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Paatoimittajan kynasta

YKSINAISYYDESTA
YHTEYTEEN

oisinaan vieldkin kuulee puhuttavan su-

rutydsta, joka lankeaa surevan tehtavak-

si, kun laheinen kuolee. Suruty6 on tyéta,

josta ei saa kesdlomaa tai virkavapaata,
siita ei paase elakkeelle, eika kukaan sijaista sil-
loin, kun itse sairastuu. Tassa tydssa tiimityota ei
useinkaan tunneta. Surutyélainen aloittaa lahei-
sen kuoltua yksindisen puurtamisen samalla kun
muut antavat sururauhan ja jaavat sivuun odot-
tamaan, etta surutyd tulee valmiiksi. Valilla suru-
tyolaisen Idhelld olevat ihmiset
saattavat sivulta huudella kan-
nustavia lohtulauseita elaman
ja arjen jatkumisesta tai siita,
ettd vuoden paasta helpottaa.
Kukaan ei valttamattéd huomaa,
ettd surutyodlaisen kasi hapui-
lee toista katta, jotakuta jaka-
maan surutyota, kun itsella ei
voimat enaa riita.

Téaman lehden teemana on
yksinaisyydesta yhteyteen ja
se, miten erilaiset yksinaisyyden ja erillisyyden ko-
kemukset voivat olla osa surumatkaa. Meilla Suo-
messa suru nahdaan usein yksityisena kokemuk-
sena ja hyvantahtoisena eleena sureville halutaan
tarjota sururauha. Tdman seurauksena surevat
saatetaan tahattomasti rajata tavallisen elaman
ulkopuolelle suremaan, kunnes ovat valmiita pa-
laamaan ei-surevien joukkoon, usein mieluiten
entista ehompina ja surusta selvinneina. Saatto-
hoidon asiantuntija-kouluttaja ja suruterapeutti
Marjaana Vaananen toteaa Surunauhan blogissa

“Suru voi olla
yhdessa jaettua,
vaikka jokainen
surisi valilla
yksinkin.”

(13.8.), etta ulkopuolelta tulevat odotukset surun
suorittamisesta haavoittavat surevaa. Kun ympa-
ristdé asettaa surevalle odotuksia oikeassa ajassa
ja oikealla tavalla suoritetusta surusta, eika su-
revan kokemus vastaakaan ympariston kohtuut-
tomia ja vaaristyneita odotuksia, altistuu sureva
tarpeettomille epaonnistumisen, yksinaisyyden
ja hapean kokemuksille. Muut eivat valttamatta
osaakaan ottaa surevan surua vastaan, jos se ei
kuvasta heidan kasitystaan siita, milta surun pitai-
si ndyttaa ja miten surua pitaisi
surra. Sureva saattaa jaada yk-
sin, eika paase jakamaan surua
muiden kanssa.

Toisinaan voi olla tarkeas,
ettd surun kanssa saa hetken
olla yksin, tuntea surun koko
kirjon ja painon omassa suru-
kuplassaan. Suruun voi liittya
myds omia yksityisia hetkia,
ajatuksia, kokemuksia ja rituaa-
leja, joita ei halua jakaa mui-
den kanssa. Tahan lehteen haastattelemani Paivi
Roos sanoi viisaasti, ettei yksindisyytta ja erilli-
syytta tarvitse peldstyd. On myos taysin sallittua
valilld haluta omia suru ja olla sen kanssa yksin.

Surua ei kuitenkaan tarvitse surra yksin. On
luonnollista kaivata yhteyteen muiden kanssa
ja haluta surra yhdessa itselle tarkeiden ihmis-
ten kanssa. Parhaimmillaan perheen ja ystavien
seka muiden Iaheisten ihmisten kanssa lohtu 16y-
tyy yhdessa jaetusta kokemuksesta, muistoista
ja mahdollisuudesta kulkea surumatkaa yhdessa.
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Suru voi olla yhdessa jaettua, vaikka jokainen suri-
si valilla yksinkin.

Merkityksellisinta lienee yhteyden tunne seka
kokemus siita, etta surulle annetaan tilaa ja vie-
relld on ihmisig, joihin voi tarvittaessa nojata. Jos-
kus yhteys on vain sanattomia hetkia, joissa voi
hetken hengahtaa toisen vierelld, surra tai olla su-
rematta, olla sureva tai joskus myos ihan jotain
muuta.

Kun puhutaan surusta ja yksindisyydesta on
ehka olennaisinta se, ettd surevalla olisi mahdol-
lisuus valita yhdessa jaetun ja yksin koetun valilla,

eika yksinaisyys olisi olosuhteiden tai ympariston
synnyttama pakko.

Sinulle hyva lukija toivon valoisia syyshetkia.

Jennina Lahti
lahti.jennina@gmail.com

Kirjoittajasta Jennina Lahti toimii lehtityo6-
ryhman liséksi kokemusasiantuntijana.

AJANKOHTAISTA ~

Aktiivinen syksy on hyvassa vauhdissa Surunau-
hassa. Kesan lopulla jarjestettiin vuosittainen ryh-
manohjaajakoulutus, vertaistuellinen vaellus seka
vertaistukiviikonloppu Vesova. Tuttuun tapaan
kaynnistettiin useita uusia vertaistukiryhmia eri
puolilla Suomea. Myds joka tiistai kokoontuva
ryhmachat Surunauhan Discord-kanavalla on ol-
lutvilkas. Kanava tarjoaa tilan vertaiskeskustelulle
myds muulloin. Jos Discord ei ole ennestaan tuttu,
siihen voi tutustua taalla surunauha.net/discord tai
ottaa yhteytta Surunauhan toimistoon.

Kansainvalisen itsemurhien ehkaisypdivan ta-
pahtumassa laheisen itsemurhamenetys oli tana
vuonna entista vahvemmin esilla. Helsingin kes-
kustakirjasto Oodissa jarjestetty tilaisuus strii-
mattiin, ja sita seurattiin eri puolilla Suomea myds
yhteisissa katsomoissa. Puhujina olivat muun
muassa kirjailijat Johannes Lahtela ja Venla Pysty-
nen, jotka kertoivat vanhemman menetyksen jat-
tamasta surusta ja traumasta.

TULEVAA TOIMINTAA

Paljon toimintaa on my®s vield edessa. Itsemur-
han tehneiden muistotilaisuus, Kynttilatapahtu-
ma, jarjestetddn sunnuntaina 16.11. Tilaisuuteen
voi osallistua Helsingissa tai seurata sita striimin
kautta. Lisaksiympari Suomen jarjestetaan paikal-
lisia tapahtumia, joiden tiedot 18ytyvat Surunau-
han verkkosivujen tapahtumakalenterista. Oman

tapahtuman jarjestaminenkin on viela mahdollis-
ta, ja toimistosta saa siihen apua. Syksyn aikana
on luvassa myo6s vapaaehtoisten koulutuksia - esi-
merkiksi yksilétukijoiden koulutukseen ja muihin
tehtaviin voi tiedustella paikkoja toimistolta.
Loppusyksyn ohjelmassa on ainakin ruotsin-
kielinen vertaistukiviikonloppu Sorgens stig, nuor-
ten viikonloppu Tampereella sekd mahdollisuus
nadhda viimeista kertaa taideterapeuttisen ver-
taistukiryhman nayttely Eilen - Ténddn - Huomen-
na Helsingissa Pasilan kirjastossa. Marraskuussa
jarjestetaan lisaksi jasenistolle avoin syyskokous
(kutsu sivulla 6), jossa valitaan kaksi hallituksen
varsinaista ja kaksi varajasenta uudelle kaksivuo-
tiskaudelle. Hallitustydsta kiinnostuneet voivat il-
moittautua joko etukateen allekirjoittaneelle tai
paikan paalla kokouksessa. Syksyn aikana toteu-
tetaan myo6s Surunauhan ja FinFamin yhteinen
teatterikiertue Lapissa ja Ita-Suomessa.

HUOLI SOTE-JARJESTOIHIN
KOHDISTUVISTA LEIKKAUKSISTA

Sote-jarjestdjen toimintaa on viime aikoina varit-
tanyt huoli valtionavustuksiin kohdistuvista leik-
kauksista. Surunauhan rahoituksesta noin 90 %
tulee Sosiaali- ja terveysministeridon avustuskes-
kus STEA:lta, joten leikkaukset koskettavat mei-
ta vaistamatta. Jo aiemmat supistukset nakyvat
toiminnassa: kahteen vuoteen ei ole ollut mah-

.


mailto:lahti.jennina%40gmail.com?subject=

AJANKOHTAISTA 5

dollista hakea uusia projektiavustuksia tai jat-
korahoitusta paattyneille hankkeille. Surunau-
han kohdalla tama merkitsee esimerkiksi Nuori
suru -hankkeen rahoituksen paattymista kevaalla
2026. Teemme parhaillaan ty6ta muiden rahoitus-
kanavien loytamiseksi, jotta nuorille suunnattu
toiminta voisi jatkua. Hanke on vuosittain tavoit-
tanut satoja nuoria, jotka ovat menettaneet lahei-
sensad itsemurhan tai henkirikoksen kautta.

Surunauhan vakituinen rahoitus on niukka, ja
silld on voitu palkata kolme tydntekijaa valtakun-
nalliseen toimintaan. Tydntekijat kouluttavat uu-
sia vapaaehtoisia, tukevat heitd toiminnassa ja
huolehtivat viestinndsta. Perustoimintaan kuuluu
my0s vaikuttamistyd ldheisensd menettaneiden
aseman ja tuen parantamiseksi. Suurimmat kulut
syntyvat vertaistukiviikonlopuista, taman lehden
paino- ja postituskuluista seka ryhmatoiminnan
kaytannon kuluista, kuten tilavuokrista ja ohjaa-
jien matkakuluista. Leikkausvaraa ei siis juuri ole.

Talla hetkella ei tiedeta, miten tulevat leikka-
ukset kohdentuvat. Esilld olleet keinot, kuten lah-
joitusten verovahennysoikeuden laajentaminen
sote-jarjestdihin, eivat tuo Surunauhalle merkit-
tavaa helpotusta, silld lahjoitustuotot ovat vuo-
sittain vain noin tuhat euroa - arvokas summa
sekin, silld kaikki lahjoitukset ohjataan suoraan
kohderyhman tukemiseen. Neljan viime vuoden
aikana Surunauhan kohtaamisten maara on kas-
vanut yli kaksinkertaiseksi. Kevaalla toteutetun
tuloksellisuusarvioinnin mukaan toiminta saavut-
ti tavoitteensa erinomaisesti. Sosiaali- ja terveys-
alan kattojarjestd Sosten Sosiaalibarometri-kysely
osoittaa, etta hyvinvointialueet ohjaavat aiempaa
enemman ihmisia jarjestojen tuen piiriin kustan-
nusten hillitsemiseksi.

My6s Kansallinen itsemurhien ehkaisyohjel-
ma ja Kdypd hoito -suositus tunnistavat jarjestdjen
vertaistuen tarkedksi tueksi laheisensd menet-
taneille. Tassa tilanteessa keskustelu jo valmiiksi
niukan rahoituksen leikkaamisesta tuntuu nurin-
kuriselta. Surunauhassa autettiin viime vuonna
yli 2000 laheisensa menettanytta, ja kohtaamisia
olivieldkin enemman. Suurimman osan tuesta to-
teuttivat jarjestdon kouluttamat vapaaehtoiset -
viime vuonna heita oli mukana 105.

