


SUVI BOWELLAN

Nyt riittas
— rajat kiltteydelle

e

#rajatkiltteydelle

Hp,

HIDASTA
ELAMAA

BAZAR



®

MIX

Paperi | Tukee
vastuullista metsénhoitoa
FSC

wwiscorg FSC® C021394

© SUVI BOWELLAN JA BAZAR KUSTANNUS 2024

BAZAR KUSTANNUS ON OSA
WERNER SODERSTROM OSAKEYHTIOTA

ISBN 978-952-403-534-7

KANNEN SUUNNITTELU: SATU KONTINEN
KANNEN KUVA: ISTOCKPHOTO JA SATU KONTINEN
KIRJAILIJAKUVA S. 205: SAMPO KORHONEN
TYPOGRAFIAN SUUNNITTELU: SATU KONTINEN

TAITTO: JUKKA IIVARINEN / TAITTOPALVELU VITALE

PAINETTU EU:SSA



SISALLYS

ESIPUHE ... .. 9

MITA RAJAT OVAT JA MIKSI NIITA
TARVITAAN ... 19
Miksi henkildkohtaiset rajat ovat tirkeitd 22 | Terveiden

rajojen méairitelmi 25

ERITYYPPISIA RAJOJA ..coiiiiiiiiiiiaainn... 29
Emotionaaliset rajat 32 | Fyysiset rajat 33 | Sosiaaliset
rajat 34 | Mentaaliset rajat 35 | Aineelliset rajat 36 |
Ajankiyttoia koskevat rajat 37 | Yksityisyyden loukkaa-

minen 38

RAJAT MUILLE JA SUHTEESSA ITSEEN .. 41
Toisten rajojen tunnistaminen ja kunnioittaminen 45 |
Itselle asetetut rajat 47 | Asioita, jotka eivit ole vastuul-

lasi 51 | Asioita, jotka ovat omalla vastuulla 57



SYITA RAJATTOMUUDELLE .................. 63
Kasvatus 68 | Kulttuuri 73 | Sukupuoliroolit 75 | Tempe-
ramentti 77 | Traumat, mielenterveyden haasteet ja

neuropsykiatriset syyt 80

RAJATTOMUUDEN OIREITA.................. 85
Mist4 tietd4 tarvitsevansa selkedmpii rajoja? 90 | Mielen-

terveys 90 | Fyysinen terveys 92 | Sosiaalinen eldma 94

MITEN TUNNISTAA OMAT
RAJATTOMUUTTA AIHEUTTAVAT

TUNTEET JA AJATUKSET ..................... 99
Miten voi oppia tarkkailemaan omia ajatuksiaan 106 |
Kuinka l6ytd4 omat ydinuskomukset 110 | Harjoitus:
Vahvista positiivista uskomusta 113 | Terveiti rajoja tukevia

uskomuksia 115 | Trauma ja rajat 116



MITEN TUNNISTAA TILANTEET,

JOLLOIN RAJAN ASETTAMINEN ON
TARPEEN ... .o 121
Viha on vihje 124 | Keho kertoo totuuden 129 | Harjoitus:
Kyllidvaiei 131 | Muita merkkeji, joista voi tunnistaa rajan

asettamisen tarpeen 133

KUINKA RAJOJA ASETETAAN .............. 137
Nelja rajan asettamisen vaihetta 140 | Miten toimia han-
kalien ihmisten kanssa 145 | Muita hankalia tapauk-
sia 151 | Miten sanoa ei 156 | Kertauksena: Niin onnistut
parhaiten rajojen asettamisessa ja pitimisessa 159 | Tur-
vallisuuden tunne on tirked 161 | Epidonnistumisista voi

oppia 163



MITA ON ODOTETTAVISSA, KUN ALKAA

ASETTAA RAJOJA ... ... 169
Omat tunteet ja reaktiot voivat yllattda 172 | Joskus pitada
ottaa etdisyytta 175 | Mitd hyvaa on odotettavissa, kun
alkaa asettaa rajoja 178 | Vahvistavia ajatuksia 189 |

