
1 
 

www.jannepoyhtari.com 

Tietoinen läsnäolo ihmissuhteissa 

Pieni käytännön opas arkeen 

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

Ydinajatus 

Tietoinen läsnäolo tarkoittaa, että huomaat mitä sinussa ja välillänne tapahtuu juuri nyt, 

ja valitset toimia sen mukaan - et pelkällä automaatiolla. 

 

1. Mitä tietoinen läsnäolo tarkoittaa ihmissuhteissa? 

Tietoinen läsnäolo on huomion suuntaamista tähän hetkeen: mitä tapahtuu, mitä ajattelen, mitä tunnen ja 
miten toimin. Ihmissuhteissa se tarkoittaa erityisesti sitä, että opit huomaamaan omat reaktiosi ajoissa ja 
pysähdyt ennen kuin sanot tai teet jotain, mikä pahentaa tilannetta. 

Se voi näkyä esimerkiksi näin: 

 huomaat ärsyyntymisen, ennen kuin korotat ääntä tai vetäydyt 
 tunnistat, että teet tulkinnan ("se ei välitä") ja tarkistat faktat 
 huomaat kehon jännityksen ja rauhoitat itseäsi, jotta pystyt puhumaan asiallisesti 
 pysähdyt kuuntelemaan, kun toinen yrittää tulla ymmärretyksi 
 

2. Miksi tietoista läsnäoloa kannattaa harjoittaa? 

Moni riita, etääntyminen tai väärinymmärrys syntyy silloin, kun olemme kuormittuneita ja reagoimme 
autopilotilla. Tietoinen läsnäolo lisää pienen mutta ratkaisevan tauon ärsykkeen ja reaktion väliin. Se tauko 
auttaa tekemään valintoja, jotka suojelevat suhdetta ja omia arvoja. 

Harjoittaminen auttaa sinua: 

 huomaamaan ajoissa, milloin tilanne on kiristymässä 
 hidastamaan reaktiota (pieni tauko = iso muutos) 
 valitsemaan toimivan keinon sen mukaan, mitä haluat saada aikaan 
 kestämään epämukavaa tunnetta ilman, että tunne ohjaa käytöstä 

 

Muistutus 

Tavoite ei ole olla aina rauhallinen. 

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

Seuraava kolmiaskel toimii lähes missä tahansa vuorovaikutuksessa. Käytä sitä erityisesti tilanteissa, joissa 
huomaat kiihtyväsi tai alat tulkita toisen aikeita. 

A) HUOMAA (mitä tapahtuu?) 

Kysy itseltäsi nopeasti: 

 Mitä tapahtui äsken? (fakta) 
 Mitä minussa tapahtuu? (tunne, keho, ajatus) 
 Mitä teen juuri nyt? (äänen sävy, ilme, sanat, etäisyys) 

 

Arjen esimerkki 

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

Huomaat hartioiden jännittyvän ja ärtymyksen nousevan. 

 

B) NIMEÄ (anna ilmiölle nimi) 

Kun nimeät tunteen tai ilmiön, tilanne usein selkeytyy ja hermosto rauhoittuu. Nimeäminen ei poista tunnetta, 
mutta se vähentää sen "kaappaavaa" vaikutusta. 

 Tämä on ärtymys. 
 Tämä on pelko siitä, että minua kritisoidaan. 
 Tämä on tarina päässäni (tulkinta), ei vielä fakta. 

 

C) VALITSE (mikä olisi tässä hetkessä viisasta?) 

Valitse yksi pieni rakentava teko: 

 kysy tarkentava kysymys 
 kerro oma kokemus lyhyesti 
 pyydä taukoa ja palaa asiaan 
 kuuntele 30-60 sekuntia keskeyttämättä 
 laske äänenvoimakkuutta ja hidasta puhetta 

 

Lyhyt lausemalli 

Huomaan, että kiihtyn. Tarvitsen pienen hetken - palaan tähän 5 minuutin päästä. 
Huomaan, että tulkitsen. Kysyn mieluummin: "Mitä sinulla on mielessä?" 
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4. Miten läsnäolo näkyy arjen ihmissuhteissa? 

Alla on tavallisia tilanteita, joissa tietoinen läsnäolo 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. Läsnäolo tarkoittaa, että olet hetkeksi vain 
vastaanottamassa. 
 

Harjoitus: 60 sekunnin kuuntelu 

Katso toista (tai pidä lempeä katse). 

Älä keskeytä. 

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

Sano lopuksi yksi lause: "Ymmärrän, että tämä tuntuu sinusta..." 

 

Esimerkki: 

Toinen: "Mulla oli tosi raskas päivä." 

