voi hyvin merkita tavoitteelle paivamaaran, kisan tai vain kohdan,
milloin haluaa liikkeiden olevan kisavalmiita.

Arjen tyot, menot ja tapahtumat merkitaan myos kalenteriin,

jotta suunnitelma ei kariudu mahdottomaan aikataulutukseen.
Lisaksi koiran hoitopaivat, fysioterapeuttikdynnit ja hieronnat,
merkitdaan, koska niitd seuraa aina paivan tai useamman lepo. Kun
deadline on selvilla ja kalenterissa kaikki merkinnat, on hyva tehda
suunnitelma, joka etenee tasta paivasta kohti erdapaivaa. Kolmen
treenin liu’utuksella voit merkita kalenteriin treeniliikkeiden rytmin
javaihtuvuuden. Silloin huomaat, etta hyvissa ajoin ennen deadlinea
olet treenannut jokaista liiketta, joten ei haittaa, vaikka osa liikkeista
on valilla tauolla. Aikaa on.

Tunteiden aukaiseminen ja ratkaiseminen

Ohjaaja on ihminen, ja ihminen on tunteita tunteva tyyppi. Se on
inhimillista. Koiraurheiluhaastaajasaauseintunteet pintaan. Osaatko
kasitella omia tunteitasi? Naetko niiden alkujuurille ja kdanteiset
polut sielusi syvyyksiin? Tunteita kasittelemalla ja hyvaksymalla
tunteiden ketjuja voi aukoa ja jopa ratkaista. Tarkedaa on nauttia
ja sallia itselleen erilaisia tunteita, silla alkujuurelle ei paase, jollei
anna lupaa tuntea. Vastaa seuraaviin kysymyksiin lyhyesti, mutta
rehellisesti. Et ole niista selitysvelvollinen kenellekaan. Hienoa, jos
olet tuntenut naita kaikkia tunteita.

Mista olet ollut kateellinen?

Mista olet ollut surullinen?

Milloin ja miksi olet tuntenut vihaa?

Mieti tilannetta, jolloin tunsit syyllisyytta. Mita oli tapahtunut?
Mita pelkaat? Milloin olet pelannyt?

Milloin ja mihin liittyen olet tuntenut hapeaa?

o vk wNE

54



Naita tunteita kuvataan usein negatiivisiksi tunteiksi. Jopa sellaisiksi,
etta niita ei kannata juuri tuntea eikd ainakaan myodntaa, esim.
kateutta. Mutta kaannetaanpa tunteita auki niin paastaan siihen,
mita ne sinusta kertovat ja kuinka voit hyodyntaa naita tunteita.

Kateuden tunnetta voit tuntea vain asiasta, joka on sinulle tarkea.
Ihminen tai asia, joka ei ole sinulle tarkea, ei voi aiheuttaa kateutta.
Tarkastele kohdan 1 vastaustasi ja ndae, mika asia on siina juuri se,
joka on sinulle tarkea, tavoiteltava, vaikeasti saatava, josta olet
kateellinen. Jos sina saisit sen, mista kadehdit, mita tekisit? Oletko
miettinyt, mitda mahdollisesti myds menetat, jos saisit sen, mista
kadehdit? Enta jos et voi saada juuri sita, mista kadehdit, voisitko
saada jotain samanlaista?

Esimerkiksi jos kadehdit kaverisi nopeaa koiraa — miksi nopeus on
sinulle tarkeaa? Miksi et ihaile oman koirasi nopeutta, oletko oikeasti
yrittanyt tukea koiraasi kehittymadan nopeaksi? Oletko varma, etta
haluaisit joka tilanteeseen nopeutta? Mitd menetat, jos koirastasi
tulisi nopeampi? Kateus kertoo monista arvoista, tavoitteista ja
toiveista. Jos huomaat kateutta, pysahdy ja huomaa asiaan liittyva
sinulle tarkea palanen.

