Mielenkiinto

"Maailman tuuliin
“ma menetin
rakkaan”

TEKSTI ULLA-MAIJA PAAVILAINEN

Aikaa on kulunut |&heisen menetyksestd, mutta suru ei
helpota. Tuttavat yrittavat piristdd, turhaan. Jos vdélilla
naurankin, tunnen siitd syyllisyyttd. Kaipaus on kova.
Tulenko koskaan ennalleni?

uru on perustunne, sillé se ei
ilmene pelkéstdan opittuna.
Surun keskeisid elementteja
ovat luopuminen ja muutos,
jotka tuovat mukanaan alavireisyytt,
energian ja nékoalojenkin puutetta.

Suru ei ole tasainen tunne, joka
alkaa ja loppuu. Se ilmestyy aaltoina.
Alussa sen paine tuntuu hukuttavan
musertavalta. Kun se ajan mittaan jaa
hetkeksi taka-alalle, seuraava tyrskah-
dys yllattddkin odottamatta, vie jalat
alta.

Lopulta aallot loivenevat, ja alkaa
tulla vapaita, ihania unohtamisen het-
kid: iloa ja naurunpurskahduksia. Nii-
td saattaa jopa siikédhtdd: Apua, mind
nauroin, munhan pitéisi surra!

"Ei pidd”, sanoo kriisipsykologi,
psykologian tohtori Eija Palosaari.

”Kaikki ilon ja rentoutumisen hetket
kannattaa ottaa talteen ja antaa surun
tulla silloin, kun se on tullakseen. ”

Palosaari sanoo, ettd suhtautumi-
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nen suruun on kulttuurissamme entis-
t4 rohkeampaa ja vapaampaa. Kriisire-
aktioita ja surua niiden jélkitilana

ymmaérretddn aikaisempaa paremmin.

"Toisaalta vallalla on tehokkuusajat-
telu, joka edellyttd, ettéd surevankin
pitiisi olla nopeasti takaisin tuottava-
na pyorind. Se saattaa vaikeuttaa va-
paata surua.”

Kuitenkin jarkyttdvienkin menetys-
ten jilkeen t6ihin kannattaa palata
piakkoin vaikka osa-aikaisesti.

”On hyvi, etté on jotain, joka jésen-
tad paivid ja saa aikaan jatkuvuuden
tunteen. Mutta surevan ei pidd vaatia
silloin itseltdén tdysid tehoja. Tyonan-
tajankin olisi hyvd muistaa se.”

KUN ARKI MUUTTUU

Usein suru ja kriisireaktiot rinnaste-
taan, mutta ne eivit vilttdmétti ole
sama asia.

Suremalla irtaudumme vastoinkéy-
misistid. Menetysta seuraa ensin sokki-

“Lopulta suru
kulkee ikéan
kuin juonteena
eldmissi mukana
ja saa oman

tilansa.”

Djoyonp ouny

Eija Palosaari
. Kriisipsykologi
: Psykologian tohtori
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vaihe, sitten reaktiovaihe, jolloin ih-
minen kiyttad valtavasti psyykkistd
energiaa saadakseen peruutettua ta-
pahtuneen.

"Vasta tyostdmis- ja kisittelyvai-
heessa on kunnolla tilaa surulle. Sii-
hen liittyy tapahtuneen hyviksymistd
ja luopumista. Téssa kolmannessa
vaiheessa suru kulkee ikéén kuin
juonteena eldméssd mukana ja saa
oman tilansa.”

Joskus syntyy visrinkasityksia.
Kun pitkdén sairastanut vanhus kuo-
lee, 1dheisen reaktio menetykseen
saattaa sivullisesta néyttad helposti
ohitetulta. Kyse on siitd, ettd suru on
vallannut liheisen mielen jo sairauden
aikana. Jiljelle jadvit haikeus, kaipa-
us ja menneiden muistelu.

»iheisen menetyksessd merkitta-
vid on, kuinka tiiviisti hén on ollut
mukana arjessa. Onko hén asunut
saman katon alla vai kenties kaukana
ulkomailla? Prosessi on vaativampi ja
pidempi, kun arki muuttuu. Silloin
tiytyy erikseen itked jokainen kivi ja
kanto, jonka yli on yhdessa hypelty.”

Timin takia joskus niyttad tai tun-
tuu, ettd surut ovat eriarvoisia.

