Serene®

Viha

Viha syntyy, kun koemme epdoikeudenmukaisuutta tai emme saa jotakin meille tarkeaad.
Vihan tunne auttaa sinua huomaamaan, mitkd asiat ovat sinulle hyvin tarkeita. Voit
miettid, mikd on se tarked asia, josta tunnet jadvasi paitsi. Onko se esimerkiksi arvostus,
vapaus tai yhteys tarkeisiin ihmisiin? Viha voi pitdd ihmistd otteessaan niin, ettd he eivat
pysty 16ytdmadn muita keinoja. Miten muuten voisit saada nditd tarkeitd asioita itselle
kuin vihaamalla?

Viha voi joskus toimia korvikkeena muille tunteille. Se voi peittdd alleen esimerkiksi surun
tai pelon tunteen. On tarkedd surra, mitd on menettanyt tai mitd ei voi saada, sen sijaan
ettd jatkaa vihanpitoa menneisyytensd kanssa. Suru auttaa hyvaksymdaan todellisuuden
ja jatkamaan eldmdassa eteenpain.

VIHAN TUNNE JA SEN ILMAISEMINEN

e Viha on luonnollinen tunne: se auttaa meitd puolustamaan itsedmme ja meille
tarkeita asioita.
e On eri asia tuntea vihaa kuin kayttaytyd vihaisesti.

e Vihaa voi ilmaista monella tavalla. Toiset tavat ovat hyddyllisid, toiset haitallisia.

e Viha aiheuttaa helposti pahenevan kehan. Kayttdydymme vihaisesti, joten saamme
toisilta epdkunnioitusta ymmarryksen sijaan. Tulemme entistd vihaisemmaksi.

e Vihan ilmaiseminen vihaisella toiminnalla ei helpota vihan tunnetta. Vihainen
toiminta, esimerkiksi lyominen, rikkominen, itsen tai toisten vahingoittaminen
fyysisesti tai sanallisesti voi lisatd vihan tunnetta ja aiheuttaa muita ongelmia.

e Hyddyllisiad tapoja ilmaista vihaa ovat esimerkiksi: tunteesta puhuminen jonkun
kanssa kuulijaa kunnioittaen, kirjoittaminen, piirtdminen, kohtelias sisdinen
keskustelu, myonteisen ratkaisun etsiminen tai tilanteen hyvdaksyminen ja sen vyl
pddseminen.

e Joskus viha kohdistuu omaan itseen: itsensd vahingoittaminen ei kuitenkaan poista
tunteen taustalla olevia asioita. On monia keinoja, joilla voit saddelld vihan
tunnetta.

MITEN VIHAN TUNNETTA VOI SAADELLA?

Viha on tarked ja voimakas tunne, joka tuntuu kehossa. Opettele tunnistamaan vihan
fyysiset merkit itsessdsi, esimerkiksi jannittynyt olo kehossa, leukojen jannittyminen,
nyrkkiin puristuvat kadet, syddmen nopea syke tai ihon kuumotus. Tunnistamalla vihan
fyysiset merkit voit rauhoittaa itsesi ennen kuin teet jotain, jota mydhemmin katuisit.
Voimakkainkin vihan tunne menee ohi: silld on alku, kesto ja loppu. Vihan sdatelyssa
seuraavat keinot voivat auttaa:

Viha / suomi




Vihan tunteessa kehossa on paljon energiaa. Kokeile rauhoittaa itsedsi
kuluttamalla energia esim. juoksemiseen, etunojapunnerruksiin, tyynyn tai
nyrkkeilysakin lydmiseen tai kavelemiseen.

Anna itsellesi aikalisé: kun huomaat vihasi yltyvan, poistu hetkeksi tilanteesta. Mene
ulos tai foiseen huoneeseen.

Keskity hengitykseesi. Laske hengityksidsi. Odota, ettd vihan tunne pienenee.
Vihaisena mielessasi voi olla vihaisia ajatuksia. Voit rauhoittaa itsedsi esimerkiksi
sanomalla itsellesi: "Minulla on ajatus, ettd haluaisin vahingoittaa itsedni tai toista,
mutta se on vain ajatus”. Ajatus on vain ajatus, se ei ole totuus tilanteesta tai
sinusta itsestasi.

On siis hyva opetella erottamaan tunne, ajatus ja kdyttdytyminen toisistaan.
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