PAREM €LU

Hirmutav ja tore konflikt
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Vaevalt on inimest, kes ei teaks, mida tdhendab konflikt. M&tleme selle all tavaliselt
nii igapdevaseid tiilisid ja ndgelemisi, aga ka tdsiseid ja pohimottelisi vastuolusid, mis
tekitavad pingeid, kiitavad emotsioone, loovad drevust ja hirmu allajidmise ees.
Konflikti késitlusi on mitmeid erinevaid, kuid suures piires defineeritakse seda kui
eesmirkide, arvamuste, huvide, tahtmiste vastuolu, ka kui kokkuporget voi vaimset
voitlust. Ja nii monigi meist pigem pogeneb konflikti lahendamise eest, seeasemel, et
sellele julgelt otsa vaadata ning lahendusi otsida. Sest konflikt on hirmutav.

On tdsiasi, et lahendamata probleemi voi konflikti kdrvale on raske tuua veel midagi
vordvédrset, mis mojuks suhetele sama havitavalt. Kriitilises olukorras ilmnevad meie
seni kiivalt varjatud hoiakud, tegelikud tunded — paljastub meie tdeline mina. Seetdttu
peitub suur tode itluses, et konflikt on tde hetk meie suhetes. Konfliktide pelgamise
asemel voiks mdelda: konflikt iseenesest pole ei halb ega hea. See lihtsalt kuulub elu
reaalsuse juurde, iikskoik kuidas me seda ka ei valdi.

Konflikti lumepalliefekt

Enne kui radkida sellest, milline on kohane kéitumine konfliktolukorras, on oluline
teada, mida peaks jilgima, et seda dra hoida.

Koige tohusam konflikti drahoidmise viis on olla teiste jaoks selge ja ndhtav. See
tdhendab kéitumisviisi, kus ma igal voimalusel — aga eriti mulle olulistes asjades —
iitlen vidlja, mis ma mdtlen ja tunnen, kditumisviisi, kus ma raigin teistele arusaavas
keeles, mida arvan ja eeldan. Viga paljud konfliktialged peituvad vééritimoistmises,
valedes tolgendustes, eelduses, et ,,ta teab nagunii, mida ma moétlen* voi ,,ma tean
kiisimatagi, mis ta arvab®. Kui sul on kombeks oma motted ja tunded enda teada
hoida ning tahtsates kiisimustes jitta tApsustamata, kas sa teistest ikka digesti aru said,
on see iiks eeldusi konflikti tekkes. Sest konflikt voib kasvada nagu lumepall.
Esimene konflikti-idu ongi peidus ebamugavustundes, mis tekib mone olukorra voi
suhtlemissituatsiooni jédrel. Tunded on tihtsad, ei maksa neid tagaplaanile ega alla
suruda. Enamasti piiliame ebamugavust tekitava emotsiooni unustada, selle ruttu
meelest piithkida, ja vahel on selline kditumine ka kohane — ehk oli tegu tdesti vaid
mooduva tundevirvega. Kuid enamasti voime just oma ebamugavustunnet analiilisides
meid hdirinud asjaolu dra tunda ja sellega siis ka tegelda, kiisides endalt, mis
tapsemalt oli tunde tekitaja. Néitavad ju just tunded meile teed meie vajaduste juurde,
ning ebamugavad tunded viitavad reeglina rahuldamata vajadustele. Héiriva voi
haigettegeva seiga puhul on esimene ravi radkimine: oma mdtete ja soovide
avaldamine suhtlemispartnerile, kellega seoses need tunded iiles kerkisid, kokkulepete
tegemine, et ennetada jargnevaid intsidente ja pilisivama arusaamatuse teket.

Jattes eeltoodu tdahelepanuta, laseme lumepallil markamatult aina kasvada:
arusaamatus suureneb, pinge tduseb. Siit pole emotsionaalne plahvatus, mis konflikte
sageli saadab, enam kuigi kaugel.

Kas voidelda voi pogeneda?

Mis juhtub inimesega konfliktis? Kuna konflikt tekib reeglina olukordades, kus
tunneme midagi meile véga tiahtsat ohus olevat, olgu see siis meie territoorium,
pohimdtted voi elutdhtsad vajadused, tuleb ilmsiks ka meie tirgne loomus. Kédivitub



,voitle voi pdgene* mehhanism, mis mobiliseerib keha kdituma viisil, mis tagaks
ellujaamise: maks toodab rohkem kiitust energia mobiliseerimiseks, hingamine
muutub hapniku parema kéttesaamise huvides kiiremaks ja siigavamaks, pupillid
laienevad, et pimedas paremini niha,

meeled teravnevad, valvsus touseb. Seedimissiisteem aeglustub voi peatab t66, suu
kuivab, siida 166b kiiremini, et varustada paremini kogu keha, veri juhitakse
stigavamatesse nahakihtidesse, musklid tugevnevad ja tombuvad pingule.

