KIRJOITUS

MIA MOISIO

Hapean vastalddke on rakkaus

Alkusanat

Minua pyydettiin kirjoittamaan tihin julkaisuun hipeisti. Aihe on miti kiin-
nostavin ja tirkein. Teen tyotd tunnelukkoterapeuttina ja kohtaan piivittdin
uupuneita, masentuneita ja ahdistuneita ihmisid. Itsellini on pitkd masen-
nushistoria ja masennuksesta toipumisen tarina. Olen kaikesta kokemastani
puhunut avoimesti masennusta koskevissa kirjoissani Toivon kirja masennuk-
sesta (2018) ja Masennus ja tunnelukot (2022). Ensimmiistd masennuskirjaa
kirjoittaessani oivalsin syvillisesti, miten suuri merkitys hipeilld on ihmisten
monenlaisessa kipuilussa. Tami oivallus saatteli minut kirjoittamaan aiheesta
kirjan Hapedsti valoon (2019). Tdssd artikkelissa tuon esiin kirjoittamieni kir-
jojen pohjalta joitakin omia nikemyksidni hipedsti.

Vaaranlainen hapea saa ihmisen kyseenalaistamaan
oman ihmisarvonsa

Oivalsin jossain kohtaa omaa polkuani, ettd masennukseni oli ollut nimen-
omaan hipeisairaus. Toki paljon muutakin mutta ennen kaikkea tuota. Oman
kokemukseni pohjalta pidin hipeii pitkdin pelkistiin huonona asiana, mut-
ta koska tunteet on meille annettu ihan hyvistd syystd, oli hipeillidkin oltava
jokin tarkoitus ja merkitys.
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Hipein tarkoitus on sosiaalinen. Yhteiselimissd on sanoitettuja ja ddneen
sanoittamattomia odotuksia ja sddnt6jd siitd, miten tulee tai ei tule toimia.
Hipei kertoo siitd, ettd ihminen on ylittdnyt yhteison normeja ja sdinté-
jd vastaan ja tuntee hdpedd. Hiped on niin voimakas vaikutin, ettd se saa
tunne-eldmiltddn terveen ihmisen muuttamaan kéyttdytymistddn toivot-
tuun suuntaan, siksi sitd on kautta aikojen kiytetty my6s rankaisemisen vi-
lineeni.

On tirkedd erottaa hdpedn tunne ja se hiped, joka on syvilld ihmisen si-
salld ja kuiskii sanomaa siitd, miten hipedd kantava ihminen on jotenkin pe-
rustavanlaatuisen vairanlainen, arvoton, kelpaamaton ja riittimiton. Syvistd
hipedstd kirsivi ihminen kantaa sellaista uskomusta sisilldin, joka saa ky-
seenalaistamaan hidnen ihmisarvonsa. Tassd artikkelissa keskityn niin sanot-
tuun epiterveeseen ja vahingolliseen hipedin, tuohon sisdiseen uskomukseen,
josta edelld kerroin.

Pieni lapsi tarvitsee hyvaksyvaa katsetta

Pieni lapsi on lihtokohtaisesti avoin ja luottavainen. Lapsi on tdysin avuton
ja hintd hoitavien aikuisten varassa — hinen hengissi sdilymisensi on tdysin
muiden varassa. Inhimillinen totuus on se, ettd lapsen ensisijaiset hoitajat ky-
kenevit antamaan lapselle juuri sen verran kuin heilld silld hetkelld on annet-
tavaa: voimavaroja, henkistd kykyi ja kapasiteettia niin, ettd pystyvit validoi-
maan lapsen tunteet ja tarpeet.

Kirjoitin kirjassani Hipedisti valoon (2019, 20-21) niin:

Kun lapsen hoivaajat viestivit lapselle, ettd hinen tarpeensa, ovat oikeita,
tirkeitd ja hyviksyttavid, hin oppii ilmaisemaan niitd, tuomaan niitd esille
ja pitimddn omia tarpeitaan tirkeind. Vastuullinen aikuinen kantaa vas-
tuun lapsen hyvinvoinnista ja opettaa oman esimerkkinsd kautta, miten
huolehditaan itsestd, omista tunteista ja tarpeista. Tarkedd on, ettd lapsen
tarpeisiin pystytdin vastaamaan eikd lapsen tarvitse yksin jiddd selviyty-
main vaikeiden tunteiden kanssa, jotka heridvit tarpeiden tyydyttimitta
jattamisestd...Hyvissd hoivassa lapsi saa tavallaan ne puitteet, raamit ja
rajat, joiden sisilli on hyvi toimia. Tuo tuottaa ihmiselle turvaa ja tyyty-
vaisyytta.
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Lapsi oppii katsomaan itseddn samoilla silmilld kuin héntd itseddn katsotaan.
Yksinkertaistaen voidaan sanoa, ettd lapsi tarvitsee sitd, ettd hinen tarpeisiin-
sa vastataan riittivisti ja oikea-aikaisesti ja sitd, ettd hantd katsotaan hyviksy-
visti ja rakastavasti kuin pientd ihmetta.

