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1. Tehtdvan taustasta

Hapea tuntui kiinnostavalta kehittdmistehtdvin teemalta. Koen, ettd tarvitsen lisda tietoa hipeésta
kehittydkseni ammatillisesti.

Rajasin tdhdn tehtdvadn ldhteiksi: Paavo Kettusen Hapedstd hyvaksyntddn ja Katja Myllyviidan
Hépedn hoito. Teologian tohtori Paavo Kettunen on tutkinut muun muassa sielunhoitoa,
spiritualiteettia ja diakoniaa seka aiheita, joissa liikutaan teologian ja psykologian rajalla. Hipeésta
hyvdksyntdin- teos kdsittelee hdpedd yksilon ja yhteison nikokulmasta, syventyen erityisesti
hengelliseen hdpedin. Katja Myllyviita on psykologi ja kognitiivinen psykoterapeutti. Myllyviidan
kirja sisaltda tutkimustiedon lisdksi otteita terapiatydskentelysta seka harjoituksia. Se on suunnattu
erityisesti psykoterapeuteille ja muille ammattihenkildille, jotka tyoskentelevdt hdpedstd ja sen
valttelykeinoista karsivien ihmisten parissa.

2. Hapean kasitteista

Epdterve hdped: Paavo Kettusen mukaan hdped on kunnian puutetta. * lhminen kokee, ettei taytd
mittoja, joita yhteiso asettaa. Hapedin liittyy vertailu toisiin; erityisesti sisdinen vertailija voi koko
ajan todistaa itselle, kuinka paljon parempia toiset ovat. [hminen ajattelee tietdvansa, millainen hin
on toisten silmilld katsottuna. Mielessddn ihminen asettuu aina suhteessa toiseen, my®ds silloin kun
suhdetta ei ole. 2

Ihminen, joka tuntee hdpedd, kokee alemmuutta, arvottomuutta, riittimattomyytta ja
ulkopuolisuutta suhteessa toisiin. 3

Haped on sietimatontd, koska se tuottaa ristiriitaisia yllykkeitd. Se voi ohjata sekd pakenemaan etta
hyokkdamaan. Hapedd kokeva saattaa haluta tulla ndhdyksi ja samalla piiloutua. Héped tuottaa
fysiologisia muutoksia nostamalla syddmen sykettd, verenpainetta ja stressihormonien tuotantoa,
mitka tuottavat tdydellisen valmiuden taistella, mutta kuitenkin samalla lihastonus heikkenee,
asento lysdhtdd ja keho lamaantuu, eikd ihminen pysty toimimaan. lhminen joutuu sietdmédin
ristiriitaisia fysiologisia viestejd kehossaan seka ristiriitaisia toimintayllykkeitd ja ajatuksia mielen
tasolla. 4

1. Kettunen 2014, 73
2. Kettunen 2014, 78-79
3. Myllyviita 2021, 21
4. Myllyviita 2021, 12




Kun ihminen joutuu toistuvasti toisten ndyryyttdmadksi, eikd hanelle tarjota mahdollisuutta pdastd
takaisin joukkoon, vaikka han ndyttdisi hdpeds, se vieraannuttaa itsesta ja toisista. Talloin ihmiselle
voi tulla krooninen ja vammauttava hdpedkokemus ja hin selviytyy sietdmdttomastd hapedstd
siirtdmalld sen tietoisuutensa ulkopuolelle. Silloin ihminen ei vélttdmattd tunnista hipead, mutta
oireilee eri tavoin. Hipedd saattaa olla vaikea tavoittaa kielellisesti myos silloin, kun hdpedkokemus
ajoittuu ihmisen ensimmaisiin vuosiin. >

Myétdhdped: lhminen kokee myd6tihdpedd seuratessaan toisen ihmisen toimintaa, kun hinen
mielestddn toinen toimii taitamattomasti. Myotdhdpedn myonteinen puoli on se, ettd ihminen
valittdd miten toiselle kdy, mutta joskus se kertoo myos ylemmyydentunteesta ihmisen ajatellessa,
ettd olisi itse pystynyt toimimaan paremmin. Parhaimmillaan my&tihdped voi tunnistettuna saada
ihmisen auttamaan toista uudenlaiseen toimintaan, jos toinen ihminen sita toivoo. ©

Myénteinen hdped toimii kdyttdytymisen sddtelijand.” Ihminen haluaa sopeutua sosiaalisiin
sdantoihin ja tavoitella ryhmissd yhteistd hyvad. Kun hin toimii esimerkiksi liian itsekkaasti,
hdpedreaktio on viisasta. Myonteisen hipeén kautta ihminen oppii myé&tdtuntoa, kiitollisuutta,
ndyryyttd ja vaatimattomuutta.

Mydnteisessd hdpedssd on kysymys hienotunteisuudesta.” Terve hédped on tarked osa ihmisyytts,
koska se yhdistdd ihmisen parempaan itseensa. Terveessd hdpedssa todellisen minuuden ja
taménhetkisen minuuden vililld on kuilu, joka kaipaa muutosta. Todellisen minuuden &énté voidaan
kutsua omaksi tunnoksi. Terve hipea taistelee ihmisen puolesta, ettei hdn kadottaisi sieluaan. °

Terve hdpea turvaa yksityisyyttd, omaa reviirid ja suojelee haavoittuvuudelta. Erityisen
merkityksellistd hienotunteisuus on seksuaalisuuden, sairauden, kuoleman ja hengellisen eldmén
alueilla. Suhteessa toisiin myonteinen hiped ndkyy kunnioittavana ja hyvénd kiytoksend. 11

Mydnteinen hdped suojelee keskenerdistd ajattelua. Ihmiselld on oikeus itse paattad, milloin hin
haluaa tulla julkisuuteen henkilokohtaisilla ndkemyksilldan tai pitdd ne yksityisasioinaan. 12
Yksityisyyden suojelu on tirkedd, arkuus on arvostettavaa, saddyllisyyttd ja rajoja on puolustettava.?

5. Myllyviita 2021, 54-55
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Kettusen mukaan hengellinen hienotunteisuushdped ilmenee kunnioituksena ja ihmetyksend
pyhyyden edessd. Siind tunnustetaan ja varjellaan inhimillisen ja jumalallisen valistd kuilua. On
mietittdvd, miten voi puhua Jumalasta jotakin merkittavaa rikkomatta rajoja. Pyhda kasiteltdessa
tulee olla hienotunteinen ja sen edessd saa my0s vaieta. [hmisen sisintd voi olla hidnen uskonsa ja
hengellinen hévelidisyys suojelee sitd. Hengellinen havelidisyys on arvokasta suojellessaan myds
hiljaista ja arkaa uskoa. Siind annetaan tilaa ihmisen epavarmuudelle ja kyselylle. Kun hévelidisyys
sisdistetddn ja otetaan todesta, se tuo herkkyyttd hengelliseen eldmdén suhtautumisessa ja sen
harjoittamiseen.

Pyhdn kohtaaminen tarkoittaa rajojen ja erilaisuuden tunnistamista ja tunnustamista. lhminen
asettuu Jumalan paikalle, jos han kertoo tietdvinsd ja kdsittdviansd Jumalan. Kun halutaan
kunnioittaa toisen hengellistd elamad, on tirkedd muistaa aiheen arkuus ja antaa toiselle tilaa. Jos
havelidisyys ja kunnioitus puuttuvat, silloin ei oteta toisen tunteita huomioon, vaan ihmista
pakotetaan, alistetaan tai saatetaan hanet sellaiseen tilanteeseen, jossa hin kokee vierautta,
ulkopuolisuutta tai torjutuksi tulemista. lhmiselle voi tulla kokemus, ettei oma usko riita.

Jos uskonnolliselta yhteisoltd puuttuu hienotunteisuus jasentensd hengellistd elamia kohtaan, se voi
kdynnistda ja ylldpitad tahditonta toimintaa ja hengellistd vdkivaltaa. Talloin yksittdinen ihminen
saattaa toimia ikadn kuin liikkeen valtuuttamana tahdittomasti. Kuitenkin jokaisella ihmiselld on
henkilkohtainen vastuu toiminnastaan. 14

3. Hapedsta lapsuudessa

Jos vanhempi iloitsee lapsen olemassaolosta, se suojaa lasta hdpeiltd. Jos lapsi ei pysty tdyttdmdan
vanhempien odotuksia ja tuottamaan iloa, hdn kokee hdpedi. > Kun lapsen hoitajat ovat
ymmadrtineet ja huomioineet hdnen tarpeensa ensimmdisind ikdvuosina, lapsi on samalla saanut apua
hdpedn kestimiseen ja sddtelemiseen seka realistiseen tulkitsemiseen tilanteissa, joissa on kokenut
hdpeds. 16

Lapsen kokema héped kehittyy vanhempien tai muiden ldheisten aikuisten vihaisuudesta,
hylkddvyydesta ja riittdmattomasta rajojen asettamisesta. Hiapedd kokevilta lapsilta puuttuu
ennakoitavat sddnnot ja rajat. 7

14. Kettunen 2014, 46-51
15. Myllyviita 2021, 41
16. Myllyviita 2021, 44
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4. Hipedn vaikutuksista mindkasitykseen ja identiteettiin

Toistuvat hidpedkokemukset muuttavat mindkdsitystd. Sisdisessd puheessa vahvistuu tuomitseva,
itsekriittinen ja mitdtdiva ddni. Kun hdpedkokemukset muokkaavat kdsitystd itsestd, niin todellisia
hdpedd tuottavia tilanteita ei endd tarvita hdpedn kokemiseen. Usein alkuperdiset hapedkokemukset
voivat olla tietoisuuden ulkopuolella, mutta ddnensdvyt, naurut ja toisten sanomiset kuitenkin
vaeltelevat mielessa ja aktivoituvat aina, kun hdpedn sukuinen tunne syntyy.

