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Tiivistelma

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa, onko
ennaltaehkaisevasta parisuhdevalmennuksesta hyotya
parisuhdetyytyvaisyyden kannalta seka sita, miten
parisuhdevalmennus tukee parisuhdetta kokonaisuutena ja sen
molempia osapuolia erikseen. Tutkimusvalintaani paadyin siita
olettamuksestani, etta parisuhteen toimiminen ja syva yhteys
intiimissa ihmissuhteessa on keskeista ihmisen
kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Huomioni on, etta
parisuhteen tueksi haetaan apua usein vasta sitten, kun on jo
lilan mydhaista. Tutkimuksen tarkoituksena on tuoda esille
ennaltaehkaisyn arvoa seka yksildiden hyvinvoinnin etta erojen
riskitekijoiden vahentamisen kannalta.

Teoreettisen pohjan tutkimukselle antaa kiintymyssuhdeteoria
ja objektisuhdeteoria. Kiintymyssuhdeteoria poistaa mystiikan
aikuisten valisesta rakkaudesta ja nayttaa meille kipeiden
parisuhdedraamojen juonen, jotta voimme ohjata niita
terveempadan suuntaan. Objektisuhdeteoria korostaa
tarvettamme tulla omaksi itseksemme. Henkinen
parisuhdevalmennus on ennaltaehkaisevaa parisuhdetyota, joka
ei keskity ongelmien ratkaisuun, vaan sen tavoitteena on lisata
avoimuutta ja rehellisyytta puolisoiden valilla seka nain
syventaa yhteyden kokemista ja turvaa. Valmennuksen etu on se,
ettd valmentaja voi ohjata ja tukea silla tavoin, etta on
mahdollista huomata ja tulla tietoiseksi asioista, joiden
omaksumiseen yksinadn voisi menna kuukausia tai vuosia.
Luottamus ja tietoisuus auttaa haastavissa tilanteissa kohti
eheytymista ja syvempaa laheisyyden tunnetta - sen sijaan etta
tapahtuisi peraantymista ja valttelya, mika on

naennaisesti "turvallisempaa” kuin asioiden kasittely
sellaisenaan.

Tutkimukseni empiirisessa osassa oli mukana kuusi pariskuntaa,
joista jokainen kavi valmennustapaamisessa

(90 min/tapaaminen) viisi kertaa kevaan 2018 aikana. Jokainen
tutkimukseen osallistuva taytti kysymyskaavakkeen - ennen ja
jalkeen valmennussarjan. Parit valittiin niin, etta kaikilla oli
vahva luottamus suhteeseen ja halu olla yhdessa, eika heilla
ollut erityista kriisia valmennussarjan alkaessa.



Kaikki osallistuneet olivat kiinnostuneita ja motivoituneita
tutkimaan suhteessa olevaa laheisyytta ja sen syventamista.

Tulokset osoittavat, etta parisuhdevalmennus on
merkityksellista. Taman tutkimuksen aineisto on kuitenkin niin
pieni, etta sita voidaan pitda vain suuntaa-antavana, eika sen
perusteella voi tehda tarkkoja johtopaatoksia.

Valmennuksessa kayneet parit kokivat, etta valmennuksessa
kayminen vahvistaa parisuhdetta seka auttaa
kayttaytymistapoihin ja vuorovaikutukseen liittyvien haasteiden
tutkimista. Valmennustapaamiset koettiin merkityksellisina ja
valmennuksesta saatiin apua arkisiin tilanteisiin puolison
kanssa. Valmennuksen koettiin auttavan oman ja toisen
tunnemaailman ymmartamista. Myos taidot reflektoida omia
tuntemuksia, toimintaa ja kommunikaatiota lisaantyivat
valmennusprosessin aikana. Niinikaan arvostus puolisoa ja
parisuhdetta kohtaan kasvoi.

Esipuhe

Tutkimuksen empiirinen osa on toteutettu kevaan 2018 aikana
Helsingissa. Tyo on opinnaytetyo Kehto Koulun Vapaa Tie-
opettajatason koulutusohjelmaan.

Kiitan erityisesti kaikkia tutkimukseen osallistuneita pariskuntia
rohkeudesta, avoimuudesta ja vilpittomyydesta asettua itsensa
ja toistensa aarelle. Kiitan ldmpimasti myos
opinnaytetyonohjaajaani Emilia Vasko-Kujalaa ja toista
ohjaajaani Tommi Kujalaa seka puolisoani Panu Rahikkaa.
Kiitoksen ansaitsevat myos kaikki ne, jotka ovat olleet kanssani
parisuhteessa. Jokainen paattynyt suhde on opettanut minulle
jotakin erityisesti siita, miten ja miksi ajaudutaan erilleen ja
miten hankalaa on paasta lahelle, jos on ollut kaukana liian
pitkaan.
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1 JOHDANTO

Nykyajan yhteiskunnassa elamme pareittain enemman kuin
kylissa ja yhteisoissa. Kahdenvalisten suhteiden merkitys
korostuu, ja parisuhteelle asetetaan paljon odotuksia. Suurin syy
esimerkiksi psykoterapiaan hakeutumiseen ovat vaikeudet
laheisissa ihmissuhteissa. Parisuhdetta ldhdetaan hoitamaan
terapiaan yleensa vasta lilan myohaan, sitten kun suhteen
ongelmat ovat karjistyneet ja kasvaneet - ja vahintaan toinen
on jo miettinyt eroamista. Parisuhteessa eldvien paadasiallinen
motiivi keskustella ammattiauttajan kanssa ei ole valmistautua
eroon, mutta terapiaan lahdettaessa usein on kyseessa jo melko
haastavat ongelmat.

Kulttuurimme on korostetun yksilokeskeista ja siina arvostetaan
omillaan toimeen tulemista. Kiintymyssuhdeteoria osoittaa
kuitenkin, etta kiintymyssuhteet ovat koko elaman ajan
vaikuttava asia ja seka lapsen ja hanen hoitajansa etta aikuisten
valisissa kiintymyssuhteissa on useita tarkeita yhtymakohtia.

Tama tutkimus kasittelee parisuhdevalmennusta ja parisuhteen
hoitamista erityisesti ennaltaehkaisevana toimintana.
Ennaltaehkaisevasta parisuhdetyosta ei juurikaan puhuta
julkisessa keskustelussa, eika sita ole oman kokemukseni
mukaan riittavasti tarjolla tassa yhteiskunnassa. Tapana on ollut
ajatella, etta parisuhde hoituu omalla painollaan. Nain ei
kuitenkaan ole, vaan kaikki ihmissuhteet kaipaavat hoitamista ja
erityisesti parisuhteen tila vaikuttaa yksilon ja perheen
hyvinvointiin ratkaisevasti ja monella tavalla.

"Parisuhteen eroriskia lisaa merkittavasti se, jos sen solmineilla
on kovin puutteelliset kommunikaatiotaidot. Jotkut myos
rajaavat puheenaiheita suuresti valttaakseen niiden myota
mahdollisesti syntyvia ristiriitoja. Tarkeimpien eroon
johtaneiden syiden listassa on karkisijoilla se, etta parisuhdetta
ei hoidettu seka vaikeudet puhua ja selvittaa erimielisyyksia.”
(Vaestoliiton perhebarometri, 2013) Nain ollen juuri
ennaltaehkaisy, suhteen hoitaminen jo ennen kuin on ongelmia,
voi ehkaista my0s eroamisia.



Tahan tutkimukseen valittiin pareja, joilla ei ollut tutkimuksen
aikana varsinaista kriisia, mutta sen sijaan halua ja motivaatiota
syventaa ja tutkia suhdettaan valmennuksessa.

Aihe on minulle laheinen ja inspiroiva siksi, etta olen tehnyt
yksildvalmennustyota muutamia vuosia ja huomannut, etta
parisuhteeseen liittyvat asiat nousevat yksilovalmennuksissakin
usein esiin. Jos toinen osapuoli kiinnostuu henkisesta
kypsymisesta ja omien kayttaytymismallien ja motivaatioiden
tutkimisesta, niin vaistamatta tapahtuu muutosta myos suhteen
kannalta. Tama voi olla vastapuolelle haastava tilanne.
Parisuhdevalmennus antaa molemmille mahdollisuuden tutkia,
kasvaa ja oivaltaa yhdessa.

“Hyva parisuhde on ihmisille tarkea asia, siksi tuntuu
yllattavalta, kuinka vahan tahan "pehmeaan” asiaan on
kiinnitetty vakavampaa huomiota esimerkiksi sosiaali- ja
terveyspoliittisessa keskustelussa ja paatoksenteossa. Yksilon ja
parien hyvinvointi jaa taka-alalle, kun korostetaan talouskasvun
merkitysta. Usko taloudellisen vaurastumisen myodnteisiin
psyykkisiin hyvinvointivaikutuksiin on sdilynyt vahvana.”
(Vaestoliiton perhebarometri, 2013)

Tutkimukset osoittavat vaajaamattomasti sen, etta hyvinvoinnin
ja onnellisuuden ytimessa ovat terveyden lisaksi erityisesti
laheiset ja merkitykselliset ihmissuhteet. Yksi taman
tutkimuksen tavoitteista on lisata ymmarrysta tietoisen
parisuhteen perustekijoista ja sen saavuttamisen keinoista.
Kolme keskeista ja jatkuvasti muuttuvaa kysymysta ovat: mita
mina haluan, mita sina haluat ja mita suhteemme haluaa.

Ihmiset tarvitsevat tukea siihen, kuinka edistaa suhteen
yhteenkuuluvuutta ja oikeudenmukaisuutta, kuinka kehittaa
vuorovaikutustaitoja ja kuinka ilmaista tunteita ja tarpeita
avoimesti, rehellisesti ja rohkeasti. Pariskunnan molempien
osapuolten on otettava vastuu itsestaan, ja omista tunteistaan
ja tarpeistaan. Silloin molemmilla on mahdollisuus voida hyvin
yksiloina ja parisuhde voi olla elamaa moniulotteisesti
rikastuttava asia.

Vaikka parisuhdetta tukevilla palveluilla olisi suuri
hyvinvointimerkitys, niita ei ole juuri lainkaan tarjolla julkisessa
sosiaali- ja terveydenhuollossa.



Yksityinen parisuhdevalmennus vastaa tahan tarpeeseen, mutta
tarkeaa olisi saada ennaltaehkadisevaa parisuhdetyota myos
kunnallisiin palveluihin. Taloudellisesti pienin panostuksin olisi
mahdollista luoda materiaaleja ja neuvontapalveluita, joilla
olisi merkittava vaikutus tyytyvaisyyteen parisuhteissa. Jo
peruskoulussa ja lukiossa voisi opettaa enemman
itsetuntemuksesta ja sen merkityksesta ihmissuhteisiin.
Esimerkiksi kiintymyssuhdeteoria sopisi havaintojeni
perusteella hienosti lukiossa opetettavaksi.

Parisuhdetta voi ja kannattaa opiskella. Itsensa kanssa on
viisasta tyoskennella myos parisuhteen takia. Parisuhdekin
muuttuu, kun sen osapuolet ymmartavat paremmin itsedan ja
suhdettaan. Itsen kanssa tehdyn psyykkisen tyon seurauksena
on mahdollista muuttaa joskus jopa vahingollisia toiminta- ja
kommunikointitapoja, oppia tunnistamaan ja ilmaisemaan
avoimesti tunteitaan ja tarpeitaan toiselle ja kuunnella toista
herkalla korvalla — opiskelijan ja oppijan kiinnostuksella.

"lhminen tarvitsee henkista tukea puolisoltaan. Jos sita ei tunne
saavansa, on se vahva eron riskitekija ja tarkea indikaattori
suhteen tilasta. Kommunikaatiovaikeudet ovat tarkeita tekijoita
eroon johtavissa prosesseissa kuten myos kunnioituksen ja
arvostuksen puute. ” (Perhebarometri, 2013)

Parisuhteeseen tarvitaan kykya katsella sisaanpain ja tulla
itsesta tietoiseksi — seka katsella ulospadin toiseen ihmiseen ja
kokea tunteita kontaktissa toiseen. Itselleen intiimiksi
kasvaminen johtaa terveeseen erillisyyteen suhteessa toisiin
ihmisiin, myds kumppaniin. (Pruuki, Timoria, Vaatainen, 2013)

Tata on pohtinut myos henkinen opettaja, Ridhwan Schoolin
perustaja, Diamond Approach -opetuksen luoja A.H.Almaas, joka
kirjoittaa kirjassaan Facets of unity ndin:

“Ihmiskuntamme ei ole viela kovin kehittynyt kapasiteetissaan
kohdata muita ihmisia. Meilla on paljon ongelmia vakivallan,
aggression, vaarinymmarryksien, pettymyksen, kivun ja
haavoittuneisuuden kanssa. Emme ole kovin hyvia
ihmissuhteissa. On helppoa ymmartaa vaarin, suuttua ja tulla
aggressiiviseksi tai tuntea itsensa loukatuksi, vetaytya ja paeta.
Ei ole yksinkertaista olla todellinen suhteessa ja vuorovaikuttaa
tavalla, joka ei perustu kivun ja epamukavuuden valttamiseen.



Toivomme kuitenkin aitoa laheisyytta, joka synnyttaa rikkautta
ja luo avoimuutta ja vapautta. Se on jotakin, jota ihmiskunta on
mita ilmeisimmin vasta oppimassa. Kautta historian jotkut ovat
olleet parempia tassa kuin toiset, mutta lajina nayttaisi silta,
ettd meilla on viela varaa kypsya. Ihmisyys on vasta alkamassa
heraamaan sille, miten tarkeita ihmissuhteet ovat ja mika
potentiaali niissa on. Tama potentiaali on suunnaton luomaan
maailmaan rauhaa ja on oleellista eheytyvan ihmisen
aktualisaatiolle.” (A.H. Almaas, 1998)

Vaestoliiton perhebarometrissa (2013) joka neljas eron
valttamisesta nakemyksensa ilmaissut henkild mainitsi keinoksi
parisuhdeterapian tai ajoissa johonkin ammattiapuun
turvautumisen. Moni oli tata kumppanilleen ehdottanutkin,
mutta terapiaan oli joko menty liian myodhaan tai sitten
kumppani ei ollut tahan ehdotukseen suostunut. Varhaisemman
ammattiavun olisi uskottu tai ainakin toivottu estaneen eron.

Tutkimuksessani pyrin testaamaan oletusta, etta
ennaltaehkaiseva parisuhdetyo on hyodyllista, rikastaa laheista
suhdetta ja sita kautta lisaa hyvinvointia monella tasolla.
Filosofi Bertrand Russell on sanonut, etta rakkaus ei hyodyta
vain rakastavaisia itseaan, vaan rakastamisen ja rakastetuksi
tulemisen hyva vaikutus heijastuu kaikkialle ymparistoon.

Tutkimukseni hypoteesina on, etta jos parit menevat
parisuhdevalmennukseen sellaisessa vaiheessa parisuhdetta
kun kaikki on viela hyvin, se lisaa turvaa suhteen sisalla ja sita
kautta laajentaa ja parantaa kommunikaatiota. Lisaksi
molempien itsetuntemus kasvaa, jolloin toisen kohtaaminen on
aidompaa ja rehellisempaa. Se vaikuttaa positiivisesti heidan
hyvinvointiinsa parisuhteessa ja heidan keskindisesta
suhteestaan voi tulla henkisen kypsymisen kasvualusta. Kun
pari ei ole akuutissa kriisissa tai kasvaneen erkaantumisen
tilassa, suhteen ilmapiiria on mahdollista tutkia avoimemmin ja
uteliaammin, ja ennen kaikkea syyttelematta.

Kun tassa tyossa puhutaan kasvusta, silla viitataan henkiseen
kasvuun. Elamme yhteiskunnassa, joka arvostaa paaosin
materiaalista kasvua, eika henkinen kasvu ei ole valttamatta
itsestaan selva kasite. Tassa ajassa meita kutsutaan enemman
ulospain kuin sisaanpain.



Voi olla haastavaa lahtea tutkimaan itsead, ja tehda toita sen
eteen, etta kasvaisi henkisesti, silla emme ole myoskaan
oppineet, etta se olisi arvokasta tai oleellista.

Kun kasvamme henkisesti, opimme vahitellen nakemaan, mika
toiminnassamme on opittua ja alitajuista. Tama avaa
mahdollisuuden muuttaa kayttaytymistamme autenttisemmaksi.
Kaipaamme aitoa kohtaamista, mutta tama ei ole mahdollista,
jos emme ole ensin yhteydessa itseemme. Kun karsivallisesti
kohtaamme tukahdutettuja tunteitamme ja traumojamme,
voimme osittain lopettaa omien torjuttujen mielensisaltojemme
heijastamisen toisiin ihmisiin. Henkisesti aikuinen on jatkuvassa
yhteydessa itseensa ja ndin ollen voi olla myos syvasti
tyydyttavalla tavalla yhteydessa toisiin.

Henkisen kasvun myota elamasta tulee merkityksellista ja
merkittavaa, kun luovumme siita, mika estaa meita olemasta
ainutlaatuinen itsemme, ja otamme tdyden vastuun
elamastamme. Henkinen kasvu muuttaa ihmisen kasitysta
itsestdan osana maailmaa ja elaman merkitysta. Naemme asiat
niin kuin ne ovat. Kasvun tarkoitus ei ole tulla virheettomaksi
tai taydelliseksi, vaan hyvaksya itsemme ja toisemme sellaisina
kuin olemme. Ymmarramme, etta elaman vaikeudet eivat synny
epataydellisyydesta, vaan siita, etta kiellamme sen mika on
totta.

Henkinen kasvu on matka sielukkaaksi ihmiseksi, joka on
tietoinen ja luottaa elamaan. Koska haasteemme ovat syntyneet
suhteissa toisiin ihmisiin, niilla on myos iso mahdollisuus raueta
suhteissa toisiin. Sen takia parisuhde luo valtavasti
mahdollisuuksia henkiseen kasvuun. Tama ei kuitenkaan
tapahdu itsestaan, vaan vaatii jatkuvaa tyostamista. Kasvu on
vaistamatta seka kivuliasta etta inspiroivaa.

2 INTIIMI IHMISSUHDE

Tasta eteenpain tassa tekstissa kaytan molempia sanoja intiimi
ihmissuhde ja parisuhde tarkoittaen samaa asiaa.



2.1 Intiimin ihmissuhteen madrittely ja merkitys

Seuraavassa lainaan eri opettajien ja tutkijoiden kirjoituksia ja
nakemyksia, jotka kukin pyrkivat maarittelemaan parisuhteen
merkitysta ja tarkoitusta seka sita mitka ovat sen haasteet ja
mahdollisuudet.

Meilla ei ole kirkasta kuvaa intiimin ihmissuhteen
mahdollisuuksista. Siita huolimatta meidan on myonnettava,
ettd asiat ovat nyt eri tavalla kuin ennen. Kun katsomme
taaksepain vain kaksi sukupolvea, tuntuu silta etta katsomme
monta sataa vuotta taaksepadin. Asiat ovat muuttumassa.
(Masters, 2012)

Intiimin ihmissuhteen on sanottu aikaisemmin olevan
vaihtoehto henkiselle elamalle. Nyt ymmarretaan jo, etta jotain
syvallista ja henkista voi tapahtua nimenomaan intiimissa
ihmissuhteessa. Suhde voi olla katalyyttina henkiselle
avautumiselle, kun yhdistamme henkisyyden paivittaiseen
elamaan. Intiimi ihmissuhde voi eheyttaa meita syvallisesti ja
herattaa meidat henkisyyteen, siind voi yhdistya mentaaliset,
tunteelliset, psyykkiset ja henkiset ulottuvuudet. (Masters, 2012)

A.H. Almaas ja Karen Johnson (2013) kirjoittavat asiasta nain:
“Mika tahansa ihmissuhde voi tukea henkista harjoitustamme.
Ihmissuhteet ovat oleellisia sisaisen tyon tukijoina. Suhteet
voivat syventaa tuntemustamme siitd, keita oikeasti olemme ja
kokemustamme todellisuudesta. Henkinen oivaltaminen voi
auttaa suhdetta ja suhde voi tukea henkista kypsymista. Jotta
tama tapahtuisi, ihmissuhteemme on oltava avoimia henkisille
ominaisuuksillemme. Se tarkoittaa, etta kahden valilla ei ole
pelkastaan nautintoa ja mielihyvaa, vaan myos rehellisyytta ja
autenttisuutta. Todellinen yksilo, joka on tekemisissa toisen
todellisen yksilon kanssa. Meidan on oltava kosketuksissa
todelliseen itseemme, joka on taydellinen, hyva ja viaton. Jollain
tapaa tama taydellisyys persoonamme toisella puolen. Ydinitse
on kaikkien kauniiden ja positiivisten laatujen lahde, niiden
laatujen jotka ovat kaikkein inhimillisimpia ja jolloin
ihmissydan on ilmaisuvoimaisimmillaan. Runsas rakkaus,
epaitsekas myotatunto, rohkeus, kirkas ymmarrys siita mita
tapahtuu, viisaus, kaikki nama johtavat siihen etta uudenlaista
tietoa ja uudenlaisia nakemyksia voi avautua.

