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71PI RSDV RQ WDUNRLWHWWYXHWQL QOCGUHWWRN DX XHH
ROH NRNHPXNVHVL NDQVVD \NMM)L YDVNDDOWD MRC
OHLWI WDKDWWRPDVWL ORSXD LYHVNWHY \@ D SYBIWAM
ORQHW VXONHXWXYDW NXLQ VLMPDIOXONN D WOOR Bl HHNQX/
KIYLI YDDQ ODSVHWWRPXXV XLAMH&IXWND Q LHINVD-@QMALY | Q

IDSVHWWRPXXVNRNHPXV KHUIWWD DPROWEQULBLLC
ORSXOOLVHVWD ODSVHWWRRFIXDOGWDWDQ WDX OLRY HR P
MD NULLVL 6DPDOOD YRL P\|V OQKKWII MWMDIP XXM L
PDKGROOLVXXNVLD

7RLYRPPH HWWI WIPI RSDV DXWWIYD /M Q WX NV A MLV
RYDW QRUPDDOHMD MD \OHDSVHRANRPRBOHNALKY GREBEXE
DQWDD ODSVHWWRPXXVYVXUXRXOMWDD QY HDWNITVHWW H
DMDQ P\|WI P\|V PXXWD K\YII

9HUWDLVWXHQ SLLULVVI VHOYLDW\PNRH®D \RYLAV
VIGIPHOOLVHVWL WHUYHW X O O W6 LPPXNCNIDE) 6\INF/SON |2
HOIYLHQ 6<.( YHUNRVWR RQ QRWKQWOLVHVWL ODSVF

7IPIQ RSSDDQ RYDW WHKQHHWL 6B SXNWDVRP MWO RS
LUVL 7XRYLQHQ 7HVVD 5L QWIMD 0%V W MDOTH SHH D W
MD .DWMD +HOHQHOXQG 7IPl RRND\®GHY \SILELIPVE M NI
YXRGHOWD 7IVWI| RSSDD VWO ORQMD | I/RIP B WW DOK
NRKWDDYDW ORSXOOLVHVWL ODSVHWWRPLD

YDlegll<4 50" 60 el’'eO
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OLOODLQHQ LKPLQHQ RQIRYHOHIMAVPLOORSX W HHQ °
OLVHVWL ODSVHWRQ" 0LG\QIQLNVIHMWH R RLQ RIQ/'X X G H V
2QNR KIQ PLHOLNXYLVVDNDO YMRWWLQDWKBWWHY VD L
VXNXSXROWD" (QWI PLOIOIVQRQ OKV@QHQONXQ NDYF
HOIPIQWLODQWHHQVD ROXRYIDNY KMNPXONYQLVXXGHC
YDL VXKWHHVVD" .XND KMGRMNPDXGR®WO LWBIQ WRLVF
NXPSSDQLQVD RQ" 20LWR GMHIQHO NNXWHWWL PDKGRYV
PLOODLQHQ WDKDQVD VH RQ YDUPDVWL LKDQ

RLNHDQODLQHQ 3$VLRLWD HL SLGI LWVHVV

KXRPDQQXW
. XQ PXLVWHOHW RPDD *Iiﬂ'cﬁ’é'li“\'fwﬁ"—@&ﬁ*w DD DVLR

HQVLPPILVHQ NHUUDQ YX/
PXXGHVWD WDL VLLWI \(\/‘6 Q%Lt
ODSVL wDL ODSvLD™" d_ 'g: ’E

WDULQDVL ORSXOOLVHVV\R_L

ODLVLD YDLKHLWD VLLKHOQ RQ PDK wa"
*16Q6S—-314 l4S —-\Qz2$

7S, 3,u\3, S,.84p 3114 -RLOOHNLQ ODSVHWWRP XX

VRSLYDQ HOIPIQNXPSSDQL
IRSXOOLQHQ ODSVHWWRPEXXVYORKHRPOO S X X\
WLHGRVVD LKPLVHOOI MRyNWOONGRREBYYRB RO v




VHWWRPXXVKRLGRLVVDVHRXWWNHWDH\N\GDWHHQ 71
HOIPIQWLODQQHODSVHWWRPYBORWHL WQPV BIR VRFOH/ D W
HGHV PDKGROOLVWD VLWRLYH RQ YDLKWXQXW C
WRPDQ DUMHNVL

3DULVXKWHHVVD YRL P\|V ROOD VXXUWD HUL
WDKWLVXXWWD ODSVLWRNHMWMMHWOOQLWRY QYHQV B
KDOXD ODSVLD ROOHQNBBIQ UDNNI K WMR LYGRH QV D D (
NRNHH ROHYDQVD ODS\WDWREQ ODR QMRIL @ I)Q WHHLK W\
8XVSHUKHHVVI VDDWWODEOWD OXO WRWVHONHSLVW
RVDSXROHQ ODSVLOXNXDVWIDQQIDGRIOWIR WDL V
ODSVHWRQ RVDSXROL BSRRVMDVVDWD NBDNWID WDL \
ROHYDQVD ODSVHWRQ WHRKIG LS DD|Q VEDSSAURVHV VI
WRLYHHVWD OXRSXPLQWD MRRRAWWXX DH®HWW\P\V
PIQWLODQWHHQ PXXWVPX\WP LRAHDAW DN\ S MYXMWMHIQ HHW  V
HURVWD WDL OHVNHNVLVMOMUVHVWIN MDWNDD HOIP

\ 113S77? S,F\.-44Q3S S7TDORXGHOOLVLVWD WDL PX
DMDXWXD VDPDDQ SIIW|NVH
/IDVWD WRLYRYD RQ HKNRIORIDQKWQMISMHWWL WRGHO
ORNVHWWRPLD KHGHOP SIWVY\K RNWIRM W DULDRDRXWLQ
NHYVNHQPHQRMD WDL NRROQRXW \DP\G REW®ERBWRD YD



S0LQXVWD RQ WXOOXW OHLPVUWIRSXWOHOALS/IHVWL ODS
YDLNHXNVLVVD ROHYLDNLR®DWLMNKWRKWDOQQDVVD
<PPIUUIQ VHOQ HWWHLOIHNORRWDP H@HQWHNLM | LW
VXXQQLWHOPLHQ PXNDDJHLWD HWWWIMIRXWXXNXOD
VRSHXWXPDDQ MRKRQNH®W RPLWWW\|QWHNRM|LWI MD
YROXMBQDXV 6<.( N\VHO\WIWPH HULODLVLVVD HOIPI
HUL LNILVWHQ LKPLVWHQ
*— \l ,"4aFS3S, HPPH NXLWHQNDDQ NHU!
LKPLVHOOH HQVLPPILVHNV!
(OIPIIQ \NVLQ WDL NDNORGXVPROLVHMWL ODSVHWWR
PROQHQODLVWD SRONXD SLWNLQ 20LSD V\\
WDKDWWRPDDQ ORSXOQGIWNHQ \ODSYWRIVOWRREK® LW
WHHQ PLNI WDKDQVD L®WIDWD BOQH®AYWI DVLRLV\

