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Syyllisyys ja hapea

Koskee kaikkia joihin riippuvuusilmio vaikuttaa, on itse sitten laheinen tai kayttaja
tai molempia.

Syyllisyys ja hapea tuntuvat pahalta ja ovat usein kietoutuneita toisiinsa.

On tarkeata oppia tuntemaan ero, koska niista toivutaan eri toimenpiteilla.
Syyllisyyden ja hapean tunteet ovat seka syy kayttamiseen etta kayton aiheuttamia,
tai syy tiettyyn pakonomaiseen ajatteluun tai kayttaytymiseen tai naiden
aiheuttamia.

Syyllisyys korjataan ensin; se on nopeampaa ja helpommin tehtavissa. Hapeasta
toipuminen on hitaampaa, ehka jopa loppuian prosessi.

On myos hyvaa ja tarpeellista syyllisyyden tunnetta, joka ohjaa kayttaytymistamme.
Emme halua tuntea syyllisyytta, joten valtamme tekemasta tekoja, jotka tiedamme

vaariksi.

Seuraava taulukko auttaa ymmartamaan eron:

SYYLLISYYS HAPEA
Teoista Siitd mitd on
Tulee: Loukkaus, rikkomus, “synti” Epdonnistuminen, vahinko, vika
# vallankaytosta ja kontrolloinnista. # vallan ja kontrollin puutteesta.
Yksittainen teko, erillinen tapahtuma Oma olemus/mina
Takana: Laki tai saanto lhanne tai periaate
# syyllinen johonkin. +» hapeia itseaan.
Tuntee/tietaa tekevansa vaarin, Riittamattomyyden ja arvottomuuden tunne,
Aiheuttaa: on ilked/paha ”on vdaranlainen”
# rangaistuksen pelko. * hylkaamisen pelko.
Tuntuu: Pang! Kolaus. Kaivelee, kolottaa, hiipii, ndivettaa.
. . T Uudenlaisella sisaiselld nakemyksella.
. Vastakkaisilla teoilla, hyvittamalla, .. e
Korjataan: o . Opettelemalla hyvaksymaan ja rakastamaan
pyytamalla anteeksi. o .
itseaan. Antamalla anteeksi.
Mahdollinen Parantaa ihmissuhteita,
. Vapauttaa olemaan IHMINEN.
lopputulos: vapauttaa peloista.

Ihminen on aina rajallinen. Tama koskee niin paihderiippuvaisia kuin heidan

laheisiaankin. He ovat lahjakkaita vaatimaan itseltaan enemman kuin on kohtuullista.
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Pohjimmiltaan hapea syntyy pelosta, etta on epaonnistunut ihmisena. Ihmisen osa on

kuitenkin olla myos erehtyvainen, heikko ja tarvitseva.

Paihdeilmion vahingoittamat ihmiset eivat useinkaan osaa terveella tavalla hakea turvaa
muista ihmisista, vaan he hakevat lohtua paihteista tai muiden kontrolloinnista. Tama on
yksindinen tie. Kun vetaydymme ihmisten seurasta menetamme samalla yhteyden
muihin, vaikka tama yhteys on erityisen tarkeaa henkisen ja hengellisen hyvinvointimme
kannalta. Menetamme samalla nakokulman ymparoivaan maailmaan. Yksinaisyydessa
luomme oman todellisuutemme eika kukaan haasta ajattelumme jarkevyytta.
Vetaytyminen on vaarallista, mutta teemme sita vanhasta tottumuksesta ja koska
koemme sen turvalliseksi — vaikka se on kaikkea muuta. Meidin mielemme manaa esiin
irrationaalisia ja lannistavia ajatuksia. Jos yritamme yksin ratkaista ongelmiamme alkavat

ajatukset kiertaa pahenevaa kehaa.

Meita tukevat ystavat ja laheiset auttavat sailyttamaan todellisuuden tajun. Tarvitsemme
ymparillemme ihmisia, jotka ymmartavat meita. Ehka henkiloita, jotka ovat olleet myos
yhta ankaria itselleen ja ovat selvinneet samanlaisista kokemuksista kuin mita meilla on.
Voimme saada kokemuksen, etta muillakin on ollut vastaavia syyllisyyksia ja hapean
tunteita. Emme ole poikkeavia, erityisen inhottavia tai syntyneet pahoiksi. Olemme vain
tehneet ja tunteneet erilaisia asioita, jotka kuuluvat ihmisyyteen. Kaikki ihmiset toimivat
aina parhaan kykynsa mukaan; niilla tiedoilla ja taidoilla, jotka silla hetkella olivat

kaytettavissa.
|2 askeleen ohjelmassa syyllisyytta korjaavat erityisesti 4., 5., 8. ja 9. askel. Hapeaa
korjaavat erityisesti 2., 6., 7. ja 10. askel. Naihin askeliin voitte tutustua esimerkiksi AA-

tai AAL-ryhmissa.
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