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Esipuhe ja kiitokset

Tama kirja on kirjoitettu kaikille nakévammaisille ja -ongelmaisille seka
heidian kanssaan tekemisissa oleville. Kirja sai alkunsa STEAn (Sosiaali-
ja terveysjarjestdjen avustuskeskus) rahoittamasta Minun nikoinen mieli
-hankkeesta, jonka Nakovammaisten liitto aloitti koronakevdaanda 2020.
Kirja on osa hanketta, jossa on tarkoituksena tukea nakdvammaisten mielen
hyvinvointia vuosina 2020-2022 valmennuksia ja puhelinrinkejd jarjesta-
malla seka vapaaehtoisia puhelinrinkien kokoonkutsujia ja tietoisuustai-
tojen valmentajia kouluttamalla.

Kirjoittajina on Nakovammaisten liitosta ollut koordinaattori Jutta Saa-
nila ja neuropsykologi Liisa Lahtinen. Jutta Saanila on toiminut Minun na-
koinen mieli -hankkeen valmentajana, ja Liisa Lahtinen on tydskennellyt
Nakovammaisten liiton kuntoutuksessa yli 30 vuotta.

Liisa Lahtinen on kirjoittanut tahan kirjaan luvut nakévammautumisen
kriisistd, uupumisesta ja nadkdvammaisuuteen liittyvista harhoista. Mielen-
terveyden ammattilaisista koostuva tyéryhma pohti Apua mielenterveyteen
-luvun asioita. Kriisityontekija Tuula Paasivirta on toiminut kustannustoimit-
tajana. Koska kirjoittajia on useampia, paasee lukija luovimaan hyvin erilais-
ten tekstityylien keskelld, minka toivomme rikastuttavan lukukokemusta.
Yhdessa luvussa on myds nakevan nakokulmaa asiaan.

Tama kirja on syntynyt kehkeytymalla. Sita ovat muokanneet eniten kaik-
ki kohtaamiset nadkdvammaisten kanssa. Jutta Saanila on kirjoittanut luvut
kiusaamisesta, riippuvuuksista, yksindisyydestd, masennuksesta ja ahdis-
tuksesta nojaten omaan elamankokemukseensa, ihmisilta saatuun tietoon
ja muutamiin alan asiantuntijoihin ja eri lahteisiin. Ne kannattaa lukea enem-
man kannanottoina kuin lopullisina totuuksina.

Kirjan valoisa alkuosa sisaltaa hyvaksi havaittuja tiedostamisen tyoka-
luja. Niista on hyotya, jos haluaa oppia tuntemaan itseddn ja havainnoi-
maan tunteitaan, ajatuksiaan ja kehoaan. Ne toimivat myos erinomaisena



keinona ehkaista nakdvammaisen eldmaan joskus ilmaantuvia ongelmia.

Kirjan varjoisa loppuosa kertoo naista ongelmista. Valitsimme sinne
useita haasteita ja nakévammautumisen kriisin. Siteerasimme osioon mo-
nia nakdvammaisia ja -ongelmaisia. Uupumusluvussa olevat sitaatit ovat
hieman toisenlaisia.

Voi valita vain sen luvun, joka tuntuu itselle ajankohtaiselta juuri nyt.
Kirja toimii opaskirjana, jonka avulla voi valita jonkin ongelman varjoisalta
puolelta ja tuoda sen rohkeasti valoon kirjan alkupuolen tyokaluja kayt-
tamalla.

Kirjassa on sana rohkeus 111 kertaa, mutta sitd ei ole leivottu joka kappa-
leeseen. Se ei ole kirjan ilmeinen punainen lanka, ja niin se kolkutteleekin
ihmisen alitajuntaa, houkuttelee enemman kuin haastaa.

Kirja on syntynyt laukaisemaan kdyntiin tapahtumaketjun, joka toi-
vottavasti levidd nakévammaisten ihmisten keskuudesta laajemmallekin.
Olisi upeaa, jos sen parissa voisi saada tunteen siita, ettei ole yksin. Toi-
votamme valon ja varjon leikkiin tervetulleiksi paljon vake3, jotta yhteinen
kokemuksemme jatkuvasti kasvaa.

Kiitammekin lampimasti kaikkia kohdattuja nakévammaisia. Kiitamme teita
kaikkia, jotka luitte kirjaa kevaalla 2021. Erityiskiitokset: taittaja Jouko Ollikai-
nen, kustannustoimittaja Tuula Paasivirta, Minun nakdinen mieli-hankkeen
ohjausryhman jasenet, somatiikan asiantuntija Teija Autio, tutkimuspaallikko
Laura Tolkkinen, suunnittelija Elisa Montonen ja jarjestojohtaja Sari Kokko.

Helsingissd 14.3.2021 Jutta Saanila ja Liisa Lahtinen
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ROHKEAN TIEN ALKU

MIHIN ROHKEUTTA TARVITAAN?

’Kun kaatuu henkisesti, niin pystyyn nousemi-
nen on vaikeaa. Niin kuin kurki, joka tuolla suolla
seisoo sateessa yhdelld jalalla ja kaatuu kastuen
pahasti. Siitd pitdd nousta taas seisomaan, ja
hetken pddstd on taas valmis lentoon.”
(ndkdongelmainen 70-vuotias)

lhminen kohtaa elamansa varrella monenlaisia
mutkia ja esteita. Niiden kohtaaminen voi olla vai-
keaa ja tuottaa tuskaa. Nakévammautuminen
voi olla yksi niista eldman muutosvaiheista, jois-
ta eteenpdin padsemiseksi tarvitaan rohkeutta.

Kirjan loppu on omistettu talle kivulle, silla se
on kayttokelpoista voimaa. Kipu on voimaa
siind vaiheessa, kun sen rohkenee tiedostaa.

Ennen kuin ihminen tiedostaa kivun, han mie-
luummin pakenee sitd. Heti kun han pysahtyy
katsomaan kipua rohkeasti ja useamman ker-
ran, se muuntuu eheytymisen kayttévoimaksi.
Eheytyminen on ihmisena kasvamisen prosessi,
johon tarvitaan paljon voimaa ja rohkeutta.

Kun ihminen uskaltaa katsoa itsedadn ihan
rehellisesti, han [0ytaad sen kohdan, jossa ha-
luaa muuttua. Vaikka juuri se kohta vaikut-
taa epamukavalta, inhottavalta ja havetta-
valtd se kannattaa kohdata. Siind kohdassa
on nimittdin ihmisend kasvun siemen. Siita
lahtee matka kohti aitoa itsetuntemusta ja
mielekkdaampaa elamaa.



Taman kirjan avulla voi paasta matkalle, joka
kehkeytyy kuin itsestdan, on kaikilla erilainen
ja tuntuu rohkealta seikkailulta. Sen matkan
aikana on mahdollisuus kohdata pahimmat
pelkonsa ja isoimmat morkonsa. Jo alussa tie-
tda, ettd voi palata noista kohtaamisista voit-
tajana kotiin. Mikaan ei ole enda entisellaan
paluun jalkeen, silla ihminen on muuttunut.

MINAKUVAN EHEYTYMINEN

Tassa luvussa pohdimme sitd kuvaa, jonka
ihminen on itsestaan luonut. Kiymme lyhy-
esti ldpi niita hyvin erilaisia mindkuvia, joita
eri tavoin nikonsa menettaneilla on. Kisit-
telemme suhdetta toisiin ihmisiin seka sit3,
miten monin tavoin se suhde muuttuu var-
sinkin ndkévammautumisen alkuvaiheessa.
Esittelemme nakertajat, jotka vaikuttavat
mindkuvaamme monin eri tavoin. Lopuksi
maalaamme yhden kuvan siitd, mista tietaa,
etta oma mindakuva on eheytynyt.

Onko hyvd, etta nakévamma maarittaa uutta
mindkuvaa ja kaikkea toimintaa? Vai olisiko se
hyva kokonaan unohtaa ja eldaa elamaansa niin
kuin nakévammaa ei olisi olemassakaan? Mo-
lempia aaripdita ndkee sovellettavan. Ja molem-
missa tilanteissa nakévamma vaikuttaa monin

tavoin eldmaan, tahtoi sita korostaa tai ei. Toki
on varmasti heitakin, joille nakévamma ei ole
ongelma, vaan luonteva osa elamaa.

Identiteetti on sita, ettd pyritadn vastaamaan
kysymykseen, kuka mina olen, kuka mina ha-
luan olla tai kuka minun tulisi olla. lhminen,
jolla on vahva nakévammaisidentiteetti, tun-
tee ndakokykynsa tuomien rajoitteiden ohjaa-
van elamaansa.Nain ollen osalla ndkénsa me-
nettaneista on ikadn kuin edessaan lappu, jossa
lukee: olen nakévammainen. Ihmisen 6yta-
minen sieltd alta onkin isompi homma.

Sen sijaan ihminen, joka ei halua korostaa na-
konsa heikentymistd, vastaa kysymyksiin niin
taitavasti, ettei ulkopuolinen edes huomaisi ha-
nen kokevan elamaansa eri nakokulmasta kuin
nakevat. Tallainen ihminen ei ehka kiella vam-
maansa, mutta se on sulautunut osaksi elamaa.
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Identiteettiadan pohtiva miettii my6s muuttu-
nutta suhdettaan toisiin ihmisiin seka yhteis-
kuntaan. Joillakin nakovammaisilla sdilyvat
ystavyyssuhteet sellaisenaan, mutta hyvin
useat joutuvat eristyksiin niin ystavista kuin
kaikista muistakin sosiaalisista toiminnoista.
Jotkut yrittavat sailyttdda vanhat ystavat ja
harrastukset, mutta monet joutuvat jatta-

maan niille hyvastit joko kokonaan tai osittain.
Varsinkin nakokyvyn muuttumisen alkuvai-
heessa tuntuu kuin muut ihmiset etdaantyi-
sivat kauas pois, eivatkd endda ymmartaisi
heikkonakoisen uutta todellisuutta. On myos
vaikea kuvailla muille omaa todellisuuttaan,
jos ei ole sitd oppinut vield itsekaan hahmot-
tamaan, saati sanoittamaan.

ERILAISIA SYITA KADOTTAA IHMISIA

Kun ei nae,
eivat ymparilla olevat
ihmisetkdan nay.

Nain voi syntya
vadrinkasitysten vyyhti,
jossa esimerkiksi
nakdvammainen on
vanhojen tuttujensa
mukaan tullut ylpedksi eika
enaa edes tervehdi.

Kun eristaytyy kotiinsa,
samalla myds valttelee
ihmisid. Vanha ystava tai
sukulainen saattaa
hienotunteisuuttaan tulkita
valttelyn vetaytymiseksi
tai loukkaantumiseksi
ja antaa tilaa.
Jotkut oikeasti jattavat
kriisissa olevan
tai vain unohtavat,
kun se on helpompaa.

Aina kun eldama muuttuu,
kokevat ymparilla olevat
ihmiset muutoksen ja
arvioivat uudestaan
oman suhtautumisensa.
Tasta syysta suhteet voivat
lahentya tai loitontua.
On esimerkiksi luonnollista,
ettd nakévammainen,
joka menettaa tyokykynsa,
joutuu luopumaan
tyOyhteisostdan.



MONIA TEITA NAKOVAMMAAN

Syntymasokea on yleensa kokenut vain soke-
ana olemisen todellisuuden. Oma nakokyky
on “oma normaali” myods syntymastdan asti
heikkonakaiselle. Heilla ei ole vertailukohtaa,
milta tuntuisi ndhda hyvin. He eivat ole koke-
neet varsinaista menetysta eika heidan ela-
massadn valttamatta ole suurtakaan vammas-
ta johtuvaa karsimysta. Syntymastaan heikko-
nakoinen pohtii usein, miten muut nakevat.
Han on ponnistellut nakevien rinnalla, mika on
ehka synnyttanyt huonommuudentunteita. Na-
kevilta kun asiat tuntuvat sujuvan niin eri lailla.

Syntymastddn sokeilta ja heikkondkdisilta
ihmisilta ei kukaan tule kysyneeksi: "Miten
pdrjddt ja jaksat?”, koska hehan ovat selvin-
neet heikolla nakokyvyllaan koko ikdansa. Nuo-
rempana onkin usein joustavuutta ja reservia
ja’kuminauhaa voi venyttaa aika pitkaan”. Ian
myOta reservi usein pienenee eikd henkinen
joustavuus enada tue entiseen tapaan. Tallai-
sessa tilanteessa on tarkeda oppia tunnista-
maan oman nakokyvyn aiheuttama kuormitus
loogisena syy-seuraussuhteena, ei merkkina
omasta huonommuudesta.

Monella on taas pitka tie siihen, ettd naon heik-

keneminen kehittyy nakévammaksi. Harva so-
keutuu tai vammautuu onnettomuuden seu-
rauksena tai muuten yhtakkisesti. Kun aikaa
kuluu ja nakokyky hiljalleen muuttuu tai hii-
puu, ehtii ihminen miettia, pelata ja surra so-
keutumista moneen kertaan. Jokainen koke-
mus, menetetty taito ja toistuva kommellus
pitddkin vuosien myota tiedostaa ja surra.

Toisille nakévammautuminen aiheuttaa aluksi
peittelyd ja hapeaa. Voi olla helpompi uskotella
itselleen ja muille, etta elama sujuu paremmin
kuin se oikeasti sujuu. Toiset eivat oikeasti edes
huomaa nakonsa heikkenemista. Jos ei halua
turvautua apuvalineisiin tai vastustaa neuvoja
ja apua, voi jopa altistaa itsensa vaaroille.

Jotkut ndkévammaiset eivat pida itseddn vam-
maisina. Heikentynyt nako toki vaikuttaa hei-
dan elamaansd, mutta he pyrkivat tekemaan
kaikkea sita mita tekivat nakevinakin ja pitavat
kiinni monesta asiasta, josta nakevinakin saivat
nauttia. Monelle esimerkiksi estetiikka on edel-
leen tarkedd. He arvostavat kukkia, kuvataidetta,
tyylikasta sisustusta, luontoa ja kauniita vaat-
teita. Nama ihmiset menevat usein ndkevien
mukana joukon jatkona, mutta kuitenkin aina
ennemmin tai mydhemmin tulee tilanne, jossa
nakévamma nakyy tai sitd joutuu selittelemaan.
Se voi tuntua hyvin kiusalliselta.
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Hyvana tavoitteena voi pitaa sita, etta na-
kovammasta tulee osa uutta todellisuutta,
eika sita tarvitse haveta tai salata. Samalla
voi elad ihan tavallista elamaa. Moni tarvit-
see tukea tahan tavoitteeseen paidsemisek-
si, vaikka sen myontaminen voi olla vaikeaa.
Muutoksen jdlkeen elamad ei koskaan palaa
tdysin samanlaiseksi kuin ennen. Se on oike-
astaan myos elaman laki.

NAKERTAJAT JA
OMAAN ITSEEN TUTUSTUMINEN

Suomalaisten mindkuva rakentuu usein teke-
misen ja tyossa parjadmisen varaan. Siksi moni
voi ajatella, ettd oma arvo ihmisend laskee, kun
joutuu nakévammautumisen jalkeen jattamaan
entisen tyon tai tuttuja tekemisen tapoja.

Terapeutti Tommy Hellsten sanoo nettisivuil-
laan: Tdrkeintd ei ole mitd teet, vaan kuka sind
olet. Jos ndakokyvyn kanssa paivittdin tasapai-
noileva ymmartaisi nama sanat koko olemuk-
sellaan, han voisi todellakin rentoutua. Ei tar-
vitse koko ajan osoittaa muille ja itselle parjaa-
vansa, pystyvansa tuohon ja tahankin, tehneen-
sd tuon ja tdmankin, olleensa sielld ja taalla-
kin. Voisi pdivittdin sanoa rohkeasti itselleen:
minad olen mina ja tallaisena riitan hyvin.

Harva miettii sitd, kuka todellisessa sisimmas-
saan on. Kuka mina oikeasti olen? Tunnistanko
oman ainutlaatuisuuteni? Moni on tottunut
madrittelemaan itsensa vain persoonallisuus-
piirteiden, tekemisen, suhteitten ja saavutus-
ten kautta. Jos kuitenkin pysahdyt miettimaan
sisintd olemustasi, se onkin jotain aivan muuta.
Se on paljon enemman kuin kaikki se, mita
ympdrille ja itselle on haalittu.

Itseensa voi tutustua, kun tarkkailee suhdet-
ta itseensd, muihin ja luontoon. Havainnoi-
dessaan itsedan ja piirteitddn lahtee mielen-
kiintoiselle matkalle. Nain tulee tietoiseksi
kaikesta omaan itseen liittyvasta pikkuhiljaa
ja pala kerrallaan. On hyva uskaltaa peilata
itseddn kaikkiin kohtaamiinsa ihmisiin ja ko-
kemuksiin sekd antautua matkaan mahdolli-
simman taysilla.

Itsedan tutkiessaan l6ytaa sisaltaan myds sen
kriittisten ddnten kuoron, joka saalimatta piis-
kaa, arvostelee, pakottaa, aiheuttaa epaluuloa
ja ennakoi kauheuksia. Naita dania tuottavat
sisdiset nakertajat, joihin tutustumme myo-
hemmin tassa kirjassa.

Lahes jokainen nakévammainen joutuu kasit-
telemaan yhteiskuntaan sopeuttavaa naker-
tajaa, joka muistuttaa, etta tyota pitda kaik-



kien tehda. Nakertajan viestit ovat aina hyvin
ahdistavia vastaanottaa, mutta yhteiskunnassa
vallitseva asennekin on hankala niella.

Kun oppii rohkeasti painimaan nakertajien
kanssa eikd enda purematta niele niiden ka-
rua sanomaa, saa uutta tilaa sisimpaansa.
Sen myota alkaa nahda aiempaa herkemmin
kaikkea arvostettavaa ja kiitollisuutta heratta-
vaa seka itsessdan ettd ymparillaan. Nakerta-
jien olemassaoloon herddminen ja niiden huo-
lellinen kasitteleminen antaa uuden alun oman
minan tyostamiseen. Voi kuulostaa uskomat-
tomalta, mutta jos jaksat kahlata tata kirjaa
loppuun asti, saat kokonaiskuvan siitd, mita
voisit tehd3, jos rohkenisit eheytya. Sitten ei
tarvitse endd muuta kuin tehda se.

Tassd kohtaa sisdinen jossittelijasi saattaa
herata. Osa itsesta tietdd, etta tama tehtava
pitad toteuttaa, mutta toinen puoli itsesta ei
|6yda voimaa, taitoa tai rohkeutta tehda sita.
Tarvitaan opastamista, osallistamista ja seu-
rantaa. Voimaa tulee siita, ettd saa tukea. Sita
on saatavilla. Voimaa tulee myos jokaisen
sisaltd, kun kohtaa rohkeasti omat kasitykset
itsestdadn. On tarpeen muuttaa tulkintaa it-
sestddn, kyseenalaistaa ajatuksiaan ja tehda
pikkuhiljaa sitad tyota, joka johtaa kohti ehy-
empad mindkuvaa.

KOHTI EHYEMPAA MINAKUVAA

Kun nakévammainen ihminen on tehnyt toita
itsensa kanssa tarpeeksi kauan, han voi sa-
noa eheytyneensa riittavasti. Silloin myos
mindkuva on ehyempi. Millaisen prosessin
han on silloin kaynyt lapi ja miten han silloin
nakee itsensa?

Han on luopunut siitd ajatuksesta, etta viela
tassa nahdaan lahes normaalisti ja toimitaan
kuten ennenkin. Han on tiedostanut kaikki ne
maisemat, joita ei endd nde ja jattanyt taak-
tiseen elamaan. Han tietad, ettd ne ovat jat-
tdneet hdneen jalkia ja muistoissaan han voi
palata niiden pariin.
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Han kutsuu elamaansa unelmia ja mahdolli-
suuksia. Toiselle riittavat arkiselvidaminen ja
ristikot, ja toinen pyrkii jonkin lajin olympia-
voittajaksi.

Han on padstanyt irti siita harhakuvitelmasta,
ettei saisi pyytdad ja kdyttdd hyvakseen kaik-
kea tarjottua apua, joten nyt hanelld on suu-
remmat mahdollisuudet toteuttaa itsedaan
ja tutustua maailmaan uudella tavalla. Han
tiedostaa oman jaksamisensa rajat ja pitaa
itsestadan hyvaa huolta. Han ei samaistu te-
kemiinsa asioihin vaan tietaa olevansa enem-
man kuin tekonsa. Han padstaa aktiivisesti
irti asioista, jotka eivat tunnu hyvilta.

Han toteuttaa itseddn ja nauttii elamasta kaikilla
mausteilla. Hin oppii luottamaan omiin havain-
toihinsa ja l0ytaa pdiviinsa voimaa. Han tietaa
olevansa ainutlaatuinen ja etta hanella on annet-
tavaa maailmalle. Han ei enaa piiloudu tai vahat-
tele itseadn, vaan kokee oman elamansa merki-
tyksellisend. Han antautuu spontaanisti elaman
virran kuljetettavaksi luottaen, etta se kantaa
hanta joka paiva.

ROHKEA HYPPY TIETOISUUTEEN

Taman luvun tarkoituksena on auttaa ym-
martamadan, miten oma ajattelumme ohjaa
elimaamme ja miksi oman ajattelun tiedos-
taminen on tarkeaa. Kerromme, miten jo lap-
suudessa muodostuneet uskomukset ohjaa-
vat elamaamme ja miten timan ymmarta-
misesta voi Ioytaa motivaatiota oppia tietoi-
sempaa tyylid elaa. Se, millaiseksi itsensa
ja tulevaisuutensa mieltad, vaikuttaakin jan-
nasti ihan kaikkeen. Taman luvun lukemi-
sen jdlkeen voi alkaa kayttaa kirjan alku-
osaa harjoituskirjana yksin tai pienessa ryh-
massd. Ndin voi kehittaa taysin oman tavan
hypata rohkeasti tietoisempaan elamaan.

Jos podet akuuttia kriisid, ei seuraavana tule-
va tietopaketti ehka auta sinua. On vaikeata
ellei mahdotonta tehda harjoitteita tai ajatel-
la positiivisia puoliaan silloin, kun ongelmat
painavat niin kovaa paille, etta jaksaa nipin
napin seuraavaan paivaan. Silloin voi poimia
ndista harjoituksista ja keinoista vain ne, jot-
ka voisivat auttaa jaksamaan eteenpain. Voi
valita vaikkapa sellaiset harjoitukset, joiden
avulla voi purkaa paallimmaisia pelkoja ja
epavarmuustekijoita.



Toivottavasti kirjan antamat oivallukset saa-
vat sinut hakemaan tarvittaessa ulkopuolis-
ta apua, silla se on tehokkain keino paasta
eteenpdin. Jos mielen ja huomion ohjaamisen
taidot ovat mieleisid, osaavat ammattilaiset
ohjata juuri sellaisten meditaatioiden tai las-
ndoloharjoitteiden pariin, jotka hyodyttavat
kyseisessa tilanteessa parhaiten.

USKOMUKSET OHJAAVAT ELAMAA

Kasitys maailmasta on jokaisella erilainen. Hah-
motamme kukin maailmankatsomustamme
omasta taustastamme kasin ja suodatamme tie-
toa maailmasta omalla yksilolliselld tavallam-
me. Se, miten kasitiamme maailman, muuttuu
koko ajan uusien kasitysten ja uuden tiedon
avulla. Maailma on kuitenkin sama huolimatta
siitd, miten sen hahmotammekaan.

Yrittadkddmme kuvata tdma tutun esimerkin
avulla. Huoneen sisustus on kaikille samanlai-
nen, vaikka se olisi valaistu tai pimea. lhminen,
joka ei nde huonekaluja, kokee ne eri tavalla
kuin sellainen, joka ndkee ne. Vaikka tehtava-
na olisi tutkia huone todella tarkkaan ja kuva-
ta jalkikateen kaikki, mita siella oli, kuvauksia
syntyisi yhta monta kuin oli havainnoitsijoita.

Maailma on valtavan muutosprosessin kes-
kelld. Se johtuu osittain siitd, etta tietolahteet
ovat lisddntyneet ja tiedon siirtonopeus on
kasvanut. Vanha tapa kasitelld ja tuottaa uut-
ta tietoa tieteen piirissa ei ole enda pitkaan ai-
kaan riittanyt kuvaamaan todellisuutta. Vanha
tiede on sulkenut ulkopuolelle ilmidita, joita se
ei voi selittaa. Johanna Blomqvist on suomalai-
nen filosofian tohtori ja fyysikko, joka kuvai-
lee tieteen muutosta uusimmassa kirjassaan.
Siind han kertoo, etta useat tiedemiehet ovat
allekirjoittaneet manifestin, jossa kuvaillaan
tdysin uutta tapaa hahmottaa todellisuutta.

Vaikuttamista fyysiseen todellisuuteen on tut-
kittu runsaasti parikymmenta viime vuotta. Kai-
ken tutkimuksen perusteella voidaan Blom-
qvistin mukaan jo todeta ihmisen ajattelun vai-
kuttavan fyysiseen todellisuuteen.

Ajatukset johtavat tunteisiin ja tunteet joh-
tavat tekoihin - tai sitten tunteet johtavat
ajatuksiin, jotka johtavat tekoihin. Kun aja-
tuksia ajattelee paljon, niistd muodostuu vahi-
tellen uskomuksia, ja kun uskomuksiin kiin-
nittyy, ne ohjaavat kayttaytymista vahvasti.
Siksi ajatuksiaan ja uskomuksiaan on tervet-
ta tutkia ja lisata tietoisuuttaan niista.
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LAPSUUS ON LASNA VIELAKIN

Varhaisimmat uskomukset luodaan lapsuudes-
sa, ja ne istuvat monilla yllattavan tiukassa. Us-
komukset ovat saattaneet syntya jo silloin,
kun emme ole mitdan edes ajatelleet, jolloin
ne vain seilaavat alitajuisina ja tiedostamat-
tomina, usein erheellisina tulkintoina omasta
itsestimme ja ulkomaailmasta. Kaikki usko-
muksemme voivat johtaa siihen, ettd jonain
pdivana olemme solmussa. Ei tarvita suu-
riakaan lisahaasteita, niin voimme jo kokea
kirjan jalkiosan luvuissa kuvattuja ongelmia.

Ongelmat liittyvat siihen, etta ihmisella on kiel-
teisia uskomuksia

1. omasta itsesta

2. toisista

3. ympadristosta.

"Ajattele hyvdd itsestdsi ja muista. Olemme
yhtd: kaikki mitd teet, sanot tai ajattelet, palaa
lopulta takaisin itseesi. Ulkomaailma heijastaa
sitd, mitd itse olet.”

(Johanna Blomgvist)

Fyysikko Blomqvistin ajatusta voi jatkaa: Jos
emme saa mieltdmme hallintaan, syntyy paa-
hamme epdjarjestysta, ja silloin ulkoinenkin

maailma alkaa jarkkya. Ja pdinvastoin: oma mie-
lenrauha rauhoittaa myos ymparista. Jos op-
pii havainnoimaan mieltaan ja tekee rohkeita
muutoksia ajattelutottumuksiinsa, alkaa huo-
mata oman sisdisen ja ulkomaailman yhteyden.

Ma tiedan et sua huolettaa
Minne naa tuulet mua kuljettaa
Ei pilaa paata melankolia
Vield maailma on meidan puolella
Ja sita saat mita tilaat
(VG ja Ellinoora)

Joskus tarvitaan paljon aikaa, kun pysahdy-
taan tiedostamaan eika lahdeta karkuun, kun
vaikeat tunteet jyllaavat. Vaikeitakin tunteita
kannattaa rohkaistua oppimaan ja kohtaa-
maan, silld siten paljastuu vahitellen ajatuksia
ja uskomuksia.

Yksi uskomus, joka pitda helposti vallassaan,
on uskomus uhrina olemisesta. ”En mahda sil-
le mitédn, ettd...” "Tdmd ongelma on perinnol-
linen.” ”Minun on pakko kdrsid tdmd.” Oman
ajatuksen voima on kuitenkin merkittava, ja
se voi nostaa ihmisen ylos uhriasenteesta.

Silla on valid, mitad itsestadn ajattelee. Seu-
raavassa luvussa puhutaan voimavaroista ja
vahvuuksista, joita voi itsestddn |oytda. Kun



etsii ennakkoluulottomasti omat vahvuuten-
sa ja alkaa pikkuhiljaa omaksua uusia ja po-
sitiivisempia ajatuksia itsestadn, voi elama
muuttua. Nadin oppii luottamaan omiin vah-
vuuksiinsa ja niiden ainutlaatuiseen arvoon
sekd kerdd myos vahitellen rohkeutta, jonka
avulla voi poistaa itsessddn olevat muutok-
sen esteet.

VAHVUUKSISTA
VOIMAA ROHKEUTEEN

Tasta luvusta on mahdollista ammentaa rut-
kasti rohkeutta ja voimaa. Kuvailemme vah-
vuuksia, joita ihmisilla on, mutta jotka voivat
olla piilossa itseltdakin. Uusiakin kykyja voi
omaksua koko elaman ajan. Voi olla hyva ja-
lostaa myds vahvinta puoltaan, sillda muuten

se voi kaantya heikkoudeksi ja ongelmien
lihteeksi. Nakertajan (ks. sivut 16-17) voi ot-
taa myos tuekseen, silla se ndyttaa suunnan,
johon ei kannata menna. Lopuksi esittelem-
me liudan kykyja, joita ihminen on voinut
oppia mittavan muutosprosessin myota.

Jokaisella on vahvuuksia, lahjoja ja kykyja. Lah-
jat ovat ominaisuuksia, jotka olemme saaneet
jo syntymassa. Ne ovat taitoja, joita usein pi-
damme itsestddnselvind ja unohdamme ar-
vostaa. Pahimmillaan ne jaavat kayttamatta,
vaikka juuri niissa piilee iso elamaa kannatte-
leva tarkoitus.

Oman kykynsa tunnistaa
kysymalld itseltaan:

- Mika on minulle helppoa?
- Mita teen koko ajan?
- Mika on minulle itsestaanselvaa?
- Mista hammastyn eniten,
kun muut ihmiset eivat osaa?

Alla olevat lahjat ovat taitoja ja ominaisuuk-
sia, joita on kaikilla jossain maarin ja joista
joitain on jokaisella keskivertoa enemman.
Voit |6ytaa vahintadn kaksi peruskykya tasta
listasta.
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Voit olla hyva esimerkiksi ndissa:

- osaat organisoida

- 0saat aistia toisten tarpeita,
tunteita seka ilmapiiria

- saat aikaan luottamusta

- osaat auttaa

- keraat, jarjestelet ja ajattelet tietoa
systemaattisesti

- luot harmoniaa ja sopusointua

- [dydat helposti syvemman merkityksen

- olet valpas

- olet perusteellinen

- olet lojaali

- ndet helposti parannettavaa

- otat ja hallitset riskeja

- esiinnyt ja vaikutat

- saat asioita aikaan

- olet padttavainen ja asetat tavoitteita.

Tama lista on epataydellinen luettelo ihmisten
henkilokohtaisista taidoista. Jotkut ndista ovat
synnyinlahjojasi. Vaikkei niitd ole montaa, ne
ovat tutuimpia.

PTAHTOO OLLA”
-KYKYJEN VAHVISTAMINEN

Meilla on myos taitoja, joissa haluaisimme olla
parempia. Niita voisi kuvata "tahtoo olla” -kyvyik-
si. Voit [oytaa niitakin edelld olevasta listasta.

Joskus ehka ihailee tai kadehtii jotain taitoa
muissa ihmisissa. Se voi olla taito, jota tar-
vitsisit padstaksesi elamadssa eteenpain. Tuo
taito jo todennakdisesti l0ytyy sinusta - se
vain tdytyy etsid ja |0ytad ja ottaa haltuun,
mika vaatii rohkeutta.

Otetaanpa esimerkiksi esiintymistaito. Suuri
osa meistd kykenee esiintymaan ja vaikutta-
maan toisiin ihmisiin. Kaikki vain eivat ole 16y-
tdneet sopivia yleisoja tai rohkeutta kayttaa
naitd kykyja kaytannossa. Tarvitaan paljon
toistoja, ettd taito esiintyd ilmenee, vakiin-
tuu ja kultivoituu. Tarvitaan monta yritysta
ja erehdystd, paljon myonteista ja rakentavaa
palautetta, ettd voi sanoa itselleen: nyt osaan
esiintyd ja uskallan rohkeasti kdyttaa erilaisia
keinoja inspiroida toisia ihmisia.

KYKYJEN JA LAHJOJEN UUDISTAMINEN

Oman kyvyn kanssa voi ottaa myos uuden alun.
Kykya voi tietoisesti lisatd, laajentaa ja toisaalta
joskus myos hillita. Tarkeinta on tiedostaa oma
kykynsa, oppia olemaan siita iloinen ja kiitolli-
nen seka kdyttaa sitd tietoisesti ja taitavasti.

Kiitollisuus omista kyvyista ei tule automaat-
tisesti, koska taitojaan kayttaa niin luonnolli-
sesti ja vaivattomasti. Aluksi voi tuntua jopa



liioittelevalta omahyvaisyydelta kiinnittad nai-
hin ominaisuuksiin huomiota, vaikka onkin saat-
tanut koko ajan ammentaa niista voimaa.
Toisaalta joku ei arvosta omia taitojaan lain-
kaan, vaikka ne olisivat ulkopuolisten nako-
kulmasta kuinka upeita tahansa. Silloin voi
nayttaad silta kuin heittdisi parhaat puolensa
menemaan. Onneksi ne ovat kuitenkin osa
persoonaa, eika niistd padse eroon.

Jotta voisi saada enemman irti omista lahjois-
taan, pitdd ne tiedostaa ja sitten pohtia niitd
tarkkaan. Ne ovat paivittdisen kiitollisuuden
aihe ja niita kannattaa arvostaa. Samalla taval-

la kuin puemme vaatteet padllemme, otamme
myo6s kykymme mukaan padivan ohjelmaan.
Kun antaa lahjansa pyyteettémasti maailman
kayttoon, tulee palkituksi vastaavalla tavalla.
Ajatellaan, ettd kudot laadukkaita topposia
ja organisoit usein toppostenmyyntitapah-
tumia. On tarkeaa, etta arvostat lahjaasi saa-
da laadukkaita asioita aikaan, etka vahattele
itsedsi ja merkitystdsi maailmassa. Monet
kulkevat kiitollisina joka paiva tossuissasi.

Kirjassa esitellyt nakertajat toimivat kykyjen
uudistamisen kanssa kahdella eri tavalla. En-
nen kuin tdysin tiedostaa kykynsa, toimivat

Jos haluat oppia esiintymisen taitoa, luo siita itsellesi tavoite.
Mietti perusteellisesti, millaiselta maailmasi nayttaa,
kun olet omaksunut taidon niin hyvin kuin kykenet sen omaksumaan.
Voit miettia tavoitetilaa:
Keita on paikalla, kun paaset tavoitteeseen?
Milta tuntuu kehossa?
Mita tuoksuja tunnet?
Mita daania kuulet?
Mita sanoja suusi tuottaa ja miten muut tuntuvat ottavan ne vastaan?
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nakertajat ahdistusta ja masennusta kirvoit-
tavalla tavalla ja latistavat kritisoiden kaik-
kea itsessad. Kun tulee tietoiseksi lahjoistaan,
nakertajat muuttuvatkin sparraajiksi, joiden
jokainen hyokkays lisaa tietoisuutta ja oman
kyvyn viisasta kayttoa.

Nakertaja saattaa vaikkapa ovelasti ja monin
eri tavoin kyseenalaistaa kykyasi esiintyd na-
kdvammaisena toisten edessd, mutta pystyt
yha rohkeammin vastaamaan sen argument-
teihin omilla nasevilla vasta-argumenteilla, jol-
loin vahvistat omaa kykyasi entisestaan ja ha-
keudut yha ahkerammin esiintymistilanteisiin.

Sparraajaksi muuttunut nakertaja auttaa uu-
distamaan omaa vahvuutta myos siing, etta se
sattii synnyinlahjan varjopuolella olevasta alu-
eesta. Jokainen nimittdin kdyttaa vahvuuttaan
eri tilanteissa enemman tai vahemman liikaa ja
siitd seuraa ongelmia. Naihin tilanteisiin naker-

taja puuttuu, ja niiden avulla ymmarrat parem-
min varjopuolellasi olevaa kehitysaluettasi, jos-
ta kerrotaan seuraavassa kappaleessa.

POHDITTAVAA

A. Mika on sinulle helppoa?
Seuraile muutamina paivina itseasi
kaikissa niissa tilanteissa,
joissa kaytat tata taitoa, joka on
sinulle niin jokapaivainen ja
itsestadn selva. Mita tunteita
ja ajatuksia oman vahvuuden
etsimisesta heraa?

B. Mita hyvia kykyja itsellesi vield
haluaisit?




OMAN VARJOPUOLEN
TIEDOSTAMINEN

Omaa vahvuuttaan voi kdyttaa tiedostamat-
taan, jolloin sita helposti kayttaa liikaa ja aiheut-
taa itselleen ja muillekin harmia. Kohtuutto-
muus omien luonteenpiirteiden kanssa syntyy,
kun ihmisen sisdlla on epaluottamusta ja pel-
koa. Silloin tuntuu silt3, ettei mikaan riita. Nain
syntyy tasapainoton olotila. Oma automaatio
tuottaa samankaltaista kayttaytymista yha
enemman, vaikka laheiset ihmiset jo huomaut-
taisivat, etta nyt on menty jonkin rajan yli.

Oman kyvyn varjopuolella oleva kehittymis-
alue kannattaa tiedostaa. Sen kanssa ei ole
aina helppo elda, ja joinakin pdivina sita ei
viitsi edes katsoa. Varjopuolia on kuitenkin
jokaisella. Itselleen voi olla armollinen, jos huo-
maa menneensa jalleen saman kaavan mu-
kaan, vaikka pyrki jo padsemaan siita eroon.
Vaatii huomattavaa rohkeutta tehda asioita
toisin kuin on tottunut tekemaan. Vahvuut-
taan kayttaa niin huomaamattaan liikaa aina
silloin kun ei pida varaansa.

Oman kehittymisalueensa
Ioytaa ndiden kysymysten avulla

- Mista mieleni tekisi joskus valittaa?
- Mika tuntuu elamaa jarruttavalta?
- Minka vuoksi elamaniloni yleensa haviaa?

Seuraavassa on listaus erilaisista persoonista
ja niiden tavallisimmista tarinoista, joista saat-
taa tunnistaa itsensdkin. Samalla voi saada
kiinni kehittymisalueestaan.

Jos laatua arvostavan ja aikaansaavan ihmisen
paivittdiseen rutiiniin sisaltyisi myos hyodyton
aika ja nautinto, voisi elamassa olla muutakin
kuin tyota. Olisi helpompi hyvaksya elaman
virheita ja ongelmia osaksi elamaa.

Jos muita mielelldan auttava ihminen ottaisi itse-
kin apua vastaan, ei oma henkinen ja fyysinen
vointi olisi niin kovasti koetuksella. Avulias ihmi-
nen on toki valtava voimavara laheisille ja muil-
lekin, ja omasta antaminen on hanelle helppoa.
Avun vastaanottamisen vaikeus voi kuitenkin
johtaa puutteeseen monella elamanalueella.
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Jos nopea ja tehokas ihminen pysahtyisi valil-
|a kuuntelemaan tunteitaan ja etenemaan hi-
taammin, hadn ei enda ajautuisi paivittain karsi-
vadllisyytensa rajoille ja tekisi vahemman asioita
harkitsemattomasti, turhaan ja puskien.

Jos ihanteisiin, nostalgiaan ja kauneusarvoihin
suuntautuva oppii I0ytamaan hyvia asioita myos
tavallisesta arjesta, han oppisi kiitollisuutta
kaikesta jo nyt vallitsevasta hyvasta. Omaa kii-
tollisuuttaan kannattaa vahvistaa, jos huomaa
odottavansa koko ajan jotain parempaa.

Jos omiin ajatuksiinsa ja asioiden analysointiin
herkasti vetaytyva ihminen oppisi vahitellen
ottamaan enemman kontaktia muihin, voisi
han herkistyd kuuntelemaan myos omia ja
muiden tunteita.

Jos kyseenalaistava, varmisteleva ja pahimpia
skenaarioita pohdiskeleva ihminen oppisi otta-
maan vastaan vdhemman tietoa ja laskemaan
tiedon ”lapi” ilman turhaa pahkailya, voisi hdn

uskaltautua ryhtymaan toimeen myos pelotta-
vissa asioissa.

Jos jatkuvasti uutta suunnitteleva ja uusiin mah-
dollisuuksiin kurkotteleva ihminen pysahtyisi
edellisten paivien kivojen asioiden pariin, voisi
han keskittya viemaan joitakin niista eteen-
pain ja jopa loppuun asti. Se voi tuntua turhaut-
tavalta, mutta sinnikkaasti keskittymalla se
onnistuu.

kea riskinottaja pysahtyisikin avoimin mielin ja
arvostavasti kuuntelemaan toisia, voisi han
kokea suurempaa harmoniaa ja tuntea, miten
ihmiset hanen ymparilldan ovat tyynempia.

Jos harmoniaan ja sopusointuun tahtaava ih-
minen oppisi arvostamaan itseaan ja omia tar-
peitaan seka kertomaan oman kantansa risti-
riitoja pelkaamatta, tulisi hanesta nakyvampi
ja laheiset ihmiset huomioisivat hanet uudella
tavalla.

Pohdi aamulla tata
Kolme juttua, jotka aion tehda
tietoisempana tanaan.



14 MUUTOKSESTA
KUMPUAVAA TAITOA

”En todellakaan tiedd missd sisurasiassa jokai-
nen vuosien varrella tapaamani ndkévammai-
nen on holskytetty, niin uskomattomia positiivi-
suuspakkauksia he kaikki ovat!”

(toimittaja Alexandra Kral-Leszczynsk)

Neljatoista muutoksesta kumpuavaa taitoa
on koottu yhdessa nakévammaisten ihmisten
kanssa pohtien nakévamman tuottamia hyvia
ja voimallisia piirteita.

Negatiivinen kaantyy positiiviseksi. Nakévam-
maiset ihmiset ovat saattaneet kokea esimer-
kiksi seuraavia tunteita ja ajatuksia: avutto-
muus, kateus, ohittaminen, hylkddminen, ha-
ped, toivottomuus ja turhautuminen, arvotto-
muus, itseluottamusvaje, kolaukset, pettymyk-
set, noyryytykset, masennus, ahdistus, unel-
mista luopuminen ja itsemurha-aikeet.

lhminen, joka on kokenut kovia, voi toivuttuaan
olla hyva auttamaan toisia vastaavassa tilan-
teessa olevia. Kaikki kokemukset on mahdollis-
ta kaantaa voimavaraksi, kun ne ensin kohdataan
itsessd. Mitd suuremmasta pimeydesta on ela-
massdan noussut, sitd enemman valoisia aja-

tuksia ja toivoa on toiselle antaa. Mitda kama-
lampia vaikeuksia on kokenut ja epaonnistumi-
sia lusinut, sen uskottavampaa ja aidompaa
apua pystyy toisen vaikeuksiin ojentamaan.

Alla luetellut taidot voivat toki kehittya muille-
kin muutoksia ja kovia aikoja kokeneille kuin
vain nakovammaisille, eika niita voi yleistaa kos-
kemaan kaikkia nakdvammaisiakaan. Jos nais-
ta kuitenkin [6ytdad muutaman itselle kehitty-
massa olevan taidon, se on rikkana rokassa
omien taitojen kirjossa.

1. KUUNTELEMISEN TAITO
Kuuntelemisen taito on tana pdivana kovasti
tarpeen. Kukaan ei ole siind mestari, mutta na-
kdvammainen on usein jo varsin lahella mes-
taruutta kuullessaan ihmisten hengityksen,
kun ndma seisovat suomalaisittain ujostellen
hipihiljaa, tai kuunnellessaan tarkkaavaisena
kolmatta kertaa samat ohjeet alusta loppuun,
jotta saisi jonkin apuvalineen vihdoin pelitta-
maan. Olosuhteet pakottavat I0ytamaan it-
sestd ylimadrdisid taitoja ja herkkyyttd, jotta
parjaisi tai paasisi asioissa eteenpain.
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2. KARSIVALLISYYS

Toinen taito, joka nakévammaiselle siunaan-
tuu pikkuhiljaa eldman paineessa, on karsi-
vallisyys. Toisille, hieman impulsiivisemmille per-
soonille, se ilmenee jatkuvan karsimyksen kaut-
ta, kun taas jo valmiiksi tasaisemmille luonteil-
le se kehkeytyy pikkuhiljaa. Kaikki tarvitsevat
karsivallisyytta joka paiva ja rutkasti. Joskus ei
aukea ruokapurkin kansi, toisinaan tokkii ruu-
dunlukuohjelma, usein joutuu odottamaan jon-
kin nakoa vaativan asian ratkaisua pitkaan ja
hartaasti.

3. SITKEYS

Kolmas taito on sitkeys. Vaikka sen voisi ku-
vitella olevan karsivallisyyden lahinaapuri, se
on myos jotain ihan muuta. Perddnantamatto-
muutta tarvitaan, jos tietotekninen ongelma ei
ratkea ensimmaiselld kerralla eikd ensimmai-
sen tukihenkilon avulla. Sitkeytta vaaditaan,
jos kadulla apua pyytdessa ei ensimmainen
ihminen auta - ja supersitkeyttd vaaditaan,
jos ei vield toinenkaan noteeraa. Sitkeyden
asenne on hyvin opittu, jos ihminen pyytaa ja
saa apua vasta siltd kolmannelta, eika loppu-
paiva silti ole viela pilalla.

4. HERKKYYS
Nakovammaisen neljas taito liittyy kaikkien jal-
jella olevien aistien yhteisherkkyyteen. Herk-
kyytta ei ole vain sormenpdissd, muussa ke-
hon tuntoaistissa seka kuulo-, maku- ja haju-
aistissa, vaan sita on koko kehossa ja mieles-
sd. Nakoaistin heikentyminen voi herkistaa
vaistoamaan myos aanettomia viesteja, tun-
nistamaan toisten tunteita omassa kehossa
ja aavistamaan viesteja rivien valistd. Tama
herkkyys on hyvin kayttokelpoinen sosiaali-
sissa tilanteissa, kun taytyy ymmartaa toisen
danensadvyistd ja -voimakkuudesta seka tau-
oista niitd asioita, joita ndkevat havainnoivat
kasvojen ilmeista.

5. MUISTI
Viides taito, jota nakdvammaiset tarvitsevat
hyvin paljon, on tarkka muistaminen. Muisti
kehittyy monella adarimmaisen tarkaksi ja pit-
kakestoiseksi. Ystavd muistaa useiden vuosien
tauon jalkeen lasten nimet, syntymavuodet
seka milloin ja missa he olivat viimeksi tavan-
neet. Nakdvammainen isa ei saisi aikomaansa
ruokaa poytaan, ellei kaivaisi kaapeista juuri
sieltd, minne muistaa laittaneensa ruoka-aineet,
joita ruoanlaitossa tarvitsee. Muisti paranee
kaytossa. Tahan tarvitaan toki muidenkin per-



heenjdsenten jarjestelmallisyyttd, jotta tavarat
l6ytyvat aina omilta paikoiltaan.

”Luoja olisi voinut ajatella, ettd kun ihminen né-
kévammautuu, niin antaisi tuonne kovalevylle
pikkasen lisdd gigoja.”

(70-vuotias sokea)

6. VALPPAUS

Kuudes ominaisuus on valppaus. Tuttu tilanne
tietd ylittdessa: tuleeko autoja, kuuluuko liiken-
nevalojen aanimerkki, tuleeko muita ihmisia
samaan aikaan tien yli? Valppauden taito hiou-
tuu riskialttiissa tilanteissa elaméan soljuessa
eteenpdin. Kun on oppinut herkistaimaan kuu-
loaistinsa adriasentoon ja [oytamaan kaikista
ilmansuunnista olennaista informaatiota yhta
aikaa, sita ei itse pida enda ihmeena, vaikka
se sellainen totisesti onkin.

7. RAUHALLISUUS
Nakovammaisen seitsemas ominaisuus on rau-
hallisuus ja keskittymiskyky. Jos on kiire tai haja-
mielinen olo, ei kannata alkaa hosua, silla silloin
sattuu ja tapahtuu ja aikaa menee paljon enem-
man asioiden uudelleen tekemiseen ja korjaa-
miseen. Rauhallisesti toimimalla paasee paljon
nopeammin eteenpain kuin kiirehtimalla.

”Olen itse siihen tormdnnyt, kun hosumalla teen
sitd ja tdtd ja tota moneen kertaan ja aikaa me-
nee todella paljon enemmdn.”

(70-vuotias sokea)

8. ROHKEUS

Kahdeksas ominaisuus, joka nakévammaiselle
kehkeytyy, on rohkeus. Joka kerta kun astuu
ovesta ulos, alkaa uusi seikkailu. Ensimmainen
pelko koskee monesti taksin saamista: tuleeko
se talla kertaa, tuleeko se ajoissa ja jos tulee,
osaako ajaa perille? Tarvitaan rohkeutta koh-
data ihminen joka ei ehka hahmota nakovam-
maisen ongelmaa lainkaan ja epaonnistuu pal-
velutehtdvassadn tdysin. Vaaditaan todellista
rohkeutta lahted tdahan kyytiin, jota kutsu-
taan normaaliksi paikasta toiseen siirtymi-
seksi, mutta joka on tdynna erilaisia epavar-
muustekijoita.
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”Ldhdin ensimmdiistd kertaa pdivdsaikaan kepin
kanssa liikkeelle. Paljasjalkaisena tamperelaise-
na tunsin hyvin paikkoja. Muistan, ettd linja-auto-
asemalla oli merkitty laitureiden numerot ko-
honumeraoilla ja pisteilld. Olin Idhd6ssd linja-au-
toasemalle tunnustelemaan, miten ne on sinne
laitettu. Kun tulin siihen, ddni ilmoitti vierestd:
’Bussi tuli laiturille, minne olet matkalla?’ Menin
seuraavalle laiturille ja taas tuli joku kysymddn.
Vield kolmannella laiturilla joku tuli tarjoamaan
apua. Tdmdhdn muutti kdsitykseni tamperelai-
sista. Mahtava kokemus juuri téssd vaiheessa,
kun kepin kanssa Iédhdin liikkeelle.”

