Hylatyksi tulemisen pelko. 5. osio

Nyt alat viela syventda ja testata skeeman syntyyn vaikuttaneita tapahtumia. Anna itsellesi aikaa ja
etene lempedsti ja myotatuntoisesti. Koeta ottaa utelias tutkijan asenne omaan mieleesi ja siihen
mita voit havaita itsessasi tapahtuvan.

Ajattele, ettd olet ikdan kuin ndyttdmo jossa tapahtuu erilaisia asioita mutta et ole yhta kuin tuo
mielen ndyttamo, vaan olet tutkija ja ohjaaja joka paattda mihin huomio kiinnittyy.

Skeeman testaaminen.

On hyva, jos etenet hitaasti ja annat itsellesi aikaa niin, etta luettuasi yhden tehtdvan annon jaat
miettimaan kysymysta.

Toki voit kirjoittaa heti ensimmaiset ajatukset mutta ala jata sita siihen vaan anna kysymyksen
hautua ja ota sitten jossain vaiheessa rauhallinen hetki missa annat vastauksille mahdollisuuden
nousta esiin.

Toivottavasti olet ottanut itsellesi kdaytt6on kansion tai vihon, mihin olet tehnyt itsellesi
matkaopasta tehtdavien muodossa.

Muistuta myos itsedisi lempedisti siitd, ettd muutos on mahdollista vain, jos ldhtee
toteuttamaan asioita eri tavalla kuin tédhdén asti.

Jos huomaat, ettd mielesi vastustaa tehtdvien pohtimista niin pysdhdy
kuuntelemaan mitd mielestdsi nousee, mitd mielesi pelkdd tai luulee tapahtuvan?

Voit esittdd itsellesi myds kysymyksen, haluanko pddistdd irti joistain
tuntemuksista, vaikkapa esim. katkeruudesta tms. Kirjoita myoés ndmd ajatuksesi
itsellesi muistiin.



1. Kirjoita milla kaikilla tavoin olet elamasi aikana tullut hylatyksi.
Kuka, milloin, missd, miten?

Kirjoita konkreettisia esimerkkeja. Anna itsellesi koko ajan lempeda myotdtuntoa, jos ajatukset
herattavat voimakkaita tunteita sinussa.

Jos tunnemyrsky kdy ylivoimaiseksi, keskeytd kirjoittaminen ja ajattele, ettd olet
ikédn kuin myrskyn silméssd mutta kun istut ja hengittelet rauhassa, tieddt, ettd
myrsky menee ohi ja huomaat, ettd nmd ovat vain tunteita. Tunteet voivat olla
epdmukavia ja tuskallisiakin mutta kuitenkin ne ovat vain tunteita ja ajatuksia.



Jatka kirjoittamista vasta kun myrsky on hellittdnyt ja tunnet olosi vakaammaksi.
Anna itsellesi koko ajan myo6tatuntoa ja ymmarrysta olollesi.

Kirjoita valilla, mita kaikkea myotatuntoista haluaisit itsellesi sanoa, miten voit ymmartaa

muistojen herdttdman tunteen?

*Kun et ole enda tunnemyrskyn kourissa jatka tehtdvaa seuraavasti.
-katso mita kirjoitit hylkdamiskokemuksiin

ketka,

missa,

miten jne.

Ota yksi tapahtuma kerrallaan, jos kirjoitit useammasta eri tilanteesta.

*Kirjoita nyt aikuisen ndkokulmasta, mita haluat sanoa noille hylkaavasti kdyttaytyneille ihmisille.
Esimerkiksi: lasta ei saa kohdella noin, teit vaarin lasta kohtaan, kun kadyttaydyit noin jne.

-Kirjoita mahdollisimman yksityiskohtaisesti, mita sanoisit timan hetken aikuisena, kun menet
keskeyttamdan lasta kohtaan huonosti kayttaytyvan aikuisen toimintaa.

-Huomioi, ettd kerrot vain rauhallisesti sen mika on ollut vaaraa ja satuttavaa tuon ihmisen
toiminnassa, dld “anna samalla mitalla” takaisin.

*Kirjoita sitten nyt aikuisen nakdkulmasta, miten lohdutat tuota pienta sinua noissa tilanteissa.
(katso lohduttamisesta 1. Osiosta)



2. Kirjoita ketkd kaikki eiviit hyléinneet sinua? Sinulla saattoi olla opettaja, joka ymmdirsi,
ystdvd, isovanhemmat jne. Oliko sinulla kenties, lemmikki jolle jaoit murheitasi?

Mieti tarkkaan ketd voisi nimetd sellaisiksi jotka eiviit hyléinneet sinua?
*Kirjoita jalleen tarkkaa dokumentaatiota kuka ei hylannyt ja miten se nakyi.
*Kuvaile tarkasti asioita, tilanteita, ihmisia, puheita jne.

*Kuvaile myos milta tuntui silloin kun joku huomioi hyvalla.

Voi olla esimerkiksi, ettd muistat kdynnin terveydenhoitajalla ja ettd tdma oli ystavéllinen ja
herttainen.

Kuvaile my6s milta tuntuu nyt kun muistelet hyvia ihmisia ja tapahtumia.




*Kirjoita sitten mitd haluat nyt sanoa, noille ihmisille siihen tilanteeseen, kun he kohtelivat sinua

hyvin.
Kirjoita jokaiseen tilanteeseen erikseen.

**Kirjoita miten juttelet sen pienen sindn kanssa siita, milta tuntui olla noissa mukavissa
tilanteissa. Kirjoita ja pohdi tarkkaan kuunnellen, mita se pieni lapsi kertoisi sinulle, milta tuntui,
kun joku oli turvallinen ja mukava.

**Missa tilanteissa ja keneltd saat tdna pdivana arvostavaa kohtaamista ja huomiota?

**Huomaa, ettd sind itse olet se, joka voi olla arvostava ja huomioiva.

Luultavasti ensimmaisen listan kirjoittaminen on helpompaa. Kun etsit todistusaineistoa
tunnelukon paikkansapitavyydelle, on luonnollista, ettd negatiiviset asiat ovat helpommin
tavoitettavissa.

Juuri sen takia elamdssa on karsimystd. Mieli muistaa kipeat ja hankalat asiat paljon helpommin
kuin mukavat asiat.

Nyt on kuitenkin tarkeaa, etta etsit todistusaineistoa myos siita, mikd on ollut hyvaa. Anna hyvien
asioiden muistua mieleen ja muistele niitd oikein kunnolla ja ajan kanssa.

Miten huomioit, ettd oli myos jotain hyvia asioita.

Kannustavin terveisin
Terapeuttisi
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