"Kun en pystynyt pitdmdadn sisdiselle lapselleni antamaani lupausta, hyvitin hanta ja kerroin hénelle, etté vasta
opettelen. Tdma alkoi kasvattaa luottamusta." -Matkakumppani

"Yksinkertainen tekemdani uudelleenvanhemmointi on sitd, etta katson peiliin ja sanon peilikuvalleni "mind rakastan
sinua" vdhintddn kerran pdivassa." -Matkakumppani

UUDELLEENVANHEMMOINTIHARJOITUS

ACA:n ratkaisu on tulla omaksi rakastavaksi vanhemmakseen.
m(@ Uudelleenvanhemmointi on taito, jonka voi oppia. Mitd enemman
harjoittelemme, sitd enemman syvennamme tata taitoa. Aluksi saatamme kayttaa
uudelleenvanhemmointiharjoitusta l1ahinna tyostadksemme triggereita ja kasitellessamme
dissosiaatiota. Vaikka emme voi estaa triggeroitymistd, voimme valita harjoituksen
nahdaksemme, mikad osa meista tarvitsee rakkautta ja huomiota. Myéhemmin opimme
tekemaan harjoitusta paivan mittaan. Harjoituksen avulla keskeytamme reaktiiviset
kayttaytymiskaavat ja luomme uusia terveita kaavoja. Naissa hetkissa asuu vapaus.

Harjoitus auttaa vahvistamaan rakastavaa vanhempaa. Se kehittda myos kykydmme tunnistaa ja
tuntea tunteitamme, maadoittaa meitd kehoomme ja auttaa meita tunnistamaan sisdisen
perheemme jasenia ja heidan tarpeitaan. Tassa aktiivisessa harjoituksessa kidnnamme
sisdanpain sen rakkauden ja hoivan, jota ennen suuntasimme toisiin tai etsimme toisilta, usein
omalla kustannuksellamme. Me lisiamme kykyamme suojella, hoivata ja opastaa sisaisia
lapsiamme joka kerta, kun teemme uudelleenvanhemmointiharjoituksen.

Joidenkin mielesta harjoituksen vastausten kirjoittaminen mukana olevaan lomakkeeseen
helpottaa keskittymista. Jotkut haluavat tehda katsauksen hiljaisena meditaationa.

Maadoitus: Mitd tunnet tilld hetkelld?

Millaista hengityksesi on - lyhytta, voimakasta, nopeaa, rajoittunutta? Syvaa, sujuvaa, hidasta tai
vapautunutta? Mita tunteita tunnet - surua, vihaa, loukkaantumista? Mita fyysisia tuntemuksia
huomaat - puristavaa tunnetta, varinaa, lampo6a? Anna itsesi tuntea kaikki tama ilman
tuomitsemista. Maadoita huomiosi kehoosi huomaamalla kaikenlaiset tuntemukset joista olet
tietoinen, kuten jalkojesi tuntu lattiaa vasten. Kun olet tunnistanut fyysiset tuntemuksesi ja
tunteesi, anna itsellesi mahdollisuus kokea ne ennen kuin siirryt seuraavaan askeleeseen.

Kuka: Kuka (mikd sisdisen perheen jdsen) tdmd on?

Triggeroityneella sisdiselle lapselle on tyypillista tuntea haavoittuvampia tunteita, kuten pelkoa,
hapeas, surua tai nolostumista. Sisdiselle teinille on tyypillistad tuntea vihaa, kaunaa,
turhautumista ja raivoa. Silti kaikki sisdisen perheen jasenet voivat tuntea kaikkia tunteita.
Kysymys "kuinka vanha tama sisdisen perheen jasen on?” voi auttaa sinua paattelemaan, kuka
tarvitsee huomiota.

Jos et tied3, kuka sisdisen perheen jasenista aktivoituu, se on ok. Pelkka uteliaisuus auttaa
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vaimentamaan triggeria ja rakentaa sisdista luottamusta.

Mikd: Mika aktivoi tdmdn osan sinusta?

Meita voivat triggeroida ulkoiset syyt, kuten henkil6, paikka tai asia. Me voimme triggeroitya
my0s sisaisesti kriittisen vanhemman tai vaaristyneen ajattelun takia. Joskus kyseessa on
yhdistelma sisdisia ja ulkoisia syita. Triggerdityneind me alitajuisesti ajattelemme ja tunnemme

samoin kuin teimme triggeroityneina lapsina tai teineina.

Vaikka alkuperainen triggeri voi olla ulkoinen, kriittinen vanhempi tai toinen osa meita voi lisata
siihen syytosta ja hapeda. Me voimme asettaa rajan pyytamalla sisdisen perheen jasenta
pitamaan tauon ja kertomalla hanelle, ettd otamme hianeen yhteyden myéhemmin. "Kiitos, mina
hoidan taman."

Sen tunnistaminen, "mika" triggeroi sisaista lastamme tai teiniamme ja uudelleenvanhemmointi
taman parissa auttaa meita olemaan reagoimatta. Se auttaa meita hoivaamaan alkuperaista
kipua sisaisina rakastavina vanhempina.

Lisaksi tama tieto myos ohjaa meita toimiin, joita voimme tehda katsauksen jalkeen.

Hoiva: Kuinka voit hoitaa tdtd osaa? Mitd tdmda osasi tarvitsee?