(70-vuotias sokea)

9. ONGELMANRATKAISU
Yhdeksas taito, joka monelle nakévammai-
selle kehittyy, on vahva kyky ratkaista ongel-
mia. Miten voi kayttaa verkkosivua tai mobii-
lisovellusta, joka ei ole tdysin saavutettava?
Milla kikkakolmosilla voi turvallisesti kayttaa
kosketusnadytollista hellaa? Erilaisia ratkaista-
via ongelmia tulee vastaan kosolti enemman
kuin mita nakeva voisi kuvitellakaan.

10. PALVELUJEN TUNTIJA
Kymmenentena monet nakdvammaiset kehit-
tyvat suomalaisen palvelujarjestelman tunti-

joiksi. Nakovammaisen on hyva tietdd oikeuk-
sistaan avustajaan, opaskoiraan, kuljetuspalve-
luun, apuvdlineisiin ja erilaiseen apuun, silla
moni kunta ei laajasti tiedota niistd, vaikka
lain mukaan pitaisi.

11. TYONANTAJA
Tyonantajataidot kehittyvat, kun ottaa itsel-
leen henkilokohtaisen avustajan. Monet na-
kévammaiset henkil6t toimivat itse juridisesti
avustajiensa tyonantajina, vaikka kunta onkin
palkanmaksaja. Tama kehittaa lakiosaamista,
ymmarrystd tydeldman pelisidannoista seka
vuorovaikutustaitoja, kuten kykya palautteen
antamiseen.

12. RESILIENSSI
Nakovamman kehittyminen on aina kriisi, ta-
pahtui se nopeasti tai hitaasti. Se kasvattaa vai-
keuksista selvidmisen eli resilienssin taitoa. Ih-
minen oppii luovasti hyddyntamaan voimava-
rojaan kiperind aikoina. Resilienssi ei ole syn-
nynnainen tai pysyva ominaisuus, vaan kehittyy
nimenomaan voimakkaissa vaikeuksissa, kun
sitd joutuu kayttamaan selviytymiseen. Tasta
johtuu se, etteivat nakdvammaiset yleensa luo-
vuta pienten vaikeuksien edessa.



13. KOLLEKTIIVINEN VASTUUNTUNTO
Kollektiivinen vastuuntunto korostuu erityi-
sesti sellaisilla nakévammaisilla, jotka kuulu-
vat vadhemmiston vahemmistoon eli joilla on
nakévamman lisaksi jokin muukin valtavaes-
tosta poikkeava piirre. lIhminen, joka on koke-
nut paljon vastoinkdymisia ja joutunut pita-
maan puoliaan ennakkoluuloisessa maailmas-
sa, haluaa kantaa kortensa kekoon ja paran-
taa maailmaa, jotta muut saisivat apua hel-
pommin. Moni I6ytaakin itsensa esimerkiksi
muuttamasta maailmaa jostakin jarjestosta.

14. KIRJALLISET JA SUULLISET
ILMAISUTAIDOT
Koska omia tarpeitaan joutuu selittimaan aina
uudelleen ja uudelleen esimerkiksi palvelu- ja
etuushakemuksissa, vaihtuville avustajille se-
ka apua tarvitessaan myo6s ohikulkijoille, kir-
jalliset ja suulliset ilmaisutaidot sekd argumen-
taatio kehittyvat kuin huomaamatta. Nako-
vammaisena joutuu olemaan yhteydessa mo-
niin eri paikkoihin palvelujen ja erityisjarjes-
telyjen saamiseksi, mika kehittad taitoa kir-
joittaa virallisia sahkdposteja ja soittaa viral-
lisia puheluita. Jotkut kayttavat toisia apuna
ndissd toissa ja pyytdessaan kehittyvat avun-

pyytajina.
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LUOTTAMUS OMAAN VOIMAAN -HARJOITUS

Tervetuloa tahan kymmenen minuutin
mittaiseen harjoitukseen. Taman harjoi-
tuksen avulla I6ydat sisaltasi kyvyn ja
rohkeuden luottaa elamaan ja omaan
voimaasi enemman.

Kdy istumaan hyvdan asentoon jalat
lattiassa. Tunnista tuki, jonka saat altasi.
Tunnista kehosi paino. Tunnista jalat

ja kuvittele, ettd juuret kasvavat niista
ihanasti syvalle maaperaan. Hengita.
Alat tulla tahan hetkeen.

Voit nyt tuntea olevasi tassa hetkessa las-
na omalla, ihan riittavalla tavallasi. Kehosi
on tassa. Mielesi on tdssa ja tunteesi ovat
tassa. Voit luottaa siihen, etta tassa het-
kessa on kaikki hyvin. Sinulla on tunne
siitd, ettd tassa ollaan. Ajatuksesi kenties
vield pyorivat lahettyvilla, mutta voit oh-
jata huomion niista sisdanpain. Tunnista
kehosi tuntemuksia. Anna niille huomio-
ta. Jokainen tuntemus on kiinnostava. Jo-
kaisen adrella voit viivahtaa tutkimassa ja

havainnoimassa. Ei ole kiire minnekaan.

Kutsu kehossasi esiin se tuntemus,

joka kertoo omasta voimastasi.

Sitd ei tarvitse padssa ja ajatuksissa
kasitelld lainkaan. Riittad vain se tunte-
mus, joka joko tulee kehoosi tai sitten

ei vield ilmaannu. Ald anna huomiota
ajatuksille lainkaan, vaan odottele tunte-
musta rauhassa kehoa tunnistellen.

Voiman tunne saattaa ilmaantua esi-
merkiksi keskikehon paikkeille. Jos se ei
ilmaannu, vie huomiosi navan taakse ja
pida se sielld. Jos jokin voiman tuntemus
tuli esiin, pida huomiosi siind. Hengittele
siihen. Anna sille taysi huomiosi. Avaa
kaikki kanavat tutkimaan vain ja ainoas-
taan tata kohtaa itsessasi. Se saattaa
kasvaa huomiostasi. Anna sille lupa kas-
vaa. Sen kuuluu olla vahva ja kannattelet
sita luontevasti, kun olet sen kanssa
lasna. Voit luottaa tahan voimaan tassa
ja nyt. Se on sinun parasta itseasi.



Voit olla tassa olotilassa ja vain nauttia.
Voimasi on lasna. Nyt kun olet [oytanyt
sen puhtaana ja luonnollisena, arvok-
kaana asiana, anna sen nostaa itseasi
uuteen ryhtiin. Hengita sen sisadn ja
anna sen kasvaa. Anna jonkin sanan tai
kuvan nousta voimastasi, jos se tapah-
tuu luontaisesti. On ihan ok, jos ei sel-
laista nouse. Toista sanaa tai katso
sisdista kuvaa mielessasi muutaman
kerran ja tarkista vield, onko se yhtey-
dessa tuohon voimaan. Tunnet yhtey-
den hyvan olon tunteena. Paina sana tai
kuva mieleesi, silla sen avulla saat aina
nopeasti yhteyden voimaasi.

Kannattele vield lopuksi kehossasi niita
tuntemuksia, joita sielld juuri nyt on.

Sinulla on monenlaisia kykyja ja
ominaisuuksia, joita voit pitad voimanasi.
Voima, johon harjoituksen myo6ta sait
kontaktin, on toisenlainen. Se on
enemmankin koossa pitdava voima.

Se on laadultaan juuri siten ainutlaatui-
nen kuin sind olet. Se on voima, joka
kayttdessa kasvaa.

Jos tunnet taman harjoituksen jalkeen
vasymysta tai kohtaat vaikean tilanteen,
jossa tarvitset erityisen paljon karsival-
lisyyttd, palauta mieleesi tama hetki ja
kutsu voima omalla sanallasi tai kuvallasi.
Voit luottaa siihen, etta se tulee avuksesi.
Voit luottaa siihen, ettd se ei jata sinua
iking, silla se on sinun oma sisdinen
voimasi.

POHDITTAVAA

A. Minkalaisia erilaisia piirteita olet itsestasi [oytanyt?

B. Miten haluaisit uudistaa tapaasi toimia?
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TIETOISUUSTAIDOT

Tietoisuustaitoja (mindfulness) kuvataan
tassd luvussa ajatusten, tunteiden ja kehon
kuuntelun taidoiksi. Parhaimmillaan opim-
me tekemaan naita kaikkia tasapainoises-
ti. Opimme tdssa luvussa, miten ldsnaolon
tilaan paasee ja miten tata uutta taitoa voi
monipuolisesti harjoittaa. Lopuksi saam-
me kuvan siitd, miten tietoisuustaidot li-
sdavat henkistd padgomaa ja mitd muuta
hyo6tya niista on.

Tietoisuustaidot ovat l6ytyneet lansimaalaisten
parissa laajamittaisesti vasta varsin hiljattain.
Yksi uranuurtajista tietoisuustaitojen ja niin kut-
sutun mindfulness-menetelman perustajana on
amerikkalainen Jon Kabat-Zinn, joka alkoi ensim-
maisend 1970-luvulla maaratietoisesti tutkia sita,
miten tietoisuustaitojen harjoittaminen paran-
taa mielenterveyden osa-alueita. Han naki laa-
karin vastaanotollaan kirjon nykypdivan mielen-
terveyttd haastavien vitsausten vallassa olevia
tavallisia ihmisid ja paatti alkaa tehda jotain toi-
sin. Ndin syntyi stressiklinikka, jonka mene-
telmana oli tietoisuustaitojen harjoittaminen
kahdeksan viikon ajan. Tuo menetelma on levin-
nyt pikkuhiljaa ympari maailmaa.

Tietoisuustaidot ovat sitd, etta opitaan lopetta-
maan tekeminen ja siirtymaan olemisen tilaan.
Opitaan ottamaan omaa aikaa, hidastamaan
tahtia ja jarjestamaan tilaa tyyneydelle ja it-
sensa hyvaksymiselle. Opitaan nakemaan, mita
omassa mielessa liikkkuu, tarkkailemaan aja-
tuksia ja padstamaan niista irti. Opitaan myos
nakemaan vanhat ongelmat uudessa valossa
ja ymmarretaan, etta kaikki vaikuttaa kaikkeen.

Tutkimuksia tietoisuustaitojen hyodyista on
valtavia maarid. Ne vakuuttavat lahes yksise-
litteisesti, etta kymmenenkin minuutin pai-
vittaiselld lasndoloharjoituksella on valtava
vaikutus kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja
mielenterveyteen. Tietoisuustaitoja on kay-
tetty masennuksen ja ahdistuksen hoitoon,
ja ne lievittavat myos kipuja. Tietoisuustaito-
ja on kaytetty yhta hyvin tuloksin niin van-
husten, aikuisten kuin lastenkin kanssa.

TIETOISUUSTAIDOT
PATAVALMENNUKSISSA

Nakovammaisten liiton Minun nakoinen mieli
-hankkeessa on kehitetty muutaman tunnin mit-
tainen oppimisprosessi, jota kutsutaan pataval-
mennukseksi. Nimi tulee siita, etta ryhman kes-
kelle kuvitellaan pata, jonne on mahdollisuus



heittaa niita ajatuksia, tunteita ja kokemuk-
sia, joita juuri silld hetkella tulee mieleen. Pa-
tavalmennuksessa kdydadan lapi kolme vai-
hetta:

1. Ajatusten havainnointi
2. Tunteiden tunnistaminen
3. Kehon kuuntelu.

Tatad kaikkea tehdaan jatkuvasti myos tiedosta-
matta, mutta kun vaiheet opitaan erottamaan
toisistaan, vahvistuvat tietoisuus- ja lasndolon
taidot seka kyky oppia uusia nakokulmia.

Naita taitoja kannattaa harjoittaa saanndllisesti.
Apuna voivat toimia taman kirjan harjoitteet,
joita voi tehda pdivittdin. Siten voi pikkuhiljaa
oppia oivaltamaan, miten suuri vaikutus nailla
taidoilla on elamanlaatuun ja hyvdaan mieleen.

HARJOITTELU MONIPUOLISEKSI

Edella kuvattuja ajatusten havainnoinnin, tun-
teiden tunnistamisen ja kehon kuuntelun tai-
toja on hyva harjoittaa tasapainoisesti ja muis-
taen, etta liian yksipuolinen harjoittaminen voi
kostautua. Jotkut lasndoloa liian yksipuolises-
ti harjoittaneet kokevat turtumista ja tunteista
vieroittumista. Lasndoloa on hyva harjoittaa

monin erilaisin tavoin, eika ripustautua vain yh-
denlaiseen harjoitukseen, vaikka se olisi itselle
kaikkein helpoin. Kannattaa ottaa ohjelmistoon
jokaista harjoitetta: ajatuksen, tunteen ja kehon
tason harjoituksia. Joinakin pdivind voi pitaa
harjoittelemisesta vapaata ja verrata sellaista
pdivad lasndolon tayteiseen padivaan. Kannat-
taa muistuttaa itseddn paivittdin lasndolon har-
joittamisen paamaarasta:

Jonain paivana huomaat elaneesi koko paivan
vain tassa hetkessa, vaikket ole varsinaisesti
harjoittanutkaan!

Lasnaolon taito ei ole vieras, uusi todellisuus vaan
jokainen ihminen on paivittdin lasnd, enemman
tai vahemman. Jotkut ovat lasna silloin, kun he-
railevat aamulla sangyssaan pidemman kaavan
kautta ja tiedostavat omaa kehoaan ja oloaan pik-
kuhiljaa. Toiset ovat parhaiten lasna juostessaan
metsan poluilla, kun askel seuraa toistaan ryt-
mikkaasti. Kolmas saa lasndaolokokemuksen,
kun leikkii lapsen kanssa autoradalla keskit-
tyen lapseen ja leikkimiseen aivan taysilla.

LASNAOLON TILAAN PAASEMINEN

Meilla kaikilla on kokemusta myds siitd, kun
emme ole lasna. Kuliemme autopilotilla monta
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tuntia pdivassa ja annamme yhden asian joh-
taa toiseen, kun ajatukset mylladvat hallitse-
mattomina. Kuulemme toisen kertovan kuu-
lumisiaan - ja kuitenkin hajamielisind kysymme
kohta: mita sinulle muuten kuuluu? Syémme
valtavan kasan sipseja ja sitten ihmettelem-
me, miten tukala olo kehoon on tullut ja kuin-
ka sipsit ovat yllittaen loppuneet. Ei se ole
sindnsa vaarallista, mutta voi olla, ettd elama
menee vahan vinoon, syntyy karsimysta eika
kehitysta tapahdu.

Millainen tila on sellainen, mihin voisi aset-
tua harjoittamaan lasndoloa? Mista |oytaisi
sellaisen rauhan ja harmonian, ettei mikaan
ulkopuolinen aistidarsyke hdiritse ajatusten
seurailua? Miten voisi 10ytad sellaisen tilan
itsessddn, ettd pystyisi olemaan tassa ja nyt?

Loéyddamme rauhoittumiselle sopivan ymparis-
ton helpommin kuin luulemmekaan. Jukka Joki-
niemi, nakdvammainen tekniikan tohtori ja va-
laisinyrittdja, tuntee lapikotaisin kasitteet moni-
aistisuus ja hyva ymparisto. Hanen tutkimuk-
sensa ovat osoittaneet, ettd hyvdssa ymparis-
tOssd, jossa kaikki aistit pelaavat kohtuullisella
tavalla, on olemassa harmonia. Luonnossa on
aina harmoniaa, silld se annostelee danet ja
muut arsykkeet juuri sopivan kokoisiksi. Kaikki

Jos kuitenkin paatat aloittaa harjoittamisen
ihmisen rakentamissa sisatiloissa, kannattaa
varmistaa, ettei mikaan aisti hairiinny liikaa.
Jos lasndoloa ja ajatusten kuuntelua yrittaa
harjoittaa ymparistossa, jossa on hairitseva
tuoksu, vaikkapa liian voimakas hajuvesi, voi
keskittyminen olla vaikeaa. Jos asetut istu-
maan paikkaan, jonne Kkiirii tavallisuudesta
poikkeava tai voimakas dani, on vaikeaa an-
taa muille aistimuksille tai ajatuksille tilaa.
Jos on valinnut paallesi kutittavan villapai-
dan tai allesi epamukavan tuolin, ei omiin
ajatuksiin keskittymisesta tahdo tulla oikein
mitddn. Myohemmin, kun lasndolon taitoa
on jo pitempaan harjoitettu, on helpompi
sulkea pois hairitsevidkin arsykkeita.

Kiinnita siis harjoituspaikkaa valitessasi huo-
mio siihen, ettd saat mahdollisimman hairio-
tonta aikaa. Laita ovi kiinni, jos paikassa on
muitakin ihmisid, ja informoi heitd ystavalli-
sesti, etta tarvitset itsellesi rauhoitetun het-
ken. Puhelin voi olla aanettomalla tai koko-
naan pois paaltd. Huolehdi siitd, ettei valo
haikaise tai vaihtele liikaa.

Vaikeinta ei ehka olekaan sopivan ympariston
valitseminen, vaan huomion kdantaminen pois
ulkoisista virikkeista. Tarvitsemme paljon paat-
tavaisyytta, jotta voisimme joka paiva tehda ta-



man valinnan henkisen ja fyysisen tasapainon
puolesta. On hypattava hetkeksi irti ulkoisista
virikkeistd ja toisten ihmisten vaikutuspiiristad
ja hiljennyttava kuuntelemaan itsedan.

TIETOISUUSTAIDOT JA
HENKINEN PAAOMA

Tavallista heikompi nakokykyn ei vaikuta ky-
kyyn omaksua tietoisuustaitoja. Voi olla, etta
yhden aistin puuttuminen vaikuttaa tietoisuus-
taitojen kehittamiseen myds nopeuttavasti. Var-
maa on ainakin, etta tietoisuustaitoja harjoit-
tamalla ja lasndolossa yha pidempia aikoja
viipyilemalla kasvattaa omaa henkistd paa-
omaansa.

Hyva ja koskettava nakévammainen puoles-
tapuhuja naille taidoille on Jacques Lusseyran,
joka eli toisen maailmansodan aikana nuoruut-
taan Ranskan vastarintaliikkeen johdossa ja
lopulta Saksan keskitysleirilla. Han totesi, ettd
keskitysleirioloissa kaikkein parhaiten varustau-
tuneita olivat he, joilla oli joko erittdin paljon
elamankokemusta tai sitten he, joilla ei ollut sita
lahes ollenkaan. Leiriolosuhteita kestivat he, jot-
ka pystyivat tavalla tai toisella elamaan hetken
kerrallaan. He eivat selvinneet tdysin karsimyk-
sittd, mutta kdrsimyksen maara ei lisddantynyt

siitd, ettd he olisivat vield lisdksi pelanneet.
Oli merkittévdd, ettd toisten pelkojen kuunte-
leminen oli vapauttanut minut lopulta melkein
tdydellisesti tuskasta. Minusta oli tullut iloinen
ja pysyin tahtomattani ja jopa ajattelematta-
ni iloisena melkein aina. lloni auttoi tietenkin
minua, mutta se auttoi myos muita. He olivat
ottaneet tavaksi katsella tuon pienen sokean
ranskalaisen saapumista, hénen, jolla oli onnel-
liset kasvot ja joka puhui rauhoittavia sanoja
kovalla ddnelld ja jakoi uutisia. Niinpd pdivind
jolloin ei ollut mitddn uutisia he halusivat hd-
nen siitd huolimatta kdyvdn heidédn luonaan.”
(Jacques Lusseyran: Valo tuli pimeydessd)

Meille on aikuisikdan mennessa kertynyt usein
valtava maara taakkoja, jotka vahentavat kyky-
amme olla lasna ja tietoisena. Joskus olemme
osanneet pddstaa taakoista irti ja kadantaneet
ne voimavaraksemme. Oli tilanne kumpi tahan-
sa, milloinkaan ei ole lian myohaista alkaa am-
mentaa taakoistamme ja ottaa niista irti se voi-
ma, joka niihin on aina katkeytynyt. Mita roh-
keammin ja avoimemmalla mielella [ahtee tahan
tyohon, joka toki vaatii myos hivenen viisaut-
ta ja hyvdad matkaseuraa, sitd enemman alkaa
saada henkistd padomaa. Se taas antaa voimaa
ja rohkeutta elaa taysilld, olivat vallitsevat olo-
suhteet mitka tahansa.
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MITA HYOTYA
MIELEN HARJOITTAMISESTA ON?

Otsikon kysymys on aivan oikeutettu, silld ih-
minen ei ryhdy helposti tekemaan mitaan sel-
laista, mitd ei koe hyodylliseksi. Ennen kuin
oppii olemaan tdssa hetkessa taysilla, elda oi-
keastaan vain puolinaista elamaa. Voi jaada
paljon huomaamatta, jos ei pysahdy antamaan
kokemuksilleen 100-prosenttista huomiota.
Jos mieli jatkuvasti arvottaa elamyksia ja koke-
muksia, niiden voimakkuudesta, ilmeikkyy-
desta ja laadusta menetetaan suurin osa.

Ajattele vaikka hetked, jossa nautit ulkoilma-
konsertista. Nautit musiikista ja tunnelmasta,
jonka ilta ja lahelld istuvat ihmiset tuovat. Paa-
tat laittaa ystavallesi viestin tuosta hetkesta.
Sen jalkeen et enda osaakaan palata syvalliseen
kuuntelunautintoon ja illan tunnelmaan, vaan
olet paasi sisalla.

Mieltdmme voi hallita myos tiedostamattomuus
ja sen myota tyytymattomyys. Oppiessasi har-
joittamaan tietoista lasndoloa et ehka heti loyda
polkua mielekkadseen elamaan, mutta huomaat,
mista riittamattomyyden ja tyytymattomyyden
ajatuksesi kumpuavat. Ymmarrat jotain omasta



tietamattomyydestasi. Et I0yda vastausta kaik-
kiin maailman ongelmiin, mutta kun mielesi har-
joittamisen myo6ta kirkastuu, opit ndkemaan sel-
keammin oman elamasi ongelmat. Vasta silloin
pystyt niihin vaikuttamaan.

Elamme elam3aamme automaattiohjauksella
ja valitsemaamme strategiaan turvautuen. Em-
me aina tiedosta omaa kehoamme ja sen lahet-
tamia signaaleja. Kun opimme kuuntelemaan
mieltamme ja hiljentamaan ajatusten tenho-
voimaa, saatamme kuulla paremmin myos ke-
homme viestit. Tama herkistyminen opettaa
meita huomaamaan mahdolliset stressin oireet
aikaisemmin, emmeka siten aja itseamme liian
ahtaalle paineita aiheuttavissa tilanteissa.

Mielen vallan rajoittaminen johtaa parhaimmil-
laan siihen, etta oppii kuuntelemaan kehoa niin
hyvin, ettd huomaa esimerkiksi flunssaan sai-
rastumisen ensioireet ajoissa. Kehoa kuunnel-
len osaa levata tai ottaa ladketta. Jos kuitenkin
sairastuu, voi oloansa kohentaa nopeammin,
kun osaa tehda kehon hyvinvoinnin kannalta
olennaisia asioita yhteistydssa ladkarin kanssa.

Taman kirjan lopussa on monia sellaisia mielen-
terveyttd haastavia asioita, joista osan kanssa
lahes jokainen on tullut tutuksi. Masennus, ah-
distus, uupuminen, addiktiot, yksindisyys ja

kiusatuksi tuleminen ovat kaikki vakavia hairio-
tiloja, jotka piinaavat niin mieltd, tunteita kuin
kehoakin. Tietoisuustaidon kasite ja harjoitta-
minen on alun perin syntynytkin juuri ndiden
kivuliaiden tilojen hoitoon ja ennaltaehkaisyyn.
Nykyhetki on ainoa hetki, joka meilld on. Se on
ainoa hetki, johon voimme suoraan vaikuttaa.
Kaikki tapahtuu tassa hetkessa, eikd missaan
muussa. Jos opit valjastamaan mielesi keskitty-
maan nykyhetkeen, pystyt vaikuttamaan elamaa-
si, kantamaan siita tayden vastuun, ottamaan sii-
td irti suurimman ilon ja hyodyn sekd antamaan
sille itsesi ja oman lahjasi taydesti kayttoon.

Miten pystyy olemaan lasna hetkiss3, jotka ovat
tdynna kdrsimysta ja surua? Akuutissa kriisissa
ei ehka pystykaan. Silloin mieli ja tunteet vievat,
eika niita pysty tiedostamaan eikd omin voimin
sisdista turbulenssiaan hillitsemaan. Silloin kan-
nattaa rohkaistua pyytamaan ulkopuolista apua.

Joskus syvankin karsimyksen ja surun keskella
pystyy siirtymaan lasnaoloon. Ja silloin tapah-
tuu paradoksi: lasndolo luo rauhan keitaan
karsimyksen keskelle, antaa surun olla sellai-
nen kuin se on. Talldin surua ei tarvitse paeta
eikd siihen tarvitse reagoida, ja se on helpompi
kestdd ja hyvaksya. Jossain vaiheessa loytyy
my0s karsimykseen liittyva opetus ja sen kar-
vennys loppuu, ennemmin tai myéhemmin.
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AJATUSTASO

Tassd luvussa kuvataan sitd, miten aivomme
suoltavat ajatuksia jatkuvalla sy6tolld, ja opim-
me, milla tavoin ajatuksiaan voi pysahtya ha-
vainnoimaan. Aivoissa tapahtuu todella hyo-
dyllisia muutoksia, kun oppii havainnoimisen
taitoa. Harjoittamalla omaa mieltaan yksinker-
taisten harjoitusten avulla voi oppia ajatusten
havainnointia ihan tavallisen arjen keskella.

lhminen ajattelee padivan aikana tuhansia aja-
tuksia. Toiset niista ovat hyodyllisia, useat viih-
dyttavid ja monet varsin aikaa vievid ja tarpeet-
tomia. Hyvin monet ajatukset ovat jopa hai-
tallisia, sisdisten kriitikoiden eli nakertajien ins-
piroimia ajatuksia. Joidenkin arvioiden mukaan
97 % ajatuksista on kertausta, vanhan mareh-
timista. Moni havahtuu miettimaan omia aja-
tuksiaan vasta kun siihen tulee jokin painava
syy. Tama kirja tarjoaa mahdollisuuksia ja syita
pysdhtya omien ajatusten havainnointiin.

Minkalaisia ajatuksia
mielessasi liilkkuu juuri nyt?

Miten viisaat ajatukset ja
paatokset syntyvat?

Mista haet uutta ja
tuoretta ajateltavaa?
Pystytko pysdyttamaan ajattelun
keskittymalla johonkin muuhun?

Tunnistatko tilan, jossa mielesi vie
etka pysty edes vikisemaan?



A)JATUSTEN HAVAINNOINTI

Ajatuksilla on mielemme hyvinvointiin valta-
van suuri vaikutus. Amerikkalainen tutkija ja
psykoterapeutti UCLA:n yliopistosta, Jeffrey
M. Scwartz, todisti, ettd aivot todella fyysi-
sesti muuttuvat sen myotd, kun ajattelumme
kehittyy. Schwartz suunnitteli pakkoneuroot-
tisesta vaivasta karsiville potilaille neljan koh-
dan ohjelman, jossa he saivat harjoitella uusia
ja myonteisia toiminta- ja ajattelumalleja hai-
tallisten sijaan.

Psykoterapian kesto vaihteli, mutta hyvia tulok-
sia saavutettiin jo kymmenen viikon jalkeen.
Useimmat asiakkaat kokivat eldmansa paran-
tuneen, kun oireet havisivat tai merkittavasti
heikkenivat. Lopuksi tehdyssa aivoskannauk-
sessa todennettiin, etta aivoissa muutokset
nakyivat siten, ettd hdiricta aiheuttanut alue
aivoissa oli pienentynyt ja uusia yhteyksia oli
rakentunut muiden aivo-osien valille.
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AJATUSTEN HAVAINNOINTI -HARJOITUS

Mieli on joskus vilkas ja ndin ollen tyo6las
rauhoittaa. Opit tassa harjoituksessa
tekniikan, joka auttaa.

Etsi aluksi mukava asento ja tarkista,
ettd ylakehosi on suora muttei liian
jannittynyt. Tutki, ettet nojaa lilkaa eteen
tai taakse, vaan olet sopivassa tasapai-
nossa siind keskelld, ja asento on helppo
pitaa sellaisena.

Salli niskan ja hartioiden pehmentya.
Salli kdsien tuntua raskailta.

Anna huomiosi levata hengityksen
seurailussa. lIma virtaa sisaan...

ilma virtaa ulos...

Yksi hengitys kerrallaan...

Voit yrittad hengitysten laskemisen
tekniikkaa, jos mielesi edelleen vie osan
huomiosta. Hengita kokonaan sisdan ja

kokonaan ulos, ja sano mielessasi "yksi”.

Hengita taas sisdan ja ulos, ja sano mie-
lessasi "kaksi”. Keskittyminen syventyy;,

jos pystyt tahan kolme tai nelja kertaa.
Jatka ndin kymmeneen, ja sitten voit
aloittaa alusta.

Jos huomaat, etta huomiosi on siirtynyt
ajatuksiisi, siirrd se takaisin hengitysten
seuraamiseen lempeasti ja ystavallisesti.

Harjoituksen tavoitteena on huomata,
milloin mieli hajaantuu, seka palauttaa
huomio aina takaisin hengitykseen ja
tahan hetkeen. On taysin luonnollista,
etta mieli on vilkas, eika siita kannata
turhautua. Tarkeinta on se, etta tulet
takaisin. Aina, kun huomaat siirtyneesi
ajatuksiisi, nde se mahdollisuutena
palata takaisin hengitykseen ja tee se
karsivallisesti ja tuomitsematta. Tule
aina takaisin ystavallisen hyvaksynnan
saattelemana. Hengita koko matka
sisdan ja koko matka ulos ja laske yksi.
Hengita kokonaan sisaan ja kokonaan
ulos ja laske kaksi...



Tasta on mielen harjoittamisessa kysy-
mys: emme voi pakottaa ajatuksiamme
pois. Mielen luonteeseen kuuluu ajat-
teleminen. Aloittaessa harjoitusta on
ensimmaisena vastassa juuri tuo vilkas
mieli, joka hyppii asiasta toiseen kuin
apina konsanaan. Mielen rauhoittumi-
seen voi menna pitkakin aika. Muista,
ettet tee mitaan vaarin, vaikka ajatuksia
nousee - se on inhimillista. Harjoituksen
tarkoituksena on huomata se ja siirtya
keskittyneisyyden tilaan takaisin.

Kun teet taman harjoituksen kerran pai-
vassd, huomaat paiva paivalta pysyvasi
pidempaan keskittyneisyyden tilassa.
Jonain pdivana huomaat, etta teet samaa
myos arjen keskelld: havainnoit omia
ajatuksiasi ja pystyt pysdyttamaan ne ja
suuntaamaan huomiosi toisiin ajatuksiin tai
siirtymaan puhtaaseen lasndolon tilaan,
jolloin havainnoit taysin hereilla kaikkea
tapahtuvaa. Siina tilassa ovat tasapainos-
sa oleminen ja tekeminen seka keho ja
mieli, ja saat kokea iloa ja hyvaa mielta.

POHDITTAVAA

Seuraile muutaman paivan ajan ajatuksiasi. Kirjoita tai sanele
useimmin toistuvia ajatuksiasi ylos.

A. Millaisten asioiden parissa mielesi mieluiten pakertaa?
Mihin ajatuksiin aivosi jadavat mielelldan askartelemaan vahan liiaksikin?

B. Mika auttaa paastamaan irti jumittuneesta ajattelusta?

43



44

MIELEN RAUHOITTAMISEN KEINOJA

Yleensa tietoisen mielen saaminen nykyhet-
keen on varsin vaivalloinen prosessi, silla mie-
lemme on useimmiten menneisyydessa tai
tulevaisuudessa. Tata ei edes tule huoman-
neeksi ennen kuin ensimmaisia kertoja yrit-
taa ajatuksiaan havainnoida. Vasta sita har-
joittaessa huomaa mielen poukkoilun ja le-
vottomuuden seka sen, kuinka hankala miel-
ta on saada pysymaan sielld, mihin sita kul-
loinkin yrittda ohjata. Suurin osa ihmisista on
poukkoilevan mielensa armoilla ja toimiikin
saman logiikan mukaan kuin on aina toimi-
nut. Tata voisi kutsua autopilotilla elamiseksi.

Elamme kuin unessa suurimman osan aikaa. On-
neksi aina voi herata harjoittamaan lasnaoloa!

Autopilotti kannattaa napsauttaa pois paalta
silloin, kun huomaa ohjelmoineensa itsensa
liian kontrolloituun aikatauluun tai kiirehtii
muuten asiasta toiseen. Jokainen voi oppia
sulkemaan automaattisen toimintamallinsa,
kun vain kiinnittaa siihen huomiota. Taka-
taskussa kannattaa pitad valmiina keinoa,
jolla rauhoittaa mielensa silloin, kun hoksaa
toimineensa autopilotilla. Oikeastaan niita

keinoja kannattaa olla useampia, silla eri tilan-
teisiin sopivat erilaiset keinot.

Jollakin mieli rauhoittuu, kun harjoittaa kehoa:
kunnon lenkin tai jumpan jalkeen |6ytyy au-
voisa olotila, jossa mieli ei endad pompi asias-
ta toiseen. Toisille saunan lammittaminen ja
l6ylyssa viipyily on parasta terapiaa mielen
pommituksen katkaisemiseksi. Metsan sii-
meksessa taivaltaminen ja lintujen lauluun
keskittyminen rauhoittaa useimpien pouk-
koilevat ajatukset. Jollekin riittad, kun kuun-
telee netista mielikuvaharjoituksen metsaret-
kesta tai kuvittelee metsan mielessaan. Joku
saa musiikkia keskittyneesti kuuntelemalla
itselleen sellaisen olotilan, jossa ei tarvitse
suorittaa eika mieli hyppele.

Keinoja on monia ja vain mielikuvitus on raja-
na sille, mika kenenkin aivoja parhaiten ren-
touttaa ja rauhoittaa. Tarkeinta ei ole se, mita
tekee, vaan se, ettd padsee hetkeksi mielen-
rauhaan ja selkeyteen.



MITEN SISAINEN HAVAINNOIJA
LOYTYY?

Taito siirtdd huomiota tietoisesti asiasta toi-
seen on yksi tietoisuustaidoista. Huomion siir-
tamisen harjoittelu auttaa minka tahansa
ongelman kanssa painiessa. Vaikka kuvitte-
lee olevansa rationaalinen ja pystyvansa tie-
toiseen ja hallittuun ajatteluun, voi mielen
liikkeita havainnoidessa ja huomion siirta-
mistd harjoitellessa huomata tilanteen ole-
van toinen. Kuinka monta hetkea ajatus py-
syy mielessasi? Milta keskittyneena olemi-
nen tuntuu? Entd milta tuntuu ajatuksen tie-
toinen siirtaminen asiasta toiseen?

Huomion tietoista siirtamista harjoitellessa
tutustuu samalla omaan sisdiseen havain-
noijaansa. Havainnoijaksi voidaan kutsua sita
sisdista osaamme, joka kykenee nousemaan
ajattelun ylapuolelle ja pysymaan sielld. Se ei
ajattele ajatuksia, vaan on niiden ulkopuolella

toteamassa niiden olemassaolon. Se on kuin
vanha ja viisas papparainen, joka seisoo ita-
lialaisella pikkukujalla ja seuraa herkeamatta
jokaista autoa ja ohikulkijaa vailla omaa mieli-
pidetta niista. Havainnoijalla ei ole mitaan tar-
vetta nostaa yhta ajatusta, tunnetta tai tunte-
musta toisen ylapuolelle, vaan se vain toteaa
niiden olemassaolon. Havainnoijan avulla pys-
tyy pitdytymaan tietoisuuden tilassa ja katse-
lemaan, kun yksi ajatus seuraa toista joko tie-
toisesti tai vain mielen syvyyksista epasaannol-
lisesti pulpahdellen.
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HUOMION TIETOINEN SIRTAMINEN -HARJOITUS

Kokeile huomion siirtamista tassa
hetkessa. Kuuntele aania ymparillasi.
Siirra huomiosi johonkin tiettyyn
daneen. Se voi olla kellon tikitys tai
pesukoneen hyrind. Seuraa aanta hetki,
ja siirrd sitten huomiosi uuteen kohtee-
seen. Voit luoda mielikuvan jostain

kivasta ihmisesta tai mukavasta paikasta.

Anna huomion pysya siind hetken
uteliaana ja ihailevana. Kayta sitten taas
vapauttasi siirtdia huomiota ja kohdista
tietoisuutesi seuraavaan mielenkiintoi-
seen asiaan.

Huomaat varmasti, etta psyykeesi liittaa
automaattisesti huomion kohteena
olevaan havaintoon erilaisia muistikuvia
ja tunnelmia. Kellon tikitys tuo tunnelman
lapsuutesi mokkimatkalta, pesukoneen
danet muistikuvan siita, missa pyykkipo-
jat mahtavat olla. Mukavasta ihmisesta

saattaa tulla mieleen hanen viimeisin
puhelinsoittonsa tai hiustensa tuoksu.

Jokaisen kohteen kohdalla kannattaa
viipya vahintaan puoli minuuttia.

Siten edelliseen mielikuvaan liittyva
tunnelma tai tunne ehtii vaihtua uuden
mielikuvan ansiosta toisenlaiseksi.

Tassa harjoituksessa lahtee liikkeelle
mielleyhtymia sen perusteella, mita
tarjoat mielelle. Mielleyhtymien tuotta-
minen on yksi psyyken perustehtavista,
joten tdma harjoitus auttaa sinua tulkit-
semaan nakemaasi ja kokemaasi. Harvoin
ihminen kiinnittaa tietoista huomiota
siihen, etta nain tapahtuu paivan mittaan
jatkuvasti.

(Harjoitus muokattu Tony Dunderfeltin
llon psykologia -kirjasta)



Vaatii paljon ponnistelua tehda edellinen harjoi-
tus. Mieli saattaa haluta hypata nopeammin seu-
raavaan havaintoon ja assosiaatioketjuun. Se,
ettet anna niin tapahtua, ei ole mielen tai tuntei-
den tukahduttamista, vaan huomiokyvyn har-
joittamista ja keskittymisen jumppaamista. Huo-
miokyvyn ja havainnoijan harjoittaminen ei tar-
koita, etta meidan tulisi menna minnekaan tai
kokea mitaan erikoista. Harjoittaminen on sitd,
ettd annamme itsemme olla sielld, missa juuri
nyt olemme. Tata harjoitusta voi tehda ihan mis-
sa vain: matkustaessa, kavellessa, kaupan jonos-
sa tai kahvihetkessa.

POHDITTAVAA

A. Mika aiheuttaa sinussa
rauhattomuutta ja miten se
ilmenee?

B. Mita keinoja olet keksinyt
mielesi rauhoittamiseksi?

TUNNETASO

Tassd luvussa tiedostamme, ettd tunteet
vaikuttavat ajatuksiin ja toisin pdin. Kaikki
tunteet kuuluvat elamdan ja tunteen suora
kohtaaminen tai kasittely on viisautta. Pelon
kohtaamisen harjoituksessa tutustumme sii-
hen, miltd pelko tuntuu kehossa ja mitd ta-
pahtuu, kun se poistuu kehosta. Tarkaste-
lemme myds rohkeuden ja pelon yhteytta.
Tutkimme, miten erilaisista virhetulkinnois-
ta voi syntya vaikeampia tunnekokemuksia
kuin olisi tarpeen ja miten omalla sisaisella
puheellaan voi halutessaan vaikuttaa tun-
teisiin. Lopuksi tutustumme musiikin voi-
maan ja itsemyoétdatunnon taitoon.

Kaikkia tunteita on hyva oppia tiedostamaan
itsessdan. Koki sitten kuinka voimakkaita tai
sekalaisia tunteita, niin niiden aarelle pysahty-
malld saa selville ne ajatteluketjut, jotka tun-
teita itsessa herattavat.

Tama toimii myos toisin padin: ajatuksilla voi
synnyttda tunteita. Kun muistelet leikkisid ja
kepeita hetkia viime kesana luonnossa, voit
saada kiinni ilon tunteesta. Utelias tunnetila
nousee valloilleen, kun ajattelet jotain uutta
mielenkiintoista ilmiota avoimella mielella. Ja
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rohjetessasi ajatella jotain innostavaa ja eri-
laista ajatusta, kenties jopa seikkailua, alkaa
innostus pikkuhiljaa hiipid tunteen tasolla ke-
hoon. Nain voimme ajatuksilla vaikuttaa tun-
teisiimme ja kehoomme.

Tama kaikki voi tuntua itsestdaanselvalta, mutta
kuinka moni meista oikeasti hallinnoi omia pah-
kailyjadn ja sallii itselleen mielihyvaa tuottavia
ajatuksia ja tunteita? Kuinka moni toivottaa ter-
vetulleeksi eldaman hankalat hetket vaikeine tun-
teineen, jotta onnistuessaan kohtaamaan tun-
teet ja ratkaisemaan hankalat asiat myonteisel-
|a asenteella |6ytdisi myos onnistumisen ilon?
Kuinka moni rohkenee kokeilla jotain tdysin
uutta tapaa ajatella ja kokea maailmaa antau-

tuen kaikkiin niihin jannittaviin tunteisiin, joita
siitd seuraa?

Kielteiset tunteemme ovat luonnollisia, ja esi-
merkiksi vihan tunne voi olla hetkellisend hyvin
voimaannuttava. Kielteisiin tunteisiin, kuten
pelkoon, ei pitdisi samaistua pitkaksi aikaa
padsematta niista yli, eika niita pitdisi toisaalta
my0skaan tukahduttaa. Niiden viestit kannat-
taa rohkeasti kohdata, tulkita huolellisesti ja
my0s joka kerta vapautua niista kokonaan,
jotta ne eivat varastoidu jannityksiksi kehoon.
Usein ne johtavat tulevaisuuteen tai mennei-
syyteen liittyviin ajatuksiin, eivat niinkaan nyky-
hetkeen. Seuraavassa harjoituksessa on yksi
tapa kohdata pelko.




PELKOA KOHTI! -HARJOITUS

Kun pelko nousee mieleen ja paatat
kohdata sen, ei mene kuin muutama
minuutti ja se helpottaa otteensa.
Vaikein vaihe pelon kohtaamisessa on
tiedostamisprosessin alku:

ylipaataan huomata, etta pelottaa.

Pelko tulee usein esiin vuorovaikutus-
tilanteissa. Sen huomaa siitd, etta tulee
suuri tarve reagoida johonkin toisen
sanomaan. Silloin kannattaa pysahtya,
myontaad se itselleen ja huomata

pelon syy. Pelon syy voi olla ensin hyvin
epamaardinen, mutta tunteen kanssa
viipyillessa se voi selkiytya. Ei myoskaan
haittaa, jos sen syy ei valkene: riittad, etta
on havainnut olevansa pelon vallassa.
Loput tyosta tehdadn lasnaolon tilassa,
omassa kehossa.

Tarkeinta on antaa huomiota keholle ja
tunnistaa, minkalaisia tuntemuksia pelko
kehossa aiheuttaa. Tuntemukset voivat
olla ihan mita vain kurkun kuristuksesta,
sydamen voimakkaasta tykytyksesta,
lihaskivusta, turtumuksesta

ja padnsadrysta vatsan vaantelyyn.
Tuntemuksen kanssa voi olla vain

lasnd, hengitelld tietoisena ja rauhallisesti.
Silloin ajatukset nopeasti hiljenevat.

Kehon tuntemuksen kanssa viivytaan.
Sitd havainnoidaan silta etdisyydelta,
ettd juuri ja juuri pystyy sita sietamaan.
Se voi tuntua valilla ikavalta,

mutta se on vain hetkellista.

On tarkeata, ettei tassa tilanteessa
ajattele mitaan. Paa kylla suoltaisi
mielellaan analyysin ja kauhuskenaarion

toisensa perdaan, mutta niita ei nyt tarvita.

Jos mielikuvissa vaikkyy visuaalinen kuva
pelosta, sille voi mielessaan vakuuttaa:
En pelkaa sinua!

Lausetta voi toistaa niin kauan,

ettd se tuntuu todelta.

Kun pelko muutamien minuuttien paasta
poistuu kehosta, samalla vapautuu
toisenlaista tunnetta: helpotusta, iloa

ja onnen tunnetta, joka voi tuntua jopa
autuudelta. Tama prosessi voi tuntua
uskomattomalta, mutta se kannattaa itse
kokeilla ja kokea.
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ROHKEUDEN JA PELON YHTEYS
Aina kun ihminen haluaa jotain tavallisuudesta
poikkeavaa, jotain salaisiin unelmiinsa liittyvaa,
tai kaipaa jotain syddmensa pohjasta, han tor-
maa ensimmaiseksi pelkoon. Rohkeus ja pelko
kulkevatkin kasi kadessd, ja ne kannattaa ottaa
huomioon, kun alkaa suunnitella jotain hieman-
kin tavallisuudesta poikkeavaa asiaa.

Kun saa kiinni omasta todellisesta itsestaan
ja aloittaa ihmisena kasvamisen ja eheytymi-
sen matkan, joutuu usein tekemisiin jannityk-
sen tunteen kanssa. Jannitys kannattaa tiedos-
taa ja siitd voi jopa iloita, silla se osoittaa, etta
nyt ollaan tismalleen oikealla polulla. Pelon
tiedostaminen auttaa uskaltamaan, ja pelon
voiman voi ndin kaantaa rohkeuden voimaksi.

Rohkeutta unelmoida voi estdda myos se, ettei
ole vield valmis uusiin askeliin. Jokin prosessi on

wAs

kesken ja se vie niin paljon huomiota ja voimia,
ettei ole mahdollista toivoa elamadansa mitaan
uutta. Silloin katse tulee kaantaa siihen proses-
siin, joka on tyon alla. Vaatii rohkeutta jaksaa
keskittya siihen, mika on tyOstamisessa seu-
raava vaihe. Tyostaminen on voinut pelon vuok-
si jaada kesken, ja siksi timan paivan tavoite
onkin tuon pelon rohkea kohtaaminen.

Yhdella rohkeutta vaatii ulos lahteminen, toisel-
la taksin tilaaminen, kolmannella valkoiseen-
keppiin tarttuminen, neljannella masennukses-
ta nouseminen, viidennelld paihteista luopumi-
nen, kuudennella sairauden hyvaksyminen, seit-
semannelld téiden hakeminen ja kahdeksan-
nella vihaisen ihmisen kohtaaminen. Ison as-
keleen olemme ottaneet jo siind vaiheessa,
kun hoksaamme, mika asia kysyy rohkeutta
juuri meilta. Pelkoa kohti! -harjoitus kannattaa
tehda juuri sen pelon kanssa.



PELOSTA ROHKEUTEEN
UNELMOIDA

Pelon tunteen takaa Ioytyvat
nakertajien erilaiset viestit:

Et kuitenkaan jaksaisi...

Kylld tuota on ennenkin yritetty...

Ei sinusta ole siihen...
Kuka kuvittelet olevasi?

Nyt koittaa vapaus unelmoida, suunnitella ja
hullutella. Nakertajilla ei ole pitkdaan aikaan mi-
tddn sanottavaa ja on vapaus kayttada omaa
mielikuvitusta. Mita ikind pystyy kuvittelemaan,
sen pystyy myds toteuttamaan.

Tulee vield hetkid, kun jalleen tarvitaan rohkeut-
ta, ja silloin palataan taas juttelemaan nakerta-

jien kanssa.

Tuo on jopa vaarallista...
Pilaat maineesi...

Pilaat elamasi...

Joudut hapeaan...

Ensin kannattaa tutkia kaikki nakertajan vait-
teet ja huomata ne tdysin tilanteeseen sopi-
mattomiksi. Jokaiseen voi halutessaan vastata
vasta-argumentilla: Jaksaisin. On yritetty ja nyt
onnistutaan. Minusta on siihen. Olen mika olen.
Se ei ole vaarallista. En pilaa siind mainettani. En
pilaa myoskaan elamaani. Enka joudu hapeaan.

Jos pelon tunne vield jatkuu, kannattaa hengi-
telld syvaan ja kuvitella kasvavansa jokaisella
sisddnhengityksella. Kun lopulta ei voi kuvitella
kasvavansa enempad, voi ottaa suojeluunsa sen
osan itsed, joka vield uskoo nakertajien viestei-
hin, ja istua sen kanssa niin kauan, etta pelko lo-
pulta hdlvenee. Kohtaamalla pelko aina hdlvenee.

POHDITTAVAA

A. Minkdlaiset tunteet tai ajatukset

estavat sinua tekemasta sita,
mita haluaisit?

