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Paatoimittajan kynasta

SURU JA
TUNTEET

un kuulin poikani tehneen itsemurhan,
ensimméinen tunne oli totaalinen kau-
hu. Tuskan aalto vyoryi ylleni. Jarkytys
oli niin kokonaisvaltainen, ettd olin vain
yhta huutoa, tuskaa ja epatoivoa.

Tassa lehdessa pysahdymme tunteiden darelle.
Annanko luvan kaikille tunteille, jotka pyrkivat
pintaan? Onko olemassa oikeita ja vairid tuntei-
ta, enté kiellettyja ja sallittuja? Voiko tunteita edes
arvottaa?

Syyllisyys on raastava tunne. Sen kouriin monet
joutuvat léheisen itsemurhan kohdatessa. Syyllisek-
si itsensa kokeva joutuu kuin
tuomioistuimen eteen; antaa-
ko tuomari armahduksen vai
tuomion? Syyllinen vai syy-
ton? Useimmiten tuo tuoma-
ri on sureva itse.

Kaikki eivdt kuitenkaan
tunne syyllisyytta. Onko heil-
14 siihen lupa ja oikeus? La-
heiset joutuvat usein kohtaa-
maan runsaasti ennakkoasenteita omaa suremis-
taan ja tunteitaan kohtaan. Ymparisto odottaa tie-
tynlaista kdyttdytymisté ja tunteiden ilmaisua. Pa-
luu normaaliin eldmé&in voi olla vaikeaa tyopaikal-
la, harrastuksissa ja ystdvapiirissa. Sureva voi jou-
tua ikdan kuin suorittamaan surun loppututkinnon
voidakseen jatkaa eldméédnséd. Surunkin tulisi olla
loppuunkisitelty, kuten Anna-Leena Harkonen
kuvaa samannimisessd kirjassaan omaa surumat-
kaansa sisarensa itsemurhan aallokoissa.

”Kaikenlaisilla tunteilla,
myo0s negatiivisilla, on
oikeutus, eika niista
tarvitse vaieta."

Syyllisyys nousee usein vadjaamaéitta yhdeksi
keskeiseksi aiheeksi my0s vertaisryhmissé, ja sen
késittelemiselle tulisi antaa paljon tilaa. Kaikenlai-
silla tunteilla, myos negatiivisilla, on oikeutus, eika
niista tarvitse vaieta.

Sureva voi joskus jaada syyllisyytensa vangiksi,
ja ulospédidsya on lahes mahdotonta nahda. Ahdista-
vat ajatukset ja muistikuvat pyorivat mielessa paéat-
tymaétonta kehéé, olipa menetetty ihminen oma lap-
si, sisarus, vanhempi tai ystava. Keskustelu saman
kokeneiden kanssa vertaisryhmissa tai terapiassa
voi silloin tulla ratkaisevaksi avuksi.

Seurasin kesilld lintujen
puuhia. Pesdnrakennus oli
sitkedd uurastusta. Poikasten
kuoriuduttua ty6 jatkui vuo-
rotta. Monet lintupariskunnat
syottivét poikasiaan ahkeras-
ti voimiaan saastamatta. Ute-
liaat lahestyjat ajettiin pois
yhdessd tuumin voimakkain
siiveniskuin ja varoitusdinin.
Poikaset tuli pitda hengissd hinnalla milld hyvansa,
vaikka itsensd uhraten. Luonto oli opettajani. Van-
hemmuus on syvisti biologista, ja se tuo mukanaan
monenlaisia tunteita ja kohtaloita. Kuollut linnun-
poika pihanurmikolla sai kyyneleet silmiin.

Soili Teittinen
soili.teittinen@gmail.com

Soili Teittinen toimii vertaistukijana
pddkaupunkiseudulla.
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AJANKOHTAISTA

Toiminnanjohtajan terveiset

TEKSTI Riika Hagman-Kiuru, toiminnanjohtaja

KUVA Marika Finne

yksy on alkanut Surunauhassa vauhdik-

kaasti. Paluu normaaliin vertaisryhmi-

en, tapahtumien ja muiden lahitapaa-

misten myo6ta on tervetullutta vaihtelua

pitkan etdajan jalkeen. Etatuki on kui-
tenkin tullut jaddakseen, ja jatkossa vertaistukea
on aina saatavilla myds etana.

ITSEMURHIEN EHKAISYHANKKEET

Surunauhassa on syyskuun alusta aloittanut kaksi
uutta tyontekijaa. Melina Iso-Aho jasenasioissa,
seka Minttu Vdisanen Itsemurhien ehkaisyhan-
ke ITRO:n vertaistuen koordinaattorina. Minttu
vahvistaa jarjestdon vertaistuen resursseja ja vas-
taatuen jarjestamisesta Meri-Lapin alueella. Mint-
tuun voitte tutustua tarkemmin sivuilla 11.

ITRO-hanke on yksi viidesta tand vuonna aloit-
taneesta alueellisesta itsemurhien ehkaisyhank-
keesta. Muut alueelliset hankkeet kohdentuvat
Etela-Savon ja Keski-Suomen alueelle, Kymenlaak-
soon, Satakuntaan ja Kainuuseen. Hankkeiden
toiminta perustuu kansalliseen itsemurhien eh-
kaisyohjelmaan, jonka laatimisessa Surunauha on
ollut aktiivisesti mukana.

Meri-Lapin ITRO-hanke on ainoa, jossa Suru-
nauhalla on mukana oma tyontekija. Jarjestd on
kuitenkin aktiivisesti mukana kaikkien alueellisten
hankkeiden toiminnassa kehittdmassa laheisten

palvelupolkuja ja tuen saantia.

KYNTTILATAPAHTUMIA YMPARI SUOMEA

Itsemurhan tehneiden muistopaivaa vietetaan
sunnuntaina 21.11. Kynttildtapahtumia tullaan jar-
jestdmaan ympari Suomen, ja viime vuodesta tut-
tu verkkoldhetys jarjestetaan yhteistydssa Mielen-
terveyden keskusliiton kanssa. Verkkoldhetyksen
ohjelmassa on tuttuun tapaan musiikkia, koke-
muspuheenvuoroja ja laheisten runoja. Verkkola-
hetyksesta, kuten muustakin Surunauhan toimin-
nasta, voi lukea joka toinen kuukausi ilmestyvas-
ta sahkoisesta uutiskirjeesta. Uutiskirjeen voi tila-
ta maksutta jarjestdn verkkosivuilta.

ETATUKI PYSYVAKSI VERTAISTUEN
MUODOKSI

Koronapandemian vaistymisen myo6ta olemme
taas paasseet jarjestamaan kasvokkaisia tapaa-
misia. Naiden rinnalla tullaan jatkossa jarjesta-
maan myos etdtukea eri muodoissaan. Tiistain
chatit jatkuvat, kuten myds vertaistukiryhmat ver-
kossa. Osallistujien palautteen perusteella tulem-
me jatkossa jarjestamaan vapaaehtoisten koulu-
tuksia osittain etana. Monipuolinen ja monimuo-
toinen vertaistuki mahdollistaa osallistumisen en-
tista laajemmalle joukolle laheisid ja vapaaehtoi-
sia. Tulevana vuonna tulemme myds kehittamaan



AJANKOHTAISTA 5

erityisesti ulkosuomalaisille ja sateenkaarivaelle
suunnattua vertaistukea. Kohdennettua toimin-
taa on tulossa myds lapsensa menettaneille, mie-
hille ja nuorille. Valtaosa toiminnasta tullaan aikai-
sempaan tapaan jarjestamaan kaikille avoimena
vertaistukena.

TERVETULOA SYYSKOKOUKSEEN!

Jarjestdn syyskokous jarjestetaan kynttilatapahtu-
man aattona 20.11. Helsingissa. Syyskokouksessa
valitaan yhdistyksen hallitus seka kasitellaan muut
saantdomaaraiset asiat. Kokoukseen ovat tervetul-
leita kaikki Surunauhan jasenet. limoittautumis-
lomake ja ehdokasesittelyt 16ytyvat Surunauhan
verkkosivuilta osoitteesta surunauha.net/jasenyys.

Muistathan antaa palautetta jarjestdon toimin-
nasta. Kaikki ideat, ruusut ja risut ovat tervetullei-
ta ja antavat meille toimiston vaelle arvokasta tie-
toa jaseniston toiveista.

Tervetuloa mukaan ja kaunista syksyn jatkoa!

Riika Hagman-Kiuru

toiminnanjohtaja

SEURAA
SURUNAUHAA!

instagram.com/
surunauha

KUVA: ERKKI LATOSAARI, Surunauhan vertaistukija Tampereen seudulta. Nakyma Pispalasta.


https://surunauha.net/jasenyys
http://instagram.com/surunauha
http://instagram.com/surunauha
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Oliko se
minun syyni?

TEKSTI JA KUVITUS Anne Leppanen

urunauhan vertais-
ryhmissd  syyllisyys
on tuttu vieras. Eri-
tyisesti jos itsemur-
hasta on vasta vahin
aikaa, moni sureva
uskoo olevansa ainakin jollain
tavalla syyllinen tapahtunee-
seen. Ajatukset kiertdvat kehéaa:
Jos vain olisin ollut ystavallisem-
pi, huomannut missd men-
ndan, reagoinut eri tavoin,
tullut vaikka sind yhtenia
pdivana aiemmin kotiin —
olisiko kaikki nyt toisin, el-
len mind olisi tehnyt vir-
heitd? Aikaa myoten yleen-
sé jérjen tasolla ymmarre-
tddn, ettei toisen itsemurha
ole omaa syyta. Vaikka su-
reva kertoo tavallaan ym-
martivansa, ettei syy ole
itsessd — kuitenkin tunteiden ta-
solla syyllisyys nakertaa. Miksi
jopa itsemurhan tehneen lapset
kokevat syyllisyyttd? Miksi syyl-
lisyys on niin vahva ja viipyva

tunne? Kuuluuko syyllisyys meil-
le, vai saako siitd luopua?

