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liseldn kramppi on iskenyt minuun huo-
maamatta. Lapojen vilistd aina kallon-
pohjaan ja leukaan asti lihaksisto on
kuin betonia. Paitiakin sarkee.

Kivut yllattavat, silld en ole tehnyt
mitddn fyysistd radkkii eiki elimissini
ole viime piivind tapahtunut mitidn

poikkeuksellista yhta tilannetta lukuun ottamatta: minua
on kohdeltu edellisend pdivand alentuvasti. Tilanteen sat-
tuessa minusta on tuntunut kuin harteilleni olisi ilmes-
tynyt haarniska suojaamaan minua. En kuitenkaan osaa
pukea tunnetta sanoiksi. Ehkd minua suututtaa, turhaut-
taa tai surettaa.

Vasta kun avaan oivalluskouluttaja ja terveysvalmenta-
ja Sirkka Santapukin kirjan Yhteys, tajuan: tima on hi-
pedd. Santapukki jopa kirjoittaa hipedhaarniskasta.

Sirkka Santapukki tietdd hdpedstd paitsi pitkdn uransa
my6s omien kokemustensa vuoksi. Hinen mielestddn ha-
pedn aiheuttaman trauman ei tarvitse olla dramaattinen.
Oman traumansa hetken Santapukki muisti ollessaan
28-vuotias. Se tapahtui hinelle 7-vuotiaana.

Santapukilla oli rakastava isd ja diti, mutta hén vais-
tosi isdnsd hdapedhaarniskan. Se nikyi kotona esimerkik-
si siten, ettd tunteet eivit olleet luvallisia, varsinkaan
itkeminen. Kouluun mennessi hinelle oli annettu oh-
jeeksi “olla ihmisiksi”. Sirkka kuitenkin puri jannityksis-
sdan kynsiddn, minki vuoksi opettaja uhkasi sitoa hanen
kitensd narulla seldn taakse. Han koki tapahtuman hy-
vin hipeilliseksi, koska hén ei ollut osannut olla ihmi-
siksi.

— Uskon alkaneeni kasvattaa silloin hdpedhaarniskaani
ja muuttua nakymattomaksi. Sen jdlkeen hain &itini hy-
vaksyntdd sairastelulla. Pddsin aina syliin, kun maha oli
kipea tai minulla oli korvatulehdus, keuhkokuume tai tu-
lehtunut suolisto.

Syyllisyys liittyy tekoon, hipea minuuteen
Mistd hédpedssd on oikeastaan kyse ja miksi sitd on niin
hankala tunnistaa?

— Hépedi on vaikea sanoittaa, koska se on niin koko-
naisvaltaista. Se lukkiuttaa tunteet ja estdd tunneyhtey-
den itseen. Hépedidn liittyy my6s uskomus itsesta: tallai-
nen mind olen, Sirkka Santapukki selittaa.

Vaikka olen kisitellyt pelkojani, vihaani ja muita ne-
gatiivisia tunteita jo vuosia, hdped tuntuu olevan jossain
syvalld. Sen myo6s sekoittaa helposti muihin tunteisiin,
kuten syyllisyyteen.

— Hépein ja syyllisyyden ero on se, ettd syyllisyys liit-
tyy johonkin tekoon, jonka voi sovittaa, mutta hipea liit-
tyy koko minuuteen, Santapukki selventaa.

Epédonnistuminen ty6ssd tai ihmissuhteessa voi tuoda
niin karmean olon, ettid haluaa vajota maan alle. Kuolla
hépeisti -sanonta kuvastaakin tunnetta hyvin. Hapedssa
voi olla kyse elimisti ja kuolemasta.

— Thminen, joka kantaa hdpedhaarniskaa, on hengissa,
muttei elossa. Hipedtaakan alle vaipunut joutuu ponniste-
lemaan pitadkseen itsensd koossa. Se on niin raskasta, ettd

seliti hipea

Ota riski tulla nikyviksi.

Ota vaikka hiuksiin uusi vari

ja leikkaus, laula karaokessa,
osallistu kilpailuun tai pida puhe.

