VI HA

Si nun, minun ja meidan

Viha on tunne. Tohtori Rubin mddrittelee vihan yleismaailmal-
l'iseksi ilmoksi. Se on taysin verrattavissa nal antunt eeseen,
yksi nai syydent unt eeseen, rakkauteen ja vasymykseen. Kyky tun-
tea vihaa on meissa kai ki ssa syntymdstid asti. Syyt ja alkuldh-
teet ovat erilaisia meille kaikille, nutta kai kki me tul emme
vihaisiksi. Mitd sitten teemme tunteillemme on opittua. Siksi
voimme myds oppia’eri tapoja kidsittelemddn Vi haame; nyviksy-
mddn sen, mydntdmdidn Sen, tunnistamaan Sen, il nmai semaan sen.
Kun juutut kxiinni vi haasi niin rankaiset vain itsedsi. 3Salli-
malla vi hasi purkautua sopivalla tavalla, puhdistuu tunnepe-
riiset haavat ja Se edesauttaa paranemista. Viha on voimakas
tunne. Jos .icd piddttelee tai jdrkeilee Sen pois, niin se
vaatii =nemman energiaa, kuin jos sallii sille luonnollisen
tien, sisdltsapdain ja ul os.

Kun vi ha tukahdutetaan, niin keho kiyttdd nmuita ilmaisumuotoja
kuten esim vasynys, ylensyonti, paansarky, vatsanaava, selit-
tdmattomid pi kkuvai voj a, vi hainen katse, pahoinvointia -ai ok-
sentelua. Ehka ol et tietoinen nuista merkeistd joita sinun
kehosi xdyttdd il mai semnan tukahdutettua vi haa.

T

mme tehdd vihalle? Esitdmme tdssd nelijaksolisen proses-

Mitd vour
osta ehkd 0N sinulle apua:
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1. Opettele tunnistamaan vihasi ja mydnnd ettd olet wvihainen.
Kysy itseltasi: Mtka ovat minun kehoni ilmaisemat merkit
vi hast a?

2. Tunnista al kupera. Syyllisyys on kuvattu sisddnpiinkidnnet- .
tynd vi hana, tai vihana jota ei tuoda julki oikealla tavalla.
Kysymvksid joita voit esittaa itsellesi:

Ketd tai mta kohtaan tunnen vihaa?
Mitd vahi nkoa ol en karsinyt?
Mta mna haluan jota en voi saada?

3. Il maise se. Kun tuot julki vihasi, annat arvon suhteelle, kun-
nioitat sita. Sanomaton viesti, kun viha ilmaistaan oikealla
tavalla on: "Mind kunnioitan Sinua tarpeeksi uskaltaakseni
nayttaa nyos tdmdn osan itsestani sinulle, Sind merkitset m -
nulle paljon". Kysy itseltasi: Voinko kertoa tille inmiselle
mitd tunnen?

4. Xgsittele vihaasi realistisella tavalla. Oikealla tavalla il-
mai stu viha ei tapa tervetti i hm ssuhdetta, nutta <i=lletty
vi ha voi sen tehda.

Vi hantunne on hetkeilinen, se =i kestd ikuisesti. Jos mydntdd }1
hyvaksyy sen, antaa itselleen luvan tuntea ja ilmaista Sen niwn
se katoaa. Mitta joS tukahduttaa vinantunteen nlin s ,aa Lnmisen
sisimp&dn i kuisesti.




Tavalliselle tunne-elamaltdan terveelle ihmselle on vihan
tunne vélttémétbnpé, rnutta sen kieltdminen OM NY0OS itsensa
kieltdmistd osaksi.

Mitta vai kka edellsd esitetty nelijaksoinen prosessi nayttda-
kin yksinkertaiselta, niin se vaatii seks aikaa etta voima-
varoja. Se vaatii nyos kidrsivalliisyytta opetella uusi suh-
tautum stapa. Se vaatii meita ottamman riskeja. On kysymyk-
sessd uskaltam sesta luottaa itseensa ja muihin

ON KYSYMYS RAKKAUDESTA

Milloin viimeksi tulit oi kein kunnolla vihaiseksi? Luhistui-
ko maailma siit&?

- Sal aatko sind ystaviltidsi todellisen mindsi, vai annatko
heiddn ndahdd vihasi ja kaikki tunteesi - juuri sellaisena
kuin ne ilmenevit.