*Terapeuttina joutuu silloin lohdutta-
maan: Se, millé tavalla suree, ei ole mit-
tari, kuinka arvokas ihminen on ollut.”

MIELI JA KEHO KESKUSTELEVAT

Keho reagoi aina,-kun liikkeelld on
voimakkaita tunteita. Ahdistaa, on

pala kurkussa, tuntuu kuin joku istuisi

rintakehin paalla.

r

"Hammistyttivin usein kerrotaan
rintatuntemuksista. Ryhti on mennyt,
lihaksisto lukittunut ja energia vihen-
tynyt. Kehon muutosten huomioimi-
nen on arvokasta. Ruokahaluttomuus
ja unettomuus ovat voimakkaita reak-
tioita. Niitd ei tarvitse heti laittaa ruo-
tuun.”

Selke# piivajarjestys olisi tirkedd
sitten, kun ensijirkytyksestd on kulu-
nut muutama paivd. Yot ovat nukku-
mista varten, ja pdiviin olisi hyva si-
sillyttid ulkoilua, liikuntaa ja
aktiivisuutta.
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*Ydintuskaa pitia
kunnioittaa, menné
sen 1&pi.”

Syviin hengittely rauhallisella
Kivelylenkilld puhaltaa mielipahaa
pois joka henkaisylld. Suru voi kutis-
taa fyysisesti ja painaa ryhdin kuma-
raan.

»Mieli vaikuttaa kehoon, mutta eri-
laiset asennot vaikuttavat myos mie-
leen. Jos keho jdd vahingossa kuma-
raan, se viestittid keskushermostolle,
ettd jotain on huonosti tai védrin.
Vaikka mieli olisi valmis irtautumaan
vaikeasta olosta, se uskoo kehon vies-
tin. Paélle voi jadd4 kuluttava ja pitka-
aikainen tunne, etti voi koko ajan
huonosti.”

Ttkukin on fyysinen tapa purkaa
surua ja késitelld menetystd. Surupro-
sessi véisyttdd. Surun alkuvaiheen jal-
keen voi olla paikallaan rentouttaa
kehoaan hieronnassa.

Mutta Eija Palosaari muistuttaa,
etteiviit esimerkiksi hieronta tai jooga
ole vippaskonsteja. Niilld helpotetaan
maksi ydintuskan tydstdmiseen.

Silld ydintuskaa ei pysty muokkaa-
maan. Sitd pitdd kunnioittaa, pitaa
mennd lépi kuin tutussa lastenlaulus-
sa: Siti ei voi ylitté4, sité ei voi alittaa.

On otettava vastaan, mitd tuleman
pitdd: Mitd menetys merkitsee itselle,
mitka ovat omat voimavarat?

"Voimakkaasti traumatisoivan me-
netyksen kohdatessa voi olla viisasta
vetdd hetkeksi jaihin vaikka laakitse-
mall4, ettd saa vihén koottua voimia
ja on vahvempi kohtaamaan menetys-
td. Mutta laakitys ei ole oikotie suo-
raan normaaliin elimaén. Se on vain
aikalisi, ett# saa kasattua voimansa ja
jaksaa kiyd4 lapi suruaan.”

SURU TULEE PUUN TAKAA

Joskus puhutaan surematta jidneesti
surusta. Se liittyy vaativiin eldménti-
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lanteisiin, jolloin ei ole mahdollisuut-
ta, tilaa tai voimia surun lapiké&ymi-
seen.

"Esimerkiksi pienten lasten van-
hemmilla ei ole aikaa fiilistelld, ettd
mitihin min tisti tilanteesta ajatte-
len.”

Mutta on turha uskoa, ettd jos vain
puren hammasta yhteen ja palaan
normaaliin, niin suru on ohitse.

"Meilld on suuret mekanismit lukita
tunteita. Lukitseminen vie jonkin ver-
ran psyykkisti energiaa. Sitten aivan
satunnainen #rsyke voi laukaista lu-
kot: lehtijuttu, ohimennen kuultu
tarina tai vaikkapa nuoren perheen
kokema menetys. Isovanhemmat alka-
vatkin itked omaa vanhaa asiaansa,
Silloin on lopulta tullut sen tydstimi-
sen aika.”
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Eija Palosaari sanoo, ettd surua
pitii ensisijaisesti kunnioittaa. Toi-
saalta surun py6rittiminen ei vie
eteenpiin. Hyvd merkki on, jos tapah-
tuu kypsymisti niin ettd suru hiukan
muuttuu.

