Timo Montonen

Parempaan elamaan

Muutospaivakirja

Terveemmdakst!
Sosiaalisemmakst!
Tyytyvdisemmdksi!

Miten muuttuu viisikymppinen mies?



Parempaan elimiin






Timo Montonen
Parempaan elimiin

MUUTOSPATVAKIR]A



©copytight 2011 Timo Montonen

Kustantaja: Books on Demand GmbH, Helsinki, Suomi
Valmistaja: Books on Demand GmbH, Norderstedt, Saksa

ISBN 978-952-498-516-1



”Sellainen juttu tuli tind4dn mieleen, ettd olenko itse sitd tajuamatta ha-
dissini identiteettini ja persoonallisuuteni hividmisestd — siksiko koko
ajan kirjoittelen eri foorumeille itseédni ruotivia tekstejd. Selitdn itsedni
sanoiksi, tarinoiksi, ikd4dn kuin haen olemassaoloa tarinoinnista, koska
fyysinen ja psyykkinen olemassaolo nykyisen kaltaisena on uhanalai-

nen.”






I HERAAMINEN






Sata kiloa ja eldmé on tdssd

Torstaina 1.1.2009
Olen nyt pdittinyt muuttaa elimini. Merkittivisti. Tdma ei ole mikdin uudenvuo-
denlupaus, vaikka vuosi vaihtuikin. Itse asiassa olin illalla niin visynyt ja kylldstynyt
ilotulitusten rdiskynnin tiiraamiseen ikkunasta, ettd kdvin nukkumaan kymmenen
korvilla. En siis ollut keskiy6lld Tuulikin ja Meri-Tuulin kanssa valamassa tinoja
enkd lupailemassa mitddn. Fivit hekdin valaneet, koska en ollut mukana puuhamie-
hena.

Mutta aamulla sen tiesin: nyt muuttuu, ja paljon. Tdma voi olla viimeisid hetkid
muutokselle. Olen jo 51-vuotias, ylipainoinen, sairauksieni rasittama.

Annan itselleni puoli vuotta aikaa. Heindkuussa moni asia on toisin.

Perjantaina 2.1.2009

Eilinen pddtos on vield mielessd. Ei se siis ollut pelkkd psykoottinen padhinpisto,
hetken innostus. Muutos on vilttimitén. Olen tyytymiton omaan olemiseeni, olo-
tilaani. Niin on Tuulikkikin, siis minuun. En voi hyvin. En eld niin hyvin kuin voi-
sin.

Eiké kaiken muutoksen alkutilanne ole muutostarpeen tunnistaminen ja tunnus-
taminen? Sen nikeminen ja hyviksyminen, etti jotkin asiat eivit ole kohdallaan?
Herddminen kirsimykseen?

Meri-Tuulin syntymapiivivalmistelujen eli siivouksen lomassa mietin, mika
kaikki on eldmissini silld tavoin vinksallaan, ettd haluan sithen muutosta. Pystyin
nimedmain kymmenen ongelmakohtaa:

Terveys (Parkinsonin tauti, mieliala)

Liikunta (rapakunto)

Ravitsemus (ylensyéminen)

Ylipaino (20 kg)

Kuorsaus (jarisyttiva)

Parisuhde (koetuksella)

Sosiaalinen elimi (niukkaa)

Ty6 (mielekkyys vihentynyt)

Kirjoittaminen (pakonomaista, tavoite hukassa)

10 Henkinen kapeutuminen (pasianssin panemista, vajaata elimas)

VXN RAE PN

Keskeisin ongelmistani tilld hetkelld on ylipaino. Se johtuu lilasta syGmisestd ja
liian vahiisesti lilkunnasta. Painoni on noussut ainakin viisitoista kiloa parissa vuo-
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dessa sen jilkeen, kun minulle mairittiin Zyprexaa psykoosin hoitoon. Lidkari
varoitti jo silloin, ettd jotkut turpoavat muodottomaksi, kun ruokahalu lisddntyy.
Hiin oli oikeassa. Olen syonyt hyvin ja paljon, my6s 6isin.

