- Jokaisella
elamanvaiheella
on oma kauneu-
tensa, Marjatta
Grahn sanoo.

—

% Vanha antaa

nuorell

juuret

Psykoterapeutti Marjatta Grahnin
missiona on vanhempien ihmisten arvon
nostaminen osana sukupolviketjua.

— Vanhoilla on eldimdnkokemuksensa ansiosta
tietoa siitd, mikd elamdassda kantaa.

TEKSTI KATRI SIMONEN « KUVAT AMANDA AHO

eviilld 2014 Marjatta
Grahn kévi katsomas-
sa helsinkildisen Q-
teatterin niaytelméin
Kaspar Hauser. Kiih-
ke esitys peilasi kol-
mikymppisid, jotka
haluavat kaiken: per-
heenjasinkkuuden, urbaaninjaluonnon, askee-
sinjaylenpalttisuuden. Identiteetti on jatkuvasti
haussa ja maanisen tekemisen kohteena. Kaikki
ahdistaa, kaikki on aukija mahdollista. Millddn
eiolevilia. "

.

Naytelméan jalkeen hin jiai mietteisiin. Millai-
sia taakkoja nuoret kantavatkaan! Hehian ovat
mahdollisuuksien uuvuttamia, vaihtoehtojen
niadnnyttdmii. Ei ole mitdin, miki auttaisi veta-
maéidnrajoja. Vanhemmat ihmiset loistavat pois-
saolollaan.

Tyossididn terapeuttina Marjatta olindhnyt nuo-
ria diteji, jotka kamppailevat yksin arjessaan.

- Samaan aikaan ldhell4 on vanhempia ihmi-
sid tyhjakaynnilla. Eri-ikédiset ovat omissa kup-
lissaan. Jos vanhojen elimankokemus saataisiin
mukaan sukupolviketjua vahvistamaan, vahvis-
tuisivat kaikki, hansanoo.
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Vanha ja kaunis

Marjatta Grahn, 74, toimii senio-
rikouluttajana Maria Akatemias-
sa, kestdvin hyvinvoinnin kou-
lutus-ja kasvukeskuksessa Hel-
singissd. Hin on tydskennellyt
psyKkoterapeuttina, tyénohjaaja-
najakouluttajana vuodesta1987.

Vanheneminen ei ole ollut
helppoahinellekiin.

- Kun eldkeiki liheni, huoma-
sin ahdistuvani. Vanheneminen
pelotti kuten aikanaan vaihde-
vuodet.

Kehon muuttuminenkin him-
mensi. Marjatta muistaa, miten
hinet kerran pysaytti katupeilis-
ta dkkiarvaamatta vastaan tullut
hahmo. Kukaontuovanharapis-
tunut nainen? Olenko se mini?

MARIJATTA
GRAHN

SYNTYNYT 1943 Ruskolla.
Asuu Helsingissa.
TYO Psykiatrian alan

erikoissairaanhoitaja,
psykoterapeutti, tyon-
ohjaaja, seniorikouluttaja
Maria Akatemiassa.
PERHE Puoliso, yksi poika,
kaksi lapsenlasta.
HARRASTUKSET Tanssi,
luonnossa liilkkuminen.
Inspiroituu keskusteluista
nuorten ja ikdtoverien
kanssa.
AJANKOHTAISTA Uusi
senioriryhma aloittaa
marraskuussa Maria

Akatemiassa Helsingissa.

maria-akatemia.fi

monia, joiden silmistd sikenoi
kiinnostusja olemuksesta itsear-
vostus.

- P4itin, ettd noin miniakin ha-
luan vanheta. Jokaisella elamén-
vaiheella on oma kauneutensa.
Nykydian vanhuuden kauneutta
eioikein nihd4, kisitys kauneu-
desta on kapea. Minusta ensim-
maéisten harmaiden hiusten il-
mestyminen tummiin hiuksiin
onsykihdyttivan kaunista!

