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Mikä häpeä!

MIeLI  Häpeä

��������������
ASIANTUNTIJA: Kouluttaja,  
kriisiterapeutti Sirkka  
Santapukki
��������������

Häpeää voi olla niin raskasta kantaa, että keho 
alkaa taistella eloonjäämisen puolesta ja yhteys 
itseen ja muihin katoaa. Kun häpeästä vapautuu, 
hengitys helpottuu ja ryhti kevenee. Häpeän 
vastalääkkeitä ovat rakkaus ja armollisuus.
Teksti Satu Väisänen Kuvat Riikka Kantinkoski
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Y
läselän kramppi on iskenyt minuun huo­
maamatta. Lapojen välistä aina kallon­
pohjaan ja leukaan asti lihaksisto on 
kuin betonia. Päätäkin särkee.

Kivut yllättävät, sillä en ole tehnyt 
mitään fyysistä rääkkiä eikä elämässäni 
ole viime päivinä tapahtunut mitään 

poikkeuksellista yhtä tilannetta lukuun ottamatta: minua 
on kohdeltu edellisenä päivänä alentuvasti. Tilanteen sat­
tuessa minusta on tuntunut kuin harteilleni olisi ilmes­
tynyt haarniska suojaamaan minua. En kuitenkaan osaa 
pukea tunnetta sanoiksi. Ehkä minua suututtaa, turhaut­
taa tai surettaa.

Vasta kun avaan oivalluskouluttaja ja terveysvalmenta­
ja Sirkka Santapukin kirjan Yhteys, tajuan: tämä on hä­
peää. Santapukki jopa kirjoittaa häpeähaarniskasta.

Sirkka Santapukki tietää häpeästä paitsi pitkän uransa 
myös omien kokemustensa vuoksi. Hänen mielestään hä­
peän aiheuttaman trauman ei tarvitse olla dramaattinen. 
Oman traumansa hetken Santapukki muisti ollessaan 
28-vuotias. Se tapahtui hänelle 7-vuotiaana.

Santapukilla oli rakastava isä ja äiti, mutta hän vais­
tosi isänsä häpeähaarniskan. Se näkyi kotona esimerkik­
si siten, että tunteet eivät olleet luvallisia, varsinkaan 
itkeminen. Kouluun mennessä hänelle oli annettu oh­
jeeksi ”olla ihmisiksi”. Sirkka kuitenkin puri jännityksis­
sään kynsiään, minkä vuoksi opettaja uhkasi sitoa hänen 
kätensä narulla selän taakse. Hän koki tapahtuman hy­
vin häpeälliseksi, koska hän ei ollut osannut olla ihmi­
siksi. 

– Uskon alkaneeni kasvattaa silloin häpeähaarniskaani 
ja muuttua näkymättömäksi. Sen jälkeen hain äitini hy­
väksyntää sairastelulla. Pääsin aina syliin, kun maha oli 
kipeä tai minulla oli korvatulehdus, keuhkokuume tai tu­
lehtunut suolisto.

Syyllisyys liittyy tekoon, häpeä minuuteen
Mistä häpeässä on oikeastaan kyse ja miksi sitä on niin 
hankala tunnistaa?

– Häpeää on vaikea sanoittaa, koska se on niin koko­
naisvaltaista. Se lukkiuttaa tunteet ja estää tunneyhtey­
den itseen. Häpeään liittyy myös uskomus itsestä: tällai­
nen minä olen, Sirkka Santapukki selittää.

Vaikka olen käsitellyt pelkojani, vihaani ja muita ne­
gatiivisia tunteita jo vuosia, häpeä tuntuu olevan jossain 
syvällä. Sen myös sekoittaa helposti muihin tunteisiin, 
kuten syyllisyyteen.

– Häpeän ja syyllisyyden ero on se, että syyllisyys liit­
tyy johonkin tekoon, jonka voi sovittaa, mutta häpeä liit­
tyy koko minuuteen, Santapukki selventää.

Epäonnistuminen työssä tai ihmissuhteessa voi tuoda 
niin karmean olon, että haluaa vajota maan alle. Kuolla 
häpeästä -sanonta kuvastaakin tunnetta hyvin. Häpeässä 
voi olla kyse elämästä ja kuolemasta.