Ylipaino vihentdd liikkumishaluja, mikd on huono juttu Parkinsonin tautini
kannalta. Minun pitéisi liikkua paljon, voimistella ja venytelld paivittiin eikd istua
kokottdd tietokoneen ddressd niin téissd kuin kotona. Jostain syystd valitsen eldke-
péivindkin useimmiten kirjoittamisen ja vanhojen tekstien syyndimisen ja jitin
voimistelun ja kivelyretket viliin.

Ylipaino myds pahentaa kuorsausta, joka puolestaan koettelee parisuhdetta.
Nukumme eri huoneissa, olohuone vilissd, Tuulikki silikonikorvatulpat tungettuna
aivoihin asti”, mutta jos korvatulppa sattuu yolld 16ystymédn tai putoamaan, kuos-
saukseni jylind herittid hinet.

En tiedd, vaikuttaako ylipaino myds sosiaalisiin suhteisiin ja t6issd vithtymiseen
— ehkd: kaipa lisikilot visyttiavit kantajaansa, saavat minut torkkumaan niin sdngys-
sd kuin tyStuolissa, mikd on omiaan johtamaan henkiseen vajaatoimintaan.

Lanantaina 3.1.2009

Vietimme Meri-Tuulin 11-vuotissyntymipiivid (oikea syntymipiivi oli jo 30.12.).
Sukua ja ystivid oli kyldssd, yhteensd parikymmentd henked. Herkuttelimme: kaksi
suolaista piirakkaa ja nelji kakkua, kaikki Tuulikin ahkeroimana eilen ja tindin. Join
monta kuppia kahvia ja soin paljon kakkua.

Sunnuntaina 4.1.2009

Voimakas niky ravisutteli minua herittyani. Tavoitetila aukeni kuin ikkuna kellariin.
Melkeinpé valaistuin. Saan minidkin viettdd reipasta 50+:n elimii! Voin paremmin,
syon terveellisemmin, lilkun enemmin, hoikistun, kuorsaan vihemmin, parisuhde
kukoistaa, sosiaalinen elimi on vilkasta, tyd on mielekisti ja tyydyttdvai, kirjoitta-
minen luistaa ja on tuloksellista, koen elimin henkisesti rikkaaksi...

Olen innoissani. Tuo muuttunut minini on niin kiehtova henkild, ettid haluaisin
olla hin jo nyt, heti. Mutta tieddn, etti muodonmuutos ei tapahdu yhdessi yossi,
vaikka Franz Kafkan Gregor Samsalla niin kdvikin. Tarvitaan monta yotd, monta
péivdd, monta padtdstd, monta kieltdymystd, monta tekoa, monta pientd askelta.

Maanantaina 5.1.2009
Toissd. Salaatti lounaaksi (kana-feta).

Pohdin sitd, mitd parempi elimi oikeastaan on. Tyydyttdvimpi olotila. Onnelli-
suutta. Miksi sithen pyritddn? Miksi ei tyydytd olevaan, nykyiseen? Miksi eletddn sen
toivossa, ettd huomenna on paremmin. Mieleeni tuli ajatus ikuisesta elimistd, sekin
on olevinaan parempi elimi, ’toinen eldimi”, joka lankeaa kuin palkinto niille, jotka
ovat ikdnsi raataneet ja elineet siivosti. En tietenkddn usko taivaskuvitelmiin. Mutta
siitd taas tuli mieleen elinikdinen oppiminen koulutuksessa ja jatkuvan kasvun ajatus
taloudessa. Niissikin on ajatuksena jokin parempi tuleva olotila. Ja uskoon tulleet ja
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raitistuneen juopot: hekin kokevat eldvinsi toista, parempaa elimii. Toisesta ja
entisestd elimdstd puhuin mindkin avioeron ja uuden avioliiton jilkeen.

