-
ka ovat meille kaikille poikkeuksetta helppoja. Ei
mydskaan ole olemassa "vain” laheista.

Ei sellaista laheista, jota ei saisi surra. Me mo-
lemmat jouduimme pohtimaan, onko meillad lupa
surra.

Joudummeko kerta toisensa jalkeen peruste-
lemaan ja selittamaan, miksi menetyksemme oli
niin kipea ja suuri? Ymmartavatko ihmiset meidan
ymparillamme, etta biologia ei maarittele meille
menettdmamme ihmisen merkitysta, eika se va-
henna surun maaraa? Saammeko apua, vaikka
menetimme "vain” isapuolen?

Tarvitseeko minun joka kerta hanesta puhues-
sani kertoa, ettd mikaan hanessa ei ollut vain. Han
oli meille kokonainen isa, biologiasta huolimatta.

Jennina: Ma ajattelen, ettd meilla ei ollu ihan
mikaan helpoin eldma myoskaan ennen meidan
isdpuolen itsemurhaa. Sitd ennen tapahtui myds
paljon hankalia ja isoja asioita. Ma kavin niita 1api
surun kanssa sekaisin. Ne vaikutti myos tosi pal-
jon mun suruun. Onks sulla ollut sama? Vai pys-
tyitko kasittelemaan niita asioita erilleen? Tai tart-
tiko ees?

Joonas: Ei mun niita oo varsinaisesti tarvinnut
kasitella. Toki ollut epareilua omasta mielesta se,
ettd on kommentoitu et "Onhan sulla oma isa vie-
[8” yms., niin sitten niitd on ehka miettinyt enem-
man. Ja sita, et eiks nyt sit oo samanlaista lupaa
surra?

Jennina: Joo. Ma aluksi pelkasin, et mua ei ote-
ta tosissaan. Et just sanotaan, vaan, etta koska se
oli vaan isapuoli, ni mita sa siina itket. Et joutuisi
jotenki selittamaan kaiken ja ettimaan surulle oi-
keutusta. Kerran on mulle yks ihminen sanonut,
ettad "Se oli vaan sun isapuoli, ei se oo niin paha
juttu.” Onneks olin silloin jo paattanyt, etta kel-
|aan ei oo oikeutta maaritelld, mika on vaikeeta
ja "pahaa” tai sita, miten iso mun suru on. Kylla
se silti tuntu pahalta. Siitd huomasi ja muisti, etta
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ihmiset ei aina ehkd ymmarra tai osaa ajatella, et
ei biologia oo lopulta niin merkityksellinen. Tai
ainakaan kaikille silld ei oo merkitysta. Me ollaan
erilaisia ja eri ihmisille erilaiset ihmissuhteet saa
erilaisia merkityksia. Kenenkaan surua ei kylla pi-
taisi ulkopuolisen lahtea arvottamaan.

"TOIVOISIN, ET OLISI SELLAINEN
PENKKIIN ISTUTTAJA"

Me olemme surreet eri tavoin. Toinen meista on
puhunut surusta paljon ja avoimesti monenlai-
sissa tilaisuuksissa ja tilanteissa. Toinen meista
taas on surrut yksityisemmin ja vasta viime vuo-
sina avannut ovea raolleen, nayttanyt paloja su-
rusta myos muille. Me olemme ihmisina ja surijoi-
na erilaisia, emme edes kolikon kaksi puolta, vaan
taysin kaksi eri kolikkoa. Ja silti meissé on myds
samaa, pienia osia, joihin
katsoessa tuntuu, etta kat-
soisi surupeiliin.

Jennina: Ma oon pu-
hunut ja kirjoittanut mun
surusta aika paljonkin ja
usein tosi julkisesti. Sun
suru on ollut yksityisem-
paa ja oot ehka vasta vii-
me vuosina puhunut siita
enemman. Onko sua kos-
kaan haitannut se, ettd ma
puhun mun surusta niin
avoimesti tai paljon? Oot-
ko koskaan tuntenut, etta
samalla kerron tavallaan my6s sun surusta ilman
lupaa?

Joonas: Ei mua oo haitannut. Oon ajatellut,
etta jos tarviit sitd, niin sit siita pitaa puhua, ja se
on hienoa et pystyy puhumaan.

Jennina: Hyva. Yhdessa asiassa ajattelen, etta
ollaan oltu samanlaisia. Meista ei varmaan kum-
pikaan oo oikestaan kertonut kenellekaan niista
kaikkein vaikeimmista hetkistd. Tai ma en aina-
kaan oo, paitsi terapiassa. Ees mun kavereista ei
kukaan tieda niista kaikkein pahimmista ja mus-
timmista osista mun surua. Ma otin jotenkin sel-
lasen roolin, ettd oon vaan reipas ja parjaava ja
pidan muista huolta. Jalkikateen toivoisin, et olisin
myods osannut kertoo, etta nyt en meinaa jaksaa.
Ja et olisin pyytany apua my6s muilta kun ammat-
tilaisilta.

