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ESIPUHE

korjattuun painokseen

Tamé kisikirja on perustydkalu rc-kirjallisuudessa. Monet tuhannet
tdmén pdivian rc-véestd ovat aloittaneet parikeskustelun aloituspiireissi
tdmé kasikirja alkeiskirjana. Se on edelleenkin ylittiméaton tdsmallisend
oppaana perusasioihin, jolla rc-keskustelu saadaan toimimaan.

Tamé korjattu painos sisédltdd joitakin parannuksia kieliasuun seké
joitakin vdhaisia lisdyksid.
--Harvey Jackins
joulukuu 1970



MITEN TULLA AVUSTAJAKSI

Ei ole vaikeata olla rc-avustaja; kuitenkin se on omalla tavallaan hyvin
vaikeata. Se mitd Sinun tulee tehdd on varsin helppoa kun olet
ymmartanyt teorian ja kaytannon, ja kuitenkin se on usein monimutkaista.

Mistd se koostuu

Se mitd Sind teet, on avustaa toista henkiléd vapautumaan
kaavamaisista kdyttadytymis- ja tuntemistavoista. Ne ovat syntyneet
loukkaavista kokemuksista hanen menneisyydessdan. Ainoa vakava ja
pysyva vaikeus tielldsi ovat ne jaykdt toimintakaavat, jotka ovat syntyneet
Sinussa itsessasi.

Yhteistyo

Sind ja rc-kumppanisi, jota olet auttamassa, toimitte yhteistyoOssa.
Kumppanisi kayttaa joustavaa, vapaata alykkyyttaan ja tarvitsee
yhteistyota Sinun joustavan ja vapaan ajattelusi kanssa.

Oikealla tavalla avustettuna kumppanillasi on kyky purkautua,
irroittautua ja vapautua padotuista jannityksista jotka ovat pitaneet ylla
loukkausten aiheuttamia kaavamaisia kayttaytymismalleja. Sitten han voi
kayda lapi loukkaavat kokemukset uudelleen kunnes han ymmartaa ne
taydellisesti. Sen jalkeen kokemukset eivat endaa vaikuta haneen jaykalla
tai pakottavalla tavalla vaan siten kuin ne olisivat tavallisia muistoja
tavanomaisissa elamantilanteissa.

ONGELMIEN ALKUPERA

Joka kerta kun Sinun kumppanisi tuli loukatuksi (psyykisesti tai
fyysisesti) hdan koki tapahtuman ja tallensi jollakin tavalla kaiken mita
tapahtui tuon loukkaantumiskokemuksen aikana. Han varastoi kaikki



nakoaistimukset ja danet ja hajut ja henkilot ja keskustelut; surun tai
ahdistuksen tai vihan tai kivun. Kaiken muun mukana han tallensi myos
kapeutuneen ajattelukyvyn, koska ihmiset eivat ajattele jarkevasti ja
rationaalisesti kun tulevat loukatuiksi.

Sinun kumppanisi on yritanyt ajatella itsekseen yha uudelleen muistiin
tallennettua kokemustaan, hdn on yrittdnyt ymmartaa sitd, mutta on aina
estynyt ymmartamasta kokemusta syvemmin kuin vain pinnallisesti.
Tama johtuu siita ettd loukkaavan kokemuksen ajatteleminen merkitsee
myo0s kokemusta kykenemiattomyydestda ajatella, mikd syntyi
alkuperaisesta kivusta tai tuskallisesta tunteesta.

LUONNOLLISIA PARANTUMISPROSESSEJA

Kun pieni lapsi loukkaantuu, hén itkee danekkédsti ja lakkaamatta, ja
jos hanen sallitaan tehd4d niin, hdn nayttda toipuvan vahingosta hyvin
nopeasti. Kun pikkulapsi on pelastynyt pahoin, han kirkuu ja vapisee ja
hikoilee. Kun lasta kiusataan, syntyy kiljuva ja voimallinen raivonpurkaus
jos joku lasndoleva ei sita keskeytd. Lapsi joka saa ystavallistd huomiota
kiusallisen ja nolon tilanteen jalkeen nauraa ja puhuu kokemuksestaan
spontaanisti yha uudelleen kunnes kiusallisuus katoaa siitd. Nama
purkaukset, -itkeminen, vapina, vihainen kiljuminen, nauru- ovat tapoja
joilla ihmiset vapautuvat haavoittavista kokemuksista syntyneista
jannityksista.

Aivan ilmeisesti pikkulapset -jos heille annettaisiin siihen
mahdollisuus- pitasivat itsensd vapaina loukkauksista yksinkertaisesti
luonnollisella tavallaan purkaa tuskalliset tunteensa. Meidédn
kulttuurissamme eivat lapset saa paljonkaan siihen tilaisuutta koska
tuskallisten tunteiden purkaminen keskeytetddn tai sitd hairitdan
toistuvasti joko sympatialla tai ankaruudella. Tama tapahtuu niin usein
ettd tunteenpurkausten vaimentamisesta tai keskeyttimisestd tulee
automaattinen tapa joka kerran kun kolhu sattuu kohdalle.



Tunteenpurkaukset eivdt ole vammoja

Normaalissa ajattelutavassa on perustavaa laatua oleva erehdys
koskien néitd purkauksia. Meidéan kulttuurissamme kyyneleiden ajatellaan
merkitsevan tavallisesti surua. Vapinan oletetaan merkitsevan kauhua.
Kiihkean kiljumisen ajatellaan merkitsevan raivoa. Taman vuoksi
ajatellaan ettd kun ndmé tunteenpurkaukset estetddn, vapautetaan henkilo
myos tunteista. “Jos heiddn itkunsa saadaan loppumaan, niin he eivat ole
enad pahoillaan.” Tama on perusteellinen vaarinkasitys.

Kyynelet ovat ulkoinen ilmaus siitd syvastd purkautumisprosessista,
jolla surusta vapaudutaan. Kyyneleet ovat osoitus henkilon
vapautumisprosessista. Itku ei tule koskaan ennenkuin henkilo tarvitsee
sitd. Samoin vapina ja kylmd hiki osoittavat kauhusta vapautumista.
Nauru seuraa pelon tai artymyksen purkautuessa. Kirkuminen ja
vakivaltaiset liikkeet ilmentavat vapautumista raivosta.

Suru

jestyksessa. Raskainta ja syvintda kokemaamme tunnevauriota kutsumme
tavallisesti suruksi. Se purkautuu kyynelin ja nyyhkytyksin. Jos henkilo
itkee kaydessddn lavitse hyvin vakavaa, tuskallista tapahtumaa, hén itkee
myos kaydessaan yha uudelleen l4api kokemusta, mutta mahdollisesti tulee
myos vastaan piste jossa ei enda tule lisaa kyyneleita.

Pelot

Toistuva tapahtuman kasittely ja kertominen johtaa tyypillisesti
vapinaan, hampaiden kalinaan, puistatuksiin ja kylm#an hikeen.

Kun tapahtuman toistuvan kertomisen aiheuttama vapina loppuu,
seuraa intensiivinen nauru kun kevyemmat pelon muodot purkautuvat.



Suuttumus

Kun tam#a on ohi, tapahtuman toistaminen aiheuttaaa erdanlaisen
tunteenpurkauksen, jossa on kovaddnistd puhetta tai @4énia,
ruumiinliikkeitd ja lampoista hikoilua. Tata kutsutaan tavallisessa
kielenkdytossa “maltin menettamiseksi” tai “raivoamiseksi.”

Tamé menee ohi ja kevyempi puoli suuttumuksesta ja arsyyntymisesta
purkautuu nauruna.

Ikdvystyminen

Kun tdma on ohi, ndyttdd tapahtuvan maarattyja ilmioita, joissa
vapaudutaan sellaisesta mitd voitaisiin kutsua kiusalliseksi ikavystymisen
tunteeksi. Sen merkittavin ilmenemistapa on ylivilkas puhe.

Ensin esiintyy vastahakoisuutta kdayda lapi uudelleen kokemusta, sitten
esiin vyoryy massoittain uudelleen muistettuja yksityiskohtia, ja lopuksi
jalleen naurua kun kokemus muuttuu heikoksi ja merkityksettomaksi.
Henkilo siirtyy hilpedan mielentilaan, tai vapautuu tuskallisista tunteista.

Perusjdrjestys

Tama purkautumistapojen sarja on hyvin tarkka ja nayttda olevan
yhteinen kaikille ihmisille, vaikkakin jotkut saattavat tulla syrjaytetyiksi
tuskallisten kokemusten aiheuttamien esteiden vaikutuksesta ja niiden jar-
jestys saattaa estya. Niiden on havaittu tapahtuvan useiden tuhansien
ihmisten kohdalla tihan mennessa (ks. sivu 7).

Kannattaa huomata etta jokainen ndista tuskallisten tunteiden
purkauksista kasittaa fyysisen prosessin.
Fyysiset loukkaantumiset

On olemassa toisenlainen tallennettu jannite joka myos purkautuu,
mutta jonkinverran eri tavalla. Jannitykset jotka johtuvat fyysisista



vaivoista, t.s. huonosta terveydestd, kivuista, lihasrasituksista,
hormonihairioista, tiedottomuudesta, tajuttomuudesta jne., liittyvit usein
tuskallisiin tunteisiin ja ne toimivat erddnlaisena ytimena tai perustuksena
tunneperaisille jannityksille.