- Onko sinulla todellisia ystavii, vai perustuvatko ystidvyys-
suhteesi "Ald vain ai heuta mitdan" linjalle.

- Tuot ko jul ki vai tukahdutatko raivoasi?

- Kerdatkd kai kenl ai sta vihan tunnetta yhteen kasaan, vai
pystytko erittel emnan eri asteisen ja |luontoisen vihan?

- Valtiatks pienia purkauksia kunnes joudut sen suuren ja pe-
| oi ttavan raj ahdyksen eteen?

- Oetko tietoinen etta kiercuturc t raivo on vksi tuhoisim-
mista asioista seksuaal i sessa sunteessa? Ihmiset joilla ei
ol e kosketusta vi han tunteen kanssa eivat myoskaan pysty toi-
mimaan hyvin seksuaal i sessa suhteessa. Seksuaalinen aktii-
Visuus ei vidllttamattd ol e sama kuin aktiivinen rakkaus.

- Pystytko erottamman "oman padsi pitam sen" ja hyokkaavyyden.
Omassa padtodksessd pysym nen saa al kunsa itsekunni oi tuksesta,
valittomasta taidosta tehdd valinta ja ottaa jotakin om en
tarpeittensa nukaan, vahingoittamatta nuita. Hyokkaavyys taas
on pakonomai sta kayttaytym sta jolla on tarkoituksena "painaa
al as joku toinen". Se saa voi mansa p&dasiallisesti "jattelstd"”,
ja siita kuvitellut voitot ovat pleensa vain yrityksia hallita
muit a.

O etko tietoinen etta jos tunnet synpatiaa jotakuta kohtaan
niin se ei esta sinua nyos tuntemasta Vi haa samaista ihmist&
koht aan?

- Mihin k&ytdt suutasi kun ol et vihainen - syom seen tai liika-
juom seen, vai kdytdtkd sita puhum seen?

- Tunnetko joitain tunneperaisesti puolihulluja - ihmisid jotka

yrittdvat tuntea vain "niita oikeita tunteita"?

- Kun kysyt itseltasi "onko minulla oikeutta tunt¢a vihag?" Vy-

sy myos itseltasi: "onko minulla eikeutta olla janoinen?
- O etko tietoinen ettid vinantunteet eivat yleensd ole syvempi&
kuin hellyyden ja rakkaudea tunteet, kyseessd olevaa (hmisto

kxoht aan?



Jletko tietoinen etta suurin riski on yleensid siina, ettd emme
tunne tai etternme tiedd mitd tunnernme? Hyvidksymdllid vihan tun-
teemme oOpimme ymmiartdmddn mitd ja kuka olemme.

Naytdatks vihasi vain silloin kun se on "vaaratonta" - esim.
ihrnisille joiden tieddt olevan liian "itsensd tuhoavia" antamaan
takaisin; tai ihmisille joiden tiedat varmasti rakastavan sinua
tai kun istut autossasi ja olet nimeton rnuiden nimettomien uhrien
joukossa

Kannustatko lapsiasi ilmaisemaan itseddan - kaikkine tunteineen -
vai vaaditko heiltd enemmdn itsehillintd&d kuin mihin itsekd&an

pystyt?

Oletko koskaan sanonut ihmiselle joka lyo kaiken leikiksi tai ih-
miselle joka on jatkuvasti ikavystyttava etta olet tympaantynyt?

Miten ndytdt vihasi? Kdytdtko ahkerasti dintidsi, eleiti ja voima-
kasta kielta? Oletko tietoinen voimakkaan kielen kdytdn tarkoituk-
sesta?

"Mind en yksinkertaisesti ole ollut vihainen vuosikausiin”. Olet-
ko tietoinen etta ihminen joka sanoo niin, on hyvin vihainen, to-
dennokoisesti ihminen jolla on hyvin suuri "jatesdilio"?

Kun tulet vihaiseksi, hyrnyiletko ja ohitat sen nauramalla vai me-
netko toiseen huoneeseen itkemddn? Mistd Se johtuu, siina tapauk-
sessa?

Oletko tietoinen .ettd sind ja ylpeytesi eivat toimi samalla aalto-
pituudella? Jos hoivaat neuronot*tista ylpevt-tizi, niin et noiua
terveyttasi, etka todellista minddsi.

Tuhlaatkec eldmddsi nukkumalla, yrittaessasi nukuttaa vihasi?

Kysymykset ovat kirjasta "Vihan psykologia"
| saac Rubin





