PSYKOLOGIA
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Tulta pain!
Als valttele riitoja. Konfliktit kuuluvat elé
Parhaat taistelut kdydaan hyvassd hengessé re
Opi taitavaksi riitelijiksi. Kunnioita vastust
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erapeutti Pdivi Niemi riiteli viimeksi siskonsa kanssa
joulun alla. Kiistaa tuli lasten lahjoista. Puhelimessa
kidydyn sanailun pétteeksi sisko iski Niemelle luurin
korvaan.

Se oli kova paikka. Terapiakielelld ilmaistuna
kyseessi oli klassinen hylkéZimiskokemus. Sisko jitti Niemen
yksin autoon istumaan mykistynyt kiinnykka kiidessisn.

- Pimahdin. Puristin auton rattia ja huusin, etti olen niin
vihainen. Ja tilti se tuntuu! Keho kivi sellaisilla kierroksilla,
ettd rintalastan pailld olisi voinut paistaa kananmunan. Suos-
tuin olemaan vihainen. En paennut tunnetta.

Puhdas, raaka tunne vaimenee elimistssi kahdeksan minuu-
tin aikana. Yleensi pahin héyry hilvenee jo puolen minuutin
kuluttua. Reaaliaikainen emootio kannattaa nauttia sellaisenaan
heti, jos se vain on mahdollista. Antaa tulla. Téssi janyt. Kestin
kyll4, vaikka sattuu.

Péivi Niemen kiukku ei kuitenkaan kokonaan hiipunut, sills
hin alkoi miettid siskonsa sanoja. Sanoista tippui bensaa jo hil-
jakseen savuavaan hiillokseen.

- Olin kaksi piivéd vihainen. Riita pydri mielessi pitkin pii-
Véd. Vasytti, koska viha vie valtavasti energiaa. Kun riidelldin
kunnolla, siiné on koko eldmn voimat kyseessi.

Lopulta Niemi soitti siskolleen.

- Olenisosisko ja terapeutti. Oli tehtéivi jotain. Tarjosin sovin-
non kitt4. Pyysin anteeksi osuuttani riidassa mutta en pyytianyt
anteeksi suuttumistani.

Puhdasta tunnetta ei tarvitse pyytiii anteeksi. Se on spontaani
reaktio. Vihan kuin pissahiti tai nilkd. Tunteet kuuluvat eli-
maéén. Ne tulisi kokea juuri silloin, kun ne heréviit.

AGGRESSIO ON MUUTOSVOIMA

Piivi Niemi on temperamentiltaan vilkas ja sahakka. Hin riite-
lee niin reippaasti siskonsa kanssa ehki kerran vuodessa. Ison
riidan aikana Niemen vatsaa kourii ja hén tirisee. Toinen riita-
kumppani on miesystiv.

- Olen sanonut hénelle, etti kuule, meidin tdytyy vain ndmi
riidat riidelld. Teemme siten tyoti suhteen eteen. Luomme
yhdessi sen, miki meille on ok ja miki taas ei.

Miksi me ihmiset sitten riitelemme? Rauhallinen rinnakkais-
elo olisi niin mukavaa.

- Riitelemilld pystytimme ja paivitimme raja-aitoja. Riitely
on hyvi ja tarpeellinen osa eliméi. Riitoja ei tarvitse peliti.
Tarvitsemme hyvii aggressiota. Se on voima, jolla asioita muu-
tetaan.

Aggressio vaatii taitoa. Voiman véirinkiytts johtaa henkiseen
tai fyysiseen vikivaltaan. Eiki se tarkoita pelkkii huutamista.

Niemen mukaan mékéttiminen on henkisti vikivaltaa ja
vallankdytt64. Murjottaja asettuu tilanteen yldpuolelle eiki

Lovdd “Sanavarastossamme on ihmisten nimittelyyn
oikeat sopivia sanoja huomattavasti enemman kuin

sanal

psykologian tohtori Marshall B. Rosenberg

sellaisia sanoja, joilla kuvailisimme tunnetilojamme.”

