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Huinka kommunikoida tehokkaasti ja susjata
oiic

Narsistisen kumppanin kanssa elaminen ja kommunikoiminen voi olla uuvuttavaa ja
vaikeaa. Narsisti vaaristaa todellisuutta, syyttdaa muita ja kdyttdaa manipulatiivisia
keinoja, kuten gaslightingia, uhriutumista ja projektioita. Siksi kommmunikoinnissa on
tarkeda sailyttaa rauhallisuus, asettaa rajat ja valttaa turhia konflikteja.

1. Al3 yritd muuttaa narsistia — Hyviksy todellisuus

Al ajattele, ettd jos vain selitit tarpeeksi hyvin, narsisti ymmartaa tai ettd empatia
tai jarkeily saa hanet muuttamaan kaytdstdan. Ald usko hdnen lupauksiinsa, jos ne
eivat perustu todelliseen kdaytéksen muutokseen.

v Hyvaksy, etta narsistilla on rajoittunut kyky nahda omaa kaytéstaan objektiivisesti.
v Tunnista hanen toimintamallinsa, mutta ala jaa niihin kiinni tunteellisesti.

v Pida odotukset realistisina — ala odota vilpitdnta anteeksipyyntda tai pysyvaa
muutosta.




2. Kdayta "Harmaa kivi" -tekniikkaa (Gray Rock Method)

Jos narsisti yrittaa provosoida sinua, valta tunteellisia reaktioita. Han tarvitsee draamaa
ja reaktioitasi voidakseen yllapitaa valta-asemaansa.

Valta antamasta pitkia selityksia, tunteellisia purkauksia tai puolustautumasta liikaa tai
olemasta liian reaktiivinen, silla se antaa narsistille vallan tilanteessa.

v Vastaa yksinkertaisesti ja neutraalisti: "Ymmadérrén mielipiteesi."”

v Kayta mahdollisimman vahan sanoja ja pysy rauhallisena.

v Al4 tarjoa lisétietoa, joka voisi antaa narsistille aseita sinua vastaan.

Esimerkki:
Narsisti: "Olet aina niin vaikea ja yliherkk&!"
Sina: "Voi olla, ettd koet niin." (Ei selittelyja tai puolustautumista)

3. Aseta selkeat rajat ja pida niista kiinni

Narsisti testaa rajojasi ja yrittaa saada sinut
mydntymé&én joustamalla niistd. Ald perdanny
tai selittele turhaan - rajojen on oltava
yvksinkertaisia ja johdonmukaisia.

Valta antamasta anteeksi samat asiat yha
uudelleen ilman konkreettista muutosta tai
uskomasta lupauksiin, jos ne eivat johda
tekoihin. Ald anna narsistille mahdollisuutta
manipuloida sinua saalin tai syyllisyyden
kautta.

v Ilmaise rajasi selkeasti ja yksiselitteisesti:
"En hyvédksy huutamista. Jos se jatkuu,
poistun tilanteesta."

v Kayta mina-kieltd, ei syytoksia: "Minusta
tuntuu epédmukavalta, kun puhut minulle
tuohon sévyyn."

v Seuraa sanojasi teoilla — dla anna narsistin
sivuuttaa rajojasi ilman seuraamuksia.

Esimerkki:

Narsisti: "Miksi et voi vain antaa minun olla
oma itseni?"

Sina: "En hyvidksy loukkaavaa puhetta. Jos se
jatkuu, en keskustele tédstd enda."



4. Al3 seliti tai puolustaudu liikaa

Narsistit ovat taitavia kdantamaan tilanteet niin, etta sinad joudut puolustuskannalle ja
selittelemaan itsedsi. Tama antaa heille vallan, koska he voivat manipuloida
keskustelua loputtomiin.

Valta selittelemasta paatdksiasi, puolustautumasta jokaisesta syytoksesta (se on
narsistin tapa hallita keskustelua) tai joutumasta loputtomaan vaittelyyn, jossa et voi
voittaa.

v Kayta lyhyita ja napakoita vastauksia.
v Pysayta turha vaittely toteamalla, etta keskustelu ei johda mihinkaan.
v Al4 yrité voittaa keskustelua - se on narsistin ansa.