Surunauha on taloudellisilta resursseiltaan
pieni, mutta vaikutukseltaan laaja jarjestd. Toi-
mintaa jarjestetaan vuosittain noin 30 paikkakun-
nalla sekad verkossa. Olemme vahvasti verkostoi-

tuneita ja teemme yhteisty6tda muun muassa Mieli
ry:n kriisikeskusten, Surujarjestéjen, FinFamien,
seurakuntien ja muiden jarjestdjen kanssa. Tar-
keitd kumppaneita ovat myds hyvinvointialueet
ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Jarjestdihin
kohdistuvat leikkaukset heikentavat monin tavoin
koko sote-jarjestelmaa.

Vaikka tulevat saastot vaistamatta vaativat so-
peutusta, tarkein tavoitteemme pysyy samana:
varmistaa, ettd laheisensd menettaneet saavat
laadukasta, empaattista ja turvallista tukea - niin
Surunauhan vertaistuen kuin yhteiskunnan mui-
den palveluiden kautta. Jasenyys auttaa turvaa-
maan toiminnan jatkuvuuden, mutta myods ver-
taistukijaksi ryhtyminen, lahjoittaminen tai tiedon
jakaminen Surunauhan tydsta on suuri apu.

Riika Hagman-Kiuru
toiminnanjohtaja

Tukea suruun saa Surunauhan kautta myoés
toiminnallisissa tapahtumissa ja ryhmissa.
Tana vuonna laheisia on kokoontunut mm.
vertaistukisaunassa, liike- ja taideryhmassa
seka elokuisella vertaistukijoiden jarjesta-
malla vaelluksella Orivedelld. Kuva elokuun
naisten saunasta Helsingista.



SYYSKOKOUS

Surunauhan jasenkokous pidetaan lauantaina
29.11.2025 klo 12.30 Helsingissa jarjeston toi-
mistolla (Maistraatinportti 4 A, 4.krs, kokoustila
Onni). Kokouksessa kasitellaan saantdmaaraiset
asiat, ja samalla on mahdollista tutustua Suru-
nauhan toimintaan seka muihin jaseniin.

Kokouksen jalkeen on mahdollisuus vertaistu-
keen.

lImoittautumiset 27.11. mennessa ilmoittautu-
mislinkin kautta: surunauha.net/syyskokous25 tai
toimisto@surunauha.net. Voit my0ds saapua pai-
kalle ilman ilmoittautumista, mutta kahvitarjoi-
lu pystytaan takaamaan vain ilmoittautuneille.

Jasenkokouksen asialista

1. Kokouksen avaus

2. Kokouksen puheenjohtajan, sihteerin ja
poytakirjantarkastajien seka tarvittaessa-
aantenlaskijoiden valinta

3. Kokouksen laillisuuden ja paatdsvaltaisuu-
den toteaminen

e

Kokouksen tydjarjestyksen hyvaksyminen

5. Vahvistetaan toimintasuunnitelma, tulo- ja
menoarvio ja jdsenmaksujen suuruus vuo-
delle 2026 seka annetaan hallitukselle val-
tuudet tarvittaessa sopeuttaa budjetti ja
toimintasuunnitelma vahvistuneen tulora-
hoituksen mukaisesti.

6. Hallituksen jasenten valinta. Valitaan kaksi
varsinaista jasenta seka yksi varajasen kau-
delle 2026-2027.

7. Valitaan tilintarkastaja ja varatilintarkastajat
vuodelle 2026

8. Muut mahdolliset asiat

9. Kokouksen paattaminen

Mikali yhdistyksen jasen haluaa saada jonkin
asian yhdistyksen kevat- tai syyskokouksen ka-
siteltédvaksi, on hanen ilmoitettava siita kirjalli-
sesti hallitukselle 14 vuorokautta ennen kokous-
ta, jotta asia voidaan sisallyttaa kokouskutsuun.

Tule rohkeasti tapaamaan muita ldheisen
itsemurhan kokeneita ja saamaan
vertaistukea seka suunnittelemaan tulevaa.

£2J¥SURUNAUHA”




KUVA SAARA VAYRYNEN

Tavataanko taivaassa?
Pilvenhattaran reunalla
tai portilla,

jos sellainen on?

Tavataanko taivaassa?
Opetatko saannét,
esitteletko paikat
autatko sopeutumaan?

Tavataanko taivaassa?
Ei viela,
vaan vuosikymmenten jalkeen,

sitten kun silmissa on tarpeeksi ryppyja
eletysta elamasta

ja nauruista,

jotka eivat jddneet nauramatta.

JENNINA LAHTI






AIKA REHELLINEN ELAMALLE 9

Aika rehellinen

ELAMALLE

TEKSTI Fanni Mikkonen KUVAT Laura Haimila / Lauran kotialbumi

Juontaja ja stand up-koomikko Laura Haimilan eldmi muuttui
vuonna 2013, kun ex-kumppani teki itsemurhan kuukausi eron
jalkeen. Tapahtumien aikaan Laura oli 24-vuotias.

jattelen, ettd on elama

ennen ja elama jalkeen.

Silla tavoin se pisti elé-

dn halki ja poikki”,

Laura toteaa nyt, 12 vuotta myo-
hemmin. Hin kuvailee ldheisen
itsemurhaa &drimmaiseksi ko-
kemukseksi, jonka synnyttimaa
tunteiden vuoristorataa hén us-
koo vain asian kokeneiden ym-
martdvan. “Tilanne oli my0s
hurja ihmiselle, joka ei ollut koh-
dannut kovin paljoa mielenter-
veyden haasteita. Se vei syvadidn
pédahén, enka osannut ennakoida
téallaista kohtaa eldmaissa.”, Lau-
ra jatkaa. Kuolemaa oli edeltdnyt
kuitenkin vahva huoli ex-kump-
panin voinnista. “Pelkésin tata
ihan hirveasti, silld itsetuhoiset
ajatukset olivat hdnen puheis-

saan. Toisaalta ne olivat niin pal-
jon puheissa, ettd tuntui, ettei oi-
keasti tapahtuisi mitdéan.”
”Kuoleman jélkeen tunsin voi-
makasta syyllisyyttd, koska suh-
de oli vaikeassa paikassa ja olin
ndhnyt hinet juuri edellisend il-

"Ajattelen, etta
on elama ennen
ja elama jalkeen.

Silla tavoin se
pisti elaman halki
ja poikki.”

tana”, Laura sanoo. Kuolemaa
edeltédneena iltana Laura oli men-
nyt tapaamaan ex-kumppaniaan,
silld toivoi hdnen hakevan apua.
Laura tunsi olonsa levottomak-
si ja ajatteli jddvansa yoksi, mut-
ta ex-kumppani vaikutti rauhal-
liselta ja myotdmieliseltd avun
hakemiselle. Hin ehdotti Laural-
le, ettd he tapaisivat seuraava-
na aamuna ja lahtisivdt yhdessa
Kiveldn sairaalaan. L&htiessdan
Laura tunsi olonsa rauhallisek-
si. “Ajattelin, ettd kaikkeen tdhan
tulee helpotusta. Aamulla hén ei
kuitenkaan avannut enéé ovea.”

Surua kohti

Kuolemaa lapi kiydessddn Lau-
ra tunsi voimakasta syyllisyyt-
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td. “Ajattelin, ettd miten mi oon
epdonnistunut ihmisend niin to-
taalisesti? Miten luin tilannet-
ta niin huonosti? Kaikki tapahtui
niin dkkia ja ero oli tuore. Toinen
oli ikdan kuin vield kumppani. Se
lisési tuskaa.”

Syyllisyyden rinnalle nou-
si my0s toisenlaisia menetyksen
aiheuttamia tunteita. Laura tun-
si, kuinka alitajuinen ja mukana
kulkenut pelko poistui kuoleman

my6tid. “En ollut aiemmin osan-
nut sanoittaa, ettd pelkddn toi-
sen kuolevan itsemurhan kaut-
ta. Kumppanin mielenterveyden
haasteet olivat kuitenkin tuoneet
valtavaa huolta ja kuormitusta.
Yhtakkia ei endd tarvinnut pela-
td, ettd jotakin tapahtuu — koska
se oli jo tapahtunut. Totta kai sel-
lainen pelossa eldminen on ihan
tosi raskasta”, Laura kertoo.

Itse surun kohtaamista Lau-

ra kuitenkin véltteli pitkdan. “En-
simmadiset 9 kuukautta hoidin su-
ruani ldhinna alkoholilla ja pyrin
vain pitdméan huolta, ettd minul-
la oli hauskaa. Thmiset tuntuivat
jopa olevan tyytyviisid siitd, et-
ten jadnyt vain kotiin suremaan.
Suhteeni alkoholiin muuttui kui-
tenkin vaikeaksi ja ymmarsin, et-
td minun on jatettdva se pois, jos
haluan paasta kasiksi tunteisiini.”

Alkoholista luopuminen oli
elamdnmuutos, johon oli totut-
tauduttava akillisen kuoleman li-
sdksi. Laura koki, ettd hinen on
vain kidytdva ldpi suru ja siihen
liittyvét tunteet. Eteenpdin hén
ei paasisi, jos han olisi vain vihai-
nen, humalassa tai yrittdisi jar-
keistda asioita. “Nyt téstda puhut-
taessa voi kuulostaa, ettd tAmé&
kaikki olisi tapahtunut hetkessa,
mutta se ei todella ole niin. Asian
kasittelemiseen kului ainakin vii-
si vuotta”, Laura toteaa.

Suru ei ole identiteetti

Noin viisi vuotta ex-kumppanin
kuoleman jélkeen, Laura kévi ys-
tdvansd patistamana rentoutus-
hoidossa, johon hén suhtautui
hieman huvittuneena. Hoidon ai-
kana Laura kuitenkin koki saa-
vuttavansa olotilan, jossa héan
sai jattda hyvastit - ja paastaa irti
ex-kumppanistaan. “Aidosti koin
sen jélkeen, ettd me vaihdettiin
ylafemmat ja ma voin jatkaa il-
man, ettd se tapahtuma on mun
koko identiteetti. Irti pdastdmi-
nen oli kuitenkin yllattdvan vai-
keaa, koska ainoa, mitd mulla oli
hénestd jaljelld, oli se kaipaus ja
tunne. Toisaalta jos haluaa elda
tailla ja nyt, ei voi eldi niin, et-
td koko ajan kaipaa jotakin, mi-
td ei ole enda mahdollista kohda-
ta.”, Laura kuvailee.

Nykyaan ex-kumppani vierai-
lee Lauran unissa endé vain har-
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voin. My6s hidnestd puhuminen
on kevedmpdd. “Ma kannan ta-
pahtunutta mukanani kuten mui-
takin eldmén tapahtumia. Ne
ovat osa mun elim#i, mutta ne
eivét ole mun identiteetti.”

Miten tahansa ihminen
ldhtee taalta, siita jaa
surua

“Ennen omaa kokemusta ajatte-
lin, ettd itsemurha on maailman
itsekkdin teko. Ettd se ihminen
jattda ihmiset ja surun jalkeen-
sd. Nyt kuitenkin ajattelen, et-
td miten tahansa ihminen l&htee
taalta, siitd jaa surua. Ei se ole it-
sekkyyttd. Omassa tapauksessani
lédheinen ihminen oli ndyttanyt,
ettd mielenterveys oli haaste ja
kuolema oli pitkaaikaisen sairau-
den lopputulema. Siksi ma ajat-
telen, ettd han kuoli pitkaaikai-
sen sairauden uuvuttamana. Ma
en en&d halua edes puhua hianen
kuolemastaan ilmaisuilla, kuten
‘hén 14hti’, niin kuin hén olisi ol-
lut aktiivinen toimija.”, Laura sa-
noo.

