lEhelevifitieiia ja selfylsié SDE® tunnekartiaan

RAKENNE

perusrakenne

"Késitykseni mukaan voidaan p&asté erdédssa mielessd matemaattiseen tarkkuuteen sielunilmididen
ulottuvuuksien kartoituksessa." *Turunen 1987 s. 74

vastatunteet ja selittavat tunteet

Alan kirjallisuudessa esitetdan hyvinkin erilaisia ehdotuksia vastatunnepareiksi. Taméan tunnekartan
vastakohtaparit ovat normaalista kielenkaytdsta tuttuja, mutta muutamia lienee hyva selittdd
tarkemmin:

-kateus ja h&pead : kateellinen haluaa jotain lisda - hdpeissaan oleva tahtoisi paasta jostain eroon.
-vaaryys ja avoimuus : vaaryys selvitetddn avoimuudella.

-laheisyys ja artymys : laheisyys voi arsyttda - samoin laheisyyden puute.

-viive ja vaheksynta : viivyttely saattaa olla véheksynnan merkki.

-arkuus ja turhauma (turhautuneisuus) : jos on turhautunut yrityksissaan, se synnyttaa arkuutta.
-alemmuus ja kiusanhalu : joskus kiusaaja kokee alemmuudentunnetta kiusattavaan nahden.
-raivo ja yhteys : kunnon riitely saattaa jalkeenpain lujittaa ihmisten valistd yhteytta.

-syyllisyys ja vastuu : syyllisyydesta paasee kun ottaa vastuun teoistaan.

minuuden katoaminen

"Mik&&n luonnon tunnelma ... ei pysty vapauttamaan ihmisen sisinta, henkil6kohtaista sielunelamaa.
Tuollaisessa persoonattomassa kokemuksessa nimittéin yksilén eettinen vastuuntunne heikkenee ja
h&nen minuutensa ikdan kuin liukenee olemattomiin. " *Ewalds s. 39

perustunteet

Taman kartan perustunteet ovat lahes yhtenevét intialaisen 3000 vuotta vanhan Kathakali-
tunnejarjestelmén yhdeksan perustunteen kanssa *Tangeberg-Grischin 2002

-huvittuneisuus

-ylpeys ( kuningasmieli)
-rakkaus

-inho

-suru

-pelko

-viha

-ihailu

-rauha

19 eri tutkijan ehdotuksia perustunteiksi. *Kangasniemi s. 73

Cambridgen yliopiston tutkimusryhman luomassa "Mind Reading”-tietokoneohjelmassa 412 tunnetta
on jaettu 24 ryhm&an. *www.jkp.com/mindreading

tunneskaalat

"Tunteissa on runsaasti erilaisia virtailevia ja liikkuvia laatuja, joiden luokittelu on vaikeaa. "
* Turunen 1989 s. 142

mydnteisiksi mielletyt tunteet

"Yleensa mielihyvaan liittyvid tunteita kutsutaan positiivisiksi ja mielipahaan liittyvia taas
negatiivisiksi. ... Naiden sanojen tdhden mielipahaa tuottavat tunteet mielletddn enemman tai
vahemman kielletyiksi kun taas positiivisiksi mainitut tunteet suotaviksi. " *Kangasniemi s. 122

1ahitunteet

Tunteiden vélisista yhteyksista 16ytyy paljon tietoa kasikirjastostani seka viela jarjestelya vaativasta
lehtileike- ja 4anitearkistostani. Tass& yksi esimerkki:

"PELKOreaktioon liittyy aina joukko fysiologisia tai somaattisia tekijéita, miké merkitsee, etta kehon
toiminnat muuttuvat. Eri henkilét voivat tuntea hyvinkin erilaisia oireita, kuka jannityspaénsarkya
kuka ruokahaluttomuutta. Samoilla henkil6illé saattaa olla eri oireita erilaisissa pelkotilanteissa.
Useimmille on kuitenkin yhteisté lihasjénnitys (jahmeys). Nama fysiologiset ja somaattiset tekijat
lisddvat pelkoreaktion ahdistavaa luonnetta; niitd on vaikea hallita omin voimin (avuttomuus)."
*Kinnunen s.25

kristinuskoon ja kristinuskossa kasvamisen skaala

"Emootiotutkimusten perusongelma on siing, ettd ihminen yrittda ottaa haltuunsa asiakokonaisuutta,
joka on perimmaltaan jumalallinen luonteeltaan. Emootioissa on aina moraalinen ja hengellinen
ulottuvuutensa, ne eivat ole vain fysiologisia tiloja, kognitioita, arviointiprosesseja, havaintoja tai
epamaaraisia tunnelmia ja "fiiliksia". Emootioihin liittyy vahvasti hengellinen aspekti."

