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1.

MITA MEILLE TAPAHTUU,
KUN KOHTAAMME VAIKEAN
IHMISEN?

JOHDANTO

Suurimmalla osalla meistd on ldhipiirissd ihmisid, jotka
tuntuvat hankalilta. Heidén kanssaan syntyy usein haas-
tavia tilanteita, jotka harvoin tuntuvat mukavilta. Var-
sinkin, jos toisen ihmisen kanssa on ollut pitkdaikaista
riitaa tai jos henkil6 on luonteeltaan vahva ja hyokkaava.
Jossain vaiheessa tilanne tallaisen ihmisen kanssa saattaa
kuitenkin johtaa sithen pisteeseen, ettd asialle on teh-
tavd jotain, ja kissa on niin sanotusti nostettava poydalle.
Jos tilannetta ei voi vaistada, kommunikaatio on saatava
pelaamaan, edes jollain tavalla, ja asioista on pystyttava
puhumaan niiden oikeilla nimilla.

Vaikeiden tyyppien kanssa voi syntya ristiriitoja
melkein missd vain; tyopaikalla, sukulaisten kesken
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esimerkiksi perintdriidan yhteydessd, naapurin kanssa,
taloyhtion kokouksessa, parisuhteessa tai kaikkialla,
missd olemme vaikeiden tyyppien kanssa tekemisissa.
Tallaisissa tilanteissa omat tuntemukset voivat olla joskus
melko tuskallisia. Vatsa voi menna sekaisin jannityksesta.
Vaikea tilanne voi joskus myds ahdistaa niin paljon,
ettd siitd haluaisi mieluummin vetdytya kokonaan pois.
Pelkona voi olla, ettd tilanne pahenee vain entisestdin.
Silloin voi vain ihmetelld, miten jotkut ihmiset voivat
toimia ndin kummallisesti.

Jos tilanne vaikean ihmisen kanssa on pdissyt pahaksi,
miten voi selvitd omasta pahasta olostaan ja vieda kes-
kustelua rakentavasti eteenpdin? Sitd yritimme tdssa
kirjassa selvittda.

Viime vuosikymmenind on kehitetty monia konflikti-
ja sovittelumenetelmid, joiden avulla pystytddn ratko-
maan ihmisten vilisid ongelmia. Tamin kirjan runkona
toimii kehittdmani Viiden avaimen ratkaisukeskeinen
etenemistapa, jossa yhdistyvat monien muiden menetel-
mien parhaat puolet.

Sanon heti aluksi, ettd paras tie hyvdan vuorovaiku-
tukseen ja ristiriitojen ratkaisuun on kayttda sellaisia
menetelmid, joihin on itse perin pohjin tutustunut.
Thmisten viliset riidat ja erimielisyydet eivdat nimittdin
ratkea pelkdstddn hyvasydamiselld ja empaattisella yrit-
tamiselld tai kdskyttavalld ja aggressiivisella ldhestymis-
tavalla. Puhumattakaan siita, etta leimaa toisen hulluksi
tai voivottelee lukkiutunutta tilannetta.

Paras tapa oppia ratkomaan ristiriitatilanteita vaikei-
den tyyppien kanssa on syventdd omaa itsetuntemusta
opiskelemalla ihmisten kayttaytymistd ja kehittdmalld

10 | Mita meille tapahtuu, kun kohtaamme vaikean ihmisen?



omia vuorovaikutustaitojaan. Niissa taidoissa voi kehit-
tyd koko eldmin ajan. Ne ovat myos tarpeen, silld eld-
mdssd tulee aina silloin télloin eteen joku vaikea henkil6
tai haastava tilanne, joka antaa meille mahdollisuuden
harjoitella omia ihmissuhdetaitojamme.