Voi my®0s olla niin, ettd identiteetistd lohkotaan pois sellaiset osat, jotka ovat tuottaneet vaikeimmat
hdpedkokemukset varhaislapsuudessa. Lohkomisen seurauksena ihminen saattaa ottaa liiallista
vastuuta ja pyrkid tdydellisyyteen, eikd kykene nauttimaan asioista. °

Lisdksi, jos omaan tarvitsevaisuuteen liittyy hdpedd, se hankaloittaa ihmissuhteita, koska toisaalta
ihminen kokee pohjatonta kaipuuta ja toisaalta kokee tarvetta olla itsendinen ja selviytyd yksin. Kun
sietdmdton hdpea liittyy omaan tarvitsevuuteen, niin identiteetti voi muodostua ldhes kokonaan
toisten palvelemiselle ja auttamiselle. 1°

Joskus ihmiselle muodostuu valheellinen, ympdristéon mukautuva minuus, joka suojelee aitoa
minuutta. Jos ymparistd on uhkaava, torjuva tai hyokkaiva, suojelua tarvitaan erityisesti. Vaikka
mukautuva minuus auttaakin sopeutumaan ympdristdon, niin ainoastaan aito minuus voi tuntea
olevansa todellinen ja leikkisall tavalla luova. 1°

Kun hdpea vaikuttaa identiteettiin, ihminen syyttda itseddn kaikista virheistd ja epdonnistumisista.
Ihminen kokee olevansa vihemman ja huonompi kuin muut. Kun ihminen inhoaa itsedén ja on
tyytymaton itseddn kohtaan, se johtaa alistuvaan ja myétdilevédn tapaan olla toisten kanssa. 2°

Kun ihminen on kokenut varhain hdpeds, hdnen voi olla vaikea luottaa toisten ihmisten
pysyvyyteen. Hin voi peldtd hyldtyksi tulemista ja torjuntaa niin paljon, etti eristaytyy, mika vain
vahvistaa hipedn vadristimaa minakasitystd. 2

Hapeaalttiille ihmisille on tyypillistd muiden idealisointi. Kun hdn samaistuu idealisoituun ihmiseen,
hin saa olla hetken vapaa hdpedn likaamasta minakasityksesta. 2°

Kun ihminen kieltdd omat inhimilliset tarpeensa ja pyrkii suoriutumaan tiydellisesti annetuista
tehtdvistd, han pyrkii osalliseksi ajattelemaansa tiydellistd maailmaa. Kun ihmiselld on tallainen
toivo, se voi lopulta johtaa uupumukseen. 2°

18. Myllyviita 2021, 84
19. Myllyviita 2021, 85
20. Myllyviita 2021, 86




5. Hapeiltd suojautumisen keinoja

Vetdytyminen: Vetdytyminen on tervein suojamekanismi, koska silloin hédped sdilyy ihmisen
tietoisuudessa. [hmisen fyysiset reaktiot voivat ohjata vetdytymaan, kun ihminen kohtaa hapeds.
Talléin ihminen piiloutuu muiden katseilta. Hin painaa pdénsd alas, vilttden katsekontaktia ja
hartiat painuvat etukumaraan. lhmisen reaktio kertoo ympdrilld oleville, ettd hin on ymmartanyt
tulleensa torjutuksi. lhminen vetdytyy sen takia, ettd hdpdisy loppuisi ja hinelld sdilyisi yhteys
toisiin. Vetdytynyt ihminen saattaa usein kdyttdd itselleen negatiivista sisdistd puhetta, syyttden ja
mitdtdiden itseddn tapahtuneesta. Vetdytyminen on tarkoituksenmukaista, jos se on
tilannesidonnaista ja ohimenevaa. Tilanteen pitkittyessd ihminen saattaa jddda hipein vangiksi ja
alkaa karsimdin yksindisyydestd. lhminen saattaa uppoutua niin omaan mieleenss, ettei pysty
olemaan aidosti ldsnd vuorovaikutuksessa ja siitd saattaa syntya yksindisyyden kierre. 2!

Hydkkdys itsed vastaan: Hyokkadmalla itseddn vastaan ihminen yrittdd saada hdpedn tunteen
hallintaan ja kyetd sidtelemadn sietimdtonta tunnetta. Lievimpid muotoja on itselle nauraminen.
Kyky nauraa itselle ymmadrretdén yleensd positiivisesti, koska huumori ja nauru lisdavit
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Itselle kohdennettu nauru voi auttaa my6s hdpedn kasittelyssa. 22

Ihminen voi hyokétd itseddn vastaan jattdmalld omat tarpeet huomioimatta. Talloin hinelld on riski
padtyd sellaiseen suhteeseen, jossa hintd kiytetddn hyvaksi. Sellainen vaara on erityisesti, jos
ihminen uskoo olevansa avuton, osaamaton ja riippuvainen. Kun ihminen hakeutuu yha uudestaan
hyviksikdyttotilanteita muistuttaviin tilanteisiin, hdn pitdd traumamuistoja eldvind. [hminen saattaa
sietda hdpedd ja ndyryytystd saadakseen my6s rakkautta ja hyviksyntda. 23

Ihminen saattaa hyokéts itseddn vastaan noyryyttamalld, omien pyrkimysten tuhoamisella ja oman
kehon vahingoittamisella. Kun ihminen vahingoittaa itsedén, hin voi kayttda sitd keinona saada
hdped oman hallinnan piiriin. Kun ihminen laiminlyd itsedan, hdn ei huomioi omia tarpeitaan, han ei
aseta rajoja suojakseen, hin laiminly6 kehon tarpeet (ruoka, uni, lepo) ja ei huolehdi hygieniasta ja
ulkon@dsta. Han saattaa kieltdytya kaikesta tarjotusta avusta. Itsed laiminlyomadlld ihminen pyrkii
suojautumaan siltd, ettei endd koe hylityksi tulemisen avuttomuutta. 2*

21. Myllyviita 2021, 95-96

22. Myllyviita 2021, 101

23. Myllyviita 2021, 101-102, 104
24. Myllyviita 2021, 103-106




Hydkkdys muita vastaan: Primitiivisin hidpeéltd suojautumisen strategioista on hyokkays muita
vastaan. Kun hyokkadja pyrkii alentamaan muita, hin itse tulee paremmin nahdyksi. Vikivaltaisella
henkil6lla voi olla vinoutunut tulkinta sosiaalisista tilanteista niin, ettd han kokee toiset
vihamielisiksi, vaikkeivat he olisikaan sita. 2>

Hapedraivossa ihminen reagoi hdpedan vihalla ja siirtdd vihan ymparilld oleviin ihmisiin. Talloin hdn
tulkitsee sosiaalisen tilanteen uhkaavana ja nikee ymparillddn pahantahtoisuutta, naureskelua ja
vihamielisyyttd. Kun ihminen hyckkad muita vastaan, han voi tehdd sen myos lievemmin
esimerkiksi ylentdmalld itsensé suhteessa toisiin. 2

Ajattelun ja tunteiden kokemuksellinen vdlttdminen:

Ajattelun avulla ihminen oppii hallitsemaan sietdméttomia tunteita, mutta se voi johtaa tunteiden
kokemukselliseen vilttamiseen, joka toimii yhtend hdpeai yllapitavand asiana. 27

Ymmirrettdvyys: lhmiselld voi korostua jarkisyiden etsiminen. Silloin han etsii nopeasti syiti ja
seurauksia tunteille, joita itsessddn tunnistaa. Jos tunne ei tunnu jarkeviltd, ihminen saattaa peldtd
hallinnan tunteen menettamista. 27

Hallittavuus: [hminen voi ajatella, ettd hdnen tulee hallita tunteet ja paistd eroon negatiivisista
tunteista. Kun hén yrittdd paastd eroon jostakin tunteesta, voi olla, ettd se tunne kasvaa mielessd. 2/

Syyllisyys: [hminen voi kokea, ettei hénelld ole oikeutta kokea jotain tunnetta. 28
Vilttelystrategiat hdpedltd suojautumisessa:

Vilttelystrategioita on lukuisia, mutta nostan esille tyypillisimpid. Vilttelyn avulla ihminen pyrkii
piilottamaan kaikki hdpedn merkit. 2