10



Nama ovat ihmisen laatuja, mutta viela syvallisemmin ne ovat
meidan henkisia laatujamme.”

Terveessa parisuhteessa on aina kaksi erillista ihmista, jotka
huolehtivat omista tarpeistaan, mutta kuuntelevat myos toista.
Vasta erillisten yksiloiden valille on mahdollista syntya luova,
l@mmin ja intiimi vuorovaikutus. (Pruuki, Timoria, Vaatainen,
2013)

Usein olemme yhdessa turvallisuuden, tuttuuden ja
mukavuuden vuoksi enemman kuin siksi etta olisimme yhdessa
todellisen syvan intiimin kanssakaymisen vuoksi. Suhde on
jollain tapaa litistynyt, luhistunut, lattea ja paikallaan. Pari
kokee, etta suhteen mukavuudesta huolimatta suhde on
jotenkin sulkeutunut ja sidottu. Yritamme olla

parisuhteessa "sekoittamatta pakkaa liikaa”, ja samalla
hapuilemme jonnekin laheisyyden aarelle. (Masters, 2012)

Intiimiin minuuteen kuuluvat aistimukset, joita voi kokea
itsessaan, mutta ei missaan itsensa ulkopuolella. Tietoisuuteen
itsesta kuuluu ymmarrys omasta miehuudesta, naiseudesta,
omasta tavasta olla oma itse. Intiimiyteen kuuluu aistillisuus,
joka on herkkaa kokemista. Intiimissa suhteessa jaetaan toisen
kanssa asioita, joita ei ehka haluta ilmaista tai kokea kenenkaan
muun kanssa. Intiimi suhde sisaltaa myos sellaista huolenpitoa
ja laheisyytta, joka puuttuu muista suhteista. Nama kokemukset
antavat elamalle erityista tarkoitusta, ja ne ovat tarkeita myos
oman identiteetin kehittymisen kannalta. (Pruuki, Timoria,
Vaatainen, 2013)

Intiimiys on noyra kokemus: tama on ainutkertainen autenttinen
hetki olla olemassa itselle ja toisen autenttiselle talle hetkelle.
Tama hetki ei tule koskaan toistumaan, sita ei voi korjata. Nain
tulemme tietoisiksi myos vastuustamme. Syvallinen
ainutkertaisuuden ymmarrys merkitsee eldman itsen ja toisen
syvaa kunnioittamista. Se etta olen intiimi itselleni, merkitsee
itseni hyvaksymista. Intiimiys Liittyy kaikkiin elamanalueisiin ja
maustaa sen miten milla tavalla olemme suhteissa toisiin.
(Pruuki, Timoria, Vaatainen, 2013)

Katseiden kohtaamiseen liittyy yksinaisyyden nakeminen

toisessa ja omansa nayttaminen. Syvimmiltamme olemme
kaikki yksinaisia.
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Kun emme kaanna katsettamme pois kummankin yksindisyys on
lasna katseessa - siella nakyvat traumat ja ihmisen hauraus.
Toisen yksindisyyden kohtaaminen on vaikeaa. Yksinaisyys
kertoo ihmisen avoimesta haavoittuvuudesta, tarpeesta tulla
nakyvaksi ja hyvaksytyksi sellaisenaan. Intiimiys on
syvimmilladan taman yksinaisyyden jakamista. Parisuhde ei ole
vain onnellisuuden, rakkauden ja seksuaalisuuden vaan myos
haurauden ja kipeyden jakamista. Syvalla katseella nahdyksi
tuleminen hoitaa ihmista kaikilla tasoilla. (Pruuki, Timoria,
Vaatainen, 2013)

Toimivassa parisuhteessa on tasavertaista vuorovaikutusta,
jossa kykenen olemaan lasna toiselle ihmiselle rehellisesti ja
avoimesti tunteineni ja tarpeineni, ja annan myos toiselle
saman mahdollisuuden. Se on toisen ihmisen kunnioittamista, ja
hyvaksymista minusta irrallisena, omana persoonana, jota
minun ei tarvitse muuttaa itselleni sopivaksi. Kannan vastuun
omista tunteistani ja tarpeistani. (Kristeri, 2012)

Suhteissamme toisiin meidan on nahtava mita valillamme
tapahtuu, millainen suhteemme on. Jos emme selvenna, oivalla
ja ela niin, etta suhde on todellinen, niin siina ei ole yhteytta. Ei
ole todellista kanssakdymista. Pelkastaan mielen valista vaihtoa,
jossa kuva keskustelee toisen kuvan kanssa. Ei kahden ihmisen
kohtaamista. Siina on vain yhden ihmisen menneisyys, joka
kohtaa toisen menneisyyden. (Almaas, Johnson, 2013)

Kun jotain negatiivista tapahtuu ihmissuhteessa, tunnemme
itsemme satutetuiksi, vihaisiksi tai turhautuneiksi ja se saa
meidat unohtamaan rakkauden. Silloin tiedamme, etta olemme
suhteessa, joka ei ole todellinen. Olemme tekemisissa mielen
kanssa, emme sen mita todellisuudessa tapahtuu. Emme oivalla
syvinta olemustamme. Emme nae suhdetta todella tavalla.
Emme ole yhteydessa toiseen. Olemme yhteydessa mielemme
osaan, joka vaittaa ettei rakkautta ole, mutta emme ole
yhteydessa todellisuuteen. (Almaas, Johnson, 2013)

Todellinen suhde perustuu todelliseen yhteyteen, jossa
molemmat ovat ldsna niin taydesti kuin mahdollista ja yhteinen
intentio on olla avoinna toiselle. Mita enemman lasna ja
avoinna olemme ja mita todellisempi kontaktimme on, sita
vahvempi on mahdollisuus syvaan yhteyteen.
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Mita vahemman madritamme toista tai itseamme menneiden
tapahtumien tai henkilokohtaisen historiamme kautta, sita
enemman meidan toimintamme ja vasteemme vastaa sitd, mita
tapahtuu juuri nyt ja mita tarvitaan juuri nyt. Sitd enemman
suhde on uuden paljastumisen ilmaisua suhteen kautta. Tama
tarkoittaa myos, etta meidan on nahtava toinen persoonana,
joka on kokemusten universumi, jolla on tietoa, viisautta,
herkkyytta, kokemusta ja taysin ainutlaatuisia taitoja.

On mahdollista saavuttaa piste, jossa emme pelkaa, etta
kumppanimme vaikuttaa meihin ja koskettaa meita hyvin
syvallisesti. (Almaas, Johnson, 2013)

Kun emme pelkaa, tunnemme itsemme tarpeeksi vahvoiksi,
tarpeeksi riippumattomiksi ollaksemme vaikuttuneita ilman,
etta tulee tunne itsen kadottamisesta. Toivotamme sen mika
meita koskettaa, olipa se sitten negatiivista tai positiivista,
tervetulleeksi, silla ymmarramme etta se on normaali osa
ihmissuhdetta. Suhde ei voi olla totta, jos se ei vaikuta sen
osapuoliin. Kun vuorovaikutus on empaattista ja olemme aidosti
lasna, niin suhde voi laajentua ihmeellisen syvaksi ja
intensiiviseksi. (Almaas, Johnson, 2013)

Kypsa suhde tarjoaa paikan, missa voimme ilmaista
ainutlaatuisuuttamme, syvinta luonnettamme monin eri tavoin,
ystavallisenad ja lempeana, nautittavana ja leikkisana, intiimina
ja rauhallisena tai eroottisena ja jannittavana riippuen
suhteemme luonteesta ja yhteydesta. (Almaas, Johnson, 2013)

Parisuhde on aikuisten keskinadisista suhteista psyykkisella
tasolla intensiivisin. Parisuhde on haaste, joka lepaa ainoastaan
lyhyita hetkia. Se kyseenalaistaa kasityksiamme elamasta ja
vaatii meilta henkilokohtaista muutosta ja jatkuvaa oppimisen
ja harjoittelun sietamista. Samalla elamamme rikastuu
monitasoisuudessaan ja moniulotteisuudessaan.

Parisuhde saa energiaa rakkaudesta ja vihasta. Rakentava viha
on sita, etta pidamme puoliamme emmeka suostu mihin
tahansa, vaan osaamme maarittaa rajamme selkeasti.
Rakkauden kautta hyvaksymme toisen olemassaolon ja vihan
kautta puolustamme oma olemassaolomme rajoja. Pariskuntien
on opeteltava osoittamaan rakkautta ja kiitollisuutta yhtalailla
kuin vihaa ja pettymysta. Ambivalenssinsietokykya siis tarvitaan.
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Vaestoliiton perhebarometrin (2013) mukaan puoliso ja
perheenjasenet ovat useimpien ihmisten keskeisin voimavara ja
onnen lahde elamassa. Tulevaisuudessa nama sosiaaliset asiat
tulevat epadilematta korostumaan hyvinvoinnin ja onnellisuuden
lahteina viela nykyista enemman. Jo aiemmin eurooppalaiset
vertailut ovat kertoneet siita, etta suomalaiset arvostavat
perhettaan poikkeuksellisen paljon. (Kontula, 2011.) Meilla
ihmisilla on vahva laheisyyden ja yhteyden tarve.

Tutkimukset osoittavat, etta sitoutuminen, hyvat ihmissuhteet,
keskinainen tuki ja sosiaalinen padoma ovat yhteydessa seka
fyysiseen etta psyykkiseen hyvinvointiin. Elaman tarkeimmat
asiat ovat niita, joista ei tarvitse, tai edes voi maksaa rahalla.
Sen vuoksi ne ovat monille myos erityisen haasteellisia.
Erityisen merkittavaa onnellisuuden kannalta on se, etta itsella
on joku laheinen ihminen, jolle voi uskoutua. Kysymys on
vastavuoroisuudesta, jossa on oltava seka halukas etta kyvykas
antamaan oma panos molempien yhteiseksi hyvaksi.

Parisuhde on molemminpuolista jatkuvaa oppimista ja
kasvamista, silla molempien persoonallisuuksien torjutut puolet
tai/ja kokemukset objektisuhteista (objektisuhdeteoria
esitelldan luvussa 3.4.) tulevat tiedostamattomasti
parisuhteeseen. Omien vanhempien ja sisarusten kanssa kesken
jaaneen tyostamista jatketaan suhteessa puolisoon ja lapsiin.
Samoin aiemmin elamassa koettuihin haavoittumisiin pyritaan
loytamaan korjaava kokemus toisen avulla.

Kun olemme yksin, koemme autenttisuutemme eri tavoin kuin
silloin, kun olemme toisen kanssa. Meidan kokemuksemme
toisen kanssa olemisesta riippuu siita kenen kanssa olemme.
Voimme olla autenttisia ja todellisia missa vain tilanteessa,
mutta se mika nousee meista, eroaa riippuen siita olemmeko
yksin vai suhteessa —jokainen interaktio on ainutlaatuinen.
Jokainen suhde, jokainen interaktio on mahdollisuus elaman
ilmentaa mahdollisuuksiaan. Se on mahdollisuus pyhan
nousemiselle meissa. (Almaas, 1998)

2.2 Parisuhteen hoitaminen/yllapito

Onnistuneiden parisuhteiden saavuttamisen keinoista kaytetaan
vaihtelevia nimityksia.
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Jotkut puhuvat parisuhteen hoitamisesta, toiset sen hyvaksi
tehtavasta tyosta, kolmannet miettivat parisuhteen yllapitoa.
Suhteeseen sitoutuminen ja siihen panostaminen on valita, joka
on tehtdva uudelleen ja uudelleen.

Parisuhteen yllapidon kasitteeseen yhdistyvat jatkuvuus,
pysyvyys ja tyytyvaisyys suhteeseen. Yllapito on dynaaminen
prosessi, johon sisaltyy kognitiivinen, tunneperainen ja
kayttaytymisdynamiikka. Suhteen yllapidon menestys on
merkittavalla tavalla riippuvainen sen synnyttamasta
parisuhdetyytyvaisyydesta.

Suhteen huoltaminen tai hoitaminen viittaa prosessiin ja
erilaisiin strategioihin, joita siihen sovelletaan. Niiden avulla
suhdetta korjataan riittavan hyvaksi. Onnistunut suhde
edellyttaa seka hyvaa tutustumista toiseen etta itseen ja omiin
ja toisen odotuksiin seka toiveisiin.

Parisuhteen yllapidosta tehdyissa malleissa oletetaan, etta
suhdetta yllapitavat voimat ovat yleensa heikompia kuin ne
voimat, jotka pyrkivat erottamaan parin osapuolia toisistaan.
Siksi kumppaneiden on tehtdva jotakin suhteensa
yllapitamiseksi, muutoin se hajoaa. (Dindia, Canary, 2000) Tassa
astuu peliin parisuhteen hoitaminen. Suhteen hoitaminen
tarkoittaa, etta sita yllapitavia voimia pyritadn tietoisesti
vahvistamaan.

Braiker ja Kelley (1979) ovat kehittaneet mittarin
kayttaytymistavoista, joiden avulla heidan mielestaan
parisuhdetta yllapidetaan. Niihin kuuluvat:

kyky ilmaista tunteita ja omia suhdetarpeita

kommunikaatio suhteesta ja suhteeseen sisaltyvista ongelmista
yritykset muuttaa kayttaytymista siten, etta sen avulla voi
ratkaista ongelmia

Parisuhteeseen liittyy voimakas vastavuoroisuuden tarve, joka
tekee siita helposti haavoittuvan. Joistakin odotuksista
kumppani joutuu mahdollisesti luopumaan kokonaan. Se on
vaikeaa, koska han on odottanut rakkauden tayttavan hanen
kaikki odotuksensa. Suuret odotukset rakkaudelle aiheuttavat
omalta osaltaan sita, etta parisuhde ei tyydyta ihmista. (Bauman,
1997)
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Baumanin (1997) mukaan rakkauteen kuuluu keskeisesti se, etta
joku ymmartaa minua: han haluaa ja osaa katsella asioita minun
nakokulmastani. Ihminen tarvitsee vahvistuksen kasitykselle
itsestdan ja saa sen siina tapauksessa, jos rakastettu hyvaksyy
hanet. Tama vahvistus ilmenee jo siina, kun toinen kuuntelee
empaattisesti puolison puhuessa itsestaan. Toisen ihmisen
ymmartamiseksi kuuntelijalta edellytetaan omaa itse -ja
objektipysyvyytta (kerron tasta lisaa kappaleessa 3.4.) seka
siihen kuuluvaa empatiaa ja itsereflektiota. Nain voidaan
ymmartaa ja antaa arvoa toisen subjektiiviselle kokemukselle.

Onnellisten avioliittojen ominaisuuksia tutkinut psykologi
Judith S. Wallersteinin mukaan onnellisen suhteen
saavuttamiseksi on oleellista, etta molemmat irtautuvat
emotionaalisesti lapsuudenperheestadn ja muodostavat oman
kahden hengen yhteisonsa. Tarkeda on myos kriisinhallintataito.
Onnellisessa suhteessa osataan ja uskalletaan ilmaista itsea.
Kaikenlaiset tunteet ja ajatukset ovat hyvaksyttyja ja eriavia
mielipiteita voi esittaa pelkaamatta. Wallerstein painottaa, etta
hyva itsetuntemus on yksi onnellisen liiton salaisuuksista.
Lisaksi intiimissa ihmissuhteessa seksuaalinen luottamus
kuuluu oleellisesti onnelliseen suhteeseen.

"Onnistun parisuhteessani, jos tunnen itseni hyvin. Samalla
parisuhde on sita, etta opin tuntemaan itseani paremmin.”
(Kristeri, 1997) Kun korostetaan parisuhteen hoitamisen
merkityksellisyytta, on tarkea muistaa suhteen mahdollisuudet
kasvattaa meita. Voisi sanoa, etta kun hoidamme suhdetta, niin
se hoitaa meita ja tarjoaa tukea muille elamanalueille.

2.3 Emotionaalisen laheisyyden tarkeys parisuhteessa

Tunteet ovat selviytymista varten ja niilla on fysiologinen
perusta. Tunteilla on yhteys neurobiologiaan. Ihminen kokee
muutokset kehossaan tunteina. Tunteet ilmenevat usein
sekoittuneina. Tunteet tuntuvat fysiologian ja ilmaisun tasolla
seka sosiaalisella ja subjektiivisella tasolla.

Tunteista puhuttaessa puhutaan usein primaaritunteista ja
sekundaaritunteista. Primaaritunne auttaa mielta
suunnistamaan elamassa. Sekundaaritunteen tehtava on
primaaritunteiden suojeleminen, ne toimivat psyykkisina
defensseina.
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Esimerkiksi kun olemme peloissamme, saatamme suuttua.
Suojelemme suuttumisella itseamme pelon tuntemiselta.

Tunteet aktivoivat kaikkia aivojen tasoja, ja tunne voi syntya
ennen tietoista ajatusta. Tunteiden havaitseminen on
itsetarkkailua ja itsehavainnointia, ja se vahvistaa
itsetuntemusta. Tunnetaitojen oppiminen tapahtuu
vuorovaikutuksessa. Tunteista puhuminen voi olla pelottavaa,
koska tunteiden alueella koetaan haavoittuvuutta. Kun koetaan
ja jaetaan tunteita ja tullaan ymmarretyiksi, niin ldheisyyden
kokeminen kasvaa. (Kinnunen, 2009)

Tunteet siirtyvat ihmisesta toiseen mm. limbisen jarjestelman
avulla. Toisen ihmisen tunnetila ja kayttaytyminen saavat
aikaan muutoksia toisen ihmisen hormonitoiminnassa, sydamen
sykkeessa ja verenpaineessa. Nama fysiologiset muutokset
aiheuttavat muutoksia tunnetilassa. Iloiset ja vihaiset kasvot
voivat laukaista toisessa ihmisessa vastaavan tunnereaktion ja
ilmeen. Mita enemman on tuntumaa omiin tunteisiin, sita
vahemman on alttiina muiden ihmisten tunteiden tarttumiselle
hallitsemattomasti. Kasvuymparistossamme on yleensa suosittu
tiettyja tunteita ja paheksuttu toisia. Siksi tiettyja tunteita on
aikuisenakin taipumus peitella ja tiettyjen tunteiden
havaitseminen ja kokeminen on helpompaa.

Kuinka on mahdollista olla vapaa jostakin, jota emme ole
sallineet itsemme kokea? Miten voin paastaa irti tuskasta ja
kivusta, jos en anna itseni tuntea sita? Jos emme anna itsemme
kokea tunteita, sanomme ei sille kohdalle itsessamme, emmeka
voi tuntea itseamme vapaiksi, koska ei ole irtipaastamisen
mahdollisuutta, joka voisi luoda meihin tilaa ja kun on tilaa,
myos muunlaiset tuntemukset, tunteet ja ajatukset mahtuvat
meihin. Silloin jokin voi muuttua. (Almaas, Johnson, 2013)

On tarkeaa, etta emme havita itseamme, kun olemme toisten
kanssa tekemisissd. Miten voisimme syleilla elaman
jannittavyytta kaikessa ilossa ja nautinnossa? Meidan on hyva
kokea ja ilmaista kaikkea tata ja tama tapahtuu enimmakseen
suhteessa toisiin ihmisiin. Voimme viettaa hienoja hetkia
elainten seurassa ja saada upeita kokemuksia luonnossa, mutta
ihmisten kanssa on vaikeampaa, ja samalla potentiaali kokea ja
ilmaista on vielakin suurempi. (Almaas, Johnson, 2013)
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Emootio pitaa sisallaan tunteen, tunteen mukaiset fysiologiset
muutokset, tunteeseen ja tilanteeseen liittyvat kognitiot, eli
ajatukset ja mielikuvat, seka valmiuden jonkinlaiseen
toimintaan. Emotionaalisista kokemuksista rakentuu itsedaan
vahvistavia kehia; esim. "odotan etukateen etta minut hylataan,
minua arvostellaan, minut tuomitaan.” Naista kehista on hyva
tulla tietoiseksi, silla jos emme huomaa ja havaitse ja tee
jotakin niiden purkamiseksi, niin jatkamme huomaamattamme
niiden vahvistamista ja saatamme kuulla ymparistomme
vahvistavan ja toistavan naita meille, vaikka todellisuudessa
nain ei olisikaan.

