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Kunnioitus
ONn pari-
suhteen
perusta

Anna rakkauden tihkua sanojen valista,

Parisuhde

kukoistaa ja

molemminpuolinen
kunnioitus sailyy, kun
huomioitte toistenne

tarpeet.
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neuvoo Hanna Savanna. Rakentavaa
vuorovaikutusta voi opetella yhdessa
tarttumalla kipeisiin asioihin heti ja
kertomalla rohkeasti omista toiveista.

TEKSTI SIRPA PAAKKONEN

aluan puhua sinulle niin, ettd rakkaus

tihkuu sanojen vilisti. Niin rakentavan

vuorovaikutuksen kouluttaja ja

sovittelija Hanna Savanna tapasi sanoa
pojalleen silloin kun poika asui vieli kotona. Sen
jilkeen poika muistutti hiintii tistd aina, kun rakkaus
ei tihkunut.

He piiiisiviit etenemiiin myds rankoissa tilanteissa,
kun Hanna Savanna alkoi puhua pojalleen
kunnioittavammin,

Savannan mielestd myos parisuhteessa kannattaa
kiyttaa kunnioittavaa puhetta. Se parantaa
parisuhdetta.

Hanna Savanna soveltaa tyossiiin yhdysvaltalaisen
Marshall B. Rosenbergin kehittimiia NVC eli
Nonviolent Communication -menetelmiii, joka
tunnetaan Suomessa rakentavan vuorovaikutuksen
nimell.

- Tutustuin NVC:hen jo 1990-luvulla. Se
on mielestini tehokkain menetelmi, kun
halutaan kisitelld asioita avoimesti, rehellisesti
ja kaikkia osapuolia kunnioittacn. Rakentavan
vuorovaikutuksen lihtdkohtana ovat tarpeet.
Kaikilla ihmisilld on samat tarpeet, ja silti jokaisella
on tapansa ja toiveensa niiden tiyttymiseen.
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Kunnioitus on inhimillinen perustarve,
mutta se tarkoittaa eri ihmisille eri asiaa,

Savannan mukaan parisuhteessa on
tirkedd ymmdrtdd, mitd toinen pitdd
kunnioittavana. Esimerkiksi kiroilu voi
loukata yhtd, kun toinen yhdistda sen
rentoon, vapaaseen ja aitoon ilmapiirii

asvatuksessa korostetaan,

ettii toisen puhetta ei saa

keskeyttii, koska se ei ole

hyviiil kilytdsti. Savanna on
mieltii.

- Keskeyttiminen saattaa olla
kunnioittavaa, jos sen tekee empaattise
Silloin keskeyttimisen tarkoituksena
on halu ymmiirtiii toista eiki huomion
siirtiminen itseen ja omiin tarinoihin.

Parisuhteen ristiriitojen taustalla
ovat tyvdyrtdmictdmiit tarpeert,
Ristiriitatilanteissa monille yhteisii
tarpeita ovat kuulluksi ja ymmiirretyksi tulemine
luottamus, hyviiksytyksi tuleminen, turva, rauha j
rakkaus. Jotta tarpeita pystyy ilmaisemaan, tarvit
niiti kuvaavia sanoja.

Hanna Savanna on huomannut, etti ihmisten
tarvesanavarasto saattaa olla yllittiviin pieni.
Monet ilahtuvat ldytiessiidin sanoja omille tirkeille
tarpeilleen.

rjessa kitkaa aiheuttavat monesti
kotitydt. Perheissi puhutaan usein didin
auttamisesta kotitdissa.

- Auttaminen viittaa sithen, etta yksi
perheenjisen kantaisi taysin vastuun kotitoista,
Olisi tiirkedd opettaa lapsetkin osallistumaan kodin
askareisiin pienesti pitden.

Riitely kotitdistd kertoo siitd, ettii vastuualueet
eiviit ole selkeitii eikd perheissii ole sovittu
tydnjaosta. Parit tuovat suhteeseen malleja
lapsuudenkodeistaan ja olettavat, ettd puoliso toimii
samoin kuin hinen lapsuudessaan. Kumppanin
kodissa on voinut olla toisenlaisia tapoja.

- Tunsin kumppanini kanssa syyllisvvtti siiti,
etten osallistunut rucanlaittoon ja keittidtoihin yhti
paljon kuin hiin. Hiin murehti, ettei pessyt pyykkii
ja siivonnut vhti paljon kuin mind. Kun puhuimme
asiasta, selvisi, ettii teimme itsellemme mieluisia

"Parit tuovat
suhteeseen malleja

lapsuudenkodeistaa

>
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toitd. Pidtimme jatkaa samalla tavalla ilman
syvilisyyttd,

Arjen sujumista helpottavat sopimukset, Selkedisti
muotoiltujen sopimusten toteutumista on myds
helppo seurata. Savannan perheessa ryhdyttiin
pitamiin perhekokouksia heti, kun nyt aikuinen
tytir ja poika oppivat puhumaan.