Laura kokee, ettei itsemur-
haan menehtyvd ihminen tee
paatoksia eldmaéstddn samanlai-
sessa mielentilassa kuin terve ih-
minen. “Ajattelen, ettd varmas-
ti ex-kumppanini sisdinen pieni
lapsi olisi halunnut eldéd onnelli-
sesti, olla iloinen ja pystyd naut-
timaan eldméastd tasapainoisesti.
Sairaus ei vain paastinyt ottees-
taan. Se, mitd hin kantoi sisil-
l44n, oli hdnen eldmaéssiin siind
kohtaa ylitsepadsematonta.”

Ymmaérrys kumppanin tilan-
netta kohtaan aiheutti sen, ettei
Laura jaksanut pitkddn kantaa
mukanaan vihaa tai pettymystd,
vaan pian tuli empaattinen tun-
ne menetettyd ldheistd kohtaan.
“Silla hurjimman asian koki hidn
itse”, Laura kiteyttaa.

Néin voikin tapahtua
kelle tahansa

Ex-kumppanin kuolema muutti
Lauran suhdetta omaan mielen-
terveyteen. “Se oli pysdytys, jon-
ka myo6td ymmarsin, mité tarkoit-
tavat mielenterveyden haasteet ja
se, kun voimat loppuu. Ymmar-
sin, miltd ndyttdd ihminen, jo-
ka ei endd halua olla taalla. Sen
myotd ymmaérsi maailmaa ihan
erityisella tavalla, mitd ei ollut
aiemmin joutunut kohtaamaan.”,
Laura kuvailee. MyOGs oma resi-

"Yhtakkia
ei enaa
tarvinnut
pelata, etta
jotakin
tapahtuu
- koska se oli
tapahtunut.”

lienssi heikentyi pitkdan jatku-
neen kuormituksen seuraukse-
na ja laheisen kuolintapa vaikutti
késityksiin myos omasta elaman-
kulusta. “M4a aloin ihan hirveds-
ti pelkddmaan, ettd koen saman.
Siiné kohtaa puhkesi mun ensim-
mainen masennus”, Laura jatkaa.

Ajan my6td masennus pii-
pahteli, tuli ja meni. Ex-kump-
pani oli kuollessaan tdyttdméassa
31 ja omien 31-vuotissyntyma-
paivin kynnykselld Laura tun-
si ihmetystd; hian paasi tdnne as-
ti. Oman itsemurhan pelon Laura

uskoo johtuvan siitd, ettd hén ni-
ki toisen tilanteen ldhelta ja sen,
kuinka hauras toinen oli. Aiem-
min itsemurhan tehneet olivat
olleet jotenkin kaukana, eikd ai-
he tuntunut samaistuttavalta.
“Olin ndhnyt itsemurhia eloku-
vissa sellaisissa olosuhteissa, jot-
ka eiviat tuntuneet samaistutta-
vilta. Itsemurha tuntui ldhinna
tehokeinolta, joka jattaa itse ih-
misen etdiseksi. Ei tuntunut sil-
td, ettd ndin voisi tapahtua ke-
nelle tahansa. Mulla ei my6skaan
aiemmin ollut mitddn kohtaamis-
ta niiden asioiden kanssa. Yht-
dkkia se tapahtui jollekin, jo-
ka on sulle tosi rakas ja jonka
kanssa olet jakanut yhteisen ela-
mén. Itsemurha ei olekaan Hol-
lywood-leffan maésséilykohtaus,
vaan inhimillinen tapahtuma.”
Itsemurhan tehneen ldheiselle
voi olla tyypillistd kokea héataa ja
tarvetta tehda selviksi, ettd kuol-
lut ihminen oli muutakin kuin it-
semurhan tehnyt. Niin oli Laural-
lekin. “Mulle oli esimerkiksi tosi
tarkedd nayttdad ihmisille, jotka
eivit tunteneet hinti, kuva tasti
ihmisestd. Kuin todisteeksi siitd,
ettd hin oli tavallinen ja kaunis
ihminen, eiki “outolintu”. Se var-
masti kertoo siitd, miten me suh-
taudumme edelleen esimerkik-
si mielenterveyden sairauksiin ja
niistd kérsiviin ihmisiin. Suhtau-
tuminen on toiseuttavaa.”

Muiden surua kohti

Menetyksen seurauksena Lauran
suhtautuminen mielenterveyden
asioihin ja kuolemaan on muut-
tunut. Kuolema Kkisitteend on
nykyddn paljon luonnollisempi.
“Mulle on sanottu, ettd mi meen
tosi rohkeasti ihmisid lahelle sil-
loin kun ne on kokenut jotain to-
si surullista”, Laura kertoo. Laura
itse koki saaneensa tukea ja tul-
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leensa nahdyksi heti ex-kumppa-
nin kuoleman jilkeen. Hénen on
ollut aina helppo puhua asioista,
eivatka ne siksi jadneet moroiksi.
Kuoleman jilkeen tietyt Ia-
heiset ihmissuhteet syventyivat
entisestddn, mutta Laura myos
muistaa monia tilanteita, jois-
sa ihmiset ovat olleet varpaillaan
hénen kokemustensa darella. Osa
ratkaisi tilanteen hiljenemélld ja
odottamalla, ettd Laura ottaa itse
yhteytta. “Siita tuli sellainen olo,
ettd mun tiytyy kannatella tois-
ten tunteita. Ehkéa siksi mulle tu-
lee melkein vastareaktio. Kun méa
kuulen toisten surusta, niin me-
nen kohti, koska ajattelen, ettd
nimenomaan se kohtaaminen on
tdrkeda. Me ollaan varmaan aika
vieraantuneita surusta ja kuole-
masta, kun meidédn on vaikea pu-
hua siitd. Ma haluan olla avuksi
ja lasné ihmisille, varsinkin kun
voin samaistua.”, Laura sanoo.

Nuori suru

Lauran suruprosessista oman-
laisensa teki myo0s se, ettd hin
oli ex-kumppanin menehtyessa
nuori, vain 24-vuotias. “Valtaosa
mun ikaisistd, alle 40-vuotiaista,
ei ole hirvedsti kohdannut kuole-
maa. Ehka isovanhempiensa pois-
tumisen, joka on aika luonnol-
linen asia. Se teki tietylld tapaa
eroa muihin, ja vield kun toinen
kuoli télla tavoin.”

Vaikka suru on yksilollista,
huomasi Laura vertaistuen pii-
rissd, kuinka eri tavoin eri-ikiset
ihmiset kisittelevdt tunteitaan.
Ryhmissd oli paljon puolisonsa
menettdneitd, vanhempia hetero-
naisia ja useimmiten menehtynyt
oli ollut mies. “Koin, ettd meilld
oli aika erilainen kokemus. Itse-
murhan stigma on varmasti eri-
lainen eri ikdluokkien keskuu-
dessa. Myos sukupuoli vaikuttaa

ja etenkin vanhempien mies-
ten kohdalla puhumattomuuden
kulttuuri voi korostua. Ajattelin,
ettei mun kumppanin tapaukses-
sa kyse ollut siitd, vaan hédn pu-
hui, ja me puhuttiin paljon”, Lau-
ra pohtii.

Keskeneraista ja
kokonaista elamaa

Pitkdan Laura kantoi mukanaan
surua siitd, kuinka rakkaan ihmi-
sen eldma jai kesken. Mielen tayt-
tivat kaikki ne asiat, jotka hanelta
jaivat kokematta. “PMMP:n kei-
kalla vuonna 2014 itkin, kun He-
liumpallo soi ja mietin, ettd v*t-

"Ymmarsin,
milta nayttaa
ihminen, joka
ei enaa halua

olla taalla.”

tu, si et nyt nde tatdkdan”, Laura
sanoo. Hiljalleen Laura alkoi kui-
tenkin kiinnittdd huomiota kaik-
keen siihen, mitd ex-kumppani
oli eldessdan ehtinyt tehda. Tana
pdivdnd suhde menetettyyn 1la-
heiseen on lemped. “Katson hi-
nen eliméédnséd ja mietin, miten
paljon hin ehti kokea ja kuinka
hienoja asioita han saavutti ela-
massddn. Olen ylped siitd, ettd
siitdkin huolimatta, ettd hinel-
14 oli paljon haasteita, hin pystyi
toteuttamaan itseddn esimerkiksi
tyoelamaéssa menestyksekkéasti.”

Laura ajattelee keskeneraisyy-
den tunteen liittyvdn ennen kaik-
kea heidédn tarinaansa. “Tottakai
toivoin, ettd asia saisi hyvéan paa-
toksen ja ettd olo helpottuisi. Mut-
ta sellaista ratkaisua hin ei saa-
nut ja mun on taytynyt hyvéksya
se. En kuitenkaan voi sanoa, et-
téd hénelld jai mitdan kesken. Ha-
nen matkansa oli sellainen kuin
se oli, sellaisenaan kokonainen”,
Laura toteaa. Tama ajatus auttoi
Lauraa my0s suuntaamaan aja-
tuksia omaan eldmaan. “Tosi pit-
kééan jossittelin, ettéd entd jos asiat
olisivat menneet niin tai ndin. Ei
ole mitddn entd jos -eldmia. Ei
ole vaihtoehtoista tarinankulkua.
Entd jos maailmaan jddminen on
myos tuskallinen tie?”

Huumori surun rinnalla

Huumori on aina ollut merkitta-
vassd roolissa Lauran eldmaéssa,
eikd surun hetket tee tdssd poik-
keusta. “Mulle monesti sanotaan,
ettd ma oon kauheen musta ja
synkkd. Se on ihan hauskaakin.
Jossain kohtaa mé tein itsestini
musta leski -vitsidkin. Siihen var-
masti liittyy sitd, ettd prosessoin
asioita ja haluan myos keventdd
tilannetta muille, mutta todelli-
suudessa mulle musta huumori
on ollut hirveén tdrke&i, esimer-
kiksi tidmén asian Kkisittelemi-
sessd. Mulle musta huumori voi
tavoittaa jotakin, joka on tosi tot-
ta”, Laura kertoo.

Talla hetkelld Laura tekee
stand upia ja keikkailee. Héan seu-
raa kiinnostuneena, misti aiheis-
ta ihmiset kirjoittavat komiikkaa
sekd sitd, millaisista maastoista
itse eri aikoina ammentaa. “Tun-
tuu, ettd se on jokin defenssin
kautta tuleva juttu. Jotkut aiheet
ovat mulle itselleni kirjoittajana
kiinnostavia, koska mi proses-
soin niité itsesséni ja olen niiden
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kanssa vield kesken. Jos sd oot
kasitellyt jo asian, ei siitd jaksa
endd vaantéa vitsid. Mé ajattelen,
ettd kun asiat on kesken, niistad
syntyy pohdintaa ja huumoria.”

Suru on kunniavieras

“Pidan itsestédni huolta olemalla
aika rehellinen eldmalle. Yritdn
sanoittaa rehellisesti itsedni 14dhi-
piirilleni. Pyrin olemaan mahdol-
lisimman haavoittuvainen ja au-
ki, jotta tulisin ndhdyksi. Se on
valilla jannittdvas, mutta tuntuu,
ettd avoin yhteys ihmisten kanssa
tekee hyvaa, eikd niin, ettd yrit-
tdisi vain performoida jotakin
osaa itsestddn. Ehkd olen myos

“Suru on
kunniavieras.
Jossakin
kohtaa se saa
myds lahtea.”

alkanut arvostaa omaa eldmé&i-
ni ja aikaani enemman. Se nékyy
muun muassa siind, miten olen
alkanut kommunikoimaan omis-
ta rajoistani.