Nyt on laskusuhdanne — houkuttaako se henkisten arvojen korostamiseen, ih-
misen sisdisen maailman nikemiseen? Parempi elimi sisdistyneend tunteena, ei
niinkdin ulkoisin mittarein mitattuna?

Oli miten oli, parempi elimi on elettdva nyt. Sitd ei voi lykitd pitkille tulevai-
suuteen.

Entid elimi toisaalla? Se on eri asia. Pelkkd asuinpaikan vaihto ei auta, jos ei itse
muutu samalla. Toki paikan vaihtaminen voi olla jollekin ratkaiseva sysdys muutok-
seen. Mutta mind olen jo aikoinani kokenut elimin toisaalla. Tulin takaisin viiden
vuoden kuluttua eronneena, tyGttdmand ja terveyteni menettineend.

Tiistaina 6.1.2009
On loppiainen.

Mitid on muutos parempaan, pyrkimys muuttamiseen ja muuttumiseen? Jotakin
sellaista, ettd tavoitetila on halutulla tavalla enemmin tai vihemmin erilainen kuin
nykyisyydessd. Olosuhteet voivat muuttua, mutta onko ihmisen tietoinen muuttu-
minen mahdollista? Jos on, niin missd madrin? Voiko ihminen noin vain padttdd
alkaa eldd paremmin, rajoitteistaan huolimatta?

Kylla!

Elimini muuttuu. Mind muutun.

Niin on uskallettava ajatella, jotta saa tarvittavan alkupotkun muutokseen ja
motivaatiota kdydad ldpi ehki rankankin muutosprosessin.

Mutta muutos herittid my6s pelkoa ja vastarintaa. Kuinka helppoa olisikaan py-
sytelld tutussa ja turvallisessal Tamin tunnistan itsessini. Pelot on voitettava, siséi-
nen vastarinta kukistettava, mikili haluaa parempaan elimiin.

Sain Olli Jalosen 14 solmua Greenwichiin loppuun ja aloin lukea Sofi Oksasen
Puhdistusta. Finlandia-palkinto on nuorelle kirjailijalle hieno saavutus, Jalonenhan
on palkintonsa jo kerran saanut. Jalosen tyyli oli tuttua. Juoni oli sellainen, ettid
tiytyy melkein olla Jalos-friikki, ettd jaksaa lukea.

Keskipiikkona 7.1.2009
Taas salaattia lounaaksi (tonnikala-raejuusto).

Timi on yksi elimini murroskohtia, joita on ollut noin 10 vuoden vilein. T4-
minkertainen murros sai alkunsa syksylld 2005, kun sain Parkinsonin taudin diag-
noosin, tai ehki vasta syksylld 2006, kun olin sopeutumisvalmennuskurssilla. Siitd
lihtien elimi on ollut sopeutumista eteneviddn, parantumattomaan sairauteen, so-
peutumista sithen, ettd aivot rapistuvat. Nyt olen tullut sithen pisteeseen, ettd otan
viimeinkin itsehoidon vakavasti. Tdhdn asti se on ollut ajoittaista.

Edellinen kriisi ja siitd selviytyminen oli vuosina 1995-1996 avioeron yhteydes-
sd. Sitd aiemmat olivat vuonna 1986 Pirjon kuolema seurauksineen ja vuonna 1976,
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kun palasin takaisin kouluun ty6elimisti — vai oliko varsinainen kriisi jo vuonna
1974, kun erosin lukiosta ensimmadisen vuoden jilkeen?

Mitd voin oppia aiemmista kriiseistd ja murroksista? Minkilaisia ennuskuvia ne
tarjoavat nykyisyydelle? Jos ennenkin onnistuin, niin miksen nyt onnistuisi? T4td on
mietittdva lisdd myShemmin.