"Pitkin aikaa voi tuntua, ettd nyt
suru on eletty, mutta sitten jokin asia
tulee puun takaa. Se avaa surun, mut-
ta uudesta nakokulmasta.”

Etukiteen asioita el voi surra, Se ei
lyhenné suruaikaa, eiké pienenni
surukiinti6ti. Olisiko "etukéteen sure-
misessa” sittenkin enemmaén kyse
pelon tunteesta?

OIKEITA SANOJA EI OLE

Iltapiivilehden 166ppi julistaa formu-
lakuskin suurta surua, kun auto ei
kulkenutkaan niin kuin piti.

Tuttava suree menetettyd tyGpaik-
kaansa, johon toinen tokaisee:”Mités
tuota itket. Minulla on sairas mies ja
iiti huollettavana.”

Eija Palosaari tdhdent&s, etti toi-

sen suruja ei voi arvottaa. Ei ole vaa-
kaa, jolla punnita, kenen suru on tois-
ta suurempi. Ne mitataan surijan
omassa asteikossa.

"Ulkoapdin menetys voi ndyttdd
musertavalta ja massiiviselta, mutta
toinen voi selvitd sen kanssa hyvinkin.
Suru-sanaa kiytetddn toisinaan ajatte-
lemattomasti, vaikka suomen kieli on
niin rikas. Olisiko pettymys joskus
parempi sana kuvaamaan koettua
tunnetta?”

Mutta millaisin sanoin lohduttaa
surevaa? Ja kaipaako sureva lohdu-
tusta toisilta? Esiin nousevat omat
riittimattomyyden tunteet: miten
pystyn puhumaan, etten tee tilannetta
pahemmaksi? Tuntuuko toisesta pa-
halta, jos kysyn hinen voinnistaan?

"Oikeita sanoja ei ole ollenkaan.
Surijan psyykkinen tila voi olla sellai-
nen, ettid ihan sama, mitd hénelle sa-
noo: hiin kokee sanat véariksi. Hin
haluaisi vain, ettd menetetty palautet-
taisiin.”

Sanoja tirkeimp#d on, etté sure-
valle annetaan tilaa, ja ettd 1ahelld
oleva olisi lisna pelotta. Surijaa rasit-
taa, jos lohduttaja on niin kipsissé,
ettd hinté on tuettava ja kannateltava.

Tilannetta ei pitdisi mitatoidd, eiké
yrittid ratkaista liian nopeasti, vaan
malttaa antaa sen olla. Lohduttajan ei
pidi hoitaa alta pois omaa ahdistus-
taan.

Surua ei voi pyyhkii pois toisen
silmisti, vaikka laulussa niin véite-
tain. Kyse on tukemisesta ja lasné-
olosta.

*Kehon kieli on tirkeimpi. Sanoja ei
tarvitakaan.” ]

JOSKUS TARVITSEE LUKON

Suru ei vilttiméttd hoidu pois vuodes-
sa, toisinaan ei useammassakaan. Tér-
keAmpad kuin kulunut aika on se, etta
suru saisi tyostya, olla lisné.

Asiantuntijat puhuvat trauma-
kalenterista. Vakavan menetyksen
kohdatessa ihmisen allakointi menee
uusiksi. Joulu, padsidinen ja juhannus
muuttuvat menetetyn syntymaépaivik-
si ja kuolinpaiviksi.

”Jos suruprosessi pddsee avautu-
maan, niin jo yksi vuodenkierto voi
helpottaa. Mutta kaava ei ole auto-
maat,tinen. Traumaattisessa surussa
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Menikd oma itse?

Kevdaisessd surukonferenssissa Tam-
pereella Eija Palosaari puhui pitkitty-
neestd surusta.

“Suruprosesseissa padsee yleensd
helpommalla eteenpdin, jos lapsuu-
dessa on koettu turvallinen kiintymys-
suhde. Multa jos kiintyminen on ollut
epdvarmaa, toisen menetys voi olla
suuri asia sisGisessd psyykkisessa jar-
jestelméssa. Samalla voi menettad
osan omasta itsestaan. Kaivatessaan
toista ihmista etsiikin oikeastaan
itsecdn.”

