Kielteisia tunteita ja niiden kohtaamista.

Mit& voi tehd4, jos jokin negatiivinen tunne, kuten haped, suuttumus, turha
murehtiminen tai ahdistus, puskee voimakkaasti paalle? Tunteen kieltdminen,
sen lakaiseminen maton alle tai sen vakivalloin tukahduttaminen ei lahes
koskaan ole toimiva ratkaisu. Usein sellainen tunne, jonka kieltaa, jaa
kytem&én ja jossain vaiheessa palaa takaisin tuplana. Silloin on myds
vaikeaa ellei mahdotonta 16ytaa ratkaisua tunnetta edeltdneeseen asiaan ja
siita aiheutuneisiin ajatuksiin.

Onkin hyvé oivaltaa, ettéd tunteen kokeminen on eri juttu kuin tunteen esille tuominen.
Varmasti tosin kaikki sorrumme joskus siihen, ettda puramme tunteitamme toisiin, usein
niihin elamamme laheisimpiin ihmisiin. Jos niin kdy, oma toiminta on hyva tiedostaa ja
toiselta kannattaa pyytaa anteeksi. Kaikki tekevét virheitd, se on inhimillistd. Onneksi
voimme aina muuttaa toimintamallejamme, mutta vasta sitten, kun huomaamme
toimivamme jotenkin arvojemme vastaisesti.

Tunnetreeni:

- Kun jokin negatiivinen tunne puskee paalle, pyri vain olemaan sen tunteen kanssa.

- Kysy itseltasi, ettd onko asia, josta tunne johtuu, totta ja miksi sinusta tuntuu nyt talta.

- Mieti my0s sita, missa pain kehoa tunne velloo. Usein negatiiviset jutut tuntuvat
vatsassa tai paasséa. Kun taas hyvat tunteet pirskahtelevat koko kropassa.

- Kun tunteen kanssa vain pysahtyy olemaan, se usein alkaa hiipua ja aika nopeastikin.
Aluksi tunteen kanssa oleminen voi tuntua vaikealta, ihan kuin istuisi tulisilla hiilill&.
Mutta vain olemalla tunteen kanssa saattaa ehkaistd monta hankalaa tilannetta ja jattaa
sellaisia sanoja sanomatta, jotka aiheuttavat toisille pahaa mielta.

Tunnepaivakirja:

- Merkkaa yl6s kokemasi tunne ja tilanne, jossa tunne syntyi ja kellonaika.

- Tapahtuuko negatiivisia tunnereaktioita aina tiettyyn aikaan vuorokaudesta?

- Tunnepaivakirjan avulla saattaa paljastua asioita, joita ei kiireessa huomaa ollenkaan.
Kun huomaa merkinnoistaan, etta joka paiva kello 18 on aukonut paataan puolisolle
siksi, etta oli nalkainen ja vasynyt tyopaivan jalkeen.

Myds liikunta on tunteiden purkamisessa erinomainen keino. Joskus voi ottaa niin paljon
paahéan, ettéd on pakko juosta niin kovaa kuin pystyy. Kun ottaa kehosta fyysisesti kaiken
irti, usein tunnekin liukenee sen hien ja hengéastymisen mukana.

On my6s hyva muistaa, ettd voimakkaat tunteet tarttuvat helposti. Jokainen voi miettia,
millaisia tunteita haluaa toisiin tartuttaa, hyvia vai huonoja! Niiden hyvien tunteiden
pirskotteluun ei tarvita paljoa ja erityisesti néina aikoina, kun monet kokevat elamassaan
vaikeuksia, hyvyyden pirskottelua ei voi olla ikina liikaa.



Tunnetreeni on ihan yhta tarkeaa kuin punttitreeni. Emme ole
vain fyysinen kehomme, vaan myo6s mielta kannattaa
kouluttaa, koska siita hyotyy todella paljon. Kun pikku
vastoinkaymiset eivat enaa hetkauta niin kovasti, on myos
enemman tyokaluja ja voimaa kohdata isompia kriiseja.