NIVLWHOOI MD SLNNXKLMMDD XK\6KNYWN\WHIO\VWI
RVDNVL RPDD HOIPII
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IDSVLWRLYHHVWD OXRSMRLROHQIYRL XIVWLPPLWHDQ
PRQHQODLVLD SRONXMDYBDWNYQOL5AQE SK\WPIOW QR X
WD VLLWI PLWHQ ORSXPOALWBQDQOQ B VWMOMARRIX W IC
GHQ NRKWDDPLVSLVWHBNOGERLOSOBG\WIIQLOOI  NX
NRNHPXV RQ XVHLPPLOGHNUDXGPY MIDDNRWRODQQH
HOIPII PXXWWDYD WXQWXX VLOWI HWWHL DV
NIVLWHOW\ YIOLOOI NDLN
IDSVHWWRPDQ WXOHYDLSXXGHFHAQYINV\PL
QHQ YDDWLL HQVLQ OXRSXPLVHQ MD V\YIQ
VXUXQ NRNHPXVWD PLNIVRXLDWYWNEBWKEDO-EOHU
MROWL VDPDD SURVHVVEDOMRQN DNNRWKNWD\IP P IR D O O
OIKHLVHQ NXROOHVVD WBRUXBXRWHY VALHU N DWK HH W
WIYIVVI PHQHW\NVHVVI VHXUDDYDW

6XUXSURVHVVLVVD NI\GIIQLHMOWIPQQH®YHWIWROORLQ
OISL YDLKHLWD MRLVVIR® UWLDOLINHH WVW K Q WWHRHEOHONL\A
NRNHPXNVHW MD NRJQLWLLYLVHW DMDWXNVHW
YDLKWHOHYDW  1IPl YDSYXHWWRLYHHQIWHQHWWIPL
NXLWHQNDDQ YIOWWIPI@QD\SV BAMWRD R X GKV@I ORS X O (
OLQHDDULVWD PDOOLD PIO®RW WRE@BIOW R KDY INV\I
NRNHPXV PIlIUIl QLLGHONIMVU® B VWDNDWVODD LOPHW
NHVWRQ MD PDKGROOINMXK XDG HV XUDNDW WIRP X X G H
OLLNNHHQ WXQWHPXNVLQD SRKMDWW

ODPDDQQXWWDD VLQXW
26 XUX DDOWRLOHH -XKODWW|MWNVWLHWI® HL H
WDSDKWXPDW  YDORNXMDWIH HD XHIDNK XRALIOKH WD W X ¢
MQH VDDWWDYDW QRVWDOWWDD HGHOOHHQ NLYXQ
SLOQWD®Q (3N\VHO\

9DLNHDQ DVLDQ NLHOWIPL
29DLKHHW HLYIW NDXKHD® MR UDKXMWW DDV HVMWQX D
VHXUDD WRLVLDDQ MDIWDWSDKW®DHRAYMDNLQHOWIP
\KWINNLI ~ WDNDLVLQ VH@NPHPHLWHCHIERQ PIlIUII \
DVNHOHHOOD WDDV O0XRUWD S\RRWNQLWILHOHDYWID N\ N
QINHPIIQ HWWI HOIPIQL KKHIWKHO OQINQ/LWWHOHPIIQ
MD QDXWWLPDDQ VLLWI $URY HP\W\DRKIOGD NRRN H5PXX VW D \



OLWI HQHPPIQ NI\W
QHWWD OISL VLWI YRLP
QRSHDPSDD RQ HKH\W\PLC
NDLNNHLQ YDLNHLPPDVWELC

IHXYRWWHOX WDL ND.
MROORLQ ROHW YDOPLV W
MDWNDD HOIPII SILYIl NHPUWIO QDKD QA/LDP DHAD Y DV W
NLHOWIPLVHQ NRNHP XN XI@W OPD®NVDYDMNS SHMNWD WRWI
KLOMDD YILVW\I MD SIIOOLPPILVLNVL QRXVH
YDW NDLNNL QH YDLNHDMPW XQMMHPRNWHYW RRDWWDD
HW DLHPPLQ N\HQQ\W NRKWDYIPDDKVNXVWHOX DOQ
UXNRLOX VDDWWDD VLVIO!
9LKD MROORLQ VDIDXBDXNRKG WRLDQ WRLP]
YRLPDNNDDW WXQWHHVULGHYLWNQMHBM VDDWWLI
LWVHHVL OIKHLVLLVL WDDWQVIYWNX®LND@XW DLHPS
OIINIUHLKLQ UXRVNLW RPDD YDMDYDLVX
PLWI ROLVLW YRLQXW WHK
6DDWDW N\V\I PLNVL MKXWIL WDRKQX@WMH MRWWD VD
QILQ WDL PLVVI OIKHLVHWLMRXM DM LWXRNB WD D Q
NHVNHOOI 6DDWDW WXQWHDDLWVHVL V\YIVWL
SHWHW\NVL HOIPIVVI 9LKDQ SXUNDXNVLHQ
RQ K\YI| DQWDD WXOOD VLOIDVHQEOY NRRAHPRLQ KX
QHQ DXWWDD VLQXD HKPMHQ\PHIQV\ G KDWY RQL\N\KHW N
WRLPLD YIOLDLNDLVHQD YRLPDXWWDMDQD
NDLNHQ PHQHW\NVHQ MBI HXRILHY NHVHHDOMIN V HQ
WDUMRDPDOOD MRWDLQV\WHEL GMRQ NRQ HPX\K L\Y X O H
NRKGLVWDD WXQWHHW VDOREKDOONRNX® X\QWXIM NRN
YIOLOOlI SRKMDWWRPDOMKDHPXMWAXVVNQDINOWDD W
SLLOHH HULW\LVHVWL VWHWNLSXOW DNWRVIW DO IH V.



1IPI RYDW WI\WLQ OXRQORYOWYVLDEMXQIRMLWDOLVDE

VXXUHQ PHQHW\NVHQ LV ie\S XROHYDQ
ODSVHWWRPXXGHQ NRK\%WEJ@%L%%Q\@W% SD‘
RLNHXWWDYD PHQHW\V sloXR@p Vsl NOR PLé/[M_IQRV

NXROHPD DYLRHUR WD+tH®WXJIPWHU NMWBWIY |

OXRSXPLQHQNL
QHQ Q .*EOHU 5RVV (OLVDEHWK .HVVC

D. VXU VXRP 2Q

+\YINVAPLQHQ MROOR‘NLJQHQL@JW yMPMW Qs wkH 0oHDQI
NXX LOPDQ KDUWDDVWL7WERRXIR WX DLOD ¥WOUHY RI1 /1
'HVVOHU 6FULEQHU 6XRPI

+\YINV\PLQHQ HL WDUNRRWD CGW WO KRINWM! »DVVD

WXQWXLVL K\YIOWI MD .HOQ L VLW oQ\W LIQN%Ed% OHDOL
VXUXD 7IVVI YDLKHHVVBwbOH WY QB LY VKHG E
WDDPDDQ HOIPIQ UHDOLWHXYWHW &FDLE@DIW W\ |V

Wil YDLKWRHKWRLVLD YLVLRLWD WXOHYDLVXX
GHOOHVL NRVND YDLKWRHKWRMDNDDQO HL R@H

L]