Kun tuskalliset tunteet ylla kuvatulla tavalla ovat purkautuneet
taydellisesti, tulevat nama fyysisten vaivojen tyyppiset perusjannitteet
purkamisen ulottuville. Tama purkautuminen tulee esiin haukotuksina ja
joskus venyttelyna ja raapimisena. Tam# purkamisen taso ei ole
vahemmain merkityksellinen kuin tuskallisten tunteiden purkaminen, mutta
sitd ei saavuteta taysin ennenkuin kaikki tai lahes kaikki tuskallinen tunne
on purettu sitd koskevasta kokemusten sarjasta.

Paahenkilon tai avustajan ei pida kiinittdd suoraan huomiota ndihin
fyysisiin jannityksiin. Ne saattavat silloin virittya ja aiheuttaa
padhenkilolle pitkitettya kdrsimysta mutta eivat yleensa purkaudu
sellaisessa tilanteessa. (Ainoa ilmeinen poikkeus on tilanne, kun fyysinen
loukkaantuminen on juuri tapahtunut; siitd on puhuttu sivuilla 30 (ja 31.)

Sen sijaan parikeskustelun pitdisi tahdatd tunneperdisten jannitysten
purkamiseen. Kun sellainen purkautuminen on jatkunut kyllin kauan
haukotukset alkavat keskeyttda kyyneleet, vapinan ja muut tunteiden
purkautumiset. Sama fraasi tai suunta, joka on aiheuttanut esimerkiksi
vapinaa, aiheuttaa vapinaa jota seuraa haukotus ja myohemmin aiheuttaa
yhden tai useampia haukotuksia joka kerta kun sen lausumista yritetaan.

Haukotus (venytysten ja raaputusten kanssa tai ilman) saattaa olla yhta
intensiivinen ja pitkd purkautuminen kuin mikd tahansa tunteen
purkautuminen. Valtavat, syvat haukotukset saattavat seurata toisiaan
suurella nopeudella. Péadhenkilo ehtii tuskin lopettaa yhden haukotuksen
ennen kuin seuraava jo tunkee ulos. Sellainen purkautuminen kestda
joskus tunteja.

Kun tunteiden purkamisen “jannittavat” tuntemukset ovat poissa tai
heikentyneet haukotusten aikana, paahenkilo saattaa tuntea ensimmaisen



kerran taman tyyppisen purkautumisen kokiessaan etta hanen tulisi siirtya
“johonkin tarkedmp@an asiaan.”

Avustajan tulisi kannustaa paahenkilod ja pyrkia saamaan hénet
jatkamaan haukotuksiaan niin pitkdan kuin mahdollista. Perusteellisimmat
Jja pysyvimmat vanhojen jannitysten ja ruumiillisten oireiden vapautumiset
ja syvimmat uudelleenarvottamiset seuraavat usein juuri ndita intensiivisia
haukotteluistuntoja.

Péahenkilo aloittaa olennaisen purkautumisen niin ldhelld pohjaa
tuskallisten tunteiden skeemassa kuin jannityksia esiintyy juuri tassd
erityisessa mielen kaavassa ja /tai kuin han on kykeneva purkautumaan ja
pyrkii sitten siirtymaan ylospdin skeemassa niin saannollisesti kuin hanen
purkautumista torjuvat mekanisminsa sallivat.



KUINKA ALOITTAA

Mita voit tehda auttaaksesi kumppaniasi vapautumaan jannitteiden
luomista jaykistd kdyttadytymiskaavoista jotka aiheuttavat ongelmia ja
estavat menestyksellisen elaman?

Kuuntele
Ensimmaiinen asia joka sinun taytyy tehda ja tehda erittdin hyvin on
kuunnella.... kuunnella kiinnostuneena, ja koko huomiokyvyllasi.

Jos kuuntelet talla tavalla, sinun kumppanisi rohkaistuu ja kykenee
puhumaan itsestddn, omista ahdistavista kaavioistaan. Han saattaa kertoa
niistd sinulle vaikeuksinaan tai hén saattaa kuvata niitd sattuneina
kokemuksinaan.

Monet kevyet jannitteet nayttaa olevan mahdollista purkaa siten etta
kumppanisi kykenee ajattelemaan niitd paljon perusteellisemmin jos héan
vol puhua niisté kiinnostuneelle kuuntelijalle.

Tee kysymyksid
Toinen asia jonka voit tehda auttaaksesi kumppaniasi on tehda hanelle

kysymyksid.

Naita kysymyksia et tee saadaksesi tietoja avustajana, vaikka
kumppanisi saattaa ajatella ettd tima juuri on tarkoitus. Nama kysymykset
tehdaan

Ensiksi: Varmistamaan kumppanisi sinun kiinnostuksestasi

Toiseksi: Ohjaamaan ja opastamaan hanen huomiotaan



Salli ja rohkaise purkautumista

Suuri osa siitd ajasta jonka vietat kumppanisi kanssa kuluu
mahdollisuuksien etsimiseen hénen tunneperdisten ja fyysisten
Jannitteidensa purkamiselle jollakin tai joillakin niilld erityisilla tavoilla,
joista olemme ylla keskustelleet.

Sina ohjaat kumppanisi huomiota sinne missé sellainen purkautuminen
on todenndkoisesti mahdollista ja rohkaiset purkautumista jos se alkaa tai
osoittaa alkamisen merkkeja. Kun purkautuminen hidastuu tai pysahtyy,
sind suuntaat itsepintaisesti kerta kerran jalkeen kumppanisi huomion
seikkaan jonka avulla purkautuminen voi jatkua.

ASIOITA JOITA EI PIDA TEHDA

alle: ALA ANNA Kumppanin Ongelmien Hairitd Itsedsi. Tama on
tietenkin paljon helpommin sanottu kuin tehty. Tama on ongelma jota et

voi koskaan kokonaan ratkaista mutta jonka késittelyssd tulet aina vain
paremmaksi kun tyoskentelet sen kimpussa omissa rc-keskusteluissasi.

Kuitenkin eriité erityisia asioita voit varoa.
Al tee ehdotuksia.

Pidattaydy kertomasta kumppanillesi mitd sind ajattelet hanen
ongelmastaan. Al4d kerro hédnelle omista tai tuntemistasi toisten
samanlaisista ongelmista.

‘Ala tulkitse hanelle hanen kertomaansa.

Ala anna hénelle “hyvia neuvoja” tai osoita hédnelle vastauksia.
Vastauksilla ei ole hdnelle arvoa kunnes hdn itse on ne tyostdnyt esille, ja
sinun vastauksesi muodostavat hanelle esteen 10ytd4a omia vastauksiaan.




Yritd omistaa aikasi kuunteluun. ALA puhumiseen.

Ald reagoi tunneperdisesti

Ainoa oikea asenne kumppanisi ongelmiin on kiinnostus ja vapautunut
valittaminen. Vialinpitimaton asenne sinun puoleltasi tekee sinut taysin
tehottomaksi, mutta niin tekevat myos vihamielisyys tai mika tahansa
tunnelataus.

Yhta varmasti kaikenlainen myotaelava vastatunne sinun puoleltasi
muodostaa esteen kumppanillesi hdnen kisitellessdan ongelmiaan. Jos
tunnet “sympatiaa” kumppanin ongelmia kohtaan, reagoit omista
tallennetuista ongelmistasi kidsin ja kumppani tuntee timén, ja se hairitsee
hanta.

Ald keskeyti purkautumista

Kun kumppanisi purkautuu, ala puutu sithen. Tunnet usein houkutusta
auttaa hanta kithdyttimaan tai syventimaan purkautumistaan ja se on
joskus mahdollistakin. Tarkkaile kuitenkin toimiesi tulosta herkisti ja jos
purkautuminen vahankin vaimenee, lopeta se mita teet ja palaa siihen mita
teit.

Ole hienotunteinen

Ole hienotunteinen tavoissasi, asenteissasi ja danensavyissasi ja pida
sovitut ajat. Kumppani, -my0s vasta-alkaja-, osoittaa suurta uskoa ja
luottamusta jokaiseen jonka hén hyvaksyy avustajakseen ja on hyvin
herkka kaikenlaisille loukkauksille.

Kuka pddittdd mitd kdsitellddn?
Sinun ennakkokasityksesi siitd mitd kumppanisi pitdisi kasitelld tai

mika on tavoitettavissa, eivat toimi parikeskustelussa. Joskus sinulla on
siitd epamaarainen kasitys edellisten istuntojen perusteella, mutta jopa



siinakin tapauksessa sinun kiasityksesi on rajoittunut koskien
saavutettavissa olevaa ja kasiteltaviaksi kypsaa materiaalia.

Kumppanillasi on aina keinoja tuoda esiin ne asiat jotka tarvitsevat
kasittelya. Han voi kertoa niistd suoraan jos on ajatellut asiaa ennakkoon.
Hén voi vaikuttaa himmentyneeltd, ja kuitenkin, kun hanelle annetaan
mahdollisuus puhua vapaasti, (esimerkiksi kertoa elaménsd tarina, tai
jotakin vastaavaa) han ottaa ennen pitkaa esiin aiheen jonka yhteydessa
hianella esiintyy kithtymysta, mikd merkitsee purkautumisen tarvetta.

