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Johdanto

Tama kurssi on kutsu sinulle tutkia seka omia rajoja etta vihan ja surun tunteita.
Toivottavasti viihdyt kurssin parissa ja se tarjoaa sinulle oivallusten lisaksi myos
uusia kehollisia kokemuksia seka lisaa ymmarrysta ja hyvaksyntaa omaa itseasi
ja koko tunnekirjoasi kohtaan.

Huomio:

Tama kurssi ja sen sisalto (tekstit, audio, luennot) ovat tekijanoikeuden alaista
materiaalia. Materiaalia ei saa kopioida, jakaa tai kayttaa kaupallisesti ilman
lupaa. Tama sisalto on tarkoitettu ainoastaan taman kurssin ostaneille
henkilGille henkildkohtaiseen kayttoon.

Luento 1: Rajat -Mita ne ovat?

Tama luento selkeyttaa, mita rajat ovat — ja mita ne eivat ole. Rajojen ymparilla
on paljon vaarinkasityksia, ja tassa luennossa puretaan naita yleisimpia
vaarinkasitykisa liittyen rajoihin. Samalla tutkitaan, miksi rajat ovat meille
elintarkeita ja miten ne suojaavat seka mahdollistavat aidon yhteyden.
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Ex Klikkaa linkkia katsoaksesi videon, video avautuu YouTubeen.

https://youtu.be/qorAacHWQEU

/" Paakohdat:
o Rajat maarittavat oman tilan ja tarpeet
» Rajat eivat ole kylmyytta, vaan itsemyotatuntoa

» Kun rajat ovat selkeat, yhteys on turvallisempaa

Nimeton


https://youtu.be/qorAaoHWQEU
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Luento 2: Erilaiset rajat -ja miksi niiden
tunnistaminen on tarkeaa

Tassa luennossa tarkastellaan, millaisilla elaman osa-alueilla omat rajat on
tarkeaa tunnistaa ja millaisia erilaisia rajatyyppeja on olemassa.

/" Luentoon liittyva oivallus:

Kun alat tunnistaa, milla osa-alueilla rajasi ovat vahvat ja milla osa-alueilla ne
yha vuotavat, voit alkaa tietoisemmin ja tehokaammin suunnata huomiosi ja
energiasi kohti niita osa-alueita, jotka kaipaavat vahvistusta.

e

Ex Klikkaa linkkia katsoaksesi videon, video avautuu YouTubeen.

https://youtu.be/C3_kyeDcWsk

Reflektiotehtava: Rajojen tunnistaminen ja
vahvistaminen

Pohdi ja kirjoita (tai piirra tai vaikka aanita ajatuksesi).
1. Milla osa-alueilla rajani ovat jo vahvat ja selkeat?

Missa tilanteissa tunnistan, etta osaan pitaa puoliani ja ilmaista omat
tarpeeni ilman selittelya tai syyllisyytta?

2. Missa huomaan rajojeni vuotavan?

Mitka tilanteet, ihmiset tai tunteet saavat minut ylittamaan omat rajani tai
unohtamaan ne hetkellisesti?

3. Miten toimin talla hetkella naissa tilanteissa?

Millaisia ajatuksia, tunteita tai toimintamalleja minulla on silloin, kun rajani
vuotavat?


https://youtu.be/C3_kyeDcWsk
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4. Miten voisin toimia toisin jatkossa?

Millainen olisi uusi, rajani huomioiva toimintatapani?

Millaisten pienten valintojen tai tekojen kautta voisin alkaa vahvistaa juuri
tata rajaa?

. Miten voisin sanoittaa rajani toisille?

Millaisia lauseita voisin kayttaa, kun haluan ilmaista rajani — myaos silloin, kun
se jannittaa?

(Esimerkiksi: “Tadmé on minulle uusi tapa toimia, ja jannittdd sanoa tdma
daneen, mutta haluan harjoitella.”)

. Mita tarvitsen, etta voin vahvistaa tata rajaa kaytannossa?

Mita tukea, turvaa tai muistutusta tarvitsen, jotta uskallan pitaa kiinni siita,
mika on minulle oikein ja totta?

Voi olla, etta tarvitset hetken rauhoittumista ennen tilanteita. Se voi
tarkoittaa muutamaa syvaa hengitysta, tietoista pysahdysta tai lempeaa
kosketusta omaan kehoon. Voit esimerkiksi huomaamattomasti silittaa tai
hieroa kadellasi etureisia, tai puristella toista kattasi rauhallisesti ranteesta
yldspain kohti kyynarpaata ja takaisin. Voit myds sanoa mielessasi jonkin
myotatuntoisen lauseen, joka vahvistaa tunnetta: “Olen turvassa, ja saan
ilmaista itsedni.”

