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Masennus on yleinen mielenterveydenhéirio. Puhuminen ei ole kaikille se helpoin tapa sanoittaa
tilaansa, ja nykyddn terapiatydssd voidaankin kédyttdd erilaisia ilmaisukeinoja, kuten kirjallisuus- tai
runoterapiaa. Tutkin tdssd kandidaatintutkielmassani omia tekstejéni, joita olen itsehoidollisesti
kirjoittanut masennukseni aikana. Tarkoituksenani on selvittdd, millaisia metaforia ja muita

poeettisia keinoja olen kiyttinyt masennukseen liittyvien tunnetilojen sanoittamisessa.

Tutkimustapani on pédasiassa kvalitatiivinen. Mukana on 50 runoani, ja tutkin niistd seuraavia
tunnetiloja: alakuloisuus, uupumus, ahdistus, drtymys, unettomuus, itsekritiikki, itsetuhoisuus ja
héped. Lisdksi mukana on foivo ndahdikseni, missd vaiheessa se tulee ndkyviin. Taustatyoksi tein
kvantitatiivisen tutkimuksen selvittddkseni runoissani esiintyvien tunnetilojen maéadrit ja
jakautumisen. Tutkimuksessa selvisi, ettd runoni muodostavat ikddnkuin poeettisen
sairauskertomuksen, josta on selkeidsti erotettavissa masennukseni eri vaiheet. Etsimiéini tunnetiloja
16ytyi runsaasti; voidaan siis todeta minun kdyttdneen kirjoittamista masennustilani sanoittamisessa.
Metaforat ovat teksteissdni vahvasti ldsnd. Niiden avulla vaikeitakin asioita on voinut késitelld,

etddltd ja lempedsti, joskus my0s huumorin keinoin.

Tamai kandidaatintutkielman tekeminenkin on ollut itselleni mitd suurimmassa méaédrin terapeuttista
kirjoittamista. Omiin teksteihin palaaminen ja niiden tutkiminen on lisdnnyt ymmértdmystini
sairauteni ja itseni suhteen. Runojen sdvyn muuttuminen loppua kohden toiveikkaiksi on lohdullista
ja eheyttavda. Uskon, ettd kirjoittamisesta olisi apua monelle masennuksesta ja uupumuksesta

karsiville. Ehké tekstieni avulla joku muukin saa sanoja sairaudestaan kertomiseen.

Hakusanat: kirjallisuusterapia, kirjoittamisterapia, runoterapia, metafora, masennus, uupumus,

runous
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1 JOHDANTO

1.1 Ilmaisuterapiat mahdollistavat erilaisen tavan kommunikoida

Adineton itkuni
el kuuluta suruani maailmalle
Ei lausuttuja sanoja

Paperilla hiljaisia kyynelid

Ihmisilld on erilaisia ilmaisutyylejd: joku ilmaisee itseddn paremmin kirjoittamalla kuin puhumalla,
toiselle kuvataide tai musiikki on luonnollisempi tapa ilmaista itseddn jne. Vaikka terapiassa
kiytetddn edelleen perinteistd keskustelua, myds muita ilmaisuterapioita on alettu hyodyntdmaan.
Malchiodi (2011, 19-20) kiyttdd termid ekspressiivisinen terapia tai ilmaisuterapia silloin, kun
psykoterapian, terapian, kuntoutuksen tai terveydenhuollon yhteydessd kiytetddn kuvataidetta,
musiikkia, tanssia tai litkkettd, draamaa, runoutta tai luovaa kirjoittamista, leikkid ja hiekkaterapiaa.
[lmaisuterapiasta kiytetddn my0Os termejd [uovuusterapia ja taideterapia. Terapeutit voivat
vahvistaa asiakkaidensa kommunikaatiokykyjd kokonaisvaltaisemmin kdyttamélld asiakastyOssddn

erilaisia ilmaisumuotoja.

Kirjallisuusterapia tarkoittaa kirjojen tai kirjallisuuden kayttod ladketieteellisessd hoidossa ja
auttamisessa. Runoterapia on sen erityinen ja voimakas muoto, joka tuli suosituksi 1960- ja 1970-
luvuilla. Runoterapiassa kéytetddn ainutlaatuisella tavalla metaforia, mielikuvitusta, rytmid ja muita
runollisia keinoja. (NAPT2016.) Metaforat ovat monitulkintaisia kielikuvia, joiden avulla voi olla
helpompi késitelld vaikeita kokemuksia ja kipeitd tunteita. Gorelick (2011, 157) toteaa, ettd

"metafora on samanaikaisesti seké itsensa ettd jotakin muuta".
1.2 Kirjoittaminen lisia masentuneen itsetuntemusta
WHO:n mééritelmén mukaan (2013) "Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy

nikemédn omat kykynsé ja selviytymddn eldmddn kuuluvissa haasteissa sekd tyOskentelemiin ja

ottamaan osaa yhteisonsd toimintaan" (Suomen Mielenterveysseura 2016). Masennus on yleinen



mielenterveydenhdirié ja aiheuttaa Suomessa tuki- ja liikuntaelinsairauksien ohella eniten
tyokyvyttomyyseldkkeelle siirtymistd. Minulla diagnosoitiin keskivaikea masennus syksylld 2015,
tosin jilkikédteen tunnistan oireiden alkaneen jo vuosia aiemmin. Aiheesta on kuitenkin hankalaa
puhua, paitsi hipedn, ehkd my0s sanojen puuttumisen takia. Miten kertoa terveelle ihmiselle, milté
tuntuu, kun oma maailmasi on harmaa ja hdmérd, vaikka ulkona paistaa aurinko? Té@méin tyon
perimmadinen syy on hyvinkin itsekds: ehkd tdmin tyon kautta voin kertoa, mitd pdéni sisdlld on
tapahtunut — ja ehkéd jopa itse ymmaértdd sitd paremmin. Ja toisaalta, ehkéd antaa jollekin muulle

sanoja kuvailla omaa tilannettaan.

Masennuksen syntymiseen ei ole yhtéd selkedd syytéd, sen vuoksi hoitomuotojakin on useita. Itselleni
tarkedksi muiden hoitokeinojen ohella tuli kirjoittaminen. Runoista tuli vdyld omien tuntemusteni
esille tuomiseen ja metaforat ovat niissd hyvin voimakkaasti ldsnd, my0s kokoelman nimessi
Stressaantunut koralli haalistuu. Tietokirjoittamisen kurssilla opiskelutoverini kéytti kyseistéd
lausetta viliotsikkona, ja koin sen hyvin metaforisesti sen hetkisen tilani takia. Useimmille se kertoi

varmasti konkreettisesti uhanalaisista koralleista. Mind néin siin itseni.

Viileyttd ldmmon sijaan
valoa kun tarvitsen pimeyttd
pimedd kun huudan valoa

symbioottiset levit eiviit yhteytd endid normaalisti
hdlvenevit

kadottavat virin

Jdd hailea, ndlkiintyvd kalkkiluuranko

hitaasti kasvava

sairauksia imevd

suojattoman ympdrilld
vain taakkoja, rasitteita

stressaantunut koralli haalistuu

1.3. Millaisilla keinoilla sanoitan omaa tilaani?

Masennukseen liittyy erilaisia oireita ja tunnetiloja, kuten alakuloisuus, itsekritiikki, unih&iri6t jne.

Koska sddnnoistd vapaa runo ei kaipaa pitkid lausemuotoiluja, tunteista ja kokemuksista on usein



helpompi kirjoittaa runomuodossa. Tutkin tdssd tyOssdni, millaisilla metaforilla ja poeettisilla

keinoilla sanoitan masennukseen liittyvié tunnetilojani?

Kéyn ensin ldpi masennuksen sairautena sekd oman historiani. Koska minulle kirjoittaminen on
ollut itsehoidollista, en késittele kirjoittamista eri psykoterapiamuotojen nédkokulmasta. On
kuitenkin tdrkedd ymmadrtdd kirjallisuusterapiaa yleensd, joten luvussa kolme kdyn lépi
kirjallisuusterapian historiaa ja suhdetta luovaan kirjoittamiseen. Pédasiallisena teorialdhteend olen
kayttanyt eri kirjoittajien artikkeleita Juhani Thanuksen teoksessa Sanat etti hoitaisimme (2009).
Luku nelja késittelee metaforia ja poeettista kieltd yleensd. Metaforan méadritelmén pohjana ovat
Tiina Onikki-Rintajdidskon artikkeli Kielikuvia kaikkialla (2011) sekd Iina Hellstenin artikkeli
Monistettu Dolly, johdatusta metafora-analyysiin (1998). Analyysin taustalla piddn mielessd Bruce
L. Moonin (2007) maédritelmédn terapeuttiselle metaforalle. Lépi tekstin mukana on runojani

esimerkin omaisesti.

