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Padtoimittajan kynadsta

KOKONAIS-
VALTAISUUS

assa (onnen tyttd! Tiedan, etta vuosien psy-

koterapia on monelle meista vain etdinen
haave) aloin ymmartaa, ettei se yksin riita, kun ky-
seessa oli C-PTSD eli komplek-
sinen post-traumaattinen
stressihairio.

Omassa kokemushistori-
assani isani kuolema itsemur-
haan oli hyvin traumaattinen
kokemus, jota edelsivat ja
seurasivat rikkovat vuodet.
Tama on yleista hyvin trauma-
tisoituneille ihmisille.

Traumojen kokonaisvaltai-
nen hoito ei ole valitettavasti
ollut mitenkdan valtavirtaa
Suomessa, ja se on edelleen melko alkutekijois-
saan, mutta asiat menevat kuitenkin eteenpain!

Tahan numeroon olemme koonneet juttuja,
jotka avaavat eri tavoin ihmisen kokonaisvaltai-
suutta ja kehollisia menetelmia. Itse kirjoitin ta-
han numeroon jutut triggerditymisen hoidosta (s.
12) ja Crista Soskolnen Surunauhalle ohjaamasta
lempeasta liikkeesta (s. 8)

Molemmat jutuista toivat itsellenikin toivoa.
Vaikka oman hyvinvoinnin ja mielenrauhan kans-
sa riittaa vield tekemista, niin siihen on olemassa
tukea, tydkaluja ja keinoja, joita en ole vield edes
kokeillut! Ja lisaa tulee koko ajan.

Itse innostuin jo kokeilemaan hengitysharjoi-
tuksia, joista Surunauhan Teppo Kupias vinkkaa
Nyt triggerdi -jutussa.

Ka‘ytyéni vuosia kognitiivisessa psykoterapi-

“Traumojen kokonais-
valtainen hoito ei ole
valitettavasti ollut
mitenkadin valtavirtaa
Suomessa.”
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Surunauha ry sai alkunsa Siuntion kylpylassa
vuonna 1997 Aila Angeslevan ajatuksesta. Alunpe-
rin Angesleva ajatteli fyysista kohtaamispaikkaa,
“kotia”, jossa laheisensa itsemurhalle menetta-
neet saisivat olla toistensa
tukena ja hengitelld. Fyysisen
kodin perustaminen ei ollut
mahdollista, mutta yhdistys
syntyi. Angeslevd kuoli tana
vuonna ja hanen muistokirjoi-
tuksensa l6ytyy lehden sivul-
ta 6.

Sain kunnian toimittaa ta-
man vuoden Surunauhan ja-
senlehdet, joista tdma nume-
ro on viimeinen. Toivottavasti
nama lehdet ovat tukeneet si-
nua aiheen kasittelyssa ja olet voinut [6ytaa niista
jotain itseasi puhuttelevaa.

Ensi vuoden Surunauha-lehden paatoimittaja
selvida vuonna 2024. Siihen asti, pidetaan itses-
tamme ja toisistamme huolta. Kokonaisvaltaisesti.

KIRJOITTAJASTA

Laura Rantanen on turkulainen toimittaja
ja viestintapaallikkd, ja Surunauhan halli-

tuksen jasen. Han on toimittanut aikaisem-
min Surunauhalle keskustelusarjaa nimelta
Laura & lohtu.
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TEKSTI Liisa Ahonen / KUVAT Juha Pieksamaki, YLE ja Liisa Ahonen

Surunauhan 26. toimintavuosi on lopuillaan. Syk-
sylla saatiin runsaasti uusia ryhmia kayntiin. Osas-
sa kaupunkeja on toteutettu ammattilaisohjattuja
luovia menetelmia hyédyntavia ryhmia hyvinvoin-
tialueiden ja kaupunkien tuella. Ruotsinkielisille
oma vertaistukiviikonloppu toteutuu jalleen loka-
kuussa. Yhteistyd Ylen Trauma-sarjan tiimoilta on
kerannyt runsaasti katselukertoja Areenassa ja yh-
teydenottoja myds toimistolle.

TRAUMA -SARJA KERTOO
LAHEISTEN TARINOITA

Surunauha on ollut mukana yhteistydssa Ylella
julkaistussa Trauma - itsemurhan jaljet -sarjan
kolmoskaudella. Koko kausi on katsottavissa Yle
Areenasta. Mukana on monta Surunauhan pit-
kaaikaista vertaistukijaa ja hallituslaista. Toivom-
me, ettd sarja lisda omalta osaltaan avoimuutta
puhua itsemurhista. Samalla toivomme, etta sar-
ja antaa toivoa toisille laheisensd menettaneille,
kuvaamalla erilaisia tarinoita siitd, miten eldama
on jatkunut akillisen menetyksen jalkeen. Kiitos
jokaiselle oman henkilokohtaisen tarinansa jaka-
neelle ja lammin katselusuositus.

POHJOISEEN UUSIA VERTAISTUKIJOITA
Saimme mydnteisida uutisia Lapin hyvinvointi-
alueelta, jonka avustus mahdollistaa loppuvuo-
desta Surunauhan ryhmanohjaajakoulutuksen
pohjoisen laheisille! Nyt on hyva hetki ilmoittau-
tua Rovaniemelld marraskuussa jarjestettavaan
koulutukseen, jos asut Lapin hyvinvointialueella
ja vahankaan mietit osallistumista. Tarjoamme
hyvan koulutuksen, rutkasti toimiston tyontekijoi-
den tukea seka lampiman vertaistukijoiden yhtei-
son. surunauha.net/vertaistuki/koulutus

SUREVAN KOHTAAMINEN
TOIMINTAMME KOULUTTAA UUSIA
KOKEMUSASIANTUNTIJOITA

Surevan kohtaaminen toimintamme on jatkunut
yhdessa toisten surujarjestéjen kanssa. Toimin-
ta valittad koulutettuja kokemusasiantuntijoita
viemaan tietoa surevan kohtaamisesta nykyisille
ja tuleville ammattilaisille. Erityisen aktiivisia yh-
teistyokumppaneita ovat olleet poliiseja seka sai-
raanhoitajia kouluttavat ammattikorkeakoulut,
seka seurakunnat. Toiminta vaikuttaa myos jat-
kuvasti uusissa tydoryhmissa, kuten esimerkiksi
asiantuntijayhteisty® Digi- ja viestintaviraston uu-
den Laheisen kuolema -oppaan kanssa. Puheen-
vuoropyyntdjen maara on kasvussa ja uusia Suru-
nauhan kokemusasiantuntijoita koulutetaan taas
helmikuussa 2024 Tampereella. Oletko harkinnut
merkityksellistd vapaaehtoisty6ta kokemusasi-
antuntijana? Haku koulutukseen alkaa lokakuun
lopussa; hakulomake julkaistaan Surevan kohtaa-
minen -toiminnan verkkosivuilla 30.10. ja hakuai-
ka paattyy 19.11. surevankohtaaminen.fi

Surunauhan kanssa yhteistydssa
syntynyt Trauma-sarjan koko
kolmas kausi on katsottavissa
Yle Areenassa.
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TERVETULOA JASENKOKOUKSEEN
JA MUISTOPAIVAN TAPAHTUMIIN!

Syksyn jasenkokous jarjestetadan Kalliolan setlementtita-
lolla Helsingissa ja sinne ovat tervetulleita kaikki yhdistyk-
sen jasenet. Kutsu jasenkokoukseen |6ytyy yhdistyksen
nettisivuilta ja tasta lehdestd. Jasenkokouksessa valitaan
jarjestolle uusi hallitus, kokoukset ovat hyva paikka kayttaa
omaa aanta. Hallitukseen on mahdollista asettua jasenena
my0s ehdolle, jos hallitustydskentely kutsuu. Voit kysya halli-
tustydskentelysta lisda vastaavalta toiminnanjohtajaltamme.

Tana syksyna jasenkokous ajoittuu perinteisen kynttilatapah-
tuman viikonloppuun. Kynttildtapahtumapdaiva on muisto-
paiva itsemurhan tehneille ja heidan laheisilleen. Jasenkokouk-
sen jalkeen jarjestamme laheisille lauantaina taideterapeutti-
sen iltapaivan, jonka ohjaa taideterapeutti Jessica Ristolainen.
Olet lampimasti tervetullut marraskuun jasenkokoukseen,
yhteiseen iltapaivaan ja sunnuntain 19.11. muistotapahtumiin
ympari maan!

"TANAAN Surunauhan vertaisvaelluksella Pallaksen Tai-
vaskero huiputettu! Kylld vertaistuessa on voimaa, olen
niin onnellinen, ettd uskalsin ldhted yksin tdlle vaelluksel-
le! Viikonloppu on siséltdnyt runsaasti omaa aikaa ja le-
poa, vaeltamista ja térkeitd keskusteluja vertaisten kanssa!”
Elokuussa vertaisten omatoimivaelluksella vaellettiin Pal-
laksen maisemissa. Perinteeksi muodostunut vertaisten
vaellus toteutetaan jalleen elokuun 2024 lopulla.

"KYNTTILOIDEN sytytys ja laulu olivat todella koskettava
ja kaunis ele yhdessd toisten kanssa.” Vuosittaisessa Veso-
va-vertaistukiviikonlopussa Pajulahdessa syttyivat myos
muistokynttilat kuolleille [aheisille. Vertaistukiviikonloppu
jarjestetaan jalleen toukokuussa 2024. Syksylla kynttilat
syttyvat marraskuiseen iltaan eri puolilla Suomea Kynttila-
tapahtumapaivan 19.11. tilaisuuksissa.

"MEIDAN kirjoissamme on hdmmentdvdad, miten samalla ta-
valla olemme kokeneet asioita. Meilld kummallakin paistaa
sielld pohjalla vahva arvottomuuden tunne, se kuvitelma, ettd
me olemme olleet niin syyllisid ja huonoja ettei meitd ole voi-
nut rakastaa. Se tuntuu olevan dlyttémadn universaalia, ettd
ldheiset tdllaisessa tilanteessa kokee ndin. Ja on voimautta-
vaa lukea jonkun toisen tdsmdlleen samanlaisia ajatuksia.”
Keskustelu kavi vilkkaana, kun kirjailijat Venla Pystynen ja
Meri Eskola pohtivat toukokuussa Surunauhan verkkoil-
lassa kokemuksiaan vanhemman itsemurhasta ja omis-
ta teoksistaan. LOydat keskustelun podcasteissamme
surunauha.net/etatuki
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IN
MEMORIAM

Surunauhan perustajajasen Aila Angesleva kuoli
lyhyen sairauden murtamana 19.1.2023.

KUVA Pirjo Halonen
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Muistoja kohtaamisistani
Ailan kanssa!

