Litteraatio Radio Moreenin studiokeskustelusta: Millainen hapea on haitallista?

Toimittaja Tuulamaria Lempiala (TL): Hiped on monimutkainen tunne. Se tuntuu epamiellyttavalta,
poskia kuumottaa, rintaa puristaa ja ajatukset kiertdaa kehaa. Joskus myds kiukun takaa voi paljastua
hdpedn tunne. Minun nimeni on Tuulamaria Lempiala ja tdndan keskustelemme siitd, millainen
hadpea on haitallista.

Studiovieraana on terapeutti, pappi sekad hapeastakin kirjoittanut tietokirjailija Miia Moisio. Kun
paatin itse alkaa tutkimaan hapeaa, niin mua alkoi ensin itseasiassa itsed havettaa. Mista tama voisi
kertoa, mita ajattelet siita?

Miia Moisio (MM): Vaikea sanoa, ettd mita sinussa on herannyt, mutta olisiko se hdpeé véhan
semmonen tunne, joka avaa vahan semmoista meidan sieluvetskaria eli silloin kun me paljastetaan
itsessaimme olevaa hapeda tai se, ettd se aihe edes kiinnostaa, niin silloin ehkd me paljastetaan
itsestamme jotain.

TL: Olet kasitellyt tietokirjossasi myds hapeaa, niin miksi hdped syntyy meissa?

MM: Hapea syntyy varmaan monella tavalla. Se voi syntya lapsuudessa, varhaislapsuudessa, se voi
olla hyvin varhainen kokemus tai sitten se voi syntya eldman matkalla muutenkin. Mutta se kaikista
varhaisin hdapedkokemus, niin se on se, joka on semmoinen kaikista syvin ja vahingoittavin. Meihin
syntyy hapea ei pelkdstddan semmoisen varsinaisen vahingoittavan tai kaltoinkohtelevan
vanhemmuuden ldheisyydessa, vaan se voi olla monenlaista, hylkdamista torjumista, ei-
hyvaksymista, kylmyyttd, kaikenlaista sellaista, kun lapsen tarpeisiin ei jollain tavalla vaan vastata. Se
helposti herattda varsinkin ihan pienessa lapsessa tunteen siita, etta han on itse jotenkin
kelpaamaton tai arvoton tai se on hdanen syynsa.

TL: Arkipuheessa kokemukseni mukaan hapean ja syyllisyyden kasitteita ei aina erotella.
Tutkimuksissa sen sijaan kasitteiden vilille tehty erottelu ndhdaan merkittdvana. Miten hdpea
pdaosin eroaa muista tunteista, kuten syyllisyydesta tai noloudesta?

MM: M3 oon itse kuvaillut hdapedn tunnetta semmoisena, dskenkin sanoin siitd jo vahan, mutta ma
olen suomentanut sen sanan, koska se on niin vaikea sana ymmartaa, hdpea ei tarkoita oikeastaan
mitadn. Se on semmoista arvottomuuden, kelpaamattoman, riittamattémyyden kokemusta, joka voi
olla ihmisessa syvimpia kokemuksia, syvimpia tunteita. Ja sitten, miten se eroaa muista tunteista.
Jokaisella tunteellahan on joku sanoma ja juuri hdpedn sanoma on se, etta ihminen kokee olevansa
jotenkin arvoton tai vaaranlainen.

