Tunnelukot




* Emme voi muuttaa
lapsuuttamme mutta voimme
muuttaa sen vaikutusta
meihin tassa hetkessa.




Mika on tunnelukko?

Tunnelukot pohjautuvat

sisaisiin uskomuksiin, joita

meilla on itsestamme,
toisista ihmisista ja
elamasta ylipaansa.

J

Tunnelukot saavat meidat
uskomaan negatiivisia
asioita itsestamme,
toisistamme tai
maailmasta.

Uskomus poistuu sill3,
etta lakkaa uskomasta.




Huom!

* Tunnelukot eivat ole
mielenterveyden hairidita.

* Ne ovat hyvin tavallisia
ajattelu- ja reagointitapoja,
jotka olemme oppineet
menneisyydessamme.

* Pitkaan jatkunut
tunnelukkojen vaikutus voi
aiheuttaa esim. masennusta,
ahdistuneisuutta ja
uupumusta.




Tunnelukot ja niiden tuottamat sisaiset
uskomukset

e Alistuminen —”minun on pakko alistua”
 Emotionaalinen estyneisyys — “tunteet on hallittava”
* Epaonnistuminen — “olen epaonnistuja”

e Hylkdaaminen — ”"minut hylataan kuitenkin”

* Hyvaksynnan haku — "toiset maarittavat arvoni”

* Kaltoin kohtelu —”kuka tahansa voi haavoittaa”

e Kietoutuneisuus — “kaikki taytyy jakaa kanssasi”

* Oikeutus —"minulla on oikeus!”

e Pessimistisyys — “kaikki menee kuitenkin pieleen”



Tunnelukot ja niiden tuottamat sisaiset
uskomukset

e Rankaisevuus — “virheista pitaa rangaista”

 Riippuvuus —“en parjaa yksin”

e Riittamaton itsekontrolli — "teen mita haluan, milloin haluan!”
e Suojattomuus — "maailma on vaarallinen paikka”

* Tunnevaje — “kukaan ei oikeasti valita minusta”
 Uhrautuminen — “tehtavani on palvella toisten tarpeita”

* Ulkopuolisuus —”en kuulu mihinkaan”

* Vaativuus — "olen riittamaton”

* Vajavuus — "olen kelvoton”



Tunnelukko
opitaan
lapsuudessa

* Tunnelukko on lapsuudessa
opittu ja sisaistetty malli,
jonka mukaan reagoimme
tunteita herattavassa
tilanteessa.

 Tunnelukon vaikutuksesta
tilanteessa virittyvat
tunteet lukitsevat sinut
toimintaan: valttelemaan,
antautumaan tai
hyokkaamaan.




Mita
tunnelukkosi
puhuvat sinulle?

Tunnelukot tuottavat ajattelua, joka ilmenee
mielessasi sisaisena puheena.




Miten olet oppinut
tuntemaan?

* mantelitumake on ohjelmoitu
lapsuudessamme

* tunnelukon aktivoituessa
mantelitumake aktivoituu ja
tuottaa tiedostamattomien
emotionaalisten
lapsuusmuistojen pohjalta
tunnereaktion

e voimme opetella puhumaan
mantelitumakkeelle
rauhoittavalla aanella



Tunteesi e Pelko — turvallisuuden tarpeemme ei tyydyty

kertovat o Ahdistus — voi olla merkki siit3, ettsd itsemme
tg rpeistasi toteuttamisen tarpeemme ei tyydyty

* Yksinaisyyden ja ulkopuolisuuden tunteet
aiheuttavat ahdistusta, ja kertovat siita etta
vhteenkuuluvuuden tarpeemme ei tyydyty

e Riittamattomyyden ja huonommuuden tunteet
ovat ahdistavia, ja kertovat siita etta
arvostuksen tarpeemme eivat tyydyty

* Kun tunnet jotain, pysahdy tutkimaan
tunnettasi. Mita tunteesi yrittaa sinulle
viestia?




Kolme keinoa selvita tunnelukoista

e Esim. jos antaudut ¢ Jos valttelet hylkaamisen e Kompensoimalla
epaonnistumisen tunnelukkoa, valtat epaonnistumisen tunnelukkoa
tunnelukolle, alisuoriudut parisuhteita tai syvemman vaadit itseltasi
tehtavissasi, koska et usko tunneyhteyden virheettomyytta ja
onnistuvasi. muodostumista, jotta et taydellisyytta suorituksissasi

joudu kokemaan itseasi ja vahattelet toisten
hylatyksi. suorituksia.

e Kun hyokkaat hylkaamisen
tunnelukkoa vastaan, olet
omistushaluinen, kontrolloiva
ja tarkertuva toisia kohtaan.
Haluat ennaltaehkaista
hylatyksi tulemisen.



Tunnista
tunnelukkosi

Tunnelukkojen tiedostaminen ja
tunnistaminen on valttamaton
ensiaskel niiden avaamisessa.

Mita voimakkaampi
tunnelukkosi on, sita useammin
se aktivoituu.

Ydintunnelukko on se
tunnelukko, joka vaikuttaa
voimakkaimmin elamassasi.