Mita se tarvitsee? Mita tunnet tata sisdisen perheen jasenta kohtaan? Yhteytta? Uteliaisuutta?
Myodtatuntoa? Jos et, kuinka voit paasta kasiksi ndihin ominaisuuksiin
uudelleenvanhemmoidaksesi itsedsi? Heti kun tunnet jonkinlaista yhteytta naihin
ominaisuuksiin, jatka eteenpain.

Jos teini on triggeroitynyt, kuuntele, ole empaattinen ja rauhoittele hanta. "Tama ei koskaan
ollut sinun vastuullasi. Otit sen rohkeasti hoitaaksesi, kun ketdidn muuta ei ollut sitd tekemassa.
"Mina hoidan taman."

Jos sisdinen lapsesi on triggeroitynyt, kuuntele, ole empaattinen, jalleen hoivaa ja rauhoittele
hanta keskittymalla hdanen tunteisiinsa ja tarpeisiinsa. "Mina naen, kuinka paljon sinuun sattuu.
Et tehnyt mitdan vaaraa: se on ok. Rakastan sinua. Sina riitat. Olet turvassa minun kanssani."
Fyysinen rauhoittelu auttaa - kasi kasivarrella tai sydamen paall3, keinuttelu, kuppi lamminta
teeta. Pikemminkin lyhyet, yksinkertaiset lauseet kovin yksityiskohtaisten sijaan ndyttavat olevan
sitd, mita sisdinen lapsi kaipaa eniten kuulla.

Sisdisen lapsen tai sisdisen teinin huolien hoivaaminen rakkaudella ei tarkoita, ettd olet samaa
tai eri mielta tarinan kanssa, jota ne kertovat itselleen. Osallistuminen tarinaan tai
vadristyneeseen ajatteluun vain vahvistaa aivoratoja, jotka pitavat sinut ongelmassa. Ole sen
sijaan empaattinen sisdisen lapsen tunteille ja tarpeille. Se auttaa helpottamaan niiden
ahdistuneisuutta ja sijoittaa sinut ratkaisuun.

Muutama esimerkki rakastavan vanhemman viesteista:

On ok tuntea nain. Olen t3ssa. Pidan sinut turvassa.
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Rakastan sinua. Sind riitdt.  Ymmarran, etta olet vihainen. Olen sinun puolellasi.

"Vastustin vuosia ajatusta uudelleenvanhemmoinnista, koska minulla ei ollut yhteyttd sisdiseen rakastavaan
vanhempaani, enka tiennyt miten aloittaa. Kaikki muuttui heti, kun kuuntelin muita
uudelleenvanhemmoimispalavereissa. Seurasin heiddn esimerkkiddn ja toipumiseni nopeutui valtavasti.

-Matkakumppani
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Uudelleenvanhemmoinnin harjoitus -lomake

Tama ACA-harjoitus kirjasta The Loving Parent Guidebook (rakastavan vanhemman
m® opaskirja) vahvistaa kykyasi tunnistaa ja tuntea tunteitasi, mikd maadoittaa sinut
~ nykyhetkeen. Sen tunnistaminen, mik3 osa sinussa on aktivoitunut ja mik3 sita triggeroi,

auttaa sinua hoivaamaan sita rakastavana vanhempana. Pida tauko aina kysymyksen luettuasi. Luettuasi
kunkin kysymyksen pida tauko. Anna vastausten nousta sisaltasi ilman tuomitsemista. On ok, jos sinulla ei
ole vastausta.

1. Maadoitus. Mita fyysisia tuntemuksia huomaat, mukaan lukien hengityksesi ja tunteita? Anna itsellesi
lupa kokea ne.

a. Hengityksenion: ___ _ __ o
b. Huomaan (fyysisia tuntemuksia):
¢. Mind tunnen (tunteita):

(katkonaista, sujuvaa, nopeaa, hidasta)
_______________________________________________ (kireytta, ldmpéd jne.)
(surua, iloa, vihaa jne.)

2. Kuka. Kuka sisdisesta perheestiasi tarvitsee rakastavan vanhempasi huomiota? Rasti kaikki kohdat, jotka
sopivat.

___sisainen lapsi ____sisainen teini-ikdinen ___entieda

3. Mika. Mika aktivoi tdman osan sinusta? Huomaa sisdinen puheesi. Rasti kaikki kohdat, jotka sopivat.

__ kriittinen vanhempi / vaaristynyt ajattelu  ___ ihmiset, paikat, asiat ___entieda
Kuvaa lyhyesti:

Esimerkki: Kriittinen vanhempani kuvittelee tulevaisuuden pelottavaksi. Tdmd sdikdytti sisdisen lapseni.

4. Hoiva. Kun tunnet myo6tatuntoa, uteliaisuutta ja yhteytta sitd osaasi kohtaan, joka tarvitsee rakastavan
vanhemman huomiota, kuinka voit hoivata sitd? Ole empaattinen sen tunteita ja tarpeita kohtaan (ei
tarinaa tai vaaristynytts ajattelua kohtaan):

Esimerkki: ”Nden kuinka peloissasi olet ja kuinka tarvitset rauhoittelua, ettd olet turvassa.”

Rauhoittelu / hoiva:

Esimerkki: ”En jdta sinua yksin ndiden tunteiden kanssa. Hengitellddn yhdessd, tdsta selvitddn.”

Tarvitsevatko ne jotain muuta? Lohduttavaa kosketusta, ohjausta tai lempean sisdisen rajan?

Esimerkki: Itsesi halaaminen. " Tamda ei ole sama tilanne. Pysytddn tdssa hetkessa.”

Anna itsellesi aikaa olla tietoisessa yhteydessa naihin osiisi. Myds lasndolo on empatiaa.
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