SYOMISHAIRIO
PINTAA
SYVEMMALTA

ALKUTEHTAVA

@ Oletko sina joskus ymmartanyt toisen ihmisen
jotenkin vaarin hanen kayttaytymisensa perusteella?
Miten ja miksi?

< Milté sinusta on tuntunut, jos joku on kuvitellut
tietdvansa sinun tarkoitusperasi ja ollut aivan
hakoteilla?

& Millainen sinun kasityksesi mukaan on
syOmishairiota sairastava?

TOSIELAMASTA...

Miksi syomishairiota sairastava toimii niin jarjettomasti?

Oikeaa suhtautumista syémishairioté sairastavaan auttaa paljon, kun tajuaa, etta
han yrittaa helpottaa oloaan. N&lan sietaminen, ahminta, reuhtominen ja jopa
fyysinen kipu voivat rauhoittaa ja turruttaa — parempien konstien puutteessa.
Itsensa voittaminen tuntuu palkitsevalta.

Suurin euforian tunne oli se, kun eka kerran oksensin. Koko maailma aukesi: voin syédd
ihan mitd vaan ja sitten oksentaa. Muistan sen tosi hyvin. Kun oksensin pdivittdin

kuudesta viiteentoista kertaa, olin sen edessd voimaton, se ei ollut oma valinta. Jos
mua oikein ahdistaa, siihen ei auta mikddn muu niin hyvin.

En osaa verrata sitd mihinkddn, koska en ole sellaista jdlkeenpdin elimdssdni kokenut.
Se oli euforista, h onnen Jjoka ei perustu mihinkdadn, mutta silld
hetkelld oli tottakin todempaa. Jos illalla viimeiseksi oli ndlkd, mietin, kuinka hieno olo
minulla on aamulla, jos nyt en syé. Aamun upea tyhjyyden tunne oli niin
tavoittelemisen arvoista.

Paino oli tippunut aika nopeasti paljon ja kun vield juoksin ja voimistelin hullun raivolla,
oli mielen lisciksi elimistékin ihan sekaisin, ylikierroksilla. Vélillé tuli outoja

sydidmentykytyskohtauksia, mutta mitds niistd, kun oli niin ihmeellisen kevyt olo. Ei
muuten endd niskaa ja hartioita kolottanut. Ja olinhan ihanan laiha, vyén sai yhé
kiredmmiille.

7.11.2014




7.11.2014

TOSIELAMASTA...

Eikd sydomishairiota sairastava ymmarra tekevénsa itselleen pahaa?

Tarkkakaan tieto normaalista ja terveesté ei auta tunnekaaoksen riepotuksessa —
on jarked paassa, mutta piuhat jaassa. Vinoutuneet ja itsepintaiset ajatuskuviot
littyvat yleensa muihinkin elaménalueisiin kuin syomiseen ja kehoon. Jopa
havainnot voivat vaaristya.

Tajusin, ettd tdmd on sairaus ja sairauksia pitdisi yleensd pyrkid vastustamaan, mutta
tdssd yritinkin olla koko ajan sairaampi. Tiesin, ettei mun kdyttdytyminen ollut
terveellistd, mutta silti tein sitd koko ajan. Se oli inen fiilis, kuin olisi
kahtia. Toinen puoli puhuu jérked ja toinen jotain ihan muuta.

Yksi suklaarusina — ajattelin, ettd musta tulee siitd vahintddn 150-kiloinen. Se oli fakta
mun pddssd. Jos jidkaapissa oli vesikannu ja vaikka margariinirasia, niin ajattelin ettd
kalorit pomppaavat rasvasta vesiastiaan enkd voi sitd vettd juoda. En voi ymmdrtd
kuinka viisas ihminen rupeaa ajattelemaan kaikista asioista noin hullusti. Oli hirvedd
kokea itsensd yhtd aikaa tyhmdksi ja fiksuksi. Tiedostin sen, etten ole tyhmd, mutta
ajatukseni olivat oikeasti tyhmid. Ja sitten — koska minulla on ristiriitaiset ajatukset,
minun kuuluu ruoskia itseéni, kérsid ja saada rangaistus.