"Ja sit en ehka ollut
mikaa helppo tapaus,
ja teinko jotain
sellaista sitten, mita
se ei kestdnyt.”

Joonas: Samaa mieltd. Mun on hirveen vaikee
puhua kans niista hetkistd, jolloin on ollut niin
sanotusti alastomana lattialla ja on ollut ihan sel-
viytymistd huomiseen. Se ei ikind oo ollu ystavien
vika, mut jotenkin terapiassa huomasin, et se on
niin paljon helpompaa puhua ihmiselle, joka ei va-
lita susta patkaakaan, koska silloin ma en huoles-
tuta ketaan. Ja myos se, etta sen on pakko kuun-
nella.

Niin monesti kay niin, ettd kuuntelemisen si-
jaan ihmiset alkaa puhua siita, mita ite on koke-
nut ja antaa pelkkia vinkkeja, miten pitaisi paasta
eteenpain. Enka usko, ettad kukaan sita tahallaan
tekee, mutta nyt viime vuosina on ehka ollut viela
rajallisempaa, mita kerron muille.

Ja oon alkanut ajatella, et sehan on sitad just
mita yritin tehda, menna eteenpdin. Mut nyt jal-
keenpain tajunnut, et
tei surusta menna vaan
eteenpain, siita tulee osa
elamaa, osa sua ja sitten
kun sen hyvaksyy, niin
tavallaan vapautuu ja sit
niista asioista voi puhua
ilman, ettd pelkda muser-
tuvansa samantien.

Jennina: Joo. On totta,
ettd sitten kun se kuulija
on tavallaan ulkopuolinen,
niin ei tartte varoa samal-
la tavalla. Ei tartte miettia,
ettd meneeko toi nyt rikki
siita, jos sanon tan. Et alkaako se vahtia tai varoa
mua tai sit se kuormittuu. Vaikka toisaalta, ma tie-
dan, etta mulla on kavereita ja laheisia, jotka olis
toivoneet, etta olisin jakanu enemman. Ollaan
joskus puhuttu seka terapiassa etta niiden kave-
reidenkin kanssa, ettd ma en ees antanu mahdol-
lisuutta. Ma tavallaan paatin niiden puolesta, etta
ne ei kesta ja jaksa.

Joonas: Ma tiian kans. Enka haluu vahatella
kenenkaan roolia, mut silta se valilla on tuntunut,
ettei niita oikeasti kuuntelevia kuuntelijoita oo. Ja
kuitenkin kaikki tietaa ja tuntee mut, etta harvoin
oon mina itse, joka alkaa noista puhumaan. Ja
varsinkin nyt kun jatin alkoholinkin, niin ei tuu si-
takaan vahaa puhuttua. Toivoisin tavallaan et olis
sellanen penkkiin istuttaja, johon voi luottaa, et oli
se mita tahansa, se jaa ja kuuntelee.
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Jennina: oo, tiian, mita tarkotat. Just se tyyppi,
joka vaan ilmottaa, ettd on siina ja haluaa kuun-
nella ja kuulla. Joka myds nayttaa, et se kestas,
vaikka vahan itkettaiski tai mika tahansa se tunne
on. Olisin kylla myds tarvinnut ihmisi, jotka ei ois
antaneet mun jaada vaan kotiin. Sellasia, jotka olis
vaan ilmottanu, etta nyt me mennaa. Ja sit olisin
saanu menna ja olla sen, mita jaksan. Et ei olis
aina vaan annettu olla rauhassa.

MINA ITSE OLEN OLLUT ETEENPAIN
VIEVA VOIMA

Toinen meista on kasitellyt su-
rua puhumalla ja kirjoittamal-
la ja toinen taas urheilemalla.
Molemmille on ollut tarkeaa
saada tietoa ja ymmartaa

”Ei ole olemassa

vie eteenpadin, ku ei jalat kanna. Se on tavallaan
jotenki hienoa, et ihan kaiken jalkeen, me molem-
mat ollaan oltu silleen, et mindhan tasta nousen ja
jatkan. Et meista on I6ytyny rohkeutta ottaa uus
askel, vaikka ehka vahan haparoivakin, ja menna
eteenpain. Totta kai toivoisin meille molemmille,
ettd me osattais my0s tarvittaessa nojata meille
tarkeisiin ihmisiin ja ehka joskus sanoa niillekin,
etta voisiksa hetken vahan kannatella mua.

Joonas: Makin toivoisin et olis sellanen kyky ja
taito tuketua myds muihin. Mut se jotenkin myds
havettanyt, et "tarvii apua” tai
ettei parjaa, vaikka eihan siina
siitd oo kyse.

