Hylatyksi tulemisen pelko. 8. osio

Pysyva muutos ja jatkuva oppiminen

Muutoksen muuttuminen pysyvaksi vaatii jatkuvaa toistoa ja tietoista harjoittelua. Lihdet nyt
tutkimaan jo etukdteen mika olisi toisenlaista elamassasi ilman hylatyksi tulemisen pelkoa.

Tutkit my6s mitd konkreettisia asioita voi muutos tuoda mukanaan.

Lopuksi tutustut myds moodeihin. Voit alkaa tutkia, kuinka monta moodia voit |0ytaa itsestasi ja
miten niiden kanssa alat vuoropuheluun.

Anna itsellesi kaikista onnistumisista tunnelukkotyoskentelyssa paljon hyvdaa huomioita. Juhli aina
kun hoksaat jotain. Riemuitse kun huomaat, etta et antautunut imuun vaan toimit toisin.

lloitse ja ole utelias muutoksen suhteen.

Kirjoita seuraavaksi yksityiskohtaisesti kaikesta mika olisi toisin elamassasi, jos sinulla ei olisi tata
hylatyksi tulemisen pelkoa?

Jalleen kayta aikaa ja kuvaile mahdollisimman tarkasti mika kaikki muuttuisi mielessasi,
tunnemaailmassasi ja konkreettisesti elamassasi?




Hylkdamisen skeeman "keinuttelu”, jatkuvan hylatyksi tulemisen pelon lievittyminen edellyttds,
ettd etsit aktiivisesti todistusaineistoa, onko pelollesi aihetta?

Toki my0ds sen hyvaksyminen on tarkeda, ettd eldama on tosiasiassa arvaamatonta emmeka voi
koskaan olla 100% varmoja mita meille tapahtuu huomenna.

Anna itsellesi aikaa tutkia naitd asioita ja palaa kurssimateriaalin kysymyksiin ja kdy niitd uudelleen
ja uudelleen lapi. Etsi tosi asioita pelkojesi tueksi tai kertomaan, etta pelkosi eivat ole totta tanaan.

Hylkdaamisen tunnelukon kaverina on usein alistumisen, tunnevajeen, kaltoinkohtelun, vajavuuden
ja tai ulkopuolisuuden tunnelukko(t). Néama lukot vahvistavat entisestdan sosiaalisen elaman
vaikeutta. Tutki myds naita piirteitd omassa eldmadssasi.

Oletko alkanut vetdytya sosiaalisista kanssakdaymisistd yha enemman. Tunnetko aina olevasi
jotenkin huonompi kuin muut. Ajatteletko, etta kukaan ei kaipaa seuraasi jne.

Pohdi ja kirjoita seuraavaksi mita tunnet, kun olet yksin?

Mita kaikkia tunteita huomaat, nimed jokainen tunne. Esim. pelko, ahdistus jne.

Kirjoita sitten jokaiseen tunteeseen jokin lohduttava ja rauhoitteleva teksti. Ajattele jalleen, etta
rauhoittelet pienta lasta, joka on hadissaan ja on uskottu sinun hoiviisi.

Muutos.

Kuten olet oppinut aiemmin, skeematerapian ldhtokohtana on haitallisten
selviytymiskdyttaytymisten tunnistaminen ja muuttaminen.

Vanha sdanto, ettd ala tee isoja paatoksia ja ratkaisuja, kun olet kriisin keskelld, on hyvd muistaa.



Eli silloin kun elaméssa on akuutti kriisi paalla ja alat tutkia tunnelukkojasi on hyva, jos pystyisit
etenemaan tutkimusmatkallasi itseesi tekematta juuri silla hetkelld mitdaan konkreettisia isoja
muutoksia, kuten avioero tms.

Tee rauhassa matkaasi (ellei kysymyksessa ole turvallisuuttasi uhkaava elaman tilanne) ja tutki
tunnelukkojasi. Tarkeinta on pyrkia ensin tekemaan muutos itsessaan ja katsoa mita siita seuraa
sen hetkiseen elaman tilanteeseen.

