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Tunteet toimivat tarkeina viesteind, usein olemme niista kuitenkin kovin kaukana. Monesti pyrimme
sulkemaan tunteet ulkopuolelle, tai kieltamaan ne, mutta silloin ne nakyvat vain reaktioissamme. Vaikka
emme itse tunteita huomaisikaan, niin reaktiot saattavat olla hyvinkin nikyvia ja voimakkaita. Arsykkeista
voi tulla jokin tunne josta reaktio seuraa, emmeka tata valttamatta tiedosta. Emme tunnista kiireessa
tunteitamme. Tunteilla on kuitenkin aina joku merkitys. Tunteet saattavat pelottaa, ne kielletaan tai
koitetaan vaistad. Tunteet kuitenkin auttavat meita toimimaan. Tai ne ohjaavat meitd automaatioihin,
toivottavasti kuitenkin koko ajan paraneviin automaatioihin.

Tunne haluaa tulla tunnetuiksi, ne auttavat meita tulemaan tietoisiksi merkityksista, joita litamme
alitajunnan kautta erilaisiin asioihin, tapahtumiin tai vaikka ihmisiin, milloin mihinkin. Tunteet valmistavat
meita toimintaan. Jos joku on ollut pelottavaa, on ollut joku todellinen uhka, stressihormonit valmistavat
meita heti selviytymiseen. Ollut tarkeaa lajin sailymiselle, mutta myds lisadantyminen, sosiaalinen toiminta,
suhteet lajikumppaneihin - tunteet kertovat meille sosiaalisesta sitoutumisesta, niiden kautta viestimme
lajikumppaneidemme kanssa. Ja tunteet myoskin tarttuvat hyvin helposti muihin. Voimme imea
ympadristomme tunteet itseemme. Just se mita aikasemminkin kaytiin lapi - kun astut huoneeseen, niin mita
astuu huoneeseen - minkalaisia tunteita tuot tilanteisiin mukanasi?

Tunteet myo6s motivoivat toimintaamme ja vaikuttavat vireystilaan ja parantavat suorituskykya. Tunteet
kuuluvat elamaan. Ne on ystaviamme, eivat vihollisia. Jos emme salli itsemme kokea negatiivisia tunteita,
emme osaa tai oysty niin hyvin kokea mydskaan positiivisia tunteita.

Tarkastele omia tunteitasi. Mika saa suuttumaan ja miksi? Sisaltyykoé omiin tuntemuksiin jotain
menneisyydesta? Tai jostain muusta kuin juuri tasta hetkesta? Mita asioita jannitat, mita muuta tuohon
tunteeseen liittyy kun juuri tata hetkea? Mika ahdistaa? Mika saa tuntemaan vihaa? Miten tahan reagoit?
Salliiko itselleen kaikenlaisia tunteita?

Tunteet tuntuvat jossain pdin kehoa, kuten taman viikon materiaaleissa on tehdysta Aalto-yliopiston
tutkimuksesta, oli selvitetty missa kohdassa kehoa eri tunteet tuntuvat. Tutkimuksessa havaittiin, etta
tunnemme samoja tunteita samoissa kohdissa kehojamme. Kohdat olivat samoja kulttuurista riippumatta.
Siita paateltiin etta ne ovat lajinkehityksessad, evoluutiossa syntyneita, kehittyneita lajinjatkamis- ja
lajinselviytymismekanismeja. Tunteilla on tarve siihen etta ne valmistaa meita reagoimaan uhkiin, mutta

toisaalta mydnteiset tunteet ohjaa sosiaaliseen kanssakaymiseen, ryhmaytymiseen esimerkiksi.



Tunteita voikin lahestya kehon tuntemusten kautta, jostain voi syntya tunnekokemus kehossa ja
voimme tunnustella sita. Kehomme reagoi tunteille, vaikka emme itse niita edes huomaisi. Saatamme
jannittaa hartiat eteen, leuat kiristyvat, kyyneleet liikutuksesta. Mikali emme tunne tunteitamme,
saatamme karsia selittamattomista kivuista. Keho reagoi tunteisiin, joita emme tunnista ja tunne. Mieli
osaa ne vaistaa, keho ei. Jotkut tilanteet voivat aiheuttaa hyvin voimakkaita tunteita, jotka on jossain
vaiheessa jatetty kokematta. Paniikki/ voimakkaat tunteet asioista, joita ei juuri talla hetkella oikeasti
ole olemassa, voi nousta uudelleen sopivalla hetkella pintaan. Olemme menneessa tilanteessa ehka
siirtaneet tunteet taka-alalle tai kieltaneet itsemme tuntemasta kokonaan.

Jos ei tunne itseaan, opettele kuuntelemaan tunteitaan, niita ei valttamatta osaa tunnistaa muutenkaan
itselle tarkeita asioita. On vaikea voida hyvin. Me kaikki halutaan, ettd meidan elamalla on joku tarkoitus,
syy sille, ettd miksi jaksetaan pdivasta toiseen. Tarve etsia vastausta mika on oma tarkoitus maailmassa,
jos ei uskalla tuntea, voi olla vaikeaa I6ytaa oman eldmansa hetkien tarkoituksia. Voi kayda niin, etta
eldama tuntuu tyhjalta, vaikkei oikein tieda miksi. Omien tunteiden kuunteleminen opettaa meita
tuntemaan myds itsemme. Tunteet toimivat ohjaajana elamassa mukana, eivat vaikeuttamassa asioita.
Jos negatiivisia tunteita ei tunne, niita valttelee, se voi estaa tuntemasta hyvia tunteita. Jos ei ole lasna,
voi tuntea muiden ohjailemia tunteita. Automaatiot voi olla sellaisia, joita haluaa noudattaa. Tai jopa niin,
eta muut haluaa, etta me noudatetaan. Kun uskaltaa pysahtyad, voi joskus huomata ettei olekaan se, joka
on kuvitellut olevansa. Kun oppii kuuntelemaan itsedan ja tunteitaan ja eldad omaa elamaansa, oman
itsensa ohjailemana, myds perusarjesta tulee siedettavampaa. On hyva olla tietoinen omista tunteista,
omista ajatuksista, mutta lasnaolo ja rauha niiden takana Ioytyvat. Myos tunteet ovat ohimenevia.
Samoin kuin et ole sama asia kuin ajatuksesi, my6s tunteet kuuluvat naihin. Et ole sama asia kuin
tunteesi.
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