Jokaisen kumppanin kohdalla
pelkdén, ettd he kuolevat. Varsin-
kin, jos suhde paittyy eroon, pel-
kdan jotakin tapahtuvan. Se on
kuitenkin asia, jonka kanssa ty0s-
kentelen. Terapiasta olen saanut
paljon apua. Suru on tunteista
kaikista syvin siind mielessd, et-
td surevana koen olevani eniten
lahelld sitad pientd Lauraa, sisdis-
ta lasta. Surressa on tosi paljaa-

na. Koen kuitenkin, ettei suru jaa
asumaan minuun. Kuten Jenni
Vartiaisen biisissa lauletaan: suru
on kunniavieras. Jossakin kohtaa
se saa myos ldhtea.

Ei ole mitddn oikeaa tapaa
surra ja kasitelld niita asioita. Ei
ole oikeita tai vdirid tapoja ei-

ka tunteita. Se Laheisen itsemur-
ha on kokemuksena niin d&rim-
maéinen, ettd on epdinhimillista
ajatella, ettd sekin pitdisi suorit-
taa jollakin normilla. Olisi paras-
ta, kun jokainen pystyisi hyvak-
symdin oman tapansa olla, siind
surun ja kaiken keskelld.” =
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poélypilven tuolta puolen

TEKSTI Fanni Mikkonen

Joskus - ja aika useinkin - mielen valtaa kaikki se, minkd on menettanyt.
Ajattelen ihmistd, jonka perdan en ehtinyt. Ajattelen hdnen viimeisia
hetkidin. Usein ne rymistavét ylitseni tanner téristen, nuo mielikuvieni
kiihkeéat sekunnit. Kiire, pelko, hatd. Korviahuumaava kauhu. En ehdi
auttaa. En ymmarra auttaa. Ja kun ymmarrdn, en saa enda kiinni - han on
jo poissa. Jaa valkoinen hiljaisuus ja poly, jonka ei tahtoisi laskeutuvan.
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[ama taalla polypilven sisalla on toisenlais-

ta, kuin eldama taman ulkopuolella. Tanne

paatyakseen on annettava noiden viimeis-

ten sekuntien rynnia mielen maaperalle voi-
malla, joka ravisuttaa elettédvaa hetked. Enka oike-
astaan ole varma, kysyvatko sekunnit lupaa, ehka
ne vain tulevat - kunnes ne pysahtyvat. Akillinen
pysahdys nostattaa pdlyn ja synnyttaa tilan, jossa
aikaa ei ole. Se lakkaa, muttei katkea.

Tassa viimeisten sekuntien nostattamassa po-
lyssa nakokenttda muuttuu. Pois katoavat koti-ik-
kunalla nuupottava kiinanruusu ja sininen lam-
punjalka, kalenteriin merkitty tydtapaaminen
Fazerin kahvilassa. Ystavien kodit ovat kaukana
jossakin. Taalla ei ole valia silla, lydkd sydan ja tar-
vitseeko kaupassa kayda. Ylitseni talloneet sekun-
nit muuntavat olemustani ja kun nousen tolpilleni
ja avaan silmat, nden vaaleaa ja tunnen tehtavani:
olen polypilven sisdaan saapunut surullinen, mut-
ta ennen kaikkea utelias tutkija. Taalld minulla on
mahdollisuus nahda toisin ja mahdollisuus nahda
sinne, minne minulla ei ole paasya. Taalla kayn si-
nun kuolemaasi lapi. Minun tavallani.

Tutkin askeleitasi, niita, jollaisiksi ne kuvittelen.
Kayn lapi elamaasi, yhteisia muistojamme ja yri-
tan muodostaa kuvan, jotta ymmartaisin parem-
min. Tai kenties tdma on tapani olla yhteydessa
sinuun. Tarkennan eri hetkiin, poimin nyansseja,
ja kuljen aina hieman erituntuista polkua pitkin.
Tunteet liikkuvat ja johtolangat muuntuilevat. Jos-
kus ne liikuttavat, naurattavat, ihmetyttavat, suu-
tuttavat. Saavat minut katumaan. Syvaa, hiljaista
katumusta, jota sanat eivat tavoita. Ikavaa. Joskus
vain katselen ymparilleni.

Koskaan en koe, etteikd minulla olisi oikeus
olla taalla. Minahan taman pilven olen synnytta-
nyt. Tama on rakkauden, kaipauksen ja katumuk-
sen polypilvi. Taalla on tilaa myos kaikille niille
tunteille, jotka tdman ulkopuolella ovat ‘vaarin’ tai
korjausta vailla. Taalla saan tutkia, kuvitella, kokea
syyllisyytta. En halua riuduttaa itseani, mutta mi-
nun on saatava antaa mieleni liikkua elamanpo-
luillamme vapaasti. Talle kaikelle on oltava tilaa.

Vaikka tutkimuksissani kayn lapi 1ahtosi het-
ki hetkeltd, tiedan, etten koskaan paase kanssasi
sinne, sinun viimeisiin hetkiisi. Se on sinun yksi-

tyinen alueesi. Se kuuluu vain sinulle. Ja kun pély
alkaa laantua, kuten sen ominaisuuksiin kuuluu,
mina palaan tdhan eldmaan. Sydameen, joka lyo.
Tunnen, kuinka kumman kivuliailta nuo lyénnit
tuntuvat. Elaman lydnnit. Ne erottavat minut si-
nusta. Me olemme niin eri tavoin olemassa. Mina
tavalla, jonka me molemmat tunnemme. Sina ta-
valla, jonka vain sina olet kokenut. Jaan joka kerta
kaipaamaan tuota vaaleaa hiljaisuuden areenaa.
Ymmarran, etta sielld kuron yhteen meidan vii-
meisia yhteisia hetkiamme.

”Taalla on tilaa
myos kaikille
niille tunteille,
jotka taman
ulkopuolella
ovat ‘vaarin’ tai
korjausta vailla.”

Kun poly laskeutuu, mina naen portaat, jotka
on noustava ja nousen ne. Askelmilla on kaipaus-
ta ja huojennusta. Avaan oven, ilma tulvahtaa ja
aurinko on kirkas. Istahdan lampimalle asfaltil-
le. Katselen kutostietd, sen varsilla paistattelevia
voikukkia ja ohi suhahtelevia autoja. Arvaan seu-
raavan auton olevan punainen. Se osoittautuu
valkoiseksi. Hiljalleen elama palaa. Tutkimukset
raukeavat talta eraa. Minulle tulee nalka ja alan
muistelemaan jadkaapin sisaltéa. Ehka kaupassa
on kdytava. Ehka haluan kayda kaupassa, kastella
kiinanruusun ja illalla sytyttaa siniseen lamppuun
valon. =
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SURUN VANGITSEMAT KADET

TEKSTI Joonas Lahti

oen, etta yksinaisyys ei ole koskaan ollut

minulle sellaista perinteista yksinaisyytta,

tunnetta siita, etta olisin ihan yksin maail-

massa. Ymparilla on ihmisia, ystavia, per-
hetta ja tuttuja. Kokemani yksindisyys ei liity ih-
misten maaraan tai siihen, onko vierella joku. Se
on yksinaisyytta, joka kumpuaa jostain muualta.
Olen aina ollut ihminen, joka viihtyy itsekseen. Se
on minulle luontaista. Monesti se ehka tulkitaan
niin, etta olen yksindinen tai introvertti, mutta ky-
se ei ole siita. En muista, etta olisin koskaan koke-
nut perinteista yksindisyytta.

Hassua kylla, tunteiden kanssa tilanne on toi-
senlainen. Osaan tunnistaa tunteita ja sanoittaa
niita itselleni, mutta surussa tunteet tuntuvat vaa-
tivan vastakaikua joltain toiselta ihmiselta. Koen,
ettd minulla se liittyy erityisesti fyysisyyteen. Ei
halaamiseen, vaan siihen, etta joku ottaa minun
kateni omiin kasiinsa. Sita ei kuitenkaan voi tehda
kuka tahansa. Ehka juuri niissa kohdissa olen ko-
kenut vaille jadmista, yksinaisyytta.

Minun suruni on erilainen. Se ei ole pelkkaa it-
kemista tai allapain olemista, vaikka olen kylla it-
kenyt, paljonkin. Kokemani kipu, fyysinen tuska,
on jotain taysin toisenlaista. Se on tuntunut mi-
nun kasissani. Niissg, jotka tuntuvat olevan koko
ajan nyrkissa. Tuntuu silta, kuin olisin sisallani
kantanut jotain, mita ei voi puhua ulos. Se tuntuu
silta, etta ne nyrkissa olevat kadet haluavat satut-
taa, ei muita ihmisia tai itseani. Ne haluavat pur-
kaa kipua, sen kuorman, jolle ei |6ydy sanoja. Kipu
on konkreettinen, tuntuu lihaksissa ja luissa, ei ai-
noastaan mielessa.

Ja silloin tulee myds yksinaisyys. Ei siksi, ettei
ymparilla olisi ketaan, vaan siksi, ettad kukaan ei
oikein tiedd, mita kadet tekee. Kukaan ei oikeas-
tiymmarra, milta tuntuu ja miten suruaan kantaa
niin, ettei sita voi selittaa, vaikka haluaisi. Ja vaik-
ka kuinka yrittaisi puhua tunteistaan, se ei pois-
ta kipua. Puhuminen ei aina vie sita taakkaa pois.

Olen yrittanyt puhua ja haluaisin oppia puhu-
maan paremmin, koska se olisi paljon helpompaa

tai ainakin helpottaisi, jos tunteen voisi saada heti
pois. Rajayttaa sen ulos ja paasta siita fyysisesti
eroon. Aina ei kuitenkaan voi. Se tunne jaa sisaan
ja sen vangitsijana on paan ja mielen lisaksi myos
kadet.

Suru on niin kokemuksellinen asia, etta se tar-
vitsee jotain muuta kuin pelkkia sanoja. Se tar-
vitsee jonkun ihmisen, joka pystyy olemaan siina
hetkessa vahva silloin, kun itse en ole. Joku, joka
ei pelkastaan kuuntele tai yritd ymmartaa, vaan
joka oikeasti kantaa sita kipua minun puolestani
hetken verran. Ottaa ne kadet hellasti omiin ka-
siinsd, avaa nyrkit varovasti aukinaisiksi, silittaa
kdmmenista ja antaa luvan olla siina ilman seli-
tyksia.

Sita kokemani yksinaisyys ehka kaikkein eni-
ten on. Kuka on vahva silloin, kun mina en ole? Sil-
loin, kun suru ottaa vallan, enka pysty pitamaan
sita enaa itse hallussa. Kuka on siina rinnalla? Sii-
hen kysymykseen on vaikea 16ytaa vastausta ja
siksi kipu ja yksindisyys tuntuvat joskus niin ras-
kailta.

Samaan aikaan minussa on olemassa myds
toinen puoli. Se haastaa sitd, miten muut voivat
tunnistaa suruni. Mind en lamaannu, en mene
pois paalta, enka jaa paikoilleni. En mene off -ti-
laan. Sen sijaan suuntaan surussa keskittymiseni
taysilla muihin asioihin ja jatkan eteenpain, ihan
kuin mikaan ei voisi pysayttaa. Teen, toimin ja
hoidan asiat, pidan itseni liikkeessa. Siksi kipua
on vaikea nahda. Ulospain kaikki nayttaa hyvalta,
ikaan kuin kaikki asiat, jokainen elaman pienikin
osa-alue, olisi hallinnassa. Ja silti, sisalla suru kul-
kee mukana, tiukasti nyrkkiin puristuneissa kasis-
sa kiinni.

Surun kanssa elaminen on vaikeaa ja joskus
melkein pelottavaa. Se on sisdinen taistelu, joka ei
ole pelkkaa ajatusten pyoritysta, vaan konkreet-
tista kipua, joka nakyy ja tuntuu kehossa. Se on
jotain, mika asuu lihaksissa, luissa ja hermoissa,
jotain, mita ei voi lakaista maton alle sanoilla tai
ajatuksilla. =
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Vertaisryhmien tapaamiset

Espoossa
13.10. | 17.11. | 15.12.

