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Paatoimittajan kynasta

TULEVAISUUS

surun kanssa

uru on meissé aina. Se on perustavanlaa-

tuisella tavalla palanen sit4, keitd me olem-

me ja kuka miné olen. Ei vélttdmattad aina

nékyvissd, mutta kuitenkin aina olemassa.
Suru on osa sitd, mitd olen aikaisemmin ollut, osa
minun historiaani. Se on piirtynyt silmikulmien
juonteisiin ja aina vdhan surulliseen katseeseen.
Suru on osa sitd, mitd olen juuri nyt, osa minun
nykyisyytténi. Se on loytényt tiensd huolestunee-
seen hymyyn ja aikaisena kesdaamuna itkettyihin
onnenkyyneliin. Ennen kaikkea suru on osa sité,
mitd mind olen huomenna, osa minun tulevaisuut-
tani. Se on haparoivia askeleita kohti tuntematon-
ta, sitd, mikd aikaisemmin tuntui mahdottomalta
ja vieraalta, pelottavalta. Se on varovaisia yrityk-
sid luottaa siihen, ettd eldma kantaa.

Téssa lehdessd pohdimme surua ja tulevaisuut-
ta, huomista menetyksen jilkeen. Surumatkan al-
kumetreilld tulevaisuus voi tuntua sumealta. Voi
olla vaikeaa kuvitella tulevaisuutta, josta puuttuu
tarked ihminen. Joku, joka ei yhtdkkid enda ole-
kaan mukana eldmin pienissd ja isoissa hetkissa.
Voi tuntua pelottavalta edes ajatella, mitd huomi-
nen ja sitd seuraavat péivét tuovat tullessaan, kun
tulevaisuus sellaisena kuin olemme sen kuvitelleet
ei endé ldheisen kuoleman myo6ti olekaan tdysin
mahdollinen.

”Aika auttaa” on lohtulause, jonka me sure-
vat kuulemme melko usein. Varsinkin surumatkan

alussa ajatus siitd, ettd aika auttaa voi tuntua vai-
kealta, kuin lupaukselta ilman takeita. Olen kui-
tenkin huomannut, ettd resilienssin, puhumisen,
itselle merkityksellisten surun késittelyn keinojen,
ammattilaisten tuen ja vertaistuen liséksi juuri
ajalla on valtava merkitys siihen, miten usko tule-
vaisuuteen rakentuu. Kuten kirjoittajamme Fanni
Mikkonen oivallisesti kuvaa, ajan kuluessa surun
kivuliain terd pehmenee ja mahdollisuus n&hda
hyvdd horisontissa aukeaa. Tulevaisuus ei tun-
nukaan epédvarmalta, vaan mahdolliselta. Erdan
meille ajatuksiaan ldhettdneen sanoin, hiljalleen
pelko muuttuu toivoksi.

Lopuksi haluan vield kiittda 1ampimasti jokais-
ta, joka jakoi tulevaisuuteen liittyvid ajatuksiaan
meille. On arvokasta saada lukea teidin ajatuk-
sianne.

Lempeyttd syksyyn!

Jennina Lahti
lahti.jennina@gmail.com

KIRJOITTAJASTA

Jennina Lahti toimii lehtity6ryhman
lisaksi kokemusasiantuntijana.
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KUVAT Liisa Ahonen

Taman lehden ilmestyessa on syksy jo hyvassa
vauhdissa. Toiminta jatkuu ympari Suomen, ryh-
mia ja yksilotukea on tarjolla useilla paikkakunnil-
la ja verkossa. Kuluvan vuoden aikana on kehitetty
verkkotoimintaa edelleen ja joka tiistaiset vertais-
tukichatit ovat siirtyneet Discordiin. Syyskaudella
laheiset ovat [6ytaneet hyvin uuden verkkoalus-
tan ja vertaiskeskustelu on ollut vilkasta. Aktiivi-
set vapaaehtoiset ovat ideoineet uutta toimintaa.
Hyvana esimerkkina tasta ovat tana syksyna aloit-
tanut lukupiiri ja jo muutaman vuoden jarjestetyt
vapaaehtoisten vaellukset.

Keskustelu mittavista jarjestérahoituksen leik-
kauksista on kaynyt kiivaana ja hallituksen ke-
hysriihen paatos leikata sosiaali- ja terveysalan
jarjestojen rahoitusta kolmanneksella on jarkyt-
tanyt monia. Viela emme tieda missa laajuudes-
saan leikkaukset osuvat juuri Surunauhan rahoi-
tukseen, mutta tulossa saattaa olla myds meidan
toimintaamme suuria muutoksia. Surunauhan ra-
hoitus koostuu 91 prosenttisesti Sosiaali- ja ter-
veysministerién jakamista valtionavustuksista,
nelja prosenttia tulee kaupungeilta ja hyvinvointi-
alueilta ja viisi varainhankinnasta ja lahjoituksista.
Jokainen lahjoitus onkin jarjestén toiminnalle vield
entistakin tarkeampi, kun seka valtionavustukset
ettd hyvinvointialueiden avustukset pienenevat.
Lahjoitusten hankkimiseksi olemme liittyneet uu-
teen Auttamisesta arkea -palveluun, jonka kaut-
ta on mahdollista kohdistaa toimintaamme myds
pienempia lahjoituksia tai lahjoittaa lahjakortteja.
Kannattaakin tutustua sivustoon osoitteessa aut-
tamisestaarkea.fi. Toimintaa voi toki tukea enti-
seen malliin ryhtymalla kuukausilahjoittajaksi tai
lahjoittamalla ldheisten vertaistukeen suoraan
MobilePay:lla tai tilisiirrolla. Myds jokainen jasen-
maksu tukee suoraan vertaistukitoiminnan jatku-
mista.

Marraskuussa jarjestetdaan kynttilatapahtumia
ympari Suomen. Helsingissa tapahtuma jarjes-
tetdaan sunnuntaina 17.11. Lapinlahteen ldhteel-
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[a. Helsingin tapahtumaa voi seurata myods ver-
kon valityksella. Perinteisen musiikki- ja koke-
musohjelman lisaksi luvassa on myds laheisen-
sa itsemurhalle menettaneiden taidenayttely.
Kynttilatapahtuma aloittaa perinteisesti mielen-
terveysviikon, jonka aikana jarjestetadn muun
muassa Kokemusklubi teemalla Suru ja lohtu,
seka nuorten tapahtuma Oulussa. Tarkemmat tie-
dot tapahtumistamme |6ydatte taman lehden ta-
pahtumakalenterista ja verkkosivuilta.

Kynttilatapahtumia edeltdvana lauantaina 16.11.
pidetddn jarjeston syyskokous Helsingissa. Ko-
kouksen yhteydessa jasenistd padsee myods tu-
tustumaan Surunauhan uusiin toimistotiloihin.
Lokakuun alusta asti olemme saaneet jakaa toi-
mistotilat Mieli ry.n kanssa Helsingin Pasilassa.
Sijainnin ehdoton etu on hyvat kulkuyhteydet.
Viereen paasee junalla, useilla raitiovaunuilla ja
busseilla. Tarvittaessa myods parkkipaikka 16ytyy
toimiston edesta ja vastapaata sijaitsee hotelli
Scandic Pasila, jota voimme kayttaa vapaaehtois-
ten koulutusten yhteydessa.

Viimeisen vuoden aikana jarjestd on tydstanyt
uutta strategiaansa. Strategian valmisteluun on
osallistunut laaja joukko surunauhalaisia: jasenia,
vapaaehtoisia, henkildkuntaa ja hallituksen jase-
nia. Strategia on nyt valmis ja esitelldan jaseniston
hyvaksyttavaksi syyskokouksessa. Iso kiitos stra-
tegiatydéryhmalle valmistelusta. Syyskokouksessa
valitaan Surunauhalle my6s uusi hallitus. Hallituk-
sen jasenen kausi kestaa aina kaksi vuotta ja vuo-
sittain vaihtovuorossa ovat puolet jasenista. Tule-
vassa kokouksessa valitaan puheenjohtaja, kaksi
varsinaista jasenta ja varajasen. Hallitukseen et-
sitdan nyt uusia ehdokkaita. Suurien muutosten
edessa on erityisen oiva tilaisuus paasta vaikutta-
maan hallituksessa jarjeston suuntaan ja tulevai-
suuteen. Kannustankin kaikkia hallituksen toimin-
nasta kiinnostuneita olemaan minuun yhteydessa
jo etukateen.
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Vaikuttamisty®ssa tarkea ponnistus on ollut Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen julkaisema itse-
murhien ehkaisyn verkkokoulu kaikille sote-alan
ammattilaisille seka erillinen verkkokoulu ensi-
hoidon henkilékunnalle. Verkkokoulusta 16ytyy
materiaalia itsemurhan tehneen laheisen koh-
taamiseen, kokemusvideoita ja tehtavia oman
tiedon ja osaamisen testaamiseen. Kurssin suo-
ritettuaan on mahdollista saada todistus. Verk-
kokouluihin voi tutustua THL:n sivuilla, mutta
ensihoidon osuus vaatii ammattilaisen kayttaja-
tunnukset. Vaikuttamistydssa olemme toimineet
aktiivisesti muun muassa lasten ja nuorten tera-
piatakuun valmistelussa ja mielenterveytta kos-
kevan periaatepaatdksen valmistelussa. Kaiken
vaikuttamistydn tavoite on edistaa itsemurhan
tehneiden laheisten tuen saantia, hyvaa kohtaa-
mista ja toipumista menetyksesta. Lisaksi pyrim-
me pitamaan esilla jarjestérahoituksen merki-

Niin perheet kuin ammattilaiset
kaipaavat usein tukea surevan
lapsen kohtaamiseen.
Surunauha jarjestaa 5.11.
"Kuinka puhua lapselle
itsemurhasta?” -webi-
naarin. lllassa asiantuntijana
sosiaalipsykologi Kati
Kérkkainen. Surunauhasta

voit tilata Anne Leppasen
Surupilven salaisuus -kirjaa,
jossa konkreettisia ohjeita asian
lapikdymiseen lapsen kanssa.

v

tysta toiminnanjarjestamiselle, vapaaehtoistydn
mahdollistamiselle ja ldheisten tuen saannille.
Vaikuttamisty6ta tehdaan jarjestén oman vaikut-
tamisen lisaksi verkostoissa kuten mielenterveys-
alan toimijat kokoavassa Mielenterveyspoolissa ja
Surujarjestojen yhteistydna.