Torstaina 8.1.2009

Olin tinddn poikkeuksellisesti puoli pdivdd toissd, koska maanantaina ja keskiviik-
kona ei tullut tarpeeksi tunteja. Ehdin aamulla olla reilun tunnin tydpaikalla ennen
kuin lihdin Ympyritaloon tySterveyshoitajan vastaanotolle. Kivelin Kaisaniemesti
Hakaniemeen. Kuuma tuli, kun paisin sisille. Olin perilld ajoissa. Katja A. oli juuri
menossa huoneeseensa, kun riisuin takkia vaatekaappiin. Hin kysyi, tulenko heti vai
haluanko vihin aikaa istua. Menin heti, vaikka otsa oli hiessa.

Paino ei ole laskenut edelliskdynnin jilkeen, vihdn noussut (102,4 kg vaatteet
pailld, huom! painavammat kengit), mutta vyotar6 oli kaventunut sentin (113 cm).

Keskustelimme muun muassa ruumiinkuvasta. Minkilainen on ruumiinkuvani?
Vastaako se ruumistani? Tai vastaako ruumiini siitd vaalimaani kuvaa? Ei ihan tdy-
sin. Peiliin katsominen hdmmaistyttdd. Sanoinkin Katjalle, ettd joskus kun katson
peilistd, ihmettelen, mitd sdkkid tuossa edessd kannan. Katja sanoi olevan hienoa,
ettd pystyn katsomaan itsedni peilistd, kaikki eivit pysty. Joskus ylipainoisia videoi-
daan, ja vasta videokuvaa katsoessaan thminen nikee, miltd hin oikeasti ndyttda.

Suhde omaan kroppaan on kimurantti. Ruumiistaan huolehtimisen luulisi olevan
jokaisen sydanti lahelld. Silti mind laiminlyén ruumista. Piddn ruumistani itsestddn
selvind mieleni kotipaikkana. Suhtaudun sithen samalla huolettomuudella kuin
lapsena, jolloin terveellinen litkunta oli jokapiiviistd leikkimisté, juoksemista, kalli-
oilla kiipeily4, hithtimisti ja mienlaskua.

Puhuimme my6s syomisestd yolld: tieddn, ettd ei pitdisi syddd — syon silti. Heik-
kotahtoisuutta, sanoisi Aristoteles.

Ty6terveysladkiri Leena Lahdenteen vastaanotto oli kello 10.00. Hin uusi psyy-
keldikereseptit ja teki lihetteen konsultaatiokdyntiin neurologille pahentuneiden
Parkinson-oireideni vuoksi.

Puhuimme ylipainostani. Lahdenne wvildytti laihdutuslddkkeen kiyttimisti.
Lidkkeen yhteensopivuus muiden lddkkeideni kanssa pitdd selvittdd. Lahdenne
sanoi kysyvinsd psykiatrilta psyykenlddkkeistini, minun tulee kysyd neurologilta
Parkinson-ladkkeiden osalta.

Sanoin olevani puun ja kuoren vilissd kuorsauksen kanssa. Ladkirin mukaan
minulla ei ole uniapneaa, vaimo patistaa uusiin tutkimuksiin ja vaatii cpap-laitetta.
Lahdenne kirjoitti ldhetteen konsultaatiokdyntiin my6s korvalddkirille siten, ettd
puoliso tulee mukaan ja kuulee kuorsauksen ja sen hoidon lddketieteellisen puolen.

Kivin vield tyopaikalla ja ldhdin sitten kahdeltatoista kotiin. Yhden jilkeen Meri-
Tuulin uusi runkopatjasinky tuotiin ja vanha Muuramen lasten- ja nuortensinky
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vietiin pois. Ehdin juuti siivota singyn paikan ja viedd roskat ulos ennen kuin kulje-
tus tuli.