Suru kertoo aina luopumisesta. Lopullinen, vastoin omaa tahtoa
pakotettu luopuminen, on suurinta surua. Silloin ei ole kysytty,
haluatko luopua tai milla hinnalla luopuisit. Suru tekee voimattomaksi
ja pysayttaa. Luopuminen, se on avainsana. Mista kaikesta luovuit?
Mita ja keta siihen liittyi, mita tilanteita, toiveita, paikkoja?

Kirjaa ylos kaikki suruusi liittyvat asiat, mista luovuit konkreettisesti,
mutta myds ne haaveissasi olleet asiat, mita olisit voinut saavuttaa
ilman kohtaamaasi surua. Saat itkea, saat huutaa, mutta kirjaa silti
kaikki ylos. Kun olet henkisesti valmis, palaa tekstisi aarelle. Katso
luopumisen listaa ja ldhde miettimaan, saatko jotenkin tavoitettua
edes palasen menetettya asiaa tai tilannetta toisella tapaa.
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Ajatellaan, etta surun syyna on koirasta luopuminen. Koira, jonka
kanssa vaelsit metsadssa, kisasit kisoissa ja nautitte erilaisista
treeneistad, on poissa. Sinulta ei kysytty, haluatko luopua. Olisit viela
halunnut yhteisia vuosia, hetkia, retkia, hyvien ihmisten kanssa.
Koirasi lasnaolo tekisi sinut onnelliseksi. Lisaksi koit olosi kotona ja
lenkeilla turvalliseksi, koska et ollut yksin. Nautit treenaamisesta ja
kisaamisestakin, suunnittelusta ja asioiden yhdessa oppimisesta.

Olet kirjoittanut luopumisen listaa loputtomasti. Riittdvan ajan
paasta olet valmis lukemaan luopumisen listaa uusin silmin —
miten voisit saada edes palasen samaa, vaikka et voi saada koiraasi
takaisin. Onnellisuus: mika muu tekee sinut onnelliseksi kuin koira?
Turvallisuus: miten voisit rohkaistua olemaan yksin kotona tai
lilkkumaan lenkit yksin? Voitko lisata kotisi turvallisuutta? Voitko
lenkkeilla ystavan kanssa tai valita turvallisuutta tuovan reitin?

Nautit tavoitteista, treeneista, kisaamisesta, oppimisesta: miten
voisit uudella tavalla, uudessa harrastuksessa treenata ja miten
kehittaa itsedsi? Tykkaat retkeilld ja olla hyvien ihmisten ymparilla:
voisitko jatkaa tapaamisiajaretkiailman, ettd sinulla on omaa koiraa?
Voitko ja haluatko lainata toisen koiraa tallaiseen toimintaan?

Voi olla, ettd huomaat vastaustesi kautta, etta uusi lajisi onkin partio
(=> retket, ihmiset, uuden oppiminen, suunnittelu), suunnistus (=>
treenit, liikkkuminen, suunnittelu, maastossa liikkuminen) tai golfin
peluu (=> ulkoilmaa, tarkkuutta, toistoja, treenia, ihmisia, saantoja).
Mikaan ei tuo koiraasi ja yhteistyotanne takaisin, mutta uskon, etta
heittaytymalla uuteen saat kasiteltya myds surua ja hymyiltya niille
asioille, joista pidit koirasi kanssa.

Ald ole vihainen. Eikun, ole vihainen. Ja huomaa, ettd vihan
tunne auttaa sinua selviytymaan ja puolustautumaan. Se saattaa
antaa sinulle voimia toimia ja edetd, jotta jokin asia muuttuisi
paremmaksi. Syyllisyys puolestaan kertoo moraalistasi, osaat
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erottaa oikean ja vaaran. Hyva! Olet pohjimmiltasi hyva ihminen,
vaikka tunnetkin syyllisyytta tapahtuneesta. Syyllisyyden tunne
saattaa tarvita auetakseen kohtaamisia, jotka ovat vaikeita,
mutta kannattavia, jotta padset kertomaan a&aneen, etta teit
vaarin ja se painaa mieltasi. Muista antaa anteeksi itsellesi.