Kokemuksen aini

Jossain vaiheessa ikdantyvélle te-
rapeutille tuli merkillinen tunne.
- Tunsin tulleeni metsisti au-
keanreunalle. Kaipasin tilaa jol-
lekin uudelle. Pidin tyo6stini,
mutta halusin vihentia sita.

- Olen tietoisesti opetellut
suhtautumaan uuteen vanhan-
naisen “lookkiini” ystavillisen uteliaasti.

Hén paatti selvittdd, mistd on kyse - pakkohan
ruumiin ja mielen muutoksissa on olla syvempi
tarkoitus. Hian perehtyi tutkimuksiin alkuperiis-
kansojen kulttuureista. Niissd on aina riiteinja ri-
tuaalein valmisteltu siirtyminen uusiin ikévaihei-
siin. Opettajinajavalmentajina ovat yhteison van-
himmat. He varmistavat, ettd nuoret saavat riitti-
viteviitseuraavaa elimidnvaihetta varten.

Elaminkokemuksensa ansiosta vanhat ovat
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VANHA SAA
ARVOSTUSTA VAIN,
JOS ON ITSEKIN
KIINNOSTUNUT
NUORISTA.

noiden yhteiskuntien arvostetuimpia ihmisia. Ei-
vitka vaihdevuodet ole niissd kulttuureissa mi-
kédin ongelma, Marjatta huomasi.

Han lahti tutkimusretkille vanhusten palvelu-
taloihin. Kaikki asukkaat samanikéisii! Se tuntui
surulliseltajajotenkin vaaralta.

Hanuppoutuielamékertoihin. Nelson Mandela,
Aino Kallasja Anne Fried olivat siilyttineet valp-
pautensa ja kauneutensa vanhoinakin. [tsedidn
vanhempia naisia tarkkaillessaan Marjatta loysi

Oli pakko alkaa pohtia elak-
keellejaamista.

- Tunsin kuitenkin, ettd jos jidn nyt elakkeelle,
omat tietonija taitonijaavit kayttamatta. Sitten
hoksasin, ettd lihden kylli ulos ovesta, mutta pa-
laan takaisin toisesta ovesta, uudessa roolissa!
Luovuin asiakastyosti ja jatkoin osa-aikaisena
mentorinajaseniorikouluttajana.

Iso herityksen hetki tuli vuonna 2013 erdilla
yleis6luennolla. ”Vanhempien ihmisten koke-
muksen d4ni ei saa vaientua yhteiskunnassa”, ge-
riatrian professori Sirkka-Liisa Kivela julisti.

- Tajusin, ettd vanhenemisesta taytyy puhuaja
sitd taytyy alkaa tutkia.

Niin hinseitsemankymppiseni 16ysi uuden eli-
maintehtivin: vanhojen arvon nostamisen osana
sukupolviketjua.

Maria Akatemiassa toiminnan yhdeksi tavoit-
teeksinostettiin sukupolvitietoisuuden vahvista-
minen. Eldkeikii lahestyville on alettu pitdi Van-
henemisen riemu ja hankaluus -ryhmia. Tyénoh-
jaajakoulutuksessa mietitdin eri-ikdisten osaami-
sen yhdistamisti.

- Antiikillahan on suuri arvo. Miti rapistu-
neempi piironki, sitd arvokkaampi. Mitd useam-
mat maalikerrokset nakyvit, sitd kiinnostavampi
moopeli. Meidin on oltava itse oma antiikkikaup-
piaamme.

Arvostuksen hankkiminen on omassa varassa.
Yhteiskunnassa ei ole tahoa, joka pitiisi ylld van-
hojen arvoa.

- Lapsuudessani vanhoja arvostettiin, mutta se
oli muodollista, hyviin tapoihin ja kasvatukseen
perustuvaa kunnioitusta. Tarkoitan elamédnkoke-

mukseen liittyvii arvostusta, Marjatta sanoo.
- Jatotta kaise edellyttdi, ettd vanhaihminen
onitse kiinnostunut nuorista.