Harjoitus: Tulevaisuuden nikymdt 191

LOPPUSANAT ... 193
KIITOKSET ..o 200
LAHTEET oot 202

KIRJAILIJASTA ... 204



~*

ESIPUHE

Selkeampien rajojen tarve on teema, jota kiasittelen asiak-
kaitteni kanssa vuodesta toiseen. Valtaosa asiakkaistani on
kiltteja, herkkia, miellyttaimisenhaluisia, empaattisia ja
enemmain tai vihemmain traumoja kokeneita. He tulevat
hakemaan apua uupumukseen, ihmissuhdeongelmiin, itse-
luottamuksen puutteeseen tai vatsavaivoihin, ja haastei-
den taustalta l6ytyy rajattomuutta. Terveet rajat liittyvit
erottamattomasti kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin kai-
killa elamian osa-alueilla ja liian 16yhit, olemattomat tai
joustamattomat rajat aiheuttavat hankaluuksia.
Rajatonta viasyttas, ahdistaa, masentaa, uuvuttaa,
kiukuttaa. Keho ilmoittelee stressisti erilaisten kremp-

pojen vilitykselld. Elam4 ei etene toivottuun suuntaan ja



hyvista yrityksistd huolimatta sama turhauttava kaava
toistuu vuodesta toiseen: rajattomana joutuu tavalla tai
toisella hyviksikiytetyksi, ei saa kaipaamaansa kohtelua ja
omat tarpeet ja toiveet jiivit kuulematta. Se synnyttia
lisda turhautuneisuutta, epidoikeudenmukaisuuden tun-
teita, kiukkua, lannistuneisuutta ja alakuloa. T4td kuor-
mittavien tunteiden ja tiyttymittémien tarpeiden moyk-
kyi pitidd purkaa jollain tavalla, ja usein se purkautuukin
passiivis-aggressiivisesti. Sen sijaan, ett4 ilmaisisi toiveensa
selkeidsti, omia tarpeita ja tunteita saatetaan tuoda esille
epasuorasti. Se voi nikya hienovaraisena manipulointina,
valittamisena, sulkeutumisena tai vaikkapa selin takana
puhumisena. Tunteet voidaan myds pitidd niin piilossa,
ettd muut eivit niitd huomaa. Silloin ne tekevit myyran-
tyotadn sisillimme vaikuttaen hyvinvointiimme. Toisi-
naan sisidinen paine voi purkautua myos dkillisena rajihta-
misend. Kun on pitdnyt mélyt mahassaan riittivin kauan
ja omista rajoistaan on joustanut jo aivan liian usein, seu-
rauksena voi olla tilanteeseen nihden suhteettoman suuri
reaktio. Se on kuitenkin parempi kuin kaiken patoaminen
sisuksiinsa.

Kuulostaako tutulta? Masentavalta ja drsyttivalti?
Kuvaus on yleistetty ja ehki hieman liioiteltu, mutta varsin
osuva yhteenveto rajojen puutteesta kirsivien yleisistd
haasteista ja tuntemuksista. Rajojen puute suhteessa it-

seen ja muihin ihmisiin on yksi merkittivisti visymyksen
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ja uupumuksen aiheuttajista. Se aiheuttaa epamaiiraista
tyytymattomyytts, ahdistusta, kiusatuksi tai hyviksi-
kiytetyksi tulemista, arvottomuuden tunteita, masennus-
ta ja itsesyytoksia. Se aiheuttaa ongelmia ihmissuhteissa
ja suhteessa itseen. Se voi niakyi jatkuvana drtyneisyyteni,
uhriutumisena, sivuutetuksi tulemisena ja hylityksi tule-
misen pelkona. Rajaton voi suorastaan hukata itsensi ja
kirsid kyvyttomyydestd tehda paatoksia. Kaikki tdma voi
kuulostaa lannistavalta, mutta muutos on onneksi mah-
dollinen. Kenenkiin ei tarvitse eldd ovimattona tai sivu-
roolissa lopun ikd4dns4, jos aidosti haluaa oppia rajanvetoa
ja saada eliméansi uusille urille.