$ODW NHKLWWII XXWWD LGHQW
HWVLI XXWWD SDLNNDD HQIPI
WRPDQD +LOMDOOHHQ VDDW
DUMHVVDVL HQHPPIQ K\YLIgpNX
SILYLI 1H WXRYDW MRWD LLO
HOIPIIVL .RHW WDDYV “';
PRLGD MRVWDLQ XXGHVWD (C
NDQWDD PXWWD YDVWD NX Q
WDUYLWWDYDQ DLNDQVD ,w"i-
KHPPLQ WDUMRWWX P\|V g
PHUNLW\NVHQ O|\WIPLQHE
PH WIWI YDLKHWWD RVD®
PLVHQ NDSSDOHWWD ‘
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"RVNXV ODSVHWWRPXXVRKWXDYRRL WXO@WERD P\|V V
NRYLQ UDVNDDOWD MD MSURIHWVWVRIOMWI PI\KMIQ V\C
N\OWI MRVWD HL RLNHNQVWIDD WRIH MW B 1 Q6 XU R QQ |
NIVLWWHO\ RQ KDDVWDWRBIUDXQXUXYWHHW RYDW
YDLNHDVWL WXQQLVWHWWDYLVVD MD WDYRLWHWV
YLVVD 6XUXSURVHVVLD/LYRW LW RMWDI Y[AWEI 6LPS X
HWHHQSILQ NRHWWD P D O/XDR OMHX RI/ZZA. MUIW\PHERREMDOU Q|
WDYDOOD NRQNUHHWWLVHPSDD

<NVL WDSD NRQNUHWLVRLGD PHQHW\VWI RQ
ODLWWDD NRWRQD HVLOOH VXUXD V\PERORLYD
HVLQH WDL NXYD 6HQ YLHUHVVI YRL SROWWDD
N\QWWLOIl HVLPHUNLNVL NXROOHLGHQ ODVWHQ
PXLVWRSILYIQI WDL ODSVHWWRPLHQ ODXDOQ
WDLQD WDL PXXWHQ KLOMHQW\I VXUXQ ITUHHQ
DLQD NXQ VH K\YIOWI WXQW XX

-DSDQLODLVHVVD NXOWWXXULVVD RQ -
MLIR NLYLSDWVDLWD V\QW\PIWW|PLHQ '
ODVWWHQ PXLVWROOH
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7HNVWL OLUND 3DDYLODLQHWYWRQ eVEE&ENHNDVLWI PLWI RC

6XUXQ NRKWHHOOD HL RO}
3VINRORJL SVA\NRWHUDXWDXWRD MPDDE PHQHW\V
WHUDSHXWWL OLUND 3PIDWROMLQARHORMXYLVVD
NDLVHH MDNDPDDQ DMDNWSXNNLDDSYXHWRWDVXUHH |
SXROLVRQ YHUWDLVWHKRWNIVDQIQVDDQNMXPNDDQ Y
WDL WHUDSHXWLQ NDQVMRND WRWHXWXHVVDDQ RC

NRNR HOIPIQ
ORQL NXYDD UDNNDDQ LKPLVHQ PHQH
WANVHHQ OLLWW\YIQ VXOBVHWHRBRNWGHDY BRUXD Y
NXQ ORKGXWWRPXXGHQQIMDWHERM B DMDMNDMD ® XLOOF
LNIYIQ ULQQDOOH DONDRL QBXMWW\I K\KISHIQ OL\
PXLVWRMD \KWHLVHVWPXDWDWYWQ® VWXQWWDWD N
NRNHYDW XVHLQ NXR O O®IHX XOG KL VIHRIRQYQVW XP L
RORQ YRLPDNNDDVWL VRAUXIOON HNVDNVHIDXOG HRL GVMHDL S+
PHOHWHWW\\Q HL NRNRWLID Q< NN\DIVONWD L MOQNVLQ N
PXLVWRW NDQQDWWHOHRY®MW VWOWINWDND M&RXLVWROH
MHQ PHUNLW\VWI VXUXMRAD MMKBOUYLIPNXKRMDPO HL
NRURVWHWDDQ PXLVWR MLOMDRMWHHNYWHD UXQRLVVD
MRLVWD PRQL VDD ORKWXD

IDSVHWWRPXXWWD VXUHYD
OXLVWRMHQ P\|WI VXUXDOQW X\DL VMNLVD\Q | HWWI N
NLLWROOLVXXWWD VLIDAIHPRLYQVVDIVLDBLQVI OLLWW
HGHVPHQQ\W LKPLQHQROQR® O O/DXXMXMDWPD MD Q\W
HOIPIIQ WXRQXW 0\|QW WIRWMDV PXINNDVOPW MBRQNUHH
NLLWROOLVXXV WXNHYDWSWKWRODRQ KLKWD DWDNDLQ X
HWHHQSILQ NRKWL VBIONDRDW\PDWWDX®BQ MRN
WRLSXPLVWD MRKWDQXWNDDQ HOIYIQ YD

OXLVWRRQ HL OLLW\ LORD
kOF¥4Q0-fS,S7,7

(L OLHQH LKPH HWWI ODSV
IDSVHWWRPXXGHQ VXUXVH@ HIUVWWNLWHDQYDLNHDEL
UDVNDVWD VLOOI VLLQ IHKN WIBAW | \PEXQ V W\RDLWY/YALIV W H
\OHHQVI O|\G\ ORKWXD VSRIKNMRWFRIXDVN DD HODPDDQQ



UXQ NRNHPXV YRL PXXQWSPODMBBVMRQWMXUX \OHI
VLHGHWWIYIPPINVL QLLQLH®NWVAW IWRBNID HXRWRRC
HVWI HOIPIQ K\YLVW/ DD SXROQWHWGHQVD NDQVVI
LORLWVHPLVWD LKPLVHHQ OHQHWWIPLVHQ

VXUXXQ OLLWW\ \OHHQ\
i3— S, S 7zpu\3S3S, <SUFNDWNHDPLQHQ MRKRQNLQ
SY%uodllo, 1&«S ——\Qzz S, KHQEE®||Q
FZIF pnada’,

IDSVHWWRPXXGHVVD VXUU
$LND LWVHVVIIQ HL YMWWIWMWWIWBXWWHIHQ  NDX|
ULLWWIYIVWL 6XUX YRLODSVMEHQW\I NVR/ ISDBY H V/ILV
MXPLXWXD MRV UHDJRPIIRHNQMW\NKMWHOGED/W |P\\G|
PDDQWXPDOOD MD HULWMWQWYPMXQIX +HMW NKIDOSRW W\
OLVHVWL QH RYDW O XRRLQ/AHH@QLWKPLVHEQL\WDYD
W\PLVNHLQRMD 8VHLQ PRRERVWRXIMID XWX WXOH
VXUXQ PXXWWXYDQ VLHGHWWIYIPPINVL
NXQ RQQLVWXX LOPDL\GHRIDIQ DLXDWVQVNRQWDNWI
ODPDDQWXPLVHQ VLMDVWIDWWID ORSYXHWWERRMNXGH
MROODLQ WDYDOOD MW®HWNVLY I OIREY VRFPDW QV MRXP
WRLVHHQ LKPLVHHQ \KWH\V YRL O|\W\l YDLNN

WXNLNRQWDNWHLVWD <KV
i3- $,57,78,310835-84S " ,YRL WDUNRLWWDD P\|V DLF

VXUXQ MDNDPLVWD \WWIYIQ
<NVL NLUMRLWWDD VXURK®D @ BMHUIDS\HXW VMPRN QB QV I
KDOXDD KXXWDD RORDDQ LOPRLOOH NHVNHOOI
PHWVII -ROOHNLOQ 7\KMIQ VIOLQ