Tunteiden sanoittaminen on tarkeaa, silla se on tapa tulla
ymmarretyksi parisuhteessa muutenkin kuin pelkkien ajatusten
tasolla. Omien tunteiden jakaminen ei ole yksinkertaista, eika
aina helppoa ja mukavaa, silla jo se etta havaitsee/tietaa itse
milta tuntuu, voi olla haastavaa. Erottelukyky ja tunteiden
tunnistaminen ovat asioita, joiden eteen kannattaa nahda
vaivaa ja harjoitella. Jotain oleellista haviaa intiimiydesta, jos
kokemukset eivat tule jaettua tunteen tasolla. Kun osaamme
pitaa huolta omista rajoistamme ja voimme luoda kahden
valisen ilmapiirin, jossa on tunne tunteen olemassaolon
jatkuvuudesta, syntyy turva, jossa voi olla empaattinen itsea ja
toista kohtaan. Silloin on mahdollista avautua tunteelle ja jakaa
omaa kokemusta ja nayttaa omaa haavoittuvuuttaan.

2.4 Intiimin ihmissuhteen vaiheet

Kehittyvassa parisuhteessa liilkutaan vaiheesta vaiheeseen,
taman liikkeen sisalla erilaiset olotilat tulevat ja menevat. Kun
siirrymme minakeskeisyydesta kohti olemiskeskeisyytta,
tulemme matkalla tietoisemmiksi olotiloistamme ja
ymmarramme niiden hetkellisyyden. Kun voimme olla intiimeja
kaikkien omien kokemustemme ja tunteidemme kanssa, niita on
helpompi olla kaatamatta toisen niskaan. Jokaisessa
parisuhteessa liikutaan kaikilla kehitystasoilla. (Masters, 2012)

Vaihe 1. Mina - keskeinen
Suhteen tassa vaiheessa toinen dominoi tai kontrolloi toista.
Molemmat kysyvat, mita tama suhde antaa minulle? Se voi

tapahtua kahdella eri tavalla. Niin, etta on hyvin itsekas tai niin,
ettd on passiivinen ja sopeutuva epdsuoralla tavalla.
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Dynamiikka suhteessa on se, etta mita saan, kun olen nain. Talla
lailla koen varmistavani ja vahvistavani turvan kokemista.

Minakeskeinen parisuhde on kahden egon liitto. Siina on
kypsymattomyytta ja se pysyy kasassa valta-aseman
yllapitamisella. Pelko ja tottelevaisuus ovat lasna koko ajan.
(Masters, 2012)

Voidaan puhua myos konfluenssista. Se tarkoittaa sita, etta aina
toinen menettaad tahtonsa. On olemassa vain mina ja me, ei sina
ja mina. Naisen motiivi konfluenssille on usein varhaisista
kokemuksista johtuva sisainen turvattomuus ja
turvallisuushakuisuus. Silloin kun konfluenssisuhteen mina on
mies ja nainen pienennetadn, naisen tehtava on olla kuin nukke.
Objekti, jota voidaan maarata, rajoittaa, kouluttaa, alistaa ja
muokata. (Pruuki, Timoria, Vaatainen 2013)

Usein konfluenssissa elavan taustalta loytyy kokemuksia, joissa
ymparisto on torjunut voimalla hanen eriytymispyrkimyksensa
tai oman tahdon ilmaisut. Valttadkseen tallaiset liian ahdistavat
konfliktit henkild alkaa ylimukautua ymparistoonsa ja pyrkii
nain sailyttamaan kontaktin toisiin ihmisiin. Paradoksaalista
kylla, ylimukautumalla toisten tahtoon han menettaa juuri sen
mita kaipaa; elava kontakti voi toteutua vain rajapinnalla
kahden psyykkisesti erillisen henkilon valilla. Siten ilman omia
rajoja ja eroavaisuuden arvostamista ei voi syntya ravitsevaa
kontaktia. Toisaalta konfluenssissa on toki kasvua tukevat
muotonsakin mm. antoisia ykseyden, intiimin kohtaamisen ja
sulautumisen kokemuksia. Naissa tilanteissa konfuenssista
kuitenkin ajan myota irrottaudutaan ja kokemus omasta
erillisyydesta palautuu. (Perls, Hefferline ja Goodman, 1952)

Vaihe 2. Me-keskeinen - riippuvainen

Tahan vaiheeseen liittyy myos minakeskeisyytta. Me kaksi
vastaan loput elamasta, maailmasta. Tallaisessa suhteessa
mietitaan aina, mika palvelee suhdetta ja kumppanista etsitaan
liittolaista. Yksilot saavat jonkin verran tilaa, mutta viela
tarkeampi on suhde. Suhde nahdaan turvana, koskemattomana.
Voimadynamiikka on ylikorostunut suvaitseminen suhteen
sisalla. (Masters, 2012)
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Vaihe 3. Me-keskeinen - ei riippuvainen

Tassa vaiheessa molemmille on tarkeaa olla itsenainen.
Tallaisessa suhteessa otetaan enemman persoonien valisia
riskeja. Suvaitsevaisuus ei ole enda niin vakinaista ja pakotettua.
Autonomialle annetaan kuitenkin liikaa valtaa. Haavoittuvuutta
ei nayteta. Intohimoa on enemman kuin riippuvuussuhteessa,
mutta se ei tule nakyviin taydesti. Molempien ylikorostunut
autonomian tunne estaa syvan yhteyden. (Masters, 2012)

Vaihe 4. Olemiskeskeinen

Tassa vaiheessa valitsemme intiimiyden kaikkine puolineen,
myos epakypsyyden, pimean ja senkin, mika ei ole kovin
viehattavaa. Ymmarramme, etta kaikki puolet edellisissa
vaiheissa ovat myos osa meitd. Emme ole suhteessa
neurooseistamme kasin, vaan suhteessa niihin. (Masters, 2012)

Tallaisessa suhteessa nakyy yhteinen rakkaus, yhteinen voima,
syvyys ja lasnaolo. Yksiavioisuus on syvalla tasolla selva ja pyha
asia. Vapaus loytyy sita kautta, etta on intiimi toisen kanssa.
Yksiavioisuutta ei nahda ansana ja rajoitteena, vaan se on
syvallisesti vapauttavaa. (Masters, 2012)

Luova parisuhde mahdollistaa intiimissa kohtaamisessa
henkisyyden ja seksuaalisuuden syvan tason. Parisuhteen
luovuus on iloa olemisesta. Intiimi laheisyys on antautumista
jatkuvaan vuorovaikutukseen, jota ei tarvitse kontrolloida ja
jossa on uskallusta riisua roolit, status, naamiot ja trauman
aiheuttamat suojamekanismit. Luovuus parisuhteessa on uuden
synnyttamista. Se on inspiroitumista itsesta, toisesta ja
elamasta. (Masters, 2012)

Yhteinen halu ja motivaatio siirtya kehitystasolta toiselle kohti
luovaa ja vapaata suhdetta antaa mahdollisuuden tydskennella
seka yksin etta yhdessa. Siirtyminen ja kehittyminen ei tapahdu
vaivatta. Kun ymmartad omia parisuhdemallejaan ja omaa
historiaansa, on helpompi ymmartaa omaa tapaansa toimia.
Ymmarrys synnyttda myotdtuntoa itsea ja toista kohtaan ja
antaa hyvan pohjan tyostaa asioita suhteen puolesta. (Masters,
2012)
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2.5 Terveet rajat, erillisyys ja yhteys

Yksi parisuhteessa onnistumisen avainkysymyksista on se,
kuinka siina onnistuu yhdistamaan erilaisia kovin ristiriitaisia
elamantavoitteita. Ihmisilla on Baumanin (1997) mukaan kaksi
keskeista ristiriitaista tarvetta, joita on vaikea tyydyttaa
samanaikaisesti. Ensimmainen on yhteenkuuluvuuden tarve,
joka saa meidat tavoittelemaan kestavia suhteita toisiin ihmisiin.
Toinen on yksilollisyyden tarve, jossa haluamme toimia siten,
kuin itse haluamme ja parhaaksi naemme. Nama kaksi
perustarvetta tuovat vaistamatta jannitteita parisuhteeseen. Jos
niita ei saada kohtuulliseen tasapainoon, voi seurauksena olla
erilaisia ristiriitoja.

Samalla kun tukee ja kuuntelee toista, on hyva asettaa rajat.
Kaikki asiat eivat kuulu parisuhteen kannettaviksi.

Parisuhteen toimivuuden kannalta on tarkeaa, ettei kumpikaan
ryhdy toiselle terapeutiksi. Jos jommallakummalla puolisoista
on isoja traumoja niita on viisasta kasitella myos suhteen
ulkopuolella esimerkiksi psykoterapiassa, vertaistukiryhmassa
tai yksilovalmennuksessa.

Symbioottisessa tai konfluenttisessa parisuhteessa intiimiys ei
ole luonnollinen kahden ihmisen kohtaaminen vaan kumppanit
ikaan kuin suorittavat kohtaamista ja parisuhdetta. Molemmat
luopuvat minuudestaan. Todellista laheisyytta ei voi olla, koska
kumpikaan ei ole paikalla omana aitona itsendan. Erillistyminen
konfluenttisesta parisuhteesta aitoon intiimiin parisuhteeseen
tapahtuu usein aggression kautta, koska kummankin on
loydettava oma tahtonsa, oma persoonsa - se joka han on
ilman “meitd”, oma intiimi itsensa. (Pruuki, Timoria, Vaatdinen,
2013)

Rajat ja niiden luomisen kriiseista selviytyminen heijastuu
myohempaan elamaan ja lahisuhteisiin. Rajojen pitaminen on
tarkeaa ja parisuhde on erillisyyden ja yhteyden vaihtelua.
Kuitenkin haaste on se, etta itsendisyyteen ja parjaamiseen
keskittyminen aiheuttaa helposti sen, etta olemme jollain
haavoittavalla ja surullisella tavalla toisistamme erossa.
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Kun erillisyys syntyy, on mahdollista synnyttaa myos yhteys - on
kaksi erillista eri tavalla elamaa kokevaa ihmista, jotka voivat
luoda yhteyden toisiinsa olemalla kiinnostuneita siita, mita
heidan valillaan voi tapahtua.

Joskus ajatellaan, etta parisuhde uhkaa individualistista elamaa
ja yksilon vapautta. Henkisen parivalmennuksen ytimessa on
ajatus, etta sitoutuminen luo vapautta. Kun on sitoutunut ja
valmis kasvamaan toisen kanssa, on vapaa olemaan oma itsensa.
Psyykkisesti se on miellyttavampi ja rauhoittavampi tila kuin
levottomuutta aiheuttava vapaus tehda mita haluaa.

2.6 Tietoisen parisuhteen ominaisuuksia

Henkinen ja psykologinen ty0 johtaa joustavuuden ja
erottelukyvyn lisaantymiseen. Tyoskentely vahentaa
identifikaatiota omiin ajatuksiin ja tunteisiin, ja nain omaa itsea
voi katsella kauempaa myotatuntoisesti ja ymmartaen.

Toiminnasta ja kommunikaatiosta tulee vahemman reaktiivista
ja enemman tarkoituksenmukaista. Puoliso on mahdollista
nahda tilanteesta riippumatta liittolaisena eika vihollisena.

Tietoiseen parisuhteen tavoite ei ole ainoastaan se, etta
parisuhde toimii, vaan siihen liittyy sopimus siita, etta
molemmat ovat ensisijaisesti sitoutuneita kasvamaan ihmisina
yhdessa. Tietoisessa suhteessa ymmarretaan, etta olemme
taalla kasvamassa, fyysisesti, mentaalisesti, emotionaalisesti ja
henkisesti. Jos emme sitoudu kasvuun ja tyohon kasvaaksemme,
on riskina etta toistamme vanhaa, emmeka ole kosketuksissa
ydinitseemme ja tietoisia tarkoituksestamme. Kun tuntuu, etta
joku on huonosti elamassamme, se liittyy yleensa siihen, etta
joku vanha toistuu jatkuvasti ja kasvu on pysahdyksissa.
Olemme jollain tavalla "unessa”, eika se tunnu hyvalta, silla
ihmisyyteen kuuluu syva kaipuu olla tietoinen ja ymmartaa oma
tarkoituksensa.

Tietoisessa parisuhteessa ymmarramme, etta kaikilla on haavoja
menneisyydesta ja ne tulevat vaajaamattomasti kosketetuiksi
laheisessa suhteessa. Hyvaksymme, etta parisuhteessa emme
voi valttaa ikavia tunteita kuten esimerkiksi hylatyksi tulemisen
tunnetta, yksindisyyden tunnetta tai sita, ettei meita huomioida
toivomallamme tavalla tai meidat jatetaan huomioimatta.
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On tavallista ja inhimillista, etta yritamme muotoilla
itsestamme sopivia, jotta joku tietty meille tarkea ihminen
varmasti pitaisi meista. Teemme nain, koska pelkaamme
rakkauden loppumista ja yksinjaamista. Tallainen tapa
tukahduttaa rakkautta, silla nain tehdessamme emme ole
aidosti ja rehellisesti toistemme kanssa yhteydessa. Ainoa keino
rakkaudelliseen yhteyteen on se, etta paljastamme nekin osat
itseamme, joita on vaikea jakaa toisen kanssa ja annamme
puolisollemme mahdollisuuden samaan. Tama johtaa
tunteeseen siita, etta meidat on nahty ja hyvaksytty radikaalin
todellisella tavalla juuri sellaisina kuin olemme. Tama kasvattaa
rakkauden ja yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Parisuhteen vaiheista, joista puhutaan kappaleessa 2.5. (Intiimin
ihmissuhteen vaiheet), tietoista parisuhdetta kuvaa parhaiten
vaihe 4, olemiskeskeisyys. Emme yleensa kykene olemaan tassa
vaiheessa jatkuvasti. Tietoisessa parisuhteessa huomaamme,
kun liv'umme pois olemiskeskeisyydesta, ja voimme suhtautua
liilkkeeseen vaiheiden valilla myotatuntoisesti ja auttaa toinen
toistamme jalleen yhteisen syvyyden, lasnaolon ja rakkauden
aarelle.

Tietoisen parisuhteen ominaisuuksia:

Molemmat ymmartavat, etta usein tunteiden ja tarpeiden alla
on ratkaisemattomia asioita lapsuudesta ja etta niita
tyostamalla suhde ja molemmat sen osapuolet kasvavat,
kehittyvat ja tulevat laheisimmiksi.

Henkinen kasvu on suhteen keskiossa. Sitoutuminen kasvuun
yhdessa luo turvan, jonka sisalla on mahdollista tutkia kaikin
tavoin ja pelkaamatta itsed, parisuhdetta, elamaa ja ihmisyytta.

Molemmat hyvaksyvat omat varjopuolensa ja ottavat vastuun
omista haasteistaan. Oman pimean puolen projisoiminen
toiseen vahenee.

Puolisoilla on selkea ja todellinen kuva toisistaan ja ymmarrys
siita, etta toinen muuttuu, itse muuttuu ja suhde elaa jatkuvasti.
Puolisoa kohtaan ei aseteta kohtuuttomia odotuksia.
Ymmarretaan, etta toinen ei ole taalla minua varten.
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Kommunikaatio on avointa ja rehellista. Puolisolle kerrotaan
omista tunteista ja tarpeista, ja on padstetty irti toiveesta, etta
toinen voisi vaistota ja tietad ne automaattisesti.

Yhdessaolo on kaikin tavoin parisuhdetta rakentavaa
hajottamisen sijaan.

On luovuttu ajatuksesta, etta se olisi oleellisinta, onko oikean
ihmisen kanssa vaan ymmarretaan, etta itsen kanssa on tehtava
toita, jotta parisuhde voi toimia.

Puolisot pyrkivat seksuaalisesti molemminpuoliseen
laheisyyteen ja tyydyttavyyteen ja seksuaalisuus on vapaata,
muuttuvaa ja ainutlaatuinen osa suhdetta, jota molemmat
arvostavat ja vaalivat.

Parisuhteessa on kaksi erillista ihmista, jotka ovat intiimisti
laheisia toisilleen. He ovat luopuneet ideaalista toisesta ja
ymmartavat, ettei toinen ole vastuussa toisen onnellisuudesta.
Ymmarretdan, etta vaikeitakin tunteita ja ajatuksia on hyva
jakaa ja sanoittaa.

Molemmilla on omia yksildllisia keinoja selvita mm.
ahdistuksen kanssa. Suostutaan jakamaan yksindisyyden
kokemus: se, etta toista ei voi koskaan tuntea ja ymmartaa
taydellisesti.

3 VARHAISTEN IHMISSUHTEIDEN VAIKUTUS PARINVALINTAAN
JA PARISUHTEESEEN

Aikuisten rakkaus- ja perhe-elamassa vaikuttavat samat tarpeet
ja hormonit kuin lapsen hoivaamisessa ja ystavyydessa.
Toisenlaiset tarpeet ja hormonit sekoittuvat niihin silloin, kun
ihminen rakastuu ja tuntee seksuaalista halua. Odotamme
rakkaudelta paljon; haemme siita mielihyvaa, huumaa, elaman
merkitysta. Mutta jo hormonien takia rakkaus ei ole pelkastaan
miellyttavaa. Ihminen ajattelee ja muistaa paljon. Han kantaa
mukanaan aiempia kokemuksiaan, han nakee itsensa toisen
silmin ja miettii mita tulevaisuudessa voi tapahtua. Rakkauden
nalkaan sisaltyy menettamisen pelko. (Hameen-Anttila, 2005)
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Kaikki ihmisten ja kehittyneiden elainten kayttaytymista ja
psykologiaa tutkivat kokeet viittaavat siihen, etta lapsen
kokema rakkaus tai rakkaudettomuus maaraa suurelta osin sen,
tuleeko hanesta aikuisena sosiaalinen vai epasosiaalinen.
(Hameen-Anttila, 2005)

Meidan kykymme tai kyvyttomyytemme
vuorovaikutussuhteissamme ndyttavat usein johtuvan
ensimmaisista kokemuksistamme ihmissuhteissa. Tarvitsemme
tietoa oppiaksemme ymmartamaan paremmin
kayttaytymismekanismejamme. Se minkalainen riippuvuus,
rakentava vai rajoittava, alkaa hallita elamaamme, johtuu
varhaisista vuorovaikutussuhteistamme. Riippuvuus voi tuntua
erehdyttavasti rakkaudelta.

Oma historiamme maaraa, onko meidan helppo vai vaikea elaa
toistemme kanssa. Se kuinka paljon olemme kokeneet
epaluottamusta, turvattomuutta, kyvyttomyytta yhteyteen tai
hoivan puutetta, vaikuttaa siihen, millainen parisuhteestamme
muodostuu. (Johnson, 2010)

Tietyt toimintamallit ja tukipilarit ovat hyvin tarpeellisia
lapsuudessa, suorastaan henkiinjdamisen edellytys. Usein
ihmiset kantavat niita aikuisinakin ja aikuisena ne estavat
todellisen kohtaamisen toisten ihmisten kanssa.
Toimintamallien tarkoitus on korvata lapselle riittamaton
vanhemmuus. Lapsi on rakentanut sen turvaksi, siita tulee
hanen turvallinen vanhempansa. Se peittaa alleen lapsen
todelliset tarpeet ja tunteet. Aikuisenakin hanelta sitten
puuttuu yhteys niihin. Han tuntee ja tarvitsee vain tilanteeseen
sopivalla tavalla. Lapsuuden vaikutukset eivat ole
muuttumattomia. Elama ja ihmissuhteet tarjoavat
mahdollisuuksia korjaaviin kokemuksiin. (Johnson, 2010)

Lapsuuden tapahtumat vaikuttavat, mutta meilla on lahes
rajaton mahdollisuus tyostaa ja muuttaa lahtokohtiamme
henkisen ja psykologisen tyon avulla. Varsinkin jos meilla on
omia lapsia, niin tyo itsen kanssa on erityisen arvokasta. Sen
avulla voimme valttaa omien haasteidemme siirtymisen
seuraaville sukupolville.
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3.1 Kiintymyssuhdeteoria

Kiintymyssuhdeteoria pyrkii kuvaamaan ja ymmartamaan
varhaisten ihmissuhteiden vaikutusta myohempaan kehitykseen
alkaen paivakodin ja koulun kaverisuhteista aikuisian
parisuhteisiin ja vanhemmuuteen saakka. (Sinkkonen, Kalland,
2011)

Bowlbyn (1979) mukaan kiintymyssuhdeteoria on yritys
kasitteellistaa ihmisen taipumusta muodostaa voimakkaita
tunnesiteita toisiin ihmisiin ja selittaa niita ahdistuksena,
vihamielisyytend, depressiona ja tunteiden eristamisena
ilmenevia stressin muotoja, jotka aiheutuvat tahattomista
erokokemuksista ja menetyksista. Pienen lapsen
tyoskentelymallin keskeisia piirteita ovat lapsen kasitykset siita,
miten aikuinen reagoi hanen aloitteisiinsa ja miten
hyvaksyttava han on aikuisen silmissa, eli kuinka luotettavasti ja
ennustettavasti diti reagoi lapsen laheisyydentarpeeseen.
Neurobiologisten tutkimusten loydokset vahvistavat Bolwbyn
esittamia kasityksia siita, etta varhaisilla kokemuksillamme on
kauaskantoisia merkityksia.