Tutustuin Ailaan vuonna 1996, kun seka ystavani
Tellervo etta tyotoverini Satu pyysivat minua ot-
tamaan yhteytta Ailaan. Aila oli kokenut saman
jarkyttavan surun, jonka myos mina olin kokenut
kaksi vuotta aikaisemmin.

Aloin kirjoittaa Ailalle vertaisena omasta su-
rustani, ajatuksistani ja lohdutuksista, jotka oli-
vat tuntuneet auttavan. Aila vastasi kirjeisiini ja
yhdessa saimme tukea toisiltamme. Jo ensimmai-
sissa kirjeissani pohdin etta voisimme olla apuna
toisillekin aideille:

“Oletko lukenut Aale Tynnin runon Kaarisilta?
Jospa me, joita suru ndin kovasti koskee, voisim-
mekin olla kuin kaarisiltoja hddén hetkelld toisille?”

Siemen vertaistuesta putosi hedelmalliseen
maastoon ja Aila alkoi tarmokkaasti suunnitellayh-
distysta vertaistoiminnan pohjaksi. Jo seuraavana
vuonna (1997) perustettiin ltsemurhan tehneiden
laheiset ry. Vaikka toiminnan aloittamisessa oli iso
joukko ihmisia, sen siemen lahti meidan kokemuk-
sesta ja tarpeista saada tukea vertaisilta. Kaiken
murheenkin keskella Ailasta I6ytyi vahvuutta, joka
pystyi rakentavaan toimintaan toisten hyvaksi.
Maaliskuussa 1997 kirjoitin Ailalle:

“..ei kaikkien haavojen tarvitsekaan umpeu-
tua, ne voivat avonaisina tdyttdd tehtdvadnsa
paremmin kuin kiristdvind arpina. Sinussa on
vahvuutta, jota moni vield tarvitsee. Sinussa on
jérkahtdmdtontd rauhallista voimaa, jota suru vain
syventdd. Usko vain, sille on vield paljon kayttéd kun-
han olet kulkenut erémaataipaleesi...”

Se kylla toteutui Ailan kohdalla, han taytti teh-
tavansa toisten inmisten auttajana.

LAMMOLLA AILAA MUISTAEN
MIRJA KANERVO

Surunauhan alkutaival

Mielenterveysseura perusti vuonna 1995 ko-
keilevan ja kehittdvan kuntoutuksen projektin,
jonka tehtavana oli jarjestaa kuntoutusta erilaisia
elamankriiseja ja umpikujia kokeneille. Yksi en-
simmaisia kohderyhmia oli itsemurhan tehneiden
l[aheiset. Heille ja heidan kanssaan jarjestettiin vii-
kon pituisia kursseja, tapaamispaivia ja jatkokurs-
seja. Jatkokurssilla Siuntion kylpylassa vuonna
1997 kurssilaiset paattivat perustaa oman yhdis-
tyksen. Kaikki lahti liikkeelle Aila Angeslevan aja-
tuksesta. Ilman Ailaa yhdistys olisi jaanyt perusta-
matta ainakin silla kertaa.

Tarve vertaistuelle oli suuri, kotona surun
kanssa oli valilla vaikea olla. Ailan ensimmainen
ajatus olikin perustaa koti, paikka, jossa voi hen-
gittaa, saa surra ja olla toinen toisen tukena. Kodin
perustaminen ei ollut mahdollista, mutta yhdis-
tys syntyi. Vertaisryhmia perustettiin eri puolille
maata ja vuosittaisesta jasentapaamisesta tuli
monelle vuoden kohokohta.

Yhdistyksen nimi oli aluksi Itsemurhan tehnei-
den ldheiset ry. Kevatkokouksessa 2004 yhdistyk-
sen uudeksi nimeksi valittiin Surunauha ry.

Yhdistyksen pohjana olivat

Surunauha elad kahdella pilarilla: vertaisten koke-
muksilla ja kriisiammattilaisten yhteistyolla. Kum-
matkin ovat yhta tarkeita.

« Surunauhan jasenkunnasta osa kulkee aikansa
yhdistyksen "Iapi”, osan tehtavana on olla tur-
vallisia tukijoita vuodesta toiseen.

+ Vertaistukijoiden jaksamisen tukena on tyon-
ohjaus.

+ Surunauhan tehtavana on luoda uutta: suru-
nauhalaiset |0ytavat toisensa uudestaan, eri
tavoin elamaa kantaviin asioihin liittyvina ryh-
ming, jotka eldvat tatd paivaa unohtamatta
vanhojakaan. Siind on kuitenkin koko ajan ela-
maa eteenpain vieva voima.

AILAA MUISTAEN
PIRJO, MATTI, HINSKI JA PIRKKO

Lue lisda Surunauhan historiasta lehden juhlanumerosta, joka ilmestyi vuonna 2017.
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TEKSTI Laura Rantanen / KUVA Catrin Svenfors

rista Soskolne ohjaa lempeaa liiketta Su-

runauhalla. Han toivoo, etta keholliset me-

netelmat otettaisiin nykyista laajemmin

kayttoon myds osana julkisen terveyden-
hoidon palveluita.

Téaman lehden sivulta 12 alkaa juttu, jossa pu-
hutaan triggereiden vaikutuksista elaméssa viela
vuosia traumaattisen tapahtuman jalkeen. Jutus-
sa Teppo Kupias antaa vinkkeja itsensa rauhoitte-
luun triggeroivissa paikoissa ja tilanteissa.

Kehon muistoja on mahdollista purkaa erilai-
silla menetelmillg, jotka huomioivat ihmisen koko-
naisvaltaisesti.

Kehollisten menetelmien avulla voimme tutus-
tua turvallisesti ja ohjatusti kchomme tuntemuk-
siin ja siedattya vaikeillekin tuntemuksille. Keholli-
set menetelmat auttavat meita myds kehittamaan
tunnesaatelydamme.

Yksi kehollinen menetelma traumojen hoidos-
saon jooga. Surunauhalle traumasensitiivista joo-
gaa ohjaa Crista Soskolne, joka on FM, joogaopet-
taja ja -kouluttaja, sertifioitu vijnanajoogaopettaja
ja somaattisen liiketerapian opiskelija.

Soskolne on opiskellut holististista ja somaat-
tista tyOskentelya muun muassa Krystyna Ko-
walskin, Florence Dedamen ja Orit Sen-Guptan
opetuksessa. Talla hetkella han opiskelee somaat-
tista liiketerapiaa Satu Palokankaan opissa kol-
matta vuotta.

- Olen saanut Surunauhalle ohjaamastani lem-
peasta joogasta todella hyvaa palautetta, Soskol-
ne sanoo ja lisaa:

- Kun tekee jotain kehollisesti saa helpommin
yhteyden toiseen kuin sanojen tasolla.

Jaettavat kehomuistot

Soskolne on ohjannut lempeda joogaa Surunau-
halla syksylld 2022 ja kevaalla 2023. Jo heti ensim-
maisen tunnin jalkeen han sai yhdelta osallistujal-
ta pitkasti palautetta.

Osallistujalla oli monenlaista vaikeaa trauma-
taustaa ja han oli kokenut vaikeana liittya kes-
kusteluryhmaan. Hanesta tuntui hyvalta tulla
ryhmaan ja olla sanattomasti yhteydessa muiden
kanssa, joilla oli joitain samoja kokemuksia.

Lempean joogan ryhmaan voi liittya sanomat-
ta mitaan, liikkeen kautta. Olemme vahan kuin
pilkilla; jaamme saman kokemuksen ja olemme
saman asian aarella, vaikka emme sano mitaan.

Traumaan liittyy se, ettd yhteys kehoon katoaa
ja trauman kokenut haluaa valttaa joitain keholli-
sia tuntemuksia, kuten kipua. Vaikeita tuntemuk-
sia saatetaan paeta esimerkiksi liikaan tyonte-
koon, paihteisiin tai vaikka ylensyomiseen.

- Lempean joogan harjoituksissa kehosta pu-
retaan lihasjannityksia, stressia ja toimimattomia
liikemalleja, jotta voidaan luoda tilalle paremmin
omaa toimijuutta palvelevia lilkkemalleja.
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- Kun ihmiset oppivat lempedssad joogassa
kuuntelemaan oman kehon tuntemuksia ja sita
kautta tunteita on heidédn my®ds arjessa helpompi
kuunnella niita ja saada yhteys omiin tarpeisiin ja
voimavaroihin, Soskolne sanoo.

Han kertoo, etta kehon pitaa voida rentoutua
ja sen taytyy tuntea olevansa turvassa, jotta voi
ylipaataan puhua asioista. Kun keho on rentoutu-
nut ja ihminen on luottavainen, niin kehosta nou-
see kehomuistoja, joita pystyy myds jakamaan.

Suru ei pelota

Soskolne on menettanyt yhden lapsistaan ja suru-
ty6 on hanelle henkildkohtaisestikin tuttua.

- Minusta ei tunnu pelottavalta kohdata ihmis-
ta, joka suree. Se auttaa tyéssani, Soskolne sanoo.

Soskolne ja hanen puolisonsa saivat itse ai-
koinaan apua surun kasittelemiseen seka kehol-
lisesti etta yhteisdn tukemana. Lapsi menehtyi
Israelissa, jossa puolison laaja juutalainen yhtei-

s6 kokoontui perheen luo seitseman paivan ajan
Shiv'aan.

Shiv'assa ldheisensd menettaneen surevan
perheen luokse kokoontuvat perheenjasenet, su-
kulaiset, ystavat ja kollegat useaksi paivaksi tuo-
den ruokaa ja jakaen surua perheen kanssa.

- Tama yhteisollinen, heti kuoleman jalkeen
automaattisesti jarjestaytyva perinne toimi ikaan
kuin traumaattisen tapahtuman ensihoitona lap-
sen yllattavan menetyksen hetkelld, Soskolne sa-
noo.

Kehollinen tuki 16ytyi joogan kautta. Soskol-
ne puolisoineen sai tietyn traumaattisen tapah-
tuman jalkeiseen aikaan suunnitellun joogahar-
joituksen, jota he tekivat yhdessad aamuisin noin
vuoden verran lapsen kuoleman jalkeen.

Aamuinen yhteinen rutiini auttoi heita yllapi-
tamaan kehollista suhdetta niin itseensa kuin toi-
siinsa ja ymmartamaan heidan erilaisia tapojaan
surra lapsen menetysta.
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Tulevaisuus

Soskolne toivoo, ettd keholliset menetelmat
otettaisiin tulevaisuuden Suomessa laajemmin
kdyttédn terveydenhoidossa. Maailmalta on
paljon esimerkkeja psykoterapeuttien ja ke-
hollisia menetelmia kayttavien ohjaajien yh-
teistydsta.