Jennina: Nii, joskus on kyl-
I& rohkeutta ja vahvuutta se,
ettd uskaltaa sanoa toiselle,

omaa menetysta. Ymmarrys J?naa’ JOIl.ka" ettd ei parjaa ja tarvii apua.

on tuonut mukanaan rauhaa. toisessa péieissa ELETAAN MUISTOA

Suurin ja tarkein eteenpdain o

vieva voima on meille molem- on ela.man KUNNOITTAEN

mille [0ytynyt sisalta itsesta. raastavimmat Meidan perheessa on ollut

Se“ yghvgna ja ‘Jall.r.kkyma"ct(.J'- kokemukset lupa muistella ja |sa.1puo.lem-

mana seisova sisdinen mina, . - me on ollut luonnollisesti osa

joka on Iéytanyt halun jatkaa Ja toisessa ne arkea ja elamaa. Joskus han

cenpan e BNt Tokemukser,  Srpewstmeten ko
Jennina: Mulle on ollu tar- jotka ovat tineet, mitd han olisi jossain

oo e pe o meille kaikille  anteess ssnonut €0 of

Oon my6s tehnyt vapaaeh- POikaUksetta ei tarvitse pii'Iottaa tai poh-

toistdita, ohjannut sururyh- helppoja ” tia yksin, vaan on joku, jonka

mia ja tukenut muita surevia.
Oon oikeastaan tehnyt paljon
asioita just surun parissa.
Ne on ollu tarkea osa myos
toipumista. Ma myds aika alussa paatin tai ehka
lupasin, etta en halua olla osa mitaan tilastoja tai
et taa suru veis mut mukanaan. Mika sua on aut-
tanu? Mika on ollu sulle se eteenpdin vieva voima?

Joonas: Haluisin sanoa et muut ihmiset ja on-
kin varmasti muutama, jotka on ollut tukena, mut
tarkemmin, kun ajatellaan, niin mina itse oon ollut
eteenpadin vieva voima. Vaikka onkin kaynyt mel-
koisia alamakia ja ollut ihan syvalta elama, niin
oon kuitenkin aina ite halunnut jatkaa ja menna
eteenpain.

Jennina: Tassakin me ollaan samanlaisia. Ma
ajattelen, ettd mussa on asunut vahan niinku sel-
lanen leijona. Et se aina jotenkin voimalla tulee ja

kanssa on voinut jakaa yhtei-
sia hetkia. Usein tuntuu, etta
muiden ihmisten on vaikeaa
suhtautua spontaaniin muis-
teluun, mutta laheisten kanssa ei ole tarvinnut
miettid, voiko kertoa mieleen tulleen muiston.
Niissa hetkissa toinen ei kavahda tai saikahda,
vaan nauraa mukana ja jatkaa siihen, mihin oma
muisto loppuu.

Jennina: Onko sulla jotain tiettyd muistoa tai
asiaa, mika sua lohduttaa? Tai mista sulle tulee,
tiiatko, sellanen ldammin olo, kun mietit meidan
isapuolta?

Joonas: Mulla on oikeastaan se muisto miten
hyva mies meidan isapuoli oli ja et haluaisin olla
samanlainen. Ja yleensa kun kay lenkeilla, niin tu-
lee sellainen olo et nyt on mun aikaa hanen kans-
saan.
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Jennina: Totta. Se oli kylla hyva ih-
minen ja hyva isa, myds meille, vaikka
ei biologisesti sen lapsia oltukaan. Ajat-
telen, ettd aidin lisdksi myds meidan
isdpuolella on iso merkitys siihen, mil-
laisia ollaan nyt. Et tavallaan me ollaan
opittu myds paljon silta, ja saatu ikaan
kuin sellainen tukeva pohija, jolta lahtee
rakentamaan elamaa uudestaan.

Ja joo, se olis kyl lenkkeilly sun kans-
sa saalla ku saalla. Luulen, et teilld ois
ollu kunnon urheilusessiot aina.

Mulle meidan isapuoli taas on la-
himpana ehka kirjottaessa, mutta myos
saavutuksissa. Musta tuntuu, et se kylla
tsemppaa meitd. Ja my6s huumorissa
se kylla elaa. Mun yks lempimuisto siita
on se, etta se aina kerto, et se on ylpee.
Ei tarttenu tehd mitaan erityista ja se
vaan sano, et on ylpee.

Joonas: No joo toi on kyl sellanen,
mistad antaisin mita vaan, jos paasis
lenkkeilee ja tekee, no, muitakin tollasia
"miesten juttuja”.

Jennina: Niinpa. Maki antaisin mita
vaan. Me ei puhuta surusta kovinkaan
usein sun kanssa tai ei oikeastaan pu-
huta ollenkaan. Mut on ollu kylld aina
jotenkin tarkeetd, et ollaan tavallaan
jaettu sita toisillemme kirjottamisen
kautta. Aattelen, et se kylla omalla ta-
vallaan tuo Iahemmaksi. Ja sit toisaalta
aattelen, etta meilla on vahan sellanen
sanaton ymmarrys. Et tuolta ollaan
tultu ja tassa ollaan nyt, hyva me. Oon
kylla ylpee meista. Et tassa me ollaan,
tehdaan eldmassa asioita, jotka tuntuu
hyvaltd ja oikeelta ja tekee myds on-
nelliseksi. Ei nyt mikdan sellanen vai-
keuksien kautta voittoon, ku sellasesta
en hirveesti valita. Mut enemmanki,
kaikesta huolimatta, kaiken kanssa ja
my0s sen kaiken takia, voi elda hyvaa ja
onnellista elamaa. Et ne on osa meita,
mut ei kaikki.

