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Hapea ja syyllisyys S e re n e

Yleensd ihminen tuntee syyllisyyttd jostain, mitd on tehnyt, ja hdpedd siitd, minkdlainen
han on. Hapedn tunne voi johtua myos jostain, mitd on tehnyt. Haped ja syyllisyys on
valilla vaikea erottaa toisistaan

Hapedn ja syyllisyyden tunteet liittyvat usein yhteisén sadantdihin. lhmiselle on erittdin
tarkedd kuulua joukkoon ja tulla hyvdaksytyksi. Yhteisdissd on tapoja ja sdantdjd, joiden
rikkominen voi johtaa ulkopuolelle sulkemiseen. Hapedn ja syyllisyyden tunteet ovat
syntyneet ihmisille siksi, ettd he toimisivat ndiden sadntdjen mukaan. Hylatyksi tulemisen
pelko tekee hdpedn ja syyllisyyden tunteista voimakkaita ja vaikeita meille ihmisille.
Toisten ihmisten seurassa oma hdped ja syyllisyys nousevat helposti pintaan.

Haped ja syyllisyys voi olla myds jaettua, yhteistd. Esimerkiksi perheelld, suvulla tai
yhteisollad voi olla yhteinen hdaped tai syyllisyys, jota piilotellaan ja josta ei puhuta. Eri
kulttuureissa on myds eri asioita, jotka aiheuttavat hdpedd ja syyllisyyttd. Toisessa
kulttuurissa hyvaksytty asia voi olla toisessa kulttuurissa kielletty. Yhteiset sadnnét
muuttuvat koko ajan, mutta hitaasti. Vaikka jokin sadntd olisi vanhentunut, se voi silti elad
kasvatuksessa, uskonnossa ja yhteisdissa ja aiheuttaa hapedn kokemuksia.

Mita on hapea?

Hapeddn sisaltyy arvottomuuden, kyvyttdmyyden ja epdonnistumisen tunteita. lhminen
voi hdvetd sitd mitd hdn on, mitd hdn on tehnyt tai mitd hanelle on tehty. Haped syntyy
ajatuksesta, ettd ”JOS toiset ihmiset tietdisivat, niin mitd he ajattelivat minusta”. Hapedn
tunne voi syntyqd, vaikka kukaan toinen ei tietdisi asiasta. Hdpedn tunne voi syntyd myos
oman itsen arvostelusta. Hapedd aiheuttava kokemus on ristiriidassa sen kanssa,
millainen ihminen haluaisi olla tai kokee olevansa. Haped voi muistua mieleen monista
eri asioista, kuten hajuista, sanoista, kosketuksesta tai toisen ilmeista.

Kehossamme tapahtuu muutoksia, kun tunnemme hdapedd. Voimme punastua ja
hengityksemme muuttuu. Usein asento on kumara ja katse alaspdin. Voi olla vaikeaa
ajatella ja on musertunut tai j@hmettynyt olo. Ihminen saattaa eristaytyd ja valtelld muita
ihmisid. Haped saattaa aiheuttaa ihmisessd myds puolustusreaktion, jolloin haped
purkautuu vihan tunteena ja hyodkatadn itsed tai muita kohtaan. lhminen ei halua
vaikuttaa haavoittuvalta tai heikolta muiden silmissa.

Jos on kokenut jarkyttavia tapahtumia — esimerkiksi vakivaltaa - tapahtumiin liittyy usein

hdpedd, vaikka ei olisi itse tehnyt mitaddn vaarin. Jos on kokenut paljon turvattomuutta ja
huonoja kokemuksia, hdpedn tunne voi olla jatkuvaa ja peittda alleen muut tunteet.
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Mita on syyllisyys?

Ihminen tuntee syyllisyyttd asioista, mitd han on tehnyt vaarin tai kokee tehneensd vaarin.
Syyllisyys voi tuntua esimerkiksi puristavana tunteena mahassa, rintakehdssd tai padssa,
tai pahoinvointina ja kuvotuksena.

Syyllisyys voi olla joskus asiaan kuuluvaa. Jos on oikeasti tehnyt vaarin, on hyva yrittad
hyvittad teko ja pyytdd anteeksi. On myds hyva yrittdd ymmartad omaa tekoa, hyvaksyd
se ja yrittdd oppia siitd, eftei tulevaisuudessa endd tee vadrin. Voit miettia, mitd ol
tarkoitus tehdd. Yleensd ihmiset tarkoittavat hyvad, mutta aina ei kaikki mene kuten
suunnittelimme.

Joskus ihminen on tehnyt vadrin, mutta hanelld ei ole ollut muuta vaihtoehtoa.
Syyllisyyden tunne voi tilanteeseen ndhden olla kohtuuttoman suurta tai liiallista. Silloin
olisi hyva pohtia, kenelld oli tilanteessa valta. Kenen syy tilanne oikeasti oli? Mitd muita
vaihtoehtoja oli vai oliko se ainoa vaihtoehto? Olisiko oikeasti voinut tehdd toisin vai
tekikd vaarin koska oli pakko? Olisitko toiminut samalla tavalla, jos olisit tiennyt mita tulee
tapahtumaan? |hminen tekee pddatdksid ja valintoja aina vain sen hetkisen tiedon
mukaan. Usein funnemme syyllisyyttd, vaikka teimme parhaan mahdollisen valinnan tai
emme oikeasti olisi voineet tehdd mitadn toisin. Varsinkin, jos laheisille ihmisille tapahtuu
ikavaa, tunnemme syyllisyyttd, vaikka emme ole tehneet mitaan vaarin.

Mika voi auttaa?

Haped ja syyllisyys voivat tuntua niin voimakkailta ja vaikeilta, ettd tapahtuneen kasittelyn
sijaan, sen yrittdd unohtaa. Kuitenkin, kun tunteet jakaa ymmartavaisen ihmisen lasnd
ollessa, ne useimmiten helpottavat. Jos hdpedn ja syyllisyyden tunteita ei kasitelld ne
jadavat usein vaivaamaan ihmistd ja vaikuttavat eldmadn. Toisten seurassa oleminen voi
olla vaikeaa, mutta toisten ihmisten seura ja hyvaksyntd auttavat hdpeddn ja
syyllisyyteen.

Hapeddn ja syyllisyyteen auttaa mydtatunnon lisddminen itsed kohtaan. Tatd voi
harjoitella, voi esimerkiksi ajatella tai kirjoittaa lausetta "hyvdksyn itseni sellaisena kuin
olen”, "hyvaksyn menneisyyteni sellaisena kuin se on” tai "mind en ole syyllinen”. Liiallista
hdpedn ja syyllisyyden tunnetta voi kasitelld ajattelemalla tilanteeseen hyvad ystavaa. Jos
ystavasi tuntisi nain, mitd haluaisit sanoa hdnelle? Miten neuvoisit tai lohduttaisit hanta?
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