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mind tarvitsen,
tarvitsen enemmdn kuin koskaan olen

mitéddn halunnut.

Tyhjdn téytyy tdyttyd,
tdyden tyhjentyd,
kuun pudota taivaalta syliini,
ndkisin pimeddni,
kuulisin hiljaisuuteeni,
ja katoaisin tullakseni esiin kirkkaana

pakkastaivaan tihednd tdhdisténd.
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1 Johdanto

Hapea kuuluu ihmisen elamaan. Jokainen meista — idstd, sukupuolesta, kulttuurisesta ja kielellisesta taustasta
riippumatta — on tuntenut joskus hapead. Haped on myds inhimillisistd tunteistamme yksi kaikkein vaikeim-
mista ja tuskallisimmista. Pyrimmekin usein valttamaan hapean tuntemista kaikin mahdollisin keinoin ja siksi
hapea jaa usein tunnistamatta. Terve hapea on kuitenkin valttdmaton ja eheyttdva seka yhteytta ihmisten
vélille rakentava tunne. Haped voi myos olla rikkovaa, eldmaa myrkyttavaa ja yhteyttd estdvaa. Tallainen ha-
ped on sisdistynyt osaksi ihmisen identiteettia ja vaaristaa niin ihmisen maailmankuvaa kuin hdnen mindku-

vaansa.

Mitdan en ole elamassani etsinyt yhta paljon kuin yhteytta. Olen yrittanyt 10ytaa sitd lukuisten roolieni kaut-
ta, muista maista ja kulttuureista, maailman monista uskonnoista ja elaméanfilosofioista, yksindisyydesta,
ryhmista ja monenkirjavista ihmissuhteistani. Vasta Ihminen tavattavissa -mentorkoulutus lennatti minut
matkalle oman hapeani maailmaan. Kolmannen opintovuoden lopussa ja neljannen alussa minussa lahti liik-
keelle viela tuolloin nimetdn prosessi. Edetessadn se kuitenkin avasi minulle tien kohti minulle tuntematto-

maksi jddneeseen hapeaani ja ndin ollen se tarjosi ensimmaisia todellisia yhteyden kokemuksia.

Téssa tyossa ndkokulmani hapedan on hapedn tunnistaminen, erityisesti myrkyllisen hdpean tunnistaminen
ja sen tyostaminen oleellisena tiena kohti todellisen yhteyden kokemista niin itsen, muiden ihmisten kuin
maailmankaikkeuden kanssa. Olemme riippuvaisia toinen toisistamme ja siksi on valttdmatonta kokea aito
yhteys toisiin ihmisiin. Meilld on my6s vahva tarve kokea, ettd olemme osa jotakin suurempaa ja merkityksel-
listd. Se on tarvetta tuntea, ettd olemassaolollamme on tarkoitus ja ettd meilld on yhteys siihen johonkin
suurempaan, joka huolehtii darettémasta maailmankaikkeudesta, siitd johon me kaikki kuulumme tasavertai-

sina ja arvokkaina yksildina.

Tyoni teoreettisina viitekehyksind ovat John Bradshaw’n teoria terveestd ja myrkyllisestd hapeastd, Ben Mali-
sen hapeatutkimukset sekd Brené Brownin tutkimukset ja teoriat hapedstd ja haavoittuvaisuudesta. Olen
kayttanyt tyoni aineistona myods Tommy Hellstenin kirjallisuutta ja muuta aineistoa (luennot ja webinaarit),
Creg Nakkenin addiktioteoriaa sekd amerikkalaisen psykoterapeutin Jeffrey E. Youngin kehittdmaa skeemate-
rapiaa. John Bradshaw kayttda teoriassaan eldamaa ratkaisevasti haittaavasta hapeasta kasitettda myrkyllinen
haped/toksinen haped. Ben Malinen puolestaan puhuu sisdistetysta hdpedstd ja Tommy Hellsten
hapedidentiteetista. Tassa tyossa kaytdn kaikkia naita termeja kuvaamaan hapeas, joka on sisdistynyt osaksi

ihmisen identiteettia ja myrkyttanyt hanen elamaansa ratkaisevasti.
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Olen liittanyt tydohoni omia kasvu- ja hdapedkokemuksiani, hapedkokemuksiini liittyvaa sisdista puhetta seka

esimerkkeja omasta elamastani (mm. otteita paivakirjoistani). Nédma osat on kirjoitettu kursiivilla.

2 Hapean tunnistaminen

2.1 Mitd on hapea?

Hapead on primitiivinen ja yleismaailmallinen tunne, joka on kaikista tunteistamme kenties vaikeimmin ym-
marrettdva ja kdsiteltdva. Hapea aiheuttaa niin psyykkista kuin fyysista tuskaa ja juuri hdpean tunteen kipeys
estdd meitd puhumasta siitd. Emme halua puhua hapedstd emmeka missaan tapauksessa halua kokea sita

(Malinen, s. 7 seka Brown, s. 74-75ja s. 77).

Hapea on erillisyyden pelkoa. Pelkddmme, ettd jokin tekemamme tai jonkin asian tekematta jattaminen, tai
ylipaataan se kuka ja mitd olemme, on vaaraa ja erottaa meidat muista ihmisistd ja maailmankaikkeudesta.
Vaikenemme ja piiloudumme erilaisten selviytymisstrategioiden taakse ja tulemme rakentaneeksi valtavan
erillisyyden kuilun muiden ihmisten, maailman seka maailmankaikkeuden ja itsemme valiin. Koemme ulko-
puolisuutta ja erillisyytta seka viallisuutta ja arvottomuutta. Pakenemalla hdpeddamme eristamme itsemme
yhteyden ulkopuolelle. Yhteys kuitenkin on jotain sellaista, mitd me ihmisina tarvitsemme (Brown, s. 74—75

sekéa Hellsten 1998, s. 31).

Hapead, syyllisyyttd ja pelkoa tunnetaan usein samaan aikaan. Nama tunteet kietoutuvat toisiinsa niin ham-

mentdvasti, etteivat ammattiauttajatkaan osaa aina tunnistaa asiakkaidensa karsimyksen syyta. Syyllisyydesta
ja pelosta on usein helpompi puhua kuin hapeasta. Syyllisyys ja pelko koetaan usein tunteiksi, jotka ovat sosi-
aalisesti hyvaksyttavampia. Syyllisyydesta ja pelosta puhuminen lievittda usein hapean tunnetta mutta estaa

hapean kohtaamisen — sen lapielamisen ja hdpedn kahleista vapautumisen (Malinen, s. 12).

Ihmiset kuvaavat hdapedn tunnetta monin eri tavoin: hdped on tunne, joka kahlitsee, joka lannistaa, joka
vaientaa ja saa piiloutumaan. Hapea on tunne, joka rajoittaa ja estdd muiden tunteiden tuntemista ja ilmai-
semista. Hapea on paljastumisen pelkoa, riittdmattomyytta, kelpaamattomuutta, epdonnistumista, huo-

nommuutta ja viallisuutta. (Malinen, s. 15-16).

Nykytiedon valossa ndyttaa siltd, ettd ihmiset jotka tuntevat helpommin syyllisyyttd kuin hdpeda moraaliin

liittyvissa kysymyksissa, osaavat keskittya syyllisyyden tunteeseensa. He eivédt koe itseddn kokonaisvaltaisesti
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huonoksi vaan ymmartavat, ettd heidan toimintansa tai tekonsa on ehka ollut vaara mutta se ei tee heista
kauttaaltaan huonoja ihmisia. Ne ihmiset, jotka taas kokevat helpommin hdpeéaa kuin syyllisyytta, liittavat
itsensa ja oman persoonansa vaaradn tekoon tai toimintaan ja arvioivat tilannetta sen kautta, millaisia he
ovat persoonina ja ihmisina. Ndin kehittyy kokonaisvaltainen ndkemys itsesta kelpaamattomana, epdonnis-
tuneena, virheellisena ja huonona ihmisena. Hapea on siis sisdistynyt osaksi ndiden ihmisten identiteettid

(Malinen, s. 12—-13).

Sédhképostiini on tullut opintojaksomme tenttikysymykset. Tulostan kysymykset langattomaan printteriini
mutta jostain syystd dokumentti ei tulostu. Seuraavana aamuna olen saanut pddkouluttajaltamme séhkdpos-
tin, josta kdy ilmi, ettd tenttikysymykset ovat tulostuneet tdysin vieraan henkilén tulostimeen. Tunnen valta-
vaa syyllisyyttd ja huonoutta, joka muuttuu hetkessé hidpedksi. Hyvd luoja, enté jos kysymys olisi ollut koulu-
tusorganisaatiomme toimintaan liittyvéstd luottamuksellisesta materiaalisista?! Olen tehnyt virheen, olen
huono ja vastuuton! Pelottaa laittaa vastaussdhkdpostia pddkouluttajallemme. Mydhemmin keskustelen
pddkouluttajamme kanssa ja hén ihmettelee, miten ihmeessd syyllistyn ja tunnen hédpedd tapahtumasta,
johon en olisi mitenkddn voinut vaikuttaa. Nyt hdvettdd jo sekin, ettd hdpedn niin outoa asiaa, ettd

pddkouluttajammekin ihmettelee. Minussa tdytyy olla jotain perustavanlaatuista vikaa.

2.2 Terve hdpea ja sen kehitystehtavat

John Bradshaw jakaa hdpeén terveeseen, ihmiselle valttamattdmaan hapedan seka toksiseen eli eldamaa myr-
kyttdvaan ja rajoittavaan hdapedan. Terve hdped auttaa meitd ymmartamaan oman inhimillisen rajallisuu-
temme. Olemme rajallisia, koska olemme ihmisid. Juuri tdydellinen epatdydellisyytemme tekee meista ihmi-
sid. Ymmarramme, etta olemme erehtyvaisia ihmisia, joiden eldmaa ohjaa jokin meitéd suurempi voima. Terve

hapea johdattaa meidat myos tunnistamaan syvimmat tarpeemme (Bradshaw, s. 7-8).

Terve hapea pitdad meidat itsemme kokoisina. lhminen ei selvid elamassa yksin. Terveen hapedn voi myos

nahda voimavarana, joka ohjaa meita kdyttdmaan voimiamme viisaasti. Kun tunnistamme rajamme, teemme
terveitd ja oman elamantehtavamme mukaisia valintoja. Emme tuhlaa energiaamme sellaiseen, johon emme
kykene tai jolle emme voi tehda mitdan. Kohdistamme huomiomme ja energiamme sellaiseen, johon voima-

varamme ja kykymme riittavat ja keskitymme siihen mika on hyvin juuri nyt (Bradshaw, s. 7-8)
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2.2.1 Turvaa, rajoja ja rakkautta

Alle puolivuotiaana lapsi nakee ja kokee itsensa vain tarkeimman hoitajansa (yleensa aidin) peilauksessa.
Onnistunut peilaus rakentaa pohjan perusturvalle, eli kasitykselle siita, ettd maailma on turvallinen ja hyva
paikka. Noin puoleentoista ikdvuoteen mennessa turvallisesti kiintyneen lapsen hapea nakyy ujoutena esi-
merkiksi vieraiden kasvojen edessa. Talloin lapsi usein peittda kasvonsa. Nain lapsi olettaa olevansa turvassa

—héan olettaa, ettei hantad nahda, koska han piilottaa kasvonsa (Bradshaw, s. 8—10).

Noin kolmeen ja puoleen ikdvuoteen mennessa hdpea suojaa lasta kuormittavalta uteliaisuudelta. Se opet-
taa, milloin hdanen kuuluu luopua (esimerkiksi paastaa irti lelustaan) ja milloin pitda puoliaan (esimerkiksi
pitaa lelustaan lujasti kiinni). Tassa vaiheessa lapselle kehittyy oma tahto, jota hdn myds ahkerasti kokeilee
(niin kutsuttu “mina itte -kausi”). Tama on kausi, jolloin lapsi opettelee myds vihaa ja raivoa. Han etsii ja
opettelee omia rajojaan. Noin kahdeksaan ikdvuoteen mennessa hdapea nayttdytyy lapsessa syyllisyyden
muodossa. Lapselle on kehittymdassa moraali. Han alkaa ymmartaa, mika on oikein ja mika on vaarin ja mita
saannot tarkoittavat. Syyllisyydentunteet tavallaan valvovat lapsen tietoisuutta saanndista ja moraalista

(Bradshaw, s. 8—15).

Olen noin seitsemdn, ehkd kahdeksan vuoden ikdinen. Olen riitaantunut koulutoverini kanssa ja riitelemme
koulumatkalla. Suutuspdissédn tytté huitaisee minua ja mind hdntd. Aitini kuulee koulumatkastamme ja pitdc
minulle “puhuttelun”. Toista ei saa lyédd eiké huitoa, se on vddrin. Tuntuu kurjalta. Koulussa opettaja ke-
hottaa meitd luokassa pyytdmddn toisiltamme anteeksi. Taas tulee sama kurja olo mutta se menee ohi, kun

olemme tytén kanssa antaneet toisillemme anteeksi. Tajuan tehneeni vddrin ja olemme taas ystévid.