Kiintymyssuhdeteorian mukaan yksilo hakee toisen ihmisen
lahelta ennen kaikkea turvaa. Turvalliselta perustalta yksilo
suuntautuu ulospain leikkiin ja tutkimiseen. Tama tapahtuu
riittavan hyvassa vuorovaikutuksessa. (Johnson & Wiffen, 2003;
Sitolahti, 2006) Turvallinen kiintymyssuhde on sisdinen tieto
siita, etta selviaa tunnetilojen vaihtelusta omien
hallintakeinojen avulla tai turvautumalla toisiin.

Myonteiset kiintymyssuhteet muodostavat kaikenikaisille turvan,
joka auttaa kun kohtaamme stressia ja epavarmuuksia ja

antavat mahdollisuuden kehittya ja kypsya. Ihmisella on tarve
muodostaa turvallinen paikka, jossa tunneyhteys on keskeista
varsinkin silloin, kun kohtaamme haastavia tilanteita.
Turvallinen kiintymyssuhde lisaa kykya ottaa etdisyytta itseen ja
tarkastella itsea. Myas ristiriitoja on mahdollista tarkastella
avoimesti ja positiivisesti.

Kiintymyssuhdeteorian mukaan taydellista riippumattomuutta
tai liiallista riippuvuutta toisista ei ole olemassakaan, on vain
hyvin tai huonosti toimivaa riippuvaisuutta. Turvallinen
riippuvuus synnyttda autonomiaa ja itseluottamusta.
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Tutkimukset osoittavat, etta turvallinen riippuvaisuus on
yhteydessa jasentyneempaan, selkeampadan ja myonteisempaan
minakuvaan. (Mikulincer, 1995)

Pelko ja epavarmuus aktivoivat kiintymyssuhteisiin liittyvia
tarpeita. Lohdun ja tunneyhteyden tarpeet korostuvat. Tunne
yhteydesta rakastettuun on keskeinen ihmisen sisaan
rakennettu tunteiden saatelyn keino. Kiintymyssuhde on keino
puolustautua avuttomuuden ja merkityksettomyyden tunteita
vastaan.

Turvallisen suhteen rakennusaineita ovat emotionaalinen
lasnaolo ja reagoivuus. Kiintymyssuhdeteorian mukaan mika
tahansa reaktio (vihakin) on parempi kuin ei lainkaan reaktiota.
Jos toinen ei reagoi lainkaan tunteella, kiintymyssuhteen
kohteen lahettama viesti luetaan nadin: "sinun lahettamillasi
signaaleilla ei ole valia, eika meidan valillamme ole mitaan
yhteytta”.

Jos turvallista kiintymyssuhdetta ei ole, niin yritamme vaientaa
kiintymyssuhdejarjestelman ja tukahduttaa omat
kiintymyssuhdetarpeemme. Tama tapahtuu usein keskittymalla
kaytannon toimintaan ja rajoittamalla tai valttamalla ahdistusta
tuottavia yrityksia paasta tunneyhteyteen.

Ahdistunut takertuminen tai valimatkaa ottava valttaminen ovat
kayttaytymistyyleja, joita ihminen tottuu kayttamaan laheisissa
ihmissuhteissa.

3.1.1 Aikuisuuden kiintymyssuhteet

Kiintymyssuhdeteoriaa on sovellettu aikuisiin ja se on teoria,
jonka avulla voi ymmartaa paljon laheisen ihmissuhteen
mutkikkuutta ja moniulotteisuutta. Se millaisia kasityksia meilla
on naisen ja miehen valisyydesta vaikuttaa siihen, millaisesta
parisuhteesta loydamme itsemme. Suhteessa puolisoon
toistetaan ja korjataan aiempia suhdekokemuksia.

"Tarve tavoitella ja ylldpitaa yhteytta itselle tarkeisiin toisiin
ihmisiin on ihmisella sisdinen, primaarinen perusmotiivi koko
elamankaaren ajan.” (Johnson, 2004) Yhteiskunnassamme
riippuvuus on patologisoitu. Turvallinen riippuvuus ja terve
kiinnittyminen kuitenkin mahdollistaa autonomian.
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Mita paremmin olemme yhteydessa toisiin, sita erillistyneempia
ja yksiloityneempia voimme olla ja mahdollisuutemme avautua
uudelle kasvaa.

Kim Bartholomewin (1997) aikuisten kiintymyssuhdemalleja
koskevassa luokituksessa erotellaan 1) turvallisesti, 2)
takertuvasti, 3) valttelevan pelokkaasti ja 4) valttelevan
itseriittoisesti kiintyneet.

Turvallisesti kiintyneella aikuisella on seka positiivinen kasitys
omasta arvosta, etta luottamus siihen, etta muut ihmiset ovat
yleensa tukea ja apua antavia. Vuorovaikutustaidot ovat hyvat ja
turvallisesti kiintyneen on helppo pyytaa apua ja olla avuksi
muille. Seksuaalisuudessa turvallisesti kiintynyt pyrkii
molemminpuoliseen laheisyyteen ja tyydyttavyyteen.
Turvallisesti kiintynyt voi yleensa kuvailla lapsuusmuistojaan
avoimesti ja johdonmukaisesti eika muistoja ole torjuttu.

Takertuvasti kiintyneella on kielteinen kasitys itsesta ja
myonteinen kasitys toisista. Han voi rakastua usein, olla hyvin
mustasukkainen, paljastaa itsensa liian helposti ja varhain ja
nakee kumppaninsa epavakaisena. Takertuva on oppinut
syyttamaan itsedan rakkauden puutteesta ja yrittaa mm.
miellyttamalla, vaatimalla, vihanpurkauksilla tai takertumisella
vaikuttaa siihen, etta saisi rakkauden tarpeensa tyydytetyksi
parisuhteessaan. Takertuvasti kiintynyt vahattelee itsedan ja
mitatdi omia tarpeitaan. Seksuaalisuudessa takertuva pyrkii
tyydyttamaan ennen kaikkea turvallisuuden ja rakkauden
tarpeitaan. Tarvitsevuus voi olla pakonomaista ja han voi olla
kiinni lapsuuden kokemuksissaan, ei osaa paastaa irti, hyvaksyy
passiivisesti tai taistelee vastaan.

Pelokkaasti kiintynyt toivoo toisten hyvaksyntaa ja on tietoinen
kiintymyksen tarpeistaan, mutta ei uskalla tulla lahelle muita
pelaten vahingoittuvansa tai tulevansa hylatyksi. Laheisyys voi
tuntua uhkaavalta. Pelokkailla on kielteinen kasitys itsesta ja
muista ja he ovat alttiita psyykkisille sairauksille, eivatka luota
omiin kykyihinsa. He ovat oppineet, etta toiset ovat
valinpitamattomia, eivatka ole kaytettavissa silloin, kun heita
tarvitaan ja etta he eivat itsekaan ole rakastamisen arvoisia.

Itseriittoisesti kiintyneella on myonteinen kasitys itsesta ja
kielteinen kasitys toisista.
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Han uskoo turvaa hakiessaan tulevansa torjutuiksi ja siksi
kieltaa kiintymyksen tarpeensa. Itseriittoiset pyrkivat elamaan
ilman toisten ihmisten rakkautta ja tukea ja olemaan
emotionaalisesti riippumattomia. Itsetietoisuus voi nayttaa
hyvalta itsetunnolta. Myonteinen kasitys ei kuitenkaan ole
rakentunut suhteissa saatuun hyvaan vaan omien suoritusten
kautta luotuun itsetuntoon. Ristiriitatilanteissa he ovat etdisia.
Ajan myota kiintymyksen tarpeiden kieltaminen automatisoituu
ja on lopulta tiedostamatonta ja heilla on sisaanrakennettu
vaatimus vahvuudesta, normaaliudesta ja itsendisyydesta. Tyo0 ja
harrastukset ovat tarkeita. He erottavat seksuaalisuuden
tunneperaisesta sitoutumisesta ja pitavat itsensa paljastamista
epamiellyttavana. Itseriittoisesti kiintyneiden on yleensa vaikea
palauttaa mieleen mitaan ahdistavia lapsuudenkokemuksia. He
kuvailevat yleensa lapsuuttaan sanalla “normaali”.

Turvattomasti kiintyneen on vaikea liittya aidosti toiseen
ihmiseen, koska omat tunteet ilmaistaan hyvin kapeasti, eika
toisen tunteita oteta huomioon. Keskeisena tekijana on jollain
tavoin riittamaton suruprosessi. Turvattomaan kiintymykseen
liittyy tunne, etta on jaanyt jotakin vaille. Se herattaa
vaistamatta raivon ja surun tunteita. Turvattomasti kiintynyt ei
kuitenkaan nae vaille jaamistaan. (Kim Bartholomew, 1997)

Turvalliseen kiintymykseen liittyy oletus itsesta rakkauden ja
huolenpidon arvoisena.

Turvallisesti kiintyneilla on perusoletus, etta toiset ihmiset ovat
luotettavia. Tuhansissa vuorovaikutustilanteissa syntyneet
perusoletukset muuntuvat ennakkoasenteiksi ja -odotuksiksi,
jotka vaikuttavat ihmissuhteissa. Tunneviestinta synnyttaa,
muovaa yllapitaa ja muuntaa ndita perusoletuksia. (Kim
Bartholomew, 1997)

Seka lapsella etta aikuisella on sisaiset representaatiot
(episodinen muistijalki) lohdutuksen tarpeesta ja hataan
vastaamisesta. Aikuinen ja lapsi soinnuttavat tunteitaan yhteen
(tunnetilojen jakamisprosessi). Tata kautta aikuinen siirtaa omia
tunteitaan, pelkojaan, toiveitaan, asenteitaan, fantasioitaan ja
kieltojaan lapselle usein tiedostamattomalla tasolla.
Kiintymyssuhdemallin on tutkimuksissa todettu siirtyvan
sukupolvelta seuraavalle, esim. kolmen sukupolven yli sama
kiintymyssuhdemalli 40-70% varmuudella. (Kim Bartholomew,
1997)
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Kiintymyssuhdeteorian mukaan vihamielinen ja kriittinen
suhtautuminen on usein yritysta vaikuttaa kumppanin
etaisyyteen ja protestia eristaytyneisyydesta ja hylatyksi
tulemisen kokemusta vastaan. Valtteleva vetaytyminen voidaan
nahda yrityksena saadella vuorovaikutusta ja kontrolloida
hylatyksi tulemisen pelkoa. (Kim Bartholomew, 1997)

My0s Shaver ja Hazan (1993) ja Johnson ja Wiffen (2003) ovat
kehittaneet Bowlbyn kiintymyssuhdeteoriaa
aikuisrakkaussuhteen teoriaksi. Ihmisen riippuvuus nahdaan
olemassaolon positiivisena perustana ja turvallinen tunneyhteys
rakastettuun hyvinvoinnin ja stressista toipumisen lahteena.
Teoria korostaa sita, etta ihminen tarvitsee kehdosta hautaan
sita elaman turvallista perustaa ja turvasatamaa, minka
lahestyttavissa oleva ja ldhestymiseen vastaava rakastettu
tarjoaa. Toimivan suhteen olennaisin tekija on suhteen
turvallisuus, eika esimerkiksi ongelmanratkaisutaidot. Hyvan
parisuhteen perusta on hyva tunnetason sitoutuminen
kumppaniin.

Parisuhteissa syntyy usein ajan kuluessa toimintatapoja, jotka
liittyvat lapsuudessa omaksuttuihin kiintymyssuhdemalleihin.
Parisuhteissa ihmisilla on taipumus toistaa ja hakea uutta
ratkaisua lapsuudesta tuttuihin vuorovaikutuskuvioihin.

Rakkaudellisen ihastushuuman jalkeen parisuhteessa voi
seurata haastava kehitysvaihe, jossa

luottamuksen, turvallisuudentunteen, kelpaamiseen ja
hyvaksytyksi tulemisen teemat nousevat esille. Kokemukset
varhaisista kiintymyssuhteista vaikuttavat siihen, miten naita
vaiheita pyritadn ratkaisemaan.

Kiintymyssuhdeteoria auttaa ymmartamaan sita, miten
haavoittava kokemus rakastetun torjumaksi tai hylkaamaksi
tuleminen on. Eristyneisyyden ja menetysten aiheuttaman
traumaattisen avuttomuuden kanssa painiskelevat kaikki parit
enemman tai vahemman ja silloin strategiaksi omaksutaan
usein taisteleminen, pakeneminen tai paikoilleen
jahmettyminen. Naista mikaan ei edista laheisyytta ja katkaisee
yhteyden toiseen.
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Kiintymyssuhdeasetelmiin parisuhteessa voidaan kuitenkin
tyoskentelyn avulla vaikuttaa, ja asetelmat voivat muuttua ajan
myota. Lapsuuden kokemukset eivat siis automaattisesti
maarita parisuhteen laatua. Mallit muotoutuvat, tarkentuvat,
niita yllapidetaan ja muutetaan esimerkiksi
tunnekommunikaation avulla. Yhta mahdollisuutta sisdisten
asetelmien muuttamiseen edustaa parisuhdevalmennus tai
terapia yleensakin.

Parisuhteen kriisi tuo nakyviin, kuinka turvallisena suhde
koetaan. Tassa nakokulmassa kumppanin kriittisyys ja
valittaminen nahdaan protestina keskinadisen tunneyhteyden ja
toisesta huolehtimisen puuttumiselle. Seksuaalisuus nahdaan
osana kiintymyskayttaytymista eika pelkkana eroottisena tai
fyysisena tapahtumana.

Aikuisrakkausteoria, jota myos kutsutaan rakkauden teoriaksi
kertoo, mitka ovat ydintapahtumat ja tarkeat hetket missa
tahansa rakkaussuhteessa. Kiintymyssuhteen olennaisina
hetkina kiintymystarpeet nousevat erityisesti esiin. Tallaisia
ovat esimerkiksi erilaiset elaman siirtymat (lapsen tulo,
elakkeelle siirtyminen), seka pelon ja epavarmuuden hetket
(oma tai laheisen sairastuminen, laheisen kuolema, tyopaikan
menetys). Turvallisesti kiintyneet parit kokevat vahemman
stressia ja ovat tyytyvaisempia eldmaansa ja kokevat
kumppaninsa tukea antavana.

Kiintymyskohteen laheisyys rauhoittaa hermojarjestelmaa
(Schore, 1994), mika ilmenee esimerkiksi lapsen tarpeessa tulla
vanhemman syliin, kun jokin pelottaa tai ahdistaa. Laheisyyden
tarve tulee esiin yhtalailla aikuisella traumatisoivassa
tilanteessa, esimerkiksi onnettomuuden sattuessa ihmiset
halaavat toisiaan.

3.1.2 Kiintymyssuhdeteoria ja parinvalinta

Evoluutioteoriassa toisen vetovoimaa tarkastellaan sen
perusteella, kuinka houkutteleva kumppaniehdokas on
lisaantymisen kannalta. Siksi miehet suosivat nuoria ja kauniita
naisia. Naiset taas suosivat miehia, joilla on resursseja ja
halukkuutta huolehtia perheen ja lasten hyvinvoinnista. Lisaksi
ihmisten oletetaan valitsevan luonteeltaan ja alykkyydeltaan
itsensa kaltaisia kumppaneita.
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Niin kuin evoluutiossakin, on onnellisen avioliiton salaisuutena
hyva sopeutumiskyky. (Shackelford & Buss, 1997)

Parinvalintatutkimusten mukaan turvallisesti kiintyneet
valitsevat todenndkdisimmin myds turvallisesti kiintyneen
puolison. Kiintymyssuhdemalleilla nayttaa olevan yhteys
avioliiton selviytymiskeinoihin siten, etta turvallisesti kiintyneet
tekevat enemman kompromisseja, puhuvat toisilleen ja antavat
puolisolle enemman aikaa tilanteen korjaamiseksi kuin
turvattomasti kiintyneet. (Bartholomew, 1997)

Parisuhde saattaa jossain maarin muuttaa ihmista. Eradssa
tutkimuksessa havaittiin, etta jos aviomies oli kyvykas
vastamaan parisuhteen ristiriitoihin ja suuriin tunnereaktioihin
ilman vihamielisyyttd, turvattomasti kiintyneen naisen kaytos
alkoi muuttua ja parisuhteeseen liittyvat odotukset muuttuivat
myonteisemmiksi. (Bartholomew, 1997)

Kiintymyssuhdeteoriaa on sovellettu parisuhdeterapiaan. Se
perustuu ajatukseen, etta emotionaalisen sitoutumisen
sailyttaminen ennustaa pitkaikaista aviollisista tyytyvadisyytta
enemman kuin kyky ratkaista ristiriitoja. Esimerkiksi tilanteessa,
jossa toinen puolisoista ilmaisee pelkoa tai loukkaantumista,
toista tuetaan antamaan lohdutusta. (Kuusinen, Lintunen, 2000)

Meihin on asennettu emotionaalisen kontaktin tarve ja on
luonnollista odottaa, etta tarkeat ihmiset vastaavat
tunteisiimme. Vastavuoroisuus on tarkeaa.

Se on henkiinjaamisvaisto, turvallisuuden ajovoima, jota vauva
etsii ditinsa kanssa. Tama huomio on kiintymyssuhdeteorian
ytimessa. Turvallisen kiintymisen/riippuvuuden tarve ei koskaan
katoa. (Bartholomew, 1997)

3.2 Yhteyden menettamisen vaikutukset ja yhteyden
korjaaminen

Parisuhteen alussa olemme intensiivisen vastavuoroisia. Ajan
myota saamme kokemuksia yhteyden katkeamisesta ja emme
kommunikoi tarpeitamme selkeasti. Saattaa esimerkiksi kayda
niin, etta toinen on surullinen ja kaipaa lohdutusta, mutta
toinen jattaa hanet yksin ajatellen, etta han kaipaa rauhaa.
Naita tapahtuu aina kaikissa ihmissuhteissa.
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Kulttuurimme viestittaa helposti, etta riippuvuus on huono asia,
etta se on heikkous. Niin se ei ole. Ollessamme riippuvaisia
tunnemme turvaa ja varmuutta. Se tarkoittaa etta voin luottaa
kumppaniini, minua arvostetaan ja emotionaalisiin tarpeisiini
vastataan.

Kokemus siita, etta emme ole yhteydessa toiseen - ei
pelkastaan fyysisesti vaan emotionaalisesti — on traumatisoivaa
ihmiselle. Aivot koodaavat sen vaaraksi. Kun olemme
turvallisesti linkitettyja kumppaniimme, voimme myos sietaa ja
kestaa kivun, jota han vdistamatta meille paivittdisessa
yhteiselamassa aiheuttaa.

Samaan aikaan kun olemme yhteydessa, olemme terveesti
erillisia ja tunnemme omat rajamme, tunnistamme tarpeemme
ja kykenemme kommunikoimaan sen, mita koemme, mita
tarvitsemme ja kaipaamme.

Kappaleessa 2.5 (Intiimin ihmissuhteen vaiheet) kasiteltyjen
vaiheiden valossa terve erillisyys ja taysin avoin kommunikaatio
eivat ole taysin mahdollisia viela kolmannessakaan parisuhteen
vaiheessa (me-keskeinen), silla tassa autonomialla on viela
liikaa valtaa, haavoittuvaisuus ja tarvitsevuus eivat saa tilaa, ja
yhteys jaa vaillinaiseksi. Vasta neljannessa vaiheessa
(olemiskeskeinen) suojamekanismeja ei tarvita ja vuorovaikutus
on kontrolloimatonta, silla turvan kokemus on niin selkea.
Riippuvuus ja sitoutuminen koetaan vapaudeksi olla taysin
rehellinen ja avoin toisen kanssa.

