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1. Johdanto

Olen eldamani varrella kokenut usein sietdamatonta hapeaa, ja ollut hamilléni siitd, mista on oikeastaan
ollut kyse. Haped on ollut niin kivuliasta, ettd se on pitanyt piilottaa erilaisin strategioin ja toisaalta

erilaisin defenssisuojin.

Jotain tapahtui minussa syksylla 2020. Aloin putoamaan kivuliaisiin hapedaromahduksiin usein ja

saannollisesti, tahtomattani. Annoin niiden nyt tuntua. Annoin todella tuntua. Se oli tuskallista.

Samalla l6ysin tarkempia &ériviivoja omille rajoilleni, omalle arvolleni. Opettelin eri tavalla
kurottautumaan toisia kohti, ikédan kuin hépeén eristyssellistd yhteyteen, tunnustaen sen, etta yksin
olen voimaton. Onko tdma nyt se “’saat sen mistd luovut”, josta Tommy Hellsten puhui, huomasin

pohtivani.

Syksylla 2021 ajoin itseni loppuun. Kehoni ja loppumaton itkuni pyséyttivat minut, ja minun oli
suostuttava jadmaan pitkalle sairauslomalle. Autonominen hermostoni oli niin ylikierroksilla, etten
enad nukkunut — ming, jolla oli aina ollut hyvét unenlahjat. Annoin itseni toipua. Tulin nékyvaksi
haavoittuvuudessani tydpaikallani, perheessani ja tyttarelleni. Samalla ymmérsin, ettd loppumaton
tyélistani ja tavoitteeni, eivat vain tydssa vaan kaikilla elaméanalueilla, olivat osaltaan olleet jalleen

keino paeta hapedn kokemusta. Haped kun saa meidat piiloutumaan jopa itseltimme.

Tommy Hellstenin erdastd luennosta on jaanyt mieleeni: Maailmassa on yli 7 miljardia ihmisia, ja

jokainen heista on ainutlaatuinen ja uniikki. Ja se on ihme.

Ihminen, jolla on hépedidentiteetti, ei kuitenkaan eld todeksi sitd, ettd todella uskoisi olevansa
ainutlaatuinen seké arvokas ja todella eléisi elamaa. C. G. Jungin mukaan suurin taakka, jonka lapsi
joutuu kantamaan, on hédnen vanhempiensa elamaton elama. Haped on elaméatonté eldmaa, ja se myods

siirtyy sukupolvelta toiselle, ellei joku suvussa valitse toisin.

Hépeéstd puhutaan ja kirjoitetaan onneksi tana péivana jo paljon. Samalla se tuntuu edelleen olevan
kovin vaikeaselkoinen kasite. Ehkd se juontaa siitd, ettd hdpe& on aikanaan rinnastettu vahvasti osaksi
syyllisyyttd. Vasta 1990-luvulla hdpedn on ymmadrretty olevan syyllisyyttd varhaisempi ja

alkukantaisempi tunne, jonka ilmauksia voi havaita jo kolmen kuukauden ikaisell& vauvalla.

Kun luin oman kasvuprosessini aikaisia pohdintoja ja kirjoituksia osana Ihminen tavattavissa -kasvu-
ja terapiakoulutusta, tajusin olleeni oikeastaan koko ajan hépeédn aarelld ymmaértamattd, ettd kyse on
h&pedstd. Talla tarkoitan siis hapedéd sen eldmé&a kahlitsevassa merkityksessd. Siksi minulle oli

itsestéén selvad, ettd kirjoittaisin lopputyoni hapeésta. Perehtyesséni ldhdeaineistoihin ymmérsin, etta



aihe on hyvin laaja, jossain maarin sekava ja nivoutunut ldhes kaikkeen ihmisen elaméssa ja
ymparistossd. Kiinnostavaa oli my0s se, ettd hdped on usein mielen sairauksien ja addiktioiden

ytimessa seka masennuksen, perfektionismin ja narsismin taustalla.

Sanotaan, ettd h&pedd ei voi tutkia sukeltamatta itse omiin hapedn kokemuksiinsa. Siksi tdma
lopputyd peilaa minun omaa matkaani. Olen koonnut teoriaa pohjaksi, joka on auttanut minua
ymmartdmaan sitd paremmin. Koska aihe on laaja, olen samalla joutunut rajaamaan pois todella

paljon.

Tassa lopputydssa kaytan hépeéd-sanaa padosin sen myrkyllisessa merkityksessa. Alkuun kasittelen
hépedn kasitetta ja sitd, miten hdpea piiloutuu erilaisten peitetunteiden alle. Sivuan hépeén
kollektiivista ilmi6té ja sitd, miten kaukaa, jopa sukupolvien takaa, se voi vaikuttaa tdssa paivassa,
seka sit4, miten puhumattomuus — erilaiset tabut ja salaisuudet — yll&pitavat hapead. Koska koen, ettd
oma hépeétarinani on myo6s traumatarina, kasittelen hapedd myos traumana ja sitd, mitd se on
kehokokemuksena ja traumareaktiona. Seuraavaksi tuon esille erilaisia hapeéa laukaisevia tekijoita —
hépeétriggereitd, joiden ymmartdminen on yksi avain siihen, ettd omaa hdpeda voi alkaa
késittelemaan. Tamén jalkeen kayn l&pi hapeédn torjumisen erilaisia strategioita sekd psyyken
defenssisuojia hapedn ydintuskaa vastaan, joista h&peédn tydstdmisen myotd on mahdollista tulla
tietoiseksi. Aarimmaisista suojautumiskeinoista hapean ydintuskaa vastaan jatan kuitenkin
késittelemattd muun muassa vakivaltaan (fyysinen, seksuaalinen), kriminaaliseen kaytokseen ja
narsistisiin hairiéihin liittyvat tekijat, jotta lopputy6 ei paisuisi kohtuuttomasti. Lopuksi esittelen
sellaisia keinoja hdpean kasittelemiseksi, joiden on l&hdeaineistossa todettu auttavan ja joiden olen

itse kokenut olevan hyddyllisia oman hapedani késittelemisessa.

Tasta lopputydsta rajaan pois lapsen kehityspsykologisen kehityskaaren seké kiintymyssuhdeteorian
jatotean, ettd myrkyllisen hapean syvat juuret ovat lapsuuden turvattomassa kiintymyssuhteessa, joka
voi olla véltteleva, ristiriitainen tai jasentymatén. En mydskaan késittele tunteiden ja niiden taustalla
olevien tarpeiden tunnistamisen tarkeyttd enkd tunneséatelytaitoa, jonka perustana on mydskin
kiintymyssuhde. Totean vain, ettd vanhempien omilla tunteiden saatelytaidoilla on suuri merkitys
siind, millaisia keinoja lapsi oppii epamiellyttdvien tunteiden sd&telyyn. Tdssa lopputydssa en
myosk&dn késittele hépedn sisdistd, vadristynyttd ajatus- ja ajattelumekanismia (kuten
katastrofiajattelu, mustavalkoinen ajattelu), l&heisriippuvuutta enkd h&pedan tyypillisesti liittyvaa

itsekriittisyytta.

Lopuksi haluan nostaa esille Kaisa Peltolan Hapedn alkemia -kirjassaan esittdman ja minua

puhutelleen huomion: ”Vaikka olisi vuosia tyéskennellyt itsensa kanssa tai kdynyt terapiassa, mutta



jos hépedd ei ole kasitelty kunnolla, ei ole kohdannut syvimpié varjoja eikd mydsk&an I6ytanyt
aidointa itseddn. Transformatiivisimmat ja kiehtovimmat kokemukset on ké&tketty hapedn alle.”
(Peltola 2020, s. 23-24.)

Koko Ihminen tavattavissa -kasvu- ja terapiakoulutus on ollut valtavan hieno, syva ja kivuliaskin
matka kohti eldvampad eldaméa. Kiitdn siitd mahdollisuudesta koulutuksen perustajaa Tommy
Hellstenid. En arvannut, missa olen nyt, kun 20 vuotta sitten etsin vastauksia hanen Kirjojensa kautta.

Kiitdn Mathias Hellstenid kannustavasta tuesta ja peilistd, jonka avulla pystyin ndkemaan itsessani
my0s kipeitd ja vaikeita puolia, sekd Chris-Marie Hellsten-Tornroosia lempeédn kohtaavasta
kannattelusta kasvukoulutuksen aikana. Kiitdn koulutuksen matkakumppaneita, Omikron- ja
Omikron-Pii-ryhmalaisia. Erityiskiitokseni Ihminen tavattavissa -matkakumppanilleni VVesa Sorsalle
hyvaksyvasta ja kannustavasta tuesta lopputyon loppuunsaattamiseksi. Kiitan tytartdni Oonaa — olet

rakas ja tarkea, kiitos, etté olet!



2. Mité on hépea?

Lauri Nummenmaan kirjassa Tunteiden psykologia ihmisen universaaleiksi perustunteiksi luetaan
mielihyvd, pelko, inho, suru, viha ja hdmmastys. Syy siihen, ettd juuri ndmé tunteet luetaan
perustunteiksi, on niiden yleismaailmallisuus, silla niihin liittyvat kasvonilmeet tunnistetaan lahes
kaikkialla maailmassa samalla tavalla. Pelk&t perustunteet eivét kuitenkaan riitd kuvaamaan ihmisten
subjektiivista tunnemaailmaa. Kulttuurista riippuen voimme oppia kokemaan ja ilmaisemaan
sellaisiakin tunteita kuin nolostumista ja hé&pe&d. H&ped onkin yksi sosiaalisista tunteista,
nolostumisen, ujostumisen, ylpeyden, kateuden ja halveksunnan rinnalla. Haped ja muut sosiaaliset

tunteet ovat kulttuurisen oppimisen myo6ta syntyneitd. (Nummenmaa 2010, s. 37, 172.)

Kaisa Peltola kertoo kirjassaan Hapean alkemia, ettd perustunteista inho on syvasti kietoutunut
hépedn kokemukseen. Jos vanhempi torjuu lasta hdnet nahdessaan tai lapsen ilmaistessa tarpeitaan,
torjunnan eleet ja ilmeet ovat hyvin samankaltaisia kuin inhon eleet ja ilmeet. N&in ollen pieni lapsi
kokee ja tulkitsee torjunnan inhona, jos se tapahtuu jatkuvasti. Lapsen tulkinta tastd inhosta on aina,
ettd hén itse on inhottava. (Peltola 2020, s. 139.) On myds todettu, ettd hapean ensimmaiset ilmaukset
todetaan jo kolmen kuukauden ikéisessa vauvassa. Kun diti ei vastaa vauvan lahestymisyrityksiin,
vauva lamaantuu, luo katseensa alas ja k&antad kasvonsa poispéin. Epaonnistuminen hyvéksyvan

vastavuoroisuuden odotuksissa laukaisee myéhemminkin hdpeén. (Rechart & lkonen 1994.)

Jos vanhempien on vaikea sietda ikavia tunteita, he ovat kehittaneet erilaisia keinoja valttaa niitad. Kun
lapsi ilmaisee pahaa oloa, ik&vid tunteita valttdvat vanhemmat jattdvat lapsen usein yksin
“rauhoittumaan”. Pieni lapsi ei kuitenkaan ole vield oppinut tunteiden séatelytaitoja, koska ne ovat
taitoja, jotka opimme vasta vanhemmiltamme. Yksin jaddessdan lapsi hatédantyy entisestdan. Han
oppii, ettd ikavéat tunteet aiheuttavat yksin jadmisen ja tuottavat hapeda ja avuttomuutta. Tuolloin lapsi

oppii peittdmaan ikavat tunteet ja salaamaan ne muilta. (Myllyviita 2021b, s. 173.)

Katja Myllyviidan mukaan héped ei ole perustunne vaan sekundaaritunne. Sitéd edeltaa yleensé jokin
toinen tunne, ja usein se myds peitetdan toisella tunteella. Siksi on tarkeada pysahtya miettimaan, mita

tunsi ja mika tunne itsessa oli, ennen kuin tunsi hapedé. (Myllyviita 2021a.)

Verrattuna muihin tunteisiin hdped on ehka kaikkein yksiléllisin ja omakohtaisimmin koettu. Silla on
vahiten kaikille ihmisille yhteisi&d lainalaisuuksia; toisen hdped voi tuntua toisesta tdysin
késittamattomalta. Haped on sidottu jokaisen omaan henkil6- ja kehityshistoriaan, jonne se on
saattanut ujuttautua vaivihkaa emotionaalisesti torjuvassa vuorovaikutuksessa ja my6hemmin

mahdollisesti vakavasti kaltoin kohtelevassa kasvuympéristossa. (Yletyinen 2013, s. 281.)



Hapedd on kuvattu muun muassa seuraavanlaisesti:

Hapeda ei ole vain jonkin tilanteen laukaisema ohimeneva tunne. Se on sarja tapahtumia, jotka

johtavat hapean kokemiseen tai sen torjumiseen. (Malinen 2012, s. 67.)

Haped on sosiaalinen tunne ja sitd pitdd katsoa systeemisend ilmiond. Hépeaa ei ole helppo
maaritelld, se on monimuotoinen, moninaisesti ilmeneva. Se on piilotettu ja salattu, silti niin
hallitseva ja lasnéa oleva. Yhta aikaa darimmaisen yksityinen ja intiimi, samalla taysin kollektiivinen.
(Peltola 2020, s. 14, 21.)

Jos tarpeemme liittyd ei tule nahdyksi, syntyy haped ja kokemus kelpaamattomuudesta,
arvottomuudesta, riittamattomyydesta ja ulkopuolisuudesta suhteessa muihin. Jos ymparistd on
pitkakestoisesti suhtautunut tuomitsevasti ja hylkaavasti yksiléa kohtaan, han alkaa uskoa olevansa

ihmisena vaaranlainen ja arvoton. (Myllyviita 2021a, s. 17, 21.)

Hapeén evoluutionaariset juuret liittyvat sosiaaliseen uhkaan, kilpailuun yhteiséssa ja itsensa
osoittamisessa hyvaksytyksi tai haluttavaksi. Haped kytkeytyy sosiaaliseen asemaan ryhmassa ja
henkilokohtaiseen maineeseen. Haped on varoitusmerkki siitd, ettei herata tarpeeksi positiivisia
tunteita tai herattdd liikaa negatiivisia tunteita itselle merkityksellisten ihmisten mielessa.

(https://hybrislehti.net/hpe-ja-itsemyttuntoa)

Hapeda on noyryytyksen affekti, sisdinen karsimys, sielun tauti. On sama, kokeeko ndyryytetty hapeaa
naurunalaiseksi joutumisesta tai epaonnistumisesta. Molemmissa tapauksissa han kokee itsensa

alastomaksi, kukistetuksi, ulkopuoliseksi, arvottomaksi ja tarpeettomaksi. (Yletyinen 2013, s. 282.)

Hépea on erillisyytta siind kohdassa, missa pitéisi olla merkittavé yhteys. Se on erillisyytta jostakin,
mik& on meille hyvin olennaista ja syvésti totta. Tama erillisyys aiheuttaa valtavaa karsimystd, vaikka
emme ole siita tietoisia, silla kompensoimme sit erilaisin tavoin. (Peltola 2020, s. 57-58.)

Hapeé on

- erillisyytta luonnosta ja siitd, mika on luonnollista

- erillisyyttd itsestdén ja omasta syvimmaésta olemuksestaan

- erillisyyttd elavasté yhteydesta toisiin ihmisiin

- erillisyytta kehosta

- erillisyytta tunteista

- erillisyytta puhtaasta alkuvoimasta, vitaalisuudesta, seksuaalisuudesta

- erillisyytta haavoittuvuudesta ja herkkyydesté


https://hybrislehti.net/hpe-ja-itsemyttuntoa

- erillisyytta syvasta ihmisyydesta

- erillisyytta rakkaudesta

- erillisyytta eldamén mysteeristé ja alitajunnan maailmasta
- erillisyytta pyhyydesta

- erillisyytta elamasta itsestaan.

Peltola esittaa kysymyksen: miten olemme tulleet siihen, ettd ihminen hé&pedad itsessaén kaikkea sité,

mika tekee elamaésté elamisen arvoista? (Peltola 2020, s. 57-58.)

2.1 Terve ja myrkyllinen hdpea

Terve hapea

Héped auttaa meitd toimimaan sosiaalisesti hyvaksyttavasti ja varmistaa siten laumaan liittymisen.
Ihminen tarvitsee hdpedd, kun han hakee omaa itseddn ja omaa merkitystadn. Hapeé on ik&én kuin
lapsiominaisuuden suojaksi annettu, samalla tavalla kuin vihakin on tarkoitettu persoonaa
suojaamaan. Hapean myonteinen merkitys on siing, ettd se muistuttaa meita rajoista, joiden puitteissa
meidan on méara olla ja eldd. Se suojaa ihmista hanen omilta suuruustavoitteluiltaan. Haped on muuri,
johon térmaamme, kun olemme pyrkineet olemaan enemman kuin olemme. Se kertoo meille meidan
rajallisuudestamme, se ikdan kuin palauttaa meitd omaan kokoomme. Hdped muistuttaa meité

ihmisyydestdamme: emme ole taydellisid, emme ole Jumala. (Hellsten 2016, s. 62-63.)

Terve héped tukee ihmisen itsekunnioitusta ja lisdd myos toisten kunnioittavaa kohtelua. Hépeéa
voidaan siis pitédé tarkoituksenmukaisena, kun se ohjaa kayttdytymista sosiaalisissa tilanteissa ja
osoittaa saannoét, normit ja moraalin. Terve hdpeé panee pohtimaan, mitd henkilokohtaisista asioista
on sopivaa ja turvallista paljastaa missakin tilanteissa. Terve hdped merkitsee tahdikkuutta siina,
kuinka olla kosketuksessa toiseen. Tahdikkuus on kykyé punnita, kuinka l&helle toista voi menné ja
kuinka paljon pit&a antaa tilaa toistemme vélille. Tahdikkuus on resurssi, joka antaa mahdollisuuden

toisen integriteetin sdilyttamiseen koskemattomana. (Kettunen 2011, s. 105-106.)

Terve hapeéd antaa luvan olla epatéydellinen, epdonnistua ja tarvita toisia. Se osoittaa, ettd emme pysty
hallitsemaan kaikkea. Terve hdped auttaa meitd 16ytdmaan todelliset voimavaramme sekd aidot ilon
jaonnen aiheemme. Hapeén tuskallisuudesta huolimatta silla on meille trkeéé sanottavaa. Se kertoo,
ettd jotakin on vialla tai ettd meidan on muutettava jotakin suhteessa ympéristoomme. Terve hépea

auttaa meitd monin eri tavoin tunnistamaan rajamme ja ajattelemaan ennen tekoihin ryhtymista. Terve



h&ped saa aikaan sen, ettd ihminen tuntee ja myontdd oman vastuunsa. Hapedn tunnustaminen ja

hyvaksyminen on suostumista heikkouteen. (Malinen 2012, s. 87-90.)
Myrkyllinen hapea

Tommy Hellstenin mukaan myrkyllisen hdpedn voima perustuu siihen, ettei ihminen tunnista sita
héapeéksi, vaan kokee, ettd hdpean antama viesti on totta eli ettd han on arvoton, huono ja kelvoton.
Myrkyllinen hé&peéd valautuu sinne, mistd rakkaus vaistyy. (Ihminen tavattavissa -koulutuksen

muistiinpanot.)

Toistuva hdpaisy ja néyryyttaminen voivat aiheuttaa kroonisen ja vammauttavan hapedkokemuksen.
Ihminen selviytyy sietaméttOmésta hapedsta tyontdmalla sen tietoisuutensa ulkopuolelle. Tuolloin
ihminen ei valttdmatta tunnista itsessaan hapedd, mutta oireilee muilla tavoin. Tunnistamaton hapea
on samalla lasna kaikessa, mitd ihminen tekee ja ajattelee. Jatkuva riittamattémyyden ja tyhjyyden
tunne, vaikeus tunnistaa endd omaa itseaan, suorittaminen ja krooninen vihaisuus voivat kaikki olla
selviytymiskeinoja, jotka ihminen on rakentanut selviytyakseen sietdméattOmasta siséisesté kivusta.
Hépe& voi olla vaikea tavoittaa kielellisesti myos sen vuoksi, ettd osa hdpedkokemuksista ajoittuu
elamamme ensimmaisiin vuosiin eli aikaan, jolloin meill& ei vield ole ollut kielellista kykyé jasentéa

kokemuksiamme. (Myllyviita 202143, s. 55.)

