Syyllisyys ja hdpea -harjoitukset

Kenen hdpedd kannan ja mistd? Hapedn ja syyllisyyden
tunteet ovat osa ihmisen luonnollista tunnepatteristoa.
Molemmat liittyvdt omatuntoon ja arvoihin — siihen mita
tunnistamme oikeaksi ja vdardksi itsessd ja muissa. Syylli-
syys vadrdsta toiminnasta on hyva asia niin kauan kuin se
on terveen kokoista kannettavaksi. Sen lisaksi tulisi tiedos-
taa kenen tekemisistd tai tekemdtta jattamisista potee syyl-
lisyyttd. Omista vai toisen?

Hdpead ja syyllisyys ovat esteita avun hakemiselle ja eristaa
usein pelaajan ja laheisen. Yksinolo asian kanssa, eli salailu,
peittely ja vaikeneminen syventavat luonnollisesti pahan
kierrettd. Laheinen ja pelaaja molemmat syyllistavdt itsedan
epaonnistumisista, tahdonvoiman puutteesta, huonosta
kumppanuudesta tai vanhemmuudesta. Hatd, avuttomuu-
dentunne, ennakkoluulot ja pelko saavat kokeilemaan toi-
mimattomia keinoja, mika takaa ongelmien jatkumisen.

On luonnollista pohtia mitd muut meista ajattelevat perhei-
nad, pariskuntina tai yksildina. Laheiset voivat haveta toisen
tekemisia silloin kun rajat ovat heikot oman minuuden ja
toisen ihmisen vdlilld. Hapean taakka monesti hellittaa kun
laheinen oppii katsomaan pelaajaa erillisena omana henki-
|6n4d, joka kantaa vastuun omista teoistaan.

Se etta ihmissuhdetta tai perhetta rasittaa ongelmallinen
pelaaminen tai riippuvuus ei ole hapeallista. Ongelmape-
laamisen tuomaa tilannetta voi kuvata haitalliseksi, rikko-
vaksi tai riippuvuudeksi, mutta se on hoidettavissa ja mo-
lemmat osapuolet voivat toipua. Syyllisid ei tarvitse etsia
eikd hoidettavissa olevaa asiaa tarvitse haveta.

Harjoitus 1

Kuvittele tilanne, jossa tuttava tulee luoksesi selkedsti ah-
distuneena. Hapedn olo nakyy hanesta kauas fyysisesti; han
roikottaa paatadn, valttelee katsekontaktia, ei I6yda sanoja
ja hikoilee. Miten reagoit?

Pyoritteletko silmidsi, osoitatko eleilldsi ja sanoillasi tuomit-
sevaisuutta? Vai haluaisitko sanoa "Ald hatéile — kerro rau-
hassa mika mieltd painaa. Haluan auttaa!”

Sindkdan et ansaitse sattivaa, moittivaa tai latistavaa kohte-
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lua syylliseen oloosi — et edes itseltdsi. Tuomitsevaisuus ei
auta sinua, kuten ei tata kuviteltua tuttavaakaan, eteenpdin
vaikeassa tilanteessa.

Uudenlaista tapaa opettelevaa ei auteta silld, ettda hanta
muistutetaan menneista virheistd. Hanta tulee kannustaa
joka hetki uudenlaisen toiminnan jatkamisessa. Eihan ka-
velemddn opettelevaa lastakaan moitita ja muistuteta pyl-
lahdyksista — lasta tsempataan ja kehutaan jokaisen uuden
askeleen ansiosta, ja jo pelkastdan siitd, ettd han pysyy pys-
tyssa.

Harjoitus 2

Sanotaan etta kaikkien pddssa puhuu 4-5 erilaista danta ja/
tai halua. Adni voi olla ankara vanhempi, joka sattii ja muis-
tuttaa huonommuudesta ja epdonnistumisista, epavarma
"teini-mind" tai tdydellisyyttd tavoitteleva "piiskuri-mina”.

Meidan oma danemme on se, joka paattdd ja toteaa, etta
menneistd teoista on opittu: Menneet olivat tekoja, eivdt
pysyva osa ihmisyyttdamme. Olemme paljon muutakin kuin
menneet tekomme. Teot ovat tekoja ja myds jokainen uusi
teko on osoitus siitd, etta tekee tietoisesti toisin kuin ennen,
eli opettelee ja lopuksi yllapitda uudenlaista tapaansa toi-
mia.

lhminen ei muutu silld, etta hanta muistutetaan joka pdiva
entisesta. |hminen muuttuu silld, ettd hanen uudenlaista
toimintatapaansa kiitetadn ja se huomioidaan — eli vahvis-
tetaan sitd hyvda mitd han nyt tekee.

Pohditaan yhdessd, millaisia aania ja puhetapoja kukin it-
sessadn tunnistaa. Pohditaan mitd muuta olemme kuin
menneet tekomme, josta kannamme syyllisyyttd ja hdpedd.

- Voisiko syyllisyyden ja hapedn hetkelld muistaa miettia
kenen aani padssa oikein puhuu ja puhuvatko ne totta?

«  Loytyyko ndiden eri aanien keskeltd se omin dani eli mi-
nuus, joka toteaa, etta muut voivat hiljentyd?

-+ Mitd hyvad ja arvokasta minussa on?

«  Mitd itsensa syyllistaminen ja haped palvelee?

- Kuka antaa minulle kiitosta, vahvistaa ja huomioi?