Hybristinen ylpeys: Liiallinen ylpeys syntyy pyrkimyksend kompensoida kroonista hdpeda.
Liiallisen ylpeyden takia ihminen hakee ihailua kilpailemalla ja mahtailemalla. Ihmissuhteiden sijaan
hén pitdd voittoa ja paremmuutta tdrkedmpina. 2°

Addiktiot: Hipea liittyy erottamattomasti riippuvuuden syntyyn ja sitd ylldpitéviin prosesseihin.
Tavallisimmat riippuvuuden kohteet ovat alkoholi, huumeet, lddkkeet tai ruoka. Ihmiselle voi
kehittyd myos toiminnallinen riippuvuus ajamaan samaa asiaa, esimerkiksi pelaamiseen, seksiin,

25. Myllyviita 2021, 106-108
26. Myllyviita 2021, 108
27. Myllyviita 2021, 118
28. Myllyviita 2021, 119
29. Myllyviita 2021, 123-124




liikuntaan tai tyohon. Riippuvuuden tarkoituksena on vilttad kokemasta hdpeds, riittamattomyyttd
ja hylkdamistd. Helpotus on vain lyhytaikaista. Ndin syntyy kierre riippuvuuksien kaytolle yha
tihedammin. Tastd syntyy uusi hdpedn kohde. Kun ihminen huomaa, ettei pysty hallitsemaan
riippuvuuttaan, jilleen syntyy uusi hipedn ldhde. Riippuvuuksilla saattaa olla etenkin
riippuvuussuhteen alussa tapana kdintaa riittdméattomyyden, heikkouden ja alemmuuden tunteet
pdinvastaisiksi, eli voiman, ylemmyyden ja vallan tunteiksi. Euforian ja aivojen myrkytystilan takia
ihminen saattaa kdyttdytyd hallitsemattomammin kuin tavallisesti jakaen hdpeilliset ajatuksensa ja
kdyttaytyen tavoilla, joita myohemmin hédpeid. 3°

Riippuvuus voi tulla tirkedammaksi kuin ihmissuhteet. lhminen voi oppia valttdmaan ldheisyyttd, jos
ldheisyys on tuottanut hipeds ja hyldtyksi tulemista. Hin ei kddnnykaén toisten puoleen, edes hidin
hetkelld. Toisaalta han saattaa tuntea yhteenkuuluvuutta muiden samasta riippuvuudesta karsivien
kanssa. Heiddn seurassaan hin tuntee tulevansa hyvaksytyksi, koska sielld myds riippuvuutta
normalisoidaan. Kun haluaa irtaantua riippuvuudesta, tulee vahvistaa muita elaménalueita. Tarkead
olisi my6s pohtia, miten riippuvuus on vaikuttanut ihmisen kokemukseen eldman
merkityksellisyydesta? 31

Itsekriittisyys: Itsekriittisyydessd voidaan pyrkid korjaamaan kdyttdytymistd ennen virheen
tapahtumista. Silloin tarkkaavaisuus kohdistuu virheisiin. Toinen itsekriittisyyden toimintamalli taas
pyrkii vahingoittamaan itsed itsevihan takia. Molemmat itsekriittisyyden muodot nousevat matalasta
mielialasta ja hipedsta. Itsekriittiselld toiminnalla pyritdan lisidmdaén hallinnan tunnetta ja estimaan
muita hyokkaamasta tai kritisoimasta itsed. 32

Ihmisen epdonnistuessa hin alkaa pelétd seurauksia. Hin pelkdé hylatyksi tulemista. Kun ihminen
jad murehtimaan hdpedn ja alemmuuden tunteita, ne jadvat paille. Silloin hinen on vaikeaa
rauhoittaa itsed ja vahvistaa selvidmisen tunnetta. Samalla ihminen tulkitsee my6s muissa ihmisissa
kriittisyyttd ja tuomitsevuutta. Itsekriittisyys on vahingollista, koska siind kohdistetaan itseen
vihamielisyyttd, halveksuntaa ja inhoa. Lisdksi itsekriittisyys vaikuttaa siihen, ettei ihminen pysty
tuottamaan itselle myonteisia tunteita tai asenteita kuten lampd4, lohdutusta, tyynnyttelya ja itsestd
pitdmistd. 33

30. Myllyviita 2021, 125-127
31. Myllyviita 2021, 128-130
32. Myllyviita 2021, 164-165
33. Myllyviita 2021, 131-132, 146




Kun ihminen on itsekriittinen ja perfektionistinen, hdn pelkai arvioiduksi tulemista ja valttad
kritiikkia ja torjuntaa. Kun hin epdonnistuu, hdn kyseenalaistaa arvonsa ihmisend. Hén saattaa
suurennella pienidkin epdonnistumisia ja ndhdd muut ihmiset tuomitsevina ja haluttomina
auttamaan. 34

Ihminen tekee aina parhaansa tilanteissa, jotka tuottavat henkistd kipua tai kohdatessaan kivuliaita
muistoja ja sietdmdttomid tunteita. Sielunhoitajan on hyvid muistaa, ettd hipedsta karsivin
automatisoituneet ajatukset, tilanteiden tulkinnat ja tunnereaktiot ovat kehittyneet ihmisen
tunteiden sddtelyn ja ehdollistumisen myota vuorovaikutuksessa ihmisen ja ympariston kanssa. Ne
eivit ole siis ihmisen omaa syyt, eikd hinen hallinnassaan. 3°

[tsekriittisyys voi kehittyd turvastrategiaksi ympéristossd, joka vaatii ihmiseltd enemman, kuin mihin
han olisi kehityksellisesti valmis. N&in kdy my®s silloin, jos ympéristd ei huomaa tai ei vahvista
ihmisen onnistunutta kayttdytymistd tai ympérist6 ei kannusta hanta kokeilemaan uusia taitoja
uusissa ympdristoissa. Itsekriittisyyttd vahvistava ympdristo ei mydskdén tue ihmisen itsendisid
pyrkimyksiddn tai ei tunnista hinen tunteitaan ja tarpeitaan vastaamalla niihin. 3

Ihmisen suhtautuessa itsekriittisiin ajatuksiin tuomitsevasti, hdnen tuomitsevuutensa ja
kriittisyytensa itsed kohtaan lisdéntyvit ja itsemyotatunto vihenee. Siksi tulisi pitad jatkuvasti
mieless, ettd itsekriittisyydessa on suojeleva funktio: se on kehittynyt keinoksi, ettd pystyy
olemaan kontaktissa muihin, saamaan hyvaksyntia ja selviytymaan ymparistdssd, jossa joutuu
pelkddmain toisten vihaa tai emotionaalista hylkd&dmistd. Motivaatio itsekriittisyydestd luopumiseen
voi syntyd, kun ihminen tunnistaa ja kdsittelee itsekriittisyyden alla olevaa pelkoa. 3¢

6. Mika auttaa hipedn hoitamisessa?

Henry J. M. Nouwen toivoi kaikkien mieleen jadvén sanan: rakastettu. Kun ihminen kokee olevansa
rakastettu, tuhoava hiped poistuu. 37

Hépedn hoidossa on hyvd huomata, ettd ongelmat voivat olla monimutkaisia, eikd nopeita ratkaisuja
ole. 3 Haped, joka on syntynyt suhteessa toiseen ihmiseen, voi tulla hoidetuksi empaattisessa ja
myotatuntoisessa suhteessa, missd saa hyviaksyntid ja arvostusta. 3

Sielunhoitajan tulee muistaa, ettd jokainen ihminen itse padttdsd, miten paljon hin haluaa tulla
ndhdyksi ja kuinka paljon hin haluaa ndyttdd omasta mielestdén negatiivisia puoliaan.
Parhaimmillaan ihmisen itsensa valitsema avoimuus voi olla parantavaa. Ihminen mitd ilmeisemmin

34. Myllyviita 2021, 141-142
35. Myllyviita 2021, 166-167
36. Myllyviita 2021, 168

37. Kettunen 2014, 189, 202
38. Kettunen 2014, 180

39. Myllyviita 2021, 58

10




kokee hyvdksytyksi tulemista juuri niiltd osin, mitd ndyttad itsestadn. lhminen ei kuitenkaan halua
tulla paljastetuksi, nahdyksi silla tavalla kuin ei haluaisi tulla. 4°

Kun ihminen miettii kelpaamistaan ja sitd, hyviksytddnko hanet, sielunhoitajan vakuuttelut siitd
eivat poista ongelmaa. Olennaisempaa on, ettd sielunhoitaja antaa tilaa ja aikaa tunteiden ilmaisuun,
mika kertoo jo ihmiselle siitd, ettd hintd arvostetaan. [hminen voi kertoa jollekin huonommuuden ja
kelpaamattomuuden tunteistaan niin, ettei hanen tarvitse pelitd torjuntaa. Kun sielunhoitaja ei
vakuuttele, kuinka hyvd ja pateva ihminen on, tulee hdnelle mahdollisuus tulla vastaanotetuksi
sellaisena kuin han itse pitad itseddn. Huonommuuden ja hipein tunteista voi vapautua ilmaisemalla
niitd kitkemisen sijaan. Kun ihminen otetaan hyviksyvdsti vastaan héntéd kunnioittaen, hdnen syvin
pelkonsa, etta tulisi paljastetuksi sellaisissa olosuhteissa, missd hén ei halua tulla, saa jaada
toteutumatta. Jotta ihminen rohkaistuu kertomaan syvimpia tuntemuksia, hdnen on ensin koettava
luottamusta. [hmisen syvimpid kysymyksid onkin se, voiko toinen hyvéksya hénet, jos hdn rohkenee
olla sellainen kuin on. Kun ihminen kokee hyviksyntda ja arvostusta, se voi korjata ehka jo
varhaislapsuudesta asti horjunutta perusluottamusta. #!

