- aurtomaaviov

Stressin aikana mieli toimii monesti automaattiohjauksella.
Toimitaan ja tehdaan asioita ilman, etta oltaisiin siita edes kovin tietoisia.
Silloin toimintatavat menevat vanhan kaavan mukaan, totutusti.

Silloin se totuttu kayttaytymismalli on helpoin valinta.

Miten me toimimme automaattisesti, tai miten se tietty toiminta meille syntyy ja maaraytyy. Nama mallit
ovat syntyneet aikojen kuluessa, ihan lapsuudesta tahan paivaan pitkin matkaa elaman varrella. Mallit voivat
syntya yksittdisessa tilanteessa, joka vaikuttaa meihin syvemmin tai jatkuvana toistona. Ne ovat syntyneet
mielemme vastauksena erilaisiin tilanteisiin ja mielen tulkintoina naista tilanteista. Perustuvat siis mielen
toiminnalle. Hyva olisi pohtia, palvelevatko nama mallit meita vield, perustuvatko ne todellisuudelle vai
jollekin muulle.

Jos vaikka lapsena on saanut palkintoina herkkuna. Aina, tai ainakin monesti, kun joku hyva asia
tapahtunut, meita on palkittu sokerilla. Monesti toteutetaan samaa sitten aikuisena. Joskus on totuttu, etta
yhdessdolon hetket ruokapdydassa, ovat ainoita tilanteita, joissa koko perhe on yhdessa. Mieli voi keksia,
ettd ne asiat kuuluu yhteen. Aikuisena se voi toimia niin, etta kun on yksindinen, niin siihen reagoi syomalla,
koska ne tilanteet yhdistyvat niin tiukasti toisiinsa, vaikka oikea tarve olisi ihan jollekin muulle.Tama voi
tapahtua lukuisten toistojen kautta, kun tietyt aivojen hermosolut toimivat yhdessa, ne oppivat syttymaan
ja sammumaan yhta aikaa. Ja mieli ndin yhdistaa kaksi eri asiaa, jotka eivat millaanlailla oikeasti kuulu
yhteen.

Tottakai osa automaatioista on tosi hyvia - jos ne edistavat hyvinvointiamme. Silloinhan se on vaan hyva,
ettd nama ovat arjessa automaattisesti mukana. Silloin ne eivat vie mydskaan energiaa, jota paatosten ja
valintojen teko tarvitsee. Mutta monesti me kannetaan mukana myds automaattista toimintaa, joka kaipaisi
paivittamista. Pysahtymista siihen, etta onko oma tulkinta johonkin arsykkeeseen ihan ajan tasalla. Onneksi
mielen automaatioita voi purkaa ja luoda uusia, paremmin palvelevia malleja ja toistaa niita. Mieli oppii
tekemaan paremmista malleista silloin vahitellen automaatioita.

Mieti vaikka, mita kuuluu tehda silloin, kun on nalka - syoda. Jos on yksindinen - ota yhteys johonkin
ystavaan (ruoka ei silloin vastaa arsykkeeseen), kun vasyttaa - lepaa (ruoka ei auta tahankaan). Jos on

paha mieli - mita voi tehda? Onko reaktio arsykkeeseen toimiva tilanteeseen (todellisuuteen) nahden vai
kaipaisiko oma malli pdivitysta. Jos ei tietoisesti muuta naita tapoja, sama drsyke jatkossakin aiheuttaa aina
saman reaktion.

Automaattinen reaktio voi aiheuttaa pohdintaa jalkikateen -miksi toimi niinkuin toimi. Haluamme
kuitenkin oppia ennakoimaan ja reagoimaan toimivammin meille haastavissa tilanteissa. Kun tulee jokin
arsyke (tunne, ajatus, tilanne), niin pieni stoppi - mita oikeasti kaipaamme. Lasnaolon kautta oppii ensin
huomaamaan naita omia malleja. Huomaamaan, etta vanhat mallit toimivat menneisyyden ohjaamina.
Omalle valinnalle ei jaa silloin tilaa eika aikaa. Silloin automaattinen reaktio ohjaa sita, mihin oma huomio
suuntautuu, eika meille jaa tilaa omalle valinnalle.



Reaktiot voivat vaikuttaa meihin myo6s tunteiden kautta. Tilanne, joku vanha merkitys arsykkeelle
tuo kehoomme tunteen. Tahan tunteeseen sitten liittyy oma toiminta, joka maarittaa reaktiomme.

