ELOSSA TUNTEVAINEN
Tunnetaitoja kaikille ry
tunnetaitojakaikille.fi

len omakohtaisesti saanut eld-
Omésséni ndhdd tunnetaitojen ja
my6titunnon elimdd muuttavan
voiman. Elin traumaattisen lapsuuden;
koin niin henkista kuin fyysistakin vaki-
valtaa. Myds fyysiset tarpeeni jaivat usein
tayttymattd, ja koin esimerkiksi miltd tun-
tuu, kun on niin nélkd, ettd vatsaa koskee.
Téllaiset kokemukset ovat valitettavas-
ti hyvin monille sota- ja lama-ajan lapsille
tuttuja. Surullisinta kokemuksista tekee se,
ettd on ollut paljon vaikenemisen kulttuu-
ria ja tdytynyt ndyttdd ulospain parjaavas,
vaikka sisdisesti olisi kokenut hitéd, joten
todella moni ji liian yksin vaikeiden ko-
kemustensa kanssa. Traumoista toipumi-
sessa merkittdvid on, etti saa jakaa koke-
muksensa, tunteensa ja kasvumatkaansa
toisten kanssa turvallisesti ja ymmirtdd,
ettei olekaan niiden kanssa yksin.
Aikuisidlld hakeuduin psykoterapi-
aan ja hoitoihin, kuten rosen-terapiaan,
ja aloin tyostad ylisukupolvisia traumo-
jani ja tutustua tunteisiini syvésti erilai-
silla menetelmilld. Jouduin opettelemaan
hyvin alkeista tunteideni tunnistamisen
ja ilmaisun. Joihinkin tunteisiin on ollut
pelottavaakin tutustua, koska ne ovat ol-
leet "kiellettyja” lapsuudessa, niistd on ha-
pisty, tai olen ndhnyt todella huonoja ja
pelottavia malleja niiden kasittelyyn. Esi-
merkiksi vihan ilmaisuun en saanut ter-

Tutkimusretkeni tukahdutettuihin tunteisiin

veitd malleja, vaan ndin, miten se voi joh-
taa vakivaltaan tai vaihtoehtoisesti vihan
kddntymiseen itseen pdin. Tutustuttuani
vihaani, huomasin, etta se on varsin terve
ja tarked osa tunteiden kirjoa: suojaa omia
rajoja ja herkkyyttd, kertoo “Nyt riittaa!”.
Kaikilla tunteilla on omat tirkedt tehta-
véansa hyvinvoinnin turvaamiseksi.

Olen eldva esimerkki siitd, miten tun-
netaitoja voi vahvistaa myds aikuisena -
toivoa on aina ja jokaisella on jo tunnetai-
toja jossain madrin! Hiljalleen minulle on
auennut kuin uusi maailma tunnetaitojen
kautta. Kun aiemmin ndin maailman téyn-
nd uhkia, enkd ndhnyt paljoa mahdolli-
suuksia vaikuttaa omaan hyvinvointiini,
niin nykyaan koen, ettd suuri osa ihmisis-
td on hyvintahtoisia. Hekin, jotka satutta-
vat tahallisesti, kantavat kasitteleméatonta
ylisukupolvista tuskaa ja tarvitsevat rajo-
ja. Koen, ettd kukaan ei syntyessdn toivo
toisille pahaa, vaan jokainen syntyy rak-
kauden arvoisena. Nykyddn maailma nayt-
taytyy minulle tiynnd lukemattomia mah-
dollisuuksia ja uusia alkuja olevana, ja voin
aina olla itseni tukena ja muuttaa elimani
suuntaa tarvittaessa. Voin vaikuttaa omaan
olooni ja hyvinvointiini. Kun esimerkiksi
hakeudun ldhimetsddn laulelemaan intui-
tiivisesti, muistan, ettd juuri tdssd hetkessa
kaikki on ihan hyvin, koen turvaa ja lisna-
oloa kehossani - muistan ihania hetkia mo-
nien ihmisten kanssa ja tunnen yhteyden
itseeni, luontoon, sydamiin ja maailmaan.
Silloinkin, kun on isoja myllerryksid, muis-
tan, ettd voin aina vaikuttaa omaan oloo-
ni - ja olemalla ldsnd itselleni, voin my6s
aidosti olla ldsna toisille, kutsua koolle ja
kuulla sydamelldni.

Tunnetaitoja kaikille ry:n synty

Kun oma eldméni mullistui tunnetaitojen
myotd ja sain todistaa syvad kasvua myos

ohjaamillani kursseilla, alkoi herétd kiin-
nostus myds siihen, miten tunnetaitoja
saisi edistettyd laajemmin?