Hapedn tuntemisen avulla voi oppia tuntemaan itsedidn paremmin. Hipedn tunteita tunnistamalla voi
padstd kiinni siihen, miksi tuntee itsensd arvottomaksi ja vihépatdiseksi. lhminen voi tutkimalla
menneisyyttd padstd kiinni lapsuuteen, jolloin hin jostain syysta tunsi olemassaolonsa uhatuksi.
Tama yhteys varhaiseen kokemukseen voi auttaa ymmartamaan nykyhetked: jos tunnistaa, mistd
arvottomuuden ja kelpaamattomuuden tunteet nousevat, voi ymmartdd paremmin, onko niitd itse
aiheuttanut. [hminen voi kantaa sisdllidn useamman sukupolven taakkoja. %

Ihminen voi tiedostamattaan kehitelld muistoistaan késin hipeén kasikirjoitusta, josta hin jo
etukiteen tietdd tilanteen etenemisen, roolijaon ja loppukohtauksen. Kasikirjoitus ohjaa ihmisen
kdyttdytymistd. Jotta muutos on mahdollista, olisi tarkedd selvittdd hdpedn kasikirjoitus ja saada
enemman tietoisuuteen varhaisia hdpedkokemuksia. Sen jilkeen on mahdollista purkaa
toimimattomia ja vahingollisia suojamekanismeja. 43

38. Kettunen 2014, 180

39. Myllyviita 2021, 58

40. Kettunen 2014, 193

41. Kettunen 2014, 198-199
42. Kettunen 2014, 182

43. Myllyviita 2021, 76-77
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On térkead3, ettd sielunhoitaja auttaa ihmista mustavalkoisesta ajattelusta enemman hyvaksyvaan.
Kukaan ei ole pelkdstddn hyva tai paha, vaan jokaisessa on molempia piirteitd. On hyva oppia
tulemaan toimeen virheiden kanssa. Eldmdssd on tirkedd hyvyyden ja pahuuden vuoropuhelu. On
tarkedd tunnistaa itsessa olevaa hyvyyttd, mikd auttaa kestimain itsessd olevaa pahuutta ja
huonoutta. Tdllainen itsensd tutkiminen opettaa realistisuutta ja noyryyttd. Se luo myos rajat omalle
todellisuudelle. Kun ihminen opettelee itsetuntemusta, molempien puolien tunnistaminen ja
sisdllyttdminen itseensd on keskeistd. Mindkuva muokkaantuu koko eldmén ajan ja ndin eldma on
koko ajan joksikin tulemista, ei vain olemista. 4+

Hapedn hoidossa on tirkedd, ettd sielunhoitaja ottaa vastaan, kannettavakseen, ihmisen
sietdmdttomat tunteet. Kun sielunhoitaja pystyy sisallyttaméan tunteet ja kokemukset, hén joutuu
myo0s itse kokemaan ne mielessddn samalla hyviksyen ihmisen sellaisena kuin han on. Kun
sielunhoitaja sulattelee itsessddn ihmisen hdpedi pysyen vuorovaikutuksessa hinen kanssaan,
sielunhoitaja voi palauttaa hipedn sellaisessa muodossa, mikd on ihmisen helpompi sietda. 4°

Sisallyttdmisessd ei riitd se, ettd sielunhoitaja palauttaa hipeén toisin sanoin. Sielunhoitajan
tehtdvind on alkaa ndhdd ihminen uudessa valossa kuunneltuaan ja viivyttydin hinen héténsa
ddrelld. Sielunhoitaja ei katso ihmista vain kdrsivdng, vaan alkaa ymmartdd, mista toisen kivussa ja
kdrsimyksessd on kysymys. Kun sielunhoitaja kuuntelee ihmisen elimdnkertomusta, hén alkaa
ymmartdd, miksi ihmisen itsetunto on hauras. Viivyttyddn ihmisen kdrsimyksessd han alkaa
[6ytdmaan ihmisen uudelleen, nyt ihailtavana ja rakastettavana. Kun sielunhoitaja 16ytdd ihmisen
kauniin puolen, hin pystyy vilittamaan sillikin hyvaksyntad. Tama edellyttdd syvad tutustumista
ihmiseen. Hyvaksytyksi tulemisen ja armon kokemisen jdlkeenkin ihminen voi kokea hdpedd, mutta
hdpedn tuhoava voima on heikentynyt, kun toinen ihminen on ottanut sen vastaan. 4>

Kun ihminen alkaa toipua, hdn on valmis nikemaan myds vaivaa hyvinvointinsa eteen. Tall6in
ihminen pystyy ottamaan itsensi vastaan sellaisena kuin on, suostuu katsomaan itsedén,
sulattelemaan asioita ja tunteita, joita hinessa on. Ndin hin voi ottaa vastuuta eldmin rakentamisesta
niilli mahdollisuuksilla, mitd hdnelld on. Joillekin hdpeéd kokeville on merkityksellistg, ettd voivat
osallistua vapaaehtoistoiminnan kautta toisten auttamiseen. Ndin on mahdollista saada vahvistusta
itsetunnolle ja kokea itsensd tarpeelliseksi. Kun ihminen huomaa, ettd voi tuottaa toiselle iloa, niin
se lisdd toivoa ja rohkeutta. 40

44. Kettunen 2014, 25-26, 28, 183-186
45. Kettunen 2014, 200-202
46. Kettunen 2014, 203, 205
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Ihminen voi harjoitella myétituntoisempaa suhdetta omaa kehoaan kohtaan; keho onkin hanen
ystdvansd ja liittolaisensa silloinkin, kun han vihaa tai hipeda sitd. Kun hdped liittyy sosiaalisiin
suhteisiin, sosiaalisten taitojen harjoittelu vahentdd hipeda. 4/

Hapedsta karsiva voi joutua opettelemaan sitd, ettd sallii itselleen perusoikeudet. Ihmisen on hyva
tietad perusoikeuksistaan (Liite 1). Tietoisuuden lisdksi hdnen tulisi tunnistaa tilanteet, joissa omia
perusoikeuksia tulee kayttdd tai puolustaa. 48

Ihminen saattaa olla yliherkistynyt hipeille, milloin hin kokee jatkuvasti hdpedi ja alkaa tulkita
tilanteita vinoutuneesti. [hminen voi olla jatkuvasti valppaana, milloin sosiaaliset tilanteet
uuvuttavat ja niiden palkitsevuus vihenee. #° Sielunhoitajan ldsnéolo ja kyky kuunnella ihmisen
tarinaa ja tunneviesteja on tirkedd. Kun suhde on aito, limmin ja viliton, siind on molemmilla
turvallista olla. *°

Myétitunto koostuu ymmarryksestd, hyviksymisestd ja anteeksiannosta. > Hapedstd karsiva
ihminen voi harjoitella tietoista ldsndoloa, milloin voi tunnistaa kivuliaita tunteita ja ajatuksia, joita
mieli tuottaa. lhminen voi huomata, kuinka ne ovat ohimenevii ja ettd ihminen ei ole yhtd kuin
tunteet ja ajatukset. > My&tatunto kehittyy opettelemalla olemaan herkkd, utelias ja suvaitsevainen
kokemalleen haavoittuvuudelle, kirsimykselle ja pahalle ololle. Ymmartamista lisda utelias ja
hyviksyva tunteiden juurien, syiden ja seurausten tutkiminen. >3

Ihmisilld on tapana reagoida samaan tapaan niin kehon ulkopuolisen ympériston vaikutteisiin kuin
mielen sisdisiin vaikutteisiin. Aivojen uhkajirjestelma voi siis aktivoitua kriittisestd ajatuksesta ja
mielikuvasta. >* Taméan takia myotdtunnon harjoitteleminen on hipedstd karsivlle niin tarkedd. Kun

ihminen kykenee tuntemaan my®étéituntoa, se lisdd motivaatiota huolehtia niin itsestdén kuin toisista.

