Syyllisyys ja hdpea -harjoitus

Harjoitus 1
Kuvittele parin minuutin ajan tilanne, jossa tuttava tulee luoksesi selkeasti ahdistuneena. Hapedn olo nakyy hdnesta kauas
fyysisesti; Han roikottaa pdatddn, valttelee katsekontaktia, ei [6yda sanoja ja hikoilee.

Miten reagoit?

Pydritteletkd silmidsi, pudisteletko paatasi tai osoitatko eleilldsi tuomitsevaisuutta? Vai sanoisitko hiljaa tuttavallesi: "Al3
hatdile, ota vaan aikasi ja kerro rauhassa mikd mielta painaa.” Kuuntelisitko rauhallisesti ja etsisitkd sanoja, jotka kannatte-
lisivat hantd? Vai pyrkisitko latistamaan ja sanallisesti lyomadn henkilod entisestaan?

Tuttavasi kertoma tarina on monesti se, jonka myos itse kerrot itsellesi pddsi sisalla. Voitko todeta, ettet sinakdan ansaitse
sdttivdd, moittivaa tai latistavaa kohtelua syylliseen oloosi? Tuomitsevaisuus ei auta sinua, eikd taman mielikuvan tuttavaa,
eteenpain vaikeassa tilanteessa.

Uudenlaista tapaa opettelevaa ei auteta silld, ettd hanta muistutetaan menneista virheista. Hantd tulee kannustaa joka
hetki uudenlaisen toiminnan jatkamisessa. Eihan kavelemddn opettelevaa lastakaan moitita ja muistuteta pylldhdyksista —
lasta tsempataan ja kehutaan jokaisen uuden askeleen ansiosta, ja jo pelkastddn siita, etta han pysyy pystyssa.

Harjoitus 2
Sanotaan etta kaikkien padssa puhuu 4-5 erilaista danta ja/tai halua. Adni voi olla ankara vanhempi, joka sattii ja muistuttaa
huonommuudesta ja epaonnistumisista, epdvarma "teini-mind” tai taydellisyyttd tavoitteleva "piiskuri-mind”.

Meidan oma danemme on se, joka pdattad ja toteaa, etta menneistd teoista on opittu: Menneet olivat tekoja, eivat pysyva
osa ihmisyyttdmme. Olemme paljon muutakin kuin menneet tekomme. Teot ovat tekoja ja myds jokainen uusi teko on
0soitus siita, etta tekee tietoisesti toisin kuin ennen, eli opettelee ja lopuksi ylldpitad uudenlaista tapaansa toimia.

lhminen ei muutu silld, etta hanta muistutetaan joka pdiva entisesta. lhminen muuttuu silla, etta hanen uudenlaista toi-
mintatapaansa kiitetdan ja se huomioidaan — eli vahvistetaan sita hyvda mitd han nyt tekee.

Pohditaan yhdessa, millaisia danid ja puhetapoja kukin itsessadn tunnistaa. Pohditaan mita muuta olemme kuin menneet
tekomme, josta kannamme syyllisyytta ja hapeaa.

- Voisiko syyllisyyden ja hapean hetkelld muistaa miettia kenen dani pdassa oikein puhuu ja puhuvatko ne totta?
. Loytyyko ndiden eri danien keskelta se omin dani eli minuus, joka toteaa, etta muut voivat hiljentya?

- Mita hyvad ja arvokasta minussa on?

.« Mitd itsensd syyllistaminen ja hdped palvelee?

- Kuka antaa minulle kiitosta, vahvistaa ja huomioi?
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