Tapaamisiin koulutusten, kokousten ja tapahtu-
mien merkeissal

Riika Hagman-Kiuru
toiminnanjohtaja

Kdy myos tutustumassa uusiin verkko-
sivuihin. Sivujen tavoitteena on olla
entista selkeammat ja saavutettavammat.
Toivottavasti tiedon I6ytyminen helpottuu,
olet sitten vertaistukea etsiva laheinen

tai laheisia kohtaava ammattilainen!

Vertaistukiviikonlopussa
toukokuussa myds lapset
kohtasivat ohjatusti omassa
ryhmassaan. Seuraava
suomenkielinen Vesova-
viikonloppu jarjestetaan
jalleen vuonna 2025.

<

Surunauhan vapaaehtoiset
jalkautuivat Helsingin
Karhupuistoon yhdeksi

elokuiseksi illaksi

Laheisfestissa. Vapaa-
ehtoiset toimivat eldvina
kokemusaaning, ja heita

oli mahdollista lainata

eldvasta kirjastosta.

>



h. [
Lahjoita
ja tue Surunauhan toimintaa

Lahjoitukset ovat tarkea osa Surunauhan vertaistuen jarjestamista.

Lahjoitus kaytetaan itsemurhan tehneiden laheisten vertaistukitoimintaan.

LAHJOITA MOBILEPAYLLA

Avaa MobilePay (ladattavissa sovelluskaupoista) @ MobilePay
Valitse Laheta ja sydta haluamasi summa

Syoéta lyhytnumero 12172

Hyvaksy maksu

s BN 5

LAHJOITUS TILISIIRTONA
Lahjoituksen voi tehda my®s tilisiirtona seuraavasti

1. Surunauha ry
2. Tilinumero: Fl42 1544 3000 0347 56  BIC: NDEAFIHH
3. Viestikenttaan: Lahjoitus vertaistukeen

Kuva Susanna Kekkonen.

Rahankerdyslupa RA/2021/1017 on voimassa koko Suomen alueella Ahvenanmaata lukuun ottamatta.



Enta jos

huominen ei tulekaan?

Enta jos

en ilman sinua elaa osaakaan?

Enta jos

kaikki paattyy, kun sinut hautaan lasketaan?
Enta jos

en uskalla tulevaisuutta toivoakaan?

Enta jos

en enaa osaa haaveillakaan?

Tai enta jos

hengitys, hetki ja askel kerrallaan

alan tulevaan luottamaan

Enta jos

ei itku enaa joka sekunti rintalastaa painakaan

ja alkaa huominen mahdolliselta tuntumaan

Enta jos

suru ei toivoa kadotakaan

Enta jos sittenkin,

huominen on olemassa niin kuin varovasti toivoinkin

JENNINA LAHTI
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Matkalla

TEKSTI Fanni Mikkonen
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esdkuun alussa saavun Ita-

KLiaan, Materan kaupunkiin.
atselen taksin ikkunas-

ta ohi viliseviéd katuja; tdalla vie-
tan tulevan kuukauden, residens-
sissd kirjoittaen ja uusia tuulia
haistellen. Minua jannittds, sil-
14 en ole koskaan aiemmin léhte-
nyt ndin pitkille matkalle. Arjen
rutiineista luopuminen on tuntu-
nut haastavalta ja taksissa istues-
sani hartioitani painaa hektisessa
Roomassa vietettyjen paivien va-
symys. Olikohan tdma sittenkdan
hyvi idea?
Tie muuttuu mutkittelevaksi,
ja kadut kapenevat, kun lahes-
tymme majapaikkaani. Kaar-
ramme kivistd pikkutietd alas
ja tunnen, kuinka matkatava-
rani holskyvat punaisen Fiatin
takaluukussa. Samassa etee-
ni aukeaa Materan vanhakau-
punki, Sassi: kallioon raken-
nettu muinainen kaupunki,
jonka luolastoissa ihmiset ovat
asuneet jo 10 000 vuotta sit-
ten. Katselen ympérilldni ko-
hoavia ikivanhoja rakennuk-
sia haltioituneena. Ajamme
korkeammalle, vanhaakaupunkia
kiertavélle tielle, jonka toisella
puolella avautuu nakymaé kallioi-
seen, asumattomaan laaksoon.
Taksi pysédhtyy ja kuski toteaa mi-
nun olevan perilla. Oikeasti, tés-
sako? Kuski nyokkaa hymyillen ja
nousee nostamaan matkalaukku-
ni ulos.

Astun ldmpimddn ilmaan ja
annan katseen vaeltaa kirkon-
torneissa, vanhoissa kivitaloissa
ja ikkunoissa, joille ripustettuja
pyykkeja tuuli keinuttaa. Katson
kaupungin vierelld levittaytyvaa
laaksoa. Sen ylla lentelee satoja
péaskysia. Laakso on hiljainen,
erotan kallioiden pinnasta iki-
vanhoja louhittuja luolia ja tun-

nen palan nousevan kurkkuuni.
Miksi? Sitd en tieda.

Asetun taloksi ja alan tutus-
tua kaupunkiin. Pédivien kuluessa
huomaan oloni keveéksi ja onnel-
liseksi. Juttelen ihmisten kanssa,
kirjoitan ja kévelen paljon. Juon
hyvéa kahvia. Iltaisin painun tyy-
tyvdisend pehkuihin ja herdan le-
vollisin mielin. Peilistd takaisin
katsovat kirkkaat silmét. Mitdan
ihmeellistd ei tapahdu, mutta
haistan, maistan ja nden kirkkaas-
ti. Nain suurta aistit avaavaa on-
nea ja rauhaa en muista koke-

"En kaipaa ketaan,
enka minnekaan
- ja ehka juuri
siksi saan vierelle
odottamattoman
matkakumppanin.”

neeni vuosiin. En kaipaa ketaén,
enkd minnekédin - ja ehka juuri
siksi saan vierelle odottamatto-
man matkakumppanin.

Enta, jos olen surullinen
loppueldmani?

Suru. Ensin minun on vaikea tun-
nistaa sitd, olenhan juuri nyt niin
onnellinen. Ehkd ennen kaikkea
olen kokenut olevani huoleton,
vapaa. Silti illalla, valojen reu-
nustamaa katua kulkiessani kat-
sahdan hamartyvdan laaksoon
ja pysdhdyn sen &érelle. Tunnen
huimausta, kuminaa rintalastas-
sa. Maisema tuntuu vetdvin mi-
nua puoleensa. "Mitd sind yritét
minulle kertoa?” mietin. En saa

katsettani irti kallioiden siluetis-
ta ja noista luolista, joissa joskus
paloivat tulet.

Seuraavana pdivdnd ryhdyn
tutkailemaan sopivinta reittid
laaksoon. Kaupungista kulkee ki-
vinen polku alas joelle, jonka yli
laaksoon padsee puista riippusil-
taa pitkin. Sillan kupeesta kie-
murtelevat patikointipolut joh-
dattavat ylos luolastoihin. Retki
on usean tunnin mittainen, ja
keskipdivdn aurinko paahtaa
kirkkaalta taivaalta. P4atin odot-
taa pilvisempaé vaelluspaivaa.

Haen jéételon lempipaikas-
tani ja istahdan torin kulmalle.
Katselen pariskuntia kasi ka-
dessd, yhteen kokoontuvia per-
heitd, vanhempia miehia vaih-
tamassa kuulumisia. Toinen
heistéd kiinnittdd huomioni; tu-
tunnékoinen askellus, vanhem-
man ihmisen jo hieman ku-
martunut ryhti. Nauravaiset,
tuikkivat kasvot. Tunnen, kuin-
ka kaipaus sulattaa rintalastaa-
ni.

Perheenjiseneni kuolemas-
ta on nyt kulunut 4 vuotta ja 6

kuukautta. Viimeisen puolentois-
ta vuoden aikana jokin kivuliain
terd surusta on pehmentynyt, ja
olen alkanut tuntemaan kimmel-
tdvid onnentunteita. On auen-
nut tilaa ja mahdollisuus suunna-
ta katsetta kohti tulevaa, ndhda
horisontissa hyvaa. Silti olen 1a-
hestulkoon varonut olemasta hy-
vin onnellinen. Silld juuri noissa
kuplivan onnellisuuden hetkis-
sd surulla on ollut tapana kiilata
vierelle. Muistuttamaan, mitd on
peruuttamattomasti menetetty.
Mitd emme voi ldheiseni kanssa
endi jakaa. Muistuttanut vaikeis-
ta syyllisyyden tunteista. Kaikes-
ta, mitd mind saan kokea, mutta
hén ei. Onnellisuuden ja mene-
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tyksen vélinen ristiriita on tun-
tunut usein ylitsepadsemattoman
kivuliaalta.

Torilla istuessani muistot tul-
vivat mieleen rakkaina ja huo-
maan kyynelten tuntuvan peh-
meiltd, rauhoittavilta. Oloni ei
ole raskas, mutta mielessiani héi-
vahtéa pelko; enta jos suren ja it-
ken koko loppumatkan ajan? En
halua sité! Olenhan vihdoin huo-
leton. Entd jos olen surullinen
loppueldméni? Tuttu kela kayn-
nistyy ja yritdn taas kerran hah-
mottaa, kuinka paédsisin sinuik-
si tdmdn surun ja menetyksen
kanssa. Samassa sulanut jiite-
16 valuu mekolleni, ja ryhdyn
pelastamaan sitd, mitd gelatos-
ta pelastettavissa on.
Vieressd seisovat ys-
téavykset kiiruhtavat
luokseni ja tarjoavat

paperia. He neuvovat, ettd jaate-
16n &érelle ei parane jaada unek-
simaan ndin lampiméana paivana.
Han asuu sydameni
luolastoissa
Erdana iltana, antoisan ja pitkdn
paivan paitteeksi kévelen ko-
tia kohti. Tuuli on leuto, seuraa-
valle péivélle on luvattu pilvistéd
saatd. Oveni kohdalla pysdhdyn
ja kaddnnyn jélleen kerran katso-
maan laaksoon. Annan sen peh-
medn tummuuden tulla ldhem-
mas ja puhua minulle.

Aika ei kulu, se kertyy meihin.
Kaikki, mita on ollut, on.

Laheiseni on tdalla mukana.
Ei siten, kuin tahtoisin. Niin ei tu-

"Han on erottamaton

osa elamani maisemaa.

sydameni luolastoissa.

Mennytta ja tulevaa.

Han asuu taalla,

n

le koskaan olemaan. Se saa pai-
naa sydédntdni. Mutta yhtd tot-
ta kuin se, ettd hdn on ldhtenyt
tdstd maailmasta, on se, ettd hian
on tdilld mukana. Minussa, tis-
sd ketjussa. Hdn on erottamaton
osa elamini maisemaa. Mennytta
ja tulevaa. Han asuu taalla, syda-
meni luolastoissa.