– Ihminen, joka kantaa häpeähaarniskaa, on hengissä, 
muttei elossa. Häpeätaakan alle vaipunut joutuu ponniste­
lemaan pitääkseen itsensä koossa. Se on niin raskasta, että 

häpeän vuoksi mieluummin tehdään itsemurhia kuin suos­
tutaan tunnustamaan konkurssit tai parisuhdeongelmat.

Aina ei ole helppoa tietää, onko häpeä lähtöisin itses­
tä vai resonoiko jonkun toisen häpeää. Tunteet tarttuvat. 
Vanhemmat voivat siirtää häpeää kosketuksen, puheen 
tai ilmapiirin välityksellä.

Häpeältä ei voi piiloutua
Tommy Hellsten on kirjoittanut häpeän olevan sitä, että 
ihminen kokee olevansa huono sen sijaan, että ymmärtäi­
si, että hän voi huonosti siksi, että häntä kohdellaan huo­
nosti. Etenkään lapsena näitä kahta asiaa ei osaa erottaa. 
Mutta eivätkö kaikki saa lapsena häpeäkokemuksia?  S

Kuvateksti

”�Itseään rakastava 
ihminen hyväksyy 
kaikki ikävätkin 
tunteet.”

4 x  
selätä häpeä

1 Ota riski tulla näkyväksi.  
Ota vaikka hiuksiin uusi väri  
ja leikkaus, laula karaokessa,  

osallistu kilpailuun tai pidä puhe. 

2 Pura häpeää rentouttavalla 
hieronnalla, rentoutumisella, 
tanssilla, joogalla, taiteilla tai 

kirjoittamalla. 

3 Työstä häpeääsi erilaisissa 
terapioissa tai valmennuksissa, 
kuten NLP:n (Neuro Linguistic 

Programming), TRE:n (Tension 
Releasing Exercises) tai psykoterapian 
keinoin. 

4 Puhu häpeästä. Häpeän para 
doksi on siinä, että paljastumisen 
kuvitellaan lisäävän häpeää, 

vaikka päinvastoin se vapauttaa.
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– Riippuu häpeäkokemusten vahvuudesta, kasvattaa­
ko itselleen häpeähaarniskan. Haarniska alkaa kasvaa, 
jos ei pura tai hyväksy omia kielteisiä tunteitaan. Silloin 
menettää kyvyn purkaa niitä luonnollisesti, ja minuutta 
täytyy alkaa suojata. Kaikki energia menee valheellisen 
minäkäsityksen ja arvottomuuden peittelyyn. 

Häpeätutkimuksen mukaan omaa arvottomuutta kä­
sitellään yleensä kahdella tavalla: yrittämällä paeta ja 
piiloutua tai nöyryyttämällä muita. Ne ovat eloonjäämis­

reaktioita, sillä muuten häpeän kanssa olisi 
sietämätöntä elää. Ne eivät kuitenkaan 

poista häpeää. 
– Pakoon voi koettaa juosta, mut­

ta piiloon ei pääse. Häpeää päädy­
tään siis siirtelemään.

Pakeneminen näkyy esimerkiksi 
jatkuvana suorittamisena, ainaisena 
kiireenä ja riippuvuuksina. Riippu­
vuuksia voivat olla työnarkomania, 
perfektionismi tai pakonomainen 
muiden auttaminen. Ne auttavat pi­
tämään läheisyyden muihin loitolla 
– muutenhan oma heikkous ja kes­
keneräisyys voisivat paljastua.

– Pahimmillaan häpeällinen 
minäkuva johtaa persoonallisuushäi­
riöiden syntyyn. Kun ei ole tunne­
yhteyttä itseen, ei tunne yhteyttä 
muihin. Aitoon vuorovaikutukseen 
tarvittaisiin luottamusta ja rakkautta.

Häpeä vetää puoleensa häpeää
Häpeä liittyy aina muihin ihmisiin, 
sillä yksin kukaan ei tuntisi olevansa 
häpeällinen. Häpeä syntyy suhtees­
ta muiden asenteisiin.

Nykyisin häpeää voi peilata esi­
merkiksi katsomalla tosi-tv-ohjel­
mia, joissa nöyryytetään muita ih­
misiä. Myös juoruileminen on oman 
häpeän välillistä käsittelyä.