Perjantaina 9.1.2009

Ruumiin lisiksi on muistettava mieli. Mieli on tirked tyokalu. Mielenterveys on yhti
olennaista kuin fyysinen hyvinvointi. Henkinen tasapaino luo edellytykset fyysisten
vaivojen hoitoon ja ruumiillisen kunnon yllipitimiseen. Mieliala on arjen onnen
perusta. Tieddn, ettd minulla mielialaa sditelee ldikitys, masennuslidke Sepram ja
psykoosilddke Zyprexa. Ilman niitd olisin aggressiivinen ja drsyyntyvd tai maanisen
psykoottinen. Ainakin olin ennen kuin lddkitykset aloitettiin.

Lanantaina 10.1.2009
Korvaladkarilld kello 10.20. Laskari tutki minua, kurkki korviin, nenddn ja nieluun.
Hin selvitti tilannetta meille ja puhui voimakkaasti painon pudotuksen puolesta. Ei
mitddn cpap-laitetta kuorsaukseen eikd uusintatutkimusta uniapneasta, ladkiri piti
edellistd tutkimusta luotettavana. Fikd endd leikata. Sain ohjeen ostaa apteckista
nenisuihketta nenin tukkoisuuteen, lisdaineetonta suolaliuosta.

Ladkdri suositteli ravitsemusterapeuttia. Jos painon pudotus ei auta kuorsauk-
seen, niin sitten paneudutaan nendin.

Sunnuntaina 11.1.2009

Jo alkaa tapahtual Voimistelin ja venyttelin tinddn pitkdstd aikaa. Levitin jumppa-
matot illalla olohuoneeseen, otin ohjevihkosen ja aloitin. Se tuntui taas ihan luonte-
valta. Ei yhtddn pahalta. Miksi sitd ei voisi tehdd joka pdivdr Pitdisi saada tavaksi,
hyvinolon tunteen ldhteeksi. Nytkin tuli vetreampi olo.

Tdnddn oli Helsingin Sanomissa kevidn kurssien ilmoitus. Ensimmiinen oli jo
joulukuussa, ja se toi mukavasti ilmoittautumisia. Nyt pitdisi saada ryhmit tiyteen.
Tarjolla on vain kaksi kurssia, Kitjoita luovasti ja Verkkokirjoittaminen. Vuosi sitten
aloitimme viisi kurssia. Olen karsinut tarjontaa taantuman ja jo syksylld nikyneen
vihentyneen kysynnin vuoksi.

Luin Pubdistuksen loppuun. Se on hyvin kirjoitettu kirja, jaksoi pitdd otteessaan
loppuun asti. Joku oli maininnut, ettd se sisiltdisi raakuuksia. Odotin pahempaa.
Nythin raakuudet oli kerronnallisesti etiddnnytetty niin, etteivit ne tulleet silmille.

Maanantaina 12.1.2009
Ihan kuin eilinen jumppa tuntuisi vield jaloissa kevyempini askeleena. Kuvittelenko
vain?

Soitin Mehildiseen. Lahdenteella ei tindin puhelinaikaa.

Meilli alkoi tbissi Moodle-koulutus Kumpulassa. Moodle on verkko-
oppimisympiristd. Nyt ensimmiiselld kerralla olimme opiskelijan roolissa, viikon
kuluttua opettajan. Studium-oppimisympiristd, jota ja jonka edeltdjdd olen kayttinyt
vuodesta 1997, on uhanalainen. Nikemini suunnitelmapaperin mukaan Studiumiin
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ei enidd tehda sellaisia uusia koulutuksia, jotka jatkuvat yli vuoden 2014. Olenkohan
mind vield silloin ty6elimissd? Jos olen, niin kurssit pitdd siirtdd ja rakentaa Mood-
leen.

Tiistaina 13.1.2009
Soitin ruokatunnilla (salaatti) Lahdenteelle. Hin sanoi, ettei tyéterveyshuollossa ole
varsinaista ravitsemusterapeuttia, mutta hin kaski siirtyd tyoterveyshoitaja Tarja
L:lle, joka on perehtynyt ravitsemusasioihin ja on kuulemma “riuskempi”.

Varasin ajan ensi viikon tiistaiksi.