Tutkimustapani on péddasiassa kvalitatiivinen. Luvussa viisi maddrittelen ensin masennukseen
liittyvét tunnetilat, joita tarkastelen. Selvittddkseni runoissani esiintyvien tunnetilojen méairit ja
jakautumisen, tein taustaksi pienen kvantitatiivisen tutkimuksen. Sen jilkeen kdyn ldpi, millaisia
poeettisia keinoja olen kiyttinyt niiden tunnetilojen sanoittamisessa. Tekstini eldvit yhi ja
uusia syntyy, mutta tutkimuksessa mukana ovat ne 50 "valmista" runoa siind muodossa, jossa ne

ovat tdimén tutkimuksen alkaessa joulukuussa 2016.

Sietokyky ylitetty

ravitsevat levdt karkoitettu
vdrit haalistettu

korallikalmistossa
mind ja viimeiset levini

odottamassa sukeltajaa



2 MASENNUS ON MONEN TEKIJAN SUMMA

2.1 Masennukseen on monta syyti — ja monta hoitokeinoa

Kokoa itsesi
hdn sanoo

mind kokoan
pala palalta

vksi puuttuva pala
Jja palapeli on viallinen

pilalla
arvoton
tarpeeton

vittu, kokoa itse!
mind huudan hdnelle
jolla on minun ddneni

Masennus on yleinen ja vakava, tyokyvyttomyyttd aiheuttava kansanterveydellinen ongelma. Se
viittaa sekd tunnetilaan ettd mielenterveyden hdirioon. Hoitoa ei tarvita silloin, kun kyseessd on
kohtalaisen nopeasti ohimenevd paha olo, esimerkiksi koetun pettymyksen seurauksena. Surulla
puolestaan on usein tunnistettava syy, kuten ldheisen poismeno, kun taas mielenterveyden héiriona
masennukselle ei yleenséd 16ydy yhté selkedd syytd. Yleensd kyseessd on biologisten, sosiaalisten ja
psykologisten tekijoiden summa. Masennuksen oireita ovat mm. pitkdkestoinen mielialan lasku ja
uupumus, mielihyvin ja itsearvostuksen lasku, kohtuuton itsekritiikki, itsetuhoon liittyvét ajatukset,

keskittymiskyvyn puute, unihéiriét ja ruokahalun muutokset. (Mielenterveysseura 2016.)

Oireet vaihtelevat vaikeusasteen ja keston mukaan. Mitd aikaisemmin masentunut hakeutuu
hoitoon, sitd nopeampaa toipuminen on. Usein apua haetaan turhankin myohddn, silld avun
saamiseen tarvittava oma aktiivisuus on usein masentuneelta kateissa. Koska masennukseen on
useita syitd, hoitokeinojakin on paljon: lddkkeet, psykoterapia, keskusteluapu, vertaistukiryhmit ja
adrimmaisessd tapauksessa myos sairaalahoito. Toipuminen on yksildllistd ja sitd voidaan edistda
useilla asioilla. Tietoinen yritys ajatella toiveikkaasti ja uskoa omaan pérjadmiseen auttaa toipumaan
nopeammin. Kielteiset ajatukset ja mielikuvat lisddvit todenndkdisyyttd masennuksen uusimiseen,

joten niistd poisoppiminen on tirkedd. Kirjoittaminen, soittaminen, maalaaminen ja musiikin



kuuntelu saattavat lisdtd itseymmadrrystd ja siten toipumista. Joillekin esimerkiksi paivékirjan
pitdiminen tai muu kirjoittaminen auttaa ymmartiméaan sairauden taustalla olleita asioita. Vaikka
masentuneelle ajatuskin liikunnasta saattaa tuntua ylivoimaiselta, vahdinenkin liikunta auttaa, silld
se lisdd aivoissa mielihyvéd tuottavien hormonien eritystd. Myos ldheisten ithmisten tuella on suuri
merkitys toipumisessa. Kun yrittdd etsid merkityksellisii ja mielihyvdd aiheuttavia asioita

elaméénsa, alkaa kaikki pikkuhiljaa niyttdd valoisammalta. (Mielenterveysseura 2016.)

Tédnddin on hyvd pdivd.

En ole itkenyt melkein yhtdcdn.
Olisin pukenut pddlleni

mutta en jaksanut riisua kylpytakkia.
Melkein meditoin

mutta pidinkin huolihetken.

Kdvelyd mietin

mutta se jdi suunnitelmaksi toimintapdivdkirjaan.
Peiliinkin vilkaisin,

mutta kylpyhuoneessa oli pimedd.
Onneksi.

Pdivd pysyi hyvind.

Enkd itkenyt melkein yhtddn.

2.2 Oma historiani

Lapsuuteni oli monen mittapuun mukaan hyvé. Nelilapsisen perheen vanhimpana lapsena totuin

huolehtimaan muista. Olin tunnollinen Sari Suorittaja, jolta myds odotettiin paljon.

Kyllihdn sd nyt dllin paperit kirjoitat.

Ahkera, kaunis, dlykds
yvipeyden aihe

Sekoileva teini ei onnistu
rypistimddn annettua roolia

kuuliainen tytto sisdlldni

reipas tytto
hyvd tytto

Kyllihdn md ne dlldn paperit kirjoitin.



Nyt minulla on menossa kolmas diagnosoitu masennus, mika oli yllatys (ja jarkytys!) itsellenikin,
kun sen ymmaérsin. Vuonna 1994 sairastuin synnytyksen jilkeiseen masennukseen. Se meni onneksi
melko pian ohi. Vai syrjdyttikd reipas tyttd silloinkin uupuneen nuoren &idin? Olin tydperdisen
uupumuksen takia kaksi kuukautta sairaslomalla vuoden 2008 lopulla. Diagnoosini oli keskivaikea
masennus. Mutta enhdn mind ollut masentunut, tehnyt vain vahén liikaa to6itd! Pian takaisin toihin,

el minulla mitddn hatia ole.

Vuodet vierivit. Késittelin eldméntaidon valmentajan kanssa eldmééni: lapsuus, avioliitto, avioero
jne. Sain paljon tydkaluja ja ennen kaikkea rohkeutta kuunnella omaa sisintdni. Tydeldmin
ongelmat kuitenkin olivat ja pysyivit. Jéilkikdteen ajateltuna olin tuolloin totaalisen uupunut, seka
henkisesti ettd fyysisesti, ja minun olisi pitdnyt kddntyd tyoterveyshuollon puoleen. Sari Suorittaja

halusi kuitenkin pérjdtd omin avuin ja ratkaisuni oli jaada kahdeksi vuodeksi opintovapaalle.

Koskaan ei kuitenkaan tiedd, mitd eldmi tuo tullessaan. Muutoin antoisan opintovapaani aikana
aitini sairastui ja menehtyi. Suru didin poismenosta toi paljon vanhoja asioita pinnalle. Kehoni
reagoi vdsymykseeni fyysisin sairauksin, ja jatkuvat tutkimukset aiheuttivat lisdstressid. Ajatus
lahestyvéstd toihinpaluusta "samaan vanhaan" tuntui mahdottomalta. Ymmaérsin hakea apua ja
sainkin sitd. Jélleen kerran taisin kuitenkin aluksi esittdd parjddvani paremmin kuin tosiasiassa
parjasin.

Nettiterapian ensimmdinen istunto ldpikdyty

hyvd tytto!

Kolme merkintdd toimintapdivdkirjassa tdlld viikolla
hyvd tytto!

Kolme ajatusvddristymdd kehitelty
hyvd tytto!

Sujuu tdmd ilman lddkitystdkin
hyvd tytto!

Reipas masennuspotilas
suorittaa itseddn ehyeksi

Ennen toihinpaluutani romahdin tdysin. Kunnallisen mielenterveyshoidon ja tyoterveyshuollon
yhteistyolld tilanteeni alkoi pikku hiljaa purkautua, ja palasin tydeldméén asteittain. Oli pakko

tunnustaa, ennen kaikkea itselleni, ettd en yksinkertaisesti jaksanut endd omin voimin.



Olet paljon huonommassa kunnossa kuin haluat itse myontéa.
Olisin vastustanut lddkdrid
jos olisin itkultani pystynyt.

Vahvaksi naamioidut heikot hetket
Jjoiden maskit valuvat kyynelien mukana

Jjdljelld nyrjihtdnyt ihminen

Siitd hetkestd alkoi toipuminen ja silld tielld olen edelleen. Kirjoittaminen on ollut tirked osa
toipumistani. My0s tdméd kandidaatintutkielma on osa tervehtymisprosessiani, vaikka aluksi ajatus
atheen puimisesta "julkisesti" tuntui vaikealta. Vuoden 2015 mielenterveysbarometrin mukaan
omista mielenterveysongelmista ei edelleenkdén kerrota mielelldén esimiehelle tai tyotovereille.
Kymmenessd vuodessa ei asenteiden muutosta ole juurikaan ndhtivissd. (MTKL 2015.)
Mielenterveyssairauksiin liittyy hépedn tunnetta, jonka tunnistan vahvasti my0s itsessdni. Yha

edelleen minua nolottaa mennessani kotikaupunkini mielenterveys- ja paihdeyksikkdon.