MITEN SYYLLISYYS
ILMENEE

yyllisyys tuntuu hipeidna,
S tunnontuskina ja katumuk-
sena. Syyllisyys sekoittuu
helposti toisiin tunteisiin epéa-

”Syyllisyys
sekoittuu helposti
toisiin tunteisiin
epamaaraiseksi
moykyksi."

maédraiseksi moykyksi, jolloin si-
td on vaikea tunnistaa. Ratkaise-
mattomana siitd kasvaa selkdin
takertuva kuorma. Se voi ol-
la méaarittelematontd kokemusta

omasta huonoudesta. Se voi ajaa
hakemaan hyvéiksyntda jatku-
vasta suorittamisesta, erityisesti
muiden auttamisesta. Se kieltda
ilon kokemisen. Se voi houkut-
taa hakemaan unohdusta péiih-
teistd. Jatkuva syyllisyys kaven-
taa voimavaroja, lisda stressid ja
voi johtaa masennukseen. Syylli-
syys saa myo0s kehossa tuntuvia
muotoja kuten puristavaa
tunnetta palleassa, rinta-
kehésséd tai paassd, kehon
pistelya, hikoilua tai pa-
hoinvoinnin tunnetta.

SYYLLISYYDEN
TAUSTA

yyllisyyden tunteella

S on pitké kehityshisto-

ria. Thmiset ovat kuu-

luneet kautta aikojen yhteisdi-
hin, joiden eloonjaddmista ja jat-
kuvuutta ovat varmistaneet yh-
teiset pelisddnnot. Poikkeamat
normeista ja sadnnoistd ovat



saaneet rangaistuksen. Rangais-
tuksen uhka on sisdistetty osaksi
mieltd, ja se ilmenee syyllisyyden
ja hidpedn tunteina. Syyllisyys
toimii oikein, jos se saa hylkaa-
méan huonot kiyttaytymismallit
ja pyytaméin anteeksi vaaria te-
koja. On myos epitervettd, liian
raskasta syyllisyyden tunnetta.
Se tarttuu usein itsemurhan teh-
neen laheisiin ja hanté sureviin.

EPAONNISTUMINEN
SYYLLISTAA

ksi yhteisollinen peli-
sdanto on perheenjase-
nistd ja ystdvistd huo-
lehtiminen. Kun léhei-
nen ihminen kuolee, erityises-
ti itsemurhaan, sdiant6 tuntuu
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rikkoutuneen ja syyllisyys hyo-
kyy paille. Vaikka laheinen oli-
si pitkdan tehnyt parhaansa itse-
murhan tehneen sukulaisen tai
ystdvan hyvéksi ja auttanut ta-
td pysymaidn pinnalla, oma hy-
va yritys unohtuu ja tieto kuole-
masta merkitsee epdonnistumis-
ta. Syyllisyytté tuo erityisesti se,
jos on asuttu samassa taloudessa
tai kuolleeseen on ollut hoitosuh-
de, kuten vanhemmilla lapseen.

Vanhempien tehtdvénd pidetddn
seuraavasta sukupolvesta huo-
lehtimista, vaikka lapset olisi-
vat jo sen ikéisid, ettei heihin voi
vaikuttaa.

Muutkin kuin vanhemmat ko-
kevat syyllisyyttd. Itsemurhan
tehnyt on usein voinut pitkdin
huonosti, ja ihmissuhteet hinen
ymparillidn muodostuvat erityi-
siksi. Kun toisesta ihmisestd ol-
laan huolissaan ja hdnté pyritaan
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tukemaan ja auttamaan, auttaja
alkaa kokea vastuuta. Vuosikau-
sia lapsi voi kantaa huolta ma-
sentuneesta vanhemmasta, sisar
huumeita kayttavastd veljestd,
ystdvd ahdistuneesta toverista.
Itsemurhan myotéd autta-
misen projektin voi tode-
ta epdonnistuneen — aut-

taja syyllistyy.

IKAVAT
KOHTAAMISET JA
AJATUKSET

yhteiset

iimeiset
hetket itsemur-
han tehneen kans-

sa jdavat mieleen. Loh-

tua tuo, jos ne ovat olleet

lampimia. Laheskdan ai-

na niin ei ole. Viimeisilta yhteisil-
té hetkiltd jad mieleen ehkad myk-
kyys, ehka riita tai syytokset. Ne
palautuvat kuoleman jilkeen
mieleen ja syyllistdvit, vaikka on
ymmarrettavéa, ettd itsemurhan
partaalla olevan ihmisen paha

olo vaikuttaa hédnen ihmissuh-
teisiinsa, ja kommunikointi on
vaikeaa.

Sekin on aivan mahdollista,
ettd sureva on toivonut vapau-
tumista vaikean henkilon ldhei-

”Syyllisyyden
tunne voi olla keino

palauttaa maailmaan
logiikka ja jonkinlainen
asioiden hallitsemisen

tunne.”

syydestd, jopa tdmén kuolemaa.
Kun itsemurha on tapahtunut,
voidaan muiden tunteiden ohel-
la tuntea helpotusta, kun pitka
taistelu on ohi ja omasta huoles-
ta voi irrottautua. Téllaiset aja-
tukset teroittavat syyllisyyden

piikkié. Sureva voi alkaa ajatella,

ettd hdnen kiyttaytymisensa tai

jopa ajatuksensa ajoivat laheisen

itsemurhaan. Yhta hyvin sureva

voi syyllistya siitd, ettei tarkkail-

lut ja tiennyt toisen itsetuhoisis-
ta ajatuksista mitddn. Yh-
teinen historia ja viimei-
set kohtaamiset itsemur-
han tehneen kanssa voi-
vat olla monenlaisia, mut-
ta syyllisyyteen 16ytyy ai-
na aineksia.

SYYLLISYYDEN
OUTO LOGIIKKA

n muitakin me-
kanismeja, jot-
ka kietovat su-
revan  syylli-
syyteen. Itsemurhan kaltaises-
sa traumaattisessa tilanteessa,
kun maailma menee pirstaleik-
si, ihminen tuntee menettineen-
sd eldménsd hallinnan. Vaikka
tietdd mitd on tapahtunut, tun-
teet eivit ehdi mukaan jarkevdan
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asian jisentdmiseen. Elaman
hallitsemattomuus kauhistuttaa
ja musertaa. Syyllisyyden tun-
ne voi olla keino palauttaa maa-
ilmaan logiikka ja jonkinlainen
asioiden hallitsemisen tunne. Ti-
lanteen k&adntdminen mielessa
niin, ettid sureva itse onkin sub-
jekti eli tekija eikd objekti, jol-
le mullistava asia tapahtuu, pal-
velee tirkeda tehtdvad. Asioissa
tuntuu olevan enemmén jarked,
kun loytaa syyllisen, vaikka se-
kin tuo tuskaa.

Yksi ehka yllattava nékokul-
ma on, ettéd syyllisyys on tiedos-
tamaton keino pitdd menehty-
nyttd rakasta ihmistd edelleen
ldhella itsed. Silloin syyllisyy-
den tunne korvaa rakkautta, jo-
ka on muuttunut yksipuoliseksi
toisen kuoltua. Eloon jadnyt ko-
kee olevansa edelleen tiiviisti yh-
dessd menehtyneen kanssa, kun

han vaalii syyllisyyttaan.

Trauman laukaisema syylli-
syys kestédd yleenséa vain viikkoja
tai kuukausia. Se helpottaa, kun
tunne-eldmén kaaos alkaa laan-
tua ja jarkiperustelut véhitellen
yltavat tunteiden tasalle. Aluk-
si syyllisyys auttaa omalla taval-
laan kestimdin trauman, mut-
ta pitkittyessdin se alkaa haita-
ta eldmaa tavoilla, joita edelld on
kuvattu.

MIKA AUTTAA
SYYLLISYYTEEN?

amat asiat, jotka yleensa
S auttavat kriisistd toipumi-

seen, suojelevat myos syylli-
syydentunteelta. Heti kriisin koh-
taamisen jilkeen olisi hyvé pitda
kiinni omista rutiineista, jotka
tuovat turvallisuuden ja jatku-
vuuden tunnetta. Ne palauttavat

luottamusta eldmé&in niin, ettei
tarvitse takertua vairiin ajatus-
malleihin. Muiden seura, harras-
taminen, ajankohtaisten asioiden
seuraaminen ja tyoskentely hel-
pottavat oloa véhitellen.

Syyllisyys kuuluu itsemur-
haan liittyviin tuskallisiin tun-
teisiin, joita kannattaa kasitel-
la pohtien, ja keskustella ysta-
vien kanssa, vertaisryhmassa tai
terapiassa. Sekin, ettd tunnistaa
syyllisyyden tunteen mekanis-
mit, helpottaa. Se, etta tietda eri-
laisia kriisejid kohdanneiden ih-
misten kokevan syyllisyytta, ettd
itsemurhan tehneiden laheisilla
se on yleistd, ja ettad aluksi se on
luonnollinen ja tavallaan auttava
tunne, ovat rauhoittavia tietoja.
Jos syyllisyys alkaa rajoittaa ela-
maé — silloin viimeistddn on aika
késitella sita.

Syyllisyydesté saa luopua. B

TAMA KOOSTE on tehty omien vertaisryhméakokemusten ja syyllisyytta késittelevien
artikkelien pohjalta. Anne Leppanen on Surunauhan vertaistukija ja viestinnan

asiantuntija.

Tarkeimmat lahteet:

Surunauha ry:n facebook-sivujen Laura ja lohtu -podcast Facebookissa lokakuussa
2020: https://www.facebook.com/surunauha/posts/3419479254831081

Psykologi ja kriisi- ja traumaterapeutti Eija Palosaaren haastattelu Hyva Terveys
-lehdessa joulukuussa 2017:
https://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/mieli/selviytyja-ala-syyllista-itseasi

Anna-Liisa Roinisto-Dumellin katsausartikkeli Lddkdrilehdessd syyskuussa 2020:
https://www.laakarilehti.fi/tieteessa/katsausartikkeli/emotionaalinen-dynamiikka-itsemur-
haan-kuolleen-omaisella-rdquo-isani-iski-minuun-kuin-meteoriitti-rdquo/?public=5f41e-
65c78278974eb162f73e856348a&utm_source=facebook



Vesova-vertaistukiviikonloput itsemurhan tehneiden laheisille

13.-15.5. HARMAN KYLPYLA, YLIHARMA

Syksyn viikonlopun paikka ja aika tarkentuvat myéhemmin.

Surunauha ry jarjestaa ensi vuonna kaksi erillista vertaistukiviikonloppua itsemurhan
tehneiden laheisille. Mukaan voi lahtea joko yksin tai yhdessa - ystavan, puolison tai
vaikka koko perheen voimin. Vertaistukiviikonloppu antaa aikaa ja tilaa puhua vaikeis-
ta asioista turvallisessa ilmapiirissa vertaisten kesken. Etsimme yhdessa voimavaroja
jaksamisen ja selviytymisen tueksi.