Pura hipeii rentouttavalla

hieronnalla, rentoutumisella,

tanssilla, joogalla, taiteilla tai
kirjoittamalla.

Ty6stéa hipeidisi erilaisissa

terapioissa tai valmennuksissa,

kuten NLP:n (Neuro Linguistic
Programming), TRE:n (Tension
Releasing Exercises) tai psykoterapian
keinoin.

Puhu hipeisti. Hipedn para

doksi on siind, ettd paljastumisen

kuvitellaan lisddvan hapead,
vaikka pdinvastoin se vapauttaa.

hépean vuoksi mieluummin tehdéén itsemurhia kuin suos-
tutaan tunnustamaan konkurssit tai parisuhdeongelmat.

Aina ei ole helppoa tietdd, onko hiped lahtoisin itses-
td vai resonoiko jonkun toisen hipead. Tunteet tarttuvat.
Vanhemmat voivat siirtdd hipedd kosketuksen, puheen
tai ilmapiirin vilityksella.

Hapeilta ei voi piiloutua

Tommy Hellsten on kirjoittanut hdpedn olevan sitd, ettd
ihminen kokee olevansa huono sen sijaan, ettd ymmartai-
si, ettd hian voi huonosti siksi, ettd hanta kohdellaan huo-
nosti. Etenkddn lapsena nditd kahta asiaa ei osaa erottaa.
Mutta eivitks kaikki saa lapsena hipeikokemuksia? &

Itseddn rakastava
ihminen hyvaksyy
kaikki ikavatkin

tunteet.”
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Mantra

hépeédnpoistoon

Sirkka Santapukki poisti oman
hapeansd mantran avulla. Ensin
han esitti itselleen kysymyksen:
"Millaiseksi haluaisin elamani
paiva paivélta muuttuvan, jos se
olisi mahdollista?”
Mantrakseen hén laati:
"Paiva paivalta olen paivisin yha
virkedmpi, energisempi ja elin-
voimaisempi ja onnellisempi,
ja paiva paivalta nukun yot yha
paremmin ja sikedmmin ja rauhal-

- Riippuu hidpedkokemusten vahvuudesta, kasvattaa-
ko itselleen hipedhaarniskan. Haarniska alkaa kasvaa,
jos ei pura tai hyviksy omia kielteisid tunteitaan. Silloin
menettdd kyvyn purkaa niitd luonnollisesti, ja minuutta
taytyy alkaa suojata. Kaikki energia menee valheellisen
mindkisityksen ja arvottomuuden peittelyyn.

Hapeidtutkimuksen mukaan omaa arvottomuutta ka-
sitellddn yleensd kahdella tavalla: yrittimalld paeta ja
piiloutua tai néyryyttamalld muita. Ne ovat eloonjddmis-
reaktioita, silld muuten hipedn kanssa olisi
sietimatontd eldd. Ne eivdt kuitenkaan

poista hapeaa.

— Pakoon voi koettaa juosta, mut-
ta piiloon ei padse. Hipedd paady-
tddn siis siirtelemdin.

Pakeneminen nikyy esimerkiksi
jatkuvana suorittamisena, ainaisena
kiireend ja riippuvuuksina. Riippu-
vuuksia voivat olla tyénarkomania,
perfektionismi tai pakonomainen
muiden auttaminen. Ne auttavat pi-
tamadn ldheisyyden muihin loitolla
— muutenhan oma heikkous ja kes-
kenerdisyys voisivat paljastua.

- Pahimmillaan  hapeillinen
mindkuva johtaa persoonallisuushai-
rididen syntyyn. Kun ei ole tunne-
yhteyttd itseen, ei tunne yhteyttd
muihin. Aitoon vuorovaikutukseen
tarvittaisiin luottamusta ja rakkautta.

lisemmin ja voimia antavammin.”
Santapukki hoki mantraansa

tuhansia kertoja kavellessaan
yhdeksan kilometrin tydmatkoja.
Liikkumisen ansiosta autonominen
hermosto rentoutui, mika auttoi
suggestiota uppoamaan alitajun-
taan paremmin.