Murrosikdan mennessa hapea on jalleen ehtinyt toimia uutena rajan vetajana. Lapsi on vahitellen oppinut
ymmartamadan oman rajallisuutensa ja hdn on astumassa maailmaan, jossa hdpea suojaa hdnta ylimielisyy-
den kehittymiseltd. Punastuminen on yleista ja se on merkki niin sanotusta kasvojen menettamisesta esimer-
kiksi silloin, kun lapsi luulee tai tietda tehneensa jotain vaarin ja sddantojen vastaista. Murrosidssa hapea toimii

myds seksuaalisten tarpeiden turvallisena rajaajana (Bradshaw, s. 8-16).

Olen noin 12—13-vuotias. Ajan uudella lahjaksi saamallani polkupydrdlld pihapiirissimme. Olen ylped ja
varomaton. Aiti nidkee ajamiseni ikkunasta ja kieltéd minulta pyérdilyn viikoksi, jotta ymmdrrdn ettei

polkupydrdlld voi ajaa miten sattuu. En ajaessani ollut huomannut, ettéd olin jéédd auton alle. Vaikka tilanne
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tuntuu kurjalta, ymmdrrén ettd liikennesddntéjd pitéd noudattaa. Viikon kuluttua saan polkupydrini takaisin

Jja muistan olla varovainen.

Nuoren aikuisen terve hapea nayttaytyy hanen astuessa ensimmaisiin rakkaussuhteisiinsa. Terve hdped mah-
dollistaa ymmarryksen niin omaa kuin toisen haavoittuvaisuutta kohtaan. Hapeé auttaa nuorta aikuista ra-
kentamaan terveen rakkaussuhteen, johon mahtuu niin oma kuin toisen haavoittuvaisuus ja sen avoin ilmai-
seminen. Aikuisen terve hapea mahdollistaa ymmarryksen siita, ettei meista kukaan tieda kaikkea. Ymmar-
ramme ottaa luovuutemme avuksi elaman ihmettelyssamme. Ymmarramme myos maailmankaikkeuden
olevan meita suurempi ja vahvempi. lkddntyessamme terveesti kehittynyt hdpea kasvattaa meille viisautta
ymmartad, mikd on oleellista ja mika ei, mitd me jaksamme ja mitd me emme enaa jaksa. Elaman ja maail-
mankaikkeuden ihmettely on muuttunut kypsaksi hengellisyydeksi, jossa elaman mysteeri on meille lahja
meitd suuremmalta voimalta, jota meista itse kukin kutsuu omalla tavallaan (esimerkiksi Jumala, Rakkaus

jne.) (Bradshaw, s. 8-19).

2.3 Myrkyllinen, sisdistetty hapea ja sen kehittyminen

Elaman myrkyttava, sisdistetty hdpea pakottaa ihmisen piilottamaan aidon minuutensa erilaisten selviytymis-
strategioiden alle. Nain tapahtuu siksi, ettd vdaraksi ja vialliseksi koettua aitoa itsed on mahdoton kestaa
mitenkadn muuten kuin erilaisten selviytymisstrategioiden avulla. Ihminen lakkaa psyykkisesti olemasta sel-
lainen, jollainen han oikeasti on. Hdn muuttuu valheelliseksi tekeytymalla joko pienemmaksi tai suuremmaksi
kuin han todellisuudessa on. Viallisuuden kokemus ja selviytymisstrategiat syntyvat vahitellen ja suurimmalta

osin tiedostamattomasti (Hellsten 1998, s. 31 seka Bradford, s. XVII-XVlll/esipuhe ja's. 21-28.).

Paljonko myrkyllinen haped ihmisen elamassa vaikuttaa ja miten erilaiset selviytymisstrategiat ovat ihmisen
elamdssa lasna rilppuu muun muassa siita, kuinka paljon ihminen on omassa lapsuudessaan saanut turvaa,
rajoja ja rakkautta — eli vanhemmuutta. Kaikki ihmiset turvautuvat joskus erilaisiin selviytymisstrategioihin,
silld kukaan meistéd ei kasva taydellisessa kodissa taydellisten vanhempien luotsaamana (Hellsten, s. 31). Kaik-
ki ihmiset ovat kokeneet myos myrkyllista hdapeda, mutta usein se on ollut ajoittaista. Se ei ole muuttunut

sisdistyneeksi hdapeaksi ja tullut osaksi ihmisen identiteettia.
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2.3.1 Elamaa toimintahairidisessa perheessa

Sisdistetyn, myrkyllisen hapean kasvualustana on lapsuus toimintahdiridisessa perheessa. Toimintahairiolla
tarkoitetaan perheestd puuttuvaa tai ratkaisevasti puutteellista vanhemmuutta. Lapsi ei saa olla lapsi, silla
hanella ei ole ketdadn kenelle olla lapsi. Toimintahairidisen perheen julkilausumattomat séannot ohjaavat
perheen toimintaa. Perheessa eletdan usein joko taydellisen kaaoksen tai daarimmaisen kurinalaisen jarjestyk-
sen keskelld, jossa ollaan joko perfektionisteja tai taysin holtittomia. Perheessa etsitdadn usein syyllisia, vaikka
rakentavampaa olisi miettia yhdessa ratkaisuja ongelmatilanteisiin (Bradshaw, s. 45-99 sekéa Hellsten 1992, s.

36-55).

Toimintahdairidisissa perheissa ei koskaan puhuta siitd mista pitdisi puhua. Puhumattomuus on normaalia,
tarkeista asioista puhuminen on epdanormaalia ja usein kiellettyd. Toimintahdiridisissa perheissa ei myodskaan
kuunnella, kuulla eikd ndhda perheen jasenia. Virheet ovat kiellettyja ja usein myos rangaistavia. Toimintahai-
ridinen perhe-eldama on usein ennalta-arvaamatonta ja vailla terveita rutiineja eikd perheessa voi nain ollen

luottaa kenenkaan tai mihinkdan (Bradshaw, s. 45—-99 sekd Hellsten 1992, s. 36-55).

”..aidin harhat pelottaa, en ihan tiid mikd on totta ja mikd ei, jotenkin silti tiiéin, ettei hevoset voi roikkua

”n

puissa. Aidillé on kai joku alkoholimyrkytys ja se joutuu sairaalaan pitkéksi aikaa...” ”...asun vdlillé isin kodissa
ja vdlillé Sarin kodissa, mulla on kamalan ikévd ditid ja pelottaa. Isi pelkéd ja kaikki muutki aikuiset pelkdd ja
mua rupee pelottamaan liséd. Isi sanoo, ettd diti paranee mutta diti ei saa ikind endd juoda tai muuten se
kuolee. Se on eka kerta, kun isi tai kukaan sanoo jotain didin juomisesta, pddtdn ettei diti ikind endd juo...”

”n

”..diti pddsee kotiin ja me ollaan taas kahdestaan ja meillé on kivaa ja éiti on ihana...” ”...se on alkanu taas
juoda, pelottaa, ditihén voi kuolla vaikka huomenna, pitdis puhua didille mutta ku en mé osaa enkd uskalla,

se kuiteski suuttuu...”

2.3.2 Pelkoa, syyllisyytta ja huonommuuden tunnetta

John Bradshaw’n teorian mukaan sisdistetty, elamaa myrkyttava hapea ldhtee muodostumaan valittdmasti
lapsen syntyman jdlkeen. Mikali ensimmaisen puolentoista vuoden aikana vauvan ldheisimman hoitajan

kiintymysta mahdollistavat tekijat ovat puutteellisia tai puuttuvat kokonaan, vauvan kiintymyssuhde lahtee
rakentumaan traumaattiseen suuntaan. Esimerkiksi didin osoittamat peilaukset lapsen tunteen ilmauksista
ovat puutteellisia, ristiriitaisia tai puuttuvat kokonaan. Vanhemmuus on peili, josta lapsi katsoo ja oppii na-

kemaan, kuka ja millainen han on. Mikali tdma peili on puutteellinen tai puuttuu kokonaan, lapsi ei opi
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tietdmaan kuka ja millainen han on. Myos didin voimakas ja tukahdutettu viha tai hapea tarttuvat vauvaan.
Vauva alkaa kantaa &itinsa tunteita, esimerkiksi tukahdutettua hdpeda. Vauvassa kehittyva myrkyllinen hapea
tappaa luonnollisen uteliaisuuden ja vauva saattaa muuttua apaattiseksi ja pelokkaaksi, elaman sivustakatso-

jaksi (Bradshaw, s. 21-23).

Kun reilun kolmen ikdvuoden ikdinen lapsi ei ole saanut harjoitella omaa tahtotilaansa ja erillisyyttdan van-
hemmistaan turvallisesti, lapsesta saattaa kasvaa auktoriteettien vastustaja tai myo6tailija, niin kutsuttu kiltti
ja helppo lapsi. Lapsen erillisyyttd, rajoja ja tahtotilojen ilmauksia on saatettu rikkoa esimerkiksi maarittele-
mallad lapsen rajavetoyritykset ja tahdonilmaukset vaariksi tai jopa estamalla ne uhkauksilla (Bradshaw, s. 21—

26).

Mikali kahdeksaan ikdvuoteen asti lapsen kasvuymparistd on ruokkinut myrkyllisen hdapean kehittymista,
lapsi alkaa kokea joko tekevansa kaiken vaarin ja huonosti tai aivan painvastoin eli lapsi saattaa alkaakin ko-
kea olevansa se, joka tekee oikein. Han kuvittelee olevansa oikeassa ja kaikki muut ovat hdnen mielestaan

vaardssa (Bradshaw, s. 21-28).

”...matematiikka on véhdn vaikeeta ja inhottaa olla erilainen sillai ettei niinku osaa samalla tavalla ku muut
tai ainakaan niin et isi ois ilonen. Aina joku kyselee, miten kokeet menivdit. Seiskat ei oo oikein hyvd juttu ja
vaikka ainekirjoitus onkin melkein kymppi ja sain stipendin ndytelmien kirjoittamisesta ja néyttelemisesté se
vaan on jotenkin huono juttu. En oikein osaa sellaisia juttuja joita kai kuuluisi osata tai pitdis niinku osata,
sellaisia niinku matematiikka tai historia. Osaan vaan sellasia juttuja joita ei kai sit oo oikein hyvd osata. Oon

varmaan jotenkin huono...”

Elamaa myrkyttava kodin ilmapiiri saa murrosikdisen nuoren kokemaan, ettd han on tavalla taikka toisella
virheellinen ja vaard. Kompensoidakseen voimakkaita huonommuuden, virheellisyyden ja erilaisuuden tun-
teitaan nuori saattaa liittya sellaisten nuorten ihmisten seuraan, jotka nuoren mielesta ovat “sentaan jotain”.
Téllaisia ovat esimerkiksi jengeihin ja suosittuihin ryhmiin kuuluvat henkilot koulussa. Kuuluessaan tallaisiin
ryhmiin itsenséd virheelliseksi ja vadraksi kokeva nuori tuntee olevansa edes jossain hyvaksytty. ltsensa vaa-
raksi ja huonoksi kokeva nuori voi myos jengeihin liittymisen sijaan vetdytya olemaan yksin. Vetadytyva kayt-
tdytyminen saattaa ennustaa myéhemmin ilmenevaa rikollista ja vakivaltaista kdyttaytymistad (Bradshaw, s.

21-28).
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Murrosikdni ndkyy vetdytymisend tanssiharrastukseni pariin, ahkeruutena koulussa ja hyvdnd koulumenes-
tyksend. Kun koulutoverini harjoittelevat tupakanpolttoa ja alkoholin kdyttéd, miné kulien nuttura pddssé
balettitunnille, kuuntelen kotona klassista musiikkia, teen omia koreografioita ja olen innostunut koulusta.
“Hyvilldé harrastuksilla” ja koulumenestykselld lunastan paikkani perheessémme ja vanhempieni suvussa ja
koen olevani hyvd jossain sellaisessa, jota perheessémme ja suvussamme arvostetaan. Vietén paljon aikaa
myds kirjastossa ja lainaan ja luen paljon kirjoja. Pakenen tarinoiden maailmaan. Olen myés usein yksin ja

yksindinen ja huoleni kerron pdéivékirjalleni, jota kirjoitan Idhes pdivittéin.