Vertaistukiviikonloppu Vesova on ollut itsemurhan tehneiden Iaheisten keskuudessa
erittain pidetty, lamminhenkinen ja yhteisdllinen tapahtuma. Vesova on valtakunnalli-
nen, ja silhen voi hakea asuinpaikkakunnasta riippumatta.

Kevaan vertaistukiviikonloppu jarjestetaan 13.-15.5. Harman kylpylassa, Yliharmassa.

Vertaistukiviikonloppu alkaa perjantaina n. klo 16 (tarkka aika
vahvistetaan vield osallistujille), jolloin voi ilmoittautua ja
majoittua. Viikonlopun ohjelmaa rytmittavat ruokailut ja
valipalat. Ohjatun ohjelman lisaksi osallistujilla on mah-

dollisuus mm. saunoa ja ulkoilla. Sunnuntaina ohjelma ILMOITTAUDU:
paattyy lahtékahveihin noin klo 15. surunauha.net/
vesova22

ILMOITTAUTUMINEN: surunauha.net/vesova22



https://surunauha.net/vesova22
https://surunauha.net/vesova22
https://surunauha.net/vesova22

VERTAISTUESTA VOIMAA
esittelyssa Minttu vaisanen

Olen Minttu Vaisanen, 39-vuotias keminmaalai-
nen. Aloitin 1.9.2021 ITRO-hankkeessa, Surunau-
han vertaistuen koordinaattorina Meri-Lapissa.
Surunauha on minulle jarjestona tuttu, silla

olen ollut jo useamman vuoden ohjaamassa
vertaistukiryhmia.

Oman isan menetys itsemurhan kautta 16 vuotta
sitten sai etsimaan tietoa vertaistukitoiminnasta,
ja léysin Surunauhan. Tutkimusten mukaan toi-
miminen muiden ihmisten kanssa lisaa onnelli-
suutta.

Haluan omalta osaltani edistaa itsemurhan
kautta laheisensa menettaneiden toipumista.
ITRO-hankkeen my6ta saamme Surunauhan
toimintaa laajemmin tutuksi merilappilaisille.

Tehdaan vertaistuesta voimaa!
Minttu
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MAALAAMIN

kanava tunteiden ilmaisuun

aalaaminen voi
olla yksi kanava
tunteiden ilmai-

suun.

Samal-
la se voi toimia tietoisen
lasndolon periaatteella,
mika mahdollistaa téis-
sd hetkessd pysymisen
javahvistaa turvallisuu-
den tunnetta.

Taiteen tekemisen
tavoitteena ei aina tar-
vitse olla mahdollisim-
man hieno taidonniy-
te, vaan terapeuttinen

prosessi, jonka aikana voi ken-
ties tuntea olonsa astetta kevy-
emmaéksi. Se voi parhaimmillaan

TEKSTI JA MAALAUKSET Laura Halme
TEOSKUVAT Sini Valanne-Feroze

toimia hyvinvoinnin vahvistaja-
na ja erilaisten tunteiden proses-
sointina terapeuttisessa mielessa.

”Naitd maalauksia
tehdessani lahdin spon-
taanisti maalaamaan
omaa suruani.”

N&aitd maalauksia tehdes-
sani lahdin spontaanisti maa-
laamaan omaa suruani, jota on

vuosien saatossa kertynyt Kkrii-
sejd kohdatessani. On myo0s tir-
keda muistaa, ettd kellddn muul-

la kuin itselld ei ole oi-
keutta méairitelld, miten
ja kuinka pitkddn saa
surra kokemiaan kriise-
ja, esimerkiksi meneh-
tynytta laheistdan. m

Laura Halme on luovien
toimintojen  sosionomi,
ratkaisukeskeinen tera-
peutti ja Surunauhan
vertaistukija.  Teokset:

akryyli kapalevylle (2021), oi-
kealla "Suru", seuraavalla sivulla
"Lohtu".
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LAHJOITA JA AUTA

Surunauha ry on Idheisen itsemurhan kokeneiden vertaistukiyhdistys. Erinomainen tapa
auttaa laheisensa menettaneita ja tukea yhdistyksen toimintaa on antaa rahalahjoitus. Kaikki
lahjoitukset kaytetaan lyhentamattémina vertaistukitoiminnan yllapitamiseen ja kehittamiseen.

LAHJOITUS

Saaja: Surunauha ry

Tilinumero: Fl42 1544 3000 0347 56
BIC: NDEAFIHH

Viestikenttaan: Lahjoitus vertaistukeen

Voit lahjoittaa esimerkiksi 20 euroa tai muun haluamasi summan.
Rahankerayslupa RA/2021/1017 on voimassa koko Suomen alueella

Ahvenanmaata lukuun ottamatta. Lisatiedot:
www.surunauha.net/lahjoita.

Kiitos tuestasi!


https://surunauha.net/lahjoita
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HAPEA

itsemurhan seuralainen

“Tunnen vieldkin jossain mddrin hdpedd siitd, ettd olen
epdonnistunut ditind, vanhempana ja kasvattajana. Minun
rakkauteni ei riittdnyt pitdmddn lastani hengissd,

ja sitd mind hdpedn.”

TEKSTI Jennina Lahti

dped kuuluu ih-
misen  perus-
tunteisiin.  Se
on kuin valta-
va, kummalli-
nen ja hahmo-
ton moykky, josta on
vaikea saada otetta. Se
istuu olkapaélla ja kuis-
kii armottomana Kkor-
vaan kaikkea sitd, mis-
sd on epdonnistunut ja
miki tekee arvottomak-
si. Toisella olkapaalla
kuiskii syyllisyys, jonka
kanssa héped usein kul-
kee kisi kddessa.
Itsemurhan tehneen
ldheisen hédpedn tunteet saat-
tavat koskettaa monia eldmaén
osa-alueita. Hapedn kohteeksi
voi osua oma vanhemmuus, si-
saruus tai koko lapsuus. Samal-
la itsemurhan tehneen ldheinen
saattaa peilata itseddn suhteessa

muihin ja kokea olevansa ainoa,
joka kantaa harteillaan eldmin
kokoista surua. Joku hédpeaa sitéd,
ettei selviydykdan surusta sanka-
rinviitta harteillaan, ja toista ha-
vettda, ettei sure tarpeeksi, su-

“Joku hapeia sita,

ettei selviydykaan surusta
sankarinviitta harteillaan,
ja toista havettaa, ettei

sure tarpeeksi.”

ree liikaa tai suru nikyy, tuntuu
ja kuuluu vaaralla tavalla.

HAPEAN OLEMUS

Héped on usein vaikea ja vaiet-
tu kokemus ja tunne, joka vaa-
tii yleisonséd, joko todellisen tai

kuvitellun. Itsemurhan tabuluon-
ne johtaa ldhes vaistimattd sii-
hen, ettd sen yhteydessa koetaan
my0ds hipedd. Hipedn kokemuk-
set voivat lisddntya, jos ymparis-
to suhtautuu itsemurhan tehnee-
seen tai tdiméan ldheisiin
kielteisesti tai torjuvasti.
Aina ei tarvita edes ul-
kopuolelta tulevaa tor-
juvaa suhtautumista,
vaan hédped voi syylli-
syyden tavoin olla myos
sisasyntyista.

Syyllisyyttd ja ha-
pedi ei ole aina helppo
erottaa toisistaan. Syyl-
lisyyden voidaan ajatel-
la liittyvan erityisesti tekoihin,
tekemaétta jattdmisiin sekd ihmi-
sen omiin sisdisiin ja moraalisiin
vaatimuksiin hyvasta ja oikeasta.
Taten syyllisyydestd voi paista
eroon hyvittamalla, sovittamalla
tai anteeksi antamalla.
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Héaped puolestaan voi olla
syyllisyyttéd tuskallisempi tunne,
silld se kohdistuu ihmisen koko
minuuteen ja ihmisarvoon. Ha-
ped liittyy useimmiten epédonnis-
tumiseen ja vaarin tekemiseen.
Haped koskettaa syvaltd ihmi-
sen sisinta ja koko hdnen olemus-
taan. Se on tunne siitd, ettei yl-
14 omiin tai muiden asettamiin,
hyvéaksytyksi tulemisen kannal-
ta valttdmattomiin tavoitteisiin.
Héaped painaa ihmistd alas ja ra-
joittaa ilmaisua, tunteiden koke-
mista ja sanoitta-
mista sekd vuoro-
vaikutusta mui-

jota ovat yllapitineet kansanpe-
rinteend Kkerrotut, sukupolvelta
toiselle jaetut tarinat seka kirkon
ja maallisen esivallan kasitykset.

Itsemurhaa pidettiin kam-
mottavana rikoksena itsed, mui-
ta ja erityisesti valtiota kohtaan.
Itsemurhan tehneistad tuli synti-
pukkeja, joihin rahvas sai pur-
kaa tuntojaan. Esimerkiksi ai-
neellinen kurjuus, rutto ja nalan-
hétd néhtiin Jumalan yhteisolli-
send kostona itsemurhan tehnei-
den ja yksittdisten ihmisten syn-

”Hapea ja sen

varjeltuja salaisuuksia, joista ei
juurikaan keskusteltu edes per-
heen kesken. Osa ihmisistd vai-
keni idksi ja osa paljasti kanta-
mansa taakan terapiassa vas-
ta kuukausien tai jopa vuosien
paasta.

"El MIES PARU, VAIKKA
NUPPI MENS.”

Kansan keskuudessa liikkunei-
den tarinoiden, ennakkoluulojen
varittdmien asenteiden ja sanan-
parsien palasista
voidaan luoda ku-
vaa suomalaisesta

den kanssa. Se kansanluontees-
saa_sanattomak ilmenemistapa ei ole ta. Siind_ suoma-
si ja ajaa vetdy- laiset nayttayty-
fymddn = omaan seurausta ainoastaan yksilon ~  vtjuroina, alem-
yksindisyyteensa. muudentuntoi-

Hépea voi ol-
la myos terveelli-
nen tunne silloin,
kun on tehnyt tie-
toisesti vaarin tai
kayttdytynyt mui-
ta kohtaan epéoi-
keudenmukaises-
ti. Se auttaa myos
asettamaan rajoja
ja pitdméan huol-
ta sisimmastad. Se on kuin valo-
merkKi, joka varoittaa ja suojelee.

