Tietoinen lasnaolo ihmissuhteissa

Pieni kdytdnndén opas arkeen

Tama moniste on tarkoitettu tueksi arjen vuorovaikutustilanteisiin.
Valitse yksi taito kerrallaan ja harjoittele pienin askelin.

Ydinajatus

Tietoinen ldsndolo tarkoittaa, ettd huomaat mita sinussa ja valillanne tapahtuu juuri nyt,

ja valitset toimia sen mukaan - et pelkalla automaatiolla.

1. Mita tietoinen lasnaolo tarkoittaa ihmissuhteissa?

Tietoinen ldsndolo on huomion suuntaamista tdhan hetkeen: mita tapahtuu, mita ajattelen, mita tunnen ja
miten toimin. Ihmissuhteissa se tarkoittaa erityisesti sitd, ettd opit huomaamaan omat reaktiosi ajoissa ja
pysahdyt ennen kuin sanot tai teet jotain, mika pahentaa tilannetta.

Se voi nakya esimerkiksi ndin:

e huomaat arsyyntymisen, ennen kuin korotat aanta tai vetaydyt

e tunnistat, ettéd teet tulkinnan ("se ei valita") ja tarkistat faktat

e huomaat kehon jannityksen ja rauhoitat itsedsi, jotta pystyt puhumaan asiallisesti
e pysahdyt kuuntelemaan, kun toinen yrittaa tulla ymmarretyksi

2. Miksi tietoista lasndoloa kannattaa harjoittaa?

Moni riita, etddntyminen tai vaarinymmarrys syntyy silloin, kun olemme kuormittuneita ja reagoimme
autopilotilla. Tietoinen lasndolo lisda pienen mutta ratkaisevan tauon arsykkeen ja reaktion valiin. Se tauko
auttaa tekemaén valintoja, jotka suojelevat suhdetta ja omia arvoja.

Harjoittaminen auttaa sinua:

e huomaamaan ajoissa, milloin tilanne on kiristymassa

e hidastamaan reaktiota (pieni tauko = iso muutos)

e valitsemaan toimivan keinon sen mukaan, mita haluat saada aikaan
e kestdmadn epamukavaa tunnetta ilman, ettd tunne ohjaa kaytosta

Muistutus

Tavoite ei ole olla aina rauhallinen.

Tavoite on huomata aiemmin ja korjata nopeammin.
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3. Kolme perustaitoa ihmissuhdehetkiin: Huomaa - Nimea - Valitse

Seuraava kolmiaskel toimii lahes missa tahansa vuorovaikutuksessa. Kayta sita erityisesti tilanteissa, joissa
huomaat kiihtyvasi tai alat tulkita toisen aikeita.

A) HUOMAA (mita tapahtuu?)

Kysy itseltdsi nopeasti:

e Mita tapahtui dsken? (fakta)
e Mitd minussa tapahtuu? (tunne, keho, ajatus)
e Mita teen juuri nyt? (3dnen savy, ilme, sanat, etdisyys)

Arjen esimerkki

Puoliso huokaa. Sinulla nousee ajatus: "Nyt se taas alkaa."

Huomaat hartioiden jannittyvan ja artymyksen nousevan.

B) NIMEA (anna ilmidlle nimi)

Kun nimeat tunteen tai ilmion, tilanne usein selkeytyy ja hermosto rauhoittuu. Nimedminen ei poista tunnetta,
mutta se vahentaa sen "kaappaavaa" vaikutusta.

e Tama on artymys.
e Tama on pelko siitd, ettd minua kritisoidaan.
e Tama on tarina paassani (tulkinta), ei viela fakta.

C) VALITSE (mika olisi tassa hetkessa viisasta?)
Valitse yksi pieni rakentava teko:

e kysy tarkentava kysymys

e kerro oma kokemus lyhyesti

e pyyda taukoa ja palaa asiaan

e kuuntele 30-60 sekuntia keskeyttamatta

e laske danenvoimakkuutta ja hidasta puhetta

Lyhyt lausemalli

Huomaan, etta kiihtyn. Tarvitsen pienen hetken - palaan tahdn 5 minuutin paasta.
Huomaan, etta tulkitsen. Kysyn mieluummin: "Mita sinulla on mielessa?"
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4. Miten lasnaolo nakyy arjen ihmissuhteissa?

Alla on tavallisia tilanteita, joissa tietoinen lasndolo tekee konkreettisen eron. Valitse ensin yksi kohta, jota
haluat harjoitella viikon ajan.

4.1 Kuunteleminen ilman korjaamista

Usein toinen ei hae ratkaisua vaan haluaa tulla kuulluksi. Ldsndolo tarkoittaa, etta olet hetkeksi vain

vastaanottamassa.

Harjoitus: 60 sekunnin kuuntelu

Katso toista (tai pida lempea katse).