- Koen, ettei kehollisuutta viela ymmarre-
ta yhteiskunnassamme tarpeeksi. Esimerkiksi
Israelissa ohjaamaani joogaa kaytetaan vanki-
loissa, mielenterveyden hoidossa ja monipuo-
lisesti erilaisiin sairauksiin muuta hoitoa tuke-
maan, Soskolne sanoo.

OSALLISTUJIEN KOKEMUKSIA
SURUNAUHAN LEMPEASTA
JOOGASTA

“Ennen ryhmddn osallistumista en osan-
nut ajatella kuinka terapeuttinen vaikutus
lempedlld liikkeelld voi olla. Vaikka ryh-
mdssd ei puhuta paljon, koin tdrkedksi,
ettd olimme vertaisia. Sain tukea ja lohtua
siitd, ettd olimme hakeutuneet kaikki sa-
maan tilaan rauhoittumaan ja kuuntele-
maan omaa kehoamme kaikki omista lih-
tokohdistamme ja eldmdntilanteistamme
kdsin.”

“Koin pddsevdni kdsittelemddn suruani
eri tavalla kuin aiemmin, paikassa jossa
ei tarvinnut selittdd mitddn. Sai vain olla
ja tietdd, ettd muut ymmdrtdvdt. Kehon
kautta tydskentely avaa mahdollisuuden
kuunnella ja kuulla omaa oloa ja tunte-
muksia laajemmin.”

“Ryhmdn avulla sain tapahtuneen hy-
viksymisen nytkdhtdmddn eteenpdin, ja
kehoa pdivitettyd. Ryhmdssd oli vetdjdn
ansiosta ihanan hyvdksyvd ja rauhallinen
tunnelma. Kehollinen toiminta on tdrkedd
heille, jotka kokevat, ettd valtavan surun
kdsittelyyn eivdt pelkdt sanat riitd.”

Rosen-terapia

- rauhoittavaa
ja maadoittavaa hoivaa

TEKSTI Fanni

Olin kokenut lahivuosien aikana perheenja-
senen itsemurhan seka eronnut pitkasta pa-
risuhteesta, kun hakeuduin Rosen terapiaan.
Menetysten seurauksena minun oli vaikeaa
[6ytaa rauhallista paikkaa muuttuneessa ela-
massani. Tuntui kuin leijuisin yksin avaruudes-
sa.

Tiesin, ettd hoito perustuu kosketukseen
ja keskusteluun. Terapiaan mennessa jannit-
ti; joudunko puhumaan liikaa, enta jos tilanne
on vaivaannuttava? Enta jos terapeutti kyse-
lee liikaa ja ahdistun vain enemman? Enta jos
heitan rahani hukkaan? Olisinhan voinut vain
pyytaa jotakuta ystavaa hipsuttamaan minua
jalkapohjasta.

Kruununhakalaisessa vastaanottotilassa
terapeuttini lamminhenkinen olemus Kkaristi
heti vilunvareita sydameltani. Terapiakaynti
oli tarkea ja vahvistava kokemus. En muis-
ta, milloin olisin saanut niin turvallisesti ja
rauhassa asettua tunteideni ja kokemusteni
aarelle, kuin mita Rosen terapiassa sain. Pu-
huimme paljon, kuin huomaamatta. Koko
hoidon keskitssa oli lempea kosketus, joka
sulatti kehoni ja mieleni jumeja paremmin
kuin mikaan perinteinen hieronta. Vaikka kes-
kustelimme hyvin vaikeistakin asioista, tunsin
olevani kuin kehdossa.

Vaikka olisin voinut menna vain ystavan
hipsutettavaksi, olen iloinen, etta lahdin ko-
keilemaan Rosenia. Terapeutin taitavan kos-
ketuksen ja sallivan katseen turvissa rohkais-
tuin ilmaisemaan asioita ja tunteita, joita en
ehka olisi laheisteni kanssa osannut jakaa.
Olen saanut Rosenista valtavasti luottamusta
itseeni ja l6ytanyt itsestani turvaa. Olen saa-
nut surra, mutta myos iloinnut eldmasta juuri
sellaisena kuin se on. &



Kiltsu

18.11. KALLIOLA-TALOLLA HELSINGISSA

Surunauha ry:n syyskokous pidetaan lauantaina 18.11.2023 klo 13.00 Kalliola-
talolla, Helsingissa (Sturenkatu 11). Tilaisuuteen ovat lampimasti tervetulleita
Surunauhan jasenet ja muut toiminnasta kiinnostuneet. Tilaisuudessa on
my0s tarjolla tietoa jarjestdn toiminnasta seka mahdollisuus liittya jaseneksi
ja ostaa kirjoja.

Jasenkokouksessa kasitellaan saantdmaaraiset asiat. Syyskokouksessa
valitaan yhdistyksen hallitus ja tilintarkastaja. Esityslista on nettisivuillamme
osoitteessa: surunauha.net/jasenyys

Jasenkokous pidetaan Kynttilatapahtumapaivaa edeltavana paivana, joka on
muistopaiva itsemurhan tehneiden muistoksi. Surunauha jarjestaa lauantaina
klo 15.30 kokouksen jélkeen taideterapeuttisen iltapaivan laheisille, johon olet
tervetullut pysahtymaan ja muistelemaan taideterapeutti Jessica Ristolaisen
ohjauksessa.

ILMOITTAUTUMINEN: Kahvitarjoilun takia toivomme ennakko-
ilmoittautumista. llImoittaudu mukaan kokoukseen ja/tai
tilaisuuteen viimeistaan 10.11. osoitteessa surunauha.net/
syyskokous2023. Voit my0s ilmoittautua ottamalla yhteytta
Surunauhan toimistoon.Lisatietoja Surunauhan toimistolta

p. 040 545 8954 tai toimisto@surunauha.net.

Ldampimdsti tervetuloa!
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Nyt triggeroi

Monelle ldheisensi itsemurhalle menettineelle on tuttua,
kun joku asia tai paikka triggeroi. Teppo Kupias kertoo,
mistd on kyse ja mitd asialle voi tehda.

TEKSTI Laura

sana “itsemurha” trig-
ger6i minua aina jonkun
verran, tai jos luen vaik-
ka sosiaalisesta mediasta
jonkun kuolleen itsemurhaan. Ah-
distus paisuu kehossa ja tuntuu
fyysisend kipuna etenkin rintake-
hdssd ja yldseldssd. Syddn hakkaa
ja hengittdminen muuttuu han-
kalaksi. Minun on vaikea keskit-
tyd silloin mihinkddn. Isdni kuo-
lemasta on jo yli kaksikymmentd
vuotta.” (nainen, 44)

Teppo Kupias tydskentelee Su-
runauhassa vapaaehtoistoimin-
nan koordinaattorina seitsemétta
vuotta. Tyon ohessa han opiske-
lee Oulun yliopistossa trauma-
psykoterapeutin tutkintoa Val-
vira-péatevyydelld. Opinnoissa on
kehollinen suuntautuminen, jos-
sa ihmisté ajatellaan kokonaisuu-
tena.

- Kokonaisvaltainen ajattelu
on Suomessa vasta aluillaan. Ny-
kyédankin iso osa psykoterapiasta

VM

Rantanen / KUVAT Teppo Kupias, Miia Angeria

keskittyy alyllisyyteen ja aivojen
jarkevéan mielen puoleen. Kuiten-
kin, kun jotain syvempéa trau-
maattisesti vaikuttavaa tapah-
tuu, se vaikuttaa ihmiseen myos

"Ahdistus paisuu
kehossa ja
tuntuu fyysisena
kipuna etenkin
rintakehdssa
jaylaselassa.”
Nainen, 44

tunnepuolella, ei vain alyllisesti,
Kupias sanoo.

Hénen opinnoissaan ajatel-
laan, ettd tarpeeksi syvallistd
muutosta ei saada aikaan vain
alyllistamalla ja keskustelemalla,

vaan muutoksen taytyy tapahtua
kokonaisvaltaisemmin.

- Lapsuuden traumat voivat
vaikuttaa aivoalueisiin ja her-
mostoon. Jos jollain on jalka mur-
tunut, tiedimme kaikki mahdol-
liset hoitoaskeleet, mutta kun pu-
hutaan mielen ja keho-mielen
asioista, niin hoitaminen onkin
paljon monimutkaisempaa, Ku-
pias sanoo.

Kupias on silti toiveikas. Tie-
dédmme koko ajan enemmén ja
uusia hoitokeinoja otetaan kayt-
toon. Hanen koulutuksessaan pu-
hutaan esimerkiksi paljon siit4,
miten ihmiselli on “kahdet ai-
vot.” On se vasen kognitiivinen
puoli, johon perinteiselld psyko-
terapialla on pyritty vaikutta-
maan, ja oikea tunteiden ja ke-
hon puoli. Oikean aivopuoliskon
perusta muodostuu kosketukses-
ta ja vuorovaikutusta hoivaavan
aikuisen kanssa jo ennen kuin
opimme puhumaan.
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Kaksi
muistijarjestelmaa

Aivopuoliskoja on kaksi, ja niin
on muistijarjestelmidkin!

- Muistijérjestelméit ovat "ver-
bally accessible memory” eli VAM-
muisti, voidaan puhua myo6s ek-
splisiittisestd muistista ja "situa-
tionally accessible memory” eli
SAM-muisti, tai implisiittinen
muisti.

Kupias kutsuu VAM-muistia
kirjahyllymaiseksi muistiksi, jos-
ta voimme halutessamme ottaa
esiin muistojemme kirjan jotain
tiettyd muistoa tarkastellaksem-
me.

- Kun tapahtumaan liittyy
jotain traumatisoivaa, se saat-
taa kuitenkin lavdhtdd mieleen
SAM-muistista kuin televisio is-
kettaisiin paélle yhtdkkid, em-
meké voisi yhtdédn vaikuttaa sii-
hen mit4 sieltd ndytetddn, Kupias
vertaa.

Hén kuvailee mitd tapah-
tuu, kun traumatisoitunut ih-
minen triggerodityy. Triggeroity-
minen ei ole tietoinen valinta ja
VAM-muistin kirjastosta hallitus-
ti valittu muistojen kirja. Se on
SAM-muistista vyOryvaa tuntei-
den ja ajatusten purkausta ja hy-
vin kehollinen kokemus: hermos-
to voi reagoida triggerditymiseen
joko ylivireydella tai alivireydel-
la.

- Meilla kaikilla on turvalli-
suustutkat, joilla tarkkailemme
jatkuvasti ympéaristddimme. Isoa
osaa havainnoista emme edes
tiedosta. Havaitessamme turval-
lisuusuhkaa herda kehossamme
reaktioita, kuten “taistele tai pa-
kene” tai “lamaannu”, Kupias ku-
vaa.