Myrkyllisen hdpean kasvattama nuori aikuinen on usein kiltti mukautuja, joka toimii muiden toiveiden mukai-
sesti ja osoittaa ylenpalttista huolenpitoa ja avuntarjoamista. Han kayttdytyy nain, koska hanella ei ole mi-
taan kasitysta siita, kuka han todella on, mikad on hanen todellinen minuutensa ja mita han haluaa. Taman
tyhjion han tayttaa kayttaytymalla kuten edelld on kuvattu. Usein nama nuoret aikuiset [0ytavat toinen toi-
sensa ja menevat naimisiin ja parisuhteesta kehittyy kahden ihmisen laheisriippuvuussuhde, jossa kumpikin
hakee toiselta taytettd omaan tyhjyyteensa. Vaihtoehtoisesti nuori aikuinen on jo tehnyt useampiakin rikok-
sia, ollut ehka vankilassa, kdyttanyt huumeita ja muita paihteita ja kuuluu joukkoihin ja jengeihin, joissa on
hanen kaltaisiaan nuoria. Henkirikoksiakin on ehka tehty tai niitd suunnitellaan, eikd itsemurhamietteetkaan

ole kaukana (Bradshaw, s. 21-28).

Pddsen ylioppilaaksi kiitettdvin arvosanoin mutta lakkiaispdivé tuntuu painajaiselta. Minulla ei ole mitédn
kdsitystd siitd, kuka olen. Tieddn vain haluavani teatterikorkeakouluun mutta se ei sovi vanhempieni suvulle.
Koulun turvallisen ja eldmdd jdsentdvén ilmapiirin jdéddessé taakse edessd aukeneva eldmd on tyhjé ja pelot-
tava. Vietdn vilivuoden harjoittelutybépaikassa, seurustelen pojan kanssa, jonka isé on alkoholisti ja kuulun
niin esiintyvédn tanssi- kuin teatteriryhmddn. Myéhemmin tapaan tulevan aviopuolisoni, héinkin alkoholisti-
isdn poika. Avioliitostamme muodostuu kahden nuoren aikuisen Iéheisriippuvuussuhde, jossa kumpikin hakee

toiselta tdytettd omaan tyhjyyteensd. Mydhemmin liittomme pddtyy eroon.

Myrkyllisen hapean valtaama aikuinen on varsin lamaantunut. Han on joko tyotdn tai menestynyt ylisuoritta-
ja tai tyontekija, joka tekee tydtaan vain miellyttddkseen esimerkiksi perhettadn tai peittddkseen ikdvystymis-

tdan ja huonouden tunnettaan (Bradshaw, s. 21-28).

Palan loppuun ensimmdisen kerran 21-vuotiaana. Teen liikaa kaikkea yrittdesséni samaan aikaan miellyttdd
lapsuuteni perhettd ja toteuttaa itsedni. Akateemiset opintoni ja tydni valitsen miellyttéékseni vanhempieni

sukua. Samaan aikaan tanssin ja néyttelen esiintyvissd ryhmissd eli teen sitd, mikd on minulle rakasta ja
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tdrkedd. Minulle on syntynyt selked kdsitys, ettd alkoholistididistdni huolehtiminen on minun velvollisuuteni ja
tehtévdni. Noin reiluun neljééin kymmeneen ikévuoteen asti didistédni huolehtiminen, tieto ja akateemisesti
arvostettu tyé sekd uudelleen aloitetut yliopisto-opinnot ohjaavat eldmdéni. Ei riitd, etté olen hyvéd. Minun on

oltava paras ja pidetty. Virheet ovat kiellettyjé ja kun niitéd tapahtuu, sisdinen maailmani on hetken sekaisin.

Vanhemmalla aikuisialld myrkyllinen hdpea altistaa lukuisille riippuvuuksille (paihteet sekd kaytosriippuvuu-
det kuten seksiin, ruokaan ja sydmiseen liittyvat riippuvuudet ja hairiot ja peliriippuvuus). Sen mukana tulee
kyynisyyttd, tuomitsevuutta, itseinhoa ja itsevihaa ja erilaisia vakavia masennustiloja. Vanhempi aikuinen elda
vailla hengellisyytta tai vaihtoehtoisesti hengellisyydesta ja uskonnosta tulee riippuvuus tai se vaihtuu ateis-

miin (Bradshaw, s. 21-29).

2.3.3 Hapea, liittyminen ja kiintymyssuhdeteoria

Kiintymyssuhdeteorialla selitetdan, miten vauva ja lapsi liittyy maailmaan ja hdanen hoivaajiinsa. Kiintymys-
suhdeteoria selittdd myos aikuisen tapaa kiintya, kokea turvaa ja liittya niin maailmaan kuin aikuiselamansa

ihmissuhteisiin lapsuutensa kiintymyssuhdemallin pohjalta (Soisalo, s. 52-53, 72—73).

Kiintymyssuhdeteorian keskitssd on lapsen tarve saada ja yllapitaa turvaa ja laheisyyttd tarkeimpiin hoivaa-
jiinsa sekd saada turvasta ja laheisyydesta kasin tutkia ymparist6aan. Mita enemman lapsi kokee turvaa, sité

rikkaampaa on lapsen ympariston tutkiminen (Soisalo, s. 52—-54).

Ensimmaiset merkit kiintymyssuhteen muodostumisesta (esim. itku tai nauru) ovat huomattavissa jo aivan
vastasyntyneelld vauvalla. Varsinaiset kiintymyssuhdemallit syntyvat 6—12 kuukauden idssa.
Kiintymyssuhdemallilla tarkoitetaan vauvan mielensisdistad mallia niista tilanteista, joissa tarkein hoivaaja on

hataa tuottavalla hetkelld 1asna ja apuna (Soisalo, s. 61).

Kiintymyssuhdemalleja on karkeasti ottaen kolme: turvallinen, valtteleva ja ristiriitainen. Kahden viimeisim-

man mallin valiin sijoittuu neljas malli, jasentymatén malli (Soisalo, s. 73).

Turvallisesti kiintynyt lapsi on kokenut, ettd hadan ilmaiseminen tuottaa turvaa ja hoivaa. Lapselle on viestitty
johdonmukaisesti ja paivan rutiinit ovat edenneet loogisesti ja saannollisesti. Turvallisesti kiintyneen lapsen
kanssa on viestitty paljon ja hdnen tunnetilojaan on seurattu ja sdadelty turvaa tuottavasti. Aikuisena tallai-

nen lapsi toimii ihmissuhteissaan tasapainoisesti ja loogisesti ja hdan kokee, ettd maailma on turvallinen ja
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hyva paikka sita kuitenkaan erikseen ajattelematta. Lapsuudessaan turvallisesti kiintyneen aikuisen mielen

malli maailmasta on luottava, rakastava ja hyvantahtoinen (Soisalo, s. 62-75).

Viltteleva kiintymyssuhde syntyy muun muassa silloin, kun lasta on yritetty itsendistaa liian nopeasti, lapsen
negatiivisiin tunteisiin on suhtauduttu vetaytyvasti eika lapsi ole saanut kokemusta siitd, ettd negatiivinen
tunne on hyvaksyttava tunne. Lapsesta kasvaa reipas parjaaja, joka salaa negatiiviset tunteensa. Aikuisena

téllainen lapsi miellyttda kanssaihmisidan eika uskalla tuoda esiin todellisia tunteitaan (Soisalo, s. 62—75).

Ristiriitaisesti kiintynyt lapsi on saanut epajohdonmukaista hoivaa ja epdjohdonmukaisia viesteja kayttayty-
misestdan. Han ei osaa sdadelld tunteitaan ja hdanen keskittymiskykynsa ja tietotaidollinen kehityksensa voi
olla puutteellinen. Aikuisena lapsella saattaa olla vaikeuksia hallita herkdsti pintaan nousevia negatiivisia tun-

teitaan. Ihmissuhteissaan han saattaa olla riippuvainen ja huomionhakuinen (Soisalo, s. 62—75).

Jasentymattdmasti kiintynytta lasta on kohdeltu ailahtelevasti, ehka jopa vaarallisesti. Lapsen kaytds on se-
kavaa ja hammentynytta ja [dhestymis-valttamis-kdyttaytyminen on epéaloogista. Jasentymaton kiintymys-

suhde voi altistaa mydhemmille psyykkisille hairiille (Soisalo, s. 62—75).

Oman lapsuuteni kiintymyssuhde jakautui ristiriitaisen kiintymisen ja vdlttelevdn kiintymisen vilille, hiukan
myds jésentymdttémdn kiintymisen puolelle. Negatiivisiin tunteisiini suhtauduttiin torjuvasti, joskus hiukan
pelottavasti. Jouduin alle kuuden kuukauden iéissd usein eroon didistdni pitkiksi ajoiksi ja myéhemminkin
lapsena olin usein erossa molemmista vanhemmistani kotitaloutemme hoitajien hoidettavana.

Aitini alkoholismi tuotti epéloogisia ja epdvarmoja tilanteita. Pelko vdritti lapsuuttani ja hétddni véihdteltiin.
Hdtdni ilmaisu koettiin negatiiviseksi, sellaiseksi mitd ei "noin iso tyttd endd saa ilmaista". lloisena ja reip-
paana olin pidetty toivelapsi. Opin olemaan kiltti, helppo, reipas ja iloinen lapsi ja téllaisen vaikutelman an-
tama aikuinen, jolla on vaikeuksia liittyd ihmisiin ja maailmaan ilman selvitymisstrategioita. Minulla on tai-
pumus uhriutua ja hakea sitd kautta huomiota. Parisuhteessa saatan olla takertuva ja ylipédtdcdn
luottamukseni muihin ihmisiin ja maailmaan on hatara, vaikka saatan antaa aivan péinvastaisen vaikutel-
man. Tulkitsin perhetténi ja sukuani niin, ettd tdrkedd eldmdssd on se, minkd vaikutelman itsestécn antaa
sekd se, mitd muut meistd ajattelevat. Tdmd tulkinta kasvatti minusta kiltin ja mukautuvan aikuisen, “valheel-

lisen enkelin, joka on ollut liian hyvé ollakseen totta”.
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2.3.4 Selviytyminen ja selviytymistrategiat

Hapean myrkyttama aikuinen on piilottanut sielunsa, aidon itsensa eli sisdisen lapsensa, erilaisten suoja- ja
defenssikerrostumien alle ja yrittda elaman eldmisen sijaan selviytya elamastd. Han turvautuu monenkirjaviin
selviytymisstrategioihin ja riippuvuuksiin. Han tarvitsee suojansa, silld han ei kykene nayttdmaan haavoitettua
aitoa minuuttaan, sisdista lastaan. Se tekee liian kipeda. Valttydkseen kivulta sisdistetyn hdpedn valtaama
ihminen ryhtyy kayttaytymaan itsedan suojaavasti esimerkiksi kontrolloimalla elamaansa, pyrkimalla taydelli-
syyteen, pakenemalla muiden ihmisten auttamiseen ja “pelastamiseen”, holhoamiseen ja miellyttamiseen.
Pahaa oloaan han saattaa yrittda lievittda turvautumalla erilaisiin riippuvuuksiin kuten pdihteisiin, kaytosriip-

puvuuksiin tai liukumalla erilaisiin sydmishairiéihin (Bradshaw ,s. 103—-147).

Selviytymistrategiat, kuten erilaiset roolit, kuuluvat toksisen hdpeéan valtaaman ihmisen vaaristyneeseen ka-
sikirjoitukseen elamasta. Usein toksisen hdapedn turmelema ihminen ei tiedosta, ettad eldman eldmisen sijaan

han ainoastaan selviytyy (Bradshaw, s. 103-147).

Koska hapeén itseensd sisdistaneen ihmisen yhteys itseen, omiin tunteisiin ja tarpeisiin on poikki, hanen
psyykensa ei osaa reagoida ja vaatia hanta pysdahtymaan. Tallainen ihminen kérsii usein monenkirjavista fyy-
sistd oireista ja jopa sairauksista, joihin hdn lahtee hakemaan apua. Han ymmartaa sen, etta kaikki ei ole hy-
vin, silla han voi fyysisesti huonosti. Psyykkistd huonovointisuuttaan han ei kuitenkaan vieléd pysty tiedosta-

maan.

Toivuin 21-vuotiaana hyvin fyysisesti oireilleesta loppuun palamisesta vajaan vuoden ajan. Vasta reilun vuo-
den kuluttua 22-vuotiaana tajusin, etté sairastumisessani oli kyse paljon enemmdsté kuin pelkistd rajuista
fyysisistd oireista. Ymmdirsin, etten sitten kuitenkaan mennyt lapsuuteni ja nuoruuteni aiheuttamista psyyk-
kisistd haavoista ldpi “kuin koira verdjéstd”. Olin ollut ja olin téysin védrdnlaisen vahvuuden, omavoimaisuu-
den vanki. Oli ollut helpompaa juosta kardiologilla syddnoireiden vuoksi kuin myoéntdd, ettd olen psyykkisesti

rikki ja hakea apua psyykkisten haavojeni hoitamiseen.