Helsingissa
20.10. | 17.11. | 15.12.

Hameenlinnassa
29.10 | 26.11. | joulukuun tapaaminen tarkentuu syksylla

Jyvaskylassa
27.10 | 24.11.

Tampereella
9.10. | 28.10. | 20.11. | 11.12.

Verkossa kerran kuussa sunnuntaisin
19.10. | 16.11. | 14.12.

Vertaisryhmia
kaynnistyy pitkin
syksya. Katso
ajankohtainen tilanne:

surunauha.net/
tapahtumat



https://surunauha.net/tapahtumat
https://surunauha.net/tapahtumat

Kynttilat syttyvat itsemurhan tehneiden muistoksi ympari Suomen
sunnuntaina 16.11.

Valtakunnallinen Kynttildtapahtuma striimataan Helsingin Lapinlahden
lahteelta. Ohjelmassa vertaiskokemuksia ja keskustelua, illan musiikista vastaa
Laura Narhi. Tapahtuman juontajana Riku Nieminen.

Keraamme tapahtumia sivuillemme. Katso pdivan tapahtumat
surunauha.net/kynttilatapahtuma

Teatterikiertue Savossa marraskuussa. Poikani, rakkaani on runollinen
esitys laheisten ja sairastuneen hadasta. Esitys kuljettaa lavalle aidin, pojan
ja paattyneen rakkauden. Ihmisen avuttomuus sairauden edessa on yhta
ehdoton aina, laheisen toivo yhta vahva ja palava, onni yhta puhdas.

Syyllisyys, pelko ja suru - toisaalta luopuminen ja pimeyden pohjalta nouseva
llo ovat limittdin ldsna ja kannattelevat elamaa, joka on arvokas. Rooleissa
Miia Nuutila ja Ella Pyhalto. Tilaisuudet ovat maksuttomia kaikille aiheesta
kiinnostuneille.

Esitys kiertda marraskuussa Savossa
Ti 11.11. Kuopio

Ke 12.11. Mikkeli

To 13.11. Savonlinna

Laheisten keskustelualue on auki 24/7. Keskustelualueemme on aktiivinen,
tervetuloa mukaan. Voit osallistua keskusteluihin Discordissa Surunauhan
palvelimella silloin kun sinulle sopii. Ohjattuja chatteja itsemurhan tehneiden
laheisille viikoittain tiistaisin surunauha.net/discord

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

Perhekurssille haku on kdynnissé. Intensiiviryhmé perheille, joissa toinen
vanhempi on kuollut itsemurhan kautta: ryhma leskille ja heidan alaikaisille
lapsilleen surunauha.net/perhekurssi
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Tapani surra

Taivaassa tavataan

TEKSTI Jennina Lahti KUVAT Paivi Roos

Keinutan, kuuntelen,

sut suojaan peittelen
Keinutan, myohd on

Jo kuulen aallokon
(Johanna Kurkela, Prinsessalle, 2013)
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mu oli ihana, kiltti ja helppo lapsi. Teemussa

oli valtavasti herkkyytta ja kykya nahda kau-
neutta ymparilldaan. Teemu otti muut huomioon ja
han ajatteli, etta jokainen pitaa hyvaksya sellaise-
na kuin on. Siihen Teemu uskoi loppuun asti. Aidin
ja pojan suhde oli 1dheinen. Silloin, kun Teemun
olivaikea l6ytaa sanoja, pystyi Paivi sanoittamaan
asioita poikansa puolesta. Joskus yhteisena kie-
lena toimi musiikki. Musiikin kautta Teemu |0ysi
sanat ja pystyi kertomaan, mita kokee, tuntee ja
ajattelee. Kiusaaminen, vakava mielenterveyden
haaste ja vahva ulkopuolisuuden tunne painoivat
Teemun harteilla. Teemu koki lyhyen elamansa ai-
kana monia vastoinkdaymisia. Tammikuisena pak-
kasyona vuonna 2019 21-vuotias Teemu teki itse-
murhan.

P'aivi Roosin pitkanhuiskea esikoispoika Tee-

"En ma pyytanyt,

et syntyisin tanne”

"Eldma ennen Teemun kuolemaa
oli tulipalojen sammuttelua ja sit3,
ettd me vanhemmat yritimme olla
yhden askeleen edelld, tasoitta-
massa tietd ja varmistamassa, ettei
seuraava tulipalo ehdi syttya. Elin
jatkuvassa halytystilassa. Rinnassa

"Ajattelen,
etta en
olisi voinut
tehda aitina

Olen kylla valilla kokenut vihaa joitakin Tee-
mun menneisyyden ihmisia kohtaan. Olen pohti-
nut heidan rooliaan siing, miten Teemun elama on
mennyt ja toisaalta myds siina, mihin ratkaisuun
Teemu lopulta paatyi. Olen yrittanyt tydstaa men-
neisyyden asioita ja niihin liittyvia ihmisia myota-
tunnolla ja anteeksiannolla. Koen, etta anteeksi-
anto on tosi tarkeaa minun itseni ja oman elaman
jatkumisen kannalta. En voi muuttaa mennytta,
enka sita, mita on tapahtunut, mutta voin vaikut-
taa tulevaan ja siihen, mihin suuntaan oma elama-
ni jatkuu.

Syyllisyytta en ole tuntenut. Koen, etta saim-
me kaiken sanotuksi ja puhutuksi Teemun viimei-
sina aikoina. Ajattelen, etta en olisi voinut tehda
aitind enempaa tai mitaan toisin.”

"Ja viimein, sun matkaan
ei padse saattajatkaan”

"Suru musersi ja toi mukanaan tus-
kan ja tyhjyyden. Suru tuntui myds
fyysisina oireina, paansarkyna, rin-
takipuna seka painavana ja puris-
tavana tunteena rintakehdassa. Pari
ensimmaista kevattd olivat aika
synkkia, eika luultavasti kukaan
tiennyt, kuinka mustissa vesissa va-

. . i enempaa vl o
kyti koko ajan pelko siita, etta Tee- L lilla olin. Kuolema puhutteli minua.
mu kuolee ja kaikki liikeneva aika tal mitaan Valilla tuntui siltd, ettd halusin men-
meni Teemun hengissa pitamiseen. toisin.” na Teemun haudalle makaamaan

Tuska oli molemminpuolista, kdy-

denvetoa elaman ja kuoleman va-

lilld. Teemu sanoi usein, etta ei ha-

luaisi tai jaksaisi elaa, mutta elaa

minun vuokseni. Se tuntui samaan aikaan ihanal-
ta ja hirvealtd. Muutama vuosi ennen kuolemaan-
sa Teemu sanoi, ettei ole pyytanyt syntya tanne.
Aitind minulla oli vahva tunne, ettei Teemu ehka
nakisi seuraavaa syntymapaivaansa ja niinhan sii-
na lopulta kavi.

Kaikki tapahtunut tuntuu toisaalta tosi kasit-
tamattdomalta, mutta samaan aikaan jotenkin ym-
marrettavalta. Heti alusta asti tuntui silta, etta
jollain tavalla hyvaksyn ja ymmarran Teemun rat-
kaisun. Hanen kokemansa tuska ja kipu oli niin
suurta, ettad han ei enaa vain jaksanut tai pystynyt
enempaan. Siksi en ole mydskaan kokenut vihaa
Teemua tai hanen ratkaisuaan kohtaan. Kuten ai-
tinikin sanoi, Teemulla on nyt hyva olla. Enaa han
ei koe tuskaa tai kipua, vaan on saanut rauhan.

ja jaada sinne. Hain surusta ja Tee-

mun kuolemasta oikeutta olla valit-

tamatta mistaan. Elin tavallaan kah-

den maailman valill3, joista toisessa
millaan ei ollut mitaan valia ja toisessa mielessa
oli ajatus siita, etta elettavaakin viela on. Oli help-
po ymmartaa, etta suruun voi jaada rajusti kiinni.
Kaikki tunteet on sallittu ja tunteiden pitaa antaa
tulla. Mielestani on kuitenkin tarkeda myos loytaa
surun rinnalle edes hitunen toivoa ja jotain, mika
pitda elamassa kiinni myds silloin, kun haluaisi
kieria pimeydessa ja jaada sinne.

Jo ennen Teemun kuolemaa aloin huomaamat-
tani miettia asioita, joista olen kiitollinen. Niihin
vuosiin liittyi vaikeita asioita, eika aina ollut aikaa
pysahtya, mutta silti jostain nousi tarve kiittaa
elamassa olevista ihmisista ja asioista. Vaikka toi-
sinaan aamuisin ahdisti hirvittavasti ja tuntui silta,
ettd paa ja sielu rajahtaa, aloitin jokaisen aamun
miettimalla niita asioita, joista olen Kkiitollinen.
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"Mielestini on kuitenkin
tarkeda myos loytaa
surun rinnalle edes

hitunen toivoa ja jotain,
mika pitdad elamassa
kiinni myos silloin,
kun haluaisi kieria
pimeydessa ja jaada

sinne.”

Se ei aina ollut helppoa ja toisinaan se oli tehta-
va vakisin. Luettelin mielessani ja joskus aaneen-
kin laheisiani ja kiitin hetkista ja paivista. Se oli
tavallaan sisainen mantra tai ehka sisainen mai-
sema, joka jollain tavalla piti hyvassa kiinni ja aut-
toi jaksamaan. Oli tarkeda nahda kaunista ja hy-
vaa, vaikka elamassa olikin paljon vaikeita asioita.
Olen jatkanut samaa my6s Teemun kuoleman jal-
keen. Vaikka surun kanssa on vaikeita hetki, tun-
tuu tarkealta olla kiitollinen siita kaikesta hyvasta
mita on. Toisinaan riittaa, ettd siind hetkessa vain
on ja hengittda. Hyvaksyy itsensa ja sen hetken
sellaisena kuin se on.

Surun lopullisuus on tuntunut ehka kaikkein
surullisimmalta. Ajatus siita, etta toista ei enda
koskaan voi koskea, kuulla tai nahda tuntuu ki-
pealtd. Toisinaan on vaikea ymmartaa, etta toinen
on ihan oikeasti Iahtenyt pois ja sité saattaa het-
kittain ajatella, etta ehka se rakas ihminen pian tu-
leekin taas ovesta sisaan. Tuntuu rajulta ja raa‘al-
ta toivoa, etta toinen olisi viela siind. Kuolema on
niin hirvittavan lopullinen. Myds ikava tuntuu aa-
rimmaisen surulliselta. Minulla on ikava yhdessa-

oloa, halauksia ja laheisyytta. Ja Teemun naurua,
sitd minulla on erityisesti ikava.”

"Niin sa tartuit mua kateen”

"Perheen merkitys surussa on ollut valtava. Yh-
dessa on ollut mahdollista surra ja muistella seka
pohtia menneita asioita. Perheemme on pysynyt
tiiviisti yhdessa, vaikka surun myéta olisi toisaal-
ta voinut lydda hanskat tiskiin ja luovuttaa. Tytta-
ren kanssa meista on tullut laheisempia ja aitini
on puolestaan tuonut suruun vahvasti myos toi-
von nakékulman, mikd on tuntunut tarkealta ja
lohdulliselta.