Usein tarvitaan kumppani tai ko­
konainen joukko ympärille peittele­
mään yksilön häpeää, mikä johtaa 
valtapeleihin. 

– Vaikka on ajateltu, että ih­
minen alistetaan pelolla, olen va­
kuuttunut, että ihminen alistetaan 
häpeällä. Häpeän kohde saadaan 

tuntemaan itsensä tyhmäksi, arvottomaksi ja olematto­
maksi. Yhteisöön kuulumattomuus on erityisen nöyryyt­
tävää, Santapukki miettii.

Kasvattamisen välineenä häpeän uhkaa on käytetty 
jo aikojen alusta niin kotona, koulussa, armeijassa kuin 
uskonnollisissa ryhmissä. Toisaalta häpeä voi estää teke­
mästä väärin ja siten vahvistaa yhteisön yhtenäisyyttä ja 
järjestystä. 

Häpeä vetää puoleensa häpeää. Valtapelit eivät onnistui­
si, ellei alistaja löytäisi alistettavia, jotka suostuvat tehtävään.

Jopa sääli on Santapukin mukaan projektio eli heijas­
tuma omasta tiedostamattomasta häpeästä.

– Myötävärähtely eli resonanssi johtaa siihen, että 
kaksi häpeässä eläjää löytää toisensa. Esimerkiksi ylikilt­
ti löytää rinnalleen manipuloijan. Ylikiltti koettaa voittaa 
oman häpeänsä hyväksynnän ja rakkauden hakemisella. 
Tästä syntyy vääränlaista ymmärtämistä. 

Tunnistan olleeni auttaja, joka lähes väkisin halusi pe­
lastaa niin työnarkomaanin kuin alkoholistin, tuloksetta. 

– Toisen häpeähaarniskaa ei voi ottaa pois. Jos häneltä 
viedään riippuvuus, lyö lyötyä, sillä riippuvuus on suojaa­
massa jotain. Ainoastaan silloin, jos riippuvainen kysyy 
itse, mitä minä voin tehdä, on toivoa, Santapukki neuvoo.

Oireina kipua, huimausta ja rytmihäiriöitä
Häpeähaarniskan kantaminen on ruumiillista työtä. Sirk­
ka Santapukin mukaan häpeä voi asettua mihin tahansa 
kohtaan kehoa. Oireena voi olla kipua, huimausta, rytmi­
häiriöitä, pahoinvointia, masennusta, unettomuutta tai 
vaikka ihottumaa.

Syy löytyy autonomisen eli tahdosta riippumattoman 
hermoston toiminnasta.

– Autonominen hermosto laukaisee joko taistele tai 
pakene -valmiuden tai lamaantumisen. Ne takaavat elos­
sa pysymisen, mitä myös häpeän piilottelu on. Itseään voi 
huijata, mutta hermostoaan ei.

Jos epämukavia tunteita ei ole purettu ja ne ovat jää­
neet pitkäksi aikaa päälle, kehossa jyllää krooninen tais­
tele tai pakene -reaktio. Silloin stressihormoni kortisoli 
koettaa lamauttaa adrenaliinin erittymistä. Myös hyvän­
olon hormonien eritys estyy. Santapukki nimittää sero­
toniinia tyytyväisyys- ja keskittymishormoniksi, dopamii­
nia onnellisuushormoniksi ja oksitosiinia rakkaushormo­
niksi. Niitä hän kutsuu elämän eliksiireiksi.

– Esimerkisi rakastuessa ja oivaltaessa aivoista erittyy 
serotoniinia. Suuri virhe nykyisin on se, että määrätään 
kehon autonomisen hermoston terveisiin reaktioihin esi­
merkiksi mielialalääkkeitä, jotka estävä serotoniinin va­
pautumisen. Se taas estää kaiken intohimon ja innostu­
misen mihin tahansa.

Autonomisen hermoston keskeisimmäksi toimijaksi 
Santapukki nimeää pallean, jonka kautta kulkee elintär­
keä happi, ”pyhä henki”. Ilman happea muun muassa li­
hakset ja niitä ympäröivät lihaskalvot kiristyvät, ja keho 
vetäytyy helposti kumaraan. Toisaalta palleassa tuntuu 
myös itkun ja naurun vapauttava voima.