Ja nolous voi olla sitten oisko se semmoista, ma en oikeastaan ole ajatellut tata asiaa hirveasti,
mutta nolous on ehkd semmoinen hdapean haivahdys. Se tunne minka hapea saa aikaan niin, se on
nolostumisen. Olisiko se jotenkin ndin? Ja syyllisyys on minusta hyvin mielenkiintoinen tunne
myoskin ja me nimitetaan syyllisyydeksi usein monenlaista pahoinvointia. lhan kuin me puhutaan
myds ahdistuksesta useasti, kun on joku paha olo, niin se on ahdistuksen tunne ja sehan ei ole
tunne, vaan semmoinen jonkinlainen kimppu. Ja ma uskon etta syyllisyys on sita myos. Syyllisyys
yleensd ymmarretdan tunteena, joka on sitd, kun me tehdaan jotain vaarin ja siihen syyllisyyteen
tehoaa anteeksianto. Mutta sitten timmaoinen ehka hapeaan sidottu syyllisyys, niin se on sitten
jotain toisenlaista. Ja ma oon miettinyt tata asiaa tosi paljon ja my0s kirjoittanut mun uudessa
kirjassa tasta teemasta. Niin ma ajattelen, etta syyllisyys on semmoista liiallista vastuunkantoa
asioista. Ihmiset, jotka kantaa paljon vastuuta, on ylivastuullisia, ottaa helposti toisten ihmisten
vastuita omikseen, niin he nimittaa sitd tunnetta mika siitd heraa niin syyllisyydeksi.



Ja ehka sitten kun jos karsii syvasta syyllisyydesta, niin joskus kannattaisi korvata se sana
ylivastuullisuudella tai kysymyksella siita, etta otinko tassa tilanteessa tai pyrinto ottamaan liikaa
vastuuta tai tunnenko syyllisyytta, jos en ottanutkaan ihan kaikkea vastuuta. Ja siihen liittyy myos
ankara sisdinen puhe eli semmoinen vihaisuus itsead kohtaan.

TL: No vahan tahan viitaten, kun kerroit aiemmin, etta terapeutin tyosi kautta olet havainnut, etta
ihmiset kdyttavat usein kuvauksia kuten “en kelpaa” tai “on riittdmaton olo”, kun puhuvat itseasiassa
hdpeadstd, niin voiko olla ettei ihminen tunnista hapeansa ollenkaan?

MM: Se on oikeastaan hyvin tavallista, ettd hdpea ilmentaa itseddn monella tavalla ja ne
ilmenemismuodot on tavallaan selkedmpia kuin sitten se oikeasti se syva tunne siitda hapeasta.

TL: Mihin sitten oikeastaan tarvitsemme hapeas, jos katsotaan siita nakékulmasta?

MM: Ma pitkdan ajattelin niin, ettd hapeallad ei ole mitadn hyvaa tarkoitusta ja jouduin asian
oikeastaan uudelleen ajattelemaan kirjoittaessani kirjan hapedsta. Ma aina puhun sita, etta jokaisella
tunteella on jokin hyva sanoma, siis silla on joku hyva tarkoitus joka tapauksessa. Silloin on pakko
olla niin, ettd myo6s hapeallad on jokin sanoma , joku tarkea sanoma ja tehtava. Ja ma ajattelen niin,
ettd se on sellainen jotenkin yhteisén normistoon, sadntoihin, lakeihin, tammaisiin liittyva asia. Eli
meilld taytyy olla jotkin yhteiselaman pelisdannot, joiden sisallda meidan tulee toimia, jotta tdma
yhteiskunta tai sosiaaliset verkostot toimivat.

TL: Tutkijat Eero Rechardt ja Pentti Ikonen ovat esittaneet, ettda hapean aiheuttamaan itsen
piilottamiseen liittyy erdanlainen toivon paradoksi. Tdma tarkoittaa ajatusta siitd, etta mikali luopuu
osasta itsedan sellaisena kuin on, saa kenties sailytettya toisten ihmisten hyvaksynnan. Milloin hapea
muuttuu haitalliseksi ja elamaa haittaavat?

MM: Tuohon tietysti voisi vastata aika pitkastikin, mutta ajattelen niin, etta silloin kun ihminen sen
hdpedn vuoksi on jonkinlaisessa sisdisessa vankilassa tai purkissa, eli se oma oleminen on hyvin
sellaista kapeaa ja pelkoihin sidottua ja ei oikein uskalla olla ndakyva tai jotenkin avata omia sisdisia
siipiddn ja tammoista. Se tekee elamasta semmoista, ettd on vahan niinku sen pelon maantiella eli
joutuu vaistelemaan asioita, jattaa asioita tekematta, joutuu hakemaan juuri hyvaksyntaa toisilta
ihmisilta, turvautua nakymattémyyteen, taydellisyyden tavoitteluun, riippuvuuksiin, kaikkea
semmoista. Silloin kun se rajoittaa omaa elamaa ja sitad niinku omana itsendan olemista, niin silloin se
on mun mielesta vahingollista.

