Ajatuksia hapeasta

Pidan etuoikeutena saada kasitelld aihetta hdped, silla sitd on késitelty melko véhan ja
liian usein se jaé terapioissakin kokonaan huomaamatta ja kasittelematta.

Syvalla hapealla tarkoitan ihmisen sisdiseen mindkuvaan perustuvaa hdpeéai ja
hapaisyé, hdpead, joka muodostaa valheellisen mindkuvan. Tata mindkuvavalhetta,
joka on ruokkinut ihmisen sisinta vuosikausia, on darimmaisen vaikea kohdata, koska
on olemassa myos tervettd hdpeda. Olen omassa terapiatydssani saanut ndhda, miten
hapeéan kasitteleminen ja esiin nostaminen vie terapiaprosessia eteenpain. Terve
hapeé luo ymparillemme rajoja, joiden sisalld joka tilanteessa on turvallista olla. Se
antaa myds turvallisen mallin siitd, miten toimia ihmisten kanssa ja miten puolustaa
omia rajojaan. On kuitenkin valitettavaa, etta hyvin suurella osalla meisté hapea on se
malli, jonka mukaan toimimme.

MITA HAPEA ON

Psykiatri Reijo Laitinen on sanonut hdpeéstéd seuraavaa: "H&pea on terapiassakin
kartettu alue. Hdpean problematiikkaa tunnetaan yllattavan huonosti. Usein se jaa
toisten tunteiden varjoon. Ehka se on niin kokonaisvaltainen ja kaikkialle lonkeronsa
ulottava tunne, ettd ns. ammattiauttajillakin on aika vahan keinoja sen kohtaamiseen."
(Anna-lehti syksylla1999)

Hapedn maaperaa on myos vuorovaikutus ihmissuhteissa, ja siksi seksuaalisuus on
hyvinkin otollista kasvualustaa hdpean tunteelle ja myds hépaisylle. Seksuaalisuus on
perustavimpia ja vahvimpia tunteita ihmisessé, ja siksi se on mydés niin altis
kiusauksille. Jos ihmiselld on vaikeuksia oman seksuaalisuutensa suhteen, se
vaikuttaa koko eldamaan hyvin voimakkaasti ja pyrkii hallitsemaan sitd. Oma
kokemukseni on, ettd kun himo saa vallan, ei jarjellé ole enda tilaa toimia.
Seksuaalinen riippuvuus toimii aivan samalla tavalla kuin mik&d muu riippuvuus
tahansa. Voimme kuvata sitd sananlaskulla Kun antaa pahalle pikkusormen, vie se
koko k&den. Kun annoin itselleni luvan katsella pornolehtié tai videoita tai selailla
netissa seksisivuja ja ajattelin, ettei se mitdan haittaa, kylla mina osaan hallita tunteeni,
huomasin lilan myéhaan, etta oli mydhaista estdd koko prosessin lapikdyminen.

Kun on antanut luvan pieneen tirkistelyyn, on mydhaisté huutaa apua Jumalalta, silla
paha on jo saanut otteen ihmisesta ja vie hanta eteenpain aivan, miten tahtoo. Vasta
prosessin loputtua ihnminen saa jalleen otteen itsestaan, kun hapeé iskee lisaa
koukkuja sieluun. Jotenkin minusta valilla langetessani tuntui, ettd mitd useammin
lankesin, sitd vaikeampi sieltd oli nousta.

MASENNUKSEN SYYNA HAPEA?

Kun pohdimme omaa mindkuvaamme, emme voi erottaa seksuaalisuutta muusta
identiteetistd. Se on iso osa ihmisena olemista, varsinkin parisuhteessa. En usko
olevani kovinkaan vaarassa vaittdessani, etta jos seksuaalisuus toimisi avioliitossa
terveesti eika siihen liittyisi hdpedaa, ei syntyisi niin paljon riitaa, katkeruutta ja
véakivaltaa.

Kun ihmisen luonnollisesta toiminnasta -seksuaalisesta aktiviteetista on tehty tabu,
josta ei saa eik& voi puhua ja jonka suuntaan ei saa vihjatakaan, syntyy niin suurta
hapeéan tunnetta, ettei sitd oikein osaa oikealla tavalla kasitella. Siité taas syntyy
hapedaraivoa. Hapea ja raivo yhdistettynd ovat niin valtava tunne, etta se vyoéryy
ihmisen persoonallisuuden yli peittden sen kokonaan alleen.



Miksi yhdistin seksuaalisuuden hapeaan? Tohtori Christian Braw voi selittda asian
mietteillddn ihmisen minuudesta eli identiteetin ongelmasta: Inhimillinen sukupuoleen
perustuva identiteetti on kaikkein perustavin tosiasia. Meidat on luotu ihmisiksi, jotka
ovat miehi& ja naisia. Meissa on miehinen ja naisellinen perusominaisuus. Jokainen
solu meidan ruumiissamme on sidottu sukupuoleen. Jos tdma meidan sukupuolinen
identiteettimme horjuu, olemme menetténeet jotain aivan olennaista.

Voit varmasti yhtyd mielipiteeseeni, ettd hdpea on tassékin vahvasti hallitsevana
tunteena, varsinkin jos hapea on vaaranlaatuista. Jos emme saa olla kokonaisena
totta, vaan jotain meihin olennaisesti kuuluvaa on leimattu, olemme poikkeavia,
kummajaisia eli hapeallisia.

Hapean jattdmat arvet ovat syvat ja erittdin usein nakyméttdmissa. Koska ihmisena
olemisessa on kyse kokonaisuudesta, hdpeé ulottuu ihnmisen perusjuuriin saakka ja
aiheuttaa tuhoa identiteetille.

HAPEA JA KASVATUS

Kasvatuksessa hapéaiseminen ja hapeé ovat tehokkaita vaikuttajia, ja tulokset ovat
nopeita. Huonoa siind on se, etta jalkitaudit nakyvat vasta aikuisidssa. Vanha
viisauskin kertoo hdpeésté sen, ettd hdpeaa kantaa uhri eika kurjan teon tekija.
Kasvatuksessa hapaisya saatetaan kayttdd myds aikuisten hyvéantahtoisena
huumorina; lapsi ei sitd kuitenkaan ymmarra, vaan uskoo sen mitéd sanotaan.
Vanhempien valisen suhteen suurin paradoksi onkin se, etta kaikki mitd vanhempi tai
kasvattaja sanoo tai tekee, on lapselle ainoa olemassa oleva totuus. Ei lapsi pysty
erottelemaan, mik& on sairaan mielen tuottamaa ja mika terveen jarjen synnyttdmaa.