TOSIELAMASTA...

Ajattelin, ettd kaikki inhoavat minua. Kun
kdvelin jossain, mielestdni jokainen katsoi
niin, ettd olen ihan idiootti. Mukamas tiesin,
ettd he ajattelevat minusta pelkkid pahaa.
Oli paljon semmoisiakin ajatuksia, ettd jos
nyt teen tdmdn siirron elémdsséni, Afrikassa
tapahtuu jotain kamalaa. Ihan kuin koko
maailma olisi pyérinyt minun kédytékseni
mukaan.

Mulla on aina sellainen olo, ettd
olen isoin huoneessa. En oikeasti
tiedd yhtddn, mimmoinen mun
keho on.

Sairaana olin tosi herkkd kaikille Jja ne ovat ehkd
ylldpitdneet sairautta. Varsinkin kun alkoi vahdn parantua, kannustaviksi tarkoitettuihin
in oli vaikea “lhana ettd olet saanut vihén painoa, olet terveen
nédkoinen.” Ajattelin suoraan, ettd nyt on skarpattava.

TOSIELAMASTA...

Mita tiukat sé&&nnot ja rutiinit sairastavalle merkitsevéat?

Sy6mishairiossa syomiseen, liikkumiseen ja muuhun elamaan liittyvien saanto-
jen noudattaminen luo turvaa ja selkeyttd, kun taas niiden rikkominen tuo ahdis-
tusta. Siksi saannét mieluummin entisestaén kiristyvat kuin lieventyvat. Jarjetto-
maét, orjuuttavat s at normaalielaman ja vahitellen uuvuttavat.

Arkisten valintojen vaikeus helpottui, kun tuli anoreksia. Siind sié@nnét muotoutuivat
koko ajan jéykemmiksi, niin yhtékkid ei tarvinnutkaan endd miettid. Se tuntui
vapauttavalta, mutta toisaalta joskus syémdttémyys teki sen, etten tajunnut oikeasti

mistddn mitddn, en pystynyt puhumaankaan enkd ainakaan tekemddn mitddn
pddtoksid.

Jotain oli koossa, kun rutiinit olivat olemassa, jokin oli jirjestyksessd. Oma mieli
oli niin sekasortoinen ja joka suuntaan hajoava. Rituaalit toivat jotain
mielekkyyttd ja jatkuvuutta arkeen. Minun ei tarvinnut tehdd p Jja

valintoja, koska monen vuoden ajan eldmd oli niin samanlaista. Asiat menivdt,
kuten rutiinit mddrdsivét.




TOSIELAMASTA...

Oma koti on mulle darimmdisen
tdrked, se on ainut turvapaikka
ekt et it (I GlD o, Kun luin kokeisiin, se oli aina se tietty
sivumddrd, mikd véhintddn piti pdivassd
lukea. Joka pdivd piti harrastaa tietty
P e . Gdrd vahintddn yhtd juttua. Kun olin
Piddn kaikki tosi samalla tavalla. T PICIPILED LG .
) e sosiaalisesti niin arka, tarvitsin siihenkin
Kun en hallitse vdlitontd g e 2 ., 0
e o kaikenlaisia rituaaleja, ettd pystyin
ympdristédni, tulee hirved ) e
A olemaan toisten ihmisten kanssa.
ahdistus.

Jos olin suunnitellut, miten pdivén pitdd mennd eikd se mennyt niin, piti rangaista
itseddn — konkreettisesti tai pédssddn. Kun laskin keittion kraanasta vettd, roiskeet
tiski-altaasta piti pyyhkié saman tien. Jos en tee niin, eldmd sortuu. Tiukin kontrolli
liittyi kotiin ja omaan reviiriin. Mutta oil kaikki aj olivat isi
mikddn ei ollut rentoa.

TOSIELAMASTA...

Miksi syomishairiota sairastava ei tule tyytyvaiseksi,

kun héan saa suorituksistaan kiitosta ja kunniaa?

