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erapeutti Piiivi Niemi riiteli viimeksi siskonsa kanssa
joulun alla. Kiistaa tuli lasten lahjoista. puhelimessa
k[ydyn sanailun p*itteeksi sisko iski Niemelle luurin
korvaan.

Se oli kova paikka. Terapiakielell[ ilmaistuna
kyseessd oli klassinen hylkeieimiskokemus. sisko j[tti Niemen
yksin autoon istumaan mykistynyt kzinnykkd kiidess[fln.

- Pimahdin. Puristin auton rattia ja huusin, ettfl olen niin
vihainen. Ja tiilt[ se tuntuu! Keho k2ivi sellaisilla kierroksilla,
ettd rintalastan piiiill[ olisi voinut paistaa kananmunan. suos-
tuin olemaan vihainen. En paennut tunnetta.

Puhdas, raaka tunne vaimenee elimist<issfl kahdeksan minuu-
tin aikana. Yleensr pahin hoyry hf,lvenee jo puolen minuutin
kuluttua. Reaaliaikainen emootio kannattaa nauttia sellaisenaan
heti, jos se vain on mahdollista. Antaa tulla. T[ssI ja nyt. Kest6n
kyllii, vaikka sattuu.

Piiivi Niemen kiukku ei kuitenkaan kokonaan hiipunut, sill[
hin alkoi miettifl siskonsa sanoja. sanoista tippui bensaa jo hil-
jakseen savuavaan hiillokseen.

- olin kaksi piiivd[ vihainen. Riita pyori mieressd pitkin piii-
v[[. vdsytti, koska viha vie valtavasti energiaa. Kun riidelliiiin
kunnolla, siin[ on koko elflmln voimat kyseessd.

Lopulta Niemi soitti siskolleen.
- olen isosisko ja terapeutti. oli tehtdvii jotain. Tarjosin sovin-

non kdtt[. Pyysin anteeksi osuuttani riidassa mutta en pyytinyt
anteeksi suuttumistani.

Puhdasta tunnetta ei tarvitse py).tee anteeksi. se on spontaani
reaktio. viihiin kuin pissahete tai n[lk[ Tunteet kuuluvat eld-
m[6n. Ne tulisi kokea juuri silloin, kun ne her[[v[t.

AGGRESSIO ON MUUTOSVOIMA
Pflivi Niemi on temperamentiltaan vilkas ja siihrikkai. H6n riite-
lee nlin reippaasti siskonsa kanssa ehkd kerran vuodessa. Ison
riidan aikana Niemen vatsaa kourii ja hdn t6risee. Toinen riita-
kumppani on miesystdvd.

- Olen sanonut hdnelle, ettfl kuule, meiddn teytlT/vain nlmd
riidat riidell[. Teemme siten tyotfl suhteen eteen. Luomme
yhdess[ sen, mikil meille on ok ja mikfl taas ei.

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

- Riitelem2ill2i pysryrdmme ja pflivitiimme raja-aitoja. Riitely
on hyv[ ja tarpeellinen osa el[md[. Riitoja ei tarvitse peliitii.
Tarvitsemme hyvdii aggressiota. se on voima, jolla asioita muu-
tetaan.

Aggressio vaatii taitoa. voiman vrlrinkflytto johtaa henkiseen
tai fyysiseen vlkivaltaan. Eik[ se tarkoita pelkkei[ huutamista.

Niemen mukaan mokottdminen on henkistii vdkivaltaa ja
vallankiiyttri[. Murjottaja asettuu tilanteen yllpuolelle eikd €

tomun laskeutua ennen kuin jatketaan
taistoa.