Myrkyllinen h&peé johtaa hapedidentiteettiin, jota tdima lopputyd késittelee tarkemmin.
2.2 Hépead ja syyllisyys

Olennainen ero syyllisyyden ja hapeén vélilla on, ettéd syyllisyys liittyy ihmisen tekoihin ja toimintaan
("min& tein v&arin”), haped haneen olemiseensa (mind olen vééranlainen”). Syyllisyys syntyy
vadrasté teosta, mutta hépeé on syvempi kokemus— se koskee ihmisen koko olemusta. (Hellsten 2016,
s. 63.)

Syyllisyyden ja hépedn eroa voisi kuvata myo6s erilaisten sisdisten kaskysanojen avulla.
Syyllisyydestd nouseva kédskysana on: ”Seis! Se, mité olet tekemdssd, on vaarin. Muuta kaytostasi!”
tai ”Olet toiminut vadrin”. Hapedn kédskysana sen sijaan on: ”Seis! Sinusta ei ole mihinkaan, siné olet

kelvoton!” (Kettunen 2011, s. 73.)

Héped sekoitetaan joskus syyllisyyden kanssa, vaikka ndmé tunteet ovat kokemuksellisesti ja
seurauksiltaan hyvin erilaisia. Hape& on passiivinen, avuton tunne, joka ei kohdistu yksittaiseen
tekoon kuten syyllisyys, vaan itsen tarkeimpiin ominaisuuksiin. Oleellisin ero syyllisyyden ja h&dpean

valilld onkin keskittymisessa itseen. Kokiessaan hdpe&& ihminen on korostuneen tietoinen omasta



kehostaan ja toiminnastaan ja h&nen kokemuksensa itsestd on paljastettu, alennettu ja
vahempiarvoinen. Aikuiset kokevat hé&pe&a heréttaneet kokemuksensa kivuliaammiksi ja
intensiivisemmiksi  kuin syyllisyyttd herattdneet kokemuksensa. Syyllisyys on tavallisesti
siedettdvampi tunne kuin héped, koska se on rajatumpi. Se kohdistuu yksittdiseen tekoon tai
kayttaytymiseen, mikd mahdollistaa hyvityksen. Syyllisyyteen liittyy jannittyneisyytta ja katumusta,
mutta se ei uhkaa ihmisen koko identiteettid. Hape&an liittyy halu kumota erilaisia puolia itsessa, kun

taas syyllisyyteen liittyy halu kumota omia tekoja. (Myllyviita 2021a, s. 32-33.)

Syyllisyydesta voi vapautua muuttamalla kayttdytymistaan, tekojaan. Kun haped on myonteisessé
kéaytossa, se tavallaan kehottaa ihmistd myontamaan syyllisyytensd ja vapautumaan siten hdpedan
otteesta. Kun syyllisyydentunnetta seuraa vastuun ottaminen, on kyse terveesta syyllisyydesta.
Vastaavasti mitd enemman ihmisella on vaaria tekoja, joita hén salaa, sitd enemméan hénessa on
hapedd. Jos ei tunnista vaaria tekojaan, ei voi muuta kuin el hdpednsa kanssa. (Hellsten 2016, s.
63-64.)

2.3 Héped ja pelko

Pelko ja héaped viihtyvat usein yhdessa. Pelko estda elamastd, mika vahvistaa tuntemusta omasta
huonoudesta ja kelvottomuudesta. Pelko voi olla arkuutta, joka estdd ihmistd ottamasta vastuuta ja
elamasté tosissaan. Téllainen eldmanpelko — elaméttd jaanyt elamé — vahvistaa kokemusta omasta
mitattdmyydesta ja kelvottomuudesta. N&in hdped ja pelko ovat kuin siamilaiset kaksoset: ne
edellyttavat ja ruokkivat toisiaan. Ihminen voi myds haveta pelkoaan ja mahdollista toimintaansa niin
paljon, ettei ollenkaan uskalla menna tilanteisiin, joissa pelko ja hdpea aktivoituvat. (Kettunen 2011,
s. 100-102.)

Hépeédn kokemista pelatééan, koska se pitaa aina siséllaan noyryyttavia kuvitelmia siitd, mita kaikkea
negatiivista muut saattavat ajatella. Na&mé& kuvitelmat ovat hdpedn keskeisintd rakennetta.
Lievimmillddn ne heijastuvat ohimenevana huolena, mutta voimakkaimmassa muodossaan ne
lamaannuttavat ihmisen. (Mattila 2015, s. 161.)

Ihmiselld on luonnollinen tarve liittya muihin ihmisiin, saada laheisyytta ja tulla hyvéksytyksi. Pelko
hylatyksi tulemisesta on ihmisen alkukantaisia pelkoja. Se on pelkoa sitg, ettd tulee rangaistuksi ja
jatetyksi yhteison ulkopuolelle. Hylatyksi tulemista pelkddvé ihminen kokee itsensa puutteelliseksi.
Han pitdd omia tarpeitaan todennékdisend syyna hylatyksi tulemiselle eika siksi juurikaan ilmaise
niitd. Jossain kulttuureissa hylatyksi tulemista kutsutaan kasvojen menetykseksi, siis pysyvaksi ja

lopulliseksi sellaiseksi. Pahimmillaan se on epatoivoa siitd, ettei milld&n ole endd mitaan merkitysta.



llo ja onni katoavat elaméstd, vérit muuttuvat harmaiksi — eldménhalu uhkaa sammua, eivétka
itsemurha-ajatukset ole harvinaisia. Juhani Mattilan mukaan tasta paastdan hapean ytimeen, joita hén
kuvaa sadistisilla kuvitelmilla. Pahin ahdistus ja pelko liittyy kuvitelmaan siitd, ettd ihminen ikaan
kuin joutuu sellaisen sadistin kynsiin, jonka viha on kylmaa ja taysin epéinhimillista. Silloin tuska
viiltdd syvimmalta. Tallaisessa painajaismaisessa ndytelméssa ihminen kokee itsensé avuttomaksi,
koska hanellé ei ole keinoja lepyttédd sadistin vihaa. Sadistinen viha, jonka kohtaamista ihminen
pelkéd, voi olla esimerkiksi syyttamistd, mitatdimista, kyseenalaistamista, ndyryyttamista, torjumista
tai ulkopuolelle jattamistd. Pahin pelko on saada niskaansa vihat niilta ihmisilté ja viiteryhmilta, joilla
on itselle suurin merkitys. (Mattila 2015, s. 168-169; Myllyviita 2021b, s. 159.)

Hépeédn tunne ei olisi niin kiped, jos ahdistuksen hetkellakin kykenisi uskomaan, ettd toisessa
ihmisessa on ainakin hitusen verran myo6tatuntoa. Itse asiassa hapeda ei voisi kokea, jos taysin

luottaisi muiden ihmisten myd6tatuntoon ja hyvéntahtoisuuteen. (Mattila 2015, s. 169.)

2.4 Hapean peitetunteena viha ja suru

Viha on tyypillinen toissijainen eli sekundaari tunne, kun ihminen kokee ensisijaisena eli primaarina
tunteena hapedd, kipua, pelkoa tai surua. Ensisijaiset tunteet auttavat ihmistd tunnistamaan omat
tarpeensa tilanteessa. Ensisijaisena tunteena viha voi syntyé silloin, kun jokin ihmiselle tarkea
paamaara estyy tai kun hanelle tarked ihminen on vaarassa tai uhattuna. Toissijaiset tunteet sen sijaan
syntyvét ihmisen pyrkiessd suojautumaan ensisijaisilta tunteiltaan. Toissijaiset tunteet lisadvat
yleenséd tunteisiin  liittyvdd epdmukavuutta, ja ne estdvat ensisijaisten tunteiden
tarkoituksenmukaisuuden. Jos esimerkiksi ensisijaista pettymyksen tunnetta on vaikea ilmaista
ihmissuhteessa, syntyy yleensé toissijainen vihan tunne. Ensisijaisen tunteen tunnistaminen ja
ilmaiseminen auttaa meitd todennakdisemmin paasemaan haluamaamme padamaaraan ihmissuhteissa.
Sen sijaan toissijaiset tunteet voivat aiheuttaa hyokk&amista itsed tai muita vastaan, vaikka se ei olisi
ihmisen tarkoituksena. (Myllyviita 20213, s. 106-107.)

Kun ihminen havainnoi itseddn ja muita ihmisid hépeédn silmélasien l&pi, han havaitsee toisissa
ihmisissa kriittisid asenteita myos silloin, kun niité ei todellisuudessa ole. Han myds uskoo olevansa
heikompi kuin muut. (Myllyviita 2021b, s. 157.)

Suru kertoo usein hylatyksi tulemisesta ja pettymyksestd. Suru, sen enempéa kuin muutkaan tunteet,
ei valttamatta ole seurausta myrkyllisestd hdpeésta tai muista tukahdutetuista tunteista. Silloin kun
suruun ei ndytd olevan selvad syytd, kannattaa kuitenkin miettid, voisiko sen taustalle katkeytya
h&pedd. Sisainen kokemus siitd, ettd olemme huonoja ja pahoja, ei ole kaukana menetyksen ja yksin

jaddmisen aiheuttamasta surusta, jolla voimme naamioida hédpedn. Tunteena suru on hdpedd
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siedettdvampi. Se voi liittyd esimerkiksi tilanteisiin, joissa koemme jadneemme yksin. Hylatyksi
tulemisen kokemukset ovat &arimmaisen tuskallisia, ja niinpd meidén on helpompi sanoa tuntevamme
niiden vuoksi surua kuin hépedé. Vanhemmat voivat tuntea hapedd myos lapsensa epédonnistumisista.

He naamioivat hdpedn kuitenkin usein suruksi. (Malinen 2012, s. 200-201.)

Tunnemme usein syddmen ja keuhkojen alueella raskautta, kipua kaikesta kokemastamme
torjunnasta, rakkaudettomuudesta ja erillisyydestd. Meilla on syva suru kaikesta siitd, mita ilman
olemme eléneet ja misté kaikesta olemme erillistyneet ja vieraantuneet. Kannamme edelleen suurta
kollektiivista sukupolvien ketjun surua, surematonta sotien tragedioiden surua, elaméttdman eldmén
surua. Suojaamme itsedmme ulkoiselta loukkaantumiselta, mutta myos siséiseltad kivulta, jota on
mahdotonta kasitella yksin. Jotta pystymme avaamaan sydantamme rakkaudelle ja herkkyydelle, on

uskallettava kohdata myos kaikki se Kipu ja suru, jota kannamme. (Peltola 2020, s. 139.)
2.5 Hapedn sukulaistunteet ja johdannaiset

Hépean lievemmissa sukulaistunteissa, kuten hdmmennyksessd, nolostumisessa ja ujoudessa, on
samoja piirteitd kuin hapeassa, silld ne liittyvat samalla tavoin sosiaalisiin tilanteisiin ihmisten valilla.
Vaikka ne ovatkin laheista sukua hédpedlle, ne eivét ole yhté syvia ja kokonaisvaltaisia tunteita kuin

héped eivatka vaikuta ajatteluun ja kayttaytymiseen samalla tavalla. (Malinen 2021, s. 80.)

Hammennys tulee aina yllattden. Se saa meidat kokemaan suurta epavarmuutta ja epdmukavaa oloa
tilanteissa, joissa joudumme odottamattoman, usein positiivisenkin huomion kohteeksi. (Malinen
2012, s.81-82))

Nolostuminen liittyy laheisesti hdmmentyneisyyteen. Ero on siind, ettd nolostuminen perustuu
kielteiseen arvioon itsestdamme silla hetkelld. Nolostumme tilanteissa, joissa tunnemme tulevamme
yllattden paljastetuksi. Nolostuessamme koemme antavamme itsestimme epdedullisen tai huonon
kuvan. Se voi johtua kompelyydesta tai kdyttaytymissaannon rikkomisesta. (Malinen 2012, s. 83.)
Yhdysvaltalainen hapeatutkija Brené Brown kuvaa nolostumisen olevan yleensé lieva ja ohimeneva
tunne, joka ei méarittele ihmisté syvalla tasolla. Hanen mukaansa nolostumisen tunnusmerkki on, etta
kun teemme jotain noloa, emme koe olevamme yksin, sill& tieddmme viime k&dess4, ettd muut ovat

mokailleet samalla tavalla. (Brown 2015b, s. 80.)

Ujous on ihmisen luonnollinen suojautumistapa uutta ja tuntematonta kohtaan. Se suojelee meité
paljastamasta itsedmme vieraassa tilanteessa. Ujouteen liittyy arkuus, havelidisyys, epdmukavuus ja
pelokkuus muiden ihmisten 1&snd ollessa. Siihen ei liity samanlaista torjutuksi tulemisen pelkoa kuin

h&peddn. Sen sijaan ujoudessa on kyse huomion kohteena olemisesta ja siitd, ettd ujo kokee
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keskipisteend olemisen kiusalliseksi ja epdmiellyttavaksi. Ujous ei yleensa vaivaa meité silloin, kun
olemme yksin tai l&heisten ihmisten seurassa. Hapedd emme sen sijaan péase pakoon
yksindisyydessakaan. Vaikka olisimme kuinka kiinnostuneita jostakin asiasta tai ihmisestd, ujous
saattaa rajoittaa ja estdd meitd toimimasta. Ongelmaksi ujous muuttuu kuitenkin vasta, jos siihen
liittyy huonommuuden tunnetta, esiintymispelkoa, kanssakaymisen valttamista tai hapeén tunteita.
(Malinen 2021, s. 85-87.)

Usein hépeédsta puhutaan myos erilaisilla kiertoilmaisuilla. Riippumatta siitd, kaytammeko
tunteistamme tai kokemuksestamme vaikkapa ilmaisua riittdmattomyys (en riitd omana itsenéni, olen
lilkaa tai lilan vahan), epatdydellisyys, epdonnistuneisuus, ulkopuolisuus tai alemmuus,

pohjimmainen tunteemme ja kokemuksemme on hdped. (Malinen 2012, s. 93; Peltola 2020, s. 23.)
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3. Kollektiivinen hdped ja puhumattomuus

Kokemamme hé&pea on kollektiivisen h&pean henkilokohtainen ilmentyma. Vaikka haped tuntuu
yksilotasolla kaikkein intiimeimmiltd ja salaisimmalta, se on kuitenkin aina ennen kaikkea
kollektiivinen ilmi6. Ensin on aina nakymatdn hdpednormisto — perheessd, suvussa, kulttuurissa,
johon lapsi syntyy ja jossa han imee itseensd ja systeemiinsd tdman nakyméttdman normiston ja
hépeéverkon. (Peltola 2020, s. 33.) Haped onkin aina suhteutettava kulttuuriin ja ympéristoon, jossa

ihminen elda ja jossa han on kasvanut (Myllyviita 20214, s. 56).

Hépeédn paradokseja on se, ettd kun olemme uskaltautuneet kdintymain kohti omaa hapeddmme,
olemaan voimakkaan hapean kokemuksen aarelld ja menemaéan sen keholliseen ytimeen, samalla
meille saattaa avautua kyseisen tuntemuksen kollektiivinen nakymda. Taméan kokemuksen myota
emme ainoastaan ole itse hieman vapaampia, eldvampid, enemman elossa, vaan myods
nakokulmamme ympardivadn maailmaan on muuttunut. Nakymaton myos kollektiivista on tullut

nakyvaksi, emmeka enéé ole sen vankeja. (Peltola 2020, s. 34.)

Paavo Kettunen kuvaa kirjassaan Katketty ja vaiettu, kuinka hépedidentiteetin omaavan ihmisen
késitys itsestd asuu ihmisen silmissd. Se ei kuitenkaan ole vain ihmisen sisainen mielikuva. Thminen
uskoo, ettd se on myos toisen ndkemys hanestd. Han uskoo, ettd toiset ndkevat hanen sisalleen ja
hénen lavitseen ja nakevat, kuinka kelvoton han on. Siksi hdped on mitd suurimmassa maarin myaos
yhteisollinen kysymys. Tietyn ryhman, esimerkiksi seurakunnan tai uskonnollisen yhteison, piirissa
tdma voi merkité sitd, ettd itsedén vahapatoisend pitavat ihmiset arastelevat toisiaan. N&in yhteisosta
voi muodostua teeskentelijoiden yhteiso, jossa kartetaan todellista kohtaamista eli juuri sitd, mité

hépeéidentiteetin omaava ihminen kaikkein syvimmin kaipaisi. (Kettunen 2011, s. 97-98.)

Kaisa Peltola esitt&g, ettd uskonnon nimissé on hapaisty se, mika liittdd ihmiset vakevimmin elamééan:
seksuaalisuus ja kehollisuus, naiseuden ja feminiinisyyden pyhyys, ihmisen henkilokohtainen kyky
kokea pyhyyttd omalla tavallaan, luontoyhteyden pyhyys ja se, ettéd kaikella elavalla on henki — kaiken
olevaisen yhteys, eldman mysteerisyys ja maaritteleméattdmyys, sen monimuotoisuuden ihme ja
taydellisyys. Mita tiukempi on uskonnollinen tausta sukupolvien takaa, sitd syvempi on hapeatrauma.
Syvin se on uskonnollisten yhteisdjen piirissa. (Peltola 2020, s. 77-78.)

Oma lukunsa ovat Suomen sota-ajan traumat. Ne johtivat puhumattomuuteen ja kyvyttomyyteen
késitell& tunteita, joka siirtyi eteenpdin sukupolvelta toiselle. (Peltola 2020, s. 89.) Suomen siséllisota
vuonna 1918 jakoi Suomen kahtia, eikd vain Suomea, vaan kaupunkeja, kylia ja sukuja. Vihanpito ja
kyrdily punaisten ja valkoisten Vélilla jatkui pitk&&n. Ystavystyminen ja avioituminen syntyneen
kuilun yli oli vaikeaa ja heratti melkoista tunnekuohua. Ne olivat totaalisia h&peén aikoja, jolloin

12



naapuri ampui naapurin, sukulainen sukulaisen. Selvittdmattdmien kysymysten painolasti seka

puhumattomuus ja haped siirtyivat eteenpdin seuraaviin sukupolviin. (ljas 2012, s. 29.)

Suomen talvisota (v. 1939-1940) ja jatkosota (v. 1941-1945) ovat jaaneet elamaan kollektiivisena
siirtotaakkana. Siirtotaakat muodostuivat isien vuosia kestédneestd poissaolosta, isien ja sukulaisten
kaatumisista tai katoamisista seké isien palaamisesta kotiin sodan kauhut kokeneina ja eri tavoin
ruumiillisesti vammautuneina ja mieleltddn traumatisoituneina. Siirtotaakkoja syntyi myos ditien ja
lasten taakoista kotirintamalla, lasten vanhempiensa kannattelusta ja uhrauksista — niin sanotusta uhri-
identiteetistd, sotaorpoudesta ja leskeydestd, evakkoudesta ja kotien menetyksistd, Karjalan
evakkojen kokemasta syrjinnésta eli “muukalaisuuden” kohtalosta seké lasten siirroista Ruotsiin ja
Tanskaan sotalapsiksi. Oma lukunsa ovat myds suomalaisille naisille syntyneet saksalaisten

sotilaiden ja venalaisten sotavankien lapset. (Siltala 2017, s. 50; ljas 2012, s. 38-39.)

Suuressa osassa suomalaisia perheita traumaattisista sotakokemuksista vaiettiin laheistenkin kesken.
Sodan tunnekokemukset selittdvat osaltaan kotiemme vékivaltaa. Kotiin palanneet sodassa
traumatisoituneet puolisot ja isdt olivat monesti arvaamattomia, akkipikaisia, alkoholisoituneita,
vakivaltaisia ja masentuneita, usein myds syrjadn vetdytyvid. Monesti ainoastaan tyohon
pakeneminen oli hyvéksyttava keino menné kunniallisesti eteenpéin. (ljas 2012, s. 38-39.)

Kaisa Peltola tuo esille kirjassaan Héapedn alkemia nékokulman siitd, kuinka &ideille on syvasti
traumatisoivaa joutua ylpeydell& uhraamaan poikansa sotaan. Peltolan mukaan tdm& haava elda
edelleenkin suomalaisessa kollektiivisessa psyykessd. Han kertoo, kuinka tdma on tullut esille hénen
ohjaamissaan perhekonstellaatiotydpajoissa. Sydan on jahmettynyt ylivoimaisen suuresta surusta, ja
aidin suhde lapsiin on etéinen ja ahdistunut. Han haluaisi menna kohti, mutta ei oikein pysty. Tama
aitiketjun kipu kulkee monta sukupolvea taaksepain. (Peltola 2020, s. 93.)