ITSEMURHAN JA
HAPEAN HISTORIAA

Hiped ja sen ilmenemistapa ei
ole seurausta ainoastaan yksilon
henkilokohtaisista kokemuksista,
vaan historia ja kulttuuri perin-
teineen vaikuttaa hidpedn synty-
miseen ja ilmenemiseen. Se, mis-
td ja miten hipeda koetaan, on
usein saatu erdinlaisena perin-
tona sukupolvelta toiselle.
Itsemurhalla on kautta histo-
rian ollut stigmaattinen luonne,

henkilokohtaisista kokemuksista,
vaan historia ja kulttuuri
perinteineen vaikuttaa
hipean syntymiseen ja

ilmenemiseen.”

tien vuoksi. Itsemurhan tehnyt ei
luonnollisesti itse voinut kérsia
rangaistustaan, joten hépeallisen
kuolintavan seuraamukset jaivat
laheisten kannettaviksi. Nain 1a-
heiset asetettiin asemaan, jossa
he olivat tahtomattaan itsemur-
harikoksen asianomistajia.
Historiassa itsemurha on I&-
hes poikkeuksetta ollut perheen
ja koko suvun hépeéd. Erilaiset
yhteiskunnalliset, kirkolliset, esi-
vallalliset sekd ladketieteelliset
syyt ovat johtaneet siihen, et-
ta laheisen itsemurha on tayty-
nyt salata. Itsemurhat ovat ol-
leet perheiden ja sukujen tarkoin

sina ja sisukkai-
na ihmisiné, jot-
ka menevdt lapi
vaikka harmaan
kiven.

Olipa kyse en-
nakkoluuloista tai
mielikuvista, niil-
ld on silti oma
merkityksensa,
silli niiden myo-
td muodostamme késityksia, jot-
ka ohjaavat kayttdytymistamme.
Kansanperinteestd tutut usko-
mukset, ilmiot ja sanonnat ovat
sdilyttdneet usein jotain erityi-
sen oleellista siitd maailmasta,
jossa niitd viljelleet ihmiset ovat
eldneet. Maailmasta, jossa "viisas
vaikenee”, "puhumatta on paras”
ja "mies se tulee rakanokastakin,
vaan ei tyhjan naurajasta”.

Itsemurhan historia ja suoma-
lainen kansanluonne saavat poh-
timaan sisukkuuden merkitysta.
Onko juuri sukupolvelta toiselle
periytynyt sisukkuus sitd, mika
osaltaan aiheuttaa itsemurhaan



TEOS: LUMIKUNINGATAR 2019, KUVATAITEILIJA MARI VALLEMAA
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liittyvda héapeda? Oliko tuhat
vuotta sitten osa hdpedn perin-
t0a se, ettei ihminen olekaan ai-
na sisukas ja joutuu joskus pyyta-
mé&idn apua? Nahtiinko sisukkuus
pérjddmisend ja hampaiden ki-
ristelyna, vaikka ympaérilla kaik-
ki sortuisi?

Voisimmeko vihdoin vaatia
vield enemmdin ja entistd avoi-
mempaa yhteiskunnallista kes-
kustelua, jossa itsemurhaan ja
mielenterveyden haasteisiin liit-
tyvad stigmaa rikotaan? Olisiko
léheisten surulle mahdollista an-
taa tila ja rauha ja purkaa kaikki

LAHTEET JA KIRJALLISUUS

itsemurhaan liittyva hapea?
Siirtyisimmeko silloin enem-
min kohti maailmaa, jossa vii-
sas ei vaikene, puhumatta ei ole
paras ja mieskin parkuu, vaikka
nuppi menis? W
Jennina Lahti on Surunauhan
vertaistukija.
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haen pyyhkeen

sen mika on unohtunut
verannan naulaan

kaytit sita

kun olit taalla pari viikkoa sitten

pari viikkoa

valvon pitkan yon
poskeni painuu pyyhkeeseesi
taman lahemmas
en paase
en ikina enaa

Riitta Arbelius

oli pakkaspaiva tammikuussa

sind vuonna kun Olof Palme murhattiin ja
Tshernobyl rajahti

tuona paivana

mies kantoi nuorimmaistaan synnytyssairaalasta
kohti elamaa

kohti uutta ihmisen tarinaa

kolmekymmentayksi vuotta myéhemmin
mies kantoi kuopustaan krematorion kappelista

syyskuun ruskaan

puuskainen tuuli todisti tarinan paattyneen

Riitta Arbelius



20 HENKILOKUVASSA LOTTA LEHTIKARI

Vaikeinta oli suostua siihen,

ETTA NAIN KAVI

Artikkeli on koottu Surunauhan toukokuisesta verkkoillasta,
jossa Lotta Lehtikari oli vieraana. Voit kuunnella koko verkkoillan
tallenteen sivuillamme: surunauha.net/etatuki

TEKSTI Liisa Ahonen
KUVA llkka Saastamoinen

oetut menetykset ovat pakottaneet

nayttelija ja Rosen-terapeutti Lotta

Lehtikarin taipumaan eldman arvaa-

mattomuuteen. Karsimyksen kanssa

on tultu sinuiksi. Lotan mukaan ela-
man rytmit, syntyma ja kuolema ovat luonnollinen
osa ihmisena olemista. Samalla itsemurhamene-
tys on Lehtikarin mukaan erityinen, lohduton me-
netys, joka hammentaa laheista tunteiden moni-
naisuudella ja ristiriitaisuudella. Lotan viidentois-
ta vuoden reitti on kuljettanut hanta tunteita koh-
ti ja niiden lapi. Tassa suurena tukena hanelle on
ollut kehoterapia Rosen, josta tuli muutama vuosi
sitten Lehtikarille toinen ammatti.

VIISITOISTA VUOTTA SITTEN Lotta Lehtikari eli
ajanjaksoa, jota han kuvaa mustuutena. Han me-
netti aitinsa ja siskonsa itsemurhalle lyhyen ajan
sisalla. Erityisesti oman isosiskon menetys kaksi
vuotta aidin kuoleman jalkeen oli Lotalle taydel-
linen shokki. Samalla Lotta ajattelee, etta itsetu-
hoisuus oli ollut lasna hanen lapsuudenperhees-
saan paljon kauemmin. Lotan aidilla ilmeni itsetu-
hoisuutta jo ennen Lotan syntymaa.

"Tietylla tavalla olen ollut koko elamani varpail-
lani suhteessa siihen, haluaako joku perheessani
kuolla”, Lotta pohtii.

Prosessit ovat hitaita. Omassa surun mustuu-
dessa piti alkuun ottaa hengitys kerrallaan, Lotta
kuvailee. Epatoivo ja kauhu olivat vahvasti lasna.
Mieli vastusti pitkaan tapahtunutta. Syyllisyys sii-
ta, ettd oli epdonnistunut auttamaan isosiskoa, oli
syva ja jatkui pitkdan. Oman siskon yksinaisyys ja
lohduttomuus teon aarella ahdisti.

Yksi kaanne Lotalle surussa oli suostuminen
silhen, etta menetykset olivat tapahtuneet. Su-
russa han kuvaa menneensa kohti mustaa, kaik-
kia niita tunteita kohti, joita menetys on hanessa
nostanut esiin. Edelleen tunne voi tehda kipeaa,
mutta oja ei ole niin syva, ettei sielta nousisi. Lotta
kokee, etta pohjalla vierailtuna pohjakin tulee tu-
tuksi. Nekin ovat vain tunteita. Ja tieto siita, etta ei
tarvitse selvita yksin, kannattelee.

LEHTIKARIN MUKAAN on my0nteista, etta trau-
man tutkimuksessa on edetty ja ymmarretty ke-
hollisuuden merkitys. Pelkka sanallinen taso trau-
man hoidossa ei usein riita. Lehtikari haki mene-
tysten jalkeen itselleen erilaisia tukimuotoja, te-
rapiaa ja Surunauhan vertaistukea. Han kokei-
li EMDR-silmanliiketerapiaa ja sen jalkeen Rose-
nia, joka tuntui heti omalta. Turvan ja kannatte-
lun kokemus lohduttavana sylina tuntui paikkaa-
van myos aikaisempia lapsuuden vaille jaamisia.


https://surunauha.net/etatuki




22 HENKILOKUVASSA LOTTA LEHTIKARI

"Itsemurha vetaa maton jalkojen alta, ja perus-
turva jarkkyy isosti. Turvan palauttaminen tai sen
lisddminen on se, mitd Rosen saa aikaan. Keho ko-
kee kosketuksen mydta olevansa turvassa, jolloin
hermosto ymmartaa sita kosketusta, ja sen ohella
turvan tunne lisaantyy”, Lotta kuvailee.

Hanen mukaansa turvan tunne mahdollistaa
eri tunteiden kohtaamisen ja kokemisen. Han tun-
nistaa, etta usein tuntei-
ta pidatellaan, koska ne
tuntuvat liian isoilta koh-
dattaviksi. Lehtikarin mu-
kaan kehoterapeutti voi
nain olla turvan kokemuk-
sen mahdollistaja ja tur-
van tunteen lisagja. On
tarkeda, ettei tunteita tar-
vitse kohdata yksin.

OMA KAANTEENTEKEVA
kokemus kehollisesta te-
rapiasta sai Lotan opiske-
lemaan Rosen-terapeutik-
si. Julkisuus ja avoimuus omien menetysten my6-
ta on tuonut asiakkaiksi myds laheisensa itsemur-
halle menettaneita seka itsetuhoisuudesta karsi-
vid. Han tunnistaa omat kokemukset vahvuutena
ty6ssaan. Aihe ei saikayta. Tydssaan Lotta on nah-
nyt, kuinka kehoyhteyden parantuessa ihmisten
oivallukset usein syvenevat ja olo helpottuu.
Ylikierroksilla hyrraava mieli vetaa helposti
syvemmalle epatoivoon. Lotta uskoo, etta arjes-
sa kaikki mielesta kehoon suuntautuva tekee hy-

Haluatko tietoa
TULEVASTA TOIMINNASTA?
TILAA SURUNAUHAN UUTISKIRJE:
surunauha.net/yhteystiedot/
tilaa-uutiskirjeemme

"Ylikierroksilla
hyrraava mieli vetaa
helposti syvemmalle epa-
toivoon. Lotta uskoo, etta
arjessa kaikki mielesta
kehoon suuntautuva
tekee hyvaa."

vaa. Surussa ei ole ehka helppo aloittaa joogaa tai
meditaatiota, mutta kaikki aistiminen, kuten luon-
toon meneminen tai lemmikin silittdminen voivat
rakentaa yhteytta kehoon.