55

47. Myllyviita 2021, 24

48. Myllyviita 2021, 88-92
49. Myllyviita 2021, 61

50. Myllyviita 2021, 262-263
51. Myllyviita 2021, 147

52. Myllyviita 2021, 147

53. Myllyviita 2021, 156

54. Myllyviita 2021, 151

55. Myllyviita 2021, 155
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Kun myétédtunto vahvistuu, se muuttaa kokonaisvaltaisesti ihmisen suhtautumista itseen ja muihin.
Myétdtunnon vahvistuminen aktivoi ihmissuhteita ylldpitdvan motivaatiojarjestelmaan, jonka
seurauksena oksitosiinia vapautuu verenkiertoon, milloin stressireaktio laantuu. Keho alkaa
parantua ja korjata vaurioita. >°

Jotta ihminen pystyy kokemaan myo6tétuntoa, hdnen tiytyy ensin pysédhtyd tunnistamaan
kokemansa hdtd. [hmisen kokiessa epdonnistumisen, hin voi tunnistaa tilanteeseen liittyvén
pettymyksen ja pelon. Han voi tutkia kehon reaktiota, kuten syddmen sykkeen muutoksen. Kun han
pysahtyy tutkimaan vield syvemmin itsedén, hin voi tunnistaa myos pelon yksin jidmisestd. Néin
hdn on voinut tunnistaa ydinpelkonsa puhtaana, milloin hénelld on mahdollisuus hyviksya ja
sdddelld sitd. Han voi tulkita, ettd pelko on merkki sellaisesta inhimillisyydestd ja hauraudesta, mika
yhdistdd kaikkia ihmisid. Han voi huomata, ettd pettymys on osoitus siitd, ettd asia oli hinelle
henkilokohtaisesti tarked. 7

Myétatunnon avulla voidaan tunnistaa ihmisen alistuminen ja omien tarpeiden ohittaminen hinen
automatisoituneina turvastrategioina, joita ihminen on saattanut kdyttaa pitkdén, kun on kohdannut
vastoinkdymisid ja epdonnistumisia. Myétatuntoa lisiamalld vilinpitimattomyys ja halveksunta
itseddn kohtaan vihenee. Kuitenkin jos ihminen on koko eldménsa joutunut puolustautumaan ja
taistelemaan, niin hinen kykynsa tuntea myotdtuntoa ei ole padssyt kehittymaan vahvaksi. Silloin
voi olla my0s vaikea ottaa lampdd ja mydtatuntoa vastaan. Myotituntoista suhtautumista, kuten
muidenkin tunteiden sditelytaitoja, voi harjoittelemalla oppia. 8

Sielunhoitajan tehtdvini on tehda mydtatuntoisia tulkintoja. Kun sielunhoitaja ymmartds, ettei
ihmisen epdonnistumisesta seuraavat tunteet ja kehon luonnolliset reaktiot ole ihmisen syyt3, se
auttaa ihmistd ymmartdamaan saman asian ja auttaa hantd uudenlaisen suhteen rakentamisessa
itseensd. Kun ihminen oppii suhtautumaan henkiseen kipuunsa ja kdrsimykseensd ymmartéen ja
hyvaksyen, hin vointinsa alkaa paranemaan. Kiyttaytymismallien muuttaminen on kuitenkin
tyolastd ja siksi myotitunto itseddn kohtaan on tirkedd. Mitd enemman tulee toistoja
mydtdtuntoisista tulkinnoista ja mitd useammin ihminen pysihtyy kohtaamaan pelkojaan ja
tarvitsevuuttaan, sitd vahvemmaksi myétatuntoinen puoli kehittyy ihmisessa. Kuitenkin on hyvé
muistaa, ettda myos

56. Myllyviita 2021, 157
57. Myllyviita 2021, 157-158
58. Myllyviita 2021, 191-192
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vanhat kayttdytymismallit sdilynevit valikoimassa koko loppueldman, eikd sitdkddn tarvitse hdveta.
59

Tehokkain keino vihentdd hipedd on antaa itselle anteeksi. Sen taidon oppiminen vahvistaa myos
mydtdtuntoa. Anteeksiantaminen antaa mahdollisuuden muutokseen ja uuden oppimiseen. Koska se
antaa tilaa virheille, se antaa myos uskalluksen kokeilla uusia asioita. Anteeksiantamisen kautta on
mahdollista hyvaksya itsensd ja muut ihmiset vikoineen ja puutteineen. (Liite 2) %

Hyvdksyminen ja sietokyky On tarkedd kehittdd hyviaksyntdd itsedan kohtaan. Itseensd on
oleellista suhtautua sellaisena kuin on, kaikkine tunteineen ja kokemuksineen. Koska ihmisyyteen
liittyy keskenerdisyys ja erehtyvdisyys, ihminen voi opetella avoimesti katsomaan kohti my®s sitd
puolta itsessdan. Hin voi olla avoin huomaamaan myds sen, etta kaikki pyrkimykset eivat
tuottaneetkaan etukiteen toivottua, vaan ne voivat tuntua turhilta pyrkimyksiltd, jotka ovat vieneet
hdnen voimansa. Hyviksymiseen siséltyy niin kohtaamansa epidonnen tunnustaminen itselleen kuin
myos se, ettd tekee parhaansa toipuakseen siitd. Hyviksymisen vastakohtana on se, ettei kykene
nakemadin tapahtunutta sellaisena kuin se on. Kun ihminen ei kykene hyviksymdén tapahtunutta, se
yleensi pitkittdd karsimystd ja voi viedd sen toiselle tasolle. 61

Limpimien tunteiden vahvistaminen onnistuu tekemilla ystavillisid tekoja toisille ja itselle. Myds
eldinten hoitaminen voi auttaa hdpedssa. Hoiva ja [amp0 tuo turvan tunnetta. lhmisen
rauhoittumisjérjestelma voi aktivoitua esimerkiksi silittimiselld, sylissd pitamiselld, lempealla
ddnensivylld, lempeiden kasvojen ilmeilld ja sosiaalisella tuella. Néin koetaan yhteenkuuluvuutta.
Vaikka ystévillisten tekojen tekeminen ei ensin herittdisi sen kummempia tunteita, niitd kannattaa
tehdd. Jos tunteita syntyy mydhemmin, niiden voi antaa tulla sellaisina kuin ne tulevat. 62

Myétitunto auttaa ihmistd elimdnlaadun parantamisessa. Kun ihminen oppii olemaan
myotituntoinen itseddn kohtaan, hdn oppii tunnistamaan, sietdmaan, hyvaksymadn ja kdsittelemaan
omia heikkouksiaan. Niiden kautta on mahdollisuus kasvuun. Myé&tdtunto antaa voimaa kivuliaiden
tunteiden kohtaamiseen. &3

59. Myllyviita 2021, 158, 160-161
60. Myllyviita 2021, 201

61. Myllyviita 2021, 205

62. Myllyviita 2021, 24, 135-136, 209
63. Myllyviita 2021, 214, 217
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Turvapaikkamielikuvat ovat myG6tatuntoa vahvistavia. Siind ihminen luo mielikuvan, jossa voi
kokea turvan, rauhan ja myd&tdtunnon tunteita. Usein luonnon elementit ja luontondkymat tarjoavat
sellaisia. Ihminen voi esimerkiksi mieltdd, ettd meri on vanha, viisas, voimakas ja tuomitsematon,
milloin turvapaikkamielikuvan kautta hin voi saada myé&tédtuntoisempia vastauksia, mitd mielikuva
sanoisi vaikeassa tilanteessa. Jos turvapaikkamielikuva on henkilokohtainen ja yksityiskohtainen,
sitd tehokkaampi se on lisddmaén turvan tunnetta. %

Hépedn takia ihminen ei aina pysty tekemdan asioita, joista nauttisi. Siitd sadstyva aika menee
murehtimiseen ja suorittamiseen, jolla han lepyttaa sisdista kriitikkoaan. Kun voimat hiipuvat, han
saattaa syytelld ymparistodan tai vetdytya eristyksiin muista ihmisistd. lhminen voi miettid, mita
tekee hipein ohjaamana liikaa tai miti haluaisi tehdd enemman. (Liite 3).%°

7. Hengellisestd hipedstd ja sen hoitamisesta

Paavo Kettunen tuo esille mielenkiintoisen ndkdkulman hépeéstd syntiinlankeemuskertomuksesta.
Entd jos Jumala kutsui Adamia ja Eevaa rakkaudella, kaipauksella yhteyteensa? Entd jos
lankeemuksessa olikin vaikeinta yhteyden katkeaminen, eli Adamin ja Eevan hiped? Kuinka
merkityksellistd on ymmartas, ettd ihminen ja Jumala, molemmat kaipaavat toisiaan. Kun ihminen
voi olla suhteessa Jumalaan, joka ottaa todesta ihmisen hdpein, paon ja piiloutumisen, ihminen voi
rohkaistua kohtaamaan myds oman syyllisyytensd. Monesti ihminen pystyy puhumaan
syyllisyydestd vasta sitten, kun kokee toisen kokonaisvaltaista hyvaksyntad. ©°

Jumalasuhteessa on ldsnd koko eletty elimd. Tunnetason kokemukseen Jumalasta vaikuttaa,
millaiset suhteet ihmiselld on omiin vanhempiin ja muihin l&heisiin. Kun ihminen kdy
eldmanhistoriaansa ldpi, hdn voi tunnistaa sieltd piirteitd, joita on siirtinyt jumalakuvaansa. Kun
ihmisen jumalasuhde on hdpedn ldpdisemd, ihminen kokee olevansa liian pieni, mitdton ja arvoton
kelvatakseen Jumalalle. Jos ihminen kokee yksindisyyttd, hin voi kokea, ettei Jumalakaan vilit.
Jos ihminen kokee, ettei hanestd ole mihink3dan, hanen on vaikea luottaa, ettd Jumalalle hdn on
arvokas. Hiped voi tehdd jumalakuvasta autoritaarisen, pelottavan, ankaran, vaativan ja
vaikenevan.®’