Joonas: Samoin. Ja tavallaan mun
mielesta se pitaa sisallaan sen, kun sa-
notaan, etta "eletadn muistoa kunnioit-
taen.” m

Rakas isi,

Istutaanko hetki ndin

Vierekkain

Kasikkain

Ohimo ohimoa vasten

Sun hiukset on ehka jo harmaat

Ja vieldkin varmaan mun sydamen arvaat
Sanot heti, "Ala mieti liikaa.”

"Ela rohkeesti, 4la murehtimiseen kayta aikaa.”

Kyyneleet valuu poskille
Ohimo tuntuu kylmalle
Huomaan,

ohimo olikin taivasta vasten
Ja se hiusten harmaa

olikin pilven reunaa

Kavit hetken muistuttamassa,
Et vaikka kaukana oot,
Silti lahella, vierella kulkemassa

JENNINA LAHTI
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Surulla

on monenlaiset kasvot

TEKSTI JA KUVA Tarja Huumonen

uru muutti meille 24.11.
2017 25-vuotiaan poi-
kamme tehdessd itse-
murhan. Pojan teko tu-
li meille yllatyksena,
vaikka hénelld oli ollut itsetuhoi-
sia ajatuksia jo kymmenen
vuotta aikaisemmin. Suru
tuli taloon kysymattd lu-
paa ja asettui omalle pai-
kalleen ensin tarkastellen
mihin sijansa laittaisi.
Ensimmdinen ajatukse-
ni uutisen saatuamme oli,
ettd meidét heitettiin mus-
taan, kylmaan veteen. Ran-
nattomalle ulapalle, josta
ei ole mahdollisuutta sel-
vitd hengissd. Suru oli
mustaa ja kylmai. Pojan
kaveri sanoi, ett se oli yh-
den aikakauden loppu. Yk-
si ovi oli sulkeutumassa, mutta
mind halusin pitdd sen oven au-
ki. Min&d roikuin oven kahvassa
kiinni, enkd paastdnyt ovea sul-
keutumaan. Pelkisin, ettd mini
unohdan pojan. Unohdan hénen

dédnensd, naurunsa ja tuoksunsa.
Pidin yllani poikani vaatteita, nu-
kuin pojan séngysséd, pojan laitta-
milla lakanoilla ja pojan paita tyy-
nylla. Se toi turvallisuutta.

"Yksi ovi oli
sulkeutumassa, mutta
mina halusin pitaa sen

oven auki. Mina roikuin

oven kahvassa kiinni,
enkad paastanyt ovea
sulkeutumaan.”

Jokaisella on
omanlainen suru

Surulla oli pelon kasvot. Pelkisin
mieheni ja toisten lasteni unohta-
van pojan, joten pidin pojan ai-
na keskusteluissa mukana. Niin

kuin he unohtaisivat heille rak-
kaan ihmisen, jos hinesté ei koko
ajan puhuta. Jokaisella meilld on
omanlainen suru, riippuen siit3,
mikd meiddn suhteemme oli me-
netettyyn rakkaaseen. Minun su-
runi on minun nakoéiseni.
Mieheni ja lasteni suru on
heidan nékoisensa.

Minun piti sanoa pojan
kuvalle joka ilta hyvaa yota
ja kertoa kaikki pdivén ta-
pahtumat. Liséksi pelkésin
menettdvéani jonkun toi-
sen perheenjdsenen. He-
résin usein yolla ja olin
hédissani. Ajattelin, etten
kestéisi endd mieheni, las-
teni tai lastenlasteni kuo-
lemaa. Halusin kuolla itse
ja suunnitelinkin jo oman
kuolemani. Ajatus omasta

kuolemasta toi lohtua. Minun ei
endd tarvitsisi kokea kenenkddn
menettimista.

Muutaman kuukauden kulut-
tua suru sai vihan ja katkeruuden
kasvot. Olin vihainen pojan kave-



SURULLA ON MONENLAISET KASVOT 29

reille, kun he saivat viettda aikaa
yhdessa kiipeillen ja tekivdt mat-
kan Ranskaan, jossa pojankin pi-
ti olla mukana. Olin vihainen po-
jan esihenkilolle siitd, minkélaiset
tyovuorolistat hidn oli tehnyt po-
jalle vahidn ennen pojan kuole-
maa. Halveksin omia tyokave-
reitani, jotka nauroivat toissd ja
puhuivat omista asioistaan kah-
vipoydassd. Vilttelin niitd tilan-
teita ja eristdydyin. Olin katkera,
kun kaikkien muiden eldma jatkui
normaaleissa uomissa, ja meiddn
perheemme piti alkaa raken-
tamaan omaa elimiddmme
uudelleen hyvin vahaisilla ra-
kennustarvikkeilla. Tosin sil-
loin en tiennyt, miten suurta
surua pojan kaveritkin kan-
toivat. Enka tiennyt sitdkdan,
kuinka epédvarmoja ja arko-

ja omat tyokaverini olivat
kohdatessaan minut. Aikai-
semmin puhelias ja naurava
tyokaveri oli muuttunut hil-
jaiseksi, eikd enda osallistu-
nut yhteisille tauoille. Se oli
hdmmentéva tilanne kaikille

ja aiheutti vaarinkaésityksid puolin
ja toisin.