Mitd enemman naita on toistettu, sita todennakodisemmin me valitsemme saman toiminnan. Tai mita
voimakkaampi tunnekokemus johonkin arsykkeeseen liittyy, niin sitd nopeammin ja voimakkaammin
valitsemme oman reaktion. Voi olla esim. ettd lapsuudessa vanhemmat on riidelleet, lapsen mielen (sen
hetkisen parhaan ymmarryksen) ratkaisu tahan on ollut menna piiloon vaikka poydan alle. Tama oppi
voi johtaa siihen, etta aikuisena samankaltainen tapahtuma, joskus pienikin erimielisyys, saa meidat
piiloutumaan. Ehka emme aikuisena mene enaa poydan alle, vaan poistumme henkisesti paikalta,
laitamme verhot eteen. Tama voi ilmeta mokottamisena, sulkeutumisena... mutta ei valttamatta ole se
toimivin ratkaisu taman hetken tilanteeseen, sellainen joka edistdisi hyvinvointiamme.

Tahédn auttaa tietoinen pysahtyminen naissa tilanteissa, tietoinen pohdinta, mika voisi toimia
paremmin. Aikuisen mielelld voi pohtia ratkaisua. Muista, etta muiden, vuorovaikutuksessa kanssamme
olevien reaktiot saattavat olla naita myos. Reaktiot voivat tulla vanhojen automaatioiden ohjaamina,
eivatka ole itse valittuja siihen hetkeen.“Al3 ole noin lapsellinen” -reaktiot tulevat monesti lapsuudesta.
Tunteiden vaistaminen eri tilanteissa saattaa pahentaa tilannetta, pakata tunteet, jotka samankaltaisissa
tilanteissa puskevat paalle sitten myohemmin. Valttamatta tilannetta ja omaa reaktiota ei osaa edes
yhdistaa toisiinsa. Voi tulla hammastelya, mista eri reaktiot tilanteisiin tulevat.

Mielella on tapana rakennella kaikenlaisia tarinoita. Tyopaikalla kaytavalla pomo tulee vastaan eika
tervehdi. Alamme pohtia, mita olen tehnyt vaarin, saanko potkut. Voi kamalaa, jos saan potkut, niin

milla maksan lyhennykset lainasta, mieli jatkaa tarinaa omalla voimallaan eteenpdin. Mitas sitten, kun ei
makseta lainoja, talo menee ulosottoon, missa me sitten asutaan... Ei varmaankaan saada edes asuntoa ja
joudutaan kadulle... kohta ollaan kassialmana kadulla.

Tama kaikki on vaan mielen luomaa tarinaa, mutta tunne joka tallaisista tarinoista syntyy, ei valttamatta
ole kovin hyva tai eteenpain vieva. Vaikka se on vain tarina, keho saattaa reagoida hyvinkin voimakkaasti.
Omien ajatusten kautta aiheuttaa itselleen stressireaktion, vaikka aito tilanne oli ainoastaan se, etta
pomo ei vaan huomannut. Pomolla oli kiire tai huono paiva. Pomon kaytos ei liity meihin millaan tavalla,
se ei ole edes meidan asiamme. Se ei varsinkaan tarkoittanut sitd, etta meilta menee kamppa alta.

Kun reagoimme automaattisesti asioihin vanhojen kaavojen mukaan, olemme samalla silloin toisten
ohjailtavissa. Toiminta ja kontrolli ei olekaan endaa omissa kasissa, vaan ulkopuoliset arsykkeet ohjaavat
valintojamme. Muut ihmiset voivat talldin maarailla myos tunteitamme. Voi ajatella, etta tuntuu pahalta
jonkun toisen takia, on ehka helpompi laittaa syy muualle kuin itseensa. Silloinhan syy ja vastuu meidan
olosta on jollain toisella. Emme voi olla silloin tietoisesti ndissa hetkissa lasnd, vaan meita ohjailee

joku ulkopuolinen voima. Eika se toinen ihminen osaa edesauttaa hyvinvointiamme niin hyvin kuin

itse osaisimme. Vaikka osaisikin, vastuu omasta toiminnastamme ja tunteistamme on kuitenkin meilla
itsellamme. Onneksi. Jo jossain tilanteessa taman huomaaminen voi auttaa omaa oloa.