Kaikilla lapsen liheisyydessd olevilla auktoriteeteilla, esimerkiksi opetta-
jilla ja harrastusryhmien ohjaajilla on merkitystd, kun ajatellaan héipein syn-
tymistd. Suomessa kasvatuskulttuuri on varsinkin aikaisempina vuosina ollut
sitd, ettd lapsista pyrittiin kasvattamaan sintillisia kunnon kansalaisia. Tar-
koitus on ollut hyvi, mutta aikaisemmin ei tiedetty sitd, miten vahingollista
esimerkiksi vaativuudella, alistamisella, rankaisevuudella ja hipeilld kasvatta-
minen on.

Hipeilld kasvattamisen ddripdd on hipedmittomyyteen kasvattaminen.
Jos lapsi kasvaa rajattomassa kasvatusilmapiirissa, hintd ihaillaan darettdmasti
ja asetetaan hinet ylivertaiseen asemaan suhteessa muihin ihmisiin, saatetaan
hineen istuttaa narsistisia piirteitd. Narsistisen hiirién piirteitd ovat erityi-
sesti tdydellinen vastuuttomuus, empatiakyvyn puute ja se ettd henkil6lld on
oikeus olla piittaamatta yhteisistd sddnnoistd sekd kiyttdd muita ihmisid mo-
nella tavalla hyodyksi. Hipedmiton 16ytdd usein vastaparikseen ihmisen, joka
on alitajuisesti valmis kantamaan hipeimittomin ihmisen hipedn eli ottaa
vastuun toisen hipeitaakasta. Narsistinen jalki voi siis syntyd kaltoinkohtelun
tai ddrimmiisen ihailun seurauksena. Narsistisesta hdiriostd karsivien ihmis-

ten lapsissa on usein syvad hipedd.

Mita hdpea saa aikaan?

Sanomattakin on selvid, ettd kaikenlainen kaltoinkohtelu aiheuttaa lapselle
turvattomuutta, josta hin yrittid monenlaisilla keinoilla selviytyd. Lapsi oppii
jo hyvin varhain sen keinon, jolla hin saa kasvatusympiristdssdan mahdolli-
simman vihin negatiivista huomiota ja mahdollisimman paljon rakkautta ja
hyviksyntdi. Tami selviytymisen tapa seuraa ihmisen mukana aikuisuuteen:
parisuhteisiin ja muihin ihmissuhteisiin. Seuraavaksi kuvailen joitakin asioita,
joita hdped saattaa saada aikaan.

Kun ihmisen syvd kokemus itsestdin on se, ettd hinessi on jotain vikaa ja
vairinlaista, alkaa hin, kuten edellid mainitsin, kehittia erilaisia tiedostamat-
tomia selviytymiskeinoja. Tirkedd on huomata, etti lapsi imee itseensi, osaksi
omaa identiteettidin, sen tavan katsoa itsed kuin miten hinta on katsottu eli
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tuo katse ei aikuisena olekaan hinen ulkopuolellaan vaan hinen sisipuolel-
laan. Lapselle kehittyy se sisdinen puhe, jolla hinelle itselleen on puhuttu ja
sisdiset silmit, joilla hin itsedin katsoo.

Hipeistd kdrsivin ihminen saattaa olla hyvin ankaraa ja itsed soimaavaa.
Vaativuus itsed kohtaan voi olla ankaraa ja thminen tuntee jatkuvaa riittimit-
tomyyden kokemusta. Usein riittimittomyydestd kirsivd ihminen tavoittelee
tiydellisyyttd: tiydellistd kehoa, tiydellistd kotia, tiydellisti vanhemmuutta ja
niin edelleen, mutta mikdén ei tunnu riittdvin, vaikka kuinka suorittaa ja te-
kee parhaansa ja ylikin. Puhunkin usein tiydellisyyden vuoresta, jolle hapeistd
kérsivé kiipedd ja pyrkii kohti huippua. Taydellisyyden vuoren huipulle ei kui-
tenkaan koskaan piise, silld yhden huipun takaa 16ytyy aina uusi huippu, jota
tavoitella. Taminkaltaista selviytymisen keinoa kantava ihminen usein uupuu
ja saattaa lopulta masentua.