Iltapiivilld kivimme Meri-Tuulin kanssa silmildakirilli. Nakoé on kotjaantunut,
mika merkitsee uusia laseja. Ne saa parin vitkon kuluttua.

Keskiviikona 14.1.2009
Neurologi Antti Muurosen vastaanotolla illalla.

Pohdimme ldakitystd. Milloin on oikea aika aloittaa Levodopa-ladkitys? Muuro-
nen ei varsinaisesti vastannut. Sen sijaan hidn sanoi, ettd minulla on epityypillisid
Parkinsonin taudin oireita. T4rdhtelevd vapina vasemmassa kddessi johtunee mieli-
alaldakkeistd. Zyprexan annostusta vihennetddn. Kolmen viikon ajan Zyprexaa 5
mg (ennen 7,5 mg). Sitten Lahdenteen vastaanotolle. Jos kaikki ok, niin pienenne-
tidn taas kolmeksi viikoksi. Jos jilleen kaikki ok, niin pienennetiddn Sepramia. Jos
prosessin aikana kiden tdrind vihenee, niin ollaan oikealla tielld. Jos ei, niin lisitddin
Parkinson-lddkitystdi. Muuronen sanoi kirjoittavansa tarkan hoitosuunnitelman
Lahdenteelle ja lihettdvinsd sen my6s minulle.

Muuronen puhui aika pitkdsti my6s syomisestd, ravinnosta ja lathduttamisesta.
Hin muisti, ettd ennenkin meilld on ollut puhe samoista asioista, mutta painoni on
vain noussut. Hin ehdotti Bangladesh-ruokavaliota: kasviksia ja hedelmid, riisid,
kokojyvileipad. Pois kaloripommit: alkoholi, suklaa, jddtels, limsat, karamellit...
Laihdutuslddkkeen hin kiski unohtaa. Kerroin, ettd olen jo parin viikon ajan syonyt
kevyemmain lounaan. Hin kysyi, nidkyyko se vaa’assa. Ei vield, vastasin.

Torstaina 15.1.2009
Sairauselikepiivi kiireisen alkuviikon jilkeen.

Pohdiskelin tuossa kotitditd tehdessini pdatostini muuttua. Erityisesti ajattelin
sitoutumistani tavoitteisiin. Sitoutuminen on nyt kokonaisvaltaisempaa kuin olisi
pelkkd uudenvuoden yén lupauksena tehty paitds lathduttaa.

Mutta tavoitteisiini pddsen vain tekojen avulla. Minkd tekojen? Omatoimisen
kivelyn, voimistelun ja venyttelyn lisidmiselld. Vesivoimisteluryhméin osallistumi-
sella ja vesijuoksulla (Lahdenne suositteli nditd). Kuntosaliharjoittelulla — voisimme
Tuulikin kanssa mennd yhdessi, se olisi samalla parisuhteen vaalimista. Tydterveys-
hoitajan neuvoja noudattamalla. Ihmissuhteita hoitamalla. Hakemalla ty6hon uusia
nikokulmia esimerkiksi koulutuksen avulla. Henkiselld tuuletuksella taiteen keinoin:
kuvataide, teatteri, tanssi, musiikki, kirjallisuus — ja sirkus, rahvaan ooppera.
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Tiniddn olisin voinut voimistella, mutta en saanut ryhdytyksi. Puuhailin kaikkea
muuta, vein roskat, kivin kaupassa, ripustin lakanat, pesin astiat, tein kasviskeittoa
(porkkanaa, perunaa, sipulia), soin, luin ja otin tirsat ja sitten katsoin televisiota.
Mutta huomenna, heti aamulla ennen suihkua.

Perjantaina 16.1.2009

Herisin yolld kahden aikaan. Oli niin nilka, ettd vatsaa koversi. On puppua, ettei
yolld voisi olla nilkd. Join ensin vettd niin kuin aina neuvotaan. Sitten séin vanuk-
kaan, klementiinin ja kaksi paahtoleipdviipaletta, sentin paksuinen Oltermannin
kantti vélissd. Ja toisen klementiinin. Ja viinirypéleitd. Ei timi mikdin suuti tappio
ole. Vililld nukun yoni syomaitta.