Yhteyden menettaminen rakastetun kanssa
havittaa/pilaa/tuhoaa turvallisuuden tunteen. Koemme
primitiivista paniikkia. Se herattaa kellon aivojen amygdalassa
(pelkokeskuksessa) ja me emme enaad ajattele vaan toimimme.
Uhka voi tulla ulkoa tai sisaltamme. Meidan tulkintamme ja
kokemuksemme maarittaa toimintamme, ei todellisuus. Jos
tunnemme itsemme hylatyksi tarvitsevuuden hetkella,
menemme paniikkiin. (Bjorkestam, 2010)

Silla, mita teemme seuraavaksi yhteyden menettamisen jalkeen
on valtava merkitys ihmissuhteellemme. Onko mahdollista
kaantya ympari ja yrittaa loytaa yhteys. Jos ei, niin alkaa usein
konflikti, joka seuraa selkeda kaavaa. Tata voidaan kutsua
demonidialogiksi, joka valtaa tilaa ja saa aikaan hirvittavan
emotionaalisen yksindisyyden.
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Suhde tuntuu yha vahemman turvalliselta ja se alkaa purkautua.
Epailet, onko puolisosi sinua varten ja arvostaako han sinua.
(Johnson, 2010)

Hyva esimerkki tulkinnoista on nainen, joka on juuri synnyttanyt.
Nainen on silloin erityisen herkka ja hauras, ja tarvitsee
erityishuomiota ja lohdutusta ja ihmettelee, miksei saa sita
mieheltaan, joka tekee pitkia paivia toissa. Mies taas kokee, etta
on menettanyt vaimonsa vauvalle ja ajattelee, etta tarkeinta on
tehda paljon toita, jotta voi tarjota turvaa rakkailleen. Intentiot
ovat hyvia, aiti hoitaa vauvaa ja isa tekee toita, etta voi tukea
perhettadn ja samalla he epaonnistuvat antamaan toisilleen sita,
mita oikeasti tarvitsisivat.

Syvalle juurtuneet kiintymystarpeet ovat eri kuin pintatunteet.
Kun meita pelottaa, emme ilmaise pelkoa, silla emme halua
nayttaa haavoittuneisuuttamme, herkkyyttamme ja
tarvitsevuuttamme. Pelko muuttuu herkasti suuttumukseksi ja
hydkkaamme toista kohti. Toinen saikahtaa vihaisuutta ja
vetdytyy. Pelkoa kokeva jaa yksin ja kokee, ettei hanesta valiteta.
Molemmat eristdaytyvat ja syvien kiintymystarpeiden
ilmaiseminen tulee yha vaikeammaksi. (Johnson, 2011)

Naiset ovat padsaantoisesti herkempia huomaamaan yhteyden
menettamisen. Melkein rituaalinomaisesti he yrittavat saada
puolisoltaan lohduttavaa ja tukevaa vastausta, joka rakentaisi
yhteyden uudelleen. Mutta he tekevat sen usein tavalla, joka
takaa sen, ettei heidan perustarpeensa tule tyydytetyksi — he
saattavat syyttaa puolisoaan siita, etta han on epaonnistunut
jollakin oleellisella tavalla. (Johnson, 2011)

Miehet on usein opetettu painamaan alas tunteet ja tarpeet. He
vetdytyvat konfliktista. Raivo ja vetaytyminen piilottavat sen,
mika on alla - haavoittuvuus ja yhteyden tarve johon yhdistyvat
suru, hapea ja ennen kaikkea pelko. Tama on tietenkin
mahdollista myods toisinpain, eli mies kritisoi ja nainen painaa
tunteet alas. Parien on yleensa vaikea nahda sita, etta suurin
osa riidoista on todellisuudessa protesteja siksi, etta
tunneyhteyden koetaan kadonneen. Hermostumisen alla
molemmat haluavat epatoivoisesti tietaa: Onko kaikki hyvin?
Oletko minua varten? Tarvitsetko minua? Luotatko minuun?
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On turhauttavaa, kun ei tieda miten tunteellinen etaisyys
voitaisiin muuttaa laheisyydeksi. Tyypillinen ajatus voi olla:
“Yritan tehda asioita niin, ettd han nakee etta valitan, en peta,
siivoan, tuon rahaa, ratkaisen ongelmia ja silti se ei riita.
Vaikuttaa silta, etta pitaisi vaan halailla ja puhua tunteista”.
Nain meidat on tehty. Me tarvitsemme jonkun huomioimaan ja
nakemaan meidat taydesti ja todellisesti ja pitavan sylissa.
Kaikilla on tama tarve. Tama tarpeen hyvaksyminen itsessaan
on tarkea askel.

Miehet usein sanovat etteivat tieda, mita tehda. Ja kuitenkin
miehet osaavat rauhoittaa, olla turvana ja hoivata. Lasten
kanssa he nayttavat tata puoltaan; peittelevat, hellivat ja
silittelevat lapsiaan. Ero on, etta he nakevat lapsen
haavoittuvuuden ja vastaavat siihen, mutta kun he katsovat
vaimojaan, he nakevat jonkun, joka syyttaa heita. Vaimo on
haavoittuva my0s, riippumatta siitd, millaiset kyvyt ja rohkeus
hanella on nayttaa sita. Kosketus on perustavaa laatua oleva
tapa olla yhteydessa toiseen ihmiseen. Puolison koskettaminen
kesken riidan voi valittomasti vahentaa ahdistusta ja raivoa.
(Johnson, 2011)

Keskustelut, joissa haetaan yhteytta ja joissa turhaudutaan, kun
yhteytta ei loydeta, ovat tyypillisia ja johtavat usein riitaan.
Kuvitellaan, etta niiden ratkaisemiseksi tarvitaan
ongelmanratkaisukeinoja, ja niita menndan etsimaan
parisuhdeterapiaan. Tama tapa ei ota huomioon
kiintymystarpeisiin liittyvia haasteita, jotka ovat toimintamallin
alla. Enemman kuin konflikti tai kontrolli, haaste on
tunteellinen etaisyys. Laheisyyden kokemuksen lisaamiseen
eivat ongelmanratkaisukeinot auta. (Johnson, 2011)

Kun raivostumme toiselle tai vaivumme suruun hanen vuokseen,
ei ole syyta pohtia sen kummemmin hanen kaytostaan. On syyta
pohtia, mita itse tunnemme ja alkaa etsia tuon tunteen
aiheuttaneita kokemuksia lapsuusvuosiltamme. Kenelle oikeasti
huudan, kun huudan hanelle? Kenen edessa oikeasti romahdan?
Aidin, isdn, isovanhemman, sisaruksen jne.? (Johnson, 2011)

Kun yhteys katkeaa, sen korjaamiseen tarvitaan usein
molemmilta osapuolilta tietoista toimintaa, itsensa alttiiksi
asettamista, nOyryytta ja hyvaksyntaa sen edessa, etta on ollut
osallisena yhteyden katkaisemisessa.
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Avoimuuden, myotatunnon ja tarkan ja aarimmaisen rehellisen
itsereflektion kautta voi haastava tilanne muuttua entistakin
syvemmaksi yhteyden ja laheisyyden kokemukseksi.

3.3 Sukupolvien ketjun katkaiseminen

Samassa perheessa vanhemmat muodostavat eri lapsiin erilaisia
kiintymyssuhteita; temperamenttierot ja perheen elamantilanne
vaikuttavat. Vanhempi haluaa yleensa lapselleen parasta.
Vanhemman on hyva miettia, miten oman lapsuudenkodin
tunteita valtteleva tai ne kieltava malli on vaikuttanut omaan
elamaan. Onko tunteiden nayttaminen ja vastaanottaminen
vaikeaa? Pystyyko luottamaan toisiin ihmisiin? Voiko olla myos
heikko ja tarvitseva? Hakeeko aikuisenakin toisten hyvaksyntaa
altistuen tai toisia maaraillen?

Kun vanhempi tunnistaa omien vanhempiensa toimintatavat,
omansa, ja ehka puolisonkin tavat, hanella on mahdollisuus olla
siirtamatta huomaamattaan toimimattomia tai vahingollisia
malleja eteenpdin omiin lapsiinsa. Jokaisella vanhemmalla on
mahdollisuus katkaista sukupolvien ketju toimimalla toisin.
(Kalliomaki, 2010)

Sukupolvien ketjun katkaisu vaatii itsen tutkimista ja sen
tunnistamista, mika on oma tapa olla vuorovaikutuksessa
muiden kanssa ja miten ilmaisee tunteitaan. On myos tarkeaa
huomata, mitka tavat toimia ja tuntea toistuvat, onko vallalla
turvattomuuden vai turvallisuuden tunne, salliiko vaikkapa
vihan tunteen, onko mahdollisesti liian kiltti, syyllistaako ehka
muita, ottaako kenties vastuuta, kieltaakd mahdolliset hapean
tunteet, tai vaikkapa sita, kuinka myotatuntoinen on. Onko
padasiassa tyytyvainen vai vaivaavatko jatkuvat pettymyksen
tunteet?

Miten kokee muut, samanarvoisina vai ylivertaisina tai
alivertaisina? Onko kokemus siita, etta hyvaksytaan vai
hyljeksitaan? Tunteiden tunnistaminen, hyvaksyminen ja
anteeksi antaminen ovat avaimia siihen, etta voi ymmartaa
omasta sukulinjasta tulevaa taakkaa ja olla siirtamatta sita
eteenpain.

Professori Osmo Kontulan mukaan vanhemmilta opittu

parisuhteen malli voikin joskus vaikuttaa tiedostamattomasti
taustalla.
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Voi olla, etta jossain vaiheessa huomaamme, etta kayttaydymme
samalla tavoin kuin isa tai aiti. Malli haetaan luonnollisesti
laheisimmasta, omien vanhempien suhteesta.

3.4 Objektisuhdeteoria

Daniel Sternin mukaan objektisuhdeteorian yksi keskeisimmista
padajatuksista on, etta ihminen on subjektiivinen olento, joka
kokee elamyksia elamansa alusta lahtien. Ei ole syyta olettaa,
ettd vauva jakaisi kokemuksiaan erikseen, esimerkiksi
havainnoiksi, tunteiksi ja ajatuksiksi, mutta vauva jasentaa
kuitenkin monin tavoin kokemusmaailmaansa ensimmaisen
vuoden aikana. Jasentava periaate on vauvan kokemus
itsestaan, mihin liittyy kiinteasti kokemus toisesta ihmisesta ja
toisen ihmisen vaikutus hanen psyykkiseen todellisuuteensa ja
kehitykseensa. Stern lahtee siita, etta vauva kokee yhdessaolon
ja yhteyden, mutta sdilyttaa primaarisen kokemuksen
erillisyydestaan. Itsekokemus on riippuvainen toisesta, mutta
kuuluu kuitenkin itselle. (Stern, 1985)

Objektisuhdeteorian keskeisena kysymyksena on se, kuinka
aikaisemmat kokemukset merkityksellisten ihmisten kanssa
ovat edustettuina minan, toisten, seka minan ja toisten valisten
suhteiden piirteina. Teoria korostaa lapsen ja aidin varhaisen
vuorovaikutuksen merkitysta. Ihmismielen perusrakenteet
muodostuvat kun kehityksen alussa oleva objektisuhde
sisdistetaan. (Winnicott, 1965)

Objektisuhdeteorian pohjalta ajatellaan etta yksilo suuntautuu
vuorovaikutukseen, mutta suhteessa olon perimmainen tavoite
on selfin (itsen) rakentuminen, omaksi itseksi kasvaminen.
Vaikka objektisuhdeteorian yksityiskohdat ovat monimutkaisia,
sen perusolettamus on yksinkertainen: ihminen on
syntymastaan asti ensisijaisesti objekteihin suuntautunut, niista
kiinnostunut ja suhteeseen pyrkiva, ja han suhtautuu toiseen
ihmiseen osittain varhaisista kokemuksista muotoutuneiden
odotusten pohjalta. Naista varhaisista suhteista muodostuvat
sisdisten objektien toiminnot ovat tarkeita ihmisen autonomian
kehityksessa.
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Egon (minan) toiminnallista kokonaisuutta edustavia
objektisuhdeteorian kasitteita ovat self- (itse-) ja
objektirepresentaatiot ja self- ja objektimielikuvat (Simon,
Stierlin, Wynne, 1985).

Jokainen ihminen kehittada mieleensa sisdistetyn ihmissuhteiden
mallin. Tapa, jolla nama objektit ovat sisaisesti
representoituneena (tehda uudelleen lasna olevaksi), miten
itsen (selfin) ja toisen (objektin) eriytyminen on mahdollistunut,
vaikuttaa siihen, miten yksilo tuntee, ajattelee ja suhtautuu
toiseen. Self tarkoittaa ihmisen kokonaisuuden ja
tiedostamattoman keskusta ja ego puolestaan tietoisuuden
keskusta. Selfin (ja egon) ollessa vuorovaikutuksessa keskenaan
ollaan "itseyden” ytimissda, missa kasvu ja kehitys
mahdollistuvat. Nama tiedostamattomasti sisdistetyt objektit
muodostavat persoonallisuuden ytimen. Sisdisten objektien
avulla ihminen kehittaa ja yllapitada omaa identiteettiaan
sosiaalisissa suhteissa. (Simon, Stierlin, Wynne, 1985)

Persoonallisuuden kehittymisen kannalta tarkeaa on se
vuorovaikutus, joka syntyy kehittyvan yksilon ja ulkomaailman
objektien valilla. Objektisuhdeteoriassa kiinnitetaan erityinen
huomio yksilon suhteeseen primaariobjekteihinsa. Ne ovat niita
merkittavia aikuisia, joiden antamien hoivakokemusten ja
huolenpidon varassa lapsi kasvaa ja kehittyy omaksi
persoonakseen. Objekteiksi naita henkiloita nimitetaan siksi,
etta heita tarkastellaan nimenomaan lapsen kehityksen
nakokulmasta, hanen kehitykseensa osallistuvina ja siihen
vaikuttavina osapuolina. He toimivat lapsen tunteiden ja
tarpeiden vastaanottajina ja niiden kohteina. Objekti voi olla
myos jokin muu kohde kuin ihminen, ymparisto, luonto,
lemmikkielain jne. (Keski-Luopa, 2001)

Siita alkaen kun lapsi alkaa muovata merkityssuhteita
mielessadn, han alkaa "kantaa” mielessaan myos suhteita
primaariobjekteihinsa. Sisainen objekti eroaa ulkoisesta siina,
etta se on asianomaisen oma tulkinta tasta henkilosta, omien
tarpeittensa nakokulmasta. Toinen ei ole mielessa valttamatta
sellaisena, kun han todellisuudessa on, vaan asianomaisen
kokemuksen muokkaamana. Lapsen rikas fantasiamaailma
muovaa muodostuneita objektisuhdekokemuksia. Sisaisten
objektien vakiintuminen, ja niiden suhteet toisiinsa, rakentuvat
yksilon persoonallisuuden kehityksen myota.
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Sisaiset objektit muodostuvat esikuviksi asianomaisen
myohemmissa objektisuhteissa. (Keski-Luopa, 2001)

Lapsen peruspersoona kehittyy suhteessa primaariobjekteihin
eli hoitaviin aikuisiin. He ovat lapselle kehitysobjekteja. Mielen
rakentuessa lapsi alkaa kantaa mielessaan suhteita
primaariobjekteihinsa ja ndin syntyvat sisaiset objektit. Sisdisten
objektien esikuvien mukaan yksildo myohemmin tulkitsee
muidenkin ihmisten kayttaytymista. (Keski-Luopa, 2001)

Tapa, jolla esimerkiksi lapseen suhtaudutaan vaikuttaa
kokemukseen objektin ja itsen hyvyydesta. Paha, huutava aiti
merkitsee eriytymattoman lapsen kokemuksessa pahaa ja
arvotonta omaa itsea. Sisdiset objektit eivat ole pysyvia, vaan ne
ja niiden suhteet toisiinsa muokkautuvat koko ajan viettien
vaikutuksessa ja vuorovaikutuksessa ulkoisten objektien kanssa
seka tulevat yha enemman ulkoista todellisuutta vastaaviksi.
(Erikson, 1956)

Keskeista parisuhteen toimivuuden kannalta on, miten puolisot
ovat suhteessa todelliseen tai mielikuviin perustuvaan kuvaan
omasta itsesta (self) ja suhteessa todelliseen tai mielikuviin
perustuvaan kuvaan toisesta (objekti). Kyse on siita,
seurustelevatko keskenaan "todelliset” vai "mielikuviin”
perustuvat henkilot. Parisuhteessa sisaisten objektisuhteiden,
objekti- ja self-mielikuvien prosessointia jatketaan suhteessa
puolisoon. Puoliso koetaan suhteen prosessin eri vaiheissa
vaihtelevasti idealisoituna, pettymysta aiheuttavana ja/tai
todellisena, "hyvana” ja "pahana” toisena. Kokemusta
maarittavat molempien omat tarpeet, toiveet ja pelot, kyky
hyvaksya toisen seka oma erillisyys ja toiseus. (Erikson, 1956)

Uusissa perheen ja parisuhteen elamanvaiheissa integraatiota
joudutaan tyostamaan aina uudelleen. Lapsi, joka on saanut
luotettavia, turvallisia ja rakastavia hoivakokemuksia ja voinut
tyostaa integraatioprosessiaan, kehittaa sisaisen, hyvaan
luottavan ja siihen pyrkivan objektipysyvyyden. Ihmiselle tulee
kokemus omasta arvosta, josta seuraa kyky riittavaan
tyydytykseen, frustraation sietoon ja minan (egon) riittaviin
toimintoihin.

Puuttuvaa voidaan mielessa tyostaa symbolisaation, tunteiden
ja ajattelun keinoin.

39



Hyvien sisdistettyjen objektisuhteiden avulla kehitytaan
sietamaan suhteissa laheisyytta, etaisyytta, epavarmuutta ja
odottamista. Toteutuneiden integraatioprosessien avulla oma
minuus koetaan myohemmin elamassa eheadna, josta seuraa
oman itsen jatkuvuudentunne. Ego-identiteetti sisaltaa riittavan
vakiintuneen kasityksen omasta itsesta ja vakiintuneen
objektirepresentaatioiden maailman. (Erikson, 1956)

Objektisuhdeteorioiden isan W.R.D Fairbainin kasityksen
mukaan ihminen pyrkii ensisijaisesti syntymasta lahtien
luomaan ja yllapitamaan suhteita toisiin todellisiin ihmisiin.
Objektisuhdeteorian kasitteiden avulla voidaan ymmartaa, milla
tavoin koemme suhteessa olemisen. Voi olla kyse
symbioottisesta fuusiotilasta, jossa itse ja objekti ovat
emotionaalisesti erottamattomat tai vastaavasti

dyadisesta tilasta, jossa objekti koetaan joko itsea varten
olevana tai itsea uhkaavana. Tai sitten toiset saatetaan nahda
taysin itsesta rilppumattomina.

Itsetuntemuksen kehittaminen on yksi keskeisista asioista
parisuhdevalmennuksessa. Vain ymmartamalla omaa tapaa
kiintya, omaa lapsuuden mallia, voimme suhtautua omaan
kokemukseemme parisuhteesta vain yhtena nakokulmana, ei
absoluuttisena totuutena. Tama auttaa nakemaan ja
tunnistamaan tilanteita, joissa toimii tavasta/tottumuksesta tai
selvittamattomasta kehitystehtdvasta kasin ja toistaa vanhaa.

Vasta kun tulee tietoiseksi itsestadn ja kun huomaa vanhan
toistamisen, voi muuttaa jotakin. Kun kehittaa
tunnealykkyyttaan, voi edeta kohti kypsempia ja aikuisempia
tapoja olla suhteessa. Itsetuntemuksen lisaantyessa heraa aito
kiinnostus ja uteliaisuus my0s toisen prosesseja kohtaan.
Myotatunto on molemminpuolista, kun huomataan, etta
kypsyminen ja muuttuminen ei ole helppoa kenellekaan.

3.5 Kiintymyssuhdeteoria ja objektisuhdeteoria
parisuhdevalmennuksen pohjana

Kiintymyssuhdeteoria perustuu turvan hakemiseen. Kun
olemme turvassa, voimme olla elinvoimaisia ja suuntautua
ulospain. Turvan tunne syntyy hyvassa vuorovaikutuksessa.
Objektisuhdeteorian mukaan haemme suhteissa toisiin sellaista,
mika auttaa meita kasvamaan itseksemme.
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Valmennuksen ytimessa on juuri se, miten olisin oma todellinen,
erillinen itseni, kestdisin yksinaisyyteni ja samalla uskaltaisin
olla aidosti ja turvallisesti kiintynyt toiseen ja sitoutua kasvuun
parisuhteessani.

Kenellakaan meista ei ole kokemusta, etta kaikki mita meissa
on, olisi hyvaksytty sellaisenaan. Olemme oppineet peittamaan
ja poistamaan itsestamme osia. Aikuisena emme koe olevamme
kokonaisia ja autenttisia, vaan esitamme jotakin. Parisuhde voi
muodostua nayttamoksi, jolla puolisot nayttelevat roolejaan ja
todellinen kohtaaminen jaa ohueksi. Valmennuksessa ndista
naytelmista ja rooleista voidaan tulla tietoisiksi ja opitaan
havaitsemaan, kuinka ne ovat kohtaamisen tiella.