TL: No millaiset kokemukset sitten lapsuuden jalkeen voivat altistaa tallaisille tunteille tai
kayttaytymismalleille, lapsuudessa tai sen jalkeenkin. Kun olet kertonut sita aikaisemmissa
keskusteluissa, ettd tdma hapea voi syntyd myos lapsuuden jalkeisissd kokemuksissa?

MM: Joo, kylla. Esimerkkina voi olla siis erilainen kiusaaminen, vaikka tyépaikoilla tai kouluissa.
Nehan jattaa tosi syvat tai voi jattaa tosi syvat ja pitkakestoiset jaljet.

TL: Olen itse kokenut myos esimerkiksi itseni puolustamisesta hdpeda. Nousevatko téllaiset
kokemukset esille esimerkiksi sinun tydsi kautta?

MM: Itsensa puolustaminen tarkoittaa rajojen vetamista, eik6é vaan? Ja rajat on hirvean tarkea asia
ylipdadnsa ihmisen hyvinvoinnissa. Ma en puhu nyt pelkdstdaan hapeasta. Mun tyossa tai oikeastaan
yleensd ma puhun tosi mielelladn semmoisesta kun ihmisilla heraa jokin oma tarve tai tunne, niin se
miten me reagoidaan niihin, me voidaan reagoida esimerkiksi aggressiivisella hyokkaamisestd, eli me
haetaan tosi voimakkaasti omille tarpeille tyydytysta itsemme ulkopuolelta, voidaan olla hyvin
manipuloivia, vihaisia, suututaan ja talla tavalla. Ja sehdn tekee sen, ettd ihmiset, kanssaihmiset eivat



mielelldaan tietenkdan mielelladn edesauta sellaisen ihmisten tarpeiden tyydyttamista, joka on
vihainen. On vaikea ldhestya vihaista ihmista.

Toinen tapa on olla passiivinen antautuja. Ja ihmiset joilla on tammadinen tyyli omien tunteiden ja
tarpeiden aarelld, tavallaan alistua ja ja hdivyttaa itsensa ja jotenkin vahatelld omia tarpeita ja ei
pysty ilmaisemaan, tuomaan niita esille. Niin siihen liittyy semmoinen, perusajatus, etta jos tuon
omat tarpeeni, tunteeni esiin, niin joku suuttuu minulle, joku hylkda minut ja sitten itselle herada
syyllisyys. Ma ajattelen, etta tama itsensa puolustaminen voi olla se, etta siina kohtaa tulee se
syyllisyys juuri tasta syysta, ettd yleensa on tottunut olemaan passiivinen antautuja ja sitten kun
asettaakin niitd omia rajoja ja puolustaa itsedan, niin siitd syntyy syyllisyys.

TL: Naiden tunteiden taustalla ndyttda ja vaikuttaa olevan paljon erilaisia. Tosi moninaisia ja
monimutkaisia prosesseja.

MM: Kyll3.

TL: Jatketaan hapedn purkamiseen liittyen. Yhdysvaltalainen hapeatutkija Brené Brown sanoo, etta
hdpeda auttaa purkamaan esimerkiksi empatia. Miia Moisio, miten empatia purkaa hapean
tunnetta?

MM: No ma oon tosi vahvasti sitd mieltd, etta hapedn vastaldadke on rakkaus. Ja se rakkaus ei
suinkaan tarkoita parisuhderakkautta tai ulkoapain tulevaa rakkautta. Se toki auttaa siihen ilman
muuta, etta jos sita rakkautta tulee seka sisalta etta sen ulkopuolelta, niin se on ihan hirvean hyva
asia. Mutta hapea kun on sellaista tunnetta siitd, etta ei ole kelpaava tai rakastettava tai
hyvaksyttava, niin silloin tarvitaan empatiaa, myotatuntoa, hyvaksyntaa itsed kohtaan.

