
V I H A  

Sinun, minun ja meidan 

Viha on tunne. Tohtori Rubin maarittelee vihan yleismaailmal- 
liseksi ilmioksi. Se on taysin verrattavissa nalantunteeseen, 
yksinaisyydentunteeseen, rakkauteen ja vasymykseen. Kyky tun- 
tea vihaa on ineissa kaikissa syntymasta asti. Syyt ja alkulah- 
teet ovat erilaisia meille kaikille, mutta kaikki ine tulemme 
vihaislksi. Mita sitten teemme tunteillemrne on opittua. Siksi 
voimme my5s oppia'eri tapoja kasittelemaan vihaamme; hyvaksy- 
maan ser-., myontamaan sen, tunnistamaan sen, ilmaisemaan sen. 
Kun juutut kiinni vihaasi niin rankaiset vain itseasi. Salli- 
malla vihasi purkautua sopivalla tavalla, puhdistuu tunnepe- 
r2iiset haavat ja se edesauttaa paranemista. Viha on voixikas 
tunne. Jos .: i ca pidattelee tai jarkeilee sen pois, niin se 
vaatii 3nenman energiaa, kuin jos sallii sille luonnol lisen 
tien, sisalt3pain ja ulos. 

Kun viha tukahdutetaan, niin keho ksyttaa muita ilmaisu~uotoja 
kuten esim: vasymys, ylensyonti, paansarky, vatsanaavz, selit- 
tarnattomia pikkuvaivoja, vihainen katse, pahoinvointia xai ok- 
sentelua. Ehka olet tietoinen muista merkeista joita sinun 
kehosi kayttaa ilmaisemaan tukahdutettua vihaa. 

Fit2 volrnne tehda vihalle? Esitamrne tassa nelijaksois?? ?roses- 
s i n  j 3 s t a  e h k S  on slnulle apua: 

1. Spettele tunnistamaan vihasi ja myfinna etta olet vihzinen. 
Kysy itseltasi: Mitka ovat minun kehoni ilmaisemat ~ e r k i t  
vihasta? 

2. Tunnista alkupera. Syyllisyys on kuvattu sisaanpSink2Snnet- 
tyna vihana, tai vihana jota ei tuoda julki oikealla tavalla. 
Kysymyksig joita voit esittaa itsellesi: 
Keta tai mita kohtaan tunnen vihaa? 
Mita vahinkoa olen karsinyt? 
Mita mina haluan jota en voi saada? 

3. Ilmaise se. Kun tuot julki vihasi, annat arvon suhteelle, kun- 
nioitat sita. Sanomaton viesti, kun viha ilmaistaan 3ikealla 
tavalla on: "Mina kunnioitan sinua tarpeeksi uskaltaakseni 
nayttaa myos taman osan itsestani sinulle, Sin2 merkitset mi- 
nulle paljon". Kysy itseltasi: Voinko kertoa tzlle ihmiselle 
ni ta Cunner.? 

4. Kasittele vihaasi realistisella tavalla. Oikealla tavlla il- 
maistu viha ei tapa tervett3 ihmissuhdetta, mutta !<islletty 
viha voi sen tehda. 

Vihantunne on hetkeilinen, sc eF kest3 ikuisest~. 3 0 s  myant&& 'p 
hyvaksyy sen, antaa itselleen luvan tuntsa ja iimls2g sen ni.*r.n 
se katoaa. Mutta jos tukahduttaa v i h a r t u ! ~ ~ e e n  ni.'ln s @ i&Z i h r n i ~ e n  
sisimpaan ikuisesti. 



,Tavalliselle tunne-elarnaltaan terveelle ihmiselle on vihan 
tunne valttarnatonta, rnutta sen kieltaminen om myos itsensa 
kieltamista osaksi. 

Mutta vaikka edella esitetty nelijaksoinen prosessi nayttaa- 
kin yksinkertaiselta, niin se vaatii seka aikaa etta voima- 
varoja. Se vaatii myos karsivallisyytta opetella uusi suh- 
tautumistapa. Se vaatii meita ottamaan riskeja. On kysymyk- 
sessa uskaltamisesta luottaa itseensa ja muihin. 

ON KYSYMYS RAKKAUDESTA 

Milloin viimeksi tulit oikein kunnolla vihaiseksi? Luhistui- 
ko maailma siita? 

- Salaatko sins ystaviltasi todellisen minasi, vai annatko 
heidan nahda vihasi ja kaikki tunteesi - juuri sellaisena 
kuin ne ilmenevat. 

- Onko sinulla todellisia ystavi;;, vai perustuvatko ystavyys- 
suhteesi "Ala vain aiheuta mitaan" linjalle. 

- Tuotko julki vai tukahdutatko raivoasi? 
- Keraatko kaikenlaista vihan tunnetta yhteen kasaan, vai 
pystytko erittelemaan eri asteisen ja luontoisen vihan? 

- Valtatko pienia purkauksia kunnes joudut sen suuren ja pe- 
loittavan rajahdyksen eteen? 

- Oletko tietoinen etta ksercutur-l.!t ralvo or?. yksi tuhoisiin- 
mista asioistz seksuaalisessa suntsessa? Ihmiset joilla ei 
ole kosketusta vihan tunteen kanssa eivat myoskaan pysty toi- 
mimaan hyvin seksuaalisessa suhteessa. Seksuaalinen aktii- 
visuus ei vallttamatta ole sama kuin aktiivinen rakkaus. 