I 
Tauko! Kdytiin kierroksilla ja

I nyt otetaan aikalisd. Annetaan

I nunu mind-muodossa. "Minua
I sapettaa tuo pomotusl" Kanna

I 
Ei tama kuule ratkea. Asiassa ei

lpddstd sopuun, mutta tilanne

I 
Sori! Annetaan ja pyydetddn

I anteeksi. Pahat, vuosia mari-

Ilyviin riidan
askelmerkit

lNyt ottaa pddhdn! Mistd paha
lolosi kumpuaa? Kuule ja

kuuntele, mitd toinen sanoo,

noitu neet lou kkaantu miset vaativat
paljon aikaa parantuakseen.

vastuu tunteistasi ja kerro tarpeistasi.
"Tarvitsen enemmdn aikaa."

uudella tavalla,

lSiis mit;i? Kuuntele toisen ver-
lsio keskeyttematte. Milta tame

hdnestd tuntuu? Mitd hAn tarvitsee?

I 
Ot<ei, soviraan. Tehdddn komp-

I romissitai hoidetaan hommat

hyvdksytddn. Olemme eri mieltd.
Voimme silti pit:iA toisistamme ja olla
tekemisissd.

sanonut kaiken? Haluatko vield puhua
jostain? Kestdn kylld, mitd sanot.

mikd taistelu. Taisi kuule pinna palaa
nyt molemmilla.

f, | Huhheijaal Loppukevennys.
t I Hyvd riita pddttyy leikinlaskuun.

Kyllapai otin lukua tdssd matsissa. Huh,

r{l 5:l,Hlffiffi::5Hi:[ili

I Huilataan. Riitelyvie voimia.
I Rankan riidan jdlkeen kannattaa

evdtd tai tehda jotain rentouttavaa.

"Sanavarastossamme on ihmisten nimittelyyn
sopivia sanoja huomattavasti enemmd,n kuin
sellaisia sanoja, joilia kuvaiiisimme tunnetilojamme."
psykologian tohtori Marshall B. Rosenberg
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Ei tarvitse purra
hammasta ja
hymyilH,ios

suostu vuorovaikutukseen. Mykklkoulu voi
kyvyttomyyde stii ilm ai sta tunte ita j a tarp eita.

RUTISTA TUNNE NYRKKIIN
Riitely on siis rajojen selvittdmistfl. Rajat voivat olla
p syykkisiii, sosiaalisia, hengellisid tai arvoihin liittyvie.
Hengelliset rajat rytisevdt, jos pilkataan toisen uskon-
toa tai maailmankatsomusta. Alueellisten rajojen rik-
komisesta voi seurata iso selkkaus, pahimmillaan sota.

Arvoihin liittyvia riitoja voi sytty[ esimerkiksi tyri-
paikoilla. Emme voi toimia nlin! Se on vddrin. Tiimfl
ratkaisu on kohtuuton!

- Toissiikin saa riidellfl. Erimielisyydet nostattavat
tunteita. Aeni kohoaa, veri kiertdii
ja naama punoittaa. Mutta toista ei
saa loukata tai vahingoittaa milliiiin
tavoin. Hyvin riitelyn sd.flnnot pdte-
viit joka paikassa, Niemi sanoo.

Hhn on kiertiinyt tunnetaitojen
kouluttaj ana tyciyhteisoissii. Hoito -
alalla tyontekijI ei saa tulistua, jos
potilas tai asiakas iirsyttii[.

kertoa huomaa loukanneensa tai osuneensa arkaan paikkaan,
Niemi neuvoo.

Hyviiss[ riidassa molempien osapuolten tunteet ja tar-
peet tulevat kuulluiksi. Kun ihminen ilmaisee itseid.n
vapaasti, hdn tulee esiin niikyvflnii ja kuuluvana, aitona
persoonana. Ei tarvitse vain purra hammasta ja hymyillfl
jos sisllld kuohuu.

Psykoterapeutti Milja Ilkka harmittelee klsityst[,
jonka mukaan aikuinen ihminen pysyy kaikissa tilan-
teiss a ffinen rauhallisena. TdssI tulee hyv?i uutinen : Ei
meid[n tarvitsekaan!

