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AHTI LAMPINEN

HAPEATUTKIMUS
- YRITYS TUODA
KATKETTYA NAKYVIIN

Hapea on ilmeisesti monen ihmista vaivaavan ongelman taustalla,
ja jos se jaa huomaamatta, yritykset ihmisen auttamiseksi ovat
turhia. Se voi olla kuin silmalasit, joiden kautta ihminen tarkastelee

seka itseaan etti maailmaa.

uutaman viimeisen vuosikym-
menen aikana hapeatutkimus
on pyrkinyt luomaan uutta
kokonaisvaltaista nakOkulmaa
ithmisen psykologiaan. Lahtokohdaksi voi-
daan todeta, etta "hapea on kaikkialla lasna
niin jokapaivaisena, ettei sen olemassaoloa
tulla ajatelleeksi” (Ikonen ja Rechardt 1995,
159).

Hapean synty nayttaa kytkeytyvan lahei-
sesti minuuden kehitykseen. Se vaikuttaa
hyvin kokonaisvaltaisesti ihmisen toimin-
taan ja olemiseen. Se voi savyttaa ihmisen
elamaa jopa niin vahvasti, etta voidaan pu-
hua silmalaseista, joiden kautta ihminen
tarkastelee itseaan ja koko elamaansa (Ket-
tunen 2011, 88).

HAPEAN ALKUPERA

Hapean alkupera on mahdollista liittaa
asiaan, jota voidaan kutsua vastavuoroi-
suudeksi. Thmisella on syntymahetkestaan
lahtien ja lapi koko elamansa tarve loytaa
vastavuoroisuutta. Sita etsitaan itsen ja ulko-
maailman valilla, ja pyrkimyksena on l0ytaa
vastavuoroinen toinen, erityisesti toinen ih-
minen. Sita etsitdaan myoOs itsen eri osien va-
1ill4, jolloin pyrkimyksena on eheytyminen ja
laajentuminen.

Vastavuoroinen ymparistO luo olosuhteet,
joissa vastasyntynyt saa tilaisuuden syntyvan
minuutensa l0ytamiseen. Han tarvitsee jat-
kuvasti saatavilla olevaa, vastavuoroista toista
ihmista ottaakseen maailmaa haltuun, 10y-
taakseen itsensa ja hahmottaakseen saannon-
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Jos ihminen kokee, ettei hanen aito itsensa kelpaa,
han toimii usein vastoin aitoja halujaan.

mukaisuuksia. Minuuden kokemus muodos-
tuu kaikesta siita, minka ihminen kokee
olevan tavalla tai toisella hanen hallintansa,
vaikutuksensa, toimintansa ja ymmarryk-
sensa ulottuvilla. Kun lapsi ei kehityksensa
varhaisvaiheessa viela kykene kommunikoi-
maan sanallisesti, han ilmaisee pyrkimyksen-
sa vastavuoroisuuteen koko olemuksellaan.
Nain han lahettaa viestin, jonka han odottaa
tulevan vastaanotetuksi (Ikonen ja Rechardt
1995, 134, 138, 229).

Hapean kantamuotona voidaan pitaa sita
reaktiota, joka syntyy, jos hyvaksyvaa vasta-
vuoroisuutta tavoitteleva pyrkimys epaonnis-
tuu. Esimerkkeja varhaisesta hapean perus-
muodosta ovat vetaytyminen seka paan ja
katseen painuminen, mita tapahtuu jo kol-
men kuukauden iassa, jos vauvan pyrkimys
lahestya aitia epaonnistuu. Paamaarana on
turhan psyykkisen pyrkimyksen eliminoimi-
nen ja sellaisten vastavuoroisuuden muoto-
jen vakiinnuttaminen, jotka onnistuvat tois-
tuvasti. Hapea siis motivoi purkamaan tai
heikentamaan toimimattomia tapoja pyrkia
vastavuoroisuuteen.

Vauvaian kehitysta koskevissa tutkimuk-
sissa lapsen on todettu tarkkailevan aitiaan

ja toimivan aidiltaan saamiensa sanattomien
vihjeiden perusteella esimerkiksi silloin,
kun han haluaisi ottaa kateensa jotakin. Toi-
saalta vauva ei halua taman uhkaavan suh-
dettaan aitiinsa. Silloin han voi my0s perua
aikeensa ja esimerkiksi painaa kasvonsa ai-
tinsa puseron rintamukseen, jolloin han siis
itse asiassa katkeytyy, "hapeaa” (Ikonen ja
Rechardt 1995, 131-140).

