Virtuaalisuuttumus

Ajattele tilannetta, jolloin suutuit jollekin.
Suutuitko hänen
- sanoistaan? 
- ilmeistään? 
- käyttäytymisestä?
- siitä, mitä hän sanoi viime viikolla?

Mistä suuttumuksesi sai alkunsa?

Voit löytää suuttumukseen syitä myös tulevaisuudesta. Saatat ärsyyntyä siitä, 
- mitä tuo ihminen saattaa sanoa sinulle ensi viikolla, 
- miten hän ei ymmärrä sinua, 
- miten häntä on siedettävä vielä ensi vuonnakin.

Negatiiviset tunteet vetävät puoleensa toisia negatiivisia tuntemuksia. Ne toimivat magneetin tavoin. Jos olet aina ärsyyntynyt tietyissä tilanteissa, suutut todennäköisesti niissä aina, ja kerta kerralta enemmän. Sellaisia tunteita, joista ei ole apua, ei kannata kantaa mukana. Vapaudu niistä puhumalla, kirjoittamalla, maalaamalla, lenkkeilemällä, käymällä taidenäyttelyssä, kävelemällä metsäpolulla. Etsi tapa, joka sopii sinulle parhaiten.

Tunnekasaumat hämärtävät näkökykyä. Ne estävät näkemästä tilanteen hyviä puolia. Suuttumus syntyy usein, jos joutuu tekemisiin tilanteen kanssa, jota ei osaa tai hallitse. 

Mieti, mitkä asiat tekevät sinut iloisiksi, surullisiksi, yllättyneiksi, vihaisiksi? Miksi? Tutustu tunteisiisi. Niillä on merkittävä osa elämässäsi.