Kolmas kasitys vanhenemisesta

Se, miten yhteiskunnassa jaldhipiirissd vanhene-
misesta puhutaan, vaikuttaa meihin kaikkiin.

Yleensd puhetapa on vanhenemisen kurjuutta
korostava taiyltiopositiivinen.

Etenkin naisille vanheneminen voi niyttaytya
alaméken4, tappioiden tantereena ja kaikesta hy-
vistd ja hauskasta syrjaytymiseni. Ulkondon, ve-
tovoiman, pitemisen, sosiaalisten suhteiden, liik-
kumisen ja toimeentulon tappioina. Odotettavissa
onvain kiireisid kodinhoitajia, kiireisii ladkareita
jakiireisii omaisia. Yksindistymista.

Tai sitten koittaa onnistunut vanheneminen.
Rasittava tyo velvollisuuksineen ja pakollisine ku-
vioineen loppuu, eteen aukeaa hyvin ansaittu va-
paa-aika uusine matkustus-, harrastus-, kuntoi-
lu-jaihmissuhdevaihtoehtoineen. Rypyt, harve-
nevat hampaat tai muut ulkondkohaitat voidaan

haivyttdd. Hyvia, jopa entisti parempaa aikaa voi
ollaedessd 20-30 vuottal

Marjatta tarjoaa vanhenemiseen kolmatta ni-
kokulmaa. Han haluaa nihdi vanhenemisen niin
tarkedndja arvokkaana vaiheena - senioriteettiin
nousuna - ettd siihen pitii valmistautua.

- Moni voi ensin iloita vapaa-ajasta, mutta tun-
teesitten putoavansatyhjyyteenja merkityksetto-
myyteen. Senioreille tarkoitetut itsetuntemus-
ryhmét olisivat mainio asia. Niissi voi ikéitoverien
kanssa pohtia omaa tihinastista eliméii sekd ny-
kyista elaméntilannetta. Niissd voi my0s saada oi-
valluksia siitd, mikd on nyt minun ikitietoinen
tehtiavani. Mikd on minun antininuorille?

Vanheneminen on Marjatan mukaan enemmaén
kuin vapaa-aikaa. Se on antamisen tehtava.

Ensin on autettavaitseiin

Moniikdantyva tuntee itsensi arvottomaksi. Mi-
niko ryhtyisin neuvojaksi nuoremmille, jotka mi-
nusta vihat valittavit?

Senioriterapeutti katsahtaa lempeisti. Totta kai

Marjatta Grahn
uskoo, etta
sukupolviketjun
vahvistaminen
vahvistaa kaikkia.
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ikdantyvan on ensin kuunneltava ja kunnioitetta-
vaitseddn. Elaméiansi tulee arvostaa, niin, etti tar-
vittaessalihtee hakemaanapua.

- Onpaelimi mennyt miten tahansa, omien ko-
kemusten ldpikdyminen on arvokasta ja vahvista-
vaa.Jos titi eiitselleen salli, vaikeat asiat on pai-
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VANHAN EI
TARVITSE JAKSAA
LEIKKIA. RIITTAA,

KUN ISTUU VIERESSA

JA IHAILEE.

nettava pois tietoisuudesta. Silloin ei jaksa olla
vuorovaikutuksessa.

Hén korostaa, ettei pida pelésty4, jos tulee torju-
tuksi. Pitdd menna juttelemaan ikiatoverien kans-
sajapohtia yhdessilihestymisen tapoja.

- Huumoriauttaa, jatilannetaju. Nuoret kaipaa-
vatnihdyksi tulemista, vaikkei se siltd vaikuttaisi.
Meididn on ymmarrettivi, ettd he tarvitsevat su-
kupolviketjua tuekseen. Lapset eivit saa juuria il-
man vanhempiaihmisii, jailmanjuuria on tyolas-
tdluodaidentiteettia.