PXLVWRSDLNDOOD NNQQL‘@ & ,xo%llj \)g UNHI
ULWXDDOL WRLQHQ SXP' | HVWIIQ
KWy DD

XORV NXQWRVDOLOOD

YRL ROOD VXUXQ PDDOI x%\b\ﬁ'\RLOﬁ/bL
HOOUNMRYEH H |
\(\fq Sy Wihdd:

VHQ WHNHPLQHQ NIVLW. 55
ROH LOPDLVXWDSD YDDy iy
LOPDLVWDDQ e
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BXUXQ OLVINVL ODSVHWRRHPWXQ | LDAVKIH XWX\ BVIH L V W
XVHLQ PRQLD PXLWDNLQ LWVMHO@DWMMWLWDWI.DWNXNVY WDS
NDWNHUXXV YLKD MD Q/L\GBQVWYQWRILGIMV® NDQV\
DMRLWWDLQ QRXVWD KWLQBNDQVYRLURDKWWMWIIMD S
SLOQWDDOQ 9DUVLQNLQ PXXW ORSXOC
PXXWWD NRNHQHHW YRLYD
29DOLWHWWDYDVWL RO HQ ROH YW EH® VBRYWWM L G H
YLVXXWWDQL MRQND NRHQ ROOHHQ K\YLQNLQ
YDKYD HQQHQ ODSVHWWREXXDAWMD L QDRKINXO GIDV HQ
LOR RQ YIKHOQW\Q\W P HRXXLGHW YYRWPDKRKBRLVWD
YIOLOOI P\|V ROHYDQL SD®WHHWWRPXWGEHMWD HWV
NRH DLHPPLQ NRVNDDIOXONRMHQHHIL®I VXUHW?
6<.( N\WHO\ QHIJDWLLYLVHW WXQWHHW
WDKDWRQWD ODSVHWWRP X
2PDVWD OIKLSLLULVWI WIRIQLRGBDR NOQHNBDDD VLW
O[\WII LKPLVLI MRWND \PIKIHQHPIWQWIRIQMDQ P\|W|
PRQLPXWNDLVHQ WXQQKINRNHPXNRKSDMDDOOD QF
VLNVL PRQL ORSXOOLVHVWWLOODSMHVORRL NRXBID O ¢
MITYIQVI WXQWHLGHQVDUNDQVYVYWD WV VG XPOVVD
YDLNHDD VDQRD ROHYDQVD NDWHHOOLQHQ
VLLWI HWWI PXXW VDDY®W IODNSVILRSSDD BQYWDPLC
WXQQHQ YLKDD NXQ NRNXNEBD HRXW WWDR IPYHW PHQ G
HLYIW SLGI WDUSHHNVQHJIJIDWILLKAROWD WXQWHL
VDDPLVWDDQ ODSVLVWDDLNDD KDOOLWVHYDNVL R
PLHWWLPIIQ PLWHQ VDLVL
LORLVLD MD PXLWD K\YLI W
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IDSVHWWRPXXV YRL PRRRREOPXWDSDD ROOD
KDDVWH P\|[V NHKRQWXQWHPXNVHOOH -RV
RQ DLQD WRLYRQXW V DHDKYRDARO/LDV XOXIVS WLHDN IM B H N V X
WIPI HL MRVWDLQ V\\VMRNWRXN\HEXOLYVRKWWD R
WXQWXD VLOWI HWWI RPDN XS XRORIY VEH WM @ HW V X L
WDL HL NRVNDDQ VDDDKWWW®IIONEWHWWRPXXV
WDUNRLWXVWD PLKLQ WRR B8 PXNVHQOHWXXWWD Y|
VXDDOLQHQ PLHOLK\YIQ N
ORQL ODSVHWRQ VDDWMIFDWNBNRYBDGLWYD V\YIO
YXXWWDD RPDD NHKROGMHLDOGHQNVDOQHMRNVLNLQ
DLNDD VXUXQ MD SHWW\P\VWHQ P\|W|
.HKR YRL WXQWXD YLHPDPDODWNHKRRQPHRINIUDNHQ\
WANVHWW|PIOWI MD ODSNUMARRD Q RIX KWHHDHDZ Q K
HWWHL ROH YIOLI SLWIXX|OH RD/MHY WPIQW IMRPD NH!
NHKRVWDDQ KXROWD YDRLMAIHQ VLWI YRLVL SDUH
 KPLVHQ NHKR RQ YLLVDYV
OLHOHHQ YRL QRXVWD YRMPIDND\DW Y LKMS HH N X Q K
NHKRQ WRLPLPDWWR P XNGHYQHO MDD MDL LYWIND O W D |
HWWHL NRVNDDQ S\VWW\LVOVH@W\PRQ K\SVNHVNLW
SHUKHHOOLVWHQ MRXNNRRWI| /NDSVNHYWAWRP DR VDW |
SDULVXKWHHVVD YRL KIOSHIIQNBKRD@D VMDYL\W\Q\
VWWOOLV\WWGHQ WXQWHHW QR XKAWD NFLALWWLILWD OXYEL
HWWHL YRL DQWDD WRLSH®OHDIVMNRYVAMXXBHBP SDTL
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BDULVXKGH PXXWWXX PRIQHOIWMD WQYBRWODSILYLW
SDULQ MIIGHVVI ORSX®OULMMAVDIONIO® SMBWMMR L Q
PDNVL 7DNDQD RQ HKORSXQODFPDQYL ODSVHWRQ
YXRGHQ WRLYRQ MD SHMRL\PMNVKMQHWDDY.VEVVD I
MRND RQ WXOOXW RVBDDAMDDYLBLGHRVERQIPLQH
KRLWRMHQ ORSXWWXD WADLYID OPAXD V WYDR LS DINRXAN V L
WDYLVWD V\LVWI +HWNVXXN\RIIDRINQ UFMPIQ WMIRKRQ
HWWI PH MIIPPH NDKGHMWMOPHQ DWILVDOWIRLVWD R
SDOMRQ WXQQHWWD &NVWRQGHQH@DYDVWD
UHDJRLGD ULLSSXX PLWHQ WIVWI OIKGHWIIQ
UDNHQWDPDDQ HOIPIl HWHHQYRLQQLZDUUDNHQWDP
VXKWHHQ WDYDW WRLPEDHODQDRRXPWHRWVNAY <KGF
NXVWHOXW RYDW WIVVIPWWURDDNW.HHMYD/ HI H MIRINWM L C
WIYIVVI DVHPDVVD -DWKNWWNMR 7PDNHNID RQ P\|V R
\KGHVVI YDL HULNVHHQ"WXQXW NXPSSDQLOOH WIL
,VRMHQ SIIW|VWHQ MD DMI
—8,3S7. «03pu3-w%FS, S, aREF&K\YI QXNNXD \|Q \OL F
WHNHH PLWIIQ LVRMD PXXW
BDULVXKWHHQ MDWNXHVVD RQ K\YI WDU
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WRLYRR 3DULVXKWHHVXYXGHODMNMH®PBWUVYWKRIOWIY
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3DULVXKWHHVVD VHNVL R«
PIIULWWHOHPI WRLPLQWDP
GHQ MD K\YLQYRLQQLQ OLV
RQ K\YI NHVNXVWHOOD RPL
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UDMRLVWDDQ MD VLLWIDPOWEBQVKDOXWWRPREV N
PXXWWXQXW PDKGRO O LVMNAX COIEMHAMUNRIRGKQ DPF
KRLWRMHQ P\|W| 3DUKKNDPYHQCOTRIQL DVOHNMWX XGHQ
RQ VHNVXDDOLVWD WRLPLQWDD \NVLQ WDL
\KGHVVI MD VH DQWDD QDXWLGWRMBUMD-HGBV7a, 7
DXWWDD K\YLQYRLQWLD IQLEQ \NVLO| NXLQ
SDULVXKGHWDVROOD