Milla on tuntenut Katariinan toistakymmentd
vuotta. He tapasivat ollessaan samassa koulutus-
palveluja tarjoavassa yrityksessd. Heiddn
ystavyyssuhteensa toimi aluksi oikein hyvin, he
innostuivat samoista tyotehtdvisti ja heilld oli
samoja vapaa-ajan harrastuksia. Katariina on
hyvin aktiivinen ja puhelias, ja hdnelld on voi-
makkaita mielipiteitd. Milla on hiljaisempi ja
luonteeltaan vetdytyvimpi, ja hin pyrkii vilttd-
mddn konflikteja. Kun he tutustuivat, he ikddn
kuin tdydensivit toisiaan; ekstrovertti innosti
ujoa introverttia ja introvertti pystyi tarpeen
tullen rauhoittamaan villid ekstroverttid. Vuo-
sien mittaan tyépaikat vaihtuivat, mutta Milla
ja Katariina jatkoivat yhteydenpitoa ja tunsi-
vat olevansa kuin sielunsisaret. Heistd tuli myds
perhetuttuja, kun molemmat menivit naimisiin
ja saivat lapsia.

Ystivyyssuhde alkoi kuitenkin rakoilla, kun
Katariina ryhtyi kdyttdmddn runsaasti alko-
holia, ja hdnen parisuhteessaan tuli paljon
ongelmia. Hin oli vaihtanut myos tyopaikkoja
tiuhaan. Katariina soitti usein humalassa Mil-
lalle ja painosti titd lainaamaan rahaa. Milla
koki Katariinan pddllekdyvind, ja erityisesti
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héntd rasittivat Katariinan toistuvat tunteen-
purkaukset, joiden aikana Katariina haukkui
Millan maan rakoon.

Viihitellen Milla tajusi, ettd heiddn suhteensa
oli aina ollut sellainen; Katariina pddttdd mitd
tehdddn ja Milla seuraa kiltisti perdissd. Lapsuu-
dessaan Milla oli peldnnyt vanhempiaan, ja hin
oli myos koulussa ollut se kiltti tytto, joka teki
epdsuosioon joutumisen pelossa kaikkea sitd,
mitd kaverit ehdottivat. Nyt hin huomaa ahdis-
tuvansa Katariinan seurassa yhd enemmidn, silld
hénessd herddvit ndmd vanhat opitut mallit,
jotka saavat hinet taas tuntemaan itsensd avut-
tomaksi ja neuvottomaksi.

Viimeinen niitti ystidvyyssuhteelle kuitenkin
tuli, kun Millalle selvisi, ettd Katariina on puhu-
nut hdnestd pahaa selin takana ja levittinyt
valheita Millan suhteesta tyopaikkansa miehiin.
Koko ystdvyyssuhde on ikddn kuin suistunut rai-
teiltaan, eikd Milla tiedd mitd tekisi seuraavaksi.
Hin on myds alkanut epdilld, ettd Katariinalla
olisi jonkinlainen persoonallisuushdirio, kuten
esimerkiksi narsismi? Tai epdvakaa persoonal-
lisuus? Tai sitten masennusta? Ystdvillisend
ihmisend Millan on kuitenkin vaikeaa vain kat-
kaista suhdettaan Katariinaan, silld hdn tuntee
myétituntoa titd kohtaan, mutta toisaalta hin
ei mydskddn endd kestd nykyistd tilannetta.

Miten Millan tulisi edetd, mitd sanoa ja mitd

tehda?
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HYVAN VUOROVAIKUTUKSEN PERUSTEET

Ihminen on rakentunut niin, ettd stressaavissa tai jopa
vaarallisissa tilanteissa reagoimme tietyilld ennalta
arvattavilla tavoilla. Meihin on sisddnrakentunut eri-
laisia toimintamalleja, joiden tarkoituksena on varmis-
taa eloonjadminen vaaratilanteissa. Nama toimintamallit
tulevat ihmiskunnan kaukaisesta historiasta, ne ovat
ikdadn kuin evoluution lahja meille ihmisille.

Voimme esimerkiksi puolustautua ja hyokata aggres-
siivisesti vihollista vastaan, tai vaihtoehtoisesti voimme
paeta ja pyrkid valttdmadn suurempia vahinkoja. Toi-
saalta voimme my0s laittaa pddmme pensaaseen, mutta
se tuskin takaisi selviytymistimme.