Annan laakson etdantya. Kat-
selen maisemaa, sen Kkerroksia.
Kun pimeys laskeutuu wvuoris-
toon, kallion ja muinaisten luo-
lien muodot katoavat hdméréén.
Samalla vierelld kohoavaan kau-
punkiin syttyy valoja niin, etté se
hohtaa.

Olen ldhelld, olen kaukana.
Olen valissa.

Ajattelen: olen taalla kay-
maissd, aion nauttia matkas-
ta. ®
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SYYSKOKOUKSEEN JA YHTEISEEN
VERTAISTUKITAPAAMISEEN

Tervetuloa Surunauha ry:n jasenkokoukseen lauantaina 16.11.2024 klo 13.00. Kokous pi-
detdan Surunauhan uudella toimistolla, kokoustila Aava 7.krs, Maistraatinportti 4A Hel-
sinki. Kokouksessa kasitellaan saantdmaaraiset asiat: toimintasuunnitelma ja talousar-
vio vuodelle 2025 seka valitaan jarjestolle hallitus ja tilintarkastaja. Lisaksi kokouksessa
kasitellaan jarjestdn uusi strategia vuosille 2024-2028.

Mikali yhdistyksen jasen haluaa saada jonkin asian yhdistyksen syyskokouksen kasitel-
tavaksi, tulee siita ilmoittaa kirjallisesti 14 vuorokautta ennen kokousta. Asialista ja ko-
kousaineisto 16ytyvat Surunauhan verkkosivuilta viimeistaan 2.11. ja lisaksi ne |ahete-
taan kokoukseen ilmoittautuneille ja séhkopostilla.

Kokous on avoin kaikille vanhoille ja uusille jasenille. lImoittautumiset 13.11. mennessa
ilmoittautumislinkin kautta: surunauha.net/syyskokous24 tai sahkopostilla osoitteeseen
toimisto@surunauha.net. Voit myds saapua paikalle ilman ilmoittautumista, mutta kah-
vitarjoilu pystytaan takaamaan vain ilmoittautuneille. Jokainen paikalla oleva jésen voi
edustaa valtakirjalla yhta jasenta. Valtakirjat pyydetdan esittdmaan kokouksen alussa.

Kokouksen jalkeen klo 15-16.30 jarjestdmme laheisille samoissa tiloissa avoimen ver-
taistukitapaamisen teemalla Muistot ja muistaminen. Tapaaminen on osa sunnuntai-
na vietettavan itsemurhan tehneiden muistopaivan, Kynttilatapahtuman, ohjelmaa.
Voit halutessasi ottaa mukaan jonkun kuolleesta laheisestd muistuttavan muistoesi-
neen tai kuvan. Ryhmaa ohjaavat Surunauhan koulutetut vapaaehtoiset.

Lampimasti tervetuloa! Tule rohkeasti mukaan tapaamaan muita laheisen itsemur-
han kokeneita ja saamaan vertaistukea.

Oletko kiinnostunut toimimaan Surunauhan hallituksessa? Surunauhan hallitukseen vali-
taanjasenidvuosittain.Yhdenjasenen kausikestaa kaksivuotta Syksynjasenkokouksessa
valitaan kaudelle 2025-2026 puheenjohtaja, kaksi varsinaista jasenta ja yksi
varajasen. Mikali olet kiinnostunut toiminaan Surunauhan hallituksen jase-
nena tai kaipaat asiasta lisatietoja, ole yhteydessa toiminnanjohtaja Riika
Hagman-Kiuruun, ritka.hagman-kiuru@surunauha.net tai 040 560 0088.

Q} SURUNAUHA"
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Tapani surra

SURUN ASKELEITA LAPSESTA AIKUISUUTEEN

TEKSTI Saara Vayrynen / KUVITUS Anne Leppanen



TAPANI SURRA

13

Vaalea, pitka ponnari heilahteli Marian takaraivolla pelin
tiimellyksessa. Sisdpelikengat kirskahtelivat liikuntasalin lattiaa
vasten, ojennetut ranteet ja sormenpéaat kurottelivat verkon yli
lentavaa lentopalloa kohti. Maria ei tiennyt, ettd hetken paasta
juuri niistd harjoituksista itkuinen isosisko tulisi hakemaan
pikkusiskonsa kotiin, ja toisi matkassaan suru-uutisen.

Kolmilapsisen perheen éiti oli tehnyt itsemurhan tavallisena,
maaliskuisena arkipdivana. Lumikinokset olivat juuri alkaneet
madaltua, kaupungin kaduissa nakyi jo paikoin kuivaa asfalttia.
Paivat olivat pidentyneet, mutta Marian perheeseen tuli pimeys
kesken kauneimman kevaan.

Saako hautajaisissa leikkia?

"Olin silloin 12-vuotias. Meille tuli kriisitydntekijat,
mutta toinen heista itki meille puhuessaan. Silloin

. . . . .. . .. _ 7, oo
hqvm hgtl qlkuun luotto s!lhen, etta uskalta|5| kuor Itsesyytokset
mittaa aikuisia, kun tuollainen ulkopuolinenkaan
ei kesta meidan hatddmme. Varmaan siina tuli heti 1
esille sisasyntyisesti se, etta koitan olla mahdolli- Ollvat lapsen
simman vahan vaivaksi aikuisten surussa ja parjata 0 sle
omillani.” Maria kertoo. mlelessa

Marian perheessa isa piti lapsista hyvaa huolta, .

muttei osannut sanoittaa asioita, jotka olivat vai- raakOJ a,

keita ja kipeita myos hanelle itselleen. Isa ja muut
laheiset aikuiset eivat selittaneet lapsille aidin it-
semurhaa esimerkiksi didin mielen sairastumisel-
la, vaan siihen johtaneista asioista vaiettiin. Koska
vaikenemisen kulttuuri oli niin voimakas, paatteli

hanen taytyi
olla viallinen

12-vupt|as Maria syyn ollueen hapessg. Itse;yyt(')k- _]a huono,

set olivat lapsen mielessa raakoja, hanen taytyiolla

viallinen ja huono, koska aiti paatyi itsemurhaan. 28ng
"Kukaan ei koskaan sanonut, ettei syy ollut mei- kOSka altl

dan lapsien. Ehka kukaan ei osannut ajatella, etta oo oo .

lapsi kaantaisi syytoksen itseensa. Lapsille pitaisi Paatyl

avoimesti kertoa, etta itsemurhan tehnyt ihminen . e

on sairastunut mieleltaan ja on ollut niin onneton ltsemurhaan.

ja surullinen, etta paatyy nain radikaaliin tekoon.
Pitaisi korostaa, ettei itsemurha ollut kenenkaan
syy.” Maria pohtii.



14 TAPANI SURRA

Onneksi eldmassa oli tuolloin Kerttu-mummo,
joka rohkaisi puhumaan ja muistelemaan aitia.
Kerttu-mummo luotsasi Mariaa hautajaisissa,
myo6s katsomaan aitia. Siina ymmarsi aidin ole-
van todella poissa.

"Muistan kuinka leikin muistotilaisuudessa
serkkujen kanssa, kunnes yks kaks aloin pani-

koida, ettd onko minulla lupa leikkia ja pitaisiko
minun surra eri tavalla”, Maria muistelee. "Aidin
kuolinsyyksi isa kertoi meille kaunistellun ver-
sion. Kuitenkin lapsen mielessani osasin pahkail-
13, ettei kaikki mennyt nyt niin sanotusti "yksi yh-
teen”. Paatin kuitenkin, etta uskon isaén version,
koska han niin minulle kertoo. Mielikuvitus jai
kuitenkin tayttamaan aukkoja vuosiksi eteenpain.
Lapsen ymmarrysta ei pitaisi aliarvioida”, Maria
jatkaa.

Maria koki todella tarkeaksi, etta kouluun pa-
latessa oman luokan opettaja oli kertonut luok-
katovereille Marian aidin kuolleen. Luokkakave-
rit olivat askarrelleet Marialle yhteisen kortin, se
[ammitti sydanta. Koulussa oli helppo olla, kun
pahaa mielta ei tarvinnut selitella ja sanaton tuki
oli lasna lasten keskuudessa. Ylaasteelle siirryt-
tdessa jannitti kovasti.

"Mietin, oliko opettajat tietoisia, ettei minulla
ole aitia. Pelkasin, etta minulta kysytaan aidista
jotain, ja joudun vastaamaan. Aikuisten olisi tosi
tarkeaa huolehtia lasten puolesta tiedottamises-
ta, niin siita ei tarvitsisi lapsen huolehtia ja hatail-
[3.” Maria sanoo.

Pelatessa kaikki unohtui

Maria oli aktiivinen nuori. Han pelasi tosissaan
lentopalloa. Pelatessa ei ehtinyt ajatella liikaa,
harjoituksissa ja peleissa oli vain hikea, maito-
happoa ja adrenaliinia. Maria menestyi myos
opinnoissa, kavi lukion hyvilla arvosanoilla, opis-
keli itselleen ammatin ja aloitti tydelaman. Tun-
nepuolella Maria tunsi tasapaksuutta, tunteista
puuttui teravin karki. llot ja surut jaivat kovin ma-
taliksi, raikuvat naurut ja syvalta pulppuavat itkut
puuttuivat eldamasta. Maria poti myés huonom-
muuden tunnetta muihin verrattuna. Han koki
olevansa epdonnistunut ja tunsi paljon hapeas,
jota ei osannut kohdentaa mihinkaan varsinai-
seen asiaan.

Sitten vastaan kaveli mies, Janne, johon Maria
rakastui. Tuntui, etta I16ytyi ihminen, jolle pystyi
puhumaan. Maria kertoikin tarinansa, taustan-
sa. Han ajatteli, miten hienoa oli, etta on l6ytynyt
turvallinen ja ymmartava ihminen rinnalle. Nyt
kun menneisyys oli kerrottu, sen voisi unohtaa
ja elad uudenlaista elamaa. Se ei mennyt kuiten-
kaan ihan niin.
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Onnellisuus toikin surun pintaan

Turvallisen tuntuisessa ja rakkaudellisessa ilma-
piirissa Jannen kanssa kavikin niin, etta Marian
syvalla olleet suruhaavat aukesivat. Oma keho al-
koi valilla tuntua vieraalta, mieli oli poissaoleva,
kauhukuvat ja selittamattdomat pelot valtasivat
mielen. Mariaa havetti, han pelkasi tulleensa hul-
luksi. Pelkoa lisasi se, etta Maria ja Janne odotti-
vat ensimmaista yhteista lastaan.