Jos aina karttaa riitoja ja konflikteja, el[m[ jiiii osittain
eliimiittil Pitk[[n padottu kiukku saattaa myos vyoryfr.

yli [yr[iden.
Riitojen karttaminen voi periyty[

lapsuudesta. Kielteisten tunteiden
ilmaisua on paheksuttu. Kodin tunne-
ilmapiiri vaikuttaa aikuisenakin.

- Ja myos temperamentti. Ajatte-
lepa, kun tulisella temperamentilla
varustettu lapsi synffi perheeseen,
jossa tunteita ei saa vapaasti osoittaa.
Se on aika traagista, Niemi sanoo.

kuohuu.sisilli
Jos tunnetta ei voi ilmaista, sen

voi vaikka kirjoittaa paperille ja rutistaa palloksi. Pallo
suj autetaan taskuun. Paperip alloj a voi pyorlytellii p iii -
v[n mittaan myos mielikuvissaan.

Kun sopiva hetki tulee, pallo otetaan esiin ja tunnetta
kesiteileen. N[in voi tehd[ kotona puolison kanssa, ystd-
vdn seurassa tai yksin iltalenkill[. Tlrke6d on, ettfl tunne
tulee kohdatuksi. Eikii tarkoitus ole, ett[ kotiin tullaan
aina iltaisin taskut tflynn[ paperipalloja.

AUTS!TUO SATTUI
Loukkaantumisen tai n[rklstymisen ilmaisua voi peh-
ment6[ huumorilla, vaikka isku olisi kova ja tarpeeton.
Tdrkeintii on kertoa asiasta heti, muuten loukkaus alkaa
rasittaa ja hiertiH suhdetta. Ihmisen muisti on rajalouk-
kauksissa pitkii.

- Voi sanoavaikka, ettd auts! Tuo muuten sattui. Kyl-
Ilpiis minua loukkaa se, mitl juuri sanoit. N[in annat
samalla toiselle heti lahjan. Hiin saa pyyt5[ anteeksi, eikfl
loukkaus jiiii hoitamatta. Joskus toinen osapuoli ei edes

LAUKAISE TI LAN N E NAURU LLA
Milja Ilkka kertoo riitelevdnsd uusperheessddn eniten
murrosikhisten poikiensa kanssa. Toinen pojista on puo-
lison edellisesti liitosta.

- Loistavia poikia ja upeita nuoria. Riitelemme
arkisista asioista. He haastavat minua, ettii pystyn pikku-
hiljaa irrottamaan ilidin otteeni. Autan heit[ kasvamaan
aikuisiksi ja ottamaan vastuuta itsestd.[n ja muista.

Murrosikliset eivdtyleensfl osaa h1v[n riitelyn s[[n-
t<ij ii. Teini saattaa suoltaa vanhempiens a niskaan hurj ia
loukkauksia. Aikuisen ei pitiiisi vajota samalle tasolle.

- Aikuisen tulisi sanoa, etth nlen ja kuulen pahan olosi,
mutta tuo loukkasi minua. Haluan, ett[ pyydflt anteeksi.

Milja Ilkkaa auttaa nlissd riidoissa usein huumori.
HIn alkaa nauraa itselleen ja saa myos pojat mukaan.

- Meid[n perheessl viljelliidn hyviiii sarkasmia. Rii-
telen myos puolison kanss4 mutta emme koskaan huuda
toisillemme tai sano loukkaavasti.

SYYTA & SYYTTELE

a Aldannatoiselle
I suunvuoroa.
I t o',d tdysittd suu

vaahdossa. Olet viaton
uhri, joka ei koskaan itse
toimivddrin.

KOROTAAANTA

c),llll1,j,oo,
,- mrsra prrKaan.

Kerro, miten oikeassa

olet. Ndkokulmasion
aukoton.

MUISTA PAHATLA

1fD Kaivele vanhoia

a,il:",il:#H"'"
men neitd. Palaa vuosien

taakse ja ndyttele tilanne
eldvdsti uudelleen.

OLE ILKEA

7 Etsiheikkoja

I niihin tarkasti.

Pilkkaa, ivaa ja loukkaa.

