12 askelta Ehyempaan aikuisuuteen
- Opas Kristus-keskeisen parantumisen tielle, 1996
—0sa 4

12 askelta Ehyempaan aikuisuuteen

- Opas Kristus-keskeisen
parantumisen tielle, 1996



Ehyeksi aikuiseksi — osa 4

e Kaikilla aikuisilla, jotka ovat kasvaneet tunnevammaisessa kodissa, on
kayttaytymisessaan tiettyja yhteisia piirteita.

* Heidan kayttaytymisensa paljastaa sisimmassa vallitsevan epajarjestyksen,
joka vaikuttaa tuhoisasti kaikkiin asianosaisiin.

e 1. Koska tunnemme alemmuutta, tuomitsemme itsemme ja muut
saalimatta. Peittaaksemme alemmuudentunteemme pyrimme olemaan
taydellisia, otamme vastuun muiden tekemisista, koetamme hallita
ennalta-arvaamattomien tapahtumien seuraukset, suutumme kun asiat
eivat suju toivomallamme tavalla tai panettelemme toisia sen sen sijaan
etta puuttuisimme itse ongelmaan.

— Esim.

— Puhun usein perheestani ja sosiaaliseen lahipiirini kuuluvista. Kerron usein
heidan vioistaan ja vajavuukistaan muille.

— Ollessani yksin omissa ajatuksissani arvostelen usein itseani. Tunnen itseni
toisinaan typeraksi, riittamattomaksi, rumaksi tai arvottomaksi.

— Tunnen itseni turhaksi. Yritan auttaa muita ja toivon heidan huomaavan minut.
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Ehyeksi aikuiseksi — osa 4

e 1. Koska tunnemme alemmuutta, tuomitsemme itsemme ja muut
saalimatta. Peittaaksemme alemmuudentunteemme pyrimme olemaan
taydellisia, otamme vastuun muiden tekemisista, koetamme hallita
ennalta-arvaamattomien tapahtumien seuraukset, suutumme kun asiat
eivat suju toivomallamme tavalla tai panettelemme toisia sen sen sijaan
etta puuttuisimme itse ongelmaan.

— Esim.

— Puhun pahaa ja valitan ihmisista, jotka saavat minut tuntemaan itseni
voimattomaksi.

— Kompensoin alemmuudentunteeni siten, etta
e 2. Meilla on taipumus eristaytya ja tunnemme olomme vaivautuneeksi
muiden ihmisten, erityisesti auktoriteettiasemassa olevien kanssa.

— Esim. Pyrin sulautumaan taustalle toissa. En tahdo varsinkaan esimieheni
huomaavan minua toissa.
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e 2. Meilla on taipumus eristaytya ja tunnemme olomme
vaivautuneeksi muiden ihmisten, erityisesti
auktoriteettiasemassa olevien kanssa.

— Esim.

— Tunnen oloni yleensa kiusaantuneeksi keskustelutilanteissa,
etenkin kun huomio kohdistuu minuun.

— Kun puhun auktoriteettiasemassa olevan ihmisen kanssa, minun
on vaikea ilmaista itseani.

— Eristaydyn muista, koska se on helpompaa kuin kanssakayminen
muiden kanssa.

— Eristaydyn muista ihmisista siten, etta

— Ollessani auktoriteettiasemassa olevien ihmisten lahettyvilla
menettelen yleensa seuraavasti:
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e 3. Etsimme muiden hyvaksyntaa ja teemme mita tahansa saadaksemme
ihmiset pitamaan itsestamme. Olemme aarimmaisen lojaaleja siinakin
tapauksessa, ettei lojaaliutemme tunnu perustellulta.

Esim.
Tarjoudun tekemaan ihmisille palveluksia ennen kuin he ehtivat pyytaa.

Minua kiusaa mita ihmiset ajattelevat ja sanovat minusta. Kun ihmiset
lakkaavat puhumasta tullessani paikalle, oletan heidan puhuneen minusta.

Vaikka en lainkaan pitaisi esimiehestani tai ystavistani, pysyn lojaaleina, koska
pelkaan tulevani hylatyksi.

Minun on vaikea myontaa, etta lapsuudenkotini oli epatasapainoinen. Tunnen
syyllisyytta jos mydnnan, etta vanhemmillani oli puutteita.