Jos olemme kokeneet jotain
traumaattista jo varhaislapsuu-
dessa, niin my6hemmin meissa
saattaa herdtd vaaran tunteita,

vaikka kyseisessd tilanteessa ei
olisikaan vaaraa. Vastaantulijal-
la saattaa olla samanlainen vil-
lapaita, joka liittyy omaan trau-
matisoivaan muistoon, ja se on
menoa...

- Riippuu tilanteesta, kuinka
merkittava triggeri meille on. Jos
reaktiomme on todella voimakas,
vaikutukset voivat olla todella
suuria. Voi olla ylivireytté ja pa-
niikkikohtausmaista ahdistusta.
Tai alivireyttd, jossa ajantaju ka-
toaa ja ihminen ndyttaytyy pois-
saolevana muille, Kupias kertoo.

Ylivireys on “taistele tai pake-
ne”-tila, jossa vaaran havaitsemi-
nen aiheuttaa tarpeen hyokkaa-
miseen tai pakenemiseen itsensi
puolustamiseksi.  Alivireystilas-
sa taas vaaran havainnut henkil6

valmistautuu symbolisesti kuo-
lemaan luovuttamalla ja reagoi-
malla lamaannuksella ja pohjat-
tomalla vasymyksella.

Sama ihminen saattaa reagoi-
da triggerGityneena vaihtelevas-
ti kummallakin tavalla, eli toi-
sinaan ylivireydella ja toisinaan
alivireydella.

valttely

“Aitini soitti minulle heindkuus-
sa 2009. Olin toissd. Aiti sai sa-
nottua puhelimeen itkun sekaisin
sanoin: "Nyt se teki sen”. Tiesin
heti, ettd veljeni Tuomas oli kuol-
lut. Vanhempani olivat Tuomak-
sen alle kouluikdisten lasten kans-
sa Linnanmdelld, minne ldhdin
heti puhelun loputtua. Lapsille ei

KUVA TEPPO KUPIAS
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oltu vield kerrottu mitd oli tapah-
tunut.

Minun piti pitdd lapsille seuraa
silld vdlin, kun vanhempani jdrjes-
telivdt asioita. Oli kaunis kesdpdi-
vd ja Linnanmadelld kaikuivat las-
ten riemunkiljahdukset, hattara
ja popcorni tuoksuivat. Vein Tuo-
maksen lapsia laitteisiin. He eivdt
vieldkddn tienneet isdnsd kohta-
losta. En tiedd, onnistuinko peit-
tdmddn mitd tunsin sisdlldni. Au-
rinkolasit ehkd auttoivat. Tilanne
oli absurdi.

En pystynyt kdymddn vuosiin
Linnamdelld. Ajatuskin siitd toi
muistot mieleeni ja rintaa puris-
ti.” (mies, 43)

Kupias  muistuttaa,
ettd miten ikini reagoim-
mekaan triggereihin,

niin mieli ja keho yritta-
véat tehdd parhaansa vai-
keassa tilanteessa.

- Kaiken toiminnan
tarkoituksena on suojel-
la meitd pahalta ololta.
Vililla ne selviytymiskei-
not voivat olla haitallisia,
varsinkin pitkdaikaisesti
jatkuvina, Kupias sanoo.

Vilttelykeinoja voivat olla esi™
merkiksi paihteet, pelaaminen tai
liika tyonteko. On my®ds tyypillis-
té, ettd ihminen koittaa parhaan-
sa mukaan valttdd kokonaan al-
tistumasta triggeroiville asioille.

Aihetta on hyva lidhestya rau-
hallisesti ja haitan mé&iraé arvioi-
den: Aiheuttaako triggeréitymis-
ta yksi paikka ja muutamat asiat,
vai tuleeko triggerditymistd mo-
nessakin paikassa ja tilantees-
sa niin, ettei aina edes ymmarra
mité triggerit ovat?

- Mité tiedostamattomampaa
triggerdityminen on, sen merkit-
tavampad se on. Jos joku tietty
paikka trigger6i, on hyvéa pohtia,
kuinka merkittdvd se on oman

elamén kannalta. Onko se joku
huone omassa kodissa vai raken-
nus paikkakunnalla, jossa kiy
kerran kahdessa vuodessa?

Kupias neuvoo arvioimaan
triggerin tai triggereiden ai-
heuttaman haitan mé&irda ja
miettimddn sen jdlkeen mitd
asialle voisi tehdd. Mita itsessa
tapahtuu, kun triggerdityy? Sai-
lyyko ajan ja paikan taju ja onko
olotila siedettava? Vai tuntuuko
olo tosi sietdméattomaltd, ja ajan
ja paikan taju katoaa?

Entd mika olo on triggerdity-
misen jalkeen? Meneekd se no-
peasti ohi ja saako itsensd itse

"He eivat vielakaan tienneet
isansa kohtalosta. En tieda,
onnistuinko peittamaan

mita tunsin sisallani.”
Mies, 43

rauhoitettua, vai tarvitseeko sii-
hen toisen ihmisen?

Téllaisen arvioinnin jilkeen
on helpompi miettid mahdollista
hoitoa tai toimenpiteita.

Tydkaluja

On paljon keinoja vaikuttaa sii-
hen, ettd triggerdivistd asiois-
ta poistuu tunnelatausta. Pédlle
vyoryvéat muistotkin on mahdol-
lista siirtdd kirjahyllyosastolle
niin, etti niitd on jonain paiva-
né poimia sieltd tarkasteltavaksi
ilman, ettd ne vyoryvét hallitse-
mattomasti paalle.

Siihen on erilaisia keinoja, joi-
ta Kupias neuvoo kokeilemaan.
Esimerkiksi tilanteissa, joissa

huomaa triggeroityvansa, voi
koittaa maadoittaa itseddn siina
hetkesséd. Siind auttaa huomion
kaventaminen johonkin neutraa-
liin “téssd ja nyt” -kokemukseen.
Miltd maa tuntuu jalkapohjieni
alla juuri nyt? Entd mitd muita
tuntemuksia minulla on kehossa?

Huomiota voi kaventaa myos
aistien kautta. Voimakkaan ka-
ramellin laittaminen suuhun
kéynnistdd my0s ruuansulatus-
reaktioita, jotka aktivoivat ren-
toutumisjarjestelmaa.

Mielessad pauhaavan telkkarin
hélya voi koittaa vaimentaa tark-
kailemalla ympdéristoddn. Valit-
se kolme asiaa ympéril-
tési ja tunnustele miten
ne vaikuttavat aisteihisi.
Jos kehon hiélytystila on
voimakas, niin pidempi
uloshengitys rauhoittaa.
Jos taas alamme lamaan-
tua, niin pidempi sisdan-
hengitys estdd liukumi-
sen alivireyden puolelle.

- Joskus meiddn on
vaikea rauhoittaa itse it-
sedmme. Sitékin voi ope-
tella, mutta jos tarvitset apua
rauhoittumiseen, niin koita saada
yhteys muihin ihmisiin. Turvalli-
sen ldheisen kosketus tai halaus
voi rauhoittaa kehoa ja mielta.

"Kerran kiireessd hyppdsin rai-
tiovaunuun, jonka reitti oli minul-
le uusi. Koska aika oli kortilla, en
sen enempdd ajatellut, mistd ky-
seisen linjan reitti kulkee. Yhtdk-
ki@ huomasin, ettd raitiovaunu
ajaa ldheiseni kuolinpaikan ohi.
Kddet hikosivat ja syddn sykki kii-
vaasti. Minua alkoi itkettdd hir-
Vittdvdsti.

Nykydédn huomaan automaat-
tisesti valitsevani aina toisen rei-
tin, jos se vain on mahdollista.
Jos kuitenkin joudun kulkemaan
ldheiseni kuolinpaikan ohi, on
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fyysinen reaktio aina sama. Jou-
dun etukdteen valmistelemaan it-
sedni ja kun kuolinpaikka on men-
nyt ohi, loppumatka menee kehon
ja mielen rauhoittamisessa. Loh-
duton ikdvd kuitenkin jdd aina
hetkeksi viipyilemddn koko kehos-
sa ja itku on aina herkdssd vdhin-
tddnkin loppupdivdn, toisinaan
kokonaisen viikon.” (nainen, 32)

Kohti kirjastoa

Suojaavat mielikuvaharjoituk-
set voivat toimia toisille niin, et-
teivat he triggerdidy niin pahas-
ti. Oma levollinen, todellinen tai
kuviteltu paikka voi rauhoittaa,
kun sité ajattelee.

- Tallaisia asioita kun harjoit-
telee etukiteen ja kayttda niitd
tilanteissa, joissa alkaa trigge-

roityd, ne voivat pikkuhiljaa al-
kaa vahentdi sitd tunnelatausta,
Kupias sanoo.

Ja pikkuhiljaa ne triggeroi-
vat muistot sitten alkavat siirtya
sinne kirjahyllymuistiin, eli hie-
nommin sanottuna integroituvat
osaksi meiddn eliméntarinaam-
me, ja voimakas tunnelataus va-
henee.

"Jos kuitenkin joudun
kulkemaan laheiseni
kuolinpaikan ohi,
on fyysinen reaktio
aina sama.”
Nainen, 32

- Sen mukaan kéytetddn hoi-
tokeinoja, kuinka voimakkaas-
ti triggerdivat asiat vaikuttavat
omaan eldmé&én. Jos niitd on to-
della paljon tai niitdi on hyvin
vaikea tunnistaa ja ne haittaavat
omaa eldmii merkittdvisti, niin
silloin voi olla hyva harkita trau-
mapsykoterapiaa tai EMDR-tera-
piaa, Kupias sanoo.

Silloin pdédsee ammattilaisen
kanssa omien voimavarojen mu-
kaan ja sdadellysti purkamaan
tunnelatauksia pikkuhiljaa.

- EMDR-terapiasta kannat-
taa ammattilaisen kanssa var-
mistaa, ettd se on oikea-aikais-
ta omassa eldmaéssé ja siihen on
voimavaroja, Kupias sanoo. &
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Lohtu Ioytyy

TEKSTI Viivi / KUVAT Joonas Lahti
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ana vuonna tulee kulu-
Tneeksi 13 vuotta siitd, kun

isani teki itsemurhan. Olin
vasta paivakodissa hanen kuol-
lessaan. Suru ja sen merkitys on
muuttunut samalla, kun mina
olen kasvanut. Olen mennyt es-
kariin, aloittanut koulun, paassyt
ripille, valmistunut peruskoulus-
ta ja jatkanut toisen asteen opin-
toihin ilman, etta isani on ollut
niissa hetkissa kanssani. Valilla
eteenpain kulkeminen on ollut
vaikeaa ja repivaa, toisinaan hir-
vittdvan lohdutonta. Olen surrut
lapsen suruja ja teini-ian kolhuja
samalla, kun olen surrut ja kay-
nyt lapi menetystani.