Jos ideat loppuvat, ota
alkoholia. Juo paljon.

NAIN POLTAT
S!LTOJA
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OLENKO KYNNYSMATTO?
Huutamisen kulttuuri periyryy kuten riitelpkin. Vaikka
kuinkavannoisi, ettei koskaan tappele puolisonsa kanssa
vanhempien tavoin, perityt toimintamallit hiipivat hilj aa

suhteisiin. Varsinkin silloin, kun niistfl ei olla tietoisia.
Milja Ilkka kertoo tyypillisen esimerkin. Viisynyt liti

saapuu toist[ kotiin. Eteisessi hfln kompastuu kenkfl-
roykkioon ja suuttuu. Olenko ainu! joka tdssfl huushollissa
siivoaa! Puoliso kiivastuu. Vein juuri roskat ulos! Et ole
aino4 joka on ollut tdniiiin t<iissii.

- Kumpikaan ei tunnista tarpeitaan eikl kuule toista.
Aidin kannattaisi tlss[ tilanteessa vetlI eteisessd hen-
kefl ja sanoa, ettd tarvitsen puoli tuntia palautumisaikaa.
Olen ihan poikki. Viisas puoliso kuulee viestin ja keittae
vaikka teetH. Kumpikin lep[[ hetken ja rauhoittuu.

Kun kuuntelee tarkasti, oivaltaa, ettei kyse ole kengist[.
TdssI esimerkissI iiiti ajattelee, ettei toinen arvosta tyotd,
jota hiin tekee perheensd hyvlksi. Aiti tuntee olevansa
kodissaan arvoton kynnyshavu.

- Kiukku voi myos siirtyii. Jos t<iiss6 on joutunut
sivuuttamaan tunteensa, aikuinen alkaa haastaa riitaa
kotona puolison tai lasten kanssa. Olisi hyvii pys[htyl
miettim[ln, mistd viha kertoo, Milka Ilkka neuvoo.

Jos on aina hieman kiukkuinen, voi pohtia, mihin tar-
vitsee vihaa. P[ivi Niemen mukaan se voi olla peitto-
tunne surulle. On helpompi vihata sukulaista kuin surra
sit6, ettei suhde toimi.

Aggression taitava kefito on lapsiperheissl tiirkelii.
Vanhempien keskinlinen kova huuto tai haukkuminen
haavoittaa lasta.

Riitoja ei silti pidfl vflltellii. Puhutaan suoraan ja
j iimiikflsti. Nflytetl2in tunteet avoimesti. Lopuksi halataan
ja sovitaan.

ANOPIN KITKERAT SANAT
Konfliktien ja riitojen viilttely hiertflii helposti sukulais-
suhteita. Kyseessd ovat jiilleen rajat. Milja Ilkka kuvai-
lee tilannetta, jossa anoppi tulee kyl66n. Hdn arvostelee
paikkojen kuntoa kuin ohimennen. Kylliip[s te eld.tte
boheemisti!

- Ttrossakin tilanteessa olisi tflrkelii sanoa heti, ettl
tuo loukkaa minua. En haluaisi, ettd tulet arvostelemaan

kotiamme. Asian voi sanoa napakasti. T[ssi tapauksessa

puolison tehteve olisi ojentaa 6itiddn.
Jos tilanne tulee ylldtthen keittionoven takaa, asiaan

voi palata soittamalla myohemmin. Minua muuten louk-
kasi, kun arvostelit kotiamme silld tavoin.

NIin estetddn kaunan kertyminen tunnekellareihin.
Jos riidoissa palataan usein vanhoihin asioihin, se kertoo
siit[, ettei niit6 ole aikanaan kiisitelty loppuun.

- Jokainen kantaa vastuun onnellisuudestaan ja on
velvollinen sanoittamaan tunteitaan. Kertomaan ja huo-
lehtimaan reviirist[dn. Kukaan ei voi sit[toisen puolesta

tehd6, Ilkka korostaa.

