Vallankayttajan, uhrin vai
minun oma tieni
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Uuvuttava, vaarallinen, sairastuttava stressi. En tiedd kuka olen. En tiedd mité haluan.
Kortisolin nousu, serotoniinin lasku ja immuunipuolustuksen alentuminen mydhemmin.

Saman mitalin kdintopuolet — henkilot, tarvitsevat toisiaan. Vaikeinta itselleen ja
ympdristolle silloin kun ei itse tiedosta niitd puolia. ”Tartuttaa” ymparilldin oleviin,
vaikuttaa ilmapiiriasioissa.

Antibiootit ja jatkuvasti kdytetyt mahansuojalddkkeet voivat vaikuttaa saman suolistolle kuin
stressi. Pitkdén jatkuessaan vaikea eldaméantilanne voi johtaa samaan.

Mindkuva epdrealistinen molemmilla. "Olen valmis ja tdydellinen’ tai *Olen surkimus ja
uhri’. Kumpikin kokee ettei halua tai voi muuttua, vaan muiden ihmisten ja ympdriston on
muututtava, molemmat kdyttdvdt valtaa, toinen vahvuudellaan ja toinen heikkoudellaan,
haitallinen, jopa vaarallinen itselle ja muille, heikot tai joustamattomat, ylivahvat rajat:

Roolit, riippuvuudet, pakko, suorituskeskeisyys, ”sitkun, mutkun, voikun”-aikakisitys.

Olotila: useimmiten vasynyt, lamaantunut, innostus syttyy ja sammuu yhté nopeasti.
Taustalla uskomus molemmilla: olen arvoton, keinoton. Pahimmillaan jopa toivoton.

Kuka olen? O
M
A

Mita haluan ja mita olen valmis tekemaan itse?
T

I
Mika tarkoitus elamallani? E

Voimaannuttava (minuusvoima), virkistivi, hyva stressi.
Adrenaliinin erittyminen, joka seuraa vastuuntuntoisuudesta:
paétoksestéd/valinnasta/joustavista rajoista -> serotoniinin lisdéintyminen ja

immuunipuolustuksen paraneminen.

Oivallukset: dopamiinisuihkaus palkitsee aivot — hyvé mieli, luonnollinen onnellisuus ->
tarkoituksenmukainen ja jérkevé toiminta
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Vaikea eldméintilanne itsessddn mahdollistaa timidn —>, selviytydkseen on keksittiva uusia
ratkaisuja itse. Siksi jédlkeenpdin ihmiset usein sanovat: en paivadkaédn vaihtaisi pois. Sen
ndkeminen ei usein ole tarpeen eikd mahdollistakaan kun tilanne on akuutti.

Todellinen mindkuva, hyvdksi itselle ja yhteisélle. Oivallus: olemme aina riittdvin
taydellisid, mutta emme tule milloinkaan valmiiksi, vaan henkinen kasvu muokkaa meitdi
koko eldmdmme ajan. Rakentaa hyvinvoivaa yhteiskuntaa ja maailmaa, tunnistaa ja huomioi
heikommat ja heiddn tarpeensa heikompia hyédyttivilld tavalla. Selkedt, joustavat rajat:

Aitous, vastuu ja vapaus valita, halu tehdi oma osuus vapaaehtoisesti (tekee
vapaaehtoisesti sen miké on pakko tehdi), luovuus, omat tavoitteet ja timé hetki-
NYT- aikakiisitys. Kyky vastavuoroiseen yhteistyohon.

Olotila: eldmén eliksiiri virtaa, etsii itselle oikeat keinot ravintoon, lepoon ja liikuntaan.
Meissé kaikissa on olemassa kaikki nima puolet.

Mitd enemman tutustun itseeni, sitd helpommin tunnistan itsesséni niitd puolia jotka
altistavat uhrin tai sortajan tielle ja siti enemmaén otan vastuuta omasta elamastani
muutoksissa, eldmén tienristeyksissé, joista valinnoista muodostuu eldmén tukipilarit.

Ldydén yksinkertaiset keinot tydstdd epdmukavat tunteet onnellisuuden rakennusaineiksi.

Aito aikuisuus, vanhemmuus, johtajuus ja 1ahimmaisyys télld puolella kuin myds
psykologinen aikuisuus tyontekijana.

Kirjavinkiksi oman tien 16ytdmiseksi tai silld kulkijoille: Oivallus - eldmaési eliksiiri, Yhteys,
Vapausvoima — oivalla vastuun ilo (syksy 2014)

Vaden - Toivonen: Matka toistensa luo (2014)

Berceli David: TRE - Stressinpurkuliikkeet 2011 (ks. voimapaikka.fi)

Terveys, hyvinvointi, onnellisuus ja vapaus (johon liittyy myds raha; puute vai runsaus)
esimerkiksi ovat asioita joita kukaan muu ei voi meille antaa, ne tidytyy luoda itse. Kaikki
edelld mainitut kirjat sisdltdvit runsaasti yksinkertaisia ja toimivia harjoitteita joilla ns.
mielentiloja ja epdmukavia tunteita voi purkaa esim. jatkuvassa muutoksessa joka tuli
vakauden tilalle jo aikoja sitten. Toisaalta niistd 16ytyy my0s keinoja joiden avulla voi
rakentaa toimivaa ja aidompaa mindkuvaa, jota on hyodyllisté tarkistaa ldpi eldmén.
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