Hyvaksymistaidot (Reality Acceptance)

Mika on hyvaksyminen?

Hyvaksyminen tarkoittaa sitd, ettd lakkaan taistelemasta tosiasioita vastaan. Se ei ole "tykkdamista" tai
"luovuttamista", vaan suostumista nakemaan tilanne sellaisena kuin se on juuri nyt.

Hyvaksyminen vastaa kysymykseen:

e  Mitd tdssa hetkessa on totta?

Ei niinkdan:

e  Miten taman olisi pitanyt menna?

Hyvaksymistaidot auttavat erityisesti silloin, kun tilannetta ei voi muuttaa heti ja sisdinen taistelu lisda kdrsimysta.

1) Tunnista ei-hyvdksyminen
Kun huomaat ndma merkit, olet jo harjoittelemassa taitoa.

Kehossa

e  Puristus rinnassa, vatsassa tai kurkussa
e Leukojen kiristys, nyrkkien puristus
e Levottomuus, kiire, "pois tasta" -olo

Ajatuksissa

e "Tama eiole reilua."

e "T4t4 ei saa tapahtua.”

e "Jos olisin tehnyt X, tata ei olisi kdynyt."
e "En kestd tata."

Toiminnassa

e Vilttely, pakeneminen, liiallinen selittely
e Raivoaminen, syyttely, loputon "miksi"-selittely
e Saman ajatuksen pydriminen (ruminaatio)

Huomio: Ei-hyvdaksyminen on inhimillistd ja usein yritys suojautua kivulta. Pitkittyessaan se yleensa lisaa karsimysta.

2) Radikaali hyvaksyminen

Radikaali hyvaksyminen tarkoittaa suostumista siihen, ettd tdma on nyt totta. Hyvdaksyminen ei poista kipua, mutta

vahentia taistelusta syntyvaa karsimysta.

Esimerkkeja hyvaksyvista lauseista:

e Tama sattuu - ja tdma on tapahtunut.

e En pid3 tastd - ja tdma on todellisuutta juuri nyt.

e Envoi muuttaa mennytta - voin vaikuttaa seuraavaan askeleeseen.

Harjoitus: "Tama on totta"

1. Nimea tosiasiat (vain faktat, ei tulkintoja).
2. Lisda: "Ja se on totta."
3. Huomaa, muuttuuko kehossa jokin edes hieman.

Esimerkki: "Suhde pdattyi. Se sattuu. Ja se on totta."

Wwww.jannepovyhtari.com




3) Kddnna mieli takaisin

Mieli palaa helposti taisteluun - ja silloin se kddnnetaan takaisin. Tama on toistuva, lempea harjoitus.
e Huomaa: "Nyt mieli taistelee."

e Valitse: "Kdaannan mielen takaisin hyvaksymiseen."

e Tee pieni teko (hengitys, hartioiden lasku, lause "tama on totta").

Esimerkki: "Ok. Han teki noin. Se on totta. Mitd teen seuraavaksi jarkevasti?"
4) Tahdonhalukkuus vs. jaaraily

Tahdonhalukkuus

e Avoin ja joustava asenne: "Teen sen, mika auttaa."
e Keskittyy seuraavaan viisaaseen askeleeseen
e N&kyy usein kehossa pienend pehmenemisena

Jaaraily
e Jaykkd asenne: "Mina en suostu."

e (Odottaa, ettd todellisuus muuttuu ennen toimintaa
e N&kyy usein kehossa kiristymisena ja "lukkiutumisena"

Pieni harjoitus: halukkuuden asento

4. Istu tai seiso hieman ryhdikkaasti.

Rentouta leuka ja hartiat 10 %.

Avaa kadet (ei nyrkkiin).

Sano: "Olen valmis ottamaan seuraavan askeleen."
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5) Kehon kautta hyviaksymiseen
Jos mieli vaittaa vastaan, keho voi auttaa ensin.
Puolihymy

e Suupielet kevyesti ylospain (ei tarvitse "esittaa iloista").
e Pida 30-60 sekuntia ja tarkkaile jannitysta.

Valmiit kddet

e Kammenet ylospadin, sormet rennosti 1-2 min.
e Lisda: "Tama on totta. Voin olla tdssa."

6) Irrota "miksi"-koukusta

Kysy: "Johtaako tdma ajatus toimivaan seuraavaan askeleeseen?" Jos ei, vaihda: "Mita voin tehda nyt, kun tdma on
totta?"

Esimerkki: "Ok, tata tapahtui. Mita tarvitsen juuri nyt?"

7) Hyvaksyminen tukee tunnesaitelya

Hyvaksyminen ei yleensa poista tunnetta heti, mutta se usein lyhentda tunneaallon kestoa ja vdahentaa toissijaisia
tunteita.
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Tunteen hyvaksyminen kdytannéssa

8. Nimed tunne: "Tama on surua / pelkoa / pettymysta."

9. Salli kehon tuntemus: "Suru tuntuu rintakehdssa."

10. Lisdd myotatunto: "Tadma on vaikeaa. Moni kokisi nain."
11. Tee pieni hoitava teko (vesi, kdvely, lepo, yhteys tukeen).

Pieni muistilista

12. Mita tosiasioita en hyvaksy juuri nyt?

13. Milté taistelu tuntuu kehossa?
14. Sano: "Tama on totta."

15. Kaannan mielen takaisin (uudestaan ja uudestaan).

16. Valitsen halukkuuden: mika on viisas seuraava askel?

17. Tarvittaessa: puolihymy + valmiit kddet 1-2 min.

Viikon harjoitteluseuranta

Tayta lyhyesti kerran pdivassa tai silloin, kun hyvaksymistaitoja tarvitaan.

Paivd/pvm

Tilanne (fakta)

Taito/taidot

Mitd huomasin?

Seuraava askel

Voit halutessasi ottaa tdman paperin mukaan vastaanotolle ja kdyda sitd yhdessa lapi.
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