Millaisen selviytymisstrategian lapsi valitsee, riippuu siitd, millaista kdytdsta perheessa palkitaan ja mita te-
kemalla lapsi kokee tulevansa hyvaksytyksi. Myds lapsen sukupuolella on merkitysta. Usein my6s perheen
tilanne ja vanhempien tarpeet ohjaavat prosessia. Tytoiltd odotetaan usein eri asioita kuin pojilta niin kotona
kuin koulussa. Tytdsta tehddan helposti vastuunkantaja ja pojasta mies esimerkiksi paikkaamaan

sairastunutta isaa. Myos lapsen luontaiset taipumukset ohjaavat odotuksia. Kympin tyttd saa kympin tyton
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osan, kun taas esimerkiksi alisuoriutuva, koulussa heikommin parjaava tytto tai poika ohjautuu tyytymaan

osaansa seiskan oppilaana, vaikka hanella olisikin lahjoja ja kykyja parjata paremmin (Hellsten 1998 s. 32—-33).

Tommy Hellsten kuvaa selviytymisstrategioita laajasti ja seikkaperaisesti. Lapsuuden selviytymisstrategiat ja
roolit siirtyvat aikuisuuteen ja kaikkiin aikuisen vuorovaikutustilanteisiin, silla kasittelematdén menneisyys

lapsuuden perheen dynamiikasta askeltaa itse kunkin aikuisuuteen héiritsemaan ja estdmaan aitoa liittymis-
td. Hellsten kuvaa kirjassaan Virtahepo tyopaikalla seuraavia selviytymisstrategioita: valesankari, taakankan-

taja, syntipukki eli ongelmalapsi, ndkymaton eli unohdettu lapsi sekd naurattaja (Hellsten 1998, s. 33 ja 59).

Hellsten painottaa, ettd selviytymisstrategioita voisi nimeta lisda ja toisin sanoin, ja ettd monilla esiintyy niita
useitakin, yleensa kuitenkin yhden tai kahden ollessa hallitsevimpia (Hellsten 1998, s. 33). Kasittelen selviy-
tymisstrategioista ensin taakankantajaa ja naurattajaa, silld ne seurasivat minua aikuisuuteen ja estivat aitoa

yhteyden syntymista niin itseeni, muihin ihmisiin kuin maailmankaikkeuteen.

Taakankantaja-lapsen yhteys omiin tunteisiin on taysin kadoksissa, silla han on keskittynyt vaistoamaan ja
tunnistamaan ymparilla olevien aikuisten tunteita. Taakankantaja-lapsi ottaa myos kantaakseen ne tunteet,

joita ymparilld olevat aikuiset eivat ole ottaneet (Hellsten 1998, s. 39).

Opin kantamaan perheemme hépedd ditini alkoholiongelmasta ja ratkaisemaan vanhempieni vilisen kom-
munikoinnin kummallisia ulottuvuuksia. Kasvatin itselleni “vaiston”, jolla aistin ympdrilléni olevieni aikuisten
tunnetiloja. Kehittdmdni vaiston avulla luovin vanhempieni viélillé ja ennakoin ditini erilaisia juomisjaksoja
sekd sukumme muiden aikuisten kéyttédytymistd. Minusta kasvoi perheemme hdpedd ja vihaa kantava
kdvelevd antenni, joka pyrki olemaan mahdollisimman helppo, kiltti ja mukautuva lapsi niin kotona kuin kou-

lussa.

Taakankantaja saa aikuisena tyydytyksensd muiden auttamisesta. Han on arvokas vain siina suhteessa, kuinka
tarvittu han on. Jos taakankantajalta kysyy, miten han voi tai mitd han tarvitsee, taakankantaja mykistyy ja
hammentyy. Taakankantaja ei osaa puhua itsestddn, koska han eldd muiden ihmisten eldmaa ja muiden ih-
misten eldamassa. Taakankantaja-aikuisen vahvuus on valheellista. Koska han valheellisen vahvuutensa vuoksi
ei tarvitse ketdan eikd mitaan, kukaan ei paase yhteyteen hdanen kanssaan. Taakankantaja onkin usein naen-

naisista yhteyksistaan huolimatta hyvinkin yksindinen (Hellsten 1998, s. 76—89).
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Taakankantaja-aikuisena olen auttanut yli rajojeni. Mitd enemmdn minua on tarvittu ja kehuttu, sité kovem-
paa olen kipittdnyt itsedni entistéd sairaammaksi. Koska en alkoholistididin tyttédrend kyennyt pelastamaan
ditiéni, olen yrittényt pelastaa muita ihmisié sen sijaan, ettd olisin katsonut peiliin ja ndhnyt oman heik-
kouteni ja ryhtynyt pelastamaan itsedni. Olen oppinut puhumaan itsesténi kunnolla vasta lhminen tavattavis-
sa -mentorkoulutusvuosina. Ensimmdéisend vuonna en edes ymmdirtdnyt, ettd puhuin usein passiivissa tai
keskityin “maailman ja yhteiskunnan ajankohtaisiin ongelmiin” ja ties mihin tahansa muuhun kuin siihen,
mitd minulle kuuluu. Olen vetdnyt puoleeni ns. pelastettavia miehié (alkoholistien poikia tai muuten
eldmdssédn kompuroivia miehid) kantamaan heidén vastuunsa, jotta vdlttyisin ottamasta vastuuta omasta
itsestdni. Kiltteyteni ja auttavaisuuteni on ollut strategiaa, jolla olen hallinnut omavoimaista elimddni. Yhteys

on ollut poikki niin siscidn- kuin ulospdin, silld omat tarpeeni ja tunteeni ovat olleet hukassa.

Naurattaja kehittyy perheessa, jossa ei kyetd kohtaamaan perheen kipeitd ja ongelmallisia asioita. Naurattaja
oppii roolinsa, kun hdn huomaa saavansa huomiota olemalla hauska, iloinen, perheessa naurua ja iloa herat-
tava naurattaja. Mitd enemman naurattajan hauskuuttamiseen kiinnitetdan huomiota, sitd vahvemmaksi
kasvaa naurattajan rooli. Naurattaja laukaisee perheen jannitteita ja vie huomion pois vaikeasta (Hellsten

1998, s. 52-54).

Olin varhaisesta lapsuudesta asti ollut vahvasti musiikkiin reagoiva ja tanssi sen moninaisimmissa muodoissa
sujui minulta luontaisesti. Pdddyin 17-vuotiaana ldhes kaikki mahdolliset eri tanssilajit harrastaneena esi-
intyvddn steppiryhmdédn aikana, jolloin steppi ja vieldpd steppaava nuorten naisten ryhmdé oli Suomessa
harvinainen hienous. Ryhmédmme sai nopeasti keikkoja ja pian olimme lehdissd ja televisiossa. Minusta kasvoi
perheemme mutkaton tanssityttd, steppaava ilopilleri. Perheessimme ei kyetty kdsittelemddn kipeité asioita
ja opin pakenemaan eldmddmme tanssin lumoavaan maailmaan. Samoihin aikoihin pddsin mukaan esiinty-
vddn teatteriryhmddn. Mielenkiintoista on se, ettd sain aina joko hauskuuttajan roolin tai sitten toisen dGdri-
pddn, traagisen roolin. lloisuuteni, pirteyteni ja hullutteluni kétki alleen paljon tukahdutettua surua, vihaa ja
hylétyksi tulemista, jonka ohjaajamme osasi hyédyntéd. Koska perheesséni kukaan ei néhnyt suruani ja yksi-

ndisyyttdni ryhdyin viihdyttdmddn, jotta minut néhtdisiin ja huomioitaisiin.

Naurattaja-aikuinen on krooninen hauskuuttaja, jolla on vaikeuksia vakavoitua. Han kantaa sisallaan kipeita
tunteita, joita han ei pysty kohtaamaan eika havittamaan ja nain ollen han rakentaa niiden peittajaksi taydel-
lisen vastakohdan; valheellisen ilon, naurun ja hauskuuttamisen. Naurattaja-aikuinen on usein pidetty, hur-
maava ja seurallinen. Han on sosiaalisesti taitava mutta usein pinnallinen. Naurattaja-aikuinen on samaistu-

nut rooliinsa, eikd han osaa milldan tavalla asettaa rooliaan kyseenalaiseksi (Hellsten 1998, s 132—133).
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Naurattaja-aikuisena olen ollut pelottavan uskottava. Ensimmdisessd opiskelupaikassa olin “se-aina-iloinen-
ja-hauska-Ria”, jota jddtiin kaipaamaan, kun 21-vuotiaana jouduin keskeyttdmddn opintoni viliaikaisesti
loppuunpalamiseni vuoksi. Yhdessé ensimmdisistd tydpaikoistani IGhtééni surtiin, koska “misté heidén
tiiminsé jatkossa saisi ilonsa ja piristdjénsd, kun Iéhdin ja siirryin muihin tehtéviin”. Kun aloitin Ihminen tavat-
tavissa -mentoropintoni, ensimmdisen vuoden aivan ensimmdisen jakson alussa meitd pyydettiin valitsemaan
koulutustiloistamme omalta tuntuva esine ja esitelld itsemme I6ydetyn esineen kautta. Léysin itselleni resui-
sen surullisen klovni-nuken. Vuoden pddstd meitd pyydettiin etsiméén sama esine uudestaan mutta mind en
l6ytdnyt omaani. Muistin klovnin mutta vuodessa se oli mielesséni muuttunut hohtavan valkoisiin puetuksi
nauravaksi harlekiininukeksi. Olen yhd jérkyttynyt ymmdrtdesséni, miten olin toisaalta samaan aikaan ereh-
tynyt ja oikeassa. Olin ryhmédmme surullisin klovni, joka yritti piilotella valtavan valkoisuuttaan hohtavan hy-

mynaamion takana.

Valesankari on usein lahjakas lapsi, jolta odotetaan perheessa vain suorituksia. Valesankari oppii samaistu-
maan suorituksiin seka siihen, etta heikkous ja osaamattomuus ovat kiellettyja. Hanta ei tueta lapsen oppi-
misprosessien eri vaiheessa vaan hianen odotetaan osaavan ja oppivan kaiken itse ja itsestaan, yksin. Vale-
sankarin rooliksi muodostuu olla vanhempien “néayttelytuote”, jolla vanhemmat kasvattavat omaa itsetunto-
aan ja arvokkuuden kokemustaan. N&in valesankarilapsen identiteettiin iskostuu kasitys siitd, ettd hanen on

tehtdva jotain suurta, suorastaan jonkinlainen uroteko (Hellsten 1998, s. 33—34).

Aikuisena valesankari on sisaistanyt roolinsa niin tiukasti identiteettiinsa, ettd han hakee jatkuvasti tilaisuuk-
sia tehda urotekoja. Han myos tekee todella paljon toitd, jotta hdn voi urotekonsa toteuttaa. Valesankarin
eldman edellytys on menestyd, silla muuten han ei koe olevansa mitaan. Hanen ihmisarvonsa on sitoutunut
menestykseen ja suorituksiin. Han laiminlyo itsedan, perhettaan ja ystadviaan, silld ainoa asia, jolla on hanelle
todellista merkitystd, on menestys. Valesankarin ymparilla olevat ihmiset ovat hanelle vain olentoja, vaikka
han puhuukin perheestaan ja ystavistadn kauniisti. Todellisuudessa hadn laiminly® heitd, unohtaa lupaukset ja
hanen oma menestyksen metsadstyksensa ajaa perheen ja ystavien ohi. Valesankari-aikuiselta 16ytyy myos
hyva selitys sille, miksi hdnen laiminlyo tai unohtaa asioita. Han elda elamaansa uhrina, jolle vain sattuu ta-
pahtumaan asioita, kuten kiiretta ja yllattdvia palavereita. Valesankari-aikuinen on oman elaméansa sivusta-
katsoja, joka ei kykene pysahtymaan, silla juuri pysahtyminen ajaisi hanet nakemaan kuka han todellisuudes-

sa on ja miten han todellisuudessa elda (Hellsten 1998, s. 60—61).