. Millaisissa asioissa olet jo

loytanyt rohkeuden ylittaa ne
esteet? Miten l0ydat itsestasi sen
voimakkaan ja rohkean tuen,
joka vakuuttaa sinulle, etta
pystyt kylla?
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TUNTEET JA TULKITSEMINEN

Psykologi Tony Dunderfeltin mukaan meilla on
monenlaisia ajatuksia, jotka on syyta muuttaa,
jotka pitavat otteessaan ja jotka luovat virheel-
lisid tulkintoja elamasta. Hiljattain nakévammai-
seksi tulleet saattavat paasta jyvalle monenlai-
sista piintyneista ajatuksista ja virhetulkinnoista,
jotka ovat vihelidisia seuralaisia, mutta joita ei
tiedosta ennen kuin oikeasti pysahtyy tutkimaan
itseddn. Piintyneet ajatukset herattavat syylli-
syyden tunteita, pelkoa, surua ja pettymysta. Jos
kokee tuntevansa tdllaisia tunteita paivittdin,
kannattaa tutkia, onko kysymys virheellisista tul-
kinnoista, joista on alla muutamia esimerkkeja.

Katastrofitulkinnat
Maailmani romahtaa, jos sokeudun kokonaan.

Joko tai -asenne
Mindhan parjaan ilman valkoista keppia,
silld keppiin tarttuminen on luovuttamista.

Taydellisyyden tavoittelu
Minun taytyy ndyttaa toisille, etta teen paljon
toita, muuten en kelpaa enda mihinkaan.

Huhupuheisiin uskominen
Sokeus on rangaistus menneista synneista.

Itsensa rankaiseminen
En ansaitse tulla rakastetuksi, koska minulla
on tdma ongelma.

Vaikka virheellisen ajatuksen tuoma tunne tun-
tuu todelta, ei se aina ole totta. Se ei valttamat-
td ole lopullinen tulkinta tai ennuste siitd, miten
asiat tulevat menemaan. Se on usein vain ajatus,
jonka nakertaja on istuttanut ja jota se on tois-
tanut. Kun ajatukseen on toistuvasti torman-
nyt, on siita vahitellen muodostunut uskomus.

Tunteet kumpuavat ihmisesta itsestaan, eivat
itse tapahtumista. Ne kuvaavat yhta paljon
suhtautumista tapahtumaan kuin itse tapah-
tumaa. Joskus tunteet kuvaavat enemman
sitd, milla tavalla on asennoitunut itsessaan
ja elamassaan oleviin mahdollisuuksiin, kuin
sitd, mita oikeasti tapahtuu. Toki pelko voi jos-
kus pohjautua myos realismiin eika tulkintaan.
Jos ihminen on vaikkapa saanut kuulla sokeu-
tuvansa, hanen pelkonsa pohjautuvat siihen
faktaan, ettd tulevaisuudessa naon varassa ei
voi endad lainkaan suunnistaa.

Jokainen tulkinta, uskomus ja siitd kumpuava
tunne kannattaa tutkia. Mita tarkemmin saa
tietoonsa ja tyostettavaksi kaikki sisimpaan-
sa kiusaavat pelot, sitd enemman vapautuu
voimaa elda rohkeasti. Jokainen pelko, jonka
onnistuu selattamaan tuo elamadan uuden ja
iloa tuottavan aluevaltauksen.



SISAISEN PUHEEN VAIKUTUS
TUNTEISIIN

Jokainen meista hopottaa itselleen koko ajan.
Osittain tdma on aiemmin tdssa kirjassa esitel-
tyjen nakertajien kanssa juttelua. Monelle se on
niin tavallista ja jokapaivaistd, ettei sitd edes
huomaa tekevansa. Jos kuitenkin pysahtyy tie-
dostamaan, mita itselleen puhuu, alkaa huo-
mata, etta sisdiselld puheella on merkitysta.

Sisdisen puheen avulla ohjaamme huomiotam-
me jatkuvasti asiasta toiseen. Se on usein hy-
vin hyppelehtiva. Voimme havahtua my6s huo-
maamaan, ettd mieli vatvoo hyvin kriittisia ja
tuomitsevia ajatuksia. Sisdisen puheen on tar-
koitus luoda toimintaa ja suunnitelmia, mutta se
on usein niin sekavaa, ettei mitaan nakyvaa
synny. Siksi sisdinen puhe herattaa niin kauan
huonoa oloa, kunnes se on tehnyt tehtavansa
ja ihminen on tullut tietoiseksi.

Silloin kun kaikki on hyvin, elama on nautinnol-
lista ja asiat loksahtelevat mukavasti paikoil-
leen, ei sisdista puhetta ole lainkaan. Sisdinen
puhe ilmenee vain niissa tilanteissa, kun ei olla
lasna taman hetken todellisuudessa. Se hait-
taa erityisesti silloin, kun pitaisi keskittya jo-
honkin, mutta mieli jauhaa omaa rataansa eika
anna keskittya.

SISAISEN PUHEEN
KAANTAMINEN MYONTEISEKSI

Joskus kielteisista ajatuksista voi saada kiinni,
ja silloin ne voi kaantaa myonteiseksi vies-
tiksi. Myonteiseksi kaantamisessa on onnis-
tunut, jos tunteet muuttuvat. Talloin esimer-
kiksi pelko vaistyy ja tilalle tulee innostus tai
vihan sijalle syntyy tyytyvdisyyden tunne.

Kavelen tietenkin ihan kohta johonkin
potkulautaan tai mainostelineeseen

ja sitten taas sattuu. Voi hemmetti,
kun ne (ndkevit) eivit opi jattamain
jalkakadytavaa esteettomaksi.

Kdvely tekee minulle niin hyvdd, ja jos
talldkin kertaa tormddn esteeseen, niin
kerronpa niistd eteenpdin tuttavapiirille.
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Onpa kaunis ilma. Kaikki olisi hyvin,
jos vain en olisi sokeutumassa. Kohta
en varmaan enda nde aurinkoakaan ja
noiden puiden vehreytta.

Onpa kaunis ilma. Aion nauttia tdysilld
tdstd pdivdstd, vaikka silloin tdlléin
surenkin sitd, ettd nédkoni jatkuvasti
huononee.

Tiedan kylla, ettd elamassani on paljon
hyvaa, mutta ahdistaa, kun kukaan ei
oikeasti ymmarrd, milta tuntuu elaa
heikkonakoisena.

Keskityn kaikkeen eldmdsscni olevaan
hyvddn ja olen kiitollinen siitd,

ettd aina joskus I6yddn edes jonkun,

joka haluaa ymmadirtdd, mitd koen,

ja kuuntelee oikeasti, mitd kerron heikon
ndkokyvyn aiheuttamasta hankaluudesta.

Ei ole tarkoitus vahatella olemassa olevaa tilan-
netta. Jos kuitenkin tulkitsee asian uudelleen ja
vaihtaa sisdisen puheen vahan myonteisemmak-
si, huomaa pian tunteiden seuraavan perassa.

AJATUS-TUNNE-KEHO-
HARJOITUS

Tassakin harjoituksessa on kyse
tietoisuustaitojen harjoittelusta.
Nama kolme askelta ovat kiteytys,
joka toimii niin ajatusten, tun-
teiden, kehon tuntemusten kuin
erilaisten mielihalujen kohdalla:

1. Huomaa ajatus, tunne, tuntemus
tai mielihalu avoimesti ja uteliaasti

2. Nimea se neutraalisti ilman
arvostelua: ”tassa on vaikea
» »n

ajatus”, ’huomaan surua/ajattelua/
tuntemista/murehtimista”.

3. Anna sen olla. Sinun ei tarvitse
pitaa siita tai haluta sita.

Tee vain kokemuksellesi tilaa.
Salli sen tulla ja menna omia
aikojaan ja anna sen olla sellainen
kuin se on.

(Arto Pentikdinen: Kohti arvoistasi)



MUSIIKIN HOITAVA VOIMA

Jokaisella on oma musiikkimakunsa, joka on
alkanut muotoutua jo sikidaikana. Siihen ovat
sekoittuneet didin laulamien savelmien jalkeen
kaikki kuunnellut ja tahattomasti kuullut aa-
net ja musiikki. Tietyntyyppisen musiikin har-
monia kutsuu ja kiehtoo koko eldaman ajan, ja
toisen tyylista musiikkia ei voi sietaa.

Musiikki liittyy vahvasti erilaisiin tunnetiloihin,
jasitd voi myos hyodyntad saadakseen yhteyden
tunteeseen tai palauttaakseen mieleen muiston.
Jokaiseen hetkeen sopii omanlaisensa musiik-
ki, ja olisikin hyva oppia valitsemaan juuri kysei-
seen tilanteeseen ja omaan olotilaan sopiva
adnimaisema. Barokkimusiikin, kuten Bachin ja
Handelin savellysten, kerrotaan stimuloivan mo-
lempia aivopuoliskoja, jolloin kuulija rentoutuu
sekd omaksuu tietoa ja muistaa paremmin.

Joskus musiikkivalinnan tekee mieli, toisinaan
keho. Jos ensimmadinen valinta ei resonoi, voi
kokeilla toisentyyppistd musiikkia. Sama mu-
siikki voi yhtena hetkena keventdd oloa ja
avata yhteyden omiin tunteisiin, mutta ei au-
takaan toisella kertaa.

Padosassa on kehollinen kokemus. Sydamen
syke, hengitys ja verenkierto muuttuvat, kun
musiikki on juuri tilanteeseen sopivaa. Jos saa
yhteyden tunteeseen, se antaa mahdollisuu-
den kokea itseddn suurempaa yhteytta. Kukin
kokee ja sanoittaa taman yhteyden omalla ta-
vallaan. Tarkeintd on kuitenkin se, ettd yhteys
ravitsee syvalld tavalla juuri siind hetkessa ja
tuo voimia seuraavaan hetkeen.

Oletko pohtinut, millainen musiikki
herattaa sinussa voimaa ja rohkeutta?
Kokeile kuunnella tata musiikkia aina
ennen kuin ryhdyt vaikeaan tyohon tai
menet tilanteeseen, joka herattaa epa-
varmuutta. Loydatkoé musiikin avulla
toisenlaisen vireen?

ITSEMYOTATUNTO

ltsemyotatuntoa voisi kuvata itselta itselle
-suhteeksi. Se on myé&tatuntoinen ja ystaval-
linen asenne itsed kohtaan tilanteessa, jossa
kokee henkilokohtaista karsimysta. Ihminen
pysyy yhteydessa toisiin ja itseensa, kun ei
tuomitse itseaan epaonnistuessaan.

ltsemyotatuntoa on alettu tuoda lansimai-
seen kasitteistoon vasta noin 20 vuotta sitten.
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Filosofian tohtori Kristin Neff oli yksi ensim-
maisista Kalifornian ja Texasin yliopistoissa
vaikuttavista tutkijoista, joka alkoi maaritelld
sanaa itsemydtatunto (self-compassion).

lhminen tuomitsee itsensa helposti erilaisista
henkilokohtaisista puutteistaan. Itseensa voi
kuitenkin suhtautua mydés [Aammoalla ja pyyteet-
tomalla hyvaksynnalla. Harjoittelemalla oppii
luomaan myo6tatuntoisen asenteen itsed koh-
taan. Ystavystyessa omaan itseensa tulee esiin
lempeys, rohkaisevuus, ymmartavaisyys ja myo-
tatunto.

Sen sijaan, etta tuntisi itsensa eristaytyneeksi
oman epatdydellisyytensa takia, ja minakes-
keisesti miettisi, ettd mina olen ainoa epadon-
nistunut ja karsiva, kannattaa ottaa laajempi
ja yhteyteen pyrkiva nakékulma. Yleisinhimil-
liseen ymmarrykseen sisdltyy sen tunnista-
minen, ettd jokainen ihminen tekee virheita
ja kaikki ihmiset elavat epataydellista elamaa.
Silloin ei tule tarvetta paeta nykyista tilannet-

ta dramaattiseen tarinaan, joka liittyy omaan
negatiiviseen elamankokemukseen.

*Yksi keino on ollut, ettd saan pohdiskella
asioita, kun vdritdn ja samalla kuuntelen
musiikkia. Viritellessd osaan olla ystdva
itselleni.”

(heikkoncikéinen 16-vuotias)

Aito myétadtunto toisia kohtaan syntyy hel-
pommin kuin myotatunto itsed kohtaan. Ys-
tavaa on usein helpompi lohduttaa kuin it-
seaan. Tutkimusten mukaan % ihmisista suh-
tautuu itseensa ankarasti, kun on jollain ta-
valla kdrsinyt. ltsemy6tatunnon taidon oppi-
minen voi tuoda helpotusta elamaan. Vaik-
kei se pelasta loukkaantumisilta ja kolhuilta,
auttaa se nousemaan niista nopeammin ylos.
Vaikkei se vahenna kipua, joka syntyy, kun
jotain ikavaa sattuu, auttaa se laittamaan
sisdisen laastarin sekda pyytamdan ja otta-
maan apua vastaan muilta nopeammin.

Pyri olemaan utelias sen suhteen, mita sinus-
sa tapahtuu tdssd ja nyt. Saatat huomata surul-
lisuutta, vihaa, huolestuneisuutta. kun huo-
maat naitd tunteita, voit ajatella niiden olevan
inhimillisia ja hyvaksyttavid. Taman ajatusku-
lun ottaminen tavaksi tekee jo erittdin hyvaa.
Sen jalkeen ei tarvita muuta kuin edes pieni



ja orastava halu tehda jotain oman olotilan
parantamiseksi.

Kaksi kayttokelpoista taitoa

1. Kyky huomata, kun tunnet tuskaa.
2. Halu ja taito kohdata tuska ja
lievittaa sita.

”Jos menee vaikka tunti huonosti,
niin sanon, ettd nyt menee huonosti.”
(heikkondkéinen 20-vuotias)

Tutkija Anne Pessi on tutkinut my6tatuntoa
laajasti suomalaisessa yhteiskunnassa. Myo-
tatunnon merkitys on tutkimuksissa kohon-
nut isoksi tekijaksi siind, tunteeko olevansa on-
nellinen ja elamansa syvasti merkitykselliseksi.
Silla ei ole niin vdlid onko itse myotatunnon
antaja tai vastaanottaja. Pessin tutkimusten
mukaan merkityksellinen elama ei ole suoma-
laisten mielesta mukavaa ja mutkatonta, vaan
ihmiset arvostavat myos vastoinkdymisid, me-
netyksid ja jopa karsimysta. Vasta vaikeuksien
keskella asioita on koettu syvasti.

ltseensa ystavystyminen alkaa siitd, ettd huo-
maa, kuinka paljon itseddn sattii varsinkin sil-
loin, kun tuntee tehneensa vaarin, kompelosti
tai tavallisuudesta poikkeavasti. Ronnie Grandell,

itsemyotatuntoon perehtynyt tyoterveyspsy-
kologi, on kehittanyt alla olevan mallin:

Kun on juuri tapahtunut jotain,
mika aiheuttaa sinulle karsimysta,
tee ndin

1. Ole tuskan kanssa silmat kiinni ja
hengita.

2. Ojenna selkaa ja veda hartioita
hieman taakse.

3. Nosta katesi sydamen kohdalle
ja tervehdi itsedsi kuin tapaisit
hyvan ystavan:

Moi, ma oon taalla kanssasi!

4. Sano itsellesi: Toivoisin, etta voisin
olla mahdollisimman ystavallinen
itsedni kohtaan.
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HARJOITUS ITSEMYOTATUNNON LISAAMISEKSI

Tama harjoitus lisaa kykyasi hyvaksya
itsesi ja taitoasi olla myotatuntoinen
itsedsi kohtaan.

Etsi itsellesi hyva asento.

Laita kadet lepadvaan asentoon.
Hengittele rauhallisesti.

Laita toinen kasistasi esimerkiksi
vatsan tai sydamen paalle. Padasia on,
etta kasi tuo huomion itseesi, kehoosi.

Saatat aluksi kokea, ettei ole helppo
siirtad huomiota itseen. Paata siita huoli-
matta olla itsedsi kohtaan ystavallinen.

Tee itseesi tilaa tuntea hellyytta tai
lempeytta. Jos et saa kiinni ystavallisista
tunteista, riittad etta huomio lepaa
itsessasi, kddessasi ja kehossasi.

Voit kuvitella, etta ystavallisyys ja lampo

virtailevat kehossasi, vaikket aktiivisesti
vield sellaista tuntisikaan.

Anna kehosi tayttya huomiollasi ja tieda,
ettd se tuo sinulle jotain hyvaa.

Annat tassa hetkessa itsellesi jotain
sellaista, jota juuri nyt tarvitset.

Jata kasi siihen tai anna sen laskeutua alas.
Jaa kuulostelemaan, milta kehossasi talla
hetkelld tuntuu. Onko sielld esimerkiksi
varinda tai syketta? Anna itsellesi tilaa
tunnistaa juuri niita tuntemuksia,

joita kehossasi juuri nyt sattuu olemaan.

Seuraavaksi siirrymme hetkeksi sanojen
maailmaan. Tunnista jokin asia,

mitd tarvitset kenties juuri nyt.

Onko se turva, rauha, onni?

Anna mielessadsi pyorid sen sanan,

joka on sinulle tarpeen.



POHDITTAVAA

Mita juuri nyt tarvitset? Tassa muutamia A. Kuvaile omaa sisdista puhettasi
lauseita, joita voit sanoa ddneen itsellesi: ja nakertajaasi.
Mita hyotya ja mitd haittaa
Olen turvassa. itsekritiikista ja nakertajasta
Olen rauhan olotilassa. sinulle on?

Olen ystavallinen itselleni.

B. Mista l6ytaisit rohkeutta toimia
Hyvaksyn itseni sellaisena kuin olen. haluamallasi tavalla ihan
Arvostan itseani. joka paiva?

Padsta vield irti kaikista sanoista ja
lauseista. Anna itsellesi lupa tuntea
juuri niitd tunteita, joita talla hetkelld
tunnet. Anna itsesi olla juuri sellainen
kuin juuri nyt olet. Paata hyvaksya
itsesi juuri tallaisena kuin olet.

Ala vahitellen tulla takaisin tahan tilan-
teeseen, liikuttele sormia ja varpaita ja
avaa silmasi.
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KEHOTASO

Aluksi opimme, mita kehon viestien kuun-
telu tarkoittaa ja miten siihen liittyy kehoa
ja mieltd yhdistava somatiikka. Esittelem-
me nelja somaattista liikettd, jotka auttavat
herkistymaan kehon kuuntelulle ja opetta-
vat kehon kautta monenlaisia asioita. Ne
lisddvat syvallista hermostollista rauhoit-
tumista, turvallisuuden tunnetta ja samalla
rohkeutta. Liikkeet myos vahvistavat tasa-
painoaistia ja luottamusta omaan kehoon
sekad viahentdvat kontrolloimisen tarvetta.

KEHON KUUNTELU JA SOMATIIKKA

’Monet meistd ovat varhaisista vuosista Idhtien
ehdollistettu kieltdmddn kehon tuntemukset ja
viestit. Iso osa energiastamme ja eldvyydestimme
on ndin estetty, ja olemme myds menettdneet
pddsyn kehon sisdiseen tietoon ja viisauteen.”
(Linda Hartley)

Sinulla on koko ikasi ollut erittdin ldheinen ysta-
va. Han ei ole jattanyt sinua hetkeksikaan vaan
on ollut mukana kaikissa eldman vaiheissa: ilois-
sa ja suruissa. Olette kokeneet kaiken yhdessa.
Han on huolehtinut siitd, ettd olet yha elossa ja

luet tai kuuntelet nyt tata tekstida. Han on la-
hin ja paras ystavasi: oma kehosi.

Kehon ystavyyden sdilyttaminen ja vaaliminen
on eldamanmittainen prosessi. Kehon ja mielen
yhteytta on viime aikoina tutkittu myos tieteel-
lisesti. Suoliston hyvinvointi vaikuttaa ajatte-
lukykyyn, sydamen toiminta viisaisiin valintoi-
hin ja autonominen hermosto suoraan ihmisen
minuuden kokemukseen. Kun oman kehonsa
dlykkyydesta vakuuttuu, suhde siihen muuttuu.
lhminen oppii olemaan keholleen ystavallisem-
pi ja kuuntelemaan sitd monin tavoin.

Yksi tapa kuunnella kehoa ja vaalia sen ysta-
vyyttd on oppia lilkkkumaan siten kuin keho
luonnollisimmin liikkuu. Useimmilla on tapana
liikuttaa kehoa aivojen sanelemana, jolloin ke-
hoon voi tulla pienia tai isompia solmuja. Yksi
tekee liian rajuja treenej, toinen kavelee vaa-
ralla tekniikalla, kolmannen asento on aina ala-
selkaa rasittava ja neljas ei liikku lainkaan. Keho
viestii erilaisin tuntemuksin, kun epatasapaino-
tila pukkaa paalle, mutta harva kuuntelee keho-
aan ennen kuin on lian myohaista ja jokin vaiva
muodostunut. Jos kuitenkin opettelee kehon
kuuntelua ja niin sanottua somaattista tapaa



liilkkua, alkaa huomata ihmeellisia asioita. Ke-
hossa tapahtuva virtaus tulee tutuksi, ja sen
kuuntelu auttaa rentouttamaan syvalta koko
hermoston. Hengitys alkaa syventya ja tuntua
koko kehossa. Tasapaino- ja asentoaistin ko-
hentuessa koko eldma tasapainottuu tunteita
my&ten. Painovoimaan tukeutuessa oppii pads-
tamaan tehokkaasti irti stressista ja huolista.
Kehon viesteille herkistyessa huomaa, miten
monin tavoin stressid ja sairauksia voi ennal-
taehkaista.

MITA SOMATIIKKA TARKOITTAA?

Somaattiset menetelmat ovat olleet kdytossa
jo noin sata vuotta, vaikka itse sanaa ’somatiikka’
on kaytetty yliopistomaailmassa vasta 1970-lu-
vulta lahtien. Nykyaan kasitteelld tarkoitetaan
hyvin erilaisia kokemuksellisia ja kehollisia me-
netelmia (mm. Pilates, Feldenkreis-menetelmd,
Alexander-tekniikka), jotka tukevat sensomo-
torista oppimista eli opettavat tuntemaan, mi-

ten motoriikka kehossa toimii. Ne ovat aina
kehoa (sooma) ja mieltd yhdistavii ja yksiloa
eheyttdvia menetelmia.

Wikipedian madrittelyn mukaan somaattinen
tyoskentely on kehollista harjoittelua, joka vaa-
tii mielen lasndoloa. Olennaista on tarkka oman
kehon toiminnan muutosten havainnointi, eli liik-
keitd ei pelkdstaan toisteta mallin tai ohjeiden
mukaan. Somaattinen harjoittelu ohjaa luopu-
maan automaatioksi muodostuneista liilkemal-
leista, jotka eivat enda palvele parhaalla mah-
dollisella tavalla.

Tassa kirjassa esitelladn nelja somaattista harjoi-
tusta, jotka on suunniteltu nakévammaisille ihmi-
sille. Nama nelja helppoa liketta tukevat, avaavat,
tasapainottavat seka lisaavat rohkeutta, oman-
arvontunnetta ja rentoutta. Ne soveltuvat myos
sellaisille henkilille, joilla on vaikeuksia liikkua.
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Tee lilkkeita kolme viikkoa paivittain ja seuraa, mi-
ta tuloksia saat! Sen jalkeen voit tehda paatok-
sen siitd, tulisiko niista osa paivittaista rutiiniasi.

Saatat herkistya liikkeita tehdessasi kehon tun-
temuksille niin vahvasti, etta alat vahitellen ais-
tia myOs niitd tunteita, joita olet kehoon aikojen
saatossa varastoinut. Tama on normaalia ja toi-
vottavaa. Jos kyyneleet alkavat virrata tai vihai-
suus tulee esiin, anna niiden olla - ne poistuvat
yhta yllattaen kuin ilmaantuivatkin. Aluksi voi
olla vaikeaa hyvaksya sitd, etta mieleen ponnah-
tavat asiat ovat tdysin selittamattomia. Mie-
leen voi ilmaantua myds tilanne, jossa tunne on
min nain kdy. Mieleen noussutta tunnetta ei kan-
nata sen kummemmin pohtia, vaan anna mielen
pysya tyhjana ja salli tunteen olla ja vahitellen
havita. Samalla voit koko ajan jatkaa liiketta.

”Olin tehnyt nditd liikkeitd viisi pdivdd. Tein neli-
teholiikkeen ympyrdd itseni ympdrille, ja yhtdk-
kid alkoivat kyyneleet vierid. En yhtddn tiedd,
mistd ne herdsivat. Itkin hetken, ja sitten surun
tunne meni ohi.”

(nékdéongelmainen 50-vuotias)

Lohdullisinta on se, etta suureksi taakaksi koetut
asiat voivat sulaa hyvin pienelld vaivalla ja ikaan
kuin vahingossa. Mitd tunteita kehosi uumenis-
tailmaantuukaan, ne ovat sen jalkeen lopullisesti
poissa. Ongelmia ei valttamatta tarvitse ajatel-
la tuntikausien ajan, silla kun paastat irti kehon
tasolla, puhdistut ja uudistut. Taman sisaistami-
nen voi olla lansimaiselle ihmiselle vaikeaa, mut-
ta kun prosessiin oppii vahitellen luottamaan,
huomaa liikkuvansa kehotietoisesti yhda enem-
man ja enemman.
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Kehon liike saa aikaan liiketta myos muussa ela-
massa. Samalla tavalla kuin ajatukset vaikut-
tavat tunteisiin ja tunteet ajatuksiin, keho vai-
kuttaa ajatuksiin ja tunteisiin ja tunteet ja aja-
tukset kehoon. Kun harjoitat kehoasi uudella
tavalla, esimerkiksi tdman kirjan harjoitusten
avulla, voit huomata ajatusten ja tunteiden muu-
toksia. Saatat myos huomata tekevasi jotain,
mita olet vuosikausia ajatellut tekevasi muttet
ole saanut aikaiseksi. Toimeen ryhtyminen on-
kin yllattaen helppoa, kun kehossa ollut este
poistuu. Aina muutoksiin ei tarvita edes roh-
keutta, silla ne tapahtuvat kuin itsestaan, kun
saat kehoon uudenlaista liiketta.

Olemme kuitenkin tassakin suhteessa yksiloita.
Tunteiden tyostaminen kehon avulla ei ole kai-
kille helppoa. Nyrkkisaantona voisi sanoa, etta
jos olet muutenkin herkka tuntemaan tunteita

tai sinulla on selkea tietoisuus kehostasi jo
valmiiksi, tulevat tunteet esiin liilkkeen myo6ta
nopeammin ja voimakkaammin. Jos taas olet
niin sanottu ajattelijatyyppi, on matka kehon
tunnesopukoihin pitempikestoinen. Kehon vii-
sautta on se, ettei se sdikdyta tottumatonta
pois adreltddn paljastamalla liikaa ja liian dk-
kia. Keho tuo asioita esiin juuri sopivassa tah-
dissa, ihmisen luonteenlaadun huomioiden.

POHDITTAVAA

Pohdiskele suhdetta omaan
kehoosi. Anna ajatusten nousta
kehosta itsestaan.

A. Mita kipuja ja rajoituksia sinulla
juuri nyt on ja mita ne kertovat?

B. Miten olet jo kehoasi koittanut
palvella? Millaisiin uusiin
tapoihin haluaisit tutustua,
jotta uudistaisit suhdetta
kehoosi?
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TUOLIHARJOITUS
RAUHOITTAA JA RENTOUTTAA

Seuraavaksi paasemme tuoliharjoituksen
pariin. Harjoituksen hyodyt:
- syvallinen hermostollinen rauhoittuminen
- aivokapasiteettia sddstyy ajatteluun
- opit sopeutumaan erilaisiin olosuhteisiin
- opit antautumaan painovoimalle ja
lasnaololle
- turvallisuuden ja rohkeuden tunteiden
lisddntyminen.

Lattialla maatessa ja tuolilla istuessa saat ko-
kemuksen siitd, ettd elima kannattelee. Lat-
tia tai tuoli tuntuu vahvasti kehossasi, eika
sinun tarvitse itse kannatella itsedsi. Kehosi
myods vastaanottaa koko ajan informaatiota
ymparistosta. Aistit sen herkimmin maates-
sasi lattialla, mutta yhta hyvin voit tunnistaa
tuen ja vastaanottaa informaatiota myos is-
tuen ja seisten.

Kun annat painovoiman kannatella itseasi,
kehosi oppii avautumaan talle informaatiolle ja
loydat kehosta lasndolon tunteen. Painovoi-
ma on yksi luonnon perusvoima, joka muok-
kaa maailmankaikkeutta ympadrillamme. Sen
vaikutuksesta planeetat pysyvat radoillaan,

satelliitit kiertavat maapalloa ja me itse py-
symme kiinni planeettamme pinnassa. Ta-
pahtuipa elamassa mita tahansa mullistavaa,
voit aina luottaa painovoimaan. Jos elamaan
hiipii epavarmuutta ja pelkoa, voit etsia roh-
keutta painovoimaa hyodyntavista liikkeista.
Kehon mukautuminen lattiaan tai tuoliin ei
ole itsestaan selva prosessi, koska mielemme
pitdd kehosta jatkuvasti kiinni. Voit huomata
sen vasta silloin, kun yritat ensimmaisia ker-
toja antautua painovoimalle. Keho on jatku-
vassa jannitetilassa, eikd suostu tdysin antau-
tumaan tuolin tai lattian kannateltavaksi.

Selitetddan sama asia kehon mukautumisella.
Jos vauva laitetaan makaamaan osittain kirjan
padlle, hanen kehonsa sopeutuu taydellisesti
kirjan padlla olemiseen, nukkuu rauhallisesti
eikd mene siitd lainkaan jumiin. Aikuinen ei
valttamatta pysty nukkumaan edes yhta y6ta
vieraalla patjalla menettamatta younia ja mie-
lenrauhaa, kivuista ja jannitteisista paikoista
puhumattakaan.



TUOLIHARJOITUS

Valitse tuoli, jossa on helppo istua ja jolla
istuessa jalat yltavat lattiaan. Voit myos
istua lattialle seinddn nojaten. Voit laittaa
silmat kiinni.

Tee ensin havaintoja siitd, millainen tunne
sinulla on kehossa juuri nyt: mita sielta
nousee esiin? Jos kehossa on jannitysta,
ei sita tarvitse muuttaa tai kontrolloida
mitenkaan. Voit kiinnittdd huomiota siihen-
kin, etta ehka kuitenkin yritat kontrolloida.
Kaikki, minka huomaat ja havainnoit, alkaa
huomiosi voimasta muuttua.

Voit kiinnittad huomiota siihen, mihin kaik-
keen kehosi koskettaa. Voit antaa jalkojen
tuntoaistin vapautua ja ottaa vastaan infor-
maatiota alustasta, jonka paalla jalkasi
lepaavat. Kosketus on kahdensuuntainen:
siind on omien jalkojesi kosketus alustaan
ja toinen suunta, jossa jalkasi vastaanotta-
vat alustan, ikdan kuin kuuntelevat sita.

Voit virittdytyd seuraamaan tuota dialo-
gia: dialogia jalkojesi ja alustan valilla.
Tuo virtaava informaatio ei ole sanoitetta-
vaa, mutta virtaaminen on konkreettista
ja tassa harjoituksessa olennaista. Ihosi
alla on nestettd, jossa informaatio virtaa.
Kun siirrat huomiosi virtaamiseen, se
voimistuu. Voit voimistaa sita viela lisaa
kuvittelemalla vesimassan virtaamaan
kehossasi jaloista ylospain.

Jos virtaaminen tuntuu ikdan kuin pysah-
tyvan nivelkohdissa, nilkoissa, polvissa

ja nivustaipeissa, se on ihan normaalia.
Voit kuvitella siihen kohtaan tiimalasin ja
ajatella, ettd vesimassa soljuu sen kapean
kohdan lapi hieman hitaammin. Odota
rauhassa. Vaikka virtaus hidastuu, ei sita
kannata pakottaa. Sen sijaan voit lahtea
uudestaan liikkeelle jalkapohijista ja aiem-
paa tarkemmin tutkia, onko jo sielld jotain
virtausta estavaa.
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Tarkka tutkiminen avaa vaylat, joissa virtaus
ei suju. Jos tunnet virtauksen lonkkiin, voit
havaita istuinlihasten ja tuolin valilla saman
dialogin kuin jalkojen ja lattian valilla.
Tutki, miten tuoli kannattelee ja milta se
tuntuu. Jos vain pystyt, anna tuolille mahdol-
lisuus kannatella sinua. Tutki, tuntuvatko
eri puolten istuinluut erilaisilta: usein ne
tuntuvat. Ei valttamatta ole helppoa antaa
painoaan tuolin kannateltavaksi, eika tama
ajatus aina ihan heti avaudu.

Havainnoi dialogia ja informaationvaihtoa
hetken aikaa, ja anna sitten virtauksen
jatkua ylospain. Voit havainnoida eroja:
virtaus voi tuntua ylempana erilaiselta kuin
jaloissa. Mitdan ei ole tarpeen pakottaa.
Jos et saa virtausta tuntumaan, voit palata
taaksepain siihen kohtaan, jossa virtaus
vield tuntuu, tai voit vieda huomiota
ylospain, vaikka et enda tunnistaisikaan
virtausta. Voit luottaa siihen, etta virtaus
on jokaisella harjoituskerralla yha helpompi
tuntea.

Nyt voit tiedostaa selkdanojan ja tutkia
virtauksentunnetta aivoihin asti. Voit
yhta aikaa tuntea kehon painon tuolilla
ja lattialla seka seldn tuolin selkdanojassa.
Kuin petoeldin, tiikeri tai leijona, sindkin
olet tassa olotilassa valpas ja tdysin val-
mis kaikkeen.

Fokuksenamme on havaita nykytilanne.
Kehollinen prosessi saa tapahtua itsestaan.
Sitd ei voi pakottaa tai kontrolloida, eika
sita tarvitse suorittaa tai seurata. Virtaa-
misentunteen havaitsemista tai voimak-
kuutta ei tarvitse arvioida tai arvottaa.

Avaa sitten pehmeadsti silmasi. Vaikka olisit

sokea, tunnistat ehka ymparistossasi valoa.
Huomioi, miten olet yhta aikaa lasna sisai-
sessa olossasi ja ymparistossasi. Tunnista,
mika tila sinulla on juuri nyt.

Ota tama harjoite mukaan paiviisi omalla ta-
vallasi ja erilaisissa tilanteissa: bussissa, au-
tossa, taksissa, tyon ddressa tai luonnossa.



NELITEHOHAR)OITUS
OPETTAA RAJOJA

Seuraavaksi teemme nelitehoharjoituksen.
Harjoitus vaikuttaa ainakin neljadn asiaan:
- tietoisuus raajojen yhteydesta kehoon
lisadntyy
- tulet itsellesi nakyvaksi
- opit hahmottamaan ja suojaamaan
omat rajasi
- antamisen ja vastaanottamisen tasapaino
vahvistuu.

Jos ihmisella ei ole riittavasti kokemusta itsestd ja
omista rajoista, voi olla vaikeaa olla vuorovaiku-
tuksessa ympadristonsa kanssa. Rajojen hamar-
tyminen voi olla seurausta esimerkiksi sivuute-
tuista hapean tunteista. Hapea on taysin nor-
maali ilmio silloin, kun ihminen kay lapi erilaisuut-
ta, vaikeita elamantilanteita ja kriiseja.

Rajojen hamaryys tarkoittaa fyysisella tasolla
sitd, etta keho on ihmiseltd itseltdan osittain tai
tdysin piilossa. Tassa harjoituksessa opetellaan
piirtdmaan omat rajat. Kun tekee tata harjoitus-
ta sadnnollisesti, tulee pikkuhiljaa nakyvaksi ja
padsee eteenpain hapean kokemuksesta. Kun
tietdd vaistomaisesti, keita milloinkin voi pads-
taa lahelleen, pystyy olemaan rohkeammin las-
nd ulkomaailmassa.

Harjoituksen toinen teho tulee esiin, kun huo-
maa antavansa lilkaa. lhminen voi olla vahva
antamaan, jolloin han toimii automaattisesti ja
tekee lilan usein asioita toisten puolesta. Joku
toinen taas voi ottaa enemman apua vastaan
kuin antaa, mika ei pidemman paille tunnu
hyvalta. Taman harjoituksen avulla syntyy va-
hitellen antamisen ja saamisen tasapaino, kun
harjoitus auttaa tunnistamaan oman toimin-
tatavan. Harjoitus auttaa ahkeroimaan niin an-
tajana kuin vastaanottajanakin, mutta tehden
sita tietoisesti ja tasapainoisesti.

Taman liikesarjan toisessa osiossa muodoste-
taan kasilla pallo, mika auttaa tulemaan tietoi-
seksi omista tarpeista. Harjoitusta toistaessa
oppii pikkuhiljaa huomaamaan, millaista vi-
rettd tai tunnelmaa elimainsa tarvitsee ja
kaipaa, ja voi oppia kerddmaan sita itselleen.
Meilld on oikeus pitaa huolta omista nakymat-
tomista rajoistamme, olla padstamatta vahin-
gollisia ihmisid tai asioita liian [ahelle itseamme
seka suojella itseamme kaikelta siltd, mika ei
tee meille hyvaa. Suurta palloa tehdessa tu-
lee samalla piirtaneeksi ymparilleen ulomman
rajan. Huomaamme pdiva paivalta valppaam-
min, mika ei tee meille hyvaa, ja opimme, miten
voimme toimia, kun se yrittad lahestya meita.
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NELITEHOHARJOITUS

Halaa itsedsi. Ota molemmin kasin itsestasi
kiinni ja pida hyvana. Ajattele itsedsi myo-
tatuntoisesti.

Lammittele sitten kasiasi hieromalla niita
yhteen.

Vie oikea katesi vasemman solisluun
padlle, vasemman hartian alapuolelle.
Pida sita hetki siina.

Nosta vasen kasi kimmen ylospain
eteesi, itsesi lahelle, kyynarpaa koukussa.
Laita oikea kasi vasemman kaden paalle
niin, etta oikea kimmen peittaa koko-
naan vasemman kammenen. Ala sitten
hyvin lempeasti ja hitaasti vetaa oikealla
kadella vasenta katta pitkin. Vasen kasi
suoristuu hitaasti samalla, kun oikea kasi
vetdd kimmenen, ranteen, kyynarvarren,
olkavarren, olkapdan ohi ja aina solisluu-
hun asti. Ikdan kuin laittaisit pitkdaa hansi-
kasta vasempaan kateen.

Jaa pitamaan hetki katta solisluun paalla,
ja toista sitten liike useita kertoja.

Kun tunnet tehneesi riittavasti, ravistele
vasenta katta oikein voimakkaasti alas-
pain. Jata molemmat kadet roikkumaan.
Havainnoi ja vertaile vasemman ja oikean
kaden tuntemuksia.

Laita sitten vasen kasi oikean solisluun
paalle ja nosta oikea kasi eteesi kimmen
ylospain. Tuo vasen kimmen oikealle
kammenelle, ja veda sitd kasivartta pitkin
aina solisluuhun asti. Samalla oikea kasi
suoristuu. Pida sitten jalleen pieni tauko.

Voit myos kuvitella, etta joku tuttu ja
turvallinen ihminen vetaa sinua oikeasta
kadesta. Et anna oikealla kadella liikaa, ja
otat vasemmalla kadella sopivasti vas-
taan. Voit tyontaa katta moniin eri suun-
tiin. Lopuksi ravistele katta voimakkaasti
alaspain.



Aina kun annat, saat itsellesikin. Tassa
harjoituksessa tunnistat omat rajasi.

Laita vield molemmat kadet paallekkain
sydamen seutuville. Tunnista sydamessa-
si se, mita juuri nyt tarvitset. Nosta sitten
molemmat kddet paan ylapuolelle, ja tee
ympatrillesi valtavan kokoinen pallo.

Kuvittele tuo pallo tayteen sitd, mita
tarvitset. Tee pallo joka puolelle ymparil-
lesi ja hengittele sisaan juuri sita kaikkea,
milld ajattelet tayttaneesi pallon.

Vie lopuksi molemmat kadet sydamen
padlle ja kiitd itsedsi siitd, etta teit timan
harjoituksen.
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KAHDEKSIKKOHARJOITUS
VAHVISTAA TASAPAINOA

Seuraavaksi on vuorossa kahdeksikko-
harjoitus. Sen hyodyt:

- fyysinen tasapainoaisti vahvistuu

- psyykkinen tasapainotila paranee

- luottamus omaan kehoon vahvistuu
- kaatumisriski pienenee.

Taman harjoituksen avulla saat lisda luotta-
musta kehoosi. Kun yritamme kontrolloida
kehoamme, teemme siitd jaykan. Voimme kui-
tenkin loytaa kehon monimuotoisuuden ja
ikdan kuin sisdkautta hahmottaa sen viisaan
orkesterin. Nain opimme ymmartamaan, mi-
ten viestiketju kehossa kulkee ja miten hie-
no kokonaisuus keho on.

Onnettomuusvaara pienenee, kun tasapaino-
aisti paranee. Kenesta vain voi kehittya kissa-
mainen olento, joka ei kaadu liukkailla keleilla.
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KAHDEKSIKKOHAR]JOITUS

Aisti ensin jalkapohijiasi. Jalkapohja voi olla
joskus silla tavalla tunnoton, etta se ei aisti
riittavasti. Se johtuu siitd, ettd pidimme
jalkojamme puristavissa kengissa.

Jos sinun on vaikeaa hahmottaa jalan
kontaktia lattiaan, tee nain: Tee tavalliseen
sukkaan kaksi solmua paallekkain. Kavele
sen padlta ensin yhdelld jalalla useita
kertoja siten, ettd solmu osuu eri kohtiin
jalkapohjaa. Sukkaharjoituksella saat
seuraavan vaiheen toimimaan paremmin.

Makaava vaakasuorassa oleva kahdeksikko
on geometrinen kuvio, joka tunnetaan
myos adrettomyyden merkkina. Seiso jalat
hartioiden levyisessa haara-asennossa
kuvitteellisen lattialla makaavan kahdeksi-
kon keskelld siten, ettd kumpikin jalka on
yhden lenkin keskella. Lahde ensin siirta-
man painoa yhdelta jalalta toiselle ja pida
polvet pehmeina.

Ota sitten jalkapohjat mukaan kahdeksik-
koon siten, etta kuvittelet kayvasi lapi
kahdeksikon aariviivoja jalkojesi paino-
pistetta siirtamalla. Oikean jalan varpai-
den kautta paino siirtyy vasempaan kanta-
padhan ja sielta vasemman jalkapohjan
ulkokaarta pitkin vasemman jalan varpaisiin.
Sielta paino siirtyy taas oikean jalan kan-
tapadhan ja ulkosyrjan kautta varpaisiin.

Koita olla suorittamatta liikettd, alaka tee
sitd lilan nopeasti, vaan kuvittele olevasi

ikaan kuin painottomassa olotilassa. Voit
kuvitella kuin olisit heing, joka lilluu meren
pohjalla ja tekee kahdeksikkoa kuin itses-
taan. Al yriti tehdi likett3 liian taydellises-
ti, silla silloin keho alkaa muualta jaykistya.

Tunnista, miten painopisteen vieminen
kahdeksikon aariviivoja pitkin tuntuu
kehossasi. Painosi siirtyy ddriviivoja pitkin
ja huomaat hetki hetkelta, milta se
muualla kehossa tuntuu.
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Voit huomata, etta sama kahdeksikko syn-
tyy myos polvien kohdalla. Siirrd huomio

sinne, ja ohjaa kahdeksikkoa polviesi kautta.
Hetken padsta huomaat, ettd sama kahdek-
sikkoliike jatkuu my6s lantiossa, hartioissa,
lapaluissa, rintakehassakin.

Lopulta voit ohjata kahdeksikkoa myds
paan kohdalla, niin kuin joku hiukan vetaisi
korvista. Silti huomaat, etta kahdeksikko
tapahtuu yhta aikaa myos jaloissa.

Voit vaihtaa suuntaa. Palaa taas alas harti-
oihin, lapaluihin ja rintakehaan, lantioon,

polviin ja takaisin jalkapohjiin. Anna kehon
vieda - se tietdd, miten haluaa liikkua.
Keho voi liikkkua millaiselle kaarelle tai
mihin asentoon tahansa. Keho korjaa
itseadn, jos onnistut heittadytymaan sen
vietavaksi.

Avaa silmasi, jos ne olivat kiinni,

ja tuo itsesi ulkomaailmaan, mutta sailyta
yhteyden tunne kehoosi. Luo jokaisen
harjoituksen lopuksi silta normaali
elamaan, ettd saisit vietya muuhunkin
elamaan taman sisdisen olon, jonka olet
kehossasi luonut.




SEINAN TUKI -HARJOITUKSESTA
VAPAUTTA

Seuraavaksi teemme seinan tuki -harjoituk-
sen. Sen hyodyt:

- kontrollista irti paastaminen

- kehon asennon hahmottaminen

- jaykkyydesta vapautuminen.

Seinan tuki -harjoitus virittaa ja vahvistaa asen-
toaistista, joka saattaa olla nakévamman takia
hieman epaluotettava. Nakévammaisella ihmi-
selld kehon asennon hahmottaminen suhteessa
ymparoivaan tilaan voi menna ainakin valilla jon-
kinlaisen mutkan kautta eli vaatii paljon keskit-
tymistd. Asentoaistia sadnnollisesti tukemalla
alkavat mutkat suoristua, ja lopulta ylimaa-
raista keskittymista ei endd tarvitakaan.

Harjoitus auttaa paastamaan irti ylimaaraises-
ta kontrollista. Kun yritimme hallita elamaam-
me, yritimme ikaan kuin pysayttaa vaikeuden

tai ongelman jahmettamalla itseamme. Jos on-
nistumme paastamaan asiat virtaamaan ke-
hon tasolla, se vaikuttaa myos mielen ja tun-
teiden tasolla. Mieli takertuu kaikkeen silloin,
kun kontrolloimme. Tassa harjoituksessa mieli
keventyy ja paan sisdinen maailma vapautuu.

Saamme tasta harjoituksesta seka fyysista etta
psykologista tukea hyvin tehokkaalla ja yksin-
kertaisella tavalla. Vaikka pinnallisesti katsot-
tuna ei tapahdu yhtaan mitdan, kehon sisalla
tapahtuu valtavasti eheytymista jokaisena het-
keng, jonka jaksat olla seindn ja lattian tukema-
na. Kun paastat kehon tuntemuksia sulamaan,
teet itsellesi tilaa eldd rauhassa ja tasapainossa.
Lisaksi saat vahitellen niin vahvan tuntuman ke-
hoon, ettet endd ota kannettavaksesi kontrollin
tunnetta samassa maarin kuin aikaisemmin.
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SEINAN TUKI -HARJOITUS

Seiso seinan edessa, selkd seinaa vasten.
Jos et pysty seisomaan seinaa vasten, voit
nojata selkasi seindan tai toisen ihmisen
selkaan istuen tai seisten.

Laita kadet seinalle, suunnilleen hartioiden
korkeudelle. Aseta ne niin, etta ne rasittu-
vat mahdollisimman vahan.

Tunnista jalkapohjat lattiassa. Onko paino
yhta paljon molemmilla jaloilla? Tunnista,
oletko antanut painosi laskeutua jaloillesi.
Otatko lattiasta kunnolla tukea? Tunnista
se kahdensuuntainen kosketus, joka on
lattian ja jalkapohjan valilld - ne ikaan kuin
juttelevat keskenaan, ja jalkojen suunta
ikddn kuin jatkuu lattian sisdan. Jo tama
ajaa asentoaistia oikeaan asentoon. Tama
saattaa tuntua paassa, ja voit kokea kasva-
vasi pidemmaksi. Liike jatkuu molempiin
suuntiin.

Tunnista nyt kadet seindlla. Siellakin on
keskustelua. Jos ne eivat tunnu kunnolla,

on hartioissa tai kasissa todennakaoisesti
jannitystd. Tunnistele jannitysta ja palauta
huomio kasiin ja seindan.

Juurtuminen seinaan tuo vastasuunnan
myo6s hartioiden takana. Voit kuvitella
selan taakse vesimassan, joka tukee sinua
selasta. Liike jatkuu tassakin molempiin
suuntiin.

Nyt olet virittynyt neljan linjan valiin. Voit
padstaa kyynarpadt pehmenemaan. Kun
seisot tassa jonkin aikaa, alkaa keho tuoda
esiin kontrollin tunnetta. Voit kehon opas-
tamana muuttaa kasien paikkaa ja jalkojen
paikkaa. Keho saattaa alkaa tarista ja tulla
raskaaksi, ja vahitellen kontrolli alkaa sulaa.
Sinun ei siis tarvitse muuta kuin olla, ja
keho paastaa kontrollista vahitellen. Kehon
|oytamasta fyysisesta tuesta tulee myos
psykologinen tuki.

Anna sisaanhengityksen virrata kylkiin ja
alas, ja ole kontaktissa ja dialogissa tuen



kanssa. Kun tuki on lasn4, ei sinun tarvitse
itse kontrolloida, ja ndin keho pystyy
padstamaan kontrollista irti. Voit olla
seindn tukemana pitkidkin aikoja ja antaa
tuen auttaa purkamaan sisimpaasi kerty-
nytta painolastia.

"Tuntoaisti on kivijalka aisteille. llman nékod
ja kuuloa ihmiset tuntuvat jotenkin pdrjddvén
tdssd yhteiskunnassa, mutta ilman tuntoaistia
ihminen ei edes pysty kuvittelemaan, miten voi-
si tulla toimeen.”
(Jukka Jokiniemi)

POHDITTAVAA

A. Milta tuntuu kehossa se,
kun ei uskalla tehda jotain?
Mita tunteita se herattaa?

B. Milla tavalla haluaisit liikkua
tulevaisuudessa?
Minkalaista etenemista elamaasi
haluat?

Olemme nyt kayneet lapi tyokaluja, joita tar-
vitset rohkealla tiellisi eteenpdin elamassa.
Meista kukaan ei tiedd, mita seuraava paiva
tuo tullessaan - eika tarvitsekaan. Merkitysta
on vain talla hetkelld seka sill, ettd eldad sen
mahdollisimman tdydesti.

