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1. PAEV. SISSEJUHATUS ,,PAASTIKUTESSE* B

e Paastikud on mingid tegurid meie valises keskkonnas, mis kaivitavad meis
automaatselt ja meie vabast tahtest séltumatult mingi kaitumismustri.

e Paastikud tekivad kas mingi traumeeriva olukorra jargselt voi on selle pdhjuseks
korduvad vanemate suhtumised voi kaitumised, mistdéttu laps tunneb, et tema
vajadustega ei arvestata voi et ta jaab ilma armastusest ja [ahedusest, mida tal oli
sel hetkel vaja.

e Tegelikult ei teki see paastik ja kaitsekohastumus mitte sellest olukorrast, vaid
tahendusest, mille me sellele olukorrale anname. Paastikute lahendamise juures
ongi oluline alustada sellest, et me mdistame, miks nad siin on - et meid teenida ja
kaitsta ning puuda labi naha, kuidas nad tekkisid.

HARJUTUSED
1. Meenuta, millised osad sinust (emotsioonid, vajadused, kaitumised) votsid
lapsepdlves sinult dra ldheduse, hoolitsuse, armastuse ja/véi turvatunde?

2. Meenuta, millised osad sinust (emotsioonid, vajadused, kditumised) tagasid sulle
lapsepdlves ldaheduse, hoolitsuse, armastuse ja/véi turvatunde?

3. Millised sinu lapse suhtumised, kaitumised voi emotsioonid kaivitavad koige
enam sinus automaatseid mustreid? (Pane kirja 5-10 tuupilist olukorda.)

4. Hinda igat olukorda sageduse suhtes (kui sageli neid olukordi ette tuleb) ja
intensiivususe suhtes (kui palju see sind arritab voi kui kontrollimatu on sinu
reaktsioon lapsele).

5. Vali sellest “paastikute” nimekirjast valja Uks paastik ja reaktsioon, millega
plaanid Ulejaanud valjakutse tegeleda. Pigem sage olukord, aga mitte koige
intensiivsem.

6. Minu “paastik”, mida uurima asun on:

7. Jaga seda ka esimese paeva video kommentaarides!
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2. PAEV. TUTVUMINE HAAVUNUD SISEMISE LAPSEGA 2

e “Sisemine laps on vanemate ja teiste oluliste isikute kaudu saadud heade ja
halbade lapsepdlvemalestuste kogu ja meie alateadvuse oluline osa. Teadvuse
tasandil oleme soltumatud taiskasvanud, kes kujundavad oma elu ise, kuid meie
sisemine laps mobjutab alateadlikult meie tundeid, motteid ja kaitumist isegi palju
tugevamalt kui moistus.” (Stefaine Stahl raamatus "Sinu sisemine laps")

¢ Meie sisemine laps on meid kogu meie elu kaitsnud haavumise eest, hoolitsenud
meie turvalisuse eest ja hoidnud meid elus.

e Siin ja praegu on meie sees nii meie praegune taiskasvanud mina kui ka meie
sisemine laps, kellega on seotud see paastik ja automaatne reaktsioon, mida sa
sooviksid muuta.

HARJUTUSED
1. Parast tanast meditatsiooniharjutust, pane kirja
- malupildid, mis ules kerkisid

- motted, mis Ules kerkisid

- emotsioonid, mis ules kerkisid

2. Kas puutusid kokku ka selle osaga iseendast, kes puudis sind tanasest
meditatsioonist voi kodusest Ulesandest valja raakida? Motiskle, mis selle taga
voiks olla. Kas see voib olla sisemise lapse hirm ja arevus muutuse ees?

3. Jaga ka sellest paevast midagi sulle olulist meie tanase video kommentaarides.
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3. PAEV. OMA VANEMATE VASTUVOTMINE e

¢ Kui me oleme oma vanema poolt térjutud, tunneme seda torjutust ka enda lastes
ja oma partneris ja tegelikult ka iseendas. Kui térjume ise oma vanemaid, térjume
teatud osa ka iseendast ja oma lapsest. Meil on keeruline aktsepteerida seda osa
iseendast, oma kaaslasest ja ka oma lapsest, mis meenutab meile meie ema vai isa.

