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T&ama on tosi tarina — elan sitd edelleen

Vuonna 1993 éitini sairastui depressioon.
Vuonna 1994 han teki itsemurhan.
Han oli tuolloin muutaman vuoden nuorempi kuin

mina nyt. Téma kirjanen on omistettu hanelle.

Aivan aluksi haluan kiittaa itseani. Kiitos, etta olet
jaksanut kuluneen vuoden ja tehnyt sen kanssa

parhaasi. Kiitos, ettd olet edelleen taalla.

Kiitos my&s Forrelle, Sadulle, Ritvalle, Patricialle,

Tiinalle ja Tuulalle. llman teitd minua ei olisi.
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Uupumus ja masennus — mitd sinun on
hyvé tietda

Uupumus ja masennus ovat kaksi erillista,
mutta usein toisiinsa kietoutuvaa sairautta.
Uupumus syntyy, kun pitkdaikainen
kuormitus ja palautumisen puute
tyhjentédvét kehon ja mielen voimavarat.
Uupumus ei ole pelkkad vasymysta, vaan
kokonaisvaltainen toimintakyvyn
romahdus.

Uupumus voi laukaista masennuksen.
Masennus vaikuttaa ensisijaisesti mielialaan,
gjatteluun ja tunteisiin. Se voi ilmeta
toivottomuutena, ilon menetyksena ja
kyvyttomyytend nauttia asioista, jotka
ennen toivat merkitysta.

Uupumuksesta ja masennuksesta
toipuminen ei ole nopea matka. Se vaatii
lepoa, kuormituksen vdhentdmistd, mielen
ja kehon vahvistamista sekd usein
ammatillista tukea.



Alkutilanne.

Marraskuussa 2024 kehostani katosi kaikki
voima. Jaksoin kavelld ystavani avulla
ladkarin luokse, joka teetatti minulla kaikki
testit, jotka olisivat paljastaneet mahdolliset
sairaudet sydaninfarktista
keuhkoveritulppaan. Testit paljastivat
kuitenkin vain sen, ettd jaisin henkiin niin
halutessani. Sain tietdd, ettad se osa minussa,
joka oli pettényt, ei ollut parannettavissa
ladkkeilld eikd operoimalla. Ainoa laake
tulisi olemaan aika. Aika, josta oli tuleva
viholliseni ja samalla myds uskollisin
ystavani. Se, joka hiipi, riensi, hiljeni ja
valvoi vierelldni samalla, kun se pysaytti
kaiken.

Muutamassa viikossa kadotin my&s
elamanhaluni. Ainoa asia, joka tuntui
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tarpeeksi houkuttelevalta, oli kdveleminen
jarveen. Elimistdssani mikaan ei toiminut
kuten piti. Joka paikkaan sarki, raajani
vasyivat altani, hikoilin ilman rasitusta,
hengittdminen oli pinnallista,
[ammonsaately oli vialla aiheuttaen valilla
kuumotusta ja valilld palelua. Verenpaine ja
sykkeet olivat halyttavan korkealla,
ruuansulatus sekaisin — ja silti pahinta oli
jatkuva ahdistus. En paassyt pakenemaan
tilannettani edes uneen, koska mikali
tainnutin itseni iltaisin ladkkeilla, herasin
muutamassa tunnissa hikisenad painajaisista.

En todellakaan enda muista, toimiko
kehossani tai mielessani mikaan kuten olisi
pitanyt. Muistan noista alkukuukausista
vain toivottomuuden, ahdistuksen ja
pimeyden mielessani. Jaksoin kavella
korkeintaan 700 metrid — ja ainoastaan
Leonard Cohenin kanssa. Hanen danensa ja
musiikkinsa olivat, ja ovat edelleen, minulle
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eldamanlanka. Pidan 10 kuukauden
jalkeenkin kuulokkeita aamusta iltaa.
Tiedan, ettd niiden kautta saan aina sen
verran voimaa kuin kotiin pddseminen
vaatii.

“"ODOTA LINJALLA
KATKAISEMATTA
YHTEYTTA”




Miten ndin pdasi kdymaan.

Mottoni on: kun teet jotain, tee se kunnolla
tai ala tee lainkaan.

Lisaksi kasvatukseni perustuu ajatukseen,
ettd vain tyotelids ihminen on arvokas
ihminen. Paikallaan oleminen on laiskuutta,
ja siksi on parempi olla jatkuvassa
liilkkeessa.

Mina olin.

Olen tehnyt kesatoita opiskelun ohessa 15-
vuotiaasta ldhtien. Kesdlomia ei ollut.
Myéhemmin huomasin, ettad ajatuksissani
on jokin vaaristyma, kun jadadessani



Tama olen mina nyt. Al3 yrita tydntiaa minua
eteenpain - rikot vain hauraan kuoreni.
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