Sotaan miehensd menetténeet lesket ja isdnsa menettdneet sotaorvot ovat pitkaan olleet niitd sodan
puolia, joista ei puhuta, vaikka elamé jatkui heissa kotirintamalla raskaissa oloissa sodan aikana ja
sodanjalkeisessa jalleenrakennuksessa. Sotaleskien voimat menivét selviytymistaisteluun, jonka
jalkoihin lasten, sotaorpojen, tarpeet auttamatta jaivat. Osa tata selviytymistaistelua oli maineen
varjelu, sill& lesket korotettiin erddnlaiseen kansakunnan lesken asemaan ja heidan jokaista liikettdan
my0s arvioitiin. Leskelle sopi vain sankarivainajien muiston vaaliminen. Toisaalta monet lesket
kokivat tulleensa noyryytetyksi viranomaisten taholta, kun he joutuivat hakemaan apua ja
taistelemaan saadakseen ne tuet, jotka sotaleskelle kuuluivat ja joita he eldmastd selviytymiseen
tarvitsivat. Jos puoliso oli kuollut asepalveluksessa esimerkiksi sairauteen tai onnettomuuteen, joka

ei suoranaisesti johtunut sodasta, perhe jéi vaille elaketta. (Nare 2007, s. 150.)
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Kaija Sepponen kertoo Kirjassaan Sururisti 95-vuotiaan &itinsa, joka oli sotaleski, osallistumisesta
vuoden 2019 itsenaisyyspaivan juhliin. Tilaisuudessa juhlapuhujat mainitsivat puheissaan vain
veteraanit huolimatta siitd, etté jarjestajille oli ennakkoon kerrottu hénen &itinsa olevan tilaisuuden
ainoa sotaleski. Aidin palattua juhlasta hanen ensimmaiset sanansa olivat: ”Minua hévetti. Kukaan ei
sanallakaan puhunut sotaleskistd.” Sepponen kuvaa, kuinka &idin ahdistus ja héped siirtyivat
hyokyaallon lailla hdneen. ”VVuosikymmenien noyryytykset ja hépeé vyoryivét ylitseni.” (Sepponen
2020, s.12.)

Kaija Sepponen lisa4, ettd sotaorpous oli pitkaan vaiettu asia, josta ei voinut puhua. Vuonna 2001
sotaorpoja ei vield 10ytynyt virallisista rekistereistd. Vuonna 2014 sotaorvot saivat puvun rintaan
kiinnitettdvan tunnuksen, joka kertoi heiddn vanhempiensa antamasta uhrauksesta isanmaan

vapauden puolesta. (Sepponen 2020, s. 13.)
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4. Héapeaa yllapitavat tabut ja salaisuudet

Itsemurhista usein vaietaan, silla ne ovat jalkeen j&&ville kipeitd kokemuksia. Itsemurhat heréttavat
laheisissd surun ja syyllisyyden liséksi intensiivistd hapedd. Kuitenkin itsemurhien vaikutukset

heijastuvat perheessé piilotajuisesti seuraaviin sukupolviin. (Reenkola 2014, s. 167-168.)

Vaiettuja salaisuuksia voivat olla myds vanhempien tai edellisten sukupolvien mielen sairaudet,
esimerkiksi psykoosi tai skitsofrenia, vammaisuus, perheessa ilmennyt insesti ja seksuaalinen
hyvaksikaytto tai sotalapset. Niistd on vaiettu, ja niitd on saatettu kieltda valheiden avulla, silla niita
on aikanaan pidetty hapeallisind. Aikoinaan on myos saatettu saada lapsi sellaisen ihmisen kanssa,
jonka kanssa ei olisi pitdnyt, ja mahdollisesti is& on salattu. Niin sanottuja lehtolapsia on ollut paljon,
eikd monelle esivanhemmalle 16ydy kirkonkirjoista lainkaan isdd. Aikoinaan ei ollut ehkéisya, oli
koyhyytta ja sotia ja seksuaalisuus oli suuri tabu. Ylisukupolvisessa ketjussa vaietut, hapeallisiksi
koetut asiat siirtyvat piilotajuisesti samaistumisen kautta seuraaville sukupolville: lapsille ja
lastenlapsille. (Reenkola 2014, s. 167-168; Pietidinen 2018, s. 176)

Seksuaalisessa hapedssd ominaista on sen kieltdminen (mika voi ilmetd myos vaikenemisena tai
vaivaantumisena), negatiiviseksi leimaaminen tai sen torjunta. Lapsuudenkodissa opittu
vaikenemisen malli ja seksuaalisuuden paheksuminen lisadvat hapedn tunnetta. Jos vanhemmat eivat
anna seksuaalisuuteen liittyvissa kysymyksissa lapsilleen asianmukaisia vastauksia, hapea lisadntyy
entisestdan. Jos vanhemmat kieltavat lasten seksuaalisen kiinnostuksen héapdisemisen avulla, siita
seuraa se, ettd luonnollisesta uteliaisuudesta seksuaalisuutta kohtaan tuleekin hdavettdva asia.
Seksuaalisuus ja hengellisyys puolestaan liittyvat usein yhteen siten, ettd seksuaalisuudesta

vaikeneminen voi nousta uskonnollisesta kulttuurista. (Malinen 2012, s. 177; Kettunen 2011, s. 252.)

Lasten epdonnistumiset koulussa tai ty0elamassé seké lasten huumeiden kaytto tai rikokset voivat
herdttdd surun ohella hépedd. Myds lasten psyykkinen oireilu on usein syvan hapedn aihe.
Lapsettomuus, keskenmenot, sikion kuolema, abortit, raskauden komplikaatiot ja imetysongelmat

ovat naiselle Kipeité ja keskeisia hdpean aiheita. (Reenkola 2018, s. 33.)

Salassa pidettavastd asiasta tulee hapeéllinen, vaikka se olisi kuolema tai muu normaali el&maan
kuuluva asia. Kun se laitetaan kulissin taakse ja maton alle, koko suku joutuukin h&peédn vankeuteen.

Siksi tallaiset asiat pitaé paljastaa. (Pietidinen 2018, s. 176.)
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5. Hapea traumana

Hépe& on trauma ja trauma on héped, eli kaikki mahdolliset traumatuntemukset ja reaktiot voivat
aktivoida voimakkaan hapean. Hapeatrauma syntyy ympéristossd, jossa aito nahdyksi tulemisen
kokemus, yhteys, myo6tatunto ja hyvéksynta puuttuvat. Hapedshokin aktivoituessa aktivoituu taistele—
pakene-refleksi eli pelko tai halu paeta tilanteesta, tunnottomuus, voimakas dissosiaatio ja jopa
kehosta poistumisen kokemus, joka on seurausta jahmettymista. (Peltola 2020, s. 24, 140.)

Hépeéshokki on traumatilan aktivoituminen, mutta hépeé liittdd siihen voimakkaan hylk&&dmisen
pelon. Siit4 syntyy juuri tdma ristiriita — avuton tila, jossa inhimillinen ja luonnollinen impulssi
kurottautua ottamaan vastaan apua on rikkoutunut ja korvautuu hylkd&misen ja torjutuksi tulemisen
kauhulla. Tamé johtaa siihen, ettd tdma aarimmaéinen tila vetaytyy toistamiseen yha syvemmalle

ihmisen sisuksiin — sen sijaan ettéd se kurottautuisi ulospéin ja voisi parantua. (Peltola 2020, s. 140.)

Suurin osa ihmisista ajattelee, ettd traumoja aiheuttavat suuret tapahtumat, kuten autokolarit ja
katastrofit. Tosiasiassa pienet ja hiljaisetkin traumat laukaisevat usein aivoissa saman
eloonjaamisreaktion. Brené Brown lisad, ettd pitdd mahdollisena, ettd monet varhaisista hdpedan
kokemuksistamme, etenkin vanhempiemme kanssa kokemistamme, ovat varastoituneena

aivoihimme traumoina. (Brown 2015a, s. 143.)

Trauma jattdd autonomisen hermoston ylivirittyneeseen tilaan, jolloin pienetkin tapahtumat
(pettymykset, yksin jadmiset, ulkoiset paineet) tuottavat voimakkaita emotionaalisia tiloja, jotka

jadvat paalle pidemmaksi aikaa kuin traumatisoitumattomilla (Myllyviita 202143, s. 46).

Hépeatrauma liittyy haavoittuvuuden tilaan. Emme ole oppineet olemaan kannateltuja téssa
avoimuuden tilassa, ja siksi kehomme ja hermostomme eivét ole tottuneet siihen. Kun koemme
haavoittuvuutta, laukeaa hadpedshokki ja aivan todellinen hajoamisen kokemus - hépeén
ydinkokemus. Siksi hapeatyodskentely on myds traumatydskentelya ja kehon harjoittamista terveeseen
itsesadtelyyn. (Peltola 2020, s. 42.)
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6. Haped kehossa

Usein kehomme reagoi h&pe&an ennen tietoista mieltimme. Ihmiset, joilla on hyva hapeénsietokyky,

tunnistavat ja kykenevét kuvailemaan kehollisia reaktioita hapedan. (Brown 2015a, s. 118-119.)

Lievimmillaan hapeén fysiologisia tuntemuksia ovat punastuminen, hikoilu, késien térina tai vapina
— gjatusten ja puheen sekoaminen tai pelkastadn kehon lapi kulkeva vérahdys. Sietdmattoména
kehollisena kokemuksena hépeédn fysiologiset muutokset sen sijaan nostavat sydamen sykettd,
verenpainetta ja stressihormonien tuotantoa. Tamé& tuottaa tdydellisen taisteluvalmiuden, mutta
samalla lihaksisto heikkenee, asento lyséhtéa ja keho lamaantuu, eiké& ihminen kykene toimimaan.
Kokiessaan voimakasta hapedd ihminen joutuu sietdmaan ristiriitaisia fysiologisia viesteja kehon

tasolla seka ristiriitaisia toimintayllykkeita ja ajatuksia mielen tasolla. (Myllyviita 2021a, s. 12.)

Fysiologisten vaikutusten vuoksi h&peén tunteet ovat intensiivisid, l&hes paniikinomaisia. Rintaa
puristaa, sydan tykyttaa, korvat kuumottavat, hikoiluttaa, oksettaa ja huimaa. Samalla kyky ajatella
heikkenee. Intensiiviset kehon tuntemukset tuottavat yllykkeen kadota, paeta pois tilanteesta
jonnekin, missé on turvallista ja missa on mahdollista olla yksin. Jos pakeneminen ei ole mahdollista,
ihminen pyrkii piiloutumaan hiustensa, kasiensa tai huppunsa taakse, vajoaa alaspain ja laskee
katseensa maahan vélttden suoraa katsekontaktia. Tekeytymalld mahdollisimman nédkyméattomaksi
ihminen pyrkii valttdmaan valvonnan ja tarkkailun kohteena olemista, jotta hdpedkokemus loppuisi.
Jos héapéisy jatkuu hépedn ilmaisusta huolimatta ja jos ihminen suljetaan tilanteeseen ilman

pakomahdollisuutta, aggressiivisen kayttaytymisen todennékoisyys kasvaa. (Myllyviita 2021a, s. 75.)

Hépeénsietokyky vaatiikin kognitiota, ajattelua, ja tamén takia hépeélld on valtava etulyontiasema.
Kun hdped laskeutuu yllemme, aivojemme limbinen jarjestelmé kdytdnnossa kaappaa aivomme
valtaansa. Toisin sanoen aivojen etuotsalohko, jossa kaikki ajattelu, analysointi ja strategioiden
laatiminen tapahtuu, vaistyy aivojemme primitiivisen taistele tai pakene -osan tielta. (Brown 2015b,
s. 82))

Mantelitumake (’palohélytin”) on yleensd melko hyvé havaitsemaan vaaran merkit, mutta trauma
liséa vaarintulkintojen riskid. Kun halytysjarjestelma toimii virheellisesti, jokin viaton kommentti tai
kasvonilme saattaa aiheuttaa raivonpurkauksen tai taydellisen vetdytymisen. (Van Der Kolk 2017, s.
77.)
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6.1 Taistele, pakene, jahmety

Ihmiselle on kehittynyt evoluution myo6ta erilaisia sisdédnrakennettuja ja automaattisesti aktivoituvia
tapoja reagoida ympdristossd tapahtuviin uhkaaviin muutoksiin. Kun ihminen havaitsee jotain
potentiaalisesti uhkaavaa, hén valpastuu, jolloin hdnen sympaattinen hermostonsa alkaa aktivoitua.
Kun uhka aktualisoituu, esimerkiksi ihminen kokee joutuneensa torjutuksi ja hylatyksi, aktivoituu
varsinainen taistele—pakene-jarjestelmd autonomisen hermoston sympaattisen osan avustamana.
Sympaattinen hermosto ja parasympaattinen hermosto ovat ihmisen tahdosta riippumattoman
autonomisen hermojérjestelmén osat. Sympaattisen hermoston aktivoituessa sydan alkaa lydda
nopeammin, verenpaine kohoaa ja raajoihin pakkautuu verta. Ihminen kokee kuumuden tunnetta,
hikoilua ja tihentynyttd hengitystd. Tuolloin ihminen on fysiologisesti valmis joko lyomaén tai
ottamaan jalat alleen. Hapeén tuottamat keholliset tuntemukset johtuvat siis erilaisista hermostollista
reaktioista. Kun ihminen punastuu ja hikoilee ja kun hénen sykkeensa nousee, reaktion taustalla on
sympaattisen hermoston aktivoituminen. Parasympaattisen hermoston aktivoituminen sen sijaan
hidastaa syddmen sykettd ja hengitysté seké vilkastuttaa virtsarakon ja suolen toimintaa. (Myllyviita
2021a, s. 71-73.)

Pakeneminen ja taisteleminen ovat siis reaktioita ymparistossé ilmenevéaén vélittdoméan uhkaan. Jos
ihminen arvioi, ettd uhkaava tekija on hanta heikompi, aktivoituu yleensa taistelureaktio. Jos hén sen
sijaan arvioi, ettd valitontd uhkaa tuottava tekijd on hdntd voimakkaampi, aktivoituu
pakenemisreaktio. Jos ihminen arvioi, ettd uhkaava tekija on hantd voimakkaampi, eikd hén paase
pakenemaan, aktivoituu kolmas evolutiivinen puolustautumiskeino — jghmettyminen. Jdhmettyminen
on automaattinen reaktio, joka vaimentaa taistele—pakene-reaktion. Tuolloin ihminen muuttuu taysin

liilkkumattomaksi ja hanen ruumiintoimintonsa hidastuvat. (Myllyviita 2021a, s. 71.)

Pakoreaktioon liittyy yleensa heikkouden ja haavoittuvuuden kokemus, mik& itsessdén voi herattaa
hapedd. Myo6s jahmettymiseen liittyy voimistunut hdpean kokemus, kun ihminen menettaé kykynsa
toimia ja puolustautua. Sen sijaan taistelureaktio vahvistaa vihan ja raivon tunteita seka vékivaltaan
ohjaavia toimintayllykkeitd, jotka muuntavat koetun hdpeédn jopa itsevarmuudeksi. (Myllyviita
20214, s. 110.)

6.1.1 Jdhmettyminen ja dissosiaatio

Jahmettymiseen liittyy tyypillisesti dissosiaatio-oireita, kuten epatodellista oloa, muistamattomuutta

ja itsestd vieraantumista. Dissosiaatio-oireet heikentdvat hallinnan kokemusta, ja ihminen saattaa
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jalkikateen syyttad itseddn siitd, ettei ollut tilanteessa aktiivisempi ja taistellut vastaan. (Myllyviita
2021a,s.73.)

Dissosiaatio on psyykkinen suojautumismekanismi, jonka avulla ihminen selviytyy kovasta
fyysisestd tai psyykkisestd kivusta. Dissosiaatio on yhteyden puuttumista normaalisti
integroituneiden muistin, identiteetin ja tietoisuuden vélill4. VVoidaan ajatella, ett4 dissosiaatio on
evoluution myo6ta syntynyt psykologinen ei-tahdonalainen taito. Sen avulla ihmiset pystyvét
siirttmdén mielenséd jonnekin muualle, kun ruumis jaad vangiksi tilanteeseen, josta ei ole
mahdollisuutta paeta. Ihminen ei tunne niin paljon kipua, minka vuoksi se auttaa selviytyméan
traumaattisista tilanteista. Samalla tavoin saaliseldin ndyttadé halvaantuvan paikoilleen, kun peto saa
sen kiinni. (Myllyviita 2021a, s. 49.)

Dissosiaation valitdn hyoty on sietdméttdman kokemuksen muuttuminen tunnottomaksi, sokeaksi
pisteeksi. Dissosiaation huono puoli on, ettei kokemuksesta muodostu sellaista muistoa, jota ihminen
pystyisi késittelemaan. Tama lisdd kroonista, epamaardista ja yleistynytta hapeda. Dissosiaation
avulla lapsi onnistuu luottamaan hoitajiinsa myos sellaisissa olosuhteissa, joissa hoitajat toistuvasti
noyryyttavat tai hyvaksikéyttavat hanta. Nain ollen dissosiaatio auttaa lasta selviytyméan hengissa
my0s ddrimmaisissd olosuhteissa. (Myllyviita 2021a, s. 73.)

6.1.2 Krooninen hapeé

Krooninen hdped on tuskallinen ja ristiriitainen kokemus, koska se ohjaa ihmist4d samaan aikaan
useaan eri suuntaan. Kuvassa 1 havainnollistetaan tata ristiriitaa, kun hdpeareaktiot ohjaavat eri
suuntiin. Hapeaa kokiessaan ihminen kokee usein muitakin negatiivisia tunteita, kuten vihaa, pelkoa,
inhoa ja kenties surua. Han voi kokea samaan aikaan uhkajérjestelmén tuottaman taistele—pakene-
reaktion seké tarpeen tulla nahdyksi, tarpeen tulla hyvaksytyksi ja tarpeen saada oikeutta ja kostaa.
Taman lisdksi hdn voi tunnistaa jaatymisreaktion seka tarpeen piiloutua ja hdvitda maan alle.
(Myllyviita 20214, s. 74.)
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Kuva 1: Kun hapedreaktiot ohjaavat eri suuntiin

TARVE
PIILOUTUA
"Pakene"
TARVE TULLA
NAHDYKSI Lamaantuminen
"Taistele" Tunnottomuus

Toimintavalmius Avuttomuus

Sydén hakkaa Suru

Tarind Epidtodellinen olo
Hikoilu

Pelko

Lahde: Myllyviita 20213, s. 74.
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7. Hépeétriggerit eli hapeaa laukaisevat tekijat

Hépea on hyvin yksildllinen kokemus. Ei ole olemassa universaaleja hapeén laukaisijoita eli
triggereitd. Huolimatta siitd, kuinka hyvin kykenemme tunnistamaan omat triggerimme, hapean
valttaminen ei ole mahdollista. Hépeéatriggereiden tunnistaminen ja ymmartaminen ei ole jotakin,
mink& me osaamme vaistonvaraisesti. Se on oppimisen prosessi. Tulee myds huomioida, ettd olemme
haavoittuvaisempia niille hdpedn laukaisijoille, jotka ovat syntyneet lapsuudenkodissamme ja joista

meill& ei valttamatta ole muistikuvaa. (Brown 2015a, s. 120, 127.)

Hépea tallentuu ihmisen muistiin voimakkaita tunteita siséltavind muistikuvina. Ne ovat syvalla
alitajunnassa, ja niihin on vaikea paasta kasiksi. Ne voivat pyrkié tajuntaan muina tunteina, kuten
pelkona, suruna tai ahdistuksena. Vaikka ihminen ei aktiivisesti muistaisikaan Kipeitd kokemuksiaan,
niihin liittyva tunnetila tunkeutuu lapi alitajunnasta silloin, kun jokin tekija muistuttaa niista. Tallaisia
muistuttajia ovat esimerkiksi hajut, d&net, 44nensavyt, ilmeet, esineet tai mika tahansa asia, joka on
aikoinaan liittynyt hapedd synnyttéaneeseen tilanteeseen. (Malinen 2021, s. 210-211.)