*Kangasniemi s.72

"In Dr. Engel "s chart we see the logical progression of decision-making as an individual comes to
Christ." *Cope s. 155

vadriin olettamuksiin perustuvat tunteet

"Han etsii syyllistd hylkdadmiseen ja omaan pahaan oloonsa, ja han myés 16ytaa syyllisen.
Lapsi alkaa syyttaa itsedan. Hanen vihareaktionsa kaéntyy hanta itsedan vastaan. "
(viha + suru = syyllisyys) *Jokinen s. 39

eldmaén valinnat

"Rohkeus on valinta " *Hall 2001

"Tahto on tietoista harkintaa ja valintaa, kykya tehda p&atdksia, sitoutua, voittaa itsensa, kyky
pyrkia." *Blomster s.51



LUKUOHJE

tunteen jakaminen kahteen eri osaan

"Han etsii syyllista hylkddmiseen ja omaan pahaan oloonsa, ja han myds I0ytad syyllisen. Lapsi
alkaa syyttaa itseddn. Hanen vihamielinen reaktionsa kaantyy hanta itsedan vastaan."
(viha + suru = syyllisyys ) *Jokinen s. 39

hengityksen tarkkailu auttaa tunteiden tunnistamisessa

"Nauru on lyhyisté perakkaisisté uloshengityksistéd syntyva mielihyvétoiminto, johon voi liittyé
aannahdyksia." *Karvinen s.24

Ylla oleva lause, oma havaintoni puistonpenkilld istuvan vanhan naisen syvésta sisddnhengityksesta
hénen katsoessaan kaihoisasti ihmisiéa seka Jyvaskylan Kesan mimiikan mestarikurssilla 9. - 12.7.
2002 opettaneen Avner Eisenbergin hengitysté korostava koulutus saivat kokeilemaan, josko
tunnekarttaan olisi rakentunut myds hengityslinjoja.

Tunnekarttaperformanssini yhteydessa Jyvaskylan taidemuseossa 29.1. 2006 eras katselija vahvisti
keskustellessamme sen, etta kiintymykseen liittyy pitka uloshengitys.

YLEISIA TUNNETYOSKENTELYN PERIAATTEITA

tunteet kertovat suhteesta

"Tunteissa iimenee, mik& on suhteemme asioihin ja ihmisiin. Toisaalta juuri tunteet valittdvat
suhdettamme kohteisiin." *Turunen 1990 s.11

tunteiden suhde havaintoihin

"Tunteiden ABC-malli osoittaa, kuinka jokainen tuottaa itse omat tunteensa. Ensin kohdassa A
huomaat jotain. Sitten kohdassa B henkil6kohtaiset uskomukset ja asenteet kohdan A havainnosta
saavat aivot luomaan tunteet ja reaktiot kohdassa C. " *Maultsby s. 48

tunnelukkojen avautuminen (kohdat 3, 4, 5, 6 ja 7)

"Jokainen avattu (tunne-)lukko lisd&d voimaamme ja vahvistaa itsetuntoamme, kun energiamme ei
ole endaa sidottu lukon kiinni pitdmiseen." *Blomster s. 48

"Rikkindisessa mielessa tunteet saattavat valehdella, kuohua, hallita tai pelottaa tai sitten jarki jyraa
tunteet niin, etta ne piiloutuvat ja pysyvat hiljaa." *Blomster s. 73

"Jos itseensa alkaa tutustua varoen, rauhassa, ei tarvitse pelata tunteita, jotka sinédnsa eivéat ole
uhka, oikeita tai vaaria. On vain oikeita ja vaaria tapoja ilmaista ne." *Blomster s. 41