Aamulla onnistuin hilaamaan itseni jilleen jumppamatolle. Nyt voimistelu sujui
luistavammin kuin viimeksi. Kun sddnnéllisesti, muutaman piivin vilein, voimiste-
lisi ja venyttelisi, sithen saisi rutiinin ja siitd oppisi ehkéd nauttimaankin.

Piivilld kivin isdn ja didin luona sydmadssi ja kahvilla. Kun kerroin voimistellee-
ni, isd alkoi kertoa, kuinka melkein piivittiin tekee kolmen kilometrin kivelylenkin
merenrantaan. Polun varrella on tukkeja, joita hidn nostelee. Nyt hin oli siirtynyt
toiseksi raskaimmasta raskaimpaan tukkiin. Olisi pitinyt aloittaa kaksikymmentd
vuotta sitten, hin sanoi. Isd on 75-vuotias. Isd sanoi vatsaansa hieroen, ettd hin
kylld pystyy laihduttamaan, kun niin padttdd. Nyt ei ole tarvetta, paino on noussut
kesdstd vain pari kiloa.

Launantaina 17.1.2009
Soin taas yolld pari leipdd. Pitdd lopettaa yosyominen nyt kerta kaikkiaan.

Mutta ihan kuin maha olisi pienentynyt. Meri-Tuulikin sanoi, ettd se niyttda pie-
nemmalti. Vai onko minulla sellainen paita, ettd se peittdd vatsakummun? Joka
tapauksessa pikkiriikkinenkin laithduttamisen nikyvi tulos antaa uutta intoa.

Tein lounaaksi makaronilaatikkoa. Meri-Tuulin ystivd Viidksystd tuli yokylddn.
Tytot kavivit Malmilla ostoksilla huomisia kaverisynttireitd varten, ilmapalloja ja
tekokynsid. Synttireilld on kuulemma noitateema.

Illalla kirjoitin muistelmateokseeni (ty6nimeltd Ruutupaperikirjoitukset) yhden
tarinan, jonka 4iti kertoi eilen. Tarinassa 4iti loukkaa selkdnsd raskausaikana minua
odottaessaan.

Sunnuntaina 18.1.2009
Yolld hoyldsin Oltermannin viipaleita ja sdin omenahilloa suoraan purkista. S6inké-
hin banaaninkin? Taisin sy6da.

Kotivaa’alla punnittuna painoni oli pari kiloa alle sadan (vaatteet paalld; ei pikku-
takkia eikd kenkid). Siind on selvdd pudotustal Vanha mekaaninen vaaka niyttid
kylld alempia lukuja kuin digitaalinen.

15



Tutkin juuti vaatekaappejani. Tangoilla roikkuu neljit housut ja kaksi pukua,
jotka eivit mahdu péilleni. Olen ostanut ne pari vuotta sitten. Kunhan kutistan
vyotironi kapeammaksi, saan vaihtelua pukeutumiseen.

Kasviskeittoa lounaaksi. Iltapdivilld synttireilld muutama pala kakkua. Ei mitddn
ylensyontid. Illalla elokuvaa katsoessa makaronilaatikkoa ja vihin karkkia.

Maanantaina 19.1.2009
Yolld join vettd, sbin viinirypileitd ja epirdinnin jilkeen banaanin. Epidrdinti oli
uutta. Minulla ei ollut nilkd, teki vain mieli jotain syotdvad. Toisaalta ajattelin laih-
duttamistani. Se esti heti tarttumasta banaaniin. Lopulta annoin periksi. Ehki luon-
teenlujuus ottaa voiton sydmishimosta taas jonakin yoni.

Aamulla ennen téihin menoa kivin kaupassa hakemassa tukevampia aamiaistar-
peita Tuulikille.