Hépeéa laukaisevien tekijoiden tunnistaminen auttaa ymmartamaan, mitka asiat ja tilanteet herattavat
hé&peén tunteita. Jos esimerkiksi tydtoverin huomautus tyén laadusta tai tehtyjen tuntien méérasta
synnyttdd hépeéd, on hyva pysdhtya pohtimaan, miksi niin kdy. Mité aikaisempaa tilannetta se
muistuttaa? Onko huomauttajan &anensavy tai hdnen kayttdménsa sanamuoto sellainen, joka tuo
mieleen jonkun laheisen lapsuudesta? Onko tunnereaktio tai suhtautumistapa tilanteeseen nahden

turhan voimakas? Miksi hdpe& on niin voimakas? (Malinen 2021 s. 211.)
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Taulukko 1: Hapedn tyypilliset laukaisijat (Sanderson 2015)

Hapean tyypilliset
laukaisijat (triggerit)

Esimerkkeja

Pilkkaaminen

Henkild6 on muiden naurun kohteena, kiusaaminen, néyryytys

Vertaaminen muihin

Jokin ominaisuus tulee verratuksi muihin: ulkondkoé, paino,
pituus, voima, taito, arvosana jne.

Arviointi Arvostelun kohteeksi joutuminen, kun ei tayta muiden
odotuksia
Invalidaatio Henkilo tulee ohitetuksi, jatetyksi huomiotta

Riittamattomyys

Kokemus epdonnistumisesta, riittamattomyyden tunne, "en
ole riittavan hyva"

Itsesyytokset

Henkilo ottaa muidenkin tekemat virheet vastuulleen,
itseviha ja itseinho

Negatiiviset ajatukset

Tuomitseva ja kriittinen tapa puhua itselle, kritisoiva
sisdinen daani mitatoi lahes kaikkea toimintaa

Haavoittuvuus ja
riippuvuus muista

Omien tarpeiden invalidointi, emotionaalisten tarpeiden
halveksuminen

Hylkdaaminen ja torjunta

Kokemus, etta tulee jatetyksi ryhman ulkopuolelle, torjutuksi

tuleminen
Piilotetun hapean paljastuminen, hdpedn tuleminen tietoiseksi

Hapealle altistuminen

Lahde: Myllyviita 20214, s. 77.
7.1 Hapaisy

Me kaikki olemme tulleet jonkun hédpdisemiksi. Jokainen meistd on tullut haavoitetuksi
hienovaraisilla, toisinaan suorastaan ilkeilla huomautuksilla, jotka ovat liittyneet ulkonak6émme,
tybhomme, vanhemmuuteemme, rahankdyttéomme, perheeseemme tai jopa elaménkokemuksiimme,
joita emme itse voi hallita. Hapdisevat huomautukset voivat olla suoria, epasuoria, manipuloivia,
tarkoituksellisia tai jopa tahattomia. Yhteista niille on se, miten paljon ne loukkaavat ja miten ne

saavat meidat horjumaan ja etsiméén epatoivoisesti suojaa. (Brown 20153, s. 227.)

Jatkuvaa hapdisyé kohdistuu myaos tiettyihin ihmisryhmiin. Ne ihmisryhmat, jotka valtavéestd kokee
uhkaaviksi sukupuolen, seksuaalisen suuntautumisen, uskonnon tai etnisen alkuperan takia, joutuvat
hapaisyn ja syrjinndn kohteeksi. Hapaisyn ja syrjinnén tarkoituksena on hiljentd4 heidat ja tehda
heistd ndkymattomia. (Myllyviita 20214, s. 55.)

Reenkola tuo esille artikkelissaan Halu ja h&ped naisen kokeman kehon hdpéisyn ja verbaalisen
hapaisyn (muun muassa huorittelu). Body shaming eli kehon h&pdisy tarkoittaa anatomiaan,
erityisesti ylipainoon ja kokoon, mutta myds naisen tai tytén rintoihin ja muihin ruumiinosiin

kohdistuvia kommentteja. Jos vanhemmat hapaisevat lastensa kehoa, esimerkiksi ylipainoa tai lapsen
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kokoa, pienuutta tai pituutta, se on omiaan muokkaamaan lapsen mindkuvaa ja ruumiinkuvaa
negatiiviseksi. (Reenkola, 2018, s. 34-35.)

Hépe& nousee, kun joudumme tahallisen tai tahattoman kaltoinkohtelun kohteeksi. Kaltoinkohtelu
voi olla fyysista tai henkistd vakivaltaa. Se voi olla valinpitdamattomyyttd, vahéattelya tai jatkuvaa
mikroaggressiivisuutta, jonka vaikutusta helposti vahatellaan. Tilannetta pahentaa se, jos ymparisto
sallii tdmén kaltoinkohtelun, vahattelee sitd tai jopa kieltdd sen. Pahin tilanne on tietenkin se, ettéd
muut liittyvat hapaisijaan. Merkittava osa erilaisissa tilanteissa aktivoituvaa hapeédé onkin itse asiassa
havéistyksi tulemisen pelkoa. (Peltola 2020, s. 32-33.)
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8. Hapeén torjumisen strategioita

Héped ei ole vain jonkin tilanteen laukaisema ohimeneva tunne, vaan sarja tapahtumia, jotka johtavat
hépedn kokemiseen tai sen torjumiseen. Amerikkalaiset hépeéatutkijat nimittavat tata sisaista
toimintatapaa hapedkompassiksi. Hapeakompassin padilmansuunnat ovat vetaytyminen, vélttdminen,
itseen kohdistuva hyokkays ja toisiin kohdistuva hyokkdys. Olipa suunta mikd tahansa,
tarkoituksenamme on paasta hapeén herraksi. Joillakuilla on vain yksi tapa késitell& pintaan nousevaa
hépedd, toiset vaihtavat kayttdytymismallia tarpeen mukaan. Silloin sukkuloimme ilmansuuntien

valill ja valitsemme niisté tilanteeseen parhaiten sopivan toimintatavan. (Malinen 2012, s. 67—68.)

8.1 Vetaytyminen

Vetdytyminen on hépe&én liittyva klassinen kayttaytymismalli, johon sysdyksen antavat hdpean
fysiologiset vaikutukset. Vetaytyessaén ihminen pyrkii piilloutumaan muiden katseilta ja muuttumaan
nakymattoméksi. Samalla han menettdd kontaktin ihmisiin ja vastavuoroisuuteen. Vetaytyminen on
hépedn suojautumismekanismeista tervein, koska hdped sdilyy oman tietoisuuden piirissa.
(Myllyviita 202143, s. 95.)

Tama strategia toimii yleensd tarkoituksenmukaisesti, jos vetdytyminen on tilannesidonnaista ja
ohimenevaa. Jos ajatellaan vetdytymisté janana, sen toisessa padssa ovat lievét ja ohimenevat reaktiot,
esimerkiksi  vetdytyminen hetkellisesti katsekontaktista, kun ihminen nolostuu jostakin
vuorovaikutuksessa tapahtuvasta asiasta, hdneen kohdennetusta huomiosta tai omasta kriittisesta
ajatuksestaan, joka liittyy omaan kayttaytymiseen. Janan toisessa paassa ovat paalle jadvat reaktiot,
kuten eristdytyminen sosiaalisista kontakteista useiksi péiviksi tai viikoiksi ja negatiivisten ajatusten
jadminen péalle. Jos tilanne pitkittyy entisestdan, ihminen voi jadda hépeédn vangiksi ja alkaa kérsia
kroonisesta yksindisyydesta. (Myllyviita 20213, s. 95-96.)

Vetdytyminen tapahtuu fyysiselld, emotionaalisella ja kognitiivisella tasolla. Ihminen alkaa valtella
kaikkia tilanteita, joihin liittyy sosiaalista vuorovaikutusta (keskustelut, palaverit, kahvihuoneet,
ravintolat, kaupat), tai valtelld muutoin katsekontaktia, esimerkiksi puhelinta tuijottamalla. Jos
fyysisestd valttelystd huolimatta syntyy sosiaalista kontaktia, ihminen vetaytyy emotionaalisesti
kykeneméttd empaattiseen peilaamiseen vuorovaikutustilanteessa. Kognitiivinen vetaytyminen
toteutuu yleensda emotionaalisen valttelyn kylkidisend. Talléin ihminen on sosiaalisessa
vuorovaikutuksessa niin uppoutunut itseensd, omiin ajatuksiinsa ja kehonsa reaktioihin, etteivat

muiden ihmisten tarinat ja ndkékulmat mahdu hdnen huomionsa valokeilaan. Tasta puolestaan syntyy
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yksindisyyttd yllapitdva noidankeh&: kun vastapuoli huomaa, ettei vetdytyva osapuoli ole oikeasti
lasnd, toisen ihmisen mielenkiinto hiipuu, silld vuorovaikutus ei ole palkitsevaa, kun se ei ole

vastavuoroista. (Myllyviita 20213, s. 96-97.)
8.2 Itseen kohdistuva hytkk&&dminen

Hépe&& kokeva voi my0ds hyokéata itsedan vastaan saadakseen hdpeén tunteen hallintaan ja kyetakseen
séateleméan sietamatontéd tunnetta. Itseen kohdistettu inho ja aggressio ovat siis yrityksia hallita
hépeda. Silloin ihmisen ajatukset sisaltavat kokemuksen siitd, ettd han on riittdmatén, tyhma ja
vajavainen. Itsekritiikki, vahattely ja mitatéinti voimistuvat ja voimistavat entisestadn hapean
tunnetta ja johtavat negatiivisiin uskomuksiin itsestd. Tamén lievempiin muotoihin kuuluu itselle
nauraminen, kun taas vakavampia muotoja ovat itsen ndyryyttdminen, omien pyrkimysten sabotointi,
masokismi ja oman kehon vahingoittaminen. Adrimmaisend hidped saattaa voimistaa
itsehalveksunnan ylettdméksi ja syosta jopa itsemurha-ajatuksiin ja -tekoihin. (Myllyviita 2021a, s.
101; Reenkola 2014, s. 161.)

Kaikki aarimmaiset ja krooniset hyokkaykset itsed ja omia tarpeita vastaan ovat haitallisia. Jos
alistuminen, mukautuminen tai suoranainen mateleminen ovat lapsuudenperheessé olleet ainoita
keinoja séilytta edes jonkinlainen yhteys hoitajiin, ihminen voi toimia samalla tavoin myéhemmin
sosiaalisissa suhteissaan. Kiintymyssuhdenalké ja alistuvuuteen liittyva uskomus itsestd avuttomana,
osaamattomana ja riippuvaisena tuottaa myos riskin paatyéd hyvéksikéayttavaan parisuhteeseen, jossa
ihminen sietdd hapeaa ja noyryytysta saadakseen palkintona rakkautta ja hyvaksyntdd. (Myllyviita
20214, s. 101-102.)

Itsed vahingoittava kayttdytyminen on myoés keino saada hdpedkokemus oman autonomian piiriin.
Ulkoiset kokemukset hapaistyksi tulemisesta muuttuvat siedettdvammiksi, kun ihminen vahingoittaa
itse itsed&n. Myllyviita mainitsee kirjassaan, etta erityisen traagisena pyrkimys autonomiaan nakyy
seksuaalisen hyvéksikéyton uhreilla, jotka pyrkivat saamaan hyvaksikayttokokemuksen hallinnan

piiriin hakeutumalla aktiivisesti lukuisiin seksisuhteisiin. (Myllyviita 20214, s. 103.)

Itseddn laiminlydva ei huomioi omia tarpeitaan, jattda asettamatta terveet rajat ihmissuhteissaan,
laiminly0 kehonsa luonnolliset tarpeet, kuten ravinnon, unen tai levon, tai jattdd huolehtimatta
hygieniastaan ja ulkon&dstaan. Itsen laiminlyonti voi johtaa syomishairidihin, paihteiden kayttéon tai
ladkarin maaraamien ladkkeiden kayttamaétta jattamiseen. Raivo itsed kohtaan voi nékyé bulimiana,
jossa hapealliseksi koettu nélka ja tarvitsevuus yhdistyvét ruokaan. Sen sijaan anoreksiassa koetusta

hépeésté voi puhdistautua ainoastaan riutumalla ja nalkiintymalla. Hapeéraivon kohdistuminen itseen
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voi my0s nakyé itsed vahingoittavana kayttdytymisend, kuten oman kehon viiltelynd. (Myllyviita
20214, s. 105-106.)

Itsed vahingoittava kéayttaytyminen pyrkii kuolettamaan pahaksi, vialliseksi ja arvottomaksi koetun
tarvitsevan, avuttoman ja tuntevan osan itsesta. Itsetuhoinen kayttaytyminen pyrkii siis kuolettamaan
sen hapedd tuottavan osan minuutta, joka aiheuttaa hylatyksi tulemisen ja yksin jadmisen kauhun.
Hyokkays itsed vastaan on strategia, jossa ihminen ottaa kaiken vastuun itselleen ja uhraa omat

tarpeensa, jotta yhteys muihin sailyisi. (Myllyviita 2021a, s. 104-106.)
8.3 Muihin kohdistuva hytkkaaminen

Tasséa mekanismissa ihminen kasittelee hdpe&ansd ja huonommuuden tunteitaan sijoittamalla eli
projisoimalla niita toisiin. Ndin hén helpottaa omaa riittdimattomyyden tunnettaan. Han ei tunnista
hépeda itsessddn vaan loytaa sitd muissa. Pyrkimyksena on keskittya toisten virheisiin ja puutteisiin,
usein juuri havettaviin puoliin, tai siirtdd hépeé toisiin, joita ajattelee huonoina ja halveksuttavina.
Hyokké&aja voi nahda toisissa hévettavia ja noloja puolia hyvinkin tarkkaan, mutta itsessaan han ei
niita née. (Reenkola 2014, s. 161-162.)

Kun haped on ensisijainen tunne, viha ja raivo ovat toissijaisia tunteita, joiden avulla ihminen pyrkii
suojautumaan sietdmattomalta hépeéltd. NOyryytetty raivo heijastaa hépeén takaisin vastapuoleen.
Noyryyttamalla tai uhkailemalla vastapuoli alennetaan ja epainhimillistetdan. Tuolloin vastapuoli
joutuu kokemaan sietdmatonta hapead, kun taas hyokkaaja kasvattaa voiman ja hallinnan tunteitaan,
hybridista ylpeyttadn seka oikeuttaan tuntea ja ilmaista raivoa. Muita alentamalla hytkka&ja myos
tulee paremmin nahdyksi, mik& on vastakohta hapead kokevan pyrkimykselle tulla ndkyméttomaksi.
Jos raivoa ei tunnisteta, se voi erotisoitua seksuaaliseksi vékivallaksi, sadomasokismiksi tai

seksiriippuvuudeksi. (Myllyviita 20214, s. 107.)

Hyokkdys muita vastaan on hapedltd suojautumisen strategioista primitiivisin. Tavallisesti
hyokkayksen muita vastaan laukaisee koettu tai osoitettu riippuvuus toisesta, voimattomuus,
heikkous, haavoittuvuus, kyvyttomyys tai fyysinen koko. Kun aikuinen ihminen joutuu hapéistyksi,
kritiikin tai paheksunnan kohteeksi, hdnen varhaiset kokemuksensa hapeésté aktivoituvat. (Myllyviita
20214, s. 107.)

Hépeéltd suojautumisen projektiivinen muoto on hdpedraivo. Se toteutuu, kun ihminen reagoi
hapeddn vihalla ja projisoi vihan ympérilla oleviin ihmisiin. Hapeéraivosta kérsivat ihmiset
tulkitsevat sosiaaliset tilanteet yleensd uhkaaviksi ja nakevat ympdrillddn olevissa ihmisissé

pahantahtoisuutta, naureskelua ja vihamielisyyttad. Lievempid muotoja ovat kiusaaminen ja itsen
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ylentdminen suhteessa toisiin. Pahimmillaan ndmé& hyokkaysstrategiat voimistuvat hyvéksikéaytoksi,
fyysiseksi tai seksuaaliseksi vékivallaksi, aggressiivisuudeksi, vihamielisyydeksi ja raivoksi.
(Myllyviita 20214, s. 108.)

Raivon purkaminen toisiin on tehokas keino puhdistaa oma itse myrkylliseksi koetusta h&peasta.
Ulospdin suunnatun hdpedraivon ohjaaman teon jalkeen ihminen yleensd myos rationalisoi omaa
kayttaytymistaan eli selittdd itselleen ja muille toimineensa oikeutetusti. Jos uskoo raivon johtuvan
ainoastaan muista ihmisistd, on helppo oikeuttaa raivon purkaukset muita kohtaan etenkin, kun ne
helpottavat omaa sietdamatontd oloa. Téa&m& voi johtaa perhevékivaltaan, rasismiin,

persoonallisuushairidihin ja seksuaaliseen vakivaltaan. (Myllyviita 2021a, s. 108-109.)

Hépeéltd suojautumisen strategiana hyokk&aminen muita kohtaan pitdd muut ihmiset etéisind ja
ihmisen eristyksissé kontakteista, sosiaalisen maiseman autiona ja lohduttomana. Suhteessa toisiin
ihmisiin raivo syOvyttda pois empatian ja myo6tatunnon vahvistaen halveksuntaa. Raivo estda
kunnioittavien ja luottamuksellisten ihmissuhteiden syntymisen. N&in syntyy hdpedn ja raivon
noidankeha. (Myllyviita 2021a, s. 109.)

Raivo voidaan jakaa neljaan erilaiseen tyyppiin (Myllyviita 2021a, s. 111):

1. Hengissé sailymisté suojaava raivo, joka syntyy reaktiona fyysiselle uhalle.

2. Impotentti raivo, joka syntyy ihmisen kokiessa itsensd avuttomaksi ja uhatuksi
avuttomuudessaan.

3. Kiintymyssuhderaivo, joka syntyy reaktiona hylkadmiseen tai torjuntaan.

4. Hépeéraivo, joka syntyy reaktiona hépdisyyn tai noyryytykseen tai jouduttaessa

naurunalaiseksi.
8.4 Valttaminen

Valttamisessa ihminen ei tunnista hdpedn tunteitaan tai kieltdd ne tehokkaasti. Tassd hapean
kasikirjoituksessa ihminen pyrkii kdantdméan hapedn muualle ja suojaamaan minuuttaan tuskalliselta
tunteelta. Han saattaa yrittdd valttdd hapedn kokemuksia kaantamallad ne iloksi tai kiihotukseksi

kuorruttamalla niita erityisesti seksuaalisella mielihyvalld. (Reenkola 2014, s. 161.)

Hépeén tunteen olemassaolon voi kieltdd myos kokonaan. Se voi tosin tarkoittaa, ettd ihmisen on
oltava koko ajan menossa. Kiihkeén toiminnan taustalla on tarve pitd4 hapedn tunne poissa mielesta.
Hapeda valttelevalle eldmalle on tyypillistd mielihyvan ja nautinnon hakeminen muun muassa
urheilusta, seksistd, ruoasta tai pelaamisesta. Hapedn tunteet voi hukuttaa péihteisiin, ja h&peéaa voi

paeta myods tyontekoon tai vélttdmalla hapedd aiheuttavia tilanteita. Toisinaan h&ped muuttuu
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ylimielisyydeksi ja ylpeydeksi, jos ihminen nostaa kuvitelmissaan itsensé toisten ylapuolelle. Silloin
ei tarvitse piitata siit4, mita toiset sanovat. Hapeanséa vélttava ihminen karsii usein narsistisesta
hairiostd. Han tuntee olevansa kaiken keskipiste, maailman napa ja kaiken huomion kohde, eivétka

toisten ihmisten kuulumiset tai mielipiteet kiinnosta hanta. (Malinen 2012, s. 73-74.)
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9. Defenssit hapean ydintuskaa vastaan

Defenssit eli defenssimekanismit tai puolustusmekanismit ovat psykologisia strategioita, erdénlaisia
ajatusten, tunteiden ja kayttdytymisen muodostamia psyykkisia rakenteita, jotka suojelevat ihmisté
ldhes tiedostamatta liian suuren uhan kokemiselta ja edesauttavat psyykkista tasapainoa. Terve
psyyke kayttdd normaalisti erilaisia defensseja lapi elamansd. Egon defenssimekanismi muuttuu
patologiseksi silloin, kun se on pysyvé ja johtaa epésopeutuvaan kayttdytymiseen niin, ettd ihmisen
fyysinen ja/tai psyykkinen terveys karsii. Defenssimekanismien tarkoituksena on suojella mielta
lilalta ahdistukselta ja sosiaaliselta sanktiolta tai tarjota turvaa hankalaan tilanteeseen, jota ihminen
ei pysty heti kasittelemé&an. Niiden avulla ihminen siis pyrkii séilyttdmaan toimintakykynsé. (Ihminen
tavattavissa -koulutusmateriaali; Rautiainen 2009.)