Lapsen on tunnettava, etta hanen ainut-
laatuiset persoonallisuuspiirteensa ja tun-
teiden, tarpeiden ja toiveiden rakenteensa
hyvaksytaan. Han toivoo ja odottaa, etta
vanhemmat ovat herkkia ja huomioivat so-
pivilla tavoilla hanen laheisyyden, rakkau-
den ja huolenpidon tarpeensa. Han odottaa
myOs vanhempiensa olevan kiinnostuneita
hanen toiminnastaan ja esimerkiksi halua-
van tietaa, missa han on. Muussa tapaukses-
sa han tuntee, ettei hanta arvosteta. Han toi-
voo vanhemman olevan kaytettavissa, kun
han tarvitsee lohtua ja rohkaisua, turvaa ja
varmuutta. Lapselle on erityisen vaikea ko-
kemus, jos vanhempi vetaytyy silloin, kun
han tata tarvitsee. Tallainen kokemus luo
perustan myohemmille hapeakokemuksille
(Malinen 2010, 166).

Jos lapselle syntyy kasitys, etta han esimer-
kiksi on syntynyt vaaraan aikaan, on vaaraa
sukupuolta tai etta hanen elamansa ei ole ol-
lut toivottu, seurauksena voi olla kokonais-
valtainen hapeaidentiteetti (Kettunen 2011,
129). Varhaislapsuudessaan traumatisoidut
saattavat jaada ikaan kuin hapean vangeiksi.
He jaavat hapeamaan sita, etteivat ole pys-
tyneet herattamaan hyvaksymisen halua ja
ymmartamisen pyrkimysta niissa, joiden va-
rassa he ovat olleet. Vastaava tapahtuu usein
pahoinpitelyn uhrille, esimerkiksi kidutetul-
le, koulukiusatulle tai parisuhdevakivaltaa
kokeneille (Ikonen ja Rechardt 1995, 155).

HAPEAN NAKYMINEN JA NAKYMATTOMYYS
Hapeaan liittyy monia tunteita: loukkaan-
tumista, riittamattomyytta, alemmuutta,
patemattOomyytta, arvottomuutta ja voimat-
tomuutta. Se voi synnyttaa vaikutelman ela-
misesta hakissa vailla paon mahdollisuutta.
Hapeaa on usein vaikea erottaa syyllisyy-
desta, josta on yleensa helpompi puhua kuin
hapeasta. Hapeaan liittyy kuitenkin enem-
man itsensa tiedostamista ja itsensa tarkkai-
lua kuin syyllisyyteen. Hapea liittyy suoraan
itseen, sen Kkielteiseen arviointiin. Tama na-
kyy myOs kielellisissa ilmaisuissa: esimerkik-
si ”hapean itseani”, mutta "olen syyllistynyt
johonkin tekoon (Lewis 1987, 107).
Hapeaan liittyy usein tietynlaista ruumiin
kielta, kuten silmien alas painamista tai ryh-

»

din painumista. Se aiheuttaa my0s vaikeuk-
sia kommunikoinnissa ja ajattelussa. Keinoja
hapeasta selviamiseksi ovat vetaytyminen,
hapeaa synnyttaneen tilanteen karttaminen
tai hyOokkays itsea tai muita kohtaan. Valtta-
minen voi tarkoittaa hapean olemassaolon
kieltamista, hapeallisen tilanteen ajattelemi-
sen valttamista tai myos alkoholin ja muiden
huumaavien aineiden kayttamista.

Itsetarkkailu ja sensitiivisyys ihmissuhteis-
sa ovat kytkoksissa hapeaalttiuteen. Halu
antaa tietty vaikutelma itsest3, toimia toisen
toiveiden mukaan ja valttaa torjunta synnyt-
tavat usein tarvetta itsetarkkailuun. Tama
johtaa usein hyvaan sopeutumiseen, joskus
oman aidon itsen kustannuksella. Seurauk-
sena voi olla jopa hyvaksikayton salliminen.

Joskus lapsi joutuu huolehtimaan van-
hemmastaan tai sisaruksistaan ja tukahdut-
tamaan omat tarpeensa. Talloin hanessa voi
kehittya hapeaa, joka liittyy hanen omiin tar-
peisiinsa ja haluihinsa. Aikuisuudessa tallai-
seen hapeaan saattaa kytkeytya laheisriippu-
vuus: omien tarpeiden kieltaminen ja toisista
huolehtiminen, itsensa uhraaminen toisten
hyvaksi (Malinen 2010, 150-155).