Kun olet tunnistanut haitalliset selviytymiskeinosi ja alat muuttaa niita sen jalkeen voit alkaa tutkia
tarkemmin, millaisessa elaman tilanteessa elat.

Muutosta seuraa usein myds jonkinlainen kriisi. Kun alkoholisti raitistuu, siita usein yllattavastikin
seuraa avioero. Eli molemmat puolisot ovat jotain omaa tarvettaan suhteessa paikanneet ja kun
toinen ei enaa tayta sita tarvetta, voi tilanne kriisiytya yllattavasti.

Samoin kun sind avaat omia lukkojasi, ei voi tietdd miten se vaikuttaa parisuhteeseesi (tai
ystavyyssuhteisiin).

Jos kumppanisi/ystavasi ovat omaa tunnelukkokaan vahvistaneet sinun vanhalla olemuksellasi, voi
olla, ettd muutoksesi saa aikaan jotain muutoksia ihmissuhteissasi, jotka voivat olla yllattavia.

Moodit

Moodit ovat sisdisia daniamme, jotka voivat vaihtua sekunneissa tilanteen mukaan.
Kun alat tutkia eri moodeja itsessasi, voit tunnistaa eri moodeja vihaisesta lapsesta
haitalliseen vanhempaan.



Moodi = tassa tarkoitetaan sen hetkistd mielentilaa, jonka pohjalta ihminen toimii.
Moodeja on skeematerapiassa tunnistettu nelja.

1. Lapsimoodit, jotka pitdvat viela erikseen sisallaan nelja eri kategoriaa: haavoittuva lapsi,
vihainen lapsi, impulsiivinen/kuriton lapsi ja tyytyvdinen lapsi.

2. Haitalliset selviytymismoodit.

3. Haitallisen vanhemman moodit.

4. Terveen aikuisen moodi.

Pyrkimys on aina kohti tyytyvaisen lapsen ja terveen aikuisen moodia.

Moodityoskentely on todettu erityisen hyvaksi, jos sinulla on suuria vaikeuksia tunnistaa tai
kasittaa tunnelukon merkitysta. Taikka jos olet syvasti juuttunut itsedsi rankaisevaan ja/tai
arvostelevaan ajatusmalliin.

Moodityoskentely on kuitenkin osoittautunut yleensa kaikille hyvaksi keinoksi tyostaa
tunnelukkojaan.

Moodityoskentelyn ohjaaminen nain kurssin kautta on kuitenkin syvallisemmin haastavaa, joten
tassa laitan sinulle yksinkertaisen ohjeen, siitd mista on kysymys. Voit hyodyntaa kylla tata ohjetta
halutessasi erittdin tehokkaasti.

*Mieti ja kirjoita tunnistatko itsessasi erilaisia reaktio- ja kdytostapoja eri tilanteissa. Esimerkiksi
eri ihmisten kanssa voit olla rento tai jannittynyt jne.

Kirjoita kaikki mita ja kenen kanssa ja missa tilanteissa voit nyt huomata, etta olet erilaisissa
tunnetiloissa.

Esimerkiksi hyvan ystavan kanssa voit olla rento ja oma itsesi, et mieti miltd naytat tai kuulostat. Et
mieti mitd han ajattelee sinusta. Olet siis luottavainen.

Esimerkiksi jonkun tyokaverin kanssa voit huomata, ettd menet jaykaksi, sinun on vaikea puhua ja
olla ystavallinen jne.



Kirjoita kaikki millaisia eri tunnetiloja voit tunnista, tilanne ja ihmiset mihin ne liittyvat.

*Kun olet tunnistanut noita eri tiloja, anna jokaiselle eri tunnetilalle (moodille) nimi. Se voi olla
nimi, kuten Anni tai se voi olla sitd moodia kuvaava nimi, kuten jaykkis, raukkis, pelokas, avuton tai
rento jne.

Anna jokaiselle moodille minka, voit tunnistaa jokin sellainen nimi mita voit kayttda tasta
eteenpdin mielessdsi ja tiedat mita se sinulle tarkoittaa.