Etsin omaisteni ja ystavieni hyvaksyntaa siten, etta
Pelkaan ettei lojaaliuteni kohtaan ole perusteltua, silla
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e 4, Arastelemme kiivasluontoisia ihmisia ja pelkdamme
henkilokohtaista arvostelua. Ahdistumme ja reagoimme hyvin
herkasti.

Esim.
En pysty kuuntelemaan kovin tulisieluista saarnaa.

Kun joku jolla on voimakkaat mielipiteet, puhuu kanssani, paljastan
harvoin todellisia tunteitani. Sen sijaan sanon, mita oletan hanen
toivovan kuulla.

Toivon ehka salaa voivani kostaa kiivaileville ja mielipiteita omaaville
ihmisille, jotka uhkaavat rauhaani.

Kauhistun kun joku huomauttaa minun tehneen virheen tyossani.

Ensimmainen muistoni tilanteesta, jossa saikyin kiivasluontoista
ihmista, oli sellainen, etta

Reagoin itseeni kohdistuvaan arvosteluun siten, etta
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e 5. Meilla on taipumus hakeutua suhteisiin tunne-elamaltaan etaisten
ihmisten kanssa, joilla on riippuvuuksiin taipuvainen persoonallisuus.
Terveet, lamminhenkiset ihmiset eivat viehata meita siina maarin.

Esim.

Minulla on suhde ihmisen kanssa, joka vaikuttaa piittaamattomalta. Minusta
tuntuu, etteivat ongelmani merkitse hanelle mitaan.

Elama on ainaista kriisia. En edes tieda millaista olisi elaa normaalia elamaa.
Muut tuntuvan jarjestelevan elamaani itseni sijasta.

Minusta tuntuu toisinaan, etta kiusaukselle "periksi antaminen” on minun
tapauksessani ansaittua, koska olen karsinyt ja tehnyt niin paljon muiden
puolesta.

Elamassani vaikuttavat ihmiset, joiden persoonallisuutta hallitsevat
riippuvuudet tai pakonomaiset kayttaytymismuodot ( esim. alkoholismi,
tyonarkomaani, uhkapelaaja, uskonfanaatikko, taydellisyydentavoittelija) ovat
seuraavat

Saan eniten hoivaa ja tukea seuraavista ihmissuhteistani.
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* 6. Elamme uhreina ja tunnemme rakkaus- ja ystavyyssuhteissamme
vetoa toisiin uhreihin. Emme erota saalia rakkaudesta. Olemme
taipuvaisia “rakastamaan” ihmisia, joita voimme saalia ja pelastaa.

Esim.

Tuntuu silta, etta vedan aina lyhyemman korren, ja voin myaos
allekirjoittaa sanonnan ”luu jaa jakajan kateen”.

Olen melkein tyytyvainen itseeni tehtyani jotakin muiden hyvaksi.
Tiedan kuitenkin kokemuksesta, ettei kukaan arvosta sita.

Ystavani kehuvat minua hyvaksi kuuntelijaksi, mutta minua harmittaa,
etta he menettavat mielenkiintonsa heti, kun minulla on jotakin
kerrottavaa.

Kulutan runsaasti aikaa muiden ihmisten ongelmien selvittelyyn.
Huomasin etta minua “kaytettiin hyvaksi” viimeksi silloin, kun
Yritan pelastaa muita tekemalla seuraavia asioita:
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e 7.0lemme joko liian vastuuntuntoisia tai suhtaudumme vastuuseen
hyvin kevyesti. Yritamme ratkoa muiden ongelmia tai odotamme
muiden kantavan vastuun puolestamme.

— Esim.
— Tavallisesti soitetaan minulle, kun perheessani on ongelmia.

— Kukaan muu tyopaikalla tai seurakunnassa ei huolehdi asioista niin
hyvin eika tee niin kovin t6ita kuin mina.

— Kun asiat menevat huonosti kotona tai tyopaikalla, minusta tuntuu,
etta olen jotenkin epaonnistunut.

— Tai
— Muut eivat ymmarra miten sairas olen, ja minulta odotetaan liikaa.
— Odotan vain sopivaa tilaisuutta paasta takaisin kiinni elamaan.

— Odotan, etta Jumala muuttaisi elamaani positiiviseen suuntaan.