Maria pyysi apua neuvolasta ja saikin ihanan
tukihenkildn sita kautta vierailemaan heidan koto-
naan vauva-arjessa. Kahvikupin aarella Maria us-
kalsi kertoa peloistaan ja omasta epavarmuudes-
taan omaa mielenterveyttaan kohtaan. Terava am-
mattilainen hoksasi heti yhdistdaa Marian tun-
temukset traumaperaiseen stressihairioén. No-
pealla tempolla Marialle hankittiin terapeutti, jon-
ka kanssa aloitettiin intensiivinen psykoterapia.
Siella kaytiin, ja kaydaan edelleen lapi aidin kuole-
man aiheuttamat tunnelukot.

"Terapia on vield kesken, mutta olen ihan eri
ihminen sen myo6ta. Olen myds ensimmaista ker-
taa isdnkin kanssa jutellut asioista suoraan, se on
ollut helpottavaa. Lapsen mieli teki tepposet ai-
koinaan, suojelin muita itseni kustannuksella ja
edes ammattilaiset eivat osanneet nahda tilan-
netta.” Maria kertoo.

Maria opiskeli alkuvuodesta Surevan kohtaa-
minen -toiminnan koulutuksessa kokemusasian-
tuntijaksi. Han edustaa sielld Surunauha ry:ta ja
tahtoo viedd ammattilaisten tietoisuuteen lasten
ja nuorten surussa huomioon otettavia asioita.

Levollisesti hymyileva, toista .kertaa vauvaa
vaalivaa mahaansa silittava nainen katsoo suo-
raan silmiin.

Marialla on kokemuksen jakamiselle yksi eri-
tyinen toive: "En usko, etta voin kenenkaan itse-
murhalle vanhempansa menettaneen lapsen ela-
maa pelastaa, mutta jos edes vahan voin heidan
elamaansa helpottaa kertomalla oman tarinani,
on kaikki tama sen arvoista.”
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KUVASTA: Nykyisin taiteellinen ilmaisu eli piirtdminen, maalaaminen,
savity6t jne maadoittavat minua ja saavat oloni tasapainoisemmaksi.
Pystyn sillda myds ilmaisemaan ja "sanoittamaan” vaikeita tunteita.

Olisin kaivannut tallaista my®ds silloin lapsena, didin kuoleman jalkeen,
silla tykkasin myds lapsena piirtaa. Eli olisin toivonut, ettad esim. kriisityén-
tekijat olisivat sohvalla istuttamisen ja puhumisen sijaan kayttaneet
apuna tallaisia keinoja, jolla lapsen saisi avautumaan tunteistaan. |



Kirjoitan tarinani uudelleen
aloitan alusta

Sina olet siina tarinassa
sivuosan padosassa

Olet kipeat mutkat
ja horjuttavat ylamaet

Olet raastava ikava
ja lohduton suru

Olet rakkaus
jarakennusaine

Olet lempeat hetket
ja kauniit muistot

Olet historia
ja nykyaika

Olet alku ja keskikohta

Olet prologi
mutta et epilogi

JENNINA LAHTI



TOIMINTAKALENTERI

2024

LOKAKUU
3.10. Vertaistukiryhman tapaaminen: lisalmi
7.10. Valokuvaustyépaja 16-23 -vuotiaille
8.10. Ryhmachat Discordissa
10.10. Lappeenrannan suljettu vertaistukiryhma alkaa
10.10. Vertaistukiryhman tapaaminen: Tampere
13.10. Vertaistukiryhman tapaaminen: verkossa zoom-alustalla
15.10. Ryhmachat Discordissa
15.10. Savon alueen laheisille suunnattu verkkoryhma alkaa
16.10. Toiminnallinen vertaistuki-ilta Hdmeenlinnassa
22.10. Ryhmachat Discordissa
25.-27.10. Nuorten Kenet sa menetit? -viikonloppu
24.-27.10. Sorgens stig - ruotsinkielinen vertaistukiviikonloppu Harman kylpylassa
27.10. Vertaistukiryhman tapaaminen: verkossa zoom-alustalla
28.10. Vertaistukiryhman tapaaminen: Helsinki
29.10. Ryhmachat Discordissa
30.10. Vertaistukiryhman tapaaminen: Hdmeenlinna ja Hattula
31.10. Vertaistukiryhman tapaaminen: Tampere
MARRASKUU
5.11. Ryhmachat Discordissa
5.11. Kuinka kertoa lapselle itsemurhasta? -webinaari, puhumassa sos.
psykologi Kati Karkkainen
10.11. Vertaistukiryhman tapaaminen: verkossa zoom-alustalla
12.11. Ryhmachat Discordissa
16.11. Surunauhan syyskokous Helsingissa
16.11. Kynttilatapahtumaviikonlopun vertaistukiryhma Helsingissa
17.11. Kynttilatapahtumapaiva eli itsemurhan tehneiden muistopaiva.

Tapahtumia ympari Suomen seka muistoillan striimi verkossa
19.11. Ryhmachat Discordissa

20.11. Mielenterveysviikon Kokemusklubi Helsingissa: teemana suru ja lohtu
21.11. Vertaistukiryhman tapaaminen: Tampere
23.11. Nuorten pdiva Oulussa

24.11. Vertaistukiryhman tapaaminen: verkossa zoom-alustalla



25.11. Vertaistukiryhman tapaaminen: Helsinki 3:
26.11. Ryhmachat Discordissa :
27.11. Vertaistukiryhman tapaaminen: Hameenlinna ja Hattula
JOULUKUU

3.12. Ryhmachat Discordissa

8.12. Vertaistukiryhman tapaaminen: verkossa zoom-alustalla
10.12. Ryhmachat Discordissa
12.12. Vertaistukiryhman tapaaminen: Tampere :\
16.12. Vertaistukiryhman tapaaminen: Helsinki A
17.12. Ryhmachat Discordissa )
18.12. Vertaistukiryhman tapaaminen: Hdmeenlinna ja Hattula

(alustava ajankohta, saattaa muuttua)

22.12. Vertaistukiryhman tapaaminen: verkossa zoom-alustalla

Kalenterin paivitys Listaa paivitetdan vuoden aikana.

Ajankohtaiset tapahtumatiedot voi tarkistaa sivuilta surunauha.net.
Muutokset mahdollisia.

Kynttilatapahtuma 17.11. Tuhannet kynttilat syttyvat itsemurhan tehneiden
muistoksi ympari Suomen. Voit katsoa oman paikkakuntasi tapahtumatilanteen
surunauha.net/kynttilatapahtuma

Jos haluat jarjestaa omalle paikka-kunnallesi kynttildiden laskun / tapahtuman,
voit olla yhteydessa meihin liisa@surunauha.net

Helsingissa Nuori Suru -hankkeemme jarjestaa 20.11. Koala-ryhman kanssa

I Kynttilatapahtuma kaynnistaa valtakunnallisen mielenterveysviikon.
Kokemusklubin n. 16-35 -vuotiaille teemalla suru ja lohtu.

kohtaamisia toisten nuorten kanssa ohjatusti, taiteilua ja yhteinen lounas.

I Mielenterveysviikolla Oulussa nuorille sureville myés Nuorten paiva;
surunauha.net/nuori-suru

Sinustako vertaistukija? Jarjestamme vertaistukijoiden koulutuksia,
voit tutustua niihin ja hakea mukaan surunauha.net/koulutus

Vertaistukea verkkotapaamisissa Avoin verkkoryhma kokoontuu kahdesti
kuussa sunnuntaisinsurunauha.net/verkkotilaisuudet

Ryhmachat itsemurhan tehneiden laheisille viikoittain Discordissa
surunauha.net/discord



https://surunauha.net
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etukenossa

TEKSTI Jennina Lahti / KUVAT Annukka Valon kotialbumi, Janne Karkkainen, Saara Vayrynen
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Annukka Valon pikkuveli teki itsemurhan
lokakuussa 2021. Surusta syntyi esitys,
kunnioituksella rakennettu rakkaudenteko, joka
tekee Annukan veljed ja veljen tarinaa nakyvaksi.

nnukka Valon pikkuveli teki itsemurhan

lokakuussa 2021. Vaikka Annukka oli ollut

vuosia huolissaan veljestaan, tuli itsemur-

ha silti yllatyksend. "Veljeni oli lapsena
omien muistikuvieni mukaan herkké, mielikuvitus-
rikas ja seurallinen. Hénell4 ei kuitenkaan alakoulun
jélkeen ollut koskaan eldméssaéan koulukavereita tai
ylipadtdan ikdisiddn ystavid. Han koki ulossulkemis-
ta ja ulkopuolelle jattdmista jo alakoulun aikana ja
se jatkui viela yldkoulussakin. Ajattelen, ettd pikku-
veljeni oli varmasti yksindinen ja hén alkoi vetaytya
syrjaan ja hiljalleen kadntya sisddnpain, koska tunsi
itsensa ulkopuoliseksi. Meidan siskojen kanssa veli
vietti paljon aikaa, mutta kave-
reita héanelld ei ollut. Kaikista
haasteista huolimatta en osan-
nut ajatella, ettd veljeni tarina
paattyisi nain”, Annukka ker-
too.

Suru lamaannutti Annu-
kan sohvan pohjalle, sitoi sin-
kyyn ja tuoliin. Se riudutti fyy-
sisesti ja psyykkisesti. Annukka
oli jatkuvasti huolissaan mie-
lenterveydestdan ja koko per-
heestd. Veljen kuolema tuntui
mustalta aukolta, johon vain upposi. "Muistan aja-
telleeni, ettd kaikki loppuu tédhén. Ajattelin, etta ta-
mé on perheemme loppu, emmeka selvid tastd. Mi-
né en selvii tastd”, Annukka kuvailee.

Alkuun eldmi eteni pdiva kerrallaan, raportis-
ta tai etapista toiseen. Oli viranomaisten asiakirjat,
ulosveisuu ja hautajaiset. Annukka ajatteli, etté sis-
kojen ja vanhempien vuoksi on jotenkin selvittava
eteenpdin. Oman perheen pariin vetdytyminen toi
merkityksellisyyden tunnetta. Annukka pystyi ké-
sittelemdén veljen kuolemaa paljon siskojen ja van-
hempien kanssa. Miesystdvan tuki oli myos tarkeaa,
vaikka surun alkumatka olikin parisuhteen kannal-
ta haastavaa aikaa.

”Kaikista haasteista
huolimatta en
osannut ajatella,
ettd veljeni tarina
paattyisi nain.”