Edelld kuvatun kaltaiset taistele tai pakene -kayttay-
tymismallit ovat kehittyneet olosuhteissa, joissa jokainen
arkipdiva on ollut tdynna erilaisia vaaroja ja odottamatto-
mia tapahtumia. Nykypdivan elimi ei ole samalla tavalla
vaarallista kuin vaikkapa aikoinaan viidakossa tai savan-
nilla, mutta reagointimallit ovat kuitenkin pitkalti samat.
Tama nakyy esimerkiksi silloin, kun joku arvostelee meita
tai kdyttaytyy muuten rumasti tai alentavasti meita koh-
taan; silloin psykofyysinen jérjestelmdmme alkaa auto-
maattisesti tuottaa nditéd ikiaikaisia taistele tai pakene
-kayttdytymismalleja. Jarjestelmamme siis tulkitsee toisen
ihmisen uhkaavan tai loukkaavan sanallisen kayttaytymi-
sen samalla tavalla, kuin jos edessa olisi vaikkapa karjuva
villieldin tai sotaa kdyvan naapuriheimon keihait.

Téllainen uhka tuntuu koko kehossa nimen-
omaan sellaisina tuntemuksina, joita kuvattiin edelld
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johdantoluvussa. Kehossa kuhisee, vatsassa on per-
hosia, lihakset jannittyvit, hiki nousee pintaan, katse
fokusoituu uhkaan (tai pakoreittiin) ja mieli on sekaisin,
ahdistunut, pelokas tai toisaalta tdynnd raivoa. Nditd
kehon tuottamia, niin kutsutun sympaattisen hermos-
ton reaktioita, ei oikeastaan pysty valttdmaédn, eiké niita
vastaan tarvitse taistella. Kenenkddn ei tulisi soimata
itseddn siitd, ettd jannittdd, eikd voivotella sitd, ettd on
ahdistunut.

Eldm&a ndhnyt ihminen, joka on tottunut kohtaamaan
hankalia ihmisié, tunnistaa itsessddn ndma reaktiot. Hin
antaa niiden ottaa hetkeksi vallan, minka jalkeen hdn
antaa niiden menna ohi, tai ainakin laantua. Elamassdan
kokemattomampi ihminen taas voi juuttua psykofyysi-
siin reaktioihinsa. Hén alkaa ylldpitda niitd toistelemalla
itselleen, miten vaikea tilanne on, miten paljon hinti
jannittad, tai miettimalla toisaalta miten idioottimainen
tuo toinen ihminen on.

Usein erilaiset tilanteet ihmissuhteissa voivat nayttay-
tyd pahempina kuin mitd ne todellisuudessa ovat, silld me
karsimme naistd alkukantaisista kéyttdytymismalleista.
Huolestuneina tai drtyneind emme oikeastaan pysty
nidkemain selkedsti, mitd edessimme todella tapahtuu.
Luova ajattelu ja ryhdikds toiminta ovat menneet ikdan
kuin lukkoon, emmeké huomaa tilanteessa olevia mah-
dollisuuksia. Tietysti tilanne voi olla my®ds aidosti vakava,
ja toinen ihminen voi olla kdyttaytynyt sikamaisesti — sitd
ei tdssd kiistetd. Mutta onko tilanne tosiaan niin vakava
ja onko toinen kayttaytynyt todella niin sikamaisesti kuin
aluksi on saattanut vaikuttaa? Tallaisiin kysymyksiin on
saatava vastaus.
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Ihminen saattaa joskus jalkeenpdin huomata, ettd jokin
tilanne ei vélttdmatta ollutkaan niin paha, kuin milta se
etukdteen tuntui. Kyse on juuri siitd, ettd vanhat opitut
taistele tai pakene -kédyttaytymismallit ovat aktivoituneet.
Toinen ihminen voi myds arvostaa sitd, ettd puutumme
rakentavasti tilanteeseen. Soveltamalla itsepdisesti tdssa
kirjassa myohemmin kuvattavia menetelmid paidsee
nimittdin aina pari rakentavaa askelta eteenpiin. Voimme
siis oppia ndkemaddn vaikeat tilanteet henkisen kasvun
mahdollisuuksina ja opetella uusia taitoja, joista voi olla
hy6tyd myohemmin elamaén eri tilanteissa.