Hapeasta karsivalle ihmiselle on tyypillis-
ta, etta han pitaa itseaan esimerkiksi muita
huonompana, rumempana, epapatevampa-
na, vastenmielisempana ja perusteellisesti
puutteellisempana. Taman tunteen sisais-
taminen kuitenkin vaihtelee. Ihminen voi
“oikeasti” pitaa itseaan tallaisena, mutta
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Hapeaaltis ihminen usein pyrkii taydellisyyteen
esimerkiksi lapsena, vanhempana tai tyontekijana,

missa han sitten toimiikaan.

piilottaa taman nakyvaan riippumattomuu-
teen, patevyyteen, itsevarmuuteen tai emo-
tionaaliseen vahvuuteen. Tallainen ihminen
pitaa usein itseaan “kaksinaamaisena” ja
pelkaa ”oikean itsensa” paljastamista (Mali-
nen 2010, 185).

Jos ihminen kokee, ettei hanen aito itsen-
sa kelpaa, han toimii usein vastoin aitoja
halujaan. Han hankkii toisten hyvaksyntaa
toimimalla muiden oletettujen standardien
ja toiveiden mukaan, mutta hanella on usein
tunne, etta hanen elamastaan puuttuu jota-
kin, vaikka han ei tasmalleen tietaisi, mita se
on. Jollakin tasolla han siis tietaa, etta jota-
kin pitaisi tehda tai muuttaa. Syvalla sisim-
massaan hanella on halu 10ytaa oikea itsen-
sa ja oppia olemaan rehellinen itselleen ja
muille. Tallaisella ihmisella on usein tunne,
ettd hanen toimintansa on vastoin hanen
ydinolemustaan, vaikka han ei varmasti tie-
da, minkalainen tuo ydinolemus on. Nain voi
siis olla ihmisella, jolla on korkea itsearvostus
mutta joka toimii epaaidon itsensa mukaan
(Malinen 2010, 191-193).

Oman aidon minuuden esille tuonti voi
olla pelottavaa. Elama on voinut olla perus-
teitaan myoten kuin naytelmaa. Esimerkik-
si homoseksuaalit joutuvat joskus elamaan
seksuaalisuuttaan salaillen, koska ymparis-
toOn hyvaksynnan saavuttaminen edellyttaa
heilta heidan todellisen minansa katkemista.
He voivat itsekin hapeilla itseaan. Toisaalta
oman minuuden hyvaksyminen ja nakyvaksi
tekeminen saattaakin johtaa ristiriitaan kult-
tuurin asettamien oletusten ja vaatimusten
kanssa. Toisaalta monille homoseksuaaliksi
identifioituminen voi kaikesta uhkaavuu-
destaan huolimatta merkita vapautumista
viela suuremmasta hapeasta (Ratinen 2014,
232-244).

YRITYKSET VAPAUTUA HAPEASTA

Hapeatutkimuksissa on kaynyt ilmi, etta
hapeaaltis ihminen usein pyrkii taydellisyy-
teen esimerkiksi lapsena, vanhempana tai
tyontekijana, missa han sitten toimiikaan
(Malinen 2010, 184). Voidaan sanoa, etta kel-

Hapeaan saattaa liittya kokemuksia esimerkiksi omasta rumuudesta

tai kelpaamattomuudesta.

paamattomuus yritetaan sovittaa suorituk-
silla. Hapeava ikaan kuin yrittaa suorituksil-
laan lunastaa oman arvonsa.

Jossakin maarin on kysymys ulkopuolel-
ta tulevan tunnustuksen merkityksesta. Jos
tunnustus ei koskaan kuitenkaan riita vaien-
tamaan kelpaamattomuuden tunteita, se pal-
jastaa, etta perimmainen ongelma on ihmi-
sen omassa kasityksessa itsestaan. Tilanteen
perusasetelma on nimittain se, etta ihminen

epailee tai oikeastaan "tietad”, ettei han ole
minkaan arvoinen. Tunnustuksen hakeminen
ulkopuolelta on valttamatonta, jotta tama si-
sainen tunne tai "tieto” pysyisi piilossa ja ihmi-
sella sailyisi jonkinlainen toimintakyKky.
Samalla kun arvottomuutta kokeva usein
hakee ulkoista tunnustusta, han kuitenkin
myOs sisimmassaan epailee taman tunnus-
tuksen perimmaista arvoa. Han ei kuiten-
kaan voi paastaa esille naita epailyksiaan,
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Kun ihminen Karsii riittamattoOmyyden ja
epataydellisyyden tunteesta, han usein pyrkii
ponnistelemaan yha enemman, olemaan
esimerkiksi entistakin parempi, tehokkaampi

tai avuliaampi.

koska se johtaisi koko asetelman romahduk-
seen. Ulkoiset ”todisteet” pitavat tilanteen
ainakin jonkinlaisessa tasapainossa.