TL: Mitd kannattaisi tehda, jos kokee olevansa jumissa oman hdpedn tunteensa kanssa?

MM: No jumitilat ylipdansa ihmisessa aiheuttaa valtavan paljon ahdistusta ja huonovointisuutta. Niin
jos haluaa jotain itsehoitomenetelmaa, niin ma suosittelisin ilman muuta jotain lasndolotaitojen
harjoittamista, mutta kylld hdapea on usein niin jotenkin perustavanlaatuinen iso juttu, kokemus,
uskomus itsesta, etta kylla mielelldni suosittelisin siind kohtaa hakeutumaan ihan ammattiavun
piiriin.

TL: Miten puhuminen auttaa hapedn purkamisessa?

MM: Joo. Tuota puhuminen mun mielenmaisemassa menee meidan paan alueelle. Eli sielld missa
me analysoidaan ja marehditdadan, murehditaan ja mietitdan asioita. Niin puhuminen toki auttaa
hahmottamaan asioita, auttaa ymmartamaan asioita, kun puhuu daneen asioita niin se silloin joku
ymmarrys itsed kohtaan mydskin lisdantyy. Mutta enemman ajattelen, jos hdapedsta puhutaan, etta
sen sijaan ettad puhutaan tai sen lisdksi ettd puhutaan, niin pitdisi myos tuntea. Ma sanon aina,etta
pitdisi ihminen laittaa joskus kaulasta paa poikki, ettei pystyisi ajattelemaan, vaan me pystyttaisiin
oikeasti menemaan sinne tunnealueelle, missa se hdpea sijaitsee. Se ei ole meidan paassd, vaan se
on meidadn kehossa ja sieltd kehosta se pitaisi niinku kdyda jotenkin uudelleen kokemassa ja
vapauttamassa.

TL: Voiko sanoa jotain konkreettisia vinkkeja, etta jos on vaikea saada kiinni siita, etta pitdisi ottaa
yhteys omaan kehoonsa ja ajatella sitd puolta, niin miten siihen voisi niinku kdytannossa, miten sita
voisi lahteéd edistamaan, mita asken kuvasit?

MM: Keho ja mieli, on usein kun on pahoinvointia, vaikka hdapeaakin, niin silloin se on vahan kuin eri
osoitteissa. Ihminen tuntee useasti, ettei ole yhteyttd omaan kehoon ja siitdhan siind puhutaan.
Keho on, me ollaan aistillista olentoja ja me paastdan siihen ldasndoloon ja kehoon aistien valityksella,



katsomalla, tuntemalla, ihokosketus, hengittamalla ja kuulemalla ja niin edelleen. Silloin jos me
halutaan vahan niinkuin pikalaake siihen lasndoloon, niin kannattaa keskittya hengitykseen, voi
hieroa kasia yhteen, voi olla luonnossa ja kuunnella sielld vaikka puiden huminaa tai jotain. Siis
semmoista ettd mennaan aistien aarelle, niin niin sieltd se kehollinen tietoisuuskin 16ytyy.

TL: Vield tahan kehoon liittyen, ettd miten hapea voi nakya kehollisesti. Naetko tasta jotain
kokemuksia esimerkiksi sinun terapeutin tyosi kautta?

MM: Tuohon en osaa kylla ihan suoraan sanoa, mutta jos ajattelee ettd, keho ja mieli tietysti ne on
aina kavereita keskenaan, niita ei voi erottaa toisistaan. Etta jos meidan mieli on kovin kapea ja se on
sellainen itsedan suojaava, niin toki se nakyy myods ihmisen kehossa. Ja nyt kun ma rupeen
ajattelemaan tata, niin sehan tarkoittaa sitd, etta jos ei oikein uskalla olla nakyva, niin silloin ei
uskalla sen oman kehonkaan kanssa olla ndkyva. Eli ihminen saattaa olla hyvin véhan semmoinen,
ehka itseddn suojaava ja sitten pienieleinen myoskin, etta se mielen jaykkyys, ndkyy sitten kehon
jaykkyytena.