Olen huomannut, etta perheessa samaa surua
surevien suru voi olla joskus myds yksindista ja
erillista. Toisaalta on lohduttavaa surra yhdessa ja
toisaalta suru voi kulkea eri tahtiin, jolloin toisen
surua voi olla joissain hetkissa vaikeaa vastaanot-
taa. Silloin kun suru tuntuu itselle kaukaiselta ja
toinen on syvalla surun sydvereissa, voi toisen su-
ruun kiinnipadseminen tuntua haastavalta ja jos-
kus jopa turhauttavalta.
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Hetkittdin olin tavallaan vahan itsekas surun
kanssa. Valilla oli vaikea jaksaa ja ymmartaa, mi-
ten toinen kasitteli surua vaikka kuinka yritti koh-
teliaasti kuunnella ja olla lohtuna. Itse ei valtta-
matta siind hetkessa ollut surun aarella lainkaan
ja tuntui vaikealta ja joskus jopa arsyttavalta, kun
toinen suri vieressa. On surussa totta kai myds
paljon yhteisid suremisen hetkia. Ne voivat olla
pienia juttuja, joista molemmat ajautuvat surun
aarelle. Niissa hetkissa toista ottaa kadesta kiinni
ja sitten itketaan yhdessa.

Ajattelen, ettd surun erillisyytta ja siihen liit-
tyvaa yksindisyytta ei kannata pelata. Joskus voi
tuntua tarpeelliselta olla hetki surun kanssa yk-
sin. Silloin vierelle ei kaipaa hyvaa tarkoittavia la-
heisia, kliseisia lohtulauseita
tai ketdaan muuta suremaan.
Vaikka suru olisikin yhteinen,
se on myos jokaisen oma, eika
jokaista suruhetkea tarvitse ja-
kaa toisen kanssa. Joskus voi
olla myds tarkeaa saada olla
surun kanssa hetki rauhassa,
surra omaa surua ilman muita
tai muiden surua.

Perheen liséksi laheinen
ystavani on ollut merkityksel-
linen tuki surussa. Hersyvan
ja iloisen ystavan kanssa olen
voinut hassutella, kulkea vaat-
teiden hiplailureissuilla ja ho-
pottelykierroksilla.  Ystavani
sanoi joskus, ettei hanelld ole
oikein mitdan annettavaa, koska hanen elamansa
on niin tasaista ja kaikki sujuu hyvin. Ja ihan ym-
marrettavastikin siita voisi olla kateellinen ja kat-
kera, mutta niin ei ole ollut. Olen saanut jakaa ys-
tavani kanssa ihania ja tarkeita hetkia, ja han on
roikkunut matkassa mukana myds niissa vaikeis-
sa ja huonoissa hetkissa. Ystavani kanssa kaydyt
keskustelut ja hanen iloisuutensa ovat kantaneet
pitkalle.

Myds ennen Teemun kuolemaa perheeseem-
me tulleella Penni -koiralla on ollut surumatkal-
la oma tarkea roolinsa. Penni piti minut liikkees-
sa. Oli noustava ylds ja vietava koira ulos, vaikka
aina ei olisi jaksanutkaan. Olen ollut todellisessa
penninvenytyksessa. Olen mennyt eteenpain rak-
kaudella ja raivolla, roikkunut hihnassa mukana

”Joskus voi olla
myos tirkedd saada
olla surun kanssa
hetki rauhassa,
surra omaa surua
ilman muita tai
muiden surua.”

silloin, kun suru on vienyt voimat. Ajattelen, etta
Penni on varmasti omalla tavallaan ottanut kan-
taakseen minun suruani.”

"Valot pimeyksien reunalla”

"Innostun ja ihastelen asioita herkasti. Pienetkin
asiat ilahduttavat ja tuntuvat merkityksellisilta.
Kukkaset ja metsassa lentelevat perhoset tuovat
mukanaan toivoa ja valoa. Suru kulkee rinnallani
aina ja kyyneleet tulevat edelleen milloin mista-
kin syysta. Toivo ja valo kuitenkin ovat raottaneet
suruverhoa niin, ettei suruun ehka jaakaan loppu-
elamaksi jumiin. Typerryttava olo halvenee hiljal-
leen ja surun vierelle mahtuu muitakin asioita.

Kavin Teemun kuoleman jalkeen metsakyl-
pyohjaajan kurssin ja siita he-
rasi ajatus vertaistuesta. Mi-
nulle itselleni luonnolla on ollut
suuri merkitys seka ennen Tee-
mun kuolemaa ettd sen jal-
keen. Luonnosta on |8ytynyt
rauhaa ja lohtua silloin, kun
asiat tuntuvat kaatuvan paalle.
Kurssin kaytyani tuli mieleen
ajatus siita, ettd ehka muutkin
surevat saattaisivat |0ytaa loh-
tua metsasta. Ehka olisi tilaa
sellaiselle sururyhmalle, joka
kohtaisi toisensa luonnon aa-
relld, surisi surujaan puiden
juurella ja saisi hetken hengah-
tda metsan rauhassa. Kenties
vield toteutan tdman ajatuksen
jossain vaiheessa.

Muille sureville sanoisin, etta ota niin rauhassa
kuin se tuntuu tarpeelliselta. On lupa surra ja tun-
tea omaan tahtiin. Suru, kaipuu ja ikdva muutta-
vat aina lopulta muotoaan. Se on klisee, jonka su-
revat kuulevat varmasti usein, mutta se on myos
totta. Ajattelen, etta olisi tarkeaa pystya irrotta-
maan surusta edes vahan, ainakin niin, etta pys-
tyisi jatkamaan omaa elamaa ja nakisi valon pil-
kahduksia, |0ytaisi tarttumapintaa, josta voi ottaa
kiinni. Oman kokemukseni mukaan surussa tulee
paljon pienid hetkid, joista voi 16ytya toivoa. Niita
hetkid on tarkeaa vaalia. Ja vaikka surussa haus-
kuus voikin olla todella kaukana, voi myés ilo mah-
tua surunrinnalle.

Teemu tuntuu edelleen olevan 1asna ja lahella.
Juttelen Teemulle toisinaan ja saatan joskus lahet-
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taa hanelle pienen pyynndon. Muistoissa palaan
usein erityisesti Teemun lapsuuteen ja yhteisiin
rakkaudellisiin muistoihin. Pulkkaretket, reissut
ja tavalliset arkiset hetket ovat tarkeitd muisto-

Tekstin valiotsikot ovat seuraavista

ja. Saatan upota katselemaan kuvia pitkiksikin lauluista:

ajoiksi. Apulanta - Valot pimeyksien reunailla, 2015
Tallessa on my0s Teemun vihko, jonka Johanna Kurkela - Prinsessalle, 2013

saimme joitakin kuukausia Teemun kuoleman Pyhimys - Jattilainen, 2018

jalkeen. Vihosta loytyi jokaiselle perheenjase-
nelle oma biisi ja minulle sanat 'Taivaassa tava-
taan. Rakastan sua.” =

"Samana vuonna, kun Teemu kuoli, mina taytin 50 vuotta. Kukaan ei juuri tainnut
uskaltaa muistaa minua, eikd mitadan juhlia jarjestetty. Se oli aika surullista. Lahin
serkkuni oli kuitenkin halunnut jarjestda minulle yllatyspaivan, jota migreenityyp-

pinen olotila ensin hieman varjosti. PaAdsimme myéhemmin iltapaivalla kdymaan
laamatilalla. Sielld oli melko dskettdin synnyttanyt aitilaama, joka oli kasittamatén
lohduttaja. Se tuli suoraan ja arastelematta, mutta lempeasti ja hiljaa luokseni.

Se painoi pehmean turpansa kasvoihini kiinni ja kyyneleet virtasivat poskilleni val-
toimenaan. Aitilaama kuitenkin pysyi vieressa. Se oli uskomaton kokemus.”



Suru on tullut jaadakseen.
Ei se jata lopullisesti rauhaan.
Se tulvahtaa maisemien mukaan.
Eika pelkdstaan mielenmaisemien.
Se imaisee hetkeksi tai pidemmaksi toviksi.
Se kuristaa, tai puristaa rintaa.
Se tahtoo kietoa syleilyyn.
Se on ominut minut, vaikken itke.
Olen enemmankin turtunut.
Olen kuori.
Ihmettelen itsekin itsedni hetkittain, miten olen
tallainen.
Mies kyynelehtii vieressa, mina koitan olla.
Mies sanoittaa suruaan, mina koitan olla.
Tai vaan olen.
En tieda miten pystyn siihen.
En ehka pystykaan.
Vaan olen.
PAIVI ROOS
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Mista puhumme, kun puhumme

YKSINAISYYDESTA?

sindisyys on monelle su-
revalle tuttu kokemus, jo-
ka voi raastavuudestaan

huolimatta tuntua menetyksen
jilkeen niin tavalliselta, et-
tei sitd jdd tarkemmin pohti-
maan. Kysymys siitd, mistad yk-
sindisyydessd oikeastaan on
kyse, voi kuitenkin olla mo-
nille tdrked kysymys. Haastat-
telin aiheesta filosofi Sanna
Tirkkosta, joka on tutkimuk-
sessaan erikoistunut yksinai-
syyteen. Tirkkonen tyosken-
telee Helsingin yliopistossa ja
johtaa Suomen Akatemian ra-

hoittamaa  tutkimusprojektia
Yksindisyyden filosofia: Mer-
kityksellisten ~suhteiden pois-

saolon sosiaaliset ja affektiiviset
ulottuvuudet.

TEKSTI Jarkko Stenroth

Mitéd on yksindisyys?

”Yksindisyyden voi maaéritella
monilla eri tavoilla. Tutkimukses-
sa on tapana erottaa yksindisyys

"Surussa
yksindisyys liittyy
seka kokemuksiin
menneisyydesta

etta tulevien
mahdollisuuksien
menettamisesta.”

sosiaalisesta eristyneisyydesta ja
neutraalista tai miellyttavasta yk-
sinolosta. Yksindisyys ei edelly-
td ihmissuhteiden puuttumista,
vaan sitd voi kokea myo6s toisten
seurassa.

Julkisissa keskusteluissa yksi-
naisyyttd kasitelldan usein yksilon
tunne-eldmain ja eldméantilanteen
ongelmana tai terveyskysymykse-
nd. Myos tieteellisessd tutkimuk-
sessa yksindisyydelld on stan-
dardiméaritelmi, jonka mukaan
yksindisyydessa yksilo kokee, et-
tei sosiaalisten suhteiden laatu ja
madrd vastaa sitd, mitd han toi-
voisi. On totta, ettd yksindisyys
on kiped kokemus, jolla on mer-
kittévia terveyshaittoja, mutta fi-
losofian tehtdvdnd on myos tut-
kia oletuksia kriittisesti ja yrittda
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tarjota toisenlaisia nédkokulmia.
Se, miten maéadrittelemme yksi-
ndisyyden vaikuttaa olennaisesti
sithen, minkalaisena ilmiona yk-
sindisyyttd havainnoidaan ja min-
kalaisia ratkaisuyrityksid ongel-
man seldttdmiseksi annetaan.
Ajattelen, ettd yksindisyys tu-
lisi ymmartad seurauksena siitéd,
miten ylipdatddn ihmissuhteet
jarjestyvat laajemmassa sosiaa-
lisessa kontekstissa. Tahan liit-
tyy monia sellaisia sosiaalisia
normeja, joita emme vélttdmat-
td arjessamme pysdahdy ajatte-
lemaan. Nama voivat liittyéd esi-
merkiksi siihen, miten asuminen
ja elinympéristd on suunniteltu
ja miten ihmiset ylipaataan kom-
munikoivat keskendén.”

Milta yksindisyys tuntuu?
"Filosofisessa  yksindisyystutki-
muksessa erotellaan usein erilai-
sia yksindisyyden muotoja ja 1dh-
tokohtana on, ettd yksindisyytta
voi kokea monin eri tavoin. Ku-
vaukset yksindisyydestd ovat mo-
ninaisia ja usein sisalloltdan hy-
vin rikkaita.

