Surun darella

Suru on kokonaisvaltaista. Se koetaan
niin psyykkiseni kuin fyysiseni kipuna,
tuskana ja kaipauksena. Jollakin tavalla
on tirkeid tajuta, ettd kun menettia |3-
heisensi, niin ikddn kuin lihestyy omaa
kuolemaansa. Samalla, kun kokee me-
netyksen, testaa omaa kéyttaytymistan,
omaa kuoleman kohtaamistaan ja oman
eldmén suunnan uudistamista. Kun me-
nettdd, kohtaa uutta. Toki timén tajuaa
vasta my6hemmin.

ureminen on kulttuurisidon-
S nainen asia. Esimerkiksi toi-

sissa kulttuureissa musta on
surun vari ja toisissa valkoinen. Ko-
boltinsininen voi suojella pahalta.
Suru saa kulttuuritaustan mukaan
erilaisia tulkintoja.

Suru voi olla varsin vangitsevaa.
IThminen ajautuu yhd syvemmalle
oman tilanteen surkutteluun. Osa
meistd suree sitd, mitd on menetta-
nyt ja sitd, mitd joutuu kdymadan 1a-
pi. Miksi minulle kdvi ndin? Miksi
hdn jatti minut, juuri kun olimme
suunnitelleet yhteisid matkoja ja
hankkeita? Miten mind nyt yksin
voin toimia? Miksi nuori ihminen
vietiin minulta?

Suru saattaa aiheuttaa dkki-
reaktiota ja saada ihmisen peruut-
tamaan kaiken ja saada hanet ka-
pertymddn suruunsa. lhminen voi
takertua menettdmadansa ja vain ika-
void, jopa olla suuttunut tilantees-
taan. Kuolleelle on kuitenkin henki-
sesti mielessddn annettava lupa
lahtead.

Jokainen kokee surun omalla tavallaan

Neuvojen antaminen on vaikeaa,
kun ei tiedd surevan omia selviyty-
miskeinoja ja tapaa kdsitelld asioita.
Toki tuttuus auttaa. Kuitenkin on
selvad, ettd jopa ammattimaisten
sairaanhoitajien, pappien, kantto-
rien, kirkon vahtimestareiden,
hautaustoimistoyrittdjien - keinot
lohduttaa surussa ovat rajalliset.
He voivat todeta tapahtuneen,
kuunnella ja olla ldsn&. Sanalliset
kommentit voivat tuntua etdisiltd,
mutta ldsndolon osoittaminen,
vaikka katsein tai koskettamisena,
lammittaa.

Muistan tilanteen kirkon eteises-
sd, kun olin innostuneesti viemassa
sinne vieraitani ihailemaan fresko-
kirkon kauneutta. Suntio pysadytti
meidét ja sanoi, ettd siunaaminen
on kdynnissd. Pddsette kirkkoon
hetken kuluttua. Hadn jdi istumaan
kanssamme ja totesi ykskaks:

- Ohhoi, tim3 on vasta ensim-
madinen siunaamistilaisuus tandan
javield on 11jdljella.

Sanat ovat jadneet mieleeni, kos-
ka ne pakottivat miettimddn kuole-
maan rutinoitumista, niin ainut-
kertainen kun se on meille jokaiselle.

Suru ei liity vain kuolemaan. Su-
remme, kun menetimme jotakin.
Elamdamme osittain rakentuukin
ldhes jatkuvaan menettdmiseen.
Luovumme lapsuudesta, kouluidstd,
opiskelusta, ensimmadisesta tyo-
paikasta, tarkeistd ihmisistd ja lo-
pulta terveydestamme. Elamddn sat-
tuu monia pettymyksid, epdonnis-
tumisia ja monenlaista kipua, haa-
voittumista. Ne purkautuvat suru-
na, ahdistuksena, kaipauksena ja
aggressionakin. Epdonnistumisen
jalkeen menettdd palan itsetunnos-
taan, minkd jdlkeen on koottava
itsensd ja haettava balanssia.