TL: Siirrytaan sitten eteenpdin. Tandan keskustelumme aiheena on hapea ja tarkemmin haitallinen
hadpead. Vieraanani on terapeutti, pappi ja tietokirjailija Miia Moisio.

Olet puhunut myo6s omaan hapeasi tydstamisesta kirjoissa ja haastatteluissa. Olet kertonut, etta
sairastit itse pitkddan masennusta ja paranemisesi alkoi, kun huomasit kdrsimyksen olevan naamio,
jonka taakse olit oppinut piiloutumaan. Milla eri tavoilla hdapea on nakynyt elamassasi?

MM: Voi sanoa melkein, ettd se on nakynyt niin niin monella tavalla, ettd melkein kun sita alkaisi
listata ihan kunnolla, niin se lista olisi tosi pitkd. Mutta esimerkkeja voisin antaa. Eli mulla oli nuorena
jo sydmishairio, joka kesti hirvean pitkaan, esimerkiksi se on ollut. Ma olen karsinyt valtavasta
esiintymisjannityksesta. Mulla on ollut hirvea tarve olla taydellinen, suorittaa koulussa, ty6eldamassa
ja ylipaansa ne vaatimukset itsed kohtaan on ollut tosi ankaria. Ja hdapea, semmoinen voimakas
akuutti hdpedn tunne on saattanut herata hyvinkin pienesta asiasta. Eli joku ihan tavallinen tilanne,
jossa ma oon saattanut miettia tosi tosi paljon, ettd sanoinko jotain tyhmaa tai mun ei olisi pitanyt
sanoa jotain tai tehda jotain tai tammaosta. Mut se on tosi kokonaisvaltainen juttu, ettad se on
nakynyt monella, monella tavalla.

TL: Hapea nayttaa voivan kietoutua hyvin monenlaisiin asioihin, jotka tulee sitten erilaisissa ilmidissa
ulos, kun kerrot nain laajasti.

MM: Kyll3.

TL: Olet myos kertonut, etta hapeasi on kohdallasi helpottanut, kun olet oppinut rakastamaan
itsedsi. Miten itsensa rakastaminen nakyy ihmisen elamassa konkreettisesti?

TL: Se nakyy sellaisena, armollisuutena, etta alkaa olla itselleen vahan armollinen, myoétatuntoinen.
Ja ja sitten se, ettd uskaltaa tuntea kaikki tunteet ja antaa niiden tunteiden kertoa jotakin tarkeda
itsesta ja sitten se, ettd alkaa tunnistaa, tiedostaa ja myoskin ilmaista omia tarpeita.

TL: Miten ajattelu voi muuttua, kun alkaa tehda toimia tdman hapedkokemuksen purkamiseksi tai
voiko se muuttua?

MM: Toki se voi. Puhutaan kuitenkin aika paljon uskomuksista ja sitten tulkinta silmalaseista, ma
puhun tulkintasilmalaseista useasti eli hdapeassakin kysymys siis tunnelukoista, niin kylla se kun
tavallaan sita linssist64 tai linsseja, mita meilld on silmien edessa, kun sitd lahdetdan muuttamaan,
sisaista kokemusta lahdetdaan muuttamaan, niin se tulkintaperspektiivi mydskin sitten ihmisessa
muuttuu kylla.



TL: Aihe on valtavan laaja ja tarve talle keskustelulle ei varmasti lopu tahan. Tanaan olemme

keskustelleet haitallisesta hdpeasta seka siitd, miten sitd voi purkaa. Lammin kiitos haastattelusta
Miia Moisio.

MM: Kiitos.



