Riidasta ytimeen
Yhteyden rakentaminen vaikeiden tunteiden keskelta

Piikittelyd, mollausta, kiukun tai drtymyksen purkamista toisen niskaan. Tai vetdytymistd hiljaisuuteen, oman mielen
sisddn, selédn kddntdmistd ja ihan sama” -viestin séteilya.

Naéihin ulospiin nékyviin reaktioihin kumppani luonnollisesti vastaa: sittii takaisin tai katoaa omiin oloihinsa. Néin
syntyy negatiivinen vuorovaikutuskehé, joka helposti jatkuu — ja vahvistuu. Kuulostaako tutulta?

Kiukku on pohjimmiltaan térked ja suojaava tunne. Se kertoo usein tarpeesta puolustaa itsed, asettaa rajoja tai reagoida
tilanteeseen, joka tuntuu uhkaavalta tai epdoikeudenmukaiselta. Samalla kiukku voi heijastaa myds aiempia
kokemuksia ja tunnejélkid, ei vain tété hetked. Siksi on tirkedd pysdhtyd pohtimaan: miké oikeastaan on kiukun takana
juuri nyt, ja miltd tdima tunne yrittdd suojata? Reagoinko tdhan hetkeen vai johonkin aiempaan?

Tunne itsessdén ei ole véara. Silld on merkitystd, miten sen ilmaisee. On eri asia tuntea kiukkua kuin purkaa sitd
toiseen satuttavasti, ehké nalkuttaen tai oman mielen siséén kdéntden. Kiukun alla voi olla myds pettymysté, pelkoa,
surua tai tarve tulla kuulluksi tai saada tukea. Kun néitd merkityksié uskaltaa tutkia ja niistd kertoa, kiukku voi
muuttua reaktiosta ymmarrykseksi. Tarkastellaanpa tété lisda:

Havahtuminen, osa 1
Hammennys

Miti téssé oikein tapahtuu?
Enté jos alkaisimmekin tulla toisiamme vastaan hieman lempedmmin?
Mita silloin toiselle voisi sanoa?

Saanhan olla oma itseni sinun kanssasi?

Saanhan olla keskenerdinen, joskus vaikeakin?

Saanhan tulla luoksesi myds silloin, kun olen jumissa enkd osaa ilmaista oloani rakentavasti?
Koeta néihdd tunne sanojen takana.

Auta minua, vaikka en aina osaa pyytdd apua kauniisti. Opettelen sitd vield itsekin.

Minun on vaikea kestdd sitd, ettd puhut minulle ikdvdsti.

Se sattuu. Se ei tunnu avunpyynnéltd vaan mitdtoinniltd — joskus jopa painostukselta.
Mindkin alan silloin puolustautua. Tunnen, ettd minun on pakko.

En halua olla se, joka nielee kaiken. En halua olla sinun kipusi purkukohde.
Rakkaudessa ei kuulu satuttaa toista.

Kullakin hetkelld molemmilla on oma ymmaérrettdva ndkokulmansa. Suhde voi kasvaa vain silloin, kun siiné on tilaa
pyséhtyd, pohtia ja yrittdd ymmaértdd my0s toisen kokemusta.

Havahtuminen, osa 2
Korjausliike

Anteeksi. Kuulosti varmasti pahalta, kun sdtin sinua. Tai kun vetdydyin tdysin hiljaiseksi. Ymmdrrdn nyt, ettd se satutti
sinua.On vaikea myontdd, ettd kdyttdydyin huonosti. Huomaan kuitenkin, ettd omat vaikeat tunteeni — pelko, stressi,
huoli ja levottomuus — purkautuivat sinuun. Ja ymmdrrdn nyt, ettei se ole reilua.

On eri asia saada olla oma itsensé kuin kéyttdytyd huonosti toista kohtaan.
Opettelen tunnistamaan, milloin olen haavoittuva tai lohtua tarvitseva.

Harjoittelen sitd, etten endd kaada kaikkea pddllesi, vaan pysdhdyn hetkeksi.
Huokaisen ja kysyn itseltini: mitd mind oikeasti tarvitsen juuri nyt, ja kerron siitd.
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Usein huomaan, ettd sisimmdssdni olen vain huolissani. Ettd en pdrjdd. Ettd et rakasta minua. Ettd jotain pahaa
tapahtuu. Se huoli saa minut reagoimaan tavoilla, joita en endd halua toistaa.

Seuraavan kerran, kun olemme vaikeassa kohdassa, koitan, voinko tehdd toisin. Ja sitten koitan uudestaan.

Pysdhdyn. Otan tuntuman kehooni. Hengitdn pari hellittdvid huokausta. Koitan, voinko vakauttaa itsedni ennen kuin
sanon mitddn. Vakauttaminen on sisdisen olotilan turvaan saattamista.

Koitan, voinko muistaa, ettd sinun tapasi ndyttdd kipua voi olla erilainen kuin minun.

Ehkd voin kysyd:

“Miké hitdnd?”

“Mité yritdt minulle kertoa?”

“Huomaan, ett olet kiukkuinen — voinko auttaa?”’

Ja kun pystyn, voin tuoda esiin myés ndin:
“Huomaatko, ettd puhuit juuri tavalla, jota minun on vaikea kuulla tai joka satuttaa minua?”’

Jos en kykene kuuntelemaan, uskallan pyytdd taukoa:
“Huomaan, ettd kierrokseni ovat nyt liian korkealla. En ehké pysty kuulemaan sinua kunnolla juuri nyt. Voimmeko
palata tdhan hetken paéstd?” - ja palaan.

Miten tiasta eteenpiin?

Mité tapahtuu, kun opettelemme pysdhtymaéén, séédtelemdén itseimme, ottamaan vastuuta omasta toiminnastamme ja
kuulemaan toista pintaa syvemmalta?

Syntyy uudenlaista yhteytté. Ei taydellisté eiké siloteltua — vaan todellista. Syntyy hetkii, joissa ei tarvitse
puolustautua. Katseita, jotka eivét peldstytd vaan lohduttavat. Sanoja, jotka eivét haavoita vaan avaavat yhteytta.

Luottamus ei synny suurista puheista vaan pienisti, rosoisista teoista:

— siitd, ettd toinen palaa takaisin, vaikka ensin vetdytyi

— siitd, ettd voi koskettaa toista, vaikka sanoja ei 16ydy

— siitd, etté voi vaikka kuinka kdmpeldsti sanoa: “En osaa vield, mutta haluan yrittaa.”

Me opettelemme toisiamme. Tapoja puhua, reagoida ja pyytié turvaa. Tavat voivat olla erilaisia, mutta tarve niiden
alla on sama: tulla kohdatuksi ja rakastetuksi.

Hyva yhteys ei tarkoita sité, ettei koskaan riidelld. Se tarkoittaa sité, ettd kun yhteys sérkyy, osataan véhitellen 16ytda
takaisin toisten luo. Aina uudelleen.

Tama voi kuulostaa helpolta tai vaikealta. Todellisuudessa edellyttédéd yhd uudelleen kokeilua ja harjoittelua. Ei hataa.
Niitd voidaan harjoitella myds perhe- ja paripsykoterapiassa kaikkien ldhisuhteiden osalta.
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