Syntipukki eli ongelmalapsi on perheen likasanko, syyllinen. Han toimii selityksena perheen kaikille mahdolli-

sille ongelmille. Hanen tehtdvandan on vapauttaa vanhemmat vastuusta kantaa omia ongelmiaan ja
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elamaansa. Syntipukin roolin saa lapsi, jolla on jokin ongelma. Han saattaa pinnata koulusta, kastella vuo-
teensa tai ndpistelld. Hinen ongelmiaan saattavat myos olla vakivaltaisuus, paihteiden kaytto tai mika tahan-
sa sellainen asia, josta lasta voidaan syyttad. Ongelmalapsi kanavoi pahan olonsa ongelmakayttaytymiseen.
Koska kaikki perheen ongelmat sysataan lapsen niskoille, ongelmakayttaytyminen on syntipukin epatoivoinen
yritys selviytya ja sietdd omaa pahaa oloaan. Kukaan ei tarjoa lapselle mahdollisuutta ymmartaa ja kokea
syyllisyytta ja hapeds, silla kukaan ei koskaan selitd hanelle mitdan. Han ei opi normaalin perheen toiminta-
saantoja, esimerkiksi sita, ettad varastaminen on vaarin ja etta siitd tulee tuntea syyllisyyttd. Normaalissa per-
heessa lapsen tunnistaessa syyllisyytensa, hanet hyvdksytadn ja hanta lohdutetaan. Saatuaan anteeksi vaaran
tekonsa lapsi saa tilaisuuden tuntea hapeaa syyllisyyden kokemisen kautta. Hapea haviaa syyllisyyden tun-

nustukseen ja anteeksiantoon (Hellsten 1998, s. 41-42). Nain ei kuitenkaan kay ongelmalapsen perheessa.

Aikuinen syntipukki ei ole koskaan oppinut hdpedmaan omaa kayttaytymistaan, sitd ettd han on vaarin to-
teuttanut itsedan muiden kustannuksella. Koska han ei ole lapsuudessaan saanut mahdollisuutta opetella
perheeseensa liittymistd, han erakoituu aikuisena yksindisyyteensa ja hakeutuu kaltaistensa joukkoon.
Syntipukki tekee kaiken muiden ihmisten kustannuksella, koska hanen lapsuutensa perheessa toimittiin ha-
nen kustannuksellaan. Aikuisena hdn muuttuu ihmiseksi, joka ei tunnista eri tilanteissa ja asioissa toisten
ihmisten nakdkulmaa. Han tunnistaa ainoastaan oman katsantokantansa. Koska han ei kykene liittymaan
aidosti muihin ihmisiin, han ryhtyy liittymaan vaikkapa paihteisiin tai kaytosriippuvuuksiin. Pdihteet tuovat
valheellisen tunteen laheisyydesta ja pian syntipukki on vaihtanut kaikki ihmissuhteensa paihteisiin ja erilai-

siin kaytosriippuvuuksiin (Hellsten 1998, s. 89-93).

Lapsesta tulee perheen unohdettu, nakyméaton lapsi siksi, etta kenelldkdan perheessa ei ole syysta tai toisesta
voimavaroja tai kykyja huomata hanta. Lapsi kasvaa nakymattémaksi, koska se on ainoa vapaana oleva rooli.
Hanta siedetddn ainoastaan sellaisena lapsena, joka ei ole vaivaksi ja jolla ei ole omia tarpeita. Nakymatto-
man lapsen tehtdvaksi jaa siis huolehtia siitd, ettd hanestd on mahdollisimman vahan vaivaa. Lapsi ei kiinnity
perheeseen vaan kelluu perheen ilmapiirissa jonkinlaisena perheen ulkojasenens, jolla ei ole perheeseen
kiinnityskohtaa. Kun kukaan ei ole hanelle ldsna eikd huomaa hants, kiinnityskohtaa ei voi edes syntya (Hell-

sten 1998, s. 46—48).

Aikuisena nakymattéman lapsen oleellisin ongelma on liittymattomyys. Syvalla sisimmassaan han kaipaa
yhteytta ja huomioiduksi tulemista, vaikka samalla han pelkda sitd enemman kuin mitdadn muuta. Han on
usein hiljainen ja ujo. Han valttaa huomiota herattavia vaatteita ja kampauksia ja pysyttelee kaikesta hieman

sivussa. Hanella ei ole koskaan mielipiteitd ja hdnen olemuksensa viestii olemassa olemattomuutta. Han ei
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halua tulla huomatuksi, han ei koskaan tarvitse mitaan eikd hanelta koskaan saa mitdan tunteen ilmaisuja.
Han ei missaan tapauksessa halua tulla huomioiduksi, silla se tekee liian kipeda. Siksi han pysyttelee sivussa,

piilossa, hajuttomana, mauttomana ja varittdmana.

Nakymaton lapsi kantaa sisalladn valtavaa hapeda. Han hapead itsessdan kaikkea. Tama johtuu siitd, ettd
haneltd on aina puuttunut vastavuoroisuus. Lapsuus oman perheen kelluvana ulkojasenena on kasvattanut
hanesta ulkopuolisen, muukalaisen. Koska hadn ei tuo itsedan esille missdan milldan tavalla ja koska han hape-
da omia kykyjaan ja lahjojaan, ihmiset kavelevat hanen ylitseen. Nakymattéman lapsen urakehitys on olema-
ton ja turvattomuuttaan han tyytyy tekemaan usein samoja turvallisia tyotehtavia. Niissa han pyrkii taydelli-
syyteen, silld virheet kohdistaisivat huomion hédneen ja sitd han ei kesta. Nakymattomassa lapsessa kasvaa
krooninen loukkaantuneisuus, silld vaikka han ei koskaan naytakaan tunteitaan, hanella silti niita tietysti on.
Han peittas ja jattaa ilmaisematta tunteensa, silla tunteiden ilmaiseminen on hanelle hapeallista (Hellsten

1998, s. 116-1120).

3 Sisaistetty hapea yhteyden kokemisen esteena

3.1 Yhteydettdmyys

Yhteydettdmyyden juuret ovat turvattomassa lapsuudessa, joka on muokannut kehittyvaa lasta niin, etta
hanen perusturvallisuutensa on joko hyvin hatara tai olematon. Heikon perusturvallisuuden tunteen omaava
aikuinen ei luota keneenkaan eikd kykene aidosti liittymaan keneenkaan tai mihinkaan. Tallainen aikuinen
kantaa sisalladn varhaista kokemusta maailmasta ja ihmisistd, joihin ei voi luottaa. Han vetaytyy piiloon oman
vahvuutensa taakse. Hanen maailmankuvansa on usein jumalaton ja rakkaudeton. Han haluaisi uskoa johon-
kin itsedan suurempaan voimaan. Turvattomuus kuitenkin riistdaa haneltd rohkeuden nahda mitaan hanta
itseddn suurempaa, rakkaudesta puhumattakaan. On vaikea uskoa rakkauteen, jos ei ole koskaan kokenut

rakkautta tai kokemus rakkaudesta on ollut ehdollinen (Jokinen, s. 15-18).

Elamaa myrkyttaneen hapedn saartama ihminen yrittda kokea yhteytta ja liittya ihmisiin oppimiensa selviy-
tymisstrategioiden avulla. Todellista yhteytta ei kuitenkaan synny, silla selviytymisstrategiat peittavat alleen
ihmisen todellisen vahvuuden — eli heikkouden. Olemme kaikki heikkoja, epadtaydellisia ja tavalla taikka
toisella elaman haavoittamia. Me liitymme toisiimme juuri heikkoudestamme, tarpeistamme ja haavoistam-

me kdsin. Jos pysymme kiinni vahvuudessamme ja piilottelemme selviytymisstrategioidemme takana,

19



o )
ihminen

izt

meidan ja muun maailman valissa on kuilu, joka estdd meitad kokemasta todellista yhteyttd, liittymista ja

rakkautta (Hellsten & Tuomikoski, toim., s. 136—138 seka sekd Hellsten 2011, s. 36—38).

3.1.1 Hengellinen yhteydettomyys

Jokaisella ihmiselld on luontainen kyky ja tarve kokea hengellisyyttd. Se ei kuitenkaan tarkoita sita, ettd meilla
kaikilla olisi tarve ilmentaa hengellisyyttdmme jonkin jarjestdytyneen uskonnon kautta. Konkreettisimmillaan

hengellisyys on tietoista halua pyrkia kohti tarkoituksellista ja parempaa eldmaa (Hellsten 1992, s. 75-77).

Sisdistetyn hapedn valtaaman ihmisen perusturvattomuus ajaa vaistamatta hengelliseen yhteydettomyyteen.
Tallaiselle ihmiselle vain oma vahvuus on turvallista ja siksi hdpedn myrkyttama ihminen pakenee eldmaa
itseensa ja yksindisyyteensd. Tama saa hanet kokemaan voimakasta oman olemassaolon tarkoituksettomuut-
ta. Ihminen kuitenkin elda tarkoituksellisuudesta ja siksi sisdistetyn hapean valtaama ihminen lahteekin etsi-
madn tarkoitustaan sieltd, mista han milloinkin on ymmartanyt sen [6ytyvdn. Tarkoitustaan vimmaisesti etsi-
va ihminen etsii jatkuvasti tarkoituksellisuuttaan eli omaa arvoaan itsensa ulkopuolelta. Hanen hengellisyy-
tensa voi liittyd aineelliseen omistamiseen tai kuulumiseen johonkin sellaiseen ryhmaan tai yhteiskunnalli-
seen luokkaan, joka tuottaa tunteen merkityksellisyydesta ja tarkoituksellisuudesta. Tunne on kuitenkin val-
heellinen ja lyhytkestoinen ja siksi hengellisyyttaan itsensa ulkopuolelta etsivd ihminen vaihtaa jatkuvasti
vaikkapa autoaan, kotiaan, harrastuksiaan ja ryhmia, joihin han kuuluu. Han elaa tarkoituksettomuuden ke-
hassa, jossa hdnen tarkoituksellisuutensa eli hdnen oma arvonsa, vaihtaa jatkuvasti kohteesta toiseen. Téllai-
sesta ihmisestd on tavallaan tullut hdnen oman itsensa jumala. Han on liian turvaton turvautuakseen ela-

maan ja elamaa kannattelevan Sen Jonkin Suuremman huomaan (Hellsten 1992, s. 78-79).

3.2 Yksindisyys

Yksindisyys on erillisyytta ja ulkopuolisuutta. Se on tila, jossa ihminen kokee kaiken kattavaa kokemusta eris-
taytyneisyydesta, hylatyksi tulemisesta, arvottomuudesta ja kuulumattomuudesta. Yksindisyys ei siis maarity
sen mukaan, onko ihminen fyysisesti yksin, vaan sen kautta millaiseksi ihminen itsensa ja maailman kokee:
luottaako han ihmisiin ja maailmaan ja onko han turvassa vai ei. Mita turvattomammaksi ihminen itsensa

kokee, sitd yksindisempi han yleensa on (Jokinen, 13-17).

Yksinaisyys voi johtua monestakin syysta. Monille yksindisyys on pakko. Kéyhyys voi nopeasti ajaa yksinaisyy-

teen, kun ihmisella ei ole varaa liikkua pois kotinsa neljan seinan sisalta. Koyhyyttd myos havetaan siksi, ettéa
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se on poikkeavaa ja moni kéyhyysloukkuun ajautunut kokee oman muista poikkeavan koyhyytensad nakyvan.
My®6s moni vamma ja sairaus voi eristdad ihmisen yksindisyyteen juuri poikkeavuuden kokemuksen ja siita
nousevan hapean vuoksi sekd siksi, etta sairaus tai vamma voi rajoittaa ihmisen liikkumista muiden joukkoon

(Jokinen, s. 13-17).

Syvinta ja surullisinta yksinaisyys on silloin, kun ihmiselld ei ole yhteytta itseensa. Han ei tieda kuka hén on,
mitd han tuntee ja mitd han tarvitsee. Tallainen ihminen ei valttdmatta ole fyysisesti yksin, mutta hdn kokee
itsensa ulkopuoliseksi ja yksindiseksi, silld han ei koe yhteytta ymparilld olevien ihmisten kanssa. Juuri yhdes-
sd, muiden keskuudessa koettu yksindisyys on osoittautunut kipeimmaksi yksindisyyden muodoksi. Yhteydet-
tomyys itseen ajaa ihmisen monesti piiloutumaan ja yksinaisyyteen, silld elama ja muut ihmiset muistuttavat
kipeista tunteista, kadoksissa olevasta minuudesta, vaikeista muistoista ja menneisyydesta. Tallainen ihminen
olettaa pakenemisen yksindisyyteen helpottavan pahaa oloa, vaikka yksindisyyteen pakeneminen viimeka-

dessé juuri aiheuttaa sita (Jokinen, s. 13—18)

3.3 Riippuvuudet

Yksindisyyteensa ja valheelliseen vahvuuteen —ja ndin ollen myos valheelliseen tarkoituksellisuuteensa —
paennut ihminen on altis riippuvuuksille. Riippuvuuksiin turvautunut ihminen ryhtyy muodostamaan suhteen
riippuvuutensa kohteeseen, esimerkiksi paihteeseen tai tydhon, ja ennen pitkda han on vaihtanut eldméansa
ja kaikki ihmissuhteensa riippuvuuteensa. Paihteet eivat haasta tai syytd, ne eivat mydskaan pyyda mitaan tai
tuota kipeita pettymyksia eivatka ne nosta pintaan vaikeita, epdmaaraisia ja epdmukavia tunteita tai tunte-
muksia. Ne turruttavat pahan olon, tyhjyyden ja tarkoituksettomuuden ja tuovat valiaikaisia kokemuksia
oman eldman tarkoituksellisuudesta ja omasta merkityksellisyydesta. Tyénarkomaniaa on helppo perustella
tyon tarpeellisuudella seka silla, ettd se on osa hyvaa ja mielekasta elamaa. Juuri siksi siihen on myds helppo

paeta hakemaan valheellista tarkoituksellisuuden tunnetta (Nakken, s. 27—28 seka Bradford, s. 128—139).