"Se mista itse nauttii, kuten meren rannalla
mereen katsomisesta, niin sinne. Tai jos [Ammin
kylpy tuo turvaa, niin hakeutuisi sita kohti. Ja ettei
vaatisi surevana itseltdan mitaan ekstraa tai suori-

tuksia”, Lotta pohtii.

JOSKUS SANANLAS-
KUT, kuten ettei sala-
ma osu kahdesti sa-
maan puuhun, ovat
saaneet Lotan surus-
saan raivon valtaan.
Lotta ei usko ajatuk-
seen, etta jokaiselle an-
nettaisiin sen verran,
mitd han jaksaa kan-
taa. Iltsemurhan tois-
tuminen perheessa yli
vuosikymmen takape-
rin veti maton jalkojen alta. Lotta ajattelee, et-
td elama on arvaamatonta ja karsimys tiivis osa
eldmaa. Ja suru on eldmanmittainen prosessi, jo-
ta han kantaa kehossaan. Silti elama jatkuu. Vii-
dentoista vuoden vanha suru on saanut mustuu-
den rinnalle valoa. Paallimmaisena ajatuksena sis-
kosta tulevat nykyaan hymyilevat kasvot ja yhtei-
set hyvat muistot. Tasta ajatuksesta han on erityi-
seniloinen. m

Kynttilatapahtuma itsemurhan
tehneiden muistolle 21.11. klo 16.00
verkossa. Mukana Surunauhan vertaistu-
kijoita, folkduo Eva & Manu, runoilija Liina
Lansiluoto. Tilaisuuden juontaa toimittaja
Laura Haimila. Lue lisaa: surunauha.net/
tapahtumat/kynttilatapahtuma


https://surunauha.net/tapahtumat/kynttilatapahtuma
https://surunauha.net/tapahtumat/kynttilatapahtuma
https://surunauha.net/yhteystiedot/tilaa-uutiskirjeemme
https://surunauha.net/yhteystiedot/tilaa-uutiskirjeemme

Kutsu jisenkokoukseen
SYYSKOKOUS

Surunauha ry:n syyskokous pidetaan lauantaina 20.11.2021 klo 13.00 Kalliola-
talossa, Helsingissa (Sturenkatu 11). Tilaisuuteen ovat lampimasti tervetulleita
Surunauhan jasenet ja muut toiminnasta kiinnostuneet. Tilaisuudessa on myds
tarjolla tietoa jarjestdn toiminnasta seka mahdollisuus liittya jaseneksi.

Jasenkokouksessa kasitellaan saantdmaaraiset asiat. Syyskokouksessa valitaan
yhdistyksen hallitus ja tilintarkastaja. Esityslista ja ehdokasesittelyt ovat nettisivuil-
lamme osoitteessa: surunauha.net/jasenyys

ILMOITTAUTUMINEN: Covid 19 -epidemian vuoksi ennakkoilmoittautuminen
on pakollista. Imoittaudu mukaan kokoukseen viimeistaan 15.11. osoitteessa
surunauha.net/syyskokous2021. Voit my6s ilmoittautua ottamalla yhteytta
Surunauhan toimistoon.

Lisatietoja Surunauhan toimistolta p. 040 545 8954 tai
toimisto@sunauha.net. Lampimasti tervetuloal!

M SURUNAUHA"



https://surunauha.net/jasenyys
https://surunauha.net/syyskokous2021

24

ITSEMURHAN JALKEEN

KOONTI JA KUVITUS Anne Leppanen

Eroon syyllisyyden taakasta

isareni tytar teki itsemurhan viime ke-
S vaana. Minun suruuni liittyy vahvasti

se, etta olen pyrkinyt tukemaan suku-
laisia. On tilanteita, joissa en voi olla omien
tunteideni vallassa, vaan minun taytyy tukea
muita.

Olen myo6s kokenut nuorena entisen poi-
kaystavan itsemurhan, ja joitakin vuosia sit-
ten ystavani lapsi teki itsemurhan. Vanhat
tapahtumat ja muistot eivat kuitenkaan ole
nousseet pahasti esiin. Vaikka Helin kuolema
tuntui pahalta ja epatodelliselta, olen osan-
nut suhtautua rauhallisesti.

Mutta olo on epdtodellinen senkin jal-
keen, kun kavin katsomassa ruumista. Niin
turhan tuntuinen kuolema! Tuntuu, etta He-
lin hankaluudet eivat olleet suuria. Mutta en
tietenkaan voi tietda, mita han koki.

Olen moneen kertaan kelannut syylli-
syysvaiheen; olisiko pitanyt tehda jotain toi-
sin? Mutta se on niin aikuisen kohdalla, etta
jos toinen torjuu ja katkaisee valit niin, ettei

Ajatuksia itsemurhan jéilkeen

saa tulla kdymaankaan, mita siina voi tehda?

Syyllisyys on vaikea tunne. Kun silloin
kauan sitten poikaystavani kuoli eromme jal-
keen toukokuussa, koko kesan ajattelin, et-
ta menen viela selittdmaan, miksi meidan oli
erottava. Havahduin aina siihen, ettei ole ke-
taan, kenelle selittaa. Kayn sisaista keskus-
telua nyt myos Helin kanssa. Kysyn, mikset
pyytanyt apua. Haluaisin sanoa monta asiaa
Helille. Mutta hanenkin kohdallaan on tyhja
paikka.

Jos ajattelen Helia, tulee jotenkin ontto
olo. Elaman hauraus tulee niin kasin koske-
teltavaksi. Minulla ei ole paljon hyvia muisto-
ja Helista, koska han ei suostunut tulemaan
lahelle. Kerran olimme yhdessa vaeltamas-
sa, ja se oli onnistunut matka. Tuntuu kuiten-
kin hyvalta tietaa, mita Heidi on sanonut te-
rapeutille minusta: “Minulla on tati, joka koh-
telee minua hyvin.”

Marja



Muistot kantavat

un poikani kuoli, olin ihan shokissa ja
K sumussa pitkaan. Sain kahden kuu-

kauden sairausloman, mutta en muis-
ta miten kaytin sen. Seuraavasta vuodesta-
kaan en muista oikeastaan mitaan, vaikka
olin sairausloman jalkeen toissakin. Aleksin
itsemurhaa on kymmenen vuoden jalkeen-
kin hirveaa ajatella, mutta kylla se on paljon
helpompaa kuin ennen.

Oli rankkaa olla lapsen takia aina huolis-
saan. Koko ajan olin jossain valmiustilassa ja
kyylasin, miten hanelld menee. Kuoleman jal-
keen ei enda tarvinnut pelata miten kay.

En ole kokenut vihaa enka oikeastaan
syyllisyyttakaan, vaikka tiedan, etta ne voi-
vat kuulua asiaan. Joskus tulee mieleen, etta
olisivatko asiat toisin, jos olisin aiemmin ym-
martanyt, ettei se poika ole ihan kunnossa.
Mutta ei se vaivaa minua kovin paljon.

Olimme kerran Aleksin eldessa yhdessa
hanen terapeuttinsa luona ja terapeutti sa-
noi, etta olemme kuin vanha aviopari; kumpi-
kin huolehtii toisesta. Han kehotti minua ole-
maan huolehtimatta niin paljon taysi-ikdises-
ta pojasta.

Olin laheisen itsemurhasta toipuvien lei-
rilla vuoden kuluttua Aleksin kuolemasta.
Siella sanoivat minulle, etta yksi selviytymis-
keinoni on musta huumori. Se on totta. Se
on meilla perheessa. Vahitellen on voinut
perheen kesken naureskella sellaisille jutuil-
le, mita Aleksi teki.

Ajattelen, ettd kuolema johtui sairaudes-
ta. Itsemurhahan se oli, mutta itse ajattelen,
etta se oli sairaus mihin poikani kuoli, se ha-
net tappoi. Tama ajatus on auttanut minua.

Sekin minua oikeasti auttoi, etta uskon
kuten Raamatussa sanotaan "kaikki paivat
sinun kirjaasi ovat kirjoitetut”. Uskon, etta
jos elama ei olisi paattynyt noin, niin se oli-
si tapahtunut samaan aikaan jollain muulla
tavalla.

Perheessa olemme tukeneet toisiamme,
ja lasteni puolisot myds. On ollut rankkaa-
kin, kun lapset ovat kayneet lapi tapahtu-
nutta. Lapsistani kaksi on sairastunut Alek-
sin kuoleman jalkeen, mutta toinen heista
voi nyt hyvin. Mutta on ihanaa, kuinka poika-
ni muistoa on vaalittu sisarusten perheissa.
Nytkin lapsenlapseni, Aleksin kummipoika,
sai rippilahjaksi pojalleni kuuluneen puukon,
ja se merkitsi hanelle paljon. Han oli 5-vuoti-
as, kun Aleksi kuoli, mutta kummiseta on I3s-
na hanen elamassaan.

Olen nahnyt unia Aleksista hanen kuo-
lemansa jalkeen. Unia hanesta vauvana, ja
mySéhemmin han kasvoi unissa aikuiseksi.
Kerran han naytti unessa kattaan, johon oli
kirjoittanut aiti, ja siina oli my6s sydan. Toi-
nenkin uni auttoi minua paljon. Se tuntui niin
todelta. Poikani sanoi, etta "En ma muuten
jaksa". Ja mina ymmarsin sen.

Liisa
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Tapani surra

TEKSTI Joonas Lahti KUVA Jennina Lahti

sapuoleni kuoli itsemurhan
kautta joulukuussa 2010.
Heti seuraavana kevadna
my6s hyva kaverini kuoli.
Ensimmadiset tunteet olivat
valtava raivo ja viha. Minun oli
pakko pdastd kokonaan pois ko-
toa ja muiden luota. En oikeas-
taan tuntenut raivon ja vihan jal-
keen mitddn muuta.
Kasasin paalleni
kaikki suojamekanismit
ja yritin mahdollisim-
man vahan puhua asias-
ta, olla yksin ja tehda
kaikkea muuta, kuin aja-
tella asiaa. Ensimmaiset
péivét ja kuukaudet koin
fyysistd pahoinvointia.
Kaikki mahdollinen fyy-
sinen tekeminen helpotti
oloa joka kerta.
Ensimmaédinen  vuo-
si oli ehkd suruvuosista kaikis-
ta helpoin. Vaikeinta oli nidh-
da perheenjidsenten karsivan. It-
se en kasitellyt surua ja menetys-
té ollenkaan, tyonsin kaiken pois
mielesténi. Ensimmaéisen vuoden
aikana sain kummityton, jonka
syntyma auttoi. Se oli parasta,

mita silloin tapahtui.

