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Harjoitus: Ahdistusta etsimassa

Miksi?

Pakko-oireet houkuttelevat valttelemaan ahdistusta kaikin keinoin. Ehka aiemmin
vain pienta ahdistusta herattanyt asia riittda nyt kaynnistamaan monimutkaisen
rituaalin. Tai ehka jokin yksittainen pelon tai ahdistuksen lahde on yleistynyt
koskemaan suurempaa joukkoa asioita.

Taman harjoituksen tarkoituksena on opetella suhtautumaan ahdistukseen toisin.
Muuttamalla suhtautumistasi tunteeseen, muuttuu se vahemman pelottavaksi ja
valtettavaksi.

Miten?

Joskus pelko tai ahdistus kertoo todellisesta vaarasta, jota on hyva valttaa.
Kivikauden ihmisten esimerkissa kaarmeen herattama pelko kertoi todellisesta
vaarasta. Toisinaan taas tunne halyttaa, vaikka vaaraa ei ole.

Ahdistukseen voi suhtautua kehon kysymyksena siita, onko tilanne vaarallinen. Voit
itse paattaa, miten toimit.

Vaarallista vai ei?
Valitse ne pelkoa tai ahdistusta herattavat asiat, jotka ovat vaarallisia:

ihminen tulee vihaisen nakodisena aseen kanssa kohti sinua
suuri vakijoukko

kosketan maassa nakyvaa tuoretta veritahraa kengallani
kosketan poytaa laboratoriossa, jossa otetaan verinaytteita
jatan kadet pesematta ja saatan sairastua kuolemanvakavasti
hyttynen metsassa

Kirjoitusvirheen tekeminen

toisen ihmisen loukkaaminen

seksiin liittyvan ajatuksen ajatteleminen

ajatus siita, etta aion kohta lydda vanhempaani

seksiin liittyvan ajatuksen sanominen aaneen
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Jatkakaa yhdessa listaa vaarattomilla asioilla, joita lapsen pakko-oire

luokittelee vaarallisiksi.
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