Saattaa olla, ettd kun murrosikainen tytté menee ystavansa kotiin ja ndkee ystavansa
isédn halaavan tytartdan ja kysyvén paivan kuulumisia, kylaileva tytt6 on taysin
ymmallaan tilanteesta. Hanelle normaalia on se, ettd isd ensimmaiseksi vastaan
tullessaan vetada turpiin ja kysyy sitten, missé sita taas on huorattu.

Kun h&peé ilmestyy elamaamme liilan suurina annoksina ja liilan usein, se synnyttad
tunnetilan, joka on nimetty hdpeéraivoksi. T&ma raivo kohdistuu joko ihmiseen
itseensa tai lahiymparisté6n. Se on arvaamatonta ja voi rajahtaa kuin sirpalepommi
tuhoten koko ympariston.

Raivo taas aiheuttaa hapealamaannusta, ja siksi se on yksi varteenotettava
masennuksen aiheuttaja. Uskon, etta jos masennuksessa voitaisiin kasitella hapeéaa,
tulokset olisivat huikeita.

MUUTAMA MAARITELMA HAPEASTA

Olen joskus kuullut hapeésta tallaisen maaritelméan: Hapeé on sielun tuskallinen
olotila.

Tama on totta. Hapean juuret ovat niin syvalla persoonallisuudessamme, etté sielu
sairastaa. Se on niin suurta ja syvaa tuskaa, etta sita ei voi sietdd, vaan se on
piilotettava tai ainakin naamioitava. Hape&aansa ei voi paljastaa, koska silloin paljastaa
heikkoutensa ja on taysin vailla suojaa, alastomaksi riisuttu.

Toinen maaritelmé hapedsta on: Hapea on suoranainen sielun murha. Pitaa
paikkansa; jos katsot silmiin ihmista, jonka oma minuus on riistetty, et tavoita katsetta
vaan tyhjat, ilmeettémat silmat.

Sitdhan h&péaiseminen on toisen minuuden mitatdimista ja arvon riistamistd. Ajatellaan
vaikkapa hyvaksikayttda: siiné riistetdan uhrilta oikeus tuntea olevansa kelvollinen.



Héanet hapaistdan niin totaalisesti, ettei han kelpaa edes Jumalalle. Syyllisestd tehdaéan
syyton ja syyttdmasta syyllinen. Siksi hyvaksikayttdé on minusta raain mahdollinen tapa
erottaa ihminen Jumalasta.

Gershen Kaufman toteaa kirjassaan "Shame": Hapea on juuri se lahde, josta tulee
suurin osa itsedan kieltadvaa informaatiota, joka estaa tai suorastaan kieltda tayden
inhimillisen elaman. Masennus, mielenhairid, itse-epailyt, eristdva yksinaisyys,
vainoharhaisuus ja skitsofrenia, pakonomaiset héiridtilat, persoonan jakautuminen,
perfektionismi, syvat alemmuudentunteet, riittamattdmyys tai epdonnistuminen, niin
sanotut rajatilatapaukset ja narsistinen epajéarjestys ovat kaikki peraisin hdpean
tunteesta. Hapea on suorastaan erdanlainen sielun murha ja aiheuttaa totaalisen
itsensd hyvaksymattomyyden oman identiteetin kieltdmisen."

Haluan tdssé tuoda esiin yhden totuuden myds hyvéaksikayttajista. Kun olin viimeista
vuotta opiskelemassa Tanskassa, Teo van der Weele kertoi tavanneensa psykiatrin,

joka oli neljatoista vuotta tehnyt t6itd hyvéksikayttajien parissa eiké ollut kohdannut

yhtdan parantunutta.

Myds kristillisissé piireisséd hdapean tunnetta pystytdan vahvistamaan ja usein se
pystytdan jopa nostamaan esiin, kun kristillisyyden nimissa tuomitaan, néyryytetaan ja
hylataan. Ei se ole meidan tehtdvdamme; Jumalalla yksin on oikeus tuomita.

HAPEAN SYITA

Meilld jokaisella on monia eri syité tuntea hdpeaa:

e ulkomuodosta johtuva hdped, jonka on aiheuttanut isan, aidin tai Iaheisen arvostelu

e liian jyrkasti arvostellut teot ja varsinkin epdonnistumiset

e sellaiset epdonnistumiset, jotka on otettu silméatikuiksi ja joita ei koskaan ole
unohdettu, vaan joista on muistutettu vahan valia

e vahingossa ja osittain pilan péiten lausutut sanat, jotka ovat jdédneet kalvamaan
mieltd, koska ne kuitenkin osuivat arkaan paikkaan

e henkinen hyvéaksikayttd, jossa ihmisen oma arvo on nujerrettu

o fyysinen hyvaksikayttd; ihminen on saanut kehoonsa h&pean leiman, han ei endéd
ole arvokas, ei enadé kelpaa, hanta ei enéa voi rakastaa, ja jos hén kertoo hapeén
synnyttaneesta asiasta, hénesté tulee likainen, leimattu ja hyljeksitty

e se, ettei parjaa koulussa, koska kotoa ei saa tukea jne.

Syita on siis vaikka milla mitalla ja liian suurina annoksina, ne aiheuttavan hédpeén
persoonan kasvun. Jos hdpeda koetaan pienind annoksina silloin talléin ne ovat
enimmakseen kasvattavia ja rajoja luovia.

Meilld suomalaisilla on hdpeda myds kansakuntana, mutta sitd en nyt kasittele. Sekin
aihe olisi syyta ottaa esille, mutta minusta se on ennemminkin kirkon tehtava.

Listaa hapeén syistéd voisi jatkaa vaikka kuinka pitk&dan. Kyse on syvélta siséltdmme
nousseista hapean tunteista. Ne ovat iskostuneet elamamme perustuksiin. Jos jalusta,
jonka paalla ihminen seisoo, on hapeédn kyllastdma, se ei ole kovin tukeva, ja siltd on
hyvin vaikea ellei perati mahdoton ponnistaa elam&an tervettd ja tayteldista elamaa.