Sekava, jasentymaton kiintyminen,
eli dissosiatiivinen hairio, tekee mene-
tyksestd toipumisen tavallista vaka-
vammaksi ja vaativammaksi.

“Surun jalkeen voi jaada tilaan,

jossa joutuu etsimadan uutta kiintymys-

kohdetta, mutta uteliaisuus on sulkeu-

ihminen voi joutua olemaan omassa
suojassaan ensimmadisen vuoden tai
kaksi. Vasta sen jalkeen syvimmiit
tunteet voivat alkaa avautua.”
Suuronnettomuuksia kokeneet
tietdvit, miten surun tyGstdminen voi
siirtyd: "Kylld ne pari ensimmaista
vuotta menevit, mutta kun tunteet
avautuvat, niin silloin pahin vasta
alkaa.” Ulkomaailma menee menojaan,
ja tuttavat voivat olettaa, ettd eihdn

tunut. Silloin on menettanyt psyykkisia
tyokaluja, joilla padsisi eteenpain.
Suru voi romahduttaa koko persco-
nallisuuden jarjestelman. lhminen,
jolla on dissosiatiivinen-hairio, ei ole
itse padssyt kohtaloaan valitsemaan.”

Mutta jos ennen vakavaa, yllata-
vaa menetysta thmiselld on hyva yh-
teys ympéristéonsa ja lupa ilmaista
tunteitaan, ne merkitsevat vahvuuksia
my&hempien menetyksien varalta,
Silloin aivoissa on enemmdn yhteyksia
itseilmaisuun ja ldheisyyden tuntemi-
seen. Jos ne ovat olemassa, niin toipu-
minen vakavista menetyksisté on hel-
pompaa.

"Suomessa vieraili viime syksynd
ranskalainen neurologi ja psykiatri
Boris Cyrulnic, joka menetti oman
perheensd Aushwitzissé. Han on tutki-

kukaan nyt kahta vuotta sure. Sureva
voi joutua vastailemaan turhan suora-
viivaisiin kehotuksiin ja ihmetyksiin.

Eija Palosaari korostaa, ettei ole
védraa tapaa surra.

”Joka menee lukkoon, tarvitsee luk-
konsa syysti tai toisesta. On kulutta-
vaa olla lukossa vuosikausia. Joskus
on tarpeen ammatillinen tuki ja apu,
ettd piidsee etenem&in prosessinsa
kanssa.” I

“Meidan, jotka

saamme elaa,
tehtidvinid on eldd.”

nut toipumista Ranskan terrori-iskuista
sekd holokaustin uhreja. Han totesi,
ettad Suomessa lapset ja nuoret saavat
vapaasti ilmaista itseéién. Siksi suo-
malainen kasvatus ja koulujarjestelma
antavat hienot mahdollisuudet naiden
vahvuuksien luomiseen. Kansainvéli-
sesti katsoen asian voi nahda ndinkin
valoisasti

NYKYPAIVA VIERELLA

Toki surua voi purkaa: muistella, kun
on muistelemisen aika ja kdyda lapi
menetystd. Voi katsella valokuvia,
kirjoittaa yhieisestd elaméstd, tehda
aikajanaa itsensa kanssa, Joku voi
kuunnella musiikkia, lukea runcja, me-
ditoida tai harrastaa likuntaa.

Tarke&d on padastad kipu ja tuska
tulemaan kohti ja antaa sen olla siing,
saatamatta ja vaantamatta. Samalla
pitaisi muistaa nykyhetki ja tietoisuus
sen hetkisesta turvallisuuden tuntees-
ta, silld uppoaminen syvalle mennei-
syyteen ei valttamattd vie prosessia
efeenpain.

Nyt ovat totta tamdn hetken rauha,
turvallisuus ja jatkuvuus,

“Surun kunnicittamisen lisciksi on
kunnicitettava myos nykypaivaa.”

Eija Palosaari muistutiaa tarkedasta
lauseesta: Meidan, jotka saamme
eladq, tehtavand on elad, "Kehotus voi
alussa tuntua rankalta, mutta jossain
vaiheessa nykypdivan on astuttava
surevan rinnalle.”

Juttua varten on haastateltu myds
Tampereen suruseminaarissa puhu-
nutta kriisityéntekiji Arja Riipisti.
Otsikko Juice Leskinen: Rakkau-
den haudalla.
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