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ESIPUHE

On selvaa, ettd ihminen on helposti tunteidensa vieta-
vissia. Lehdissi kerrotaan rakkaushuijauksista, joissa
ihminen pdatyy luovuttamaan kaikki saisténsa rakasta-
vaa kumppania esittivan henkilén auttamiseksi. Empatia
ja halu auttaa hankalaan tilanteeseen joutunutta “rakas-
ta” ohittavat jirjen d4nen, joka sanoo, ettei siistoja kan-
nata luovuttaa henkilélle, jota ei ole koskaan tavannut
kasvotusten.

Yht lailla meitd ohjaavat kielteiset tunteet. Pelon tai
epivarmuuden yllittiessid vetiydymme emmekd tartu
uuteen tilaisuuteen, vaikka se voisi tuoda elimiimme jota-
kin tirkeii ja innostavaa. Alanvaihdosta haaveileva toimisto-

tyoldinen jattiad hakematta sairaanhoitajakoulutukseen,
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vaikka haluaisi ammatin, jossa voi auttaa muita. Taloudel-
linen epavarmuus opintojen aikana pelottaa.

Tunteet ohjaavat meiti kohti asioita tai poispéin niista.
Monissa tilanteissa tunteet vievit meiti oikeaan suuntaan,
mutta kuinka usein kiy painvastoin? Kannattaako ahdis-
tusta kokevan nuoren jaada koulusta pois tai vihaisen esi-
henkilén huutaa tyéntekijoille? Tunteiden mukaan toi-
miminen voi joskus osoittautua myds kohtalokkaaksi
virheeksi. Emme voi luottaa siihen, etti se johtaa par-
haaseen, tai edes hyviin, lopputulokseen, vaan meidin
on tarvittaessa kyettivi toimimaan myds tunteemme
vastaisesti.

Tunteiden merkitys kylld tunnistetaan liheisissa
ihmissuhteissa, lasten kasvatuksessa, tyopaikoilla ja poli-
titkassa. Vaikka tunteista puhutaan nykyian paljon, mo-
nelle tuntuu olevan epéselvds, miten niihin kannattaisi
suhtautua.

Tamai kirja paneutuu tunteiden rooliin toimintamme
ohjaajina. Kun ymmairrimme tunteitamme paremmin,
voimme kohdata ne ja oppia saitelem&in niitid. Tunne-
saitely ei tarkoita tiukkaa tunteiden kontrolloimista tai
viheksymist4, vaan pikemminkin hyviksyvii ja ymmarti-
vai suhtautumista niihin. Silloin voimme kuulla tunteiden
tuoman viestin ja arvostaa siti ilman, etti meidin on

pakko toimia niiden osoittamalla tavalla.
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KESKEISENA TAVOITTEENANI ON AUTTAA sinua
ymmartamiin, milli tavoin tunteet vaikuttavat toimin-
taasi. Opit arvioimaan siti, miten paljon tunteet ohjaavat
tekemidsi suuria ja pienii valintoja, jotka puolestaan
maarittavit sitd, millaista eldmisi on. Myés suhtautumis-
tavallasi on merkitysta: koetko tunteet pakottavina, pai-
nostavina vai kenties energisoivina? Voisiko tunteiden
pakottavuus vihentyi ja hallinnan tunne toiminnassa
lisaantya?

Mit4 oikeastaan tiedamme tunteista? Ne ovat kovin
abstrakteja mutta samalla kouriintuntuvan kehollisia ja
syvasti inhimillisid kokemuksia. On olemassa monenlaisia
tunneteorioita, ja olen valinnut tdhan kirjaan tarkastel-
tavaksi kaksi lahestymistapaa. Toinen kokoaa valtavan
mairin keskeistd tutkimustietoa, toinen taas pohjautuu
tunnekeskeisen psykoterapian viitekehykseen.

Vaikka voimme keskustella tunteista muiden kanssa,
olemme lopulta niiden kanssa yksin. Kukaan ei voi aidosti
tietdd, milta toisesta tuntuu, vaikka voimmekin koettaa
eldytya toisen kokemukseen. Tunteet ovat aina yksil6llisia,
ja niihin vaikuttavat paitsi eliméanhistoriamme myés syn-
nynniiset ominaisuutemme ja elimimme aikana saa-
mamme opit. Voimme omaksua ja harjoitella erilaisten
tunnetyokalujen kaytto4 14pi eri ikdkausien.