Riippuvuuksiin turvautunut ihminen yrittda usein pakonomaisesti hallita ja kontrolloida niin muita ihmisia
kuin eldamaa. Han ei osaa turvautua kuin omaan voimaansa, siihen ettd han uskoo hallitsevansa kaikkia mah-
dollisia tilanteita. Han ohjautuu ulkoapadin, eli hdnen itsensd ulkopuolella tapahtuvat hanelle merkitykselliset
iimiot tai ihmiset ohjaavat hanen kayttaytymistaan ja tunne-eldmadnsa. Kaikilla hdpedan sairastuneilla ihmi-
silld esiintyy erityisesti elamda haittaavaa laheisriippuvuutta. Laheisissa ihmissuhteissa kuten parisuhteessa

ldheisriippuvuus nakyy konkreettisimmillaan muun muassa kumppanin hallitsemisyrityksing, kumppanin
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menettamisen pelkona ja koko parisuhteen dynamiikan pakonomaisina hallitsemisyrityksind seka kumppanin

tunteiden sekoittumisena omiin tunteisiin (Hellsten 1992, s. 56—75 ja s. 78 seka Nakken, s. 27-28).

4 Toipumisen prosessi

“Et sind ole paha ihminen. Olet oikein hyvd ihminen, jolle on tapahtunut pahoja asioita. Sité paitsi maailma ei
ole jakautunut hyviin ihmisiin ja kuolonsydjiin. Miellé kaikilla on seké valo ettd pimeys sisdllimme. Vain silld,

kumpaa ilmenndmme, on vilié. Sitd me todella olemme.”

Sirius Musta ja Harry Potter

J.K. Rowling: Harry Potter ja Azkabanin vanki

Toipuminen on prosessi, joka etenee omaa vauhtiaan ja omalla tavallaan. Toipumisemme eteneminen seka
se, miten se etenee, on kirjoitettu sisédmme. Silld on vahva yhteys perusturvallisuuteemme: mita heikompi
perusturvallisuutemme on, sitd varovaisempia askeleita toipumisprosessimme meiltd pyytaa. Ennen kaikkea
toipumisprosessimme edellyttda meiltd avointa heittaytymista ja hyvaksymista prosessin vietavaksi juuri
sellaisena kuin se tulee. Olin pitkdaan sitked ja vastustin sisallani etenevaa prosessia, kunnes minun oli paas-
tettava irti kontrollista ja katsottava itsedni joka suunnasta. Olin liian pitkdan turvautunut pysyttelemaan
edes jotenkin mukavuusalueellani. Minun oli ryhdyttava eldmaan toipumisprosessiani sen suorittamisen si-

jaan.

Ennen neljdttd opintovuottani ja myds sen aikana turvauduin perfektionismiin eli olemaan mahdollisimman
virheeton ja taydellinen. Turvauduin myos selviytymisstrategioihini. Taakankantajana uhriuduin etsimaéan
syyllisid menneisyydestani, jotta minun ei tarvinnut kohdata nykyisyyttédni. Voin huonosti ja samalla uhriuduin
olemaan huono ressukka. Surkuttelin ryhmassamme huonouttani, silla en kyennyt hyvaksymaan sita, etta
elin menneisyyteni vankina. Menneisyydestani oli tullut pakopaikka, jonne pakenin vastuuta omasta nykyi-
syydestani. En parjannyt enaa yksin naamioideni takana hohtavan harlekiiniasuni piilossa helppona hymyilija-
na. Vasta omien pimeiden puolieni konkreettinen kohtaaminen ja niiden lapieldamiseen suostuminen opinto-
ryhmamme sylissa sai minut ottamaan ensimmaisia askeleita kohti todellista toipumista, ensimmaisia askelei-
ta kohti omaa heikkouttani ja haavoittuvaisuuttani. Kdytdnnossa se tarkoitti useiden epaonnistumisten |-
pieldmista ja sietamista seka tutustumista haavoittuvaisuuteeni, jotta ymmartaisin tunteen tasolla, ettd ihmi-

syyteni maarittyy siitd, kuka olen, ei siitd mita teen tai olen tehnyt ja saanut eldmassani aikaiseksi. Niin
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opintoryhmani kuin ohjaajamme rakastivat minua juuri sellaisena kuin olin. Mina puolestani kykenin rakas-
tamaan itsedni vain ehdollisesti. Oli aika ryhtya katsomaan hapeaa silmasta silmaan, ryhtyad rakentamaan
yhteytta itseeni ja muihin ihmisiin ja etsimaan yhteyttd omaan, minun nakdiseeni hengellisyyteen. Ja ennen

kaikkea, minun oli aika suostua haavoittuvaiseksi.

4.1 Haavoittuvaiseksi suostuminen

Haavoittuvaiseksi suostuminen tarkoittaa avuttomaksi suostumista. Suostumista siihen, ettd kukaan meista ei
tieda, mistd me tulemme ja minne me olemme menossa ja mitd tdssa maailmassa ja elamassa seuraavaksi
tapahtuu. EI&dma on jatkuvaa arvoitusta, jota ei voi hallita. Me emme ole tulleet maailmaan yksin. Me syn-
nyimme tanne avuttomina ihmisen alkuina ja olimme taysin riippuvaisia muista. Riippuvaisuutemme muista
ihmisista jatkuu siihen asti, kunnes kuolemme ja jatkamme matkaamme siella jossain, josta jokaisella meista
on oma kasityksemme. Se, ettd olemme riippuvaisia muista, tekee meista tarvitsevia olentoja. Olemme ihmi-
sid, joilla on tarpeita tulla ndhdyksi, kuulluksi, hoidetuksi, rakastetuksi ja hyvaksytyksi sellaisena kuin meista

itse kukin on (Hellsten 1992, s. 15).

Haavoittuvaisuutta on luottaa eldman kantavuuteen. Siihen, ettd tapahtui sitten mita tahansa, kaikki on viime
kadessa hyvin. Elamdamme kantaa Se Jokin Suurempi ja meidan tehtavaksi jad elda, ei hallita tai suorittaa
eldmad. Tunteet tekevat meistd myos haavoittuvaisia, silla ne ovat hallitsemattomia. Tunteet tulevat ja me-
nevat ja ne kertovat meille meidan tarpeistamme. Haavoittuvaisuutta on se, ettd on rehellinen tunteissaan.
Se on sitd, ettd on oma itsensa siitdkin huolimatta, etta rehellisesti tunteitaan ilmaisevana ihmisend saattaa
tulla hylatyksi. Kun ilmaisemme tunteitamme muille rehellisesti, osoitamme myos luottamusta ja kunnioitus-
ta niitd ihmisia kohtaan, joille tunteitamme osoitamme. Osoitamme, ettd he ovat aitoutemme ja rehellisyy-

temme arvoisia (Hellsten 1992, s. 156).

Tullaksemme siksi ihmiseksi, joksi synnyimme ja joka todellisuudessa olemme, meidan tulee suostua haavoit-
tuvaisiksi. Meidan on luovuttava selviytymisstrategioistamme ja astuttava esiin sellaisina kuin olemme. Tama
oli minulle koko koulutuksen haasteellisin ja kipein vaihe. En luottanut itseeni enka nain ollen muihin, en
missadn tapauksessa riittanyt itselleni, enka ndin ollen tietenkdan uskonut voivani riittda opintoryhmassam-
me muillekaan. Kolmantena opintovuonna taannuin entisestdan, aloitin ikdan kuin alusta rakentamaan luot-
tamusta ja riittamistd. Siita tydsta huolehti myds opintoryhmdmme ja elama itse. Mitd enemman yritin paeta
naurattajan ja taakankantajan syliin, sitd rajummin ajauduin tilanteisiin, joissa minun oli koettava uudelleen

kaikki se kipea hapes, jonka olin pitkin eldmaani tilkinnyt selviytymisstrategioillani. Vasta neljannen vuoden
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lopussa sain vihdoin hauraita otteita itsestdni. Otteeni ja kykyni ndhda on yha hauras mutta mitd todempana
kuljen, sitd vahvemmaksi yhteyteni itseen kasvaa. Heti jos erehdyn valheelliseksi, sitd vaikeammaksi elamani

muuttuu.

Ihminen kasvaa itsekseen juuri kipujensa ja haavojensa myota. Mitd rohkeammin uskallamme tuntea kipua ja
kohdata totuutta, sitd pienemmaksi kipumme muuttuu. Mita rehellisempid kivussamme olemme itsellemme
ja kanssaihmisillemme siitakin huolimatta, ettd meitd uhkaa hylkdaminen ja uusi kipu, sitd vahvemmiksi kas-
vamme. Riitdmme oman avuttomuutemme ja tarvitsevuutemme kautta. Mitd pienemmaksi uskaltaudun, sita
suuremmaksi kasvan, mitd heikommaksi heittdydyn, sita vahvemmaksi mina tulen (Hellsten 2000, s. 210-

211).

Hapeatutkimuksissaan Brené Brown havaitsi, etta riittdmattomyyden tunne ja uskomus omasta riittamatto-
myydestamme on se, joka estdd meitd olemasta haavoittuvaisia. Meille on varhaisista kasvukokemuksistam-
me jaanyt sellainen kasitys, ettemme riita sellaisina kuin olemme (Brown, s. 117-129). Riittadksemme mei-

dan tulee olla suurempia, parempia, nopeampia, taitavampia... listaa voisi jatkaa loputtomiin. Kukaan ei kui-

tenkaan koskaan voi olla parempi Ria kuin mitd mina olen. Se riittaa ja se on tarpeeksi.

Brené Brown kirjoittaa osuvasti riittdmattomyyden ja perfektionismin eli taydellisyyteen pyrkimisen saumat-
tomasta yhteydestd. Perfektionismi on suojakilpi, jonne pakenemme haavoittuvaisuuttamme. Perfektionis-
missa on viime kddessa kyse hyviaksynnan hakemisesta. Monia meita on lapsuudessa ja nuoruudessa kehuttu
saavutustemme ja suoritustemme vuoksi. Olemme hiljalleen omaksuneet uskomuksen, jonka mukaan
meidan ihmisarvomme on sidottu itsemme ulkopuolelle, saavutuksiin ja menestykseen. Perfektionismi ke-
hottaa jatkuvasti muistamaan, mitd muut meista ajattelevat ja sanovat. Perfektionismi on siis valheellista
ihmisyyttd. Se on sitd, etta yrittaa olla joku muu, etta yrittda olla ylivertainen. Perfektionismi on kuin huume,
jota kdytamme sietddksemme riittamattdmyyden tunteestamme nousevaa hdpeda. Nain perfektionismista
tulee yksi myrkyllisen hdapedn muoto: kun pyrimme taydellisyyteen, peitdmme aidon itsemme, sarémme ja

haavoittuvaisuutemme (Brown, s. 132—-135).

Kun lahdemme kohtaamaan riittdmattomyyttdmme ja nujertamaan perfektionismia tutustuaksemme omaan
hdapedamme, on meidan tehtdva tuttavuutta itseemme kohdistuvan mydtatunnon kanssa. Austinin yliopiston
tutkija ja professori Kristin Neff on tutkimuksissaan havainnut, ettd myotatunto itsea kohtaan koostuu kol-
mesta elementista: lempeydesta itsed kohtaan, yhteisesta ihmisyydesta seka tietoisesta ldsndolosta (Brown,

5. 135-137).
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Kun olemme lempeita itsedmme kohtaan, suhtaudumme lampimasti ja hyvaksyvasti itseemme erityisesti
silloin kun epdonnistumme, karsimme tai koemme riittdmattomyytta. Yhteinen ihmisyys on ymmarrysta siita,
ettd karsimys ja henkilokohtainen riittdmattdmyyden tunne ovat osa yhteistd ihmisena olemisen kokemusta.
Ne ovat tunteita, joita me kaikki kdymme lapi jossain vaiheessa elamaamme. Tietoinen lasndolo on (kielteis-
ten) tunteiden hyvaksymista sellaisina kuin ne tulevat ja sellaisina kuin ne ovat. Tietoinen ldsndolo edellyttaa
sitd, ettemme samaistu liikaa siihen, mitd meille tapahtuu ja mitd me tunnemme ja ajattelemme. Emme anna
tunteiden ja eldamantapahtumiemme maaritella sitd, keitd me olemme ihmisina tai millaista elamamme on

(Brown, s. 136).