Hyvan riidan
askelmerkit

}A Nyt ottaa padhan! Mista paha
-lolosi kumpuaa? Kuule ja
kuuntele, mita toinen sanoo.

‘ B Tauko! Kaytiin kierroksilla ja

nyt otetaan aikalisd. Annetaan
tomun laskeutua ennen kuin jatketaan
taistoa.

‘C Puhu mind-muodossa. "Minua
'| sapettaa tuo pomotus!” Kanna
vastuu tunteistasi ja kerro tarpeistasi.
“Tarvitsen enemman aikaa.”

’ D Siis mit42 Kuuntele toisen ver-
‘ sio keskeyttamatti. Milti tima
hanestd tuntuu? Miti hin tarvitsee?

‘ I } Okei, sovitaan. Tehdaan komp-
romissi tai hoidetaan hommat
uudella tavalla.

r F Eitdma kuule ratkea. Asiassa ei

padstd sopuun, mutta tilanne
hyvéksytaan. Olemme eri mielta.
Voimme silti pitd4 toisistamme ja olla
tekemisissa.

’ G Soril Annetaan ja pyydetain

anteeksi. Pahat, vuosia mari-
noituneet loukkaantumiset vaativat
paljon aikaa parantuakseen.

' H ‘ Kaikki kunnossa? Hyva riita rii-
delladn loppuun. Olethan nyt

sanonut kaiken? Haluatko vield puhua

jostain? Kestan kyll4, mit3 sanot.

’ I } Huhheijaa! Loppukevennys.

Hyva riita paattyy leikinlaskuun.
Kyllapa otin lukua tissd matsissa. Huh,
mika taistelu. Taisi kuule pinna palaa
nyt molemmilla.

’ J Huilataan. Riitely vie voimia.
Rankan riidan jalkeen kannattaa
levéta tai tehd4 jotain rentouttavaa.
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suostu vuorovaikutukseen. Mykkiikoulu voi kertoa
kyvyttomyydestd ilmaista tunteita ja tarpeita.

RUTISTA TUNNE NYRKKIIN
Riitely on siis rajojen selvittimisti. Rajat voivat olla
psyykkisid, sosiaalisia, hengellisii tai arvoihin liittyvii.
Hengelliset rajat rytisevit, jos pilkataan toisen uskon-
toa tai maailmankatsomusta. Alueellisten rajojen rik-
komisesta voi seurata iso selkkaus, pahimmillaan sota.

Arvoihin liittyvii riitoja voi syttyd esimerkiksi ty6-
paikoilla. Emme voi toimia niin! Se on viirin. Timi
ratkaisu on kohtuuton!

- Toissdkin saa riidelld. Erimielisyydet nostattavat
tunteita. Adni kohoaa, veri kiertii
ja naama punoittaa. Mutta toista ei
saa loukata tai vahingoittaa milliin

Ei tarvitse purra

huomaa loukanneensa tai osuneensa arkaan paikkaan,
Niemi neuvoo.

Hyvissi riidassa molempien osapuolten tunteet ja tar-
peet tulevat kuulluiksi. Kun ihminen ilmaisee itsedin
vapaasti, hiin tulee esiin niikyvind ja kuuluvana, aitona
persoonana, Ei tarvitse vain purra hammasta ja hymyilla,
jos sisidlld kuohuu.

Psykoterapeutti Milja Ilkka harmittelee kisitysti,
jonka mukaan aikuinen ihminen pysyy kaikissa tilan-
teissa tyynen rauhallisena. Téss# tulee hyvi uutinen: Ei
meidén tarvitsekaan!

Jos ainakarttaa riitoja ja konflikteja, elimai jdd osittain
eldmitti. Pitkddn padottu kiukku saattaa my0s vyoryd
yli dyrédiden.