Jos joskus ei uskalla edeta suoraan, tarvitaan
kiertoteitd varjoisempiin maisemiin. Niita ku-
vataan seuraavassa luvussa. Muistathan, etta
niista on lyhyt tie takaisin kirjan alkupuolelle,
valoisan puolen tyokaluihin, joiden avulla saat
jalleen rohkeutta paasta elamassasi eteenpain.
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HAASTEET NAKOVAMMAISILLA

NAKOVAMMAISUUDEN LAAJA KIRJO

Nakovammaiset voidaan jakaa heikkonakaoi-
siin ja sokeisiin. On kuitenkin hyva huomata,
ettd ndiden ryhmien sisaan mahtuu hyvin eri-
laisia nakokykyja. Vaikka tiedamme ihmisen
olevan heikkonakoinen, emme vield voi tietaa
hanen tapaansa nihda. Myoskaan sokean ih-
misen kohdalla emme voi ajatella, ettei han
pystyisi lainkaan kayttimaan nakoaistiaan.

Nadkeminen on hyvin moniulotteinen prosessi:
se on paljon enemman kuin vain nadntarkkuus
tai nakokentan laajuus. Siind on monia eri osa-
tekijoita, jotka voivat vaurioitua eri tavoin eri-
tyyppisissa silmasairauksissa ja aiheuttaa ndin
erilaisia haasteita arkeen. Tuskin koskaan 16y-
tyy kahta heikkonakdista ihmista, jotka naki-

sivat samalla tavalla. Nakeminen my®os riippuu
usein ymparistoolosuhteista: kun valaistus on
suotuisa, ihminen toimii nakevan tavoin, vaik-
ka on esimerkiksi hamarassa taysin sokea. Tai
voi olla niinkin, etta haikaistymisherkkyyden
vuoksi hamardssa toimiminen on heikkona-
koiselle helpompaa.

Heikkonakoisten kirjo on laaja. Joku ei nde lu-
kea, vaikka pystyy hahmottamaan ymparis-
ton ja liilkkuu ilman valkoista keppid. Hanella
ovat vaurioituneet tarkasta nakemisesta vas-
taavat nakojarjestelman osat. Toinen taas lu-
kee tarkan naon avulla, mutta liikkuminen on
haasteellista, koska han ei nde ymparistoa.
Hanelld ongelmat liittyvat esimerkiksi nako-
kentan kaventumiseen putkimaiseksi.



Taydellinen sokeus on harvinaista, ja myos
sokeiden kirjo on laaja. Sokeat voivat nahda
valoa ja jopa hahmoja. Toiminnallisesti soke-
ana voidaan pitaa ihmistd, joka ei pysty esi-
merkiksi suunnistamaan vieraassa ymparis-
tossa naon avulla tai joka on menettanyt lu-
kunaon tavanomaisessa mielessa, mutta pys-
tyy lukemaan apuvalinein.

Laaja kirjo on my6s nakdongelmaisia ihmisia,
jotka eivat virallisesti tayta nakbvammaisuu-
den kriteereja, mutta joilla on todellisia on-
gelmia selviytya arjessaan nadn avulla. Tallgin
taustalla on usein jokin neurologinen syy. Kar-
rikoidusti voidaankin todeta, ettd ndemme ai-
voillamme. Toki ndkemiseen tarvitaan silmia-
kin, mutta ne eivat yksin riita siihen, etta voi-
simme toimia vaivattomasti nakemiseen tu-
keutuen.

Oli nakokyky mika vain, vaatii rohkeutta jat-
kaa kirjaa tasta eteenpdin, varsinkin jos elaa
keskella elamankriisia, jossa nakokyky koko
ajan heikkenee tai sokeutuminen on ovella.
Kannattaa lukea kirjaa sopivissa palasissa ja
pitdd taukoa, kun lukeminen tai kuuntelemi-
nen kay liian raskaaksi. Suosittelemme myds
valilla palaamaan kirjan alkuosaan ja harjoit-
tamaan sen avulla mielen havainnointia, tun-
teiden tiedostamista tai kehon kuuntelua.

ELAMAN VASTOINKAYMISET

Vastoinkdymiset ja kriisit kuuluvat elamaan.
Mielen ja tunteiden myllerryksessd auttaa
usein, kun tuntee toivon nikokulmia ja sel-
viamisen mahdollisuuksia. Kriiseista nous-
taan, kun ne ensin kohdataan ja otetaan tar-
vittava apu vastaan. Meilla kaikilla on kyky
kohdata vastoinkdymisid, ja tuo kyvykkyys
vield lisaantyy, jos vastoinkdaymisia on osu-
nut omalle kohdalle useita.

Kriisi on aina kriisi. Maarittelemme omalla suh-
tautumisellamme ja asenteellamme, millainen
kriisi se on. Nakévammautuminen on erilainen
kriisi eri ihmisille.

Elamme tavallisesti haavoittumattomuuden
illuusiossa, joka tuo meille turvaa. Ajattelem-
me kaiken jatkuvan ennallaan ja turvallisesti.
Tama valtavan tarkea illuusio on voima, joka
yllapitad elamai ja kuljettaa sita eteenpain se-
ka suojelee toimintakykydmme ja voimavaro-
jamme. Onkin ihan tervetta pitaa siita kiinni.
Pohjimmiltaan kuitenkin tiedimme, ettei illuu-
sio pida paikkaansa: tiedamme, etta myos pa-
hoja asioita voi tapahtua.
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Vastoinkdymiset kuuluvat vaijaamatta ela-
maan. Akillisiin kriiseihin ei voi varautua tai val-
mistautua ennakolta, eikd omalla paattavai-
syydella pysty suoranaisesti vaikuttamaan ta-
pahtuneeseen. Joudumme siis sopeutumaan.
Vaikka reagoimme odottamattomaan tapahtu-
maan tai kriisiin kukin yksilollisella tavallamme,
kriiseissa on kuitenkin yhteisia piirteitd, jotka
auttavat ymmartamaan tilanteessa nousevia
reaktioita.

Haluamme usein ymmartaa ja jasentaa tapah-
tunutta ja sen merkitysta elamassamme. Uusi
tilanne nostaa usein esiin voimakkaitakin epa-
varmuuden ja pelon tunteita, ja mieleen voi
nousta olemassa olevia ja kuviteltuja uhkia.
Pelko saattaa kalvaa mielta 6in ja paivin, ja
sitd on kriisin keskelld vaikeaa tyostaa tai koh-
data. Se tekee ihmisen hauraaksi. Kokemista-
vassa on kuitenkin aina yksilollisia eroja.

Silmadsairauden toteaminen ja hidas tai nopea
nakévammautuminen voi olla kriisi. Joskus ih-
minen voi menettaa nakonsa akillisesti, mutta
usein naon heikentyminen tapahtuu pikkuhil-
jaa edeten.

KYKY KOHDATA VASTOINKAYMISIA

Muutoksissa ja niistd nousevissa kriiseissa tar-
vitaan muutosjoustavuutta eli kykya kohdata
vastoinkdymisid. Tasta kyvysta on alettu kayt-
tdd sanaa resilienssi. Resilienssin merkitys nou-
see esille erityisesti yllattavissa ja odottamat-
tomissa tilanteissa, jotka haastavat ihmisen
totutut toimintamallit ja ajatukset. Resilientti
ihminen kykenee joustavasti palautumaan vas-
toinkdymisistd, pysyy kestavana ja oppii ko-
kemuksistaan, olivat ne sitten kuinka vaikeita
tahansa. Uusi tilanne nostaa kaikilla esiin eri-
laisia tunteita. Pelko, suru, ilo, helpotus ja vihan
tunne saattavat vaihdella hetkesta toiseen. Jos-
kus epavarmuus ja turvattomuus vievat aarim-
maisen paljon voimavaroja.

Toiset sopeutuvat muutokseen taitavammin kuin
toiset. Ihmiset, jotka ovat tutustuneet itseen-
sd ja tiedostavat hyvat ominaisuutensa, saavat
usein palkakseen muutoksissa joustamisen ky-
vyn. Lisdksi tuo kyky kehittyy lapi elaman, ian ja
oppimisen my6ta. Parhaiten muutokseen sopeu-
tuminen vahvistuu, kun sita haluaa tietoisesti
kehittad, esimerkiksi taman kirjan avulla.

Ympariston olosuhteet ja eldimantilanteet vai-
kuttavat toki siihen, onnistuuko ihminen kehit-



tamaan muutosjoustavuuttaan. Jos ymparilla
on tarjolla monia hyvia ihmissuhteita, tulee kyky
helpommin osaksi elamaa. Myos kokonainen
yhteiso voi kasvattaa sopeutumiskykya. Esimer-
kiksi nakévammaisten yhteisot ja yhdistykset
harrastuspiireissa. Avoin keskustelu vaikeista
tilanteista lisaa seka yhteison etta yksilon kykya
sopeutua muuttuviin haasteisiin.

Resilientit ihmiset eivat uppoudu suruun tai trau-
maan, vaan heidan mieleensa nousee spon-
taanisti myos myonteisid ajatuksia ja tunteita.
Talloin stressitasokaan ei nouse liian korkeak-
si, mikd puolestaan suojaa seka fyysista etta
psyykkista terveytta.

mitka keinot ja asiat ovat aiemmin auttaneet
haastavissa ja kuormittavissa tilanteissa. Pohdi,
kerroitko tuolloin huolistasi ystavdlle tai lahei-
selle, soititko kriisipuhelimeen tai hakeuduitko
ladkarille tai psykologille, luitko hyvan kirjan tai
kuuntelitko musiikkia, lahditko lenkille tai muun
mieluisan lilkkunnan pariin vai otitko itsellesi
aikaa rentoutumiseen ja rauhoittumiseen.

Kannattaa myos miettid, mitka asiat ovat olleet
kuormittavissa tilanteissa haitaksi, silla niita
kannattaa nyt valttaa.

Etsi tietoisesti
turvallisuuden tunnetta

Tule tietoiseksi elamassasi
olevista turvatekijoista,
kuten laheisista ihmisista ja
turvallisesta lahiymparistosta,
ruoasta ja asunnosta,
ryhmastd, harrastuksesta
tai elamankatsomuksesta.
Kun huomaat nama asiat,
vahvistat niita.

Se, mihin keskitat huomiotasi,
vahvistuu.

79



80

SELVIYTYJA KOHTAA
TODELLISUUDEN JA PYYTAA APUA

Selviytyjid yhdistaa paattavdisyys hallita omaa
kohtaloaan ja etsid keinoja selviytya. He ovat toi-
mijoita. Osa pyrkii myos [6ytamaan merkityksia
vastoinkdymisilleen. Vastoinkdyminen voi ravis-
tella omia ajatuksia siitd, mika elamassa on oike-
asti tarkeaa ja arvokasta. Kriisit voivat lisata itse-
tuntemusta, ja niista voi oppia jotain uutta.

Selviytyjat eivat jaa yksin, silla he ovat valmiita
pyytamaan apua ja ottamaan sita vastaan. He tun-
tevat omat stressinsaatelykeinonsa ja pyrkivat
vahvistamaan niitd. Tutut rutiinit auttavat muu-
toksesta selviytymisessa, ja muutostilanteessa
he ehkda muodostavat myds uusia rutiineja.

Mielenterveys ei ole murtumaton, eikd ihmisen
pida selvitda mista vain. lhmisilld on kuitenkin
kyky selvita hyvinkin vaativissa olosuhteissa.
Vastoinkdymisissad ei kannata yrittad valtelld
tapahtuneen ajattelua ja kohtaamista, silla sel-
viytyminen ja sopeutuminen vaativat epamu-
kavien tunteiden kohtaamista. Selviytyminen
perustuu siihen, ettd uskaltaa rohkeasti koh-
data todellisuuden sellaisena kuin se on ja us-
koo voivansa selviytyd avun turvin.

Yleensa mielenterveys on hahmotettu saira-
uksien, hairididen ja oireiden olemassaolon
tai niiden puuttumisen kautta. Mielen hyvin-
vointi on kuitenkin huomattavasti monita-
soisempi ilmi6 kuin sairauden puuttuminen.
Mielen hyvinvointia voidaan pitada synonyy-
mina positiiviselle mielenterveydelle, jolle on
ominaista itseluottamus, tyytyvaisyys itseen
ja elamaan, tunne oman elaman hallinnasta,
toivo ja optimismi sekda myos menetysten
sietdminen ja valmius muutoksiin. Mielen
hyvinvointia voidaan vahvistaa samoin kuin
fyysistakin terveyttd, ja nditd taitoja voidaan
opetella lapi eldman.

Emme ole halunneet unohtaa huumoria, vaikka
kirjan loppuosa on painavaa tekstia, jonka luke-
minen voi olla paikoin raskastakin. Toivomme,
ettd nama lukemisen katkaisevat kevennykset
tuovat ilmaa tekstin lomaan.

Kevennys

*Himputti, kun on puoli senttia liilan pitka
nend. Se aina valitsee mun kannykasta
sen, mita ei pitanyt klikata. Pitdisiko se
teipata sivuun?”



UUDET ASKELMERKIT ETEENPAIN

Tassa luvussa kuvataan vaiheita, joita nako-
vammautumiseen liittyy. Vaikka ne etenevat
jokaisella hieman eri tavalla, voi niiden avulla
joko tarkastella, missa vaiheessa sopeutu-
misprosessia on, tai muistella, millaista se
kaikki aikanaan oli. Jokaiseen vaiheeseen
liittyy oppiminen tai sopeutuminen, kunnes
padsee siirtymaan taas vahan toisenlaiseen
vaiheeseen.

Nakovammautuminen aiheuttaa useimmille
elamanmuutoksen, johon liittyy monenlaisia
sopeutumishaasteita. Ihminen kdy muutos-
tilanteessa lapi erilaisia vaiheita yksilollisella
tavalla. Nama vaiheet eivat aina etene jarjes-
tyksessa, joitain vaiheita voi jaada valista, ja
joskus ihminen voi tilapdisesti palata kay-
maan lapi jotain edeltavaa vaihetta.

Seuraavat seitseman vaihetta on alun perin
tyostetty 50 nakovammaisen yksilon syvalli-
sen haastattelun perusteella (Tuttle & Tuttle
2004), ja niitd on edelleen muokattu niko-
vammaiskuntoutuksessa kertyneen kadytan-
nén kokemuksen pohjalta.

NAKOVAMMAUTUMISEEN
SOPEUTUMISEN
SEITSEMAN VAIHETTA

1. Pysdhdys (trauma)

2. ”Tama ei voi olla totta!”
(shokki ja kieltaminen)

3. ”Onko tasta ulospaasya?”
(sureminen ja vetaytyminen)

4. ”)adko mitdan jaljelle?”
(periksi antaminen ja masennus)

5. "Taidankin selvita tasta!”
(uudelleenarviointi ja -vakuuttuminen)

6. ”Kylla mina pystyn, ja haluan
liikkelle! (selviytyminen ja
liikkeellelihto)

7. ”Mina selvian - ja ehka jopa
aiempaa vahvempana!”
(itsensd hyvaksyminen ja itsearvostus)

1. PYSAHDYS
(trauma)

Nakoa heikentdvan silmdsairauden toteami-
nen ja naon akillinen menetys ovat ainakin
hetkellisesti pysadyttavid ja eldmaa ravistelevia
kokemuksia. Joskus tieto yllattaa nadn rutiini-
tarkastuksen yhteydessa. Toisinaan taas ihmi-
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nen on saattanut tunnistaa nadssaan poikkea-
vuutta, mutta mieli on toiminut suojamuurina
ja vahatellyt oireiden vakavuutta. Tata vaihetta
voidaan kuvata myo6s “Mita minulle on tapah-
tunut?” -vaiheeksi.

"Mullahan ndké Idhti hitaasti. Vield 15 prosen-
tillakin pdrjdsin ihan hyvin. Nyt se meni vuo-
den sisdlld syovdn kanssa yhtd aikaa niin, ettd
vain muutama prosentti jdi. Vaikea ymmdrtdd,
ettei mikddn endd suju nopeasti ja helposti.”
(sokea 70-vuotias)

Joskus my0s tieto ndkévamman haitta-asteesta
tai sen lisddntymisesta voi pysayttaa. Vaikka
tieto sindnsa ei muuta nakotilannetta miksi-
kadan, se voi ainakin hetkellisesti muuttaa ih-
misen mielen todellisuuden. My6s ajoluvan
menetys on konkreettinen menetys, joka aset-
taa ihmisen vastakkain silmasairautensa tai
nakovammansa kanssa.

"Sehdn oli hyvin dkillinen. Olin uudenvuodenaat-
tona alkuillasta ottanut Idcikkeitd, ja diti oli soitta-
nut myrkytyskeskukseen. limoittautumisessa ndin
vieldé pienen osan hoitajan kasvoista. Olin Jorvissa
useamman pdivdn. Eldmdllcini ei ollut mitéidn mer-
kitystd ja olin ihan turta. Tuijottelin vain seindd.
NGiko palautui 20 asteeseen.”
(onnettomuudessa ndkénsd menettdnyt
50-vuotias)

Silmdsairauden toteamis- ja pahenemisvai-
heessa on tarkeda saada sopiva maara asiallis-
ta tietoa sairaudesta seka nadnheikentymisen
tai sen menetyksen syysta. Tarvitaan ymmar-
rysta siitd, mitd on tapahtunut ja mita tulee ta-
pahtumaan. Koska mieli suojaa ihmista jarkyt-
tavan tapahtuman yhteydessa, ei aivan ensin
saadusta tiedosta ehka jaa mitddan muistiku-
vaa. Siksi tietoa on hyva antaa pienind annok-
sina ja toistuvasti. Ihmista ei saisi jattaa yksin,
vaikkei silmdsairauteen olisikaan varsinaista
|adketieteellista hoitoa.

Mua oli teini-ikdisestd asti seurattu, mutta
vuonna 2004 tappisauvasolutestilld saatiin
tehtyd diagnoosi. 26-vuotiaana diagnoosin
saaminen oli musertavaa. Saada se mustaa
valkoisella. Naiivisti sitd oli siihen asti ajatellut,
ettd jos tdmd ei koskisikaan minua.”
(40-vuotias retiniitikko)

Muuttuneessa tilanteessa ja sopeutumispro-
sessissa auttaa terveydenhuoltojarjestelman
tyontekijoilta, usein sairaaloiden kuntoutus-
ohjaajilta, saatu ensivaiheen tuki. Ihminen tar-
vitsee jarkyttavassa tilanteessa ymmartdjaa,
ja hanta kannattelee tieto siitd, ettei jaa tilan-
teensa kanssa yksin. Tarkedd on myétatuntoi-
nen kohtaaminen avoimesti, ilman saalia.



2. "TAMA EI VOI OLLA TOTTA!”
(shokki ja kieltiminen)

Reagoiminen nionmenetykseen shokilla on
terve ja normaali reaktio. Se suojelee ihmista
yhtakkisen trauman vaikutuksilta.

Silmasairauden tai nakdvamman toteamisen
laukaisema shokkivaihe kestaa yleensa tun-
neista muutamiin vuorokausiin. Shokin voimak-
kuuteen vaikuttaa yksil6llisesti koettu mene-
tyksen merkitys, tapahtuman yhtakkisyys ja
odottamattomuus sekd nadnmenetyksen aste.

"Md takerruin siihen, kun sanottiin, ettd ndké
palautuu jonkin verran. Puoli vuotta tai vuoden
kestdd palautuminen, ja sitd odotin. Kun men-
tiin kuntoutuspolille aurinkolaseja hakemaan,
optikko sanoi suoraan, ettd onko kukaan sa-
nonut sulle, ettei ndkosi tule tdmdn enempdd
palautumaan. Ajattelin vain, ettd “ei sitte”. Se
oli ihanaa, kun sain lopettaa odottamisen.”
(onnettomuudessa nidkénsd menettényt
50-vuotias)

Shokkivaiheessa mielen tayttaa epausko. Vai-
heeseen voi kuulua myos lamaantuminen eli
eraanlainen henkinen turtuneisuus. Osa ihmi-
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sistd alkaa toimia mekaanisesti ja sulkee ti-
lanteen ja tunteet pois. Toiset taas reagoivat
voimakkaasti tunteiden tasolla ja esimerkiksi
huutavat tai itkevat. Turtumuksen tunne ja voi-
makkaat tunnereaktiot voivat molemmat esiin-
tya vaihdellen.

"Itkin useampia pdivid putkeen. Olin tutustunut
juuri nykyiseen mieheeni, ja tutustuminen sai
tdllaisen vakavoitumisen hetken. Nékdétilanne
ei ollut vield kovin huono, mutta tuttu silmd-
lddkdri sanoi, ettd varaudu siihen, ettd jonkin
vuoden pddstd menetdt ajokortin.”
(40-vuotias retiniitikko)

On luonnollista, ettd pahimmassa aallokossa
saattaa nousta myos eparealistisia toiveita ja
uskomuksia ihmeestd. Nakonsa menettanyt
voi esimerkiksi ajatella, ettd jokin ladketieteel-
linen menetelma tai uusi tieteellinen keksinto
voisi vield palauttaa naon. Toivoa ei kannata

yrittad ottaa vammautuneelta pois. Yleensa
toivon ndkoaloja luomaan tarvitaan muita ih-
misid, silld yksin on vaikea kokea toivoa.

Vaikka toivo parantumisesta on terapeuttista,
voi liiallinen kiinnittyminen eparealistiseen toi-
voon kuitenkin vaikeuttaa ja estda tilantee-
seen sopeutumista ja uusien selviytymiskeino-
jen etsimista.

Tassa vaiheessa on tarkedad ymmartaa, etta
turhautumisen tunteet ovat tavallisia ja nor-
maaleja. Apua kannattaa hakea kaikin kei-
noin. Jos omat voimat eivat riita, joku lahei-
nen voi etsid apua nakévammaisen puolesta.

En koskaan halunnut odottaa nékéni parantu-
mista, koska koin sen vievdn energiaa. Jos sitten
jostain syystd se olisi korjaantunut, olisi se vain
ollut d@drimmadisen iloinen ja positiivinen yllctys.”
(heikkondkoinen 50-vuotias)




3. ONKO TASTA ULOSPAASYA?”
(sureminen ja vetaytyminen)

Ensivaiheiden jalkeen nidnmenetyksen koke-
nut voi tuntea menettaneensa kaiken. Mieli
saattaa kayda pikakelauksella lapi tulevaisuut-
ta ja niitd asioita, joista arvioi joutuvansa luo-
pumaan - niin olemassa olevia kuin kuviteltu-
jakin. Huomio kiinnittyy siihen, mita kaikkea
on menettanyt tai uskoo menettineensa tai
menettavansa.

"Mulla oli haitta-aste pitkddn 62. Jdin ditiysva-
paalle, eikd tyttoni nukkunut hyvin. Samaan
aikaan kannoin henkistd kuormitusta ja oli to-
della rankkaa. Nikoé heikkeni vauhdikkaasti ja
huomasin koko ajan huonontumista.”
(40-vuotias retiniitikko)

Naonmenetysten lisaksi ihminen voi joutua tai
uskoa joutuvansa luopumaan unelmistaan ja
tavoitteistaan. Luopuminen aiheuttaa surua
seka riittamattomyyden ja avuttomuuden tun-
teita. lhminen saattaa kokea menettavansa
jotain myos omasta arvostaan ja peldta, ettei
ole enda yhdenvertainen muiden kanssa. Pis-
teend i:n padlle voi tuntea, ettei edes kuulu
endd mihinkaan.

”Alkoi etukdteen luopua kaikesta. Se oli hullua!
Olin kiinnostunut sisustamisesta ja tilasin sisus-
tuslehtid. Aloin luopua lehtitilauksista etukdteen.”
(40-vuotias retiniitikko)

Tassa vaiheessa nakévammautunut ihminen
tyypillisesti sadlii itseddn. Han saattaa eris-
taytya ja lakata tekemdsta asioita, joita ennen
rakasti ja joihin halusi osallistua. Myos vihan
tunteet ovat normaaleja. Ne voivat ilmeta jat-
kuvana arsyyntymisend tai ajoittaisina ja yht-
akkisind tunteenpurkauksina. Usein mieleen
nousee kysymys, “miksi minulle kavi ndin?”. Ih-
minen saattaa myos kokea syyllisyytta ja miet-
tia, onko saanut taman aikaan omalla toimin-
nallaan.

”Se syyllisyys oli ihan jdrkyttdvd. Vieldkin ihmet-
telen, kuinka selvisin siitd. Se oli musertava tun-
ne. Narsistimieheni painoi minua vieldé maahan
enemmdn. Aloin vetdd etdisyyttd lapsiini ja di-
tiinikin. Porri-niminen kissa oli ainoa toivon kipi-
ndni ja uskoin, ettd edes hdn minusta vdlittad.”
(onnettomuudessa nédkénsd menettényt
50-vuotias)
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Eristaytynyt ei ota kaikkea apua vastaan

Nakovammautunut ihminen voi vetaytya fyy-
sisestd ja sosiaalisesta maailmasta. Se on tay-
sin normaalia, ja se voi antaa aikaa tyostaa
tilannetta omassa mielessa. Joskus vetaytymi-
sestd voi myos tulla tarkein selviytymiskeino.

Kaikki eivat tietenkaan turvaudu vetdytymi-
seen, mutta naon takia pois jattaytyminen eri
tilanteista on silti tavallista lahes kaikille.

Joskus ihminen saattaa luopua itselleen tarkeis-
td aktiviteeteista, koska han pelkaa epaonnis-
tumista tutussa mutta nakévammautumisen
vuoksi nyt taysin erilaisessa tilanteessa. Liian
vaikealta voi tuntua esimerkiksi yksin matkus-
taminen tai luonnossa vaeltaminen ilman nake-
vad seuraa. Luopuminen tuntuu helpommalta
kuin epaonnistumisen riski. Tallaisessa tilan-
teessa voi yrittad vaihtaa nakokulmaa ja ky-
sya itseltadan, mita epaonnistuminen tarkoit-
taa. Epdonnistuminenhan antaa mahdollisuu-
den oppia, silld sen my6ta saamme korjaavaa
palautetta siitd, mika ei toimi.

Kun kokee itsensda osaamattomaksi ja riitta-
mattémaksi, voivat kaytannolliset neuvot yk-
silollisissa ongelmatilanteissa vieda askeleen

verran eteenpadin. Suruvaiheessa voi kuiten-
kin olla vaikeaa vastaanottaa kannustusta ja
rohkaisua, varsinkin nakevilta. Nakdvammau-
tunut ihminen on harvoin valmis kuulemaan
kommentteja kuntoutuksen tarpeesta tai
siitd, kuinka onnekas han on joihinkin mui-
hin verrattuna. Vaikeilta voivat tuntua myos
kertomukset menestyneistd nakévammautu-
neista tai syntymasokeista, jos oma mieli viela
tyostaa menetysta.

*Sinnittelyd ja pinnistelyd olen kylld harrasta-
nut. Kaikki ndrdstykset ja migreenit kévin ldpi.
Silloin kévin neurologilla. Mulla oli krooninen
pddnsdrky ja pelkdsin aivokasvainta.”
(40-vuotias retiniitikko)

Aikuisuuteen liitetadn vahvasti itsendisyys
ja riippumattomuus. Nakévamman mahdol-
lisesti aiheuttama avuttomuus ja sen aiheut-
tama tarvitsevuus ovat herkkid kohtia. On
vaikeaa sietdd omaa inhimillisyytta ja tarvit-
sevuutta, jos ei ole aiemmin joutunut niiden
darelle. Nakévammainen ihminen tutkailee
nakovammaisuutta ja avuttomuutta itses-
sdan ja yrittad oppia elamaan niiden kanssa.
On kuitenkin hyva tietda, etta useimmat na-
kdvammautuneet joutuvat opettelemaan ja har-
joittelemaan avun pyytamista aivan arkisis-
sakin toimintatilanteissa, ja sen oppiminen



auttaa selviytymaan. Joskus onkin sanottu,
ettd suun aukaiseminen on nikévammaisen
paras apuvaline.

"Avun pyytdmiseen on ollut mulla hirvedn kor-
kea kynnys. Avustajaakaan en tarvitse kuin
kodin ulkopuolella. Kotona hoidan kaiken itse.
Mulla on hirvittdvdn hyvd muistindko. Muutin
tdhdn Idhes ndkevdnd ja opin ndmd ldhitie-
noot, siksi en paljoa tarvitse.”

(70-vuotias sokea)

Tunnelataus avunpyyntétilanteessa laimenee
vahitellen harjoittelun ja toistojen myota. Avun
pyytdminen muuttuu neutraaliksi, vaikka valilla
sitd on pyynnostd huolimatta vaikeaa saada.
Huomio siirtyy omasta nakévammaisuudesta
tavoiteltuun paamaaraan, jota apu palvelee.
Avun pyytaminen mahdollistaa itselle jotain
merkityksellistd, ja apua pyytamalla voi sel-
viytya itsendisesti.

"En md kylld apua pyytdnyt. Piilouduin pdih-
teiden kdyton taakse. Ei apu kelvannut.”
(onnettomuudessa ndkénsd menettényt
50-vuotias)

4. ”)AAKO MITAAN JALJELLE?”
(periksi antaminen ja masennus)

Tassa vaiheessa nakévammautunut ihminen al-
kaa kohdata tapahtunutta. Vaiheeseen liittyy
todellinen tai koettu henkilokohtaisen vapauden
ja itsendisyyden menetys. Menetykset tai me-
netysten uhat vaihtelevat, mutta tyypillisesti
ne liittyvat toimeentuloon, vapaa-ajan toimin-
toihin, sosiaaliseen kanssakdymiseen ja liikku-
miseen, erityisesti ajoluvan menetykseen. Tata
vaihetta voidaan kuvata myos “en osaa, en
pysty” -vaiheeksi.

”Mun kohdalla oli kotona olemisen vuodet ran-
kimmat. Ahdistus lisddntyi ja didiksi tuleminen
oli rankkaa. Kun toinen lapsi syntyi, alkoi ra-
jumpi vaihe. Pddtin palata téihin, vaikka pelkd-
sin, ettd mut potkitaan pihalle. Tyékokeilu-ni-
mikkeelld palasin 50-prosenttisena. Silloin alkoi
vasta ndkotekninen pinnistely. Yritin olla paljon
enemmdn kuin mihin pystyin.”

(40-vuotias retiniitikko)

Kun ihminen kohtaa jarkyttavan vastoinkdy-
misen, on luonnollista kokea tilapaista surua
ja mielialan laskua. Ulkopuolista apua ja tukea
on syyta hakea, jos masennusoireilu pitkittyy.
Tuen avulla sopeutumisprosessi padsee ete-
nemaan.
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"Yritin itsemurhaa nddn menettdmisen jdl-
keen. Lddkkeitd ja viinaa. Narsistimieheni soit-
ti ambulanssin. Tilanne oli niin toivoton, ettd
kuvittelin jopa helpottavani lasteni oloa Idhte-
mdlld eldmdsta.”

(onnettomuudessa nékénsd menettdnyt
50-vuotias)

Tassa vaiheessa ihminen tarvitsee erityisen
paljon emotionaalista tukea ja ymmarrysta.
Pintaan voi nousta katkeruutta, ja turhautu-
neisuuden ja vihamielisyyden ilmaiseminen
on tavallista. Tunteenpurkaukset aiheuttavat
usein jalkeenpain syyllisyyden tunteita, jotka
voivat pahentaa masennusmielialaa. Tukea
antavat perheenjdsenet ovat usein hammen-
tyneita siitd, miksi juuri he joutuvat taman vi-
hamielisyyden ja katkeruuden kohteiksi. Siksi
on erittdin tarkeda tarjota tukea myos per-
heenjasenille, jotta he jaksaisivat olla kiukut-
televan laheisen lahella.

”Mielenterveysoireita (bipolaarisuutta ja epdva-
kautta) oli selvdsti, mutta en muista, ettd olisin
kohdistanut sitd vihamielisyyttd lapsiin. Kylld di-
tiin suhtautuminen oli aggressiivista.”
(onnettomuudessa ndkénsd menettényt
50-vuotias)

Vertaistuki auttaa avartamaan nakokulmia. Se
voi auttaa suhteuttamaan omaa tilannetta uu-
della tavalla ja auttaa ndkemaan, mita on jaa-
nyt jdljelle ja mista voi olla kiitollinen. Usein
elamaa voi rakentaa eteenpdin juuri ndiden
asioiden pohjalta. Vahitellen mieli alkaa suun-
tautua menetetysta olemassa oleviin mahdol-
lisuuksiin.

5. "TAIDANKIN SELVITA TASTA”
(uudelleenarviointi ja -vakuuttuminen)

Tama vaihe on kaannekohta. Tassa vaiheessa
tehddan uudelleenarviointia oman elaman ja
tilanteen suhteen ja vakuututaan siitd, etta
eldama on edelleen eldamisen arvoista. Uudel-
leenarviointi johtaa uuteen kasitykseen ela-
mastd ja sen tarjoamista mahdollisuuksista
nakévammasta huolimatta. Itsensa tutkiske-
lun avulla ihminen |6ytaa jalleen merkityksel-
lisyytta ja tarkoituksellisuutta elamassaan.

’Kylld md tdlld pdrjddn, ja olen todella taita-
va sopeutuja. Totta kai olen joutunut paljosta
luopumaan. Jos koti ja ulkoilu sdilyy ndin, niin
kaikki on hyvin. Ajattelen usein niin, ettd itsel-
I on paremmin kuin monella muulla”

(sokea 70-vuotias)



Yksi taman vaiheen keskeisista kysymyksista
liittyy omaan identiteettiin. Jos ihminen yrittaa
edelleen toimia kuin ndkeva, han altistuu han-
kalia tunteita pintaan nostattavalle ristiriidalle. Na-
kévamman kieltdminen altistaa myos haavoit-
taville kokemuksille, kun ihminen saattaa “mo-
kata” toisten tietamatta sen oikeaa syyta. Tal-
laiset tilanteet aiheuttavat kielteisia tunteita.

"Vditin kivenkovaan, ettd kylld md olen sopeu-
tunut tédhdn. Eldmd jatkuu samalla tavalla kuin
ennenkin. Sisimmdssdni sanoin itselleni: niin juu
vissiinkin! En ollut mitddn tehnyt asian eteen.
Viinaa vetdmadlld piilouduin ja ajattelin, etteivdit
ihmiset huomaa, ettd olen sokea, kun olen kdn-
nissa.”

(onnettomuudessa ndkénsd menettényt
50-vuotias)

Kieltaminen voi olla myos passiivista, jolloin
ihminen kertoo hyvaksyneensd nion mene-
tyksen, mutta ei tee mitaan sopeutuakseen ja
oppiakseen elamadan uudessa tilanteessa.

"Kieltdmisen vaihe kesti aika pitkddn: toivoin,
ettd tdmd ei koskisi mua. En tarvii mitddn val-
mennuksia! Isoveljeni oli toki vertaistukeni. Ha-
nellé ndk6 meni jo aikaisemmin kuin minulla.”
(40-vuotias retiniitikko)

Myonteisempi tilanne syntyy, kun nakévammau-
tunut ihminen tunnistaa itsensa perusteiltaan
samaksi ihmiseksi kuin ennen tapahtunutta. Per-
soonalliset ominaisuudet sailyvat suurelta osin
koskemattomina tapahtuneesta huolimatta.

Tahan vaiheeseen sisdltyy my6s omien vah-
vuuksien ja rajoitteiden uudelleenarviointia,
kun ihminen tiedostaa joutuvansa tekemaan
monia asioita eri tavalla kuin ennen.

Avoimuus oman nakdkyvyn luonteesta antaa
kanssaihmisille mahdollisuuden ymmartaa tilan-
netta. Se vapauttaa voimavaroja, kun taas sa-
laaminen vie niitd. Aiheesta voi alkaa pikkuhil-
jaa jutella laheisten ja lopulta muidenkin kanssa.
Puhuminen helpottuu jokaisen kerran jalkeen.

Monipuolista tukea otetaan vastaan

Ammattilaisten ja perheen tuki on edelleen
tarkedad. Ammattilaisten tarkedna roolina on
myonteisyyden yllapitiminen. Rohkaiseminen,
myOnteisten tavoitteiden vahvistaminen ja on-
nistumisen kokemukset uusien taitojen har-
joittelussa antavat voimia yrittaa lisaa.

Ulkopuolisten on tarkeda suhtautua nadénme-
netykseen myd&tatuntoisesti, tilanteen realitee-
tit tiedostaen, sitd ja sen seurauksia vahattele-
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mattd. Arvostava ja rehellinen, faktoihin pe-
rustuva tieto tilanteesta ja ennusteesta on tar-
kedd. On tarked saada realistista palautetta
ilman, etta kukaan holhoaa tai asennoituu yli-
mielisesti. Na6nmenetys on hyvaksyttava fak-
tana ennen kuin tilanteeseen sopeutumisessa
paastaan etenemaan.

"Kun kavin jdljelld olevan tyokyvyn arvioinnin
jakson, niin se oli rankkaa. Selvitettiin lukuno-
peudet yms. Saatiin mustaa valkoiselle. Se ol
yksi viikko. Silloin kun ei ollut vield sinut asioi-
den kanssa, niin oli kamalaa edes tulla Kuntou-
tus-lirikseen. Kerran jouduin keskeyttdmddn
kuntoutuksen, kun voin niin huonosti.”
(40-vuotias retiniitikko)

Nakodvammaiset ihmiset voivat aina hakeutua
kuntoutukseen. Kuntoutusohjaaja voi aut-
taa tulemaan toimeen fyysisen ja sosiaalisen
ympariston kanssa seka auttaa asettamaan
realistisia ja saavutettavia tavoitteita. Kun-
toutusohjaaja myos rohkaisee tunnistamaan
omia vahvuuksia ja toiveita, auttaa selkiytta-
madn omia asenteita ja tunteita seka auttaa
arvioimaan omia motivaatiotekijoitd sopeu-
tumisprosessiin liittyen.

6. ’KYLLA MINA PYSTYN
JA HALUAN LIIKKEELLE”
(selviytyminen ja liikkeelleldhto)

Selviytymiskeinoilla tarkoitetaan sit3, etta oppii
selviytymaan uudenlaisten fyysisen ja sosiaa-
lisen ympariston vaatimusten kanssa. Uusia
taitoja oppiessaan ja uusia voimavaroja l6y-
tdessaan ihmiset usein kommentoivat ole-
vansa tietoisempia itsestdan julkisissa tilan-
teissa ollessaan.

Valkoisen kepin tai muiden apuvalineiden kaytto
voi olla aluksi vaikeaa, koska ihminen kokee ole-
vansa toisten silmatikkuna. Myonteisten koke-
musten myG6ta suhtautuminen muuttuu ja valkoi-
nen keppi aletaan kokea apuvalineen, joka aut-
taa selviytymaan helpommin ja turvallisemmin.

Tatd vaihetta voidaan kutsua myo6s “Mina
osaan ja pystyn, vaikka teenkin joitain asioita
eri tavalla”- vaiheeksi. Keskiossa ovat kyvyt ja
taidot. On tarkeaa rohkaistua ottamaan aktii-
vinen rooli niiden toimintojen suunnittelussa,
joihin itse osallistuu. Itsendinen kavelylenkki,
kaupassa kdynti tai uuteen tilaan tutustuminen
vaativat uskallusta. Pientenkin onnistumisten
antama itseluottamus tuntuu hyvalta ja lisaa
rohkeutta. Rohkaisijoita ja tukijoita tarvitaan.



"Vuonna 2019 mulla oli otollinen aika saada
kuntoutusta. Olin pddssyt mielen asioissa pal-
jon pidemmiaille. Kaikki aikaisemmat kuntou-
tukset olivat eri syistd tarpeen, mutta ne eivdt
olleet miellyttévid.”

(40-vuotias retiniitikko)

Tassa vaiheessa ihmiset useimmiten edistyvat
parhaiten kuntoutumisprosessissaan. On tar-
kedd, ettd tarkoituksenmukaiset selviytymis-
keinot ja asenteet vahvistuvat. On hyva luoda
suunnitelma siitd, miten itsendista toimimista
tukevia taitoja harjoittelee.

’Kalenteroin kaikkea, mitd kehitdn, ndkévam-
maistaitoja. Tdlld viikolla Iéhden joka kerta keppi
kddessd ulos. Ruudunlukulaitteen kdyttod, ah-
min sitd oppia.”

(40-vuotias retiniitikko)

Omia tunteita ja asenteita tyostetdan edel-
leen paivittdin, silld nAdnmenetys on iso asia
kasitelld. Nakovammautuneella ihmiselld voi
edelleen olla epavarmuutta ja epaonnistumi-
sen pelkoa, joka haittaa tai estaa yrittamista.
Pintaan saattaa nousta myos ajoittaisia vi-
han ja turhautumisen tunteita. Selviytymis-
keinoja kannattaa etsia tiedollisella, kdytan-
non ja tunteiden tasolla.

”Jos osaa tehdd niitd juttuja, mitd on ndkevdnd-
kin oppinut. Niitd vain tekee vdhdn eri tavalla.”
(sokea 70-vuotias)

Laheiset voivat joskus suojella ndkévammau-
tunutta ihmista liikaa. Tuo “viiden tahden palve-
lu” on tdysin inhimillista ja silloin talloin hyvak-
sikin, ja kukapa ei haluaisi ottaa sellaista vas-
taan. Se voi kuitenkin vaikeuttaa edistymista
ja hidastaa uuteen alkuun rohkaistumista. Na-
kdvammaisena selviytymisen keinoja kun voi
oppia vain harjoittelemalla ja toimimalla.

”Olin kdsitellyt vain hyvin vihdn ndkévammai-
suuttani. Aitini oli omaishoitajani. Jdin tdysin
passattavaksi. Muutin didin kanssa kaksioon.
Olisi pitdnyt kiinnittdd parempi huomio siihen,
miten kuntoutuisin.”

(onnettomuudessa nékénsd menettényt
50-vuotias)

Nakovammaisen on pakko oppia uusia asioita
ja taitoja, mika vaatii todella paljon toistoja ja
voi tuntua suorittamiselta. Kannattaa antaa
itselleen lupa ja aikaa harjoitteluun pienin as-
kelin. Tassa vaiheessa ovat tarkeitd itsemyo-
tatunto, armollisuus ja voimavarojen kuuntelu.
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"Pitdd taiteilla voimavarojen kanssa ja pddstdd
irti liiasta yrittdmisestd. Jos joku pdivd ei huvita,
niin suoda sillekin tilaa.”
(40-vuotias retiniitikko)

7. ’MINA SELVIAN - EHKA
JOPA AIEMPAA VAHVEMPANA”
(itsensa hyviksyminen ja itsearvostus)

"Sopeutuminen voitaisiin mddritelld asenteena,
joka mahdollistaa ndkévamman kohtaamisen
tosiasiana ja sen vaikeuden hyvdksymisen, va-
hdttelemdttd tai suurentelematta sitd... ja on
valmis palaamaan omaan yhteiséonsd koko-
naisena persoonana.”

(Thomas Carroll)

Nakdvammaan sopeutuminen vie muutamia
vUuosia, jonka jalkeen voimavarat alkavat elpya.
Viimeista sopeutumisen vaihetta voidaan ku-
vata myos “Pidan itsestani” ja “Olen joku”
-vaiheeksi. Vaikka kaikkiin uuden elamantilan-
teen vaatimuksiin ei vield pystyisikadn vastaa-
maan, on itsearvostus jo vahvempi ja itsensa
hyvaksyminen helpompaa.

Y

”Kdvin neljd vuotta psykoterapiassa. Ndkovam-
ma on pelastanut minut tdydelliseltd uupumuk-
selta. Olisin varmasti vésdhtdnyt tyoeldmdssd.
Pari ekaa vuotta selvittiin pdivé kerrallaan. Se oli
tekohengitystd. Jo silloin terapeutti puhui mind-
fulnessista. Onneksi oli se terapia, ja sain koko
ajan uusia keinoja ja opin ajatusmallien tyos-
tdmistd. Nyt ndkévamma ei endd hallitse mun
arkipdivdd. Nden myos, mitd hyvdd ikdvdt asiat
ovat tuoneet mun eldmddn. Tasapainon ja Kii-
tollisuuden tilassa onnistun vdlilld paremmin.”
(40-vuotias retiniitikko)

Itsensa hyvaksynyt ihminen on oppinut hyvak-
symaan henkilokohtaiset ominaisuutensa ja
vahvuutensa seka rajoitteensa ja velvollisuu-
tensa. Opitut uudet taidot, itsensa hyvaksymi-
nen ja itsearvostus auttavat muodostamaan
myonteisen suhteen toisiin ihmisiin uudelleen
ja rakentamaan myos uusia suhteita.

Kun tyttdreni alkoi odottaa vauvaaq, se riitti Iéih-
tolaukaukseksi raittiuteen ja kuntoutumiseen.
Menin A-klinikalle, jossa oli vammaisty6hén ja
mielenterveystyohon perehtynyt ihminen, joka
auttoi kaikkien tunteiden ja ndkévammaisuu-
den trauman kdsittelyn kanssa. Otin valtavan
spurtin ja ndkévammaistaidot haltuun.”
(onnettomuudessa nédkénsd menettényt
50-vuotias)



Vaikka on padssyt sopeutumisen prosessissa
jo ndin pitkalle, voi eteen edelleen tulla uusia
vaikeita tilanteita, jotka voivat aiheuttaa tila-
paisesti takapakkia. Tassd vaiheessa ihmisella
on kuitenkin jo hyvat edellytykset kasitella
sitd ja padstd eteenpain. Kieltamista ja tukah-
duttamista ei enda puolustusmekanismeina
tarvita. Ammattilainen tai laheinen voi tukea
ja vahvistaa sitd, etta nakdvammainen ihmi-
nen voi eldd taytta ja rikasta elamaa.

”Olen ldpikdynyt tyoyhteison poistumisen. Olen
myds koko ajan vdhemmdn yhteydessd joihin-
kin kaveriporukoihin, jotka ovat olleet jopa kuor-
mittavia - sellaisia, joissa ei ole ollut syddn mu-
kana. On myoés yksittdisic kavereita, jotka eivdt
ole tarpeeksi kiinnostuneita, eli en koe, ettd tulen
kunnolla kuulluksi. Yksi ihminen taas on tullut
paljon Idheisemmdksi ndkévamman myétd.”
(40-vuotias retiniitikko)

On hyva irrottautua kielteisyyden savyttamista
“jos vain” -ajatuksista eika ruokkia niita. Myon-
teisen asenteen opettelu seka asiallinen tieto
olemassa olevista mahdollisuuksista ovat tar-
keitd elementteja sopeutumisprosessissa. Jat-
kuva itseymmarryksen ja ongelmanratkaisu-
taitojen kehittaminen ovat avaimia onnistu-
neeseen sopeutumiseen ja yha itsendisem-
padn selviytymiseen.

llman tdtd ndkévammaa edelleen suorittaisin
ja vertaisin itsedni muihin ja kodin pitdisi olla
kuin sisustuskirjasta. Tamd ndkévamma on niin
raju koettelemus, ettd vaikken ole tdtd ihan sa-
taprosenttisesti hyvdksynyt, olen saanut eld-
mddn paljon syvyyttd ja merkitystd. Turhan-
pdivdiset I0pindt ovat jddneet.”

(40-vuotias retiniitikko)

Nakovammainen ihminen kohtaa vdistamatta
elamdssaan kaytannon haasteita, joista kaik-
kiin ei voi valmistautua ennakkoon. Nama tilan-
teet haastavat ongelmanratkaisukykya. Sopeu-
tumisessa auttaa, jos ihminen oppii esimer-
kiksi kuntoutuksen tuella luottamaan siihen,
ettd selviytyy eteen tulevista haasteista.

Kevennys

”Miten huomasin olevani nakdvammai-
nen? Vilkkaalla iltakadulla Thaimaassa
kavellessani olin nakevinani sivulla sellaisen
tumman kohdan. Tulkitsin, etta siind on
tilaa kavella ja siirryin siihen kavelemaan.
Siind oli norsun takapuoli. Kavelin sita
pain.”
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NAKOVAMMAUTUMINEN
IKAANTYESSA

Tassd luvussa valotetaan niitd erityispiir-
teitd, jotka tulevat esiin, kun ikdantyvasta
ihmisesta tulee heikkondkoinen tai sokea.

valttamatta synny eikd matto katoa jalkojen
alta. Vanheneminen tuo mukanaan kaiken-
laista luopumista, ja muutos nadssa voi olla
vain yksi muutos muiden joukossa.

Edellisen luvun kriisin vaiheita lukiessa saattoi
joku ajatella, etteivat ne kaikilta osin puhuttele.
Iso merkitys on myos silld, missa elamanvai-
heessa nakdvammautuu: nuorena vasta omaa
tulevaisuutta suunnitellessa, tyoelamassa ol-
lessa vai elaman myohempind vuosina. lkaan-
tyminen tuo nakdvammautumiseen sopeutu-
miseen omia erityispiirteitaan.

”Ei minulla ole ollut mitcicin shokkivaihetta. Nédko
meni niin vdbhitellen. Kylld mind olen tdhdn koko
ajan sopeutunut. Mun omaiset eivdt oikein edes
tajua, ettd olen sokea.”