Suru on minussa

Annukalla kesti kauan nousta uudelleen jaloilleen.
Puhuminen, ty0 teatterin ja luovuuden parissa se-
ka hengellisyys antoivat voimia jaksaa eteenpdin.
Siskon raskaus ja sen myotd myos elamén jatku-
vuus antoi toivoa ja toi merkityksellisyyden tunnet-
ta myos Annukalle itselleen.

Ajan myoté on 16ytynyt ajatus siitd, ettd huomi-
nen on olemassa. Tulevaisuudenkin pystyy nike-
maén jo hieman eri tavalla. Annukka on kiitollinen
sellaisista asioista, joita aikaisemmin piti itsestddn-
selvyyksind, kuten omasta kodista tai parisuhteesta,
joka ei hajonnut surun keskel-
l14. Ja vaikka mikédin ei veljed
korvaakaan, on Annukka kii-
tollinen siitd, ettd héinelld on
eldmaéssddn vield kolme siskoa
ja ihmisid, jotka vélittdvat ha-
nestd ja joista han valittda.

Kuolema on ollut Annukan
eldméssd viime vuosina kou-
riintuntuvan ldsnad ja lahella.
Se muistuttaa siitd, ettd kos-
kaan ei voi tietdd, mitad tapah-
tuu ja on saanut pohtimaan si-
td, tekeeko asiat heti vai vasta
kun jotain tapahtuu. ”Olen aina ollut tosi perfek-
tionisti ja my0s stressiherkka. Olen edelleenkin tai-
teellisesti kunnianhimoinen ja vaikka stressaisinkin,
en endi ota paineita ennakkoon jostakin tulevas-
ta asiasta. En endi eld etukenossa. Tavallaan tun-
tuu siltd, ettd paiva ja hetki kerrallaan el&dminen on
mahdollistunut kaiken tdmén myo6td”, Annukka sa-
noo.

Veljen kuolema on tuntunut Annukasta k&&n-
nekohdalta. Se on ollut maailmankuvallinen mur-
ros sekd arvomaailman ja toiminnan tarkastelupaik-
ka. Omat arvot ovat tarkentuneet ja myos se, mika
eldmissa on tarkedd. ”Olen kaynyt lapi arvojani ja
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miettinyt eldnko arvojeni mukaista elamaa. Olen
tarkka siind, ettd yritdn eldd niin kuin ajattelen”, An-
nukka kertoo.

Vaikka suruverho ajan myo6td hieman hilvenee-
kin, ei suru kuitenkaan havid. Annukka ajattelee, et-
ta suru on loppueldmén prosessi, joka kulkee jollain
tavalla vierelld aina. ”Suru ei endé ole mielessa joka
péivd. Joskus menee jo paivia-
kin, etten mieti menetysténi ol-
lenkaan, ei kuitenkaan koskaan
viikkoakaan. Suru on minussa,
se on osa minua perustavanlaa-
tuisella tavalla”, Annukka pohtii.

Pdivakirjateksteista
naytelmaksi

Annukka kirjoitti surusta péiva-

kirjaa. Péivékirjan kirjoittaminen on ollut hénelle
tdrked viyla oman surun ja menetyksen kasittelys-
sd ja joskus ainoa asia, joka on auttanut. Annukalle
on ollut tarke&a, ettd hian on voinut puhua ja kirjoit-
taa suruaan ndkyviksi sen sijaan, ettd olisi padon-
nut sité sisilleen.

”Suru on minussa,
se on osa minua
perustavanlaatuisella
tavalla.

Annukan paivéakirjamerkinnoistd syntyi esitys
”Kun kaikki vanha meni rikki”, joka saa ensi-iltan-
sa marraskuussa. Esitys syntyi sisdisesta tarpeesta ja
toisaalta halusta ravistella itsemurhan stigmaattis-
ta luonnetta. Aikaisemminkin tabuaiheita teoksis-
saan kasitellyt taiteilija koki merkitykselliseksi myos
rikkoa itsemurhaan, itsetuhoisuuteen ja mielenter-
veyteen liittyvid tabuja. ”Sosiaa-
lisessa mediassa puhutaan niis-
td teemoista paljon, mutta se jaa
usein puheen tasolle. Kaipasin
itse myos konkretiaa siitd, mita
suru, mielenterveyden haasteet
ja itsemurhamenetys konkreetti-
sesti aiheuttavat, miltd suru tun-
tuu ja ndyttdd. Veljeni itsemur-
ha on vaikuttanut my6s omaan
mielenterveyteeni ja joskus mie-
lenterveyden haasteiden kanssa painiminen on to-
della raskasta. En kuitenkaan halua haveta ja pii-
lottaa niitd. Haluan antaa muille peilauspintaa,
nékokulmia ja jotain pohdittavaa seké tuoda esiin
konkretiaa. Ajattelen, ettd kaikella on tarkoitus ja
meidén jaljelle jadneiden tehtavana on selvittda, mi-
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ki se tarkoitus on. Minusta tuntuu, etti tarkoituk-
seni on puhua. Jos se, ettd itse puhun néista tee-
moista, antaa jollekulle ajattelemisen aihetta, olen
tavallaan lunastanut tehtdvani”, Annukka sanoo.
Esitys tuntuu jatkumolta aikaisemmille t6ille sensi-
tiivisten teemojen, stigmatisoitujen ihmisten ja ta-
buaiheiden parissa. Ilman niitd tdmén esityksen te-
keminen ei ehké tuntuisi niin luontevalta.

Esityksen rakentuessa Annukka on joutunut jat-
kuvasti pohtimaan rajoja ja sitd, mitéd voi ja haluaa
kokemuksestaan kertoa. Toisaalta on tdrkeda ol-
la aito ja paljas yleison edessi ja toisaalta on myos
tiedostettava vastuu esityksen tekijani. Vaikka itse-
murhan stigmaattista luonnetta haluaakin ravistella
ja rikkoa siihen liittyvia ta-
buja, on myos tirkedd ka-

tapahtua surevan ystavyyssuhteille. Annukalla on
itsellddn kokemusta asiattomista ja ymmartamatto-
mistd kohtaamisista ja sanoista. ”Erés tuttava kysyi
minulta, ettd "Vielako si sitd suret?’. Kerroin héinel-
le, ettd totta kai suren, menetinhédn rakkaan pikku-
veljeni ja suru on loppueldmén prosessi. Joskus on
vaikea suhtautua ihmisten kommentteihin, vaikka
tiedan, ettd ne kumpuavat ymmartimattémyydes-
ta ja siitd, millaisessa yhteiskunnassa eldmme. Yh-
teiskuntamme on kiireinen, suorituskeskeinen ja ai-
na vdhan etukenossa. Se nikyy siind, miten surulle
ja suremiselle annetaan aikaméiareita tai vaihdetaan
mukavampiin aiheisiin. Ei ehditd kohdata ja pyséh-
tya toisen surun aéarelle, vaan ollaan jo seuraavassa
hetkessd”, Annukka sanoo.
Menetyksen my6td myds

sitelld aihetta sensitiivises- "Yhteiskuntamme ystdvyyssuhteet ovat muut-
ti. On otettava huomioon e . tuneet. ”Menetykseni on
kaikki ne, joita menetys on k11re1nen, vaikuttanut ystavyyssuhtei-
koskettaa laheisesti. Per- suorituskeskeinen siini pysyvésti. Osa ystavis-

heen tuki on ollut ehto sille,
ettd péivakirjamerkinnois-
td oli mahdollista syntya
myos esitys. Perheen kans-
sa on keskusteltu rajoista
yhdessé jo aikaisemmin ja
sovittu, ettd jokainen voi
puhua menetyksestéd julki-
sesti niin kauan kuin pu-
huu vain omasta koke-
muksestaan. Avoimuus on
tdrkeda ja Annukasta on ar-
vokasta, ettd hanen ei tarvitse juurikaan varoa sita,
miten omasta kokemuksestaan haluaa puhua.

Peilauspintoja ja pohdittavaa

Annukka on Hanna Rydin ohjaamassa esityksessa
myos itse lavalla. Annukan lisdksi lavalla on toinen
nédyttelija Timo Teern, joka niyttelee muun muassa
ystdvéd, vertaista ja Annukan veljed. Teatteri antaa
Annukalle merkityksellisen vayldn késitella itsemur-
haa monista eri ndkokulmista ja rooleista. Samalla
katsoja saa monenlaisia samaistumispintoja ja toi-
saalta niille, jotka eivit itse ole kokeneet ldheisen
itsemurhaa, tarjoutuu mahdollisuus peilata ja ken-
ties ymmartad itsemurhamenetystd uudesta niako-
kulmasta.

Yksi syy esityksen tekemiselle oli se, miten it-
semurhan tehneen ldheinen kohdataan ja mitd voi

ja aina vahan etukenossa.
Se nakyy siind, miten
surulle ja suremiselle
annetaan aikamaareita
tai vaihdetaan
mukavampiin aiheisiin.”

ta on tullut lahemmas ja osa
on tavallaan liuennut pois.
Olin aiemmin positiivinen,
valoisa persoona ja haus-
kuuttaja sekd hauskapitija
ja yhtékkid en endi pysty-
nytkdan sithen. Saatoin ol-
la tosi negatiivinen ja ehka
vdhdn hyokkddvd vuoro-
vaikutuksessani. Kaikki ys-
tdvini eivdt osanneet ot-
taa surevaa minua vastaan.
Tuntuu siltd, ettd sureva, negatiivinen ja jotenkin
tosi pohjalla oleva mina oli liikaa. Ne, jotka aikai-
semmin halusivat tietdd, miten voin ja mitd minul-
le kuuluu, eivit enaéd uskaltaneetkaan kysya kuulu-
misiani. Tuntui, ettei haluttu enii tietda”, Annukka
kertoo. "Toivon, ettad esityksen myotéd ihmiset poh-
tisivat my0s omaa rooliaan siind, miten kohtaavat
esimerkiksi surevia. Olisi tdrkeda osata reflektoida
omaa kykydmme kohdata ja ottaa vastaan hankalia
tunteita. Ei itsemurhan tehneen ldheisen kohtaami-
sessa tarvita lopulta mitdan ihmeellista. Riittaa, et-
ta olet siind ja kuuntelet. Ei tarvitse osata sanoa jo-
tain taikasanoja tai tehda taikatemppuja”, Annukka
jatkaa.