Mielenterveys- ja pdihdeyksikko!
huutaa kyltti sen rakennuksen seindssd
jonka ovesta joudun astumaan sisddn

Kiitos sade
Jjonka pisarat piilottavat minut sateenvarjon alle
ettei kukaan tuttu nde

tuumii vield
onko se alkoholisti
vai muuten vaan hullu



3 KIRJALLISUUSTERAPIAA VAI TERAPEUTTISTA
KIRJOITTAMISTA?

3.1 Kirjallisuusterapian historiaa

Jo muinoin samaanien loitsut ovat olleet sanoilla parantamista. Faaraoiden Egyptissd parannettiin
sairaita papyrukselle kirjoitetuilla taikasanoilla, jotka potilaat nielivét. Antiikin Kreikassa draamaa
pidettiin osana yhteisollistd parantamista. (Gorelick 2011, 153-154.) 1700-luvun lopulla
mielisairaanhoidon uudistajat puolustivat kirjallisuuden kéytt6d hoidossa. Benjamin Rush,
yhdysvaltalainen psykiatrian perustajahahmo, suositteli jo 1800-luvun alkupuolella
hoitohenkilokunnalle, ettd potilaiden olisi sopivissa tilanteissa hyvé lukea ja kirjoittaa. 1900-luvun

alkuun mennessd useimmissa Euroopan mielisairaaloissa oli oma kirjasto. (IThanus 2009, 15.)

Suomessa on vahva itkuvirsien ja runonlaulannan perinne, ja tauteja on ennen ajettu pois loitsuilla.
Kalevalaisen perinteen ansiosta suomalaiset ovat valmiita tunnustamaan muun muassa runojen
terapeuttisen voiman. Psykiatrisissa sairaaloissa kirjallisuutta alettiin kayttdd 1950-luvulta alkaen,
mySdhemmin mielenterveyden avohoidossa yhd enemmén. (Kdhmi 2015, 43.) Thanuksen (2009, 17)
mukaan nykyéddn sairaalakirjastoja on korvattu televisioilla, joten lukeminen on vidhentynyt.
Kirjallisuutta kaytetdédnkin ldhinnd avohoidossa muun terapiatoiminnan yhteydessd seka
kuntoutuksessa ja ennaltachkéisevasti. Suomen Kirjallisuusterapia ry perustettiin vuonna 1981
edistimddn kirjallisuusterapiaty6td. Yhdistys jérjestdd muun muuassa julkaisu-, koulutus- ja

valistustoimintaa. (Suomen Kirjallisuusterapia 2016.)

3.2 Kirjallisuusterapia on vuorovaikutteista

Suomen Kirjallisuusterapiayhdistys (2016) madrittelee kirjallisuus- eli sanataideterapian
vuorovaikutusprosessiksi, jossa hyddynnetddn joko valmiita tekstejd tai tuotetaan tekstid itse.
Tavoitteena on "mindn vahvistaminen, tunneilmaisun sekd suullisen ja kirjallisen itseilmaisun
kehittdminen ja virikkeiden antaminen". Pelkkd lukeminen tai esimerkiksi péivikirjan

kirjoittaminen voi olla hyvinkin terapeuttista siséltden itsereflektiota ja itsehoidollisia aineksia. Siitd
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puuttuu kuitenkin kirjallisuusterapialle ominainen konkreettinen vuorovaikutus ja palaute. Thanus
(2009, 23) puhuu silloin terapeuttisesta kirjoittamisesta tai terapiakirjoittamisesta. Perinteistd
kirjallisuusterapiaa harjoitetaan yleensd ohjaajan johdolla ryhmaé- tai yksiloterapiatilanteessa. Se
sopii moniin eri yhteyksiin: hoito-, sosiaali-, mielenterveys-, kuntoutus.- kasvatus- ja yhteisdty6hon.
Aineistona voidaan hyddyntdd esimerkiksi runoja, kertomuksia, aforismeja, paivikirjoja, myytteja

ja satuja (Thanus 2009, 21.).

Malchiodin (2011, 155-156) mukaan sanat yhdistdvét ihmisid. Runoterapeutti miettii asiakasta ja
hianen ongelmaansa kontekstissa pohtien mm. missd eldméankaaren vaiheessa ihminen on ja miten
tdstd eteenpdin. Runouden avulla todellisuutta paitsi nimetddn ja kehystetddn uudelleen, pyritddn
myOs muuttamaan. Runoterapeutti auttaa 10ytimédin sanoja menetyksille ja toiveille, haluille ja
tarpeille. Malchiodi pitdd sanoja voimakkaina "lumelddkkeind" sekd hyvidssd ettd pahassa; kehut

unohtuvat helposti, mutta moitteet jdévit mieleen.

3.3 Milloin luova Kkirjoittaminen muuttuu terapeuttiseksi Kkirjoittamiseksi?

Gillie Bolton (Ihanuksen 2009, 23 mukaan Bolton 1999, 13) ei tee eroa luovan kirjoittamisen ja
terapeuttisen kirjoittamisen vélilldi — molemmat menettiisivit paljon voimastaan, jos eroa olisi.
Terapeuttisessa kirjoittamisessa ei kiinnitetd huomiota kielellisiin ongelmiin eiki tekstejd arvostella
kaunokirjallisin perustein, koska sen tavoitteet ovat yleensd itsen ja oman eldmén tutkimisessa.
Joskus uudelleen kirjoittamiset voivat silti johtaa myds kirjallisen laadun parantamiseen. Toisaalta
terapiasdvytteisessd kirjoittamisessakin voi terapeuttisuuden sijaan korostua esimerkiksi hengellinen
etsintd, suvun ja oman eldman muistelu tai jalkipolven ohjaaminen. Kirjoittamisen tavoitteet voivat

sekoittua keskendidn monin tavoin.

Olen Boltonin kanssa samaa mieltd siind, etti eroa on vaikea tehdd. Tuomme aina, joko tietoisesti
tai tiedostamatta, tekstethimme omaa elimddmme, tuntemuksiamme, kokemuksiamme ja
arvojamme mukaan. Claes Andersson (2002, 21) toteaa, ettd teksti saa parhaiten voimaa ja syvyytt
silloin, kun onnistuu olemaan mahdollisimman oma itsensd, persoonallinen ja avoin. "Kaikki
merkittava kirjallisuus on siis henkilokohtaista, autenttista, aitoa." Lindqvistin (2009, 71) mukaan

terapeuttista kirjoittamista voivat olla péivdkirjan kirjoittaminen sekd kertomusten, runojen ja



mietelmien kirjoittaminen. Hdn lukee terapeuttiseen kirjoittamiseen myds kirjeenvaihdon seka

erilaiset lyhyet muistiinpanot.

Niin kuin mainosten korallit hehkuvat
Jja uutisten korallit haalistuvat

suuni hymyilee
silmieni surun pddlle

oranssi paita peittdd harmauden sisdlldni
punaa huulissa jotta sanojeni vdrittomyys ei paljastu
keltainen suuri huivi tyhjdn takkini ympdrilld

Pinnalta paennutta virid ei huomaa
kun harmaa visynyt kalkkiluuranko verhoutuu sateenkaareen

3.4 Kirjoittaminen toimii myos itsehoidollisesti

Aina ei ole mahdollisuutta, tai edes halua, vuorovaikutustilanteeseen. Toisaalta esimerkiksi
pdivékirjan kirjoittamisesta on saattanut tulla niin luonnollinen osa eldmii, ettd kirjoittaja ei itse
edes ymmarrd kirjoittavansa itsehoidollisesti. Kirjoittamistottumuksemme ovat myos erilaisia.
Jotkut kirjoittavat enemmaén silloin, kun eldméssd tapahtuu vaikeita asioita. Toiset taas eivét
huonosti voidessaan pysty kirjoittamaan lainkaan. Joskus kirjoittamisen tirkeyden itselleen saattaa
huomata vasta, kun jokin syy vie halun kirjoittaa. Usein tekstit on myds tarkoitettu pelkdstdén
itselle, tai jopa hévitettdviksi sen jilkeen, kun asian on saanut purettua mielestddn paperille. TAma
tuo ainakin hetkellistd helpotusta olotilaan. Lindquist kuitenkin arvelee, ettd teksteihin palaaminen
pohdiskelevammalla otteella saattaa mahdollistaa pitkdaikaisemman ja todenndkoisesti
syvéllisemman muutoksen kirjoittajassa. Itsehoidollinen kirjoittaminen on joustava ja edullinen tapa
tyOstdd psyykkisid asioita: yksild voi pohtia tekstejdén ja niistd kumpuavia tuntojaan tdysin omassa

tahdissaan. (Lindquist 2009, 75-76.)