Filosofeista jotkut painottavat
yksindisyyttd poissaolon ilmioné,
oli tuo poissaolo sitten ystavyy-
den, kumppanuuden tai muiden
ihmissuhteiden kaipuuta. Olen
itsekin joskus madaritellyt yksi-
ndisyyden merkityksellisten suh-
teiden poissaolona tavalla, joka
aiheuttaa karsimystd. Tallainen
madritelmd huomioi yksindisyy-
teen liittyvan kivun ja painottaa
merkityksellisid suhteita, eli sit4,
etteivdt olemassa olevat ihmis-
suhteet tunnu niin syviltd kuin
mille olisi tarve.

Kirjailija Olivia Laing on ver-
rannut yksindisyyttd néldn tun-
teeseen tilanteessa, jossa muut
ovat valmistautumassa illallisil-
le. Olennaista siis on, ettd yk-

sindisyys rajaa kokemusta sii-
td, minkalaiset asiat ja tilanteet
ndyttaytyvét itselle mahdollisina.
Yksindisyyttd pidetddn usein pas-
sivoivana tilana, mutta joissakin
tutkimuksissa on my6s huomat-
tu, ettd yksindisyyden vihelidi-
simpiin piirteisiin kuuluu jatku-
va aktiivisuuden vaatimus seka
se, etteivit arkiset tekemiset tule
merkityksellisiksi toisille.
Kroonistuneen yksindisyy-
den on huomattu vaikuttavan sii-
hen, pitddko ihminen ylipaataan
suhteiden muodostumista mah-
dollisena ja itseddn sellaisena
ihmisend, joiden kanssa muut ha-
luaisivat viettda aikaa. Koska yk-

"Yksindisyytta
ei ratkaista vain
vastuuttamalla
yksindisia
omasta
tilastaan.”

sindisyys vaikuttaa herkésti sii-
hen, miten henkil6 nékee itsens4,
sosiaaliset mahdollisuutensa ja
suhteensa muihin, yksindisyytta
ei ratkaista vain vastuuttamalla
yksinédisid omasta tilastaan.”

Mika on yksindisyyden

ja surun suhde?

"Menetyksen kohdalla yksindi-
syyteen liittyva kaipuu kohdistuu
tiettyyn henkil66n ja hdnen kans-
saan koettuihin asioihin — joskus
sellaisiin, jotka huomataan vasta
menetyksen jilkeen.

Filosofi Shaun Gallagher on
kyseenalaistanut yleisen néke-
myksen, jonka mukaan olisim-
me maailmassa lopulta yksin.
Han on korostanut ihmisen pe-
rustavanlaatuista suhdetta toisiin
ja todennut, ettei yksindisyys tu-
le vélttdmaéttd selkeimmin esil-
le oman kuolemamme hetkel-
14 vaan silloin, kun menetdmme
rakkaan ihmisen. Filosofi Emily
Hughes on analysoinut tarkem-
min yksindisyyden kokemuksia
surussa. Hian on todennut, etti
surussa yksindisyys liittyy seka
kokemuksiin menneisyydesté et-
ta tulevien mahdollisuuksien me-
nettdmisesta — toisaalta sen késit-
telemiseen, ettei tulevia jaettuja
kokemuksia endé tule ja toisaal-
ta siithen, ettd yhteinen mennei-
Syys, muistot ja tunteet ovat ldsna
ja tallentuneet kehoon. Onkin to-
dettu, ettd menetyksen yhteydes-
sd yksindisyys voi tuntua syvana
tyhjyytend, myo6s aivan konkreet-
tisessa tilassa, jossa tuttu ihmi-
nen ei olekaan endé paikalla.”

Miten yksindisyyden
parempi ymmaértdminen
voi auttaa ihmisia, jotka
eivat ole filosofeja?

"Yksindisyydestd puhutaan usein
kuin se olisi mitd itsestddn sel-
vin asia ja tietdisimme heti, mi-
ta silla tarkoitetaan. Yksindisyy-
den filosofia tuo esille ilmion
moninaisuuden, ja ajattelen, et-
td késitteelliset erottelut autta-
vat jasentdmaéain ja selkiyttdmaan
sellaisia kokemuksia, jotka ensin
nayttavit epamaéaraisiltd, koska
niille ei valttamatta 16yda sanoja.
Filosofinen tutkimus auttaa usein
myos luomaan etdisyyttd koke-
mukseen ja ndkemd&in sen erilai-
sista ndkokulmista. Joillekin jo
tdma auttaa kokemuksen kasitte-
lemisessd.” =
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Kaikki tunteet on sallittu

TEKSTI JA KUVA Saara Vayrynen
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Minun surumatkani on ollut ristiriitaisten tunteiden aallokkoa. Sen aikana
olen kyseenalaistanut omaa mielenterveyttani, persoonallisuuttani ja
kaikkea, mita minulla ja kuolleella miehellani oli. Miehestani on roppakaupalla
hauskoja, hienoja ja mukavia muistoja, emmehan me muuten perheeksi olisi
muodostuneet. On kuitenkin tunteita ja asioita, jotka vaativat paasta aaneen.
My®ds niista vaikeimmista ja ristiriitaisimmista tunteista on tarkeaa puhua.

inusta tuli nuori leski ja lasteni yksinhuol-
|V| taja noin 30-vuotiaana. Tilanne tuli minul-
le yllatyksend, shokkina ja traumatisoiva-
na tapahtumaketjuna. Olin tdysin varma, etta en
koskaan selvia tapahtuneesta. Kauhu, jota tunsin,
oli niin hajottava, ettd pelkkd hengittaminenkin
sattui. Aamuihin oli kammottava herata ja suori-
tin jokaisen paivan tunti tunnilta laheisten tuke-
mana. Suru, ikava ja epausko I6ivat joka puolelle
kehoa. En voinut sy6da ja
vain uni pelasti minut hir-
vittavilta kehaa pyorivilta

oli takakontissa meille kassissa vaatteet ja pyyh-
keet, kylmalaukussa pillimehuja ja voileipid. Emme
olleet suunnitelleet minne menemme, kenen luo-
na kylailemme tai milloin palaamme kotiin.
Muistan sydanta pakahduttaneen vapauden
tunteen, joka pyyhkaisi lavitseni. Vain sekunte-
ja mydhemmin syyllisyys ja paha olo 16i mouka-
rin lailla keskelle otsaa; kuinka ja miksi mina voin
tuntea nain? En voinut olla miettimatta, mista va-
pauden tunne johtui. Enhan
mina ollut halunnut erota
miehestani, en kaivannut

ajatuksiltani. ” . sinkkuelamaa, eikad yksin-
J Lamaannuttavaa tun- SeIVIamIS' huoltajan arki totisegti ol-
netta kesti ehkd kolme . lut sita, mita olin toivonut.
kuukautta. Sen ajan vaa- mOOdlssa Mutta vapautta mina tun-
lin ajatuksissani ja puheis- . . .o oo oo sin. Oli pakko olla itselle re-
sani kaunista ja puhtoista lhmlnen loytaa hellinen.
mielikuvaa edesmenneesta . . .
miehestani. Jotkut lahei- VOlmavaI'OJa Keveyder\ hln.ta

J Ennen mieheni kuolemaa

set yrittivat varovasti poh-
tia daneen mieheni elamas-
sa olleita haasteita, mutta
mina en halunnut kuulla.
En voinut sietaa negatiivisia
kommentteja tai ajatuksia
mieheni ongelmista. Suru-
kuplassani eldmansa paat-
tanyt mieheni oli virheeton.
Han oli tarkoittanut kaikella
pelkkaa hyvaa. Han halusi pelastaa meidat.

Pakahduttava vapaus

Koin surutaipaleeni ensimmainen kirkkaan on-
nenhetken kolme kuukautta mieheni kuoleman
jalkeen. Ajoin alkusyksyn auringossa kylpevalla
maantiella, ja lapset ilakoivat takapenkilla. Koira
katseli maisemia vierellani tyytyvaisend. Minulla

joita ei
tiennyt olevan
olemassakaan.’

olintuntenutjo pitkaan epa-

maaraista ja jatkuvaa huol-

ta. Olo oli harvoin oikeasti

levollinen. Olin tuntenut kii-

9 retta palata kotiin aina, kun

en ollut varma missa mie-

heni oli, milld mielelld han

oli tai oliko han kunnossa.

Sisalla oli jatkuva pelko sii-

ta, etta jotain arvaamaton-

ta tapahtuisi. Mielen haasteiden lisaksi alkoholi

oli naytellyt viimeisina aikoina liian suurta roolia

hanen elamassaan ja sekin aiheutti pelkoa. Ent3,

jos humalassa tapahtuisi ylilyonti, joka aiheuttaisi
vaaraa hanelle itselleen tai meille kaikille?

Vapauden tunteeni johtui helpotuksesta. Suuri

paino harteiltani ja sydameltani oli tippunut pois.
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En enaa ollut koko ajan huolissani ja varpaillani.
Enda ei tarvinnut varmistella ja huolehtia, etta
miehellani on kaikki hyvin. En ollut aiemmin ym-
martanyt, kuinka paljon tyéta ja kannattelua re-
vittiin minun selkanahastani ja kuinka paljon tein
jatkuvasti toita, jotta miehellani olisi kaikki hyvin.
Olin elanyt mieheni mielenterveyden savyttamaa
elamaa suhteellisen tyytyvaisend, kunnes se me-
netyksen myo6ta loppui ja tilalle tuli keveytta. Ke-
veyden hintana kuitenkin oli suru, ikava, huono
omatunto seka syyllisyys. Uskon, etta kavin jokai-
sen tuskallisen tunteen [api. Valilld kdyn edelleen,
reilusti yli kymmenen vuotta myéhemmin.

Saanko elda hyvaa elamaa?

Meni pitka aika ennen kuin
pystyin puhumaan koke-
muksistani aaneen, terapi-
assa ja laheisille. Laheisten
kanta oliselva, he olivat nah-
neet varjelemani ulkokuo-
ren lapi. Minua ymmarret-
tiin Sain ymmarrysta myos
miehen ystavien ja perheen
puolelta. Heillakaan ei aina
ollut helppoa.

Valilla mietin, miten asiat
olisivat menneet, jos ne oli-
sivat menneet toisin. Joskus
mieleeni nousee jokin muis-
to, hauska yhteinen hetki, ja
tunnen ihmetysta siita, mi-
ten kaikki lopulta hajosi siihen pisteeseen? Tie-
dan sisimmassani, etteivat lapseni olisi saaneet
kasvaa tasapainoisessa ja turvallisessa kodissa,
jos tilanne olisi jatkunut samanlaisena. Jotain vie-
la pahempaakin olisi voinut tapahtua. Alamaki oli
jatkunut rajuna vuoden ajan ja katastrofin ainek-
sia oli ilmassa. Hetkittain mietin, olinko se oikeasti
ming, jolle kaikki se tapahtui? Miten voin olla, kun
nyt eldan ndin hyvaa elamaa? Minun pitaisi kaiken
jarjen mukaan olla paljon enemman hajalla. Ha-
pean sitd, miten kovasti muut surevat ja karsivat
minuun verrattuna, miksi mind olen ja saan olla
onnellinen?

Suru on taynna ristiriitaisuuksia

Aika on parantanut haavat ja nykyaan toimin ko-
kemusasiantuntijana. Tavoitteenani on auttaa

”Isi saa jatkaa
suojelusenkelin
tyotaan, vaikka

lapsi saikin jo

naimaluvan.”

ammattilaisia kohtaamaan surevia ja elaman krii-
sitilanteissa olevia ihmisia. Toiveenani on myo6s
pystya tukemaan lapsiperheitd erilaisissa eldaman
kriiseissa. Tuntuu, ettd olen I8ytanyt itselleni sopi-
van tavan tehda vapaaehtoistyota.