“Itsemurhan tehneen ldheiselle toivon esitykses-
td peilauspintaa omaan suruun. Ehkéd peilauspin-
nan ja vertaisuuden liséksi joku voi saada myos roh-
keutta kdyda omaa suruaan jollain tavalla l4pi. Olisi
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tarkead, ettd jokainen 10ytéisi itselleen oikean vay-
ldn kéasitelld menetysta ja surua, oli se vayla mika
tahansa”, Annukka pohtii. ”"Suru on loppueldmin
prosessi ja siksi on tédrkedd, ettd sitd pystyy joten-
kin kasittelemaén. Esitys on tietenkin kuvaus minun
surustani ja minun matkastani surun kanssa, mutta
toivon, ettd se antaa edes pienen ajatuksen siitd, mi-
ten oman surunsa voisi kohdata ja miten sitd voisi
kasitelld”, Annukka jatkaa.

"Toivon, ettd ihmiset tulisivat katsomaan esi-
tyksen ennakkoluulottomasti. Uskon, ettd esityk-
sestd saa peilauspintaa ja pohdittavaa, vaikka su-
ru ja menetys eivét olisikaan
omassa elamaissa ajankohtai-
sia teemoja. Suru ja kuolema
koskettavat meistd jokais-
ta jossain vaiheessa eldmaa.
Uskon, ettd esitys saa pohti-
maan surua eri nidkokulmis-

”Toivon, ettd ihmiset
tulisivat katsomaan

Surumatkalla Annukka on saanut voimaa hen-
kisyydesta. Héanestd on tuntunut lohduttavalta aja-
tella, ettd on olemassa jokin suurempi voima ja tar-
koitus silld, miksi me olemme t&&lla. Henkisyyteen
liittyy my0s ajatus siité, ettd veljen energia tai jokin
osa hénestéd on vield 1dasné. "Haluan ajatella, etté osa
veljestdni on vield tadlla, ettd hian on jollain taval-
la 1asna. Sain joskus vinkin, ettd kannattaa jutella
menetetylle ldheiselle &4neen ja se on auttanut hir-
vedsti. Juttelen vieldkin veljelleni d44neen ja se tun-
tuu tarkealtd. Pelkéstdan veljeni ajatteleminen an-
taa jaksamista ja voimaa”, Annukka sanoo.

Annukka uskoo, ettd
myo0s veli seisoisi esityksen
takana. Esitys on rakkauden-
teko veljed kohtaan ja yksi
tapa pitdd hidnen muistoaan
elossa. Vaikka kukaan ei voi-

esityksen ennakko-
luulottomasti. Uskon,
ettd esityksesta saa
peilauspintaa ja
pohdittavaa, vaikka
suru ja menetys eivat
olisikaan omassa

kaan tdysin tietdd, mita veli
on kokenut silloin, kun on it-
semurhan tehnyt, pystyy An-
nukka jollain tasolla kuvitte-
lemaan, kuinka yksindiselta
ja ulkopuoliselta veljestd on
tuntunut. Esitys tekee veljen
ja hénen tarinansa nékyvak-
si. "Jokainen ihminen haluaa

ta”, Annukka sanoo.

"Nostan veljeni
nakyvaksi”

Kului yli vuosi ennen kuin
Annukka pystyi ajattelemaan
veljen kanssa jaettuja het-

kid. "En pystynyt lainkaan
ajattelemaan mitd4n ihania
muistoja. Jos joku pyysi mi-
nua miettimédén veljen kans-
sa jaettuja hetkid, tuli taval-
laan sellainen vastustus. En
halunnut ajatella niité, koska
kaikki oli niin mustaa”, Annukka kuvaa. Nyt yhteis-
ten hetkien ja muistojen ajatteleminen tuntuu hai-
kealta ja surulliselta, mutta samaan aikaan myos
hyvalta. Yhteinen lapsuus ja kodin ldhimetséssa ja
kalliolla vietetyt leikit ovat edelleen eldvdna mie-
lessd. On osittain veljen ansiota, millainen luonto-
yhteys Annukalle on muodostunut. Nelja vuodenai-
kaa, luonnon sammuminen ja herddminen ovat niita
hetkid, joissa veli on aina mukana. Viimeisen yhtei-
sen retken he tekivdt Sipoonkorven kansallispuis-
toon kuukausi ennen veljen kuolemaa. “Paistoimme
makkaraa ja vietimme aikaa yhdessa. Kuvasin siella
videon veljesténi, jossa hin kivelee pitkalla sillalla
selin minuun. Videon katsominen itkettda vieldkin,
siind hén on viel4 niin elossa”, Annukka kuvailee.

elamassa ajankohtaisia
teemoja.”

tulla néhdyksi ja hyvaksytyk-
si itsendidn, sellaisena kuin
on. Veljeni ei saanut sitd ko-
kemusta aina osakseen sil-
loin kun hén eli, joten haluan
tehdd hénet nakyvaksi nyt”,
Annukka sanoo. ®
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Kaikki vanha meni rikKki

- omakohtainen teatteriesitys ihmisen elamasta
laheisen itsemurhan jalkeen

Kaikki vanha meni rikki on esityksen muotoon
puettu puheenvuoro siita mita ihmisessa tapah-
tuu, kun laheinen tekee itsemurhan. Jokapaivai-
nen arki ihmissuhteineen, seka ihmisen persoona
muokkautuvat laheisen itsemurhan jalkeen. Ta-
pahtunut jattaa jalkia kehoon ja mieleen peruut-
tamattomalla tavalla. Tragedia on maailmanku-
vallinen kadnnekohta ja murros. Silti yhteiskunta
tarjoaa rajalliset vaylat sen kasittelyyn. Esitys poh-
tii, miten yksil6 voisi kohdata ja kasitella mahdot-
tomalta tuntuvaa menetysta ja surua.

Omakohtainen tarina kuljettaa Kertojan liian
nopeatempoisesta pddkaupungista kohti tup-
pukyldsté vuokrattua rintamamiestaloa, kes-
kelle ei mitdédn. Tuppukylén tyhjyydessd tuo-
reet muistot pikkuveljen dkillisestd kuolemas-
ta pulpahtelevat yksi kerrallaan pintaan.

Muistot veljen kuolemasta eivdt jatd rauhaan,
ne eivdt ole vield muuttuneet kipeistd kauniik-
si. Kertojan tie vie tyématkalle pakolaisleirille
Palestiinaan. Kokolattiamatolla vieressd istuu
vaimonsa menettdnyt mies. Mitd yhteistad mie-
hella ja Kertojalla on? Mistd léytad lopulta voi-
maa ja toivoa jatkaa eldmaa?

Kaikki vanha meni rikki -esityksen ensi-ilta
KokoTeatterissa Helsingissa ti 12.11
klo 19.00. Esityksen kesto on noin tunti.

MUUT ESITYKSET
16.11 klo 14 | 19.11 klo 19

Kaikki vanha meni rikki -esitysta
sesitetaan kiertueella teattereissa
ja kulttuurikeskuksissa vuoden 2025
alkuvuodesta eteenpain.

Annukka Valon pikkuveli teki itsemurhan loka-
kuussa 2021. Esityksen kasikirjoituksen materiaa-
lina kaytetaan Valon paivakirjamerkintdja hanen
veljensa itsemurhan jalkeen seka kotivideoita ajal-
ta ennen itsemurhaa. Valo piti paivakirjaa kahden
vuoden ajan vuosina 2021-2023.

Laheisen itsemurha on kuin piste lauseen lo-
pussa. Se paattaa kaiken, mutta silti elaman pitai-
si jatkua. Kuinka jatkaa arkea, t6ita ja ihmissuhtei-
ta mahdottomalta tuntuvan menetyksen jalkeen?
Kuinka muut ihmiset, sukulaiset, ystavat ja kolle-
gat suhtautuvat itsemurhaan ja ihmisen muuttu-
neeseen persoonaan? Kuinka suomalaisessa yh-
teiskunnassa kaydaan keskustelua itsemurhasta,
itsetuhoisuudesta, kuolemasta ja mielentervey-
den haasteista?

Uniikki esitys heraa henkiin tajunnanvirtamai-
sen ja tragikoomisiakin elementteja sisaltavan
tekstin, fyysisen teatterin, esitysta varten savel-
letyn musiikin ja dokumentaarisesta materiaalis-
ta koostuvan audiovisuaalisen kerronnan keinoin.
Kehollisuutta korostava lahestymistapa ja naytta-
molle luodut surrealistiset kuvat tulevat katsojan
ihon alle. m

Surunauhan jasenet voivat ostaa
alennuslipun esityksen KokoTeatterin
lippukaupasta osoitteesta:
www.kokoteatteri.fi

Ostotilanteessa kayttakaa koodia
"SURUNAUHA". Alennus on 3 €
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Pienilla askeleilla eteenpain

Salekaihtimien valista siivildityy auringonsateita, kun istahdan
psykologi, psykoterapeutti ja tydnohjaaja Paivi Poutiaisen
viihtyisan ja kotoisan vastaanottohuoneen nojatuoliin lisalmessa.
Pdydalle on katettu vaaleanpunaiset kahvimukit ja lautasella
on kekseja. Olen istunut tassa tuolissa vuosia sitten asiakkaan
roolissa, hakiessani Paivilta apua traumaattisten asioiden
kasittelyyn. Nyt olen tullut Paivin luokse keskustelemaan hanen
kanssaan surun keskella selviytymisesta ja resilienssista.

TEKSTI Saara Vayrynen KUVAT Saara Vayrynen

esilienssiksi  kutsutaan
ihmisen selviytymisky-
kya, joustavuutta ja uu-
elleen orientoitumista
erilaisissa eldmin muutostilan-
teissa. Resilienssin vahvuuteen
vaikuttavat geenit, ymparisto,
kulttuuri perheessd ja yhteisossa
sekd hallitsevana osana henkilén
oma persoonallisuus. Mitd mata-
lampi resilienssi on, sen haasta-
vampaa on Kkyetd rakentamaan
uudenlaista arkea ja eldmaa trau-
maattisen Kkriisin, muutosten ja
menetyksen jélkeen.

Surunauhan vertaistukiryh-
mén ohjaajana ja omassa eldmaés-
sdni menetyksen ja trauman ko-
keneena minulle on avautunut
monisdvyinen ndkyma erilaisten
ihmisten suruun, tapoihin kasi-
telld surua ja erivahvuisiin kykyi-
hin selviytyd raskaassa elamin-
vaiheessa. Omien havaintojen ja
lukemalla oppimani tiedon lisak-
si, halusin tulla pohtimaan Paivi

Poutiaisen kanssa asiaa ammatti-
laisen ndakokulmasta.