Tunnistan edelld olevasta paljon itsedni. Huonosti voidessani kirjoittaminen oli vaikeaa, oli
kyseessd sitten opiskeluihin liittyvé teksti tai muu kirjoittaminen. Tdssd tutkielmassa esiintyvét
runoni ovat syntyneet lyhyistd muistiinmerkinndistd: tietyissd tunnetiloissa herénneistd sanoista,
ajatuksista. Muistikirja — vihkon tai kinnykdn muodossa — kulkee aina mukana, ja niihin kirjoitan
ylos lukemiani, kuulemiani, muuten vain mieleen tulevia sanoja ja lauseita. Myohemmin osa niisté

on muotoutunut runoksi, joista osan tyOstdmistd jatkan edelleen. Runot eivét kuitenkaan ole
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juurikaan muuttuneet tyostimisen myotd. Teksti on ldhinnd tiivistynyt sanoja poistamalla tai
muokkaamalla. Erédédnlaista tyostdmistd ja itsehoidollista kirjoittamista on myos tdmé
kandidaatintutkielman kirjoittaminen. Runoissani vaihtelevien mielentilojen huomaaminen on
mielenkiintoista, eheyttdvadkin. Vaikka pddsen tekstieni kautta késiksi alkuaikojen synkempiin

tunnelmiin, en télla hetkelld pystyisi kirjoittamaan saman sivyisid tekstejd. Tdméan hetken runoihini

ovat valo ja vérit palanneet.

Katselen ikkunan kehysten lipi
mieleni taulua

Maalaan sinne

muutaman auringolta varastetun sdteen

jotka saavat lehdille jidneet sadepisarat kimmeltimddn
Avoimen ikkunan raosta

mustarastas vapauttaa sdvelensd

tuulen lempeys heiluttaa verhoja

Jjotka mind veddn sivuun
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4 RUNOUS ON TAYNNA MIELIKUVIA

4.1 Poeettinen kieli on monitulkintaista

Runoissa voi kertoa sanottavansa lyhyesti ja ytimekkéésti, ilman pitkid lausemuotoiluja. Runo on
my0s sddnnoistd vapaa. Ehkd juuri sen vuoksi tunteista ja kokemuksista kirjoittaminen saa usein
runon muodon. Mertasen (2009, 233) mukaan poeettisella kielelld on yhteyksid ihmisen eri
kerroksiin ja sitd voi tulkita monella tavalla. Se on tiivistettyd, monitulkintaista kieltd. Runollinen
kieli on tdynnd kielikuvia ja merkityksid yhdistden tietoisia ja tiedostamattomia ulottuvuuksia.
Runoterapeutit kdyttdvitkin runokieltd sen kaikissa muodoissa: paitsi runoja, myos esimerkiksi
tarinoita, satuja ja laulun sanoja. Toisten kirjoittamilla teksteilld herdtellddn ymmartamain itsed.

(Gorelick 2011, 151-152.)

Tuska jonotti sisdllini
kuin tulta hengittdisi

tekisi mieleni harjata hiukseni vasaralla

kyyneleet tulostusjonossa
odottamassa ettd joku painaisi print

Jja silmdt pisaroisivat

risa sari

Eheyttivdn ja selkiyttdvdn vaikutuksen saamiseksi terapeuttisen kirjoittamisen tulisi edetd sekid
proposiotionaalisella ettd implisiittiselld tasolla. Kun merkitys on ymmairrettidvissd selkedsti ja
yksiselitteisesti, jirjen tasolla, on kyse proposiotionaalisesta merkityksestd. Kun esimerkiksi runon
rytmi, sanojen kuvakieli ja tunnelma koskettavat tunteita, puhutaan implisiittisestd merkityksesta.
Juuri vihjaava ja monitulkintainen implisiittinen merkitys vaikuttaa tunnetasolla ja saa aikaan

muutosta. (Lindqvistin 2009, 74 mukaan Teasdale 1996, 36-38.)

Lyhytaikaisestakin haalistumisesta toipuminen voi viedd vuosia.
Elinvoimaa on ylikuormitettu
rajusti
monella tavalla
pitkddn
Kalvenneen korallin
pitkd tie
vdrid kohti.
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4.2 Metaforat kuvittavat tiedostamattoman mielemme kielta

Metaforat ovat tirkedssd osassa kaikissa ilmaisuterapioissa, niin my0s kirjallisuusterapiassa.
Onikki-Rantajddskon (2008, 50) mukaan metaforaa on kéytetty retorisena tehokeinona jo
Aristoteleen aikana, silld Aristoteles kiytti muun muassa sellaista nykyéénkin tunnettua metaforaa
kuin vanhuus on eldmdn auringonlasku. Metaforaa on kutsuttu myos vertaukseksi ilman kuin-
sanaa. Metafora syntyy, kun jotain asiaa kutsutaan jollekin muulle tarkoitetulla nimitykselld (mt.,
50.) Hellsten (1998, 67; ks. myos Lakoff & Johnson 2003, 5) viittaa tekstissdédn Lakoffin ja
Johnsonin metaforateoriaan, jonka mukaan ”“metaforassa on kyse asian ymmaértdmisestd ja
kokemisesta toisen asian termein”. Lakoffilaisessa teoriassa metaforisuuden ja ei-metaforisuuden
raja on hdilyvd ja riippuu kayttoyhteyksistd. Osa metaforista on myds arkikielistyneitd ja
vakiintuneita; kdytdmme niitd automaattisesti ja huomaamattamme. Téllaisia ovat esimerkiksi
pullonsuu ja lampunjalka. Vakiintuneet metaforatkin muokkautuvat koko ajan niitd kéytettdessd, tai
niiden merkitys voi muuttua vihitellen. (Hellsten 1998, 67-68, 73—74.) Seuraavassa runossa olen

kayttdnyt tunnettua metaforaa noidankehd.

Noita kehdllddin

kiertdd ja vartioi
masentunutta mielialaa
kielteisid odotuksia
negatiivisia tulkintoja
huonoutta
riittamdttomyytta

Vield mind sen luudaltaan tiputan!

Sarvelan (2013, 122) mukaan kaikki ajattelu on pohjimmiltaan metaforista tai analogista. Jos
sanomme "Mieli on kuin tietokone", on kyse analogista. Mielen kuvaaminen tietokoneena, vaikka
sitd ei varsinaisesti sanota julki, on metafora. Metaforat ovat mielikuvituksemme kieltd. Kuvitamme
niilld mielikuviamme ja rakennamme uusia mielleyhtymid. Mielikuvitus taas on tiedostamattoman
mielen kieltd. Metaforia kdyttdmalld voi tulla tietoiseksi oman menneisyytensd tunnekokemuksista
hellésti, itsed suojellen. Voimme vangita vaikeitakin tunnekokemuksiamme metaforisesti,
symbolein tai fiktiolla, etddntyneesti. Suoran, tosiasioitten kielen kéyttd voi joskus olla liian raakaa.
Tuskallisesta kokemuksesta voi esimerkiksi runon avulla vapautua huomattavasti pehmedmmin.
Myo6s Thanus (2009, 28) toteaa, ettdi metaforat laajentavat perspektiivid ja niiden avulla voidaan

avata uusia ajatus- ja tunneyhteyksia.
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4.3 Terapeuttisen metaforan ominaisuudet

Bruce L. Moon kayttda kisitettd ferapeuttinen metafora. Hinen mukaansa se voi olla tarina,

vertauskuva, taideteos, déni, liikke tai muu metaforinen kuva, joka vastaa asiakkaan eldméintilannetta.

Kun terapeutti kiyttda psykoterapiassa metaforia, asiakkaan voi olla helpompi ottaa avoimesti osaa

keskusteluun. (Moon 2007, 8; ks. myos Kdhmi 2015, 26.)

Moon (2007, 9-11) luettelee viisi metaforan ominaisuutta, joita voi hyddyntdé terapiatyossa (ks.

myo6s Kdhmi 2015, 136). Néditd ominaisuuksia on 16ydettdvissd myos omissa, "itsehoidollisesti"

tuotetuissa teksteissini.

1.

Uusien ndkdkulmien 16ytdminen metaforien avulla: hyvin rakennettu metaforinen tarina inspiroi
kuulijaansa miettimaan tilanteita ainutlaatuisella tavalla.
Metaforien turvallisuus: koska metaforalla sanoman voi kertoa epdsuorasti, kuulija voi jattaa
piilevén viestin huomioimatta, mikali ei ole vield valmis sen vastaanottamiseen.
Kukin voi tulkita metaforan haluamallaan tavalla: kuulija voi itse mééritelld metaforien
nikokohdat.
Kun metaforien tulkinta on kuulijalla, my6s vastuu henkilokohtaisesta muutoksesta jéa
kuulijalle: kuulija itse pdattad, seuraako metaforan mahdollisesti siséltdvdd neuvoa.
Elamykselliset metaforat voivat tarjota koskettavia ja mieleenpainuvia kokemuksia niin
asiakkaalle kuin terapeutillekin: metaforien avulla terapeutin on mahdollista vélttda olemasta
liian hyokkaava tai ohjaileva.