Syomishairiota sairastavalla suorittaminen kumpuaa riittaméattémyyden tunteesta
ja jopa taydellisesté arvottomuuden kokemuksesta. Niinpa héan saattaa suhtautua
menestymiseensa hyvin ristiriitaisesti, eika osaa siita varsinaisesti nauttia (kuten
ei ylipaataan mistaan). Mikaan maara kunniaa ja kiitosta ei paranna itsetuntoa,
jos kokee hépeéa koko olemuksestaan.

Vertailu oli aivan tosi automaattista; olin koko ajan kateellinen ihmisille. Ei ollut var-
maan mitddn elimdnaluetta, jossa en olisi vertaillut itsedni toisiin — ihmissuhteetkin. En
koskaan oikein pystynyt hyviksymddn sitd, ettd kaikessa mitd teen, joku on mua
parempi.

Vertailu oli aivan tosi automaattista; olin koko ajan kateellinen ihmisille. Ei ollut var-
maan mitidn eldmdnaluetta, jossa en olisi vertaillut itsedni toisiin — ihmissuhteetkin.

sitd, ettd kaikessa mitd teen, joku on mua
parempi.

En koskaan oikein pystynyt hyvéiksym

TOSIELAMASTA...

Inhosin peilejd, en kestdnyt ndhdd itsedni. Ne olivat mun vihollisia. Hiped oli
ihan kokonaisvaltainen. Ajatukset tai fyysiset jutut — en hyvdksynyt itsessini
mitddn. Ennen sairauden puhkeamista en kokenut sitd niin voimakkaasti,

mutta kun eldmd oli kuitenkin suorittamista, niin silloin kun epdonnistuin
Jjossain, oli huonommuuden, itseinhon ja hdpedn tunteita. Nuorempana héiped
tuli hetkittdin, sairastuttuani se oli systemaattista ja kokoaikaista.

Anoreksia oli vain yksi oire pahaan olooni. Halusin pédstd pois arvottomuuden tunteesta
ja syémishdirié oli yksi pakokeino. Paljon on tullut tietoisuuteen sen jélkeen, kun
ksic kityksellisyys lakkasi elimdstd minulle. ksia oli kaikessa
kamaluudessaan vain jadvuoren huippu: verho hdpedni pddlld, itseni nGkymdéttomaksi
istd. i P i on ollut kyse tuon hdpedn kohtaamisesta: olen se
mikd olen, ja petdn itsedni, jos yritén sitd muuksi muuttaa.

Jos joku sanoi minulle jotain positiivista, kiénsin sen mielesséni aina negatiiviseksi: ”silli
ihmiselld on jokin taka-ajatus...” Taimd saattoi tapahtua kaveripiirissd tai toissd, missd
olen saanut hirvedsti kehuja. Ensinnékddn en uskonut niitd tai sitten ajattelin, ettd minua

kehutaan, jotta tekisin vield enemmdn. Se oli oravanpy mitd enemmdn minua
kehuttiin, sitd enemmdn ja paremmin minun piti tehdd téitd. En voinut uskoa, ettd
minusta oikeasti pidettdisiin ihmisend, kaverina ja tyéntekijand
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TOSIELAMASTA...

Miksi sy6mishéiriota sairastava uskottelee voivansa
hyvin ja muutenkin ”néyttelee” muuta kuin mita on?
On ymmérrettavaa, ettd syomishairidoireet koetaan hapeallisiksi. Valhekuvan
takana on kuitenkin my6s muuta: moni rakentaa huonon minakuvan vastapai-
noksi luonnottoman ihanneminén. Taménkin takia muiden seurassa oleminen voi

tuntua rasittavalta ponnistelulta.

Ei siind muuta ollutkaan kuin pelkkéid
valetta, se koko identiteetti. Taytyi olla
tdydellinen muiden silmissd, heikkoutta
ei kenellekddn néytetty, itselle ei sallinut

Saatoin vddristelld asioita ja peittdd
itsestdni erilaisia puolia. Toin itsedni
esille enemmdn suoritusten kautta kuin
persoonana, ettd ihmiset nékisivit

mitédn. Syémishdiriéssd ja valeminédn

takana eldminen on sokea olotila. Siind

ei nde mitdén hetked, vaan elédd pelon
sisdlld ja vallassa koko ajan.

vain sen ns. superlahjakkuuden. Niiden
ei tarvinnut ndhdd mun huonoja
puolia.