Siskonmakkarakeitto ja pieni salaatti lounaaksi. Séin nopeasti, viivyin tuskin
varttia ruokatunnilla. Usein ty6kavereiden kanssa lounastaessa hujahtaa tunti.

Moodle-koulutus jatkui. Nyt teimme omaa kurssia. Mind panin tyén alle Kirjoita
tarinasi -verkkokurssin, joka perustuu samannimiseen kirjaani. Vastaava kurssi on
nyt kdynnissd Studium-oppimisympdristossd, mutta Moodleen teen hieman erilaisen
vetsion.

Nyt illalla aion jumpata ja venytelld.

Tiistaina 20.1.2009

Enpi eilen illalla sittenkddn jumpannut. Ripustin lakanat kuivumaan, séin maka-
ronilaatikkoa ja hedelmii, luin Hesaria ja kidvin saunassa. Lauteilla liotin jalkojani
vadissa vaahtokylpyvedessi, jonka Meri-Tuuli oli tehnyt itselleen (vaahtokylpy on
synttdrilahja joltain kaverilta). Arjen pienid nautintoja.

Herisin yolld yhden ja kahden vililld niin kuin melkein joka y6. Séin ensin kle-
mentiinin, sitten Meri-Tuulin suklaamuroja ja lopuksi kerrosvoileivin (juustoa vilis-
sd).

Toihin oli hauska mennd, olin ajoissa, puoli kahdeksalta. Kirjoita luovasti
-kurssin ilmoittautumisaika paittyi eilen. Kurssille on 22 hakijaa, jotka kaikki
voimme ottaa. Opettajana on jo ties monetta vuottaan kirjailija Mari Mo6r6 ja vierai-
levana asiantuntijana kirjailija Helena Sinervo, nyt ensimmiistd kertaa. Kurssi on
kestosuosikki. Se on ollut ohjelmistossa joulukuusta 1997 alkaen, ja se on jirjestetty
25-30 kertaa. Kurssin oppimateriaalia on vililld vaihdettu ja piivitetty, ja opettajat-
kin ovat vaihtuneet muutamaan otteeseen. Kurssi on kokemuksen ja palautteen
mukaan vallan mainio aikuisten luovan kirjoittamisen peruskurssi.

Jatkoin salaattilounaitani (kana-feta; kaveri ei jostain syystd laittanut yhtdin olii-
via toisin kuin se naismyyja).

Piivilld kidvin tySterveyshoitaja Tarja Li:n vastaanotolla. Lahdenteen luonneh-
dinta “riuskempi” piti paikkansa. Vajaan tunnin aikana tuli esiin niin monta uutta
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"Sellainen juttu tuli tandan mieleen, ettd olenko
ltse sitd tajuamatta hadissani identiteettini ja
persoonallisuuteni haviamisestad — siksiko koko
ajan kirjoittelen eri foorumeille itseani ruotivia
teksteja. Selitdn 1itseani sanoiksi, tarinoiksi,
1kdan kuin haen olemassaoloa tarinoinnista,
koska fygsinen ja psy%/kkinen olemassaolo
nykyisen kaltaisena on uhanalainen.”

Timo Montonen kuvaa muutospaivakirjassaan
lahes kolmen vuoden ajalta ponnistelujaan
kohti parempaa eldaméaa. Keskidon nousee
vuoroin ruumiinkunto, vuoroin mielenterveys,
vuoroin soslaalinen verkosto. Ja aina arjessa on
mukana perhe, ty0 ja kirjoittaminen.

Timo Montonen on kirjailija, kirjoittamisen
opettaja ja Parkinson-aktiivi. Han tyoskentelee
suunnittelijana Helsingin ylioEistossa ja tekee
vapaaehtoistyota Suomen Parkinson-liitossa ja
Uudenmaan Parkinson-yhdistyksessa.

Parempaan eldmaan on Timo Montosen
seltsemas teos.

[l BSD
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