*Mieti sitten voitko tunnistaa jostain noista moodeista esimerkiksi vanhempasi “aanen” tai tavan
puhua. Mita muuta voit tunnistaa?

Ajattele, ettd sinussa on myos puolustusasianajaja, joka kuvastaa sita terveen aikuisen moodia,
joka puolustaa ja on myoétatuntoinen sinua kohtaan. Voit antaa nimen myos talle moodille.

*Jatkossa kun joudut ndiden muiden moodien valtaan ja huomaat ne, pysahdy vaikka tilanteen ohi
mentya seuraamaan paneelikeskustelua, jota kdy terve aikuinen ja tuo haitallinen moodi, missa
olit.

Keskustelun pohja on, etta terve myotatuntoinen aikuinen sinussa kyselee tuolta toiselta puolelta
mita tapahtui, miltd tuntui, miten tuo toinen osa koki tilanteen jne.

Terve aikuinen sinussa antaa loputonta myétituntoa ja ymmirrysts sille miltd sinusta tuntui

tilanteessa. Se ei puutu siihen, kayttaydyitkd huonosti tai hyvin.

Huonoa kaytosta sindnsa ei hyvaksyta daneen itselleen mutta siihen ei pysahdyta. Tarkeinta on siis
aina tutkia mita koit, milta tuntui, mita ajatuksia sinussa siind hetkessa liikkui.



**Kirjoita paperille vuoropuhelu mita kayt eri moodien kanssa ja valilla. Huomaa, ettd moodit
voivat keskustella myos keskenaan.

-Nain saat jalleen tarkkaa uutta tietoa millaisia sisdisia 4ania ja uskomuksia sinussa elda.

Moodeja voi olla, vaikka kuinka paljon. Opit tunnistamaa niitad vahitellen. Nimea niitd tunteen
mukaan. Voit tunnistaa tydnarkomaanin, koviksen, lempeén jne.

Jalleen muista tunnelukot vastustavat muutosta ja sina olet tutkija ja tutkit mitd sinussa tapahtuu.

Psykoterapeutti, intialainen jesuiittaveli Anthony De Mello kirjoittaa klassikkoteoksessaan
Havahtuminen, onnellisuudesta néin:

"ihmiset eivat halua olla onnellisia. He asettavat onnellisuudelle ehtoja. Jos en saa tuota tai tata tai
jos joku toinen ei ole téllainen tai tuollainen, kieltdydyn olemasta onnellinen.”

" Palatkaa kotiin, omaan itseenne. Tehkaa havaintoja itsestdanne. Itsehavainnointi on
riemastuttavaa ja ainutlaatuista. Hetken kuluttua teidan ei tarvitse enda ponnistella, silla kun
harhaluulot alkavat murentua, alatte tuntea jotain sanoinkuvaamatonta. Sitd kutsutaan
onnellisuudeksi.”

De Mello tarkoittanee nailla sita, ettd olemme itse vastuussa tunteistamme. Meille voi olla
tapahtunut pahoja asioita. Kuitenkin tunteet ovat vain ja ainoastaan omiamme. Ja niille voimme
vain itse tehda jotain. Jos pahat asiat ovat tapahtuneet joskus kauan sitten, tahdonko paastaa
tunteesta irti ja alkaa elda tyytyvaisena tassa paivassa siihen mitd minulla on ja mihin kaikkeen on
mahdollisuus? Tama usein loukkaa ihmisia. Tuntuu, ettd on kiellettyd sanoa daneen, ettd olemme
itse vastuussa tunteistamme.



Kuitenkin sind olet paattanyt nyt ottaa vastuun omista tunteistasi ja lahtea talle itsetuntemuksen
tielle.

Muista, etta tie on pitka ja matka kestaa lopun elamaa. Mutta tie muuttuu koko ajan helpommaksi
kulkea.

Mita parhainta matkaa sinulle.

Voimia.

Nain olet tullut itse omaksi terapeutiksesi.

-Anneli
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