HAPEAN SITOMAN PERSOONAN TUNNISTIMIA

Seuraavassa muutamia tunnistimia, joista voi tunnistaa hapean sitoman persoonan.

1. Kontrolli



Aarimmilleen kontrolloitu kayttéytyminen on siis yksi hapedihmisen tunnusmerkki.
limeet ja ulkokuori saattavat viestittda erittain rauhallisesta ja rakastavasta
persoonasta, kun yhtd aikaa koko muu olemus suorastaan huutaa jaykkyydesta ja
kontrolloivuudesta; ulkopuolinen saattaa pelatd, milloin kyseinen inminen katkeaa tai
"rajahtaa”.

Upean kontrolloimiseen liittyvan oivalluksen siséltdd seuraava, ystavalleni osoitettu
humoristinen lausahdus: "Menet my6haan nukkumaan siksi, ettd kontrolloit auringon
laskemista, ja herdat aikaisin varmistamaan ettd se myds nousee.”

Minusta sanottiin monesti tdhan tapaan: "On hyva, kun olet mukana — olet niin
rauhallinen ja jarjestelmaéllinen.” En ennen uskonut sitd, koska itse koin olevani
taydellisessé kaaoksessa enka uskonut millaan selviavani toimistani tai tehtévistani.
Hengitykseni oli katkonainen; huomasin valilla, ettd minun piti suorastaan muistuttaa
itseéni hengittdmisesta. Kaikki oli kaaoksena péésséni, ja tunsin huimausta uuden
haasteen edesséd. Osasyyna tahan oli tietenkin hapen puute, koska saanndstelin
hengitysténi, ettei mikdan vain paljastaisi todellista olotilaani. Olin oppinut systeemin,
jolla aina pyrin varmistamaan turvallisuuteni. T&ma systeemi oli sellainen, ettd
etukdteen maalasin mielessani kuvan jostakin tapahtumasta tai tapaamisesta ja mietin
hyvin tarkkaan, mita sanon ja teen. Pyrin mahdollisimman tarkkaan kuvittelemaan
koko tilanteen, niin ettd tapahtuisipa mité tahansa, tiesin tarkalleen miten toimia. Kun
naissa tilanteissa sitten tapahtuikin jotain taysin ennalta arvaamatonta, jouduin
taydelliseen kaaokseen, enka tiennyt mita tehda.

Olin jo nuoresta pitden oppinut, ettd jos en itse ota selvad asioista, ei sitd kukaan
muukaan tee puolestani. Talla itse opitulla systeemilld pérjasin joten kuten.
Toimiessani yrittajand tdma toimi aluksi jonkin aikaa, mutta sitten kun en enaa
jaksanut pitaa ylla jarjestelmaani, suojaukseni petti ja tuli totaalinen romahdus. Min&
paljastuin, jatin kaiken taakseni enka hoitanut mitdan loppuun. Jétin vain asiat
roikkumaan, ja siitd maksavat vield tanakin péivana oppirahoja minun lisdkseni myos
perheeni ja muut sisarukseni.

Alkoholistilla kontrolli saattaa humalassakin olla niin vahvasti paalla, ettei mikaan riita
kaatamaan silloin, kun pit4da vahtia, mitd missakin tapahtuu. Han valitsee
ravintolassakin paikan, josta nékee kaiken mitd tapahtuu ja josta voi valvoa
mahdollisimman suurta maaraa inmisia.

Opiskelussa kaaos voi alkaa vallata mieltd, kun tentteihin lukiessa ei saa jarjestysta
aikaan. Silloin iskee kontrolli ja alkaa ulkoa oppiminen. Tama kuitenkin johtaa vain
siihen, ettd tentin pystyy suorittamaan, mutta itse asia ja& oppimatta.

2. Ulkopuolisuudentunne

Ulkopuolisuudentunne on ehké kaikkein konkreettisin ja yleisin hapeépersoonan
tunnusmerkki. Sen taustalla on hdpedihmisen jatkuva tunne siitd, ettei kukaan eikd
mik&an ole juuri hanta varten; han kokee olevansa kaiken avun ja tuen ulkopuolella.
Han kokee olevansa tuomittuna yksinaisyyteen, koska ei kelpaa kenellekdan. Hanen
mielestddn hanen tarinansa ja kokemuksensa ovat niin mitattémia, ettd han ei halua
kertoa niita kenellekdan. Niin han vajoaa yha syvenevaan itsesaéliin ja masennukseen
ja erakoituu.

Itse en aiemmin voinut edes ajatella sellaista mahdollisuutta, etté joku olisi ollut
kiinnostunut minusta. Aloin toimia tdman ajatuksen mukaisesti, ja siksi
seksuaalisuudesta tuli minulle ainoa keino péasta ldhella toista inmistd. Uskoneldman



alkuaikoina minulle oli tdysin selva ajatus, ettd mina kylla voin rukoilla toisten puolesta,
mutta minun puolestani on turha rukoilla — en kokenut olevani sen arvoinen.

3. Itsensd hyviksymattomyys, itsesyytokset ja itseviha

Itsensa hyvaksyméattomyys nékyy ulospain selkeimmin itsen nimittelyna ja
kyvyttdmyytend ymmartaa inmisten valistd kommunikointia. Moititko ja soimaatko
itsedsi aina, kun jokin asia ei onnistu tai mene niin kuin odotit? Annatko ulospain
itsestasi kuvan, etta et aina hyvaksy itseasi? Syytatkd usein itsedsi? Vai onko ulospain
antamasi kuva hyvin rauhallinen, jopa ylitsevuotavan ystavéllinen? Selitdtkd aina miten
ihanasti kaikki on, vaikka sisalla kiehuisi rajahtamaisillaan oleva painekattila? Otatko
kaiken vastuun itsellesi kykenematta jakamaan sité, varsinkin kun on kyse
epaonnistumisesta? Toimitko mieluiten omin péin ja teet omia ratkaisujasi isoistakin
asioista, koska pelkaat, ettd muuten ajatuksesi tai ideasi torjutaan? Miten on oman
kantasi ilmaisemisen laita: pakottaako hapeé sinut vaikenemaan ja tekemaan
ratkaisusi toisia my®&téillen, koska oma mielipiteesi perustuu mielestési
tietdmattdmyyteen ja osaamattomuuteen?