Erddnd syksyisend paivand 2019 met-
sddn mennessd koin suunnatonta ahdis-
tusta. Pysdhdyin ja sallin itseni tuntea.
Kyynelten my6ta my6s murheet huuhtou-
tuivat pois, ja toivo tuli esiin surun ja ki-
vun alta. Itkettydni tovin koin oloni rai-
kastuneeksi, melkein kuin rakastuneeksi.
Jalleen huomasin, miké vapauttava voima
on luonnonsyliin pysahtymiselld ja tukah-
dutettujen tunteiden tuntemisella. Ja yht-
akkia tuli oivallus: tatd tahdon elimassani
tehda! Inspiroida ja tukea ihmisid tule-
maan koolle metsddn, tuntemaan turvassa
yhdessa. Se oli jo pitkddn kypsynyt ajatus,
mutta tuona paivana l6ytyi sydamenkut-
sumukseni, ja muutamaa kuukautta my6-
hemmin kutsuin koolle Tunnetaitoja kai-
kille ry:n perustamiskokouksen.

Talld polulla olen edelleen, ja isoin unel-
mani on tehdd dokumenttisarja tunnetai-
doista ja ylisukupolvisista traumoista pa-
ranemisesta. Haluan luoda koskettavan
kauniin dokumenttisarjan, johon haastatte-
len monenlaisia ihmisid elimantarinoineen,
dokumentoin parhaita menetelmid ympari
maailmaa. Projektin etenemistd voi seura-
ta Tunnetaitoja kaikille ry:n kautta, sopivia
haastateltavia otetaan myds vield mukaan.

Kauneinkaan unelma ei ole kuiten-
kaan hyvinvointini uhraamisen arvoinen.
Joten tahdon projektissa ja muutenkin
toimia esimerkkind siitd, miten voi luoda
terveempdd tyokulttuuria - sellaista, jo-
hon mahtuu tunteet ja koko ihmisyys, ja
saa tehdd voimavarojensa mukaan.

Kuolemanrajakokemus muutti
suhtautumistani eldmaan

Vuonna 2020 olin vahalld kuolla rakkaani
syliin, taistelin kaksi viikkoa hengestani.
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Olin saanut laakérilta diagnoosiksi oksen-
nustaudin, kun olin elimani kovimmissa
kivuissa ja minun olisi kuulunut pdistd
kiireellisesti leikkaukseen. Kumppanin sy-
lissd pdatin, ettd en jaksa kamppailla endd,
epétoivo oli jo valtavaa, kun en saanut apua
ja en saanut nukuttua tuskien takia. Tuskaa
oli koko elaman mitalta, sellaista mitd en
ollut pystynyt kohtaamaan aikaisemmin
juuriaan mydten. Valahdin veltoksi enkd
reagoinut endd mihinkéén, koin kehosta
poistumisen kokemuksen ja koin sulautu-
vani valoon, palaavani todelliseen Kotiin.
Siind tilassa ollessani koin kysymyksen:
haluatko jaada tdhdn vai palata kehoosi?
Kuin pikakelauksella néin kaikki ih-
miset, joita olen rakastanut ja ndin, mitd
heille tapahtuisi jos kuolisin. Kaikki muut
selvidisivét siitd, paitsi erds minulle ra-
kas ihminen, jolla oli jo muutenkin niin
vaikeaa muiden menetysten vuoksi, ettd
hidn olisi “tullut perassa”. Hetkedkdan epa-
roiméttd paitin palata. Koin, ettd minulla
on vield tehtdvéi ja koettavaa - ja ennen
kaikkea hénelld on koko eldma edessd. Sa-
man tien paitoksen jalkeen koin paluun
kehooni ja tuska jysahti niin, ettd havah-
duin tajuihini huutaen. Silti koin my®os
elimdnriemua: olen ELOSSA! Tunsin toi-
voa, tarmoa ja tahtoa, tiesin todella toi-
puvani. Kamppailu eldmdstdni jatkui silti
yhd, ja sain kokea, miten my6s kehoni vii-
saus sekd leikkaukseen padsy pelasti hen-
keni. Kiitdn sekd vanhempiani, kehoani,
taitavaa kirurgia, ettd rakkaita ihmisia sii-
td, ettd saan olla elossa juuri nyt.
Kuolemanrajakokemus muutti eld-
madni paljon. Kuolemanpelko havisi 14-
hes tdysin. Koen, ettd kuolema on kuin
lammin rakastava valonsyli johon palaan.
Miksipd en siis nauttisi tastd eliman seik-
kailusta tdysilld sitd ennen, rakastaisi sy-
dameni kyllyydestd ja tekisi hyvdd niin
paljon kuin kykenen? On tullut rohkeut-

ta mennd unelmiani kohti. Toisaalta ko-
kemus jdtti my6s syvan kaipuun. Etenkin
todella vaikeina hetkind saatan jopa kiu-
kutella mielessdni, ettd miksi en vain jaa-
nyt sithen valoon, kun oli kerran mah-
dollisuus. Mutta kuitenkin sisimmassani
tieddn, ettd minun kuului palata, ja kas-
vukivut ovat osa matkaani. Myrskyn jal-
keen voi riemuita paremmin taas au-
ringonpaisteesta. ~ Arvokkaimpia ovat
arjen aarteet - pienistd iloista koostuu
syva merkityksellisyys - siitd, kun laulan
improvisoiden Syddmen halauluja tunte-
mattomille kanssakulkijoille ja koen sy-
dénten yhteyden kuin halauksen, tai siité,
kun joku kysyy, tarvitsenko apua pyoérani
juuri hajottua tienposkeen.