Pikkuhiljaa Santapukki alkoi
uskoa, etta hanelld on lupa kokea
se, mitd mantrassa sanotaan. Se
valoi haneen toivoa ja alkoi nakya
hanen valinnoissaan. Han rohkeni
jatkaa itseensa tutustumista NLP:n
ja TRE:n avulla. Nyt han elaa
terveend, onnellisena ja kiitolli-
sena joka péivastd, eikd hanen
enaé tarvitse hokea mantraansa.
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Hipeid vetié puoleensa hipeai
Hapea liittyy aina muihin ihmisiin,
silld yksin kukaan ei tuntisi olevansa
hipeillinen. Hipea syntyy suhtees-
ta muiden asenteisiin.

Nykyisin hipedd voi peilata esi-
merkiksi katsomalla tosi-tv-ohjel-
mia, joissa néyryytetddn muita ih-
misid. Myo6s juoruileminen on oman
hipein valillista kasittelya.

Usein tarvitaan kumppani tai ko-
konainen joukko ympdrille peittele-
madn yksilon hapedd, mikd johtaa
valtapeleihin.

— Vaikka on ajateltu, ettd ih-
minen alistetaan pelolla, olen va-
kuuttunut, ettd ihminen alistetaan
hipeilld. Hipein kohde saadaan
tuntemaan itsensd tyhmaksi, arvottomaksi ja olematto-
maksi. Yhteis66n kuulumattomuus on erityisen noyryyt-
tdvad, Santapukki miettii.

Kasvattamisen vilineend hipedn uhkaa on kiytetty
jo aikojen alusta niin kotona, koulussa, armeijassa kuin
uskonnollisissa ryhmissa. Toisaalta hdped voi estda teke-
mastd vddrin ja siten vahvistaa yhteis6n yhtendisyytta ja
jarjestystd.

Hépea vetad puoleensa hépedd. Valtapelit eivit onnistui-
si, ellei alistaja 16ytdisi alistettavia, jotka suostuvat tehtaviin.

Jopa sdili on Santapukin mukaan projektio eli heijas-
tuma omasta tiedostamattomasta hapedsta.

— Myétavardhtely eli resonanssi johtaa siihen, ettd
kaksi hdpedssi eldjad 1oytdad toisensa. Esimerkiksi ylikilt-
ti 16ytdd rinnalleen manipuloijan. Ylikiltti koettaa voittaa
oman hipeidnsd hyviaksynnin ja rakkauden hakemisella.
Tastd syntyy vddranlaista ymmartamista.

Tunnistan olleeni auttaja, joka ldhes vakisin halusi pe-
lastaa niin tyénarkomaanin kuin alkoholistin, tuloksetta.

— Toisen hipedhaarniskaa ei voi ottaa pois. Jos hanelta
vieddan riippuvuus, ly6 lyotyad, silld riippuvuus on suojaa-
massa jotain. Ainoastaan silloin, jos riippuvainen kysyy
itse, mitd mind voin tehdd, on toivoa, Santapukki neuvoo.

Oireina kipua, huimausta ja rytmihéirisita
Hépedhaarniskan kantaminen on ruumiillista ty6ta. Sirk-
ka Santapukin mukaan héped voi asettua mihin tahansa
kohtaan kehoa. Oireena voi olla kipua, huimausta, rytmi-
hiiri6itd, pahoinvointia, masennusta, unettomuutta tai
vaikka ihottumaa.

Syy 16ytyy autonomisen eli tahdosta riippumattoman
hermoston toiminnasta.

— Autonominen hermosto laukaisee joko taistele tai
pakene -valmiuden tai lamaantumisen. Ne takaavat elos-
sa pysymisen, mitd my6s hipedn piilottelu on. Itseddn voi
huijata, mutta hermostoaan ei.