Mydénteinen vastaus edellisiin kysymyksiin antaa meille lisdd hape&persoonan
tunnusmerkkeja. Aina kun itse ennen hapeéni kohtaamista epdonnistuin pienessékin
tehtavassa tai jatin jonkin lupaukseni tayttamatta, manasin itseni alimpaan helvettiin.
Noiduin ja kirosin itseéni: "Ek s& saamarin p6l6 ikind opi! Ek s& tonttu koskaan voi
tehdd mitdan kunnolla!” Kontrollin avulla kuitenkin peitin tunteeni ja annoin ulospéin
kuvan miehestd, jota mikaan ei liikuta.

Yksi keskeisimpia ilmenemismuotoja itsensa hyvaksymattdmyydesté on itseviha, joka
on hyvaksymattémyyden darimmainen muoto. Kuva ”Vihan vuori” kertoo, miten
itsevina muodostuu. Yltiopainen uhkarohkeus, riskien otto liikenteessa ja muu turhien
riskien ottaminen, uhmapaisyys, kaikesta kapinoiminen ja itsepainen oman tien
kulkeminen muista vélittdmatta ovat itsevihasta karsivan inmisen piirteita. Niitd ovat
my0s itsensa rankaiseminen uuvuttavalla tydnteolla tai urheilemisella, pahimmillaan
jopa itsetuhoinen kayttaytyminen.

Itsevihasta voi tulla elinikdinen ystava, jota pitda varjella ja suojella. Siita voi tulla tapa,
josta on erittdin vaikea luopua. Se voi saada aikaan "hallavalia”- tunteita omasta
itsesta: Antaa palaa, mita valid silla on mitd minulle tapahtuu!

4. Kielteinen asenne omien kidsien tuotoksia kohtaan

Mitatdiva asenne omia aikaansaannoksia kohtaan liittyy kiinteasti itsensa
hyvaksymattomyyteen. Hapedén sidottu ihminen pitda tekemidén esineita, kasitoita ja
taideteoksia kertakaikkisen iljettavina ja likaisina. Siksi ne pitda hdnen mielestaan
vahintaan piilottaa tai mieluiten tuhota kokonaan. Kaikki h&dnen kasiensa tuotokset on
hanen mielestdén epakelpoja, vaikka totuus olisi aivan toinen. Han itse ajattelee niista
nain: ne ovat rumia, vaaran muotoisia eiké niilla ole oikeita mittasuhteita; ne ovat joko
epakaytanndllisia tai muuten tarpeettomia. Ne ovat niin niljakkaitakin h&nen kasiensa
kosketuksesta, ettei kukaan toinen voi niihin koskea.

5. Hyvaksynnian hakeminen

Koska h&dpeaihminen ei itse hyvaksy itseddn vaan pikemminkin halveksii omaa
persoonaansa, han pyrkii hakemaan hyvaksyntaa ja ihailua miellyttdmalla toisia. Siten
han ikaan kuin eladé toisten kautta, ja hdnen oma heikko minuutensa sulautuu toisen
persoonaan. Hyvaksynnan hakeminen saattaa olla jopa téarkein keino estaa



musertavaa itsevihaa johtamasta itsetuhoon, ja siksi se voi aiheuttaa voimakasta
tunneriippuvuutta.

6. Taydellisyyden tavoittelu

Lahes darimmaisyyksiin viety tdydellisyyteen pyrkiminen on hyvin tyypillista hapedan
sidotulle ihmiselle. Tata piirrettd ihmisessa kutsutaan myds nimella perfektionismi.
Tassa toteutuu samantyyppinen malli kuin hyvaksynnan hakemisessa: hapedihminen
pyrkii vahvistamaan heikkoa minuuttaan téydellisten suoritusten avulla.

Kaytanndssa perfektionismi ilmenee seuraavalla tavalla: tehtyaén jotain hdpeaihminen
alkaa tarkastella tekemisidan ja on lahes varma siitd, ettd epdonnistui. Omasta
mielestdan han on tehnyt jonkin peruuttamattoman virheen, vaikka olisikin hoitanut
hommansa hyvin eika virhetta todellisuudessa olisi tapahtunut. Kuvassa
"Taydellisyyden tavoittelu” esitdn tasta toimintamallin, joka on puhutellut monia.

7. Alemmuudentunne ja jannittiminen

Hapeadihminen vertailee herkasti itsedan toisiin ja tuntee huonommuutta heidéan
rinnallaan. Pyrkiessaan olemaan taydellinen hén siksi usein jannittaa julkista
esiintymista ja muitakin kontakteja ihmisten kanssa. Jannittdminen johtuu
hapedihmisen pelosta tuoda itsedan esille; huomion keskipisteend oleminen saattaa
aiheuttaa jopa tunteen persoonan murentumisesta tai paniikin.

8. Hipedpersoonan ja tunteiden paljastumisen pelko

Toisten seurassa hapedihminen varoo tulemasta esille, ettei sisimmén salaisuus
paljastuisi — salaisuus, josta hénella on aavistus mutta jota han ei tiedosta. Jokin
hanen sisimmassaan kalvaa, varoittaa ja varoo, mutta han ei itse tieda misté on
kysymys. Toisaalta h&n haluaisi tietdd, mutta se jokin on niin suuri ja pelottava, ettei
siihen uskalla kajota.

Hapedihminen hapeéaa tunteidensa esiin tuomista, koska muodostavat uhan hanen
ihmissuhteissaan. Han voi ajatella esimerkiksi ndin: Jos kerron, etta olen rakastunut,
pitdvat he minua hulluna ja hylkaavat.

Hapeaihmiselle ei riita, ettd han h&peéaa itsedéan, vaan han h&peéaa myds ystévidan ja

l&heisidéan. Han ajattelee: Eihan heité voi esitelld, minut hyl&tédén jos esittelen heidat.
Minut luokitellaan toisen luokan kansalaiseksi, jos paljastan, kenen kanssa kaveeraan.

9. Vaikeus toimia ryhmassa

Hapedan sidottu ihnminen kokee itsensé aina ulkopuoliseksi myds ryhmassa eika
milld&n 16ydd omaa paikkaansa. Han pyrkii aina menemaan valtavirran mukana eikd
tieda, kehen tai mihin liittyisi. Tavallaan han ”ui kuin kala vedessa”, mutta kun pitéisi
ilmaista pysyvampaa sitoutumista, han pelkaéa paljastumista ja katoaa kuvioista.