64. Myllyviita 2021, 232

65. Myllyviita 2021, 163

66. Kettunen 2014, 38-39, 41

67. Kettunen 2014, 150-151, 160
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Ilhminen, joka on kokenut, ettei Jumala rakasta hintd, saattaa huomata omista taustoistaan, kuinka
on joutunut pettymdédn omissa ihmissuhteissaan ja kuinka se on vaikuttanut hdnen kasitykseensa
Jumalasta. Kun ihminen oivaltaa tdmén, hin saattaakin 16ytad rakastavan Jumalan. Toisaalta taas
sellainen ihminen, joka on eldnyt vaatimusten keskelld, saattaa oivaltaakin Jumalan armollisuuden,
ettei hdnen tarvitsekaan elda tiydellistd ja virheetontd elamaa. Ihmisen olisi olennaista huomata, etta
han on Jumalan rakastama siksi, koska on ihminen, eik3 siksi, etta tekee oikeita asioita. 8

Jos ihminen ei [0yda hyviksyttyd olemisen tilaa suhteessa Jumalaan, hin kokee, ettei kelpaa
Jumalallekaan. Vuorovaikutuksessa on olennaista vastavuoroisuus. Sen ydin on rakastetuksi
tuleminen. Jos Jumalasuhteesta tulee hipedsuhde, ihminen saattaa langeta esimerkiksi
moraalittomuuteen tai pyrkid tdydellisyyteen, tulemaan Jumalan kaltaiseksi, milloin hén joutuu
peittelemdan osan itsestddn tietdessddn sisimmadssddn, ettei hin ole tiydellinen. Toisaalta hengellistd
kelpaamattomuutta voivat aiheuttaa my0s toisten ihmisten asettamat normit ja niistd aiheutuva
riittdmdttomyyden tunne. Lisdksi kelpaamattomuutta voi aiheuttaa se, ettd kokee Jumalan edessi
synnintuntoa ja hengellistd hdtdd. Talloin ihminen tuntee, ettei eld Jumalan tahdon mukaisesti ja on
erossa hanestd. Han siis tunnistaa jollakin tavalla Jumalan, muttei Kristuksen sovitusty6td. Hankin
kantaa hengellistd hdpedd. Hinen hdpedinsa olisi ratkaisuna heittdytyd Jumalan ja Kristuksen
kannettavaksi ja hin saisi kokea, ettd Jumalan armo ja anteeksiantamus koskevat myds hantd.

Ihmiselld on tietoisen jumalakuvan lisdksi tiedostamaton. Ihminen voi tietoisesti ajatella, ettd Jumala
on rakkaus, mutta elamdnkokemusten kautta voi olla mahdotonta tuntea, ettd Jumala rakastaa juuri
hanta. Siksi hipedn hoidossa olisikin tirkedi saada tunnekokemus rakkaudesta, hyviaksynndsta ja
vilittdmisestd. Jos jumalakuvasta puuttuu luottamus ja vastavuoroisuus, ihmisen on oltava varuillaan
ja osaava. Jos jumalakuva on vaativa, ihminen kokee kelvottomuutta ja riittdmdttomyytta. Toisaalta
vaativan jumalakuvan omaava voi myds yrittad tdyttdd ehdot ja vaatia sitd toisiltakin. Jumalakuva voi
kuitenkin muuttua eliminkokemuksemme kautta. 7°

Hengellisen hipein erityispiirteend on, ettd Jumala aiheuttaa paljastetuksi tulemisen pelkoa, vaikka
ihminen ei olisi valmis tulemaan nihdyksi. Tarkead on se, millaisen katseen ihminen saa vastaansa.
Onko katse rakastava ja armahtava vai torjuva, tyhji, alistava vai ylenkatse? Jos ihminen kokee
Jumalan olevan uhka ja vihainen, voikin olla, ettd ihminen heijastaa sisdisid tuntemuksiaan ja
uskomuksiaan Jumalaan.

68. Kettunen 2014, 176, 179
69. Kettunen 2014, 156-158
70. Kettunen 2014, 161-162, 176
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Kun nditd pystyy kasittelemdan esimerkiksi psykoterapiassa, ihminen voikin kokea Jumalan
rakkauden. 71

Hépedn hoidossa on tarkedd kuulla ihmisen pohdinta, miksi hdnen elimdssdin Jumala ei vastaa
rukouksiin. Hengellisen hdpeén ydinkokemus voi olla se, ettei ihminen saa mitdin vastausta
Jumalalta, vaikka olisi vuosia rukoillut. Talloin voidaan pysdhtya salatun Jumalan &érelle. Emme
ymmarra salattua Jumalaa. Jos kiellimme Hénet, se merkitsee halusta hallita Hintd. Sielunhoitaja voi
rohkaista ihmistd tunteiden sanoittamiseen myds uskon asioihin liittyen. Jumala kestda ihmisen
kaikki tunteet; my0s ne vaikeat, kuten pettymyksen, vihan ja katkeruudenkin.

Vaikenevan Jumalan lisdksi Jumala voi tuntua olevan poissa, kaukana. Silloin ihmisestd tuntuu, ettei
hdn tunnista hinen apuaan eldmdéssi. Tama tekee ihmiselle kokemuksen vihdpatoisyydestd, koska
Jumala ei vaivaudu hanen ldhelleen. Jumalan toimintatapa voi tuntua niin kisittimattomalle, ettei
ihminen kestd olla sen 3irell3. [hmisen kokemus voi tuntua niinkin voimakkaasti, ettd han
kyseenalaistaa oman oikeutensa olla olemassa. Hipeéstd karsiva voi kokea toisinaan helpotusta
Jumalan poissaolosta, koska olisi liian raskasta olla kaikkitietdvén ja -ndkevin Jumalan katseen alla.
Talloin Jumalan poissaolo voi olla hienotunteisuutta ja kunnioitusta ihmistd kohtaan. Kun Jumala on
etdilld, Hin antaa ihmiselle mahdollisuuden kehittya ehka virheitékin tehden ja etsien uusia
mahdollisuuksia samalla itsendistyen. 72

Kun ihmisen luottamus Jumalaa kohtaan kasvaa, se vahvistaa myds ihmisen itsearvostusta ja
ihminen pystyy kokemaan itsensd ainutkertaisena ja arvokkaana. Hapedn kannalta olisi tirkeds, ettd
Jumalakuva saisi muuttua sellaiseksi luottamukseksi, ettei Jumala ehdollista hyviksymistddn
epdonnistumisten ja erilaisten tunnetilojenkaan takia. 73

Armo saa ihmisen tuntemaan itsensd arvokkaaksi. Vaikka ihmiseen kuuluvat myds pimeit puolet,
armo hyviksyy ihmisen ainutlaatuisena. Armo tarjoaa hyviksytyksi tulemisen myos hénelle, joka ei
itse koe olevansa hyviksymisen arvoinen. Armo poistaa hipeid ottamalla vastaan koko ihmisen
minuuden, ilman ettd jéljelle jad yhtddn mahdollisuutta tulla hyldtyksi. hminen on valmis
vastaanottamaan armon silloin, kun luopuu omista yrityksistd tehdd itsensd hyviksymisen
arvoiseksi. 74

71. Kettunen 2014, 168-171
72. Kettunen 2014, 172-175, 178
73. Kettunen 2014, 178-179
74. Kettunen 2014, 194-196
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Syvilld ihmisen sisimmadsséd on pyhyyden kaipuu. Virret ja hengelliset laulut sekd musiikki ja
Raamatun tekstit voivat hoitaa ja antaa sanoja, mitd ihminen sisimmassdén kokee ja samalla han voi
liittya vuosisatojen ja tuhansienkin takaisiin ihmisten tuntoihin. Ndin hén voi kokea niin
yhteisollisyyttd kuin osallisuutta itsed suuremmasta. Ehtoollisen vietto voi herittdd hdpedd
tuntevassa arkuutta ja pelkoakin. Siksi olisi tarkeda korostaa ehtoollisen lahjaluonnetta. Néin
hdpedvikin voisi kokea ehtoollisella syvan hoivan. Herran siunauksessa on hipedvan kannalta monta
hoitavaa puolta: Kun Jumala kirkastaa kasvonsa ja ki@dntd ne hipedvin puoleen ja on hinelle
armollinen, niin sen varassa ihminen voi ldhted eteenpdin. 7>