Kenen tyotd on pitdd kiinni purkautumisesta?

Vaikka kumppanisi on loytanyt tavoitettavissa olevaa ja tyoskentelylle
valmista materiaalia, ei hanen kuitenkaan voida odottaa yksin murtautuvan
lapi purkautumiseen eikd myoskdan pysyvan materiaalissaan ja kdyvan
l4pi sita niin monta kertaa kuin tarvitaan riittdivaan purkautumiseen.

Tassda SINUN vastuusi avustajana on kdantdd kumppanisi huomio
uudelleen ja uudelleen pisteeseen, joka aiheuttaa tunteenpurkauksen
kunnes perusteellinen kisittely on suoritettu. Sinun tulee tehda se vaikka
kumppani pyrkii suurin ponnistuksin irroittamaan itsensd ja sinut
marteriaalista.
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MITA UUDELLEENARVIOINTI KASITTAA

Jadhmeiden kdyttaytymiskaavojen uudelleenarviointi nayttaa koostuvan
ensikadessa siita ettd henkild tutkii kaavoja osalla huomiokyvystddn ja
samalla toisella osalla huomiokyvystaan pysyttaytyy kaavojensa
ulkopuolella ja saavuttaa erddlaisen objektiivisen nadkemyksen niista.

Tama huomiokyvyn jakautuminen, tdmd huomiokyvyn
tasapainottaminen reaktiivisen mallin sisallon tai loukkaavan kokemuksen
ja nykyhetken todellisen maailman valilld vaikutttaa olevan valttamaton
prosessin kaikilla tasoilla. Se on ldasnd syvén surun purkauksessa, se on
l4asna kaikilla tasoilla aina ikavystymisen ulospuhumiseen saakka.

Spontaani prosessi

Itse asiassa uudelleenarviointiprosessi (sisdltaen kaikki purkautumisen
tasot) tapahtuu spontaanisti aina kun henkilo saavuttaa huomiokyvyn
oikeanlaatuisen jakautumisen. Kun henkilo ajattelee vanhaa surua mutta
on samaan aikaan osittain tietoinen nykytilanteesta joka ei sisalla
menetyksen tunteita vaan on turvallinen, ja mukana on vahvasti valittavan
henkilon, kuten rc-avustajan lasnaolo, silloin kyynelet alkavat virrata.

Tasapainon saavuttaminen

Latenttia materiaalia koskien -siis materiaalia joka ei ole kroonisesti
virittyneend, vaan esiintyy vain jonkin ympériston erityisen asiaintilan
virittimana- sinulla avustajana on usein ongelmia kumppanisi huomion
osittaisessa suuntaamisessa tihan materiaaliin siten ettd tasapaino syntyy.

Kun kysymyksessa on kroonisesti virittynyt materiaali, sinulla
kuitenkin nayttdd olevan aivan pdinvastainen ongelma avustajana: saada
kiinnitettya kumppanisi huomiota riittavasti pois materiaalista siten etta
han voi tuntea itsensd riittdvan turvalliseksi ja purkautuminen voi
tapahtua.
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Satunnainen uudelleen virityminen

Kun henkilo on kiihtynyt tavallista enemman jonkin ympariston
tapahtuman johdosta, sind avustajana voit tavallisesti kdantdad héanen
huomionsa itseesi tai johonkin toiseen henkiloon ja saada hanet puhumaan
kiihtymyksestdan. Tama rittda siirtdimédan riittivasti hanen huomiotaan
uudelleenvirittymisestddan ja antaa riittdvasti turvallisuuden ja
objektiivisuuden tunnetta jotta purkautuminen tapahtuu valittomasti.
Niinpa henkild joka tulee kotiin tydstaan kiihtyneena voi saada apua kun
Joku kuuntelee kiinnostuneena ja esittdd joitakin kysymyksia. Pienta
purkautumista seuraa pian mielialan nousu kun tilapdinen stressikaavan
virittyminen paastaa otettaan ja osa virittyneesta jannityksesta purkautuu.

Krooninen virittyminen

Kuitenkin, kun on kyse materiaalista joka on kumppanilla kroonisesti
virittyneend, on hyvin vaikeata siirtda yhtaan hanen huomiotaan mielen
kaavan ulkopuolelle. Hén on eldnyt kaavan kanssa niin kauan ettd hén on
“sopeutunut”siihen. Se rationaalinen kdyttdytyminen joka on olemassa (ja
sitd on todennakoisesti yhta paljon kuin kenella tahansa muulla henkilolla)
on kuitenkin kahlittua ja sopeutettua kroonisesti virittyneen mielenkaavion
jaykdn rakenteen mukaiseksi. (Me saatamme havaita timan jossakin
toisessa henkildssa ja kutsua niitd “pikku omalaatuisuuksiksi.”)

Usein on vaikeata hyokata naitd kroonisia kaavioita vastaan
tyydyttavasti ennenkuin tydstetdan melkoinen méara helpommin kisilla
olevaa materiaalia, johon padhenkilo ei ole viela sopeutunut tai joka
virittyy uudelleen ainoastaan satunnaisesti.

Syvdsti hdiriytynyt henkilé

Vakavasti hairiytyneen henkilon materiaali on jatkuvasti ja syvasti niin
virittynyttd ettd kohtaat suuria ongelmia kun yritat varmistaa edes jonkin
maaran vapaata huomiokykyd naiden harhaisten kaavioiden ulkopuolelle.
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Jos vapaata huomiokykya on vain vahan tai ei ollenkaan
saavutettavissa, sinun ensimmadinen lahestymistapasi tdllaisen henkilon
auttamisessa taytyy valttamatta kasittda hanen huomionsa kiinittimisen
pois jaykistyneistd kaavioista nykyolevaan ymparistoon tai miellyttaviin
muistoihin.

Koska on olemassa joitakin helposti havaittavia ja luotettavia merkkeja
siitd miten paljon henkilolla on mahdollisesti vapaata huomiokykya, joko
pysyvasti tai hetkellisesti, rc-keskustelun voi aina aloittaa mielekkdasti
nailla kevyillda menetelmilla.

Vapaa huomiokyky kontra hdirion syvyys

Koska kaikki kumppaniin tallennetut vammojen aiheuttamat kaavat
kiinnittavat ja nielevat massoittain vapaata huomiokykya, suhteeessa
niihin sisaltyvien tuskallisten kokemusten syvyyteen, sinun tulee aina
yrittdd suunnata kumppanisi huomio sellaiseen materiaaliin, joka ei hukuta
vapaata huomiokykya kokonaan vaan pikemminkin on sen kiésiteltavissa.

MENETELMIEN KIRJO

Jos kumppanisi ongelmien tyoskentelytapa jarjestetddn sellaiseen
jarjestykseen joka merkitsee lisddantyvaa tarvetta hanen huomiokykynsa
kaytolle, saat ymmarrettavat kehykset tyoskentelyllesi. Tallaisen
proseduurin edut ovat monia:

Ensiksikin, voit aloitaa tyoskentelyn minké tahansa kumppanin kanssa
kevyimmalla tasolla, tyoskennelld tehokkaasti siella ja edetda raskaampiin
ja vaativampiin menetelmiin jarjestyksessa sitten kun jokainen aikaisempi
menetelma on toiminut tyydyttavasti. Voit silloin turvallisin tuntein palata
edeltdviin tekniikoihin jos jokin taso osoittautuu toimimattomaksi. Télla
tavoin voidaan liian vahvan uudelleenvirittymisen vaara pitdd hyvin
pienend. Kaikista huomiokykya liikaa sitovista tilanteista voidaan
nopeasti poistua.

13



TASSA JA NYT -MENETELMAT

1. Huomio avustajaan

Helpoin ja kevyin tapa auttaa kumppania on Kkiinnittdd hénen
huomionsa nykyhetken tapahtumiin. Ensimmaiiseksi tallaisen huomion
suuntaamisen kohde olet sind, avustaja. Kumppanille, jonka huomiokyky
ei ole syvisti varautunut, riitdd usein yksinkertainen tervehdys, johon
kumppani vastaa. Talloin havaitset etta tekniikka toimii ja voit siirtya
kokeilemaan seuraavaa ja vaativampaa tekniikkaa. Syvasti hairiytyneen
henkilon tapauksessa kuitenkin juuri tima askel, saada huomio suunnattua
sinuun mika mahdollistaa vuorovaikutuksen, saattaa olla pitka ja tyolas
tehtava ja asettaa sinun mielikuvituksesi koville onnistuakseen.

2. Huomion kiinnittdminen ympdristoon

Kun kerran olet saanut kumppanisi vuorovaikutukseen kanssasi, lisaa
hanen huomiostaan voidaan suunnata ymparistoon. Tama voidaan tehda
yksinkertaisesti kehottamalla, kysymyksilla, asettamalla kumppani
toimintaan joka vaatii hanen huomiotaan, kysymalla hanen mielipidettaan
tai arviotaan jostakin ajankohtaisesta asiasta tai myos muilla tavoin.

Jokainen palanen ulospdin suuntautuneesta huomiosta, joka on voitettu
talla tavoin kumppanin janniteiden aiheuttamien kaavioiden
varautuneisuudesta, on todellinen voitto jarjelle, hyvinvoinnille ja
kykenemiselle tulla autetuksi raskaammalla tasolla. Huomiokyky joka on
voitettu talla tavoin saattaa tulla menetetyksi jalleen uudelleenvirittymisen
myotd, mutta tietenkin sitd voidaan kédyttdd pysyvien tulosten
saavuttamiseen niin kauan kuin se on vapaa.