Téytin 18 isdpuolen kuolemaa
seuraavana kesdnd ja halusin
mahdollisimman nopeasti muut-
taa pois. Muiden suru ja se, mi-
ten paljon heihin sattui, oli hir-
vean raskasta ndhda ja olla siind
lasna. Kun muutin pois kotoa, su-
ru vaikeutui, koska silloin joutui
olemaan itsensi ja omien tuntei-

“Ensimmaiset paivat

ja kuukaudet koin fyysista
pahoinvointia. Kaikki mah-

dollinen tekeminen
helpotti oloa.”

densa kanssa. Ne piti kohdata sil-
maéstd silmadn. Tunsin edelleen
vihaa ja pohdin paljon sitd, mi-
ten joku voi tehda itselleen ja sa-
malla my06s muille jotain sellais-
ta. Halusin edelleen pitda kysy-
mykset ja tunteet mahdollisim-
man etdilld, ja minua auttoi se,

ettd vietin paljon aikaa juhlimas-
sa tai olin poissa kotoa jonkin
muun syyn varjolla. Se ei tuntu-
nut hyvalta, vaan oli minulle pa-
kokeino. Liikkeessd pysyminen,
toiden tekeminen ja urheilu oli-
vat ainoat asiat, jotka helpottivat
oloa. Pysdhtymiselle ei ollut ti-
laa, se oli liikaa.

Suruuni ja menetykseni ké-
sittelyyn vaikutti pal-
jon se, ettd olen niin sa-
notusti “hitaasti ldm-
pidva”, ja vie aikaa, ettd
otan ihmisia osaksi ela-
maani, uskallan luottaa
ja annan itselleni luvan
valittda. Isdpuoleni paa-
si sen muurin ylitse. Yht-
dkkia hanti ei endi ol-
lutkaan. On ollut paljon
asioita, joita on pitanyt
kéayda lapi.

Isdpuoleni kuolemasta on ku-

lunut jo melko kauan, mutta sii-

td huolimatta en ole paastanyt
tdhan mennessa lahelle kuin yh-
den ihmisen. Annoin silloin itses-
tani kaiken. Ja se lopulta laukai-
si surun sen varsinaisessa muo-
dossa. Vuoden 2017 isdnpiivana
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kaikki siihen asti kerddmaéni suru
purkautui. Itkin sdngyllani mon-

ta tuntia ja siind vaihees-
sa vapauduin kaikesta fyy-
sisestd pahoinvoinnista ja
minulle tuli melko vapau-
tunut olo.

Tand pdivand, jos su-
ru tulee péille, puran sen
fyysisesti. Kdyn esimerkik-
si lenkilla tai teen punttit-
reenin. Oikeastaan mika
tahansa, missd voin pur-

kaa surun fyysisesti on ainoa
keino, joka auttaa. Ikédvat asiat

aiheuttavat minul-
le edelleen tosi pa-
han fyysisen voin-
nin. Psyykkiset asiat
ovat minulle helppo-
ja kasitella, eika nii-
td niinkdidn tarvitse
purkaa, mutta fyysi-
nen pahoinvointi pi-
tda jotenkin saada
purettua.

Minulla on aina
ollut mahdollisuus
puhua asioista 1a-
heisille ystaville tai
muille, mutta en ole
koskaan kokenut sita
itselleni hyvéksi ta-
vaksi. Olen aina vi-
hannut sitd, kun jo-
ku sanoo ”Tiedin,
miltd susta tuntuu”,
vaikka ymmaérran-
kin, etti silla tarkoi-
tetaan hyvaa. Koen,
ettd kukaan ei mi-
tenkddn voi tietdd,
miltd toisen suru
tuntuu tai miten jo-
ku toinen surun ko-
kee. Paremmilta lau-
seilta ovat tuntu-
neet "Voinko auttaa
jotenkin?” tai "Oon
taalla, jos tarvitset”.

Vaikka en usein haluakaan pu-
hua menetyksestdni, on helpot-

”Vaikka en usein

haluakaan puhua menetyk-
sestani, on helpottavaa tietaa,
ettd surusta puhuminen

olisi mahdollista.

tavaa tietdd, ettd surusta puhu-

minen olisi mahdollista.

Jos jotain olen oppinut, niin
suru kannattaa surra silloin, kun

surettaa ja on ihan ok, jos
ei ole ok. Ikidvid asioita
voi juosta karkuun, vaik-
ka maailman &iriin, mut-
ta ne seuraavat sinua ihan
joka paikkaan, jos niitad
ei kdy lapi. Ja se suremi-
nen ja surun ymmartami-
nen on pakko tehda, jotta
voi mennd eteenpdin. Eika
omaa tapaa surra tarvitse

mitenkian havetd. m
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"Sindpd néytdit pirtedltd! €i yhtddn uskoisi, ettd suret.”

SUREVA

ENNAKKOKASITYSTEN
PURISTUKSESSA

TEKSTI Jaakko Teittinen, Surunauha ry:n puheenjohtaja
KUVAT oik. Erkki Latosaari, seur. sivulla Arja Metidinen

eilla kaikilla on oma

surupolkumme. On

tosin hetkid, jolloin

polku on parem-
minkin lukemattomista kaistois-
ta koostuva surun valtavayla, jo-
ka nayttda jatkuvan silmdnkan-
tamattomiin jokaiseen
ilmansuuntaan. Silloin
tuntuu, ettei elim&in
mahdu mitddn muuta.
Tulee kuitenkin paivia,
jolloin polku ei ole juu-
ri muurahaisten Kkipit-
tdméaa reittid leveampi.
Polulta voi valilla eksya
tai se voi kadota niky-
vista. Joskus, kun pol-
kua on kulkenut jo riit-
tdvian pitkddn, sen voi
hetkittdin jopa unohtaa. Aina va-
lilld surevaa yritetddn opastaa,
pysayttaa, tuupata sivupoluille,
tai polun vierelta kuiskataan, et-
té nyt pitdisi olla jo perilla. Oman
surupolkunsa jokainen tuntee

kuitenkin vain itse.

Siksi erityisen pahalta tuntu-
vat kommentit, jotka ovat ristirii-
dassa oman surukokemuksen tai
jaksamisen kanssa. Sureva koh-
taa monenlaisia ennakkokésityk-
sia siitd, miten tulisi surra, kuin-

”Saatetaan sivuuttaa
koko itsemurha, vaihtaa
puheenaihetta tai ryhtya

kertomaan omista
vastoinkaymisista.’

’

ka kauan suru saa ihmisessa né-
kyéa tai vaikuttaa hidnen arkeen-
sa. Tapamme kisitelld surua ei
usein vastaa sitd, mitd joku toi-
nen ihminen, yhteis6 tai yhteis-
kunta odottaa.

Menetettydni oman veljeni it-
semurhalle kuulin kommentteja,
kuten “miten voit jo nyt menna
t6ihin?” Hyvadhén silla tarkoitet-
tiin, mutta omalla kohdallani tyo
piti minut arjessa kiinni, loi tun-
teen eldmain jatkumisesta ja hel-

potti oloani.

Kysyin vertaisilta koke-
muksia surevan koh-
telusta ja surevaan
liittyvistd ennakkokaési-
tyksista.

Kolmas sairauslomapdii-
vd menossa lapseni it-
semurhan jdlkeen. Sain
sdhkopostiviestin ~ tyo-
kaverilta: "Nyt kun pa-
hin on varmaan jo ohi, niin voit-
ko hoitaa muutaman sopimus-
asian asiakkaalle? Vastasin hd-
nelle, etten tiedd milloin pahin on
ohi, mutta olen jo hoitanut asian.”
Viestiin tuli vastaus, hyvd juttu.
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"Voi ettd! Tehdn olette niin upea
perhe. Miten teille nyt tdllaista”,
pdivitteli ystdvdperheen diti.

"Vieldké se sitd suree? Siitd itse-
murhastahan on jo kolme vuotta.”

Toksayttelyt, hammaéstelyt ja
kauhistelut jaavit mieleen pit-
kdksi aikaa. Tdmian vahvistaa
my0s Itsemurhien ehkaisykes-
kuksessa tyoskentelevd psykote-
rapeutti ja kriisityontekija Pirjo-
Riitta Liimatainen.

"Niin ryhmissé kuin yksiloasi-
akkaillakin tdmaé on toistuva tee-
ma”, hin kertoo.

”Surevaa ei osata kohdata, ja
pintaan voi nousta vaikeita tun-
teita. Saatetaan sivuuttaa koko
itsemurha, vaihtaa puheenaihet-
ta tai ryhtyd kertomaan omista
vastoinkdymisistd. Surevan suru
ja menetys jaavat talloin tdysin
vaille huomiota.”

Kun sureva tulee seuraan, puhe
lakkaa, ihmiset katselevat seinille
ja kddntelevdt pddtddn, eivdt osaa
sanoa mitddn, vaivautuvat. Jotkut
kyselevdt tekopirtedsti, ettd mites
sind voit, jokos olet toissd?

"Vaikeimpia laheisille ovat syyl-
listivdt kommentit”, Pirjo-Riit-
ta sanoo ja jatkaa. "Ryhmissé on
tullut ilmi sukulaisten komment-
teja, joissa tapahtuneelle etsitdan
syyllistd esimerkiksi perheesta.
Saatetaan syyllistdd vanhempia
ja epdilla kasvatusta.”

Monet ihmettelevdit kuullessaan
nuoren itsemurhasta, ettd millai-
nen perhe silld mahtoi olla? Tai et-
td millaiset vdlit silld oli vanhem-
piinsa. Tuliko se toimeen sisarus-
tensa kanssa? Entd koulu sitten?

”Silla on valtavan iso merkitys,
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miten eri yhteisoissd suhtaudu-
taan menetykseen. Vuosien saa-
tossa on tapahtunut hyvaa kehi-
tystd, eikd itsemurha ole endé sa-
malla tavalla tabu. Thmiset uskal-
tavat puhua menetyksestdan
nykydian enemman ja rehel-
lisesti, kun aiemmin yksin-
kertaisesti vaiettiin. Ei valt-
tamaétta kerrottu kuolinsyy-
té tai siitd saatettiin valeh-
della. Hapea oli niin suuri”,
30 vuotta kriisityontekijaina
toiminut Pirjo-Riitta kertoo.
“Kunnioitan erittdin paljon
heita, jotka tulevat esille omalla
danelldén ja tekevit menetyksen-
sd ndkyvaksi.”