Jos epamukavia tunteita ei ole purettu ja ne ovat jaa-
neet pitkéksi aikaa paille, kehossa jylldd krooninen tais-
tele tai pakene -reaktio. Silloin stressihormoni kortisoli
koettaa lamauttaa adrenaliinin erittymistd. Myos hyvan-
olon hormonien eritys estyy. Santapukki nimittda sero-
toniinia tyytyvaisyys- ja keskittymishormoniksi, dopamii-
nia onnellisuushormoniksi ja oksitosiinia rakkaushormo-
niksi. Niitd hin kutsuu elimin eliksiireiksi.

— Esimerkisi rakastuessa ja oivaltaessa aivoista erittyy
serotoniinia. Suuri virhe nykyisin on se, ettd madratain
kehon autonomisen hermoston terveisiin reaktioihin esi-
merkiksi mielialalddkkeitd, jotka estdvi serotoniinin va-
pautumisen. Se taas estdd kaiken intohimon ja innostu-
misen mihin tahansa.

Autonomisen hermoston keskeisimméksi toimijaksi
Santapukki nimedd pallean, jonka kautta kulkee elintér-
ked happi, "pyhd henki”. Ilman happea muun muassa li-
hakset ja niitd ymparoivit lihaskalvot kiristyvit, ja keho
vetdytyy helposti kumaraan. Toisaalta palleassa tuntuu
myos itkun ja naurun vapauttava voima.

— Kun hipeistd vapautuu, hengitys helpottuu, ryhti
paranee, ilmeet vapautuvat, jopa kaunistuu ja nuortuu.
Usein hipeidn seldttineet ovat parantuneet selittimatto-
mistd oireista, jotka johtuivat jatkuvasta jannitystilasta.

Rakkaus karkottaa hipein
Sirkka Santapukin mukaan hipedn vastakohta on rak-
kaus. Kun rakkaus herdd, hdped luikkii tiehensd. Myos

Tommy Hellsten kirjoittaa, ettd oman heikkouden koh-
taamisen tekee mahdolliseksi rakkauden ldsniolo.

— Hiped parantuu sisiltipdin oman rakkauden 16yta-
misen ansiosta, kun nikee toivon, etti voi parantaa mina-
kuvaa. Itseddn rakastava ihminen hyvaksyy kaikki ikavat-
kin tunteet, kuten kateuden, tyhmyyden ja oikeanlaisen
aggression, silld han tietdd, ettd ne kuuluvat eldméin ja
niistakin voi oppia.

Aggressiota peldtddn usein turhaan. Jos sille annettai-
siin lupa, se ei aiheuttaisi kehossa jumiuttavia reaktioita.
Kaikki tunteet olisi hyva kdyda lapi tuntemalla, ei analy-
soimalla.

— Vihan tunne on tarpeellinen, silld itsensa ja omien
rajojen puolustaminen onnistuu vain vihalla. Anteeksi-
antoonkin tarvitaan vihaa, silld pitdd pystyd sanomaan:
“En ota hipeadsi kantaakseni”. Jos reagoisi surulla ja syyl-
lisyydelld, ottaisi vain lisdd hapedd harteilleen.

Hyviksy oma epitiydellisyytesi
Vield aikuisenakin Santapukki oireili paljon, esimerkik-
si paniikkihdiriolla. My6s mind sairastelin vuosia. Kan-
noin pitkadn yllani kokovartalohaarniskaa, jonka aikaan
koin esimerkiksi selittdmattomia selkikipuja ja energian-
puutetta. Uskoin silloin olevani jotenkin vaaranlainen.
Sittemmin olen purkanut uskomuksiani esimerkiksi
NLP:n avulla, mutten tiedi, miksi vieldkin kehitin tar-
peen tullen selkddni suojaavan panssarin. Pitdisiké mi-
nun selvittdd, missd oman hipedhaarniskani juuret ovat?
— Ei tarvitse, silld se voi olla erityisen vaikeaa, jos
trauma on syntynyt jo varhaislapsuudessa tai jopa sikio-
vaiheessa. Jo se on suuri edistysaskel, ettd oivaltaa oman

, Hapes on minulle tuttua lapsuudesta.
Se liittyy nahdakseni sisarus-
suhteeseeni. Siskoni oli kapeakasvoinen,
kaunis ja kiharatukkainen kaunotar. Mina
perin iséni maalaisen, levedkasvoisen ja

vaatteissa, rikkinaisissakin. Hapean tunne ,
kalvaa ajoittain vielakin, vaikka olen jo paassyt
muuten eldmassé eteenpain.”