Téllainen toiminta kuluttaa valtavasti voimavaroja. Kaikki energia menee toisten
miellyttdmiseen ja kaikenlaisten ryhmien valilla luovimiseen. Missdan ryhmassa ei
kuitenkaan ole kotoisan tuntuista. Miellyttddkseen toista ryhmaa téllainen henkilé on
valmis jopa kertomaan perattémia juttuja tai kdantdmaan mielipiteensa toista ryhmaa
vastaan. Taman ongelman kanssa eldva on varsinainen takinkaantaja.

10. Pelko osallistua yhteiseen toimintaan



Osallistumisen yhteiseen toimintaan estaa pelko siita, etta pilaa kaiken. Hapedihmisen
tunne itsestaan perusolemukseltaan pahana, rumana ja iljettdvana estaa tekemaésta
oikeastaan mitdan. Han pelkaa, ettd hdnen henkilékohtaiset ominaisuutensa
paljastuvat, jos han joutuu muiden kanssa tekemisiin tai ettd han tekisi jotain, jota voisi
jalkeenpain arvostella. Hapeaan sidottu ihminen ei usko, etta hanelld olisi mitdan
mahdollisuuksia onnistua tai saada jotain aikaiseksi. Jos h&nta pyydetaan vaikkapa
jarjestdamaan seminaaria, rukousiltaa tai osallistumaan kuoroon, pelko kaiken
pilaamisesta estdad hanta toimimasta.

Muistan, kun itse olin ensimmaisen kerran menossa mukaan jarjestamaan Tuomas-
messua. Suurin murheeni oli se, etten mielesténi ollut riittAvan kelvollinen
osallistumaan. Tunsin itseni niin syntiseksi ja kurjaksi, ettei kukaan varmasti hyvéksyisi
minua joukkoon tai etta kuitenkin tavalla tai toisella pilaisin koko jutun. Otin kuitenkin
itseani niskasta kiinni ja osallistuin. Siitd muodostuikin my&nteinen ja vapauttava
kokemus, ja siitd alkoi varsinainen hapeaan sidotun persoonani toipuminen.

Tasté Leena kertoo oman kokemuksensa: "Muutaman pyynnén jélkeen suostuin
laulamaan bé&ndissa. Koin itseni niin hdpealliseksi, ettd harjoitusluokan ilma tuntui
muuttuvan aivan mustaksi lasnadoloni takia. Pelkdsin, ettd huonouteni tdhden mokaan
ja etta kaikki joutuvat suureen hapeddn minun takiani. Vaikka totuus on aivan toinen ja
olen saanut palautetta péarjaavyydestani, en vielakdan meinaa uskoa sita todeksi.
Kuvittelen koko ajan, etta toiset yrittdvat vain mielistella.”

11. Kyvyttomyys vieda tehtiavia paatokseen

Huonommuuden tunteen vuoksi hdpedihmisen on vaikea ottaa uusia haasteita
vastaan. Jos hén jotain aloittaakin, han jattaa lahes kaiken kesken, koska hanen on
vaikea saattaa asioita loppuun. Usein tdma ilmenee myds paattamattdmyytena,
esimerkiksi vaateostoksilla. Han saattaa miettia, mitd muut hanesta ajattelevat jokin
vaate ylla; ostokset voivat jddda kokonaan tekeméattd, koska ei kehtaa tuoda itsedan
esille sovittamalla vaatteita. Voi olla my6s niinkin, ettd h&nell&d on komerossaan suuri
maara kayttamattémia vaatteita, koska han ei kehtaa lahted kaupasta ostamatta
jotain.

Minulla ei tainnut olla yhtéd&n pienoismallia, jonka olisin tehnyt ihan valmiiksi. Minun piti
aina vahan fuskata jossakin. Koulu ei sujunut, askareet jaivat ja lupaukset tayttamatta.
Hapeaan sidottuna pyrin miellyttdmaéan kaikkia: lupasin ja lupasin asioita, joista
useimmiten sain toteutettua vain jonkin. Taytynee tunnustaa, etté kylla sentéén jotain
hoidin loppuun saakka — ei tdma kyvyttdmyys aivan totaalinen ollut ainakaan minun
eldaméassani.

12. Pelko siitd, ettd jotain Kielteista tapahtuu
Lahes poikkeuksetta jokainen hdpeaan sidottu ihminen odottaa, ettd jokin varmasti
menee pieleen. Han pelkda ja varautuu pahimpaan: mité jos sittenkin...?

Hapeéan syvimpaan olemukseen kuuluu alituinen odotus siitd, etté jotain kamalaa
tapahtuu. ”. Hanelld on koko ajan on tunne, etta jokin mérkd on vaanimassa tai
katastrofi odottamassa kulman takana. Han pelk&a jopa seuraavaa paivaa, kun ei
tieda millainen vuori on taas siirrettdvana. Vaikka jarki sanoisi, etta kaikki on hyvin,
sisélla riehuu epdilysten hirmumyrsky. Eras asiakkaani tdsmensi oman kokemuksensa
seuraavasti: "Mit4 siitd, jos taivas putoaa, mutta kun se tulee kappaleina ja joka pala
satuttaal”



Kuva Pettymyksen ennakko-odotus kertoo tdman tunteen aiheuttamasta kierteesta
enemman kuin lukuisat sanat.

13. Alituinen varuillaan ja valmiustilassa olo

Lahestyessaan jotakin uutta ja tuntematonta hapeéan sidottu ihminen on aina
varuillaan. Joka hetki pelko kourii vatsanpohjaa: Ei tiedd, millainen pommi seuraavaksi
rajahtaa ja miten laajalle sirpaleet leviavat. Silloin pitda olla selvilla siitd, missa on
suoja, jonne juosta karkuun. Hapeén persoona viestittdd koko ajan tunnetta varuillaan
olosta, ettei kukaan paasisi yllattamaan ja paljastamaan hapeéad; hanen pitaa joka
hetki varmistaa, ettei kukaan saa kiinni ja huomaa hanen osaamattomuuttaan. Tasta
syysta itsekin ennen aina varmistin, etten tehnyt mitdan, mita en kunnolla osannut. En
ottanut mitaan riskeja, ja siksi tein kaiken niin kuin muutkin. Voitko kuvitella miten
voimia vievaa elamaa tallainen on?