Terveet rajat suojaavat ihmisen minuutta, voimavaroja,
kehoa ja fyysistd ymparistoa. Ne auttavat meitd puolusta-
maan itsellemme tirkeitd arvoja ja varmistamaan sen,
ettd meilla riittas aikaa, energiaa ja muita resursseja eldi
mahdollisimman hyvii elimii. Terveet rajat loytyvit
itsensi tuntemisen, rehellisyyden ja vastuun ottamisen
kautta. Muiden syyttely ei ole tie parempiin rajoihin ja itse-
kunnioituksen lisidntymiseen. Muiden syyttidminen oman
elamin hankaluuksista ja epioikeudenmukaisuuksista
antaa vallan pois omista kisisti. Jos hyvinvointi on kiinni
siitd, etti toisten pitdd muuttua, olemme voimattomassa
asemassa. Kaikkeen emme voi vaikuttaa, mutta kannattaa
tehda jotain niille asioille, joihin voimme vaikuttaa. Naita

asioita ovat esimerkiksi omasta jaksamisesta huolehtiminen,
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se kuinka itse kiyttdytyy, miten antaa kohdella itsedin,
millaisille asioille antaa aikaansa, kenet paistaa lahipiiriinsa,
kuinka ilmaisee itseddn, mitd valintoja tekee ja kuinka
kisittelee tunteitaan.

Yhta lailla, kun olen auttanut asiakkaitani tunnista-
maan ja asettamaan hyvinvointiaan suojaavia rajoja, olen
joutunut itse opettelemaan tervetti rajanvetoa. Synnyin
olosuhteisiin, joissa ei aina ollut sitd turvaa, mita lapsi
tarvitsee. Vanhempani rakastivat minua ja tekivit par-
haansa niill4 taidoilla, ymmarrykselld ja voimavaroilla, mita
heill oli, mutta sain varsin huonon mallin rajoista. Olen
todistanut monenlaista rajojen rikkomista, puolustus-
kyvyttomyyttd ja kyvyttomyyttd asettaa rajoja itselle.
Olen nahnyt seka itsekeskeisyytta ettd ylikiltteytta. Kum-
pikin naistd on huono strategia, jos haluaa kokea ihmis-
suhteissaan kunnioitusta, luottamusta, ldheisyytta ja
turvaa; asioita, joiden saavuttamiseksi ja yllapitimiseksi
tarvitaan terveitd rajoja ja vastuunottoa itsesta.

Kirjan tarkoitus on auttaa stressaantuneita, uupunei-
ta, ylikiltteji ja masentuneita tunnistamaan rajansa ja
muuttamaan elimiinsi terveiden rajojen avulla. Rajoista
voisi kirjoittaa monesta eri nikokulmasta. Tami kirja
keskittyy kisittelemain rajoja yksilétasolla ja pohtimaan
sitd, miten jokainen meista voi huolehtia rajoistaan ja siti
kautta omasta hyvinvoinnistaan. Kirja sivuaa myés kulttuu-

rillisia eroja ja ymparistomme vaikutusta kasitykseemme
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rajoista. Tarkoituksena on auttaa lukijaa ymmartimaan,
ettd rajojen vetdmisen vaikeus on monen tekijin summa ja
sen taustalla on arvoja ja uskomuksia, jotka on saatettu
omaksua useiden sukupolvien saatossa. My§s traumatisoi-
tuminen ja erilaiset neuropsykologiset haasteet vaikutta-
vat sithen, miten hyvin osaamme piti4 omat rajamme ja
kunnioittaa muiden rajoja. TAmin ymmairtidminen auttaa
suhtautumaan omiin haasteisiinsa lempeilla ymmarryk-
selld sen sijaan, etti kritisoi itseddn ja kokee olevansa
huono.

Tyylilleni uskollisena pyrin esittdmain asiat mahdolli-
simman konkreettisesti ja ymmarrettivasti. Jaan myos
ihmisten tarinoita, jotta lukija voi niiden kautta tunnistaa
omia toimintamallejaan. Tarinoiden kautta asiat myds
painuvat hyvin mieleen. Jotta asiakkaitteni, tuttavieni ja
ystavieni henkil6llisyys pysyy salassa, olen muuttanut
nimet, vililli my6s sukupuolet. Olen myés yhdistellyt
samantyyppisten haasteiden kanssa painiskelleiden ihmis-
ten tarinoita ja muuttanut yksityiskohtia. Kokemukset
ovat kuitenkin todellisia ja varsin yleisinhimillisia.