¢ Vanemate vastuvotmine tahendab nendega ndustumist sellistena, nagu nad on, ja
vOtta neilt vastu elu koos kdigega, mida see kaasa toob.

e Oma vanemate vastuvotmisel I[S6petame enda nagemise lapsena, kelle
emotsionaalne heaolu sdltus vanematest. Me saame |I6petada ohvriks olemise ning
teadvustada, et oleme taiskasvanud, kellel on voéime ja ka vastutus ise oma elu
kujundada ja juhtida.

HARJUTUSED

1. Kui sa saaksid oma vanematega jagada, kuidas nende kaitumine sind lapsepodlves
maojutas ja mis sinu hinges toimus, siis mida sa neile Gtleksid?

2. Kui sa kujutad ennast oma vanemate asemele, mis arvad, et nende hinges neil
hetkedel toimus? Mis vajadused voisid neil taitmata olla, et nad sinuga niiviisi
kaitusid?

3. Millist tuge on sul vaja, et enda vanemad oma siidames vastu votta?

4. Jaga ka oma selle paeva taipamist meie tanase video kommentaarides.
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4. PAEV. ENDA SISEMAAILMAS NAVIGEERIMINE ST

e Emotsioonid on koik inimeseks olemise loomulikud osad. Viha ja kurbus voi
pettumus voi kadedus ei ole halvad emotsioonid. Nad on otsekui sbnumitoojad.

e Me vOiks alustada sellest, et aktsepteerida ja lubada endal tunda kdiki emotsioone,
sealhulgas ka viha. Emotsioonide reguleerimisel on vaja emotsiooni margata,
moista, miks see kerkib ning lubada endal seda emotsiooni kogeda.

e Meie sisemine laps usub endiselt seda potentsiaalselt halvimat olukorra
télgendust ja see vallandab meie automaatse reaktsiooni.

e Oluline on meeles pidada, et halvim olukorra télgendus ei ole peaaegu kunagi
tdene, see on meie sisemise lapse ebaratsionaalne hirm, mis on rohkem seotud
meie lapsepdlve kogemuste kui kaesoleva olukorraga.

HARJUTUSED
1. Kui sa motled oma paastikule ja lapse kaitumisele selles olukorras, mis on need
1-2 emotsiooni, mis sinus kdige tugevamalt lles tulevad?

2. Kui sa motled nendele emotsioonidele, kas sul on lihtne lubada endal neid
emotsioone kogeda? Miks?

3. Jargmine kord, kui need emotsioonid Ules kerkivad, puta margata, milliseid
kehalisi aistinguid ja millises piirkonnas sa neid tunned. Pane need Kkirja, kuna
sageli on kehalisi aistinguid kergem margata kui emotsioone ja nii on lihtsam
emotsionaalsele reageerimisele pidurit tommata.

4. Motle oma paastikule ja lapse kaitumisele. Mis on selle olukorraga seotud
sisemise lapse uskumused, lood voi télgendused, mis Ules kerkivad? Kas need on
tuttavad sinu enda lapsepdlvest? Kas need lood on realistlikud olukorra
tolgendused?

5. Jaga oma halvimat olukorra tolgendust ka tdnase video kommentaarides.
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5. PAEV. UUE PERSPEKTIIVI HARJUTAMINE —

e Paastikutega tod eesmark on modista, et meie sisemine laps, kes aeg-ajalt meie
kaitumise kaaperdab, ei tee seda halva parast, vaid tahab kaitsta meid olukordade
eest, milles me vdéime haiget saada.

e Mida paremini me modistame, kuidas meie sisemine laps tdotab, seda rohkem
empaatiat meil tema suhtes on ning seda lihtsam on ka temal meid usaldada.