3DUL YRL O|\WIl VHNVLVW|
BHNVXDDOLQHQ KDOX RQDBRGWXPRNVGHQ NFRDDQ MD
NHPXV 6HNVXDDOLVXXVYRKXWWWXVMIXPXRVLPHUNL
YDXWXX HOIPIQYDLKHLWDUNRRLW @ HMHRONND X W W D
PXVWHQ KDDYHLGHQ MD IDQWDVLRLGHQ P\|
Wl B6HNVXDDOLQHQ KDOPOUWREWXWWRY RQAOGDQD
O\K\WDLNDLVWD WDL S INXIRISNSD/QLRIOMNV DP LELN IKOHDQ. V-
YDLNXWWDYDW QLLQ KNEMUADHBLWXLMD\PLRWI| NI
ORJLVHWNLQ WHNLMIW(QQRQ PKROQUMRLPX QWD SDU I
PXXWWXX OXRQQROOLV HIWWAHLLI X PUMRLWXYV MRKGD

VDDWWDD YDSDXWXD WLOD
BWUHVVL MD XXVL HOIPLOWHODQDWXXNRLODW +DU
YDLNXWWDD KDOXXQ P\|W HXGIOOWVMXMHNEBNMROOR
VXDDOLVHOOD WDVROO D/ D3R Q LR/DXKGRIGIE MDWDH WX XV X
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7DKDWWRPDVWL ODSVHWWRMPMNQOH NROBLNRRESSLVH!
NXXOXD YDKYD XONRSXRULYPXXGHR LWNORYHUHLOC
VXKWHHVVD LNIWRYHUHRHKQRY VMR WWD UWDINHD\V W L
WDYDW RPDD SHUKHWWIHDLME@IYSWVI@ISIVIQ YDLI
DUMHVVD MD VDDYDW VSXODRD O/MPWQNNDMYND
VHNI P\|KHPPLQ HKNI PNKLQRNHDQK6EPL.$LNDVHO\
LVRYDQKHPPXXGHQ /RSXOOLVHVWL ODSVH
WRQ RQ XONRSXROLQHK&FRBNFS, SW)YWI
NRNHPXNVHVWD HOIPIVWI RPLHQ ODVWHOQ
NDQVVD 7RLQHQ NLSHI DVLD RQ W)
\PSIULVW| HL HGHV QRWHH!
71P1 MRKWDD P\|V VLULXWBXQD HW®UL ODSVHWWRP
ORSXOOLVHVWL ODSVHWWRRDWYWH®I PY XQIXWWNRP P H
PRQLQ WDYRLQ HULODISWHOMRD KDRXYRL QDXWW
LNIWRYHULHQ <PSIULV&®HQWDIRQA WRD®DMDWHOOD
KDQNDOD KDKPRWWDD KRYWIHODSIVNWWRW®WDWQ 7I1PI
DUNL RQ WDL PLWI KIQRVIPSWLNW|IOWODQPIQ XXGF
WRLYRLVL MD WDUYLVWYIWIP LVHHKHFHQV WD HL V.
\WWWIYISLLULQ VXKWHHWWRMYDWNVPERWW XD WDL
YLLOHQW\l NXQ WRLQHQ HL VDDNDDQ VHXUDWD
VDPDD HOIPIQNDDUWD NXLQ PXXW

2 RHQ \NVLQILV\\WW|
\NVLQ WIPIQ W\KMIQ
HQNI RLNHLQ YRL
NHQHOOHNIIQ NR
HVLP ODSVHOO
YRLVL PLWHQN
WIl WLODQQHW
6<.( N\WVHO\




8VHLQ ODSVHWRQ MR XWX MW NXGIQDKQDWIDEBBDY LH V
WI\WLQ WXQWHPDWWR P IHVQ PIHOPN.IVNWH.Q ROMW XNV H Q
O\MHQ MD NRPPHQWWLHQW IINRKMHHWND/NNND XV RQ
/IDSVLOXYXVWD WDL ODVWBQXMWVAD SN WVIDL HWW
NRPPHQWRLGDDQ 20DSWHRQWHIRWWDRY MIDROH ILW
QHXYRWDDQ HUL PHQHWHISPMHAWR QMBLEDKGERO'RL MI
OLVXXNVLVWD 9DUVLQNLQ ODSVHWWRPXXGHQ
ROOHVVD ORSXOOLQHQ ¥RE¥DND QIPNDKLYQS Q& N/
ROOD WRGHOOD VDWXWWDWWBRX XONRSXROLVXXGH
PRQL SXKXX ODSVLVWD MD
2 RHQ MRXWXYDQL VHO KW W HO Sl PL LY \S&\D OADRPQVW D D |
PLNVHL PLQXOOD ROH MRSRDDDGHSWXQOWMNRVND |
NXUMDEWDN\VHO\ WLODQQH RQ DLYDQ HUL NX

<PSIULVW|Q YRL ROOD21IKWQNDDMNIKIKKRPLR MD
PRWWDD PLWI ODSVHWWRRIDH D/MUND URNWDDOH M
PLWI KIQ \PSIULVW|OWIO@ SWIRDYRRWNL MB WDUYLW
WDUYLWVLVL /DSVHWWRPRRXGIRQOLKWBLWXNHD
NXQQDVVDPPH HGHOOHH@WNIHRIYMLNHWDD DUKHSSXPDYV
MD VLLWI HL HGHOOHH®NNE&WS XWKOXUAND WSVCHONDRWD L VR
IIQHHQ 7IVWI VW\WWI NPBXBQVWWWMWD MDOWL NRHC
N\VA\P\NVLI HVLLQW\\ Y L HX@D SYIH@MOLOM. ILDH VWLV D U XNV
MD LKPLVWHQ \OHLQHQ6<NXND/HBOIPIQ
NDDUHVWD WDL SHUKHHVWI VLVIOWII XVHLQ
ODSVLD /DSVHWWRPDQDR\|BRILNRLOD KVYQRWADD H\
O|\WIl SDLNNDQVD MD \SHROMKIWL ODONNRYLD NI\
NHVNHLVHVVI PDDLOPDVWWLPHUNLNVL ORPDW WDL
ODSVLSHUKHLGHQ HGXNVL
* 3143Szz S,F\E QzS YIOLWW\\ KHOSRVWL WXQ!
\NVLW\A\LVHOIPIQVI RQ YIKHEF
IDSVHWRQ YRL KHOSRVWIX WX Q WS\DL SHHIW WH HPOXG MV W F
QINHYIW KIQHW HULODLVHQD YDMDYDLVHQD
WDL YIKHPPIQ DUYRVWHWWXQD LKPLVHQI
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	Lapsettomien yhdistys Simpukka ry

	ERILAISIA POLKUJA LOPULLISESTI LAPSETTOMAKSI
	Kun ei voi edes haaveilla
	Elämäntilannelapsettomuus

	Todellisuuden kohtaaminen
	Et ole yksin
	SURU LAPSETTOMUUDEN  LOPULLISUUDESTA
	1. Kieltäminen, jolloin tapahtunutta on vaikea uskoa todeksi.