Tallaiset pienet eleet auttavat sinua pysymaan lasna hetkessa, jolloin et niin
helposti ajaudu vanhojen toimintamallien vietavaksi.

Sisaiset rajat
Sisaiset rajat kertovat itsearvostuksesta ja itsearvosta.

Sisaiset rajat ovat sitoumuksia itsea kohtaan. Ne maarittavat, kuinka
johdonmukaisesti toimin suhteessa siihen, miinka tiedan olevan minulle totta
ja arvojeni mukaista toimintaa, myos silloin kun se ei tunnu helpolta.

Ne maarittavat sen, miten valitsen kohdella itsea ja toisia, ja miten reagoin
silloinkin, kun olen epavarmuuden tai pelon aarella.
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Mita vahvemmin alamme arvostaa itseamme, sita luontevammin pystymme
my0s asettamaan ulkoisia rajoja ja pitamaan niista kiinni.

Rajatyoskentely usein alkaa sisaisten rajojen kirkastamisella.

Pohdi ja kirjoita (tai piirra tai vaikka aanita ajatuksesi).

1.

Millaisia sisaisia rajoja minulla on, jotka suojaavat minua ja tukevat
hyvinvointiani seka ovat linjassa arvojeni kanssa?

Esimerkiksi: pidan taukoja, kun vasyn; kohtelen itseani lempeasti
sisdisessa puheessa; huomaan ajoissa kuormituksen merkit ja reagoin
niihin tavalla, joka tukee seka jaksamista etta omien arvojen mukaista
elamaa.

. Millaisissa tilanteissa sisaiset rajani vuotavat, tai toimin tavoilla, jotka

eivat ole linjassa arvojeni tai hyvinvointini kanssa?

Esimerkiksi: annan sisaisen kriitikon ohjata toimintaa; jatkan
suorittamista kehon viesteista huolimatta; sivuutan omat tarpeeni; tai
vetaydyn tilanteissa tai ihmissuhteissa tavalla, joka nayttaa rajalta, mutta
onkin valttelya epamukavuudelta tai pelolta.

Mika minussa mahdollistaa haitallisten tai kuluttavien toimintamallien
jatkumisen?

Esimerkiksi: taydellisyyden tavoittelu, hapea omista tarpeista, ankaruus
itsea kohtaan, automaattiset opitut reaktiot, tai tapa selittaa itselle, miksi
omat tarpeet tai arvot eivat ole tassa tilanteessa ensisijaisia.

. Mika estaa minua toimimasta oman parhaani ja arvojeni mukaisesti,

kun tiedan mika olisi minulle hyvaksi?

Mita pelkoja, uskomuksia, sisaisia ristiriitoja tai opittuja
suojautumismalleja nousee esiin silloin, kun minun pitaisi tehda valinta,
joka vaatii rehellisyytta, nakyvaksi tulemista tai epamukavuuden
sietamista?

Millaisia sisaisia rajoja minun olisi tarkeaa vahvistaa, jotta voisin
toimia johdonmukaisesti, rehellisesti ja arvokkaasti itseani kohtaan
myaos silloin, kun se ei ole helppoa?

Esimerkiksi: raja itsekriittiselle puheelle, kyky pysahtya ennen
automaattista suorittamista, halu kohdata epamukavuus sen sijaan etta
harhauttaa itsensa siita pois, seka valinta toimia arvojen mukaisesti
silloinkin, kun kukaan muu ei sita nae.



Nimeton

Somaattinen harjoite

Tassa harjoitteessa ohjataan sinua tunnistamaan kehon kautta, milta turva, oma
tila ja rajojen rakentuminen tuntuvat.

{3 Klikkaa linkkia kuunnellaksesi audion. Audio avautuu Google Drivessa —
parhaan kokemuksen saat kuuntelemalla audion kuulokkeilla.

https://drive.google.com/file/d/1LxtucdSfB-DsJkouwx7rJFUJS7VBEmcx/
view?usp=sharing

Tukahdutettu viha ja varastoitunut
selviytymisenergia

Jos terveet rajat eivat ole paasseet rakentumaan ja suoojaamaan jo
lapsuudesta lahtien, keho kantaa mita todennakoisimmin suuren maaran
varastoitunutta selviytymisenergiaa. Kun tuota energiaa lahdetaan
vapauttamaan, on hyva huomioida muutamia seikkoja.