e Kui me jaame kinni oma sisemise lapse olukorra télgenduse juurde, siis on lihtne
oma lapse kaitumisele Ule reageerida.

e Meie eesmark on 6ppida halvimat olukorra télgendust Umber tdlgendama kdige
realistlikumaks voi miks mitte ka helgemaks.

e Sageli ei ole halvimad toélgendused ratsionaalsed ega tdesed. Kui me suudame
automaatset reaktsiooni peatada, margates oma emotsioone ja siis tuua valja ka
sisemise lapse ebaratsionaalsed lood ning need Umber tdlgendada, siis meil on
oluliselt paremad Sansid oma lapsega kUpsemalt kaituda.

HARJUTUSED
1. Vaata 4. paeva toéolehelt oma halvimat olukorra télgendust ning leia sellele mitu
helgemat ja realistlikumat varianti. Kirjuta need siia alla.

2. Jaga oma uut helgemat télgendust ka tanase video kommentaarides.
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6. PAEV. UUTE MUSTRITE LOOMINE e

e Uue mustri loomise 5 sammui:

motle labi uus realistlik kaitumismuster,

visualiseeri paastiku olukorda ja tee labi simulatsioon,

tunneta Uleskerkivaid emotsioone ja oma sisemist last appi tormamas,
rahusta oma sisemist last. Kinnita talle, et see on turvaline olukord,
mangi oma simulatsioonis labi enda valitud realistlik kaitumisviis,
vajadusel valmista ka oma laps uueks mustriks ette.

0O O 0 0 O ©O

¢ Mida rohkem ja realistlikumalt me keerulisi olukordasid “emotsionaalses jousaalis”
labi mangime, seda tugevamaks saavad need Uhendused meie ajus ja meie
“emotsionaalsed musklid”.

HARJUTUSED
1. Paastik (ja minu reaktsioon), millega ma valjakutsel t66d teen:

2. Kui minu laps selliselt kaitub, siis ma kogen (emotsioone) ...

3. Minu sisemise lapse tolgendus sellele lapsele (halvim olukorra télgendus) on:

4. Minu taiskasvanu parim télgendus minu lapse kaitumisele on:

5. Minu soovitud realistlik kaitumismuster antud olukorras oleks:

6. Kui mu sisemine laps tahab minu kaitumise kaaperdada, sest tal on hirm, kuidas
ma saaksin teda rahustada? Mis voiks teda aidata?

7. Kui ma taiskasvanuna tunnen vastupanu muutustele, mida ma saaksin iseendale
o6elda, mis aitaks mul kursil pusida?

8. Jaga ka sellest paevast midagi sulle olulist meie tdnase video kommentaarides.
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7. PAEV. HARJUTAMINE JA KATSETAMINE —

e Eesmark ei ole kdiki paastikuid ara lahendada. Alustame nendest, mis on piisavalt
sagedased ja intensiivsed ning mis mojutavad meie elu kdige rohkem.

e Kui juhtub aeg-ajalt, et sa reageerid Ule, siis vOta seda kui oppimiskogemust nii
sulle kui ka sinu lapsele.

e Oluline on ka seada endale realistlikud eesmargid, et pigem vahendada sagedust
ja intensiivsust ning teha vigade parandust.

e Vigade parandust tuleks teha siis, kui sa oled taiesti rahunenud ning laps on
vastuvotlik sellele, mida sa tahad jagada.

e Vigade parandus aitab meil siluda vdi mdjutada seda, millise tahenduse meie lapse
sisemine laps sellele olukorrale annab voi millise dppetunni ta sellest kaasa votab.

HARJUTUSED
1. Mis on sinu suurim takistus v6i milline samm meie valjakutses oli sul koige

raskem?

2. Kuidas saad end selles toetada? (Kui ei ole motteid, siis kusi video
kommentaarides teistelt néu.)

3. Jaga ka sellest paevast midagi sulle olulist meie tanase video kommentaarides.
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