Suru ei ole ainoastaan tunne,
joka saa itkemaan, se on paljon
muutakin. Se on voimakkaita
tunteita, ahdistusta ja ikavaa.
Suruni ja kaikki siihen liittyvat
tunteet herddvat voimakkaina
erityisesti silloin, kun kuulen
jonkun sanovan tai luen jostain,
ettd itsemurha on itsekas teko.
Ymmarran, miksi joku saattaa
ajatella niin. Ajattelen kuiten-
kin, ettei se ole itsekkyytta, jos
itsemurhan tehnyt on nahnyt
kuoleman itselleen elamaa pa-
remmaksi vaihtoehdoksi. Han
on silloin tehnyt ratkaisun, joka
siind hetkessa on tuntunut oi-
kealta hdnen itsensa ja elaman-
sa kannalta, vaikka se aiheuttaa-
kin ikdvaa ja surua meille, jotka
jaamme jaljelle. Kyseessa on
luultavasti niin vaikea tilanne, et-
tei osaa ajatella mitaan muuta,
kuin sita, miten paasee pahasta
olosta eroon.

Suru tulee usein esiin myos
silloin, kun kuulen laulun, jota
laheiseni on kuunnellut tai jos
laulu kuvastaa laheisiani, jotka
eivat enaa ole taalla. Minulle
erityisesti ikavd on hankala ja
ahdistava tunne. Joskus tunne-

reaktioni ovat hyvin voimakkaita
ja olen muutaman kerran saa-
nut paniikkikohtauksen. Onnek-
si minulla on ihmisia, joille voin
tarvittaessa soittaa.

Kun suru on vahvasti esilla,
minua auttaa, kun saan olla yk-
sin ja rauhassa. Myos se, etta
saa olla toisen ihmisen halauk-
sessa tuo minulle turvaa. On
aivan erityisen turvallista olla

“Kyseessa on
luultavasti niin
vaikea tilanne,

ettei osaa
ajatella mitdan
muuta, kuin
sita, miten
paidsee pahasta
olosta eroon.”

jonkun sylissa, lujassa halauk-
sessa. Silloin tuntuu, etta selviaa
melkeinpa mista tahansa. Saan
paljon lohtua auringonlaskujen
katsomisesta. Niissa hetkissa
on helppo olla, kasitelld surua
omassa tilassa ja rauhassa.

Suru ihossani

Kannan menetysta aina muka-
nani, se on haava ja arpisisallani.
Se eiaina nay muille. Menetykse-
ni on joskus vain pieni osa kaik-
kea ja toisinaan vahan suurem-
pi. Suru on hieman lahempana
erityisesti nyt, kun eldamassani
tapahtuu isoja asioita ja saavu-
tan tarkeita merkkipaaluja. Se
on tullut ldhelle myés silloin, kun

olen joutunut kohtaamaan uusia
menetyksia. Halusin, etta suruni
olisi vahan enemman nakyvissa
muillekin. lhollani, kuvina, jotka
ovat erityisesti minulle tarkeita.

Noin vuosi sitten pyysin ai-
diltani, saanko ottaa tatuoinnin.
Toivoin tatuointia hartaasti ja lo-
pulta aiti lupasi tutustua halua-
mani tatuoinnin merkitykseen.
Sen merkitys tuntui myds aidis-
ta koskettavalta. Etenkin, kun
han pohti erityisesti muutaman
vuoden ajan kulkemaani Kkivista
matkaa.

Tatuointini on perhonen, jon-
ka vartalo on puolipiste. Puoli-
piste tarkoittaa sita, etta ihmi-
nen olisi voinut lopettaa oman
tarinansa kesken, mutta on
paattanyt jatkaa sita. Mina otin
tatuoinnin, jossa on puolipiste
ja mina jatkan tarinani loppuun
asti. ®
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LOKAKUU
10.10. Ryhmachat Tukinetissa
12.10. Avoimen vertaistukiryhman kokoontuminen
Tampereella
16.10. Vertaistukiryhman tapaaminen Espoossa
17.10. Ryhmachat Tukinetissa
18.10. Toiminnallinen ryhmatapaaminen
Hameenlinnassa
19.10. llta sisaruksen menettaneille Turussa
22.10. Avoimen vertaistukiryhman kokoontuminen verkossa
23.10. Vertaistukiryhman tapaaminen Helsingissa
24.10. Ryhmachat Tukinetissa
25.10. Vertaistukiryhman kokoontuminen Hameenlinnassa
26.-29.10. Kursen Sorgens Stig
27.-29.10. Kenet sa menetit -viikonloppu nuorille
31.10. Ryhmachat Tukinetissa
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5.11. Avoimen vertaistukiryhman kokoontuminen verkossa
7.1. Ryhmachat Tukinetissa
9.11. Avoimen vertaistukiryhman kokoontuminen
Tampereella
13.11. Vertaistukiryhman tapaaminen Espoossa
14.11. Ryhmachat Tukinetissa

Kalenterin paivitys

Listaa paivitetaan vuoden aikana.

Ajankohtaiset tapahtumatiedot voi tarkistaa sivuiltamme surunauha.net
Muutokset mahdollisia.


https://surunauha.net

18.11. Jasenkokous ja taideterapeuttinen iltapaiva laheisille
Helsingissa

19.11. Kynttilatapahtumapaiva itsemurhan tehneiden
muistolle, tapahtumia ympari Suomen

Avoimen vertaistukiryhman kokoontuminen verkossa

20.11. Vertaistukiryhman tapaaminen Helsingissa
21.11. Ryhmachat Tukinetissa
22.11. Toiminnallinen ryhmatapaaminen Hameenlinnassa

24.-26.11. Omakuva N.Y.T. -ryhma Nuorille
28.11. Ryhmachat Tukinetissa
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3.12. Avoimen vertaistukiryhman kokoontuminen verkossa
5.12. Ryhmachat Tukinetissa

11.12. Vertaistukiryhman tapaaminen Espoossa

12.12. Ryhmachat Tukinetissa

14.12. Avoimen vertaistukiryhman kokoontuminen

Tampereella

17.12. Avoimen vertaistukiryhman kokoontuminen verkossa

18.12. Vertaistukiryhman tapaaminen Helsingissa

19.12. Ryhmachat Tukinetissa

27.12. Ryhmachat Tukinetissa (HUOM! Keskiviikko)

Chat Tukinetissa Laheisten ilta
itsemurhan tehneiden verkossa kerran kuussa
laheisille viikoittain surunauha.net/verkkotilaisuudet

surunauha.net/chat
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— muistomerkki lauluista

TEKSTI Mikko Anttila / KUVAT Linda Vanska
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iita on nytvajaat 13 vuotta, kun olimme jou-

lupdivana sopineet puhelimessa 22-vuo-

tiaan Lauri-poikani kanssa, etta han tulisi

tapaninpaivana puolen padivan maissa pe-
semaan pyykkia luokseni, koska opiskelija-asun-
nossa se oli hankalaa. Samalla meilla oli aiko-
muksena soitella yhdessa omia kappaleitamme
ja muidenkin lauluja. Han soitti kitaraa ja lauloi,
mina soitin koskettimia ja operoin rumpukonetta.
Tapaninpaivana hanta ei kuitenkaan alkanut kuu-
lua eika han vastannut puhelimeen. Minulla oli va-
ra-avain hanen asuntoonsa, jonne viimein |ahdin
ja l6ysin hanet kuolleena omasta vuoteestaan.
Tuossa vaiheessa emme
tienneet, oliko kuolema
johtunut sairauskoh-
tauksesta vai oliko han
riistanyt itse henkensa.
Vasta ruumiinavaus pal-
jasti, etta kyseessa oli
itsemurha.

Lauri oli  karsinyt
vuosia masennuksesta
ja puhunut aikaisem-
min muutaman kerran
itsemurhasta, joten ha-
nen kuolemansa ei ehka
olisi pitanyt olla suuri
yllatys, mutta kylla se
oli. Ja valtava jarkytys.
Aluksi asian kokonais-
valtaisuutta ja muser-
tavaa lopullisuutta oli
vaikea kasittaa, mutta
kun soittelin kaikille hanen ystavilleen ja sukulai-
sillemme ja kerroin tapahtuneesta, se alkoi iskos-
tua tajuntaan. Suru on aika pieni sana kuvaamaan
sitd mielentdyttavaa tuskaa, jarkytysta ja suora-
naista kauhua, jota koin. Vahintaan ensimmaisen
puoli vuotta asia oli mielessa koko ajan. Tunsin it-
seni ainoastaan ihmiseksi, jonka poika oli tehnyt
itsemurhan.

Syyllisyyden tunteiltakaan ei voinut valttya,
kun hyvin laheinen ihminen oli kuollut oman ka-
den kautta. Yritin ajatella asiaa niin, etta olimme
pystyneet pitamaan hanet tdhan asti hengissa,
mutta hanen voimansa olivat viimein lopullisesti
ehtyneet, eika sille kukaan ulkopuolinen mahta-
nut mitaan.

"Tutkimusten
mukaan itsemurhasta
puhuminen ei lisda
itsemurhien maaraa,
se saattaa jopa antaa
aineksia ahdistuksen
ja surun kasittelyyn.”

Palasin toéihin noin viikko Laurin kuoleman jal-
keen eli heti kun joululoma loppui. En halunnut
jaada vain kotiin marehtimaan asiaa. Koin etta
opetustydn tekeminen oli tarkead selviytymiskei-
no. Kavin myos jo kevaalla Surunauhan vertaistu-
kiryhmassa Joensuussa.

Elama taytyi rakentaa uudelleen

Musiikki oli Laurin elamassa hyvin keskeisel-
la sijalla. Han soitti, lauloi ja savelsi aktiivises-
ti. Savelsimme my6s yhdessa musiikkia. Niinpa
tuntui luontevalta, ettd aloin jo kevaalla laittaa
tuntemuksiani  laulujen
muotoon. Kesalla laulut
pyorivat mielessa, haki-
vat muotoaan jokaisella
kavelylenkilla, marja- ja
sienireissulla, kalaverk-
kojen laskussa ja nostos-
sa, lahes jatkuvasti. Koin
tallaisen tunteiden kasit-
telyn ja konkreettiseen
muotoon  saattamisen
hyvin mielekkaaksi ja te-
rapeuttiseksi. Tein myds
lauluista tietokoneen
musiikkiohjelmalla  de-
mot, jotka lauloinitse. Va-
loa-levyn laulut ovat syn-
tyneet melkein kokonaan
kahden vuoden sisalla
Laurin kuolemasta. Mon-
tavuottalaulutolivat pdy-
talaatikossamuttasittenajattelin,ettaLauriolisivar-
masti ollut hyvillaan, jos laulut julkaistaisiin LP-le-
vyna. Se olisi hanelle omannékdisensd muisto-
merkki.