Pohjalla on hyva olla hermoston vakauttamistyota. Silloin kun tunteen nousun ja
reakton valiin alkaa jaada aikaa, jolloin voi tietoisemmin valita, miten haluaa
toimia, ollaan hyvala pohjalla. Kun itseensa luottaa, paastaan asteittain kasiksi
tukahdutettuun vihaan seka kehoon varastoituneeseen selviytymisenergiaan.
Tama energia ei ole vaarallinen, mutta sen voimakkuus vaatii kykya saadella.
Tarkoitus ei ole purkaa vihaa silmittomasti toisten paalle tai vahingoittaa itse3,
silla se ei vapauta mitaan — painvastoin, se yllapitaa vanhaa reaktiomallia ja
hermoston stressitilaa.

Sen sijaan energia vapautetaan hallitusti: kehollisilla liikkeilla, aanella,
hengityksella ja omien rajojen asettamisella. Talldin viha muuttuu terveeksi
aggressioksi, joka ei riko vaan vahvistaa. Se antaa keholle ja mielelle
mahdollisuuden kasitella menneita jannitteita, puhdistaa tukoksia ja palauttaa
luonnollisen liikkeen jannityksen ja rentouden valilla, jotta energia voi virrata
vapaasti. Terve aggressio on maadoittunutta voimaa.

Tee tama harjoitus aina tarvittaessa.


https://drive.google.com/file/d/1LxtucdSfB-DsJkouwx7rJFUJS7VBEmcx/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1LxtucdSfB-DsJkouwx7rJFUJS7VBEmcx/view?usp=sharing
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E= Klikkaa linkkia katsoaksesi videon, video avautuu YouTubeen.

https://youtu.be/ONoNtvu4oEs

Muutama sana surusta

Suru on yksi ihmiselaman perustunteista. Suru on luonnollinen reaktio
menetyksille. Se kertoo aina jostakin merkityksellisesta, jostakin, mika on
koskettanut meita ja ollut meille tarkeaa. Suru saatetaan sekoitetaan
masennukseen ja siksi sita saatetaan valtella ja pitaa jopa pelottavana.

Suru on tunne, joka auttaa meita kasittelemaan ja prosessoimaan menetyksia,
pettymyksia ja haasteita elamassamme. Suru antaa meille mahdollisuuden
kunnioittaa menetettyja asioita ja ihmisia seka oppia niista.

Suru liittyy usein menetykseen, kuten laheisen kuolemaan, parisuhteen
paattymiseen, ystavyyden katkeamiseen tai muuhun meille tarkeaan. Mutta
surua ei aiheuta vain menetykset perinteisessa merkityksessa.

Surua nostaa pintaan myds menneisyydessa (usein lapsuudessa) syntyneet
emotionaaliset haavat. Suru syntyy siita, kun ihminen eheytyessaan niista
sisaistaa oman arvonsa ja ymmartaa, etta hanta on kohdeltu tavoilla, jotka ovat
satuttaneet ja joiden pohjalta on taytynyt mukauttaa omaa itsea ja omaa
luontaista olemisen ja (tunne)ilmaisun tapaa. Suru koskee tuolloin usein
kokonaisia elamanvaiheita.

Alun alkaen lapsen itsesaately kehittyy yhteissaatelyssa turvallisen aikuisen
kanssa. lkavuodet 0-7 on neuroplastisuuden voimakkain kausi. Tuolloin
hermosto ja aivojen peilisolut kopioi kaiken ymparistostaan. Lapsi siis rakentuu
suhteessa ymparistéonsa, niin fyysisen kuin emotionaalisen ympariston.

Jos lapsi kokee asioita ja/tai voimakkaita tunteita liikaa ja liilan nopeasti ilman
tarvittavaa yhteissaatelya ja riittavaa virittaytymista lapseen, lapsi ei pysty
sulattamaan ja integroimaan niita terveeksi osaksi hermostoa ja elamaa, jolloin
ainoa vaihtoehto on suojautua ja sulkea ne pois. Ja kaikki mita me ei saada
sulatettua ja integroitua, jaa hairiotilaksi kehoon ja hermostoon.

Nain on myos surun kanssa. Se taytyy tukahduttaa, ettei se hairitsisi meidan
selviytymistamme. Tata kutsutaan integroimattomaksi suruksi.


https://youtu.be/0NoNtvu4oEs
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Suru, jota ei ole saanut surra, kaantyy helposti oikeudettomaksi suruksi. Se voi
liittya lapsuuteen, jossa ei ollut riittavasti emotionaalista turvaa, taloudellista
turvaa, tai jossa toisen vanhemman menetti aivoerossa tai alkoholille. Se voi
liittya vaurioituneeseen kehosuhteeseen, jos rajoja on loukattu esimerkiksi
kiusaamisen, nimittelyn tai huomauttelun kautta.