Minusta tuli hyvin vakava ja tietylld tapaa ehké “viisaampi”: piti aina sanoa asioita, jotka
pitivit pmkkansa Jja virheitten teko oli kielletty. Piti olla tiydellinen, ettei vain kukaan
naura. oli iivinen puoli, mutta toi: myés pidin siitd. Koin, ettd

olin arvostetumpi ihmisten silmissd ja fiksumpi.

TOSIELAMASTA...

sitd yhtddn, mutta jdalkeenpdin olen
sitelld negatiivisia tunteita

aikaan en
tajunnut, ettd kun en ole halunnut hirvedsti

enkad riidelld ihmisten kanssa — ennemmin pitdisi olla vain hyvid asioita —
negatiiviset asiat on pyrkinyt poistamaan ja ne ovat kaikki jadneet sen
kdyttdytymisen alle.
Ihmisten seurassa oli koko ajan ahdistunut olo. Millddn hetkelld ei ollut téysin oma itsensd
ja tuntui hyvin uuvuttavalta keskustella. Vilttelin ihmisid ja pelotti hirvedsti, jos joku tuttu
tuli kadulla vastaan. Kaikki populaarimpi piti jattdd pois. En saanut tykdtd samoista asioista

kuin ikdiseni, enkd harrastaa samoja asioita tai néyttédd samanlaiselta, vaikka olisin joskus
halunnutkin. Jos olisi ollut jotain samanlaista muitten kanssa, en antanut itseni mennd
sithen mukaan, koska ajattelin, ettd mun téytyy olla tuon yldpuolella.

Vaikka oli kauhea olo ja inhosin itsedni, es:tm lhmmlle, ettd tykkddn itsestdni. En kylld sitd
d, mutta sitten yksin ollessa

vélttdmdttd ajatellut niin. Olin k
itkin ja inhosin itsedni. Ihmisten ilmoilla ollessani ka:kkl oikeasti luulivat, ettd minulla on

kaikki hyvin ja arvostan itsedni. Siis hemmetin hyvd néyttelijé!

Oli jotenkin huonompi kuin muut, mutta ulospdin néytin sen ihan eri tavalla. Kuinka voikin
olla: moni ihminen on sanonut, ettd on vaikka ihastunut muhun, koska olen niin itsevarma.

Oikeasti olin todella rikki ja epdvarma. Rakensin niin kovan pinnan, ettd kukaan ei saisi
tietdd.

TOSIELAMASTA...

Miksi sydmishéiriota sairastava voi joskus kayttaytya itsek
lapsellisesti kuin hemmoteltu pikkukakara?
Syomish: A sairastava voi tuittuilla ja olla ké
uupumus ja turhautuminen saavat vallan. Moni on itse asiassa ponnistellut
ollakseen luonnottoman uhrautuva ja aikuismainen. Myds ravintoaineiden puu-
tokset vaikuttavat aivoihin ja sita my6ten toimintaan.

isittamattoman itsekeskeinen, kun

Mua drsyttévit ylipddnsd ihmiset, jotka puhuvat asioista, ]olsta elvat mitéddn tiedd. Olen

ollut niin monta kertaa til issa, joissa tai Yksi tuttu
oli sitd mieltd, ettei hén pidé ksiaa edes sail :”Se on vain
naisten ” Siind jotenkin palaa pinna, kun tietdd itse, mitd se
voiolla.