Ne kirjan osuudet, joissa kiydiin l4pi rajattomuuden
syitd ja sitd, mistd rajojen vetamisen tarpeen voisi tunnis-
taa ovat tarkeit heille, jotka haluavat ymmartai itseddn ja
omaa toimintaansa. Jos koet jo ymmartivisi ne moni-
naiset syyt, jotka aiheuttavat elaiméissisi rajattomuutta,

mutta et ole osannut siirtyd ymmarryksesta tekoihin, voit
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hyotya siitd, ettd tutkit uskomuksiasi ja tunteitasi vield
vihin syvemmin ja opettelet konkreettisia tapoja rajojen
asettamiseksi ja yllapitamiseksi. Kyky analysoida omaa
itseddn ja ymmartii syy-yhteyksia ei valttdmatta tarkoita
sitd, ettd ymmarrys olisi vield muuttunut positiiviseksi
toiminnaksi. Itsestd4n ja muista voi oppia yhi uutta, vaik-
ka luulisi tutkineensa mielensi ja ihmissuhteittensa sopu-
kat jo perinpohjaisesti. Niin kavi itsellenikin tita kirjaa
kirjoittaessa.

Koen tirkeiksi todeta, etti itsensi kehittidmisen saral-
la toistetaan usein sita viestii, ettd jokainen on oman on-
nensa seppi, asenne ratkaisee ja meilld on mahdollisuus
vaikuttaa itseemme ja elimidmme kulkuun. Monissa ta-
pauksissa niin onkin, mutta on myos tilanteita, jotka eivat
ole kisissimme. Emme ponnista elim&in samoista ldhto-
kohdista, meill ei ole aina yhdenvertaisia mahdollisuuksia
tehda valintoja ja henkinen tai fyysinen terveydentila vai-
kuttaa sithen mihin kaikkeen pystymme. Olemme lihto-
kohtaisesti vastuussa tekemisistimme ja meille on annettu
vapaa tahto. Elimissa on kuitenkin my®és tilanteita, joissa
pienen ihmisen harteille ei voi ladata vastuuta kaikesta
ja kyky tai mahdollisuudet kiyttda vapaata tahtoa ovat
rajatut. Ymparisto, tarkoittaen elinympéristod, kulttuuria,
erilaisia instituutioita ja sosiaalisia suhteita vaikuttaa va-
lintoihimme ja mahdollisuuksiimme. Kaytdssidmme olevat

voimavarat ja mahdollisuudet ovat rajatut myés silloin, jos
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karsimme fyysisesti sairaudesta tai mielenterveyden haas-
teista. Kaikki tissi kirjassa annetut ohjeet eivit siis vilt-
tamatta ole aina ja joka tilanteessa toteutettavissa. Sovella
sitd, mitd pystyt ja mika tuntuu hyvilta.

Minun toiveeni tille kirjalle on, etti se antaa sinulle
ajateltavaa, tyokaluja ja rohkeutta tehdi sellaisia valintoja,
jotka vaikuttavat hyvinvointiisi, itseluottamukseesi ja el4-
misi sujuvuuteen positiivisella tavalla. Toivon my®os, ettet
ole itsellesi turhan ankara, jos huomaat ettet ole osannut
kunnioittaa omia rajojasi tai toisten rajoja. Uskon, etti
toimimme ainakin useimmiten parhaan kykymme mukaan
silld ymmadrryksell4 ja osaamisella, mikd meilld on kussa-
kin tilanteessa. Toivoisin kovasti myés sit4, ettd sellaiset
ihmiset, joilla on tapana talloa toisten rajoja ja jotka ko-
kevat sen jopa oikeudekseen, lukisivat timan kirjan ja
pohtisivat valintojensa seurauksia. Jokainen, joka kantaa
vastuun itsestdin ja kohtelee muita arvostavasti, tekee
maailmasta vihian paremman meille kaikille. Toivotan si-
nulle hyvii matkaa ja avointa mieltd timin kirjan parissa.

Tassd rohkaisun sanoja matkasi varrelle.
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USKALLA ASETTAA RAJAT

Uskalla asettaa rajasi.
Aseta ne suojaamaan herkkyyttisi ja energiaasi.