Esimerkki:
Narsisti: "Olet niin kylméa etka vélitd minusta enaa!"
Sina: "Minulla on oikeus pitdéd omat rajani." (Ei selityksia tai puolustelua)

5. Valta gaslighting-ansa - Luota omaan
todellisuuteesi

Sumutus on yksi narsistin tehokkaimmista
manipulointikeinoista. Han saa sinut
epdilemaan omaa muistiasi, kokemuksiasi ja
tunteitasi.

Ala usko automaattisesti vaitdsta, ettd olet
ymmartanyt vaarin tai ylireagoinut. Valta
antamasta narsistille valtaa maaritella, mika on
totta ja mika ei. Ald epéile omaa jarkeési.

v Pida paivakirjaa tapahtumista, jotta voit
varmistaa, mita todella on tapahtunut.

v Pysahdy ja kysy itseltasi: "Miltéd minusta
tuntui tilanteessa? Miten kokisin tdméan, jos
joku muu kertoisi sen minulle?"

v Ald jaa yksin - puhu luotettaville ihmisille,
jotka voivat vahvistaa todellisuutesi.

Esimerkki:

Narsisti: "Et sanonut niin! Sind vain kuvittelet
asioital”

Sina: "Tieddn, mité sanoin, eikd minun tarvitse
todistella sita sinulle."



6. Hallitse narsistista raivoa alaka provosoidu
Narsistit reagoivat usein vihalla tai syyllistamiselld, kun he tuntevat itsensa uhatuksi.

Valta vastahyokkaysta (se vain pahentaa tilannetta), vetoamasta jarkeen (narsistinen
raivo ei ole rationaalista) tai itsehillinnéan menettdmista (se antaa narsistille
etulyéntiaseman).

v Pysy rauhallisena ja etadannyta itsesi emotionaalisesti tilanteesta.

v Keskeyta keskustelu, jos narsisti muuttuu aggressiiviseksi: "Keskustelen tasta, kun
voimme puhua rauhallisesti."

v Pida kiinni omasta kontrollistasi — ala anna narsistin hallita tunteitasi.

Esimerkki:
Narsisti: "Olet jarkyttdavan epdkunnioittava ja mind en sieda tata!"
Sina: "Voimme jatkaa keskustelua, kun olet rauhoittunut.”

Yhteenveto

v Hyvaksy, etta et voi muuttaa hanta - mutta voit hallita omaa kaytostasi.
v Kayta lyhyitd, neutraaleja vastauksia ja valta turhia selityksia.

v Aseta rajat selkeasti ja pysy niissa.

v Ala provosoidu — narsisti haluaa tunteellisen reaktiosi.

v Luota omaan todellisuuteesi dlaka anna narsistin manipuloida sinua.

Jos narsisti on emotionaalisesti, henkisesti tai fyysisesti vakivaltainen, paras ratkaisu voi
olla suhteen lopettaminen. Sinun ei tarvitse jaada.
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Oletko suhteessa, jossa keskustelut paattyvat aina syyllistamiseen, manipulointiin
tai voimattomuuden tunteeseen? Tiedan, kuinka uuvuttavaa se voi olla. Narsistin

kanssa kommunikoiminen voi tuntua loputtomalta kamppailulta, mutta voit oppia
suojelemaan itseasi, tunnistamaan manipulatiiviset kaavat ja sailyttamaan oman

todellisuutesi.

Voin auttaa sinua vahvistamaan rajojasi, hallitsemaan tunteitasi ja |I6ytamaan
keinoja, joilla estat narsistin vaikutuksen hyvinvointiisi. Olen nahnyt, kuinka
ihmiset ovat oppineet viestimaan tehokkaammin ja suojaamaan itseaan henkiselta
uupumukselta - ja tiedan, etta sinakin voit onnistua.

Taustallani on vahva kokemus ratkaisukeskeisesta terapiasta, NLP:sta ja
hypnoosista, ja kaytanndn tydkaluni auttavat sinua paasemaan irti narsistisen
vuorovaikutuksen kierteesta ja rakentamaan elaman, jossa olet itse oman
hyvinvointisi keskifdssa.

Sinun ei tarvitse jaada kiinni loputtomiin vaittelyihin tai hyvaksya
epaoikeudenmukaista kohtelua. Ota rohkeasti yhteyttd — autan sinua Idytamaan
uuden tavan viestia, vahvistua ja suojata itseasi.
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