Hdiritsee suunnattomasti, kun ajatellaan, ettd syémishdiriétd sairastavat ovat
. Yleens se ei todellakaan ole se syy, vaikka kdyttdytyminen

hemmoteltuja ja itsekkdit
nyt sen myés ulko-

on sellaista. Mulla on pikkusisko, jolla oli anoreksia, joten olen n

puolelta ja ldheltd. Hin sai ihan hirveitd raivokohtauksia ja oli hirvittdvdn itsekeskeinen
— “mind mind mind” — mutta kylld md sen tieddn, ettei hin ole todellakaan itsekeskeinen
ihminen. Péainvastoin erittdin herkkd ja toisista huolehtiva.




TOSIELAMASTA...

Itsendistyminen oli aika hidasta. Ihan semmoisia konkreettisiakin juttuja on: vaikea
pitad ruokailurytmistd kiinni ja ylipddtéddn tehdd ruokaa ja suunnitella niitd asioita.

Koen olevani jonkin verran ikdi iessd monissa asioissa, varsinkin opinnoissa. On
vdlillé vaikea kdsittdd, ettd olen aikuisiiissé enkd endd mikédn teini-ikdinen. Lapsena
taas koin olevani vanhempi mitd olin.

Minulla ei ollut murrosikdd. Aiti ja isd olivat tosi tyytyvdisid, kun ei ollut mitddn. Kaikki oli
sisdlldni ja se k iz purin sen syémishdiriéén. Siind vaih kun tulin sairaude
kanssa “kaapista ulos”, aloin kdyttdytyd ihan kuin teini-ikdiset. Kaikki sanomiset ja
tekemiset olivat kapinaa.

Varoin tietoisesti puhumasta liikaa itsesténi ja tuomasta itsedni esille — sehédn on
keskenkasvuista murrosikdisten kdyttdytymistd! Murrosikd ja itsekeskeisyys olivat ol-

leet mulle kirosanoja. Tunsin syyllisyyttd ja itsehalveksuntaa siitd, ettd pyérin niin
paljon itseni ympdrilld. Olisin halunnut olla muita varten, avuksi ja hyédyksi, kypsd ja
viisas ihminen.

Ei ollut mitddn sosiaalista tilannetta, jossa olisin kokenut oloni kotoiseksi ja luontevaksi.
Ainoa paikka, jossa olin turvassa, oli koti. Se on ristiriitaista, koska siell oli paljon
ahdistustakin. Liittyy varmaan monen sairastavan eldmddn, ettd jotenkin taantuu ja
palaa lapseksi — niin kehon toimil kuin isiltd tarpeilta. Jos dn aikana
oli tosi vaikea jaksaa, mietin ettd kaikki on hyvin, kun on sielld.

TOSIELAMASTA...

Millaista syomishairioon liittyva vasymys on?

Kun toimii jatkuvasti luonnollisia vaistojaan vastaan, voimia kuluu valtavasti.
Pitkaan syomishairiotd sairastaneen uupumusta on terveen ihmisen vaikea
kéasittaa.

Uupumusta kuvaa se, ettd en
oikeastaan muista kolmen Kun uupumus tuli, ei oikeasti pddssyt

vuoden jaksolta mitddn. Olin sdngystd ylos — ei edes vessaan. Se oli
niin pois pelistd. Jjarkyttdvad— mitd virkaa minulla endd on?

Se oli ihan jérjeténtd, kun koko kroppa oli niin vésynyt, ettd aamuisin ei meinannut
pddstd singystd ylos, sdrki joka paikkaa. Silti pakotti itsensd: oli pakko mennd
kouluun, olla sielld, ja kun tuli kotiin, olisi pitényt vield opiskella, vaikka oli niin

vdsynyt, ettd olisi voinut siihen paikk oli niin alhair

ettd kylld sairastelinkin.

TOSIELAMASTA...

Millaista on sairaan mielen tyhjyys, ahdistus ja epatoivo?

Jos ei ole kokenut sairastuneen mielen tiloja, niita ei oikeastaan pysty kuvitte-
lemaan. Tavanomaiset apukeinot eivat riita tai toimi lainkaan.