Hapeaan sidotun ihmisen unentarvekin tuntuu olevan normaalia védhaisempi. Han
nukkuu kevyesti ja herda pienimpé&énkin rasahdukseen. Han on aamulla ensimmaisena
hereilla varmistamassa, etta kaikki menee hyvin. Herattydan han on heti valmiina
toimimaan, jos jotain sattuisi menemaan pieleen.

14. Kyvyttomyys ottaa vastaan lahjoja tai omistaa mitaian

Hapedihmisella on jatkuva tunne siitd, ettd mikdan, minka han omistaa tai on saanut,
ei kuitenkaan loppujen lopuksi kuulu hanelle — etta joku ottaa sen kuitenkin
parempaan tarkoitukseen

Viivi kertoo episodin lapsuudestaan: S&dastin rahaa nukenvaunuihin ja kun sain ne
punaiset, kauniit vaunut, olin tosi onnellinen. Tuli aika, jolloin sisareni lapset kasvoivat
ja halusivat my&s nukeilleen vaunuja. Yritin piilotella vaunujani; en vieldkaan tieda,
miten sain ne viety& vinttiin huteria rappusia pitkin kannatellen toisella k&della vaunuja.
Mutta kuinka ollakaan: jouduin kuitenkin luopumaan niista. Opin, ettei mikéan ole
minun omaani, eikd minulla ole oikeutta omistaa mitdan. Eikd nukenvaunut ollut ainoa
asia, joka minulta vietiin.”

Tallaisen kylmén ja tunteettoman kohtelun saanut ihminen ei aikuisenakaan usko
saavansa omistaa mitdan. Han ajattelee, ettd kaikki, mikd on h&nen, kuuluu antaa
my&s muiden kayttéén. Han ei osaa nauttia mistadan, kun ei koskaan tied&, milloin
joutuu luopumaan omista tavaroistaan.

15. Keholliset hipedn viestit

Véltteleva katse, alas painettu pda, ryhdittdmyys — mitddnsanomaton olemus —
viestivat h&peapersoonasta. Hapedihminen on harmaa tyyppi, joka sulautuu
seindkuvioon; siksi han voi toisinaan vaikuttaa ylpealta. Hapedihmisella on usein
kestojannitysté lihaksissaan ja monia muita fyysisia vaivoja.

Itse olin ystavien joukossa aina "tarkkailija”: En uskaltanut tulla esiin muuten kuin
viinan voimalla - silloin tulinkin oikein ravakasti esille. Kuitenkin sisimmé&sséni oli aina
kysymyksid:? Kelpaanko toisille tallaisena? Olenko oikein pukeutunut? Hyvaksytdankd
minut? Teenkd tAman nyt taysin oikein? Ja niin edelleen. Piilouduin aina vahvimman
mielipiteen taakse. Jos minulla itsellani oli jokin mielipide, toisen ”parempi” mielipide
sai minut muuttamaan mieleni, vaikka useimmiten tiesin, ettd omani oli parempi.

16. Ristiriitaiset sanalliset viestit



Hapeadihminen lahettd usein ristiriitaisia viesteja; naita voivat olla esimerkiksi asioiden
epajarjestys, salaperaisyys ja "palojen puuttuminen” terapeutin, tyénantajan tai
muussa haastattelussa tai keskindisessd kommunikoinnissa. Tdmaé ilmenee siten, etta
asia josta keskustelemme ongelmana, ei tunnu sopivan kuvioon; saamme
keskustelussa ristiriitaisia viesteja. Hdpean systeemin sisélla elava ihnminen on niin
harjaantunut asioiden peittelemiseen ja toiseen muotoon pukemiseen, etté joskus on
todella vaikeaa saada valheet paljastetuiksi. Asiat ja teot tuntuvat menevan
paallekkain, eika jarkevaa selitystd enaa 16ydy; han pydrii saman ongelman sisalla
l6ytamatta ulospaédsya. Hapeaa kantava inminen putoaa itse kaivamaansa kuoppaan
eikd enda tiedd mita puhuu tai misté puhuu. Joskus tosin voi olla kysymys siita, ettd
ongelma on oikeasti todella monimutkainen.

17. Kyvyttomyys puolustaa omia oikeuksiaan

Hapedan sidottu ihminen ei voi ymmartaa, ettd saisi puolustaa omia oikeuksiaan tai
vaatia itselleen jotain. Omien oikeuksien puolustaminen on taysin vierasta. Hanen
mielestdén se ei ole edes mahdollista, vaan han on taysin ymmallaan: Mitka ovat
minun oikeuteni?

Itse en esimerkiksi uskaltanut ravintolassa vaatia uutta ruoka-annosta, jos tilaamani
ruoka oli lilan suolaista, kylm&a tai kypsymatonta. Kiltisti vain séin kaiken, vaikka suuta
ja vatsaa olisi vaantanyt. Muistan yhden tapauksen, kun olin ravintolassa
vahtimestarina ja satuin seuraamaan erdsta nuorta rakastunutta paria heidan
sybdessaan pizzaa. Tyttd oli ujo ja aran oloinen — tietenkin nyt tunnistan h&pean hénen
olemuksessaan —, ja poika sellainen hulivilin tapainen. Kun tyttd sai pizzansa, poika
laittoi siihen tabascoa, vaikka tyttd ei olisi halunnut. Tytt6 ei kuitenkaan sanonut
vastaan, ja voi sitd ilmettd, kun han rupesi sydmaan! Han painoi pdansa alas, niin ettei
poika voinut ndhda, miten h&nen suutaan poltti. Urhoollisesti hdn vain sdi ja joi valilla
vettd palan painikkeeksi. Sen sijaan etta olisi sanonut, ettei voi syéda niin vakevasti
maustettua ruokaa.

18. Kyvyttomyys ymmartaa omia tarpeitaan tai loukattuja tunteitaan
Hapedaihmiselle on ominaista kyvyttdmyys ymmartéda, mité vaille on itse jaanyt. Han ei
tunnista omia tarpeitaan tai loukattuja tunteitaan. Usein hanella ei ole mitaan
aavistustakaan niistd. Hanen mielestdan hanen elamansa on juuri sellaista kuin sen
kuuluukin olla — han ei mielestdan ole ansainnut muuta. Vaikka h&nta olisi joka péaiva
piesty ja ndyryytetty, on toisen kokema selkdsauna hénesté aina paljon vaikuttavampi
juttu.