Vahvalla pohjalla

ja hyvilla valineilla
uudelleenrakentaminen
on helpompaa

Poutiaisen mukaan resiliens-
sid voi madaltaa esimerkiksi ela-
maén varrella mahdollisesti koettu
turvattomuus ja kaltoinkohtelu.
"Turvattomuutta ja kaltoinkoh-
telua on voitu kokea esimerkiksi
lapsuudenkodissa tai kouluaika-
na kiusaamisena. Jos itsetunnon
ja tulevaisuuden uskon pohja on

"Emme tied3,
emmeka voi
arvioida toisen
surun syvyytta.”

vankka, ihminen uskoo omaan
selvidmiseen. Muserretulla itse-
tunnolla on vaikea keksid keino-
ja selviytya. Myos ympariston tuki
vaikuttaa henkilon selviytymisky-
kyyn merkittavéasti”, Poutiainen
kertoo.

Surukokemus on jokaiselle ih-
miselle henkilokohtainen. Sen eri
osa-alueisiin vaikuttaa moni asia
henkilon historiassa ja eldmanti-
lanteessa. Surutunteita ei voi ver-
rata, emmeka kukaan voi paasta
toisen ajatuksiin ja tuntemuksiin
sisélle, emme voi kokea ja tuntea
niitd toisen puolesta. Itsemur-
han tehneen henkilén léheisil-
1& perusturvallisuuden tunne on
jarkkynyt ja tunneskaala on laaja
asian kasittelyssa.

"Mielestdni eteenpdin selvia-
misessd tdrkeintd on kohdata
omat tunteensa ja traumaattinen
tapahtuma esimerkiksi ammatti-
laisen avulla. Pahinta on, jos su-
reva vilttelee ja torjuu tapahtu-
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nutta. Se vie eniten energiaa ja
voi estdd ihmista jatkamasta ela-
mé&id aidosti eteenpdin”, Poutiai-
nen pohtii. Poutiainen kertoo na-
kevinsi tyossddn paljon sitd, ettd
uusi trauma kaivaa esille vanhat
traumat. Menetys ja suru aktivoi-
vat suremattomat tunteet. Silloin
kasittelya vaaditan paljon pidem-
mén aikajinteen ajalta.

"Niin kliseiselle kuin se kuu-
lostaakin, surussa ja traumas-
sa selvidmiseen voi usein kayttda
tuttua vesilasivertausta, onko se
puoliksi tédysi vai puoliksi tyhja?
Toiset pystyvit erottamaan hyvét
asiat ympaériltd helpommin kuin
toiset. Suuren askeleen sureva ot-
taa jo siind vaiheessa, kun
pystyy hyvéksymaan aja-
tuksen, ettd kédrsimys kuu-
luu eldméédn. Olisi hyva

yrittdd ajatella itsemydtatunnon
kautta, ettd “"mind karsin nyt, ku-
ten monet muutkin kirsivat. Ta-
ma ei ole loputon olotila”, Pouti-
ainen kuvaa.

Surukokemuksille ei
lIoydy mittayksikkéa tai
kasikirjoitusta, suruaan
ei voi surra vaarin

Surun eri vaiheissa ihmisen toi-
mintamekanismit poikkeavat val-
tavasti toisistaan. Siind missé joku
alkaa tehdd konkreettisia asioita
esimerkiksi hautajaisten jarjesta-
misen eteen, etsid tietoa ja kon-
taktoida viranomaisia, joku toi-
nen voi lamaantua ja halvaantua
pelkdstdan perustoiminnoiltaan

"Taytyy muistaa,
ettet voi surra vaarin.
Surulle ei ole olemassa
kasikirjoitusta eika aika-

tauluja, vaan se pulppuaa
jokaisesta omanlaisena.”

taysin. Tietynlainen persoona voi
lahted purkamaan tuntojaan ja
kokemuksiaan puhumalla. Samal-
la on yhta tavanomaista mykistya
surun edessi. Vaikka surun koke-
minen ja sen kanssa eldminen voi
nayttdytyd hyvin erilaisena ympa-
ristéon, ei ole oikeaa eiki vaarai
tapaa surra ja selviytyé eteenpéin,
kunhan tavat eivit ole tuhoisia it-
selle tai ymparistolle.

”Taytyy muistaa, ettet voi sur-
ra vadrin. Surulle ei ole olemas-
sa kasikirjoitusta eikd aikataulu-
ja, vaan se pulppuaa jokaisesta
omanlaisena. Ulospdin virked ja
puhelias, iloisen oloinen ihminen,
voi tuntea suurtakin tuskaa, jonka

jakaa ehké vain pienen la-
hipiirin kesken tai jopa pi-
tdd itsellddn. Emme tied4,
emmeké voi arvioida toi-
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sen surun syvyyttd”, Poutiainen
muistuttaa.

Joskus sureva ja aallonpohjal-
la eldva ihminen ei nde ulospaé-
syé tai helpotusta kuormittavas-
sa tilanteessa. Ldheisten apu on
tuolloin korvaamatonta ja myos
ammattilaisapua on syytd ha-
kea.”Kuunteleminen ja ldsnéolo
ovat tdrkeintd surevan rinnalla.
Sekd surevien ettd heiddn tuki-
joidensa on tdrkeda pitdd huoli
perusterveydestd. Ei saa unoh-
taa syoda ja juoda, nukkumisesta
pitdé huolehtia ja on hyva kiyda
raittiissa ilmassa. Pienilld aske-
leilla, pienilld teoilla kuljetaan
eteenpdin”, Poutiainen summaa.

Poutiainen kertoo kohdan-
neensa paljon ihmisié, joiden ti-
lanne on tuntunut toivottomalta.
"Koen psykoterapeuttina oleva-
ni erddnlainen toivon ammatti-

"Kaikki
toipuminen
lahtee pienista

asioista ja
pienin askelin
pystyy myos
selviamaan
surun kanssa.

n

lainen. Kun surevan tulevaisuus
tuntuu olevan pelkkdd mustaa
putkea, on hyva pitdd ajatusten
aikaikkuna sopivana. Pahimman
ahdistuksen hetkelld voi kysya it-
seltdédn, missé pienessi asiassa ta-
man hetken térkeys ja arvokkuus
on. Vain lisna ole-
valla hetkelld on
suurin merkitys, ei
menneelld eikd tu-
levalla.  Millaiset
ovat tdman hetken
voimavarat ja toi-
mintakyky? Olisiko
pieni kévelylenkki
mahdollinen, jak-
saisiko ldmmittaa
saunan? Pdivin hy-
va asia voi olla sy-
liin painautuva kis-
sa tai miellyttdvan
viiled tyyny, johon
painaa pain. Kaik-

ki toipuminen ldhtee pienistéd
asioista ja pienin askelin pystyy
myos selvidméén surun kanssa.”

Resilienssi ei ole
muuttumaton,
sita voi kehittaa

Yhteinen tuokiomme Péivi Pou-
tiaisen kanssa on loppumassa.
Keskustelu on ollut mielenkiin-
toinen, pohdiskeleva ja avartava.

Syvimmaésséakin surussa meilld
on késissamme saadut kortit. Ja-
ko ei aina ole oikeudenmukainen,
se voi olla jarkyttdvan epareilu.
Mutta niilld korteilla on pelatta-
va mahdollisimman hyva loppu-
tulos. Thmisen eldmédn kuuluu
tietynlainen suunnitelmallisuus ja
haaveet, mutta usein kaikki ei ai-
na mene kuten on ajateltu, silloin
taytyy pystya luopumaan ja kehit-
tdmaén tilalle uutta.

Resilienssi ei ole muuttuma-
ton, sitd voi kehittda. Usein aja-
tellaan resilienssid vain kriisiti-
lanteissa, mutta se on ldsnad myos
kaikissa eldmén positiivisissakin
muutoksissa. Se on sopeutuvuut-
ta, hyviksyntda ja joustavuutta.
Voimme jokainen harjoitella ja
kehittda niité asioita itsessdmme.
Itsemyotédtunto, lempeys ja salli-
vuus ovat voimavaroille tarkedm-
pid rakennusaineita kuin suorit-
taminen, vaatiminen ja itsensi
ruoskiminen.

Olet selvinnyt tdhdn asti, luet
tatd artikkelia, olet selvinnyt pa-
hemmastakin hetkestd. Selvidt
tésta eteenpainkin. W

Paivi Poutiainen on laillistettu psykologi,
ylemman erityistason psykoterapeutti,
tyénohjaaja ja tyéterveyspsykologi.
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LUOTAN

TULEVAAN?

TEKSTI Jennina Lahti

Kesalla elama muuttui taas vahan erilaiseksi. Suru liimautui hetkeksi ihoon ja oli
taas pitkasta aikaa jotenkin kouriintuntuvan lahella. Tuntui, etten valttamatta
sittenkaan jaksaisi sitd, etta kaikki muuttuu taas ja toisaalta tuntui, etta mikaan
ei muutu tarpeeksi. Ehka se oli vain jatkumoa jollekin alitajunnasta kumpuavalle
tarpeelle muuttaa vahan kaikkea, rakentaa koko eldma uudestaan.

Kun elin muutoksen kaipuun ja pysyvyyden toiveen valimaastossa ja tuntui,
etta uuvun siihen kaaokseen, soi kaikkialla laulu, josta tuli minulle tarkea.

Sen sanat tuntuvat laheisilta ja suurilta, ne pukevat sanoiksi sen, mita en oikein
ole osannut tai uskaltanut sanoa. Niista tulee lohdullinen ja aina jotenkin
turvallinen olo. Ihan kuin samaan aikaan se surumatkan ensi askeleita ottava
ja nyt jo varmemmin kulkeva mina olisi yhdessa lujassa halauksessa.

”Oon ollut tosi surullinen, mutta tdnddn luotan tulevaan.
Ei pimeys oo lopullinen, vaik se koittaakin satuttaa. Niin, md
luotan tulevaan. Hetken md meinasin melkein jo luovuttaa,
mutta nyt kun md katselen kaupungin lamppuja, ne syttyy.”

(Luotan tulevaan, Kuumaa, 2024)
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un laheiseni teki itsemurhan, tuntui, etten

mitenkaan voi elaa sellaisen surun kanssa.

Kaikki, mika aikaisemmmin tuntui mahdol-

liselta, muuttui mahdottomaksi. Aiemmin
kuvittelemani tulevaisuus tuntui vieraalta ja kau-
kaiselta. Elamasta tuli selviytymista, hetkesta, mi-
nuutista ja tunnista toiseen. Tuntui vaikealta aja-
tella seuraavaa paivaa, viikkoa tai vuotta, kun en
aina ollut varma, jaksaisinko kantaa suruani edes
seuraavaan hetkeen. Pitkdan tuntui, etta laheiseni
itsemurhan myo6ta kaikki pysahtyi ja tulevaisuus
ikaan kuin katosi. Jotain olennaista meni rikki.
Tuntui kipealta ajatella, ettd eldmani jatkuisi ilman
minulle tarkeaa inmista.