Kun se meni pidemmdlle ja pidemmiille, vain oli, eikd tavallaan tuntenut ja kokenut enéid
mitddn. Mikddn ei oikeastaan tuntunut miltddn. Kun sen suojamuurin rakensi, sinne ei
endd pdiillisin puolin pédssyt mitdén. Osa suoj ia voivat olla iiviset tunteet,

mitd sielld oli ja mistd ei ollut pddstdnyt. Ne ovat siind, eikd siihen pddse mitién muuta.

Ankarimmillaan ahdistus oli niin sietdmdtontd, ettd sitd on vaikea kuvailla —
henkisid kolmannen asteen palovammoja, jostain toisesta kammottavasta
maailmasta... Yritin turruttaa kipua esimerkiksi juoksemalla, mutta ei siind oikein
auttanut mikddn. Pystyin sentddn vaipumaan uneen, mutta heti herdttyd hirved
kidutus taas kdynnistyi. Ajatukset sinkoilivat oudosti pddssd, oli niin kuin aivot

olisivat tulessa! ...
... Kun olin kokeillut turhaan kaikkia helpotuskeinoja, mitkd saatoin kek:
halusin vain kuolla. En kylld yhtddn ihmettele. Tuossa tilassa keskustelu ja
varsinkin “piristdminen” tekee vain entistd tuskaisemmaksi. Vihdoin sain
rauhoittavia ldékkeitd: pddsin taas tdhdn maailmaan ja pystyin pikku hiljaa
jotenkin tyéstimddn asioita.
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TOSIELAMASTA...

Silloin kun syémishdirié Iéhti kaikkein eniten lapasesta, siihen liittyi
- . L il )
kokonaisvaltainen toivottomuus: ei musta ikind tule mitc
Jjérked tdssd on....

Vaikka olisin oikeasti tiedostanut, ettd olen kuihtumispisteessd, ei se olisi
auttanut. Olisin vain halunnut olla ndkymdtdn. Lopuksi ei ollut endd kiloistakaan

vdlid, halusin vain kuolla. Kun olin mukamas niin velliperse, etten saanut tapettua
itsedni muulla tavalla, niin kylldhdn se on hyvd keino olla syémdttd ja kuolla
siihen.

TOSIELAMASTA...

Miten syomishairiosta toivutaan?

Jos sairas tila kehittyy hiljalleen, siita toivutaankin vahitellen. arvitaan
pitkaaikaista tukea, ja siitd huolimatta tulee valilla takapakkia. Parantuminen ta-
pahtuu niin kehossa kuin mielessa, limittéin ja lomittain.

Oireilu on ollut i ja toipumi: 5mishdirié oli monta
liikettd: vlillé mennddn taaksepdin ja vélilla kertaa tauollakin, mutta
eteenpdin. Se ei ole mikddn suoraan etenevd prosessi. sieltd se vaan aina hiipi
Kannattaa miettid, kuinka paljon on jo pédssyt oireista takaisin, kun mulla oli joko
eroon tai ettd ne ovat vihentyneet. Aika usein kun tosi vaikea stressi ja paha
ongelmiaan tydstdd, miettii vain, mitd on vield jdljelld, olo tai oli lihonut.

eikd koskaan oikein sitd, mitd on jo voittanut.

Jo viimeiset viisi vuotta tuntui, ettd mieli oli aika terve ja oli tellyt asioita hirvedsti.
Silti oli tdysin kiinni rituaalisessa syémishdiriékdyttdytymisessd ja oksentamisessa. Oli jo
kaikki palaset ikién kuin késissé — ei ihannoinut laihuutta ainakaan omalla kohdallaan ja

pyrki eteenpdin ja tiesi mitd pi i tehdd ja miten olla — ja silti sairaus vaan pydritti

tdysin kdyttdytymistd. Kaikkein kriittisimpid ovat ensimmdiset kuukaudet: kuinka helppo
on valahtaa takaisin. Omaa tahtoa ja vahvuutta pitéd koko ajan tukea, on se sitten

TOSIELAMASTA...

Millaisia ovat parantavat ajatukset?