Perustavoitteena voidaan pitda sitd, ettd ongelmallista
tilannetta saadaan vietyd parilla rakentavalla askeleella
eteenpdin. [hmiset stressaavat aivan liikaa siksi, ettd jokin
tilanne vaikuttaa niin totaalisen vaikealta, ettei sille kan-
nata tehdd mitdan. Joskus huolestutaan myos epdonnis-
tumisesta tai siitd, mité toinen ihminen ajattelee minusta,
jos yrittda itse jotenkin sovitella.

Lahdemmekin nyt selvittimaédn, miksi ihmiset toimivat
joskus niin kummallisesti, ja mitd ehka voisi tehdd risti-
riitojen vélttamiseksi ja konfliktien korjaamiseksi. Ensiksi
tarvitaan hieman psykologiaa ja itsetuntemusta. Perustai-
dot hyvain vuorovaikutukseen ovat mielestani seuraavat:

1. Itsensa rauhoittamisen keinot
2. Oman asenteen muuttamisen taito
3. Ratkaisukeskeinen toiminta

Seuraavaksi kdydaan lapi nditd kolmea perustaitoa, ennen

kuin lihdemme ratkomaan haastavia tilanteita vaikeiden
tyyppien kanssa.
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ITSENSA RAUHOITTAMISEN KEINOT

On olemassa valtavasti kirjallisuutta ja videomateriaalia
siitd, miten voi oppia ottamaan rennommin haastavissa
tilanteissa. On muun muassa erilaisia hengitysteknii-
koita, itsesuggestiota, meditaatioon perustuvia menetel-
mid sekd erilaisia keinoja, joilla voi oppia vahentdmidn
omaa haitallista sisdistd puhettaan.

Olen itse opiskellut nditd menetelmii laajasti vuosi-
kymmenten aikana monilla kursseilla eri puolilla maail-
maa. Joitakin vuosia sitten minulla herasi tarve tehda kai-
kesta oppimastani synteesi. Aloin miettid, mita yhteista
menetelmissé on, ja voisiko niistd kehittad koko kansalle
soveltuvia, yksinkertaisia harjoituksia. Paadyin kehit-
tdmddn useita niin sanottuja 30 sekunnin menetelmid.
30 sekunnin menetelmdt ovat nopein tapa rauhoittaa
itseddn ja oppia nakemadn tiukat tilanteet uudella, luo-
valla tavalla. Tietysti jos pommit tippuvat taivaalta tai
vaikkapa talo syttyy palamaan, on vain paettava paikalta
mahdollisimman nopeasti; muuhun ei ole aikaa. Kuiten-
kin useimmat tilanteet vaikeiden ihmisten kanssa ovat
sellaisia, joissa on hyvin aikaa hillitd omaa reaktiomaista
kdyttdytymistddn ja miettid hyvid tapoja hoitaa tilanne
rakentavasti.

Mutta miten ihmeessd voi rauhoittua, kun sydan hak-
kaa ja mieli mustenee? Tahédn on onneksi olemassa rat-
kaisu, silld evoluutio on rakentanut meihin sisdisen niin
sanotun parasympaattisen rentoutusrefleksin. Ensim-
maiisen taistele tai pakene -reaktion laannuttua ihmi-
nen voi tietoisesti aktivoida sisdllddn olevan “rennosti
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ottamisen taidon”. Tdmén aktivointi kestdd minimissdan
30 sekuntia - toki riippuen tilanteesta ja henkilosta.
Herbert Benson, nykyaikaisen stressitutkimuksen pio-
neeri, kirjoitti jo 1970-luvulla rentoutusrefleksin akti-
voimisesta:

“Rentoutusrefleksi on yleismaailmallinen inhi-
millinen taito. Sitd on kaikkina historiallisina
aikoina kdytetty sekd iddn ettd linnen uskon-
noissa, mutta sinun ei tarvitse osallistua riittei-
hin tai tehdd henkisid harjoitteita, jotta pystyisit
hyodyntimddn sitd. Jos herdtdit sdadnnollisesti
timdn (parasympaattisen) rentoutusrefleksin
ja teet tdstd osan pdiviohjelmaasi, siitd tulee
parantava vastatoiminta stressaantuneen (sym-
paattisen) hermojirjestelmdsi toiminnalle.