"Han raivosi, vaati, hylk&si, kapinoi ja vihasi turvallisen terapeuttinsa vastaanotolla muutaman
vuoden niin, etté lopulta uupuneena mutta nakyvéaksi tulleena luopui ylpeydestaan ja antoi anteeksi.
Han antoi anteeksi myos itselleen sen, ettei ollut taydellinen ja ettd han oli itse asiassa jatkanut
hylkdystd omassa elaméasséan hylkdadmalld itsekin itsensa." *Blomster s. 123

hengityksen merkitys tunnetyéskentelyssa

"Ohjasin hanet tutustumiskaynnin jalkeen hengitysharjoitukseen. Hetken kuluttua han puhkesi
syvaan riipaisevaan itkuun. Jalkeenpain han kertoi, ettei tiennyt, mita itki, mutta kiristys palleassa
hellitti, eika tullut en&a takaisin." *Blomster s.45

"Hengityksen syvallinen yhteys tunteisiin saa usein aikaan sen, etta tiedostamattamme pidatdmme
sitd, jos meilld on tarve pidatelld tunteita. Toisaalta mahdollisuus iimaista tunteita ja pa&staa ne
vapautumaan vapauttaa valittémésti hengitysta ja toisin péin, hengityksen vapautuminen tuo pintaan
pidateltyja tunteita. Aani on ihmisen tulkki. Jos pidattelemme tunteita ja hengitysta, ilmaisee &ani
pidattelyd." *Saraste 2003

tunteet voivat johtaa harhaan

"Kun ajatus ja tunne ovat ristiriidassa keskendan, uudet ideat tuntuvat vaarilta, vaikka ne olisivat
selvid tosiasioita. Taman vuoksi ihmiset, jotka sokeasti seuraavat tunteitaan, tekevat usein
virheellisida paatelmia ja tuntevat jopa olevansa oikeassa tehdessaan niitd." *Maultsby s. 23

syyllisyydestd ia hdpedstd vapautuminen

"Jumala haluaa vapauttaa ihmisen vaarasta syyllisyydesta. Han lahetti Poikansa kantamaan
ihmiskunnan synti- ja syyllisyystaakan." *Jokinen s. 33

ajatukset

"Ajatuksella on valtava voima. Se vaikuttaa paitsi vointimme, odotuksiimme, tunteisiimme,
kayttadytymiseemme - jopa siihen mité meille elaméassa tapahtuu.” *Blomster s. 30

sisdinen rauha

"Siséinen rauha kestaa olosuhteista riippumatta.” *Blomster s. 7

TAUSTAA

"Tunteiden tunnistaminen ja hallitseminen voidaan oppia, vaikka se monesti saattaa tuntua
ylipddsemattéman vaikealta. Kukaan ihminen ei synnynnaisesti tunnista ja hallitse tunteitaan.
Jokaisen ihmisen tulee oppia aikuisen tunnereagointi. Mikéli ihminen ei opi sita lapsuudessaan,
hénen tulee oppia se myéhemmin." *Jokinen s.30

"Olisi luultavasti erittéin valaisevaa etsia kaikki ne Suomen kielen sanat, joilla tunteita kuvataan. Se
kuuluu kuitenkin toiseen tutkimukseen." *Turunen 1991 s.143

"Emootioilla on erilaisia aikaprofiileja. Joillakin emootioilla on taipumus liittyd "purkaushahmoon".
Ne kaynnistyvat melko nopeasti, saavuttavat huippunsa ja katoavat nopeasti. Viha, pelko, yllatys ja
inho ovat esimerkkeja. Toiset emootiot ovat hahmoltaan "aaltoja". Jotkut surun muodot ... ovat tasta
erinomaisia esimerkkeja. On varmaankin selvaa, etta profiilin monet muunnokset riippuvat
olosuhteista ja yksildistd. Kun emootioista tulee jokseenkin yleisié ja jopa pitkén ajan jatkuvia, niita
kannattaa sanoa mielialoiksi eika niink&an emootioiksi." *Damasio s.309
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