Ympdristossd kaikki niin kuin pitdd

lampdtila

suolaisuus
valoisuus

autuas koralli
kotina tuhansille

vdreineen koreilee

Pieni muutos
Jja kaikki ei ole niin kuin pitdd

ahdistunut koralli
sulkee ovensa

kalpeana katoaa
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S RUNOJEN ANALYSOINTI

5.1 Tutkimusaineiston luokittelu

5.1.1 Kvantitatiivista tutkimusta kvalitatiivisen pohjaksi

Kuten Ruusuvuori, Nikander ja Hyvérinen (2010, 16-19) toteavat, laadullisen tutkimuksen tarkoitus
on 10yt44 aineistosta jotakin uutta: uusia jasennyksié ja merkityksid. Luokittelussa aineisto kdyddin
lapi jéarjestelmaillisesti tutkimusongelman, keskeisten késitteiden ja ldhtokohtien miérittelemalla
tavalla. Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 136-137) mukaan kvantitatiivinen ja
kvalitatiivinen tutkimus tdydentdvét toisiaan. Koska tarkoitukseni on tutkia ja analysoida teksteja,
eli millaisia tapoja kéytin sanottaakseni tiettyjd tunnetiloja, tutkimustapani on kvalitatiivinen. Jotta
kuitenkin saan yleisen katsauksen, mitd masennukseen liittyvid tunnetiloja ja kuinka paljon olen

runoissani kayttényt, olen pohjaksi tehnyt kvantitatiivisen tutkimuksen (ks. kuva 1).

Hénnisen (2000, 16) mukaan "narratiivisen tutkimuksen ydin ja alkukoti on kertomusten analyysi."
Tutkimuksessani on piirteitd myos narratiivisesta tutkimuksesta; viittaahan narratiivisuus
lahestymistapaan, jossa erilaisten kertomusten avulla pyritddn ymmartimdin omaa eldmaa
(Hirsjarvi et al. 2009, 218). Héannisen (2009, 20) mukaan tarina on ajallinen kokonaisuus alusta
loppuun. Sisdinen tarina puolestaan viittaa sisdiseen prosessiin, jossa ihminen kiy ldpi elaméénsa
tarinallisten merkitysten kautta. Sitd on myds oma runoteokseni, joka — kuten seuraavassa
kappaleessa kdy ilmi — kokonaisuutena tarkasteltuna muodostaa ikdén kuin sairauskertomuksen.

Tarinan loppu tosin on vield auki, ja kysyé voi, tuleeko silld edes olemaan loppua.

Tutkimusaineisto koostuu omista runoistani, joita olen sairauteni aikana kirjoittanut, pidasiassa
vuosien 2015 ja 2016 aikana. Olen jakanut runoni, yhteensd 50 kpl, neljdédn eri osaan. Ensimméinen
osa risa sari pitaa sisilladn runoja (15 kpl), jotka on kirjoitettu silloin, kun olen ollut huonommassa
kunnossa; kun ymmadrsin, ettd olen sairaampi kuin itse haluan myontii. Toinen osa kaikki ei ole niin
kuin pitdd (16 runoa) on enemménkin ihmettelevd: mikd on johtanut tdhdn, mitd pitdisi tehda.
Kolmannessa osassa ollaan jo nimen mukaisesti menossa vdrid kohti (14 runoa). Neljds osa kertoo

jo melkein parantuneesta Sarista; siitd, ettd kaikki kddntyy vield hyvéksi, kun aikaa on riittdvdsti.
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Viimeinen osa on selkedsti kesken (vain 5 runoa) — kuten paranemisenikin. Kokonaisuutena
tarkasteltuna teos muodostaa poeettisen sairauskertomuksen, jossa on havaittavissa sairauden eri
vaiheet. Joissakin runoissa on mukana myos otteita oikeasta sairauskertomuksesta siten kuin hoitaja

tai ladkari on sen kirjannut.

5.1.2 Masennusoireiden esiintyminen runokokoelmani eri osissa

Peilaan tekstieni tunnetiloja yleisiin masennukseen liittyviin oireisiin. Olen valinnut seuraavat
kahdeksan oiretta: alakuloisuus, uupumus, ahdistus, drtymys, unettomuus, itsekritiikki, itsetuhoisuus
ja hdped. Lisdksi otin mukaan myo6s foivon ndhdidkseni, missd vaiheessa se tulee nékyviin. Koska
itse tieddn, mitd taustalla on ollut ja tapahtunut runoa kirjoitettaessa, minun on helppo tunnistaa
niistd tunnetiloja, my0s rivien vilistd. Kuten aikaisemmin on todettu, tulkinta jdi aina kuulijalle ja
lukijalle — voimme kukin tulkita niitd haluamallamme tavalla. Ulkopuolinen lukija voisi mééritella

runojen tunnetilat tdysin eri tavalla.

Alla olevaan taulukkoon on esitetty, miten tunnetilat esiintyvdt eri osioissa. Monissa on
havaittavissa useampia tunnetiloja. Ensimméiinen luku kertoo pddasialliseksi tunnetilaksi valittujen

lukuméérin, suluissa oleva toisen tai jopa kolmannen havaittavan tunnetilan.

Tunnetila, tunne Osal Osall Osalll Osa lV Yhteensa Kaikki yhteensa
alakuloisuus 4 (+2) 4 (+1) 0 0 8 (+3) 11
uupumus 5 (+2) 2 (+4) 3 0 10 (+6) 16
ahdistus 1 (+6) 5 (+1) 0 (+4) 0 6 (+11) 17
artymys 2 (+1) 2 (+2) 1 0 5 (+3) 8
unettomuus 0 1 (+1) 0 0 1 (+1) 2
itsekritiikki 2 (+1) 2 (+3) 0 (+3) 1 5 (+7) 12
itsetuhoisuus 0 0 0 0 0 0
hapea 1 (+2) 0 2 (+1) 0 3 (+3) 6
toivo 0 0 (+1) 8 (+2) 4 (+1) 12 (+4) 16
Yhteensa 15 (+14) 16 (+13) 14 (+10) 5 (+1) 50 (+38) 88

Kuva 1. Masennuksen oireiden ja tunnetilojen esiintyvyys runoissa.
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Taulukosta on havaittavissa, ettd masennukseen liitetyt oireet ja tunnetilat ovat runoissa selkedsti
esilld. Ainoastaan itsetuhoisuus loistaa (onneksi!) poissaolollaan. Kuten oli odotettavissakin,
alkupddn runot pitdvit sisdllddn paljon alakuloisuutta, ahdistusta ja uupumusta. Ne vdhenevit
kuitenkin sitd mukaa kuin toivo kasvaa. Mielenkiintoista on, ettd unettomuus jda runoissa hyvin
vahille, vaikka unettomat yot tulivat turhankin tutuiksi. Kappaleessa 5.2 kdyn ldpi teoksen nimessa
esiintyvén koralli-metaforan ja kappaleessa 5.3 muut masennuksen tunnetilojen sanoittamiseen
kiyttdimani ilmaisut. En siis kdy ldpi kaikkia ilmauksia, vaan rajaan aineiston liittymddn ko.
tunnetiloihin. Pohdin my®0s, mité terapeuttisesti hyodynnettdvid Moonin luettelemia ominaisuuksia

kayttiméni metaforat siséltivat.

5.2 Koralli-metafora

Hukkunut riutta
niin syvdlld ettei se endd kasva

paljastunut
Jjddnyt tulvan alle

muutoksen seuraukset ravistelevat ekosysteemid
menneisyys voi kertoa myéds sen tulevaisuudesta

selvinnyt ennenkin
kun aikaa on riittdvdsti
voi kehittyd uudelleen

Koralli esiintyy, paitsi kokoelman nimessd, yhteensd kuudessa runossa, jotka lOoytyvét tdmén
tutkimuksen sivuilta 2, 3, 10, 12, 14 ja 17. Tunnetiloista niissd esiintyvit uupumus neljid kertaa,
alakuloisuus, ahdistus ja toivo kahdesti sekd hiped kerran. Kaikissa koralli-teksteissd on
havaittavissa sairastuminen, jota kuvaillaan haalistumisella tai vérien kadottamisella. Kuten jo
johdannossa totesin, tekstit voi joko ymmartdd kirjaimellisesti tai metaforisesti. Moonin
terapeuttisen metaforan madritelmén (ks. sivu 14-15) mukaisesti lukija voi itse pdittdd, miten nima
ilmaisut tulkitsee. Seuraavan sivun taulukkoon olen kerdnnyt kiyttimidni koralleihin liittyvid
ilmauksia, jotka voi halutessaan tulkita masentuneen ihmisen ja masentumiseen sairastumisen

kuvaamiseksi.
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Masentunut ihminen Masentumiseen sairastuminen

stressaantunut koralli symbioottiset levit eivit yhteytd endd normaalisti/hdlvenevit/kadottavat varin
hailea, nélkiintyva kalkkiluuranko ' korallikalmistossa/miné ja viimeiset levéni/odottamassa sukeltajaa

harmaa, viasynyt kalkkiluuranko | pinnalta paennutta vérid ei huomaa/kun...verhoutuu sateenkaareen

ahdistunut koralli ahdistunut koralli/sulkee ovensa/kalpeana katoaa
kalvennut koralli Elinvoimaa on ylikuormitettu/rajusti/monella tavalla/pitkéén
hukkunut riutta paljastunut/jadnyt tulvan alle

Kuva 2. Koralli-metaforia.