Linsimainen kulttuurimme herdttdd hyvin
herkdsti sympaattisen hermojdrjestelmdn tais-
tele tai pakene -refleksin. Tamd syntyy ilman
tietoista ldsndoloamme. Rentoutusrefleksi taas
vaatii herdtdikseen tietoisen ponnistuksen ja sille
varatun ajan.

Yhteiskunnan tulisi kannustaa ihmisid pitd-
mddn hetkid, jolloin titd voi harjoitella. Nykyddn
moni meistd ei yksinkertaisesti tiedd, miten kdiyt-
tdd titd ihmeellistd, sisdsyntyistd kykydmme.”

Than ensimmadiseksi haluan muistuttaa, ettd ei tarvitse
olla taydellisesti rentoutunut ja rauhallinen. Se on vain
lisastressid aiheuttava turha vaatimus. Useimmiten riit-
tdd, ettd sympaattisen hermoston toimintaan perustuva
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ensimmainen hitireaktio hieman vaimenee. Sen jélkeen
pystyy luottamaan siihen, ettd meissd toimii rauhallisuu-
teen pyrkivd parasympaattinen rentoutusrefleksi.

Minulla on tapana sanoa, ettid edetddn tilanteissa yksi
rela kerrallaan. Yksi rela méaritelladn seuraavasti:

Yksi rela = Pienin mahdollinen hyvin olon (luottamuk-
sen, rauhan, hyvin energian) tunne, jonka voit sallia itsel-
lesi juuri nyt.

Jos ihminen on vaikka drtynyt, pelokas tai huolestu-
nut, se tarkoittaa sitd, ettd tapahtumia tarkastellaan hyvin
kapealta kannalta. Arkimieli téyttyy erilaisista ajatuksista
ja tunteista, jotka vaikeuttavat tilanteiden ratkaisemista.
Pienikin rauhallisuuden kokemus, vaikka vain yhden
relan verran, avaa oman mielen ndkemédn uusia mah-
dollisuuksia ja synnyttaa tiettyd rohkeutta edetd raken-
tavassa hengessa.

Yksi rela synnyttda yleensd uusia reloja ja kohta,
ehka jo parin minuutin paastd, kokee ettd mieli on siir-
tynyt hermostuneisuudesta rohkeuteen ja epétoivosta
toivoon.

Rentoutusrefleksin aktivoiminen

On ensiarvoisen tarkedd, ettd fyysinen keho on mukana,
kun edetddn kohti rennompaa ja rakentavampaa eldmén-
tyylid. Koska stressi ja kiire tuntuvat kehossa ennen kaik-
kea jannityksend, hermostuneisuutena, ylimaardisend
energian kulutuksena, visymyksend ja nuutumisena, on
parantavan harjoittelunkin puhuteltava kehoa. Kun keho
rentoutuu, rauhoittuu mielikin. Ja tietysti myds pdin-
vastoin: sisdisen hopotyksen, levottomien tunteiden ja
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pakottavien ajatusten hiljentdminen rauhoittaa myds
hermojérjestelmin ylivilkkautta.

Rauhallisesti ottamisen perusharjoitus on hyvin, hyvin
yksinkertainen. Harjoitus kestdd kdytdnndssd noin 30
sekuntia, kunhan on sisdistanyt, mista harjoituksessa on
kysymys. Kirjoitettuna harjoitus voi vaikuttaa monimut-
kaisemmalta kuin miti se oikeasti on.

30 sekunnin rauhoittumisharjoitus

Istu mukavassa asennossa tuolissa, mieluiten selkd
suorassa ja niin, ettd molemmat jalkapohjat ovat
maassa. Hengitd kerran syvidn sisddn ja ulos. Sil-
mdt voivat olla auki tai kiinni. Rentouta leuka-
perit.

Tunne oma kehosi sisdltdpdin, heiluttele esi-
merkiksi varpaitasi kenkien tai sukkien sisdlld.
Tunne tuoli takapuolesi alla, aisti rintakehd, hartiat
ja pddkallo. Salli hengityksen syventyd jos niin on
kayddkseen, hengitd muuten normaalisti. Rentouta
alaleukaasi. Salli itsellesi hetki rauhassa.