Meilla jokaisella on
oman mittainen elama

Vuoden kuluttua pojan kuolemas-
ta olin sururyhmaéssa. Yhdell4 ta-
paamiskerralla saimme paperia ja
varit. Saimme maalata paperille
omia tunteita niilld vareilld, jot-
ka silld hetkelld voisivat kuvata
omaa tunnetilaa. Otin rohkeasti
esille punaisen ja keltaisen. Maa-
lasin véreilld koko paperin. Varit
sekoittuvat keskenéén ja ajattelin,
ettd jossakin vaiheessa varit pa-
laavat eldmadni, joka vield néyt-
tdd mustalta. Sitten kaadoin pa-
perille mustaa vdrid ja taitoin
paperin. Paperille muodostui kau-

nis kuvio, ja muutamaa kuukautta
my6hemmin 16ysin kuviosta kas-
vot. Minulle ne kasvot kuvaavat
kuollutta poikaamme.

Surulla oli myds epétietoisuu-
den ja syyllisyyden kasvot. Halu-
sin tietdd, mitd oikein oli tapahtu-
nut ja mielesséni syyllistin pojan
kavereita. Salasivatko he jota-
kin meiltd? Aiheuttivatko he po-
jan kuoleman? Teinko itse jotakin
vaarin pojan lapsuudessa ja nuo-
ruudessa? Miten itsemurha oli-
si voitu estdd? Paisin tyoterveys-

"Mybéhemmin olen
ajatellut, ettd jokainen
meista kuolee joskus
jollakin tavalla. Miten?
Se on meilta salattu,
mutta itsemurhakin on
vain yksi tapa kuolla.”

huollon kautta psykoterapiaan,
ja siella terapeutin kanssa kavim-
me ldpi niditd minun ajatuksiani.
Myohemmin olen ajatellut, ettad
jokainen meisté kuolee joskus jol-
lakin tavalla. Miten? Se on meil-
td salattu, mutta itsemurhakin on
vain yksi tapa kuolla. Meilld jo-
kaisella on oman mittainen elé-
ma, toisella lyhempi, toisella pi-
dempi. Kannoin syyllisyyttd pojan
kuolemasta, mutta hépeéé en ole
tuntenut koskaan. Me tarjosimme
pojalle parhaat mahdolliset evaét
elamia varten niilld resursseilla,
jotka meilla olivat kaytossa. Poika
vastasi itse omasta eldméstédan ja
my0s omasta kuolemastaan. Oli-
simme auttaneet héntd, jos hén
olisi ilmaissut hatinsa ja avuntar-
peensa.

Olet vapaa

Véhitellen suru on saanut ilon ja
toivon kasvot. Lokakuussa 2018
nokkosperhonen oli eksynyt mei-
dén keittion ikkunan sisdpuolelle.
Otin perhosen rasiaan ja menin
terassille. Aukaisin rasian kannen
ja perhonen lahti lentoon. Ajatte-
lin perhosen pojakseni ja sanoin:
”Olet vapaa”. Perhonen palasi
luoksemme seuraavana kevaiana
meididn ollessamme hiihtdmé&ssa
tunturissa.

Viimeisin merkityksellinen
kohtaaminen nokkosperho-
sen kanssa oli mieheni
syntymdapdivana. Istuimme
kotimme portailla touko-
kuun alkupuolella. Kissam-
me pyydysti nokkosperho-
sen, mutta saimme pelastet-
tua sen. Perhosen toinen sii-
pi vaurioitui. Perhonen oli
mieheni kimmenelld ja mi-
ndkin otin sen kéadelleni.
Perhonen meni mieheni rin-
nan paalle, ja ldhti lopul-
ta lentoon siipirikkona. Sa-
manlainen siipirikko oli

my6s poikamme. Perhonen tuo
iloa ja toivoa, ettd poikamme elaa
syddmissdmme. Hén ei ole jitta-
nyt meitd, vaan palaa perhosena
luoksemme.