	3. Neuvottelu tai kaupankäynti, jolloin olet valmis tarjoamaan ihan mitä tahansa sen vastineeksi, että unelmasi lapsesta toteutuisi.
	4. Masennus, jolloin huomio siirtyy menneisyydestä nykyhetkeen.
	2. Viha, jolloin saatat kohdistaa voimakkaat tunteesi esimerkiksi itseesi, läheisiisi, ystäviisi tai lääkäreihin.
	Nämä ovat täysin luonnollisia tunteita suuren menetyksen äärellä. Lopullisen lapsettomuuden kohtaaminen on suruun oikeuttava menetys aivan siinä, missä kuolema, avioero tai muu merkittävä luopuminenkin.

	5. Hyväksyminen, jolloin elämä jat-kuu ilman hartaasti toivottua lasta.
	Hyväksyminen ei tarkoita, että kaikki tuntuisi hyvältä ja eläisit nyt ilman surua. Tässä vaiheessa olet valmis koh-taamaan elämän realiteetit ja alat työs-tää vaihtoehtoisia visioita tulevaisuu-dellesi, koska vaihtoehtojakaan ei ole.
	Alat kehittää uutta identiteettiä itsellesi, etsiä uutta paikkaa elämässä lapset-tomana. Hiljalleen saatat huomata arjessasi enemmän hyviä kuin huonoja päiviä. Ne tuovat jotain uutta ja hyvää elämääsi. Koet taas iloa ja voit unel-moida jostain uudesta. Elämä alkaa taas kantaa, mutta vasta, kun suru on saanut tarvittavan aikansa. Surulle on myö-hemmin tarjottu myös kuudes vaihe, merkityksen löytäminen. Käsittelem-me tätä vaihetta osana elämän jatku-misen kappaletta.

	MITEN TEHDÄ LOPULLISEN LAPSETTOMUUDEN  SURUSTA KONKREETTISEMPAA?
	MITEN SELVITÄ LOPULLISESTA LAPSETTOMUUDESTA?
	Psykologi, psykoterapeutti ja EMDR -terapeutti Mirka Paavilainen roh-kaisee jakamaan ajatuksia surusta puolison, vertaisten, ystävän, suvun tai terapeutin kanssa.
	Moni kuvaa rakkaan ihmisen mene-tykseen liittyvän surun helpottavan, kun lohduttomuuden ja pohjattoman ikävän rinnalle alkaa nousta hyviä muistoja yhteisestä ajasta. Surevat kokevat usein kuolleen läheisen läsnä-olon voimakkaasti  surun keskellä. Side menetettyyn ei kokonaan katkea, kun muistot kannattelevat surijaa. Muisto-jen merkitystä surusta selviämisessä korostetaan muistokirjoitusten runoissa, joista moni saa lohtua.
	Muistojen myötä suruun sisältyy kiitollisuutta siitä hyvästä, mitä edesmennyt ihminen on surijan elämään tuonut. Myönteiset muistot ja kiitollisuus tukevat surevaa hitaasti eteenpäin, kohti selviytymistä ja toipumista.

	Näkymätön suru
	Lapsettomuuden suru on erityisen raskasta, sillä siinä hyvistä muistoista ei yleensä löydy lohtua tai voimaa. Lapse-
	ton suree sitä, mitä olisi voinut olla. Surun kohteella ei ole reaalimaailman hahmoa, vaan menetys on näky-mätöntä, mielikuvissa hahmottuvaa kipua. Lapseton suree jotain, mitä ei koskaan saanutkaan: vaille jäämistä, joka toteutuessaan olisi voinut muuttaa koko elämän.
	Lapsettomuuden surua voi olla vaikea näyttää ja jakaa muille, koska siihen voi liittyä häpeän lisäksi monia muitakin tunteita, kuten ulkopuo-lisuuden, epäonnistumisen, riittämättö-myyden, kateuden tai pelon kokemuk-sia. Yksin tai kaksin kannettu suru voi olla raskas, jos sille ei löydy todistajia - jos juuri kukaan ei tiedä surijan tilanteesta.
	Lapsettomuutta sureva ei voi lohdut-tautua sillä, että koki kuitenkin aiemmin asiaan liittyen iloa ja onnellisuutta ja nyt on kauniita muis-toja mukana. Konkreettisimmillaan lapseton on ehkä saanut kokea hetken aikaa raskauden, joka ei sitten johtanutkaan elävän vauvan syntymään. Muistoon ei liity iloa.
	Ei liene ihme, että lapsettomuussuru on usein pitkää ja vaikeaa. Ajattelemme, ettei sen tarvitse olla pysyvästi pohjatonta ja lamaannuttavaa, vaan su-

	Mirka Paavilainen, Psykologi, psykoterapeutti, EMDR-terapeutti

	LAPSETTOMUUSKRIISIN  MUITA TUNTEITA
	KEHOLLISUUDEN HAASTEET
	AIKA JÄÄDÄ KAHDESTAAN  ILMAN KOLMATTA
	Parisuhdepäivityksen paikka
	Seksuaalisuus muuttuu tilanteen myötä

	Kehoon on hyvä tutustua uu-delleen
	LOPULLISESTI LAPSETON  LAPSIKESKEISESSÄ MAAILMASSA
	Näkymätön suru

	Erilaisuuden kokemus
	Ystävyyssuhteet vahvistuvat
	Vertaiset voivat olla tärkeitä ja pitkä-aikaisia ystäviä. Heidän kanssaan jaetut kokemukset voivat tuoda turvaa sekä kriiseissä että rauhallisempina aikoina. Erilaiset ihmissuhteet ja keskustelut, joissa lapsettomuudelle annetaan tilaa ja ymmärrystä, ovat monelle merki-tyksellisiä.
	Jos lopullisesti lapseton itse niin toivoo, hän voi pohtia eri tapoja olla lasten seurassa. Näitä voivat olla esimerkiksi tukihenkilönä tai tukiperheenä toimi-minen, sisarusten tai ystävien lasten kanssa oleminen, koulussa vapaa-ehtoisena toimiminen tai muu vastaava tapa.
	Vaikka yhteiskunnan lapsiperhekes-keisyys näkyy monessa eri yhteydessä, on myös yhä tavallisempaa elää vapaaehtoisesti tai tahattomasti ilman lapsia. Ajan myötä on varmasti yhä helpompaa nähdä elämä hyvänä myös näin.
	“Elämä on keskittynyt aikuisten asioihin, enkä pidä sitä mitenkään huonona asiana. Näin nyt vain kävi.” (SYKE-kysely)
	TOISELLA KIERROKSELLA
	Keski-ikäisyys on usealle itse-tutkiskelun aikaa
	Kuka minä olen, miten olen elänyt, mitä on vielä jäljellä? Mitä minulla on odotettavissa, mikä on minulle vielä mahdollista?
	Useimmat meistä ovat jo tulleet siihen pisteeseen, että elämää on eletty todennäköisesti puolet, ehkä jo enemmän. Useimmille tulee aika, elämäntilanne, jolloin sekä pieniin että isoihin kysymyksiin haluaa löytää vastauksia.
	Moni on saattanut sairastaa vakavan sairauden. Elämän muutoksista kaikki eivät ole olleet mieluisia eivätkä itse valittuja. Energian määrä vähenee vääjäämättä.
	Elämään mahtuu sekä huolia että iloja. Oma identiteetti on usealla löytynyt, ja on ehkä hyviä ihmissuhteita ystävistä ja vertaisista. Onnistumisen elämyksiä ja merkityksellisyyttä voi löytyä esimer-kiksi työelämästä, harrastuksista, kulttuurista, luonnossa liikkumisesta, ruuanlaitosta tai matkailusta. Elämään löytyy lisää värejä ja syvyyttä.