Voltaire on sanonut osuvasti: “Ald anna taydellisen olla hyvén vihollinen”. Epatdydellinen muiden kanssakir-
joittajieni kanssa jaettu proosateksti on parempi kuin tdydellinen teksti, jota en nayta koskaan kenellekdan.
Kun ystava kysyy minulta, mitd minulle kuuluu, on paremp,i ettd kerron rehellisesti, kuinka pahalta minusta
on tanaan tuntunut kuin se, etten loppujen lopuksi kerro mitdan muuta, kuin etta "mitds tassa”. Arvostan siis
itseani riittamalla itselleni sellaisena kuin olen. Muistan, ettd oma arvoni on minussa, ei taydellisessa tekstissa

tai vaikutelmien antamisessa (Brown, s. 137).

4.2 Hapean sietdminen

Hapeda on mahdotonta torjua. Inhimillisind olentoina me tarvitsemme toisiamme ja koska hapea on erilli-
syyden pelkoa, hdpead ei voi torjua ilman, etta eristad itsensa kaikelta inhimilliseltd kanssakdymiselta.
Hapeasta karsivan ihmisen eristaytymisyritykset ovat loogisia siksi, ettd hdpea syntyy ja on olemassa ainoas-
taan ihmisten valisessa kanssakdymisessa. Juuri tdsta syysta sisdistetysta hdpedstd, ns. hdpedidentiteetista
karsivd ihminen koittaakin monin keinoin paeta ja eristdytya siina kuitenkaan taysin onnistumatta (Brown, s.
81). Hapeaa ei voi mielestani torjua myoskaan siksi, etta silla on elamassamme tarkea tehtéva: se pitda mei-

dat itsemme kokoisina ja auttaa ymmartamaan, mika eldamassamme on oleellista ja mika ei.

Hapeda voi kuitenkin oppia sietdmaan ja tunnistamaan. Hapedan sairastunut ihminen on hukannut hapean
terveet ja hyvaa elamaa edistavat elementit sekd sen, etta parhaimmillaan hapea toimii oppaana toipumises-
sa ja omaksi itseksi kasvamisessa. Hapeansa tunnistanut ja hyvaksynyt ihminen kykenee hahmottamaan esi-
merkiksi sen, miten ja miksi han piiloutuu tai vetaytyy. Joskus on terveempaa vetdytya kuuntelemaan itsedan
kuin jaada vaikka miellyttamaan muita. Meidan on aiheellista hdveta ainoastaan silloin, kun toimimme vaarin

eli hdpeamattdmasti. Silloinkaan ihmisen ei kuulu havetd itsedan vaan vaaraa tekoaan. Tunnistettu ja
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hyvaksytty hdapea on myos merkki aitouden astumisesta ihmiseen: kun hapean, en ole huono vaan voin huo-

nosti. Hapedn, koska otan ensimmaisia askeleita haavoittuvaisuuteni nayttamisessa.

Hapeatutkija Brené Brown on lukuisten hdpedtutkimustensa myota kehittanyt kasitteen ja strategian, jota
han kutsuu hdpednsietokyvyksi. Silld Brown tarkoittaa kykya pysya mahdollisimman aitona ja omia arvojaan
kunnioittavana sina hetken, jolloin koemme hapeaa tai kdymme lapi hdpedkokemustamme. Se on myds
kykya selviytya hapedkokemuksesta rohkeampana, myotdtuntoisempana ja voimakkaampaa yhteytta toisiin
ihmisiin kokevana ihmisend. Brownin mukaan hapeansietokyvyssd on erityisesti kysymys taidosta siirtya ha-
pedstd empatiaan (Brown, s. 81). Empatia on yksi rakkauden ilmenemismuodoista. Myrkyllinen hapea syntyy
rakkaudettomuudesta ja se poistuu ja katoaa sieltd, missa rakkaus on lasna (Hellsten, Hapea — rakkauden

vastakohta -webinaari, 11.1.2016)

Hapednsietokyky on strategia, jolla suojaamme yhteyttdmme itseemme ja niihin ihmisiin, jotka koemme tar-
keiksi. Hapednsietokyvyn strategian neljd vaihetta eivat aina seuraa toisiaan jarjestyksessa, mutta vaiheet

johtavat aina empatiaan eli rakkauteen.

Hapeansietokyvyn vaiheet ovat:

1. Hapean tunnistaminen ja sen laukaisijoiden ymmartdminen
2. Kriittisen tietoisuuden harjoittaminen
3. Ulospéainsuuntautuminen

4. Hdapedstd puhuminen

1. H&apean tunnistaminen ja sen laukaisijoiden ymmartaminen

Koska haped on mita suurimmassa madrin fyysinen kokemus, joka myos tuottaa tutkitusti kipua, kehomme
fyysiset viestit ovat hdpedn tunnistamisen ja ymmartdmisen avaimia. Tarkkailemalla omia fyysisia reaktioi-
tamme hapedkokemuksen aikana opimme tunnistamaan ja ymmartdamaan hapeddamme ja sitd, mika sen lau-
kaisee (Brown, s. 82). Nouseeko vai laskeeko sykkeeni? Millaisilta kimmeneni tuntuvat? Entd tunnenko tut-
tua tai tuntematonta kipua tai epamukavuutta kehossani? Mita tapahtuu danelleni, enta ajatuksilleni? Kuu-
lenko ja ymmarranko mitd minulle sanotaan? Millaisissa tilanteissa ja millaisten ihmisten parissa fyysiset tun-
temukseni tulevat esiin? Onko 16ytamilldni tilanteilla ja ihmisilla jotain yhteistd? Entd huomaanko kadyttavani

jotain selviytymisstrategiaa l0ytamissani tilanteissa ja tiettyjen ihmisten parissa?
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2. Kriittisen tiedon harjoittaminen

Kriittisen tiedon harjoittaminen tarkoittaa sitd, ettd opettelemme arvioimaan niin sanallisia kuin sanattomia
viesteja (ilmeet, eleet, ddnenpainot) realistisesti ja tutkimme tarkkaan meihin kohdistuvia odotuksia (Brown,
s. 82). Ymmarranko ja tunnistanko sen, mitd minulle todellisuudessa sanotaan? Entad millaisena mina sanotun
yleensa kuulen? Kuulenko sanotun aina jotenkin samalla tavalla ja jos ndin on, niin millaisena? Onko jokin
erityinen ilme, ele tai 4dnenpaino sellainen, jonka tunnen nostavan hdpedaa ja vievan huomion siltd, mita
sanotaan? Enta kirjoitettu viestintd? Millainen kirjallinen viesti saa hapeani heraamaan? Mitka kirjoitetun
viestin sanat, lauseet tai niiden puuttuminen vaikuttavat minuun erityisen voimakkaasti? Entd ovatko minuun
kohdistuvat niin sanattomassa kuin sanallisessa viestinnassa esiintyvat odotukset todellisia ja jos ovat, ovatko
ne realistisia ja saavutettavissa olevia? Haluanko vastata odotuksiin siksi, ettd haluan itse aidosti vastata odo-

tuksiin vai siksi, ettd oletan muiden haluavan minun tekevan niin?

3. Ulospainsuuntautuminen

Koska myrkyllinen hapea ajaa ihmisen joko fyysisesti tai psyykkisesti pakenemaan, on tarkeaa opetella suun-
tautumaan ulospdin. Aivan ensimmaiseksi on syyta katkaista puhumattomuuden ja salaisuuksien kantamisen
kierre ja ryhtya puhumaan sellaisen ihmisen kanssa, joka on ansainnut oikeuden tarinamme kuuntelemisen.

Sellainen on ihminen, joka rakastaa meitd meidan haavoittuvaisuutemme vuoksi (Brown, s. 86—87).

On tarkeda miettia, kenelle lahtee avaamaan kipeimpia tuntojaan. Arvostelu ja neuvominen pahentavat myr-
kyllista hapeaa, kun taas empatia valittaa tarkedn viestin: et ole ainoa, meitd on muitakin. Empatia on yhteyt-
td toisen ihmisen kokemaan tunteeseen, ei niinkaan siihen mitad on tapahtunut. Empatia on yhteytta, koska

se on rakkautta ja ndin ollen se auttaa rakentamaan tietd ulos sisdistetyn hdpeéan vallasta. (Brown, s. 87).

4. Hapedastd puhuminen
Hapea kukkii sielld, missa on salaisuuksia ja missa salaisuuksista kehotetaan ehdottomasti olemaan puhumat-
ta. Teksasin yliopiston professori James Pennebaker tutki kollegoineen, mita tapahtuu, kun traumasta selviy-
tyneet pitdvat kokemuksensa salassa. Tutkimus osoitti, ettd traumasta puhumatta jattdminen on vahingolli-
sempaa kuin itse traumaattinen tapahtuma. Kun ihmiset ryhtyivat kertomaan traumaattisista kokemuksis-
taan toisille, heidan fyysinen terveytensa koheni, stressinormonitaso laski merkittavasti ja |dakéarissa kaynnit

vahenivat (Brown, s. 88).

Hapedstd puhuminen on hdpedan sairastuneelle darimmaisen haasteellista, silla hapedstd puhuminen ja ha-
ped-sanan daneen lausuminen lisda ainakin hetkellisesti hapeantunnetta (Malinen, s. 16). Tasta syysta hape-

astd puhumista voi ensin harjoitella kirjoittamalla siita. Aluksi riittaa, etta kirjoittaa siitd, mita tapahtuija
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listaa sen jalkeen kaikki koetut fyysiset ja psyykkiset tunteet ja tuntemukset. Nain on jo kertonut jollekin,

vaikka paivakirjalleen, mita tapahtui ja mita kaikkia tunteita ja olotiloja tapahtuma sai aikaan.

Professori James Pennebaker on keskittynyt tutkimuksissaan ns. ekspressiivisen kirjoittamisen voimaan.
Pennebaker on saanut tutkimuksissa vahvaa ndyttoa siitd, ettd jo 15—20 minuutin pituinen vain neljan paivan
mittainen paivittainen kirjoittaminen traumaattisista kokemuksista voi saada aikaan merkittavia muutoksia
niin fyysisessa terveydessa kuin mielenterveydessa. Ekspressiivinen eli emotionaalinen kirjoittaminen voi
vaikuttaa myos tyotehokkuuteen, nukkumistottumuksiin seka sithen miten henkild on yhteydessa toisiin ih-

misiin (Brown, s. 88—89).

Olen kokenut, ettéd pdivdkirjojen kirjoittamiseni noin kahdeksan vuotiaasta asti on ollut merkittdvéd osa mat-
kaani kohti toipumista. Muistan hyvin elévdsti, kuinka vapauttavaa oli aivan ensimmdisen kerran Kirjoittaa
pdivékirjaani, ettd ditini juo. Kykenin siihen vasta noin kymmenen vuotiaana, silld puhumattomuuden ja salai-
lun kulttuuri perheessdmme oli niin voimakas. Pelkésin “puhua” avoimesti jopa pdivékirjalleni. Péivikirjojeni
ansioista avauduin ditini alkoholismista puhumalla parhaimmalle ystdvdlleni ditini juomisesta ensimmdisen

kerran ollessani noin 13 - 14-vuotias.

4.2.1 Tunnelukkotydskentely

Skeematerapia on amerikkalaisen psykoterapeutin Jeffrey E. Youngin kehittdma tunnelukkojen ty6stamiseen
kehitetty terapiamuoto. Skeematerapia pohjautuu kognitiiviseen psykoterapiaan ja siihen on lisatty mene-
telmia psykodynaamisesta terapiasta, hahmoterapiasta, tietoisuusterapiasta ja ratkaisukeskeisesta terapias-
ta. Kognitiivisessa terapiassa keskitytaan ajatusten ja toiminnan valiseen yhteyteen ja opetellaan uusia toi-

mintatapoja (Takanen, s. 13).