- Pystytko erottamaan "oman paasi pitamisen" ja hyokkaavyyden. 
Omassa paatoksessa pysyminen saa alkunsa itsekunnioituksesta, 
valittomasta taidosta tehda valinta ja ottaa jotakin omien 
tarpeittensa mukaan, vahingoittaniatta muita. Hyokkaavyys taas 
on pakonomaista kayttaytymista jolla on tarkoituksena "painaa 
alas joku toinen". Se saa voimansa paaasiallisesti "jatteista", 
ja siita kuvitellut voitot ovat pleensa vain yrityksia hallita 
muita. 

- Oletko tietoinen etta jos tunnet sympatiaa jotakuta kohtaan 
niin se ei esta sinua myos tuntemasta vihaa samaista ihmista 
kohtaan? 

- Mihin kaytat suutasi kun olet vihainen - syomiseen tai liika- 
juomiseen, vai kaytatko sita puhumiseen? 

- Tunnetko joitain tunneperaisesti puolihulluja - ihmisia jot!<s 
yrittavat tuntea vain "niita oikeita tunteita"? 

- Kun kysyt itseltasi "onko minulla oikeutt3 t u n t e a  v'khaf?" b!v- 
sy myos itseltasi: "onko nrinul la oikeutts oiLQ janoineh? 

- Oletko tietoinen ett5 v ~ ~ a r - , t u a t e e t  eivdt yleens& ole  syuempid 
kuln he1 lyyden 2 2  rakkauden t un tee t ,  kyseessa o l e v a a  ihmjstd 
koh taan? 



~ l e t k o  
t u n n e  t 
teemme 

t i e t o i n e n  e t t a  s u u r i n  r i s k i  o n  y l e e n s a  s i i n a ,  e t t a  e m m e  
a i  etternme t i e d a  m i t a  tunnernme? H y v a k s y m a l l a  v i h a n  t u n -  
op imme yrnmar tamaan  rnita j a  k u k a  olemme. 

N a y t a t k o  v i h a s i  v a i n  s i l l o i n  k u n  se o n  " v a a r a t o n t a "  - esim. 
i h r n i s i l l e  j o i d e n  t i e d a t  o l e v a n  l i i a n  " i t s e n s a  t u h o a v i a "  a n t a m a a n  
t a k a i s i n ;  t a i  i h m i s i l l e  j o i d e n  t i e d a t  v a r m a s t i  r a k a s t a v a n  s i n u a  
t a i  k u n  i s t u t  a u t o s s a s i  ja o l e t  n i m e t o n  rnu iden  n i m e t t o m i e n  u h r i e n  
j o u k o s s a .  

- K a n n u s t a t k o  l a p s i a s i  i l m a i s e m a a n  i t s e a a n  - k a i k k i n e  t u n t e i n e e n  - 
v a i  v a a d i t k o  h e i l t a  enemman i t s e h i l l i n t a a  k u i n  m i h i n  i t s e k a a n  
p y s t y t ?  

- O l e t k o  k o s k a a n  s a n o n u t  i h m i s e l l e  j o k a  l y o  k a i k e n  l e i k i k s i  t a i  i h -  
rniselle j o k a  o n  j a t k u v a s t i  i k a v y s t y t t a v a  e t t a  o l e t  t y m p a a n t y n y t ?  

- M i t e n  n a y t a t  v i h a s i ?  K a y t a t k o  a h k e r a s t i  a a n t a s i ,  e l e i t a  j a  v o i m a -  
k a s t a  k i e l t a ?  O l e t k o  t i e t o i n e n  v o i m a k k a a n  k i e l e n  k a y t o n  t a r k o i t u k -  
s e s t a ?  

- "Mind e n  y k s i n k e r t a i s e s t i  o l e  o l l u t  v i h a i n e n  v u o s i k a u s i i n " .  O l e t -  
k o  t i e t o i n e n  e t t a  i h m i n e n  j o k a  s a n o o  n i i n ,  o n  h y v i n  v i h a i n e n ,  to -  
d e n n o k o i s e s t i  i h m i n e n  j o l l a  o n  h y v i n  s u u r i  " j a t e s a i l i o " ?  

- Kun t u l e t  v i h a i s e k s i ,  h y r n y i l e t k o  j a  o h i t a t  s e n  n a u r a m a l l a  v a i  rne- 
n e t k o  t o i s e e n  h u o n e e s e e n  i t k e m a a n ?  Mista se j o h t u u ,  s i i n a  t a p a u k -  
s e s s a ?  

- O l e t k o  t i e t o i n e n - e t t a  s i n a  j a  y l p e y t e s i  e i v a t  toirni samalla a a l t o -  . . 
p i t u u d e l l a ?  J o s  h o i v a a t  n e l . l . r o o t L . i s t .  y l p e y  ttkisi, A l l : ;  eiz hoicid 
t e r v e y t t a s i ,  e t k a  t o d e l l i s t a  m i n z a s i .  

- T u h l a a t k c  e l a m s a s i  n u k k u m a l l a ,  y r i t t a e s s a s i  n u k u t t a a  v i h a s i ?  

K y s y m y k s e t  o v a t  k i r j a s t a  " V i h a n  p s y k o l o q i a "  
I saac  R u b i n  