Eras muunnelma tasta on pikku “leikki”, joka toimii siten etta
kumppani yritetidan saada tietoiseksi mahdollisimman monesta
yksityiskohdasta ymparistossd yht’aikaa. Hyvin hoidettuna saattaa tima
usein muutamassa minuutissa purkaa paansarkya aiheuttavan
Jannitekaavion virityksen siirtimélla huomion pois siité.
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3. Ympdriston tekeminen mielenkiintoiseksi

Kolmas menetelma jota voit kdyttaa tassa-ja-nyt-tasolla on muuttaa
kumppanisi ymparistod niin ettd se on huomionarvoinen. Sellaiset
muutokset eivit ainoastaan vaikuta uudelleenvirittymistekijoitd poistavasti
vain muutoksen perusteella, vaan vetavat myonteisella tavalla huomiota
pois sisdadanpain kddntymisestd ja harhateilti. On paljon helpompaa
kiinnittdd huomiota tyoterapiatilaan kuin pehmustettuun selliin. On
helpompaa kadantda huomio sinfoniaan tai kauniiseen puistoon kuin
kellastuneisiin tapetteihin likaisessa makuuhuoneessa.

MUISTITEKNIIKAT

1. Mukavien asioiden muistelu

Muistelu on kevyin tapa suunnata vapaa huomiokyky menneisyyteen.
Se tulee aloittaa kevyilld, helpoilla muistoilla.

Kumppanille jonkin tosiasian muistaminen menneisyydesta, (minkéa
tahansa asian joka ei sisalld jannitteitd) vaikka kuinka pienen, on saavutus
ja silla on jokin hyva vaikutus. Menestymisen tai meillyttivan asian
muistelulla on vield suurempi vaikutus huomion vetamisessa jannitteisista
mielenkaavioista.

2. Nopea liikkuminen eri tyyppisissd muistoissa

Kun tydskennelldan muistelutasolla, jokainen kysymys tulee suunnata
eri tyyppiseen muistoon. Kysymykset voidaan muotoilla ryhmiiin jotka
koskevat tavallisia muistikuvia, rationaaliseen toimintaan liittyvia
muistoja, menestymiseen tai miellyttaviin asioihin liittyvid muistoja;
karkeasti ottaen tdssd jarjestyksessda sitd mukaa kun kumppanin
muistikyky paranee.
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Jos aiheita ei muutella, saattavat muistellut asiat osoittautua (tai johtaa)
tapahtumiin, joihin liittyy vakavia jannitteitd ja jotka ovat liian raskaita
kumppanin arvioitavaksi tassd vaiheessa. Tassd tapauksessa vapaa
huomiokyky hukkuu ja vaatii aloituksen uudelleen kevyemmilla
tekniikoilla.

3. Pikku harmien muistelu

Tassa tyoskentelytavassa kiasitelladn nopeasti ja sattumanvaraisesti
myOs pienten arsyttiavien tapahtumien muistumia, jotka itse asiassa
arsyttavat padosin koska ne virittavat uudelleen aikaisempia jannitteita.
Jos kumppanilta kysellaan pikku arsytyksista liikkuen nopeasti tyypista
toiseen, eikd pysahdyta kauan mihinkddan, huomattavaa
uudelleenarvottamista tapahtuu. Kumppanilta tulee usein lyhyita
naurunpyrskahdyksia ja jannitteen laukeaminen ja kokemusten
uudelleenarvioiminen etenee pienin askelin.

Alat nyt kiésitella kumppanin varastoituja jannitteitd mutta edelleenkin
kevyella tasolla, edelleenkin liikkuen nopsasti tapahtumasta toiseen, ellei
jokin niistd ole niin raskas ettd se vangitsee kumppanin kaiken vapaan
huomiokyvyn. Myos raskaampia tekniikoita kayttdvan kumppanin kanssa
aloitat istunnon tavallisesti kysymalla; “Mita hyvaa tapahtui Sinulle viime
viikolla?” ja sen jalkeen kun han on kertonut sen, kysyt “Sattuiko jotakin
mika arsytti Sinua viime viikolla?” Han kdy lapi muistin tasolla viikon
pikku uudelleenvirittymiset ja selvittda siten huomiokykynsa
tyoskentelemddn raskaammilla tekniikoilla, johon hén on siten
valmistautunut.

4. Sattumanvaraisesta samanlaisiin

Muistelemisen onnistumiseen ei rc-kumppani tarvitse kovin suurta
maarad vapaata huomiokykyd, mutta kevyimmiassa muodossaan se
edellyttaa sattumanvaraista vaihtamista eri laatuisten muistojen valilla,
valttden kumppanin huomiokyvyn pysahtymistd jonkin laatuiseen
tapahtumaan tai alueeseen kovin paljon. Tama estda huomiokyvyn
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kiinnittymista liian vahvasti liian raskaaseen materiaaliin johon kumppani
osuu sattumalta tai joka tulee aktivoiduksi.

On myo6s mahdollista kdyttaa muistelutekniikkaa samantapaisissa
tapahtumissa. Kun tiata sovelletaan tapahtumasarjoihin, vaaditaan
enemman kumppanin huomiokykya jotta se onnistuisi.

5. Nopea katsaus taaksepdin tai yleistarkastelu (“Scanning”).

Kun vapaata huomiokykya on riittavasti kaytossa, tulee mahdolliseksi
antaa rc-kumppanin tehdd erdanlainen nopea katsaus sarjaan
samantapaisia kokemuksia (mita usein kutsutaan “scanning”-kasitteelld).
Téassa tapauksessa kumppania pyydetddn esittimdan aikaisin jonkin
tyyppinen muisto ja sitten tehddan katsaus myohempiin samantapaisiin
kokemuksiin karkeasti aikajarjestyksessa koko matkan aina nykyhetkeen
saakka. Toistaen han aloittaa taas aikaisimmasta muistetusta taman lajin
kokemuksesta ja tekee katsauksen jédlleen aina nykyhetkeen. Tama
prosessi kdyddan lapi useaan kertaan.

Kumppani voi kdyda kokemusten ketjun lapi mielessaan puhumatta
niistd, mutta avustajan mahdollisuus olla tietoinen mistd on kysymys jotta
voisi auttaa ja ohjata, on rajoitettua sellaisessa hiljaisessa katsauksessa.
Puhutun ja danettoman katsauksen yhdistelma nayttaa toimivan hyvin ja
nopeasti.

Tassa menetelméssda kumppani esittda verbaalisesti kaikki kokemukset
kun han ensi kerran muistaa ne, mutta sarjaa toistaecssaan han katsastaa jo
mainitut hiljaisesti ja verbalisoi ainoastaan uudet tapahtumat kun niitd
ilmaantuu. Télla tavoin voidaan pienessd ajassa kayda lapi hyvin suuri
maara maaratyn tyyppisia kokemuksia joista suurin osa on saman mallin
aktivoitumia. Purkautumista saattaa tapahtua sanallistetun ja jopa
hiljaisen katsauksen yhteydessd, ja lyhyet naurunpyrskdhdykset tai
vihaiset aannahdykset eivat hairitse eivatka hidasta katsausprosessia.
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Myoskin ensiksi muistetut kokemukset putoavat pois listalta
toistetuissa katsauksissa, t.s. ne nayttavat unohtuvan tai ne kadotetaan.
Mita todella tapahtuu on ilmeisestikin se, ettd ne tulevat kylliksi
uudelleenarvioiduiksi niin ettd niitd ei endd koeta kuuluvaksi tahan
erityiseen mielen malliin. Lopuksi kokemusten sarja nayttaa tulevan
katsastetuksi niin perusteellisesti, ettd on vaikeata muistaa niitd enai.
Joskus kumppanit sanovat: “Ne kaikki ovat haihtuneet.” He alkavat
puhua uusista kokemuksista jotka ovat pédinvastaisia kuin alkuperdinen
kategoria. T.s. joku joka katsastaa kertoja jolloin “isd oli tuhma”, alkaa
kertoa tapauksista jolloin “isa oli kiltti”. Joskus kumppani haluaa
itsepéisesti siirtyd uuteen aihepiiriin, ja alkaa kdyda lapi kokemuksia tasta
aiheesta sen sijaan ettd olisi kykeneva enaa pysymaan siind jota sina olet
kasittelemassa. Kaikki nama ovat merkkeja siitd ettd sarjan ketju on
katsottu l4pi niin pitkédlle kuin se on mahdollista tassd vaiheessa, etta te
olette valmiita timén tekniikan suhteen.

Jotkut eivdt haihdu

Jotkut tarkastellun sarjan kokemuksista ovat todennédkoisesti niin
jannitteisia, ettd ne alkavat kasvaa yhd suuremmiksi ja suuremmiksi
kumppanin tietoisuudessa kun niita tarkastellaan. Joskus kumppani sanoo,
ettd han el kykene ajattelemaan mitddn muuta kuin tatad yhtd kokemusta.
Joskus hian voi avustajan pyynnosta “kiertdd” sen ja jattaa pois listalta.