Mida koige sellega peale hakata, arvestades, et me peame nn vaenlasega hammas
hamba vastu vditlema enamasti siiski (Onneks) vaid iilekantud tdhenduses?

Usun, et fiisioloogilisi protsesse on oluline teada. Juba seetottu, et kui ma tean,
millega mul on tegu, siis ma tean ka, mida sellega peale hakata. Kui ma olen teadlik
konflikti ajal minu kehas juhtuvast, on mul kergem iseendaga toime tulla. Kui ma
tean, et konfliktiga kaasnevad tugevad emotsioonid, agressiivsuse tous ja ohutunde
teke, tdhelepanu ja paindlikkuse ahenemine, objektiivsuse vihenemine ja
manipuleerimise suurenemine, oskan ma neid tendentse ka enda juures mérgata — neid
iihelt poolt normaliseerida (minuga pole juhtumas midagi hullu) ja teisalt end korrale
kutsuda — sest just lilemdirased emotsioonid ja subjektiivsus takistavad meid konflikti
tohusalt lahendamast. Teadlikkus oma tunnetest ja nende juhtimine on konfliktis
méidrava tdhtsusega. Kui lased emotsioonidel enda iile voimust votta, et tule konflikti
lahendamisest kindlasti midagi vélja. Saades aru, et sul on oma tundeid raske
talitseda, on targem loobuda piitidest konflikti lahendada. Aja maha vtmine sellises
olukorras on tdiesti kohane kéitumine.

Kas vaid kompromiss ja jouvotted?

Konflikti teeks justnagu lahendamatuks see, et kumbki pool ei suuda oma tegelikke
tahtmisi teisele poolele selgeks teha. Ja selle asemel, et vastastikku oma vajadusi
selgitada, asub kumbki oma lahenduste kallale ning sobimatute lahenduste pinnalt tiili
majja tulebki. V3ib ka juhtuda, et kiill kuulatakse dra ja ka aktsepteeritakse teineteise
vajadusi, kuid molemale sobiva lahenduse pakkumisega jaddakse hatta: kumbki piiiiab
jouga oma varianti lébi suruda.

Tihti peetakse koige diglasemaks konfliktilahenduseks kompromissi. See pole aga
sugugi alati too kuldne kesktee, milleks seda sageli kutsutakse. Mis saab olla
kompromissis halba, kui osapooled seda aktsepteerivad? Pluss on see, et kompromiss
on tihti kdige lihtsam ja ka kdige vihem aega noudvam lahendus. Sellega
kompromissi plussid tegelikult piirnevadki, sest pohitulemus on see, et kumbki peab
millestki loobuma.

Viga levinud vote, mida tihti konflikte lahendades kasutatakse, on ka nn vditja—
kaotaja meetod, mis peidab endas mitmeid nii avalikke kui ka varjatud destruktiivseid
tundeid nn kaotaja poolel: siiii, viha, hibi, kittemaksuiha... Kuid ses olukorras ei
tunne end histi ka nn vditja.

Paljudele on {illatus ja ka kergendus kuulda veel ithest voimalusest kompromissi ja
voitja—kaotaja meetodi kdrval ja selleks on vditja—vditja lahendus, kus konfliktis
osalevad pooled otsivad padseteed olukorrast, mis oleks vastuvdetav kummalegi, ja
voimalikke variante selleks saavad pakkuda molemad. Konfliktile 1&henetakse
konkureerivate lahenduste asemel vajaduste kaudu. See viis tiilisid lahendada on
aeganodudev, kuid séilitab head suhted ning annab vdimaluse véljuda olukorrast, kus
vimma tekitav vdistlus, korduvad jagelemised ja niilised viigiseisud suhteid
miirgitavad.

Apelsin, mida pole vaja poolitada
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Voitja—voditja meetodit iseloomustab piltlikult kdige paremini apelsinindide, mis on
dra toodud ka mitmes suhtlemisdpikus. See on lugu kahest Gest, kellel oli vaid iiks
apelsin, ja kumbki igatses seda endale. Kdige lihtsam lahendus — apelsini poolitamine
vastavalt kompromissi kuldreeglile — oleks mdlemad ilma jétnud poolest magusast
viljast. Seni kuni ded vastastikku mina-tahan-apelsini-endale lauseid loopisid, ei
paistnud tulemust kusagilt: kumbki pakkus oma lahendust, tulemuseks aina kerkivad
emotsioonid. Alles siis, kui iiks neist tabas teiselt kiisida: aga milleks sulle seda
apelsini vaja on? lahenes pinge. Nimelt selgus, et iiks ddedest soovis apelsinist endale
mahla teha, teine vajas vaid koort sukaadi valmistamiseks.