Jos ihminen kokee olevansa vidranlainen, yrittdd hin kovasti muuntautua
“oikeanlaiseksi”. Paradoksi on se, ettei missdin kerrota, millainen on oikean-
lainen ihminen. Hipedi kantava ihminen saattaa luoda sisdisen normiston,
joka on hinelle itselleen se, mihin hin tiedostamattaan pyrkii.

Hipedd kantava ihminen saattaa turvautua nikymittdmyyteen. Nikymi-
ton Ninni ei tunnista tunteitaan, ei rajojaan eikd tarpeitaan. Usein hin ei osaa
tehdd pditoksid ja pelkdd aiheuttavansa toisissa ikdvid tunteita. Hinelle kaikki
voi olla "ihan sama” tai "minulle kiy kaikki”, on joustava ja kiltti eikd koskaan
tee itsestddn mitddn numeroa. Hin ei uskalla niyttdd, kuka todella on eiki
valttimitti itsekdin lainkaan tiedd, miti on.

Joskus hipeidtaakan kantaja piilottaa itsensd naamioiden tai valemindn
taakse. Naamio voi olla vaikkapa kiltin, asiantuntijan tai pellen naamio. Pal-
jastumisen pelko ja huijarisyndrooma saattavat vaivata naamion ja valeminin
taakse kitkeytyjai. Kameleontiksi heittiytyvd ihminen hakee usein hyvik-
syntdd muiden ihmisten silmistd. Sisiisilld tuntosarvillaan kameleontti skan-
naa ihmisten reaktioita ja katseita yrittdd mukauttaa itsensd ihmisjoukkoon
sopivaksi. Kameleontti tuntee usein, ettd hineltd vaaditaan jotain tai hinen
toivotaan olevan tietynlainen, vaikka todellisuudessa vaatimukset ja odotukset
ovat hinen omia sisiisid vaatimuksiaan.

Hipedstd kirsivd kaipaa usein tosi paljon itsensd ulkopuolelta tulevaa
rakkautta ja huolenpitoa, koska on saattanut lapsena jiddi niin paljosta vail-
le. Hin tuntee olevansa kuin rakkauden kerjildinen, joka saattaa tyytyd rak-

kauden murusiin, jatkuvaan odottamisen olotilaan, huonoon kohteluun eiki
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vilttimattd osaakaan ottaa rakkautta vastaan, vaikka sitd olisi tarjolla. Hiped
voi olla kuin teflonpinta, jos rakkaus kimpoaa pois, koska hipeisti kirsivi ei
tunne olevansa rakkauden arvoinen. Hin saattaa olla itsensi uhraava muiden
auttaja, jolle muiden tarpeet ovat muiden tarpeita tirkedmpii.

Hiped saattaa saada ihmisen eristdytymddn muista ja jttdytymain ul-
kopuolelle ja sitd kautta tuntemaan yksindisyyttd. Ihmisten keskelldkin hin
voi tuntea sit, ettei saa toivomaansa tunneyhteytti muihin. Monesti hipeis-
td kdrsivd vertaa itseddn muihin ja sisdisessd arvoasteikossaan asettaa itsen-
si muiden alapuolelle. Hépei altistaa my9s erilaisille riippuvuuksille. Sisalld
asustavan hipedn ddnen saattaa saada vaimennettua piihteilld, ruualla, seksil-

14, pelaamisella, liiallisella tydnteolla ja niin edelleen.

Miké laakkeeksi?

Hiped aiheuttaa ihmisen keho-mielisysteemissi epitasapainotilan, joka on
oikeilla tyovilineilli mahdollista korjata tai ainakin hoivata pienemmiksi.
Usein se mikd on mennyt vuorovaikutuksessa rikki, korjaantuu korjaavassa
vuorovaikutuksessa. Tidtd me jokainen voimme toisillemme tarjota: hyviksy-
vid katsetta ja ystivillisid sanoja. Perusresepti on kaikessa psyykkisessd tyos-
kentelyssd sama: itsensd rakastaminen ja hyviksyminen juuri sellaisena kuin
on. Tdmi voi olla hipedstd kirsiville miltei mahdottomalta kuulostava teh-
tivd, mutta niin se on, ettd rakkaus parantaa sen, miké on joskus jidnyt rak-
kautta vaille.
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