Jos kumppani kykenee purkamaan tunnettaan hyvin ja alkaa purkautua
Jjonkin néiden suurten kokemusten yhteydessd, voit toimia tdssa suunnassa
mutta sinun tulee ymmartaa etta olet siirtymassa raskaampiin tekniikoihin
pois suhteellisen kevyesta katsastustekniikasta.

Erityisid etuja

Tassa tekniikassa on monia erityisia etuja koska se sallii kumppanin
huomiokyvyn vaeltaa ilman lisasuuntausta koko matkan ketjun
varhaisimmista kokemuksista aina nykyhetkeen. Se sallii kumppanin
madrittyjen psyykkisten kykyjen toimia vapaasti ja valita merkitsevien
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kokemusten lista suurella tarkkuudella ja oikein. Kumppanin johonkin
oireeseen tai vaikeuteen liittyvéan ketjun perusteellinen tarkastelu tuo hyvin
luotettavasti esiin materiaalin joka tarvitsee uudelleenarviointia jotta oire
poistuisi. Joskus vaikeus voi ratketa dramaattisella tavalla yksinkertaisesti
tarkasteluprosessilla itselldan. Silloin kun tdma ei kuitenkaan riitd, jaljella
olevat tapahtumat pitdd kaivaa esiin tarkasteltavaksi ja
uudelleenarvioitavaksi raskaammilla tekniikoilla.

Tietoa voi saada takaisin

Toinen epatavallinen etu tasta tckniikasta on poissuljetun tai kadotetun
tiedon haltuunotto uudelleen. Koulutusta ja kursseja, taitoja, kielia, jotka
olivat kerran kumppanin hallinnassa tai joita han opiskeli, voidaan
palauttaa esiin ja tehda jilleen kayttokelpoisiksi talla kertaavalla
katsastuksella. Usein oppilaat omaksuvat paljolti koulukurssiensa tiedon
ikdvystymisen tasolla ja se voidaan tomuttaa ja tulee itseasiassa
ymmarretyksi ensimmaisté kertaa tassd prosessissa.

Tehdessdasi taman, yksinkertaisesti aloita kurssin alusta; pane
kumppani kertomaan jokaikinen asia jonka hadn muistaa, joka
yksityiskohta, jokainen pikku tiedonsiru, jokainen kokemus, jokainen
hairio, joka sattui tAman kurssin yhteydessa alusta aina nykyhetkeen.
Kertauksen aikana pane hénet tarkastelemaan aédnetta asioita jotka hian on
jo maininnut ja puhumaan ainoastaan uudesta materiaalista joka tulee
mieleen. Jatka toistamista kunnes koko sarja on heikentynyt tai kunnes
raskaampia menetelmid tarvitaan kokemuksille jotka ovat jaljella.

PERUSTEELLISEN PURKAUTUMISEN MENETELMIA

Purkautumista ylldpitdva rc-keskustelu

Tarkastelutekniikan jalkeen tulevat voimakkaan purkautumisen
tekniikat. Naissd haetaan, saadaan aikaan ja yllipidetdadn tuskallisen
tunteen aiheuttamaa jatkuvaa fyysistd purkautumista kunnes kokemukseen
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varastoitunut jannite on lauennut. Se kuinka paljon nama tekniikat
vaativat kumppanin vapaata huomiokykya vaihtelee - riippuen juuri tdman
kokemuksen aiheuttaman vamman vakavuudesta ja intensiteetista.

Purkautuminen on spontaania

Materiaalista, josta rc-kumppani puhuu, ei aina kdy ilmeiseksi minka
tason purkautuminen on valttamatontd jannityksen laukaisemiseksi.
Ihmisilla on omat subjektiiviset nimityksensa tuskallisille tunteilleen ja
purkautumisen alkuun saakka sind avustajana olet epavarma mitd on
tapahtumassa. Jéannite ndyttdytyy kun kumppanin huomio viipyilee
jossakin naista kokemuksista. Avustajan asiana on varmistaa sen
purkautuminen, el paattad minka tason purkautumista tarvitaan.

Purkautumistaso ei ole sama kuin asian tdrkeys

Koska kyynelet ovat voimakkain tuskallisten tunteiden purakamistapa
ja koska kyyneliin ei turvauduta meidan kulttuurissamme niin yleisesti
kuin esimerkiksi nauruun, aloittelevalla avustajalla on usein taipumus
tuntea ettd ainoastaan surun purkaminen on tarkeiatd; ettd jos kumppani
nauraa tai puhuu vihaisesti, hdan vilttelee “todellisia” jannitteitd joita
hanellad on ja jotka pitdisi purkaa kyynelin. Surun purkaminen on erittdin
tarkedta ja on oikein ettd avustaja etsii tapoja auttaa kumppania
vapautumaan suruista joita han kantaa mukanaan. Tama ei kuitenkaan
merkitse ettd sitd pitdisi etsia minkddn muun purkautumistavan
kustannuksella. Jos kumppanisi purkautuu nauramalla, voit tuntea itsesi
rauhalliseksi ja tyytyvéiseksi sithen mita tapahtuu, koska homma kay
hyvin ja surun purkautuminen tulee vuorollaan.

Kaikenlaatuista tunteenpurkausta -on se sitten innostunut, ei-toistava
puhe, vihainen puhuminen, riechuminen, nauru, vapina tai kyynelet -tulee
pitaa ylla suuntaamalla kumppanin huomio yha uudelleen materiaaliin
joka tuottaa sen.
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Purkautuminen siirtyy itsestian toiseen muotoon kun se on siihen
valmis. Se tapahtuu ndin: henkilo joka nauraa kovasti, jos hénet
keskeytetaan vaaralla yritykselld saada aikaan “tarkeat kyyneleet” ei jatka
nauramista hyvin eikd myoskaan itke, mutta kun héanta rohkaistaan
Jatkamaan nauramista tavanomaisilla tekniikoilla, nauraa yha kovemmin ja
kovemmin kunnes purskahtaa (ehka hiukan jannittyneen tauon jilkeen,
ehka suoraan) itkuun.

MITEN VOITTAA MIELEN KAAVIOT JOTKA ESTAVAT
PURKAUTUMISTA

Kumppaniesi tunteiden purkamista estivien kaavioiden madra ja
voimakkuus vaihteee suuresti. Joku syoksyy tdyteen purkautumiseen
kyynelineen, nauruineen, raivoineen ja voimakkaine pelkotiloineen
reaktiona aloituskysymykseen “Mika nyt on ongelma?” Toinen saattaa
vaikuttaa taydellisen tyynelta ja hallitulta ja kykenemattomalta
vapauttamaan yhtddn jannitteitdan parhaimmissakaan olosuhteissa.
Jalkimmiisessa tapauksessa henkild on tietenkin niin perusteellisesti
hairiintynyt lapsuutensa jannitteisissa tilanteissa, jotka han on omaksunut
itseensa pakonomaisesti, ettd hdn hillitsee purkautumisensa jannitteisissa
tilanteissa. Han on samassa tilanteessa kuin henkild joka on kiedottu
tiukkaan narukerdksi. Hian voi aluksi auttaa avustajaa vapauttamaan
itsednsa ulos rajoituksistaan tai hallintamekanismeistaan ainoastaan hyvin
vahan. Han tarvitsee paljon taidokasta, ymmartavaa ja karsivallista apua
ulkopuolelta.

Kaikissa tapauksissa patee kuitenkin perussaanto: Jos henkilon vapaa
huomiokyky voidaan tasapainottaa turvallisen, miellyttdvan

nykytodellisuuden JA tuskallisen kokemuksen vililla, niin silloin
purkautuminen pyrkii tapahtumaan spontaanisti.
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Kuinka olla ovelampi kuin hallintamekanismit

Koska ne tavat joilla henkildo on tottunut hallitsemaan tuskallisia
kokemuksiaan kehittyivat jannitteisten kokemusten yhteydessd, niin ndma
“hallintamekanismit” ovat vaistamatta jaykkia. Jotta tunteiden
purkautumisen spontaani prosessi estyisi, on valttamatta turvauduttava
naihin erityisiin kayttaytymismalleihin. Kun kumppani on tilassa, jossa
osa hanen huomiokyvystidn on jannitteisessd materiaalissa ja osa
turvallisessd nykytodellisuudessa, silloin joko tunteet spontaanisti
purkautuvat tai sitten hallintamekanismit ovat toiminnassa.
Hallintamekanismi koostuu osittain siita kayttdytymisestd jonka voit
havaita kumppanisi tekevan juuri silloin. Koska kayttatymistapa on
Jaykka, kaavamainen, voit suuresti auttaa kumppaniasi pyytamalla hénta
muuttamaan kayttaytymistdddan tavalla, joka hdiritsee tai murtaa
jahmeyden héanen toimintatavoissaan.

Joku kumppani saattaa sellaisessa tilanteessa esimerkiksi puhua
hillittomélla nopeudella. Jos pyydat itsepintaisesti hantd toistamaan
hitaasti yhden jannitteisen ajatuksen uudelleen ja uudelleen, nopean
puhumisen hallintamekanismi keskeytyy ja purkautuminen luultavasti
tapahtuu.

Toinen rc-kumppani on kiinni kiusaantumisen hallintamekanismeissa,
pitda jalkansa tiukasti ristissd, puristaa tuolin kidsinojia, pitdd paataan
takana. Jos pyydat tallaista henkiloa siirtimaan jalkansa erilleen,
heiluttelemaan késidan rennosti ja laskemaan leukansa rintaa vasten kun

kun jaykat hallintamekanismit héiriintyvat.