Tunnetiloista yleisimmin esiintyy uupumus, ja usein se kdy ilmi runon kokonaisuudesta. On
kuitenkin erotettavissa sellainen yleinen metafora kuin tyhjd takki tai ilmaisu korallikalmistossa/
mind ja viimeiset levini/ odottamassa sukeltajaa. Se, onko sukeltaja pelastuksen tuoja vai jotain
muuta, jad avoimeksi. Kyseinen ilmaus kuvaa myds ahdistusta. Suojattoman ympdrilld/ vain

taakkoja, rasitteita kuvastaa myos uupumusta ja toivottumuutta.

Alakuloa tuodaan esille sanojen virittomyydelld ja vield selvemmin: suuni hymyilee/ silmieni surun
pddlle. Koralli-runoista on vaikea erottaa jotain tiettyd, selkedd ilmausta ahdistuksen kuvaamiseen;
se ndkyy pikemminkin runojen kokonaisuudessa ja tunnelmassa. Ehkd selkein on ahdistunut

koralli/ sulkee ovensa /kalpeana katoaa.

Sivun 10 runossa tulee hyvin ilmi, miten sairastunut yritdd peitelld oloaan: niin kuin mainosten
korallit hehkuvat/ ja uutisten korallit haalistuvat ... Pinnalta paennutta virid ei huomaa/ kun
harmaa vdsynyt kalkkiluuranko verhoutuu sateenkaareen. Vaikka todellisuudessa kaikki tuntuu
harmaalta ja ankealta, ulospdin yrittdé esittdd kaiken olevan hyvin. Tuntuu nololta ja hépeilliseltd

ndyttdd visymyksensd, kun maailma ymparilld arvostaa energisyytté ja tehokkuutta.

Koralli-runoissa pilkahtaa myds toivo, mahdollisuus selviytyd on olemassa: selvinnyt ennenkin/ kun
aikaa on riittdvdsti/ voi kehittyd uudelleen ja toisessa runossa Kalvenneen korallin/ pitkd tie/ virid
kohti. Jalkimmadisessd ilmaisussa tulee myds esille tuttu metafora eldmaéstd ja sen eri vaiheista

matkana tai tdssd tapauksessa tiend matkan varrella.
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5.3 Masennuksen tunnetilojen ilmaisukeinot

5.3.1 Alakuloisuus ja uupumus

Koska alakuloisuus ja uupumus esiintyivat usein (kuusi kertaa) samassa runossa, kisittelen niité
yhtd aikaa. Alakuloisuutta 16ytyi kahden ensimmaéisen osion yhdestétoista runosta, uupumusta vielé
my0s kolmannesta osiosta. Usein ne vilittyivdt runon kokonaisuudesta, mutta runoissa on myds

erotettavissa niihin viittaavia ilmauksia.

Kokoelman toinen runo (liite, runo 1) kertoo selkeidsti vdsymyksestd. Siind on kdytdssd hyvin
yleinen metafora hiipivistd visymyksestd ilmaisemassa suurta uupumusta: Visymys/ ei jaksa endd
edes hiipid. Runoille tyypillisesti asia "olen erittdin vasynyt" ilmaistaan kiertoteitse. Kuten Moon (s.
14) asian ilmaisee, metaforan terapeuttisuus perustuu turvallisuuteen, kun asiaa ei tarvitse sanoa
suoraan. Téstd on esimerkkind myds erdédn runon uupumusta kuvaava metaforinen ilmaisu: ensi

viikolla loistin taskulamppuna/ viime kuussa patterini loppuvat (liite, runo 3).

Usein runoissa myos leikitellddn sanoilla. Vasymyksestd ja alakuloisuudesta kertovassa runossa on
muodostettu uusia sanoja ottamalla mallia "oikeista" sanoista: usko - epdusko, toivo - epdtoivo, ilo -
epdilo, suru - epdsuru, viha - epdviha, epdonni - onni, epdtodellinen - todellinen, epdndkyvi -
ndkyvd. Myos véreilld on oma symboliikkansa, ja huomaan kéyttdvini paljon harmaata kuvaamaan
mielialaa ja vasymystd. Esimerkiksi vérityskirjarunossa puhutaan harmaan eri sivyistd (liite, runo
5). Alla olevan runon kokonaisuudessa tulee esille uupumus ja myos siind on kdytetty metaforia:

tihkusade ja harmaus kuvaavat toivottomuutta, kivinen peitto taas huolia ja ahdistusta.

Sininen taivas sinun silmissdsi
minun silmissdni tihkusadetta

ajatukseni taipuvat vddrddn suuntaan
pysdhtyneeseen harmauteen

Otat kivisen peiton pddiltdni
kun unta ei riitd aamuun asti

Piddt minusta kiinni
kunnes taas jaksan
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Seuraavassa runossa mieliala kuvautuu vuodenaikoina, uupumus puolestaan kiyttaytyy henkilon
tavoin istuessaan. Lakoff ja Johnson (2003, 33) puhuvat personoinnista, jolloin ndiemme erilaisissa
elottomissa asioissa thmismadisid piirteitd. He kiyttavét sellaisia esimerkkejd kuin "Life has cheated

me." ja "His religion tells him that...". Personointia 10ytyy my&s muista runoista, ks. esim. 5.3.4.

Syksyn harmaus
vaihtui likaisiksi hangiksi

Uupumus istui viereeni
ei kysynyt
onko siind vapaata
Sivun 7 runossa 10ytyy my0s metaforia: Vahvaksi naamioidut heikot hetket/ joiden maskit valuvat

kyynelien mukana/ jdljelld nyrjdihtinyt ihminen. Erddssd sanomalehtirunossa! ihminen kuvautuu

ajoneuvona, joka tarvitsee huoltoa toimiakseen (liite, runo 2).

5.3.2 Ahdistus ja unettomuus

Eniten runoista l0ytyi ahdistusta. Sitd on kuvattu tutkielman sivulla 12 esiintyvdssd runossa
sellaisilla ilmaisuilla kuin tekisi mieleni harjata hiukseni vasaralla ja risa sari. Siind on my0s
kaytetty tietokone-metaforaa: kyyneleet tulostusjonossa/ odottamassa ettd joku painaisi print.
Tietokone-metafora esiintyy my0s toisessa runossa (liite, runo 8): Kovalevy on tdynnd/ kapasiteetti
rajallinen/ suorituskyky takkuaa. Runoissa kuvataan metaforisesti myos ahdistukseen kahlitsemista

ja murehtimaan jumittumisesta (liite, runo 7).

Runoista 16ytyy myds paljon kiytetty metafora eldmdstd ndytelménd: Sekoileva teini ei onnistu
rypistamddn annettua roolia (s. 5). Pdivdkirjani sekava rakenne (liite, runo 3) kuvaa sekaisin
olevaa eldmii erilaisin sanaleikittelyin. Myos siitd 10ytyy personointia: kello haastaa ja aika
haastaa. Elottoman asian personointia on kiytetty myds onnellisuuspilleri-runossa (liite, runo 4).
Siind pilleri sieppaa, vohkii, kdrkkyy ja ryévdd. Ahdistuksen lisdksi runossa on drtymysti siitd, ettd
pilleri ei tuo onnellisuutta eikd toimi siten kuin odotetaan. Unettomuutta kuvataan selkeimmin

edellisen sivun runossa: Otat kivisen peiton pddltdni/ kun unta ei riitd aamuun asti.

1 Sanomalehtirunot syntyvét peittdmalla esimerkiksi lehtijutusta sanoja ja jéljelle jadvét sanat muodostavat runon.
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5.3.3. Artymys ja itsekritiikki

Seuraavassa runossa on taas selkedésti kiytetty tuttua metaforaa oman tilanteen kuvaamisessa, ollaan
pohjalla. Vaikka taustalla on ahdistusta, esiin tulee myds drtymystd, mitd kuvaa toinen tuttu
metafora, puhua paskaa.

Pohjalta on vain yksi tie

ylospdin

paskaa puhuvat

entd jos pohja pettdd?

Sivun 4 runossa kuvaan itseéni palapeli-metaforalla ja kuulen kehoituksen kokoa itsesi. Artymyksen
ja ahdistuksen liséksi esille nousee itsekritiikki. Puuttuva pala tekee minusta viallisen ja olen
pilalla/ arvoton/ tarpeeton. lItsekritiikkid 16ytyy myos sivun 6 runosta, jossa itseironisesti kehun
itsedni hyvdksi tytoksi ja reippaaksi masennuspotilaaksi. Siind ovat kéytdossd myos runoudelle
tyypilliset rytmi ja toisto. Seuraavassa runossa 10ytyy drtymystd ja itsekritiikkid, myos metaforilla

ilmaistuna: olla vieraalta planeetalta, syttyé jostakin, oravanpyoré.

Avoimesti ja realistisesti asioistaan kertova,
ajattelussa ei kummallisuuksia.