Millaisten keinojen avulla voimme sitten tarkastella

tunteitamme ja pohtia toimintatapojamme? Kirja sisaltia
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tarkastelun avuksi kehikkoja, joiden pohjalta olen laatinut
harjoituksia tunteiden kohtaamiseen. Ei ole olemassa yhta
oikeaa tapaa kisitell4 tunteita, ja toivonkin sinun 16ytivin
kirjasta jotakin sellaista, joka auttaa juuri sinua. Toivon
my0ds, ettd kirjan esimerkit lisddvit ymmarrystisi tuntei-
den luonteesta ja tavoistasi lahestya niit4 sekd suhtautua
niihin.

Miké tunne sinulla on juuri nyt? Tutkijat ovat huoman-
neet, etti jo tunteen nimedminen voi helpottaa liian voi-
makasta tunnekokemusta. Toisaalta joku voi todeta, ettei
tunnu oikein miltd4n. Mist4 siind on kyse, ja voisiko eri-
laisten tunteiden kokemisesta seurata eliméiin jotakin
hyvai? Joskus tunteiden kohtaaminen voi tuntua myoés
pelottavalta, ja timéan kirjan lukeminen saattaa rohkaista
sinua lahestymain tunteitasi uudella tavalla.

Oma tunteeni on tilld hetkell4 vihin jannittynyt. Pe-
lottaa, ettd haukkasin liian ison palan tarttuessani niin
vaikeaan aiheeseen. Kisittelen kuitenkin titi teemaa
asiakkaideni kanssa jatkuvasti vastaanottotydssani psyko-
terapeuttina, tyénohjaajana ja valmentajana. Aihe kiin-
nostaa ja kutsuu minua, joten ristiriitaisista tunteistani
huolimatta paitin kirjoittaa kirjan, josta toivon olevan
hystya mahdollisimman monelle — en nimittiin usko ole-
vani ainoa, jonka pakeille hakeudutaan hankalien tuntei-
den kanssa. Kenties teos on avuksi myés laikirille, sosiaali-

tyontekijalle, opettajalle tai asianajajalle, joka kohtaa
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tydssdan haastavien tunteiden kanssa painiskelevia ihmi-
siad. Ehk4 kirja voi valaista meita kaikkia, jotka koemme
monenlaisia tunteita liheisissi ihmissuhteissamme, ja
auttaa meitd suhtautumaan niihin kulloinkin sopivalla
tavalla.

Toivon sinulle kiinnostavaa ja tunnerikasta matkaa

kirjan parissal!
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LUKU 1

Tunteiden maailmaan
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TUNTEET, TUNTEET

Kokenut autoilija on pysahtynyt toisen auton taakse
liikennevaloihin aamuruuhkassa. Valo vaihtuu vihreiksi,
mutta edessi oleva auto ei 15hde liikkeelle. Autoilija kaan-
ta4 rattia ja painaa kaasun pohjaan. Han ldhtee ohittamaan
edessain seisovaa autoa hurjalla vauhdilla vastaantulijoiden
kaistan kautta.

Lukiolainen, 17-vuotias Sofia, herdi puoli kuudelta
aamulla. Han kayttas kaksi tuntia, kahtakymmenti tuo-
tetta ja seitseméi eri sivellinti kasvojensa hoitamiseen ja
meikkaamiseen. Vasta timéin jilkeen hin tuntee olevansa
valmis koulupiivain.

Johtaja kertoo tydntekijoille tirkedsti tekoilyuudis-

tuksesta, joka tullaan toteuttamaan yrityksessa. Uudistus
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herittaa voimakasta kritiikkia, johon johtaja vastaa perus-
tellen muutoksia rationaalisesti. Timan jilkeen tyopaikan
kiytavilld haukutaan johtajaa ja vastustetaan uudistusta.
Tyontekijat kieltdytyvit tekemdistia pyydettyja toimen-
piteiti, eiki projekti etene.