	Lapsettomuus saattaa kuohah-taa tässä vaiheessa uuteen kriisiin.
	Yhtäkkiä ystävät ja työkaverit hehkuvat isovanhemmuuden onnea. Huomaat, että ympärillä onkin paljon onnellisia isovanhempia. Osa heistä on jopa nuorempia kuin sinä, lapseton aikuinen. Taas huomaat jääväsi jostain paitsi, olevasi ulkopuolinen, sivullinen.
	Työpaikan kahvipöydässä keskustelut ehkä siirtyvät isovanhemmuuden onneen. Yllättäen lomista sopimisessa ollaan taas siinä tilanteessa, että kollegoissa on niitä, jotka tarvitsevat ehdottomasti lomansa koulujen loma-aikojen mukaan, koska lapsenlapsia hoidetaan lomilla.


	Kuka jakaa muistoni minun kanssani sitten, kun olen vanha?
	rintöveroa, mutta sekin alleviivaa lapsettomuutta ja lapsettoman osatto-muutta.
	Myös lapsenlapsettomuuden suru on monelle lapsettomalle suuri ja todellinen. Sen ilmenemismuodot ovat hyvin moninaiset. Mielessä voi pyöriä kysymys siitä, mikä on elämän tarkoitus. Töksäyttelyjä ja muistutusta omasta, erilaisesta elämäntilanteesta joutuu ehkä kestämään.
	Ihmiset kysyvät kirkkain silmin, montako lastenlasta sinulla jo on. Sitäkin pidetään kovin itsestään selvyytenä. On kuin olisi joutunut palaamaan takaisin lähtöruutuun. Pelko yksinäisyydestä ja avuttomuudesta voi olla valtava, kun ulkopuolisuuden tunne yhteiskunnassa ja elämässä saattaa olla todella iso jo entuudestaan. Onneksi tästäkin kriisistä voi selvitä!
	Kriisistä selviytymisessä auttavat tuki ystäviltä, perheeltä ja vertaisilta, tieto lopullisen lapsettomuuden koke-muksesta sekä tarvittaessa ammat-tilaisilta saatu tuki. Yksin ei kannata jäädä. Lapsettomien yhdistys Simpukan SYKE-verkosto tarjoaa tietoa ja tukea lopulliseen lapsettomuuteen pääty-neille.
	MITEN JATKAA ELÄMÄÄ, JOSTA EI TULLUT  SELLAISTA, KUIN OLISIT TOIVONUT?
	Vaikeimpien surun tunteiden jälkeen on hyvä keskittyä sellaisiin asioihin, jotka ovat itselle tärkeitä. Ne voivat olla vaikkapa mieluisia harrastuksia, arjen askareita, merkityksellisiä ihmisiä ja kiinnostavia paikkoja. Elämässä kannattaa vaalia hyviä asioita. Se, mihin huomio kiinnittyy, kasvaa.
	”Elämäänsä pitää muokata sen mukaan mitä annetaan. Kun lapsia ei tullut, etsin mielekästä tekemistä muualta.” (Lainaus SYKE-kyselystä)
	Simpukan teettämien SYKE-kyselyjen (2016 ja 2020) mukaan lopullisesti lapsettomilla on erilaisia selviytymis-keinoja. Useat ovat kokeneet tärkeäksi kumppanilta, ystäviltä, vanhemmilta tai sisaruksilta saadun tuen. Keskustelut vertaisten kanssa ovat auttaneet lap-settomuuden käsittelyssä. Moni on saa-nut ammatillista apua terapeutilta tai psykologilta.
	Erilaiset harrastukset, kuten liikunta, luonnossa oleilu, kirjoittaminen, luke-minen, musiikki, taide ja muu kulttuuri, kodin sisustaminen, matkustelu ja lemmikkieläinten hoitaminen, ovat antaneet voimia  elämään.
	Joitakin on auttanut syventyminen työhön, opiskeluun tai vapaaehtois-toimintaan. Monen kohdalla kiitolli-suuspäiväkirjan pitäminen tai hyväk-syvän läsnäolon, meditaation tai mind-fulnessin harjoitukset tukevat itse-myötätunnon ja toivon tuntemuksia.
	”Olen pyrkinyt luomaan omasta elämästäni kaikin tavoin sellaisen, että viihdyn siinä ja omissa nahoissani. Teen vain asioita, joista tykkään.” (Lainaus SYKE-kyselystä.)
	Lapsettomuuteen perehtynyt terapeutti tai vertaiset voivat olla suureksi avuksi oman elämäntilanteen käsittelyssä. Erityisesti silloin, kun suruprosessin vaikeisiin tunteisiin tuntuu jumiutuneen pidemmäksi aikaa, on hyvä etsiä ammattiapua tueksi. Sinun ei tarvitse olla surusi kanssa yksin, vaikka lapsettomuuden kokemus kovin yksi-näiseltä saattaakin tuntua.