Olen pitanyt Yo6-yhtyeen musiikista 80-luvun
alusta asti. Huomasin eraasta lehdesta, etta Yon
pianistilla ja kapellimestarilla, Mikko Kangasjarvel-
[a, on oma levy-yhtid. Niinpa lahetin hanelle sah-
kopostilla pari demoa ja selitin lyhyesti laulujen
taustaa. Usein kuulee harmiteltavan sita, etta le-
vy-yhtiot ovat kovin hitaita vastaamaan demojen
l[ahettajille, mutta talla kertaa niin ei ollut. Puolen
tunnin kuluttua viestin [ahettamisesta Mikko vas-
tasi: ryhdytaan tekemaan levya, mutta sopisiko
vasta ensi viikolla, silla vaimoni on synnytyslaitok-
sella - saamme perheenlisdysta.
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Mydhemmin Mikko kertoi, ettd laulut kosketti-
vat hanta siksikin, ettd hanen &itinsd on meneh-
tynyt oman kdden kautta. Levyn aanityssessiot
sattuivat pahimpaan korona-aikaan, joten en itse
voinut olla riskiryhmaan kuuluvana kovinkaan
usein niissa mukana. Muusikot olivat kuitenkin
ammattitaitoisia ja Mikko Kangasjarvi hoiti aa-
nittdmisen Onni Pietilan kanssa huolellisesti. Le-
vynkannet ja koko visuaalisen ilmeen loi tyttareni,
Laurin sisko. Yhtyeen nimi, Uninomikon, on Lau-
rin toiseen tilanteeseen keksima kasite eika han
selittdnyt sitd minulle koskaan sen kummemmin.
Niinpa en tieda vieldkaan, mita se tarkoittaa, mut-
ta uskon sen kuvaavan jotain ainutkertaista ja
tarkead. Me tekijat annamme levyn mahdollisen
tuoton kokonaan nuorten mielenterveystydn tu-
kemiseen.

Laheisen itsemurha vaikuttaa ihmiseen aina
syvasti. Siita ei ehka voi toipua, taytyy vain yrittaa
sopeutua siihen, etta loppuelama tulee olemaan
monellatavoinerilainen.Elamataytyyrakentaauu-

delleen. Arvonija tavoitteeni ovat nyt erilaisia kuin
ennen. Koko maailmankatsomukseni ja kasitys
elamasté, ajasta ja kuolemasta, ihmisesta yksiléna
seka osana luontoa, elonkehaa ja maailmankaik-
keutta ovat avartuneet. Tata aihepiiria kasittelen
paljon myds levyn sanoituksissa. Tutkimusten mu-
kaan itsemurhasta puhuminen ei lisaa itsemur-
hien maaraa, se saattaa jopa antaa aineksia ahdis-
tuksen ja surun kasittelyyn. Erdan teorian mukaan
taide on kuin sisallésta tyhja matemaattinen kaa-
va, joka toimii kaikilla x:n ja y:n arvoilla. Vastaavas-
ti jokainen voi sijoittaa taiteeseen oman eldmansa
tapahtumia ja prosessoida niita turvallisesti hie-
man etdadnnytetyssd muodossa. Olen itse saanut
paljon lohtua Valoa-levyn tekoprosessista ja sita
samaa toivon sydamestani myds levyn kuunteli-
joille. m

Mikko Anttila, muusikko, kasvatustieteen
tohtori, musiikkikasvatuksen dosentti
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Mina nain sinut
Kavaisit unessani
Hadissani tein kaiken
ja vahan liikaa,

jotta et enda lahtisi

Jaisit sittenkin

Aamun tullen

puristin silmani kiinni
niin tiukasti,

etta kyyneleet valuivat
Pidin aamua loitolla

Ja sinut lahella

Mutta yhta varmasti

kuin aamun ensimmaiset tunnit
saapuivat

sina lahdit,

et jdanyt tanadankaan

Ehka ensi kerralla

JENNINA LAHTI
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Unohtunut

Suru

"Kaikki murheet lasten

on nostettava valoa vasten.
Etta aikuiset nakevat

miksi lapset itkevat.

Halvenee vain siten huoli,
nakyy kadun valoisampi puoli.”

Eppu Nuotio, 2003

TEKSTI Jennina Lahti / RUNO Eppu Nuotio / KUVAT Jennina Lahti, Noon Kekkonen

jattelin pitkaan, ettd surumatkani alkoi

kolmetoista vuotta sitten, kun yksi ela-

maéni tdrkeimmistd ihmisistéd kuoli itse-

murhan kautta. Ikdva oli uuvuttavaa ja

suru tuntui musertavalta. Tunteessa oli
jotain etdisesti tuttua, mutta en saanut siitd kiin-
ni, kunnes istuin terapiassa ja huomasin pohtiva-
ni ddneen, ettd ehkd minussa onkin jotain perus-
tavanlaatuisella tavalla vaiarda. Ehké se johtuukin
minusta, ettd laheiseni ovat halunneet kuolla. Nyt
tdma ja ensin se toinen.

Oivalsin, ettd surumatkani alkoi paljon aikai-
semmin. Tai ehkd minulla oli kaksi surumatkaa,
ensimmadinen, josta alkoi toinen. Alussa sen rajat
olivat utuiset ja sitd matkaa kulki eteenpdin va-
hén varkain, aina silloin, kun kukaan ei néhnyt.
Ja vasta kun surumatkalla eteen tuli valtava ja

mutkainen méki, suuri ja uuvuttava suru, muuttui-
vat my0s utuiset rajat selkedimmiksi.

Sen ensimmaisen osan aloitti pieni ja vakava
lapsi. Se lapsi kantoi harteillaan koko maailman
murheet ja erityisesti sen yhden suuren surun, josta
ei voinut puhua, jota ei oikeastaan ollut olemassa.
Sitd matkaa jatkoi aikuinen, joka halusi surra uu-
den surun rinnalla vdhan my®ds sitd vanhaa.

"Tasta ei tarvitse enaa puhua”

Ajatus Surunauhasta syntyi Siuntion kylpylas-
sé huhtikuussa vuonna 1997. Vuosia my6hemmin
tuntui lohdulliselta ajatella, ettd samalla kun mina
otin ensiaskeleita surumatkallani, my6s Surunauha
aloitti matkansa. Hassulla tavalla tuntui silté, etti
alusta asti olemassa oli vertaistukea, johon nojata,
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vaikka tutustuinkin Surunauhaan vasta toisen me-
netykseni myo6ta. Ikddn kuin rinnallani olisi alus-
ta asti ollut ystava, jonka olemassaolosta en vain
tiennyt.

Kesdlld 1997 mind kiipeilin keltaisessa mekos-
sa juhlapaikan pihalla olevassa suuressa puussa.
Aikuiset juhlivat sisédlla ja meilld lapsilla oli oma
maailmamme alkavassa keséillassa. Yhtdkkia kaik-
kialla oli itkevia aikuisia. Joku oli kuollut ja minut
haettiin juhlista ennen kuin ne ehtivit edes loppua.
Arvasin heti, etté se joku oli my6s minun joku.

Mina olisin heti halunnut tietdd ja ymmartaa.
Olisin halunnut kysya ja saada vastauksia, silla mi-
nun oli vaikea ymmartaa, miten
kaikki muuttui hetkessé ilosta su-
ruksi. Jotenkin aavistin tai ehkéa
kuulin itkevien aikuisten puheis-
ta, ettd se minun joku kuoli it-
semurhan kautta. Kysymyksiini
sain vastaukseksi, ettd isd kertoi-
si my6hemmin lisd4. Ei isd kui-

"Mieleen hiipi
ajatus siita,
etta voisiko
joku muukin

Olin surullinen ja vihainen, koska en péaasisi-
kédan yokyldin ja pelaamaan pupupelid, niin kuin
oli luvattu. Mietin, ettd ehkd sopimus yokylasta
ja pupupelisté oli liikaa ja siksi minun joku halusi
kuolla. Iltaisin, ensin monena iltana ja myohemmin
silloin téll6in, mieleen hiipi ajatus siit4, etta voisiko
joku muukin minulle térkea vain lakata olemasta.

Eikad minulla ollut ketdin, kenelle olisin surus-
tani ja peloistani kertonut. Aikuiset surivat ja sii-
nd surussa meille lapsille ei ollut juuri sijaa. Eika
kukaan oikeastaan edes ajatellut, ettd menetys kos-
ketti meita lapsiakin kovasti. Nyt aikuisena on help-
po ymmartad, miksi meidat lapset jatettiin surun
ulkopuolelle. Joskus surua on
vaikea jakaa ja toisinaan haluaisi
suojella muita siltd lohduttomal-
ta surulta, joka on siind hetkes-
sd kannettavana. Silloin on hel-
pompi sulkea muut ulkopuolelle
ja kantaa surua vdhdn muiden-
kin puolesta. Lohduttaa pois sité,

tenkaan kertonut, sanoi vain ”Ei m | nu | I e mika ei ole poislohdutettavissa.
se jaksanut eldd. Silla selva. Tas-
t4 ei tarvitse endd puhua.” tarkea Hauraita huutoja

Eika siitd koskaan puhuttu.
Minun eldmaéssani oli ollut ihmi-
nen, joka yhtiakkid vain lakkasi
olemasta. Hin muuttui haalistu-
neeksi muistoksi, jonka aéarivii-
vat alkoivat unohtua. Kukaan ei
koskaan muistellut hauskoja kommelluksia, itkenyt
ikavaa tai pohtinut surua. Emme katselleet yhdessa
valokuvia tai kuulleet tarinoita eletyistd hetkista.
Han oli ja sitten ei endé ollut. Tuntui vaikealta ym-
martid, miten joku vain voi lakata olemasta.