John Bradshaw kuvaa kirjassaan Healing the shame that binds you egon defenssimekanismeja hapean
ydintuskaa vastaan defenssikerroksilla. Kaikki kerrokset ovat egon yrityksid hallita ulkoisia
olosuhteita, jotta ydintuska eli myrkyllinen h&peé ei paljastuisi. Tamé& mahdollistaa sen, ettd ihminen
saa myos piilotettua todellisen itsensa ja kehittyy ik&an kuin valeidentiteetti. Jokainen kerrostuma on
progressiivisesti vahemman tietoinen. Syvimmaét kerrokset — ensisijaiset egon defenssimekanismit

seka selviytymisroolit eli valeminat perhesysteemissémme — ovat automaattisia ja tiedostamattomia.
9.1 Ydinmin4 ja varhain siséistetty hapeé

Syvimmassé ytimessa ja keskitssa on vapaa autenttinen lapsi — ydinmind, aito minuus. Jos lapsen
lahtdkohta kasvuun on turvaton ja kiintymyssuhde vanhempaan/vanhempiin on turvaton, myrkyllinen
héped estdd yhteyden syntymisen eika lapselle jd& muuta vaihtoehtoa kuin jad&dda hépeéan sitomaksi.
Omien vanhempien tiedostamaton myrkyllinen haped siirtyy lapsen kannettavaksi ja siséistaméaksi.
Myrkyllisen hépedn kehittyessd lapsi lakkaa luottamasta siihen, mitd nakee omin silmin,
harkintaansa, tunteisiinsa ja tarpeisiinsa, siis niihin asioihin, jotka muodostavat perusinhimillisen

voimamme. Epédluottamus niihin johtaa voimattomuuden tunteeseen. (Bradshaw 2005, s. 101.)

Lapsi pettyy jo alle vuoden ikéisend, jos ei saa vastausta kommunikaatioyrityksiinsa. Siita syntyvasta
lapsen akuutista ahdistustilasta hé&ped eriytyy véhitellen. Varhainen hdped on vield varsin
jasentymétonta hammennysta ja jarkytysta. Erillisyyden lujittumiseen ja lahentymiskriisiin liittyvat
pulmat korostuvat lapsella noin puolitoistavuotiaasta alkaen. H&peén tunne alkaa viridamaan tassa
vaiheessa, ja lapsi on silloin erityisen herkésti haavoittuva. Varhaisemmat pettymykset
vastavuoroisuuden pyrkimyksissa jaavat muistijalkind aivoihin ja heijastuvat myos erillisyyden
ongelmiin. (Reenkola 2018, s. 25-26.)
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Erityisen tarkea varhaislapsuuden ihmissuhde liittyy &itiin. Aidin kautta saamme ensikosketuksen
ulkomaailmaan. Aidilta saamme sylia, 1amp64, rakkautta, turvaa ja ruokaa. Lapsuudessa sisaistetty
hépeéd voi syntya vanhempien aktiivisen tai passiivisen toiminnan seurauksena. Aktiivista toimintaa
voi olla lapsen ndyryyttdminen tai hdpdiseminen, passiivista taas tunteettomuus lasta kohtaan tai
hanen tarpeidensa sivuuttaminen. Valinpitdmattomyys on merkittava hdpedn aiheuttaja. Mita
varhaisemmin hapedkokemukset tulevat ja mitd kokonaisvaltaisempia ne ovat, sitd voimakkaamman

ja pysyvamman jéljen ne jattdvat muistiin ja alitajuntaan. (Malinen 2012, s. 14-15.)
9.2 Ensisijaiset egon defenssimekanismit

Ensimmadisend mindd syntyvat suojaamaan erilaiset psyyken defenssit, joista ensisijaisina eli
primadridefenssimekanismeina voivat olla idealisaatio, fantasia, torjunta, konversio, identifikaatio
(samaistuminen), projektio, siirtymad, dissosiaatio, Kieltdminen tai vaaristyminen. Ne kaikki ovat

psyyken suojia ristiriitatilanteissa eli defensseja.

Lapsi oppii tiedostamattaan erilaisia strategioita selviytyakseen. Lapsi saattaa kielt44 tietoisuudestaan
kaltoinkohtelun, koska se on liian uhkaavaa. Uhkaavan todellisuuden kieltdminen véhent&a
ahdistusta. Néin syntyy ikaan kuin fantasia tai idealisaatio hyvastd vanhemmuudesta. Jos hyvéa
vanhemmuutta ei ole, lapsen psyyke luo sen. Tamé selittdd sen, miksi hylatyt ja kaltoinkohdellut
lapset puolustavat vanhempiaan. (Bradshaw 2005, 104.)

Lapsi oppii torjumaan ja tukahduttamaan omat tunteensa niin, ettei niitd voi tuntea. Torjunta on
ajatusten syséamista tiedostamattomaan tuskallisten tai vaarallisten ajatusten tiedostamisen
ehké&isemiseksi. Sen piirteind voivat olla selittdmaton naiivius, muistikatkos tai epétietoisuus omasta
tilanteesta — usein tunne on tietoinen, mutta ajatus sen taustalla on torjuttu. Jos vanhemmat eivét
kykene tuntemaan tunteita, he eivat kykene vastaanottamaan niita lapsessaan. Vanhemmat saattavat
hévetd lapsissaan ilmenevid tunteita, ja lapsi puolestaan kokee hépedd tuntiessaan jotain, mink&
ymparisto viestittdd olevan véarin. Tamé johtaa siihen, ettd lapsi tukahduttaa tunteensa. (Bradshaw
2005, 104-105.)

Lapsi voi oppia muuntamaan perheessé kielletyt tunteet hyvéksyttdvammiksi ja siedettdvammiksi
tunteiksi. Esimerkiksi jos vanhempi ei tiedosta omaa vihaansa, hén ei sied4 sitd lapsessaankaan. Viha
verhoutuu h&pedan ja syyllisyyteen, ja jotta vanhemman ei tarvitse tuntea kivuliasta hdpeéd, han
syyttaa tai syyllistad lastaan. Konversiossa se voi ilmeté somaattisena, jolloin kohtaamattomat tunteet
ja tarpeet muuntuvat kehon sairauksiksi. Olemalla sairas lapsi saa erityistd huolenpitoa. (Bradshaw
2005, 107-108.)
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Dissosiaatio voi olla seurausta vékivaltaisimmasta h&pedn muodosta, kuten seksuaalisesta tai
fyysisestd vékivallasta. Esimerkiksi insestiuhri joutuu irtautumaan henkisesti tilanteesta, joka on
ylivoimainen. Kehittyy jakautunut persoonallisuus. Uhri elda epéatodellisuuden kokemuksessa, koska
yhteys vékivaltaan ja itse kokemus vakivallasta ovat erillisid. Han kokee, ettd haped on lahtdisin
hanesta eika siita4, mita hanelle on tapahtunut. Dissosiaatio voi olla seurausta myds emotionaalisesta
kaltoinkohtelusta, vakavasta traumasta tai kroonisesta ahdistuksesta. (Bradshaw 2005, 105.)

Kun ihminen samaistuu (identifikaatio) kaltoinkohtelijaansa tai vakivallantekijaan, hénen ei tarvitse
tuntea hdapeéda. Identifikaatiossa tiedostamaton itse muovautuu samaistumalla toisen ihmisen

luonteeseen ja kayttaytymiseen. (Bradshaw 2005, 106.)

Projektio on primitiivisin defenssimekanismi. Projektiossa omat ikavat piirteet, ei-hyvaksytyt
ajatukset, tunteet tai impulssit siirretdn toisiin ihmisiin siten, ettd samat ajatukset ja tunteet havaitaan
toiselle kuuluvina. Hépeén siséistdneelle projektio on vaistaméton. Kun ihminen on joutunut
hylkddméan omat tunteensa ja tarpeensa, yksi tapa selviytyd on siirtdd ja heijastaa ne toisiin
henkiléihin. Esimerkiksi jos ihminen on torjunut vihan itsestddn, han saattaa heijastaa sen toiseen
henkil6on ja ihmetelld, miksi toinen on vihainen. Projektiota on usein kayt0ssd, kun tunteiden
tukahduttaminen epdonnistuu. Se on samalla merkittava konfliktien l1ahde ihmissuhteissa. (Bradshaw
2005, 109.) Introjektio puolestaan on projektion vastakohta, jolloin ihminen syyllistaa itsensa
kaikesta ja imee itseensa syyllisyyttd ja hapedd — ottaa kantaakseen kaikkien hdpedn (Rautiainen,
2009).

Mikali ensisijainen (primaari) egon defenssimekanismien suojaus epaonnistuu, ottaa toissijainen
(sekundaari) egon defenssimekanismi vallan. Tama liittyy erityisesti tukahduttamiseen. Esimerkiksi
jos hé&peén tunteet ovat liian pelottavia, ihmisessé aktivoituvat sekundaariset defenssit. Niit4 voivat

olla muun muassa

estyneisyys
o jokin tiedostamaton tapahtuma aktivoi ihmisessa kehollisen estyneisyyden

pakko-oireisuus
o ihminen kehittdd yksityiskohtaisia rituaaleja esimerkiksi osana opintojaan, mika

johtaa siihen, ettei hén valmistu koskaan

tunnevaikutuksen eristaminen

o ihminen kertoo traumaattisesta kokemuksesta ilman tunnetta

k&&ntyminen itse&dén vastaan

o aarimmaisena keinona ihminen tekee itsemurhan.
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Egon defenssimekanismien voima ja vahvuus piilee siind, ettd ne ovat automaattisia ja
tiedostamattomia. Ne ovat alkujaan olleet parhaita mahdollisia puolustuskeinoja, silla ne ovat pitaneet
ihmisen toimintakykyisend ja hengissd. Ne ovat kirjaimellisesti pelastaneet ihmisen hengen. Egon
defenssimekanismeista, jotka olivat aikanaan eldmad antavia, tulee myo6hemmin myrkyllisen

hapedmme sailyttajia. (Bradshaw s. 110-112.)
9.3 Valemina

Tassa vaiheessa kokemuksemme itsestamme on jo virheellinen ja viallinen, emmeka voi katsoa
itsedmme tuntematta kipua. Siksi suojaksemme kehittyy valemina — rooli, joka lievittad myrkyllisen

hapedn tunnetta. Sisdistetty valemind ei endd tunne hapedd, han on hapea.

Valemind 10ytdd oman selviytymisroolinsa perhesysteemissd, jonka avulla perhe pidetdén koossa.
Jokaisella perheenjésenella on oma roolinsa, johon hanet on tiedostamattomasti kutsuttu
perheessa. Niitd ovat taakankantaja, klovni, sankari, syntipukki ja nékymaton lapsi. Uskomme
olevamme se persoona, jota rooli edellyttdd, ja luulemme, ettd roolin tunteet ovat meiddn omia
tunteitamme. N&ama roolit antavat hédpedn sitomalle ihmiselle voimaa jaykkyytensa ja
ennustettavuutensa ansiosta. Roolissa pysyminen antaa identiteetin ja kontrollin tunteen. YKsi
ihminen voi loytdd itsestddn my0Os useita rooleja. Namd roolit ovat my6s alitajuisia
toimintastrategioita, joilla ihminen yrittdd saada yhteyttd, hyvaksyntéd ja rakkautta. Ne siirtyvét
mukanamme aikuisuuteen. (Bradshaw 2005, 118-119; Peltola 2020, s. 184-185.)

Valemindan iskostuu myo6s kulttuurisen valeminan rooleja, kuten sukupuoliroolit, nainen, mies,
feminiininen ja maskuliininen. Jokainen kulttuuri ilmentdd néitd rooleja oman nakemyksensa
mukaan. Ne ovat siis sosiaalinen rakennelma todellisuudesta, kuten ndkemys naisesta, miehesta,
avioliitosta ja perheestd. Stereotyyppiset roolit ovat taydellisid hapedihmiselle. Niitd voivat olla
esimerkiksi urheilufanaatikko, ammattiauttaja, opettaja, perheen eléttdja tai hoivaaja. (Bradshaw
2005.)

9.3.1 Taakankantaja
Lapsen perustarve on turvallisuus. Jos turvaa ei ole, on tultava vahvaksi. Pahimmassa tapauksessa
vanhemmat tukeutuvat lapseen, jolloin lapsi menettédd lapsena olemisen mahdollisuuden ja hanen

minakuvansa vaurioituu. Lapsi fokusoi muihin ja lopettaa lapsena olemisen. (lhminen

tavattavissa -koulutuksen muistiinpanot.)
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Kaisa Peltola kuvaa kirjassaan H&peén alkemia taakankantajaa pikkuvanhemmaksi tai huolehtijaksi,
joka ik&an kuin ottaa isén tai didin roolin. Koska lapsi ei ole saanut riittdva, turvallista kannattelua
vauvana ja hantd kannustetaan liian varhaiseen itsendistymiseen, lapsi ikaan kuin aikuistuu liian
nopeasti. (Peltola 2020, 187-188.)

Huolehtijan roolissa kasvaneet ihmiset eldvét ja rakastavat huolehtien muista, mutta eivéat kykene
ottamaan itse vastaan apua. Heidan on myds vaikea ymmartéad, ettd ihmiset parjaavat itse, ja he ovat
kovia puuttumaan toisten asioihin. Parisuhteessa he ottavat helposti vanhemman roolin, ei tasa-
arvoisen kumppanin. Huolehtijuus ja hépea liittyvat saumattomasti laheisriippuvuuteen. (Peltola
2020, 188-189.)

Taakankantaja, huolehtija, pikkuvanhempi

9.3.2. Klovni

Hépeén voi katkea heittdytymalla koomikon osaan ja tekemalla pilkkaa itsestadn ja muista. Jatkuvalla

vitsien kertomisella ja muiden naurattamisella voi piilottaa hapedd. (Reenkola 2014, s. 163.)

Ottaessamme itsellemme klovnin roolin joudumme peittdmaédn todellisen mindmme ja eldmaan
roolimme vankina. Hapean saannéllinen torjuminen ja salaaminen huumorin keinoin johtaa lopulta
tyhjyydentunteeseen, kokemukseen loukkuun jaédmisesté. Vaikka siité haluaisikin paast4, ei uskallus
riitd. Pelkona on, ettd ilman hauskuuttajan ja klovnin roolia ihminen ei en&a saakaan kaipaamaansa
huomiota. (Malinen 2012, s. 141.)

Klovnilla on naurava suu, mutta itkevat silmat. Hanelld on pakonomainen muiden naurattamisen tarve
ja huomion tarve. Se on surun peittdmistd hauskuuttamalla. H&n on ikdan kuin nakymaton

parrasvaloissa. (Ihminen tavattavissa -koulutuksen muistiinpanot.)
Klovni, koomikko, hauskuuttaja, pelle

9.3.3. Sankari

Sankari on ylisuorittaja, joka yrittdd toteuttaa perheen tavoitteet ja vahvistaa sen heiverdista
omanarvontuntoa. Sankari oppii, ettd rakkaus on ehdollista. ”Saan rakkautta silloin, kun suoritan ja
menestyn. Heikkona tai keskinkertaisena en kelpaa.” Sankarius voi liittya koulu- ja tydmenestykseen,
sosiaaliseen menestykseen tai harrastuksiin — johonkin, mit& perheessa ihaillaan ja arvostetaan.
”Kympin tyttd” on yksi tytdille asetettu rajoittava sankarirooli, toinen on kiltti tyttd”. Aikuisena
sankari jatkaa loputonta ylisuorittamistaan eikd usko, ettd voi tulla rakastetuksi vdhemman
taydellisend. (Peltola 2020, s. 185-186.)
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Sankari, suorittaja

9.3.4. Syntipukki

Joku perheen lapsista saatetaan valita syntipukiksi ja niin sanotusti syséta erdmaahan. Syntipukki on
syy perheen ongelmiin. Perheen problematiikka kaadetaan yhden lapsen harteille. Syntipukki uhraa
oman moraalinsa saadakseen yhteytta toisiin. Han ei ole omassa perheessaén kokenut yhteytté, koska
hénet on hylatty. Suhteissa ollessaan, jotta ei tulisi hylatyksi, hén ehtii ensin, eli hylk&& ensin.
TyoOyhteisoissa han voi kayttdytya poikkeavasti eikd esimerkiksi kunnioita séantdja. (Ihminen

tavattavissa -koulutuksen muistiinpanot.)

Kaisa Peltola kuvaa kirjassaan Hapean alkemia syntipukkia nimell&d uhrilammas tai musta lammas.
Hé&nen mukaansa perheen herkimmasté jasenesté tulee usein se, johon projisoidaan kaikki, mita perhe
ei pysty kasittelemaan. Syyttamalla yhtd jasentd muut voivat kokea hetkellistd helpotusta ja valttaa
késittelemastda omaa pahaa oloaan ja tukahdutettuja tunteitaan. Se, joka kantaa perheen uhrilampaan
roolin, perii myos erityisen syvan hapeatrauman. (Peltola 2020, s. 192.) Aikuisena uhrilammas saattaa

kantaa rakkaudentekona myds kumppaninsa hapedan ja traumat (Peltola 2020, s. 185).
Syntipukki, uhrilammas, musta lammas

9.3.5. Né&kymaton

Nékymaton lapsi voi olla esimerkiksi kolmas lapsi. Vanhemmilla ei ole end4 voimavaroja lapselle.
”Saat olla, jos et tarvitse mitaddn.” ”Saat olla, jos et ndy.” Nakymaton lapsi ei vaivaa, ei hdiritse, ei vie
tilaa. Lapsi haivyttaa aariviivansa ja kokee jatkuvasti ulkopuolisuutta. Han ei osaa tulkita omia
tunteitaan eli ei liity mihinkdan. Han saattaa saada itkukohtauksia tai raivokohtauksia, eikd kukaan
ymmarrd. Voidaan jopa ajatella, ettd lapsi on mielenterveysongelmainen. Kyvyttdmyys ilmaista vihaa
on nadkymattoman lapsen suurin haaste. Nakyméattoméan lapsen on vaikea ottaa paikkaansa, koska

hénen on vaikea ottaa tilaa. (Ihminen tavattavissa -koulutuksen muistiinpanot.)

Kaisa Peltola tuo esille kirjassaan Hapedn alkemia, ettd nakymaton lapsi on myds jokaisen muun
selviytymisroolin sisélla. Aina kun lapsi joutuu elam&an mitd tahansa roolia, se tarkoittaa sitg, etta
hé&nen aito olemuksensa ei ole tullut kohdatuksi, peilatuksi, tuetuksi tulemaan nékyvaksi ja olemassa
olevaksi. (Peltola 2020, s. 186.)
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9.4. Hapeén peittdminen kayttaytymisella

Kéayttaytymalla tietylld tavalla voidaan peittdd hapedd siirtdamalla se toisiin ja toimimalla
hapedmattomasti. Kohdistamalla tietynlaista kdyttaytymista toisiin saadaan kevennettyd omaa hépeén

lastia. Tallaisia kayttaytymisen tyyppeja ovat muun muassa

- kontrolli, valta
- huolehtiminen, pelastaminen
- syyttdminen, Kritiikki
- raivo, kateus
miellyttdminen, holhoaminen

- perfektionismi, tuomitsevuus.

Néitd voi myos ajatella ikaan kuin erilaisina rooleina: kontrolloija, huolehtija, kriitikko, syyllistaja,
holhoaja, miellyttdja, perfektionisti. Né&itd rooleja hapeédn valttamiseksi on kuvattu myos useissa

hapeda késittelevissa kirjoissa.

9.4.1. Kontrollointi

Pyrkimys valtaan voi olla keino kontrolloida muita. Ihminen, jolla on tarve kontrolloida kaikkea,
pelkédé olla haavoittuvainen, silla haavoittuvuus paljastaa hapeédn. Kontrollointi on keino varmistaa,
ettei kukaan paase hapéisemaan. Se kutsuu kontrolloimaan seka itsed ettd muita. Luonnostaan valtaa
kayttavat esimerkiksi vanhemmat, opettajat ja esihenkilot. Hapean sitomina nama henkilt siirtavat

oman hépeénsa toisen kannettavaksi. (Bradshaw 2005, s. 121-122.)

Kaikkea kontrolloidaan ja tukahdutetaan, koska ei ole kykya kasitella asioita. Pinnan alla on kaaos,
ja kun kontrolli pettdd, kaaos tulee pintaan. Perheessa lapset aistivat pinnan alla olevan kaaoksen, ja
siitd tulee heidan sisainen tilansa. Anti-kontrolli puolestaan on jatkuvaa kaaosta, jossa millaan ei enda
ole mitdan valia. (Peltola 2020, s. 184.)