Hiljalleen eldmaan kuitenkin tuli asioita, jotka
pakottivat pohtimaan myos tulevaisuutta. Missa
asuisin ja mita haluaisin opiskella? Mihin rakentai-
sin elamani opintojen jalkeen? Eldman virstanpyl-
vaiden kohdalla tuntui aina hetken verran silta, et-
ten saa henked, kun ikava ja suru kietoutui hetkiin,

jotka minun piti jakaa yhdessa laheiseni kanssa.
Kun tyéeldmassa tuli uusia mahdollisuuksia, jotka
vaikuttivat myos tulevaisuuden rakentumiseen,
kavelin tydmatkaa itkien. Kaikkein kipeinta niissa
hetkissa oli se, ettd en saanut kuulla sita tuttua
ja arkista nopeaa huikkausta: "Oon susta ylpea.”
Eikd ensimmaisen kiireisen tyopaivan jalkeen kos-
kaan puhelimessa odottaisi viesti "Parjaat kylla".

Ja toisaalta elama kuitenkin kulkee eteenpain.
Tata paivaa seuraa aina huominen, suunnittelin
sita tai en. Ja kun paivia on kulunut jo yhta mon-
ta kuin tahan lahes neljaantoista vuoteen mah-
tuu, on se elama, joka aiemmin tuntui pysahty-
neen toisinaan kulkenut hurjaa vauhtia. Mukaan
on tarttunut ihmisia ja elamankokemuksia, joita
en koskaan olisi osannut kuvitella kuuluvaksi mi-
nun tulevaisuuteeni ja silti ne ovat siina. Olennai-
nen osa kaikkea sita, mista nyt kuvittelemani tule-
vaisuus rakentuu.

“Pitkaan tuntui, ettd laheiseni
itsemurhan myota kaikki pysahtyi
ja tulevaisuus ikdan kuin katosi.
Jotain olennaista meni rikki.”
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Laheiseni itsemurhan jalkeen erityisimpia ovat
olleet ne hetket, joista on tullut vahva tunne, etta
kaikki jarjestyy. Ne hetket eivat valttamatta kes-
ta kovinkaan kauaa tai kanna kovinkaan pitkalle,
mutta niissa on jotain ainutlaatuista. Kun on rai-
vannut tiensa synkista vesista, hurjista aalloista ja
valtavasta pimeydesta valoon ja hetken ajan voi
luottaa siihen, ettd asiat jarjestyvat ja tulevaisuus
on hyva, tuntuu kuin koko maailma olisi auki. Ja hil-
jalleen jostain rakentuu usko tulevaisuuteen, ehka
kantimiltaan huteraan, mutta tulevaisuuteen, joka
on olemassa.

Kuten Kuumaa laulaa, ei pimeys ole lopullinen.
Mina luotan tulevaan.

"Aika on muuttanut surun muotoa.
Se on edelleen ldsné, mutta en ajattele sitd
endd pdivittain. Tulevaisuus on kannatellut,
pelko on muuttunut toivoksi.”

MAKE, MENETYKSESTA 6 VUOTTA

"Tdné kesdnd meilld oli paljon juhlia,
jotka saivat surun ja ikdvén pintaan
todella voimakkaasti. ‘Olisipa hdn tadlla
ndkemdssa’ oli ajatus monessa kohtaa.
Silti toivon, ettd suru olisi vuosi vuodelta
helpompi kantaa. Toivoisin myés, ettd
edelleen oma avoimuuteni ja tapani kasitelld
asioita toimisivat esimerkkind lapsilleni ja
muillekin ihmisille surun ja menetyksen
kasittelyssa. Aluksi ajatus oli, ettei téstd
voi selvitd. Sitten ajatus oli, ettei ole muita
vaihtoehtoja kuin selvitd. Ja nyt ajatukseni
on, ettd ollaan selvitty hiton hyvin.
Tdstd on hyvd jatkaa eteenpdin.”

TUIJA, MENETYKSESTA
4 VUOTTA

Pelosta toivoon
Laheisen itsemurha horjuttaa Idhes poikkeukset-
ta eldman peruspilareita juuriaan myéten. Ja moni
itsemurhan tehneiden laheisista joutuu aloitta-
maan alusta. Opettelee huterin jaloin ottamaan
askeleita eteenpain elamassa, jossa on jotain vie-
rasta ja kaikki tuntuu hauraalta. Tulevaisuuden
ajatteleminen voi tuntua kaukaiselta ja vaikealta,
joissain hetkissa kenties mahdottomalta. Lahei-
sen itsemurhan jalkeen voi vieda aikaa, etta pys-
tyy luottamaan siihen, etta elama kantaa.
Pyysimme itsemurhan tehneiden laheisia ker-
tomaan meille, mita ajatuksia heilld on tulevaisuu-
desta menetyskokemuksen kanssa ja miten ajatus
tulevaisuudesta on muuttunut surumatkan alku-
hetkista tahan hetkeen. ®

“Nyt kun menetyksestd on kulunut jo
useampi vuosi, menetys ei varjosta
tulevaisuudenndkymid samalla tavalla kuin
ennen. Ajattelen kuitenkin, ettd menetys
kulkee aina mukana. Ajatukseni eldmdéstd
ovat varmasti pysyvésti muuttuneet ja
hyvillékin tavalla, mikd ohjannee minua
tulevaisuudessa. En kuitenkaan hae
menetykselleni kultareunusta, minun ei olisi
tarvinnut kokea tétd menetystd voidakseni
ajatella kuten nyt ajattelen. On kuitenkin
parempi ettd olen oppinut tavan olla
ja eldd menetyksen jélkeen.”

JENNY, MENETYKSESTA
VIISI VUOTTA

"Menetin alaikdisen lapseni.
Pelottaa ajatella tulevaisuutta ilman lastani.
Tdmd ajatus ei ole muuttunut.”

TULEVAISUUS?, MENETYKSESTA
10 KUUKAUTTA
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Monipuolista apua menetyksen keskella

Surunauha tarjoaa ver-
taistukea laheisen itse-
RQ murhan kohdanneille eri
* puolilla Suomea. Vertais-

tuki perustuu vapaaehtoi-

suuteen, ja sita antavat
tehtavaan koulutetut vertaistukijat, joilla
on oma kokemus ldheisen itsemurhasta.
Yhdistyksen tarjoama tukitoiminta ei
ole terapiaa, eika se korvaa ammatil-
lista kriisiapua. ltsemurhamenetyksen
jalkeen vertaistuen on koettu luovan
toiveikkuutta, parantavan oloa ja vahen-
taneen yksinaisyyden tunteita menetys-
kokemuksen keskella.

Kaikki ovat tervetulleita vertaistukiryhmiin, joi-

ta ohjaavat koulutuksen saaneet vapaaehtoiset
vertaiset. Ryhmissa laheisen itsemurhan koke-

neet voivat keskustella ja jakaa kokemuksia ras-
kaan menetyksen jalkeen. Menehtynyt lahei-

nen voi olla esimerkiksi perheenjasen tai ystava.

AMMATILLISTA TUKEA
TARJOAVIA TAHOJA

Jokaisen kunnan velvollisuus on jarjestaa
[aheisen menetyksen kokeneille omaisille
alkuvaiheessa kriisitukea. Kriisitukea voi

Valtakunnallinen MIELI Suomen Mielen-
terveys ry:n kriisipuhelin paivystaa nume-

Kriisikeskukset ympari Suomea jarjestavat
ammatillisesti ohjattuja ryhmia.

tiedustella oman alueen terveyskeskuksesta.

rossa 09 2525 0111 24 tuntia vuorokaudessa.

Avoimiin ryhmiin voi tulla milloin vain kauden
aikana tutustumaan ja kuuntelemaan. Kaynte-
ja voi jatkaa siten kuin itselle sopii. Suljettuihin

ryhmiin ilmoittaudutaan, ja niissé kokoonnutaan
yleensa 6-10 kertaa samalla kokoonpanolla koko

jakson ajan. Syksylla kokoontuvien ryhmien
paikkakuntia ovat Tampere, Helsinki, Joensuu,

lisalmi, Hdmeenlinna, Pieksamaki, Lappeenranta

jaJarvenpaa - muiden kaupunkien osalta tiedo-
tamme lisaa suunnittelun edetessa. Lisaksi jar-
jestamme syksylld ryhmatoimintaa verkossa.

Yksildvertaistukea on saatavilla puhelimitse
seka kasvokkain useilla eri paikkakunnilla.

Henkildkohtaista yhteydenottoa voi toivoa
netin kautta surunauha.net/tukihenkilot tai
ottaa itse yhteytta toimistolle numeroon

044 751 9916. Surunauhan vertaistukija soit-
taa takaisin viimeistaan viikon sisalla pyyn-
ndsta, minka jalkeen voi sopia uudesta puhe-
linkeskustelusta tai tapaamisesta yhdesta
kuuteen kertaan.

Katso ajankohtaiset tapahtumat verkko-
sivujemme tapahtumakalenterista
surunauha.net/tapahtumat.

Myds seurakunnat jarjestavat sururyhmia
ja -leireja laheisen kuoleman kokeneille.
Tietoa ryhmista saa seurakuntien netti-
sivuilta ja kirkkoherranvirastosta.

Monet ovat kokeneet saaneensa hyotya
terapiasta. Erilaisia psykoterapiavaihtoehtoja
voi tutkia netista, tai asiasta voi keskustella
terveyskeskuksessa. Kannattaa myos
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.
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KUVA SUSANNA KEKKONEN

SURUNAUHA RY

vertaistukea itsemurhan
tehneiden ldheisille

Surunauha ry on vuonna 1997
perustettu valtakunnallinen vertais-
tukijarjesto, joka tarjoaa tietoa ja

tukea itsemurhamenetykseen.
Tavoitteenamme on tukea laheisensa
itsemurhan kautta menettaneita ja
lisata avoimuutta puhua itsemurhasta.
Suru-nauhan vertaistukijat ovat
yhdistyksen kouluttamia vapaaehtoisia,
joilla on omakohtainen kokemus
laheisen itsemurhasta. Jasenia
yhdistyksessa on noin 1000.

TOIMISTO
Maistraatinportti 4 A, 4krs.
00240 Helsinki
toimisto@surunauha.net
040 545 8954, arkisin 9-15

Toiminnanjohtaja: Riika Hagman-Kiuru
Jarjestokoordinaattori: Liisa Ahonen
Vapaaehtoistoiminnan koordinaattori:
Teppo Kupias

Nuori suru-hankkeen asiantuntija:
Virpi Ropponen

Jarjestbassistentti: Nea Airaksinen

HALLITUS 2021

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

0O @