Kuten objektisuhdeteoria osoittaa, luomme sisallamme kuvan
toisesta ja itsestamme. Teorian mukaan ihminen suhtautuu
toiseen ihmiseen osittain varhaisista kokemuksista
muotoutuneiden odotusten pohjalta. Nama eivat kuitenkaan
vastaa todellisuutta. Haaste on pysahtya naiden mielikuvien
aarelle. Valmennuksessa tama on helpompaa kuin yksin ilman
ulkopuolista tukea ja ohjausta. Tama perustuu osittain siihen,
etta paikalla on kolmas, jolla on neutraali suhde pariin ja sen
osapuoliin. Kun tulemme mielikuvista tietoisemmiksi, voimme
paastaa niista paremmin irti; silloin todellisuus saattaa avautua
ja toinen voidaan kohdata uudella, todenmukaisemmalla tavalla.

Taman ymmartaminen vaatii kuitenkin tietoisuutta. Yksilon on
ensinnakin myodnnettava ja hyvaksyttava, etta peittaad itsestaan
joitakin osia. Se voi olla hyvin haastavaa, silla ne voivat olla
hyvin alitajuisia ja niihin saattaa olla vaikea saada kosketusta.
Toisekseen taman jalkeen on rohkaistuttava vahitellen
laskemaan alas suojauksia. Tama vaatii haavoittuvaisuuden
nayttamista, joka on seka pelottavaa etta ei aina edes
mahdollista, jos turvaa ei ole riittavasti.

Parisuhdevalmennuksessa luodaan ensin
vuorovaikutusympadristo, joka luo turvaa, ja sen jalkeen tutkitaan
tarkemmin sita, ketka oikeastaan ovat suhteessa, mita he
yksiloina tarvitsevat ja millainen heidan valinen suhteensa on.

Parisuhteessa on valtava mahdollisuus saada takaisin itsesta
pois lohkottuja tai kadotettuja palasia.
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Jotta tama ihmeellisyys olisi mahdollista, tarvitsemme
kiintymyssuhdeteorian osoittamaa turvaa ja objektisuhdeteorian
halua kasvaa kokonaiseksi itseksi. Parisuhteella on
mahdollisuus eheyttaa ihmista monella tavalla.

Suhde voi muuttua hyvin erilaiseksi, kun tulemme
tietoisemmaksi siita, miten paljon toimimme historiasta kasin, ja
miten paljon tama voi etaannyttaa meita puolisostamme.
Erilaisista naytelmista voi olla kivuliasta paastaa irti, silla joskus
ne ovat mystisesti toimivia ja usein nayttavat todellisuudelta.
Kuten esimerkiksi hoivaaja/ hoivattava -tyyppinen suhde, jossa
molemmat ovat ndennaisen tyytyvaisia. Tallaisessa suhteessa ei
kaksi erillista autenttista ihmista kuitenkaan kohtaa, vaan
molemmat tulevat suhteeseen ikaan kuin toimittamaan jotakin,
yksi hoivaamista, toinen hoivattavana oloa.

Terve ja tietoinen parisuhde elaa ja muuttuu koko ajan. Siita
puuttuu staattisuus, silla siina ymmarretaan muutoksen ja
kehittymisen jatkuva lasnaolo. Laheisyyden kokeminen vaatii
tassa hetkessa olemista ja sen ymmartamista, etta yhtena
paivana tarvitsee jotakin ja toisena paivana se voi olla jotain
ihan muuta. Jotta pysyisi selkeasti ja kirkkaasti sen aarella, mita
tapahtuu itsessa, toisessa ja suhteessa itsessdaan, on oltava
hereilla koko ajan.

4 HENKINEN PARISUHDEVALMENNUS

4.1 Ennaltaehkaiseva nakokulma

Romanttinen rakkaus on muuttunut aikakausien saatossa, ja
nykyaan korostetaan rakkauden tunnetta osana parisuhdetta.
Jallinoja on tutkinut romanttista rakkautta kirjallisuuden valossa.
Jollei rakastumisen ja yhteenkuuluvuuden tunnetta koeta,
parisuhteen koetaan olevan uhattuna. Rakkauden tunteen
ollessa voimakas osapuolten ei tarvitse tyoskennella suhteensa
sailyttamiseksi. Kun tama tunne mydhemmin muuttuu, suhteen
kannattelu siirtyy parisuhteessa oleville ja suhde alkaa vaatia
hoitamista. (Jallinoja, 2000)
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Aktiivinen parisuhteen hoitaminen saa aikaan myonteisia
kokemuksia parisuhteessa (Malinen, 2011). Valmennuksessa
saadaan esiin parisuhteelle tarkeimpia asioita kuten
kuunteleminen, itsen ilmaiseminen, kunnioitus ja valittaminen.
Suhteen hoitaminen my0s osoittaa, etta on tehty paatos
rakastaa, ja molemmilta loytyy tahtoa olla ja pysya suhteessa.

Erilaiset pariterapiat, kuten esimerkiksi integratiivinen,
tunnekeskeinen, ratkaisukeskeinen ja psykodynaaminen,
pyrkivat loytamaan ratkaisuja ongelmallisiin tilanteisiin
tarkastelemalla ajatuksia, tunteita ja kayttaytymista seka sita,
miten kumppanit vaikuttavat toisiinsa. Tuen saaminen,
ymmarryksen lisaantyminen ja kayttaytymisen muutokset ovat
yhteista tekijoita kaikille terapioille. (Vaestoliitto, 2017)

Vahvistava tai ennaltaehkaiseva parisuhdetyo tarkoittaa usein
vapaaehtoisuuteen perustuvia pariterapiasta erillisia
toimintamuotoja, joiden tarkoituksena on nimityksensa
mukaisesti vahvistaa parisuhdetta ja ndin lisata parisuhteissa
elavien ihmisten onnellisuutta. Parisuhteita vahvistavaa tyota
tekee Suomessa esimerkiksi Parisuhdekeskus Kataja. Heidan
toiminnassaan keskeista ovat parisuhdekurssit, tapahtumat ja
luennot.

Parisuhteeseen kuuluvat kriisit ja erilaiset vaiheet. Ne ovat seka
yksilon etta parisuhteen kypsymiselle merkityksellisia ja
valttamattomia. Niita ei tarvitse ehkaista tai poistaa. Kuitenkin
osa nadihin Liittyvista vaikeuksista on varmasti ehkadistavissa
tukemalla parisuhdetta mahdollisimman varhain.
Parisuhdevalmennus voi antaa mahdollisuuden suhtautua
kriisin synnyttamiin tunteisiin ja ajatuksiin uteliaan avoimesti ja
nain haastavat vaiheet voivat lahentaa sen sijaan, etta veisivat
puolisoita kauemmas toisistaan.

Parisuhteessa paljon kiteytyy parin keskinaisiin
vuorovaikutustaitoihin. Vaikka mitaan selkeaa hyvan tai huonon
parisuhteen maaritelmaa ei voida asettaa, niin on todennakoista,
ettd parisuhde ei saavuta taytta potentiaaliaan, jos pariskunnan
osapuolet eivat kykene kommunikoimaan avoimesti ja selkeasti.
Keskustelukulttuurin tietoinen yllapitaminen on parisuhteen
hoitamista.
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Emme voi koskaan kuitenkaan taysin ymmartaa kaikkea toisessa,
eika ole tarkoituskaan. Parisuhteessa on oleellista hyvaksya
tama ja sallia toiselle yksityinen ydin. Suhde on myos taman
yksindisyyden jakamista, ja siita huolimatta on tarkeaa olla
lahella ilman pelkoa. (Winnicott, 1965)

Pariterapiasta lahdetaan hakemaan apua yleensa, kun suhteessa
ollaan tultu kriisiin. Parivalmennuksestakin voi hakea tukea
kriisissa, mutta tama tutkimus kasittelee parivalmennusta
erityisesti ennaltaehkaisevana toimintana. Parisuhde muuttuu
kokemuksien, perheen vaiheiden, ian ja muiden tilanteiden
myota (Pukkala, 2006). Taman takia saannollinen
valmennustapaaminen on hyva mahdollisuus pysahtya ja
varmistua, etta molemmat pysyvat tietoisina siita, mita
suhteessa on tapahtumassa.

Kun erityista kriisia ei ole, voidaan keskittya rauhassa tutkimaan
ja vahvistamaan sita, mika suhteessa on hyvaa ja kaunista.
Muistamaan jotain, mika on ehka unohtunut ja mika olisi hyva
pitaa elossa. Lahtdkohtaisesti ihminen kaipaa yhteytta toiseen

ja erityisesti intiimissa ihmissuhteessa toivomme erityislaatuista,
intiimia yhteytta. Sen yllapitaminen ei tapahdu itsestaan.
Parisuhteen adrelle asettuminen valmennuksessa muistuttaa
suhteen tarkoituksesta ja tarkeydesta.

Arjessa suhteen aarelle ei useinkaan pysahdyta.
Valmennuksessa keskioon paasevat suhteen molemmat
osapuolet seka heidan valinen suhteensa. Pelkastaan tama
asetelma on sellaisenaan eheyttava ja uutta avaava. Kolmannen
osapuolen lasna ollessa, asiat on helpompi nahda neutraalisti.
Kun valmennussuhde on riittavan turvallinen, on mahdollista
ottaa esiin myos asioita, joita kahdestaan on haastavaa tai
mahdotonta tutkia. Valmentaja kannustaa molempia
aarimmaiseen rehellisyyteen ja avoimuuteen sillakin riskilla,
ettd jotain hankalaa nousee kasittelyyn. Valmennuksessa
tehtavan havainnoinnin, reflektoinnin, dialogin ja jaetun
ymmarryksen tavoitteena on puolisoiden itseymmarryksen,
toistensa seka suhteensa ymmartamisen syventaminen.

Kun sanoitamme omaa tarinaamme, aivoissamme tapahtuu seka
horisontaalista etta vertikaalista kehitysta.
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Hermostollisen integroitumisen myota aivojen sisempien osien
“tunneaivojen” ja aivokuoren “jarkiaivojen” valiset verkostot
kehittyvat ja oikean “ei-tietoisen” ja vasemman “tietoisen”
aivopuoliskon valinen yhteys kehittyy. Tutkimuksissa on todettu
oman kokemuksen sanoittamisen lisadvan emotionaalista
turvallisuudentunnetta ja vahentavan psykologisten defenssien
tarvetta. (Mantymaa, Luoma, Puura ja Tamminen, 2003)

Kyky nahda tilanteita samaan aikaan omasta ja kumppanin
perspektiivista on ensiarvoisen tarkeaa suhteessa. Taman
harjoitteluun valmennustilanne toimii hyvin, silla valmentaja
tuo esiin molempien nakokulmaa tasapuolisesti ja varmistaa,
etta puolisot kuulevat toinen toisiaan.

Ennaltaehkaisevassa parisuhdevalmennuksessa tyostetaan
tunteita, mielta ja kehoa samanaikaisesti ja kokonaisvaltaisesti.
Kehto Koulun henkisen valmennustyon koulutusohjelma antaa
monipuolisen nakyman ihmisyyteen seka henkisten opetusten
ettd modernin psykologian nakokulmasta. Tyokaluina ovat mm.
kundaliinijooga, psykodynaaminen psykologia, meditaatio,
persoonallisuuspsykologian tyokalu henkinen enneagrammi,
Diamond Approach -menetelma, hahmoterapia, psykodraama
seka hengitys- ja kehotydskentely.

4.2 Valmennuksessa kdytettavat menetelmat ja valmentajan
rooli

Valmennuksessa puolisot voivat oppia tuntemaan itseaan
paremmin ja sita kautta ymmartamaan toisiaan. He tulevat
tietoisemmiksi parisuhteeseen sijoitetuista odotuksista ja saavat
selkeamman kasityksen seka omista etta puolison tarpeista.
Heilla on mahdollisuus kohdata omaa ja toisen todellisuutta
jaettuna kokemuksena. Tiedostaminen, sanoittaminen ja
tutkiminen johtavat parhaimmillaan turvan lisaantymiseen ja
syvempaan laheisyyteen, joiden tukemana toivottavia
muutoksia on helpompi tehda. Valmentajan erilainen ja
vahemman tunteellinen nakdkulma asioihin voi myos tuottaa
uutta oivallusta, jota itse ei ole tullut ajatelleeksi.

Kaikki osapuolet tuovat valmennussuhteeseen oman

henkilokohtaisen taustansa. Valmennusprosessi on tulosta
ihmisten vaikutuksista toisiinsa.
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Useissa terapian vaikuttavuudesta tehdyissa tutkimuksissa
todetaan, etta terapeutin ja potilaan suhde vaikuttaa enemman
kuin terapiamuoto tai kaytetyt menetelmat. Tata tukee ajatus
siita, etta seka terapiassa etta valmennuksessa terapeutti tai
valmentaja edustaa potilaalle jotain hanen historiassaan, ja
nain on mahdollista saada korvaavia kokemuksia turvasta ja
empatiasta, jotka ovat ehka aiemmin puuttuneet. Nain tapahtuu
uudelleenohjelmointia ja henkista kasvua, joka lisaa
hyvinvointia ja mahdollisuuksia olla avoimempi ihmissuhteissa.
My0s neurotiede tukee tata kasitysta, silla tiedamme aivojen
kehittyvan paremmin turvallisessa, myonteisessa suhteessa
toiseen ihmiseen, joka on keskittyneesti ja avoimesti lasna
kontaktissa.

Jos parisuhteessa oireillaan, parisuhdevalmennuksessa se
pyritaan nakemaan ymmarrettavana yrityksena palauttaa
tasapaino ja haluna syvempaan yhteyteen. Puolisoita ei syyteta,
eika arvostella, eika heita vaadita parantumaan, vaan
vuorovaikutuksen mielekkyytta tutkitaan ja kunnioitetaan
kasilla olevaa hetkea ja sitd, mita tapahtuu tassa ja nyt.
Kahdelle yksilolle tarjotaan kolmas paikka. Paikka, josta voi
katsoa itseaan. Tarkkailla itseaan suhteen sisalla. Puolisot eivat
ole vastuussa vain itsestaan ja toisistaan, vaan myos
suhteestaan, sen kehityksesta ja hyvinvoinnista.

Objektisuhdesuuntautuneen pariterapian tavoitteena
turvallisuuden lisaksi on omaksi itseksi kasvaminen.
Tunnekeskeisen pariterapian tavoitteena on auttaa paria
loytamaan riittava maara turvaa ja tukea suhteeseensa
selviytyakseen omien ja perheen kehitysvaiheiden tuomista
haasteista. Henkinen parisuhdevalmennus puolestaan tahtaa
molempiin naista ja lisaksi siihen, etta parin olisi mahdollista
loytada omat tavat tukea itsea ja toista henkisessa kypsymisessa
ja ymmartaa, etta kasvaminen on elamanmittainen prosessi.

Parisuhdevalmennuksen tavoitteena on tunnistaa ja tyostaa
molemminpuolisia toisiinsa sijoitettuja samastumisia. Nain
molemmat voivat edeta omassa eheytymisessadn ja vahvistua
omana itsenaan, miehena tai naisena, ihmisena omassa
identiteetissaan. Nain on mahdollista rakentaa luova parisuhde,
kun molemmat arvostavat seka itsedan etta toisiaan.
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Valmennuksessa valmentaja huomaa millaiset itsed ja toisia
koskevat perusolettamukset aktivoituvat latautuneissa
vuorovaikutustilanteissa. Tutkimisen avulla voidaan paasta
ensimmaiseksi aktivoituneen suojamekanismin alla olevaan
todelliseen tunteeseen kiinni. Tama voi vapauttaa tilannetta ja
antaa toiselle mahdollisuuden myotatuntoon. Silloin syntyy
yhteyden kokemus, joka on arvokas, silla se tayttaa yhden
ihmisen perustarpeista: olla yhteydessa toisiin ihmisiin.
Parisuhteessa, jossa laheisyys on intiimimpaa kuin muissa
laheissuhteissa, yhteyden on tarkeaa olla erityisen vahva.

Se on yksi tekija, joka tekee parisuhteesta taysin ainutlaatuisen
muihin ihmissuhteisiin verrattuna. Psyykkisesti kaikki parit ovat
yksi jaettu sielunmaisema ja kaksi erillista sielunmaisemaa.

Valmennuksessa on tarkeaad aikaansaada emotionaalista
turvallisuutta ja turvallista kiintymysta ennen kuin antaa parille
kaytannon ongelmien ratkaisemiseen tai vuorovaikutustaitojen
kehittamiseen tahtaavia ehdotuksia. Valmentajan tarkoitus ei
ole neuvoa tai antaa ohjeita. Kuitenkin joskus konkretia on
tarpeen ja samaan aikaan valmentajan on oleellista pysya
katilon roolissa ja auttaa paria loytamaan itse heille sopivia
kaytannon toimia yhteyden ja avoimuuden yllapitamiseksi.

Kun pari on turvallisemmin kiintynyt, heidan on puolestaan
helpompi sietada epavarmuutta ja he voivat omaksua
metaperspektiivin keskusteluihinsa. Silloin ei tapahdu tyypillista
vaatimus-vetaytyminen kuviota. Tutkimus on osoittanut, etta
turvallisuus on yhteydessa jamakkyyteen, tasapainoon ja
verbaalisen aggression vahaisyyteen. (Johnson, 2002)

Valmennuksessa on tarkeaa, etta yksilot kohtaavat omia
taipumuksiaan varuillaanoloon ja pettymyksiinkin.
Kiintymyssuhdenakokulmasta katsottuna ymmarrys itsen ja
toisen taipumuksista lisaa esimerkiksi huolestuneesti
kiintyneiden mahdollisuutta kiintya turvallisemmin. Kun
toistuvat vuorovaikutuskuviot tunnistetaan ja ymmadrretaan,
mita niiden takana on, epasuotuisia kuvioita on mahdollisuus
muuttaa.

Valmennus tarjoaa uusia tapoja ymmartaa parisuhteessa eteen

tulevia haasteita ja loukkaantumisia ja paasta niista eteenpain.

Tarkein tunnetila muutoksen mahdollistajana on turvallisuuden
tunne.
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Siegelin (2009) mukaan tunnetilojen jakaminen turvallisessa
vuorovaikutuksessa mahdollistaa osapuolien oikeiden
aivopuoliskojen non-verbaalisen yhteyden. Taman yhteyden
avulla voidaan luoda kiintymysilmapiiri, jonka uskotaan olevan
onnistuneen terapian edellytys.

Sama tapahtuu didin ja vauvan valilla ensimmaisen ikavuoden
aikana. Yhteys syntyy ei-kielellisella tasolla kun vauvan ja aidin
oikeat aivopuoliskot keskustelevat. Avainasemassa on
sensitiivisyys ja virittaytyminen toisen ihmisen aistimiseksi.
Tyydyttavat vuorovaikutuskokemukset ovat tarkeita vauvan
oikeanpuoleisen orbitofrontaalisen kuorikerroksen kehitykselle
(kriittinen kypsymisvaihe on ensimmaisen elinvuoden lopussa).
Orbitofrontaalinen kuorikerros saatelee huomiokykya,
tarkkaavaisuutta, sosiaalista sopeutumista seka mielialojen ja
impulssien hallintaa. Siella sijaitsee myos ei-kielellinen
affektisanasto, joka on ilmeiden, eleiden, danenpainojen
tunnesisaltdojen hahmotus. Tasta johtuu se, etta parisuhteessa
voimme tadysin tiedostamattamme tulkita jonkun eleen tai
danenpainon taysin vaarin ja kokea uhkaa silloinkin kun sita ei
ole. Nain kay helposti erityisesti aikuisille, joita on
kaltoinkohdeltu lapsena.

Taman takia myos henkisessa parivalmennuksessa pyydetaan
puolisoita olemaan jatkuvasti tietoisia omista tunteistaan ja
tuntemuksistaan. Valmentaja kannustaa sanoittamaan ja
purkamaan auki omaa tunnetta ja kokemuksen laatua seka
pysymaan herkkana toisen kokemukselle. Valmentaja voi olla se
joka varmistaa, etta puolisot kuulevat toinen toisiaan. Nain riski
tulkita vaarin toisen eleita, danenpainoja tai sanoja vahenee.
Rehellisyys auttaa kasvussa. Siksi myos rakentava toisen
arvostelu voi joskus olla tarkoituksenmukaista, mikali se
tehdaan rakkaudellisesti ja tinkimatta turvallisuudesta.