Niama Helsingin Sanomien artikkeleiden pohjalta luodut
esimerkit kuvaavat tunteiden vaikutusta toimintaan. Tun-
teesta seuraa toimintayllyke, jota tekee mieli noudattaa.
Saatamme ihmetell4, kuinka aikuinen kiyttaytyy tuolla
tavalla liikenteessi tai mika tuota nuorta koulutyttodkin
vaivaa, kun tuolla tavalla pitai joka paivi puunata. Toisaal-
ta esimerkeistd saattaa tunnistaa jotakin omakohtaista:
liitkenteessa voi joskus raivostuttaa, epivarmuuden tunne
ohjaa tallaytymain tirkedidn tilaisuuteen tai tyopaikalla
syntyy protestimieliala huonosti perusteltua uudistusta
kohtaan.

Meilld on kuitenkin kiytéssdmme jokapaiviinen tirkea
tyokalu, jota voisi nimittaa harkinnaksi - taitoja, joiden
avulla saitelemme tunteitamme. Tunteistamme huolimat-
ta voimme harkita, milli tavalla toimimme, eiki toiminta-
yllyketta vilttamaitti tarvitse noudattaa.

Mainituille esimerkeille yhteisti on, etti niissi ihmiset
toimivat tunteidensa mukaan. Autoilija rikkoo litkenne-
sdantoja kiihtyneeni ja vihaisena, ehki raivon vallassa.
Nuori herii joka aamu aikaisin saadakseen itselleen kah-

den tunnin aamurutiineilla hyvin olon ennen kouluun
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lahtoa. Han tuntee ahdistusta ja lievittai sitd meikkaa-
malla. Tyontekijoissd voi nousta huonommuuden jalouka-
tuksi tulemisen kokemuksia, jotka jiavit tyopaikalla koh-
taamatta. Pintaan puskee vihaa ja kiukkua, jotka saavat
heidit kapinoimaan uudistusta vastaan.

Tunteiden vastaisesti toimiminen tuntuu arkiselta
eiki nouse yht4 usein otsikoihin. Juttua ei kirjoiteta siit4
autoilijasta, joka myo6s koki litkennevaloissa drtymysta ja
vihaa mutta rauhoitti mielensi. Julkisuudessa ei myoskain
kerrota niista tytoistd, jotka ahdistuksestaan huolimatta
lahtevit kouluun ilman meikkirutiinia. Tunnetaitojaan
hyodyntavat ihmiset ovat arjen sankareita, joilla tunteet ja
toiminta pysyvit ainakin hieman erilld4n toisistaan.

Sentiin Anu-Elina Lehden kirjoittamassa, johtamista
kasittelevissa Helsingin Sanomien jutussa kerrotaan, miten
hyvé johtaja voisi kohdata tekoalyuudistukseen liittyvat
tyontekijéiden tunteet 30 sekunnissa. Han voi osoittaa

heit4 kohtaan empatiaa esimerkiksi sanomalla niin:

"Ymmdrrin, ettd tekodlyn kéyttoon liittyy paljon huo-
lia ja epavarmuuksia. Nimd ovat ihan oikeita kysymyk-
sid, mutta siitd huolimatta meiddn on syytd kokeilla
sitd. Voimme aloittaa pienestd ja seurata tarkkaan,
miten se toimii, sekd korjata kurssia matkan varrella.
Te tunnette tyénne parhaiten ja panoksenne on kriitti-

nen, jotta saamme tamdn toimimaan oikein.”
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KUUNTELE

tunteita

VIISAASTI

Tunteet vaikuttavat toimintaamme enemméan kuin
ehk3 arvaammekaan. Saatamme siis olla tunteiden
vietdvissd, jos emme tunnista niiden luomia toiminta-

yllykkeiri. Rakkauden huumassa tehddin harkirse-

mattomia paitiksid, kiuldou puretaan sosiaaliseen

mediaan ja ahdistuksessa vetaydytain, vaikka se usein

vain pahentaa olotilaa.

Psykologi Satu Pihlajan kirja Tunteen viemiid tarjoaa
keinoja omien tunteidemme tarkasteluun ja auttaa
pohtimaan sopivalta etiisyydelti viisainta tapaa
toimia. Teos antaa tydvilineitd tunteiden kohtaa-
miseen seki konkreettisia arjen esimerkdkeji, jotka
lisidavit ymmérrysti tunteiden luonteesta. Tehtavien
ja harjoitusten kautta piistiin tutustumaan myds
tunteiden kehollisuuteen.

"TUNTEEM KOHTAAMINEN JA SEN
VAIKUTUKSEN TUNNISTAMINEN MAHDOLLISTAA
TOISELLA TAVALLA TOIMIMISEN.”
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