Sy6mishairio lahtee siita, kun yrittdé olla jotain muuta kuin oikeasti on. Kaikkien
puoliensa nakeminen, ymmartaminen ja hyvaksyminen parantaa. Joskus se vaa-
tii lujuutta vastustaa ympariston odotuksia.

Vield viime vuosinakin olen koko ajan aktiivisesti joutunut vetdmdédn rajoja, kun toiset
ihmiset ovat niin tottuneita siihen, ettd huolehdin heistd. Se on pitkd prosessi. Tulee aina
uudestaan vastaan, ettd nyt olen taas antanut itseni venyd.

Mun koko eldmd on ollut sitd, ettd kaikkialta pdin oletetaan jotain, yleensd sitd tiettyd
samaa — sekd perheessd ettd koulussa ettd harrastuksissa. En ole koskaan ajatellut, ettd
oikeasti haluaisin eldd silld tavalla kuin silloin elin. Mulla oli aina semmoinen olo, ettd

ei yhtddn sovi mulle, mutta md sitten vaan teen sitd p std ja vuodesta toiseen.

Varsinkin kaikkein anorektisimmassa vaiheessa mua ahdisti niin paljon se, ettd elédn
eldmdd, joka ei yhtddn tuntunut mun elémdltd. Nyt vasta ensimmdistd kertaa oikeasti
miettii, mitd itse haluaa. Tietoisesti aina ajattelee, ettd teenkd tdtd nyt siksi, ettd mind

haluan vai siksi, ettd pitdisin jonkun muun tyytyvdisend — siis ditini.
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Siitd olen anoreksialle kiitollinen, ettd sen kautta oli pakko tutustua itseensd, tunteisiinsa ja
j iji i . inen ja toipuminen ovat tuoneet

Nyt on pi ja kok Sair
kaikenkattavaa kiitollisuutta.
elpaan tdllaisena kuin olen itselleni ja

Siind tulee into ja ilo, voit olla oma itsesi. Jo .. . p
O . o myés muut tykke minusta ihan
ndetkin itsesi ja muut eri tavalla: vitsi, o .

o : o tdmméisend. On ollut tosi vaikea

eivdthdn nuo muutkaan ole mitenkddn . B e e

" o o " oppia, ettd virheitd saa tehdd. Niitd ei

tdydellisid. Se on hirvedsti avartanut. Kylld . " o

tarvitse vatvoa mielessddn koko

vaan ihmisestd voi tulla paljon onnellisempi, » e " "
5 o 5 ” pdivdd tai viikkoa, ettd nyt menin
kun se tajuaa, millaises: essd kuplassa on " P
A o : mokaamaan. Ei muutkaan sitd muista
eldnyt. Nyt voin tehd. R e ,
S endd pdivdn pddstd, jos olen pienen
Jjotain hyvdd. irheen tehn

Ryhmissd monet ihmiset puhuivat itsensd puolustamisesta ja se kosketti muakin. Tuli
ksi, pidin niin kauh i puoliani. Se meni

semmoinen vaihe, ettd muutuin agg
toisin pdin éveriksi ennen kuin asettui. Vaikka en md kenenkddn kimppuun kéynyt, mutta

puheissa ja tavoissa. Oli jénnd juttu, ettd kun toivuin ja olin vihitellen pédssyt
sydpéttelyruuista eroon, sitten tunteet tulivat niin sanotusti esiin. Vilillé oli pesukone-
kauppiaalla tekemistd mun kanssa! Rupesin huomaamaan kielteisid tunteita, jotka olivat
olleet jonkun méykyn sisélld. En ollut tajunnut, ettd olen kateellinen jollekin tai katkera
Jjostakin. Siind tukena on ollut, ettd toiset ovat kertoneet saavansa samantapaisia
kokemuksia. Sitd kautta olen I6ytdnyt jollain lailla itseni.

VIDEO

Mika videon yksinpuhelu herétti sinussa eniten ajatuksia?

KESKUSTELU

Millaiset ajatukset ja asiat edistavat syomishairiosta tai muusta
mielenterveysongelmasta toipumista (ja samalla estavat niiden
puhkeamista)?

Mita uutta syémishairiosta opit?
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