— Tunnen, etta joudun kantamaan liikaa vastuuta aina kun
— Kaihdan vastuuta silloin,kun
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e 8. Tunnemme syyllisyytta, jos puolustamme itseamme tai
esiinnymme vaativasti. Annamme periksi muille sen sijaan etta
pitaisimme puolemme.

— Esim.

— Puolustauduttuani tunnen syyllisyytta ja ajattelen, etta ehka olinkin
vaarassa.

— Turvallisessa olotilassa hyvan ystavan tai perheenjasenen seurassa

vuodatan julki kaiken sen katkeruuden, jota tunnen kovin paallekayvia
ihmisia kohtaan.

— Minulle tulee paha olo, kun kuulen eraiden ihmisten aikovan tulla
tapaamaan minua ja keskustelemaan kanssani.

— Patoan sisaani valtavasti vihaa enka paasta sita purkautumaan ulos
luonnollisesti. Joskus kun ketaan ei ole paikalla, huudan aaneen,
paiskon ovia tai rikon esineita.

— Hiljattain pelkasin ilmaista tunteitani ja annoin periksi lle,
kun
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e 9. Kiellamme, mitatdimme ja tukahdutamme tunteemme,
jotka ovat lahtoisin traumaattisesta lapsuudesta. Meidan on
vaikea ilmaista tunteitamme emmeka ole kovin tietoisia
siita, miten se on vaikutanut elamaamme.

Esim.
Lapsuudessani on jaksoja, joista en todellakaan muista mitaan.

Reagoin muutamiin tilanteisiin joutumalla suunnattoman
pakokauhun, ahdistuksen tai pelon valtaan, enka tieda miksi.

Minun on vaikea innostua asioista. Muita arsyttaa kun en yhdy
heidan innostukseensa.

Kun ahdistus tai pelko alkavat tuntua lilan voimakkailta tai kun
tuomitseva aani kumisee paassani, keksin jotain sellaista, joka
kaantaa ajatykseni muualle tai sammuttaa tuskan.

Kiellan, mitatoin tai tukahdutan tunteeni, kun
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* 10. Olemme luonteeltamme riippuvaisia ja kauhistumme torjutuksi tai
hylatyksi tulemisen ajatusta. Pysymme kiinni tyotehtavissa ja
ihmissuhteissa, joista on meille vahinkoa. Pelkomme estaa meita
lopettamasta vahingollisia ihmissuhteita ja pidattaa meita solmimasta
uusia terveita ja antoisia suhteita.

Esim.

Kun joku laheinen ihminen on vaiti ja tunnetasolla poissa, alan kauhuissani
pelata pahinta,

Jos esimieheni ei tunnu huomaavan tyotani, oletan etta he ovat
tyytymattomia ja toivovat minun lahtevan.

Kun ilmaisen olevani eri mielta kuin ystavani tai tuttavani, pelkaan jalkeenpain
etta olen tuhonnut suhteemme korjaamattomasti. Saatan jopa soittaa monta
kertaa tasoitellakseni asioita tai pyytaakseni anteeksi.

Haaveilen usein siita, millaista olisi jos minulla olisi toisenlainen tyopaikka, eri
puoliso, muita ystavia jne.

Pelkaan hylatyksi tai torjutuksi tulemista eniten suhteessani
Talla hetkella selvian tasta pelosta siten, etta
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e 11.

Ehyeksi aikuiseksi — osa 4

Kieltaminen, eristaytyminen, hallinta ja vaarin kohdistettu

syyllisyydentunne ovat merkkeja kotona vallinneista hairidista. Naiden
kayttaytymismallien takia tunnemme itsemme toivottomiksi ja
avuttomiksi.

Esim.
Toivon vain etta ihmiset jattaisivat minut rauhaan.

Yritan jarjestaa oman elamani, mutta olosuhteet tai muut ihmiset sekoittavat
aina suunnitelmani.

Pyrin paljastamaan itsestani mahdollisimman vahan, tai yritan “olla niin kuin
oletetaan”.

Minulla ei ole paljon toivoa siita, etta asiat muuttuisivat. Kaikenlaista hyvaa
sattuu muille, mutta ei minulle. Tuntu kuin paallani olisi jonkinlainen kirous.

Toisinaan odotan vain, etta paasen kotiin, saan panna oven kiinni ja unohtaa
todellisuuden.