Suru on léytdnyt sijansa

Tadmén pdivdn suru on saavut-
tanut seesteisyyden. Tiedén, et-
ta jonakin pdivdna olen myrskya-
valla merella ja pelkdan hukkuva-
ni, mutta tieddn myos, ettd tuuli
tyyntyy ja voin kellua veden pin-
nalla uppoamatta. Olen avannut
eldmdssdni uuden oven vaihta-
malla tyopaikkaa ja opiskelemal-
la tydnohjaajaksi. Kohta avautuu
taas uusi ovi eldkoitymisen myo-
td. Tyossdni ja Surunauhan ver-
taistukijana kohtaan lapsensa me-
nettdneitd. Tiedé&n, ettei sanoja
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aina tarvita, vaan aito ldsnéolo luo turvalli-
suutta. Olen tdssi. Saat tulla sellaisena kuin
olet, en kavahda vihaasi tai kyyneleitési. Sa-
man kokeneena on oppinut tunnistamaan,
milloin sanoja ei tarvita, koska toisen surua
et voit sanoittaa ja fraasit voivat olla jopa
loukkaavia.

Menneisyyden ovea en ole sulkenut, kos-
ka kaikki muistot ovat sen oven takana. Va-
lilla voin piipahtaa sen oven takana ja viipya
sen hetken verran, niin kauan, kuin tuntuu
hyvalta. Juttelen pojan kuvalle valilla, mut-
ta en ldheskdan joka paivd. Joskus tunnen
hénen lasndolonsa tuoksuina tai kosketuksi-
na. Nama voivat olla mielen tuottamia kuvi-
telmia, mutta mitd siitd, kun se tuo lohtua.
Olen hyvaksynyt sen, ettd tapahtunutta ei
voi muuttaa ja se kuuluu meidén perheem-
me eldméédn. Menetyksestd huolimatta meil-
l& on lupa tehdd asioita, jotka tuottavat
meille mielihyvaa. Iloita ja nauttia eldmas-
td niiden perheenjdsenten ja ystidvien kans-
sa, jotka ovat meille tirkeita ja rakkaita.

Vuonna 2019 tapasimme Vesovassa pa-
riskunnan, joka myo6s oli menettanyt lap-
sensa itsemurhan kautta. Satumme asu-
maan vield samalla paikkakunnalla, joten
tapaamme pari kertaa vuodessa. Kumpi-
kin pariskunta vuorollaan laittaa ruokaa,
ja ruokailun jalkeen pelaamme lautapeleja.
Kotipaikkakunnalla asuva tytédr lapsineen
tuo meille paljon iloa ja kauempana asu-
vaan pojan perheeseen piddmme yhteytta
soittelemalla. Kaksi vanhinta lasta tekevat
omaa surutyota tahollaan. Heid4dn surupro-
sessinsa on vield keskenerdinen. Toivon sy-
démesténi, ettd hekin saisivat prosessin lo-
pulta péitokseen ja uskaltaisivat katsoa
tulevaisuutta luottavaisin ja avoimin silmin.

Lopuksi voin sanoa, ettéd suru ei ole teh-
nyt minusta parempaa ihmistd. Olen edel-
leen se sama Tarja, inhimillisena ja tunte-
vana ihmiseni. Ja voin todeta, etti olen
palannut siihen samaan moodiin tyoelamas-
sd, kuin ennen pojan kuolemaa. Pidin tauot
tyokavereiden kanssa yhta aikaa ja olen mu-
kana keskusteluissa ottamalla kantaa kom-
mentteihin. Asumme tdnd pdivdnd surun
kanssa sulassa sovussa. Suru on 16ytanyt si-
jansa meidéan elaimassdmme. W

Sanoja

minulta sinulle

Kerasimme alkukevidseen
lohdullisia ajatuksia laheisilta.
Aina emme osaa sanoa
surevalle 4aneen sita,

mitd haluaisimme sanoa.

Tai emme osaa pyytaa
itsellemme surussamme
laheisilta sitd, mita ehka
kaipaisimme ja tarvitsisimme.

PIIRROS Anne-Leppdnen

’\/

Minka ajatuksen tai asian haluaisit

sanoa surevalle ldheiselle?

“Tartu kiinni niihin pieniinkin ilon pisaroihin isojen

murheiden keskelld.”

"Anna aikaa itsellesi.”

“Lapsen suru on surua ja lapsella my6s oikeus surra.”

“Kerro minulle hdnestd. Millainen hén oli?”

“Suru saa nékyd.”

“Vield tulee pdivd etkd endd mieti Idheisesi IGhddn

syytd. Mietit hdnen eldmdnsd tarkoitusta.”
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"Olen lédsnd, soita kun tarvitset apua.”

"Osanottoni! Jonkun kauniin muiston tai kauniin
ajatuksen jakaminen vainajasta.”

“Pdivd kerrallaan ja yé vélissd @

"Vaikka se ei siltd aina tunnu, niin selvidt. Sun ei
tarvitse olla vahva. Anna itsesi kokea suru. Ukkini
sanoin "jokainen puhuttu tunti helpottaa”. Jatka pu-
humista senkin jdlkeen, kun se ei endd pulppua ja
ole helppoa. Muutoin se kasaantuu ja tekee monin-
kertaisesti kipedd.”

Mita haluaisin, etta minulle sanottaisiin tai mita haluaisin pyytaa,

mutta en ehka osaa/uskalla?