Sitten harjoituksen ydin: Tunne, miten kehosi
juuri nyt on ldmmin. Sinulla on 36-37 asteen
mukava limpotila kehossasi, kylmdndkin vuoden-
aikana. Tunne tamd lampo sielld missd se luonnos-
taan, pakottamatta juuri nyt on olemassa. Kdsissd,
vatsassa, suussa, eri puolella kehoa.

Laskeudu tdihdn ldmpoon, nauti oman kehosi
luonnollisesta lammdstd, vihintddn noin 30 sekun-
tia. Jos tamd tuntuu hyviltd, niin jatka vield toiset
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30 sekuntia. Syki lammon mukana, salli itsesi naut-
tia hyvistd lampimdstd olosta. Mitddn muuta ei tar-
vitse ajatella tai tehdd. Vain todeta tidmd ldsnd oleva
hyvi olo ja nauttia limmdstd, joka on jo olemassa
ja joka virtaa sinussa. Lampd on ikddn kuin eldmdn
lahjana sinussa.

Hetken pddstd avaa silmdisi, jos ne olivat kiinni, ja
totu arkiseen nikymddn. Ravistele olkapditd, hiero
kdsid ja taputa pohkeita ja reisid. Tomistele jalkojasi
reippaasti, ja siirry sitten tavallisen arjen pariin.

Harjoituksen hyodyt

Huomaa, miten yksinkertaisesta asiasta on kyse. Et tar-
vitse muistisddntojd, pidat mielessdsi vain muutaman
kohdan. Perusideana on rauhoittua ja rentoutua ankku-
roitumalla omaan kehoon ja tuntea se lamp0 ja hyva olo,
jotka sinussa jo ovat. Eli aktivoidaan parasympaattinen
rentoutusrefleksi. Tama riittda tdssa vaiheessa, tastd lisdd
myShemmin.

Huomaa, ettd kysymyksessé ei ole perinteinen ren-
toutus- tai keskittymisharjoitus, joka kestdd tyypillisesti
5-30 minuuttia. Tama on lyhyt ja ytimekds perusharjoi-
tus, jolla ohjelmoidaan oma automaattinen mieli tuot-
tamaan enemmadn toivottua limmintd, hyvia lasndoloa.

Kyse ei mydskddn ole meditaatiosta tai itsensd hypno-
tisoimisesta. Mihinkddn muuhun ei pyritd, kuin oppi-
maan havainnoimaan ja kokemaan oman psyyken para-
sympaattinen ja lammin perusolotila. Taéma edesauttaa
rentoutusrefleksin aktivoitumista ja uusien rakentavien
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Miten tulla toimeen hankalien
ihmisten kanssa?

2

Kaikkien kanssa kemiat eivét kohtaa, mutta kaikkien kans-
sa voi oppia tulemaan toimeen. Psykologi Tony Dunderfelt
kertoo kirjassaan toimivimmat keinot vaikeiden tyyppien
kohtaamiseen ja hankalien tilanteiden ennaltaehkiisyyn.

Dunderfelt auttaa tunnistamaan erilaiset vaikeat tyypit ja yli-
ttdméadn omat jannitys- ja drsytysreaktiot. Haastavia tilanteita
ei tarvitse peldtd, kun tietdd, miten ihmiset niissad toimivat.
Niin konflikteista ja hankalista tyypeistd oppii selvidmadn
niin tydeldmassa kuin vapaa-ajallakin.

Kirja tarjoaa ongelmatilanteisiin erilaisia Dunderfeltin kehit-
tamid ratkaisukeinoja, kuten 30 sekunnin menetelmd tai kissa
poydiille. Lukuisat kdytdnnon esimerkit auttavat lukijaa oival-
tamaan uutta ihmisen psykologiasta, ihmissuhteista ja henk-
isestd kasvusta.

Kirja inspiroi kehittimdin omaa mielen hyvinvointia ja
luomaan hyvai vuorovaikutusta.

Tony Dunderfelt on suomalainen psykologi, luennoitsija ja tieto-
kirjailija. Hdn on toiminut kouluttajana ja tyoyhteisdjen valmen-
tajana yli kolmekymmenté vuotta. Tony on yksi Suomen luetuim-
mista tietokirjailijoista. Hin on kirjoittanut laajasti psykologian eri
aihealueista.
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