19. Kyvyttomyys ottaa vastaan apua tai tukea

Jonkun tarjotessa apuaan hapeédén sidotulle inmiselle, télle tulee ensimmaiseksi
mieleen seuraavanlaisia ajatuksia: "Mita tuo ihminen minusta haluaa?”, "Mitd minun
pitdd tehda vastapalvelukseksi?”, "Enhan mina voi tarvita apua — yksin minun on
parjattavd”, "Eihan kukaan ole kiinnostunut minusta tai tarpeistani.” Koska hapedan
sidottu ihminen on yleensé joutunut aina olemaan yksin ja oppimaan asiat itse
kokeilemalla, han yleensé toimii yksin ja tekee omat ratkaisunsa valittdmattd muista.
Niin han ei jaa kenellekdén velkaa eika joudu vastuuseen teoistaan. Tallainen
toimintamalli on hanelle tuttu ja turvallinen.

Hengellisissé kokouksissa, joissa ihmisid kaatuu Pyhan Hengen voimasta, hapeéén
sidottu ihminen kokee olevansa myds Jumalan avun ulkopuolella. Kokemus omasta
mahdottomuudesta ja sen aiheuttama h&apeé estavat hyvin tehokkaasti Jumalan



l&sndolon tuntemisen; han ei tunne itsedan tarpeeksi arvokkaaksi, ettd edes Pyha
Henki voisi hdnta koskettaa.

20. Vaikeus luoda pysyvaai suhdetta terapeuttiin tai muuhun auttajaan
Hapedihmisté vaivaa hylatyksi tulemisen pelko myd&s terapia-tai sielunhoitosuhteessa,
koska han ei usko pystyvansa etenemaan prosessissa riittdvan hyvin, terapeutin
“vaatimassa” tahdissa. Jatkuva pelko siita, ettd ei tee tarpeeksi t6ita toipumisensa
eteen, onkin yleensd merkittava este eheytymisessa. Hanella on pelko my6s siita, etta
auttaja kuitenkin lopulta hylkda hanet, koska ei kesté hanen hidasta etenemistaan.
Siksi han usein joko peruu vastaanottoaikansa tai jattaa tulematta; siten han tekee
auttajalle mahdottomaksi jatkaa ty6skentelyé.

21. Vaikeus hyviksyad ennustetta pitkista toipumisesta

Hapedihminen on enemmankin ”t&ssé ja nyt” -persoona. Hanen viestinsa Jumalalle
on: "Herra, auta minua nyt, tai sitten et ollenkaan.” Ehdotukset pitkasta terapiasta
tuntuvat h&nesta hirvittavilta vaatimuksilta. Mieluummin han selittd4 tulleensa toimeen
itsensd kanssa nainkin pitkdan, miksi ei sitten tasté eteenpainkin.

22. Perusteeton katkeruus

Katkeruuden taustalla on viha, jonka hdpeédn tunne normaalisti nostaa.
Tukahduttamisesta on usein seurauksena paitsi itsevihaa, my6s toisiin kohdistuvaa
avointa tai peiteltya vihaa. Jalkimmainen ilmenee usein mité erilaisimmissa tilanteissa
ilman nakyvaa syyta puhkeavana katkeruutena.

Katkeruus nékyy selkedsti ihmissuhteissa, kdytdksessa ja mielipiteissa. Ja auta armias
mika katkera myrkky sisimmassa voi kiehua ja myllertad! Sita eivat sanat oikein riita
kertomaan. Itse olin katkera l&dhes joka asiasta, enkd itsek&an aina tiennyt miksi. Kun
olen tavannut enemman hépeaan sidottuja ihmisia, olen huomannut etta kyvyttémyys
tunnistaa omaa katkeruuttaan johtuu siitd, ettd hdpea haluaa katkea totuuden
itseensa. Katkerana inmisend joutuu nayttdmaan todellisen minuutensa ja
paljastumaan. Siksi hdpean persoona katkee katkeruuden usein miellyttdmiseen ja
ylikiltteyteen.

23. Riippuvuudet
Hapea katkeytyy hyvin usein riippuvuuksiin, joita hdpedihmisilla on monenlaisia — ei
vain kemialliset riippuvuudet. Naité kasitellddn myds jajempéné.

Hapeaihmisen tunnusmerkkeja on toki paljon enemman kuin mité tama luettelo antaa
ymmartaa, ja jokaisen hapeapersoonan kohdalla ne toimivat hieman eri tavalla.
Jokainen luo omien kokemustensa ja kohtelunsa perusteella oman tapansa reagoida
ja tuoda esiin hapeaansa. Edellinen lista on kuitenkin melko kattava otos kohtaamieni
ihmisten kokemasta hapeasta ja sen vaikutuksista.HAPEA VAIKUTTAA SYVALLE
Hapean vaikutukset ulottuvat yleensékin todella syvélle persoonallisuuteen, mutta
varsinkin silloin kun h&peéa on saanut alkunsa jo varhaislapsuudessa.
Varhaislapsuuden hapea vaikuttaa siséltdpain. Se vaikuttaa tiedostamattomasti, koska
emme usein muista tai osaa yhdistda hapean vaikutusta tunteisimme. Siksi hdpeén
sitoma persoona useimmiten piilottaakin hgpean ja naamioi sen joksikin muuksi,
vaikkapa juuri ujoudeksi, kuten itse ennen tein. Hapeén sitoma persoona ei mydskaan
nae tai ymmarra, misté syysta han eri tilanteissa toimii kuten toimii. Hyvin usein se
malli, jota han toteuttaa, on muodostunut hanen luonnolliseksi tavakseen toimia.



Minulle esimerkiksi oli luonnollista vetéytya syrjdan ja olla ik&dan kuin sivusta
tarkkailijana. Selitin itsellenikin, ettei minulle ole kovin tarkeaa olla muiden keskella, on
ihan hyvé olla vaan sivussa ja tarkkailla muita. Kaiken taustalla oli kuitenkin se, etta
pelkasin paljastuvani, jos liittyisin muihin ja alkaisin perati puhua. Puhuminen nyt aivan
varmasti saisi kaikki huomaamaan, miten erilainen olen, miten hdpeallinen itse asiassa
olen.