Ala keskeyta.

Huomaa impulssi neuvoa, selittda tai puolustautua - ja palaa kuunteluun.

Sano lopuksi yksi lause: "Ymmarran, etta tama tuntuu sinusta..."

Esimerkki:
Toinen: "Mulla oli tosi raskas paiva."

Sina (lasnd): "Kuulostaa siltd, etta olet aivan poikki. Haluatko kertoa lisda vai olla hetki rauhassa?"

4.2 Tulkintojen tarkistaminen: fakta vs tarina

Mieli rakentaa nopeasti tarinoita ("se ei valitd", "se pitda minua tyhmana"). Harjoittele erottamaan faktat ja

tulkinnat.

Harjoitus: Fakta - Tulkinta - Vaihtoehdot

Fakta: "Han ei vastannut viestiin 3 tuntiin."
Tulkinta: "Han ei valita."
Vaihtoehtoja: "Han oli kokouksessa, ajoi, unohti, vasyi, puhelin oli danettomalla."

Toiminta: kysy suoraan ja rauhallisesti.

Kaytannon lause:
"Huomaan, ettd mieli tekee tasta tarinaa. Oliko sinulla mahdollisuus vastata vai olitko kiinni jossain?"
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4.3 Riitatilanne: tauko ennen sanoja

Riita karjistyy usein siksi, ettd ensimmainen ajatus sanotaan kovalla tunteella. Pieni tauko suojelee suhdetta.

Harjoitus: STOP

S - Stop: pysahdy.

T - Take a breath: 1-3 rauhallista hengitysta.

O - Observe: mita tunnen ja mita haluan tehda?

P - Proceed: toimi tavoitteen mukaan (yhteys vai
voitto?).

Esimerkki:

Kun tekee mieli sanoa: "Aina sind..." voit sanoa: "Huomaan, etta olen kierroksilla. Tarvitsen 5 minuuttia ja
palaan tdhan."

4.4 Rajaaminen: sano ei ajoissa

IlIman lasndoloa rajaaminen tulee usein myohdssa: ensin joustetaan ja sitten rdjahdetaan. Opettele
tunnistamaan varhaiset merkit ja sano raja pienesti ja ajoissa.

Varhaisia merkkeja voivat olla:

e puristus rinnassa tai vatsassa

e lyhyt pinna

e tarve miellyttda ja samalla drtymys
Lauseita arkeen:

e "En pysty tandan, mutta huomenna voisin."
e "Tarvitsen hetken miettidkseni."
e "Minulle tdma on tarkea raja."

4.5 Yhteyden vahvistaminen: pienet hetket

Tietoinen ldsndolo ei ole vain riitojen hallintaa. Se rakentaa my6s [ampd4a ja turvaa arjen pienissa hetkissa.

Harjoitus: 3 x 10 sekuntia

Kolme kertaa paivassa pysahdy 10 sekunniksi toisen lahelle.
Katsekontakti, lyhyt kosketus tai [lammin lause.

Huomaa: "Me olemme samalla puolella."

www.jannepoyhtari.com




5. Paivittainen harjoitusohjelma (realistinen arkeen)

Tama ohjelma on tarkoituksella lyhyt. Pienet toistot muuttavat tapaa reagoida. Tavoite on harjoitella silloin,
kun elama on tavallista - ei vain kriiseissa.

A) Aamulla (30 sekuntia)
Kysy itseltasi:
e Millainen olo minulla on tédnaan?

e Miten se voi ndkya tavassani puhua muille?

Valitse yksi aikomus:

e Puhun tandan hieman hitaammin.
e Kysyn ennen kuin tulkitsen.
e Pidan yhden STOP-tauon.

B) Paivan aikana (3 mikrotaukoa)
Valitse kolme hetkea (esim. wc-kdynti, kahvikone, auto). Tee silloin 10 sekunnin palautus:

e 1 syva sisddnhengitys ja pitkd uloshengitys
e huomaa hartiat/leuka/kdmmenet
e laske jannitysta 10 %

C) Vuorovaikutushetkessa (yksi taito kerrallaan)
Valitse yksi naista kerrallaan:

e kuuntelen 60 sekuntia keskeyttamatta

e tarkistan faktat ennen johtop&datosta

e kaytan STOPia ennen vastaamista

® 5anon rajan ajoissa

e teen 10 sekunnin yhteyshetken Pika-muistilappu

Kun tilanne kiristyy:

D) lllalla (1 minuutti) 1) Mika on fakta?

Kysy: 2) Mita tunnen kehossa?

e Missa kohtaa huomasin itseni ajoissa? ) WL e eaiee: wihisevs val el
e Missd menin autopilotilla?

_— - 4) Mika on pienin rakentava teko nyt?
e Mika on seuraava pieni askel? ) P y
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