Aseta ne suojaamaan mieltési, kehoasi ja tunteitasi.

Uskalla asettaa rajasi.
Aseta ne vartioimaan aikaasi ja jaksamistasi.

Aseta ne vartioimaan sinulle tiarkeits asioita.

Aseta rajat rakkaudesta itseesi.
Aseta ne, jotta voisit voida hyvin ja nauttia eldmasta.

Kun sini voit hyvin, jaksat jakaa hyvastisi muillekin.

Terveet rajat eivit ole itsekkyytta.
Ne eivit ole kieltaytymista yhteistydsta.
Niiden tehtivi on suojata sité, mika on tirkeda.

Ne varmistavat sen, etti sinulla riittia voimia.

Sinun ei tarvitse aina joustaa, taipua ja miellyttaa.
Sinun ei tarvitse antaa kaikkeasi kaikille.

Toisten tunteiden tai ongelmien ei tarvitse olla sinun
harteillasi.

Voit auttaa ja olla tukena hukkaamatta rajojasi.
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Ole armollinen itseisi kohtaan, kun opettelet rajanvetoa.
Rajat voivat tuntua vaikeilta.

Et ehki tied4 mihin, milloin ja miten asettaa ne.

Saatat vililld antaa periksi tai asettaa rajat turhankin
hanakasti.

Se on ok ja kuuluu prosessiin.

Sini opit kylla.

Saatat potea huonoa omaatuntoa.
Sekin kuuluu asiaan. Aseta rajat siitd huolimatta.
Ajan my6tid se muuttuu helpommaksi ja huomaat, kuinka

taakkasi kevenevit.

Sinulla on lupa sanoa ei ja kylla.
Sinulla on lupa valita, mit4 haluat ja miti et.
Sini tiedat, miki on sinulle oikein ja hyviksi.

Sinun ei tarvitse antaa toisten sanella elimaisi.

Ansaitset tulla kohdelluksi hyvin.
Ansaitset tulla kuulluksi ja ndhdyksi.
Tarpeillasi on merkitysti eiki kellddn ole oikeutta

vihatelld niita.
Veda siis rohkeasti rajasi.
Kerro mielipiteesi, toiveesi, tarpeesi ja mieltymyksesi.

Merkitse tonttisi ja tee selviksi missé sen rajat kulkevat.
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Tee se niin monta kertaa kuin on tarve.
Thmiset oppivat kylld uudet pelisiannot.
He, jotka eivit opi, eivit ole kunnioittaneet sinua alun

perinkain.

Kunnioittamalla itseési ja asettamalla rajasi osoitat
arvostusta ja huolenpitoa itseisi kohtaan.

Se ei ole muilta pois.

Se vahvistaa itseluottamusta ja turvan tunnetta.

Sini olet kaiken hyvan arvoinen.

Jarvenpiaissi kevaalla 2024,

Suvi
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: RAJOJEN TEHTAVA
-13' + ON SUOJATA JA
v\ MAHDOLLISTAA

HYVALTA TUNTUVA
VUOROVAIKUTUS.

Ylikilteiltd, stressaantuneilta, uupuneilta ja
masentuneilta terveet rajat usein puuttuvat.
Syyt tihin voivat kummuta esimerkiksi lap-
suudesta tai kulttuurisista ajatusmalleista.

Tunneterapeutti Suvi Bowellan opastaa kay-
tannonlaheisesti, miten 16ytaa hukassa olevat
rajat ja huomata omat toimintatavat. Terveet
rajat tuovat eldmain lisia itsekunnioitusta, ar-
vostusta ja sujuvuutta. Niiden miirittdminen
ei valttdmatta ole helppoa, vaan se vaatii itse-
tutkiskelua, rehellisyyttd ja itseluottamusta.
Syvidin iskostuneiden uskomusten tarkastelu
voi kuitenkin heritelld ja auttaa suhtautumaan
itseensd lempeidmmin.

“KUN USKALLAT PYYTAA,
MITA TARVITSET, OSOITAT
ARVOSTUSTA JA HUOLENPITOA
ITSEASI KOHTAAN.”
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