Ihminen ei ole yksin hdpednsa kanssa maailmassa; myds Jeesus on joutunut kokemaan sita.
Jeesuksen elamdssa oli hdped ldsnd aivan lapsuudesta asti. Jeesuksella oli sisdistd intuitiota
ymmartdd, miltd torjutusta, viheksytysta ja hyljeksitysta ihmisestd tuntui. Oliko suorastaan niin, etta
Jeesuksen eldmin rosoisuus oli hdnen sisdinen tyovalineensd ihmisten kohtaamisissa? Han ilmensi
ndin Jumalan asennetta epdtdydellistd ja syrjittyd ihmistd kohtaan. Jeesuksen kuoleminen ristilld ja
hyljatyksi tuleminen oli hipein huipentuma. Ylosnousemus kuitenkin muutti tilanteen téysin.
Hylétyksi jadnyt Jeesus tulikin hyvaksytyksi. Myos hipedstd kérsivd ihminen voi sijoittaa oman
eldménsd osaksi koko pelastushistoriaa. Jumalan luomana ihminen on myds Kristuksen lunastama ja
hanen rakkautensa kohde: Hinen tahtonsa on eldd sovinnossa ihmisen kanssa ja vakuuttaa: "Sind
olet minun rakas lapseni, sinuun mind olen mieltynyt. En ole aina mieltynyt tekemisiisi, muttei se
tee tyhjéksi sitd, ettd olen sitoutunut sinuun. Olet minun.” 76

8. Sielunhoitosuhteen tuottamasta hdpeasti ihmiselle

Myllyviita kirjoittaa terapiaprosessin tuottamasta hdpedstd asiakkaalle. Koen, ettd samanlaiset vaarat
voivat olla my®ds sielunhoitosuhteessa. Tavallinen hdpedansa on kohtaamisessa tapahtuva
jarkeistdminen, milloin tunteet voivat jidda huomaamatta. Jos ihminen kokee tulleensa kohdelluksi
diagnoosina, eikd ainutlaatuisena ja yksilollisend ihmisend, suhde voi vahvistaa ihmisen kokemaa
hdpedd. lhminen voi kokea my®s siitd hipeds, jos kokee tuottaneensa sielunhoitajalle pettymyksen.
Jos sielunhoitaja kiirehtii ihmistd, se herattaa riittamattomyytta ja hdpedd. Myos se, ettd
sielunhoitaja on hajamielinen, eika pysty keskittymdén ihmisen tarinaan ja tunneviesteihin, tuottaa
ohittamisen tunnetta ja siten myos hipeda. Sielunhoitajan hiljaisuus aktivoi hipeid hylatyksi
tulleessa tai laiminlyddyssd ihmisessd. Jos empaattisiksi tarkoitettuja lauseita sanotaan ilman aitoa
empatiaa, ne kuulostavat ihmisen korvissa kohteliailta ja holhoavilta, miké herdttdd ihmisessé
hdpedd. Sielunhoitosuhteen pdattdminen tulisi tapahtua lampimdsti ja ei liian ylldttden, vaan
suunnitellusti. 7/

75. Kettunen 2014, 207, 210-211, 215
76. Kettunen 2014, 213-216
77. Myllyviita 2021, 262-263
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9. Sielunhoitajan hapeasta

Myllyviidan mukaan terapeutin tulisi tunnistaa oma hapeédnsa ja suojautumisen alueensa. Mielestani
myos sielunhoitajan olisi tunnistettava oma hadpednsd, jotta hdn tunnistaa kohdattavan ihmisen
hdpedn ja osaa erotella ndma toisistaan. Sielunhoitaja voi kokea erityisesti silloin hipedd, kun ei
tiedd, mita tehda ja silloin, kun tuntee itsessdin taitamattomuutta, himmennystg, riittamattomyytta
ja osaamattomuutta. 78

Kirkon tyontekijadn voidaan kohdistaa kohtuuttomia odotuksia. Erityisesti pappia kohtaan
kohdistetaan ihannointia ja odotuksia taydellisyydestd, milloin voi olla vaikeaa hyvaksyd, ettei
kaikkeen ole vastauksia. Sielunhoitaja saattaa antaa hdpedn pelosta sellaisia vastauksia, jotka eivit
ole tosia ja kestavia. 7

Kun sielunhoitaja kokee itsekriittisyyttd ja vaativuutta, hinen on vaikea sietds siti, ettei ihminen
edisty tai sitd, ettd tekee itse virheitd. Sielunhoitaja voi kokea hipeds siitd, jos hanen on vaikea
sietdd suhteen ldheisyyttd, ihmisen tarvitsevuutta ja riippuvuutta sielunhoitajasta. Silloin
sielunhoitajan tulisi tunnistaa oma pelkonsa ja riittimattomyytensd ihmistd kohtaan. Vaarana on,
ettd sielunhoitaja tulkitsee epdmukavuuden ja vaikeuden asettua sielunhoitosuhteeseen hoitoa
tarvitsevan ominaisuudeksi. &

Sielunhoitaja voi hivetd myos kateutta ihmistd kohtaan tai jos kokee seksuaalista vetovoimaa tai
romanttisia haaveita. Sellaisessa tilanteessa tyonohjaus on tirkedd, milloin riski seksuaalisten rajojen
rikkomiselle pienenee. &

Sielunhoitosuhde vaatii aitoa sitoutumista, yhteyttd ja lasndoloa. Sellainen suhde voi herattéa
hdpedd. On muistettava, ettd hdped tarttuu suhteessa molempiin suuntiin, siksi mydskin
sielunhoitajan aiemmin kokema héped voi aktivoitua sielunhoitosuhteessa ja tartuttaa sielunhoitoa
saavan. Sielunhoitajan olisi hyvi tunnistaa oman hépeénsa tyypilliset ilmenemismuodot, sen
laukaisevat tekijit seka itselleen tyypilliset turvestrategiat ja defenssit, joita hdn kayttad hdpealtd
suojautumiseen. 8

Sielunhoitajan hdped voi olla my0s se, ettei hin voi paljastaa kenellekd&in omaa raadollisuuttaan.
Hanen voi olla vaikea paljastaa toiselle omaa sisintdan. Kun sielunhoitaja pohtii omaa
Jumalakuvaansa, hén joutunee kohtaamaan hengellisen pimeytensa ja Jumalakuvansa
kehittymdttomat puolet. Ndiden paljastaminen toiselle voi tuntua hipeilliseltd. 8

78. Myllyviita 2021, 260-261, 265
79. Kettunen 2014, 97-98

80. Myllyviita 2021, 257-258

81. Myllyviita 2021, 258

82. Myllyviita 2021, 259, 261

83. Kettunen 2014, 98
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Ihmiset saattavat ulkoistaa kaiken itsessidan olevan hyvyyden ja kohdistaa sen seurakuntaan,
esimerkiksi pappiin ja Jumalaan. Jos tyontekija ottaa todesta projektion ja alkaa uskoa omaan
hyvyyteensd, tdydellisyyteensd ja mallikelpoisuuteensa, hin voi alkaa viestittdd ymparilleen
taydellisyytta. Talldin hin menettdi ldheisen yhteyden ihmisiin ja hinet saatetaan kokea
epainhimillisend. Sen seurauksena ihmiset saattavat pettyd sielunhoitajaan, joka samalla menettia
uskottavuuttaan. Sielunhoitajan tehtévand on ottaa vastaan projektiot ja auttaa ihmistd uudenlaiseen
asenteeseen. Sielunhoitajan ja uskonnollisen yhteison tulisi kohdata ja purkaa ylimitoitettuja
odotuksia, milloin myds hdpeédn kohtaaminen on mahdollista. Sielunhoitajan on tirkedd muistaa
olevansa aina ensisijaisesti ihminen ja vasta toissijaisesti sielunhoitaja. 4

Koen, ettd sielunhoitaja voi suojautua hipeiltd samoilla tavoilla kuin terapeutti. Myllyviita kirjoittaa,
kuinka terapeutti voi suojautua hdpedltd seuraavasti:

1. Kun tunnistaa itsessddn mitdtdintid, kannattaa alkaa harjoittelemaan itsed kunnioittavaa
kdyttaytymistd pdivittdin ottamalla tarpeet huomioon ajankdytossd, ihmissuhteissa ja
ammattiroolissa.

2. Sielunhoitaja voi mitdtdidd muita, jolloin hén heijastaa itselleen kestdmdttomat ammatilliset
puutteensa itsensd ulkopuolelle, esimerkiksi kollegaan tai esimieheen. TallGin tarvitaan muiden
ihmisten kunnioittamisen harjoittelua arjessa hakeutumalla sellaisten ihmisten seuraan, keitd on
vaheksynyt.

3. Jos hdped aiheuttaa auttajassa muilta piiloutumista, hdn voi hyotya siitd, ettd kdsittelee vaikeita
kokemuksia turvallisen ja empaattisen ihmisen kanssa.

4. Sielunhoitaja voi myd&s suojautua hapeiltd piiloutumalla itseltdn. Se voi tarkoittaa minkd
tahansa vilttelykeinon jatkuvaa kayttdmistd, esimerkiksi rajatonta tyontekoa, alkoholin kiyttoa
tai pakonomaista urheilua. T&ll6in on térkeda harjoitella paivittdin pysdhtymistd rentoutumalla ja
opettelemalla itsemy6tétuntoa. ®

84. Kettunen 2014, 100-101
85. Myllyviita 2021, 265-266
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10. Pohdinta

Miten tyoni sielunhoitajana kehittyi tehtdvdn mydta?