Mutta kaikki mika liittyy oman identiteetin kehittymiseen johonkin
ehdollistumisen seurauksena sen sijaan etta olisi saanut vapaasti ja turvassa
kasvaa omaksi itsekseen, on surua, joka on oikeutettua ja kaipaa meilta
huomiota, tukea ja myotatuntoa. Tallainen suru voi tulla nakyvaksi elamassa
vasta paljon myohemmin.

Surun sallimista ei myoskaan helpota se, etta nykyaan moni kantaa surua yksin,
mika tekee siita usein raskaampaa. Surua on tarkoitus surra yhdessa -
perheissa, suvuissa, yhteisoissa.

Erityisesti silloin, kun suru liittyy lapsuuden vaille jaamisiin tai pitkaaikaisiin
menetyksiin, tarvitaan usein todistaja. Joku, joka nakee, kuulee ja tunnustaa
kokemuksen todeksi. Joku, joka sanoo: “Tuo, mita sina koit, oli totta. Sinulla on
oikeus surra sita. Suru usein tarvitsee taman validoinnin ja Iasnaolon, jotta se
voi alkaa liikkua ja muuttua.

Suru ei yleensa ole nopea prosessi. Se liikkuu aaltoina — valilla
voimakkaampina, valilla lievempina - ja voi nousta uudelleen vuosienkin jalkeen.
Kaikissa tapauksissa se ei koskaan katoa kokonaan, mutta se muuttuu osaksi
elamaa ilman, etta se hallitsee kaikkea. Kun suru saa tulla nahdyksi ja
kannatelluksi, se alkaa muuttaa muotoaan ja vapauttaa energiaa muihin
asioihin.

Suru on usein osa myods muutosprosesseja. Kun irtautuu jostain vanhasta kohti
uutta. Se voi myos kertoa siita, etta toksisen vahvuuden ja yksinparjaamisen
aika on ohi.

Kun surulle annetaan tilaa, alkaa syntya lempeampi suhde itseensa ja omaan
historiaansa. Suru on silloin liike, joka vie kohti kokonaisempaa, rehellisempaa ja
vapautuneempaa elamaa.
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Suru -harjoitus

Kun suru on supistettuna kehoosi, se voi nakya myos kehon asennossa:
olkapaat voivat kiertya eteen, rintakeha sulkeutuu -suojaamaan sydanta. Kun
suru ei paase virtaamaan, voi rakkauden vastaanottaminenkin tuntua vaikealta.

Rakkaudelle avautuminen tuo aina mukanaan riskin tulla hylatyksi. Jos et viela
taysin luota siihen, etta osaat olla itse itsellesi turva myds elaman kipeissa
hetkissa, voi olla, etta alat huomaamattasi vaistaa rakkautta ja sen myota myos
surua.

Harjoituksessa kutsutaan surua lempeasti luokse. Avataan rintakehaa vahan
kerrallaan, tuodaan siihen lamminta kosketusta sekad mydotatuntoa itseasi
kohtaan. Kun opit seisomaan omalla puolellasi, suru ei enaa pelota, eika
rakkauskaan tunnu uhkaavalta.

Tee tama harjoitus aina tarvittaessa.

https://youtu.be/DWcrygroiVI

Loppusanat

Kiitos, etta otit aikaa itsellesi ja osallistuit talle kurssille. Se ei ole pieni teko — se
on merkittava askel oman hyvinvoinnin, itsearvostuksen ja eheyden
vahvistamisessa.

Muista, etta rajojen ja kokonaisen tunneilmaisun sallimisen vahvistaminen ei ole
kertaluontoinen hetki, vaan prosessi, joka etenee ja syvenee askel askeleelta.
Jokainen kerta, kun palaat naihin luentoihin, reflektiotehtaviin ja somaattisiin
harjoitteisiin, kasvatat ymmarrystasi, rohkeuttasi ja kykyasi olla omalla
puolellasi.

Tama tyo ei koske vain sinua . Jokainen hetki, jonka vietat itsesi aarella,
hyvaksyen yha syvemmin itsesi kokonaisena, inhimillisena ja tuntevana
ihmisena, vaikutat myos ymparillasi oleviin ihmisiin. Se rakentaa eheyden ja
kunnioituksen verkostoa, joka kantaa laajemminkin.


https://youtu.be/DWcryqroiVI
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