Heartman-instituutin (USA) tutkimuksien mukaan meidan
ymparilldamme on muutaman metrin paahan asti mitattava
energiakenttd, joka on koherentimpi (koherenssi ilmenee lahella
sini-aaltoa olevan kayran muotona tutkimuslaitteessa)
esimerkiksi niilla, jotka ovat tulleet arvostetuiksi ja rakastetuiksi
lapsena. Koherenssi on myos yhteydessa empatiakykyyn.
Instituutin tutkimuksen mukaan jokainen voi oppia luomaan
itselleen tata koherenssitilaa.
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Pariterapeutille ( tai valmentajalle) koherenssi-tilan tietoinen
kayttaminen on tydvaline seka itsensa hoitamiseksi, etta
terapian vaikuttavuuden lisaamiseksi. (McCraty, 2003)

Intialaisen joogaperinteen nakokulmasta tata energiakenttaa
kutsutaan auraksi tai elektromagneettiseksi kentaksi, joka
ymparoi koko kehoa. Kun tama ymparoiva kentta on vahva,
negatiiviset vaikutukset suodattuvat. Kun se on heikko, olemme
haavoittuvaisia kaikelle ymparilta tulevalle. Vahvuus tekee
elektromagneettisesta kentasta yhtenaisen. Terve kentta on
symmetrinen, yhtenainen. Herkkyys, joka tulee kentan kautta,
tarkoittaa yhteytta. Se sitoo meidat koko universumiin. Vahva ja
terve energiakentta tekee ihmisen lasnaolevaksi. Kaikkien
henkista/psyykkista valmennus- tai hoitotyota tekevien on
erittain tarkeaa tehda toita itsensa kanssa ohjatusti (terapia tai
valmennus) ja tehda omaa henkista harjoitusta, jotta voi olla
toisille tukena.

Valmentaja voi parhaimmillaan auttaa tulemaan tietoiseksi
kaytosmalleista tai kommunikaatiotavoista, jotka eivat lisaa
laheisyytta vaan katkaisevat yhteyden. Tama edellyttaa sita,
ettd valmentaja on hyvassa suhteessa omaan itseensa ja
kaikkeuteen. Valmennuksessa luodaan ilmapiiri, jossa yksilot
kokevat olevansa turvassa. Turvaa synnyttaa se, etta paikalla on
ihminen, jolla on mahdollisuus suhtautua asioihin vahemman
tunnepitoisesti ja tuoda uusia nakokulmia esiin.

Valmennuksessa voidaan huolehtia myos parisuhteen
paivittamisesta toisen tuntemisen suhteen ja tapaamiset
muistuttavat pitamisen, ihailun, rakkauden ja arvostuksen
osoittamisesta.

Parisuhteen toimivuuden ydinta ovat onnistuneet korjaavat
yritykset kohti yhteytta ja laheisyytta. Tata voidaan harjoitella
valmennuksessa. Usein menneista ja nykyisista kokemuksista
johtuvat haavat tormaavat ja haavoittuvuutta ei pystyta
jakamaan vaan puolisot joutuvat puolustusasemiin. Pari itse voi
olla hyvinkin sokea huomaamaan, kun nain tapahtuu. Naiden
asemien purkamisessa voi auttaa valmennustapaamisen
turvallinen ymparisto, jossa puolisot oppivat suojautumisen
sijaan ilmaisemaan todellisia tarpeita, tunnistamaan ja
nimeamaan tunteitaan ja aktivoituneita traumojaan.
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Suhteen hyvaksi tehtavalla tyolla tavoitellaan joustavaa, eldavaa,
vapaata ja herkkaa vastavuoroisuutta, josta seuraa turvan tunne,
joka on kiintymyksen perusta.

Terapiatyon vaikuttavuustutkimuksissa asiakkaan ja terapeutin
valisen suhteen on todettu olevan terapiasuuntausta tarkeampi
tekija. Neurotiede tukee tatakin loydosta. Tiedamme aivojen
kehittyvan turvallisessa, myonteisessa suhteessa toiseen
ihmiseen, joka on keskittyneesti ja avoimesti lasna kontaktissa.
(Bjorkestam, 2010)

Valmentaja luo turvallisen ja hyvaksyvan tilan, jossa kaikki
tunteet ovat sallittuja ja voidaan aktivoida. Ne saavat tuntua
kehossa ja niita voidaan ymmartaa ja sanoittaa. Sita kautta voi
syntya myos uutta verbaalista minuutta. Tunteet on hyva tuntea,
ettei jaada vain puhumaan neutraalisti tunteista.

Valmentaja ei tyrkyta aiheita, mutta voi ehdottaa ja kutsua
jonkun aarelle. Tarkka valmentaja huomaa, kun esimerkiksi
jotain oleellista valtellaan. On kuitenkin tarkeaa olla herkkana
sen suhteen, mihin pari on juuri sen valmennustapaamisen
aikana valmis ja miten syvalle asioiden kasittelyssa on
tarkoituksenmukaista edeta. Padasiassa valmentaja kuuntelee ja
tarkkailee ja antaa parin loytaa aiheensa itse. Valmentajaa
auttavat peilisolut ja kykynsa havainnoida mita hanen oma
kehonsa hanelle viestittaa.

Peilisolut ovat hermosoluja eli neuroneita, jotka reagoivat
liikkeisiin, aaniin, ilmeisiin ja eleisiin. Niiden tehtava on
jaljitella sita, mita toinen ihminen tai olento tekee ja milta se
tuntuu. Niita kutsutaankin siksi myos nimella empatianeuronit.
(Keysers, 2011)

Valmentaja elaytyy, kuulee, kannattelee, ajattelee, toimii ikaan
kuin tyhjana tilana ja reflektoi. Hanen pyrkimyksendan on
ymmartaa ja liittaa yhteyksiin tassa ja nyt tapahtuvaa. Sita, mika
tapahtuu parin sisaisissa yksilollisissa kokemuksissa ja sita,
mika on ulkoisesti nayttaytyvaa. Valmentaja keskittyy ennen
kaikkea pysymaan lasna tilanteessa ja havainnoimaan avoimesti
ja neutraalisti kaikkea, mita on. Nain pari voi kokea toisensa ja
itsensa uudella tavalla ja olla uudella tavalla
vuorovaikutuksessa keskendan.
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Parin suhde on valmentajan asiakas. Muttei pelkastaan se, vaan
my0ds sen molemmat osapuolet. Valmentaja liikkkuu molemmissa
ihmisissa ja heidan valisessaan dynamiikassa session aikana.
Kuten myos tunnekeskeisessa parisuhdeterapiassa,
valmennuksessa ollaan sita mielta, etta ihmisissa ei ole mitaan
vikaa eika korjattavaa, kyse on kypsymisesta ja kasvusta ja
vahingollisten vuorovaikutuskehien lopettamisesta.

Tunnekeskeisessa pariterapiassa oletetaan, etta terapeutin on
sovellettava sellaista muutoksen mallia, joka sisaltaa seka
intrapsyykkisen etta interpersoonallisen puolen. Muutoksen on
siis tapahduttava seka yksiloiden sisaisessa tunnemaailmassa
ettad siina miten kumppanit sitoutuvat toisiinsa ja millainen on
suhteen vuorovaikutuskeha.

Nama taydentavat toisiaan. Parisuhdevalmennuksessa tuodaan
naiden kahden lisaksi mukaan viela se nakokulma, etta ihmisina
olemme yhteydessa johonkin suurempaan. Lisaksi
ennaltaehkaisevassa parisuhdevalmennuksessa, jos suurempia
haasteita ei ole, on mahdollista tutkia parisuhteen merkitysta
henkisen kypsymisen alustana. On mahdollista tutkia sita, miten
yksilot voivat intiimissa suhteessa auttaa toinen toistaan
kokemaan ja ymmartamaan ihmisyyden koko potentiaalia.

Tavoitteena on tietoisuuden laajentaminen, silla kun tietoisuus
on kapeaa, reagointi on joustamatonta. Voidaan sanoa jopa etta
kun tietoisuus laajenee niin ei tapahdu enda reaktiota vaan
aktio, teko, joka on siina hetkessa tarkoituksenmukainen.
Valmentaja auttaa asiakkaita syventamaan kokemuksensa
prosessointia ja kuvaamaan kokemustaan niin, etta he saavat
paremman yhteyden omiin tunteisiinsa ja tarpeisiinsa, jolloin on
mahdollista suhtautua ymparistoon uusilla tavoilla. Tietoisuus
tunteista on valttamatonta, silla tunnereaktiot auttavat yksiloa
saamaan selvaa omista tarpeistaan ja toiveistaan ja saavat
hanen ilmaisemaan itsedan, jotta tarpeet tulisivat tyydytetyiksi.

On tarkeaa opetella kuuntelemaan, mita toinen haluaa sanoa
eika vain sita, mita itse haluaa tietaa. Tarkoituksena on
tietoisesti harjoitella kykya ymmartaa toista oikein,
tulkitsematta ja olettamatta. (Pruuki, Timoria, Vaatainen, 2013)
Omia tulkintoja ja oletuksia voi olla haastavaa huomata, ja tassa
valmentaja voi olla apuna.
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Integratiivisessa tydssa otetaan huomioon ihmisten valinen
todellisuus ja ihmisten sisdainen todellisuus. Tarkoituksena on
integroida se, miten ihminen prosessoi omaa kokemustaan ja
millaisia toistuvia kaavoja ihmisten valisessa
vuorovaikutuksessa muodostuu. Tunnekeskeisessa
pariterapiassa, kuten myos henkisessa
parisuhdevalmennuksessa, tarkastellaan ennen kaikkea sita,
miten ihmisen sisainen kokemus ja systeemiset kehat
synnyttavat ja herattavat toinen toisensa.

Kontakti ei ole vain tiedonsiirtoa. Ihmisille tiedon jakaminen on
hyodyllista ja usein tarkeaa, mutta kontaktin laatu on
todellisuudessa se, jolla on enemman merkitysta. Kontaktin
laatu kehittaa suhteistamme rikkaampia, isompia, elavaisempia,
syvempia tai sitten rajoittavat ja pienentavat niita. Todellinen
kontakti vaatii tuntemuksen, etta on olemassa yhteys, liitto
kahden valilla tai ainakin kiinnostus tai halu kokea laheisyytta,
yhteytta, toisiin liittymista. Olemalla yhteydessa toiseen
ihmiseen voimme kokea syvyytta, kokemuksen
monimuotoisuutta tietoisuudessamme hyvin erilaisilla tavoilla.
Eroottisuus on erityisesti asia, joka pyytaa monenlaista
yhteydenkokemista, silla jumalallista eroottisuutta ei voi olla
suhteessa jos suhde on pinnallinen, jos kontakti ei ole
turvallinen ja todellinen. (Almaas & Johnson, 2013)

Lisaksi todellisessa kontaktissa ja yhteydessa (olipa se sitten
katsekontakti, fyysinen kontakti tai tietoisuuksien kontakti) seka
lasnaolon laatu etta kommunikaatio on avointa, sellaista jossa
kummankaan osapuolen ei tarvitse puolustaa itseaan, eika
kumpikaan itsekkaasti aja omaa etuaan ja pyri hyotymaan
toisesta. Sen sijaan molemmat ovat sitoutuneita olemaan
autenttisia ja sallimaan molemmille mahdollisuuden Loytaa sen,
mika on mahdollista heidan valisessa suhteessaan. (Almaas &
Johnson, 2013)

Jotta tama voisi tapahtua, meidan on lahestyttava suhdetta
samalla tavoin kuin lahestymme omia kokemuksiamme -
avoimen ja uteliaan tutkimisen asenteella, niin etta voimme
saada kasityksen millaisessa suhteessa olemme. Voimme kysya
itseltdamme: “Mika tama suhde on? Keitd me olemme? Mita juuri
nyt tapahtuu valillamme? Olen utelias tietamaan ja kokemaan.
Haluan tuntea itseni ja haluan tuntea sinut. Ja haluan tuntea
minut sinun kanssasi. Haluan tietaa milta sinusta tuntuu
kanssani ja millaiselta meista tuntuu yhdessa.”
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Tama asenne vaatii avoimuutta, jossa ei ole puolustelua eika
yritysta suojella itseaan. Se vaatii luottamusta, joka vie aikaa ja
rehellista kommunikointia —luottamusta, joka tulee viattomasta
kiinnostuksesta ja nousee yhteydesta, silla valitamme kontaktin
laadusta. (Almaas & Johnson, 2013)

Tallainen avoimuus ja valittaminen tuo meihin haavoittuvuuden,
ja suurimmalla osalla meista ihmisista on haasteita paljastaa
haavoittuvuuttamme. Emme kuitenkaan voi olla kosketuksissa
tayteen potentiaaliimme, jos emme suostu kokemaan
haavoittuvuutta. Kun emme puolusta itseamme, olemme

vapaita tuntemaan herkkyytemme. Tunnemme hienostuneen ja
pehmean tietoisuuden. Jos tietoisuutemme on jaykkaa,
lapinakymatonta ja tiivista tai sakeaa, emme voi taysin
vastaanottaa toista ihmista. Emme voi tuntea, huomata ja nahda
toisen erityislaatuisuutta, sita kuka han oikeasti on.

Me haluamme oppia olemaan toisten kanssa tavalla joka
syventaa ja laajentaa suhteitamme, antaa niille vapautta ja
mahdollisuuksia kehittya koko potentiaaliinsa. (Almaas &
Johnson, 2013)

4.3 Henkisen parisuhdevalmennuksen ja tunnekeskeisen
pariterapian yhtaldisyyksia ja eroja

Tunnekeskeisella pariterapialla on mahdollisuus auttaa ihmisia
turvattomasta kiintymyssuhteesta turvalliseen
kiintymyssuhteeseen. Muutos tapahtuu kahdella tasolla: oman
minakuvan tasolla ja parisuhteen tasolla. (Johnson Susan, 2004)

Tunnekeskeista pariterapiaa tekevat erikoistumiskoulutuksen
saaneet psykoterapeutit. Se on erittain selkea, yhdeksaan
askeleeseen jaoteltu tyoskentelymenetelma, jonka kuvauksessa
on myos selkeadsti eritelty ja esitelty tyoskentelyssa kaytettavat
eri interventiotyypit (Johnson, 1996). Terapiassa noudatetaan
tietynlaista tyotapaa, jossa edetaan vaiheittain niin, etta ensin
hahmotetaan keskeiset ongelmat kiintymyssuhteen
nakokulmasta, tunnistetaan negatiiviset vuorovaikutuskehat ja
sitten pyritaan pysayttamaan ne. Lopuksi tyostamisen myota
tunnesuhde maaritellaan uudelleen, muutetaan
vuorovaikutusasetelmia ja paastaan uuden vuorovaikutuskehan
lujittamiseen ja integrointiin. Tunnekeskeinen pariterapia on
suunniteltu toteutettavaksi 8-20 istunnossa.
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Tunnekeskeista pariterapiaa koskevissa tutkimuksissa on
todettu, etta hoidon paattyessa 70-73 prosenttia pareista ei
enaad koe olevansa parisuhdevaikeuksissa (Johnson et al., 2000).

Parisuhdevalmennuksella on mahdollisuus auttaa ihmisia
tulemaan tietoisemmiksi itsestaan yksiloina suhteessa itseensa
ja suhteessa kumppaniinsa. Sita kautta molemmille syntyy kyky
ymmartad, mita heidan valillaan tapahtuu ja mitka tapahtumat
ja tavat olla toisen kanssa vahvistavat laheisyyden, yhteyden ja
turvan kokemusta, ja mitka asiat puolestaan vahentdvat naita.

Kummassakaan ei puhuta pelkdstaan toimivan parisuhteen ja
vuorovaikutuksen rakentamisesta vaan muutoksesta, joka liittyy
itsen syvalliseen ymmartamiseen ja siihen, miten ihminen
luottaa ympardivaan maailmaan. Niin kauan kun luulemme,
etta jokin muu kuin omat ajatuksemme, luovat esimerkiksi
riildan kokemuksen, asiat eivat voi muuttua. Oman itsen
ymmartaminen on oleellista, etta voimme kokemuksellisesti
ymmartaa, etta ei se, mita toinen sanoo ratkaise
mielentilaamme, vaan mielentilamme ratkaisee sen, miten
sanomisen koemme. Mikaan ulkoinen ei pakota kokemaan
tietylla tavalla.

Tietyt menetelmat ja kayttaytymistapojen muutokset voivat
kylla parantaa vuorovaikutusta, mutta eivat saa aikaan
todellista tunnetason yhteytta. Se ei ole mahdollista, jos ei ole
yhteytta itseen. Siksi on oleellista etta molemmat sitoutuvat
tekemaan tyota seka itsensa etta toistensa kanssa.

Tunnekeskeisen pariterapian keskeinen tavoite on turvallisen
sidoksen synnyttaminen sita kautta, etta seka yksiloiden
intrapsyykkista todellisuutta etta parin yhteisia toimintakaavoja
vuorovaikutuksessa toisiinsa prosessoidaan uudella tavalla ja
molemmat voivat organisoitua uudella tavalla.

Ennaltaehkaisevassa parisuhdevalmennuksessa on mahdollista
saada kiinni kielteisista tai jaykista reagointitavoista jo
vaiheessa, jossa se ei ole vield padssyt myrkyttamaan
parisuhdeilmastoa. Mita pidempaan tietynlaiset vahingolliset
vuorovaikutuskehat ovat jatkuneet, sita haastavampi niita on
muuttaa. Kun parisuhteen kanssa tehdaan toita jo varhaisessa
vaiheessa, voidaan vahentaa negatiivisten kehien syntymista.
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Oman nakemykseni mukaan tunnekeskeisessa pariterapiassa on
yhteista parisuhdevalmennuksen kanssa:

Keskittyy kummankin kumppanin tunnekokemukseen ja
heijastaa niita.

Validioi kummankin kokemusta ja hyvaksyy sen
vahattelematta tai yrittamatta korjata sita jollain toisella
kokemuksella.

Elaytyy kokemukseen ja tutkii sita empatian avulla
keskittyen siihen, mika on elavinta ja koskettavinta,
siihen vuorovaikutuksissa syntyvaan, mita ei ole viela
pystytty sanoin kuvaamaan.

Laajentaa asiakkaan kokemista kayttaen apunaan
kysymyksia.

Ohjaa asiakasta sellaiseen toimintaan, joka saa aikaan
uudenlaista kokemuksen kasittelyd ja taman
tietoisuuden laajentamista ja syventamista, kunnes
saadaan asiasta esiin uusia puolia, jotka jasentavat
kokemuksen uudella tavalla.

Uusien kokemusten ja naiden kokemusten uudenlaisen
prosessoimisen kautta tapahtuva kasvu on keskeista, ei
niinkaan ihmiseen sisaanrakennettujen puutteiden tai
vikojen korjaaminen. Emootioiden tunnistamisen
kehittaminen on tarkeaa. Emootiot ovat samanaikaisesti
muutoksen kohde ja muutoksen tekija.

Oman nakemykseni mukaan henkisen parisuhdevalmennuksen
ja tunnekeskeisen pariterapian eroja ovat:

Tunnekeskeinen pariterapia tahtaa ensisijaisesti
turvallisen kiintymyssuhteen rakentamiseen, henkinen
parivalmennus pyrkii myos selvemmin luomaa tilaa
henkiselle kypsymiselle yksildina ja siihen, miten
puolisot voivat tukea toisiaan henkisessa kasvussa.
Tunnekeskeinen pariterapia perustuu
kiintymyssuhdeteoriaan, henkisessa
parisuhdevalmennuksessa on pohjana seka psykologinen
tieto (kuten kiintymyssuhdeteoria ja objektisuhdeteoria)
etta henkiset viisaustraditiot.

Valmentaja ei ole psykoterapeutti ja henkinen
parisuhdevalmennus on ensisijaisesti ennaltaehkaisevaa
parisuhdetyota.
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* Parisuhdevalmennuksessa ei ole kaavaa tai muotoa ja
jokainen tapaaminen on ainutkertainen. Tapaamisissa
kantavana ajatuksena on, etta valmennus tahtaa
henkiseen kypsymiseen, joka auttaa toimimaan
tarkoituksenmukaisesti ja rakentavaan tapaan tutkia
itseq, toista ja suhdetta sellaisenaan.

* Tunnekeskeisen pariterapian kesto on useimmiten 8-20
kayntikertaa, parisuhdevalmennus voi olla jopa koko
suhteen ajan kestdva tukitoimi.

* Parisuhdevalmennuksen prosessi on liikkuva ja elava
eika tule koskaan valmiiksi. Valmiiksi tuleminen ei ole
mahdollista, silla ihmiset ja elama muuttuvat koko ajan.
Parisuhdevalmennuksessa ollaan kiinnostuneita
prosessista, eika niinkaan lopputuloksesta tai
tavoitteiden saavuttamisesta.

4.4 Henkinen kasvu ja arkipaivan elama

Henkisyys Diamond Approach -menetelman mukaan tarkoittaa
sita, etta huomaamme todellisuuden sellaisenaan ja
ymmarramme kokemuksellisesti, etta todellisuus on paljon
suurempi mysteeri kuin uskommekaan.