(sokea 70-vuotias)

Suurin osa nakévammaisista on iakkaita. Yleen-
sd idn myota tapahtuva naon heikentyminen
koetaan luonnollisena merkkina siitd, ettd on
tullut vanhaksi. Talloin on kuitenkin kyse lievas-
ta naon heikentymisestad, joka ei liilkaa haittaa
toimintakykya, eika silloin ole kyse nakévam-
maisuudesta.

”Itse on saanut kuitenkin eldd ja kokea kaiken-
laista. Prosessi on varmasti erilainen kuin nuo-
remmilla ndkévammaisilla.”

(vaikeasti heikkondkéinen 70-vuotias)

Usein ikaantymiseen liittyvissa silmasairauk-
sissa hankaluuksia tulee tarkan naon alueelle.
Ongelmia alkaa tuottaa tarkkuutta vaativa tyo,
kuten lukeminen, mutta liilkkumisnakd sailyy
usein kohtuullisena.

IKAANTYMINEN OPETTAA
LUOPUMISTA

Ikdantyminen on vaistamatonta, ja luonnolli-
sen muutoksen vastustaminen olisi rasittava
urakka. Silti moni sitd yrittaa, silla ikadantymi-
seen liittyy niin paljon luopumista. On selvaa,
ettd vanhemmiten joutuu kohtuullistamaan
odotuksiaan, muttei odotuksista tarvitse koko-
naan paastaa irti. Kaikki tarvitsevat elamaansa



merkityksellisia kokemuksia, nautintoa ja uu-
sia kiinnostavia asioita, jotta myonteinen vire

pysyy Vlla.

lkadntymiseen liittyvat elamanmuutokset ja me-
netykset haastavat psyykkistd tasapainoa.
Merkityksellista on se, miten ikdihminen itse
havainnoi ja tulkitsee ne muutokset, joita ha-
nen kehossaan tapahtuu. Jokainen kokee naon
heikentymisen ja nakdvammautumisen omalla
yksildlliselld tavallaan, ja samanlainen tilanne
voi merkita eri ihmisille eri asioita.

lhminen jaksaa paremmin vaikeuksia, jos han
kokee olonsa ja elamansa toisten kanssa vahin-
tdan siedettavaksi. Kun ymparilld olevat ihmi-
set kannustavat ja huomioivat ikdihmisen tar-
peet, voi elo sujua hiipuvan nadn kanssa hyvin.

*Mielen tasapaino voi olla myds sitd, ettd ihminen
luo positiivista mieltd haastavissakin olosuhteissa
sekd tilanteissa, joita hén ei voi vdlttdd.”
(Riitta-Liisa Heikkinen)

KOETTU ELAMA ON VOIMAVARA
Nakévammautuminen tuo ikddantymisen luon-

nolliseen prosessiin lisihaasteita. On vaikea
hyvaksya itsensa nakbvammaisena. Epavar-

muutta aiheuttaa tassa tilanteessa myds naon
heikentymisen vauhti, koska sitd on vaikea
ennustaa.

Usein tilannetta helpottaa oma kokemus hy-
vasta elamasta ja ymmarrys siitd, ettd on yleen-
sa tehnyt kaikenlaiset elaman valinnat parhaan
kaytettavissa olevan tiedon ja kokemuksen va-
rassa. Sen ymmarryksen valossa on mahdol-
lista hyvaksya itsend ja koko elamakulkunsa,
mukaan lukien onnistumiset ja epdonnistumi-
set. Monella ikaantyvalla onkin kaytéssaan ko-
kemusten myota syntynyt “tyokalupakki”, joka
auttaa selviytymaan haasteissa.

Arkiaskareissa selviytyminen on ikddntyneelle
usein tarkea, kannatteleva tekija.

Olen siitd kiitollinen, etté voin laittaa oman ruo-
kani. Vield se onnistuu. Ja ne muistot hyvdstd
eldmdstd kantaa edelleen.”

(heikkonékéinen 80-vuotias)

LAHEISTEN MENETYS JA SURU

Nakovammautuminen haastaa uudenlaisiin
yhteydenpitokeinoihin, jos liilkkuminen kodin
ulkopuolella vaikeutuu. lakkaat ystavatkaan
eivat ehkd omien terveydellisten haasteiden-
sa vuoksi padse helposti kyldilemaan.
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Tassa elamanvaiheessa joutuu usein myos luo-
pumaan ystavista ja kdymaan lapi heidan kuo-
lemaansa liittyvaa surua. Nakévammaisen |a-
hin turva on usein puoliso, jonka vakava sai-
rastuminen ja kuolema voivat horjuttaa mer-
kittavasti turvallisuuden tunnetta.

”Mun puoliso oli 12-lapsisesta perheestd. Kas-
voin pienessd saaressa ainoana lapsena ja yht-
dkkid jouduin suuren suvun keskelle. Md aloin
jossain vaiheessa sairastaa. Hdn ei kestdnyt
sitd ja erottiin. Mentiin taas yhteen. Ja taas
erottiin. 48 vuotta oltiin yhdessd, mutta viiteen
vuoteen ei olla oltu yhdessd, vain soiteltu. Huo-
menna menen hédnen hautajaisiinsa.”
(vaikeasti heikkonckéinen 70-vuotias)

Hyvilta ihmisilta saa paljon voimavaroja. Jos
on saanut elaa todella hyvien ihmisten kanssa,
heiltd saa vield jalkikateenkin valtavasti voi-
mavaroja, kun myohemmin kohtaa vastoin-
kaymisia.

*Sanotaan, ettd aika kultaa muistot, mutta edes-
mennyt puolisoni oli niin hyvd ihminen, ettd hd-
nen antamillaan voimavaroilla jaksan vielékin.”
(heikkoncikéinen 80-vuotias)

Tassa elamanvaiheessa, kun omat voimat ovat
rajalliset, vaalitaan usein niitd elaman tarkeim-

pid ihmissuhteita. Maara ei korvaa laatua. Van-
hemmalla idlld nakévammautuneet sailytta-
vat usein vain muutaman tarkedn ihmissuh-
teen, silla voimavarat ovat rajalliset ja niita
riittdd vain todellisiksi helmiksi todetuille ih-
misille. Tarkeiden ihmissuhteiden yllapitami-
nen on ldhes jokaiseen paivaan kuuluva oh-
jelmanumero.

"Mulle tulee valtavasti iloa pdividn keskus-
teluista sellaisten ihmisten kanssa, jotka ovat
samanlaisia kuin mind. On upeaa, kun kemiat
kohtaa. Unohdamme molemmat sokeuden.”
(sokea 70-vuotias)

Vertaisverkostot ja tapaamiset mahdollista-
vat uusien ihmissuhteiden solmimisen, roh-
kaisevat eteenpdin ja vahvistavat tunnetta
siitd, ettei ole yksin.

IRTI PAASTAMINEN
JA ROHKEUS LUOTTAA

Nakévammautuminen uhkaa tai sen pelataan
uhkaavan itsenaista selviytymista. Tassa tilan-
teessa saatetaankin arvioida uudelleen ela-
maa eteenpain vievia asioita. Saatetaan miet-
tia esimerkiksi, etta “matkustelu ei enaa ole
niin tarkeaa”. Talloin ihminen ikaan kuin mu-



kauttaa tavoitteitaan joustavasti vallitsevaan
tilanteeseen. Luovutaan niista aikeista, jotka
eivat ole endd mahdollisia saavuttaa tai vievat
kohtuuttomasti voimavaroja.

Voi padstai irti itselle vahemman merkityksel-
lisista tapahtumista, mutta pitda kiinni niista
itselle merkityksellisimmista. Oman pystyvyy-
den tunteen vaaliminen, vaikka kodin askareita
mahdollisuuksien mukaan tehden, on arvokas-
ta. Toisaalta kannattaa kuitenkin valilla tosis-
saan miettid sitd matkalle lahtemista tai loikkaa
johonkin rohkeaan pieneen seikkailuun. Usein
yllattyy positiivisesti, kun vastoin odotuksiaan
vammastaan huolimatta parjaakin siina.

Tassa elamanvaiheessa on usein helpompi tuoda
avoimesti esiin ndkemisen vaikeus ja pyytaa
asiointitilanteissa apua. Sen sijaan henkilokoh-
taiseen apuun tai avustajaan turvautumises-
sa voi olla korkeakin kynnys, vaikka se voisi
usein mahdollistaa toimintaa erityisesti ko-
din ulkopuolella seka lisdtda oman aktiivisuu-
den maarad. Prosessi on toki siindkin mieles-
sa haastava, ettd hakeakseen oikeutta avus-
tajaan pitdad ensin tayttaa vaikeavammaisuu-
den kriteerit ja saada siitd ladkarintodistus.

Puolisoni jdrjesti mulle henkilokohtaisen avus-
tajan. Kun hdn nukkui pois, sain vield lisdtunte-
jakin. Tuntuu kuin joku muu voisi tarvita enem-
mdn avustajaa kuin mind.”

(heikkonékéinen 80-vuotias)

UUDISTAVAT KAYTANNON RATKAISUT

Rohkeutta on kohdata todellisuus sellaisena
kuin se juuri nyt on. Nakdvammautuminen
muuttaa rutiineja ja haastaa luomaan uusia.

Jos aiemmin aloitti pdivan lukemalla lehden,
voi rutiini muuttua lehden tai radion kuunte-
luksi. Halu pysya ajan tasalla maailman asiois-
ta ei katoa nadkdvammautumisen myoéta, vain
tapa hankkia tietoa muuttuu. Tiedollinen ute-
liaisuus ruokkii my6s aivoterveytta. Vaikka ih-
minen ei aiemmin olisi harrastanut lukemista,
voi aadnikirjojen maailma avata uusia ovia.

*Tiedonhaluinen olen ollut koko eldmdni ajan,
ja sitd olen edelleen. Haalin aikoinaan hirvedsti
psykologista kirjallisuutta ddnikirjoina. Tein aikoi-
naan sellaista tyotd, ettd psykologiaa piti osata.
Kaikenlaisia ihmisid piti ymmdrtdd.”

(vaikeasti heikkonékoinen 70-vuotias)
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Tyolaiksi muuttuneiden kasitoidenkin tilalle 16y-
tyy uusia tekemisen muotoja, jotka rikastavat
elamaa. Kaytannon ratkaisut, kuten valaistuk-
sen parantaminen seka esineiden ja kodinko-
neiden taktiilimerkinnat, voivat helpottaa omaa
toimintaa ja samalla parantaa mielialaa.

"Mullahan on noita hellan néppyldtarroja ja
astianpesukoneeseen punaiset merkit: ei tarvi
muuta kuin niistd painaa, niin menee oikein.
Taas onnistuu!”

(heikkoncikéinen 80-vuotias)

On hammastyttavaa, kuinka kekselidita ihmiset
ovat ja kuinka luovia ongelmanratkaisukeino-
ja he loytavat. Joku ripottelee tuhkaa lumisen
kulkuvaylan reunoille, jotta se olisi helpompi
hahmottaa. Toinen kirjoittaa muistiinpanoja
mustalle paperille valkoisella geelikynalld, kun
valkoinen paperi haikaisee. Erds ndkdvammai-
nen diabeetikko teki tulitikkuaskista “apuvali-
neen”, joka auttoi vetamaan ruiskuun oikean
maadran insuliinia - tuolloin ei ollut vield insulii-
nikynid. Luovuus on ehtymatén voimavara,
kun sille antaa mahdollisuuden.

Yhteiskuntakin haastaa nakévammaisia opet-
telemaan koko ajan uutta. Moni haluaa tai jou-
tuu opettelemaan esimerkiksi dlypuhelimen kay-
ton. Kasvu ihmisena jatkuu koko elaman, ja

kokemus omasta kehittymisesta on yksi mie-
len hyvinvointia yllapitava tekija.

Kevennys

"Tyoelama yritti saada mua vield nakévam-
mautumisen jalkeen kovasti mukaan kuvi-
oihin. Tarjottiin turvallisuuspaallikon paik-
kaa eradssa yrityksessa. Veljeni sanoi, etta
firma saa tasta hyvan mainoslauseen:
"Tulkaa meille vaan, meilla turvallisuuspaal-
likkokin kulkee valkoisen kepin kanssa!”

NAKOVAMMAISUUTEEN
LITTYVA UUPUMUS

uupuu herkasti ja miten valo ja uni vaikut-
tavat uupumiseen. Nakévammainen joutuu
jatkuvasti pinnistelemadan ja opettelemaan
uutta. Uupumista voi kuitenkin hillita ja uu-
sia voimia loytaa.

Nakovammaiset aikuiset kokevat yleisesti va-
symysta ja uupumusta. Vasymys vaikeuttaa
paivittdista selviytymista, ja tama ilmio on la-
hes nelja kertaa todennakoisempi nakévam-
maisilla kuin nakevilla. Vasymyksen vuoksi
energiaa ei tahdo riittda paivittdisten toimien



suorittamiseen kuten asiointiin, arkiaskareisiin
ja tyohon. Nakévammainen ihminen ylittad
usein voimavaransa, eika siksi jaksa osallistua
vapaa-ajan aktiviteetteihin.

Vasymysoireilu kehittyy hitaasti hiipien, eika
sitd aina itsekaan tunnista. Vasymykseen tot-
tuu ja sitda alkaa pitdd normaalina olotilana.
Siita siis syntyy “uusi normaali”.

Varsinkin etenevaa silmasairautta sairastavilla
on usein halu tehdda mahdollisimman paljon
asioita tassd ja nyt, niin kauan kuin he viela na-
kevdt. Tama saa toistuvasti ylittamaan omat
voimat. Erilaisten nakdvammojen kehittyes-
sd uupumus on erilaista, mutta tutkimuksia
nakdvamman vaikeusasteen ja uupumuksen
yhteydesta ei vield ole.

"Uupumus on voimakas tunne, raskauden tun-
ne pddssd, ikddn kuin ei pystyisi endd kdsitte-
lemddn mitddn.”

(30-vuotias, synnynndinen kaihi)

Uupumisen syyt ovat nakévammaisilla kuiten-
kin erilaisia kuin muissa kroonisissa sairauksis-
sa, joissa vasymys voi myos olla ensisijainen oire.
Toisissa sairauksissa se on seurausta taudin
taustalla olevista tekijoistd, kuten kivuista ja
tulehduksista. Nakovammaiset uupuvat, silla

he joutuvat koko ajan muuttamaan toimin-
taansa ja vastaamaan erilaisiin vamman ai-
heuttamiin haasteisiin. Aivot joutuvat talléin
kovalle kuormitukselle. Kuulovammaisilla on
todettu samaa, joten aistivammaisilla tama nayt-
tdisi olevan yhteinen piirre, jota muilla vammai-
silla ei ole.

"Tunne, ettei ole endd lihaksia, on vain hyytel6d,
superheikko.”
(55-vuotias, glaukooma)

Uupuminen on paivittaista fyysista ja psyyk-
kistd vasymystd, josta seuraa tarve nukkua.
Uupumusta kuvataan hallitsemattomana ja
ennustamattomana tilana, joka vaikuttaa tun-
teisiin ja ajatteluun. Sen vuoksi ei jaksa osal-
listua mihinkaan tai tehda toitakaan, ja uupu-
neena voikin tuntea jadvansa erilaisten ryh-
mien ulkopuolelle.

Myds roolien moninaisuus kuormittaa. Usein
on selviydyttava tyontekijan, vanhemman, avio-
puolison, ystavan ja ehka jarjestoaktiivinkin
roolista.
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PINNISTELYA
JATKUVASSA OPETTELUSSA

Toiminnot, jotka ovat nakeville automaatti-
sia ja helppoja, vaativat nakévammaiselta val-
mistelua, henkista valmistautumista ja suurta
tarkkaavuutta. Paivittdiset toimet imevat pal-
jon voimavaroja, kun jo pelkka liikkuminen
vaatii valtavasti keskittymista.

Nakovammainen kasittelee tietoa eri tavalla
kuin nakevd, silld han muodostaa mielikuvia
epatdydellisten havaintojen avulla. Nakévam-
mainen kiinnittaa paljon huomiota kuulon kaut-
ta tulevaan informaatioon ja tukeutuu vahvasti
muistiinsa. Ympariston hallinta edellyttaa suo-
dattamista: pitdd jatkuvasti yrittdd ymmartaa,
mika on merkityksellista ja mika ei.

"Tulee vdhdn kdrttyisdksi, kun vdsyy, vihdn
apaattiseksi. Tunnen sen silmissdni ja joskus
myo0s kehossani, kaikkialla.”

(44-vuotias, okulaarinen albinismi)

Apuvdlineetkin voivat kuormittaa. Kaytannon
selviytymiskeinojen, kuten puhetuen, kaytta-
minen vaatii paljon muilta aisteilta. Erilaisten
apuvalineiden kaytto vaatii jatkuvaa uuden
opiskelua eli ylimaaraista aivotycta. Ohjelmis-

to, joka toimi eilen kunnolla, ei valttamatta toi-
mi tanaan, kun ohjelmistopaivitys on muutta-
nut jotain oleellista.

Tilapaista ylikuormittumista voi aluksi aiheut-
taa myos pitkan tahtdimen selviytymista tuke-
va kuntoutussuunnitelma. Uuden opetteluun on
varattava aikaa ja voimavaroja. Kannattaa aina
varmistaa, etteivat omat kaytettdvissa olevat
voimavarat ylity.

Pdivittdisten toimien suorittaminen uuvuttaa
sinut todella, kun ne eivdt suju niin sulavasti
kuin haluaisit, koska et nde kunnolla.”
(49-vuotias, koroideremia)

Uupumus vaikuttaa ajatteluun, erityisesti kes-
kittymiseen ja muistiin. Kun keskittyminen on vai-
keaa, toiminta helposti hajoaa. Virheiden pelko
ja jatkuva tarkistelukin lisddvat kuormitusta.

"Vdsyn, koska joudun koko ajan prosessoi-
maan tietoa. Se on todella uuvuttavaa. On to-
della vaikea suodattaa juuri oikeaa tietoaq, jos-
kus kaikki ruuhkautuu.”

(58-vuotias, Leberin synnynndinen sokeus)

Heikkonakdiselld nakeminen vaatii tavanomais-
ta enemman energiaa, ja nakemisen vaatima
pinnistely aiheuttaa uupumusta. Erityisen rasit-



tavia ovat vaativat nakotehtavat, kuten lukemi-
nen ja nadnvarainen tyoskentely tietokoneel-
la. Kuormitus lisddntyy, kun yrittaa kiinnittaa
katseen epatarkkana nakyvaan kohteeseen,
mukauttaa sitd eri etdisyyksille ja toistuvasti
etsii oikeaa kohtaa. Tama hidastaa suoriutumis-
ta, mika lisdd osaltaan stressid ja painetta.

”Silmdt yrittévdt koko ajan fokusoida muodos-
taakseen mahdollisimman tarkan kuvan, mikd
ei ole kuitenkaan mahdollista. Se on todella vé-
syttdvdd. Ikddn kuin kamerasta tulisi déni ZZZ-
ZZ, kun se ei I6yda fokusointipistettd.”
(41-vuotias, okulaarinen albinismi)

Eri valaistustasoihin sopeutumisen hitaus han-
kaloittaa toimimista ja vaatii energiaa. Valais-
tusolosuhteita parantamalla voidaan parantaa
ihmisen toimintakykya ja elamanlaatua seka
vahentaa vasymysta.

’Minua uuvuttaa aina kun hdmdrtyy ja tulee pi-
medd. Tuolloin ikddn kuin kddnnyn sisddnpdin.
Vaatii enemmdn energiaa pddstd sieltd ulos.”
(54-vuotias, diabeettinen retinopatia)

My®os unihdirict vaikuttavat olevan yleisempia
nakévammaisilla, joilla on jonkin verran nakoa
jaljella. My6s sokeiden vuorokausirytmi me-
nee helposti sekaisin. Monet heikkondkaiset ja

varsinkin retiniitikot puhuvat myos siita, etta
alakulo ja masennus lisadntyvat, kun valon
maara vahenee. Valon maaralla voikin olla vai-
kutusta alakulon ja masentuneen mielialan
esiintymiseen, varsinkin taalla Pohjolassa. Vai-
keasti heikkonakoisilla ja sokeilla vaikuttaa
olevan suurempi riski karsia kaamosmasen-
nuksesta kuin nakevilla.

Masennuksella ja uupumuksella on selkea yh-
teys: pitkaaikainen vasymys voi aiheuttaa ma-
sennusta, ja masennus voi ilmetd vasymy-
soireiluna. Myos nakoon liittyvan stressin ja
masennusoireilun valilld on todettu yhteys.
Uupumus aiheuttaa usein kielteisid tunteita.
Talléin muodostuu herkasti kehamainen pro-
sessi: uupumus aiheuttaa kielteisia ajatuksia,
kuten huonommuuden tunteita, mika puoles-
taan lisdd uupumusta.

’Minusta tulee iloton aina, kun olen todella véisy-
nyt. Alan yliarvioida omia velvollisuuksiani, vaik-
ka ne eiviit olisi lainkaan minun velvollisuuksiani.”
(54-vuotias, diabeettinen retinopatia)

Vastoinkaymisia ja arjen hankaluuksia kohda-
tessa syntyy herkasti avuttomuuden ja turhau-
tumisen tunteita. Uupumus vaikuttaa puoles-
taan tunne-elaman saatelyyn: vasyneena omia
tunteita on vaikea tunnistaa ja hallita, ja turhau-
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tumisen tunteet ja kielteinen mieliala koros-
tuvat. Vasyneena purkaa herkasti tunteitaan
toisiin, mika aiheuttaa syyllisyydentunteita ja
vie energiaa.

"Tosiasia on kuitenkin, ettd kun olet uupunut,
sinulla on vdhemmdin reservid kdsitelld tiettyjd
tunteita.”

(44-vuotias, retinitis pigmentosa)

MITEN SELVIYTYA
UUPUMUKSEN KANSSA?

»Arsykkeen ja siihen vastaamisen viilissé on
tila. Siind tilassa sijaitsee voimamme valita
oma vastaus. Omassa vastauksessamme on
kasvumme ja vapautemme.”

(neurologi, psykiatri Viktor Frankl)

Rohkeutta on opetella uusia keinoja levata ja
palautua silloin, kun on uupunut. On oleellista
tunnistaa oma uupumus ja ymmartaa se nor-
maalina seurauksena siitd, etta nakovammai-
sena toimiminen on vaativaa.

Jokainen pyrkii I6ytamaan omia keinojaan sel-
viytydkseen uupumusoireilunsa kanssa. Osa
esimerkiksi kokee nadnkayton rajoittamisen
auttavan vasymyksen torjunnassa. Apua saat-
taa olla apuvdlineista, kuten suodatinlaseista,
pistendytosta tai puhetuesta, tai silmat suljet-
tuina toimimisesta ja valolle altistumisen va-
hentamisesta.

Vaatimuksia voi kyseenalaistaa ja muokata
sopivammiksi. On osattava tarvittaessa lisa-
velvollisuuksille sanoa ei ja tuotava avoimesti
keskusteluun oma tilanne ja tarpeet rentou-
tua omalla tyylillaan.



"Haluan olla fyysisesti aktiivinen. Haluan men-
nd kdvelemddn tai pyérdilemddn. Mind todella
nautin myos oluen juomisesta ystdvieni kanssa.
Se antaa energiaa.”

(38-vuotias, Usherin syndrooma)

Yksi huomaa, etta voi pyytaa apua. Toinen kek-
sii uusia rentoutumiskeinoja saadakseen pa-
remmat younet. Kolmas alkaa likkua enemman.
Tarkeinta on padstaa irti siitd uskomuksesta, etta
taytyy suoriutua samalla tavalla kuin ennen na-
kdvammautumista.

’Otan torkut melkein joka pdivd. Torkkuessa
haluan vain levitd, sulkea silmdt hetkeksi.”
(42-vuotias, glaukooma)

Moni pelkaa jatkuvasti naon heikentyvan en-
tisestddn, mikd ymmarrettavasti kuluttaa pal-
jon sisdisia voimavaroja. Kuluttavaa on myos
uskomusten ja kielteisten ajatusten pyorittely
ja oman nakévammaisuuden salaaminen. Tu-
lemalla tietoiseksi ajatuksista ja niiden aiheut-
tamista tunnereaktioista voi vaikuttaa siihen,
miten vaikeana vasymyksensa kokee, mika
voi auttaa tulemaan toimeen vasymyksen kans-
sa. Taman kirjan alkuosasta Ioytyy paljon ty6-
kaluja tiedostamisen tueksi.

”Jotkin aktiviteetit, kuten urheilu, pubissa kdymi-
nen ystdvien kanssa tai syntymdpdivdkutsuille
osallistuminen, vaativat tonneittain energiaa.
Ystdvien ja perheen tapaaminen on kuitenkin
arvokkaampaa kuin vdsymyksen tunteet. Hy-
viksyn mielelléni sen, ettd joudun jélkeenpdin
ottamaan muutaman pdivdn iisimmin.”
(39-vuotias, verkkokalvorappeuma)

Oman vasymyksen hyvaksyminen auttaa. Sil-
loin oppii tarkastelemaan omia tavoitteitaan
ja muokkaamaan niita sopivammiksi seka [6yta-
maan tasapainon aktiivisuuden ja rentoutumi-
sen valilld. Omien rajojen vahvistaminen seka
toimintojen tauottaminen ja annostelu voivat
olla avaintekijoita vasymyksen kasittelyssa.

*Vdsymys vain on tdssd ja jollain tavalla sen hy-
vdksyy. Sitd myds sopeuttaa eldmdcinsd siihen.
Vidsymyksen voi ndhdd vihollisenaan, mutta voi
myos valita, ettd sen kanssa tulee toimeen. Vd-
symyksen kokeminen viholliseksi tekisi eldmdn
entistd vaikeammaksi, koska taistelu védsymys-
td vastaan ei auttaisi minua yhtddn.”
(58-vuotias, Leberin synnynndinen sokeus)
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Keinoja uupumuksen
kanssa selvidmiseen

* Hyvaksy uupumus. Se on luonnollinen
seuraus nakovamman aiheuttamasta
tavanomaista suuremmasta kuormituksesta.
Al3 tulkitse sitd omaksi huonommuudeksesi.

» Pida palautumistaukoja pdivan aikana
ehkaistaksesi kuormituksen kasautumista.
Pienet mikrotauotkin ovat hyvaksi.

* Listojen tekeminen auttaa vahentamaan
kuormitusta arjessa.

 Annostele aktiviteetteja pdivaasi maltil-
lisesti. Kaikkea ei tarvitse tehda samana
pdivana.

* Varaa palautumiseen riittavasti aikaa,
ja loyda itsellesi sopivat palautumiskeinot.

* Luovu taydellisyyden tavoittelusta.
Riittavan hyva on tarpeeksi.

 Uskalla olla oma itsesi - nakévammaa ei
tarvitse salata.

* Huolehdi riittavasta liikunnasta ja terveel-
lisesta ravinnosta.

» Tapaa ystavidsi ja huolehdi ihmissuhteistasi.

* Arvosta untasi ja huolla sitd. Apua on
saannollisesta unirytmistd, rauhallisesta
laskeutumisesta nukkumaanmenoon seka
huolten kisittelysta paivisaikaan. Ali ota
paineita tilapdisista uniongelmista.

» Kirkasvalohoidosta ja melatoniinista voi
olla apua, mutta keskustele niiden soveltu-
vuudesta aina ensin ladkarisi kanssa.

HARHAT JA CHARLES BONNET’N
SYNDROOMA

Tassa luvussa kuvataan ilmid, joka ei ole vie-
Ia kovin yleisesti tunnettu. Kiymme lapi sitd,
mitd ovat ndkoharhat, miten ne tulevat esiin
ja miten niiden kanssa pdrjaa.

"Todellakin haluaisin ndmd ihmiset vihdoin pois
sohvaltani.”
(92-vuotias)

Charles Bonnet’n syndroomalla (CBS) tarkoite-
taan tilaa, jossa psyykeltaan terve nakovam-
mainen nakee monimuotoisia ja eloisia harha-
nakyja valveilla ollessaan. llmién kuvasi ensim-
maisen kerran sveitsildainen filosofi Charles
Bonnet vuonna 1760, ja se nimettiin hanen mu-
kaansa vuonna 1936.

Harhanakyja voi ilmeta missa tahansa nakoa
heikentdvassa silmasairaudessa. Tyypillisesti
harhanayt sisdltavat kuvioita ja muotoja, ih-
misid, esineitd, eldimid, kasvoja tai kokonaisia
maisemia, jotka nahdaan usein varsin terava-
piirteisind. Harhanakyja nakeva tiedostaa nii-
den epatodellisuuden, eika kyse siis ole epa-
tarkasti nahdyn kohteen vadrintulkinnasta tai
mielikuvituksesta.



CBS diagnosoidaan sulkemalla pois muut mah-
dolliset taustasyyt. Esiintyvyysluvut vaihtele-
vat, mutta viimeisimpien tutkimusten mukaan
jopa 40 % nakdévammaisista ndkee nditd har-
hanakyja.

Ensimmaisilla kerroilla ilmi6 voi ymmarretta-
vasti herattaa kauhua, eika siita silti tohdi ker-
toa edes kaikkein lahimmille ihmisille, jottei
herdttdisi tarpeetonta huolta. Siksi olisikin
tarkead, etta hoitava taho antaisi jo silmasai-
rauden alkuvaiheessa tietoa siitd, ettd naon
heikentyessa voi esiintyd harhandkyja. Tie-
tamattomyys ilmidsta voi aiheuttaa turhaa
pelkoa ja stressia, jota lieventaa tieto ilmion
tavallisuudesta ja siitd, ettei se liity esimer-
kiksi mielenterveyden hairioon.

Tehokkaana keinona tulla toimeen nakohar-
hojen kanssa on pidetty sosiaalisen aktiivisuu-
den lisaamista ja keskustelua vertaisryhmassa
omista kokemuksista. Rohkeutta on kertoa
nakoharhoista mahdollisimman monille.

Varmaa syyta nakoharhojen esiintymiseen
ei runsaista tutkimuksista huolimatta vield
tiedetd. Syyn oletetaan olevan se, ettd nako-
vammaisen nakoalueilla syntyy poikkeavaa
aktiivisuutta, joka johtuu arsykepuutoksesta.

’Kerran menin vessaani, ja se oli tdynnd ihmi-
sid. Avasin oven kunnolla auki ja sanoin: ulos,
nyt mulla on hdta!”
(sokea 70-vuotias)

Onkin luontevaa ajatella, etta kun nakojarjes-
telman osien toiminta hdiriintyy, aivojen saa-
ma arsykevirta vahenee. Talloin aivoissa syn-
tyy poikkeavaa sisasyntyista toimintaa, ja ne
alkavat tuottaa harhanakyja. Viestililkkenne
alkaa ikaan kuin kulkea vadrin pain, vastakkai-
seen suuntaan. Nakoharhoja on verrattu am-
putoidun raajan aiheuttamaan aavekipuun,
jota henkilo voi kokea raajan puuttumisesta
huolimatta.

”Kesdiltana odotin lastenlapsiani mokille. Néin
kymmenen kivaa tuntematonta nuorta ihmistd.
Kun lasteni lapset tulivat, minun piti odottaa hei-
ddn tulemistaan yksi kerrallaan ihan Idhelle, ettd
erottaisin ndkemdni nuoret lapsenlapsistani.”
(sokea 70-vuotias)

Nakoharhat ovat tahdosta riippumattomia.
On tosin todettu, ettd muun muassa hamara
tai kirkas valaistus, stressi, vasymys, sosiaali-
nen eristyneisyys tai jotkut ladkeaineet voi-
vat lisata nakoharhoja. Vaikka niakoharhoihin
ei ole kaikille toimivaa ladkitysta, voidaan yk-
silotapauksissa kuitenkin sellainen usein [6y-
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tda, jos nakoharhat hairitsevat merkittavasti
elamaa. Usein ndkoharhat myos vahenevat
vuosien myotd, vaikka osalla ne saattavat jat-
kua pidempaan.

"Tuntuu, ettd ndkokenttdni edessd vilahtelevat
kaikki elimdni aikana ndkemdni kartat, sano-
malehdet. Joskus nden edessdni tyylitellyn kau-
punkikuvan, joka Idhenee ja loittonee. Vrit ovat
todella kauniit, ddriviivat mustat. Lilan, vaalean-
punaisen ja vihredn sdvyt voivat vaihdella.”
(vaikeasti heikkonikoinen)

Kirjan lopusta, sahkoisten lahteiden listasta,
I6ytyy linkki videoon, jossa kerrotaan lisaa
CBS:sta.

On olemassa keinoja, joilla voidaan vai-
kuttaa nakoharhojen ilmaantumiseen.
Tilanne voi helpottua, jos nakokykya
pystytddn parantamaan valaistuksella,
apuvalineilla tai kirurgisella operaatiolla.
Riittavasta unesta ja rentoutumisesta
on myos hyva pitad huolta.

Liikkuminen tai muuhun aktiviteettiin
keskittyminen saattaa auttaa nakohar-
han haivyttamisessa. Myos katseen
kiinnittaminen nakoharhaan ja silmien
rapyttely tai sulkeminen voivat auttaa.

Yksi tapa padstd nakoharhasta eroon
on siirtaa katsetta vasemmalta oikealle
kahden kuvitteellisen, noin metrin etai-
syydella toisistaan olevan pisteen valilla
15-30 sekunnin ajan ilman, etta likuttaa
samalla paata. Tarvittaessa timan voi
lepotauon jalkeen toistaa.

KIUSAAMINEN

Kerromme tassa luvussa kiusaamisesta ja sii-
td, miten kiusaamisen voi saada loppumaan.

Kiusaaminen on henkista ja fyysista vakival-
taa, jota ilmenee kaikissa ikdaryhmissa. Sita
voi tapahtua niin kasvotusten kuin esimer-
kiksi sosiaalisessa mediassa. Kiusatuksi tule-
minen on aina hyvin henkilokohtainen koke-
mus, jossa omat rajat rikotaan.

"Pahinta oli tajuta, ettd ihmiset eiviit tee sitd lei-
killdcin. Kun oli pienestd pitden saanut sitd koh-
telua, ja sitten vasta vanhempana sen ymmadrsi.
Joku saattoi juosta karkuun ja piiloutui.”
(heikkonékéinen 20-vuotias)

Vammaiset ihmiset joutuvat kiusaamisen koh-
teeksi tavallista herkemmin ja se jaa usein pii-
loon. Esimerkiksi seksuaalinen vakivalta kohdis-



tuu tutkimusten mukaan tavallista yleisemmin
vammaisiin naisiin. Kiusaaminen on yleisempaa
peruskoulussa kuin muilla kouluasteilla, ja vield
tyoelamassakin nakévammainen kohtaa kiu-
saamista useammin kuin muut. Kiusaamisen
syyna on nakévammaisten omasta mielesta
useimmiten nakévamma.

Digitaaliset valineet ovat tuoneet vakivaltai-
sen kiusaamisen myods sosiaaliseen mediaan
ja kaikkiin sen eri sovelluksiin. lhminen, joka
joutuu julkisen nolaamisen, kyttaamisen, uh-
kailun ja syyllistamisen kohteeksi nettimaail-
massa on aivan yhta haavoilla siita kuin jos se
tapahtuisi kasvokkain.

"Olotila, kun sd olet kiusattu, se on suora helvetti:
se tuhoaaq, itsetunnon, sisimmdn, ulkonédén. Se
on pyorremyrsky, joka tuhoaa kaiken pois. Miké
mussa on se tekijd, joka saa noi kiusaamaan?
Se jatkuu pdivdstd toiseen, viikosta toiseen ja
vuodesta toiseen.”

(sokea 40-vuotias)

Kiusaaminen ei koskaan ole kiusatuksi joutu-
neen syy. Usein kiusaaminen kuitenkin alkaa
siitd, kun joku koetaan erilaiseksi kuin muut.

Nakovammainen ihminen tekee usein asioita
eri tavalla kuin toiset. Tama voi johtua siita,

ettei han pysty oppimaan asioita mallista kat-
somalla, kuten ndkeva lapsi. Toisinaan hyvat
kompensaatiokeinot [6ytanyt niakévammai-
nen voi parjata yhteisdssa myos toisia parem-
min, mikd voi tuntua uhkaavalta, aiheuttaa
kateutta ja houkutella joitakuita kiusaamaan.

KIUSAAMISEN SEURAUKSET

Kiusaamisella on pitkat jaljet. Kiusattu saattaa
karsia pitkaaikaisista peloista, ja hdnen on usein
vaikea luottaa ihmisiin ja elamassa selviami-
seen kiusaamisen loputtuakin. Han saattaa pe-
lata sosiaalisia tilanteita, joissa on jalleen riski
joutua nolatuksi ja noyryytetyksi. Mita enem-
man negatiivisia kokemuksia kiusattu tunne-
muistoissaan kantaa, sita pelottavammilta vuo-
rovaikutustilanteet voivat tuntua.

*Luottamus ihmisiin putoaa pakkasen puolelle.
Joudut pala palalta kokoamaan itsesi edes sii-
hen siedettdvddn tilaan. Se kasvattaa sinuun
itseinhoa. Sen hyvdksyminen, ettd siitd pddsee
yli ja ympdri, se vie aikaa.”

(sokea 50-vuotias)

Kiusaamisesta haavoittunut kantaa arpea mu-
kanaan elamansa loppuun asti, vaikkei sen ole-
massaoloa aina muistakaan. Arpi saattaa aue-

107



108

ta uudelleen tilanteissa, joissa tapahtuu jotain
kiusaamisajasta muistuttavaa. Silloin taytyy
vain kestaa tilanteeseen liittyvat tunteet. Ar-
ven hoitoon taytyy palata, uudelleen ja uu-
delleen, kunnes se on lopullisesti parantunut.

"Yldasteen aikana oon kirjoittanut pdivdkirjaa
ja fiiliksid, yksi liiton tyontekijd on myds autta-
nut kuuntelemalla.”

(heikkonékoinen 16-vuotias)

Arvesta on myos hyotya: kiusattu osaa tukea
toista kiusattua. Hin ymmartad, milta kiusaa-
minen ja mahdollisesti siihen liittyvd masen-
nus tuntuu. Han voi opastaa, miten haavat
voi ottaa hellavaroen kasittelyyn ja miten niita
taiten hoidetaan. Han pystyy oman elamansa
ja parantuneen arpensa avulla konkreettises-
ti ndyttamaan kiusatulle, millaiseksi elama voi
kaiken koetun jalkeen muuttua.

"Mulla auttoi tdmd ajatus: tdmd on tdmd hetki,
mutta tdmd voi mennd paremmaksi.”
(heikkonékoinen 16-vuotias)

Mielikuvaharjoitus
uhrin roolista irtautumiseen

Muista, ettd voit milloin tahansa kieltaytya
uhrin roolista.

1.

Paata pysya omalla puolellasi koko ajan.
Muista, ettd pienikin muutos asentees-
sasi muuttaa tapaasi toimia ja saa
aikaan ison muutoksen ymparistossa.

. Kohtaa oma pelkosi liittyen uhkaan,

alistumiseen ja pakkoon niin
tietoisesti kuin pystyt.

. Kohtaa mielikuvassa kiusaajasi.

Sailyta keskittyneisyytesi ja asetu

puolustamaan omia nakokantojasi.
Kerro jamakasti omat argumenttisi,
jotka kaantavat tilanteen eduksesi.

4. Juhli harjoituksen onnistumista ja

seuraa muutoksia elamassasi.




MIKA AUTTAA KIUSAAMISEEN?

”Kiitos Ndkévammaisten liiton leirien, olen saa-
nut todella paljon kavereita. Tyypit on kuunnel-
leet, jos mulla on ollut hankalaa koulussa. Md
uskallan pyytdd apua, kun sitd tarvitaan.”
(heikkondkéinen 16-vuotias tytts)

Kiusaamista voidaan ennaltaehkaistd. On hyva,
jos nakévammainen ihminen voi keskustella
tyostd ja opiskelusta esimerkiksi opettajan tai
esihenkilon kanssa. Yhdessa voidaan kayda lapi
kdytannon asioita, mikd auttaa parjadmaan so-
siaalisissa tilanteissa siind missa muutkin, jotta
ei suotta erotu joukosta.

"Opin itseni puolustamista vasta lukiossa. Siind
auttoi se, ettd olin muiden ndkévammaisten
kanssa ja opin heiltd, ettd miten muut pdrjéd ja
toimii. Vertaistuki on jeesannut paljon. Toisen
puolustaminen on aina ollut itsestédn selvad.”
(heikkonékoinen 20-vuotias)

Kiusattu harvoin puhuu kiusaamisesta, mutta
luottamuksellinen suhde turvalliseen ihmiseen
voi kannustaa kertomaan vaikeasta tilanteesta.
Myos vertaistuesta on paljon apua, silld saman
kokeneiden antama tuki ja turva auttaa kiusat-
tua loytamaan tyokaluja tilanteesta selviamiseen.

Perusryhmdyttdminen ja erilaisuuden norma-
lisointi olisi sellainen isompi asia. Olisi enem-
mdn tietoisuutta siitd. En md ole vastuussa sii-
td, etten nde ja miten toimin eri tavoin. Se, ettd
ihmiset ymmadirtdis pienestd asti, miten joku on
erilainen. Jos ei pysty jotain tekemddn, niin sit-
ten vain ei oikeasti pysty.”

(heikkonékéinen 20-vuotias)

My6s nakévammaistietoisuuden lisddminen
auttaa karsimaan ennakkoluuloja. Nakévam-
maisten liiton verkkosivuilta (nkl.fi) 16ytyva
Erilainen koulupaiva -materiaali on tehty kou-
luja varten, mutta siitd voi soveltaa osia myos
tyopaikoille. Opiskelu- ja tyokaverit voivat esi-
merkiksi oppia, miten ndkdvammainen ihmi-
nen hahmottaa ympadristdéaan. Niin sanottujen
simulaatiolasien avulla voi kokeilla, miten su-
juu lukeminen tai liilkkuminen heikkonakoise-
na tai sokeana. Tama auttaa ymmartamaan,
miksi ndkévammaisella luokkatoverilla on tai-
deaineissa erilaisia tehtavia tai miksi nakévam-
mainen tyokaveri tarvitsee apuvalineita.

”Se oli jakanut niille jotain ihmeen kuvia musta.
Seiskaluokan luokanvalvoja otti yhteyttd kaik-
kiin niihin tyyppeihin ja niiden vanhempiin ja
sanoi, ettd tdmd pitdd lopettaa heti. Ne lopetti.”
(heikkondkoinen 16-vuotias)
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Rohkeutta on puhua
kiusaamisesta avoimesti
ja puuttua siihen heti.

YKSINAISYYDESTA YHTEYTEEN

Tassa luvussa mietitaan syita nakovammai-
sen ihmisen yksindisyyteen ja pohditaan so-
pivia kanssakdaymisen keinoja katsekontak-
tin ja nonverbaalisen vuorovaikutuksen puut-
teesta tai vajavuudesta huolimatta. Avusta-
ja voi auttaa torjumaan yksindisyytta mutta
toisaalta toimia my6s uusiin ihmisiin tutus-
tumisen esteena. Tekniset yhteydenpitovali-
neet helpottavat vuorovaikutusta, mutta sil-
ti moni tuntee olevansa ulkopuolinen.

Helen Keller eli kuurosokeana koko elaman-
sd ja pohti paljon yksindisyyden teemaa. Han
lienee ymmartanyt jotakin yksindisyyden ole-
muksesta kirjoittaessaan, ettd kavelee mie-
luummin ystdavan kanssa pimedssa kuin va-
lossa tdysin yksin.

Moni nakévammainen lahtisi mielellaan ulos
erilaisiin tilaisuuksiin ja harrastuksiin, mutta
epavarmuus kodin ulkopuolella selviamises-
td estdd lahtemasta. Monella on suoranai-

sia pelkoja liittyen esimerkiksi rappusiin, ohi
ajaviin pyoriin tai kaatumiseen. Yksin bussilla
matkustaminen, vilkasliikenteisen kadun ylit-
taminen tai kauppakeskuksen kahvilaan tref-
feille meneminen voi silloin tuntua vaikealta.

’En milldén haluaisi olla riippuvainen toisen
avusta. Tahtoo pdrjdtd ite! Sitd pelkdd tulevansa
riipaksi.”

(ndkéongelmainen 70-vuotias)

Moni haluaisi parjata nakévammasta huoli-
matta mahdollisimman itsendisesti. Vaikeus
pyytad ja vastaanottaa apua voi vahentda
halua lahted liikkumaan ja harrastuksiin. Na-
kdvammasta voi tulla este, jos uskoo jadavansa
apua pyytdessaan yha pahenevaan kiitollisuu-
denvelkaan. Jos ei usko riittavansa ihmisena
toiselle ilman kirjanpitoa siitd, kuka on autta-
nut toista ja miten paljon, voi alkaa tiedosta-
mattaankin vahentamaan yhteydenottojaan
toisiin. Jokainen saa kuitenkin olla heikko ja
tukeutua toiseen.

Toinen ei myodskaan valttamatta koe asiaa sa-
moin. Ongelma olisi helposti kasitelty, jos siita
vain avoimesti keskusteltaisiin. Avun antami-
sesta ja vastaanottamisesta voi tulla ihmisten
vdlille joko juopa tai koossa pitava liima.



Kevennys

"liriksessa oli tanssiaiset. Ajattelin, etta
‘noi tyypit ei kylla 16yda tieta poytaansa’.
Naytin heille kadella: teidan poytanne
on tuolla. Ihmettelin, kun he vaikuttivat
virnuilevilta. ’Naytapa viela toisen ker-
ran!’, he sanoivat.”

KATSEKONTAKTIN JA
NONVERBAALIN VIESTINNAN PUUTE

tain tai tdysin ilman katseiden valista vuoro-
vaikutusta. Heikkondkoinen voi [0ytaa keino-
ja havainnoida ihmisten katseiden suuntaa ja
katsevihjeitd, mutta sokeana tuo vuorovai-
kutus puuttuu. Pois jad myds muu sanaton
viestinta, kuten ilmeet ja eleet.

lhmisoikeusaktivisti ja kirjailija Maya Angeloun
pohdinta selittdd sen, miksi katsekontakti on niin
olennainen ihmissuhteissa. Hinen mukaansa
ihminen alitajuisesti etsii toisten ihmisten kat-
seista neljaa asiaa:

1. Naetko minut?
2. Valitatko siitd, etta olen tassa?

3. Olenko sinulle tarpeeksi, vai pitdisiko
minun olla jollain tavalla parempi?

4. \/oinko katseestasi paatelld, etta
olen sinulle jotenkin erityinen?

Kun vastaus kaikkiin ndihin kysymyksiin on
kylla”, ihmissuhde kehittyy, ja jos yhteenkin

vastaus on "ei”, tapahtuu vieraantumista ja eris-
taytymista.

Taysin sokea tai vaikeasti heikkonakoinen ei
voi tehda tallaista tarkistusta. Han joutuu aa-
vistelemaan katseet ja niiden muutokset. Jos
katsevinkit jaavat kokonaan pois, tulee muis-
ta signaaleista erityisen arvokkaita.

Kylld sen jotenkin aavistaa, jos jossain poru-
kassa sua ei katsota hyvdlla.”
(sokea 60-vuotias)

Nakovammaisenkin ihmisen on hyva yrittaa
suuntautua keskustelukumppaniin pain, silla
muuten vuorovaikutus jaa nakevalle vajaaksi.
Nakeva saattaa jadda kaipaamaan katseita ja
pitdd ndakdvammaista outona tyyppina vain
siksi, ettd vuorovaikutuksesta puuttuu jotain.
Nakovammaisen voi olla vaikeaa olla vuo-
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rovaikutuksessa aloitteellinen, eikda sanaton
yhteyden yllapito katsekontaktin avulla on-
nistu. Nakévammainen ihminen voi pitaa
kontaktia ylld ja varmistaa sen olemassaoloa
ja lampimyytta kyselemalld, ehdotuksia teh-
den, aiheita taiten valiten seka taukoja ja aa-
nensdvyja kuunnellen. Kun toinen ihminen on
tuttu, on tama helpompaa. Nakévammainen
ihminen joutuu kuitenkin aina olemaan pik-
kaisen muita rohkeampi ja sinnikkaampi.

VAMMAISUUS
El ESTE YSTAVYYDELLE

Ystavyys syntyy ja sita pidetdan ylla sill, etta
jaetaan jotain yhteistd, kuten tyo- tai kou-
lupdivat, arvoja tai aatteita, harrastuksia tai
mielenkiinnon kohteita. Ystavyyssuhteita voi
syntya yllattavienkin tekijoiden pohjalta. Suh-
teiden yllapitaminen vaatii vastavuoroisuutta.

Nakovammautuminen ei valttamatta johda ys-
tavyys- ja harrastuspiirien vaihtumiseen. Toisille
voi kuitenkin olla vaikeaa kohdata akillisesti na-
konsa menettanyt ystava. Voi tuntua vaikealta
miettid, miten tilannetta tulisi kasitelld ja miten
asiasta voisi puhua. Tallin nakévammautunut
osapuoli voi joutua tekemaan aloitteen yhtey-
den ottamiseksi. Rohkeus ja avoimuus auttavat.

Joskus vammaisuus voi tuoda elamaan uu-
den harrastuspiirin ja ihmiset, joihin on help-
po liittyd. Kun toisella on samankaltainen
vamma kuin itselld, voi ystavystyminen olla
helpompaa ja nopeampaa ja yhteiselo kepeda
ja huumorilla hoystettya kumppanuutta. Ver-
taisten joukosta voi l6ytyda myos ikiystava.
Pelkkda nakovammaisuus ei kuitenkaan riita
ystavyyssuhteen yhdistavaksi tekijaksi, silla
ystavyys syntyy, kun yhteisten kiinnostuksen
kohteiden lisdksi "kemiat kohtaavat”.