Ihmisen tasapainon hakukeinot
ovat moninaisia. Jotkut selviytyvat
hammasta purren, toiset sulatellen
jahaavojaan nuollen. Meilld kaikilla
on samantyyppisia selviytymiskei-
noja. Kuitenkin tapahtuman laatu,
oman eldmadntilanteen seesteisyys
tai ikd vaikuttavat tasapainon l6yty-
miseen. Kenenkddn keinoja ei pida
vdaheksya. Surun kohtaaminen on
aina otettava vakavasti. Koskaan ei
voi ennakoida, mikd - jopa pienikin
- epdonni voi kaataa ihmisen, kun
"pikari” on tdynnd. Joskus ajautuu
pohtimaan, mitd olen tehnyt, kun
minua koetellaan viela talldkin.
Erds totesi ldheisensi kuollessa, ettd
tdmadkin vield!

Kriisien selvitys-
prosessiin kuuluu se,
ettd eldmd saattaa sujua
hyvin ja sitten taas
romahtaa eli suru palaa.

Surun asettuminen

Suru asettuu aikaa myoten. Ammat-
tilaiset kuulevat ihmisiltd arvioita,
ettd tdstd en selvid ikind. Noin vuosi
menee akuutista surusta toipumi-
seen. Sind aikana tulee kohdattua
yksin kaikki ne tilanteet, jotka aiem-
min koki yhdessa toisen kanssa.
Suru asettuu vihitellen muistoiksi,
valokuviksi albumeissa ja kerto-
muksiksi menetetystd. Vahitellen
menetetty saattaa ilmestyd uniin tai
palautua mieleen ylldttavissd koh-
dissa.

Toipumisen tie sisdltdd monta
vaihetta, jossa ihminen voi jopa
syyllistya siitd, ettd voi hyvin eikd
tdndan ole muistellut vainajaa. Syyl-
listyy, kun parjaa paremmin. Kriisi-
en selvitysprosessiin kuuluukin se,
ettd elama saattaa sujua hyvin ja
sitten taas romahtaa eli suru palaa.
Ajan kuluessa ndima romahdukset
eivdt ole endd niin syvid eivatka tule
kovin usein. Ihminen ikddn kuin
"kaivautuu kuopasta pintaan” ja
alkaa orientoitua uudelleen.

Kuolleelle on annettava
mielessddn lupa lihted.

Suruun ja menetykseen voi liittyd
myos aggressiivinen vaihe. Kun
akuutissa surutilanteessa ajautuu
sisdiseen pohdintaan, niin uudelleen
orientoitumisen kautta suuntaa
tunteitaan ulospdin. Talloin kuul-
laan kritiikkia hoidoista, hautajai-
sista, ldheisistd ja niin edelleen. Ih-
minen hakee helpotusta syyttdmalla
muita. Tama on ldhi-ihmisille ku-
luttava vaihe, mutta surevalle lihes
valttdmaton suruprosessin vaihe.

Surevan lohduttaminen

Surevaa voi lohduttaa. Lohdun
kautta annetaan toivoa selviytymi-
sestd. Lohduttamisen parhain apu
liittyy ldsndoloon, siihen ettd antaa
surevalle tilaa ja kuuntelee. Aina ei
tarvitse osata puhua, riittad kun
kuuntelee, katsoo silmiin, kenties
koskettaa olkapdatd ja lupaa auttaa.
Lohdun keskeinen elementti on tur-
van luominen ja tuominen.

Me selvidmme tastd. Olen muka-
nasi, jaan kipua kanssasi, on vahvis-
tava ja aito kommentti.

Toisen ihmisen tunnekokemusta
ei ole helppoa jakaa, mutta empaat-
tinen asennoituminen auttaa. Jot-
kut kiirehtivdt jakamaan omia koke-
muksiaan surusta ja toipumisesta.
Toki niistd voi kertoa, jos niitd kysy-
tddn tai sopiva yhtdldisyys tulee
mieleen. Kuitenkin jokaisen selviy-
tymisen keinot ovat omintakeisia ja
niiden arvottaminen ei ole mahdol-
lista.

