Hylatyksi tulemisen pelko. 6. osio

Toistaminen on ymmarryksen ja muutoksen perusta.

Jotta ymmarryksesi skeeman synnysta ja vaikutuksista taman paivan elamaasi
edelleen vahvistuisi, kayt viela kerran lapi hylkdaamisen skeeman liittyvia vaittamia.

Seka tutkit vaittamien paikkansapitavyytta ja vaikutuksia tanaan.

Seuraavat vaittamat ovat suoraan skeematerapian kehittaneen tohtori Jeffrey
Youngin hylkaamisen tunnelukko testista.

Kirjoita huolellisesti jokaisen lauseen kohdalla, MITEN vdittimd ndikyy tdnd
pdivdnd eldmdssdsi ja arjessasi?

Voit myds antaa itsellesi arvion, kuinka paikkansa pitdvdé lause on juuri sinun
kohdallasi asteikolla 1 ei juurikaan pidé paikkaansa -6 kuvaa minua tdysin:

Olen huolissani siita, etta rakastamani ihmiset voivat kuolla pian, vaikka siihen ei
pitdisi olla mitaan jarkevaa syyta.

Huomaan takertuvani laheisiini, koska pelkaan heidan jattavan minut.

Olen huolissani siita, etta laheiset ihmiset lahtevat tai hylkaavat minut.

Olen epavarma siita, saanko henkista tukea sita tarvitessani.

Minusta tuntuu, etta tarkeat ihmissuhteeni eivat kesta vaan loppuvat.

Minulla on pakonomainen tarve ripustautua kumppaneihin, jotka eivat sitoudu.
Lopulta olen yksin.

Kun pitamani ihminen lahtee luotani, tulen epatoivoiseksi.

Joskus olen niin huolissani jatetyksi tulemisesta, etta itse ajan ihmiset pois luotani.



Jarkytyn kun joku jattdaa minut yksin, vaikkapa vain lyhyeksi aikaa.

En voi luottaa siihen, etta minua tukeneet ihmiset tekisivat sita myos
vastaisuudessa.

En voi paastaa itseani oikeasti lahelle muita ihmisia, koska en voi olla varma
laheisyyden jatkumisesta.

Nayttaa silta, etta elamani tarkeat ihmiset tulevat ja menevat.

Olen kovasti huolissani siita, etta pitamani ihmiset |0ytavat jonkun toisen, joka on
minua parempi, ja he jattavat minut.

Laheiset ihmiset ovat olleet hyvin ennalta -arvaamattomia; yhtena hetkena he ovat
mukavia ja pysyvat lahellani; seuraavassa hetkessa he ovat vihaisia, suunniltaan,
taynna itseaan, riitelevia jne.

Tarvitsen muita ihmisia niin paljon, etta pelkdan menettavani heidat.

En voi olla oma itseni tai ilmaista miltda minusta tuntuu, muutoin minut jatetaan.

Kay jokainen vaittama huolellisesti |api ja valitse ne jotka mielestasi kuvaavat sinua
eniten ja viela kerran mieti miten vaittama nakyy elamassasi ja millaisissa tilanteissa.

*Kirjoita valitsemiesi vadittamien perusteella tarkasti, miten tama nakyy elamassasi
nyt.

*Kirjoita sitten, miten voit rauhoitella itsedsi tuossa vaittaman sisaltavassa asiassa.



*Onko jotain kohtaa missa voit huomata, etta pelkosi on aiheeton?

Miten sen huomaat?

Milta sen huomaaminen tuntuu?

*Mitka vaittamat ovat totta tdndan ja mitka ovat olleet totta joskus?

*Mitka valitsemistasi vaittamista eivat pida paikkaansa, jos tutkit niita tarkemmin?

*Mita kaikkea valitsemasi vaittamat tuovat sinulle mieleen, kirjoita jokaisesta
erikseen.

*Oletko kertonut kenellekdan naista tunteista ja peloista?

Jos et, niin miksi et?

*Mita siita voisi seurata, jos kerrot esimerkiksi kumppanille tai ystavalle peloista?

*Mita toivoisit, ettd kertomisesta seuraisi?



*Mista vaittamien sisaltavista peloista olet valmis luopumaan?

*Mita pelosta luopumisesta seuraisi?

*Jos et ole valmis luopumaan mistaan pelosta, niin miksi et?

*Mihin tarvitset tuota pelkoa?

*Mita hyotya sinulle on tuosta pelosta?

*Mita hyotya voisi olla pelosta luopumisesta?

Paneudu jokaiseen kysymykseen rauhassa. Tehtavaa ei tarvitse tehda yhdella
istumalla.

Huomioi ja havainnoi koko ajan myos tunteitasi ja ajatuksiasi, kun luet kysymyksia.
Olet nayttamo, jossa asioita tapahtuu, voit tarkkailla uteliaana.



Muistuta itseasi tutkijan asenteesta. Tutkit mita sinussa tapahtuu. Kaikki tunteen ja
ajatukset ovat sallittuja, mitaan ei tarvitse yrittaa poistaa.

Tunteiden ja ajatusten mukaan ei kuitenkaan tarvitse toimia. Muista, tunnelukot
vastustavat muutosta.
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