Marjatan mielestd nuoria kalvava tyhjyysjair-
rallisuus ovat pahempia asioita kuin vaikeat per-
hesuhteet.

- Emme voiodottaa, etti nuoret hakevat meihin
yhteyttd. Vanhan tehtidvina on olla sukupolvien
yhdistijd ilman ettd dominoi. Siin4 se taito onkin.

Palvelus nuorille

Kaspar Hauser -esityksessd sukupolviyhteys
huusi puuttumistaan.

- Vaikka nykymaailmassa tieto on nuorilla,
meidin on luotavasilta, jolla viisaus liikkuu van-
hoilta nuorille ja nuorilta vanhoille. Emme saa jit-
tddnuoria yksin kohtaamaan maailmanlaajuisia
ongelmia, joita olemme olleet aiheuttamassa.

Kun vanha ihminen pédisee sopuun ikdantymi-
sensd kanssa, hin tekee monin tavoin palveluksen
nuorille. Ruuhkavuosiaan suorittava voi hellittda
jaymmartia, ettd elaméssa voiseurata hyvii asioi-
tamyohemminkin. Eliminen eiole alamike4!

Vanhat my6s tuovat ndyn eldmén koko kaares-
ta, kuihtumisesta ja kuolemasta.

- Monet vanhemmat ihmiset vetiytyvit pois,
kun kokevatelaménsijaitsensd merkityksettomi-
ni. Seonvahinko. Joselimin rajallisuudesta vaie-
taan, seurauksenaonrajattomuuden harha.

Uudestaan lihelli alkua

Marjatallaon kaksilapsenlasta, 1-ja4-vuotiaat po-
jat. Pojan perhe asuu ulkomailla. Tapaamiset vaa-
tivatjarjestelyji, ja pitkd vdlimatka lapsenlapsiin
on tuonut paiviin eron haikeuden ja kaipauksen
sdvyn. [soditi on joutunut harjoittelemaan irti-
paastimisti jaluopumista. Myds omia voimavaro-
jajoutuu kuulostelemaan.

- Luopumisen harjoitus on osa vanhenemista.
Sen antina on, etti toistuvasti on mietittiavi, mika
ontiarkedd, mika ei, jasen mukaan valittava.

Isoditind Marjatta on onnellinen saadessaan uu-
destaan olla ldhelld eldimén alkamista ja omalta
osaltaan mukana rakentamassa sukupolviketjua.
Yhteisymmaérrys lapsen kanssa eleiden ja katsei-
den kautta, joennen kieltd, on kiehtovaa.

- Vanhanei tarvitse jaksaa leikkii ja laulaa. Riit-
t44, ettd istuu vieressi jaihailee. Onlisna.

Hian katselee kiinnostuneena kaikkia lapsia.

- MinunKkin sisillini on lapsi. Lapsen kanssa
piisenlihelle omaaspontaania puoltani, Marjatta
sanoo. Ei
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MITEN VOI

VALMISTAUTUA

HYVAAN VAN-
HENEMISEEN?
etlehti.fi/

marjattagrahn
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Unital .

Lang Night

UUTUUS!

Pitkavaikutteinen
melatoniinitabletti
auttaa
Iyhentdmain
nukahtamisaikaa.

Pakkauskoot
30 tabl, ja 60 tahbl.

Annostus:

1 tabletti
lahelld
nukahtamis-
aikaa

Hyva uni huoltaa mielta
ja aivojal

f

melatoniinin 4 tunnin aikana

Annostus: 1 tabletti lEhelid
nukahtamisaikaa veden kera

v

Unital Long Might -tabletti vapauttaa

Ei sawvi lapsille, raskaana oleville eikd imettaville.
Saatavilla apteekeista ja luontaistuctekaupoista.
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