Ja silti
olen vieraalta planeetalta
puhun eri kieltd

sytyn eri asioista

suuni ei endd taivu tdhdn jargoniin
intoni ei endd ylld lukuun viivan alle

orava pitdkoon pyordnsd

5.3.4 Hapei

Mielenterveyssairauksiin liittyvd hiped tulee runoissa esiin kuusi kertaa, vaikkakin se on
useimmiten aistittavissa rivien vilistd. Runoon tunteen voi piilottaa, jos sen sanominen suoraan
tuntuu vaikealta. Sivun 7 runossa esiintyy taas personointia, kun kyltti huutaa, jotta kaikki varmasti
ndkevit, mitd siind lukee. Se tuo esille pelon, ettd joku huomaa minun astelevan mielenterveys- ja

paihdepotilaiden rakennukseen.
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Erddssd runossa leikitellddn paska-sanalla (liite, runo 6). Idea syntyi Facebookin kysymyksen
What's on your mind? tullessa kohdalle sellaisella hetkelld, kun kaikki tuntui, no paskalta. Runosta
16ytyy metaforia, jotka vaativat myds kultturista ymmaértamystéi. Jos facebook ei ole tuttu, seindsté
puhuminen varmasti ihmetyttdd ja koko teksti on epéselvd. Md oon ihan paskana on kuitenkin
tunnettu sanonta, samoin Paskaaks tdssd. Teksti on tdynnd drtymystd ja hipedd omasta tilasta,
lopussa kuitenkin paljastuu alakuloisuus kaiken taustalla. Muiden mielipiteelld ei ole vélid. Ja on

sittenkin. Silld ei ole paskan vertaa vilid. Paskaa puhun.

Alla olevassa sirkusaiheisessa runossa 10ytyy myds paljon metaforia. Nuorallatanssija kuvaa
tunnetta jatkuvasta tasapainoilusta ja lopulta romahtamisesta. Eldamé kuitenkin jatkuu, kun hakee ja

saa apua. Taustalla on kuitenkin aistittavissa hipea: ndkyyko kdynti kallonkutistajalla paille pdin?

Nuorallatanssija

tipahti vaijeriltaan
varastaessaan klovnin kyyneleen

saa uuden mahdollisuuden
kallonkutistajalla kdytydidn

Tulkaa katsomaan,
maailman pienipdisin nainen!
Erddssd runossa mind miettii, miksi muut ovat paikalla, mikd on heidéin taustansa. Siind on kéytetty

muun muassa metaforia hdnen hartiansa ovat jaksaneet paljon ja ddnensd hukannut. Vastapdinen

nainen ndyttdd tutulta ja miné kohtaa hépeillen itsensé peilissi (liite, runo 9).

5.3.5 Toivo

Kokoelman loppua kohden runoissa alkaa esiintyd toivoakin. Noidankehd-metaforaa kdyttdva runo
sivulla 13 pédttyy odottaviin ja positiivisiin tunnelmiin: Vield mind sen luudaltaan tiputan!
Mielestdni siind tulee esille Moonin mainitsema terapeuttisen metaforan antama mahdollisuus
uuden ndkokulman 16ytdmiseen. Noidankehd itsessddn tuntuu ahdistavalta, mutta jos sitd ajattelee
uudella tavalla, konkreettisesti, voi noidan nihda suistuvan luutansa pailtd ja ndin saada noidankeha

loppumaan — ja ehki soveltaa ajatusta tosieldmadnkin.
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Toivoa (ja kiitosta) 10ytyy runosta, jossa sanotaan: silitit huoliryppyni/ kun eldmdni oli pausessa
(liite, runo 10). Toisaalta metaforan ymmartiminen vaatii tietoa, mitd tarkoitetaan pausella.
Seuraavassa runossa on alun synkkyydestd huolimatta toiveikas sévy. Vaikka elima vililld koittelee,
toivoa on.

Vain synkkdd pimeyttd

minua palelee

ystavdt kaukana

silti aistin kodin

Ndmd talviset yot ovat sellaisia

Jilleen huomaan kiyttdvdni runoissa paljon vireji kuvaamaan metaforisesti mielialaa ja sen
muutoksia. Vérejd 10ytyy muun muassa mustaa ja harmaata tihkuvasta runosta (liite, runo 11): olen
pelkkdd mustaa. Lopussa kuitenkin pilkahtaa toivo: Kaikki imemdni valo/ odottamassa
vapauttamista. Alakuloisuus puolestaan alkaa véistyd eldmdistd, kun keinutaan kohti sinistd ja

erotetaan jo keltaista (liite, runo 12).

Toivoa 16ytyy my0s alla olevasta runosta, joka on kokonaisuutena metaforinen. Uskaltaisinko ottaa
mallia rohkeasta ystdvistd, tuttavasta, 1dheisestd, joka "lentdd sateenvarjolla"? Hyvdlld tuulella on
my0s ymmarrettdvissd paitsi konkreettisesti (=sateenvarjolla on helpompi lentdd, kun tuuli on
sopiva) tai symbolisesti (=iloisella mielelld).

Eldmd on matka

kuulin hinen huutavan

kun hdn lensi sateenvarjolla ohitseni

Avaan oman varjoni
uskaltaisinko mindkin?

vapauttaa tuulen
pddstdd auringon kasvoilleni

lentdd matkoihini

hyvilld tuulella

Vaikka seuraavassa runossa kritisoin itsedni jatkuvasta pilkunviilaamisesta ja taydellisyyden
tavoittelusta, askel hellittimistd kohti on havaittavissa lopussa. Loydén siitd useitakin Moonin

terapeuttisen metaforan piirteitd. Se saa ndkemédn asiat uudella tavalla: voisiko asioiden joskus vain
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antaa mennd omalla painolla, ilman jatkuvaa tarkkailua. Pitdisiko seurata neuvoa ja kokeilla, milti

tuntuisi, kun paissani tydskenteleva virkavalta ldhtisi lomalle?

Niin kuin kielipoliisi vahtii pilkkujani
mielipoliisi
tarkkailee tekemisidni
kuulostelee olotilojani
salakuuntelee ajatuksiani

Jospa voisin jo pddstdd heiddt lomalle.

Sivun 11 runo on my0s metaforia tdynnd. Nden eldmaini ja ajatukseni tauluna, johon maalaan uusia,
positiivisia ajatuksia. Katselen tuota taulua ikkunasta, jonka edessid on verhot, jotka mind veddn
sivuun. On aika antaa valon tulla sisdlle. My0s seuraava runo on toivoa tdynnd. Se on syntynyt
tositapahtuman pohjalta. Halusin peitekuvan vanhan tatuointini pdille enkd missddn nimessa

halunnut kukkaa. Onneksi uskalsin luottaa tatuoijaan.

Pyysin
vanhan kuvan pddlle uutta
Jjotain peittimddn vanha mind

hdn ehdotti kukkaa
- en mind ole kukkaihmisid!

el siitd mikddn ruusu tule
luota minuun

mind luotin
Jja puhkesin kukkaan

5.4 Analysoinnin yhteenvetoa

Masennuksen nédkokulmasta katsottuna runoistani 10ytyy runsaasti niitd sairaudelle tyypillisid
oireita ja tunnetiloja, joita niistd etsinkin: 50 runossa yhteensd 72 kertaa. Niiden liséksi toivoa
16ytyy 16 runosta. Voi siis selkedsti padtelld, ettd olen kayttdnyt kirjoittamista sairauteni
sanoittamiseksi. Tdssd olen kdyttdnyt apuna paljon metaforia, mistd kertoo jo kokoelman nimikin.
Koralli-metafora 16ytyy yhteensd kuudesta runosta. Osa metaforista on tosin niin vakiintuneita, etta

ensi vilkaisulla niitd ei edes ymmérrd metaforiksi. Ainoastaan kolmesta runosta ei metaforia

16ytynyt. Tutkielman péaédtdskappaleessa pohdin néité asioita tarkemmin.
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6 POHDINTOA

Sanoilla on uskomaton voima. Jos saamme yhdeksén kehua ja yhden negatiivisen palautteen,
yleensd kehut jadvit sen yhden ikdvén palautteen varjoon. Tunnekokemuksista kirjoittaminen tai
puhuminen saa olomme tuntumaan kevyemmaltd, ik&dn kuin taakka putoaisi harteilta, kun mielessi
pyOrivdt asiat saa sanoitettua. Joillekin meistd, kuten itselleni, asioiden ilmaiseminen on
kirjoittamalla helpompaa kuin puhumalla. Onkin hienoa, ettd myos terapiatydssd kdytetddn nykyéaan
erilaisia ilmaisukeinoja. Ekspressiiviset terapiat, kuten kirjallisuus- tai runoterapia, voivat herkistda

16ytdiméan ihan uusia puolia itsesta.

Monelle kieli on lemped keino tutkia kipeitd kokemuksia ja auttaa siten parantumaan. Lindquist
(2009, 71) toteaa, ettd tunnekokemuksista kirjoittaminen tuo mukanaan taakoista vapautumista ja
helpotuksen kokemista. Runot ja tarinat auttavat meitd peilaamaan tunteitamme ja ajatuksiamme.
Metaforien kautta voi etdédnnyttdd asiaa ja se on myds helpompi jakaa toisten kanssa. Koska kukin
voi tulkita metaforat haluamallaan tavalla, niiden avulla voimme tarkastella asioita siind tahdissa
kuin itse olemme valmiit niin tekemddn. Kuten Mertanen (2009, 247) kirjoittaa, metaforat

heijastelevat elimddmme, sekd menneisyytté ettd tulevaisuutta.

