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Kohti vakivallatonta
vuorovaikutusta

Teksti ® Tuula-Maria Ahonen Kuva e Jari Peltoranta

Sielld, missi on ihmisid, on myés ristiriitoja.
Niiden kohtaamista pelitiiin ja niistd kiirsi-
tddn. Kuinka hoitaa ristiriitoja? Enti kuinka
hoitaa itsed, jos toinen osapuoli suuttuu.

)

drsin parikymmenti vuotta
siitd, ettd ystavani puhui aivan
litkaa, eikd kuunnellut minua.
Lopetin muutama vuosi sitten suhteen, enk
sanonut hinelle, miksi”, kertoo erds nainen.
Nainen uskoi ja toivoi, ettd ystdvi havahtui-
si huomioimaan hinet, mutta ei uskaltanut
tuoda asiaa esiin. Vihitellen drtymys ja petty-
mys kasvoivat kasvamistaan ja nainen lopetti
suhteen toivottomana.

Ystivini lopetti suhteemme 15 vuoden
jilkeen ja sanoi, ettei halua selittd4”, kertoo
puolestaan toisen suhteen toinen osapuoli.
”Olen arvaillut ja ihmetellyt kovasti, mitd mi-
nd olen tehnyt vdirin.”

Niitd tapauksia riittdd. Kuinka pédsi-
simme rehelliseen ja kohtaavaan viestintdin?
Tutkin ristiriitakirjoja; niissd asiat opastetaan
ottamaan esille mahdollisimman pian. Asia
on helpompi ottaa vastaan, jos sen pilkkoo
pieneen osaan, eikd vyoryti kerralla vuosien
kokemuksia. Paljon puhuvalle voisi sanoa esi-
merkiksi: "Nyt sind olet puhunut puoli tuntia
omista asioistasi. Voisitko nyt kuunnella mi-
nuakin?”

Kuulostaa hyvilti teoriassa, mutta koska
myos itselldni on kokemusta paljon puhu-
vista, tieddn, ettd eldvassa eliméssi ei [6ydd
sopivaa hetked viliintuloon, puhumattakaan
siitd, ettd sen uskaltaisi tehdd. Omassa mieles-
sd on niin paljon drtymysti toisen itsekeskei-
syyden johdosta, ettd tilanne on suuressa vaa-
rassa ajautua ikdvdan riitaan. Niinpa mindkin
olen vaiennut ja kirsinyt.

Lopulta olen rohjennut ottaa asian esille
kirjallisesti, yrittden tehdd sen mahdollisim-
man asiallisesti ja ystivillisesti. Lopputulok-
sena kuitenkin toinen osapuoli on raivostu-
nut, ja tilanne on jidnyt selvittimatta.

Ensin myo6tatuntoa itselle
Susanna Koljonen on kehoterapeutti ja
auttaa asiakkaitaan Vikivallattoman vuoro-
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vaikutuksen (Nonviolent communication)

avulla. NVC-menetelm harjaannuttaa ris-
tiriitojen kohtaamiseen tavalla, joka edist4i
kummankin osapuolen hyvinvointia.

- Ristiriitaa ei kannata ottaa esille omasta
kirsimysenergiasta kisin, sanoo Susanna Kol-
jonen. - Muuten toinen osapuoli kuulee sen
helposti syytoksend, ja hin alkaa puolustella,
syytelld ja selitelld. Ollaan hedelmittomissi
riitatilanteessa, jossa kumpikaan osapuoli ei
kuule, eikdi ymmiirri toista.

- Ristiriidasta kirsivin kannattaa ennen
asian esille ottamista yrittéd itse kuunnella
omia tunteitaan tai pyytid jotakuta toista
kuuntelemaan mydétituntoisesti ja auttaa
selvittimadn ja tunnistamaan tarpeet, joista
kisin han lihtee liikkeelle.

- Paljon puhuvasta lihimmaisesta kirsi-
vé haluaa tulla itsekin kuulluksi. Nama ovat
kaikille yhteisid tarpeita. On kaikkien hyvin-
voinnin kannalta tirkedd huolehtia naisti
tarpeista, Susanna Koljonen sanoo.

Harjoittelin tita tilannetta kouluttaja
Hanna Savannan ohjauksessa. Huomasin, et-
td on tarpeen myontid itselleen oikeus omien
tarpeiden kunnioittamiseen. Olen monien
muiden suomalaisten tavoin oppinut lapsuu-
denkodissani, ettd on védrin ottaa esille risti-
riitoja, ja ettd on vdirin huomioida omia tar-
peita. Ristiriitojen esille ottaminen on myos
tuntunut pelottavalta.

Kun annan itselleni oikeuden kunnioit-
taa itsedni, voin lihestyd ristiriitoja parem-
min sisdisestd rauhasta kisin. Kun kunnioitan
itsedni, minulle tulee enemmén tilaa ymmir-
tdd ja kunnioittaa myds toista osapuolta.

Kirahvi- ja sakaalikieli
NVC-menetelmin kehittdjd, yhdysvaltalainen
psykologian tohtori Marshall B. Rosenberg
on luonut kaksi kuvaavaa ilmaisua tavoille,
joilla puhumme ja joilla kuuntelemme. Sa-
kaalikieli on hyokkadmistd, puolustautumis-

ta, itsen tai toisen syyttdmistd ja tuomitsemis-
ta. Se tuottaa pahaa mieltd ja kirsimystd, eikd
sakaalikielen piirissd opita mitan.

Kirahvikieli puolestaan on tunteiden ja
tarpeiden ymmartimisté ja kuuntelemista,
itsen ja toisen. Kirahvikielen kiytto edistis
yhteyttd, ymmarrystd, mydtituntoa ja selke-
yttd, halua 16ytéi tapoja, joilla molempien
osapuolten tarpeet tulevat huomioiduksi.

- Kaikkien meidin sisdlld asuvat sakaali
ja kirahvi, mutta mitd enemmén opimme
kirahvikielen kiyttod, sen helpommaksi eli-
mamme tulee, sanoo Hanna Savanna.

Opimme kurssilla tunnistamaan sakaalin
ja kirahvin tapoja ilmaista ja kuunnella asia.

- Kirahvikielisesti ristiriita otetaan esiin
ensin kysymalld, sopiiko toiselle, ettd tuo
esiin asian, jonka sanominen tuntuu vaike-
alta. Kun ilmaisee omaa pelkoaan, siitd alkaa
vapautua, Hanna Savanna opastaa. - Sitten
sanotaan havainto, esimerkiksi: Sin4 olet
puhunut nyt puoli tuntia omista asioistasi...”
Seuraavaksi ilmaistaan havainnon herattimat
tunne ja tarve itsessd, esimerkiksi: “minua
huolestuttaa, koska minullakin on tarve tul-
la kuulluksi ja aikaa on en## puoli tuntia”
Lopuksi ilmaistaan pyyntd: *Sopisiko sinulle
nyt vuorostaan kuunnella minua?”

- Kéyttamalld itse kirahvikieltd voimme
helpommin saada toiselta kirahvikielisen
vastauksen. Mutta kirahvikieli ei takaa, et-
td saamme sataprosenttisella varmuudella
haluamamme. Toinen saattaa reagoida silti
sakaalin tavoin, ja silloin meilld on mahdol-
lisuus jatkaa kirahvina, kuuntelemalla hinen
tunteitaan ja tarpeitaan hyokkayksen takaa.®®

Lisdd NVC-menetelmasta
Marshall B. Rosenbergin kirjasta
"Myétaelamisen taito”.