Riitojen karttaminen voi periytyé
lapsuudesta. Kielteisten tunteiden

tavoin. Hyvién riitelyn sisinnot pite- h o ilmaisua on paheksuttu. Kodin tunne-
vit joka paikassa, Niemi sanoo. am maSta Ja ilmapiiri vaikuttaa aikuisenakin.
Hin on kiertéinyt tunnetaitojen h m i" -~ 1 - Ja myds temperamentti. Ajatte-
kouluttajana tyGyhteisoissi. Hoito- . X “y a’ Jos lepa, kun tulisella temperamentilla
alalla ty6ntekijé ei saa tulistua, jos Slsal Ia ku (0] h uu. varustettu lapsi syntyy perheeseen,

potilas tai asiakas drsytti.

Jos tunnetta ei voi ilmaista, sen
voi vaikka kirjoittaa paperille ja rutistaa palloksi. Pallo
sujautetaan taskuun. Paperipalloja voi pyoriytelld péi-
véin mittaan my6s mielikuvissaan.

Kun sopiva hetki tulee, pallo otetaan esiin ja tunnetta
késitellddn. Ndin voi tehdd kotona puolison kanssa, ysti-
vén seurassa tai yksin iltalenkill4. Tarke#d on, ettéi tunne
tulee kohdatuksi. Eiki tarkoitus ole, etti kotiin tullaan
aina iltaisin taskut tiynni paperipalloja.

AUTS! TUO SATTUI

Loukkaantumisen tai nédrkéstymisen ilmaisua voi peh-
ment#d huumorilla, vaikka isku olisi kova ja tarpeeton.
Térkeinté on kertoa asiasta heti, muuten loukkaus alkaa
rasittaa ja hiertdd suhdetta. Thmisen muisti on rajalouk-
kauksissa pitkd.

- Voi sanoa vaikka, ettd auts! Tuo muuten sattui. Kyl-
ldp4s minua loukkaa se, miti juuri sanoit. Niin annat
samalla toiselle heti lahjan. Hin saa pyytii anteeksi, eiki
loukkaus jd4 hoitamatta. Joskus toinen osapuoli ei edes

jossa tunteita ei saa vapaasti osoittaa.
Se on aika traagista, Niemi sanoo.

LAUKAISE TILANNE NAURULLA

Milja Ilkka kertoo riiteleviinsi uusperheessifin eniten
murrosikiisten poikiensa kanssa. Toinen pojista on puo-
lison edellisesti liitosta.

- Loistavia poikia ja upeita nuoria. Riitelemme
arkisista asioista. He haastavat minua, etti pystyn pikku-
hiljaa irrottamaan #idin otteeni. Autan heit4 kasvamaan
aikuisiksi ja ottamaan vastuuta itsestdén ja muista.

Murrosikéiset eivit yleensé osaa hyvin riitelyn sdén-
t6jd. Teini saattaa suoltaa vanhempiensa niskaan hurjia
loukkauksia. Aikuisen ei pitdisi vajota samalle tasolle.

- Aikuisen tulisi sanoa, ettd néien ja kuulen pahan olosi,
mutta tuo loukkasi minua. Haluan, ettd pyydét anteeksi.

Milja Ilkkaa auttaa niissi riidoissa usein huumori.
Hin alkaa nauraa itselleen ja saa mys pojat mukaan.

- Meidén perheessi viljelldsin hyvés sarkasmia. Rii-
telen my6s puolison kanssa, mutta emme koskaan huuda
toisillemme tai sano loukkaavasti.

NAIN POLTAT
SILTOJA
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SYYTA & SYYTTELE

Ald anna toiselle
suunvuoroa.
Tykitd taysilla suu

vaahdossa. Olet viaton
uhri, joka ei koskaan itse
toimi vaarin.

KOROTA AANTA

Huuda ja
jatka haukku-
mista pitkaan.

Kerro, miten oikeassa
olet. Nakdkulmasi on
aukoton.

MUISTA PAHALLA

Kaivele vanhoja
asioita. Muistele
murhaavasti

menneitd. Palaa vuosien
taakse ja ndyttele tilanne
elavasti uudelleen.

OLE ILKEA

Etsi heikkoja
4 kohtia ja osu
niihin tarkasti.

Pilkkaa, ivaa ja loukkaa.
Jos ideat loppuvat, ota
alkoholia. Juo paljon.



OLENKO KYNNYSMATTO?