Ensimmdinen pdivd toissd sairaus-
loman jdlkeen. Odottelin muita,
kahvi porisi keittimessd, kynttild
paloi poyddlld. Varovaisia katsei-
ta, arkoja kysymyksid. "Mitd toi-
vot meiltd, miten voisimme par-
haiten ottaa huomioon tilanteesi”,

kysyi miespuolinen tyékaveri hil-
jaa. "Kysykdd joskus, miten voin”,
sain vastattua kyynelten sokaise-
min silmin, mutta kiitollisena.

"Voisiko surun
lukutaitoa opettaa niin,

ettd siita tulisi arvostettu

kansalaistaito?”

Suru ja varsinkin itsemurhasu-
ru on vaikea tunne kohdattavak-
si. Miten ymmarrysté sen kohtaa-
miseen voisi lisdta tyopaikoilla ja

yhteiskunnassa? Voisiko surun
lukutaitoa opettaa niin, etta siita
tulisi arvostettu kansalaistaito?
Pitdisi my6s muistaa ne lam-
piméit ja osaaottavat sanat, joi-
ta suurin osa kommenteista
kuitenkin on. Kun asiasta pu-
hutaan, se lisdd ymmarrysta.
Se herattdd ihmiset ajattele-
maan, mité itse tekisi tai ko-
kisi menetyksen jilkeen. Lo-
pulta vain vertainen voi sen
taysin ymmartda. Surupol-
ku on monin verroin kevyem-
pi kulkea ldheisten ja vertaisten
tuella, vaikka perille ei koskaan
saavuttaisikaan. B

Surunauha on mukana Surevan kohtaaminen -hankkees-

sa, jonka toiminnalla autetaan ammattilaisia kohtaamaan

l[aheisensa menettaneita ja tiedotetaan sureville saatavil-
o laolevasta tuesta. www.surevankohtaaminen fi


http://surevankohtaaminen.fi

TOIMINTAKALENTERI 2021

MARRASKUU
2.11. | Chat Tukinetissa
3.11. | Vertaistukiryhma aloittaa Jarvenpaassa
4.11. | Kehoterapeuttiset keinot tunteiden saatelyssa -tydpaja Lahdessa
8.11. | Vertaistukiryhman kokoontuminen Jyvaskylassa
9.11. | Chat Tukinetissa
13.11. | Syvaluotaus suruun -seminaari ammattilaisille ja
sureville Sodankylassa
13.11. | Jasenten paiva
16.11. | Chat Tukinetissa o
17.11. Laheisten ilta verkossa (lisatietoja tulossa)
17.11. | Vertaistukiryhman kokoontuminen Tampereella
20.11. | Jasenkokous ja luento Irti itsesyytoksista, Anna-Liisa Valtavaara
21.11. | Kynttilatapahtuma
22.11. | Vertaistukiryhman kokoontuminen Helsingissa
23.11. | Chat Tukinetissa
30.11. | Chat Tukinetissa
30.11. | Vertaistukiryhman kokoontuminen Hameenlinnassa
30.11. | Vertaistukiryhman kokoontuminen Oulussa

JOULUKUU

7.12. | Chat Tukinetissa
13.12. | Vertaistukiryhman kokoontuminen Jyvaskylassa
14.12. | Chat Tukinetissa
15.12. Laheisten ilta verkossa (lisatietoja tulossa)
15.12. | Vertaistukiryhman kokoontuminen Tampereella
20.12. | Vertaistukiryhman kokoontuminen Helsingissa
21.12. | Chat Tukinetissa
28.12. | Chat Tukinetissa
28.12. | Vertaistukiryhman kokoontuminen Hameenlinnassa

Kalenterin piivitys:
Listaa paivitetaan vuoden aikana. Ajankohtaiset tapahtumatiedot voi
tarkistaa sivuilta surunauha.net. Muutokset mahdollisia.


https://surunauha.net

32 MONIPUOLISTA APUA MENETYKSEN KESKELLA

SURUNAUHAN VERTAISTUKI

Monipuolista apua menetyksen keskella

Surunauha tarjoaa vertaistukea laheisen itsemurhan kohdanneille

B2

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

piaa eika se korvaa ammatillista kriisiapua.

Surunauha on saanut runsaasti kiittavaa palautetta siita, miten
vertaistuki on auttanut jaksamaan ja antanut voimia menetyksen ja surun keskella.
Tarkemmat tiedot kaikista vertaistukimuodoista ja tapaamisajankohdista ja -paikoista
[0ytyvat nettisivuilta: surunauha.net/vertaistuki. Tietoa toiminnasta saa myos Surunau-
han toimistolta vertaistuki@surunauha.net ja puhelimitse arkisin klo 9-15 numerosta

044 751 9916 tai 044 977 9428.

”Siitd, misté ei voi puhua, ei voi vapautua.”

RYHMAT

Kaikki ovat tervetulleita vertaistukiryhmiin,
joita ohjaavat koulutuksen saaneet vapaa-
ehtoiset vertaiset. Ryhmissa ldheisen itse-
murhan kokeneet voivat keskustella ja jakaa
kokemuksia raskaan menetyksen jalkeen.
Menehtynyt [8heinen voi olla esimerkiksi
perheenjdsen tai ystava. Avoimiin ryhmiin voi
tulla milloin vain kauden aikana tutustumaan
ja kuuntelemaan. Kaynteja voi jatkaa siten
kuin itselle sopii. Suljettuihin ryhmiin ilmoit-
taudutaan, ja niissa kokoonnutaan yleensa
6-10 kertaa samalla kokoonpanolla koko jak-
son ajan. Ryhmien varmistuneet paikkakunnat
ovat talla hetkella (loppuvuosi 2021) Helsinki,
Hameenlinna, lisalmi, Jyvaskyla, Jarvenpaa,
Oulu, Seindjoki ja Varkaus - muiden kaupun-
kien osalta tiedotamme lisaa suunnittelun
edetessa. Lisaksi jarjestamme ryhmia
verkossa.

TUKIHENKILOT

Henkilokohtaista yhteydenottoa voi toivoa
netin kautta surunauha.net/tukihenkilot tai
tekstiviestilla numerosta 045 130 8603 tai
ottaa itse yhteytta toimistolle numeroon 044
751 9916. Surunauhan vertaistukija soittaa
takaisin viimeistaan viikon sisalla pyynnosta.
Vertaistukihenkild ottaa yhteytta puhelimitse,
minka jalkeen voi sopia uudesta puhelinkes-
kustelusta tai tapaamisesta yhdesta kuuteen
kertaan. Yksilétukea on saatavilla puhelimitse
seka kasvokkain useilla eri paikkakunnilla. Osa
tukihenkildista voi my6s matkustaa tapaami-
seen tukea toivoneen ldhiseudulle.

VERTAISTUKIVIIKONLOPPU VESOVA
Vesova jarjestetaan vuosittain. Viikonloppu-
kurssilla padsee keskustelemaan vertaisten
kanssa pienryhmissa koulutetun vertaisoh-
jaajan johdolla. Lapsille ja nuorille tarjotaan
omaa ohjelmaa. Lisaksi voi kuunnella luentoja,
osallistua tyépajoihin, ulkoilla, saunoa,


https://surunauha.net/tukihenkilot
https://surunauha.net/vertaistuki
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tutustua toisiin vertaisiin ja nauttia yhdessa-
olosta. Kevaan Vesova-viikonloppu jarjeste-
taan 13.-15.5.2022 Harman kylpylassa Ylihar-
massa.

TAPAHTUMAT,

TILAISUUDET, SEMINAARIT

Surunauha jarjestaa eri puolilla Suomea
monenlaisia tapahtumia ja tilaisuuksia, kuten
laheisten teemailtoja ja kynttilatapahtumia.
Surunauha on myés yksi vuosittain pidetta-
vien itsemurhien ehkaisypaivan seminaarien
ja Surukonferenssin (surut.fi) jarjestajista.
Surunauhan toimintakalenteria voi seurata
nettisivuilta: surunauha.net/tapahtumat

PUHELIN

Henkilokohtaista yhteydenottoa voi toivoa
tekstiviestillda numerosta 045 130 8603 tai
ottaa itse yhteytta toimistolle numeroon

Olet limp

imdsti tervetullut

Q

ammatillisesti ohjattuja ryhmia.

Surunauhan vertaistuen piiriin!

044 751 9916. Surunauhan vertaistukija
soittaa takaisin viimeistaan viikon sisalla
pyynnosta.

VERKKO

Ryhmachat joka tiistai Tukinetissa
(tukinet.net) klo 18-20. Keskustelualue itse-
murhan tehneiden Iaheisille toimii netissa
osoitteessa surunauha.net/login seka Lohtu-
sovelluksella, joka on asennettavissa moder-
nina verkkosivupohjaisena appina osoitteessa
lohtu.glideapp.io. Tarkempi asennusohje: avaa
linkki lohtu.glideapp.io kannykalla Chrome-
selaimessa (Android-kayttajat) tai Safari-
selaimessa (iPhone-kayttajat) ja valitse "Lisaa
aloitusnayttéon” tai "Jaa” > "Lisada kotinayt-
téon" tai "Asenna sovellus”, jolloin pikakuvake
sovellussivulle asentuu puhelimellesi ja dppi
toimii pikakuvakkeesta perinteisen sovelluk-
sen tavoin.
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AMMATILLISTA TUKEA TARJOAVIA TAHOJA

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

Valtakunnallinen MIELI Suomen Mielenterveys ry:n kriisipuhelin paivystaa numerossa
09 2525 0111 24 tuntia vuorokaudessa. Kriisikeskukset ympari Suomea jarjestavat

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

Monet ovat kokeneet saaneensa hyotya terapiasta. Erilaisia terapiavaihtoehtoja voi
tutkia netista, tai asiasta voi keskustella terveyskeskuksessa. Kannattaa myds tiedus-
tella mahdollisuutta paasta Kelan tukemaan terapiaan.


http://surut.fi
https://surunauha.net/tapahtumat
http://tukinet.net
https://surunauha.net/login
https://lohtu.glideapp.io
https://lohtu.glideapp.io
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ikavasta

ja kiitollisuudesta

TEKSTI Jennina Lahti
KUVAT vas. Maija Eskelinen / oik. Liisa Ahonen

ind haluan tietdd. Haluan tie-
tdd miten asiat toimivat, tapah-
tuvat ja miten ne alkavat, loppu-
vat ja mitd tapahtuu siind vélis-
sd. Haluan ymmaértia syy- ja seu-
raussuhteita, erilaisia mekanis-
meja ja sitd, miten yksi asia johtaa toiseen. Haluan
tietdd, mitd on odotettavissa odottamattomissakin
tilanteissa.