Nakevat saattavat tehdda kompel6itd huo-
mautuksia eivatka pysty tdysin eldytymaan
siihen, miltd maailma sokean nakokulmasta
nayttdd. Nakevien voi olla erityisen vaikeaa
ottaa huomioon heikkonakdisten nakemisen
rajoitteita, silld heikkondkoinen voi yhdessa
tilanteessa toimia nakevan tavoin ja toisessa
hetkessa ei ndekaan juuri mitaan.

Nakovammaisen kannattaakin ahkerasti kertoa
tuttavapiirille esteistadn ja ongelmistaan. Nako-
vammaisen omalla vastuulla on myos tuoda
avoimesti ja rohkeasti esiin se, millaista apua tar-
vitsee. Sitked selittdminen palkitaan silld, etta
vuorovaikutus sujuu vahemmilla vaarinkasityk-
silla. Kompromisseja joudutaan toki aina teke-
maan, eika aina kaikissa asioissa nakdvammai-
sen etu voi olla myoskaan ensisijainen.



AVUSTAJAN MERKITYS
NAKOVAMMAISEN KONTAKTINA

Nakovammaisella on usein apunaan avustaja.
Riippuu avustajan luonteesta, nakdvamman
laadusta ja tyon tarkoituksesta, millaisessa
roolissa avustaja esiintyy erilaisissa sosiaalisis-
sa tilanteissa. Kdytannossa avustaja tuo ole-
massaolollaan seuraa, eikd avustajan seurassa
siksi synny sopivia tilanteita tutustua spon-
taanisti uusiin ihmisiin. Kyseessa on kuitenkin
tyonantajan ja tyontekijan valinen suhde, jon-
ka varsinainen tarkoitus on olla muutakin kuin
vain mukavaa seuraa.

”Jos on oma avustaja mukana, niin se on aina lisd-
nd, ja silloin ei samaan aikaan kontaktoi muita.”
(sokea 60-vuotias)

Avustaja voi oppia olemaan lasna olematta
lasnd, kaytettdvissda ja samalla ndakymaton.
Han voi vetdytya sivummalle niissa tilanteissa,
joissa nakdvammainen on vuorovaikutukses-
sa jonkun toisen kanssa. Riippuu avustavan
henkilon kokemuksesta, taidoista ja hoksaa-
misesta, syntyyko hanen lasna ollessaan kon-
takteja ja syvenevitkod olemassa olevat yhte-
ydet. Asiasta kannattaa keskustella avustajan
kanssa avoimesti jo perehtymisvaiheessa.

Kevennys

Oltiin lentokentalld. Tarkoitus oli pie-
nelld sokea- ja heikkonakoisporukalla
|oytaa sopiva taksi. Paikalle tuli taksi-
kuski. Erds porukkamme nainen tunsi
yhtakkia kaden kyynarpaassaan. Kuski
kiskoi hanta taksiaan kohti sanoen:
‘tule, tule’ yrittaen jattaa meidat muut
odottamaan jotain muuta kyytia.”

UUDET YHTEYDENPITOVALINEET
KAYTTOON

Nykyisin on olemassa monenlaisia yhteyden-
pitovdlineitd, jotka edistavat ihmisten valista
vuorovaikutusta. Ennen oli vain puhelin ja
kirjeposti. Nyt voi lahettdd sahkopostia seka
teksti- ja puheviesteja tai jarjestaa ryhmakes-
kusteluja. Kynnys yhteydenpitoon voi olla ny-
kyisin matalampi ja viestiminen nopeampaa,
ja yhteydessa voi olla monien ihmisten kans-
sa myos samanaikaisesti.

Tama kaikki on kuitenkin pintatasoa. Monet
meista ovat ndiden valineiden kayttdjina viela
varsin harjaantumattomia. Todellinen koh-
taaminen voi olla sahkoisissa kanavissa vai-
keaa, mutta ne voivat toimia yhtend keinona,
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kun pyrkii pois yksindisyydesta ja haluaa l6y-
taa uusia kontakteja.

Verkkopalvelujen kautta voidaan hakea ysta-
vid tai parisuhdetta. Rohkeutta tarvitaan, kun
tapaa deittipalvelussa tapaamiaan ihmisia kas-
votusten. Nakovammastaan kannattaa avoi-
mesti kertoa jo ennen tapaamista. Liikaa ei kui-
tenkaan kannata avautua ennen ensimmaista
kohtaamista, silla verkosta I0ydetty seura ei
valttamatta kiinnosta elavassa elamassa.

sesta mediasta tai Suomen Punainen Ristin
ystdvatoiminnan kautta.

YKSINAISYYS RYHMASSA

Ulkopuolisuuden tunteita voi joutua potemaan
omassakin porukassa. Ulkopuolisuuden tunne
on erittdin tavallinen lahes jokaisella ihmisella.
Se perustuu omaan kasitykseen siitd, etta toi-
set ovat jollain tavalla erilaisia kuin mina tai
toisilla on asiat paremmin kuin minulla. Se on
ikdva tunne, joka saa torjumaan monia muka-
valtakin tuntuvia mahdollisuuksia.

”Joskus olin jonkin verran teatterijutuissa mu-
kana. Harrastajateatterissa koin ulkopuoli-
suutta. Ihmisten kiinnostuksen kohteet olivat
muuta kuin itselld. Ei ole samalla tavalla helppo
ldhted kaikkeen mukaan.”

(sokea 60-vuotias)

Nakovammainen voi kokea nakevien porukas-
sa vaikeutta ja epavarmuutta monesta kaytan-
non syysta. Esimerkiksi liikkuminen paikasta
toiseen ei ole hanelle itsestaan selvaa, ja spon-
taanit muutokset tilanteissa luovat ongelmia.
Lisahaasteita syntyy esimerkiksi ryhman ylen-
palttisesta alkoholinkdytosta, jos ihmiset kayt-
tdytyvat ennalta arvaamattomalla tavalla.

”Jos porukka pddttdd, ettd mennddn nyt jon-
nekin. Jos pddset porukan mukana sinne, niin
miten pddset pois? Kuka on sellainen, johon
voi luottaaq, jos alkaa juomingit?”

(sokea 60-vuotias)

Oma vapaus ja yksilollisyys voi joskus tun-
tua hukkuvan kiintedssa ja aktiivisessa yh-
teisossa. Riski vahenee, jos aktiivisesti muis-
tuttaa itseddn siitd, kuka on, mitd ajattelee ja
minne pyrkii. Vaikka kiinnittyy osaksi jonkin
yhteison ydintd, on hyva yllapitad vahvoja
yhteyksia myos sen ulkopuolella. Kun valttaa
muodostamasta identiteettiansa yhden yh-



teison varaan, sailyttda likkumavapautensa
ja voi hypata myos pois, jos yhteison osana
oleminen ei enda palvelekaan omia tarpeita.

"Ndkoévammaisiin on helpompi ryhmdytyd, mut-
ta ndkévammakaan ei yhdistd ihmisid kuin
tiettyyn rajaan asti. Silloin kun se on aiheena
uusi, se toimii. Jos se jdd vain siihen, siind ei ole
vdlttdmdttd yhtddn ystdvdd muuta kuin sen
asian takia.”

(sokea 60-vuotias)

UUSILLE IHMISILLE AVAUTUMINEN

Yhteyden saaminen toiseen ihmiseen ei ole
nakokyvysta kiinni. Siihen tarvitaan yhteisen
kiinnostuksen kohteen tai vetovoiman lisaksi
ainakin kolme seikkaa:

1. halu tulla ulos omasta mukavasta
suojapaikasta

2. rohkeus olla haavoittuvainen

3. uteliaisuus oppia uutta.

Taman kirjan alkuosassa on tyokaluja kaikkiin
kolmeen.

Naista yksikaan ei ole kovin helppoa, eika ku-
kaan ole mestari ainakaan kakkoskohdassa.
Jokaisen on vaikea tunnustaa toiselle ihmi-
selle, ettd tekee virheitd, on valilla vaarassa
ja epavarma. Silti se kannattaa aina joskus
jonkun kanssa tehda, silla juuri se on aidossa
ystavystymisessa tarpeellista ja helpottavaa.

Avautumaan voi rohkaistua vahitellen ja en-
sin tutussa seurassa. Kun padstaa pikkuhiljaa
irti parjadvasta tyylista, uskaltaa olla oma it-
sensd, myos herkkdna tai epavarmana, ja voi
ndyttaa toiselle haavoittuvuuttaan. Heikkouden
ndyttdmiseen ja oman tarvitsevuuden myon-
tamiseen liittyvat pelot halvenevat yksi kerral-
laan. Kun ei enaa pelkaa loukatuksi tulemista,
|6ytaa rohkeuden liittya ihmisiin.

Niin kauan kuin kipuilee oman itsensa sisallg,
ovat pelot esteina kunnolliselle vuorovaikutuk-
selle. Oma kuva maailmasta ei kohtaa toisen
kuvaa, eika yhteinen savel |6ydy. On rasittavaa
keksia puheenaiheita, mutta hiljaa oleminenkin
on liian piinallista. Silloin voi olla helpottavaa
ajatella, ettd toisilla on omat pelkonsa, joiden
vuoksi keskustelu ei virtaa vapaana. Nako-
vammaisena voi helposti kuvitella, etta kaikki
vaikeus liittyy siihen, ettei nae.
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"Mistd juttelisit pikaisten kuulumistenvaihdon
ja olomuodostasi tehtyjen kommentointien jdl-
keen? Fiilis on kiva, mutta jotain puuttuu. Maa-
ilmasi on jotenkin erilainen. Yrittdd jututtaa
toista, mutta kunnollista vastakaikua ei tule.”
(heikkonékoinen 40-vuotias)

Toisaalta joissain tilanteissa nakévammaisia
ihmisia puhutellaan hyvinkin avomielisesti.
Viereen saattaa tupsahtaa puistonpenkilla tai
junassa puhelias ihminen, joka alkaa puhua
taukoamatta.

’Kerran junassa sattui sellainen ihminen, joka
oli tulossa rontgenseminaarista ja selitti mi-
nulle kaiken réntgenin varusteista ja tyostddn,
ihan koko systeemin.”

(sokea 60-vuotias)

Joissain paikoissa on kulttuuri, jossa kaikkien
on helppo olla toisiinsa yhteydessa. Esimer-
kiksi palvelutaloissa syntyy kohtaamisia jat-
kuvasti, kun nakevat tervehtivat jokaista vas-
taantulijaa. Osalla on myos tuuria l16ytaa koti
naapurustosta, jossa toisten tervehtiminen ja
pieni jutustelu on normaali kdytanto.

’Meiddn taloyhtidssd on sellainen kummalli-
nen juttu, ettd hississdkin saatetaan vaihtaa
muutama sana.”

(sokea 60-vuotias)

Ulos yksindisyyden ajatuksista

Yksindan elava oppii kylla parjaamaan
yksin. Hanen elamastaadn saattaa tulla niin
omannakoista ja juuri hdanelle toimivaa,
etteivat toiset enda siihen mahdu.

Yksindisyydessa voi olla taustalla ajatuk-

sia, jotka olisi hyva kyseenalaistaa:

« Taalla minulla on turvallista, kun ei vain
kukaan tule sotkemaan kuvioitani.

* Mina olen jo niin vanha ja arkikin on
niin raskasta, etten jaksa mitdaan uutta.

» Mahdanko kelvata kellekdan?

* Minulla on niin paljon kiireitd, etten
ehdi tutustua kehenkaan.

* Jos ystavystyisin haneen, loukkaantuisin
varmaan taas.

mutten jaksa joutua ristiriitoihin.

Merkityksellisida ihmissuhteita voi kuitenkin
kutsua elamaansa monin tavoin. Ajattelu-
aan voi yrittaa laajentaa, vaikkapa nadita
ajatuksia viljellen:

* Haluan olla aidosti lasna jokaiselle
minuun yhteytta ottavalle ihmiselle.

* Haluan nauraa ja jutustella mukavia
toisten ihmisten kanssa.

» Nautin mielenkiintoisista keskusteluista
uusien ihmisten kanssa.

« Voin aina tehda tilaa ihmisille elamassani
* Nykyiset ihmissuhteeni saavat syventya.



Kevennys

’Olin Kaakkois-Aasiassa. Oli helkkarinmoi-
nen vesisade. Kun sade oli pahimmillaan,
pyysin, etta lahdetaan ulos. ’Miksi sa mei-
dat tonne rankkasateeseen viet?’ Vastaus
oli tietty: ’Kerrankin ollaan samalla viivalla,
kukaan ei nae mitdan eteensa.”

NAKEVAN NAKEMYS

Puolisoni on nakoongelmainen. Han nakee
vain osittain ja hahmottaa maailmaa vahan vai-
keasti. Myonnan, etta minun on vaikea edel-
leenkddan ymmartaa hanen ongelmiaan. Ha-
nelld on mielestani kaikki mahdollisuudet maa-
ilmassa tutustua jopa uusiin ihmisiin netissa ja
tehda treffeja, osallistua ryhmiin, kdyda kodin
ulkopuolella ja elad aktiivista elamaa. Mutta
ei han sitd tee. Han odottaa kotona vain mi-
nua ja jopa vaittda, ettei ole yhtaan yksinai-
nen. Netti on hanen toiseksi paras ystavansa
(min4 taidan kuitenkin olla paras) ja yhteyten-
sd ulkomaailmaan. Matti, lapsuudenkaveri,
on kolmas. Hanen kanssaan mieheni uskaltaa
- onneksi - lahted pienille retkille.

Minulla on tdysin sokeana syntynyt ystava.
Tama mies asuu kaukana ja me ldhetamme

viesteja toisillemme usein, ldhes paivittdin.
Han kyselee minulta paljon asioita vaatteista ja
vareista ja kaikenlaisista naisten erityisjutuista.
Han on hyvin utelias ymmartamaan nakevan
maailmaa, aivan kuten minakin olen kuin Liisa
lhmemaassa sokean maailmassa. Uusi ystavani
vahvistaa viesteissadn monesti ystavyyttamme.
Han kayt taa ilmaisuja, kuten "olet ihana ystava”
ja ”on ollut ilo ystavystya kanssasi”. Tuntuu
vahan hassulta, ettda olemme tulleet nain lahei-
siksi ystaviksi vaikka kommunikoimme vain ne-
tissd. Han on ehka taitavimpia laheisyyden
luojia, mitd olen pitkan elamani varrella tavan-
nut, ja han on siind ihan aito ja rehellinen.

Nakoévammaisten parissa tyoskennellessani sain
tilaisuuden tutustua nakdvammaiseen henki-
l66n yhteisten tyokuvioiden kautta. Suunnitel-
lessamme erilaisia toimintoja ystavyys alkoi sy-
ventya ja huomasimme, kuinka toisinaan pu-
huimme puhelimitse pitkiakin aikoja. Luotta-
mus kasvoi ja kasvoi. Yha enemman aloimme
puhua ihan kaikenlaisista asioista. Valilld sai
nauraa ihan vedet silmissa ja toisinaan olimme
toinen toisellemme vahva olkapaa. Meita yhdis-
tdd samankaltainen huumorintaju, tapa puhua
suoraan ja asioiden syvallinen pohtiminen. Em-
me asu lahelld toisiamme, mutta puhelimessa
puhumme Idhes viikoittain. Usein olemme sita
ihmetelleet, ettd miten tallainen ystavyys saat-
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toikin l0ytya ja miten mahtava ihminen toinen
onkaan. Siitd puhumme usein ja olemme Kkii-
tollisia. Autan ystavaani monesti tiedon han-
kinnassa, mutta muuten nakdvammaisuus ei
oikeastaan nayttaydy ystdavyydessaimme mi-
tenkdan. Muistan eraan kerran, kun olimme
reissun padlla ja pysahdyimme huoltamolle
syomaan. Olen itse kovin auttavainen, mutta
ystavani ei valttamatta pida siita, varsinkaan jos
nakévamman takia autan. Kysyin spontaanisti
ystavaltani, etta mina haen meille nyt kahvit ja
lisasin akkia vield peraan, ettd ihan ystavana ha-
luan taman tehda. Ystavani nauroi ja suostui, ja
olemme tdlle asialle monesti nauraneet. Autan
hanta siis aina ystavand, en nakévammaisen

ikuiseksi vitsiksi meidan huumoriimme.

Naen monissa ndkdvammaisissa sellaisen jan-
nan ylpeyden, jolla he suhtautuvat toisiin ihmi-
siin. Moni nakemani sokea on nayttanyt silta,
ettei han tarvitse ketaan tai mitaan. Joillakin
nakyy taas ujoutta ja arkuutta. Toisilla itse-
varmuutta ja kiiretta. Kuitenkin joidenkin ole-
muksesta tulee vahan sellainen olo, etta ala
lahesty minua, ellei sinulla ole hyvaa syyta. Ei
ole helppo menna noin vain juttelemaan, ellei
ole oikein asiaa

Rohkeutta on esiin tuleminen.

Kevennys

*Silmalaakari: ’Ai! Ajat pyoralla viela?!
Kaikki kuopat eivat varmaan ilmoita itses-
taan?’ Kaikki kuopat ovat kuule jattaneet
pysyvan muiston mun ranteisiin.”

RIIPPUVUUDEN VAIKUTUS ELAMAAN

Tassa luvussa paljastuu, miten voimme tar-
kastella riippuvuutta eli addiktiota vahan
suuremmasta nakokulmasta. Tama katsan-
tokanta auttaa ymmartamaan, etta riippu-
vuuteen kiinni jaanyt on yrittanyt parhaansa
mukaan [6ytdd elamdinsa yhteyden tun-
netta. Han on alkanut hoitaa sitd keinote-
koisesti aineella tai jollain pakonomaisella
toimintatavalla. Riippuvuus hallitsee elamaa,
kunnes siitd haluaa ottaa ensimmaisen irtio-
ton askeleen. Toipuminen on pitka prosessi,
jossa oppii monia unohtuneita taitoja, muun
muassa omien tunteiden kasittelya.



UUDENLAINEN AJATTELU
RIIPPUVUUDESTA

Tassa luvussa kerrotaan, miten riippuvuutta
voi tarkastella vahan suuremmasta nakokul-
masta. Se auttaa ymmartamaan, etta riippu-
vuuteen kiinni jadanyt on yrittanyt parhaansa
mukaan loytdd elamadnsa yhteyden tunnet-
ta. Han on alkanut tayttaa tata tarvetta kei-
notekoisesti aineella tai pakonomaisella toi-
mintatavalla. Riippuvuus hallitsee elamaa,
kunnes siita haluaa ottaa ensimmaisen irtio-
ton askeleen. Toipuminen on pitkd prosessi,
jossa oppii monia unohtuneita taitoja, kuten
omien tunteiden kasittelya.

Riippuvuudet eli addiktiot koskettavat monia.
Monet ihmiset ovat haittaavasti riippuvai-
sia jostakin ja useat heista vield useampaan
asiaan tai aineeseen. Vaikka asiaa on tutkittu
vuosikausia ja uusia hoitomenetelmia on koko
ajan kehitetty lisaa, riippuvuuksien maara ei
ainakaan vahene. Suomen kaltaisessa, sotia
kokeneessa maassa, riippuvuudet koskettavat
monia, silla sotien seurauksena koettiin paljon
isattomyytta ja alkoholismia, joka vaikuttaa
edelleen laajasti, kun addiktiivinen kayttayty-
minen siirtyy sukupolvelta toiselle.

Yksi asiaa pohtinut tutkija on psykologian
professori Alexander Bruce, jonka mukaan
kysymys on siitd, ettd kun ihminen kokee it-
sensa irralliseksi ja yhteydettomaksi, hdanen
sielunsa koyhtyy ja han alkaa luonnollisesti
etsid ulkopuoleltaan ravintoa siihen.

Haitallisissa riippuvuuksissa on kysymys ih-
misten sopeutumisesta elinymparistoon. Yksi-
I6lliset ja yhteisolliset tarpeet harvoin tyydyt-
tyvat yhta aikaa. Ihmisen pitdisi saada tuntea
olevansa vapaa ja samanaikaisesti myos kuu-
lua johonkin ryhmaan. Kun ndin ei tapahdu,
han tuntee syrjaytyvansa, mika aiheuttaa tyh-
jan olon. Syrjaytyminen johtaa merkitykselli-
syyden kokemuksen vahenemiseen.

Esimerkki: Kenties Jeppe juo siksi,
ettei saa perustavanlaatuisia tarpeitaan
muulla tavoin tyydytettyd. Naita tarpeita
ovat tarve tulla

- kuulluksi

- nahdyksi

- arvostetuksi

- tykatyksi.

Nama ovat tarpeita saada korkealaatuista yh-
teyden tunnetta vuorovaikutuksessa. Joskus
ndiden tarpeiden tayttymisen vaikeus johtuu
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siitd, ettd ihminen itse ei jostain syysta pysty
vastaanottamaan ja yllapitamaan rikasta vuo-
rovaikutusta ja l0ytaa ratkaisuksi jonkin riip-
puvuuden.

”Isd kuoli, kun olin 8 vuotta, ja silloin sanot-
tiin, ettd hdn jdi auton alle. Sen kanssa oppi
eldmddn, ettd oli suuri hiljaisuus, kun yritin
puhua isdstd. Sain tietdd vasta mydhem-
min, ettd hdn oli tehnyt itsemurhan. Tuntui,
ettd koko suku on pettényt ja opettajia myo-
ten kuiskuteltiin mun seldn takan. Sitten kun
13-vuotiaana paras ystdvdni tykkdsi ryypdtd,
niin halusin kuulua joukkoon.”

(sokea 50-vuotias)

MITA ON RIIPPUVUUS
JA MITEN SE VAIKUTTAA?

"Vammaisuus ei ole syy juoda. Pdihdeongelma
koskettaa vammaisia ihmisid samalla tavalla
kuin vammattomia. Ainoa poikkeus saattaa
olla se, ettd vammautuneella on yksi veruke
lisdd pdihteiden ongelmakdyton jatkamiselle.
Vammautuessaan ihminen kokee eldmdnsd
menettdmisen tuskaa, mikd on hyvd polttoai-
ne pdihderiippuvaiselle.”

(pdihdeterapeutti Mika Muukkonen)

voi kehittda riippuvuuden, jossa han suorit-
taa elamaansa parjaamalla koulussa ja tyo-
eldmadssa erinomaisesti. Han ei eld itseddn
varten, vaan suorittaa arvoansa toisille, jol-
loin vieraantuu jatkuvasti itsestdan ja kehit-
taa lopulta tyémanian. Elavaa tunneyhteytta

puvuuden, jossa unohtaa hetkeksi kipunsa
juomalla itsensa humalaan ja saa siitd hen-
gahdystauon sisdiseen puutostilaansa.

”Iscni oli hyvin tunnelukkoinen ihminen eli
vanhan kansan mies. Ei ndyttdnyt tunteita.
Sitd tottui kotona sellaiseen miehen malliin.
15-vuotiaana oli ensimmdinen kokeilu. Sosia-
lisoimme kaverin isén viinakaapista osan pois
ja katsoin pienessd hiprakassa tv:td.”
(heikkonéikéinen 60-vuotias)

Sietamaton olo ja paine aina helpottuvat het-
keksi, kun tekee pakonomaista juttuaan: juo
alkoholia, suunnittelee tyoviikon ylitayteen
tai ottaa huumetta. Hinta hetken helpotuk-
sesta on kuitenkin pdiva paivalta kovempi, ja
pian kaikki tietoiset ajatukset liittyvdt oman
tarpeen tyydytykseen.



Kun addikti saa korvaavan yhteydentunteen
omasta pakkotoiminnostaan, se korvaa tiet-
tyyn pisteeseen my6s laheisia ihmissuhteita.
Kunnolla pdihderiippuvuuden valtaan joutu-
nut saa pdihteesta niin paljon tarvitsemaan-
sa, ettd [aheiset ihmiset menettavat merkitys-
taan. Todellisesta riippuvuudesta voidaankin
puhua nimenomaan siind vaiheessa, kun
laheiset ihmiset alkavat oivaltaa, kuinka tar-
kedstd asiasta riippuvuudessa on kysymys.
He tuntevat, etta riippuvuus vie heilta koko
ihmisen. Kaikki huomautukset asiasta herat-
tavat riippuvaisessa ihmisessa epamiellytta-
van reaktion, silla tima tuntee syyllisyytta ja
hapeda hallitsemattomasta toiminnastaan.

*Tykkdsin juoda Fernand Brancaa. Léysin pul-
lon kerran vuoteestani. Vaimoni ilmaisi, ettd
kenen kanssa oikeasti haluan nukkua. Hén on
sellainen 25 sentin psykologi, halki poikki ja pi-
noon -lyhytterapeutti.”

(heikkoncikéinen 60-vuotias)

Riippuvuuden kanssa voi elada montakin vuot-
ta suhteellisen tasapainoista eldmaa, jos lahei-
set sopeutuvat tdllaiseen elamantapaan. He
oppivat hyvaksymaan sen, etta toinen joutuu
kdyttdmadn ainetta tai toimintoa, jotta saa-
vuttaisi hetkellisesti sisdisen rauhan. Riippu-

vuudesta voi tulla myos hyvaksytty sosiaali-
sen yhdessaolon muoto, jonka avulla saadaan
yhdessa hyva mieli ja ladataan akkuja tuleviin
koitoksiin.

"Pubissa kdytiin toiden jélkeen, varsinkin per-
jantaisin. Paikalla oli muitakin kuin tydpaikan
viked. Kaikki olivat ndkévammaisia. Aluksi
vaimokin oli mukana. Muutama otettiin ja
sitten ennen kotiin menoa kdvdisin kaupassa
ostamassa ruokaa. Mddrdt lisddntyivét pik-
kuhiljaa.”

(heikkondkoinen 60-vuotias)

Riippuvainen kaytos tuhlaa voimavaroja, ja
ihmisen on aina uudelleen ryhdyttava hel-
potusta tuottavaan toimintaan. Kaikki muut
ongelmat jaavat taka-alalle, ja riippuvainen
ihminen onnistuu hammastyttavan pitkdan
huijaamaan muita - ja varsinkin itsedan.

Pdihdeaddiktio on usein vuosikausien kamp-
pailu, jossa vaihtelevat masennus, ahdistavat
ajatukset ja hetken helpotus alkoholin avulla.
Jos jatkaa samaa rataa, ei humala enda edes
kohenna mielialaa ja mielenterveyden ongel-
mat vain pahenevat, tulee psykooseja ja pa-
hoja pelkotiloja.
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Olin avoliitossa narsistin kanssa silloin kun
ndkokyky Idhti. Sekin pahensi pdihdeongel-
maa. Yhteinen pddmddrdmme oli pdihtyd kei-
nolla milld hyvénsd. Kun pddsin hdnesta irti,
alkoi tuntua aina vain mielenkiintoisemmalta
kysymys: entds, jos olisinkin selvin pdin?”
(sokea 50-vuotias)

Kevennys
”Multa on nako niin huonontunut,
ettd tuskin nden selvaa paivaa!”

VALEHTELUN KIERRE

Addiktin kumppani tukee usein tiedostamat-
taan riippuvaista ihmista lisaamaan pakko-
toimintaansa tai yrittda jatkuvasti estaa sita.
Kumpikin tapa yllapitaa riippuvaista kaytosta,
ja kumppani jaa aina alakynteen. Koko yhtei-
nen elama voi kiertya riippuvuuden ympdrille,
ja kumppani joutuu joko kdrsimaan tai lahte-
madn suhteesta. Riippuvuus vie pikkuhiljaa
suhteesta sen elinvoiman ja mahdollisuuden
kehittya.

"Puoliso oli kypsynyt alkoholinkdyttéoni ja to-
merasti koitti raitistaa.”
(heikkoncikéinen 60-vuotias)

Riippuvuus vie myos tyopaikalla valehtelun kier-
teeseen ja vadristaa todellisuutta. Menetettyja
tyGtunteja selitelladn eri tavoin: sairauden piik-
kiin, toisten laiminlyonneiksi ja inhimillisiksi ereh-
dyksiksi. Koskaan syy ei ole omassa toiminnas-
sa ja pulmallisessa kdytoksessa.

"Pomo alkoi huomautella, mutta juominen
jatkui. Oli tyématka, ja minun piti aamulla
esiintyd. En pddssyt tilaisuuteen, kun ilta oli
venynyt. Pomo ja tyéterveyshuolto hommasi-
vat ldhetteen. Annettiin ymmadrtdd, ettd jos en
suostu Myllyhoitoon, saan Idhted.”
(heikkonéikéinen 60-vuotias)

RIIPPUVUUDESTA VAPAUTUMINEN

Riippuvuudesta on kuitenkin mahdollista va-
pautua. Jokaisen toipumispolun ensimmai-
nen askel on se vaikein: ongelman myonta-
minen. Riippuvainen ihminen ei useimmiten
haluaisi tunnustaa koko ongelmaa tai aina-
kaan myontdd sen vakavuutta. Toinen askel
on muutoksen haluaminen. Vasta kolmante-
na tulee paitos tarttua toimeen.

Tallainen tapahtumasarja ei yleensd synny
itsestadn, vaan usein olosuhteet pakottavat
muutokseen. Paatos toipumisesta syntyy niin



sanotun pohjakosketuksen, kuten hyvin noy-
ryyttavdan kokemuksen, kautta. Sen jalkeen
ihminen ajattelee uudella tavalla ja paranemi-
nen lahtee alkuun.

’Kun ty6 ja avioliitto olivat molemmat katkolla,
tapahtui noyrtyminen. Myos fyysinen terveys oli
huonontumassa. Punaverisolut ndyttivit kama-
litta. Alkoholistit kuolevat 50-55-vuotiaina. Kun
mietin elinajan odotettani ja ndkévammaisia tut-
taviani, joiden kanssa olin ryypdnnyt, niin moni oli
heistd jo kuollut. Se oli pakkorako raitistua.”
(heikkoncikéinen 60-vuotias)

Olennaisinta on se, ettd ihminen alkaa rehel-
lisesti tutkia itsedadn, pohtia muutosta puol-
tavia syita sekd tarkkailla, kuinka usein ja
missa tilanteissa mielihalut herdavat. Lisaksi
hanen on tarkkaan suunniteltava, miten han
voisi toimia ndissad tilanteissa toisin. Uusia
toimintatapoja on myo6s harjoiteltava riitta-
van pitkdan, jotta ne vakiintuisivat. Onnistu-
misen todenndkoisyytta lisddvat tukihenki-
I6t, hoitoon hakeutuminen ja vertaisryhmiin
osallistuminen, mutta jotkut padsevat riippu-
vuudesta eroon my6s omin pain. Tarkeda on
ymmartdd omat vaikutusmahdollisuutensa ja
tunnistaa asiat, joihin tarvitsee apua.

"Vaikeata on yksin raitistua, mutta mua ei kiin-
nosta mennd ryhmddin toisia kuuntelemaan. Olen
aina ollut yksindinen susi ja siitd piddn kiinni.”
(sokea 50-vuotias)

Jollekin apuna on terapia, toiselle ystava ja
kolmannelle ldsndolon harjoittaminen. Var-
sinkin harjoitukset, joissa oppii havainnoi-
maan omia ajatuksiaan ja tunteitaan, auttavat
nousemaan hetkeksi riippuvuuteen liittyvien
ajatusten ja halujen ylapuolelle. Naita harjoi-
tuksia loytyy taman kirjan alkuosasta.

Riippuvuuden taustalla on usein kivun ja
tyhjyyden tunteen vdlttdminen. Siksi tdsta
hetkesta ja oman itsensa kanssa olemisesta

kemus, jota voi aina toistaa.

’Kavin kaksi vuotta A-Klinikalla puhumassa hy-
vdn terapeutin kanssa. Vuosikausia olin miet-
tinyt, ettd voisi olla muutakin kuin milloin saan
pddni sekaisin.”

(sokea 50-vuotias)

Paihdekuntoutuksessa mietitdaan usein, kum-
paa hoidetaan ensin: masennusta vai paih-
deriippuvuutta. Masennuksen hoidosta ei
valttdamatta ole apua, jos pdihteiden kaytto
edelleen jatkuu. Terapeuttiseen kuntoutuk-

123



124

seen ei yleensd saa tukea ennen kuin paih-
teestd on oltu erossa vahintdan nelja kuu-
kautta.

"lhmiset luulevat, ettd kun kévelee avun piiriin,
kaikki vain tapahtuu itsestddn: antaisitteko lasin
raittiutta minulle?”

(sokea 50-vuotias)

Kun kierteestddn on lopullisesti onnistunut
paasemaan irti, voi muutamien raittiusvuo-
sien jalkeen ehkd huomata, mitd tunteita
yritti valtelld. Monelta on puuttunut kyky
huomata itsessddn ja oppia sietdmaan tiet-
tyja inhimillisia tunteita. Jalkikdateen voi ham-
mastyttad, miksi pitikin rampia riippuvuuden
suossa niin kauan ennen kuin oivalsi tuntea
omia tunteitaan.

TUNTEIDEN KANSSA VIIPYILY

Tunteiden kohtaamisen taito on yksinkertai-
simmillaan sitd, ettd ensin tunnistetaan tun-
ne, joka ilmaantuu. Sen jdlkeen se nimetdan
ja ollaan sen kanssa jonkin aikaa, jonka jal-
keen se hiljalleen muuntuu joksikin muuksi.
Vaikka joskus tunteiden analysointi on tar-
peen, ei kaikkia tunteita tarvitse ymmartaa.
Jos ei ajatuksillaan ruoki tunteita, ne pysyvat
voimissaan vain hetken.

”Se tuli nukkumaan mennessd. Tunne oli valtava
ahdistus. Semmoisia vdrindaaltoja kulki kehon si-
sdlld. Md vaan pddtin kohdata sen. Otin sdngyn
laidoista kiinni. Annoin ahdistuksen ja vapinan
vaan jatkua. 15 minuutissa se meni pois.”
(ndkéongelmainen 70-vuotias)

lhminen, joka on tehnyt kaikkensa pysyak-
seen poissa nykyhetkestd, pystyy ehka aluksi
tekemaan vain muutaman hengityksen nyky-
hetkessa. Sitten huomiokyky jalleen herpaan-
tuu ja pakonomainen ajattelu ja ahdistus saa
vallan. Muutokseen tarvitaan paljon karsival-
lisyyttd, harjoituksen toistoa ja vertaistukea.

Jouduin kdsittelemdidn iscn kuolemaan liittyvic
vihan tunteita. Mun on ollut vaikea sietdd petty-
myksid. Luopuminen on ollut aina vaikeata. Miksi
hdn jétti minut, vaikka olin hdnelle hyvin rakas?”
(sokea 50-vuotias)

Onneksi elamad antaa jatkuvasti mahdolli-
suuksia tutkia omia tunteita. Kivulle, jos-
ta aiemmin meni taysin solmuun, voi antaa
mahdollisuuden tulla esiin. Se ei valttamatta
ole helppoa yksin, mutta se voi onnistua so-
pivassa seurassa, terapiassa tai ystavan kans-
sa. Seuraavalla kerralla ja uudessa tilanteessa
kipu ei ole enda niin voimakas.



ERILAISIA RIIPPUVUUKSIA

On olemassa lukematon maara riippuvuuk-
sia, joista osa liittyy ihan hyddyllisiin asioihin
- kdytamme niita vain liikaa. Paljon urheileva
voi turhautua, jos ei padse paivittaiselle len-
killeen. Innokkaalla lukija saattaa elava elama
jaada toissijaiseksi. Joillekin terveellinen ruoka
on pakkomielle, eivatka he pysty ajattelemaan
yhtdkaan ruokailutilannetta rennosti tai yli-
malkaisesti. Seuraavassa esitelladn muutamia
vaarattomampia riippuvuuksia, jotka joillekin
ovat varmasti tuttuja.

Media ja sosiaalinen media. Tarinoiden ja
uutisten jatkuva kuuleminen voi johtaa siihen,
ettemme ole lasnd nykyhetkessa, koska ai-
vomme pakertavat ja leijuvat tarinoiden maa-
ilmoissa. Media tarjoaa ihmisille tietoa, joka
kohahduttaa - ja juuri ndihin suuriin tuntei-
siin saatamme jaada niin voimakkaasti kouk-
kuun, ettd voi puhua riippuvuudesta.

Peliriippuvuus. Erilaisia koukuttavia peleja
|6ytyy tana padivana jokaiseen makuun: sha-
kista Pokemoniin, somepeleista arpoihin. On-
gelmaksi pelit muodostuvat, jos ne vievat
liian ison osan elamasta.

Shoppailu. Shoppailusta muodostua tapa,
jolla kompensoidaan jotain tarkeaa tarvetta
ja helpotetaan omaa oloa vdliaikaisesti. Shop-
pailemalla voi huijata itsedan ja luulla osta-
vansa jdrjestystd, kauneutta, omanarvon-
tuntoa tai itseluottamusta. Ulkoinen fiksailu
ei kuitenkaan yleensa auta tayttamaan naita
tarpeita ainakaan kovin pitkaksi aikaa.

Kohtuuton kerdily. Todella monet ihmiset
saavat tyydytysta kerdilemalld jotakin: taloja,
autoja tai moottoripyoria, lautasia, oluttolk-
keja tai tulitikkuaskeja. Toiset kuluttavat sa-
toja euroja kasveihin ja keradvat puutarhan
tai parvekkeen tayteen perennoja tai tulp-
paaneja. Kerdily ja shoppailu kulkevat kasi ka-
dessa, vaikka kerdilyyn kelpaavat tuotteet tai
palvelut eivat aina loydykaan kaupoista. Ela-
myksidkin ostetaan: joku voi vaikkapa kay-
da elamantaitokurssin toisensa jdlkeen, eika
tunne koskaan tulevansa valmiiksi.

Sokeriaddiktio. 1800-luvun lopussa ihminen
sOi keskimaarin 6 kiloa sokeria vuodessa, kun
nykydan suomalaisen keskimaardinen sokeri-
maadra ylittad 30 kiloa. Pahimmillaan ihminen
saattaa syoda 100 kiloa sokeria vuodessa.
Sokerihiiri 16ytaa aina keinon saada makeaa
syotavaa tai juotavaa. Moni syopalaji saa ra-
kennusainetta sokerista ja diabetes on jat-
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kuvasti yleisempad. Vertaistuki toimii myos
sokerista vieroittumisessa, ja sita l0ytyy esi-
merkiksi Facebook-ryhmista.

Irti riippuvuudesta

1. Myonna, ettd olet riippuvainen.

2. Myonna, etta olet voimaton.

3. Ota vastuullesi avun pyytaminen.
4. Tee paatos, joka muuttaa tilanteen.

Rohkeutta on lakata huijaamasta
itseddn ja katsoa totuutta silmiin.

Kevennys

”Menin mokille ja otin yhdeksan talous-
kyljysta ruoakseni. Paketista lukaisin
nopeasti, etta kyljyksia ruskistetaan
molemmin puolin nelja minuuttia. Helppo
juttu, ajattelin! Vedin kolme sind paivana
ja kolme seuraavana. Sitd seuraavana luin
pakettia tarkemmin: .. ja sitten ne laite-
taan tunniksi uuniin’. Ei ne kuusi ensim-
maista tosiaan samalta maistuneet kuin
aidin paistamat. ”

EROON AHDISTUKSESTA

Jokainen on joskus ahdistunut. Ahdistus voi olla
ennakointia ja valmistautumista vaikeisiin asi-
oihin. Usein ihmisena kasvun pyrahdysta edel-
tad ahdistava aika. Se herkistaa ottamaan selvag,
mika eldmassa on juuri nyt poissa paikoiltaan.
Ahdistus voi silloin tuntua ristiriitaisena olotilana.

Jonkun ndakovammaisen elamassa ahdistus
saattaa liittyd ulos lahtemiseen tai jo pelkas-
taan pukemiseen. Voi olla, ettd tavarat tun-
tuvat olevan hukassa ja stressi lisadntyy. Olo
voi kuitenkin helpottaa heti, kun paasee ulos.
Toista voi ahdistaa tydpaikan etsiminen, kun
oikea paikka ei helposti I6ydy. Kolmas tuntee
ahdistusta sosiaalisissa tilanteissa, silla kokee
olevansa kompelo, kun ei aina tiedd, kuinka
pitdisi olla ja kayttaytya.

’Ndkévammaisuudessa on ollut kaikkein ah-
distavinta miettid tulevaisuutta ja sitd, miten
tyonantaja tulevaisuudessa suhtautuu. Miten
tyossd pdrjada?”

(heikkondkéinen 20-vuotias)

Pidempaan kestdva ahdistus voi yleistya jat-
kuvaksi olotilaksi. On hyvd, jos tallaisen ahdis-
tuksen syihin padsee kasiksi eli tunnistaa, etta



tyokiireet, ongelmat parisuhteessa, riippuvuu-
det, vammautuminen tai sen pelko, sairauden
eteneminen tai jokin muu syy aiheuttaa jat-
kuvaa stressid ja pelkoa. Jo se saattaa hieman
helpottaa omaa oloa. Ahdistuksesta irti paa-
seminen voi olla helpompaa, jos sen syyt pys-
tytdadn tunnistamaan ja niihin vaikuttamaan.

"Mua ahdistaq, jos en tiedd mitd tapahtuu tai
miten joku asia jdrjestyy. Niin kauan kuin on
epdtietoisuudessa, se on tukahduttavaa ja la-
maannuttavaa. Kaikki mitd tekee, menee pdin
peetd. Ajatuksissa vain pyorii kauhukuvia siitd,
mikd voi mennd pieleen. Miksi-kysymyksid pyo6-
rii ja itseni tuomitsemista.”

(heikkonékoinen 20-vuotias)

JANNITTAMINEN ON LUONNOLLISTA

Haastavan tilanteen jannittamista on turha
haveta tai kieltad. Kulttuurissamme saatetaan
voi syntya harha, ettei kukaan muu jannita.
Kuitenkin suurin osa ihmisista jannittaa vuo-
rovaikutus- ja esiintymistilanteita, ja sen sa-
notaan kuuluvan jopa asiaan. Jannittaminen
valpastuttaa ja herkistda aisteja reagoimaan
ymparistoon, mika voi olla hyva asia. Jannitys
yleensa vaimenee, kun tilanne alkaa.

Kevennys

*Pistekirjoituksen lukeminen on ihan
todella helppo asia, otetaan housut
pois ja istutaan siihen paalle, niin
saadaan kerralla koko aukeama.”

PELOT - AHDISTUNEEN KUMPPANIT

Pelko on ahdistuksen polttoaine. Pelkoja on ole-
massa lukemattomia, ja niita on kaikilla ihmi-
silla.

Pelko on eldimen ja ihmisen itsesuojelureaktio
vaaralliseksi koetussa tilanteessa. Se ilmenee
hyokkadamisend, puolustautumisena ja jahmet-
tymisena. Hetkellisesti se on paikallaan, mutta
mieleen varastoituneena toimintamallina pelot
rajoittavat suuresti kantajansa valinnanmah-
dollisuuksia. Jatkuvasti kannettu pelko stres-
saa ja voi heikentaa hyvinvointia. Pelko estaa
myods muut tunteet.

Sokeutumisen pelkoa ei hdivytetd pakotta-
malla. Loukkaantumisen pelkoa ei saa pois
turruttamalla. Hylatyksi tulemisen pelko ei
hdlvene valttelemalla ihmiskontakteja. Ei
auta, ettd suomii itseddn ja yrittaa olla pel-
kdadmatta. Sen sijaan pelon kanssa voi yrittaa
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edeta tiedostamisen tietda. Pelko kannattaa
kohdata sen sijaan, etta sita pakenisi.

Aina emme tunnista puhdasta pelkoa, silla
sitd ldahelld on liuta muita tunteita: ahdistu-
neisuus, arkuus, hdmmennys, varovaisuus,
valppaus, harkitsevaisuus, ujous, huolestu-
neisuus, epaluuloisuus, epavarmuus, turvat-
tomuus, rauhattomuus, haavoittuvuus, levot-
tomuus, hermostuneisuus, sdikahdys, kauhu,
hysteerisyys, syyllisyys ja paniikki.

Kriiseissa pintaan pompahtavat usein vanhat-
kin pelot. Vaikka niille ei useinkaan 6ydy ny-
kyhetkestd mitdan jarkevalta tuntuvaa syyta,
ovat ne tdysin normaaleja reaktioita epanor-
maalissa tilanteessa. Voi auttaa, jos ajattelee,
ettei mikaan nouse mieleen turhaan. Ja etta
jokainen kerta saattaa olla se viimeinen ja lo-
pullinen. Pelko menettda voimansa, kun ihmi-
nen ei enda usko siihen.

Jokainen on joskus kohdannut pelkonsa ja
padssyt siitd yli, mista on jaanyt jaljelle helpo-
tus ja ilo. Joskus pelkojen kohtaaminen ja jat-
tdminen on suhteellisen helppoa. Syvemmal-
|a olevat alitajuiset pelot sen sijaan vaativat
nakyville tullakseen yha uusia kohtaamisia
ennen kuin jaarapdinen mielemme padstaa
niista irti.

Saatele pelkoja huoli-ikkunan avulla.
seuraavaan harjoitukseen:

- Kay tietoisesti ja perusteellisesti lapi pel-
koja ja huolia. Katsele niita, kirjoita ylos,
ajattele kaikkea niihin liittyvaa, mutta pysy
koko ajan rauhallisen tietoisena.

- Kun aika on ohi, yrita paastaa irti mutta
ala yrita sulkea kokonaan pois.

- Tiedosta, ettd huolet jadvat sinne jonne-
kin, mutta olet niista vapaampi.

MILLOIN KYSE ON JO SAIRAUDESTA?

Kun ahdistuksen ja pelon syyt ovat karsival-
le itselleen epamaaraisia ja vaikeasti tunnis-
tettavia, on kyse sairaudeksi luokiteltavasta
hairiosta. Ahdistuneisuudesta karsiva ei valt-
tamatta edes yhdista oireitaan ahdistukseen,
vaan voi esimerkiksi epdilla oireiden syyksi
vakavaa sairautta, kuten syopaa. Mita useam-
mista asioista ihminen on huolissaan ja mita
enemman jatkuva vasymys, levottomuus ja
artyneisyys vaivaavat, sen varmemmin ky-
seessd on yleistynyt ahdistuneisuushairio.



Erilaisia ahdistuneisuushairiitd on useanlai-
sia ja niitd voi sanoa hyvin tavallisiksi: Arvioi-
den mukaan jopa joka kolmas tayttaa jossain
vaiheessa eldmaadnsa ahdistuneisuushdirion
kriteerit. Jos tdman luvun asiat tuntuvat tu-
tuilta, kannattaa harkita ammattiapuun tur-
vautumista.

Kiinnita huomiota siihen, onko huoli ja
ahdistus kohtuuton todellisuuteen nah-
den. Tarkista, onko mitdan kaytannossa
edes vield tapahtunut.

Usein ahdistuneisuus ilmenee kohtuut-
tomana ja jatkuvana huolena esimerkiksi
taloudellisesta tilanteesta, tyopaikasta
tai terveydestd, vaikka ne olisivat suh-
teellisen hyvadssa kunnossa. Pienista ja
jokapaivaisista asioista ahdistuminen vie
ajatuksista paljon tilaa. Ahdistuneisuu-
teen taipuvaisella voikin olla suuria haas-
teita isoissa murheissa, kuten silloin, kun
nakokyky yhtakkia romahtaa, menettaa
tyokykynsa tai tarkea suhde paattyy. Tal-
|6in ulkopuolinen apu ja tuki on tarkeata.

PANIIKKIKOHTAUS JA FOBIAT

Paniikkikohtaus voi kestdd muutamasta mi-
nuutista puoleen tuntiin. Paniikkiin joutuva
saa voimakkaita kehollisia reaktioita: kurk-
kua kuristaa, sydan hakkaa, vatsaa vaantaa ja
tuntee huimausta. Voi tuntua silta kuin todel-
lisuus vadristyisi ja olisi tulossa hulluksi. Vaik-
ka oireet ovat vaarattomia, voi paniikkikoh-
tauksen jalkeen olla pelkoja ja toipumiseen
menna pitka aika.

Paniikkihairio lukeutuu ahdistuneisuushairi-
oihin. Niihin on hyva hakea apua, jos ne hait-
taavat elamaa.

Paniikkituntemuksille voivat altistaa tilanteet,
joihin nakdvammainen ihminen ajoittain jou-
tuu. Niitd voi esiintya esimerkiksi vieraassa
ymparistossa liikkuessa tai silloin, kun ela-
massa on tdysin uusi tilanne. Hallinnan tun-
netta voi vahentada esimerkiksi se, ettei pysty
hahmottamaan ymparistddaan nadnvaraises-
ti entiseen tapaan. Kun tadman tiedostaa ja
valmistautuu tilanteisiin ennalta, voi jo etu-
kdteen miettid sopivia tyokaluja tilanteessa
parjadmiseksi.
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"Kun loppuu tyoyhteisé, niin mitdcdn ei jdd jdljel-
le, oli se ajatus. Menin pdin seindd ja sain pa-
niikkikohtauksen.”

(heikkonékoinen 40-vuotias)

Fobiasta tai kammosta puhutaan silloin, kun
tiettyyn kohteeseen tai tilanteeseen liittyva
pelko on liiallista tai eparealistista. Nakovam-
maiselle kammo voi tulla esimerkiksi portais-
sa kulkemiseen, ulos lahtemiseen tai polku-
pyoran ohitukseen. Naitd ihminen mielellaan
valttelee, mika voi johtaa hankaliin tilanteisiin,
jos kuitenkin joutuu kulkemaan portaissa ja
altistumaan polkupyoérien ohi vilahtelulle.
Joskus kammo ja paniikkihairio luonnollisesti
yhdistyvat, kun pelkoa aiheuttava tilanne saa
aikaan paniikkihairion.