Tama tehtdva antoi syventdvad tietoa hdpedstd ja sen hoidosta. Koen, etti kirjallisuudesta saamani
yksityiskohtainen ja monipuolinen tieto lisdsi ymmarrystani ja kiinnostustani aiheeseen.

Huomasin tehtdvaa tehdessani, kuinka hipeén hoidon monet tavat tuovat itselleni toivon
ndkokulmia; erilaiset keinot voivat olla yhdessa viahentdmassa hdped ja toisaalta ihmisten ja
tilanteiden yksildllisyys vaikuttaa, mihin kukin on valmis.

Rajasin tehtdvaani jattden pois esimerkiksi traumasta aiheutuvan hipedn hoidon. Koen, ettd minun
on tirkedd tietdd trauman vaikutuksista ja suhtautua trauman kokeneisiin myétdtunnolla. Mielestdni
itse trauman hoito kuuluu psykoterapeutin tai muun mielenterveysalan ammattilaisen tyohon.

Miten oma sielunhoitajuuteni kehittyi?

Tamain tehtdvin myotd koen oppineeni lisdd myotdtuntoa niin kohtaamiani ihmisia kuin itseéni
kohtaan, my®ds sitd kohtaa itsessdni, missd koen keskenerdisyyttd. Tehtdvin myota tiedostan

aiempaa syvemmin, kuinka tarkedd on pysdhtyd miettimadan, miten toimin sielunhoitajana. Voin
tutkia, mikd kohtaamisessa saattoi auttaa ihmista ja toisaalta, mitka ovat sellaisia toimintatapoja,

mitk3 voivat olla estimassa sielunhoidon toteutumista. 22
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Liitteet
Liite 1. Aikuisten perusoikeudet (kirjasta Katja Myllyviita: Hdpedn hoito)

Voit miettid kunkin oikeuden kohdalla

- tilanteita, joissa kaytdt tdtd perusoikeutta tilanteita,
- joissa jatat kdyttamadtta titd oikeutta
- missa tilanteessa et kdytd? mitd pyrit silloin suojelemaan?

Minulla on oikeus pyytdd haluamaani.

Minulla on oikeus vastata kieltdvdsti pyyntéihin tai vaatimuksiin, joita en voi téyttdd
Minulla on oikeus ilmaista tunteitani.

Minulla on oikeus muuttaa mieleni.

Minulla on oikeus tehdd virheitd ja olla epdtdydellinen.

Minulla on oikeus toimia omien arvojeni ja moraalikdsitykseni mukaisesti.
Minulla on oikeus sanoa ei kaikelle, mihin en koe olevani valmis.

Minulla on oikeus sanoa ei kaikelle, mikéd tuntuu vaaralliselta.

Minulla on oikeus sanoa ei kaikelle, mikd loukkaa omia arvojani.

Minulla on oikeus pdiittdcd omien asioitteni tirkeysjdrjestyksestd.

Minulla on oikeus olla vastaamatta muiden aikuisten kdytdksestd, teoista, tunteista tai
ongelmista

Minulla on oikeus odottaa muilta rehellisyyttd.

Minulla on oikeus suuttua rakastamalleni henkilélle.

Minulla on oikeus olla oma ainutkertainen itseni.

Minulla on oikeus peldtd ja sanoa, ettd minua pelottaa.

Minulla on oikeus sanoa: "En tiedd.”

Minulla on oikeus olla selittelemdttd ja puolustelematta kdyttdytymistdni.
Minulla on oikeus tehdd pddtdksid myds tunteitteni pohjalta, jos niin pdcitdn
Minulla on oikeus kaivata omaa tilaa ja rauhaa.

Minulla on oikeus olla leikkisd ja hassutella.

Minulla on oikeus olla ldheisidni terveempi.

Minulla on oikeus olla ympdiristdssd, jossa minua ei kohdella kaltoin.
Minulla on oikeus saada ystdvid ja viihtyd ihmisten seurassa.

Minulla on oikeus muuttua ja kasvaa.

Minulla on oikeus siihen, ettd muut kunnioittavat tarpeitani ja toiveitani.
Minulla on oikeus saada kunnioittavaa kohtelua osakseni.

Minulla on oikeus olla onnellinen.




Liite 2. Anteeksianto prosessina (kirjasta Katja Myllyviita: Hdpedn hoito)

L

Arvot: Millainen ihminen haluan olla? Mitd minulle tirkeda arvoa olen kayttaytymiselldni
loukannut? Tuleeko minusta parempi vai huonompi ihminen, jos annan itselleni anteeksi?
Olenko muuttunut paremmaksi vai huonommaksi ihmiseksi syyllistimalla itsedni? Auttaako
virheiden pitdminen mielessd minua olemaan paras versio itsesténi?

Uskomukset: Mitd anteeksiantamisesta seuraa? Miltd anteeksiantamattomuus minua suojaa?
Mika olisi pahinta, mitd voisi tapahtua, jos luopuisin tastd suojasta?

Aika: Kuinka pitkdan minun tulee rangaista itsedni tekemadstani virheestd? Seuraako
tekemadstdni virheestd tai puutteesta elinkautinen, 6 vuoden vai 6 kuukauden rangaistus?
Kuinka pitkdin olen jo suorittanut tuomiota? Jos ystdvani olisi tehnyt vastaavan virheen,
kuinka pitkdn rangaistuksen langettaisin hanelle?

Surutyé: En ollutkaan sellainen ihminen kuin toivoin olevani. Miti tunteita se minussa
herdttda? En voi muuttaa tapahtunutta. En voi muuttaa geenejéni, lapsuuttani enka
oppimiskokemuksiani, vaikka ruoskin itseéni ja eristdydyn koko maailmasta. Miltd se
tuntuu?

Mydtdtunto: Miten neuvoisit ystavadsi vastaavassa tilanteessa? Miten my6tdtuntoinen ystédvd
suhtautuisi sinuun? Mitd hén toivoisi sinulle? Miten hédn neuvoisi sinua?

Hyvitys: Voitko hyvittda tekosi jollain tavalla? Voitko korjata tekemdsi virheen tai pyytaa
anteeksi joltakulta? Jos huomaat toimineesi itsedsi vastaan, sabotoineesi omia pyrkimyksidsi
tai vahingoittaneesi itsedsi muulla tavoin; voitko pyytda anteeksi itseltdsi? Voitko kirjoittaa
kirjeen, jossa tunnustat virheesi ja pyyddt niitd anteeksi?

Suunnitelma: Miten haluat jatkossa toimia? Mitd arvoja haluat edistdd? Miten teet sen
kdytidnnossd? Mitd voit tehda jo tdndan? Pilko suunnitelmasi mahdollisimman pieniksi
paloiksi, jotta voit toteuttaa itsellesi tarkeitd asioita jo tdnaan.
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Liite 3. Miten hdped ohjaa tekemisidni? (Kirjasta Katja Myllyviita: Hépedn hoito)
Mita teen hdpedn ohjaamana liikaa?

Murehdin ja vatvon asioita mielessdni.

Pidédn murheeni piilossa muilta.

Jddn sdnkyyn tai sohvaan makaamaan.

Jdtdn laittamatta terveellistd ruokaa.

Syon herkkuja lohdutukseksi.

Perun kavereiden tapaamisia.

Otan viinid rentoutuakseni.

Katselen televisiota, vaikka ohjelma ei olisi hyva.

Lykkddin ja vitkuttelen asioiden tekemistd.

Pelkddn virheitd niin, etten saa aikaseksi juuri mitddn.

Jdtdn sanomatta ldheisilleni asioista, jotka ovat minulle merkityksellisid.
Kuuntelen muiden mielipiteitd ja unohdan samalla omat ajatukseni.
Kannan salaa kaunaa Idheisilleni siitd, etteivdt he ymmdirrd minua.
Kiukuttelen asioista, joilla ei ole oikeasti merkitystd.

Arvostelen itsedni siitd, etten tee tarpeeksi.

Arvostelen itsedni siitd, ettd en tee asioita riittdvdn hyvin.

Mit3 haluaisin tehda enemman?

Kertoa ldheisilleni siitd, kuinka tdrkeitd he minulle ovat.
Kertoa ihmisille myds hankalista tunteista ja eridvistd mielipiteistd.
Viettdd enemmdn aikaa ystdvien kanssa.

Ulkoilla ja litkkua metsdssd.

Maalata ja piirtdd, tehdd jotain luovaa.

Yopyd metsdssd teltassa.

Matkustaa Iéhelle ja kauas.

Katsoa peiliin hyviksyvdsti ja silmiin katsoen.

Tehdd virheitd ja pddstd niiden yli.

Suoriutua rimaa hipoen ja olla ylped omasta suorituksesta.
Laittaa terveellistd ruokaa ja syddd sddnnéllisesti.

Nukkua 8 tuntia ydssd.

Kuunnella musiikkia ja kdydd konsertissa.

Kdéydad teatterissa tai taidendyttelyssd.

Kirjoittaa pdivdkirjaa tai runoja.