Huutamisen kulttuuri periytyy kuten riitelynkin. Vaikka
kuinka vannoisi, ettei koskaan tappele puolisonsa kanssa
vanhempien tavoin, perityt toimintamallit hiipivét hiljaa
suhteisiin. Varsinkin silloin, kun niisti ei olla tietoisia.

Milja Tlkka kertoo tyypillisen esimerkin. Visynyt #iti
saapuu t6istd kotiin. Eteisessd hin kompastuu kenké-
roykki6on ja suuttuu. Olenko ainut, joka tissi huushollissa
siivoaa! Puoliso kiivastuu. Vein juuri roskat ulos! Et ole
ainoa, joka on ollut tinédn toissi.

- Kumpikaan ei tunnista tarpeitaan eiké kuule toista.
Aidin kannattaisi tissi tilanteessa vetii eteisessd hen-
ked ja sanoa, ettd tarvitsen puoli tuntia palautumisaikaa.
Olen ihan poikki. Viisas puoliso kuulee viestin ja keittd4
vaikka teetd. Kumpikin lepdd hetken ja rauhoittuu.

Kun kuuntelee tarkasti, oivaltaa, ettei kyse ole kengista.
Tédssé esimerkiss 4iti ajattelee, ettei toinen arvosta ty6ti,
jota hiin tekee perheensi hyviksi. Aiti tuntee olevansa
kodissaan arvoton kynnyshavu.

- Kiukku voi myos siirtyé. Jos téissd on joutunut
sivuuttamaan tunteensa, aikuinen alkaa haastaa riitaa
kotona puolison tai lasten kanssa. Olisi hyvi pysahtyd
miettimi4n, misti viha kertoo, Milka Ilkka neuvoo.

Jos on aina hieman kiukkuinen, voi pohtia, mihin tar-
vitsee vihaa. Pdivi Niemen mukaan se voi olla peitto-
tunne surulle. On helpompi vihata sukulaista kuin surra
sitd, ettei suhde toimi.

Aggression taitava kaytto on lapsiperheissi tirkedd.
Vanhempien keskindinen kova huuto tai haukkuminen
haavoittaa lasta.

Riitoja ei silti pidd viltelld. Puhutaan suoraan ja
jamakasti. Ndytetdin tunteet avoimesti. Lopuksi halataan
ja sovitaan.

ANOPIN KITKERAT SANAT
Konfliktien ja riitojen vélttely hiertds helposti sukulais-
suhteita. Kyseessi ovat jilleen rajat. Milja Ilkka kuvai-
lee tilannetta, jossa anoppi tulee kylddn. Hin arvostelee
paikkojen kuntoa kuin ohimennen. Kylldpis te elitte
boheemisti!

- Tuossakin tilanteessa olisi tirkedi sanoa heti, etti
tuo loukkaa minua. En haluaisi, ettd tulet arvostelemaan

kotiamme. Asian voi sanoa napakasti. Téssi tapauksessa
puolison tehtdvi olisi ojentaa ditidén.

Jos tilanne tulee yllittien keittionoven takaa, asiaan
voi palata soittamalla myhemmin. Minua muuten louk-
kasi, kun arvostelit kotiamme silli tavoin.

Niin estetiin kaunan kertyminen tunnekellareihin.
Jos riidoissa palataan usein vanhoihin asioihin, se kertoo
siitd, ettei niit4 ole aikanaan kisitelty loppuun.

- Jokainen kantaa vastuun onnellisuudestaan ja on
velvollinen sanoittamaan tunteitaan. Kertomaan ja huo-
lehtimaan reviiristidin. Kukaan ei voi sitd toisen puolesta
tehdi, Ilkka korostaa.

SUKURIITOJEN SYVISSA VESISSA

Pohjalaisissa hautajaisissa kaksi tiiti4 ei puhu sanaakaan
toisilleen. He ovat olleet pitkéiin riidoissa. Vainaja on sis-
koista kolmas. Milja Ilkka avaa tilannetta.

HAIVY KESKEN

Poistu paikalta
ja paiskaa ovi
perassa kiinni. Pue

takki paalle, jos ulkona on
kylma. Ala vastaa viestei-
hin. Sulje kdnnykka.