"Ymmdrrystd, ettd voi surra ja ikédvoidd vaikkei kat-
keroituisi ja lopettaisi omaa eldméd.”

“Haluaisin, ettd minun suruani ei védheksyttdisi,
vaikka menetyksestd on jo kymmenen vuotta. Se
kulkee rinnalla aina.”

“Surulla ei ole mddrdaikaa.”
"Lapsesi on kaunis ihana ja rakas @”
"Miten muistelet hdnté nyt?”

"Konkreettinen apu - lastenhoito, siivous...”

“Uskalletaan sietdd myds hiljaisuutta, surua ilman
sanoja.”

“Toivoisin, ettd minulle annettaisiin tilaa, ja voisin
ottaa yhteyttd kun tahdon.”

“Toivon, ettd minua halattaisiin. Haluaisin, ettd lap-
seni kummi veisi kynttildn poikani haudalle.”

“Toivon, ettd saisin ihan oman ajan surra, ettei su-
rua ja ikdvdd tarvitse surra jossakin tietyssé ajassa
pois.”

“Toivon, ettd joku halaa pitkdén ja antaa itked. Kes-
kustelee iskdstd ilman sddlié, kunnioitten hdntd ja
hdnen eldmaa.”
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SURUNAUHAN VERTAISTUKI

Monipuolista apua menetyksen keskella

Surunauha tarjoaa vertaistukea laheisen itsemurhan kohdanneille

i

eri puolilla Suomea. Vertaistuki perustuu vapaaehtoisuuteen, ja sita
antavat tehtavaan koulutetut vertaistukijat, joilla on oma kokemus
laheisen itsemurhasta. Yhdistyksen tarjoama tukitoiminta ei ole

terapiaa, eika se korvaa ammatillista kriisiapua.

Surunauha on saanut runsaasti kiittavaa palautetta siitd, miten
vertaistuki on auttanut jaksamaan ja antanut voimia menetyksen
ja surun keskella. Tarkemmat tiedot kaikista vertaistukimuodoista
ja tapaamisajankohdista ja -paikoista 16ytyvat nettisivuilta:
surunauha.net/vertaistuki. Tietoa toiminnasta saa myos
Surunauhan toimistolta vertaistuki@surunauha.net ja puhelimitse
arkisin klo 9-15 numerosta 044 751 9916 tai 044 977 9428.

RYHMAT

Kaikki ovat tervetulleita vertaistukiryhmiin,
joita ohjaavat koulutuksen saaneet vapaa-
ehtoiset vertaiset. Ryhmissa laheisen itse-
murhan kokeneet voivat keskustella ja jakaa
kokemuksia raskaan menetyksen jalkeen. Me-
nehtynyt Idheinen voi olla esimerkiksi per-
heenjasen tai ystava. Avoimiin ryhmiin voi tul-
la milloin vain kauden aikana tutustumaan ja
kuuntelemaan. Kaynteja voi jatkaa siten kuin
itselle sopii. Suljettuihin ryhmiin ilmoittau-
dutaan, ja niissa kokoonnutaan yleensa 6-10
kertaa samalla kokoonpanolla koko jakson
ajan. Kevaalla kokoontuvien ryhmien paikka-
kuntia ovat Tampere, Helsinki, Himeenlinna,
Lahti, Jyvaskyla ja Oulu - muiden kaupunkien
osalta tiedotamme lisda suunnittelun edetes-
sa. Lisaksi jarjestamme kevaalla ryhmatoimin-
taa myos verkossa.

YKSILOTUKI

Henkilokohtaista yhteydenottoa voi toivoa
netin kautta surunauha.net/tukihenkilot

tai tekstiviestilla numerosta 045 130 8603

tai ottaa itse yhteytta toimistolle numeroon
044 751 9916. Surunauhan vertaistukija soit-
taa takaisin viimeistaan viikon sisalla pyyn-
nosta, minka jalkeen voi sopia uudesta pu-
helinkeskustelusta tai tapaamisesta yhdesta
kuuteen kertaan. Yksiloétukea on saatavilla
puhelimitse seka kasvokkain useilla eri paik-
kakunnilla. Osa tukihenkildista voi myds mat-
kustaa tapaamiseen tukea toivoneen lahiseu-
dulle.
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VERTAISTUKIVIIKONLOPPU VESOVA TAPAHTUMAT

Vesova jarjestetaan vuosittain. Viikonloppu- Katso ajankohtaiset tapahtumat

kurssilla paasee keskustelemaan vertaisten verkkosivujemme tapahtumakalenterista:
kanssa pienryhmissa koulutetun vertaisoh- surunauha.net/tapahtumat

jaajan johdolla. Lapsille ja nuorille tarjotaan
omaa ohjelmaa. Lisaksi voi kuunnella luen-
toja, osallistua tyopajoihin, ulkoilla, saunoa,
tutustua toisiin vertaisiin ja nauttia yhdessa-
olosta. Seuraava vertaistukiviikonloppu jar-

jestetdan toukokuussa 3.-5.5. Espoon Solval- O’
lassa.