Sinä (läsnä): "Kuulostaa siltä, että olet aivan poikki. Haluatko kertoa lisää vai olla hetki rauhassa?" 

4.2 Tulkintojen tarkistaminen: fakta vs tarina 

Mieli rakentaa nopeasti tarinoita ("se ei välitä", "se pitää minua tyhmänä"). Harjoittele erottamaan faktat ja 
tulkinnat. 
 

Harjoitus: Fakta - Tulkinta - Vaihtoehdot 

Fakta: "Hän ei vastannut viestiin 3 tuntiin." 

Tulkinta: "Hän ei välitä." 

Vaihtoehtoja: "Hän oli kokouksessa, ajoi, unohti, väsyi, puhelin oli äänettömällä." 

Toiminta: kysy suoraan ja rauhallisesti. 

 

Käytännön lause: 

"Huomaan, että mieli tekee tästä tarinaa. Oliko sinulla mahdollisuus vastata vai olitko kiinni jossain?" 
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4.3 Riitatilanne: tauko ennen sanoja 

Riita kärjistyy usein siksi, että ensimmäinen ajatus sanotaan kovalla tunteella. Pieni tauko suojelee suhdetta. 
 

Harjoitus: STOP 

S - Stop: pysähdy. 

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

O - Observe: mitä tunnen ja mitä haluan tehdä? 

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

 

 

Esimerkki: 

Kun tekee mieli sanoa: "Aina sinä..." voit sanoa: "Huomaan, että olen kierroksilla. Tarvitsen 5 minuuttia ja 
palaan tähän." 

4.4 Rajaaminen: sano ei ajoissa 

Ilman läsnäoloa rajaaminen tulee usein myöhässä: ensin joustetaan ja sitten räjähdetään. Opettele 
tunnistamaan varhaiset merkit ja sano raja pienesti ja ajoissa. 

Varhaisia merkkejä voivat olla: 

 puristus rinnassa tai vatsassa 
 lyhyt pinna 
 tarve miellyttää ja samalla ärtymys 
Lauseita arkeen: 

 "En pysty tänään, mutta huomenna voisin." 
 "Tarvitsen hetken miettiäkseni." 
 "Minulle tämä on tärkeä raja." 

 

4.5 Yhteyden vahvistaminen: pienet hetket 

Tietoinen läsnäolo ei ole vain riitojen hallintaa. Se rakentaa myös lämpöä ja turvaa arjen pienissä hetkissä. 
 

Harjoitus: 3 x 10 sekuntia 

Kolme kertaa päivässä pysähdy 10 sekunniksi toisen lähelle. 

Katsekontakti, lyhyt kosketus tai lämmin lause. 

Huomaa: "Me olemme samalla puolella." 
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5. Päivittäinen harjoitusohjelma (realistinen arkeen) 

Tämä ohjelma on tarkoituksella lyhyt. Pienet toistot muuttavat tapaa reagoida. Tavoite on harjoitella silloin, 
kun elämä on tavallista - ei vain kriiseissä. 

A) Aamulla (30 sekuntia) 

Kysy itseltäsi: 

 Millainen olo minulla on tänään? 
 Miten se voi näkyä tavassani puhua muille? 
Valitse yksi aikomus: 

 Puhun tänään hieman hitaammin. 
 Kysyn ennen kuin tulkitsen. 
 Pidän yhden STOP-tauon. 

 

B) Päivän aikana (3 mikrotaukoa) 

Valitse kolme hetkeä (esim. wc-käynti, kahvikone, auto). Tee silloin 10 sekunnin palautus: 

 1 syvä sisäänhengitys ja pitkä uloshengitys 
 huomaa hartiat/leuka/kämmenet 
 laske jännitystä 10 % 

 

C) Vuorovaikutushetkessä (yksi taito kerrallaan) 

Valitse yksi näistä kerrallaan: 

 kuuntelen 60 sekuntia keskeyttämättä 

 tarkistan faktat ennen johtopäätöstä 
 käytän STOPia ennen vastaamista 
 sanon rajan ajoissa 
 teen 10 sekunnin yhteyshetken 

 

D) Illalla (1 minuutti) 

Kysy: 

 Missä kohtaa huomasin itseni ajoissa? 
 Missä menin autopilotilla? 
 Mikä on seuraava pieni askel? 
 

Pika-muistilappu 

Kun tilanne kiristyy: 

1) Mikä on fakta? 

2) Mitä tunnen kehossa? 

3) Mikä on tavoite: yhteys vai voitto? 

4) Mikä on pienin rakentava teko nyt? 