Joku toinen kumppani saattaa olla “hillitty”, t.s. jannittyneesti
tarkkaileva ja ndyttdd ulospdin rentoutuneelta. Avustaja vol nayttaa
tallaiselle henkilolle kuinka vapista silminnéhden, teeskentelee purevansa
kynsiaan, heiluttaa jalkojaan ja suorittaa muita hermostuneita maneereja
joihin ihmiset yleensa turvautuvat. Ajatus siitd ettd tekisi niin, murtaa
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jaykan hallintamekanismin ja purkautuminen tapahtuu todennidkoisesti
spontaanisti.

Arvostuksen osoitus

Koska lahes jokainen on tullut loukatuksi tilanteissa joissa hanet on
tehty naurettavaksi, hdnta on véheksytty tai halveksittu, kumppanillasi on
ldhes varmasti jonkinlaisia itsed vaheksyvid kroonisia ajattelukaavioita.

Vastakohdan esittiminen talle kaaviolle rohkaisemalla kumppaniasi
antamaan arvostusta itselleen on helppo ja turvallinen tapa aloittaa tehokas
rc-keskustelu. Kun pyydat kumppaniasi ylistimaan itsedédn, erityisesti
negatiiviset tunteet hanen kaavioissaan aiheuttavat “takapotkun” ja kun
naille esitetddn erityisesti sovitettuja vastakohtia, purkautuminen tapahtuu
vapaasti.

Voit esimerkiksi pyytaa miespuolista kumppaniasi kertomaan sinulle
vilpittomalla danelld ettd hdan on “kaunein, dlykkiin ja kiltein sankari maan
paalla.” Jos hdan yrittad, hdnen vaheksyntidkaavionsa pakottaa hénet
valittomasti sen jalkeen sanomaan esimerkiksi ettd “han ei koskaan pitanyt
itseddn erityisen fiksuna.” Télloin tiedét, ettd haluat hdanen keskittvan
ylistamaan alykkyyttddn jotta saat suurimman mahdollisen madrin
purkautumista.

Naispuolinen kumppani joka “toivoo etta olisi terava” tulee panna
sanomaan onnellisella danella ettd han on “dlykéas nainen.” (Hénen dlynsa
alkaa toimia paremmin heti kun hén alkaa purkautua.)

Tunteiden purkaminen on tahatonta

Purkautuminen voi olla vain hyvin harvoin tahdonalainen prosessi.
Kumppani on suunnattava tekemaan jotakin muuta; -kertomaan juttua
tunteita herattdvasta tapahtumasta, toistamaan jarkyttavan fraasin,
vastaamaan ratkaisevaan kysymykseen -ja kun héan yrittaa tehda sen,
purkautuminen alkaa spontaanisti.

23



Joskus vaikuttaa silta ettd avustaja ohjaa kumppania purkamaan
tunteitaan, mutta se on valesuunta; tarkoituksena on saada aikaan
spontaani purkautuminen joka on toisenlainen kuin pyydetty.

Niinpa avustaja saataa pyytdaa kumpppania esittimaan surullisia
kasvonilmeitd ja surullista ddntd kun han kuvailee jotakin tapahtumaa, ja
pitka naurunpurkaus saattaa seurata joka kerta kun héan yrittaa tehda niin.
Tekemalla niin sinun kumppanisi vaistaa hallintamekanismin joka pidattaa
saavutettavissa olevan pelon purkamista (naurua).

Joskus on saavutettavissa purkautuminen myos panemalla rc-
kumppani “kaymaan lapi liikkeita.” Heristamalla nyrkkia ja huutamalla
vihaista fraasia toistuvasti ei sindnsd pureta vihaa, mutta hyvin
todennékoisesti se sallii todellisen vihan purkauksen tulla esiin jos sen
tasoista vihaa on patoutunut. Samalla tavoin, panna kumppani tahallisesti
ja toistuvasti puistattelemaan kun héan puhuu kauhun kokemuksesta, ei ole
purkautumista itsessdan, mutta todennakoisesti sallii todelliset spontaanit
puistatukset koska tahansa kertomuksen aikana.

Roolin néytteleminen

Usein esitdt eraanlaista ndytelman roolia auttaaksesi kumppaniasi
murtautumaan estavien mielenmallien lapi, jotka estavat hanta puhumasta
asioista joista hdnen pitdisi puhua, tai purkamasta tuskallista tunnetta joka
héanen pitdisi purkaa.

Esiinnyt kuten, -tai joskus eri tavoin kuin- purettaviin jannitteisiin
liittyvat henkilot. Tama henkiloiden esittiminen ymmarretdan aina olevan
pelkastaan nayteltya eikd se koskaan himmennd sinun perustavaa osaasi
vilpittomasti ja [ampimasti kiinnostuneena ja ystavallisena avustajana.
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Toistuva samastumisten tarkistus

Kun rc-kumppani puhuu jostakin henkilostd ja nayttad merkkeja
jannityksestd, sinun avustajana tulee aina tarkistaa kenen aiemman
henkilon kanssa tdma henkilo samastetaan.

Isdaan liittyva jannite siirretddan usein aviomieheen. Kun niita
tarkedta on, ettd henkilot ndin erotetaan toisistaan, jolloin heitd on paljon
helpompi uudelleenarvioida, kutakin erikseen. Aviomiehestd, jota ei enaa
samasteta isdan, tulee joku toinen, jota kohtaan tunnettuja jannitteitd on
paljon helpompi purkaa kuin ennen identifikaation murtamista.

Koskee myés avustajaa

Tama tarve selvittaa, purkaa ja uudelleenarvioida henkilon identifiointi
toiseen koskee erityisen suuressa maarin avustajaa. Tyoskentelyn alussa
jokaisen kumppanin kanssa sinun tulee tarkistaa “Keta mina muistutan?”
ja yrittad saada kumppani ilmaisemaan spontaaneja ajatuksiaan asiasta
vaikka han tietoisella tasolla epiilisi samankaltaisuuksien olemassaoloa.
Merkitysta ei ole silla onko sinuun liitetylla henkilolla kumppanin
menneisyydessa myonteinen vai kielteinen merkitys. Héneen liittyvilla
jannitteilla on taipumus tulla sidotuksi sinuun ja aiheuttaa suuria ongelmia
rc-suhteessa.

“Ketd mind muistutan?” “Kuinka muistutan hanta?” “Milla muulla
tavalla muistutan hanta?” “Milla muulla tavalla mind muistutan hanta?”
jne. “Milla tavalla olen erilainen kuin han?” “Mita tunteita han herattaa?”
Tassa tapauksessa jalleen; vaikka vastaus on “Hyvid, mina luotan hdneen
taysin”, myos tdma tulee ilmaista.

Jos sina avustajana tulet samastetuksi kumppanin menneisyyden Pete-
setdan joka oli ilked ja haijy eikd ymmairtanyt sinua, niin tietenkin on
ilmeista etta kumppani, joka liittdd ndma piirteet sinuun, huomaa hyvin
vaikeaksi tyoskennelld sinun kanssasi hyvin. Mutta samoin, jos kumppani
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identifioi sinut Henri-setddan joka oli hyva ja kiltti ja ymmartavainen ja
antoi hénelle aina karkkeja joka vierailulla, saattaa syntyd myos
vaikeuksia. Niin kauan kuin identifikaatiota ei ole otettu esiin, keskusteltu
ja kasitelty, hyvakin rc-istunto sinun kanssasi jattia kumppanille
turhautumisen tunteen ja tyytyméttomyyden sinuun hénen itsensa
ymmartamatta miksi nain kdy. Syy (alitajuisesti) on, etta sinid et
onnistunut todella olemaan Henri-setd ja hian sai menna pois ilman
karkkipussia tai jotakin vastaavaa.

Ole itsepdinen purkautumisen suhteen

Aloittelevat avustajat ovat tavallisesti hammastyneita ja joskus
pelastyneitd siitd kuinka itsepiaisesti purkautumista tulee pitda ylla.
Paahenkilolld kaikki riippuu purkautumisen yllapitamisesta kunnes kaikki
jannitteet ovat lauenneet, mutta avustajan hiipiva virittyminen saa kaiken
muun kumppanin tapauksen ymparilla ndyttdimaan todennékoisesti
kiinnostavammalta ja tirkeammaltd. Avustajan tulee muistaa, ettd myos
kumppani on pakonomaisesti innokas paasemaan irti purkautumisesta ja
jattimaan osan siitd yha varastoiduksi niin ettd vdlttdmdttomdn
sinnikkyyden ylldpitdminen jdd riippumaan vain avustajasta.

Rc-kumppanit, jotka kertovat “itkeneensda paivia” ennen rc-
keskustelun aloittamista, arvioivat tavallisesti kahden tunnin yhtamittaisen
itkun purkautumisen jalkeen etta he ovat itkeneet rc-istunnossa enemman
kuin koko aiemman elamansa aikana yhteensa.