Jokaisen kunnan velvollisuus on jarjestaa laheisen menetyksen kokeneille omaisille
alkuvaiheessa kriisitukea. Kriisitukea voi tiedustella oman alueen terveyskeskuksesta.

Valtakunnallinen MIELI Suomen Mielenterveys ry:n kriisipuhelin paivystaa numeros-
sa 09 2525 0111 24 tuntia vuorokaudessa. Kriisikeskukset ympari Suomea jarjestavat
ammatillisesti ohjattuja ryhmia.

Myds seurakunnat jarjestavat sururyhmia ja -leireja Iaheisen kuoleman kokeneille.
Tietoa ryhmista saa seurakuntien nettisivuilta ja kirkkoherranvirastosta.

Monet ovat kokeneet saaneensa hyotya terapiasta. Erilaisia psykoterapiavaihtoehtoja
voi tutkia netista, tai asiasta voi keskustella terveyskeskuksessa. Kannattaa myds tie-
dustella mahdollisuutta paasta Kelan tukemaan psykoterapiaan.

-

Olet lampimadsti tervetullut
Surunauhan vertaistuen piiriin!



Liity jaseneksi ja vaikuta!

Surunauhan tarjoama vertaistuki on avointa kaikille,
ja sen toimintaan voi osallistua myds ilman jasenyyt-
ta. Liittymalla jaseneksi yhdistysta voi tukea konkreet-
tisesti jasenmaksun myo6ta ja nain osaltaan varmistaa
vertaistuen jatkuva saatavuus eri puolilla maata.
Jasenena on myds mahdollista osallistua aanivaltai-
= sesti yhdistyksen kokouksiin ja paatoéksentekoon

ja kehittaa yhdistyksen toimintaa.

Suurin osa yhdistyksen rahoituksesta tulee Sosiaali-
ja terveysjarjestdjen avustuskeskukselta (STEA).
Jasenmaara kertoo paattdjille, etta tukea ja vertais-
toimintaa tarvitaan kipeasti, ja etta avun tarvitsijoita
on paljon. Jasenyys on myds kannanotto siihen,

etta Surunauha ry tarjoaa maksutonta ja laadukasta
koulutettujen vertaisten tukea jatkossakin. Jasenyys
yhdistyksessa kuuluu henkildtietosuojalain piiriin,
eika nimitietoja anneta eteenpain.

JASENENA SAAT

® kaksi kertaa vuodessa ilmestyvan jasenlehden
valintasi mukaan joko postitse tai sahkdisena

® uutiskirjeen sahkopostiisi noin joka toinen
kuukausi

® etusijapaikan niihin ryhmiin, joihin on ennakko-
ilmoittautuminen

® alennuksen Vertaistukiviikonloppu Vesovan
omakustannehinnasta

® alennuksen Surukonferenssin osallistumis-
maksusta

® osallistua yhdistyksen jarjestamiin koulutuksiin
- maksutta ja ryhtya vapaaehtoiseksi vertais-
tukijaksi

® kuulua yhdistykseen, jossa on satoja saman koke-
’ neita vertaisia, ja jossa sinua tuetaan surussasi

JASENMAKSU

.- Varsinaisen jasenen jasenmaksu on 20 euroa vuodes-
e sa. Muut jasenyyslajit voi tarkistaa nettisivuiltamme.
Jaseneksi voit liittya osoitteessa: surunauha.net/
jasenyys tai pyytaa hakulomakkeen toimistolta
p. 040 545 8954.
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SURUNAUHA RY

vertaistukea itsemurhan
tehneiden Ildheisille

Surunauha ry on vuonna 1997 perustet-
tu valtakunnallinen vertaistukijarjesto,
jonka tavoitteena on tukea laheisensa
itsemurhan kautta menettaneita ja
lisata avoimuutta puhua itsemurhasta.
Surunauhan vertaistukijat ovat yhdis-
tyksen kouluttamia vapaaehtoisia, joilla
on omakohtainen kokemus laheisen
itsemurhasta. Jasenia yhdistyksessa on
noin 1000.

TOIMISTO

Sturenkatu 11

00510 Helsinki
toimisto@surunauha.net
040 545 8954, arkisin 9-15

Toiminnanjohtaja: Riika Hagman-Kiuru
Jarjestokoordinaattori: Liisa Ahonen
Vapaaehtoistoiminnan koordinaattori
(vs): Petra Saarinen

Nuori suru -hankkeen asiantuntija:
Virpi Ropponen

Jarjestoassistentti: Nea Airaksinen

HALLITUS 2024

Puheenjohtaja Juha Pieksamaki
surunauha.puheenjohtaja@gmail.com
Jaakko Teittinen, 1. varapj

Erkki Latosaari, 2. varapj

Merja Myller

Maija Ylistalo

Monica Tiisala

KOTISIVUT
surunauha.net

SOSIAALISEN MEDIAN KANAVAT
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