MOKOTA

Turjota sohvalla
4aneti. Chattaile
kaverien kanssa.

Jatka mykkakoulua. Al
puhu mitaan viiteen
viikkoon.

ILMEILE

Mulkoile ja pyo-
rittele silmiasi.
Tuhahtele.

Kiristele hampaita, purista
kadet nyrkkiin. Sano, ettei
sinua mik&an vaivaa.

PELAA KIEROSTI

Uhkaa erolla tai
perinnolla. Et saa
ropoakaan! Uhkaa

julkisuudella. Kerron kai-
ken Facebookissa. Nolaan
sinut maailman silmissa!

ETSILITTOLAISIA

Hankilisaé sota-
9 joukkoja tueksesi.

Parjaa vastustajaa
muiden kanssa joko seldn

edessé tai takana. Ala
suunnitella kostoa.
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”Konflikti on lahja.
Se kertoo, ettei jokin
tarve tyydyty.”

- Syyni voivat olla lapsuuden vaille jadmiset. Toinen
kokee esimerkiksi, ettii on saanut vihemmin huomiota.
Tilanne on rankka muillekin l4heisille, puolisoille ja ser-
kuksille. Se imee kaikilta energiaa.

Lukkiutuneessa tilanteessa ulkopuolisesta sovit-
telijasta voisi olla apua. NVC-kouluttaja Hanna Savanna
on selvitellyt lukuisia riitoja.

Lyhenne NVC tulee sanoista Nonviolent Commu-
nication. Menetelmin kehittiji, psykologian tohtori
Marshall B. Rosenberg, on kiiynnistinyt sen avulla
rauhanohjelmia konfliktimaissa, kuten Ruandassa ja
Irlannissa. Eikdhén se tepsisi pohjalaisiin téteihinkin.

Savanna toimii toisinaan my6s sukkulasovittelijana.

- Sukkuloin osapuolten vililld. Vien viesteji ja pyyn-
tojd. Pitkittyneessi ristiriitatilanteessa osapuolet eivit
joskus halua istua edes samaan poytéédn. Huolehdin, ettd
molemmat tulevat kuulluiksi.

Kun Savanna saa riitapukarit lopulta puhevileihin,
keskustelun annetaan edeti hitaasti ja tarkasti. Savanna
seuraa, ettd asiat ilmaistaan tisméllisesti molempia osa-
puolia kunnioittaen.

Sovittelijaa kiytetdin yleensd tyOpaikoilla. Savanna
tuodaan yritykseen tosin usein “keittién kautta”.

- Harmi, ettd konflikteihin suhtaudutaan usein jopa
hiveten. Ne ovat luonnollisia ihmisten vilisii tilanteita,
joita elimi meille tarjoaa. Olisi hienoa, jos sovittelijan
kaytto olisi osa kulttuuriamme, niin ty6paikoilla kuin
yksityiselimissikin.

Rosenbergin mukaan olemme huonoja ilmaisemaan
tarpeitamme mutta taitavia nikem#an muiden vikoja.

- Konflikti on lahja. Se kertoo, ettei jonkun osapuolen
tirked tarve tyydyty. Riitoja tai pahaa mielti ei missdin
tapauksessa kannata lakaista maton alle. Niiti tulee
kasitelld rakentavasti, jotta halutut muutokset saadaan
aikaan, Hanna Savanna sanoo. ®

Yritd ymmairtia

Myotdeldvi vuorovaikutus voi tuoda sopua.

| l Havainto. Mita I 3 Tarve. Miki
naen ja kuulen tarve tai arvo
tdssa tilanteessa juuri tunteen aiheuttaa?

i ‘ 4 ’ Pyyntd. Pyydi

‘ Tunne. Milta - | konkreettisia
2 havainto tuntuu  tekoja tilanteen

kehossa? Mitd tunnen?  muuttamiseksi.

Liahde: Marshall B. Rosenberg: Rakentava ja mydtaelava
vuorovaikutus — Nonviolent Communication. Basam Books 2015.