Lohduttamisen keinot

Kokemukseni mukaan monet artis-
tit ja taiteilijat, my0s kirjailijat ovat
oman luovan taiteensa kautta suu-
ria lohduttajia tai lohduttajiksi koet-
tuja. Hiljaisessa konsertissa surulli-
nen melodia purkaa kuuntelijan su-
rua. Se on katartinen kokemus. Ta-
ma voi tapahtua my®os kirjaa lukies-
sa, taidetta katsoessa ja luonnon
keskelld. Suuri osa suomalaisista
hakee lohtua luonnosta. Haistellaan
jakuunnellaan luonnonddnid ja
luonnon henked, seurataan eldinten
puuhaamista, paistatellaan aurin-
gon lammdssd - ollaan ikddn kuin
luonnon sylissd - tai puretaan tus-
kaa luonnossa liikkumalla.

Lohdun keinoja ovat myds us-
konto ja kirkolliset rituaalit. Monet
luottavat kirkon sanaan ja hautajai-
siin liittyviin rituaaleihin. Jotkut
loytavat lapsuuden rukouksensa,
lempivirtensa tai kuuntelevat Juma-
lan sanaa etsien sieltd lohtua. Suru-
tilanteessa kirkko saattaa tuntua

laheiseltd, vaikka muutoin ei olla
aktiivisia kirkon toiminnoissa.

Kun suruprosessi on kesken, niin
surija ei ole valmis ottamaan autta-
jaaldhelleen. Sisdisen keskustelun
tulee olla siind vaiheessa, etta kes-
tdd puhua asiasta. Kaikki eivit kestd
lohduttamista, vaan torjuvat kaikki
lahestymisyritykset. Se on hyvak-
syttdva. Peruslohdutonta ihmistd ei
kykene auttamaan. Toivo ei pysy an-
nettuna, kannettuna tai heréatetty-
nd. Ihmisessd itsessddn tdytyy olla
siemen avun vastaanottamiseen.

Suruun ja surusta selviytymiseen
liittyy paljon sanontoja, jotka tuke-
vat tai karkottavat surijan. "Kylld se
siitd” tai "vuoden paastd jo parjaat”,
"koeta osallistua” ja "ota vain pienid
askeleita” ovat esimerkkejd lohdut-
tamisessa kdytetyistd neuvoista. Ne
eivat kerro surijan tilanteeseen aset-
tumisesta ja tuskan ymmartamises-
td. Mutta taas sanonnat, "olen mu-
kana”, "autan”, "soita vaan tai soitan
sinulle”, kertovat aidosta jakamises-
ta. Ruoan vieminen on tdrked loh-
dutuskeino ja monissa kulttuureis-
sa yhdessa syomiselld on tarked so-
pimisen ja jakamisen symbolinen
arvo.

Lasten kohdalla puhutaan usein
paijaamisesta, hiljaisesta silittelys-
td. Lapsi otetaan syliin, aikuiselle
tarjotaan kainaloa. Keinot ovat
usein kodin perimdd, kodeissa kdy-
tettyjd surun ja pahan mielen lie-
ventdmistapoja. Ne voivat olla mal-
lien kautta omaksuttuja. Mallit siir-
tyvat usein sukupolvelta toiselle.

Surussa olisi viisasta selvittad it-
selleen surun ydin: Onko se yksin
jddminen, turvan menettaminen,
rakkauden tai kokemusten kanssa-
jakajan menetys tai muu sellainen.
Surun ytimen l1oytdminen avaa pol-
kuja selviytyd. Lohtu herdttdd ihmi-
sen eloon, siivoaa pettymystd ja su-
rua.

Lohtu vie eteenpdin, luo turvaa ja
toivoa.
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