AVUSTAJAN TAVOITTEET

Avustajan ainoa toimiva tavoite kumppanin suhteen on vapauttaa
kumppani harhoistaan. Ainoa tehokas keino taman tekemiseksi on
tuskallisten tunteiden ja tuskan aiheuttamien jannitteiden purkaminen ja
kumppanin itsensd suorittama niihin liittyvien kokemusten uudelleen
arvioiminen.
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Muilla, reaktiivisilla tavoitteilla on taipumus ilmaantua avustajan tielle
yleensda tuloksena avustajan uudelleenvirittymisista. Niiden
asiaankuulumaton luonne tulee ilmeiseksi kun ne esittaytyvat muodossa
“yrittaa miellyttaa kumppania”, “yrittaa tehda kumppanin olo mukavaksi”,

“saada aikaan hyva istunto”, “osoittaa kumppanille kuka vetdda hommaa”
jne jne.

Toiset ovat petollisempia johtuen kulttuurissamme laajalle levinneista
vaarinkdsityksistd. “Tutkia mikd kumppanissa on pielessa”, “selvittaa
pohjia myoden mika saa hanet toimimaan tuolla tavoin”, “selvittdd mita
hian todella yrittaa piilottaa”, “ymmartaa hanta”, “saada hiukan kokemusta
avustajan roolista” jne saattavat kuulostaa hyvéksyttavilta tavoitteilta
avustajalle, mutta ne ovat yhtd vaaria ja toimimattomia kuin muutkin.
Avustajan ainoa toimiva tavoite on vapauttaa kumppani hairidvistaan

purkautumisen ja uudelleenarvioinnin kautta.

RC-ENSIAPU FYYSISILLE VAMMOILLE

Fyysiset jannitykset ja tuskat (erotuksena tunneperdisistda) ovat
tavoitettavissa purkamista varten ainoastaan vasta sitten kun enimmista
niitd ymparoivista tuskallisista tunteista on vapauduttu.

Tahéan on kuitenkin olemassa poikkeus, nimittdin silloin kun fyysinen
loukkaantuminen on juuri tapahtunut. Kun henkild on juuri loukkaantunut
fyysisesti (milla tavoin tahansa kuhmusta polvessa vaikeaan leikkaukseen)
on olemassa miaaratty aika ennenkuin kipu ja vamman aiheuttama
fyysinen jannite kapseloidaan ja ymparoiddan tuskallisilla tunteilla niin
ettd ne eivat ole tavoitettavissa. Taman ajan kuluessa, suurin piirtein niin
kauan kuin vamma on vield “kipea”, on mahdollista purkaa ja vapautua
fyysisesta kivusta ja jannitteista VALITTOMASTI lahestymalld niita
suoraan.

Tama tehddadan kokemalla loukkaantuminen, kipu ja fyysinen jannitys
niin perusteellisesti kuin mahdollista uudelleen ja uudelleen ja samaan

27



aikaan tarkastellaan itse loukkaantumistapahtumaa. Henkilo voi tehda
timan aivan hyvin myos itsekseen mutta tietenkin toinen henkilo,
avustaja, tekee helpommaksi olla perusteellinen.

Kisittelemalla loukkaantumista uudelleen ja uudelleen ja “tekemalla
kipu tuntumaan kipealta” ja kokemalla tuska ja jannitys uudelleen ja
uudelleen, kipu ja fyysinen stressi katoaa tai ndyttdd haipyvian.
Tavallisesti myo0s tunneperaisia jannitteita purkautuu jonkin verran tutuilla
naurulla, kyynelill4, vapinalla jne. kun kipu on hellittdanyt. Mutta myos
kipu hellittaa, tavallisesti venytyksilla ja hautotuksilla viime vaiheissa.
Muutaman minuutin rc-keskustelu riittda pikku vammalle (tai muutaman
tunnin jopa vakavalle vammalle) purkamaan fyysisen kivun ja shokin
varastoinnin.

Tallaisen ensiapu-rc:n teho vaikuttaa melkein maagiselta. Kipu on
havinnyt pysyvasti. Henkilo ei kédrsi vammasta niin kauan kuin se on
suojattu uusilta loukkauksilta, iskuilta, tormayksiltd jne. Parantuminen
tapahtuu hyvin nopeasti. Se vaikuttaa kdyvan yhtd nopeasti kuin tapahtuu
hyvin pienten lasten kohdalla.

Palovammat ja kansanviisaus

Usein ihmisille on muodostunut kivun kieltdimismalleja, jotka tekeviat
heille vaikeaksi todella kokea ja kisitella pois tuoreita vammoja. Joskus
voidaan kayttaa tilapaisia menetelmia heidan auttamisekseen.

Esimerkiksi auringonpolttamaa voidaan kisitelld hyvin lampimassa
kylvyssa. Auringonpolttaman kipu tulee hyvin helpoksi kokea taydessa
mitassaan muutamia minuutteja. Kipu hadvidd pian siind tapauksessa ja
auringonpolttama kaikkoaa lopullisesti.

Vanhojen vaimojen parannuskuuri “kuumuus parantaa palovamman”
on myoskin toimiva keino palovammoille. Kun askettdin syntynyt
palovamma asetetaan ldhelle kuumaa esinettd tai liekkid, se tekee kivun
intensiivisemmaksi. Jos henkilon on todella vaikea kokea palovamman
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kipua, panemalla se ldhelle lampopatteria tai jotakin kuumaa esinetta
voidaan vamman kipu kokea hyvin eldvésti lyhyen aikaa ja sitten se
haipyy lopullisesti. Palovamma parantuu sitten hyvin nopeasti, jos se on
suojattu uudelta loukkaantumiselta.

PITKALLE KEHITTYNYT RC-KESKUSTELU

RC-tekniikan perusvalmiudet riittavéat sinun toiminnallesi pitkéksi
aikaa. Ei ole mitdan rajoja sille mitd voit saada aikaan niilla, edellyttien
ettd huolehdit itsellesi patevaa rc-keskustelua.

Joka puolella sinua on ihmisia joita voit auttaa elamdan paremmin ja
alykkdammin. Jopa oman perheesi jasenia (Joiden kanssa tyoskentely
vaikuttaa niin hAammentavaltd molemminpuolisen virittymisen vuoksi) voit
auttaa suoraan (ja vielakin helpommin kun vaihdat rc-kumppanisi kanssa
tyovuoroja ja rc-keskustelette toistenne perheiden kanssa).

Kehittyneenpaa rc-tietoa toivot saavasi aikanaan, jotta voisit
nopeammin selvittdia oman tapauksesi myohempia vaiheita. Kun
tyoskentelet hyvin perustekniikan kanssa se johtaa sinut tdhdn luonollisesti
ja tassd prosessissa elamasi muuttuu.
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EI SOSIAALISTAMISTA*

Rc-keskustelijoiden ja rc-keskustelua opiskelevien edellytetdan ja
odotetaan pidattyvan muiden paitsi rc-suhteiden luomisesta rc-yhteisossa
tapaamiensa opiskelijoiden tai rc-kumppaneiden kanssa.

Etta opiskelijat ja rc-kumppanit pidattaytyvat muista kuin rc-suhteista
rc-yhteisossa tapaamiensa rc-opiskelijoitten ja kumppanien kanssa on
luonnollinen vaatimus Uudelleenarvioivan Tukikeskustelun piirissd.

Yritys rakentaa muita suhteita -sosiaalisia, romanttisia jne - ei ole
ainoastaan ristiriidasa henkilon vastuun kanssa vaan johtaa myos
epaonnistumisiin ja varmuudella vaikeuksiin tilanteen luonteesta johtuen.

Menestyksellinen rc-keskustela johtaa hyvin todennédkoisesti sithen
ettd toinen (tai molemmat) keskustelijoista tuntevat ettd he ovat vihdoinkin
loytaneet ideaalisen henkilon ystavaksi sosiaaliseen suhteeseen. Voi jopa
tapahtua ettd rc-kumppani tuntuu kauan etsityltd “unelmien tytolta (tai
pojalta)”. Sellaisia tunteita herdd eikda mikddn maara keskustelua voi sita
estad. Tosiasia on myos etta sellaiset tunteet voivat olla hyvin myonteisia
sattumuksia MUTTA niiden mukaan El tarvitse toimia, eikd myodskddn
pidd toimia. Rc-kumppaneiden tai opiskelukumppaneiden on maara pysya
ja kohdella toisiaan rc-kumppaneina tai opiskelukumppaneina, riippumatta
siita mitd opiskelijat “tuntevat” toisiaan kohtaan. Suhteet eivit
yksinkertaisesti toimi toisin.

Syyna tahan on se ettd tilanteessa syntyy poikkeuksetta tiedostamaton
oletus sosiaalistamisen, ihailun tai romanttisten asenteiden kohteen
pysymisestd perimmaltaan avustajana joka ottaa vastuun tdssd uudessakin

Ei sosiaalistamista -osa tdssa kasikirjassa oli varhaisissa painoksissa painettu siniselle
paperille opiskelijoiden huomion kiinnittamiseksi. Tastd on saanut alkunsa kiasite “siniset sivut”
mika on tanaan yleisesti tunnettu sanonta kaikissa Rc-yhteisoissa.
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suhteessa. Tama on tietenkin mahdotonta héanelle jos kumppanukset
kehittavat sosiaalisen tai romanttisen suhteen.