Kun oma oivalluskyky
kehittyy, ymmarrys ja halu
muuttaa elamaa kasvavat.
Tama voi avata ketjun,
joka johtaa parantumiseen.
Keho ja mieli rentoutuvat.

héipednsi. Kehon tuntemusten kautta voikin paasti oival-
luksiin, jotka avaavat yhteyden omiin tunteisiin.

Hipedkin voi kaikessa epimukavuudessaan opettaa
hyviksymdin oman epitdydellisyytensd ja tarvitsemaan
toisia.

Mutta miten rakkaus itsessd herdtetdan? Santapukki
puhuu oivalluksen voimasta ja minuusvoimasta.

— Than ensiksi pysdhdy ja mieti, kuka olet ja mita ha-
luat. Heti kun olet omalla polullasi, kaikki tarpeellinen
tulee eteesi itsestddn ja koet oivalluksia.

Kun oma oivalluskyky kehittyy, ymmarrys ja halu
muuttaa elimdinsa kasvavat. Oivallus voi jopa kertahei-
tolla aukaista ketjun, joka johtaa parantumiseen. Silloin
sekd keho ettd mieli rentoutuvat.

- Yleensd hédpedn taakan raskauden ymmartdd vasta
sitten, kun siitd on pddssyt eroon. Kun on kerran “kuollut
hipedstd”, aito minuus herii eloon. &
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SONJA muihin vaikeaksi."

Hapean sitd, ettd olen vieraassa
seurassa hyvin hiljainen ja arka. Taméa
hankaloittaa omaa oloa ja tekee tutustumisen

(t |_U KUATKysyimme numerossa 7/2013, millaisia kokemuksia sinulla on hipeista.

RIKKA

karumman ulkomuodon. Tutut vertailivat
meit4 ja totesivat aina, miten kaunis sisareni

oli. Se jatti hapedn maalaisesta ulkonasstani,

vaikka mydhemmin aikuisena olen pitanyt

itsedni viehattavana. Edelleen tuo hapeé tulee

esiin suhteessa miehiin, vaikka olen ollut
naimisissa ja parisuhteessa.”

SISKO

, Olen joutunut kasvamaan ja aikuistu-

maan liian nopeasti, koska hoidin

pienesta asti perheeni asioita. Muistan jo niilta

ajoilta hapean tunteen. Kuljin aina samoissa

, Oma tarinani hipeésta on varmaan
lahtsjaan isattomyydestani. Synnyin
1950-luvulla aviottomana lapsena. Siihen
aikaan se ei ollut yht yleista kuin nyky&an.
Aitini oli jo 23-vuotiaana jaanyt leskeksi, ja
hanella oli kaksi minua vanhempaa lasta.
Enh&n mina kehdannut sanoa kenellek&an
olevani avioton lapsi, vaan kerroin iséni
kuolleen - ja melkein kuollut h&n on minulle

tahan paivaan asti ollutkin. Olen nahnyt hanet

kaksi kertaa. Ajan kanssahan tallaiset asiat
menettévat merkityksensa.”

ANNA-LIISA

, Hapesin lapsena vaatteitani, koska
yksinhuoltajagidin lapsena kuljin
resuisissa vaatteissa. Aikuisena sain héveta
miesténi, koska han oli aina humalassa. En
kehdannut pyyt&a naapureita tai tydkavereita
kylaan. Kun ikaa on tullut yli viisikymments,
en enda haped mitaan. Minulle on aivan
sama, mitd muut puhuvat. Voin pukeutua
sellaisiin vaatteisiin kuin haluan, samoin
kehtaan kulkea kadulla kenen kanssa

tahansa.”
KIRSTI
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