Keho kertoo misséa on hyvé olla

Tunnetaidot ovat koko eldmdn ajan vah-
vistettavissa oleva taito tunnistaa, tuntea,
ilmaista, sdddelld ja kdsitelld vaikeitakin
tunteita hyvinvointia edistavilld tavoilla.
Tunteet ovat kuin kompassi tarpeistamme
ja rajoistamme, ne turvaavat eloonjaamis-
timme ja hyvinvointiamme seka edistavat
sosiaalista vuorovaikutusta. Tunteet ker-
tovat, mitd tilanteita kannattaa valttad, ja
keiden seurassa, missd ja minka tekemi-
sen parissa on puolestaan luonteva ja hyva
olla.

Monella on uskomuksia esimerkiksi
siitd, ettd oma olemassaolo tarvitsisi an-
saita tyolld, vakuuttaa oma arvo saavu-
tuksilla. Ylisuorittaminen visyttad ennen
pitkéd ja voi lopulta sairastuttaa. Kun saa
tulla turvallisesti ndhdyksi ja kuulluksi ja
huomaa, ettd on hyva ja rakastettava juuri
sellaisena kuin on, vapautuu voimavaroja
tehdd mitd todella rakastaa.

Lohtua kaivatessaan moni turvautuu
esimerkiksi herdteostoksien tai herkku-
jen tuomaan hetken hurmaan tai piih-

teiden tuomaan helpotuksen tunteeseen.
Sen sijaan voi kysya itseltddn, mika todel-
la edistdd omaa, toisten ja luonnonkin hy-
vinvointia? Voi vaikkapa kertoa ldheisel-
le suoraan, ettd nyt kaipaisin halausta, tai
voi silitelld itseddn ja sanoa itselleen ne
my6tatuntoiset sanat, joita todella kaipaa
kuulla. Kun oppii tunnistamaan ja ilmai-
semaan tarpeitaan, tunteitaan ja rajojaan
selkedammin, myos ihmissuhteissa olemi-
nen helpottuu, silld toisten ei tarvitse ar-
vailla, haluanko oikeasti jotakin, vai suos-
tunko vain siksi, kun en kehtaa sanoa ei

Itsemyodtdtunto auttaa monissa tilan-
teissa. Kun on vaikkapa mokannut, voi
pohtia, miten voisi toimia toisin, ja antaa
itselleen virheen anteeksi sen jalkeen. Voi
kannustaa ja lohduttaa itseddn niin, ettd ei
lannistu, vaan kasvaa ihmisend ja pyytdd
vaikka apua asian oppimiseen. Kun oppii
olemansa itselleen hyva ystavd, sanomaan
ne rakastavat, parantavat sanat, joita olisi
aina kaivannut kuulla, antamaan turvaa ja
olemaan itselleen helld - tuntuu kuin olisi
ystava aina lahelld.

Toivon sinulle, rakas lukija ja elimén-
seikkailun kanssakulkija, ettd annat itsel-
lesi aikaa hellittdd hetkeksi ja hengittda,
rohkeutta pysihtyd kuuntelemaan kehoa-
si, sydéntdsi ja tunteitasi - sitd kautta voit
kuunnella syvasti my®s toisia. Toivon, ettd
saat kaiken sen tuen, mitd matkallasi tar-
vitset, ja opit hakeutumaan sinne, mika
juuri sinua ravitsee, miké aidosti hyval-
td tuntuu. Toivon, ettd sitd kautta 16ydat
my6s sydamenlahjasi — mitd hyvaa todel-
la tahdot maailmaan luoda - mika tekee
hyvia seka sinulle, toisille ihmisille, ettd
luonnolle?

Elossa Tuntevaisen luento artikke-
lin aiheesta Turun henkisen keskuk-

sen illassa 24.11. Katso s. 11.

9.10. AnneliVasala
Jarki

16.10. Raija Kiiski

30.10. Timo Muurinen
6.11. Pekka Okko
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13.11. Sinikka Savolainen
O]ipa nuori Joukahainen

20.11. Jaakko Kesavuori
Kristinuskoa oikein
ymmdrrettyind totuuksina

www. kristosofia.fi

27.11. Ky®osti Niiranen
Suomalais-kalevalaista
perinnettd ja
hengenviisautta

Kirjamyyntia ja -lainausta
esitelmien yhteydessa

TERVETULOA!
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