– Kun häpeästä vapautuu, hengitys helpottuu, ryhti 
paranee, ilmeet vapautuvat, jopa kaunistuu ja nuortuu. 
Usein häpeän selättäneet ovat parantuneet selittämättö­
mistä oireista, jotka johtuivat jatkuvasta jännitystilasta.

Rakkaus karkottaa häpeän
Sirkka Santapukin mukaan häpeän vastakohta on rak­
kaus. Kun rakkaus herää, häpeä luikkii tiehensä. Myös 

Tommy Hellsten kirjoittaa, että oman heikkouden koh­
taamisen tekee mahdolliseksi rakkauden läsnäolo.

– Häpeä parantuu sisältäpäin oman rakkauden löytä­
misen ansiosta, kun näkee toivon, että voi parantaa minä­
kuvaa. Itseään rakastava ihminen hyväksyy kaikki ikävät­
kin tunteet, kuten kateuden, tyhmyyden ja oikeanlaisen 
aggression, sillä hän tietää, että ne kuuluvat elämään ja 
niistäkin voi oppia.

Aggressiota pelätään usein turhaan. Jos sille annettai­
siin lupa, se ei aiheuttaisi kehossa jumiuttavia reaktioita. 
Kaikki tunteet olisi hyvä käydä läpi tuntemalla, ei analy­
soimalla.

– Vihan tunne on tarpeellinen, sillä itsensä ja omien 
rajojen puolustaminen onnistuu vain vihalla. Anteeksi­
antoonkin tarvitaan vihaa, sillä pitää pystyä sanomaan: 
”En ota häpeääsi kantaakseni”. Jos reagoisi surulla ja syyl­
lisyydellä, ottaisi vain lisää häpeää harteilleen.

Hyväksy oma epätäydellisyytesi
Vielä aikuisenakin Santapukki oireili paljon, esimerkik­
si paniikkihäiriöllä. Myös minä sairastelin vuosia. Kan­
noin pitkään ylläni kokovartalohaarniskaa, jonka aikaan 
koin esimerkiksi selittämättömiä selkäkipuja ja energian­
puutetta. Uskoin silloin olevani jotenkin vääränlainen. 
Sittemmin olen purkanut uskomuksiani esimerkiksi 
NLP:n avulla, mutten tiedä, miksi vieläkin kehitän tar­
peen tullen selkääni suojaavan panssarin. Pitäisikö mi­
nun selvittää, missä oman häpeähaarniskani juuret ovat?

– Ei tarvitse, sillä se voi olla erityisen vaikeaa, jos 
trauma on syntynyt jo varhaislapsuudessa tai jopa sikiö­
vaiheessa. Jo se on suuri edistysaskel, että oivaltaa oman 

Kun oma oivalluskyky 
kehittyy, ymmärrys ja halu 
muuttaa elämää kasvavat. 
Tämä voi avata ketjun, 
joka johtaa parantumiseen. 
Keho ja mieli rentoutuvat.

O LUKIJATKysyimme numerossa 7/2013, millaisia kokemuksia sinulla on häpeästä. 

Häpeä on minulle tuttua lapsuudesta. 
Se liittyy nähdäkseni sisarus­

suhteeseeni. Siskoni oli kapeakasvoinen, 
kaunis ja kiharatukkainen kaunotar. Minä 
perin isäni maalaisen, leveäkasvoisen ja 
karumman ulkomuodon. Tutut vertailivat 
meitä ja totesivat aina, miten kaunis sisareni 
oli. Se jätti häpeän maalaisesta ulkonäöstäni, 
vaikka myöhemmin aikuisena olen pitänyt 
itseäni viehättävänä. Edelleen tuo häpeä tulee 
esiin suhteessa miehiin, vaikka olen ollut 
naimisissa ja parisuhteessa.”

SISKO  

Olen joutunut kasvamaan ja aikuistu­
maan liian nopeasti, koska hoidin 

pienestä asti perheeni asioita. Muistan jo niiltä 
ajoilta häpeän tunteen. Kuljin aina samoissa 

vaatteissa, rikkinäisissäkin. Häpeän tunne 
kalvaa ajoittain vieläkin, vaikka olen jo päässyt 
muuten elämässä eteenpäin.”