Kaikilla meistd on tunnelukkoja eli lapsuudessa ja nuoruudessa opittuja tapoja reagoida, kokea, tuntea, aja-
tella ja kayttaytya. Kun tunnelukko meissa aikuisina aktivoituu, lapsuutemme tunteet ottavat vallan ja ikdan
kuin lukitumme tiedostamattomasti toimimaan lapsuudessa opittujen selviytymismallien mukaisesti. Tunne-
lukkotyoskentelyn syddmessd on omien tunteiden ja tarpeiden ymmartaminen ja hyvaksyminen. Ne ovat
oleellinen osa oman hépean tunnistamisprosessia (Takanen, s. 9 jas. 11.). Tunnelukkoja on 18. Ne ovat alis-
tuminen, emotionaalinen estyneisyys, epaonnistuminen, hylkdaminen, hyvaksynnan haku, kaltoin kohtelu,
kietoutuneisuus, oikeutus, pessimistisyys, rankaisevuus, riippuvuus, riittamaton itsekontrolli, suojattomuus,

tunnevaje, uhrautuminen, ulkopuolisuus, vaativuus ja vajavuus (Takanen, s. 17-18).
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Koen, ettd skeematerapia ja sen tarjoamat tyokalut vievat kohti Brownin strategiaa eli hdpean sietamista.
Tutustuessamme tunnelukkoihimme tulemme tietoisiksi niistad lapsuutemme tunteista, jotka ohjaavat ajatte-
luamme ja kayttaytymistamme aikuisina. Nain ollen opettelemme tunnistamaan hapeddmme ja muita
tunteitamme seka tunnistamaan niita ajattelutapoja ja kdyttdytymismalleja, jotka saavat meidat hdpeamaan.
Opimme hapedamme tunnistamisen myotd erottamaan myds, milloin hapedmme on merkki vaarasta teosta ja
milloin aitoudestamme, siita etta (rikkovasta) hapeadsta huolimatta ja sen tunnistamisen ansioista liitymme
toinen toisiimme aidosti sellaisina kuin me olemme. Tutustumalla tunnelukkoihimme tutustumme sisdiseen

lapseemme ja ymmarramme enemman itsedmme ja sen, ettd vastuu eldamdastdmme on meilla itsellamme.

4.3 Kohtiyhteytta

Ihmiselld on sisdanrakennettu tarve olla yhteydessa toisiin ihmisiin. Jo syntymastamme ldhtien lahdemme
tutustumaan itseemme muiden ihmisten avulla. Yhteyden kokeminen lahtee rakentumaan rakkauden vaali-

misesta. Brené Brown on maaritellyt rakkauden seuraavasti:

”Rakkaus ei ole jotain, jota annamme tai saamme; se on jotain, jota hoivaamme ja kasvatamme; yhteys, jota
voidaan vaalia kahden ihmisen valilla ainoastaan silloin, kun se on olemassa kummankin sisallda — voimme

rakastaa toisia vain yhta paljon kuin rakastamme itseamme” (Brown, s. 111).

On usein paljon helpompi rakastaa toista ihmista, ylipaataan jotain joka on meidan itsemme ulkopuolella.
Kun suuntaudumme pois itsestdmme, meidan ei tarvitse ndhda itsedmme ja omaa repaleisuuttamme. Voi-
daksemme rakastaa itsedmme aidosti, meidan taytyy kohdata ensisijaisesti oma keskeneraisyytemme, syylli-
syytemme ja heikkoutemme. Mikali emme hyvaksy itsedmme koko pakettina, emme rakasta itsedmme ai-

dosti, emmeka silloin kykene rakastamaan muitakaan ihmisia sellaisina kuin he ovat.

Voidaksemme tuntea rakkautta meidan on tunnistettava, miten rakkaus ilmenee. Rakkaus ilmenee vapaute-
na ja totuudellisuutena. Vapautena se ilmenee siina mielessa, ettd rakkautta ei voi vaatia eika todellinen rak-
kaus ela velvollisuudesta. Rakkaus elaa totuutena ja se mahdollistuu sellaisten ihmisten valille, jotka tunnis-
tavat tarpeensa ja tunteensa ja myos elavat niitd. Nama ihmiset tietdvat, keitd he ovat, ja he tukevat ja mah-
dollistavat muiden rakentumisen niiksi ihmisiksi, joiksi he alun perin syntyivat. Rakkaus on totuudellista sil-

loin, kun ei ndhda ja katsota vain kaikkea kaunista ja hyvaa vaan uskalletaan katsoa myos pimeaan.
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Olin Balilla hddmatkalla 1999 ja ihmettelin joka puolella ndkyvid mustavalkoruutuisia kankaita. Kun kysyin
kankaista, minulle kerrottiin niiden symboloivan hyvien ja pahojen henkien, hyvin ja pahan ikiaikaista
taistelua, jota kumpikaan ei koskaan voita eli hyvd ja paha ovat aina samaan aikaan olemassa. Niinpéd meissd
ihmisissékddn ei voi olla pelkkdd hyvdd ja kaunista ilman, ettd meissd on sdréd ja pimeyttd. Molemmat puolet

mahdollistavat toinen toisensa.

Rakkauden vaaliminen on siis ensisijaisesti tutustumista omiin tunteisiin ja tarpeisiin ja niiden rehellista ela-
mista ja hyvdksymista. Iman omien tarpeiden ja tunteiden tuntemista on mahdotonta syntya persoonaksi.
Vain itsensa tuntevat ja itseaan tutkivat ihmiset kykenevat aitoon yhteyteen, silla omat haavansa, oman repa-
leisuutensa ja pimeytensa tiedostavat ihmiset ymmartavat, ettd he tarvitsevat toinen tosiaan voidakseen olla
olemassa. Aivan kuten ilman valoa ei voi olla pimeyttd, ei voi olla toista ihmista ilman toista. (Hellsten 2012, s.

206-207).

4.4 Kannateltavaksi uskaltautuminen

Voidakseen elda kokonaista elamaa, ihminen tarvitsee yhteyden itseen, yhteyden toisiin ja yhteyden maail-
mankaikkeuteen, siihen Johonkin Suurempaan. Han tarvitsee yhteyden omaan hengellisyyteensa, siihen mika
tekee hanen olemassa olostaan merkityksellista ja syvaa. Merkityksellisyyden kokemuksessa on mielenkiin-
toista se, ettd ihminen joka on aina kokenut olevansa merkityksellinen, ei yleensa tule sita koskaan edes poh-
tineeksi. Han elda eldamaansa sen sijaan, ettd miettisi miksi han sitad elda ja mistd hanen eldamansa merkityk-

sellisyys rakentuu. Merkityksellisyys on hdaneen rakentunutta universaalia perusturvallisuutta.

Tommy Hellsten kuvaa hengellisyytta inhimillisena tarpeena kokea kuuluvuutta johonkin itseddn suurempaan
kokonaisuuteen. Han sanoo sen olevan myds yhteyden kokemista tahan itsedadan suurempaan osaan seka
ohjautumista siita yhteydesta kasin. Hellsten kuvaa sen olevan oman voimattomuuden kokonaisvaltaista

tajuamista ja tasta syntyvaa halua tarvita oman itsenséa ulkopuolella olevaa voimaa (Hellsten 1992, s. 76—77).

Kun maistelen naita ajatuksia, mieleeni ui kuva hyvin pienesta vauvasta aitinsa turvallisessa sylissa. Vauva on
avuton ja tdysin riippuvainen didistaan, ylipaataan muista ihmisista. Avuttomuutensa keskelld vauva ei kehi-
tyksensa totaalisen keskenerdisyyden vuoksi kykene muodostamaan minkdanlaisia ajatuksia omasta avutto-
muudestaan ja ditinsd turvan tarpeestaan. Vauva ikdan kuin on oma avuttomuutensa ja hanen jatkuva kurot-

tautumisensa Sita Jotakin Suurempaa eli tAman vauvan tapauksessa hdnen omaa kaikkeuttaan, itidan, kohti.
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Hellsten kuvaa, kuinka hengellisessad elamdssa on kyse ihmisen tietoisesta halusta kulkea kohti parempaa
eldmad. Se ei ole eldmaa mystisten kokemusten ja suurten tunteiden keskelld, vaan se on sellaista arkea,
jossa ihminen on tietoisesti padttanyt vaihtaa elamansa suuntaa sellaiseksi, jossa arjessa tehdyt valinnat
suuntaavat ihmisen kohti elamaa, joka vie syvemmalle merkityksellisyyteen. Kdytdnnossa tdma tarkoittaa
sitd, ettd ihminen uskaltautuu oman haavoittuvaisuutensa aarelle ja kurottautuu kohti yhteytta ja apua aivan

kuten nakemani pieni vauva kurottaa kohti aitiaan.

Hengellinen eldma on luottamista elaméan kantavuuteen ja oman heikkouden ja haavoittuvaisuuden rehellis-
td tunnustamista ja sen jakamista muiden kanssa. Hellsten kuvaa, kuinka hengellinen elama luo aina uutta, se
ei koskaan synnyta lisdd menneisyytta ja sithen pakenemista. Hengellista elamaa eldva ihminen uskoo elaman
kantavuuteen ja uskaltaa hypatd tyhjaan turvautumatta mihinkaan ulkokohtaiseen osaamiseen (Hellsten

1992, s.76 - 77).

Hengellinen eldma on minulle luopumista niin sanotusta plan A, B, C -elamasta. Yksinkertaisimmillaan se on
varmistelemisesta luopumista. Se on myos luopumista halujen maailmasta ja siirtymista tarpeiden maail-
maan. On niin paljon, mita haluaisin, mutta oleellista on kysya, tarvitsenko mina kaikkea sita, mita haluan.
Halut ovat egon ja selviytymisstrategioiden elamé&a. Se on elamé&a menneisyydessd, jossa en luo mitdan muu-
ta kuin lisdd menneisyytta ja sen taakse piiloutumista. Hengellisyys on minulle ryhtymista didiksi itselleni. Se
on vastuullista eldmaa omien tarpeideni ja tunteideni darella. Hengellinen elaméa on minulle oman sisdistetyn
hapeani tutkimista, hyvaksymista ja sen avointa ndyttdmista. Se on sen kivun sietdmista, joka syntyy oman
haavoittuvaisuuteni avoimesta jakamisesta sellaisten ihmisten kanssa, joiden keskelld tunnen olevani turvas-
sa. Hengellinen eléama on minulle sitd, ettd oman turvattomuuteni keskelld kestdn ja sieddn turvattomuuttani
kysymalla itseltdni, uhkaako minua todellakin jokin niin suuri, ettd henkeni on vaarassa. Hengellinen eldma
on minulle myos sitd, ettd kiireettd etsin sita juuri minulle muotoiltua paikkaa eldmassa. Se on tadsmalleen

minun kokoiseni paikka ja se kantaa minun nimeani.

5 Lopuksi

Olen keskella kirjapinoa, kirjoja jotka ovat toimineet lopputy6ni lahdeaineistona. Tunnen luopumisesta nou-
sevaa haikeutta. Tunnen myds liikuttuneisuutta siitd, etta sain mahdollisuuden vuonna 2012 lahtea talle rei-
lun neljan vuoden pituiselle tutkimus- ja opintomatkalle itseeni. Liikutun lukuisista muistoistani Arkin ja Zeta-
Epsilon -ryhmani rakkaudellisessa sylissa. Siita, etta vihdoin suostuin rakkauden arvoiseksi kaikkein kipeimpi-

na ja haastavimpinakin hetkina.
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Haluan kiittda sinua, Irre siita rakkaudesta, joka on tehnyt minusta sen ihmisen, naisen, joka tdnaan olen.

Sinua Siru haluan kiittda rakkauden sylistd, johon sain aina mahtua juuri sellaisena, minkalainen missakin

prosessini vaiheessa olin. Sylissasi olin aina turvassa ja rakastettu. Haluan kiittda sinua, Mathias siitad rohkeu-

desta ja karsivallisyydests, jolla saatoit minut keskeneraisyyteni ja haavoittuvaisuuteni ddrelle ndkemaan,

ettd mina riitdn juuri sellaisena kuin olen. Haluan kiittda Zeta-Epsilon -ryhmaa ja jokaista teitd erikseen siit3,

ettd sain opetella omaksi itsekseni tulemista juuri teidén kanssa. Teista jokainen tarjosi minulle juuri ne haas-

teet, jotka tarvitsin, juuri ne peilit, joita tarvitsin ja teista jokainen oli valmis rakastamaan minua, vaikka mina

en siihen useinkaan kyennyt.

Olen vasta matkani alussa. Juuri ndin on hyva.
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Olen tdydestd tyhjentynyt, tyhjdstd tdyttynyt,
riisunut vanhat vaatteeni ja istunut sisédn itseeni
rauhassa, hiljaa, vapaasti kuin seinékellon kahleettomat sekunnit,
hitaat viisarit, tasaiset tunnit,

joita ei koskaan ole liikaa tai liian véhdn.

Sillé vaikka vapaaksi voikin kasvaa vaivihkaa vahingossa onnellisten auringon alla,
mind uskoin pimeddni puisella lattialla, jossa tuuli lauloi hiljaista lauluaan,
antoi olla, kantoi tuolillaan pimedssd,
sillé vain pimedssd voi ndhdd,
istua iholleen alastomana kuin kuu, silloin kun se on tdysi
ja tuntea kuinka kaikki on hyvin,

ihan vain siind, pimedssd, seinckellon tahdissa.

Minun ihollani on nyt nimi,
kdsilléni paikka teiddn késisséinne
ja sielulleni sijattu vuode huoneessa,
josta yksindisyys on ajettu kylmille kallioille
laulamaan laulujaan, huutamaan huutojaan,
joihin kukaan ei vastaa,

ei edes kaiku kaukaisessa taivaanrannassa.
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