	IDENTITEETIN UUDELLEEN RAKENTAMINEN  - KUKA MINÄ OLEN ILMAN LAPSIA?
	Toivon uudelleen herättäminen
	”Ihminen ei viime kädessä ole kohtaamiensa olosuhteiden uhri. Tietäen tai tahattomasti hän päättää, kohtaako olosuhteet rohkeasti vai  antaako niille myöten.”  Viktor E. Frankl
	SURUSTA KASVUUN  JA KUKOISTUKSEEN
	sitä voi, ja kannattaa, kehittää. Vaikka vanhemmuuden unelma ei toteutu-nutkaan, elämässä on muita asioita, joihin voi itse vaikuttaa ja joista iloita.
	Lapsettomuuden kriisi antaa mahdolli-suuden uudenlaiseen itseensä tutustu-miseen. Onkin hyödyllistä pysähtyä miettimään, mitä asioita toivoisi elä-määnsä lisää. Näiden asioiden tie-dostaminen mahdollistaa niiden toteu-tumisen ja lopulta onnellisuuden ja tyytyväisyyden lisääntymisen ikään kuin itselle mielekkään tekemisen sivutuotteena. Erityisesti toisten ihmis-ten auttaminen ja ilon jakaminen muille on tutkimuksissa todettu onnistuneiksi keinoiksi lisätä onnellisuuden koke-muksia omassa elämässä.
	Onnellisuuden viljely ei tarkoita, et-teivät suru ja unelmista luopumisen tuska olisi enää sallittuja tuntemuksia tai hyväksytty osa minää. Positii-visuuden tietoinen kehittäminen surun
	rinnalle kuitenkin keventää lapset-tomuuden raskasta lastia ja tarjoaa eväitä vaihtoehtoisen, mutta silti mer-kityksellisen elämän täysivaltaiseen kokemiseen.
	Tutkimusten mukaan myönteiset tun-temukset, vahvuudet ja hyvyydet ovat tärkeitä myös hyvinvoinnin ja onnel-lisuuden kokemisessa. Näihin kuuluvat esimerkiksi rohkeus, uteliaisuus, arvos-telukyky, ystävällisyys, kiitollisuus, rakkaus, anteeksianto, toivo, viisaus ja tieto, inhimillisyys, oikeudenmukaisuus sekä yhteys johonkin itseä korkeam-paan.
	Elämänkriisi voi tuoda tietoisuuteen sellaisia vahvuuksia ja resursseja, joiden olemassaolosta ei aiemmin ollut edes tietoinen. Kun mahdottomaksikin koetusta kriisistä kuitenkin selviää, niin parhaimmillaan se vahvistaa tunnetta, että myös tulevien haasteiden kanssa voi pärjätä. Tämä voimaantumisen ko-
	kemus mahdollistaa oman selviy-tymisen ja kasvun elämäntarinan luo-misen surun ja menetyksen tarinoiden rinnalle.
	Itsetutkiskelu mahdollistaa omien vahvuuksien löytämisen ja vahvis-tamisen. Maksimoimalla niiden käytön arkielämässä voimme elää oman-näköistä, täyttä ja aitoa eli hyvinvoivaa elämää. Esimerkiksi seuraavat kysy-mykset voivat auttaa itsetutkiskelussa: Mitkä asiat saivat sinut tänään onnel-liseksi, innostuneeksi tai iloiseksi? Mikä asia sai sinut ylpeäksi itsestäsi? Miltä optimistisemman ajattelun tie-toinen huomioiminen tuntui eri tilan-teissa? Miten voisit hyödyntää näitä huomioita omassa arjessasi? Miten ilmaisit tunteitasi ja oliko ilmaisu esim. parisuhteeseesi nähden rakentava vai rikkova tapa toimia?
	Mikä mahdollistaa sen, että kehität taitojasi ja lahjakkuuksia sekä rakennat kestäviä ihmissuhteita? Mikä saa sinut tuntemaan iloa ja mielihyvää? Millä tavoin voit osallistua mielekkäästi ympäröivään maailmaan tai saavuttaa jotain itsellesi tärkeää? Eli tiivistettynä: mikä auttaa ja saa juuri sinut ku-koistamaan?
	ERILAISIA SELVIYTYMISTAPOJA
	Jokaisella on itselle ominainen tapa surra ja selviytyä suuresta surusta. Eri elämänvaiheissa selviytymiskeinotkin saattavat vaihdella. Ihmisten selviyty-mistapoja voidaan kuvailla seuraavasti:
	HENKISESTI SUUNTAUTUNUT Etsii tukea omista arvoistaan ja usko-muksistaan. Turvautuu esimerkiksi uskontoon tai uskoo kohtaloon tai muuhun vastaavaan. Voi vetäytyä omiin oloihinsa ajattelemaan ja eristäytyä muista.
	SOSIAALISESTI SUUNTAUTUNUT  Haluaa saada tukea ja ottaa sitä vas-taan. Vertaisryhmät ja muut ihmiset ovat tärkeitä kanavia vastaanottaa loh-tua, apua ja ymmärrystä.
	EMOTIONAALISESTI SUUNTAUTUNUT  Ilmaisee tunteensa: itkee, huutaa, nau-raa, tanssii, potkii, kuuntelee musiikkia tai lukee runoja. Ei patoa tunteitaan, vaan antaa niiden tulla.
	LUOVASTI SUUNTAUTUNUT Käyttää mielikuvitustaan löytääkseen helpotusta tai ratkaisuja. Pohtii uniaan, etsii luonnosta, linnuista tai vaikkapa tuulesta lohtua.
	KOGNITIIVISESTI ELI TIEDOL-LISESTI SUUNTAUTUNUT  Hankkii tietoja esimerkiksi sairaudesta ja sen ennusteesta. Ottaa selvää mah-dollisuuksistaan ja miettii, mitä olisi voitu tehdä toisin.
	FYSIOLOGISESTI ELI TOIMIN-NALLISESTI SUUNTAUTUNUT  Purkaa surunsa ja tunnemyrskynsä toi-mintaan. Saattaa kuntoilla, touhuta, upota harrastukseen pakonomaisesti. Saattaa kanavoida surunsa ruokaan tai menettää kaiken kiinnostuksen ruokaa kohtaan.

	LOPULLISESTI LAPSETON PARI LÖYSI ELÄMÄÄNSÄ UUDEN HORISONTIN
	Aloimme toivoa lasta, kun olimme olleet yhdessä seitsemän vuotta. Lap-settomuus ei käynyt edes mielessä silloin. Pikemminkin jännitimme, että raskaus tärppäisi heti. Asemamme työelämässä ei ollut vielä vakiintunut. Lisäksi ajatus vanhemmuudesta ja vastuusta herättivät epävarmuutta.
	Lapsettomuushoitoihin hakeuduimme vuoden yrittämisen jälkeen. Olimme nuoria, joten lääkärit pitivät mahdol-lisuuksiamme hoitojen onnistumiselle hyvinä. Se herätti toiveikkuutta,  mutta
	kolmen tuloksettoman ovulaation in-duktion ja inseminaatiohoidon jälkeen olimme edelleen lähtötekijöissä.
	Edessä olivat koeputkihedelmöitys-hoidot, joita kävimme läpi kolme kierrosta, tuloksetta. Toisesta koeputki-hoidosta alkoi raskaus, joka päättyi keskenmenoon. Jälkikäteen on vaikea palauttaa mieleen tuon parin kuukauden jakson tunnemyrskyä, niin sumuisia ja vuoristoratamaisia nuo ajat olivat.
	Toivolla humaltanut onnellisuus ja lupaus lapsesta vaihtuivat hetkessä epäuskoiseen pettymykseen, saaden pian kumppanikseen lähes lamaannut-

	Lapsettomuushoitojen taakka
	Lapsettomuuden sisäistäminen ja eteenpäin kurottaminen
	Lapsettomuuskriisistä on mahdollista päästä yli, vaikka hoidot päättyisivät tuloksettomina. Hoitojen päättäminen on tuntunut oikealta päätökseltä. Elämä on kivaa kaksin, ja ilman  lapsiakin voi elää täyttä ja hyvää elämää.
	”Lapsettomuus, kuten moni muukin vaikea kokemus, voi antaa ihmiselle sellaista kokemustietoa ja -taitoa, joka nousee arvoonsa myöhemmissä elämänvaiheissa. Vaikeat asiat voivat muuntua siunauksen tuojiksi tai inspiraation lähteiksi. Niiden myötä voidaan myös arvioida uudelleen elämän suuntaa ja tehdä uusia valintoja ja suunnitelmia. Edessä on ehkä toisenlainen tie kuin mitä oli ajatellut. Mutta toisenlainen tie voi viedä kokemaan asioita, joita ei osannut odottaa tai joista ei  osannut edes unelmoida.”
	KULJEMME RINNALLASI
	TUKEA, TIETOA, EDUNVALVONTAA
	Simpukka valvoo tahattomasti lapsettomien etua ja vaikuttaa tahatonta lapsettomuutta kokeneiden asemaan yhteiskunnassa.