Perimmailtaan henkild joka toimii ndin, etsii pakotieta purkautumisen
tuskasta ja vapautumisesta siita reaktiivisesta materiaalista joka on estanyt
hanta luomasta ystavyyssuhteita. Nama han korvaa nyt avustajalla. Tama
toimii ystdvana jota han tarvitsee ulkopuolisessa maailmassa. Hén valttaa
ratkaisemasta ongelmia jotka estavat hanta rakentamasta rakkaussuhteita
panemalla avustajan rakastetun rooliin. Siind tdma (alitajuisesti oletettuna)
sailyy taydellisen sallivana myos mielen kaavioiden suhteen.

Tunteet eivat saily jos niiden perusteella toimitaan rc:n ulkopuolella.
Péadhenkilo saattaa kertoa istunnossa avustajalleen kerta kerran jilkeen
“olet minun ystavani”, “minulla on ystava”, “tunnen sinut ystiviakseni” ja
purkautua vahvasti ja edistya hienosti. Jos hdn vie tdmén suhteen rc:n
ulkopuolelle, lahtee itse tai perheensa kanssa tapaamaan avustajaansa, hdn
huomaa pian ettd hanen vammansa ovat pilanneet ystavyyssuhteen jonka

hian aikoi luoda ja tarvelleet myos rc-suhteen.

Jos rc-piirin osanottajat yrittavat tapailla toisiaan tai luoda romanssia,
he huomaavat hyvin pian ettd heilld on pelkkéda sotkua kasissdén ja heidan
parikeskustelusuhteensa on raunioina. Jos he pitiavat tunteensa rc-
istuntojen piirissd ja verbalisoivat ne “miné rakastan sinua” -muodossa
toistuvasti sielld, se voi hyvin saattaa aikaan tuntien vapinan, kyyneleet,
naurun ja muita hyvia tuloksia. Lopputulos on se ettd kumppani pitaa
avustajastaan, mutta on vapaa kaikesta riippuvuudesta tai romanttisesta
kiintymyksesta.

Aloittelevien rc-opiskelijoiden, jotka kohtaavat naiden pakoteiden
kiusaukset, on aina vaikeata nahda ettd saanto on jarkeva. Ehka riittdd kun
sanotaan ettd tdhan mennessd monen monituiset ihmiset ovat rikkoneet
tata sdantdd seuraten tunteitaan mieluummin kuin loogista vastuutaan ja
ettd yhtdan hyvaa sosiaalista tai romanttista suhdetta ei ole naista syntynyt.
Jotkut ovat jopa jumiuttaneet rc-prosessin etenemisen timan vuoksi.
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Useimmat, tietenkin, ovat havainneet kehnot seuraukset ja siirtyneet
takaisin toimiviin toimintatapoihin.

Luonnollinen edellytys menestykselliselle osallistumiselle rc-piiriin tai
ryhmién on ettd rc-kumppanit sailyvat juuri sellaisina, -rc-kumppaneina.

On ihmisia jotka tulevat rc-toimintaan jo kehittyneiden suhteidensa
kanssa, -avio- ja kihlapareja, ystavyksia, rakastavaisia. Nama olevat
suhteet voidaan tietenkin pitda ylla ja yleensad ne parantuvat rc-suhteen
syntymisen myotd. Ei sosiaalistamista -saanto patee silloin kun tuttavuus
on syntynyt rc-yhteisossa.

PAAHENKILONA OLEMISEN TAITO

Tama kiasikirja on kirjoitettu parikeskustelijalle hanen roolissaan
avustajana ja niin pitad ollakin. Meilla kaikilla on sisallamme
luonnollinen kiinnostus olla pddhenkilond, kuinka paljon sitten nama
motiivit ovatkaan sumentuneet estavien kaavioitten vaikutuksesta. Jotta
voisimme tulla tehokkaiksi avustajiksi me tarvitsemme tarkkaa ohjausta ja
rohkaisua voidaksemme vapautua siitd purkautumista ja purkautumisen
avustamista vastustavasta ehdollistamisesta jonka kulttuurimme on meihin
iskostanut.

Joka tapauksessa antoisinta parikeskustelussa on olla padhenkiloni.
Meiddn menestyksemme padhenkiloind, eli menestyksemme
purkautumisessa ja vammojemme uudelleen arvioinnissa on ensisijainen
tekija myos pitkan janteen menestyksellemme avustajina. Paahenkilona
toimimisen taito on erittdin tirked. Seuraavat suuntalinjat, jotka on
johdettu monien ihmisten monista kokemuksista pAdkumppanina, saattavat
olla avuksi.

Ensiksikin, ota ja pidd vastuu itsestdsi pddhenkilond. On upeata
tuntea avustajan vastuu kun hdn antaa tidyden tukensa raskaan
purkautumisen tuskissa, mutta valiaikoina on parasta muistaa ajatella ja
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suunnitella omaa edistymistdan paahenkilona. Kukin saa paljon parempia
istuntoja jos tulee niithin mielessddn ajatus siitd minkad kanssa haluaa
tyoskennelld, ja sallii parhaimmankin avustajansa tayttda ndin osansa
avustajana, pikemmin kuin pakottaa hanet suunnittelemaan paahenkilon
tyoskentelya.

Toiseksi, toimi p#aahenkilona parikeskustelun aikana ja
AINOASTAAN parikeskustelun aikana. Sinulla tulee varmasti olemaan
monia epamuodollisia, lyhyita tai puhelinparikeskusteluja varsinaisten
parikeskustelujen ohella mutta yritd varmistua siitd ettd tdm# toinen
henkilo on valmis ja halukas toiminaan avustajana ennekuin ‘“annat
mennd” ahdinkosi kanssa. Toimiminen muulla tavoin ei ole pelkédstaan
epareilua ja tungettelevaa avustajia kohtaan vaan se ei myoskddn toimi
todella hyvin paahenkilon kannalta pitkéan paille.

Kolmanneksi, osoita rakastavaa huolenpitoa ja tukea avustajillesi.
Henkilo joka on sinulle hyvéd avustaja, on aarre jota tulee kohdella
hienotunteisesti ja huolella, arvostaa avoimesti ja hyvin, antaa parasta
avustusta takaisin silloin kun osat ovat kddnteiset (ja jos et ole viela
kykeneva avustamaan hanta hyta yhvin, tarjota lapsen vahtimista,
nurmenleikkaamista, lattian pesua tai muuta arvokasta vastapalvelua jotta
suhde pysyisi reiluna ja itsekunnioitus molemminpuolisena.)

Neljanneksi, sinun tulee toimia vuorottelujen aikana ja niiden vdlilld
siten_ettd jokainen ldsndolija tuntee vetoa kdyttdd RC:td sen esimerkin
perusteella kuinka vastuullisesti sind vapautat itsedsi vammoistasi
pikemmin kuin ettd tuntee vastenmielisyyttda holtittomuutta kohtaan jolla
esitat ja dramatisoit materiaaliasi.

Kun esitat seurassa esimerkkid siitd kuinka suureen aidneen tai
rohkeasti uskallat karjua, kiljua, kiroilla tai toistaa lapsuudessa kiellettyja
sanoja se on ekshibitionismia ja kaavioiden toistamista eika purkautumista
tai vastuullista parikeskustelua.
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Paahenkilo tarvitsee joskus kiljua tai kirkua saadakseen purkautumisen
kayntiin, mutta kiljuminen tai kirkuminen ei itsessén ole purkautumista ja
se voidaan tehda tyynyyn tai muiden kuulumattomissa silloin kun se on
valttamatonta.

Huonekalujen tai parikeskusteluhuoneen sisustuksen rikkominen tai
muu tuhoava vékivilta ei ole purkautumista vaan hyodytonta kaavioiden
toistamista. Vidkivaltaiset liikkeet ovat valttaméattomia erdissé
purkautumistyypeissd, mutta ne ovat helposti hoidettavissa esimerkiksi
hyppimalla ylos-alas voimakkaasti tukevalla lattialla, jolloin ei tapahdu
harmia ymparistolle eivatka naapuritkaan hairiydy.

Lampo ja ldheisyys syntyy luonollisella tavalla parikes-
kustelukumppaneiden, rc-ryhmin tai rc-yhteison jasenten vilille ja sitd
pitdd arvostaa ja siitd nauttia, mutta se on yksityisasia. Kiusaantuneet tai
pakonomaiset halaukset tilanteissa joissa niitd ei ymmarretd tai yritykset
tyrkyttaa sellaista laheisyyttd toisille, jotka eivat ilman omaa syytdédn
sellaista ymmarra, ovat jalleen ekshibitionismia, ei rc:ta.

Kaikkia ihmisia jotka eivat vield ole rc-yhteisossa tulee kohdella
tietoisesti ja kunioittavasti, kohdata heidat silta perustalta jolla he ovat,
eikd silta perustalta jolla me tunnemme tai toivomme etta he olisivat.

Erds rc-kumppani kerran kiteytti timan sanomalla “Me emme
yksinkertaisesti saa kaataa materiaaliamme muiden péille ja uskoa ettd se
auttaa meita paasemaan siita eroon”.

Rc-kumppaneiden tulee pyrkia, kuten Cesarin vaimon, olemaan
arvostelun ylapuolella suhteissaan kaikkiin muihin ihmisiin. Ja koska me
olemme rc-kumppaneita, koko ajan kasvamassa ja edistymissa, se ei ole
niin vaikeata kuin milté se saattaa vaikuttaa.

— HARVEY JACKINS
Elokuu, 1971
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