Fobioiden kanssa voi kokeilla itsehoitomene-
telmid, mutta jos niista ei ole apua, kannat-
taa kaantyd ammattiavun puoleen. Seuraava
hengitysharjoitus voi auttaa paniikkitunte-
muksissa, mutta toisilla se vain pahentaa oloa
ja vie hyperventilaatioon eli liikahengityk-
seen. Suosittelemme kadyttamaan sitd vain,
jos se auttaa jo ensimmaiselld kokeilulla.
Joillakin auttaa huomion vieminen toiseen
asiaan, esimerkiksi kuuloaistimusten keskit-
tynyt seuraaminen. Jotkut kokevat toimivana
menetelmana rentoutusharjoituksen.

HENGITYSHARJOITUS
PANIIKKITILANTEESSA

Jannitystilassa hengitys muuttuu ja voi
jaada pinnalliseksi. Pinnallinen hengitys
viestii aivoille, etta jokin on hatana.

Vie paniikkitilanteessa huomio hengi-
tykseen, ja hengita syvaan. Voit asettaa
kaden alavatsalle ja keskittya siihen,
ettd hengitat kimmenta vasten.
Muista, ettd puhallat keuhkot my6s
aivan tyhjiksi. Syvaan hengittaminen
ja sisddnhengitysta hieman pidempi
uloshengitys viestivat aivoille ja kehon
parasympaattiselle eli tahdosta riippu-
mattomalle hermostolle, ettd on aika
rentoutua.

Voit hengittada kymmenen kertaa syvaan
sisadn ja ulos ja tarkastella oloa sen
jalkeen. Jos olo ei muutu, pida pieni
tauko ja kokeile hengitysharjoitusta
uudelleen. Toisinaan silmien sulkemi-
nen auttaa keskittymaan hengitykseen.



Kevennys

’Olin kokouksessa. Tarjolle oli tuotu
salaatti- ja leikkelepaallysteisia voileipia.
Otin tarjoiluvadilta voileivan kakku-
lapiolla. Hetken kuluttua vieressa
istuva kokousosallistuja huomautti
vienosti: ’Etko ota leipaa ollenkaan?’,
jolloin huomasinkin ottaneeni vain voi-
leivan paallysteet. Silloin minulla valah-
ti:’Mina karppaan’. Se auttoi, ei jaanyt
yhtddan moka harmittamaan.”

SISAISET NAKERTA)AT

Ajatellaanpa, ettd ahdistus on sarja pelkoja
ja pelko puolestaan sarja ajatuksia. Kuvitel-
laan vield, ettd ahdistusta tuottavia ajatuksia
aiheuttavat nama kirjan sivuilla jo monesti
seikkailleet nakertajat. Jokaisella on naita it-
seluottamusta nakertavia "sisdisia aania”, jot-
ka saattavat hopottaa taukoamatta. Niiden
tulkinta maailmasta on samankaltainen kuin
se, jonka koimme ihan pienind lapsina olles-
samme peloissamme: maailma on suuri ja
pelottava paikka, emmeka milladn selvia hen-
gissa ilman apua.

Ongelma on vain se, ettd emme aikuisuudes-
sa enaa tarvitse nakertajien suojelua siind
maadrin kuin lapsena. Niinpa suojelua on liikaa.
Nakertajat varoittavat myos asioista, joiden
todennakoisyys on olematon. Ne herattavat
ajatuksia elaman epavarmuudesta ja pelotta-
vuudesta, jottemme ottaisi turhia riskeja.

”Pelottava olo, sekava olo ja ajattelee tosi ty-
perdsti, mitd ei normaalisti ajattelisi, pelottavia
skenaarioita.”

(heikkonékéinen 20-vuotias)

NAKERTAJAN LAPIVALAISUA

Ahdistus ja pelko ovat usein epamaaraisia ja
outoja ilmioita. Siksi voi olla hyva kuvitella ne
olennoksi. Kunkin nakertajan voi mielessaan
personoida sellaiseksi, millainen se juuri it-
selld sattuu olemaan: vaikkapa hassu, uhkaa-
va, iso, pieni, pyored, kulmikas tai muodoton
hahmo. Ndin nakertajasta on helpompi pu-
hua, siihen voi tutustua ja sen kanssa kayda
keskusteluja.

Nakertaja-ajatus vie ahdistushairiosta pois sen
mielenterveysongelmaan viittaavan savyn ja
leiman, joka voi kalskahtaa kovalta ja ikavalta.
Nakertajasta voi puhua arkisesti. Siihen voi
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tutustua kuin kehen tahansa ihmiseen ja si-
ten l6ytaa uusia puolia toisesta ja itsesta.

On tarkead, ettei ahdistuksessaan ala ajatella
itseddn leimaavasti: mind olen ahdistunut ih-
minen. Yhta hyvin voi ajatella: minulla on va-
lilld seuranani sisdisia nakertajia, jotka herdt-
tavat minussa ahdistavia ajatuksia ja tunteita.

Nakertajat aktivoituvat ja voimistavat suoje-
luaan silloin, kun ndakonsa osittain tai taysin
menettanyt opettelee uusia asioita. Ne yritta-
vat varoittaa toipuvaa ihmista kaikesta mah-
dollisesta.

Nakertajan sanomaa

- Olet pulassa.

- Et osaa.

- Nyt joudut katumaan.

- Tuo ei riita.

- Et ollut tarpeeksi huolellinen.
- Tama on sinun syytasi.

- Et koskaan tule onnistumaan.
- Olet hengenvaarassa.

- Naytat todella tyhmalta.

- Olet taas tyhma.

- Et kerkea.

- Tuo on huonoa laadultaan.

- Olet vaarassa kaatua, jos lahdet ulos.

- Al4 yriti tehdi ruokaa. Varmasti rikot
astiat tai ainakin sottaat koko keittion.

- Anna toisten auttaa, et osaa tehda itse
enaa mitaan.

- Ald antaudu koko ajan toisten autetta-
vaksi, muuten et osaa enaa kohta
mitaan.

- Al4 pyydai toisten apua, joudut taas
nolatuksi.

- Pyyda nyt toisten apua, muuten et saa
kohta ruokaa suuhusi.

- Elamasi mahdollisuudet ovat nyt ihan
mitattomat, olisi parempi vetaa ihan
matalaa profiilia.

- Elamasi on menossa vessanponttoon,
jos et ryhdistdydy ja tee jotain!

Kaikkien naiden ajatusten takana on jokin na-
kertaja, jonka ensisijaisena tarkoituksena on
siis suojella ja auttaa. Se ei kuitenkaan tule
ensimmaisena mieleen, silla niiden viesti on
niin karu, etta sitd haluaa juosta karkuun tai
pistad paansa peiton alle.

Eri nakertajat vetavat ristiriitaisesti eri linjaa.
Toinen varoittaa taysin pdinvastaisesta kuin
mihin toinen kehottaa. llmankos sitd helposti
jahmettyy paikalleen, eikd tee yhtdan mitaan.



Kun nakertajien viesteja havainnoi ja kuunte-
lee, ymmartaa niiden hullunkurisuuden: niita
ei voi koskaan miellyttaa taysin, koska ne ei-
vat tieda todellisuudesta yhtdadn mitaan! Jos
yrittad totella niiden ohjeita, lamaantuu kau-
husta, silla nakertajille ei loppupeleissa kel-
paa mikaan. Vaikka nakertajien antaisi riistaa
viimeisetkin mielenrauhan rippeet ja palvelisi
niitd orjan lailla aamusta iltaan, mikaan ei riita.

ASKELEET NAKERTAJAN KANSSA

Ensimmdinen askel on huomata ja kuulla
nakertajien olemassaolo ja noteerata, kuinka
automaattisesti ne suoltavat ajatuksia. Na-
kertajien ajatukset kannattaa aluksi kirjoittaa
tai nauhoittaa muistiin. Siten huomaat, mit-
ka ajatukset toistuvat ja saat aikaa miettid,
miten niihin voi vastata. Nakertajat huutavat
sitd kovempaa, mitd huonommin niita kuun-
telet. Kun alat kuunnella, niiden into ottaa ti-
laa ja aiheuttaa pelkoja vahenee valittomasti.

Toinen askel on pysdhtyd muuttamaan
asennettaan suhteessa nakertajiin. Pelokas
suhtautuminen kannattaa kaantaa toiseksi.
Ajattele, ettd nakertajat ovat ystaviasi. Ei ys-

vat auttaa, mutta niiden apu on talla hetkella
perin kdmpeloa ja tyhmaa, joten niita pitaa
opastaa.

Kolmas askel kyseenalaistaa ja kumota na-
kertajien syytokset ja pelottelut. Joskus siita
kumpuaa ajatus omasta rohkeasta ja viisaas-
ta linjasta edeta elamassa. Jos nakertaja sa-
noo, "anna toisten auttaa, et osaa itse tehda
enaa mitaan”, voit vastata siihen nain:

”Kiitos nakertaja, ettd kerrot hyvan neuvon.
Kannattaa antaa toisten auttaa. Mutta on
muunneltua totuutta vaittad, etten itse osaa
tehda mitdan. Osaan vielakin valmistaa peru-
namuusin, kdyda suihkussa, tehda renkaiden
vaihdon... Luettele nakertajalle 5-50 taitoa,
jotka sinulla on ndadn menetyksen jilkeen
vield tallella.”

Yleensa tama riittad. Samaa syytosta tai neu-
voa et tule kuulemaan enaa uudestaan. Jos-
kus nakertajat ovat kylla pirullisia, ja silloin
tarvitaan myos neljas askel.

Neljas askel on sanoa, etta nyt riittaa. Joskus
nakertajien kanssa tulee mitta tayteen, aivan
kuin ystavien ja tuttavienkin kanssa. Jos na-
kertaja ei anna millaan periksi jonkin piinaa-
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van ajatuksen kanssa, on sen kanssa syytd
tehda valit lopullisesti selvaksi. Jos esimer-
kiksi nakertaja kehottaa jadmaan varmuuden
vuoksi kotiin, vaikkei ulkoilussa ole nakyvissa
mitddn vaaroja, voit sanoa sille tiukasti ja ja-

makasti:

"Nyt riittad! Sisalle jadminen on nykytilantees-
sa turhaa, kuten olen jo monesti sinulle kerto-
nut. Ole hyva ja hdivy elamastani lopullisesti,
niin pitkalle kuin mahdollista, dlaka koskaan
tule takaisin!”

Jos nakertaja kuitenkin palaa, tee harjoitus uu-
destaan. Jos se ei vieldkaan toimi, tarvitset ta-
man sinnikkaan nakertajan kanssa ulkopuolis-
ta apua. Padasia on kuitenkin, ettd ldhdet ulos,
vaikka nakertajaa ei saisi hiljaiseksi millaan.

Rohkeutta on ystavystya
nakertajiensa kanssa.

Kevennys

”Aapo oli Brasiliassa. Han oli rouvansa
kanssa kaupan ulkopuolella. Aapolta
meni ohi, ettd vaimo lahti kdymaan
kaupassa. Han puhui pitkan tarinan.
Meni 15 minuuttia ja rouva tuli takaisin.
Aapo oli jutellut palmulle koko ajan.”




TUNNISTA MASENNUS

Tassa luvussa kiteytetddn masennuksen tun-
tomerkit ja mietitddn huumorin merkitysta
rankassa elimanvaiheessa. Kiymme lapi niita
tarpeita, jotka jaavat tayttymatta ja vievat
masennusmielialaa eteenpdin. Masennuk-
seen liittyy pelkoja ja my6s vihaa. Vihan ai-
heita on paljon, mutta my6s sen purkami-
sen keinot ovat monet. Pohdimme, miten
hapea voidaan voittaa ja miten esimerkiksi
valkoiseen keppiin oppii vahitellen suhtautu-
maan luonnollisesti. Kisittelemme masentu-
neen ldhelld elamisen pulmaa ja esittelemme
mielikuvaharjoituksen, jonka avulla voi paas-
ta masennuksesta eteenpdin.

Kaikki onnelliset perheet muistuttavat
toinen toisiaan, jokainen onneton perhe
on onneton omalla tavallaan.”

(Leo Tolstoi)

Mielialan lasku ja alakulo on kaikille tuttu ja
luonnollinen osa elamaa. Jokainen ihminen jou-
tuu vaistamatta kohtaamaan eldmassaan su-
rua, menetyksia ja muutoksia. Masennuskin on
normaali keino reagoida ikaviin asioihin. Usein
masennus liittyy henkisia voimavaroja sito-
vaan kokemukseen tai elamantilanteeseen.
Pitkittyessadn masentunut olotila voi muuttua

sairaudeksi. Lyhytkestoisena masennuksen
tunteet kuuluvat myos nakévammautuneen
sopeutumiseen.

Se on olotila, jossa on paljon alakuloa, pessimis-
tisid ajatuksia ja voimattomuutta. Kun se esiin-
tyy nakdvamman liepeillg, sita on vaikea huo-
mata, hankala sietaa ja se voi vield pikkuhiljaa
pahentua. Leo Tolstoin viesti siitd, ettei ole kahta
samanlaista onnetonta perhettd, patee myos
masentuneisiin yksildihin. Masentumista tapah-
tuu hyvin eri syista ja eri tavoilla. Masennuksen
syvimmat syyt ovat masentuneelta itseltdaan
usein piilossa. Monella kestaa myos kauan yli-
paataan hoksata, ettd on masentunut.

Masennuksen tuntomerkkeja

* Masentunut mieliala: alakuloisuus,
sury, turtuneisuus ja artyneisyys.

* Tulevaisuus nayttaytyy synkkana tai
merkityksettomana.

* [tkeminen saattaa lisdantya.

* Mielihyvan menetys: asiat, jotka ovat
aikaisemmin tuottaneet hyvaa oloa,
eivat enad miellyta tai kiinnosta,
ja elamasta on kadonnut ilo.

(lista jatkuu seuraavalla sivulla)
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» Uupumus: aloitekyvyttomyys, saamat-
tomuus ja vasymys, energiaa ei tunnu
riittavan pieniinkaan asioihin.

* [tseluottamuksen tai itsearvostuksen me-
netys: ajatukset omasta huonoudesta ja
arvottomuudesta ovat yleisia ja usko
omaan parjaamiseen on hyvin alhainen.

» Kohtuuton itsekritiikki tai perusteeton
syyllisyyden tunne: tunne siitd, ettd an-
saitsee tulla rangaistuksi. Syyllisyyden
tunteet liittyvat usein sellaisiinkin asioihin,
joihin ei itse ole voinut vaikuttaa tai joissa
ei ole toiminut vaarin.

» Toistuvat kuolemaan tai itsetuhoon liittyvat
ajatukset tai itsetuhoinen kaytos.

« Paattamattomyys tai keskittymiskyvytto-
myys: toimeen tarttuminen ja keskittymi
nen vaikeaa sellaisissakin asioissa, jotka
aiemmin ovat tuntuneet vaivatomilta.

* Psykomotorinen hidastuminen tai kiih-
tyneisyys: olemuksessa voi olla joko
jahmettyneisyytta tai ahdistunutta
ylivireytta.

¢ Unihairio: vaikeus nukahtaa, katkonainen
uni ja aamuyon heraily seka likkaunisuus.

* Ruokahalun ja painon muutos: ruoka-
halu voi kadota ja paino laskea, tai ne
voivat myos lisdantya. Masennus
luokitellaan oireiden mukaan lievaksi,
keskivaikeaksi tai vaikeaksi.

Kevennys

”Pistekirjoituskurssi paatettiin jarjes-
taa Laihiallakin. Ihmiset ihan jonottivat
kurssipaikalle. hmeteltiin, miksi se oli
niin dlyttdman suosittu. Yhdelta tarkis-
tettiin, miksi han oli tullut paikalle. ’Kun
pistekirjoitusta voi lukee pimmeess3, ei

)

tarvi valoja laittoo’.

HUUMORIA RANKKAAN HETKEEN

Huumori on tarkea selviytymiskeino elaman
masentavissa vastoinkdymisissa. Sen avulla
voi saada uudenlaista ndkokulmaa seka toi-
voa ja naurua vaikeaankin tilanteeseen. Se
sitoo ihmisid yhteen ja lisda iloa vuorovai-
kutukseen: huumori ja yhdessa nauraminen
vahvistavat myonteista oloa, joka lisaa toi-
voa paremmasta huomisesta.

Huumori auttaa myds ottamaan etaisyytta
vaikeisiin tunteisiin, kuten hapeaan ja syyllisyy-
teen. Kyky nauraa itselle ja omille sattumuk-
sille antaa mahdollisuuden nousta tilantei-
den ylapuolelle ja selviytyd joustavammin.
Huumori on kuitenkin taitolaji, eikd se saa va-
hingoittaa toista ihmistd. Nakévammaisporu-
koissa voi olla usein mustaakin huumoria, mika



ei valttamatta olisi mahdollista ndkevien ja na-
kdvammaisten kesken. Yhteiset kokemukset ja
keskindinen luottamus antavat vapauksia huu-
morin kukalle.

Nauru vaikuttaa terveyteen, silla se vahvistaa
kipua ja suojelee stressin aiheuttamilta haital-
lisilta vaikutuksilta. Tuskin mikdan muu tasa-
painottaa kehoa ja sen voimavaroja niin no-
peasti ja tehokkaasti kuin kunnon nauru. Huu-
mori on siis ilmainen ladke moneen vaivaan.

MITEN TARPEET LIITTYVAT
MASENNUKSEEN?

Masennusta aiheuttavia syita on monenlaisia.
Osa liittyy elettyyn elamaan, pettymyksiin ja
menetyksiin. Tassa luvussa kdydaan lapi sellai-
sia syitd, jotka liittyvat nimenomaan asioiden
menettdmiseen ja tyydyttamattomiin tarpei-
siin. Ne useimmiten puhuttelevat sellaista, joka
menettdd nakoansa tai on sen jo menettanyt.

Tyydyttamaton tarve on yksi masennusta ai-
heuttavista asioista. Kaikki ihmiset tarvitsevat
erilaisia asioita. Perustarpeet pystymme yleen-
sd tayttamaan ja selvilmme hengissa, mutta sy-
vemmat psykologiset tarpeet ovat monesti ha-

kusessa, varsinkin silloin kun nakévamma on
vaikuttanut monin tavoin elamaan.

Meilld kaikilla on tarve tulla nahdyksi, arvoste-
tuksi ja ymmarretyksi, tarve kuulua johonkin
sekad tarve siitd, ettd elamallamme on jokin
tarkoitus. Vaikka ajokortti voi tuntua asialta,
jonka menetykseen ei kannata uhrata energi-
aa, voi vain sen menettanyt tietad, kuinka ki-
ped asia on. Ajokortin myota menettaa jotain
tarkeaa omanarvon tunteesta, jos ajokortti on
ollut osa itsenaista selviytymista tai liikkumis-
vapautta ja riippumattomuutta.

”Isoin kuoppa on ollut, kun olen tajunnut, etten
koskaan tule saamaan ajokorttia. Sen tajua-
minen, ettd osa sitd itsendistymistd tulee ole-
maan multa poissuljettu.”

(heikkondkoinen 20-vuotias)

Ajokortin menetykseen sopeutuminen on vai-
kea ja tunnerikas prosessi, jos on ajellut koko
siihenastisen eldamansa ajan vapaasti paikasta
toiseen. Siina kdydaan lapi koko tummempien
tunteiden skaala, kun tuo vapaus on lopullisesti
poissa eika jaa keinoa siirtya nopeasti paikasta
toiseen ilman toisen ihmisen seuraa.

Jos ajatukset jadvat kiertamaan kehaa eika
konkreettisesti enda nde eteenpain, on hanka-
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laa my6s nahda eteenpain elamassa. Nakopii-
rissad ei tunnu olevan muita kuin masentavia ja
lannistavia vaihtoehtoja, joista yhtakaan ei mie-
lisi kokeilla. Ndiden ajatusten ja tunteiden ke-
haan ei kannata jaada yksin pitkiksi ajoiksi. Jo
ensimmainen tunne siita, etta saattaisi tarvita
apua, on ihan riittava syy avun hakemiseen.

Vammautumisesta kului viitisen vuotta, ettd
olin masentunut. Suoritin arkea ja olin vain
pddttdnyt, ettd selvidn tdstd. Mietin vain, ettei
kukaan tule urputtamaan.”

(heikkoncikéinen 40-vuotias)

Masentunut yrittad usein elad aktiivista ela-
mag, jotta muut eivat huomaisi minkaan ole-
van huonosti. Kun antaa toisille edes pienia
vinkkeja asioiden todellisesta tilasta, ei joudu
kaikkea kantamaan yksin. Kun on seind vas-
tassa ja vain suree, voi tuoda surunsa esiin
puheissaan niin hyvin kuin kykenee.

Jokapdivaisesta elamasta selvidminen voi pi-
tda masennuksen pitkaan piilossa myos itsel-
ta. Siksi on hyva vdlilla pysahtya ja tarkkailla
oman mielensa sisaltoja perusteellisemmin.

"Hydrokefalus tuli 20-vuotiaana esikoisen syn-
tymdn jdlkeen. Aluksi annettiin toivoa, ettd ndko
palaa. Se ei kuitenkaan tapahtunut. Yritin eldd
enemmdn kuin ennen. Hierojan ammatin opis-
kelin nékevien kanssa. En ymmadirrd ténd pdivda-
nd, miten selvisin.”

(heikkondkéinen 40-vuotias)

PELKO JA VIHA
MASENNUKSEN KUMPPANEINA

Pelko saa mielen jauhamaan samoja ajatus-
kehia kuin rikkindinen aanilevy. Mietteet ovat
tyypillisesti kielteisid. Tatd uuvuttavaa tilaa
kutsutaan ruminaatioksi eli kirjaimellisesti ma-
rehtimiseksi. Taipumus marehtimiseen on tyy-
pillistd masentuneelle.

Kun jotain jarkyttavaa tapahtuu, haavoittumat-
tomuuden illuusio sarkyy. Ihminen tulee tietoi-
seksi siitd, ettda mielta jarkyttavia asioita tapah-
tuu itsellekin. Vaikka sellainen tietoisuus hel-
posti lisad pelkoreaktioita, ei ole syyta ryhtya
erityiseen varovaisuuteen. Ylivarovaisia aja-
tuksia voi yrittaa toppuutella tai puhua niista
luotetun kanssa.

Pelosta ei ole koskaan pitka matka vihan tun-
teisiin. Turhautumista herattaa usein se, kun



asiat eivat toimi toivotulla tavalla. Esimerkiksi
tietotekniset ongelmat voivat kasautua no-
peasti ja arsyyntyneend tekee sarjan nopeita
korjausyrityksid, jotka voivat saada asiat pa-
haankin solmuun. Saavutettavuuskehitys on
sindnsa positiivinen asia, mutta sen kaanto-
puolella on vield enemman karsimattomyytta
ja turhautumista, kun asiat eivat oikeasti muu-
tukaan nopeasti saavutettavammiksi.

Karsimattomyys on sukulaistunne vihalle. It-
seen kohdistuva karsimattomyys voi liittya
esimerkiksi taidon oppimiseen. Kun uuden
taidon, kuten nakovammaisena ruoan laitta-
misen, oppii liian hitaasti ja taito on uusi, on
vaarana rikkonaiset astiat ja pohjaan palanut
paistos. Karsimaton suhtautuu taitamattomuu-
teensa kuin lapsi, ja kattila lentaa kolisten tis-
kiin. Siita on pieni askel valinpitamattomyyteen
jasiihen, ettei jaksa enda edes yrittda. Lapsen
kokemusmaailma ei olekaan tasta kaukana,
silla karsimattomyyden ja vihan tunteiden juu-
ret voivat juontaa kaukaa lapsuudesta.

VIHAN PURKAMISEN KEINOJA

Usein ajatellaan, etta viha on hyva purkaa heti
kun se ilmenee, vaikkapa huutamalla lujaa.
Viha voi kuitenkin tasta vain yltyd ja muuttua

pitkdkestoiseksi. Vihanpurkaukset kiihotta-
vat aivojen tunnealueita, minka vuoksi ihmi-
set ovat niiden jdljilta vield vihaisempia.

Tehokkaampi tapa purkaa vihaa on raken-
tava ja paattavainen keskustelu ongelmasta
sitten, kun viha on ensin vahan lauhtunut.
Vihan saa laantumaan vaikkapa kavelemalla
hetken luonnossa.

Vihareaktion pahin piikki on usein voimissaan
vain hetken. Ali vahvista kiukun tunnetta aja-
tuksillasi, niin tunne ei jaa paalle.

Vihan kasittelyn keinoja

1. Pura viha fyysiseen suoritukseen:
keskity kavelyyn tai juoksuun tai
vaikka siivoamiseen ilman ajatuksia.

2. Kiinnita painokkaasti huomiosi
vihaa herattaneeseen asiaan ja pyri
synnyttamaan ratkaisukeskeisia
ajatuksia.

3. Kirjoita kyyniset ja vihamieliset
ajatukset ylos ja tutki niitd mielessasi

uudelleen arvioiden.

(jatkuu seuraavalla sivulla)
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4. Kirjoita kirje vihan kohteena olevalle
ihmiselle. Lue se lapi, ja revi tai havita
se sitten. Opit ehka samalla itsestasi
jotain ja tunteesi laantuu.

5. Hanki ulkopuolista apua tai etsiydy
tyopajaan, jossa vihaa kasitelladn
ryhmassa.

LEHMATARINA

Kirjailija Johann Hari kertoo tositarinan etela-
afrikkalaisesta psykiatrista, joka kyseli Kambod-
Zassa olevilta kollegoilta, miten he hoitavat ma-
sennusta, kun eivat kayttaneet masennuslaak-
keitd lainkaan. Kambozalaiset eivat millaan ym-
martaneet, mista han puhui. Kun han kuvaili epa-
toivon ja toivottomuuden tunteita, joihin lansi-
maissa maarataan masennusladkettd, lamppu
syttyi ja kollegat muistivat erdan tapauksen.

sd. Han yritti jatkaa tyotaan riisiviljelmilla pro-

teesijalan kanssa, mutta se oli hyvin vaikeaa.
Han muuttui epatoivoiseksi ja sai pikkuhiljaa
yha enemman masennusoireita.

Silloin kaikki kyldldiset ja ladkarit menivat ha-
nen luokseen ja kavivat hanen kanssaan pit-
kida keskusteluja. He saivat selville, ettd mies
oli epatoivoinen ja halusi kuolla, kun ei pys-
ennen. He ostivat yhdessa miehelle lehman,
jonka avulla mies onnistui saamaan itselleen
toimeentulon. Lehmasta tuli hanen masen-
nuspillerinsa. Se antoi hanelle elaman takai-
sin, ja han toipui masennuksesta nopeasti.

Tarinan miehelld katkesi yhteys elinkeinoon
aivan kuten se katkeaa myos monella nako-
vammautuvalla. Johann Harin mukaan ensim-
mainen askel masennuksesta vapauteen muo-
dostui siitd, ettd miesta ymparoi yhteiso, joka
valitti hanestd. Ihmiset vdlittivat niin paljon,
ettd olivat uteliaita ottamaan selville, mika
miesta vaivasi. Heidan keksimansa keino, leh-
man ostaminen, tuotti toisen ratkaisevan aske-
leen. My6s miehen oma osuus oli ratkaiseva:
han otti avun vastaan ja ryhtyi tekemaan tyo-
td, jonka lehman omistaminen hanelle tarjosi.
Masennuksen ja epatoivon vuoksi hanen olisi
ollut vaikeaa keksia itse tietd ulos - tarvittiin
koko yhteison tuki.



MASENNUS JA HAPEA

Hapea tukkii suun ja saa vetdytymaan. Hapean
vallassa oleva ihminen soimaa ja tuomitsee it-
sensd. Jos haluaa menna hapean juurisyihin,
voi pohtia, muistuttaako vahva reaktio jostain
aiemmin tapahtuneesta. Vaikkei vastauksia hel-
posti kumpuaisikaan, vie pelkka kysyminenkin
asiaa eteenpadin. Lisaksi kirjan alkuosasta 16y-
tyvista itsemyotatuntoharjoituksista voi olla
apua. Sen avulla siirtyminen tukalasta hapean
tunteesta itsensa hyvaksymiseen saattaa va-
hitellen tuntua helpommalta.

’Meillé on vintille meno eteisaulasta. Md aina
tormdisin kddelldini kaiteen alkupddhdn. Tuli psyy-
keen sellainen tdrdys. Miehen velienvaimo ihmet-
teli ddneen, ettd kuinka sulla on noin kauhea
mustelma. Nousi hépedn tunne. Tuntui, ettd hdn
ei uskonut selitystdni ja luuli, ettd mieheni retuut-
taa mua. Mulla oli kauhean vaikea selittéa se,
ettd olin lyonyt sen portaan kaiteeseen. Kuinka
helvetin tyhmd md olen, syytos ja itseinho.”
(sokea 50-vuotias)

Voi my0ds miettid, miten valttad hapedad aiheut-
taneen tilanteen toistumisen. Riittad, etta kay
tietoisesti lapi erilaiset vaihtoehdot, joita tilan-
teeseen liittyy. Edellisen sitaatin kertoja pyysi

lopulta apua puolisoltaan, joka ehdotti, etta
portaikkoon asennettaisiin valo. Kun kaiteen
jollain lailla hahmottaa, ei siihen enda tormaa.

Kevennys

’Olin Kaakkois-Aasiassa muutaman
kuukauden ja Heinolasta oli tullut silla
valin suurkaupunki: kuljin siella kuin
Lontoon sumussa.”

LAHEISTEN HYVINVOINTI

Masennus on raskasta myds masentuneen
laheisille. Heilld ei valttamatta ole keinoja aut-
taa, ja masentuneen ldhella on raskasta olla.
Masentunut eristaytyy usein kotiin, voi lopet-
taa yhteydenpidon ulkomaailmaan ja saattaa
pitdd korkeaa vaatimustasoa ylld itseensa ja
samalla muihin. Se voi tuottaa pahaa mielta
kaikissa laheisissa, ellei pida varaansa ja hoida
omia asioitaan riippumatta masentuneesta.
Alakulo helposti tarttuu ihmisestd toiseen,
joten laheisten kannattaa pitada hyvaa huolta
itsestaan ja yrittaa elaa niin normaalia elamaa
kuin mahdollista. Masentuneelle kannattaa
antaa tilaa potea myos itsekseen, mutta va-
lilld on hyva viettad yhteista aikaa vaikkapa
ulkoillen ja tekemalla jotain arkista yhdessa.
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”On helpompi keksid tekosyitd ja saada kaikki
kontaktit ihmisiin loppumaan kuin seinddn. Ei
soittele ja pidd yhteyttd kehenkddn. Pinna al-
kaa kiristyd. Ei ole hyvd mitenkddn pdin. Vaik-
ka kaikki ympdrilld tekisivdt just niin kuin md
haluan, niin se ei vaan riitd mulle, koska md en
riitd itse itselleni. Puran sitd muihin ja niitten
pitdis tietdd mun ajatukset.”

(heikkondkéinen 40-vuotias)

Masentuneen lahelld eldmisen koulu on vaa-
tiva laitos. Siind oppii itsendisyytta, jottei ro-
mabhtaisi toisen kaivamaan kuoppaan, vaan
jaksaa keksia keinoja, joilla pitdd itsensa ja
oman mielensa kuivilla masentavista ajatuk-
sista. Niitd voi joutua etsimaan jonkun luote-
tun kanssakulkijan tai terapeutin avulla. Tar-
keintd on pysya pystyssa ja jatkaa matkaa.

VALKOISEN KEPIN HAPEA

Lahes jokainen nakdvammainen kipuilee, kun
olisi aika ottaa valkoinen keppi kayttoon. Keppi
on lopullinen merkki itselle ja muulle maailmalle
siitd, etta tassa kulkee vammainen ihminen. Mo-
ni heikkondkdinen ajattelee, ettei ole viela tar-
peeksi sokea kayttadkseen keppia - ja mo-
net nakevatkin luulevat, ettd valkoista keppia
kayttavat vain taysin sokeat henkil6t. Heikko-

nakoinen kepinkayttdja voikin tuntea huijaa-
vansa toisia.

*Ensimmdiset puoli vuotta vammautumisen jdl-
keen en suostunut ottamaan keppid edes kotiin.”
(sokea 40-vuotias)

Keppiin liittyy myos hapeda. Kepin hyvaksymi-
nen kulkee samassa tahdissa kuin oman vam-
man hyvaksyminen. Masennuksen kuopat ovat
todella monenlaisia matkalla kohti hyvaksyn-
taa. Syntyy monia dramaattisia tarinoita, jois-
ta ei puutu vauhtia ja vaarallisia kadnteita. Toi-
set vain tarvitsevat jopa konkreettisia kuop-
pia ymmartaakseen kepin tarkeyden.

"Me asuttiin rivitalossa silloin, ja uutta roskis-
katosta varten oli kaivettu sellainen valtava
monttu siihen pihalle. Md tipuin sinne mont-
tuun, ja mulla meni nilkka ihan palasiksi siind.
Ja kun md olin sielld montun pohjalla, mé taju-
sin, ettd ei musta itsestd ole niin vdlid, mutta mé
tapan vield jonkun muun. Mun lapsi oli silloin
reilun vuoden ja tyénsin hdntd aina rattailla.
Tajusin, ettd voin tyontdd hdnet auton alle.”
(heikkonéikéinen 40-vuotias)

Jos keppia tarvitsee eika sita kayta, kulkee ris-
killa. Silloin altistaa itsensa ja toiset haavoitta-
ville kokemuksille. Ihmiset voivat reagoida to-



della ikavasti, jos jotain sattuu, ja silloin tulee
kurja olo. Jos taas on ottanut valkoisen kepin
hattuhyllylta mukaan, samalla ottaa vastuun
ja antaa selkedn signaalin omasta tilastaan.
Viistamistilanteet sujuvat helpommin. Kepin
kayttamiselld voidaan auttaa myos opasta ja
avustajaa liikkkumistilanteissa, koska silloin
muut ihmiset huomaavat vaistaa.

Kepin kayttoonotto voi olla helpompaa, jos
sokeutuu yllattaen: joko otat kepin ja menet
itseksesi jonnekin - tai et ota keppid etka
mene. Toki tarvitaan muutakin kuin keppi,
ettd asiat sujuvat kodin ulkopuolella tormai-
lemattd. Kaupungissa liikkuessa on olennai-
sen tarkead, ettd nakovammaiset on huomi-
oitu liikennesuunnittelussa.

"Olen esteettomyystydryhmdssd saanut huo-
mata, etteivdt ndkevdt ole tyhmid tai ymmdr-
tdmdttomid, vaan he eivdt vain tiedd asioita.
Asiat ldhtevdt selkiytymddn ihan eri tavalla,
kun selitetcdn, miten tdmd toimii ndkévam-
maisilla. Olen vienyt apulaispormestarin simu-
laatiolasien ja kepin kanssa risteykseen, josta
valot poistettiin. ’Seisopa tdssd, seiso ja kuun-
tele. Uskallatko sd Idhted katua ylittdmdadn?”
(sokea 60-vuotias)

Kepin tarina

Heikkonakoiset kuvaavat usein suhdet-
taan valkoiseen keppiin erdanlaisena
kasvutarinana.

Aluksi keppi sijoitetaan usein naulakon
hattuhyllylle.

Siita se saattaa siirtya kulkemaan laukussa,
mutta piilossa muiden katseilta. Sita pide-
taan varalla mahdollisia hatatilanteita var-
ten, eli se mielletdan itsed helpottavana
apuvalineeksi.

Ulkomailla ja vieraassa ymparistossa kep-

pid saatetaan kayttaakin. Samalla voidaan
saada myonteisia kokemuksia, kanssaih-

misten on mahdollisuus ymmartaa tilanne
ja usein myos tarjotaan apua.

Mielessa alkaa vahvistua valkoisen kepin
luonne omaa toimintaa helpottavana apu-
valineend, eika sita koeta enaa ensisijaisesti
leimaavana.

Viimeisessa vaiheessa keppi uskaltaudutaan
ottamaan esiin omassa lahiymparistossa.

Lopuksi oma keppi saatetaan nimeta,
ja siita tulee kaveri.
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MASENNUKSESTA ETEENPAIN

Tassa luvussa puhutaan konfliktinratkaisu-
terapiasta, silld naon heikentymisen proses-
siin voi liittya hetki tai tilanne, jolloin konk-
reettisesti ymmartaa joutuvansa luopumaan
jostain itselleen tarkeasta asiasta. Siita syn-
tyy sisdinen konfliktitila.

Nakonsa menettanyt ihminen on saattanut
joutua luopumaan esimerkiksi seuraavista
asioista:

» asioiden hoitaminen nopeasti ja
vaivattomasti

* esteettomasti ja spontaanisti
liilkkuminen

* 0sa ystavista
* vaivaton tiedonsaanti
* ammatti ja toimeentulotaso

* elokuvien, varien, ilmeiden, luonnon
nakeminen

* vapaus tehda spontaanisti mita vain
» tulevaisuuden suunnitelmat.

Nama menetykset voivat iskeytya nakovam-
maisen ihmisen tajuntaan yhtdkkia. Ma-
sennus saa usein alkunsa sisdista ristiriitaa

aiheuttavassa tilanteessa, jossa on tullut yl-
lattaen jyratyksi, ohitetuksi, nolatuksi, vaha-
tellyksi tai on muuten vain tuntenut itsensa
hyvin pieneksi hetken aikaa.

Tilanteen voi aiheuttaa esimerkiksi:

* tyOnantaja, joka irtisanoi tai lomautti
juuri sinut

* |adkari, joka antoi lausunnon siita,
etta nakemisen vaikeus on kehittynyt
vammaksi

» poliisi tai virkailija, joka otti pois
ajokortin

« ammattilainen, joka kertoi, mita
asioita voi ndkdvammasta huolimatta
tehd3, vaikkei itse jaksanut edes
katsettaan nostaa

» ystava, joka ei halunnut ymmartaa
uutta tilannetta.

Konfliktinratkaisuterapian (Conflict Resolution
Therapy) mukaan masennuksessa saattaa olla
kysymys siitd, ettd on antanut periksi jossain,
jota halusi. Mikd tahansa traumaattinen tai
stressaava tilanne saattaa johtaa masennuk-
seen. Konfliktista jad ihmiseen usein jalki, joka
voi kehittyd masennukseksi.



IRTI MASENNUKSESTA -MIELIKUVAHARJOITUS

Mene mielikuvissasi siihen hetkeen, jossa
jouduit masennuksen kuoppaan. Peruuta
hieman, ja kuvaile hetki uudestaan. Masennuk-
sen pimea pilvi voi tosin estdad huomaamasta,
mika se kuoppakohta oli ja milld lailla jouduit
antamaan periksi.

Ensimmadinen ladke

Tunnista yksi tilanne, joka jai salaa tai avoimesti
kaihertamaan. Istu alas ja mieti, onko jotain,
mille tai kenelle olet ollut tai olet talla hetkella
vihainen. Jos mieleen tulee tilanne, jossa viha
on leimahtanut kerran tai toistuvasti, saat kiinni
tarkedstd johtolangasta. Kun viela kuvitte-
let tuossa tilanteessa itsesi pieneksi ja muut
suuriksi, kysymys on juuri masennukseen johta-
neesta tilanteesta. Masentunut ihminen tuntee
olonsa voimattomaksi ja pieneksi, kun taas
ongelmat ja toiset ihmiset tuntuvat suurilta.
Nain ollen ei ole ihan kunnossa ratkaisemaan
mitdan ongelmaa, ja uutta voimaa siis tarvitaan.
Voimaa voi saada mielikuvituksen avulla.

Toinen ladke

Pumppaa itsesi tayteen voimaa. Kuvittele
kasvavasi jokaisella sisaanhengityksella
isommaksi, pidemmaksi ja vahvemmaksi
niin kauan, etta olet todella iso ja vahva.

Kolmas ladke

Ratkaise ongelma. Kun tarkastelet itseasi
tuosta isommasta tilastasi, milta nayttaa
tilanne, jossa koit itsesi aikoinaan pieneksi?
Mita kaikkea huomaat ja havainnoit?

Mita voisit ajatella tai tehda toisin siind
tilanteessa, jos se tapahtuisi nyt?
Minkalaisia mahdollisuuksia on olemassa?
Visualisoi erilaisia mahdollisuuksia tassa
isommassa olemuksessasi.

Milta tuntuu, kun olet tehnyt taman
ladkemaarayksen mukaiset askeleet? Taman
mielikuvaharjoituksen on esitellyt psykologi
Susan Heitler kuvaa, joka on todennut sen

toimivaksi omien asiakkaidensa keskuudessa.
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PIMEAA

Kun meilla paallisin puolin on kaikki hyvin,
onko yksittdisen ihmisen hata kaikkein syvin?
Olemmeko unohtaneet heikoimmat yksilot,
kaikkein haavoittuvimmat henkil6t?

Vahvoilla tuskin on hataa,

mutta onko systeemissa sittenkin jotain mataa,
kun aina ei apua saa,

vaikka kuinka koettaa.

Ja jos oikein masentaa,

ei silloin jaksa koettaakaan.

Kuka silloin valittaa

kun on ymparilla pelkkaa pimeaa?

Ulla-Maija Mantere




<

Pitkddn synkkid ajatuksia vatvonut ihminen vasyy
ennen pitkaa ja alkaa toivoa lopullista pois paa-
syd. Han kokee avuttomuutta ja toivottomuut-
ta oman elamansa suhteen. Usein eldmassa on
vyyhti ylitsepadsemattomilta tuntuvia asioita.

HALU ELAA

Silloin voi tulla mieleen itsetuhoisia ajatuksia,
jotka tuntuvat tuovan lohtua. lhminen ajattelee
jopa olevansa taakka ymparistolleen ja luulee,
ettd oma poislahto helpottaisi toisten elamaa.

Silloin tarvitaan ympariston reaktiota. Jonkun
rohkeus kysaistd, mitd sinulle kuuluu, saattaa

ratkaista paljon. Oikeasti valittava ihminen voi
vedota masentuneen elamanhaluun, jolloin han
|6ytaa jonkin myonteisemman etenemismahdol-
lisuuden.

On hyva tietad, etteivat itsetuhoiset ajatukset
aina johda itsea vahingoittaviin tekoihin. Vain
pieni osa itsetuhoisia ajatuksia ajattelevista ih-
misista yrittaa tehda itselleen jotain.

Toivon kipind on helpompi 16ytdd huomen-
na, jos aloittaa tandan sen etsimisen. Aina on
ajatuksia, jotka voivat auttaa toivottomissa
tunnelmissa. Kun katsoo kipeintd ongelmaa
ja loytaa siihen toivon kipinaa, voi irtaantua
pienen matkaa ongelmavyyhdistaan.

Yksi tavallisimmista itsemurhaan liittyvista myy-
teista on, ettei sitd voida ehkaista. Kuitenkin
useimmat itsetuhoiset ihmiset ovat epavarmoja
kuoleman suhteen. Jopa vakavasti masentuneet
eparoivat viimeiseen hetkeen asti: toisaalta heis-
sa taistelee halu elaa ja toisaalta halu paattaa kar-
simyksensa. Jo pienikin halu eldd, vaikka vain
yhden hetken kerrallaan, auttaa eteenpain.

Kun kuoleman rajalta paattad palata elamaan, on
jotain varmasti muuttunut ja voi saada voimaa
tastakin kokemuksesta. Han voi olla onnellinen
siitd, ettd epatoivoiset aikomukset estyivat.
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ITSEMURHA-AJATUKSIINSA VOI SUHTAUTUA NAIN:

* Keraa rohkeutta kertoa jollekin mahdollisimman suoraan,
ettd sinulla on ollut halu vahingoittaa itseasi.

* Pyyd3, ettd toinen kuuntelee ilman, etta yrittaisi neuvoa.

* Pyri ymmartamaan itseasi. Muistuta itsellesi,
ettd on aika tavallista, ettd masentuneena tulee mieleen
halu tehda itselleen jotain.

* Ajattele ihmisia tai asioita, jotka ovat tukeneet sinua
aiemmin. Ota selvaa itse tai jonkun kanssa yhdessa,
ovatko nama tukikontaktit vield olemassa.

» Hakeudu avun piiriin ja pyyda tarvittaessa itsellesi tukija.
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APUA MIELENTERVEYDEN ONGELMIIN

AMMATTIAPU

Tassa luvussa tutustutaan niihin keinoihin,
joita suomalaisessa yhteiskunnassa on var-
joisiin pulmiin tarjolla. Aluksi on lista niista
oireista, joiden kohdalla kannattaa harkita
laakarilla kayntia. Seuraavaksi kuvataan kei-
noja valmistautua ja kertomaan ongelmista
rohkeasti. Ladkdrille ja muille ammattilaisille
puhuminen helpottuu, jos harjoittelee ensin
avautumista laheisille. Ensin esitellaan kriisi-
tuki, joka auttaa, kun ongelmat tuodaan pai-
vanvaloon. Seuraavaksi kuvaillaan etenemis-
polkua tilanteeseen, jossa pitkdkestoinen te-
rapia on tarpeen. Lopuksi kerrotaan, mita eri-
tyistd tukea on tarjolla nadkévammaisille ja na-
kéongelmaisille.

Hatd ei monestikaan tule kello kaulassa. Se
tulee pikkuhiljaa ja silti se yllattaa. Monen nako-
vammaisen ja nakoongelmaisen tilanne ajautuu
vahitellen siihen, ettd jotain taytyisi tehda. Voi
tapahtua monta muutosta ennen kuin niita
edes huomaa. Joskus mielenterveyden ongel-
mat ovat sellaisia, ettd ne alkavat kasvaa vai-
vihkaa. Ne kutsuvat muutokseen ja uudenlai-
seen kurssiin. Nama samat ilmi6t toki patevat
kaikkiin ihmisiin, nakokyvysta riippumatta.

Kannattaa hakea apua, jos

- alkaa herailla aamuyosta tai uni vaikeu-
tuu muulla tavoin

- ruokahalu ja yleinen energiataso
muuttuu

- tydmotivaatio laskee
(jatkuu seuraavalla sivulla)



- syntyy ristiriitoja laheisten kanssa

- vetdytyy eika jaksa olla ihmisten
kanssa paljoa

- toimintakyky arjessa laskee

- kokee alakuloa ja huomaa,
etta ei ole ihan oma itsensa

- on vaikea enaa nauttia mistaan

- unohtaa tai ei jaksa pitad itsestaan
huolta

- muisti patkii ja paatoksenteko on
vaikeaa.

On tarkeda oivaltaa, ettad kaikilla ihmisilla on
ajanjaksoja, jolloin asiat kriisiytyvat, tuntee ala-
kuloa ja mieli jarkkyy monin eri tavoin. On tay-
sin normaalia tulla elamassadan sellaiseen koh-
taan, jossa monipuolinen ammattiapu on tar-
peen. Sellainen kohta on tarkea kasvun paikka, ja
useimmiten tdmankaltaisen ajanjakson jalkeen
elama jatkuu aivan uudella vireelld. Ikdan kuin
saapuisi ihmiselaman kilometrihuoltoon ja saisi
tilaisuuden puhdistaa kaikenlaista vanhaa pois
ja tankata tuoretta voimaa ja uusia ideoita tule-
vaan. Elama tarjoilee kaikille ndita huoltopaikko-
ja, toiset saavat niita vain useammin kuin toiset.
Nakdvamma voi aiheuttaa tuen tarvetta monta-
kin kertaa, kun joutuu tyostamaan elamanmuu-
tostilanteisiin liittyvida sopeutumishaasteita.

Tarkeinta olisi, etta ottaisi kaiken irti ndista ajois-
ta eikd hammentyisi, vaikka tie toipumiseen
olisi pitkakin. Se on samalla ihmisena kasvun
maratoni, joka keskella matkaa voi tuntua
pitkdlta ja vaikealtakin. Kun pahimmasta on
paasty ja kasilla on helpompia vaiheita, huo-
maakin toivovansa, ettd elama olisi aina oival-
lusten myota kasvamista ja erilaisten vaikei-
denkin vaiheiden todellista kohtaamista.

AANEEN PUHUMISEN HARJOITTELU

Jos huomaa tarvitsevansa apua, olisi hyva edeta
maltillisesti mutta maaratietoisesti kohti avun
pyytamista. Avun hakeminen ei ole helppoa ke-
nellekdan, varsinkaan silloin, kun sitd oikeasti
tarvitsee. Sita taytyy kuitenkin oppia itse pyyta-
maan. Vaikka avun tarve nakyisi ihmisesta sel-
vasti, harvoin kukaan tulee sita tarjoamaan.

Ensimmainen yritys kannattaa tehda siella missa
se on helpointa. Suositeltavaa on valita se kaik-
kein Idhin ihminen, oli se sitten puoliso, vanhem-
pi, lapsi, naapuri tai ystava, niin hanen seuras-
saan kannattaa alkaa pikkuhiljaa kertoilla, mita
minulle oikeasti kuuluu. Vaikka se tuntuisi
jo ajatuksena vaikealta, niin jo pienikin avaus
siihen suuntaan on suuri askel eteenpain. Jos
ennakolta luulee tietdvansd, miten toinen tulee
omaan viestiin vastaamaan, niin ehka on syyta
puhdistaa omat ennakkokasityksensa.
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Jos esteena pyytaa apua on se, etta ei
halua rasittaa toista, voi omaa ajatustaan
”rasittavuudesta” tarkastella uudestaan.
Toisen auttaminen yleensa antaa enem-
man voimaa kuin ottaa.