Piitides konflikti lahendada kummagi poole vajadusi silmas pidades ja nende kaudu
lahendusi leides on enamasti tulemuseks n.-6 terve apelsin. Selleks tuleb ldbida jada,
kus kdigepealt tuleks sdnastada probleem ehk konflikti alus vajaduste keeles ja
seejérel peaks kumbki pool vilja pakkuma nii palju lahendusi, kui vihegi meelde
tuleb. Lahendused vaadatakse iiheskoos iile ja valitakse vdlja mdlemale sobiv. Niiiid
jaab ile veel lahendus ellu viia, ja jédlgida, et kumbki kokkulepetest kinni peaks.
Nonda lithidalt sGnastatuna kolab see koik geniaalselt lihtsana, kuid tdsi on see, et ka
voitja—voditja meetodil on omad karid. Kas siilidetakse probleemile voi konfliktile
ithine méératlus leida? Mis siis, kui probleemiks peetu osutub hoopis raskemaks ja
siigavate juurtega pahkliks, kui sellest esialgu arvati? Kas kumbki suudab tapselt
sOonastada oma vajaduse minakeeles? Kas suudetakse teineteist piisava tdhelepanu ja
aktsepteerimisega kuulata ja moista, tilevoolavaid tundeid kontrolli all hoida? Kas
meil jagub aega ja kannatlikkust sellega tegelda, ilma et kumbki pool kdega 166ks voi
rusikaga lauale pdrutaks?

Respekti ja kuulamiseta konflikti ei lahenda

Uhegi probleemi kallale pole mdtet asuda enne, kui ollakse endale aru andnud sellest,
mida mulle tdhendab suhe inimesega, kellega on {iles kerkinud konflikt ja kuidas ma
ennast selles olukorras tunnen.

Respekt teise inimese vastu on vajalik igas suhtlemisolukorras, kuid konflikti
lahendades on see lausa moddapadsmatu. Kuigi konflikti puhul kipume teist osapoolt
vOtma paratamatult kui vastast voi isegi vaenlast, siis mdlemat rahuldavat lahendust
leides tuleb emotsioonid tagaplaanile torjuda ja piiiida olla teise osas nii hinnanguvaba
kui voimalik. On hea kontrollida oma sisekonet, mis ses olukorras kaldub olema
sildistav ja alla hindav — kaine ja neutraalne meel on konflikti lahendades head
kaaslased. Minu vdime niha teist konflikti osapoolt sellisena nagu ta on ja korvaldada
oma motteist eelarvamused on 16pptulemusele kindlasti kasuks. Partnerit
respekteerimata on teises pooles ka vastupanu kerge tekkima ja nii on raske — kui
mitte voimatu — probleemile lahendust leida. Vaatamata sellele, mida ja kui palju
teine sinu hinnangul sulle kurja on teinud, tuleks ta tunnistada endaga samavéaérseks.
See hoiak on iiks voitja—voitja meetodi dnnestumise alus.

Ka kuulamine on téhtis. Tdeline kuulamine on alati pingutav tegevus — kui kuulad
taiega ja oled sada protsenti kohal. Konflikti teise osapoole kuulamine ja mdistmine
on seetdttu eriti pingutav tegevus, ja stressirohkes olukorras, mida konfliktilahendus
kindlasti on, on ka oht véiritimdistmiseks suurem kui harilikult. Kuid teise poole
drakuulamine enne vajaduste ja lahendusteni joudmist on igal juhul hddavajalik, sest
just drakuulamine aitab moista teise vajadusi ja tema siigavaimate soovide sisu. Teise
poole aktiivne kuulamine annab ka mérku, et oled konflikti lahendamisest tdesti
huvitatud — ja nii on l6pplahenduski ehk kergem tulema.



Ka omi seisukohti kaitstes tuleks piitida oma vajadusi, digusi ja tundeid voimalikult
selgelt véljendada, radkida otse ja pigem liihidalt, nii oled teisele paremini arusaadav.
Kaotajateta meetod — nagu ka likskdik milline suhtlemistehnika voi -mudel — ei ole
mdistagi imevahend, mis alati aitab ja iga kell efektiivne on. Aga isegi kui oodatud
voitu ei tule, on ka selle poole piitidlemine vaartus, sest konfliktiosaliste omavaheline
arutelu voimaldab séilitada lugupidamist teineteise vastu.

Suurepdrane konflikt

Konfliktid on paljudele hirmutavad, kuid on ka inimesi, kes titlevad, et konflikt on
tditsa tore. Kolab ehk veidralt? Kuid tosiasi on seegi, et konflikte lahendada soovides-
proovides suureneb meie tegutsemise motivatsioon, energiat tuleb juurde — sest tahe
olukorrast hasti vdljuda on niivord vdimas. Just konfliktiolukord sunnib meid
sOnastama-selgitama oma vaateid ja argumente, sunnib meid julgusele ja avaliolekule,
otsekohesusele. Konflikt paneb meid mdtlema nii iseenda kui ka konflikti teise osalise
motteviisile, aitab probleeme siigavuti mdista. See sunnib sind astuma teise
kalossidesse, pakub lahenedes suurt rodmu ja on suurepdrane véimalus midagi muuta.
Nii et suures piires aitab konfliktide edukas lahendamine elus edasi liikuda.