Tahan pisteeseen on kayty kivinen polku niin
itseni, kuin lasten kannattelun osalta. Matka ei ole
ollut helppo, ja aika on kullannut muistoja. Kovin
kaukaiselta tuntuvat hetket, kun raka poskella it-
kin olohuoneen matolla uupumusta tai kun toi-
voin paasevani keinolla milld hyvansa pois tasta
minulle annetusta taakasta ja vastuusta. Selvia-
mismoodissa ihminen I6ytda voimavaroja, joita ei
tiennyt olevan olemassakaan.

Koen, etta suruun liittyy
valtavasti ristiriitaisia tun-
teita, joiden aallokossa saat-
taa pohtia, saako nain oi-
keastaan edes tuntea. Voit
olla syvasti sureva, vaikka
tunnet helpotusta. Voit olla
rikki, vaikka selviydyt hy-
vin arjesta. Voit olla onnel-
linen, vaikka et koskaan oli-
si halunnut, ettd sen hinta
on uurna upotettuna maan
poveen. Vaikka olisit katke-
ra, voit tuntea armoa ja ym-
marrysta. Voit tuntea rak-
kautta, vaikka haluaisitkin
pitda nykyisen elaman van-
han sijasta. Voisiko olla niin, ettei surussa ole sal-
littuja tai kiellettyja tunteita? Ehka tunteet vain
ovat. Jokainen yhta sallittu ja merkityksellinen. Ja
siksi ajattelen, ettd on myos tarkeaa voida kertoa
niitd menetettyyn laheiseen liittyvista vaikeista-
kin muistoista. Puhua siitd, mika ei ollutkaan kau-
nista ja helppoa, vaan raastavaa ja vaikeaa.

Tanad kesana, elokuisena sunnuntaina nuo-
rimmainen paasi ripille. Menimme aurinkoiselle
hautausmaalle ottamaan kuvia kauniista nuores-
ta naisesta isan haudalla. Siistin hautakummulta
kuunliljojen ymparille kasvaneita voikukan leh-
tid. ja laskin kateni lampiman kiven paalle. Sanoin,
etta isi saa jatkaa suojelusenkelin tydtaan, vaikka
lapsi saikin jo naimaluvan. =
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Surunauha tarjoaa vertaistukea laheisen itsemurhan kohdanneille eri puolilla
Suomea. Vertaistuki perustuu vapaaehtoisuuteen, ja sitd antavat tehtavaan
koulutetut vertaistukijat, joilla on oma kokemus Iaheisen itsemurhasta.

Rg Yhdistyksen tarjoama tukitoiminta ei ole terapiaa, eika se korvaa
ammatillista kriisiapua. Itsemurhamenetyksen jalkeen vertaistuen on koettu
luovan toiveikkuutta, parantavan oloa ja vahentaneen yksindisyyden tunteita
menetyskokemuksen keskella.

Kaikki ovat tervetulleita vertaistukiryhmiin, Yksilovertaistukea on saatavilla puhelimitse
joita ohjaavat koulutuksen saaneet vapaaehtoiset  seka kasvokkain useilla eri paikkakunnilla.
vertaiset. Ryhmissa laheisen itsemurhan
kokeneet voivat keskustella ja jakaa kokemuksia
raskaan menetyksen jalkeen. Menehtynyt
l[aheinen voi olla esimerkiksi perheenjasen tai
ystava. Avoimiin ryhmiin voi tulla milloin vain
kauden aikana tutustumaan ja kuuntelemaan.
Kaynteja voi jatkaa siten kuin itselle sopii.
Suljettuihin ryhmiin ilmoittaudutaan, ja

Henkilékohtaista yhteydenottoa voi toivoa netin
kautta surunauha.net/tukihenkilot tai ottaa itse
yhteytta toimistolle numeroon 044 751 9916.
Surunauhan vertaistukija soittaa takaisin
viimeistaan viikon sisalla pyynnosta, minka
jalkeen voi sopia uudesta puhelinkeskustelusta
tai tapaamisesta yhdesta kuuteen kertaan.

niissa kokoonnutaan yleensa 6-10 kertaa Katso ajankohtaiset tapahtumat verkko-
samalla kokoonpanolla koko jakson ajan. sivujemme tapahtumakalenterista:
Lisaksi jarjestamme syksylla saannéllista surunauha.net/tapahtumat.

ryhmatoimintaa verkossa.

AMMATILLISTA TUKEA TARJOAVIA TAHOJA

tukemaan psykoterapiaan.

1 1
1 1
1 1
1 1
: Jokaisen kunnan velvollisuus on jarjestaa Myds seurakunnat jarjestavat sururyhmia :
1 laheisen menetyksen kokeneille omaisille ja -leireja laheisen kuoleman kokeneille. 1
: alkuvaiheessa kriisitukea. Kriisitukea voi Tietoa ryhmista saa seurakuntien nettisivuilta :
1 tiedustella oman alueen terveyskeskuksesta. ja kirkkoherranvirastosta. 1
1 1
1 Valtakunnallinen MIELI Suomen Mielenterveys  Monet ovat kokeneet saaneensa hyotya 1
: ry:n kriisipuhelin paivystaa numerossa terapiasta. Erilaisia psykoterapiavaihtoehtoja :
1 0925250111 24 tuntia vuorokaudessa. voi tutkia netista, tai asiasta voi keskustella 1
: Kriisikeskukset ympari Suomea jarjestavat terveyskeskuksessa. Kannattaa myos :
: ammatillisesti ohjattuja ryhmia. tiedustella mahdollisuutta paasta Kelan :
1 1
1 1
1 1
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Kasivarren mitan

LAHEMPANA

TEKSTI Jennina Lahti

”Suru on matka, jonka varrella haluaa luovuttaa ja ajoittain eteenpéin jatkaa
pelkélla sisulla. Surumatkan aikana jalat menee rakoille, varpaisiin sattuu ja
selkd painuu kumaraan. Reppu painaa tuhansia ja taas tuhansia kiloja. Tapaamasi
ihmiset jakelevat helppoja, valmiita lauseita, pelkaavét, etta alat itked. Toisinaan
sitd haluaisi huutaa kivusta, toisinaan kaipaa vain kadesta pitdjaa, jotakuta,

jonka tapaa matkan varrella, ja joka kavelee vierelld matkan loppuun asti.”

koko maailma nyrjahti paikoiltaan ja mina

sen mukana. Kaikki tuntui vieraalta ja vaa-
ralta ja jokainen aiemmin suu-
rella innolla tempomani tulevai-
suuden ovi sulkeutui. Kaperryin
suruni kanssa piiloon muilta. lh-
miset saivat nahda reippaan ja
parjaavan ihmisen, sellaisen, joka

Kun laheiseni teki itsemurhan, tuntui, etta

”Samaan aikaan
kaikkein eniten

(Jennina, 2013)

mustista syovereista, joihin helposti upposin. Pi-
din kaikki kasivarren mitan verran loitolla, jotta en
pelastyttaisi tai rasittaisi muita. Paatin ystavieni
puolesta, etteivat he jaksaisi kan-
taa suruani ja suljin heidat ulko-
puolelle. En antanut halata, kos-
ka pelkasin sarkyvani niin pieniksi
paloiksi, etten enaa saisi kasat-
tua itsestani reipasta ja parjaavaa,

suoritti eldman jokaisen askeleen kuitenkin muiden kalliota, vahvaa ja vankku-
ja teki kaiken niin kuin odotettiin. . . : matonta. Samaan aikaan kaikkein
Autoin, tuin ja yritin seisoa horju- kalpasm luJaa eniten kuitenkin kaipasin lujaa ha-
mattomana kalliona minulle tar- halausta.” lausta. Sellaista, ettei haittaa, jos

keiden ihmisten suruaallokossa,
vaikka piilossa muiden katseilta
jaksoin hadin tuskin seisoa.

Muiden silmien alla en ollut sureva, en paljas-
tanut kipeita kohtia tai sydameni avohaavaa. Pi-
din huolta siit3, etteivat ystavani tienneet niista

omat jalat eivat kannakaan. Sel-
laista, ettei enaa tarvitsisi olla rei-

pas ja parjata.
Jaoin suruani sellaisten ihmisten kanssa, jotka
olivat tarpeeksi tuntemattomia ja joita en valtta-
matta enda koskaan kohtaisi. Opin jakamaan su-
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ruani kirjoittamalla, haastatteluissa, vertaistu-
kiryhmissa ja kokemuspuheenvuoroissa. Loysin
yhteyden ihmisten kanssa, jotka olivat minun su-
rumatkallani vain ohikulkijoita. Jossain vaihees-
sa oivalsin, ettd minulle tuntemattomat ihmiset
tietavat minun surustani enemman kuin ne, jot-
ka ovat minulle kaikkein laheisim-
pia. Minulle vieraiden ihmisten
kanssa pystyin asettumaan eri-
laiseen rooliin, suru tuntui olevan
samaan aikaan tarpeeksi etaalla
ja tarpeeksi lahella. Uskalsin itkea
vieraiden ihmisten edessa, mutta
en koskaan laheisteni ndhden.
Léysin taannoin blogin, jota
aloin kirjoittaa muutama vuosi 13-
heiseni kuoleman jalkeen. Blogin
kirjoituksia lukiessa tunsin valta-
vaa surua sita teksteja kirjoitta-
nutta nuorta itseani kohtaan. Nuorella Jenninalla
oli valtava kaipuu jakaa suruaan muiden kanssa,
mutta ei taitoa olla haavoittuva muiden edessa.
Jos nyt voisin palata ajassa taaksepain ja antaa
nuorelle itselleni neuvon, sanoisin, ettei haavoit-
tuvuutta tarvitse peldta. Elamassa ehtii parjata,
mutta surussa sita ei tarvitse tehda. Rohkaisisin

”Elamassa ehtii
parjata, mutta
surussa sita ei
tarvitse tehda.”

nuorta itseani paastdamaan muut lahelle ja muis-
tuttaisin, ettd ystavien puolesta ei voi paattaa
sitd, minkakokoisen taakan he jaksavat kantaa.
Lopuksi antaisin nuorelle itselleni sen kovasti kai-
paamani lujan halauksen. Nayttaisin, ettei koske-
tuksesta mene rikki, vaan voi sen sijaan hiljalleen
vahvistua.

Joskus vielakin saan itseni kiin-
ni siitd, etta olen taas yrittanyt
parjata yksin vahan turhan sinnik-
kaasti. Harjoittelen edelleen sit3,
ettd on sallittua sanoa, ettei jak-
sa ja on luvallista tarttua kateen,
joka tarjoaa apua. Opettelen pu-
humaan surustani avoimemmin
myo6s niille, jotka ovat minulle
kaikkein tarkeimpia. Yritan paljas-
taa piilotettuja osia ja nayttaa su-
run haavoittaman puolen itsesta-
ni. Aina se ei ole helppoa, mutta annan itselleni
aikaa ja otan askeleen kerrallaan.

Kenties naytan ystavilleni taman tekstin ja Kkii-
tan siita, ettd he ovat sinnikkaasti rikkoneet kuor-
ta, jonka olen ymparilleni rakentanut ja myds siita,
ettd he ovat saaneet kasivarren mitan pienene-
maan. =
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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 paatoksentekoon

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 25 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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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.
Surunauhan vertaistukijat ovat
yhdistyksen kouluttamia vapaaehtoisia,
joilla on omakohtainen kokemus
laheisen itsemurhasta. Jasenia
yhdistyksessa on noin 1000.
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