Kaésitys siitd, mitd tapahtui, rakentui aikuisten
kuiskaten kaydyista keskusteluista ja siitd, mita sat-
tui kuulemaan kotikadun ihmisiltd. Oli ehka ero
tai sitten ei ollutkaan. Ehka oli koira ja pakettiau-
to, mutta jonkun mielesté ei ollut niitdkdén. Opin
muiden tarinoiden kautta vihaamaan itsemurhan
tehneen ldheisen ystédvia ja kumppaneita. Joku oli
toiminut vaarin ja siksi minun joku kuoli. Jos en
osannut vihata niitd kasvottomia ihmisid, ajattelin,
ettd ehka sittenkin min4 olin liian vaativa.

vain lakata
olemasta.”

ja kevyita kuiskauksia

Mind kasvoin unohtuneen su-
run kanssa. On helppoa unohtaa
suru, jolla ei ole ollut tilaa olla
olemassa. Sen laittaa taka-alalle
ja pitaa visusti piilossa. Silloin suree salaa ja yrittaa
ymmartad yksindan. Suru pulpahtelee esiin kum-
mallisissa tilanteissa ja hiipii ajatuksiin silloin, kun
sitd vahiten odottaisi. Siksi tuntui kummalliselta is-
tua terapiatuolissa ja pohtia surua, jonka olemassa-
oloa en edes muistanut. Yhtékkia suru oli kédsinkos-
keteltavan todellinen. Mielessa oli tarkkarajaisena
se kotikadun viimeinen kerrostalo, jossa minun
joku asui. Muistin pupupelin ja pitkit vaaleat hiuk-
set. Mielessa oli etdisid hetkid, muistoja, kaipuuta
kysymysten ja ymmaérryksen ddrelle. Ehka se suru
muuttui nakyvaksi siksi, ettd se toinen, aika paljon
suurempi suru, sai olla niin vahvasti nédkyva ja ole-
massa. Ehkéa hyllyilla olevat valokuvat ja iltapala-
pOydéssé kaydyt keskustelut antoivat vihdoin luvan
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“Oivalsin, etta
surumatkani
alkoi paljon
aikaisemmin.

Tai ehka
minulla oli kaksi
surumatkaa,
ensimmainen,
josta alkoi
toinen.”

surra myos sitd ensimmadista surua. Tai ehkd maailma
oli valmiimpi surupuheelle.

Kun vuosia sitten pieni pikkusiskoni laittoi kesken
hippaleikin kddet suun eteen totterdlle ja huusi koh-
ti taivasta "auta mua!”, ajattelin, ettd tdtd suru mi-
nulle merkityksellisimmillddn on. Hauraita huutoja
ja kevyita kuiskauksia sille jollekulle, jota ei enda ole.
Loppueldmén kestdva ihmissuhde surun kanssa. Ja
vaikka se ihmissuhteen toinen osapuoli ei olekaan néi-
kyva, suru saa ndkyd. Se saa tuntua ja olla olemassa.
Se saa kuulua hordhdyksinéd ruokapdydéssa ja tuntua
kyyneliné poskilla. Sité ei tarvitse piilottaa ja peittaa.

Suru saa olla tdynna kysymyksia, usein vailla vas-
tauksia. Se saa olla keskusteluita ja pohtimista. Sydan
auki suremista ja eteenpdin kulkemista. Surun ei tar-
vitse olla kellarin alimmaiseen laatikkoon piilotettu
asia, vaan se saa olla se ensimmaisena péille tursuava
juttu, jonka ehti jo hetkeksi unohtaa. ®
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Suru on matka

Suru on matka
mutkikas ja makinen
vailla maaranpaata

Suru on matka,
jonka varrella askel on raskas ja haparoiva
jatkuvasti arvaamaton

Suru on matka,

joka muuttuu

valilla mutkikkaasta suoraksi.
makisesta tasaiseksi

Suru on matka,

jonka varrella,

ajan kuluessa

kulkeminen usein helpottuu

JENNINA LAHTI

‘Lah)mta ja tue Surunauhan toimintaa

Lahjoitukset ovat tdrkea osa Surunauhan vertaistuen jarjestamista.
Lahjoitus kaytetaan itsemurhan tehneiden ldheisten vertaistukitoimintaan.

LAHJOITA MOBILEPAYLLA LAHJOITUS TILISIIRTONA
1. Avaa MobilePay (ladattavissa Lahjoituksen voi tehda my@s tilisiirtona
sovelluskaupoista) seuraavasti:
2. Valitse Laheta ja syota haluamasi 1. Surunauhary
summa 2. Tilinumero:
3. Syéta lyhytnumero 12172 Fl42 1544 3000 0347 56
4. Hyvaksy maksu. BIC: NDEAFIHH
3. Viestikenttaan: Lahjoitus vertaistukeen
o
Rahankerayslupa RA/2021/1017 on voimassa w
koko Suomen alueella Ahvenanmaata lukuun SURUNAUHA"
ottamatta.
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Tarinaksi
tolvoa tuomaan

TEKSTI Annina Suvela / KUVAT Maria Tsupukka
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lamani tie ei ole ollut se kaikkein silein,

suorin ja mutkattomin. Aitini mielenter-

veysongelmat varjostivat lapsuuttani niin

pitkalle kuin muistan. Aidilld oli useampia-
kin mielenterveydellisia diagnooseja, mutta niista
ei kotona puhuttu. Elama oli jaksottaista. Oli hyvia
aikoja ja aiti oli tuolloin aina myds raitis. Hiljalleen
jaakaappiin alkoi ilmestya lonke-
ropulloja tai viinipullo, ja melko
pienesta iasta lahtien tiesin, etta
“taas mennaan.” Diapam-laake-
listojen folion rasahdus sai minut
varautumaan pahimpaan. Nu-
kuin paivavaatteet paalld ja ko-
tiavaimet kadessa. Apua saatiin
vasta siind vaiheessa, kun asiat
olivat edenneet niin pitkalle, etta
aiti yritti tappaa itsensa tai kar-
si vakavasta psykoositilasta. En
muista, ettd minulle olisi lapsena
noissa tilanteissa tarjottu tukea.
Saatoin tulla koulusta kotiin ja
|oytaa aidin jostain ihan sekaisin veitsen kanssa.
Tai aiti oli lahettanyt viestin, jossa uhkailee itse-
murhalla. Mina soitin hatakeskukseen ja ambu-
lanssi tuli ja vei aidin suljetulle. Mutta kukaan ei
auttanut minua niissa tilanteissa.

Jossakin vaiheessa asuin aidin kanssa kaksin,

mutta ensihoitaja saattoi kuitata vastuunsa ky-
symalla minulta, vain hieman yli 10-vuotiaalta
tytolta, etta “Parjaatko sa yksin?”. Ja
mitapa muuta reippaaksi oppinut
lapsi tekee kuin vastaa, etta totta kai.
Isosisko opetti tekemaan ruokaa pu-
helimen valityksella ja viihdyin paljon
ystavien kotona aidin ollessa suljetun
osaston jaksolla. Noiden jaksojen jal-
keen &iti palasi kotiin hyvinvoivana,
raittiina ja jalleen seurasi parempi
jakso. En vain koskaan voinut tietas,
kuinka pitkaan hyva jakso tulisi kes-
tamaan.

Seuraava kaaos saapui, kun iso-
veljeni tappoi itsensa ollessani vii-
sitoista. Veljen itsemurha oli meille
taysin odottamaton. Ainoa enne jar-
kyttavasta ratkaisusta oli, ettd veli
oli joskus uhonnut vield jonain pai-
vana ndyttavansa didilleen, miten

‘Ja mitapa
muuta reippaksi
oppinut lapsi
tekee kuin
vastaa,
ettd totta kai."

itsemurha tehdaan. Veli oli nauravainen, eldama-
niloinen ja huolehti aina muista. Kukaan ei ollut
osannut odottaa hanen paatyvan lopettamaan
oma elamansa. Aidilleni veljen itsemurha oli mu-
sertava, ja puhuimme tapahtuneesta, toisin kuin
didin omista itsemurhayrityksista. Myos minulle
etsittiin apua veljen kuoleman kasittelemiseen.
Sain apua ja helpotusta etenkin
vertaistukileireilta, joissa oli mui-
takin veljensa tai isdnsa menet-
taneita nuoria. Noista leireistd
minulle on jaanyt hyvia muistoja
ja niiden kautta vertaistuen mer-
kitys heijastuu tanakin paivana
tarpeessani loytaa erilaisia kei-
noja tarjota vertaistukea muille
vastaavaa kokeneille.

Aidin kipuilu ja taistelu synk-
kien kausien kanssa jatkui koko
lapsuuteni. Muutimme useasti,
ja syysta tai toisesta aiti kielsi
omien terveystietojensa  siir-
tadmista aina muuton yhteydessa uudelle paik-
kakunnalle. Nain ollen hoito ei koskaan ollut jat-
kuvaa eikd johdonmukaista. Terveydenhoidon
ammattilaisena diti teki paljon tditd sen eteen,
ettd itsemurhasta puhuttaisiin avoimemmin. Han
perusti vertaistukiryhman itsemurhaa yrittaneille
ja itsemurhan tehneen laheisille. Han myds an-
toi haastatteluja lehtiin, jossa han kertoi omista
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kamppailuistaan. Siita huolimatta aitini ei keskus-
tellut koskaan minun kanssani omista ongelmis-
taan eikd hoidattanut omaa mieltdan. Syyta tahan
en tieda. Kenties kyse oli sairaudentunnottomuu-
desta tai kenties hapedsta.

Ajattelen, etta aiti olisi tarvinnut apua ja hoi-
toa jo ihan pienesta tytosta lahtien. Hapeasta ja
ymmartamattémyydesta mielenterveysongelmia
kohtaan se varmaan johtui, ettei sita hanelle kos-
kaan hanen omien vanhempiensa taholta hankit-
tu. Ja kai sielld hanenkin lapsuudessaan on paljon
sellaista, mita olisi pitdnyt enemman kasitella. Yh-
dessa lehtihaastattelussa aiti sanoi kasitelleensa

terapiassa lapsuuttaan kerran, ja etta se kuulem-
ma riittda. No ei riittanyt, ajattelen hanen tytta-
renaan.

Lopulta aitini vuosikymmenia kestanyt taistelu
oman mielenterveytensa kanssa paattyi itsemur-
haan. Olin silloin 22-vuotias. Lapsuuteeni ja nuo-
ruuteeni vuosiin oli mahtunut paljon tragediaa,
pelkoa ja hapeaa. Kun tieto aidin kuolemasta tuli,
soitin tyopaikalle ja ilmoitin rauhallisella aanella,
etten paase nyt téihin, koska diti on tehnyt itse-
murhan. Oloni oli tunnoton. Nyt kaikki oli ohi.
Tapahtuman jalkeen ensimmaisena tunteena tuli
helpotus, enkd edes hautajaisissa ymmartanyt,

“Vuosien jalkeen
alkoi tulla sellainen
ajatus, ettd ehka silla
kaikella voisikin olla
joku merkitys.”

miksi jotkut itkivat. Helpotusta seurasi viha.
Vasta kymmenen vuoden paasta kahden
lapsen aitina ja tuoreen, ihanan puolison
kanssa yhteista lasta odottaessa iski valta-
va suru.