- Puhuimme suunnitelmistamme,
lomatoiveistamme ja siitd, vieliko sopimukset
toimivat. Elimintilanteiden muuttuessa jotkut
sopimukset saartavat muuttua merkityksertdmiksi
eiviitkil palvele eniii perhettd,

“Jos riiteleminen on
kielletty, ristiriitojen

kiisittelyi ei ehki ole
opittu lainkaan.”

akentavassa vuorovaikutuksessa rohkais-

taan ottamaan vihankin vaivaavat asiat

puhecksi nopeasti. Ristiriidat pitkittyviit,

mutkistuvat ja laajenevat, jos niiti ei kiisi-
tella. Ristiriita kertoo siiti, etti jonkun tarpeet eiviit
ole tyvdyttyneet. Silloin kannattaa pysahtyi miet-
timiiin, mitd voisi tehda eiki vihitelld epdmukavia
tunteita,

Erimielisyvksien kiisitteleminen rakentavasti ei
ole helppoa, koska useimpia ei ole kotona kasvatettu
sithen. Jos riiteleminen on kielletty, ristiriitojen
kasittelyii ei ehki ole opittu lainkaan. Ristiriidoista
saattaa seurata syvllisyytti, Ihminen kokee, etta
hiinessi on jotain vikaa, jos hantii suututtaa.

Rakentava puhe ei sisilld syvttelyd ja tuomitse-
mista, vaan lihtee tosiasioista. Havainto, tunne,
tarve ja pyvntd ovat keskeisii kisitteitd rakentavassa
vuorovaikutuksessa.

Otetaan esimerkki. Puoliso viettii samalla viikolla
kolme iltaa ystiviensi seurassa ravintolassa ja tulee
kotiin puolen yon jilkeen.

Kotona odottanut puoliso kertoo havainnon,
mutta ei sekoita sithen tulkintoja. Hin paljastaa
tuntevansa olonsa yksiniiseksi ja surulliseksi, koska
kaipaa vhteyttd ja villittimisti. Hiin pyytii puolisoa
viettimiiin seuraavan illan kotona.

Puoliso esittii kumppanilleen pyynnin, eikii ala
maokéttai, tiuskia tai syyttii toista itsekkyydesti, kun
tama luuhaa illat kapakoissa.

Joskus voi heriti halu kostaa: pistiin sinut karsi-
miiiin, jotta saat tuntea saman kuin mindkin, Hanna
Savannan mukaan kostaminen kertoo pohjimmiltaan
empatian tarpeesta, Kostoa hautova kaipaa ymmiir-
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HANNA
SAVANNA
on kansainvilisesti
sertifioitu NVC-
kouluttaja.

Opiskellut
NVC-menetelmai
Marshall Rosen-
bergin johdolla
1990-luvulta lih-
tien ja koulutta-
nut rakentavan
vuorovaikutuksen
taitoja yhdessi
hanen kanssaan
Suomessa ja ulko-
mailla.

Jarjestaa
vuoden mittaisia
rakentavan vuoro-
vaikutuksen ohjaa-
jakoulutuksia.

savannaconnexions, fi

rysti siitd, miten huonosti hiin voi toisen tekojen seu-
rauksena.

Pariskunnat jimihtiviit usein asemiinsa, kun puo-
lisot luulevat, ettii tarpeiden tyydyttimiseen on joku
vksi ja oikea tie. Kun molemmat kertovat tarpeistaan,
voi léytid molempia tyydyttivan tavan.

akkautta voi osoittaa monin keinoin, kuten

puhumalla rakkaudesta, lahjoilla, palvele-

misella ja koskettamisella. Joku kokee rak-

kauden osoituksena sen, ettii toinen puh-
distaa tdihin lihrtiessdin molempien autot lumesta.
Toinen haluaa kuulla sanat "mini rakastan sinua” ja
kolmas kaipaa viereen kiipertymisti.

Thmiset olettavat usein, ettd kumppani tietid, miki
saa hinet tuntemaan itsensa rakastetuksi. Savanna
kehottaa kertomaan omista toiveista.

- Kun kysyn ihmisiltd, mika tyydyttaisi heidiin
rakkauden tarpeensa, moni vastaa hieman nolona toi-
vovansa, ettii puoliso tietdisi etukiiteen, miti hiin tar-
vitsisi, ja ryntilisi tyvdyttiiméin sen vlldtykseni. Jos
meilli on tillaisia odotuksia, ei ole ihme, ettii avioero-
luvut ovat korkeita.

Pitkiss3 parisuhteissa liheinen voi muuttua niin
itsestiinselviksi, etti kiintymyksen, kunnioituksen ja
kiitollisuuden osoittaminen unohtuu tai mutkistuu.

- Kiitollisuuden osoittaminen on enemman kuin
pelkkiii kiitos-sanan kiiyttimisti. Kun kerrot puoli-
solle, mistii ja minkii vuoksi olet hiinelle kiitollinen,
puoliso muistaa sen helpommin. Saatat saada pian
uudelleen aiheen olla kiitollinen.

"Kiitollisuuden osoittaminen

on enemmiin kuin pelkkii
kiitos-sanan kiyttimisti.”

Thmiset saavat kiitollisuudesta voimaa ja energiaa.
Siksi Savanna ihmettelee, miksi siti pihtaillaan.

Useat olettavat, ettd kumppani tictii toisen
tyytyviiisyydesti. Kun Savanna kysyy pariskunnan
toiselta osapuolelta, tietiiko hiin kumppaninsa
kiitollisuudesta, vastaus kuuluu poikkeuksetta;
vaikka tietdisinkin, se on ihana kuulla uudelleen,

Kiitoksen kuuleminen auttaa jaksamaan
vaikeissakin tilanteissa.

- Kunnioitus ja toisen huomioon ottaminen
parisuhteessa siilyvit, kun rakkaus tihkuu
sanojen viilistid ja muistamme, etta olemme
toisillemme tiirkeitd. Rakentavan vuorovaikutuksen
taitojen oppimiseen ei ole ikirajoja. Jokair
voi esimerkillidin vaikuttaa ja opettaa ihmi
huomioimaan omia ja toisten tarpeita, ®
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