SU KURI ITOJ EN SYVISSA VESISSA
Pohjalaisissa hautajaisissa kaksi tltid ei puhu sanaakaan

toisilleen. He ovat olleet pitk[fln riidoissa. Vainaja on sis-

koista kolmas. Milja Ilkka avaa tilannetta.

HAIVY KESKEN

Poistu paikalta
ja paiskaa ovi
perissd kiinni. Pue

takki piille, jos ulkona on

kylm5. AIA vastaa viestei-
hin. Sulje kdnnykkd.

MOKOTA
Turjota sohvalla

ddneti. Chattaile
kaverien kanssa.

Jatka mykkdkoulua. Ald
puhu mitiiiin viiteen
viikkoon.

ILMEILE

- 
Mulkoile ja pyo-

t il rittele silmidsi.

a Tuhahtele.

Kiristele hampaita, purista

kidet nyrkkiin. Sano, ettei
sinua mikAdn vaivaa.

PELAA KIER.OSTI

B',""il#Hfr'#:,
julkisuudella. Kerron kai-

ken Facebookissa. Nolaan

sinut maailman silmissd!

ETSI TIITTOLAISIA
Hanki lisiii sota-
joukkoja tueksesi.

Parjaa vastustajaa

muiden kanssa joko seldn

edessd tai takana. Ala
suunnitella kostoa.
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"Konflikti on lahja.
Se kertoo, ettei jokin

tarve tyydyty."

- Syyn[ voivat olla lapsuuden vaille jii5miset. Toinen
kokee esimerkiksi, ettil on saanutv[hemmln huomiota.
Tilanne on rankka muillekin lflheisille, puolisoille ja ser-

kuksille. Se imee kaikilta energiaa.
Lukkiutuneessa tilanteessa ulkopuolisesta sovit-

telijastavoisi olla apua. NVC-kouluttaja Hanna Savanna
on selvitellyt lukuisia riitoja.

Lyhenne NVC tulee sanoista Nonviolent Commu-
nication. Menetelmiin kehittiij 6, psykologian tohtori
Marshall B. Rosenberg, on kdynnistainyt sen avulla
rauhanohjelmia konfliktimaissa, kuten Ruandassa ja
Irlannissa. Eikohiin se tepsisi pohjalaisiin tiiteihinkin.

S avanna toimii toisinaan myris sukkulasovittelij ana.

- Sukkuloin osapuolten vilill5. Vien viestejii ja p)ryn-
toja. PitkittyneessI ristiriitatilanteessa osapuolet eivdt
joskus halua istua edes samaan poytiiiin. Huolehdin, ett[
molemmat tulevat kuulluiksi.

Kun Savanna saa riitapukarit lopulta puhevdleihin,
keskustelun annetaan edetfl hitaasti ja tarkasti. Savanna

seuraa, ettfl asiat ilmaistaan tlsmiillisesti molempia osa-
puolia kunnioittaen.

S ovittelij aa kiiytetflln yleens I tyop aiko illa. S avanna
tuodaan yritykseen tosin usein "keitti<in kautta".

- Harmi, etth konflikteihin suhtaudutaan usein jopa
hdveten. Ne ovat luonnollisia ihmisten vilisii tilanteita,
joita eliimii meille tarjoaa. Olisi hienoa, jos sovittelijan
keyttd olisi osa kulttuuriamme, niin tyopaikoilla kuin
yksityisellm[ssdkin.

Rosenbergin mukaan olemme huonoja ilmaisemaan
tarpeitamme mutta taitavia nd.kemil[n muiden vikoja.

- Konflikti on lahja. Se kertoo, ettei jonkun osapuolen
t6rked, tarve tyydlfy. Riitoja tai pahaa mieltii ei missldn
tapauksessa kannata lakaista maton alle. Niit[ tulee
kesite[e rakentavasti, jotta halutut muutokset saadaan

aikaan, Hanna Savanna sanoo. ?

I I Pyyntii. Pyydd

^ilta 
I I konkreettisia

tuntuu tekoja tilanteen