Vuosien takaiset traumat nousivat ryti-
nalld pintaan ja mielenterveyteni meinasi
pettaa. Reippaaksi oppineena en pysty-
nytkdan olemaan enaa reipas. Hakeuduin
sairaslomalle ja terapiaan. Nyt, edelleen
kaynnissa olevalla matkalla, solmut ovat al-
kaneet aueta. Ymmarrysta omaan tarinaan
on tullut lisaa. En aikaisemmin kokenut tai
halunnut ajatella, etta meidan eldaman piti
menna niin. Ajattelin vain, etta se nyt meni
niin, etta sellaista meilla oli. Vuosien jalkeen
alkoi tulla sellainen ajatus, etta ehka silla
kaikella voisikin olla joku merkitys. Haluan
auttaa samassa tilanteessa olevia. Haluan
myds, etta aiheesta puhutaan enemman. Ja
siitd ajatuksesta syntyi idea tastd monolo-
giesityksesta. ®



KAAOKSEN KASVATTAMA

- monologiesitys itsemurhan jattamista jaljista

Keskisuomalainen Teatterikone tuo nayttamoélle
tarinan itsemurhan tehneen ldheisen kokemuk-
sista. Monologiesitysta esitetdadn syksyn ajan
Jyvaskylassa ja sita on mahdollista tilata ympari
Suomen. Esityksen on kasikirjoittanut naytte-
lijana toimiva Annina Savela oman elamantari-
nansa pohjalta. Esityksen dramaturgina ja oh-
jaajana toimii Kirsi Sulonen.

- Esitin ideani esityksesta ystavalleni Kirsi Su-
loselle, joka on teatterialan ammattilainen; oh-
jaaja, nayttelija, kouluttaja ja naytelmakirjailija.

Olimme puhuneet aiheesta jo useasti aikaisem-
min, koska myés Kirsin elamantarinaan liittyy
itsemurha. Helmikuussa 2023 odotti séahkdpos-
tissa mieluinen yllatys, kun Suomen Kulttuurira-
hasto oli myéntanyt esitykselle apurahan, ker-
too Annina.

- Vaikka tarina on rankka, 16ytyy siita myos
huumoria ja valoa. Me haluamme tekijéina en-
nen kaikkea herattaa toivoa siitd, etta tosi hir-
veistakin asioista voi selvitd. Haluamme rikkoa
hiljaisuutta, poistaa tabua itsemurhan ympa-

riltd ja tarjota vertaistukea, ja toivoa
siita, ettd apua saa. Mutta kylld me
toisaalta haluamme my6s herattaa
keskustelua ja ravistella paattajia siita,
ettd avun piiriin on ihmisten paastava
eika tietyista palveluista ole varaa lei-
kata enaa senttiakaan. Pain vastoin,
Kirsi huomauttaa.

Esitys koostuu seka monologiesi-
tyksestd seka paneelikeskustelusta.
Paneelissa keskustelemassa kokemus-
asiantuntijana Annina, ohjaaja Kirsi
seka kriisityén ammattilaiset.

Produktiossa on julkaistu myds vii-
siosainen podcast-sarja yhdessa Mobi-
le Kriisikeskuksen Puhutaan elamasta
-hankkeen kanssa. Jaksot ovat kuun-
neltavissa YouTubessa ja Spotifysta ni-
mella Suoraa puhetta itsemurhasta.

LOPPUSYKSYN ESITYKSET

t09.11. klo 18 | la 18.11. klo 18 | ti 12.12.
klo 18

LIPUT ENNAKKOON
26€/23€/12€

Koodilla SURUNAUHA saa lipun
2 € alennuksella teatterikoneen
verkkokaupasta osoitteesta
teatterikone.teatteriliput.fi
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SURUNAUHAN VERTAISTUKI

Monipuolista apua menetyksen keskella

Surunauha tarjoaa vertaistukea laheisen itsemurhan kohdanneille eri

ot

puolilla Suomea. Vertaistuki perustuu vapaaehtoisuuteen, ja sita anta-
vat tehtavaan koulutetut vertaistukijat, joilla on oma kokemus laheisen
itsemurhasta. Yhdistyksen tarjoama tukitoiminta ei ole terapiaa, eika se
korvaa ammatillista kriisiapua.

Surunauha on saanut runsaasti kiittdvaa palautetta siita, miten vertaistuki
on auttanut jaksamaan ja antanut voimia menetyksen ja surun keskella. Tarkemmat tiedot
kaikista vertaistukimuodoista ja tapaamisajankohdista ja -paikoista |0ytyvat nettisivuilta:
https://surunauha.net/vertaistuki. Tietoa toiminnasta saa myds Surunauhan toimistolta
vertaistuki@surunauha.net ja puhelimitse arkisin klo 9-15 numerosta 044 751 9916.

RYHMAT

Kaikki ovat tervetulleita vertaistukiryhmiin, joita
ohjaavat koulutuksen saaneet vapaaehtoiset ver-
taiset. Ryhmissa laheisen itsemurhan kokeneet
voivat keskustella ja jakaa kokemuksia raskaan
menetyksen jalkeen. Menehtynyt Iaheinen voi
olla esimerkiksi perheenjasen tai ystava. Avoi-
miin ryhmiin voi tulla milloin vain kauden aikana
tutustumaan ja kuuntelemaan. Kaynteja voi
jatkaa siten kuin itselle sopii. Suljettuihin ryhmiin
ilmoittaudutaan, ja niissa kokoonnutaan yleensa
6-10 kertaa samalla kokoonpanolla koko jakson
ajan. Syksylla kokoontuvien ryhmien paikkakun-
tia ovat Tampere, Helsinki, Himeenlinna, Kuopio,
Joensuu, Oulu, Lappeenranta, Espoo, Lapin alue
(verkkoryhmatoteutus) ja Pieksamaki - muiden
kaupunkien osalta tiedotamme lisaa suunnitte-
lun edetessa. Lisaksi jarjestamme syksylla aina-
kin kaksi verkkoryhmaa; nuorille ja aikuisille.

YKSILOTUKI

Henkilokohtaista yhteydenottoa voi toivoa netin
kautta https://surunauha.net/tukihenkilot tai
tekstiviestilla numerosta 045 130 8603 tai ottaa
itse yhteytta toimistolle numeroon 044 751 9916.
Surunauhan vertaistukija soittaa takaisin viimeis-
taan viikon sisalla pyynnosta, minka jalkeen voi
sopia uudesta puhelinkeskustelusta tai tapaa-
misesta yhdesta kuuteen kertaan. Yksilétukea
on saatavilla puhelimitse seka kasvokkain useilla
eri paikkakunnilla. Osa tukihenkildista voi myds
matkustaa tapaamiseen tukea toivoneen ldhiseu-
dulle.

VERTAISTUKIVIIKONLOPPU VESOVA

Vesova jarjestetaan vuosittain. Viikonloppukurs-
silla paasee keskustelemaan vertaisten kanssa
pienryhmissa koulutetun vertaisohjaajan johdol-
la. Lapsille ja nuorille tarjotaan omaa ohjelmaa.
Lisaksi voi kuunnella luentoja, osallistua tyopa-
joihin, ulkoilla, saunoa, tutustua toisiin vertaisiin
ja nauttia yhdessaolosta. Seuraava vertaistuki-
viikonloppu jarjestetaan kevaalla 2024. Lisaksi
ruotsinkielinen vertaistukiviikonloppu pidetaan
lokakuussa 2023.
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TAPAHTUMAT, TILAISUUDET, SEMINAARIT

Surunauha jarjestaa eri puolilla Suomea monen-
laisia tapahtumia ja tilaisuuksia, kuten laheisten

teemailtoja ja kynttilatapahtumia. Surunauha on
my0s yksi vuosittain pidettavien Surukonferens-
sin (http://surut.fi) ja itsemurhien ehkaisypaivan

seminaarin jarjestajista. Surunauhan toimintaka-
lenteria voi seurata nettisivuilta: https://surunau-

ha.net/tapahtumat.

o

00

VERKKO

Ryhmachat joka tiistai Tukinetissa (tukinet.net)
klo 18-20. Keskustelualue itsemurhan tehneiden
[aheisille toimii netissa osoitteessa https://suru-
nauha.net/login seka Lohtu-sovelluksella, joka on
asennettavissa modernina verkkosivupohjaisena
appina osoitteessa https://lohtu.glideapp.io.
Tarkempi asennusohje: avaa linkki https://lohtu.
glideapp.io kannykallda Chrome-selaimessa
(Android-kayttajat) tai Safari-selaimessa (iPhone-
kayttajat) ja valitse "Lisaa aloitusnayttoon” tai
"Jaa"->"Lisaa kotinayttdoon” tai "Asenna sovellus”,
jolloin pikakuvake sovellussivulle asentuu puheli-
mellesi ja appi toimii pikakuvakkeesta perinteisen
sovelluksen tavoin.

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

Valtakunnallinen MIELI Suomen Mielenterveys ry:n kriisipuhelin paivystaa numerossa
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 hydtya terapiasta. Erilaisia psykoterapiavaihtoehtoja voi
tutkia netistd, tai asiasta voi keskustella terveyskeskuksessa. Kannattaa myds tiedustella
mahdollisuutta paasta Kelan tukemaan psykoterapiaan.
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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 myota ja ndin osaltaan varmistaa
vertaistuen jatkuva saatavuus eri puolilla maata.
Jasenena on my6s mahdollista osallistua aanivaltai-
sesti yhdistyksen kokouksiin ja paatéksentekoon

ja kehittaa yhdistyksen toimintaa.

Suurin osa yhdistyksen rahoituksesta tulee Sosiaali-
ja terveysjarjestojen avustuskeskukselta (STEA).
Jasenmadra kertoo paattajille, 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-
sa. Muut jasenyyslajit voi tarkistaa nettisivuiltamme.
Jaseneksi voit liittya osoitteessa: surunauha.net/
jasenyys tai pyytaa hakulomakkeen toimistolta

p. 040 545 8954.



https://surunauha.net/jasenyys
https://surunauha.net/jasenyys

SURUNAUHA RY

vertaistukea itsemurhan
tehneiden ldheisille

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
(pois 31.12.23 asti)

Toiminnanjohtajan sijainen & jarjesto-
koordinaattori: Liisa Ahonen
Vapaaehtoistoiminnan koordinaattori:
Teppo Kupias

Jarjestdassistentti: Maija-Stiina Auvinen

HALLITUS 2023

Puheenjohtaja Jaakko Teittinen, Helsinki
surunauha.puheenjohtaja@gmail.com
Juha Pieksamaki, 1. varapj, Haapajarvi
Tarja Huumonen, 2. varapj, Rovaniemi
Juha-Pekka Pasanen, Tervo

Marja-Liisa Pieksamaki, Haapajarvi
Merja Myller, Sipoo

Laura Rantanen, Turku

KOTISIVUT
surunauha.net

SOSIAALISEN MEDIAN KANAVAT
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