Masennus on Suomessa yleisin mielenterveyden hdirié. Se aiheuttaa tuki- ja litkuntaelinsairauksien
ohella eniten tyokyvyttomyyseldkkeelle siirtymistd. Usein siitd on kuitenkin vaikea kertoa muille
ihmisille. Miten sairastunut voi kertoa kokemuksistaan? Ja toisaalta, miten hdnen kertomaansa
kuullaan ja tulkitaan? Sairastuminen saa my0s usein pohtimaan omaa eldmii. Miksi sairastuin?
Eldnko siten kuin haluan? Kuten edelld totesin, olin runoissani sanoittanut etsimidni tunnetiloja
lukuisia kertoja. Runoistani muodostuu poeettinen sairauskertomus, josta pystyy erottamaan

sairauden eri vaiheet alun ahdistuksesta loppuosan runojen toiveikkuuteen.

Metaforat ovat teksteissdni vahvasti ldsnd. Niiden huomaaminen on joskus haastavaa, silld osa
metaforista on hyvinkin vakiintuneita sanontoja. Lakoffin ja Johnsonin mainitsema personointi
tuottaa myos vaikeasti huomattavia metaforia, esimerkiksi kyltti huutaa, pilleri kdrkkyy ja aika
haastaa. Kéytin my0s paljon véreji kuvaamaan tunnetiloja. Alkuaikojen musta ja harmaa

muuttuvat pikkuhiljaa iloisemmiksi véreiksi. Myd6s koralliaiheiset runot liittyvdt paljon
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varimaailmaan. Ne kaikki on tulkittavissa vahvasti metaforisiksi; sairastunut, haalistuva koralli
kuvaa masentunutta ihmistd ja vérien katoaminen puolestaan sairastumista. Toisaalta ne voi
halutessaan tulkita myos kirjaimellisesti, runollisena keinona tuoda esille maailman korallien
uhanalaisuus. Toinen paljon kdyttdmini keino on sanoilla leikittely, muun muassa uusien sanojen
keksiminen, esimerkiksi mielipoliisi ja epdilo. Késittelen myds uudella tavalla sellaisia tuttuja

metaforia kuin oravanpyora ja kallonkutistaja.

Rajaa terapeuttisen ja luovan kirjoittamisen vilille on vaikeaa vetd. Vaikka tekstid ei ole kirjoitettu
terapeuttisessa mielessd, se saattaa sitd kuitenkin alitajuisesti olla. Ndin kévi itsellenikin. Runoista
tuli vdyld omien tuntemusteni esille tuomiseen ja aloin tietoisemmin Kkirjoittamaan terapiaksi
itselleni. Tdmé kandidaatintutkielman tekeminenkin on ollut itselleni mitd suurimmassa mairin
terapeuttista kirjoittamista. Omiin teksteihin palaaminen ja niiden tutkiminen on lisdnnyt
ymmartimysténi sairauteni ja itseni suhteen. Runojen sidvyn muuttuminen loppua kohden on

lohdullista ja eheyttidvaa.

Olen tehnyt oman tarinani ndkyvéksi kirjoittamalla. Olisi mielenkiintoista jatkaa tutkimusta
selvittdmilld, miten muut kokevat tekstini. Onnistunko runojeni avulla kertomaan sairaudesta
nimeltd masennus niille, joilla ei ole siitd omakohtaista kokemusta? Loytdadko joku muu sairastunut

runojeni avulla sanat kuvaamaan sitd, miltd hanestd tuntuu? Kuuleeko joku runojeni danimerkit?

Olen Ioytdnyt hyvdn piilopaikan
en edes itse loydd itsedni

Jos leikkii piilosta itsensd kanssa,
kuka silloin antaa ddnimerkkejdi?
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LIITE Analyysissa Kisitellyt runot, jotka eivat muuten esiinny

tekstissa

Runo 1, s. 20

Viasymys
ei jaksa endé edes hiipia

uskon paikalle on tullut epiusko
toivon tilalle epétoivo
ilon tilalle epdilo

Miten taivuttaa

suru epasuruksi
viha epévihaksi
epdonni onneksi

Jos olisin ymmartanyt

olisin sdéstinyt kaikki 1dmpimét onnentoivotukset
sdilonyt kylmén varalle

Pyytédisin sinua

noutamaan ne minulle

yksi kerrallaan

sulattamaan minut
epatodellisesta todelliseksi
epandkyvastd niakyviksi

Viasymys
jaksaisi hiipié pois

Runo 2, s. 20

kun

kilometrit tulevat tdyteen
osat

venyvit

muuttuvat

16ystyvit

alkavat kulua.

Siksi

pestéén ja rasvataan
tarkistetaan ja sdddetdin
suoristetaan

kiristetdan

ei tarvi nyt
ei ole vilia
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Runo 3,s. 19 ja 20

Péivékirjani sekava rakenne

huomenna olin herne
prinsessan patjojen alla
eilen olen jonkun nenédssé

ensi viikolla loistin taskulamppuna
viime kuussa patterini loppuvat

kello haastaa
aika nikyy

Ei se niin voinut menné

kello nidkyy
aika haastaa

En miné kuollut ole. Min4 vain lepdén.

Runo 4, s. 20

Tohtori, ladkitykseni ei ole kohdillaan.

En mind halunnut
ettd kyyneleeni kuivatetaan
ja limakalvoni

Antakaa minun tuntea!
Pohjat ja huiput
lankeaminen ja laukeaminen

Tédmai onnellisuuspilleri
sieppaa nauruni

vohkii nyyhkytykseni
karkkyy onneani
ryovéa orgasmini

En mina halunnut olla turta
Ei se ole onnellisuutta

Runo 5, s. 19

En edes tiennyt

ettd on olemassa

niin monta harmaan eri sdvya
ennen kuin

hyppisin vérityskirjabuumiin
vérittiméaan mielenrauhaa
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Runo 6, s. 22

What's on your mind?

Paskaaks téssé.

Tai oikeestaan just sita.

Laikitys sillai kohillaan ettd paskaa puskee pihalle,
yldpédsta ja alapdista.

Ei, ei mulla ole paskatauti,

muuten vaan paska tauti.

Ma oon ihan paskana.

Sori kaikki mun 175 kaveria.

Ei ollut tarkoitus kaataa paskaa niskaanne,
seinéllenne vaan.

Paska juttu.

Saatte ihan vapaasti
tykéta

rakastaa

nauraa

himmastya

itked

Silld ei ole paskan vertaa vali.
Paskaa puhun.

Runo 7, s. 20

Ahdistukseen kahlittu
murehtimaan jumittunut

vasynyt
mutta uneton

Ei suicidaalisuutta eikd psykoottisuutta haastatellen.
tyhja mieliala

kuuntelee hiljaisuutta
keskivaikeassa eldméssa

Runo 8, s. 20

Muistan ettd jotain pitdisi muistaa
en muista miti

Kokee ettd koko ajan jotain vastoinkdymisid, surua, huolta.
Kovalevy tdynna
kapasiteetti rajallinen

suorituskyky takkuaa

Delete
ja mahtuu uutta tilalle

En muista miten.
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Runo 9, s. 22

Ryhmé&huoneessa
silméni siirtyvit
muuten en juuri litku

mitd miettii

ddnenséd hukannut

joka jad oven viereen istumaan
tuijottamaan syliinsa

entd vanhempi mies
kumaraan painunut
hinen hartiansa ovat jaksaneet paljon

kuka on tytto
joka selittdd kaikille miten homma toimii
vaikenee ddneen

vastapéatd tutun nakoinen nainen
tummuneet silménaluset

kohtaan hénen katseensa
peilissi mielenterveyskuntoutuja

Runo 10, s. 23

Siné tulit
katsoit jarki-ihmisen lapi
kuorit tunneihmisen esille

silitit huoliryppyni
kun eldméni oli pausessa

sinun vahvuutesi
antoi tilaa
minun heikkoudelleni

ja vihdoin
uskalsin myoOntda
mité oikeasti olin

Runo 11, s. 23

Turha tarjota rdikedd harmaata
olen pelkkdd mustaa

musta on vdri, jonka ihminen aistii,

kun kohteesta ei heijastu eikd sdteile juuri lainkaan valoa
heijastamisen sijasta musta pinta imee lihes kaiken valon itseensd
kertoo wiisas wikipedia

Kaikki imemaéni valo
odottamassa vapauttamista
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Runo 12, s. 23

Veden déri
laineiden ddni
keinun kohti sinistd

Lammittévét villasukat
silmisséd auringonkukat

Erotanko jo keltaista?

Ulkoillut paljon ja aloitekyky palautunut

mm. siivonnut kotona ja ostanut kukkia kotiin.

Pieni riittdd
kun sen saa kukkimaan.

33