Kontrollointi véaristaé ajattelua kahdella tavalla. Toisaalta ihminen saattaa ndhda itsensa avuttomana
ja ulkoapéin kontrolloituna. Han ei usko, ettd hanell& on todellista hallintaa elamansa lopputuloksesta.
Tama pitdd hanet kiinni hdpean otteessa, johon siséltyy harha kontrollista. Toisaalta ihminen voi
kokea, ettd hdn on kaikkivoipa ja vastuussa kaikista ymparilla olevista ja maailma on hénen
harteillaan, ja tuntea syyllisyyttd, kun asiat eivét toimi. (Bradshaw 2005, s. 215-216.)
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9.4.2. Huolehtiminen

Huolehtiminen ja pelastaminen voivat olla tapoja auttaa itsed auttamalla muita. Ihminen kokee itsensa
vialliseksi ja saa helpotusta tdhdan muiden auttamisen kautta. Yksi esimerkki on alkoholistista
huolehtiva puoliso, joka mahdollistaa alkoholistin pysymisen alkoholismin otteessa ja tulee samalla

lisanneeksi myrkyllistd hdpedd. (Bradshaw 2005, s. 125.)

9.4.3. Syyttdminen

Syyttdminen on oman hédpedn kohdistamista muihin ja siten tapa torjua oman hépeén kohtaaminen.
Jos ihminen kokee tulleensa itse ndyryytetyksi, hén voi siirtdd tdman tunteen muihin syyttamalla ja
arvostelemalla seka kritisoimalla heitd. Tuomalla yksityiskohtaisesti esille, kuinka ajattelee toisen
epéaonnistuneen, paasee eroon omasta hapean tunteestaan. (Bradshaw 2005, s. 123.)

9.4.4. Raivo

Raivo on alkukantaisin keino hapeédn peittamiseen. Kun raivon ilmaisu on defenssi, siitd tulee
luonteenomainen piirre. Raivo suojaa pitdmalla muut ihmiset kaukana tai siirtdmalla oman hépeén
toisiin. Ihmiset, jotka ovat tukahduttaneet raivonsa, ovat katkeria ja sarkastisia. Sisdistetty raivo
ilmentéé syvaa katkeruutta itsed kohtaan. Jos ihminen on raivon kyllastaméa, han myds saavuttaa

valtaa, mika voi ilmentya vékivaltana ja rikollisena kéayttaytymisend. (Bradshaw 2005, s. 122.)

9.45. Kateus

Kateus voi olla naapurikateutta tai toisen ndenndistd kehumista, johon siséltyvalla kateuden
vivahteella vesitetddan alkuperdinen kehumisen tarkoitus. Kateus voi naamioitua ahneuteen,
ihailemiseen ja itsetietoisuuteen. Toisen ihailu valikoimattoman ylistyksen muodossa voi olla toiselle
enemman hdpeallistd kuin suora arvostelu ja todentaa toiselle tdmén rajallisuutta. Ylimielisyys ja
ylpeys voivat olla keino tehdd itsestdan térked, ja tahan liittyy esimerkiksi tiedon maaralla
briljeeraaminen. (Bradshaw 2005, s. 126-127.)

9.4.6. Miellyttdminen

Ihmisten miellyttdminen ja aina vain mukavana esiintyminen on tapa piilottaa todellinen itse kulissien
taakse. Té&lloin toisen todellinen kohtaaminen ei ole mahdollista. Se, ettd miellyttad ja esiintyy aina
vain mukavana, on myds tapa manipuloida ihmisi4 ja tilanteita. N&in toimimalla ihminen vélttelee
todellista kohtaamista ja l&heisyyttd ja voi varmistua siitd, ettei hanen oma hépednsd ja

vaillinaisuutensa paljastu. Kun kohtaaminen ei sen epétodellisuuden vuoksi onnistu, muut voivat
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kokea syyllisyytta ja hdpeda siitd, ettd kokevat vihaa, vaikka ihminen kéyttaytyy aina mukavasti.
(Bradshaw 2005, s. 125-126.)

Miellyttdjan roolin siséistettydmme kuuntelemme aina toisten mielipiteet, mutta emme halua esittaa
omaa nakemystdmme. Luopuminen omasta tahdosta ja omista mielipiteistad voi mennéa niin pitkélle,
ettd luovumme erillisyydestimme ja identiteetistdamme. Meistd tulee toisten toiveiden tayttdjia,
eraanlaisia heidan jatkeitaan. Lopulta emme en&a itsekan tiedd, mitad haluamme, vaan tukeudumme
taysin muiden mielipiteisiin. Huomaamattamme meista kasvaa tahdottomia sétkynukkeja vailla omaa
tahtoa ja mielipiteitd. Jos meiltad kysytadan, mité haluaisimme esimerkiksi tehdé tai syoda, meilla ei
ole toiveita tai odotuksia. Sanomme auliisti, ettd kaikki kdy. Mielipidettd kysyttdessd annamme
ympéripyoreita vastauksia varmistaaksemme, ettei kukaan padse loukkaantumaan. (Malinen 2012, s.
137-138.)

9.4.7. Holhoaminen

Holhoamisella tarkoitetaan sellaisen ihmisen tukemista, jonka holhoaja kokee olevan avun tarpeessa,
ilman ettd kohde itse on hanta tdhén tehtdvaan pyytanyt. Tama jattda kohteen tuntemaan hapeaa.
Holhoaminen on ihmisen tapa piilottaa omaa hapeaansa, halveksuntaansa ja passiivisaggressiivista
vihaansa. (Bradshaw 2005, s. 125.)

9.4.8. Perfektionismi

Perfektionisti on oppinut, ettd oma arvo syntyy vain tekemisen kautta. Kun vanhempien hyvaksynta
ja rakkaus ovat riippuvaisia suorituksesta, syntyy perfektionismia. Koskaan ei ole mahdollisuutta
levatd ja kokea sisdista iloa ja tyytyvaisyytta. Perfektionisti myds vertaa itseadn jatkuvasti muihin, ja
hé&nen ensisijainen tavoitteensa on ylittaa tekemisilladn muut. Kun h&n on muita parempi, se johtaa

mielihyvéan kokemukseen ja siten myds addiktioon. (Bradshaw 2005, s. 120.)

Yleinen perfektionismin tyyppi on oikeassa olemisen perfektionismi, joka ilmenee kaanteisesti niin,
ettd vadrassd oleminen on valtava haped. Pitaa tietdd. Perfektionistin on usein erityisen vaikeaa
tunnistaa hé&pedd. Han on tehnyt eldmastdaan téydellistd, mutta kontrolloimalla itsedan ja
ympaéristddan. Negatiivisuutta ja epatdydellisyytta valtetddn kaikin keinoin olemalla taydellisia.
Ulospain luodaan kuva taydellisyydesté. (Peltola 2020, s. 184, 189-190.)

Perfektionismin sivujuonteina ovat tuomitsevuus ja moralisointi. Paheksumalla toisia pystyy
kohottamaan itseddn ja saa kokemuksen oikeassa olemisesta. Tam& tuottaa voimakkaan

mielialamuutoksen ja on siksi myds addiktoivaa. (Bradshaw 2005, s. 120-121.)

37



9.5. Addiktiivinen kayttdytyminen — riippuvuudet

Pakonomainen ja addiktiivinen kayttaytyminen on ylin suojakerros myrkyllistd h&pe&d vastaan —
hépedn oireyhtymd, jossa héped on ikaan kuin sysatty kauas pois tietoisuuden kentdsta. Yksi
selkeimmin tunnistettavissa olevista hapedn puolista on riippuvuutta aiheuttava kayttdytyminen.
Riippuvuus piilottaa hapeén ja lisaa sita, ja haped ruokkii riippuvuutta. Erilaisilla riippuvuuksilla voi
valttaa tehokkaasti hdpedan kohtaamista, ja riippuvuudet ovatkin syntyneet juuri siksi, ettd oma haped
on liian tuskallinen kohdattavaksi. Kun riippuvuutta kasitellaan, avataan ovi perheiden hépedlle.
(Bradshaw 2005, s. 128-129.)

Aikuisian riippuvuusriski kasvaa, jos varhaislapsuuden kiintymyssuhde on ollut ristiriitainen eli
hoitaja on ollut epdjohdonmukainen ja vaikeasti ennakoitava. Samoin riski kohoaa, jos ensisijainen
hoitaja on ollut torjuva ja lapsi on oppinut, ettd hadnen perustarpeensa saada olla kontaktissa hoitajaan
on hapeéllinen. Nain lapsi oppii olemaan endd hakeutumatta kontaktiin valttdakseen jatkuvaa
torjutuksi tulemista. Samalla lapsi menettdd oleellisen keinon s&&delld vaikeita tunteitaan ja
sietdmatontd oloaan. Jos lapselta ja& oppimatta suhteessa olemisen taito ja keinot sdadella tunteita,
maapera riippuvuuksien synnylle on hedelmallinen. Toisin sanoen kyvyttomyys séadelld omia
tunteita tekee ihmisestd haavoittuvaisen riippuvuuksille. Riippuvuuksien avulla sietdmattomat tunteet

voidaan muuttaa tunnottomiksi. (Myllyviita 20213, s. 125.)

Hépaisevassa perheessd kasvaminen luo mallin, jossa perheenjasenet eivét koskaan voi tehdé asioita
oikein tai riittdvan hyvin. Nain ollen heille tulee opetetuksi olla ottamatta vastuuta. Perheenjasenet
opetetaan olemaan haavoittumatta ja samalla olemaan téaydellisid. Heidat opetetaan olemaan
luottamatta toisiin ihmisiin ja samalla salaamaan osia itsestdan. Tamankaltaiset perheet synnyttévat

addikteja, silla ne opettavat lapsille riippuvuusprosessin. (Nakken 2016, s. 153-154.)

Riippuvuudessa on kyse tunneperdisesta suhteesta aineeseen tai tapahtumaan, jonka kautta addiktit
yrittdvat tyydyttaa laheisyyden tarpeensa. Koska addiktit kokevat aineiden tai tapahtumien avulla
mielialanmuutoksen, he alkavat uskoa siihen, ettd heiddn tunneperdiset tarpeensa tulevat
tyydytetyiksi tatd kautta. Tunneperéiset tarpeet koetaan usein hyvin kiireellisind ja pakonomaisina.
Emotionaalinen logiikka yrittada tyydyttdd tdman kiireellisyyden, vaikka se ei olisi ihmisen edun

mukaista. Riippuvuus on tunneperéinen, eiké se noudata jérjen logiikkaa. (Nakken 2016, s. 18-20.)

Riippuvuuksia yllapitavat yleensa seka negatiiviset ettd positiiviset vahvistajat. Negatiiviseksi
vahvistajaksi kutsutaan riippuvuuden kohteen kykya poistaa sietdméattomat ajatukset, ainakin
hetkellisesti. Positiiviseksi vahvistajaksi sanotaan riippuvuuden kohteen aiheuttamia fysiologisia

muutoksia, kuten endorfiinin vapautumista verenkiertoon, rentoutumista ja mielinyvéa. Jotkin

38



péihteet ja osa toiminnallisista riippuvuuksista vapauttavat mielihyvdhormoni endorfiinin liséksi
adrenaliinia verenkiertoon. Tdma lis&& energisyytta ja voimantunnetta ja toimii siten vastavoimana

hépeén aiheuttamalle voimattomuudelle ja avuttomuudelle. (Myllyviita 20214, s. 126.)

Erilaisia addiktiivisen k&yttdytymisen muotoja on enemmadn kuin usein ajatellaan.
Aineriippuvuuksissa ihmiselld on addiktiivinen suhde alkoholiin, nikotiiniin, huumeisiin,
rauhoittaviin aineisiin, ladkkeisiin ja/tai sokeriin. Jos on lapsena jaanyt vaille hyvaksyntaa, erilaisiin
paihteisiin tai nautintoaineisiin turvautumalla voi Vélttdd torjunnan kokemukseen liittyvaa
tiedostamatonta hdpedd. Sydmishdiridissd syominen tai sen lopettaminen tai vélttdminen suojaa
ylivoimaisilta tunteilta. Syomishairiot jaetaan yleensa neljaan luokkaan: liikalihavuus, anoreksia,
bulimia ja niin sanottu lihava/laiha-oireyhtyméa. Tunneriippuvuuksissa ihminen valttda tuntemasta
todellisia tunteita ja kohtaamasta sisintddn. Talléin han on luonut riippuvuussuhteen erilaisiin
peitetunteisiin, joilla valttd4d kohtaamasta muun muassa juuri hdpedd. Peitetunteina toimivat suru,
pelko, ilo, jannitys, uskonnollinen vanhurskaus, syyllisyys tai raivo. Toiminnallisissa riippuvuuksissa
ihmisella on addiktiivinen suhde esimerkiksi tyéhon, shoppailuun, seksiin, pelaamiseen, urheiluun,
sosiaaliseen mediaan / internetiin tai televisioon. Miké&én ndista toiminnoista ei ole riippuvuus, jos
silld ei ole haitallisia vaikutuksia elamé&an. Kuitenkin kaikki ndma toiminnot voivat olla tdysimittaisia
elaméa vahingoittavia riippuvuuksia, jolloin toiminnasta syntyy pakonomainen tapa muuttaa
mielialaa. Esimerkiksi tyOriippuvainen voi riippuvuuskayttaytymisellaan véalttda tuskallisen
yksinaisyyden ja masennuksen tunteen. Toiminnalliseen riippuvuuteen lukeutuu myds omaan kehoon
kohdistuva viiltely, joka on usein keino p&asta eroon piinaavasta tunteesta tai tunnottomuudesta,
ajatuksesta tai ajatuksettomuudesta. (Bradshaw 2005, s. 131, 138, 141-142; Myllyviita 2021a, s.
178.)
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10. Hapean kasitteleminen

Kolme kivea
Panivat syntymassa kiven sydameen
ettei sydan olisi liian kewyt,
Iahtisi lentoon
Panivat leipoessa kiven leipaan
ettei totuus syddessakaan unohtuisi
Panivat matkaan lahtiessa kiven kenkaan

ettei tiella turhaan tanssittaisi

Kauas oli lennettava
Paljon oli unohdettava

Hullun lailla oli tanssittava

Tommy Tabermann

Hépeén kasittely on jatkuva prosessi. Oleellista on ensinndkin tunnistaa ja tunnustaa oman hapean
olemassaolo sekd oman hépedn tyypilliset ilmenemismuodot, sitd laukaisevat tekijat eli

hapeétriggerit, tyypilliset turvastrategiat ja defenssit (Myllyviita 2021a).
10.1. Hapean kasittelykeinoja

Eri teoria- ja kirjallisuusléhteet antavat erilaisia ndkokulmia siihen, miten hdpe&é voi késitella ja
tyostad. Taulukossa 2 on koottu niitd yhteen ndkymaéan. Se ei toki ole kaikenkattava, vaan suuntaa-

antava.
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Taulukko 2: Hapedn késittelykeinoja

Hapeéan kasittely
Tunnista ja tunnusta hdpedn mekanismi

Tunnista kayttaytymismalli

Oman ajattelun tiedostaminen ja
kyseenalaistaminen

Puhu hépedst ja sen oikealla nimella

Itsekriittisyyden ja
sisaisen Kriitikon tiedostaminen

Tunnetydskentely ja tunnesaately
Kehollinen tydskentely

Sisdisen lapsen vaaliminen

Itsemy®6tétunto ja lempeys
Tietoisuusharjoitukset

Huumori

Terapia
Terapeuttinen ryhmé

Psykodraama

Mité

Mitké ovat omat h&pedtriggerit, tyypilliset turvatastrategiat seka

defenssit suojaksi hdpeén ydintuskaa vastaan?

Mik& on oma tapa toimia ja kéyttaytyd, kun haped triggeroityy?

Héapean késittelyssa on tarkeintd tunnistaa ajatusten ja torjunnan taakse piiloutunut hapea
ja antaa sille nimi (Malinen 2012, s. 210)

Puhuessamme hépeést& opimme puhumaan kivustamme ja vastaavasti mit4 vahemman
puhumme hépeéstd, sitd enemman sill4 on valtaa elaméssdmme. (Brown 2015, s.75)

Sisdinen kriitikko voi kommentoida ja k&skyttaa, tuomita ja kehottaa.
Sisaisella 4anella on myos emotionaalinen savy. Adnensavy, joka sisdiselld d4nelld on, on
oleellisempi kuin sanat, joita sisdinen kriitikko kayttaa. (Myllyviita 2021, s. 152)

Jokaisen itsekriittisyydesté ja hdpeésta karsivan yksilon kohdalla tulee tutkia, mika funktio
on itsekriittisyydell&d? Milté se suojaa, Miltd vield pelottavammalta ja uhkaavammalta
tapahtumalta se suojaa? Onko se turvastrategia (Myllyviita 2021, s. 167)

Keskeinen osa hépedasta vapautumisen prosessia on tunnetyoskentely, tunteiden
tunnistaminen. Milla tunteilla kenties peitdn h&peén tunnetta?

Tunteet ovat myds kehossa. Kehollinen tydskentely esim. TRE, syvahengitys, tanssi
Hapeadtrauman alta 18ytyy aina ndkymaton sisdinen lapsi ja

tdman sisdisen lapsen nakyvaksi tekeminen on keskeinen osa hépeatraumasta
vapautumisen prosessia. (Peltola 2020, s. 186)

Hapean hoidossa keskeista on empatian kehittdminen.

Yksi tapa itsemydtatunnon ja empatian kehittdmiseen on harjoittaa hyvéksyvaa tietoista
lasndoloa eli mindfulnessia. Tietoinen lasndolo mahdollistaa sisdisen sielunmaiseman
tutkistelun mydtatuntoisesti ja uteliaasti, minka liséksi se ohjaa ihmista pitdméaan huolen
itsestédén. (Van Der Kolk 2017, s. 344.)

Mindfulnessin avulla oppii metakognitiota, joka mahdollistaa arsykkeen ja siihen
reagoimisen vélisen vélimatkan kasvattamisen. Se mahdollistaa tulemisen tietoiseksi
ajatuksistamme, tunteistamme ja kehokokemuksestamme ja niiden vaikutuksesta meihin.
(Kujala 2020, s. 105.)

Huumori vapauttaa ja auttaa ndkeméaan hépeén uudessa valossa.
Se ei tarkoita itsensd vaheksymistd, vaan sitd, ettd itsed&n voi myds katsella lempedsti
pilke silmédkulmassa. (Malinen 2012, s.218)

Koska hdpea sosiaalinen tunne, siita ei voi vapautua ilman lempeité ja turvallisia peileja,
jotta nahdyksi tulemisen riskejé voi ylipdatansa ottaa.

Ryhmaéén liittyessé haped voi aktivoitua voimakkaammin ja vastaavasti ryhmén ollessa
turvallinen - se voi myos tulla hoivatuksi.

Psykodraaman roolinvaihtotekniikka mahdollistaa hapeén sisdistdneelle tutkia
projektiivisia suhteitaan ja vapautua niistd. Psykodraaman avulla voi myds tunnistaa,
kokea ja oppia sietdméén vaikeitakin tunteita (Aitolehti 2008, s. 70-71, 75) sekd saada
nakymad oman lapsuuden perheensa dynamiikasta, joka jo itsessaan voi avaa nakymaa
hapeén juurille.

Lahde: Aitolehti 2008; Brown 2015; Kujala 2020; Malinen 2012; Myllyviita 2021; Peltola 2020; Van

Der Kolk 2017.

Hapedn késittelemisen keinoista tarkastelen seuraavaksi hieman tarkemmin tunnetydskentelyd,

kehollista tydskentelya seké tydskentelyé sisdisen lapsen kanssa.

41



TunnetyOskentely

Koska hépeé verhoutuu helposti peitetunteisiin, on opittava tunnistamaan tunteet niiden oikeassa
tarkoituksessa. Se tarkoittaa, ettd opetellaan kokemaan kaikkia niita erilaisia tukahdutettuja tunteita,
joita hdpedn otteen I0ystyessé alkaa nousta esiin — kerros kerrokselta. Kaisa Peltola lisad, ett4 hanen
kokemuksensa mukaan suomalainen tunnehdped nayttad liittyvén erityisesti vihan, pelon ja surun
tunteisiin. Kun ndma keskeiset perustunteet on tukahdutettu, eivat muutkaan tunteet pysty
virtaamaan. (Peltola 2020, s. 43.) Ensisijaisen tunteen tunnistaminen ja ilmaiseminen auttaa
todenndkdisimmin pd&semddn haluamaamme p&d&maaradn. Sen sijaan toissijaiset tunteet eli
peitetunteet voivat aiheuttaa hyokkaadmistd itsed tai muita vastaan, vaikka se ei olisi ihmisen
tarkoituksena. (Myllyviita 2021b, s. 22-24.)