Suru ei ole tdssa poikkeus. Aivan surumatka-
ni alkuaskeleista asti olen etsinyt tietoa kaikkial-
ta. Halusin tietdd surusta kaiken ja vdhidn enem-
mén. Kaytin loputtomasti aikaa kirjojen, artikke-
leiden, vertaisten kertomusten ja tieteellisten tut-
kimusten lukemiseen. Halusin tietdd, mitd suruun
kuuluu, miten se etenee ja mita surutyo on. Halusin
varautua kaikkeen ja olla valmiina ottamaan vas-
taan jokaisen kirjoissa mainitun suruun kuuluvan
tunteen. Halusin suorittaa suruni oikein, tarkoitti
se sitten surun vaiheita tai minulle vieraita tuntei-
ta. Sen sijaan, ettd olisin ottanut suruni vastaan sel-
laisenaan, yritin muokata siita kirjoihin, tieteeseen,
ymparistooni ja kuulemiini tarinoihin sopivaa.

LAHES KAIKKIALLA TORMASIN VIHAAN. Eri-
tyisesti itsemurhaan liitetyssa surussa viha tuntui
saavan aivan erityisen sijan. Tuntui, ettd ilman vi-
han tunnetta suruni ei kulkisi eteenpéin. Joissain

teksteissd vihan tunnetta korostettiin, se asetettiin
ikdan kuin ehdoksi toipumiselle ja suruun sopeutu-
miselle. Niinpé vihasta tuli minulle, kiltille suorit-
tajalle, kynnyskysymys. Jotain, mika on pakko 10y-
tdd, mita on pakko tuntea ja mihin on pakko paasta.
Etsin itsestdni vihaa. Yritin tehdd minulle tunte-
mattomasta tunteesta tuttua. Halusin takoa nyrk-
keja seinéén, raivota haudalla ja huutaa metséssa.

Mutta miné en osannut olla vihainen. Heti alus-
ta asti ymmarsin, en sitd, miksi minun ldheiseni
oli halunnut kuolla, vaan sen, ettd tdssid elamés-
sd oli hinelle jotain niin ylitsepddsematonta, ettei
hén osannut 16ytaéa tietd ulos tai ndhda muuta rat-
kaisua. Vihan sijaan tunsin valtavaa surua laheise-
ni puolesta. Tuntui surulliselta ajatella, etti hanel-
le eldmassa oli jotain sellaista, miké oli suurempaa,
kuin kaikki se eldmé&ssé oleva hyva. Eikd hén osan-
nut kertoa siité tai pyytda apua.

LOPULTA LUOVUIN vihan etsimisestd. Ymmar-
sin, ettd se ei ole minun suruni kannalta olennai-
nen tunne. Kenties se tulisi vield joskus ja vaikka
ei tulisikaan, ei silld olisi suremisen tai toipumisen
kannalta suurempaa merkitystéa.

Kun vahitellen luovuin siitd, mita pitéisi tuntea
ja keskityin siihen, mité oikeasti tunsin, huomasin,
ettd elaméa surun kanssa on joskus hullunkurista
taiteilua tunnemaailmassa, jossa kaikille tunteille
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ei edes ole nimed. Toisinaan se on sitd, ettd itkee
kaupan hyllyjen vilissa, koska tuntuu, ettéd eldmés-
sd on niin paljon hyvaé, ettei sitd kaikkea osaa edes
ottaa vastaan. Toisinaan taas hampaita pestessa tu-
lee yllattaen hirvittdava ikavé, joka vie jalat alta. Uu-
sien kokemusten darelld tuntuu tyhjalta, kun niista
ei voikaan kertoa sille yhdelle maailman tarkeim-
mistd, ja samalla kaiken suuren dérelld on onnelli-
nen siitd, ettid surun vierelle mahtuu viela niin pal-
jon hyvaa.

LOYSIN ITSESTANI IKAVAA, jollaista en edes
ajatellut olevan. Musertavaa, pohjatonta ja monel-
la tavalla kipe&d ikavaa. Ikavoin lahettdmatta jaa-
neitd tekstiviestejd, sanoja, joita en koskaan sano-
nut, lempeén tietdvaa katsetta ja huonoa huumoria.
Tkavoin sitd ihmistd, joka jatti ruokapdytdan tyhjan
paikan. Tkévoin kaikkea sitd, mité oli ja sitd, mita ei
ollut enda. Tkavoin sitd, mitd olisi voinut olla ja sita,
mité ei koskaan tulisi olemaan.

JA JOSSAIN, kaiken surun ja ikdvén valissa, kes-
kelld ja ymparilla oli tunne, jota en ensin halunnut

tuntea, kiitollisuus. Se tuntui minusta kaikkein
ristiriitaisimmalta. Se oli tunteena sellainen, jon-
ka ajattelin olevan kaukana surusta, tunne, joka ei
kerta kaikkiaan kuulu suruun. Tuntui ristiriitaisel-
ta, ettei kaikki menetykseen liittyva ollutkaan pel-
kastdan surullista. Ja samaan aikaan tuntui silti,
ettd kiitollisuus vyoryy yli.

Aluksi kiitollisuus oli pienié asioita. Kiitollisuut-
ta siitd, ettd jaksoin taas yhden paivén ja siita, et-
ta sain lohtua ihmisilt4, jotka asettuivat osaksi ela-
maé, johon suru oli juuri hetki ennen heitd asettu-
nut. Ja mitd pidemmalle suruni kanssa kuljin, si-
td selvemmin huomasin, ettd minun surumatkaani

Chat Tukinetissd
ITSEMURHAN TEHNEIDEN
LAHEISILLE JOKA TIISTAL:

surunauha.net/chat


http://surunauha.net/chat
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mahtuu eldmén verran asioita.

On niitd, jotka ovat alkaneet siksi, ettd suru
asettui elamaéni ja niitd, jotka ovat tapahtuneet su-
rusta huolimatta. On valtavasti asioita, kokemuksia
ja ihmisia, jotka osuivat matkalleni siksi, ettd mat-
kani alkoi surusta.

EHKA KAIKKEIN ENITEN olen kiitollinen siit4, et-
té sain ohikiitdvan lyhyeksi hetkeksi eldmaéani ih-
misen, joka auttoi korjaamaan surullisen teinin sa-
roja ja antoi valineitd myos myOohempien sdrdjen
korjaamiseksi. Sain hetken ajan elaa elamaéa, jos-
sa on turvallinen, tavallinen ja kaiken korjaava isi.
Sellainen, jolle biologialla ei ole merkitysti. Sain
tyypin, johon liittyvat muistot saavat hymyn huu-
lille ja toisinaan my®6s pakottavat pintaan kuplivan

naurun. Ja vaikka yhteinen aika oli auttamatta ai-
van liian lyhyt, olen joka péivé kiitollinen siitd, et-
ta se oli.

Jos saisin valita, ottaisin ldheiseni takaisin ela-
méaidni hetkedkdan eparoiméittd. Palatessaan hédn
kertoisi muutaman tahdittoman vitsin ja solahtai-
si sitten osaksi eldmaa, jonka olen rakentanut ha-
nen ldhdettyddn. Hén eldisi rinnakkain kokemukse-
ni kanssa. En osaisi tai edes haluaisi luopua yhdes-
tdkdan surumatkani kokemuksesta. En luopuisi yh-
destdakddn eldmadni asettuneesta tai siina lapikul-
kumatkalla olleesta ihmisestd, en taakse jatetyista
kodeista, en suruista ja murheista, enkd etenkddn
iloista ja nauruista. Jokainen surumatkani pieni ja
suuri kokemus on osa sitd ihmistd ja elamai, jon-
ka olen rakentanut. Ja se elamé on juuri nyt hyva.

OLETKO MENETTANYT LAHEISESI?
KAIPAATKO VERTAISTUKEA?

LATAR VERTAISVIRTAR-
MOBIILISOVELLUS

Vertaisvirtaa -mobiilisovelluksen avulla
voit tutustua samankaltaisen menetyksen
kokeneisiin ja loytaad vertaistukea.

Lataa maksutta
Google Playsta
tai App Storesta!
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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 Sosiaa-

li- ja terveysjarjestojen avustuskeskukselta (STEA).
Jasenmadra kertoo paattajille, etta tukea ja vertais-
toimintaa tarvitaan kipeasti, ja etta avun tarvitsijoi-

ta on paljon. Jdsenyys 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 sahképostiisi noin joka
toinen kuukausi
etusijapaikan niihin ryhmiin, joihin on
ennakkoilmoittautuminen

alennuksen Vertaistukiviikonloppu Vesovan
omakustannehinnasta

alennuksen Surukonferenssin
osallistumismaksusta

osallistua yhdistyksen jarjestamiin koulutuksiin
maksutta ja ryhtya vapaaehtoiseksi
vertaistukijaksi

kuulua yhdistykseen, jossa on satoja saman ko-
keneita vertaisia, ja jossa sinua tuetaan surussasi

JASENMAKSU

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

p. 040 545 8954.



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

SURUNAUHA RY

vertaistukea itsemurhan
tehneiden ldheisille

Surunauha ry on vuonna 1997 perustet-
tu valtakunnallinen vertaistukijarjesto,
jonka tavoitteena on tukea laheisensa
itsemurhan kautta menettaneita ja lisata
avoimuutta puhua itsemurhasta. Suru-
nauhan vertaistukijat ovat yhdistyksen
kouluttamia vapaaehtoisia, joilla on
omakohtainen kokemus laheisen itse-
murhasta. Jasenia yhdistyksessa on noin
900, ja tiedotus tavoittaa vuosittain yli
tuhat henkilda.

TOIMISTO

Sturenkatu 11

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

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

HALLITUS 2021

Puheenjohtaja

Jaakko Teittinen, Helsinki
surunauha.puheenjohtaja@gmail.com
Juha Pieksamaki, 1. varapj, Haapajarvi
Tarja Huumonen, 2. varapj, Rovaniemi
Mervi Haavanlammi, Tampere
Juha-Pekka Pasanen, Tervo
Marja-Liisa Pieksamaki, Haapajarvi
Leena Korpi, Jyvaskyla

KOTISIVUT
www.surunauha.net

SOSIAALISEN MEDIAN KANAVAT
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