Jos esteenad pyytdd apua on hapea,
voi ajatustaan avun pyytamisesta
yrittada muuttaa. Avun pyytaminen
ei ole heikkoutta, vaan vahvuutta.

Jos esteena pyytaa apua on uupumus, voi
siihen kerata voimia pikkuhiljaa.

Jos esteend pyytaa apua on pelko
torjunnasta, voi pohjustaa pyyntoansa
jotenkin. Voi esimerkiksi kertoa, ettd tasta
puhuminen on vaikeaa, ja sanoa:

?ethan kieltdydy harkitsematta, silld se
tuntuisi juuri nyt todella pahalta”.

Toiselle kannattaa kuitenkin antaa

aikaa rauhassa miettia, mita vastata.

Jos esteena pyytda apua on jokin muu
pelko, ota pienia ja turvallisia riskeja.
Pyyda apua johonkin, joka ei ole itsellesi
niin tarkea asia. Harjoittelun my6ta avun
pyytamisesta tulee neutraalia.

Ajattele asia uudella tavalla. Al ajattele,
ettd joudut pyytamaan apua nakévamma-
si vuoksi. Ajattele sen sijaan, ettd pyydat
apua, jota ilman et saisi tehtya itsellesi
tarkeaa asiaa.

Laheisen ihmisen kanssa voit miettid, tarvitaan-
ko tilanteessa lisdaapua ja kenelle voisi seuraa-
vaksi puhua. Voit edeta juuri itsellesi sopivinta
tahtia ja muistaa, sinun itse on oltava se, joka
alkaa luovia omaa tietdan kohti parempaa oloa.
Toki luotetun tai laheisen voi pyytaa matka-
kumppaniksi tai kanssakulkijaksi, jotta toinen
tukee silloin, kun ei itse jaksaisi jatkaa. Levon
hetken jdlkeen voi jdlleen jatkaa matkaa seu-
raavaan vaiheeseen.

Ehka tarkeintd on jaksaa edeta koko ajan. Vaik-
ka askelet olisivat kuinka pienia ja vaatimatto-
mia, on hyva haastaa itsednsa pikkuhiljaa avun
piiriin. Yksi askel voisi olla soitto palvelevaan pu-
helimeen tai auttava chat-palvelu (yhteystiedot
sivuilla 164-165). Puhelimessa voi nimettdmina
purkaa ainakin paallimmaisen asiansa, ja toi-
sessa paassa kuunnellaan ja osataan auttaa
seuraavan askeleen verran eteenpain.



Kevennys

"Olin kansainvalisessa konferenssissa.
Hotellin aamiaisella olin noutamassa
juomia ja sieppasin vesilasin henkil6-
kunnaksi olettamaltani miehelta ja sa-
noin kohteliaasti: "Thank you". Toden-
nakoisesti mies olikin hotellin asiakas,
joka jai ehkda hammastelemaan kaytos-
tani. Omaan poytaan paastyani mietin,
ettd onneksi olin kiittanyt kohteliaasti."

ROHKEUS AVATA SUU

Oli tilanne tai auttava taho mika tahansa, tay-
tyy ensimmadiseksi puhua ajanvarauksessa toi-
mivan henkilon kanssa. Jos ei viela halua mai-
nita esimerkiksi masennusta tai ahdistusta, voi
kertoa sen herattamista fyysisista oireista: unet-
tomuus, hengenahdistus, epamaaraiset saryt,
ruokahaluttomuus. Kun sitten paisee kerto-
maan tavalliselle ja itselle usein taysin ammat-
tilaiselle omista oireistaan, on jo ylittanyt mon-
ta vaikeaa kynnysta.

Ammattilaiselle kannattaa varautua kertomaan
omasta nakokyvystadn nopeasti ja napakasti,
jotta padsee sitten itse asiaan ja saa kakistettua

my®os varsinaisen syynsa ajanvaraukselle. Jos-
kus oman nakokyvyn avaaminen toiselle ei ole
helppoa, vaikka siitd olisi kertonut usein jo
aiemminkin. Siksi siihen kannattaa etukateen
valmistautua, silla kyse on tarkeadn asian selit-
tamisesta. Terveydenhoitohenkilokunnalla ei
ole aina tarpeeksi tietoa nakdvammoista, ja
niinpa kohtaaminen voi joskus olla haastava.

Toiset kyselevat uteliaisuuttaan tai oppimisha-
lunsa vuoksi liikaakin ndkdvammasta ja toiset
taas saattavat arastella tai ottaa suojaroolin,
kun kokevat tietamattomyydestadan kumpua-
vaa epavarmuutta. Siksi on hyva itse olla paat-
tavdinen ja ytimekas, jotta omalla varmuudel-
laan ohittaisi vaikean alkuvaiheen nopeasti.
Ehka nakotilanteesta kertominen ei ole kaikissa
tilanteissa edes tarpeen.

Oman mielen tilanteesta puhuminen ventovie-
raalle ihmiselle voi olla vaikea kokemus. Mita pa-
hempi oma olo on, sitd raskaampi sitd on avata
toiselle.

Meista monilla on sisdinen itkukielto, vieraiden
ihmisten edessa. Tukaluus voi tuntua tukkoisuu-
tena tai kunnon tulppana kurkussa, ikdan kuin
keho kieltdisi puhumasta. Tarkeinta tassa tilan-
teessa on vain aloittaa jostain. Voit olla varma, et-
ta kun toinen nakee ahdistuneen tilasi, se taval-
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laan jo riittaa siihen, etta paaset asiassasi eteen-
pain. Voit olla varma, ettet ole ainoa, joka yrittaa
kakistella sanoja suustaan ammattilaisen edes-
sa. Padset asiassasi eteenpain jo silloin, kun toi-
nen nakee ahdistuneen tilasi.

Kannattaa silti valttaa sitd yleista oletusta, etta
ammattilainen tietaisi kaiken kertomattakin.
Varsinkin ikdihmiset saattavat pitaa laakaria
kaikkitietavana ja ajatella, ettd tama arvaa po-
tilaan ajatukset ja tunteet. Nain ei kuitenkaan
juuri koskaan ole. Kannattaa tehda etukateen
lista asioista, jotta muistaisi kertoa kaiken.

AVUN VASTAANOTTAMISESTA
UUTEEN LUKUUN ELAMASSA

Ensimmaisen askeleen otettuaan osaa jo pyy-
tdd apua, mutta se ei viela riitd, myos avun vas-
taanottaminen on vaikeaa. Joskus on nimittain
vaikea luottaa siihen, ettda saa vastaanottaa
apua. Avun piiriin hakeutumisen suurin este on
usein omat kuvitelmat siita, millainen ihminen
saa ja tarvitsee apua. Jotkut esimerkiksi ajatte-
levat, ettd terapia on ihan vasta viimeinen
oljenkorsi. Toiset ajattelevat sen olevan ylelli-
syyttd, johon itselld ei ole mahdollisuutta. On
hyva tarkastella omia ajatuksiaan avusta ja
terapeuttisesta keskustelusta ja alkaa korva-

ta niitd kenties hieman toisenlaisilla ajatuksilla.
Avun vastaanottamisesta kun voi aueta ela-
massa ihan uusi luku. Se tuottaa yleensa hel-
potusta omaan oloon ja laheistenkin elamaan
ja antaa uusia kasvumahdollisuuksia.

"Terapiassa on mahdollisuus olla syvd itsensd
turvallisessa ympdristossd jonkin ammattilaisen
kanssa.”

(sdveltdjd Tuomas Kantelinen)

KRIISIAPUA
AKUUTTIIN TILANTEESEEN

Avattuasi rohkeasti suusi terveysasemalla tai
tyoterveyshuollossa saat tarvittaessa lahet-
teen depressiohoitajalle, joka on usein koulu-
tukseltaan psykiatrinen sairaanhoitaja. Han voi
antaa keskusteluapua. Psykiatriseen erikois-
sairaanhoitoon, psykiatrian poliklinikalle, miel-
enterveyskeskukseen tai mielenterveystoimis-
toon ohjataan yleensa vain, kun psyykkiset oi-
reet ovat vakava-asteisia. Kannattaa myos
muistaa, etta sairaaloiden kuntoutusohjaa-
jien vastaanotolle padsee aina ilman lahetetta.
Tassa vaiheessa ollaan keskusteluyhteydessa
siis psykiatrin, psykologin, sosiaalityontekijan
tai psykiatrisen sairaanhoitajan kanssa. Saata-
villa voi olla yksil6-, perhe- tai ryhmapsykotera-



piaa, ladkehoitoa tai kuntoutusta, kuten mu-
siikki-, toiminta- tai likuntaterapiaa. Paikkakun-
nasta riippuen nditd maksuttomia palveluja voi
joutua kuitenkin odottamaan pitkaan.

Jos nakévammautuminen tapahtuu yhtakkia
onnettomuuden seurauksena, esimerkiksi ilo-
tulitusrakettia laukaistaessa, tarvitaan pikaista

kriisiterapiaa. Suomessa on lahes joka paikka-
kunnalla erilaisia kriisiryhmia, jotka auttavat
akuutissa tilanteessa. Keskustelu ammattilai-
sen, kuten psykologin, kanssa auttaa alkuun
tapahtuman sulattelussa ja opettaa ymmarta-
maan akillisen kriisin aiheuttamia reaktioita.

Pitkaa ja tiivista psykoterapiaa ei voi vield
ndiden tahojen avulla aloittaa, mutta lyhy-
empien ammattilaiskeskustelujen avulla voi
purkaa isoimpia huoliaan ja saada jasennet-
tya omaa tilannettaan, ajatuksiaan ja tun-
teitaan. Nain on helpompi hahmottaa, mita
jatkoapua tarvitsee, jos tarvetta enda on.
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Kuntoutuspsykoterapian
kdaynnistaminen

1. Hakeudu vahintaan kolmen kuukauden
arviointi- ja hoitojaksolle psykiatrin
vastaanotolle, mikali haet Kelan
kuntoutuspsykoterapiaa. Keskustele
psykiatrin kanssa ongelmastasi, mihin
haluaisit psykoterapiasta apua ja mika

psykoterapiasuuntaus sinulle voisi sopia.

2. Etsi psykoterapeuttilistoista useita
sinulle sopivia terapeutteja, ota heihin
yhteyttd ja sovi haastatteluaika ainakin
yhdelle sahkopostitse tai puhelimitse.
Huomioi terapeutin patevyydet ja
psykoterapeutin vastaanoton sijainti.

3. Kdy haastattelussa ja valitse

psykoterapeutti, jonka kanssa
tyoskentely tuntuu luontevalta.

4. Sovi terapiasta psykoterapeutin
kanssa. Varmista etukateen
laskutuskaytannot.

5. Pyyda psykiatrilta B-lausunto Kelaa
varten. Lausuntoa varten ei tarvita
psykoterapeutin nimea.

6. Tee kuntoutuspsykoterapiahakemus
Kelaan.

7. Aloita psykoterapia.

Kaikissa keskussairaaloissa toimivat nakovam-
maisten kuntoutusohjaajat, jotka osaavat tar-
vittaessa ohjata psyykkisen avun piiriin. Kun-
toutusohjaajat auttavat suunnittelemaan kun-
toutusta, ohjaavat apuvalineiden pariin ja osaa-
vat neuvoa eteenpain, oli tilanne mika tahan-
sa. Jo kuntoutusohjaajan apu voi olla suuri, kun
mieltd painaviin asioihin saadaan konkreetti-
sia ratkaisuja.

Jos satut asumaan Uudellamaalla tai Varsinais-
Suomen sairaanhoitopiirin alueella, voit tavata
my0s nadkévammaisiin perehtynytta psykolo-
gia, jonka kanssa padsee keskustelemaan Na-
képoliklinikan (TYKS) tai Silmitautien klinikan
(HUS) kautta. Psykologin juttusille padsevat
kaikenikaiset ndkovammaiset. Jos ndista noin
1-5 kerran keskusteluista selviad, etta tarve on
pitkdkestoiselle terapialle ja olet itse prosessiin
valmis, osaavat psykologit ohjata eteenpain.

Ammattilainenkaan voi harvoin antaa valmiita
vastauksia, mutta han voi auttaa purkamaan
isoimpia huolia ja kysymyksillaan auttaa saa-
maan uusia nakokulmia tilanteeseen. Nain voi
saada kokemuksen siitd, ettd oman tilanteen,
ajatusten ja tunteiden jasentaminen on mah-
dollista. Taman jalkeen on helpompi hahmot-
taa, mitd jatkoapua kenties tarvitsee, jos tar-
vetta enaa on.



Jos on tarvetta pitempiaikaiselle terapeuttiselle
tuelle, voi saada Kelan tukemaa psykoterapiaa:
joko tyoikaisille tarkoitettua kuntoutuspsyko-
terapiaa tai psykoterapiaa vaativana ladkinnal-
lisena kuntoutuksena.

PSYKOTERAPIA TYOIKAISILLE

Kuntoutuspsykoterapian tavoitteena on edistaa
kuntoutujan ty6- ja opiskelukykya seka tukea
opintojen edistymista, tyoelamassa pysymista
ja tyoelamaan siirtymista tai sinne palaamista.
Voit saada Kelan kuntoutuspsykoterapiaa, jos
olet 16-67-vuotias ja taytat tietyt kriteerit. Ke-
lan tuki psykoterapiaan myonnetaan korkein-
taan kolmeksi vuodeksi. Jokaisesta psykote-
rapiakerrasta joutuu itse maksamaan osan ja
Kela korvaa loput. On hyva selvittda Kelasta
my0s oikeutensa vammaistukeen ja eldkkeen
saajan hoitotukeen seka se, antavatko psykote-
rapiasta syntyneet lisakustannukset mahdolli-
suuden hakea etuuden korottamista.

Useimmille tulee yllatyksena se, etta jos psyko-
terapiaan haluaa, joutuu tekemaan ennakoivaa
tyota. Tama voi tuntua kohtuuttoman pitkalta
prosessilta, jos on huonossa hapessa. Kun tyon
kuitenkin jaksaa tehdd, voi saada myonteisen
padtoksen ja padsta Kelan tukemaan psykote-
rapiaan.

PSYKOTERAPIA VAATIVANA
LAAKINNALLISENA KUNTOUTUKSENA

Julkisella terveydenhuollolla on jarjestamis-
vastuu ladkinnallisesta kuntoutuksesta myos
silloin, kun sitd tarvitaan mielenterveyden tuek-
si. Kela tdydentaa terveydenhuollon kuntou-
tuspalveluja jarjestamalla ladkinnallisena kun-
toutuksena kuntoutuspsykoterapiaa, harkin-
nanvaraisia kuntoutuspalveluja ja vaativaa
ladkinnadllista kuntoutusta.

Aina ei Kelan kustantaman kuntoutuspsykote-
rapian edellytykset tayty, jos tavoitteena ei esi-
merkiksi ole ty6- tai opiskelukyvyn parantami-
nen tai palauttaminen. Tallaisissakin tilanteissa
Kela voi kuitenkin myontaa psykoterapiaa vaa-
tivana ladkinnallisena kuntoutuksena, jos olet
alle 65-vuotias, sinulla on vamman tai sairauden
vuoksi huomattavia vaikeuksia selviytyd arjen
toimissa ja osallistua niihin, ja kuntoutuksen
tarve kestad vahintadn vuoden. Kuntoutuksen
tavoitteena on, etta pystyt sairaudestasi tai vam-
mastasi huolimatta tekemaan toéita tai selviyty-
maan arkieldaman toiminnoista paremmin.

Vaativaa ladkinnallista kuntoutusta varten tar-
vitset kuntoutussuunnitelman, jonka kirjoittaa
hoitava ladkari julkisessa terveydenhuollossa.
Psykoterapiaa hakiessa kuntoutussuunnitelmas-
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sa tulee olla psykiatrian, nuorisopsykiatrian tai
lastenpsykiatrian erikoisladkarin arvio psykote-
rapian tarpeesta, soveltuvuudesta ja kuntoutus-
palvelusta. Kuntoutuksen kestoa tai psykotera-
piakertoja ei ole rajattu. vaan niihin vaikuttaa
asiakkaan yksilollinen tilanne. Tallin ihmisella
tulee olla valmius sitoutua vahintaan vuoden
pituiseen prosessiin.

PSYKOTERAPEUTIN ETSINTA

Voi kulua siis useampi kuukausi ennen kuin
istuu saannollisesti terapeutin kanssa kasitte-
lemdssa elaman solmukohtia.

On viisasta ottaa selvaa erilaisista psykotera-
piasuuntauksista. Lahettava taho eli psykiatri
voi auttaa pohtimaan, mika suuntaus olisi juuri
itselle ja omaan tilanteeseen sopiva. Suuntauk-
sia on kymmenia erilaisia, eivatka ne kaikki so-
vellu kaikille. Suomessa laillistetut psykotera-
peutit ovat kuitenkin kaikki ammattilaisia, joten
voit ottaa selvaa eri terapioista myos soittele-
malla ja tutustumalla kyseisen psykoterapia-
suunnan terapeuttiin. Kelan listaus tukeen oi-
keuttavista terapeuteista ei ole valttimatta ihan
ajan tasalla ja joudut ehka soittamaan useita pu-
heluita ennen kuin tarppad. Apua voi olla myos
Suomen Psykologiliiton verkkosivuilta 16yty-

vasta hakukoneesta (psyli.fi/loyda-psykologi).
Tukeudu tarvittaessa laheisesi apuun, jotta et
vasy ja ahdistu etsiessasi sopivaa terapeuttia.

Joskus yhden tutustumiskaynnin saa maksutta.
Silloin voit haastatella terapeuttia kysymyspat-
teriston kanssa ja samalla tarkistaa, toimivatko
kemiat eli sopiiko tamantyyppinen ihminen mat-
kakumppaniksesi. Valintaa ei kannata tehda liian
nopeasti, silld tulet avaamaan tuolle toiselle ihmi-
selle elamasi kipeimpia asioita eikd se onnistu, jos
valissanne on epaluuloisuutta tai pelkoa.




TUKEA YLI 65-VUOTIAILLE

lkdantyneillekin on tarjolla monenlaisia palve-
luja. Avun piiriin hakeutuminen alkaa terveyden-
hoitajan tai lagkarin vastaanotolta. Monet pu-
huvat ladkarille vain kehon terveyteen liittyvis-
ta asioista, kun voisi kertoa my6s mielialaan liit-
tyvista tarpeista. Monet vanhemman sukupol-
ven edustajat eivat ole tottuneet puhumaan ma-
sentuneisuudesta tai muista mielen ongel-
mista kenellekaan. Olisi kuitenkin tarkea puhua
niistakin asioista ajoissa, silla mita pahempi olo
on mielessa, sita enemman syntyy kehon vai-

X

voja ja kipuja - ja toisinpdin: mita kipeampi on
kroppa, sitd pahemmin mielikin oireilee.

Terveyskeskuksen ladkari voi aluksi ohjata kes-
kustelemaan psykologin tai psykiatrisen sai-
raanhoitajan kanssa. Jos mieli on mustunut to-
della vahvasti ja potee jo itsetuhoisia ajatuksia,
saa ndiden ammattilaisten kanssa purkaa kuor-
maansa ja tulla kuulluksi seka paasta keven-
tyneena eteenpain.

Jos masennus tai ahdistus on syvaa, on vanhem-
malle vaelle olemassa my®6s niin sanottua gero-
psykiatrista hoitoa. Talla suhteellisen uudella
sanalla tarkoitetaan idkkaille ihmisille tarjot-
tavia psykiatrisia palveluja. Terveyskeskuslaa-
kari voi kysya neuvoa tai lahettaa potilaan gero-
psykiatrin tai geriatrin tutkimukseen ja hoitoon.
Hoidon tarkoituksena on arvioida sopiva laa-
kitys ladkkeeton hoito, jotka yhdessa auttavat
parjadmaan arjessa paremmalla mielella. Nai-
den poliklinikoiden kautta jarjestyy myos sai-
raanhoitajan, psykologin ja eri terapeuttien kun-
touttavia tapaamisia kotona tai poliklinikalla.
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ERITYINEN TUKI NAKOVAMMAISILLE
JA NAKOONGELMAISILLE

On hyva ottaa selvaa erilaisista tukimuodois-
ta ja apukeinoista jo ennen kuin ne on otetta-
va kdyttéon. Oma henkinen taakka vahenee,
kun tietdd olevansa valmis, jos nakétilanne
myohemmin heikkenee entisestaan.

Myo6s kuntoutus on todellista mielentervey-
den hoitoa. Kuntoutuksessa kdydaan lapi juuri
niitd asioita, joiden kanssa omassa elamassa
on takkuamista, ja tukena on moninainen am-
mattilaisten joukko. Kuntoutukseen voi pads-
td myos silloin, kun on nakokenttapuutoksia
tai muita nakéongelmia, vaikkei olisikaan viral-
lisesti nakdvammainen.

Kuntoutuksen kustantaa yleisimmin Kela joko
harkinnanvaraisena kuntoutuksena tai vaati-
vana ladkinndllisena kuntoutuksena. Kun ela-
man ja arjen hallinta kohentuu kuntoutukses-
sa harjoiteltujen nakoa tukevien ja korvaavien
taitojen kautta, vaikuttaa se yleensa myontei-
sesti my6s mielialaan. Parhaimmillaan kuntou-
tus vahvistaa luottamusta omaan selviytymi-
seen tulevaisuudessa, jossa vertaisryhmalla
on usein merkittava rooli.

Kelan tuella jarjestetdan myods sopeutumis-
valmennuskursseja aikuisille, nuorille ja lap-
sille. Niissa on tarjolla keskusteluja, haastat-
teluja ja monenlaista tekemista ryhmissa ja
yksilollisesti radtaloiden. Kelan kuntoutus- ja
sopeutumisvalmennuskursseista 6ytyy tietoa
Kelan verkkosivuilta.

Myos nakévammaisyhdistyksiin padsee mu-
kaan kannatusjasenend, vaikkei nakovamma
olisi (vield) vienyt haittaavasti nikokykya. Kan-
natusjasenend padsee osalliseksi ldhes kai-



kista niista eduista, jotka nakévammaisille-
kin kuuluvat. Yhdistykset jarjestavat ahke-
rasti kerhoja, infotilaisuuksia ja koulutusta.

Valtavasti tietoa l6ytyy myos Nakévammaisen
palveluoppaasta, jossa kerrotaan muun muassa
vammaispalveluista. Palveluopas I6ytyy interne-
tistd (nkl.fi/palveluopas) ja sen voi tilata Nako-
vammaisten litosta: p. 09 396 041 (vaihde).

Nakovammaisten liitosta voi hakea maksuton-
ta apua oikeuksienvalvonnan asiantuntijoilta,

tyoeldamapalveluista ja esimerkiksi digineuvon-
nasta - ja aina l6ytaa taas askelen matkaa tieta
eteenpdin. Oikeuksienvalvonnan asiantuntijat
auttavat kaikkiin tukiin, palveluihin ja arkeen
liittyvissa asioissa eri puolilla Suomea. Tyoela-
mapalveluissa on erikoistuttu auttamaan nako-
vammaisia ja -ongelmaisia ammatinvalinnassa,
tyollistymisessd, tydeldamassa jatkamisessa ja
yrittdjyydessd. Ota rohkeasti yhteyttd, silla
litossa kynnys on matala ja yhdessa voimme
poistaa esteita.
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LIITTEET

KIRJA PUHELINRINKIEN KASIKIRJANA

Puhelinringit on kehitetty Nakvammaisten liiton
Minun nakoéinen mieli -hankkeessa koronavuo-

den 2020 aikana lievittamaan yksindisyyttd ja :
pelon tunteita, joita tima omituinen ajanjakso
: tetdn lasndoloharjoituksia tai muita mieltd sopi-

ihmisissa heratti. Rinkien perusperiaatteena on

luottamuksellinen puhuminen, toisten ldsndoleva

kuuntelu ja mahdollisuus osallistua my6s nimet-
tomana tai keksitylla nimella.

Ringeissa on ollut tarjolla ihmisena kasvamisen

matkaseuraa ja alusta asti kantoi ajatus luotta-
muksellisesta puhumisesta, toisten lasna olevas-
ta kuuntelemisesta ja mahdollisuudesta osallis- :
tua rinkikertoihin myos taysin nimettémana tai :
keksityllid nimell3. Jokainen rinkildinen saa mah-
. Sitoutukaa kokoontumaan 10 kertaa. Ensim-

dollisuuden puhua yhta kauan. Kiertava puheen-

vuoro takaa rauhallisen ilmapiirin, kun ettd yksi :
i nailta kerroilta?

puhuu ja muut kuuntelevat. Minun nakoinen

: mieli -hanke kouluttaa vuosina 2020-2022 pu-
helinrinkeihin nakdvammaisia ja -ongelmaisia
: vapaaehtoisia kokoonkutsujua. He jotka saa-
© vat omien mieltymystensid mukaan valita tee-

man, joka yhdistaa rinkildisia ja houkuttelee pu-
humaan ja kuuntelemaan. Lisaksi ringeissa kay-

vasti virittavia teksteja tai 4anid sessioiden alussa.

PUHELINRINKIEN
KOKOONTUMISKERRAT

Kirjan alkuosaa voi kayttaa luovasti soveltaen
puhelinrinkien runkona tai kasikirjana. Varmis-
ta rinkilaisilta, etta he haluavat ottaa kirjan al-
kuosan rinkien pohjaksi.

mainen kerta on tutustumista. Mita odotat



Muilla kokoontumiskerroilla voidaan kdyda
keskustelua kirjassa olevien lukujen lopussa
olevien kysymysten pohjalta. Jokainen valmis-
tautuu haluamallaan tavalla ennen kutakin ker-
taa. Viimeisella kerralla kdydaan lapi yhdessa
tehtyd matkaa ja mietitaan jatkoaskelia.

Tehkaa yhdessa ja erikseen harjoituksia:
- Luottamus omaan voimaan -harjoitus
- Ajatusten havainnointi -harjoitus

- Huomion tietoinen siirtdminen -harjoitus
- Pelkoa kohti -harjoitus

- Pelosta rohkeuteen unelmoida

- Ajatus-tunne-keho-harjoitus

- ltsemyotatunto-harjoitus

- Tuoliharjoitus

- Nelitehoharjoitus

- Kahdeksikkoharjoitus

- Seinan tuki -harjoitus

- Mielikuvaharjoitus uhrin roolista
irtautumiseen

- Ulos yksinaisyyden ajatuksista -harjoitus
- Hengitysharjoitus paniikkitilanteessa
- Vihan kasittelyn keinoja

- Irti masennuksesta -mielikuvaharjoitus.
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AVUN LAHTEET

KRIISIPALVELUT

MIELI Suomen Mielenterveys ry:n
kriisipuhelin p. 09 2525 0111

Tarjoaa suomenkielista keskusteluapua vuo-
den jokaisena paivana ympari vuorokauden
itsemurhavaarassa tai muuten vaikeassa
elamantilanteessa olevalle.

ruotsinkielinen linja p. 09 2525 0112
arabiankielinen linja p. 09 2525 0113
Arabiankieliselle linjalle voi soittaa

my0s englanniksi.

Lisatiedot ja aukioloajat:
mieli.fi/kriisipuhelin

Sekasin-chat 12-29-vuotiaille: sekasin.fi

MIELENTERVEYS- JA PAIHDEPALVELUT
Suomessa on useita auttavia puhelimia ja
chat-palveluja, joissa voit keskustella luotta-
muksellisesti. Osa auttavista puhelimista on
maksullisia.

Paihdeneuvonta (EHYT ry)
p. 0800 900 45
24/7, maksuton, anonyymi

:Auttava puhelin péihteiden kayttdjille

p. 09 750 200 klo 9-21.

Irti huumeista -puhelin
p. 0800 98 066

Tukea, apua ja tietoa huumeiden kayttdjille ja

ldheisille arkisin klo 9-15 ja 18-21 (ei pe-illat),
maksuton.

Kirkon keskusteluapu,
p. 0400 221180 klo 18-24,

operaattorin veloittama pvm/mpm
. evl.fi/kirkonkeskusteluapu
. chat, nettipalvelu ja kirjepalvelu

Peluuri (A-klinikkas3itio ja Sininauhaliitto ry)
p. 0800-100101

Tukea peliongelmiin liittyen pelaajille ja

laheisille, maksuton, arkisin klo 12-18.
peluuri.fi

chat ma, ke ja pe klo 12-15

Esteet6én tyé EMPPA (Sininauhaliitto ry)

emppa.fi
: Maksutonta keskusteluapua vammaisille ja

pitkaaikaissairaille ja laheisille mielen hyvin-

© vointiin ja riippuvuuksiin liittyvissa kysymyksis-
sd, chat ma klo 15-17, henkilokohtaisen keskus-
: telutuokion varaus: emppa@sininauha.fi

| tai tekstiviestilld p. 044 722 94 29.



Tukea itsemurhan tehneiden ldheisille
(Surunauha ry)

p. 044 751 9916 arkisin klo 9-15,
vertaistukipyynnot: surunauha.net/
tukihenkilot

chat ti klo 18-20: tukinet.net/teemat/
laheisen-itsemurha-ryhmachat/
ryhmachatit

Chatit itsemurhan tehneiden ldheisille
Tukinetissa

Surunauhan ryhmdachatteja itsemurhan teh-
neiden ldheisille jarjestetdan joka tiistai klo
18-20 Tukinetissa. Lue lisaa ja tule mukaan
keskustelemaan saman kokeneiden kanssa:
tukinet.net/teemat/laheisen-
itsemurha-ryhmachat/ryhmachatit

VAKIVALTA- JA RIKOSUHRIPALVELUT
Naisten linjan puhelinpalvelu

p. 0800 02400

Maksuton neuvonta- ja tukipuhelin vaki-
valtaa tai sen uhkaa kokeneille naisille ja
tytoille seka laheisille ma-pe klo 16-20 ja
la-su 12-16.

Nettiturvakoti
nettiturvakoti.fi
Apua parisuhdevakivaltaan.

Nollalinja

p. 080 005 005

24/7, maksuton auttava puhelin ihmis-
suhteessaan vakivaltaa tai sen uhkaa
kokeneille seka laheisille ja ammattilaisille.
nollalinja.fi

chat arkisin klo 9-15

Rikosuhripadivystys

p. 116 006

ma-pe klo 9-20 ja ruotsiksi klo 12-14
p. 0800 161177

Rikosuhripdivystyksen juristin puhelin-
neuvonta ma-to klo 17-19.

TIETOA JA TUKEA NAKOVAMMAISILLE
Niakovammaisten liitto
p. 09 396 041 (vaihde)

Nakokulma

p. 050 470 0371

Nakovammaisten liiton Nakokulma-puhe-
lin nakévammaisille ja laheisille arkisin klo
10-14.

Nakovammaisyhdistykset
nkl.fi/fi/jasenyhdistykset
Vertaistukea nakovammaisille.
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addiktio...................c.c

autopilotti....................

dialogi..................................

haitta-aste ja haittaluokka ...

henkilokohtainen apu..........

henkilokohtainen avustaja ..

kuntoutussuunnitelma

SANASTO

Riippuvuus. Addiktio muodostuu aineeseen tai toimintaan ja
edellyttaa sitd, etta sen tuottama psyykkinen tai fyysinen tila on
tavalla tai toisella tyydyttava.

lhmisessa oleva automaattinen ohjausjarjestelmd, joka ohjaa
tekemaan asiat aina tietylla tavalla.

Kahdenvalinen vuorovaikutus, jossa informaatio kulkee ja jalostuu.

Sairauksien ja vammojen haittaluokittelu, joka on alun perin laadittu
tapaturmakorvauksen maarittamista varten. Haittaluokan suuruus on
1-20. Pieni haittaluokka kuvaa lievaa ja suuri haittaluokka vaikeaa
vammaa. Nykyisin kdytetaan yleisemmin haittaluokan kuin
haitta-asteen kasitetta.

Haitta-aste = haittaluokka jaettuna viidella (5).

Haittaluokka = haitta-aste kerrottuna viidelli (5).

Toisen ihmisen antamaa apua, joka tukee itsendista
eldamaa ja joka myonnetaan vammaispalvelulain mukaisesti.

lhminen, joka toimii palkkasuhteessa ja auttaa nakévammaista
ihmista nakemista vaativissa tilanteissa.

Kuntoutussuunnitelma vaaditaan tiettyja etuuksia tai palveluja
haettaessa. Se tehdaan pitkaaikaissairaalle ja vammaiselle
ihmiselle julkisessa terveydenhuollossa terveyskeskuksessa tai
sairaalassa. Kuntoutussuunnitelma tukee opiskelua, tyo- ja
toimintakykya seka osallisuutta.
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nakertaja........................ .Tassa teoksessa kaytetty termi, jolla tarkoitetaan sisdista aanta,

nakbvamma.......................

nakoongelma.....................

patavalmennus..................

peilaus.........

pistendytto.

puhelinrinki

joka voi toimia kriitikkona, puolustusmekanismina seka
kontrolloivan vanhemman danena ja suojelijana. Nakertaja
voi muuttua esteeksi elamassa.

.Henkilo luokitellaan nikévammaiseksi (heikkonikoiseksi),

jos naontarkkuus on paremmassa silmassa alle 0.3.

Neurologisesta eli aivojen nakdalueen vahingoittumisesta johtuva
vaikeus ndhda ja hahmottaa maailmaa.

Nakoévammaisten liiton Minun nakoinen mieli -hankkeen kehittama
termi ja toimintamalli. Silld tarkoitetaan 4-5 tuntia kestavaa valmen-
nusta nakovammaisille. Patavalmennuksissa opitaan tietoisuustaitoja
ja kevennetdan oloa heittamalla asioita yhteiseen pataan.

Peilaus-kasitetta kaytetddn tassa kirjassa ilmaisemaan sita ilmiota,
kun toinen heijastaa oman kuvansa ja tulkintansa asioista toiselle,
ja toinen voi oppia siita jotain itsestaan.

Sahkomekaaninen laite, jonka avulla nakévammainen voi tutkia
tietokoneen nayttoa pistekirjoituksella.

Tassa kirjassa puhelinringilla tarkoitetaan Nakdvammaisten liiton
Minun ndkoinen mieli -hankkeen kehittamaa toimintamallia.
Puhelinringeissa kdaydaan puhelimitse tunnin luottamuksellisia
keskusteluja 4-5 henkilon kesken. Kullakin osallistujalla on kier-
tava, maaramittainen pu heenvuoro.



puhetuki................

resilientti ihminen..

suodatinlasit.........

sparraaja...............

taktiilimerkinta .. ..

vapaa tahto...........

valkoinen keppi....

Verkkosivuilla ja sovelluksissa toimiva ohjelmisto, joka muuttaa tekstin aaneksi.

lhminen, joka oppii rankoista kokemuksista ja jolla on keinoja sopeutua aina
uusiin haasteisiin.

Psyykkinen palautumiskyky ja taito, jota jokainen pystyy harjoittelemaan.
Herattaa vastakaikua, puhutella.

Mieltd ja kehoa yhdistava menetelmd, jonka avulla muun muassa yhdistetaan
mieltd keholliseen harjoitteluun ja luovutaan virheellisista liikeradoista.

Silmalasien kaltaiset lasit, jotka antavat lisad kontrastia ympariston katseluun.

Sparraaja-termilla tarkoitetaan tassa teoksessa harjoitusvastustajaa, joka
haastaa ajattelemaan asioita tarkemmin ja eri nakokulmista.

Informaatio, joka tarjotaan kosketeltavassa ja tunnusteltavassa muodossa.

Esimerkiksi koho- tai pistekirjoitusopaste.

Jokaisella on syntymalahjanaan vapaus toimia oman tahtonsa mukaan,
kuitenkin niin, ettei vahingoita muita tai ymparistoa.

Pitka keppi, jonka avulla nakévammainen tunnustelee ymparistoa
kulkiessaan.
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TIETOISUUSTAITOJA CELIAN KIRJAVALIKOIMASSA

Dunderfelt:
Kuuntele ja tule kuulluksi.
Kauppakamari 2015.

Hanson:

Buddhan aivot - Kdytannon neurotiedetta
onnellisuuteen, rakkauteen ja viisauteen.
Basam Books 2014.

Kabat-Zinn:
Olet jo perilla - Tietoisen lasnadolon taito.
Basam Books 2004.

Kabat-Zinn:

Mielekkaasti irti masennuksesta
- Tietoisen lasndolon menetelma.
Basam Books 2009.

Kabat-Zinn:

Tayttd elamda - Kehon ja mielen yhteisty6
stressin, kivun ja sairauksien hoidossa.
Basam Books 2012.

Kauppila:

Huomaa hetki perheessa

- Vanhemman tunnetaitokirja.
Viisas elama 2018.

: Laine:
. Tunteen ja dlyn liitto - Miten saavutan
. kehon ja mielen tasapainon.
Basam Books 2015.

Luukkonen:

: Buddhan hipaisu - Harjoituksia
hereillaoloon.

: Atena 2020.

Takanen:
. Paastd irti - Vapaudu tunnelukoista.
: Kirjapaja 2018.

Tolle:

. Uusi maa - Elaman tarkoituksen
: oivaltaminen.

Basam Books 2007.

Tolle:

: Lisniolon voima - Tie henkiseen
heraamiseen.

: Basam Books 2002.



LAHTEET

Aaltonen, Ahonen & Pajunen:
Merkityksen kokemus.
Auditorium 2015.

Bergeron & Wanet-Defalque:
Psychological adaptation to visual impair-

ment - The traditional grief process revised.

British Journal of Visual Impairment 2013.

Blomquvist:

Hypertodellisuus, olet olemassa ja merkittava.

Basam Books 2020.

Bolte-Taylor:

Eldmani oivallus: kuinka toivuin aivohalva-
uksesta.

Otava 2009.

Bourne:

Vapaaksi ahdistuksesta - tyokirja paniikis-
ta ja peloista karsiville.
Lyhytterapiainstituutti 2013.

Carroll:

Blindness. What it is, What it do and How
to Live with it.

Little, Brown and Company 1961.

. Daniels & Price:
. The Essential Enneagram.
: Harper One 2009.

Dunderfelt:
. llon psykologia.
: PS-kustannus 2010.

. Ehdin:

: Enemmin energiaa, Kohti onnellista ja
terveellista elamaa.

: Basam Books Oy 2012.

Fried, Heimonen & Jokinen (toim.):
. lkdantyminen ja mielen hyvinvointi.
© Ikdinstituutti 1/2013.

Goleman:
. Tunneily - lahjakkuuden koko kuva.
: Otavan kirjapaino 1997.

Germetr, C. & Neff:

:Mindful Self-Compassion (MSC).

: Teoksessa: Itvzan (toim.):

The handbook of mindfulness-based

. programs: Every established intervention,
: from medicine to education.

Routledge 2019.
17
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Hari:
Mielen yhteydet.
Bazar 2019.

Harrell:

The Attitude of Leadership - Taking the
Lead and Keeping it.

Wiley 2003.

Hartley:

Wisdom of the Body Moving. An Introduc-
tion to Body-Mind Centering.

North Atlantic Books 1989.

Hayes, Strosahl & Wilson:

ACT Acceptance and Commitment
Therapy i teori och tillimpning - Vagen till
psykologisk flexibilitet.

Natur Kultur Akademisk 2014.

Hellsten:
lhmisen ndkdinen elama.
Minerva 2020.

Hiltunen:

Voisin oikeastaan sanoa, ettd olen kuka
tahansa nuori, mutta se ei olisi totta.
Pro gradu -tutkielma,

[ta-Suomen yliopisto 2017.

Holden:

. Be Happy. Release the power of happiness
: inyou.

. Hay House 2000.

Jokiniemi:
: Valoa ja varjoja, sokean elimintarina.
. Tammi 2019.

© Jo Marchant:

: Hoida mielelldsi - Kuinka mieli todella
vaikuttaa kehoon.

: Atena 2016.

Kallio:
: Voimana toivo.
. WSOY 2020.

Koponen:

: Yleistynyt ahdistuneisuushirio.
: Teoksessa Lonnqvist, Henriksson,
© Marttunen & Partonen (toim.):
Psykiatria. Duodecim 2017.

© Laine:

Tunteen ja dlyn liitto. Miten saavutan kehon
: ja mielen tasapainon?

: Basam Books 2015.



Lusseyran:
Valo tuli pimeydessa.
WSQY 1974.

Lofman (toim.):
Mer an att se.
Labyrinth Books 2019.

Madsen:

Seasonal Affective Disorder and
Visual Impairment.
ClinicalTrials.gov. 2020.

Magnus & Vik:

Adults Recently Diagnosed with Age-Related
Vision Loss: Readjusting to Everyday Life.
Activities 2016.

Maitri:

The Enneagram of Passions and Virtues,
Finding the Way Home.

Jeremy P Tarcher 2009.

Marks:

Pelko - osa elamaa.

Prometheus 2007.

Martela:

Elaman tarkoitus:

suuntana merkityksellinen elama.
Gummerus 2020.

: Mattila:

: NOyryytys, Arvokkuuden kokemuksen

. menettimisesti ja uudelleen I6ytimisesta.
Kirjapaja 2017.

Mielenterveyden ensiapu®1,
. Mielenterveys elamdntaitona.
. MIELI Suomen Mielenterveys ry 2019.

Mielenterveyden ensiapu®2,
. Haavoittuva mieli - tunnista ja tue.
. MIELI Suomen Mielenterveys ry 2015.

Myllyviita:
. Hapedn hoito.
. Duodecim 2021.

Heikkonen:

. Kouluterveyskysely selvitti myos
© toimintarajoitteisten arkea.
Nikovammaisten Airut 11/2017.

: Partonen, Vakkuri & Lamberg-Allardt:

. Effects of exposure to morning bright
light in the blind and sighted controls.
. Clinical Physiology 1995.

Pietikiinen:

muutoksiin.
Duodecim 2020.
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Piispa (toim.):

Uskalla olla, uskalla puhua. Vammainen
nainen ja vakivalta.

THL 2013.

Rahikainen:
Pelon tuolla puolen.
lamBooks 2020.

Rosenberg:
Myétaelamisen taito - Johdatus
vakivallattomuuteen

Nonviolent Communication in Finland ry 1998.

Saanila:
Kehon viisaus, kuuntele kehoasi.
Minerva 2014.

Saanila:
Lasnadilo, lasndolo ja enneagrammi.
Minerva 2012.

Sack & Lewy:

Circadian rhythm sleep disorders:
lessons from the blind.

Sleep Medicine Reviews 2001.

: Schakel, Bode, Elsman, van der Aa, de Vries,
van Rens & van Nispen:

: The association between visual impair-

: ment and fatigue: a systematic review and
meta-analysis of observational studies.

. Ophthalmic Physiol Opt. 2019.

: Schakel, Bode, van der Aa, Hulshof, Bos-
mans, van Rens & van Nispen:

. Exploring the patient perspective of fa-
: tigue in adults with visual impairment: a
qualitative study.

. BM]J Open 2017.

© Schakel, Bode, van de Ven, van der Aa,
Hulshof, van Rens & van Nispen:

. Understanding fatigue in adults with

: visual impairment: A path analysis study
of sociodemographic, psychological and
. health-related factors.

© Plos One 2019.

Schwartz & Begley:

. The Mind and the Brain - Neuroplasticity
. and the Power of Mental Force.

Regan Books 2002.

. Smith:
Merkityksellisyyden voima.
i Tuuma-kustannus 2018.



Strang:

Att hora till, Om ensamhet och
gemenskap.

Natur Kultur Akademisk 2014.

Talvitie, Liisa:
Valoa ja varjoja.
Tammi 2019.

Tedrick:

Adjustment, Losses and Positive Attitude
- Dealing With Vision Impairment and
Blindness.

Canadian Blind Monitor 2006.

Tukiainen:

Egosta fantasmagoon - Tie karismaattiseen
itseesi.

Talentum 2013.

Tukiainen:
Hyvan mielen taidot.
PS-kustannus 2016.

Tukiainen & Keltanen:
Luova tauko - Loyda oma tapasi elaa.
Cozy Publishing 2018.

. Fagelberg:
. Blindstyre, en snubblares berittelse.
. Norrstedts 1994.

Viitala:

. Kehoaistia eli interoseptiota ei kutsuta
kuudenneksi aistiksi turhaan. Ndin sydan,
. suolisto ja maksa voivat vaikuttaa mielia-
. laan.

Helsingin Sanomat 1.3.2021.

Wabhl:

. The Psychological Challenge of Late-Life
Vision Impairment: Concepts, Findings,

. and Practical Implications.

: Journal of Ophthalmology 2013.

. Ylikangas (toim.):
: Mielen salat.
: Gaudeamus 2016.
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SAHKOISET LAHTEET

Ahdistuneisuushairiot

- tietoa, ahdistuskysely seka ohjeita
omahoitoon ja hoitoon hakeutumiseen.
komppi.net/ahdistuneisuushairiot-tietoa-
ja-ohjeita

Aivoliitto ry:

Irti ikavista ajatuskehista - luonto auttaa
aivoliitto.fi/aivoterveys/artikkelit/
irti-ikavista-ajatuskehista-luonto-auttaa

Charles Bonnetin syndrooma (luento)
youtu.be/jJOWLX90GK4w

Ikdinstituutti: lkidntyminen ja mielen
hyvinvointi (pdf)
ikainstituutti.fi/content/
uploads/2016/08/ikaantyminen-ja-mielen-
hyvinvointi.pdf

Mielenterveystalo:

Merkkeja itsetuhoisuudesta
mielenterveystalo.fi/aikuiset/
itsehoito-ja-oppaat/oppaat/mielenterveys_
puheeksi/Pages/itsetuhoisuus.aspx

: Mielenterveystalo
: mielenterveystalo.fi

MIELI Suomen Mielenterveys ry
: mieli.fi

Nyyti ry: Jannittaminen
© nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/
jannittaminen

Psykopodiaa-podcast:

: Mielen haavoittuvuus ja pelko

: koronakriisissi
ninalyytinen.fi/psykopodiaa/
:mielen-haavoittuvuus-pelko-koronakriisissa

Pdihdelinkki.fi: Riippuvuus
:paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/
mielenterveys/riippuvuus

TEDx Talks:

. Lift Depression With These 3 Prescriptions
© -~ Without Pills

(Susan Heitler)

: youtu.be/_re6AX3Miks


http://komppi.net/ahdistuneisuushairiot-tietoa- ja-ohjeita
http://komppi.net/ahdistuneisuushairiot-tietoa- ja-ohjeita
http://aivoliitto.fi/aivoterveys/artikkelit/ irti-ikavista-ajatuskehista-luonto-auttaa
http://aivoliitto.fi/aivoterveys/artikkelit/ irti-ikavista-ajatuskehista-luonto-auttaa
http://youtu.be/j0WLX90GK4w
http://ikainstituutti.fi/content/ uploads/2016/08/ikääntyminen-ja-mielen- hyvinvointi.pdf
http://ikainstituutti.fi/content/ uploads/2016/08/ikääntyminen-ja-mielen- hyvinvointi.pdf
http://ikainstituutti.fi/content/ uploads/2016/08/ikääntyminen-ja-mielen- hyvinvointi.pdf
http://mielenterveystalo.fi/aikuiset/ itsehoito-ja-oppaat/oppaat/mielenterveys_puheeksi/Pages/itsetuhoisuus
http://mielenterveystalo.fi/aikuiset/ itsehoito-ja-oppaat/oppaat/mielenterveys_puheeksi/Pages/itsetuhoisuus
http://mielenterveystalo.fi/aikuiset/ itsehoito-ja-oppaat/oppaat/mielenterveys_puheeksi/Pages/itsetuhoisuus
http://mielenterveystalo.fi
http://mieli.fi 
http://nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/ jannittaminen 
http://nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/ jannittaminen 
http://ninalyytinen.fi/psykopodiaa/ mielen-haavoittuvuus-pelko-koronakriisissa
http://ninalyytinen.fi/psykopodiaa/ mielen-haavoittuvuus-pelko-koronakriisissa
http://paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/ mielenterveys/riippuvuus
http://paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/ mielenterveys/riippuvuus
http://youtu.be/_re6AX3Mi4s

TEDx Talks: How to stop feeling anxious
about anxiety (Tim Box)
youtu.be/ZidGozDhOjg

THL: Vammaispalvelujen kasikirja
thl.fi/fi/web/vammaispalvelujen-kasikirja

Wisconsin Department of Health Services:

The Process of Adjusting to Vision Loss
dhs.wisconsin.gov/blind/adjustment/
psychosocial.htm

Ylen aamu: Miten jotkut selviytyvat
vastoinkdymisista toisia paremmin?
areenayle.fi/1-50054480
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Nyt on aika nostaa esiin niitd varjoisia asioita,
joiden kanssa nakdvammaiset kamppailevat,
ja antaa oivaltavaa nakokulmaa siitd, kohti valoisampaa elamaa.
Kenenkaan ei tarvitse parjata yksin.
Tama kirja on opas sellaiselle, joka on ehka yrittanyt selviytya itsekseen,
mutta haluaa l6ytaa keinoja avautua uusille teille
kohti ymparoivaa maailmaa ja ihmisia.

Kirjaan on koottu koko nakévammaisten kirjo,
heikkonakoisesta tdysin sokeaan, syntymasokeasta
vahitellen nakoda menettavaan tai ndkdongelmaiseen.

Kirjan alkuosan tyokalut auttavat nadsta riippumatta kaikkia ihmisia ja
loppuosan ongelmat puhuttelevat erityisesti nakokykyaan menettavia.
Viitoitamme kirjan avulla uutta alkua, jokaiselle omanlaista tieta
kohti eldaman rohkeaa eheytymista, pdivittdista parempaa mielta ja
intoa kokeilla uudenlaisia tapoja elaa tata ainutlaatuista elamaa.
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