Jos joudumme kokemaan hdpeaa yhdenkin kerran, sen jaljet voivat ulottua kauas ja
aiheuttaa kayttaytymista, jota emme itsekddn ymmarra saati huomaa. Ja jos emme
saa tai voi kohdata hdpeddmme rehellisesti eika sille |16ydy tilaa, se ja& vaikuttamaan
koko elinidksemme ja siirramme sen jopa jalkikasvulle. Hdpe&dn kohtaamatta
jattdminen ei valttamatta johdu meista itsestdmme. Asia saattaa olla kielletty tai
julistettu salaiseksi, kuten kovin usein tapahtuu hapeéan sidotussa
perhejarjestelmassa. Vaiettu asia saattaa olla alkoholismi perheessa tai vanhempien
perimassa oleva taipumus muuhun riippuvuuteen. Vaiettu asia voi olla myés jokin muu
hapedllinen seikka, kuten peiteltdvaksi ja salailtavaksi julistettu mielisairaus, rikollisuus
tai poikkeavuus, jonka salassa pysymista tietyt vahvat henkilét suvussa valvovat.
Tama on nimenomaan hapedan sidottua perhejarjestelmaa.

HAPEA PERHEESSA

On my®ds todettu hdpeédn esiintyvan koko perhetta hallitsevana voimana, josta jo
edelld mainitsin. Hapeén ilmenemiseen perheessa liittyy ilmid, joka on nimeltdan
hapedan sidottu perhejarjestelma. Vaikka kaikki ovat paikalla ja vuorovaikutuksessa
keskenaan, jokainen perheenjédsen tuntee olevansa yksin. Kuvitelkaapa, milta
tallaisesta ihmisesté tuntuu olla muiden seurassa kodin ulkopuolella, kun jo perheessa
muiden ympardimana kokee itsensa orvoksi. Tallainen ihminen tekee mita tahansa
saadakseen kuulua johonkin. Oma lukunsa ovat perheet, joilla ei ole mink&anlaista
ulkoista vuorovaikutusta. Sellaisen elamanmallin on saanut aikaan edellisilta polvilta
periytyva hapea. Siksi myds jengit tarjoavat oivan mahdollisuuden yhteenkuuluvuuden
tunteeseen ja itsensé toteuttamiseen jossain korvaavassa roolissa. Jengisséd ihminen
saattaa kehittda ikaan kuin toisen persoonan joka toimii, tuntee ja kokee. Téallainen
epdaaidon roolin omaksuminen voi tapahtua valitettavasti my6s seurakunnassa tai
jossain muussa yhteisdssa.

Hapedan sidottua perhejarjestelmaa voisi viela luonnehtia itsedan ruokkivaksi, monen
sukupolven mittaiseksi jatkumoksi. Tallainen malli aiheuttaa estoja ja pyséyttaa aidon
ja laheisen suhteen kehittymisen. Se myds edistda salaisuuksien ja epamaaraisten
sisdisten rajojen luomista.

Samaan jarjestelmaéan kuuluu kaaoksen ja epéjarjestyksen ujuttaminen
perheenjdsenten eldmaén. Vahitellen ja hyvin jarjestelmallisesti kyseinen malli
vahvistaa hdpean leimaamaa mindkuvaa. Sen vaikutuksen on todettu siirtyvan myds
seuraaville sukupolville.

MIKA MURTAA HAPEAN?

Jos perheessa on riittdvasti rakkautta, ei hapeéa saa valtaa meissa. Rakkaus auttaa
peittdmaan hdpean vaikutuksen, vaikka lapsi kuulisi useinkin h&peaé aiheuttavia
sanoja tai kokisi hdpeéé synnyttavia tekoja. Kun lapsi saa riittdvasti rakkautta, hanesta
kasvaa terve ja kypsé aikuinen. Han pystyy katsomaan loukkauksiaan silmasta
silmé&én, oppimaan niista ja saamaan niista jopa vahvuutta, ei elamé&én niiden kautta.

Ongelmaan voi saada apua. Siitd on mahdollista paasté eroon. Olen itse kokenut sen.
Melkein 45 vuotta olen elényt kantaen h&peaa ja toiminut hdpean kautta. Kun aloin



kohdata omia kipupisteitani ja selvittdd hyvaa lapsuuttani, alkoi paljastua toinen
totuus. Se ei loppujen lopuksi ollut millaén tavalla traumaattinen tai edes kauhea.
Lapsuudessani oli vain paljon erilaisia tapahtumia, jotka muokkasivat omaa kasitystani
itsesténi. Ja niin hapeé sai vallan ja hallitsi tiedostamattomana Iahes koko eldmaani.
Hapean kohtaaminen ja ymmartdminen ei ole ollut kivutonta, mutta Kristuksen
l&sn&olo on mahdollistanut totuuden kohtaamisen. H&n on paljastanut syvaan
hautautuneita kipeitd muistoja, jotka on ollut valttamatdnta kohdata. Se ei ole ollut
miellyttdvaa ja tuskatonta, mutta se on todella kannattanut.

Kristuksessa meilld on ladke hapedan: rakkaus. Ja koska h&dpeaan liittyy melkein aina
myo6s pelko, juuri rakkaus murtaa hgpean. Kuten Raamattu sanoo: Pelkoa ei
rakkaudessa ole, vaan taydellinen rakkaus karkottaa pelon. Pelossahan on jo
rangaistusta; se joka pelka3, ei ole tullut tdydelliseksi rakkaudessa (1. Joh. 4:18). Me
rakastamme, koska Jumala on ensin rakastanut meitd (1. Joh. 4:19). Rakkautta ei
tarvitse eika voi millaan ansaita, silla Kristus lahjoittaa sen ilmaiseksi. On kyse
edellytyksettémasta armosta, jota riittd4 kaikille. Ja mik& kaikkein parasta: sen lahde
on pohjaton. Se on ladkettd, jota saa ilman reseptid. Se on ilmaista, sen raaka-aine on
ehtymatdntd, ja sen valmistus ei koskaan lopu.

Mutta oletko valmis ottamaan Iaékkeen vastaan ja suostumaan rehelliseen ja
avoimeen prosessiin Jeesuksen lasndolossa? Han kunnioittaa aina persoonallisuuttasi
ja kysyy: Mita tahdot, ettd mina sinulle tekisin? Tahdotko sind parantua?

Taivaan Isan sydan ndhkoon sinun tuskasi ja tuokoon hanen ristinsa keskelle sita.
Siunattua alkanutta vuotta ja rauhaa syddmeen

t. Tor G. Spiik