Hapeasta karsiva voikin joutua itsensa ra-
kentamaan ansaan. Kun ihminen karsii riitta-
mattomyyden ja epataydellisyyden tunteista,
han usein pyrkii ponnistelemaan yha enem-
man, olemaan esimerkiksi entistakin parem-
pi, tehokkaampi tai avuliaampi. Ponnistelut
eivat kuitenkaan yleensa auta poistamaan
perimmaista ongelmaa.

Tilannetta vaikeuttaa usein vield se, etta
ymparisto kannustaa hapeasta karsivaa niihin
pyrkimyksiin, joilla han hapeaa yrittaa peit-
taa. Kun esimerkiksi alkoholismissa ymparisto
yleensa pyrkii saamaan henkilon raiteilleen,
hapeassa asetelma on usein painvastainen.
Perhe, koulu tai tydelama voivat muodostaa
hapeasta karsivalle loukun, jossa han saa Kkii-
tosta ja arvostusta sellaisesta, josta hanen oi-
keastaan pitaisi pyrkia irti. Se, mita han tekee,
voi sinansa olla kannustuksen arvoista, mutta
sen tekemisen syyt voivat olla kestamattomia.

Ponnistelu tuottaa ainakin naennaises-
ti hyvia tuloksia vaikkapa koululaiselle tai
opiskelijalle, jonka on omasta mielestaan
aina saatava kokeista korkeimmat arvosanat.
Paradoksaalista on, etta tama korkein arvo-
sana on itse asiassa samalla hanelle itselleen
minimisuoritus. Mika tahansa sita heikompi
tulos on epaonnistuminen. Juuri tallainen
”vain paras on riittavan hyva” -ajattelu on
luultavasti hapeasta karsivalle ominainen
ajattelutapa.

On vaikea nahda, etta ihminen omin pon-
nisteluin voisi paasta irti tallaisesta asetel-
masta.

MUUTOKSEN VAIKEUS

Hapeaongelmassa ja ylipaansa ongelmis-
sa, jotka ovat yhteydessa ihmisen koko mi-
nuuteen, tilanteen kokonaisvaltaisuus tekee
muutoksesta vaikeaa. Muutoksen tekeminen
”pala palalta” ei useinkaan onnistu. Niinpa
hapea voi johtaa ihmisen umpikujaan, josta

ei ole muuta poispaasya kuin perimmaisen
viitekehyksen vaihdos.

Umpikujan syntytapoja voi luonnollises-
ti olla lukemattomia. Yksi on uupumus tai
loppuun palaminen. Kun ihminen yrittaa
taydellisyydella ja suorituksilla saavuttaa hy-
vaksyntaa, mutta mikaan maara kiitosta ja
arvostusta ei kuitenkaan riita, han voi ennen
pitkaa olla loppuun asti uupunut kaikissa yri-
tyksissaan tehda itsensa hyvaksymisen arvoi-
seksi (Kettunen 2011, 401).

Toinen kehityskulku syntyy tuloksena sel-
laisesta elamantilanteen muutoksesta, jossa
mahdollisuus hapean tunteen torjuntaan
katoaa. Tallainen muutos voi olla esimer-
kiksi avioero, tyOttOmaksi joutuminen tai
elakkeelle jaaminen. Nama voivat aiheuttaa
“pohjalle putoamisen”, joka tulee ihmiselle
itselleen taydellisena yllatyksena. Tallaisissa
tapauksissa on myos todennakoista, etta ih-
minen kokee romahduksen syyksi juuri tuon
muutoksen. Nain taustalla oleva perimmai-
nen ongelma jaa edelleen piiloon.

Elamantilanteen muutos voi kuitenkin
olla myos sellainen, ettei sita voi nain hel-
posti nahda romahduksen syyna. Talloin
mahdollisuus tilanteen realistiseen hahmot-
tamiseen itse asiassa kasvaa. Ajatellaan esi-
merkiksi opiskelijaa tai tyOntekijaa, joka on
tottunut olemaan ”paras” tai "tehokkain”.
Han siirtyy uuteen elamantilanteeseen, jos-
sa tama erityisasema katoaa. Vaikka han oli
aiemmin kuvitellut, etta ihailu ja kiitos eivat

ole hanelle tarkeita, niiden katoaminen voi
nyt aiheuttaa "pohjalle putoamisen”. Monis-
ta tekijoista tietenkin riippuu, johtaako tama
ennen pitkaa ihmisen perimmaisen viite-
kehyksen muutokseen.

Ahti Lampinen on filosofian tohtori.
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