Epamiellyttaviltd tuntuvat tunteet ovat avain sellaisiin voimiin, joista emme aina ole edes tietoisia.
Kun ahdistumme, pelkddmme, h&pedmme tai tunnemme syyllisyytta tai halua vetaytyd, meidén
kannattaa tunnistaa ndma tarkeét viestintuojat ja pysahtya hetkeksi. On hyvé kysya epamiellyttavélta
tunteelta: Mika tarve sinut synnytti? Mit& voin itse tehdd, jotta tdma tarve tulee tyydytetyksi? Usein
ratkaisu ei olekaan tunteen vélttdminen, esimerkiksi etsimallad syyllista tai pakenemalla tilanteesta.
Toimiva ratkaisu on epamiellyttavien tunteiden hyvaksyminen ja niiden energian suuntaaminen
ulospéin vaikuttamiseen ja tekemiseen. Ep&miellyttavien tunteiden hyvéksyminen pitdd meidat
psyykkisesti kokonaisina ja kasvattaa energiaamme kohdata niin helppoja kuin vaikeitakin tunteita.
Kun hoidamme omia tunteitamme, osaamme myas lukea toisten ihmisten tunteita tarkemmin, ilman
suurempia lukuvirheitd. Jos emme pelkda omia tunteitamme, emme kavahda vastapuolen tunteita.
(Myllyviita 2021b, s. 105-107.) Ja mit4d enemman uskaltaudumme tuntemaan epamiellyttavia

tunteita, sitd syvemmin voimme kokea iloa.

Mieli on kuin majatalo. Joka aamu uudet tulijat. Ilo, masennus, haijyys, hetkellinen
mielenkirkkaus saapuvat kukin kutsumatta. Toivota ne kaikki tervetulleeksi ja tarjoa
niille parasta. Kohtele jokaista vierasta kunnioittaen. Synkka ajatus, hapea,
pahansuopuus — ota ne kaikki vastaan hymyssa suin ja pyyda sisdan. Ole kiitollinen

kaikista vieraistasi, silla heidat on lahetetty sinulle oppaiksi tuonpuoleisesta.
-Rumi-

Aivotutkija, psykologi ja filosofian tohtori Lauri Nummenmaa on tutkinut, miten tunteet vaikuttavat
kehossa ja miten jokainen tunne tuntuu kehossa erilaiselta. Kuvan 2 punaiset vérit kuvaavat

lisdantynyttad ja siniset heikentynyttd kokemusta kehon toiminnasta. N&diden kehon toimintojen
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aistiminen vaikuttaa keskeisesti siihen, millainen tunnekokemus meille kulloinkin syntyy.

(Nummenmaa 2019.)

Kuva 2: Tunteet kehossa

Viha Pelko Inho llo Suru Hammastys Neutraali
Ahdistus Rakkaus Masennus Halveksunta Yipeys Hapea Kateus

1l

Sen tietdminen, mita tunnemme, on ensimmainen askel kohti sen tietamista, miksi mitakin tunnemme.

piiee

Lahde: Lauri Nummenmaa, Aalto-yliopisto 2014.

Aivoissa on tunnekeskuksia, joissa peilaaminen tapahtuu, mutta tunteen eldva kokeminen pelkilla
aivoilla ilman kehoa on tdysin mahdotonta. Se on pelkkda tunteen jarkeistamistd. Tunnemuisti ja

tunteiden kokeminen on kehollista. (Pietidinen 2018, s. 171.)

Kehotietoisuus on perustana toimijuudelle. Aistimme todellisuutta kehollamme, joka valittaa
kokemamme mielellemme tuntemusten ja tunteiden valityksella. Toimijuus tarkoittaa tunnetta siit,
ettd pystyy vastaamaan omasta eldmaéstéén: tietdd oman kantansa, ei anna toisten tehda itselleen mité

tahansa ja osaa muuttaa omia olosuhteitaan. (Peltola 2020, s. 131-132.)
Kehollinen tydskentely

Huomaamme hdpedn usein vasta, kun olemme jo toimineet sen ohjaamana, piiloutuen toisilta tai
itseltimme ja hyokaten toisia tai itsedmme kohtaan. Pahimmillaan haped rikkoo yhteytemme kehoon.
Kun kehoyhteys on rikki, hdpeén otteesta on mahdotonta irrottautua. (Kujala 2020, s. 96.)
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Koska héped on kokemuksena niin kokonaisvaltainen ja kehollinen, kehollinen tydskentely on
tarkedd. Kun ihminen tydskentelee hapeéan kanssa kehollisena prosessina, kehossa alkaa pikkuhiljaa
vapautumaan tukahdutettuja traumoja ja lukittuja tunteita. T&ma antaa tilaa eldaménenergialle ja
alkuvoimalle. Nain ihminen kenties saa omakohtaisen kokemuksen siitd, kuinka elaménenergia on

seksuaalienergiaa — ne eivét ole erilldén toisistaan vaan yksi ja sama asia. (Peltola 2020, s. 45.)

Jotta oma &ani ja toimijuuden tunne Idytyisi, ihmisen on oltava omassa kehossaan — kyettéava
hengittimédén kunnolla ja 10ytdméén sisdiset tuntemuksensa. Se on dissosiaation, “kehosta

irtaantumisen” ja itsensd kadottamisen vastakohta. (Van Der Kolk 2017, s. 404.)

Kaisa Peltola tuo esille kirjassaan Hapedn alkemia kanadalaisen psykoterapeutin DeYoungin
nakemyksen siit4, ettd h&pedn juuret ovat varhaisen vuorovaikutuksen neurobiologisissa
saatelyongelmissa ja ettd ndma neurologiset haasteet sijaitsevat nimenomaan oikeassa
aivopuoliskossa. Vasen aivopuolisko on rationaalinen, analyyttinen ja looginen, ja oikea aivopuolisko
taas liittyy luovuuteen, intuitioon ja mielikuvitukseen. Kun vasen aivopuolisko kontrolloi
epaterveella tavalla, kognitiivinen ajattelu ajaa oikean aivopuoliskon kokemuksellisuuden yli
jahmettamalla sen. Kun aivopuoliskot toimivat integroidusti, elamme “oikea aivopuolisko edelld” ja
vasen aivopuolisko tukee sitd saumattomasti viisaudellaan. Vapautuakseen hépeéstd on tietoisesti
aktivoitava oikeaa aivopuoliskoa. Oikean aivopuoliskon kieli on tunteiden kieltd, kehojen valista
kommunikaatiota, katsekontaktia ja d&anensavya. Se on tanssia, liikettd, luovuutta sekd keskindista

resonanssia, yhteista rytmid. (Peltola 2020, s. 111-113.)
Ty6skentely oman sisaisen haavoittuneen lapsen kanssa

Héped tukahduttaa sisdisen lapsemme, ja siksi tyoskentely sisdisen lapsen kanssa on olennainen osa
hépeéstd vapautumisen prosessia. Jotta sisdinen lapsi suostuu tulemaan esiin, meidan taytyy kyeta
olemaan edes jossakin maarin sisdinen vanhempi, diti tai is4, joka on paikalla ja kannattelee ja joka
pystyy todistamaan tilannetta aikuisen tietoisuudesta k&sin. Jos hdpedtraumamme on syvempi,
terapeutin tuki on suotavaa. Terapeutti ilment&a turvallista aikuisuutta, jotta hylatyt osat itsestimme
uskaltavat tulla kotiin. Kun otamme sisdisen lapsen vastaan rakkaudella, hdn uskaltaa ndyttd4 ne
tunteet, joita ei aikanaan ollut mahdollista ilmaista. Hylattyyn osaan itsedmme liittyy aina valtava
suru. Se on surua elamattomaésta elamésta ja rakkaudettomuudesta. Samalla, kun kohtaamme hylatyn
osan itsedmme, ymmarramme, mita ilman olemme eléneet. Tdméan eksistentiaalisen surun alta alkaa
virrata taysin viaton, kupliva ilo. Kun siséinen lapsemme vapautuu, se tuo eldmaamme iloa, naurua,
leikkisyytta ja luovuutta. (Peltola 2020, s. 289-291.)
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10.2. Hapeansietokyky

Hé&pe&n torjuminen kokonaan ei ole mahdollista. T&ma johtuu siit4, ettd niin kauan kuin yhteys toisiin
on meille tarked asia, erillisyyden pelko on aina voimakas vaikuttaja eldmdssamme ja hédpean

aiheuttama Kkipu todellista. Siksi h&peé&a tulee oppia sietamaan. (Brown 2015b, s. 81.)

Hépeénsietokyky on kykyéa pysya aitona kokiessaan hapedd, kdyda hapean kokemus l&pi uhraamatta
omia arvojaan ja selviytyd hapeakokemuksesta rohkeampana, myotatuntoisena ja voimakkaampaa
yhteytta tuntevana kuin oli ennen sitd. Se on kykya siirtyd hapedsta empatiaan, joka on todellinen
vastaldadke hapedlle. Jos pystymme kertomaan tarinamme jollekulle, joka reagoi empatiaa ja
ymmarrysta osoittaen, haped ei voi jadda henkiin. Myotatunto itsed kohtaan on myds ratkaisevan
tarkedd, mutta koska hapeé on sosiaalinen kasite, se tapahtuu ihmisten kesken ja se myds paranee
parhaiten ihmisten kesken. Sosiaalinen haava tarvitsee sosiaalista balsamia, ja empatia on tuo
balsami. Itseen kohdistuva myd6tatunto on ensiarvoisen tarkedd, koska kun pystymme olemaan
lempeitd itsellemme keskelld hapedkokemusta, suuntaudumme todenndkdisemmin ulospdin,

muodostamme yhteyden toisiin ja saamme osaksemme empatiaa. (Brown 2015b, s. 81.)

Brené Brownin mukaan ihmisid, joilla on korkea hapednsietokyky, yhdistaa nelja yhteista asiaa, joita
hé&n kutsuu hdpeénsietokyvyn elementeiksi. Nelja hapeansietokyvyn elementtid ovat seuraavat:

1. Ha&peén tunnistaminen ja sen laukaisijoiden ymmartaminen
a. Pystytkd fyysisesti tunnistamaan, miltd tuntuu, kun olet h&pedn kourissa,
tunnustelemaan kokemusta ja paattelemaan, mitka viestit ja odotukset laukaisivat sen?
2. Kiriittisen tietoisuuden harjoittaminen
a. Pystytko arvioimaan realistisesti viestejd ja odotuksia, jotka saavat sinut tuntemaan
hé&pedd? Ovatko ne realistisia ja saavutettavissa? Ovatko ne sitd, mit& haluat olla, vai
sitd, mitd oletat toisten tarvitsevan tai haluavan sinulta?
3. Ulospéin suuntautuminen
a. Otatko tarinasi omaksesi ja kerrotko sen toisille? Emme voi kokea empatiaa, jos emme
koe yhteytta toisiin.
4. Hépeéastad puhuminen

a. Puhutko siit4, miltd sinusta tuntuu, ja pyydatko, mité tarvitset, kun koet h&peda?

Hépeénsietokyky on strategia, jonka avulla suojelemme yhteyttd — yhteyttd itseemme ja
yhteyksidamme meille térkeisiin ihmisiin. Sietokyky vaatii kuitenkin kognitiota, ajattelua. Tadmén
takia hapeéll4d on valtava etulyontiasema, sill4 h&pedn vallitessa aivojen alkukantainen, limbinen
jarjestelma kaappaa aivomme valtaansa. Mikéli kykenemme tunnistamaan fyysiset reaktiomme,
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onnistumme toisinaan rajoittamaan hdpeédn hetkelld tuntemaamme voimattomuutta. Ihmisillg, jotka
tunnistavat fyysiset reaktionsa ja kykenevét kuvailemaan niit4, on hyva héapeénsietokyky. (Brown
20153, s. 119; 2015b, s. 81-82.)

10.3. Terapeutin oman h&pean kasittelyn merkitys

Terapiassa késittelem&ton hdped on yleisimpié syitd hoidon keskeyttdmiseen. Hévettavia asioita
piilotetaan, niita véltetddn, niistd vaietaan tai niita kasitellaan hyokkaamalla itsed tai toista vastaan.
NoOyryyttavia kokemuksia kaannetéén toisten ndyryyttamiseksi tai niita erotisoidaan. Siksi hévettavat

asiat ja tunteet katkeytyvat hoidossakin. (Reenkola, 2018.)

Koska hépeé syntyy alun perin suhteessa toiseen, on ymmarrettévé, etta terapiasuhde aktivoi myos
terapeutin hdpedmuistot hdnen omasta elaméastdan. Haped tarttuu suhteessa molempiin suuntiin.
Samaan tapaan kuin asiakkaan aiemmin kokema hépea heijastuu jossain muodossa terapiasuhteeseen,
myos terapeutin aiemmin kokema hépeé voi aktivoitua terapiasuhteessa ja tartuttaa asiakkaan. Tama
tapahtuu yleensé terapeutin sitd tiedostamatta. (Myllyviita 202143, s. 259.)

Terapeutin tietoisuus omasta hdpedstda ja sen késittely terapeutin omassa terapiassa tai
tyonohjauksessa onkin kriittisen tarkedd. Oleellista on, ettd terapeutti tunnistaa oman h&peénsa
tyypilliset ilmenemismuodot (omat h&peéreaktiot), sen laukaisevat tekijat eli triggerit seka itselle
tyypilliset turvastrategiat, kuten itsen mitatointi, muiden mitéatdinti, muilta piiloutuminen tai itselta
piiloutuminen, ja defenssit, joita terapeutti kdyttda suojautuakseen hdpean poltteelta. Tdma auttaa
terapeuttia tunnistamaan ndma tekijat herkemmin myos asiakkaassaan ja sen, kumman hédpeésta on
kulloinkin kyse. (Myllyviita 2021a, s. 260-261.)

Katja Myllyviidan mukaan tavallisia h&pe&ansoja terapiasuhteessa ovat seuraavat:

- Terapeutin taipumus jarkeistdmiseen, jolloin kokemuksellinen tydskentely ja kivuliaiden
tunteiden kasittely terapiassa estyy.

- Terapeutin oma vaativuus, joka voi ohjata hantd hoputtamaan terapiaprosessia, mika herattaa
asiakkaassa riittamattomyytté ja hapeéa.

- Terapeutin hiljaisuus ja reagoimattomuus, joka aktivoi tyypillisesti hdpeaa hylatyksi tulleessa
tai laiminlyddyssa asiakkaassa, joka kokee hépedd omasta kelpaamattomuudestaan.

- Asiakas kokee hépeda, jos terapeutti ei tunnista hénen tarpeitaan.

- Asiakas kokee hapedd, jos terapeutti paattaa terapiakéynnin kylmasti ja liian yllattaen.

- Asiakas kokee yleensa hdpedad myos liian jaykistd sadnnoistd ja joustamattomuudesta

terapiasuhteessa.
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- Asiakas kokee hdpedd, jos terapeutin empaattisiksi tarkoitetut lauseet ovatkin epaaitoja ja
kuulostavat siksi asiakkaan korvissa kohteliailta ja holhoavilta. (Myllyviita 2021a, s. 262—
263.)
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11. Oma hapeétarinani

Koen syntyneeni hapeddn marinoituneena. Tuon marinadin ymmartamiseksi sit4 on tarkasteltava
hieman kauempaa. Jotta piirtyy ymmarrys siitd, kenen hépedé oikeastaan kannan, aloitan omista

isovanhemmistani, vanhemmistani ja erityisesti didistani.

“Jos minua olisi pyydetty puhumaan, olisin aloittanut minut kasvattaneesta sukupolvesta, silld se on
ainoa oikea tapa aloittaa. Jos haluatte ymmartaa naista, kysykaa ensin hanen aidistaan ja olkaa
sitten korva tarkkana.” (Diamant 1999, s. 12.)

Iséni ja ditini olivat kokemukseni mukaan erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa hieman epavarmoja niin
kehollisesti kuin vuorovaikutuksellisestikin. Isdni katsoi harvoin suoraan silmiin. Erilaisissa
vuorovaikutustilanteissa hanen katseensa oli usein suunnattuna ennemminkin hieman alaviistoon.
Kotona ndin isan, joka miellytti ja oli alistuvainen. Toisaalta hanelld oli my6s leikillisyytta ja pilketta
silmakulmassa. Hén oli myo6s vahvasti oman tiensd kulkija, jossain maarin myods mustavalkoisen
ehdoton siind. Toisinaan Kkoin, ettei han oikein osannut asettua toisen asemaan, ja jokin

valipitdimattomyyden héivahdys oli lasna.

Aitini koin kodin ulkopuolisissa sosiaalisissa tilanteissa ujoksi, toisinaan jopa hieman liian
sinisilmaisen hyvéntahtoiseksi. Joskus taas hanestd huokui jannittynyt, hermostunut ja vihainenkin
olemus. Koin, ettei hanelle ollut luontaista olla autenttisesti kehossaan, vaan han jollain lailla piilotteli
sitd, vaikkakin samaan aikaan ulkoinen esteettisyys oli hédnelle tarkedd. Kotona hé&n oli usein
syyttelevad, artynyt ja uhriutunut, toisinaan hataantynyt ja joskus sanoissaan jopa ilked. Levollisena
nain hanet usein leivonnaisten ja television darelld. Perheemme kissa oli se, joka péasi noissa
levollisuuden hetkissa hénta lahelle — muistan pienend katselleeni ditiani kissa sylissa, sylissa jossa
en itse muista olleeni. Jotain omaa kadotettua itsedan aitini 10ysi meidan viettdessamme kesia hénen
lapsuudentilallaan Keski-Suomessa. Ehka ympyroéiva luonto puhutteli hanté tuolloin. Vanhemmiten
opin nakemaédn hanessa myds ohikiitavan hetken silmien kirkkauden ja viattomuuden — se nékyi

erityisesti, kun Alzheimerin tauti oli edennyt jo niin pitkalle, ettd suojamekanismit olivat karisseet.

Iséni syntyi esikoisena nelilapsiseen perheeseen vuonna 1937. Kolme vuotta my6hemmin syntyi veli
ja siitd vuoden paasta kaksostytot. Iséni diti lienee ollut kovilla, eikd huomion antaminen kaikille
lapsille ole ollut mahdollista, sill& elettiin myds sotavuosia ja iséni isé oli ne vuodet rintamalla,
toimistohommissa — niin sanotaan, muuta ei ole sanottu eik& han sotakokemuksistaan puhunut. Isani
aiti menehtyi nopeasti edenneeseen munuaissyopaan isani ollessa 16-vuotias. Aidin menetyksen
myo6ta kotiapulainen korvasi didin paikkaa. Isan isélla oli tyokiireitd eiké aikaa lasnéololle. Isani tosin

oli siin& kohtaa jo tyteldmaéssé, joten lapsuuskin paattyi siihen. Suvun vaiettu asia lienee isoisani is4,
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josta kukaan ei juuri tied4 eikd kukaan puhu. Jélkik&teen olen ymmartanyt, ettd isani oli jo nuorena
erilainen — ik&an kuin perheen outolintu — ja ehka siksi han oli jollain tapaa myos kiusattu.

Aitini syntyi esikoisena vuonna 1938. Seuraavana vuonna syntyi sisar. Aitini jai 3-vuotiaana
sotaorvoksi hanen isansa kaaduttua jatkosodan alussa 1941. Aidin aiti jai yksin kahden pienen lapsen
kanssa appivanhempien maatilalle Keski-Suomeen. Surulle ei kuitenkaan ollut tilaa — piti selviytya.
Sanotaan, ettd mummi oli katkera ja viimeiseen saakka haikaili sodassa kaatuneen miehensé peraan,
huolimatta siitd, ettd meni uusiin naimisiin. Mummi sai uuden miehen kanssa vield yhden tyttaren.
Tarina kertoo, miten isépuoli osaltaan my0ds sodan kokeneena — Karjalan evakkona — oli toisinaan
pelottava ja kayttaytyi uhkaavasti. Aidin didin suvun salaisuutena ja hapeatahrana lienee aikanaan
petoksen vuoksi menetetty iso kotitalo Pohjanmaalla ja sitd seurannut elintason lasku. Aidin éiti

lienee ollut katkera tasta isalleen loppuun saakka. Han ei juuri puhunut isastaan mitéan.