SONJA

Oma tarinani häpeästä on varmaan 
lähtöjään isättömyydestäni. Synnyin 

1950-luvulla aviottomana lapsena. Siihen 
aikaan se ei ollut yhtä yleistä kuin nykyään. 
Äitini oli jo 23-vuotiaana jäänyt leskeksi, ja 
hänellä oli kaksi minua vanhempaa lasta. 
Enhän minä kehdannut sanoa kenellekään 
olevani avioton lapsi, vaan kerroin isäni 
kuolleen – ja melkein kuollut hän on minulle 
tähän päivään asti ollutkin. Olen nähnyt hänet 
kaksi kertaa. Ajan kanssahan tällaiset asiat 
menettävät merkityksensä.”

ANNA-LIISA

Häpeän sitä, että olen vieraassa 
seurassa hyvin hiljainen ja arka. Tämä 

hankaloittaa omaa oloa ja tekee tutustumisen 
muihin vaikeaksi.”

RIIKKA

Häpesin lapsena vaatteitani, koska 
yksinhuoltajaäidin lapsena kuljin 

resuisissa vaatteissa. Aikuisena sain hävetä 
miestäni, koska hän oli aina humalassa. En 
kehdannut pyytää naapureita tai työkavereita 
kylään. Kun ikää on tullut yli viisikymmentä,  
en enää häpeä mitään. Minulle on aivan  
sama, mitä muut puhuvat. Voin pukeutua 
sellaisiin vaatteisiin kuin haluan, samoin 
kehtaan kulkea kadulla kenen kanssa  
tahansa.”

KIRSTI

häpeänsä. Kehon tuntemusten kautta voikin päästä oival­
luksiin, jotka avaavat yhteyden omiin tunteisiin.

Häpeäkin voi kaikessa epämukavuudessaan opettaa 
hyväksymään oman epätäydellisyytensä ja tarvitsemaan 
toisia.

Mutta miten rakkaus itsessä herätetään? Santapukki 
puhuu oivalluksen voimasta ja minuusvoimasta. 

– Ihan ensiksi pysähdy ja mieti, kuka olet ja mitä ha­
luat. Heti kun olet omalla polullasi, kaikki tarpeellinen 
tulee eteesi itsestään ja koet oivalluksia.

Kun oma oivalluskyky kehittyy, ymmärrys ja halu 
muuttaa elämäänsä kasvavat. Oivallus voi jopa kertahei­
tolla aukaista ketjun, joka johtaa parantumiseen. Silloin 
sekä keho että mieli rentoutuvat. 

– Yleensä häpeän taakan raskauden ymmärtää vasta 
sitten, kun siitä on päässyt eroon. Kun on kerran ”kuollut 
häpeästä”, aito minuus herää eloon. S
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Mantra 
häpeänpoistoon
Sirkka Santapukki poisti oman 
häpeänsä mantran avulla. Ensin 
hän esitti itselleen kysymyksen: 
”Millaiseksi haluaisin elämäni 
päivä päivältä muuttuvan, jos se 
olisi mahdollista?”

Mantrakseen hän laati: 
”Päivä päivältä olen päivisin yhä 
virkeämpi, energisempi ja elin­
voimaisempi ja onnellisempi, 
ja päivä päivältä nukun yöt yhä 
paremmin ja sikeämmin ja rauhal­
lisemmin ja voimia antavammin.”

Santapukki hoki mantraansa 
tuhansia kertoja kävellessään 
yhdeksän kilometrin työmatkoja. 
Liikkumisen ansiosta autonominen 
hermosto rentoutui, mikä auttoi 
suggestiota uppoamaan alitajun­
taan paremmin.

Pikkuhiljaa Santapukki alkoi 
uskoa, että hänellä on lupa kokea 
se, mitä mantrassa sanotaan. Se 
valoi häneen toivoa ja alkoi näkyä 
hänen valinnoissaan. Hän rohkeni 
jatkaa itseensä tutustumista NLP:n 
ja TRE:n avulla. Nyt hän elää 
terveenä, onnellisena ja kiitolli­
sena joka päivästä, eikä hänen 
enää tarvitse hokea mantraansa.

KOKEILE 