Pelatessaan ihminen jahmettyy paikoilleen, pakenee paata pahkaa
tai aloittaa hurjan taistelun. Pelon tunne vahvistaa henkiinjaamista
— se on hyva asia! Miten sina toimit, kun pelkaat? Miten voisit
ratkaista pelkosi? Voisitko oppia jonkin taidon, jonka avulla pelkaisit
vahemman?

Nimittdin jos pelkosi on jotenkin sellainen, etta harjoittelemalla saat
otettua pelon tunnetta haltuun, harjoittelu kannattaa. Jos pelkaat
eksyvasi, harjoittele kartan lukua. Istu vaikka bussissa tai kaverin
kyydissd, lue karttaa ja harjoittele teiden lukemista. Kulje metsassa
tuttua reittid ja lue maastokarttaa, vaikka tiedat reitin. Opit
maamerkkeja ja pysyt reitilla. Jos pelkdat pimeaa, laita valilla tutussa
paikassa valot pois ja takaisin paalle. Huomaatko—sama huone, sama
turva. Kokeile pimedssa metsassa valilla sammuttaa otsavalo ja sitten
laittaa se takaisin. Pelkoa voi saadella ja jarkiperaistaa. Jos huomaat
uuden pelon hiipineen vanhan tilalle, ldhde aukaisemaan uutta
pelkoa yhta maaratietoisesti kuin aikaisempaa.

”Mita ihmisetkin ajattelevat? Kuinka moni naki? Havettaa. Ai etta
havettaa. En voi menna ulos enka ainakaan tilanteeseen takaisin.”
Niin — hdped on erilainen tunne kuin muut, koska siihen liittyy
oman hadpean, riittamattomyyden ja epadonnistumisen tunteen
lisaksi vahva tunne siitd, miten toiset, sinulle tarkeat ja jopa
tuntemattomatkin ihmiset, tuomitsevat sinut. Mielestasi muutkin
nakevat sinut huonona ihmisena ja eivat ehka jopa halua olla enaa
tekemisissa kanssasi. Ryhman voima on valtava.

Hapedsta ei paadse oikein eroon muuta kuin tulemalla valoon,

57



nakyville, kertomaan tunteistaan ja hyvaksymaan, etta usein ihmiset
ymparillasi kuitenkin auttavat sinua yli hdapean tunteen. Joudut
hyvaksymaan, etta havettaa, mutta kuitenkin hyvat ihmiset jaavat
vierellesi. He ovat ystavia.

Huomaamme, ettd tunteiden aukaiseminen on pitka tarina.
Jokaisesta tunteesta loytyy lisda tunteita ja taustoja, jotka ovat
jokaiselle ihmiselle omanlaisia ja oman kokemuksen sisaltavia.
Tarkeinta on puhua tunteista muulloinkin kuin lasten kanssa ja
rakastuessaan.

Niin, rakastuminen on palavaa tunnetta, oikeaa huuma. Rakkaus on
valittua tahtoa. Pentukuume kertoo polttavasta rakkaudesta pentua
kohtaan, joka on Pakko saada omaksi! Ja kun se pentu kasvaa,
sy0 ohjaajan parhaimmat kengat, karkaa naapurin kukkapenkkiin
kaivamaan monttuja ja lopulta haukkuu aina aamuydlla
postinkantajalle, rakkaus kantaa. Rakkautta on pysya valinnassaan ja
tahtoa monta yhteista vuotta, kaikesta huolimatta.
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Mieti tai kirjoita ylos.

Kenelle kerrot huolesi?

Kuinka palkitset itsesi onnistumisesta?

Milloin ja miksi nauroit itsellesi?
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