Kodissani vallinneen epatasapainon seuraukset nakyvat elamassani siten, etta
mina
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Meilla on vaikeuksia laheisissa ihmissuhteissamme. Olemme

epavarmoja emmeka luota muihin. Meilla ei ole selkeasti
maaritettyja rajoja, ja siksi kumppanimme tarpeet ja tunteet
hammentavat meita.

Esim.

Jos joku laheiseni on vihainen, tunnen heti itseni uhatuksi, vaikka viha
kohdistuisi johonkuhun toiseen ihmiseen tai ulkopuoliseen voimaan.

Voin olla seksuaalisessa kanssakdaymisessa puolisoni kanssa, mutta
joskus on vaikeaa olla todella laheinen tai romanttinen.

Vahattelen usein ulkondakoani ( ainakin itsekseni) tai epailen
viehatysvoimaani.

Yritan muuttaa puolisoni tai kumppanini mielialaa ehdottamalla
jotakin mukavaa tekemista.

Nykyisin minulla on seuraavanlaisia vaikeuksia laheisissa
ihmissuhteissani:

Minun on vaikea luottaa kun
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* 13. Meidan on vaikea saattaa projekteja paatokseen.
— Esim.
— Tyoni valmistuvat yleensa viime tipassa.
— Ty6poytani pursuaa loistavia projekteja, joista olin
innostunut, mutta jotka ovat yha tekematta.

— Kodissani on ainakin yksi ( tai useampi) huone, jota en
toivo kenenkaan nakevan.

— Tunnen syyllisyytta, kun ajattelen miten paljon aikaa ja
voimavaroja olen tuhlannut surkeisiin suunnitelmiin ja
kaavailuihin.

— Kun minulta puuttuu motivaatio tai hidastelen, tunnen etta

— Seuraavat nykyiset projektini eivat edisty.
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* 14. Meilla on voimakas tarve hallita asioita. Menemme liiallisuuksiin
yrittaessamme muuttaa sellaista, mika ei ole hallinnassamme.

e Esim.

 Tahdon olla selvilla puolisoni ja lasteni tekemisista. Saatan joskus
jopa penkoa heidan henkilokohtaisia tavaroitaan.

* Jos minulla on tyontekijéita, minun on vaikea antaa heidan ilmaista
luovuuttaan. Tahdon etta kaikki tehdaan siten kuin mina haluan.

* Kun tapahtuu jotain vakavaa, joka ei ole hallittavissani, hermostun
ja puran avuttomuuden tunteeni muihin. Tai yritan saada tilanteen
hallintaani hosumalla hirveasti.

* Minun on hyvin vaikea rentoutua ja nukkua. Muiden mielesta olen
“hermoheikko”.

e Kun asiat eivat ole hallinnassani, pelkaan etta
e Kun asiat eivat ole hallinnassani, minusta tuntuu kuin
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e 15. Toimimme usein impulsiivisesti. Toimimme ennen kuin olemme
ehtineet miettia vaihtoehtoisia menettelytapoja tai mahdollisia
seuraamuksia.

— Esim.

— Tyydyn vahempaan kuin mita todella toivoisin, koska minun on vaikea
tehda paatoksia.

— Kirjoitan joskus kirjeita, joita kadun myohemmin.

— Menen paikkoihin ja teen asioita etukateen paljoakaan

suunnittelematta. Minulle on elamani aikana sattunut paljon
"virheita”.

— Lupaudun erilaisiin tehtaviin ja kadun sita myohemmin. Joskus panen
jopa puolisoni tai lapseni soittamaan ja peruuttamaan lupauksiani.

— Tein impulsiivisuuteni takia epaonnistuneen ratkaisun, kun
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e Kaikilla aikuisilla, jotka ovat kasvaneet
tunnevammaisessa kodissa, on kayttaytymisessaan
tiettyja yhteisia piirteita.

e Kysymykset:

* Mista kolmesta piirteesta tahtoisit keskustella yhdessa
muiden kanssa?

e Milta sinusta tuntui, kun luit em. piirteet? Missa
maarin ne sopivat sinuun?

 Milla elamanalueilla katsot olevasi liioitellun
velvollisuudentuntoinen tai hyvin vastuuntunnoton?

* Minka piirteista tunnet Iahinna omaksesi? Miten se
iImenee elamassasi?
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