Aitini oli jaanyt vaille sylia ja kokenut sodan vaikutukset ja turvattomuuden. Han s&il6i kaiken eika
puhunut — ei puhunut mistaan. Se, ettd olen myds itse jaanyt vaille aidin sylid, ulottaa juurensa
menneisiin sukupolviin. Oma lukunsa on &idin sotaorpous, joka jo itsessddn on vaiettu aihe. Pidin
aidin muistotilaisuudessa vuonna 2016 puheen, jossa toin ddneen lausutuksi, mitd didin perint6a
haluan vaalia ja mitd sen sijaan en. Muistotilaisuudessa aitini sisar, tatini nousi puheeni jalkeen
ponnekkaasti ylos ja sanoi: ”Me olemme olleet itisi kanssa sotaorpoja, ja meilla ei ole ollut helppo

kasvualusta.” Tuolloin en sitd syvélla tasolla ymmartanyt. Nyt ymmarran.

Sotaorvot ovat vuosia olleet oman kohtalonsa vankeja. Moni kirjoittaa, ettd han on koko eldamén ajan
tuntenut olevansa huonompi kuin muut. Sotalesket ja -orvot ovatkin itse olleet piilossa, ja heita on
pidetty piilossa. (Malmi 2001, s. 11.)

Se, mitd vanhemmistani, saati isovanhemmistani, lopulta tiedén, on todella véhéan. Ajan henkeen on

kuulunut, ettd tunteista ja vaikeista asioista vaietaan.

Synnyin nuorimmaiseksi kolmilapsiseen perheeseen. Tarina kertoo, miten &itini tuolloin hieman
hé&pesi kasvavaa vatsaansa ja salasi raskautensa muun muassa omilta sisariltaan. Vanhin sisareni, joka
minun syntyesséni oli 11-vuotias, on kertonut, ettd hdnestd oli tuntunut kiusalliselta ja jopa
hépeilliseltd, ettd vanhemmat saavat niin “vanhoina” vield lapsen. Jokin tuosta lienee siirtynyt
minuun, sill& muistan koko lapsuuteni hdvenneeni vanhempiani ja itseani — ik&éan kuin olisimme olleet

hé&pedssé yhté.
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Lapsuudenkodissani oli usein raskas tunneilmasto. Koko perhe oli varpaillaan ditini mielenliikkeiden
suhteen ja sen suhteen, milla tuulella han milloinkin oli. Opin jo varhain: al& puhu, &l& tunne, ala

luota.

Kokemus perhekonstellaatioharjoituksesta vuodelta 2018: Paritydskentelyssa toinen henkil6 asettui
minuksi lapsena, ja min& puolestani asetuin &itini rooliin. Katson aitini roolissa minua lapsena ja
naen, kuinka lapsi on levoton, ikdan kuin haluaisi tulla, mutta jokin pelko estaad. Kadet vispaavat, ja
han peraantyy kulman taakse pois nakopiirista. Harjoituksen paatyttyd minuna ollut henkild jakoi,
miten han koki olonsa helpottuvan vasta, kun meni kulman taakse, jossa han ei enaa ollut minun
nakopiirissani, kun olin &itini roolissa. Sielld han sai hengittad, han kertoi. Itse puolestaan koin oman
aitini roolissa ollessani totaalista kykenemattémyytta. Koin, etten ole paha, mutta en vain pysty. Jokin

vahva voima estaa — voin vain jahmettya ja olla tiedostamaton.

Otin perheessani roolin olla ndkyméton. Toisaalta olin myds taakankantaja, suorittaja ja syntipukki.
Muistan kovin yksindisen lapsuuden, miké juonsi jo siitd, ettd minulla oli pitkat ikéerot vanhempiin
sisariini.  Muistan my6s kummallisen ja jatkuvan tuntemuksen vaaranlaisuudesta ja
ulkopuolisuudesta. Lapsena ja nuorena olin ujo ja tunsin usein olevani ruma, laski ja tyhma.

Punastelin helposti, ja muistan tahmean, lyijynraskaan kehotuntemuksen olleen seuranani usein.
Aitini saattoi purkaa pahaa oloaan isaani sattimalla tata siitd, ettei tama osaa tehda mitaan oikein.

Psykodraama vuonna 2021: Eraassa paahenkilotyoskentelyn kohtauksessa tutkin lapsuudenkotini
tunneilmastoa tilanteessa, jossa aitini arvostelee ja haukkuu isaéni. Katson tilannetta etadmmalta,
peilistd, kun apuhenkil6t ovat &itini ja iséni rooleissa. Ohjaaja kysyy, mihin asetun suhteessa isaani
ja aitiini. Menen nayttamolla isani viereen, ja kuulen nyt aidin nalvintaa isélle. Tiedostan samalla
hetkelld, kuinka olen sisdistanyt sen, mita isalle on sanottu. Koen samaa arvottomuutta,

mitatditymistda — ymmarrys itseani kohtaan asettuu uudella tavalla.

Aitini saattoi purkaa omaa pahaa oloaan ja syvaa epavarmuuttaan tiuskimalla my6s tuntemattomille
ihmisille julkisissa tilanteissa, kuten sanoen vihaisesti: ”Mité sin&kin siin& toljotat!” Jossain maarin
opin loytamaan erilaisia ennakoimisen ja miellyttdmisen keinoja, jotta aidin kaytos ei eskaloituisi
niin, ettd kokisin sen noyryyttavaksi tai hapealliseksi — aina se ei onnistunut. Jostain syysta aitini
kohteli toisinaan toista sisaristani noyryyttavasti ja nimitteli hantd muun muassa Kitukasvuiseksi
ké&épioksi. Tuntui tuskalliselta ndhda ja kokea vieressa, miten kipeéé se teki sisaressani. Samalla imin
samaa viestid arvottomuudesta ja jotain sisareni tunnekokemusta myos itseeni. Toisaalta muistan

jossain mééarin samantyyppisid tilanteita myos omalta kohdaltani.
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Aitini arvosti kasitoitd ja kasilla tekemistd ja muun muassa erilaisia leipomuksia. Jostain syysti
nimenomaan leipomisesta syntyi tapa, jolla &iti saatiin hyvalle tuulelle. Syntyi ikd&n kuin sanomaton
pakkorituaali, ettd aina kun vanhempani olivat mokilla, heidan kotiin palatessaan oli oltava tarjolla

ldmpimia leipomuksia.

Ala-asteella sain ensimmadisid kokemuksia siit4, miltd tuntuu, kun jostakin toiminnasta tulee
addiktoivasti mielihyvan tuoja. Tuolloin varastelin kaupoista milloin mitékin, joskus kavereiden
kanssa, mutta myos yksin. Jalkikateen olen pohtinut, etta jostain syysta vanhemmuus todella puuttui
lapsuudenkodistani, sill& kukaan ei puuttunut asiaan tai edes ihmetellyt, kun sai varastettua tavaraa
joululahjaksi — asioita ei ollut olemassa, kun niitd ei nostettu esille.

Lukion ensimmaiselld luokalla tukahduttava ulkopuolisuuden tunne voimistui enkd kyennyt
sopeutumaan vertaisteni joukkoon, jossa kaikki ihmiset olivat minulle nyt uusia. Muistan, kuinka pari
tyttdd oli hyvin ystavéllisida minulle, mutta en kyennyt ottamaan askeleita tullakseni heitd vastaan.
Olin taysin lukossa ja masentunut, ja leikittelin itsemurha-ajatuksilla. Sinnittelin vuoden, mutta
muistikuvia minulla ei tuosta vuodesta juuri ole. Lukion ensimmaisen vuoden aikana aloitin myds
tupakanpolton. Se rauhoitti minua ja toi lohtua. Sain myds edes jonkinlaisen sosiaalisen statuksen ja
naenndisen yhteyden toisiin vertaisiini koulun tupakkapaikalla samaan aikaan, kun olin siséisesti
taysin tyhja ja turta. Tuolloin en vain tiennyt sitd, etta tupakasta tulisikin paras lohduttajani ja samalla
yksi suurimmista salaisuuksistani, joka usein eristaisi, silla addiktion lailla se menisi kaiken edelle.

Lopulta sen parissa vierdhtikin miltei 30 vuotta.

Lukion jalkeen menin téihin kauppaan, jossa tapasin lapseni isan. Seuraavana vuonna minulla oli jo
ihana pieni tytar. Kaikki eteni nopeasti: syksylla treffit, joulukuussa muutto yhteen, ja tammikuussa
olin jo raskaana. Mies oli sairaalloisen mustasukkainen ja kontrolloiva. Pikkuhiljaa lakkasin
menemasta mihinkaan, silld miehen raivon nostaessa paatdan myos fyysinen vékivalta oli tullut
kuvioon — enaa ei riittanyt uhkailu tai huorittelu. Toisinaan eldméa oli kuin normaalia perhe-elaméaa,
ja toisinaan se oli sekuntipelia elamésté ja kuolemasta, jolloin ei jadnyt muuta vaihtoehtoa kuin paeta
lapseni kanssa turvakotiin. Lopulta sain lahdettyd suhteesta ja aloitin uuden eldman rakentamisen
kaksin tyttareni kanssa. Suhde oli kuitenkin repinyt minut rikki. Vaikka olin nyt vapaa, minakuvani
oli vaurioitunut. Lisdksi kannoin sek& traumaa kokemastani ettd hapeéa siitd, ettd olin ylipaataan

paatynyt vékivaltaiseen suhteeseen.

Yritin  koota itsedni kristillisessa Krito-ryhmdssd. Kavin my0s ystavani suosittelemalla
sielunhoitoterapeutilla. Sain niistd voimaa pysya arjessa kiinni edes jotenkin, mutta olin edelleen

rikkindinen. Yritin 10ytd4 paikkaani kristillisissé yhteisoissé, silla minuun oli sisarteni kautta
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sanattomasti iskostettu, ett4 se on ainoa oikea tapa eldd. En vain koskaan kokenut olevani itsenani
taysin hyvéksytty niissa, silla koin, ettd minun olisi pitanyt olla toisenlainen tai vahintaénkin tulla

toisenlaiseksi.

Elin yksinhuoltajaelamad kaksin lapseni kanssa samalla opiskellen ja tydskennellen. Opiskellessani
jattdydyin usein ulkopuolelle ja eristdydyin. Oman hyvinvointini kustannuksella en ké&ynyt
koulupaivina ruokalassa syomassd, jotta minun ei tarvinnut kohdata kompeldé puolta itsestani, kuten
sitd, ettd kadet tarisevat, paa nytkahtelee tai suusta ei tulekaan mitéan jarkevaa sanottavaa tai puhe
jopa puuroutuu, niin kuin saattoi kutsumatta tapahtua sosiaalisissa tilanteissa. Lapseni ollessa pieni
vierastin my0s kotipihani muita &iteja ja valttelin heiddn kohtaamistaan, silld koin itseni
vuorovaikutuksellisesti kdmpeloksi, oudoksi ja ulkopuoliseksi. Usein koin olevani vaaranlainen ja

aina litan nuori muihin aitivertaisiin verrattuna.

Erottuani laheisyyden kaipuuni oli valtava. Samalla koin olevani niin vaarénlainen ja arvoton, etten
sisimmassani uskonut, ettd kukaan turvallinen mies jaisi vierelleni saati ottaisi rakkaudellisesti
vastaan sekd minut etta tyttareni. Vuosien varrella minulla oli ollut jo niin paljon yhden illan suhteita,
etten endd muistanut madrad saati nimid. Minua havetti. Olin syvassa laheisyydenkaipuussani
tiedostamattani luonut itselleni uuden addiktion. Se tuhosi minua siséltd. Olin tdysin kykenematon
paastamaan ketaan lahelleni pidemmaksi aikaa. Pelkasin hylkadmistd, pakenin ja sain myds usein
siipeeni. lhastuin kylla helposti ja menin omaan hattaramaailmaani. Joskus lyhytkin suhde saattoi

ajaa minut ihastukseltani niin raiteiltani, ettd olin taysin toimintakyvyton.

Lapsestani huolehdin leijonaemon lailla, vaikka toisinaan totaalivdsymys sai minut tuskastumaan
arkeen enkd kyennyt olemaan diti, jota tyttareni olisi tarvinnut, puhumattakaan siitd, etta olisin
osannut peilata tunteita ja tarpeita — en tiennyt niista itsekddn mitdén. Toisinaan taas minulle oli
tarkedmpaa paasta ulos juhlimaan, vélittdmatta siitd, olisiko ollut tarkedmpéaa olla lasna tyttarelleni.
Juhliminen mahdollisti kuitenkin alkoholin voimalla rentoutta, ndennaisen yhteyden muihin,
nahdyksi tulemisen kokemuksen seka mahdollisen laheisyyden, ja toisinaan se meni kaiken ohi.
Toisaalta olin my6s helposti manipuloitavissa. Minuun oli helppo vaikuttaa ja houkutella, huolimatta

siitd, ettd sisdisesti toiveeni olisi ollut jotain aivan muuta. Olin rajaton ja vietavissa.

Perheemme mokilla k&ydessani huomasin pian, ettd ketadn ei ollut paikalla. Yksi katosi
mokkiremonttihommiin, toinen keittioon, kolmas puhelimeen, ja loput katosivat kirjojen tai lehtien
taakse. Usein muistan noilta mokkiajoilta oman tukahdutetun itkuni, jota viimeiseen saakka peittelin,
jasen, miten se vei voimani. Lapsuudenkodissani olin oppinut, ettd ikavat tunteet tuli peittad ja salata.

Kokemukseni oli, ettei kukaan kerta kaikkiaan kohdannut ket&én. Piti vain jotenkin pinnistella. Ehk&
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kaipasin, ettd joku perheesténi olisi ndhnyt, miten vasynyt ja hajalla olin esityksestani huolimatta ja
miten paljon jouduin sita piilottamaan. Hapea saa todella piiloutumaan.

Psykodraamatydskentely vuonna 2018: Sain olla tyodskentelyn jalkeen 10 hengen sylissa ja
paijauksessa. Olen iloinen ja kiitollinen, ettd rohkenin ottaa tdamén mahdollisuuden vastaan, silla kun
menin ryhmasylin jalkeen takaisin omalle paikalleni, koin hetken aikaa suunnatonta keveytta, ikdan
kuin olisin todella, todella kannettu. Sain ehka tuntemuksen siitd, mita jokaisen lapsen tulisi tuntea.

Olla kannettuna ja turvassa.

Kautta aikojen syvalle sisimpaani on ollut istutettuna, ettd olen tyhmaé ja arvoton. Ehké juuri noita
tuntemuksia olen pyrkinyt suorittamisellani ja vaativuudellani peittdmaan. Minussa on myds
herkkyyttd, jota olen joutunut piilottelemaan. Olen pohtinut, tekeekd h&ped jollakin lailla
itkuherkemmaksi vai onko niin, ettd minulla on jonkinlaista erityisherkkyytta, jolloin olen tavallista
herkempi aistimaan ja havainnoimaan ja toisaalta myds havaitsemaan erilaisia ympariston nyansseja,
erityisesti kun sielld on ristiriitaa. Vai onko niin, ettd kun herkkyydelle ei ole turvaa tulla ndkyvaksi,
se muuttuu hapedksi? Toisaalta kasvualustani perheesséni on ollut omiaan kasvattamaan herkat

tuntosarvet.

Hapedakurssi vuonna 2019: Parini ja mina olimme konstellaatioharjoituksessa hapea- ja nainen
minussa -rooleissa. Ollessani nainen minussa -roolissa halusin kokeilla, miten kehoni reagoi, kun
hapedan roolissa ollut pitéad kasiaan olkapaillani ja hartioillani. Minun hengitykseni lamaantui ja
kehoni jahmettyi. Jotenkin pelkasin naiseutta. Tuntui, ettd tulen liian nakyvaksi. Annoin kuitenkin
hieman mennd, nainen minussa -roolin ohjaamana. Siina oli jotain herkkaa, kaunista. Kun hapeaa

katsoi silmiin, se sai olla.

Nyt ymmarran, miten paljon oma kasvualustani rakensi pohjaa myrkylliselle hapealle, miten moni
asia muuttuu, kun hépeé tulee nakyvaksi, ja miké voima on sill3, etté saa olla haavoittuva turvallisten
ja rakkaudellisten peilien kannatellessa ja ottaa askeleita kohti nékyvaksi tulemista. Sitd alkaa
elamattdman eldman sijaan hieman enemman eldmaan. Olen vanhemmilleni kiitollinen siit4, ett4 he
antoivat minulle eldmén. N&en heissa myds syvan hyvyyden. Toisinaan olen surrut edesmenneen
aitini jossain maarin elamatonta elamag, silla mitd enemman olen antanut anteeksi, sitd paremmin
olen nahnyt hénessa sen potentiaalin, joka jai varjoon ja hdpean verhon alle. Uskon ja tiedan, ettd
vanhemmilleni on ilo, ettd luovun hdpedn haarniskasta, joka perheeseemme oli asettunut jo

sukupolvien takaa.

El&koon elamad, ja matka jatkukoon!
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“Tulee paiva, jolloin kuolen mut kaikki muut paivat
Ma el&n, niin etta tuntuu
Ma el&n, se mulle kuuluu
Joo mé elén, niin ettd sattuu

M eldn, mun pelko poistuu, kun md vaan eldin”

(Ote Laura Narhen laulusta Ma eléan, san. Markus Koskinen ja Atso Soivio)
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12. Yhteenveto

Olen kasitellyt tassa lopputydsséani hapeda sen myrkyllisessd, eldamaa rajoittavassa merkityksessé.
Olen tutkinut, miten se voi naamioitua erilaisten peitetunteiden taakse ja miten laajalti se vaikuttaa
kollektiivisesti ja saa voimansa muun muassa puhumattomuudesta. Olen késitellyt hdpedé traumana
ja kehollisena kokemuksena sek& tutkinut hdpeén erilaisia torjuntastrategioita ja defenssisuojia
aarimmaisté hapean ydintuskaa vastaan. Lopuksi olen tutkinut erilaisia tapoja kasitella hapea, jotka

mahdollistavat vapautumisen myrkyllisen hépeén otteesta, siis siitd, joka estaa todella elamasta.

On ollut kiinnostavaa huomata, ettd h&pea on niin kaiken ytimessa. Samalla se vahvistaa ndkemystani
sitd, ettd mitd enemman vapautuu hdpedn otteesta, sitd vapaammin jokainen meista voi elda ja antaa
elaman energian, eldman alkuvoiman virrata. Emme kuitenkaan pysty siihen yksin, silla tarvitsemme
toisia. Se miten hdped vaikuttaa ihmisissd, vaihtelee historiallisesti, maittain, kulttuureittain,
suvuittain ja perheittdin. Tamakin olisi kiinnostava tutkimisen aihe, samoin se, miten haped on

kietoutunut nykymaailman erilaisiin ilmioihin ja tapahtumiin.

Tata kirjoittaessani hapeé on ollut alituisesti lasna. Kirjoittamisen lomassa se on jatkanut elaméansa
unissani, joita olen mielenkiinnolla seurannut ja yl6s kirjannut. On ollut vaikea pitaa kiinni siitd, ettei
tyd laajene kohtuuttomasti. Olen pohtinut, kuinka paljon osuutta siihen on taipumuksellani
vaativuuteen ja perfektionismiin. Olen kamppaillut samanaikaisesti sisdisen kriitikkoni kanssa, joka
on raakkunut: ”Sahan paljastat itsesi, jengi tajuu, ettet sd mistadn mitéan tieda” tai Hei haloo, vieldko
s& sdadat sen saman kohdan kanssa”. Tdma lopputy® on avannut hdpean tematiikkaa minulle
valtavasti lisd4. Samalla tuntuu, ettd aiheesta voisi tehdd viel& monta muutakin lopputy6téd. Ehka se

kertoo siita, ettd kyseessa on laaja-alainen ilmié moninaisine ulottuvuuksineen.

Jain pohtimaan, ettd jos myrkyllisen h&pedn ymmarrettdisiin laajemmin olevan monien mielen
sairauksien, masennuksen ja riippuvuuksien taustalla, saisiko siihen paremmin apua. Entd miten
keho-mieliyhteyden merkitystd voisi nostaa yha enemman maailmassa tai erityisesti lansimaissa,
joissa edelleenkin eletddn mindfulness-kouluttajani sanoin ”péissdan”? EI&ma kun ei tapahdu paassa,

vaan my0s kehossa — keho on aina lasné — téssa ja nyt.

Eldma on tdssé ja nyt.
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