Parisuhteessa on kyse kahden maailman yhdistamisesta, joka on
tarkea ja oleellinen osa henkista kypsymista. “Kun rakastat
toista, haluat hanta myaos.

Mita se on, mita rakastat ja haluat toisessa? Hanen kehoaan?
Kylla varmasti, muttei pelkastaan sita. Jos niin olisi, haluaisit
vain tyhjan kuoren. Jos haluat vain hanen sieluaan/henkeadan,
niin se ei ole mahdollista olla yhdessa silla tasolla/silla
olemassaolon aspektilla, milla juuri nyt olemme tassa
maailmassa. Tarvitsemme molempia. Osa meidan todellista
potentiaaliamme ihmisina on pystya kasittelemaan molempia
puolia. Se tarkoittaa sita, etta olemme tietoisia sisaisesta
puhtaudestamme ja henkisyydestamme, loistavasta
lasnaolostamme ja samalla eldamme eldamaamme,
arkipaivaamme, johon kuuluu paljon ei niin ihmeellista. (Almaas
& Johnson, 2013)

Psykologien vahainen mielenkiinto rakkauden henkiseen
puoleen on johtunut siita, etta sita on vaikea mitata ja tutkia.

56



1950-luvulta lahtien tata aluetta on yha useammin lahestytty
psykologian ja laaketieteenkin keinoin ja analysoitu mm.
rakkauden eri osa-alueita, silla rakkaus kiehtoo ihmisia aina ja
kaikkialla. Platonista alkaen lantisessa maailmassa on totuttu
erottamaan toisistaan “maallinen” ja “taivaallinen” rakkaus.
Platonin mukaan edellinen tavoittelee itsekkaasti himojen
tyydytysta, jalkimmainen on pysyvaa ja pyyteetonta kiintymysta.
(Hameen-Anttila, 2005)

Henkisessa parisuhdevalmennuksessa ollaan tavallisten
arkisten asioiden ja ihmisyyden adrella ja samalla pidetaan
tietoisuudessa suurempi, ihmeellisempi osa elamaa, joka kuuluu
ihmisen potentiaaliin ja joka voi luoda uudenlaista
merkityksellisyytta elamaan. Parisuhde voi myos
kauneimmillaan auttaa meita paasemaan kiinni tahan
ihmeellisyyteen. Hetkittdin tallainen “valaistuminen” voi
tapahtua mm. orgasmin aikana, mutta se taianomaisuus voi olla
lasna myods muulloin. Samaan aikaan kun vaikkapa pestaan
kattiloita ja lajitellaan pyykkia.

4.5 Eroamiseen johtavia riskitekijoita

Suomalaisesta avioerosta 2000-luvulla vaitellyt Jouko

Kiiski tutki vaitoksessaan 224 eronneen miehen ja 311 naisen
kasityksia ja kokemuksia avioerosta. Yleisimmiksi erosyiksi
mainittiin laheisyyden puute, erilleen kasvu ja puolison
itsenaistyminen.

Kiinnostavaa taman tutkimuksen teoreettisen viitekehyksen
kannalta on erityisesti viimeisenda mainittu erosyy.
Objektisuhdeteoria sanoo, etta suhtaudumme toiseen
varhaisista kokemuksistamme muodostuneiden odotusten
pohjalta. Meilla on sisaistetty ihmissuhteen malli, jossa olemme
jossain roolissa. Kun itsendistymme, ts. kasvamme henkisesti,
olemme tietoisia nykyhetkesta ja voimme kohdata tassa
hetkessa eika historiasta kasin. Kun molemmat parisuhteen
osapuolet ovat tietoisia, ei itsendistyminen ole uhka, vaan
mahdollisuus syvemmalle ja todemmalle yhteydelle.

Puolisot tuovat parisuhteeseen erilaisia kumppanin kaipaamia
ominaisuuksia ja resursseja.
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Naiden myonteisten ominaisuuksien ja resurssitekijoiden
madrittaminen ja selvittdaminen auttaa ennaltaehkaisemaan
parisuhteisiin liittyvia ongelmia, jotka voisivat johtaa eroon.

Usein eroriskit kehittyvat vuorovaikutukseen Lliittyvista
ongelmista. Niihin sisaltyy ainakin tunne rakkauden puutteesta,
tunnesiteen valjahtyminen ja huonosti toimiva kommunikaatio.
Asioista ei valttamatta enaa puhuta. (Perhebarometri, 2013)

Selitysmalleja siita, mika pitaa puolisoita yhdessa avio- ja
avoliitoissa ja mika heita niista erottaa, on paljon ja yksi
keskeisimmista erottavista tekijoista on parin huono kyky
ratkaista keskinaisia ristiriitojaan.

Se, etta erot syntyvat naisten aloitteesta ja tulevat usein
miehille yllatyksena ja toteutuvat heidan vastustuksestaan
huolimatta, viestii Koskelan (2012) mielesta siita, etta jotain on
puolisoiden valisessa kommunikaatiossa vialla. Kasittaakseni ja
kokemukseni mukaan on niin etta toinen puolisoista (usein
nainen) kommunikoi enemman ja yrittaa loytaa yhteytta
puhumalla. Kun tilanne karjistyy, kommunikaatio saattaa loppua
lahes kokonaan ja siksi eroehdotukset tulevat yllatyksina.
Parisuhteiden vuorovaikutuksessa nayttaisi olevan keskeinen
perhepoliittinen ja kansalaiskasvatuksellinen kehittamiskohde,
mikali avioeroja halutaan ehkaista ja liittojen sailymista tukea.

John Gottman on tunnettu parisuhteen, perheen ja
vanhemmuuden tutkija, joka on perustanut Gottman-instituutin.
Instituutti on tehnyt paljon parisuhteeseen liittyvaa tutkimusta.
Tutkimusten tavoitteena on ollut tunnistaa parisuhteiden
ongelmakohtia ja vahvuuksia.

Saamiensa tutkimustulosten pohjalta Gottman on kehittanyt
parisuhdeongelmista ja niista selviytymisesta teoreettista mallia,
jota han kayttaa hyvakseen auttaessaan ihmisia saavuttamaan
onnistuneen ja toimivan kumppanuussuhteen.

Gottmanin teoreettisessa mallissa on kuusi avioeron
varoitusmerkkia, jotka liittyvat tuhoisaan vuorovaikutustapaan:

1. Kommunikaation karkea aloitus

Keskustelun aloitus, joka on sisalloltaan kielteinen ja pitaa
sisallaan kriittisyytta, ivaa, halveksuntaa tai sarkasmia.
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Suhteessa on emotionaalinen etaisyys, joka tulee esille
haluttomuutena ottaa puolison kommentteja vakavasti.

2. Kritiikki, halveksunta, puolustautuminen ja
vetdaytyminen/linnoittautuminen

(kirjallisuudessa kaytetaan tasta kohdasta metaforista ilmaisua
Nelja ratsumiestd), myohemmin on lisatty viides ratsumies:
belligerence, joka voidaan suomentaa vastaanhangoitteluna tai
piittaamattomuutena. Talloin parisuhteen toinen osapuoli ei ota
kumppaniaan enaa lainkaan huomioon, vaan aktiivisesti
vastustaa tata. Nain han viestittaa ettei ole enaa kiinnostunut
kumppanistaan.

3. Kuohunta

Kritiikkia ja halveksuntaa osakseen saanut puoliso on
kiihtyneessa tilassa, eika han kykene hallitsemaan itsedan
mitenkaan muuten kuin vetaytymalla. Lisaksi han yrittaa tehda
kaikkensa, jotta vastaavat tilanteet eivat enaa toistuisi.

4. Kehon kieli

Kuohunnan myota elimistdssa tapahtuu fysiologisia muutoksia
adrenaliinin erittymisen vuoksi. Keho viestii aivoille, etta
tilanne on vaarallinen. Luontainen reaktio tassa tilanteessa on
taistella tai paeta. Koska vakivallan kaytto ei ole nykykulttuurin
normien mukaan mahdollista, jaljelle jaa vain pako vaaralliseksi
koetusta tilanteesta. Naiset pystyvat evoluution aikaisesta
kehityksesta johtuen paremmin rauhoittamaan itseaan kuin
miehet. Taman vuoksi tyypillisesti juuri miehet kayttavat naisia
enemman emotionaalisen valimatkan ottamista tilanteesta
selviytyakseen.

5. Epaonnistuneet korjausyritykset

Korjausyritysten tavoitteena on rauhoittaa tilannetta: vahentaa
kuohuntaa ja sen synnyttamia reaktioita. Vuorovaikutuksessa
voi kayttaa erilaisia korjauskeinoja: tauon pitamista, huumoria,
anteeksipyytamista tai riitelyn lopettamisen pyytamista.
Jokaisella pariskunnalla on erilaiset tulehtuneen
vuorovaikutuksen korjauskeinot.

6. Huonot muistot

Tyytymattomyytta taynna olevassa parisuhteessa ongelmat
eivat ole vain nykyisyydessa vaan myods menneisyydessa.
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Puolisot ikaan kuin kirjoittavat parisuhteen kertomusta
uudelleen negatiivissavyiseksi kiinnittaen huomiota enemman
epaonnistumisiinsa ja vaikeuksiin kuin iloisiin ja hyviin asioihin.

Eroamiseen johtavia riskitekijoita voidaan varmasti vahentaa
parisuhdevalmennuksen avulla. Suurin osa riskitekijoista liittyy
kommunikaatioon. Meille ei juurikaan opeteta autenttista
kommunikaatiota ja tunteista ja tarpeista puhumista.
Kokemukseni mukaan suurimmalla osalla ihmisista ei ole
myoskaan terveita ja rakentavia malleja siita, miten
parisuhteessa kommunikoidaan niin, etta syntyy lisaa turvaa,
laheisyytta ja syva yhteyden kokemus. Tata on arvokasta tutkia
ja harjoitella valmennuksessa.

5 PROJEKTITYO

5.1 Tutkimuksen toteutus ja tarkoitus

Tutkimuksessa tapasin kuutta paria, kutakin viisi kertaa.
Tapaamiset ajoittuivat kevaalle 2018. Parit tulivat tutkimukseen
oma-aloitteisesti ja vapaaehtoisesti ilmoituksen
perusteella/avoimen kutsun pohjalta. Jokainen osallistuja taytti
itsenaisesti kyselykaavakkeen ensimmaisella ja viimeisella
kerralla.

Valmennustapaamiset kestivat puolitoista tuntia kerrallaan.
Ensimmaisella kerralla molemmat kertoivat perhetaustoistaan
ja omista parisuhdemalleistaan seka jakoivat kokemuksiaan
nykyisesta parisuhteesta. Nama olivat ainoat taysin samanlaiset
kysymykset, jotka valmentaja esitti kaikille pareille, jotta saisi
kuvan siita, millaisista lahtokohdista yksilot tulevat ja
millaiseksi he kokevat parisuhteensa juuri nyt.

Muilta osin valmennukset etenivat hyvin erilaisilla tavoilla
kunkin pariskunnan kanssa. Valmentajana pyrin antamaan tilaa
parille ja rohkaisin heita tuomaan esiin juuri heita kiinnostavia
asioita.
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Kaikki parit loysivat niita vaivattomasti ja suurimmalla osalla
pareista haasteet liittyivat kommunikaatioon ja siina toistuviin
kuvioihin, joiden edessa oltiin ymmallaan ja ihmeteltiin sita,
miksi asiat toistuvat uudelleen ja uudelleen samalla tavalla.

Asioita tutkittiin yhdessa niin, etta valmentajana aktivoin
keskustelua, tarkkailin mita tapahtuu ja kannustin molempia
osapuolia rohkeaan avoimuuteen ja rehellisyyteen.
Valmentajana pyrin pitamaan huolta siita, etta molemmat
puolisot saivat jakaa kokemuksiaan, ja etta molemmat tulivat
kuulluiksi ja ymmarretyiksi. Lisaksi valmentajana ohjasin paria
kaantymaan toistensa puoleen ja kertomaan toisilleen asioita
tilanteissa, joissa se oli oleellista ja viesti tuntui kulkevan vain
yksiloiden ja valmentajan valilla.

Valmennuksissa kaytettiin myos tunnekortteja (kortit, joissa
kussakin lukee joku tunne, olotila), jotta saataisiin
tunnesanastoa rikastettua ja tunteista puhuminen helpottuisi.
Samoin tarvekortit (kortit, joissa kussakin lukee joku
inhimillinen tarve) olivat satunnaisesti kaytossa.
Valmennuksissa tehtiin myos lyhyita harjoituksia kayttaen mm.
Diamond Approach —menetelmasta avoimen, uteliaan
kysymisen tekniikkaa, lyhyita meditaatioita ja kehotietoisuuteen
herattavia harjoituksia. Kaikki parit osallistuivat aktiivisesti ja
tyoskentelivat intensiivisesti ja avoimesti.

5.2 Johtopaatokset

Parisuhdevalmennuksen selvia hyotyja pareille nayttivat
tutkimuksessani mukana olevien parien mukaan olevan:

1. Valmennus auttoi huomaamaan, etta parisuhteen hoitaminen
on tarkeda ja valmennus tukee kommunikaation laajentumista
ja syvenemista myos valmennuskontekstin ulkopuolella.

2. Valmennusprosessi naytti antavan vakaamman yhteisen
kielen ja helpottavan myo0s niista asioista puhumista, joista oli
ollut aiemmin haastavaa puhua. Suhteessa oleva tietoisuus
lisaantyi sanoittamisen myo6ta ja parin valinnanmahdollisuudet
suhteen sisalla tuntuivat laajenevan.

3. Valmentajan lasnaolo ja turvan antaminen naytti kasvattavan
parien valmiuksia sietda epamukavuutta ja lisaavan
kommunikaatiota vetaytymisen sijaan.
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Tama kokemus saattaa nakemykseni mukaan myods avata
valmennuksen jalkeenkin mahdollisuuden lahestya toista silloin,
kun tekisi mieli vetaytya tai ei haluaisi nayttaa
haavoittuvuuttaan.

Nama ylla mainitut hyodyt eivat kuvaa kaikkia niita hyotyja,
joita valmennuksesta voi saada. Ne kertovat pelkastaan
tutkimukseen osallistuneiden viiden parin viiden kerran aikana
kokemista hyodyista. Kun valmennussuhde jatkuu pidempaan,
on mielestani havaintoihini perustuen syyta olettaa, etta hyodyt
tulevat olemaan syvallisempia ja pysyvampia.

Parien yleisimmat esiin nostamat teemat olivat:

1. Parisuhteen hoitamiselle on tarkeda ja samalla vaikeaa loytaa
yhteista tilaa ja aikaa.

2. Muutokset tapahtuvat hitaasti, uusia tapoja kommunikoida ja
toimia on haastavaa vieda kaytantoon.

3. Erityyppisten kommunikaatiohaasteiden kanssa
toimeentuleminen ja negatiivisten toistuvien kehien
lopettaminen seka suhdetta tukevan ja rakentavan
kommunikaation oppiminen on tarkeaa.

4. Omassa kokemuksessa pysyminen ja oman kokemuksen
sanoittaminen toisen kayttaytymisen
tulkinnan/arvostelun/analysoinnin sijaan konfliktitilanteissa on
tarkeaa, tarkoituksenmukaista ja usein myos vaikeaa.

Kaikki parit olivat tyytyvaisia valmennuksiin. Suurin osa varasi
uusia valmennusaikoja tutkimusjakson paatyttya ja paattivat
kayda valmennuksessa noin kerran kuukaudessa. Tutkimuksen
aikana kaikki parit huomasivat, etta saannollinen suhteen
hoitaminen on tarkeaa.

Johtopaatoksissa olen hyodyntanyt pareille teettamani
kirjallisen kyselykaavakkeen vastauksia, omia kokemuksiani
valmennustilanteista, valmennustapaamisten ohessa kaymiani
keskusteluja valmennettavien kanssa seka teoreettisen
viitekehyksen soveltamista tutkimuksen esimerkkitapauksiin.

Kaikki osallistujat kertoivat, etta ymmarrysta toista seka itsea
kohtaan tuli lisaa valmennusprosessin aikana.
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Kaikille pareille oli yhteista myos se, etta vaikka asiat tuntuivat
selkeilta, kun niita huomaa ja oivaltaa valmennuksessa, niin
ymmarryksen ja uusien toimintatapojen kaytantdon vieminen
on yllattavan vaikeaa. Muutos ei kdy helposti eika nopeasti.
Nain lyhyessakin prosessissa tapahtui paljon, mutta esimerkiksi
seksuaalisuutta, joka on keskeinen osa intiimia ihmissuhdetta,
kasiteltiin hyvin vahan. Taman vuoksi aihetta ei ole kasitelty
taman tutkimuksen teoreettisessa viitekehyksessa. Siita voisi
tehda kokonaan uuden tutkimuksen.

Tukeakseni omia laadullisia havaintojani teetin kirjallisen
kyselyn pareille ennen ja jalkeen valmennusprosessin. Kukin
valmennuksiin osallistunut vastasi kysymyksiin itsendisesti
ennen prosessin alkua ja sen jalkeen. Kyselykaavake sisdlsi seka
vaittamia, joihin vastattiin numeerisella asteikolla etta avoimia
kysymyksia, joihin vastattiin sanallisesti. Kartoitin
ensimmaisessa kysymyskaavakkeessa vastaajien nakemyksia
suhteen nykytilasta ja toisessa kaavakkeessa nakemyksia seka
suhteen tilasta prosessin jalkeen etta valmennuksen
hyodyista/merkityksesta. Kyselykaavakkeet ovat tutkimuksen
lopussa liitteena.

Tutkimuksen perusteella koen, etta ennaltaehkaisevassa
parisuhdevalmennuksessa olisi hyva kayda vahintaan kerran
kuussa, ja useammin jos jotain uutta aukeaa ja sen tutkimista on
tarkoituksenmukaista jatkaa aikaisemmin kuin vasta neljan
viikon paasta. Taman valinnan tekivat myos ne pareista, jotka
paattivat jatkaa valmennustapaamisia tutkimusprosessin
jalkeen. Tapaamisten on tarkeaa olla molemmille inspiroiva
hetki. Kun pari tekee valinnan istua suhteen aarelle
valmennukseen, molemmat osoittavat sitoutumistaan toiselle,
sitoutumista suhteeseen ja sitoutumistaan itseen. Uskon, etta jo
sellaisenaan tama valinta, riippumatta siita, mita
valmennuksessa tapahtuu, vaikuttaa suhteeseen positiivisesti.
Se voi olla kuin lahja, jonka molemmat osapuolet antavat
heidan valiselle suhteelleen pitadkseen sen eldavana ja
virtaavana.

Vaikka ennaltaehkaiseva parisuhdevalmennus on hyvaan
keskittyvaa, se voi tuoda myos esiin haastavia ja ongelmallisia
asioita, joita on valtetty mahdollisesti jo pitkaan. Kun suhteelle
otetaan aikaa erikseen, on mahdollista loytaa asioita, joiden
aarelle ei yleensa osata tai ehdita pysahtya.
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Ennaltaehkaisyn hyoty on siing, etta voidaan loytaa ajoissa
merkit vahingollisten toiminta-ja kommunikointitapojen
kehittymisestd, ymmartaa ja tulla tietoiseksi, miksi nain on
tapahtumassa ja tata kautta mahdollisesti valttaa negatiivisten
toistuvien kehien muodostuminen.

Kokemukseni mukaan ennaltaehkdisevassa valmennustydssa on
viisasta, etta varsinaisia tarkkoja teemoja ei ole, vaan parit itse
valitsevat sen, mita kulloinkin on sopivaa ja
tarkoituksenmukaista kasitella ja tilanteiden annetaan avautua
omalla tavallaan hetki kerrallaan. Ndain on mahdollista rakentaa
turvallista valmennussuhdetta rauhassa ja edeta ja syventaa
asioita parin omassa tahdissa. Samalla voi olla
tarkoituksenmukaista ja turvallisuutta edistavaa, etta
valmennuksen puitteissa tarjotaan esimerkinomaisesti aiheita ja
teemoja, jotka ovat oleellisia onnellisen ja tasapainoisen
suhteen kannalta.

Tutkimustulosten perusteella ja teoreettisen viitekehyksen
mukaan on perusteltua todeta, etta parisuhdevalmennukseen
olisi arvokasta tarjota mahdollisuuksia, ehka myos yhteiskunnan
toimesta. Kysymykseksi nousee silloin, ketka valmennusta
tekisivat. Nakemykseni mukaan (mika perustuu siihen, etta olen
tehnyt vuosia toita raskaanaolevien ja synnyttaneiden kanssa
seka tehnyt erityisesti henkista kapasiteettia kasvattavaa
synnytysvalmennusta) parisuhteeseen olisi erityisen tarkeda
kiinnittaa huomiota silloin kun ensimmainen lapsi syntyy. Jos
parisuhdevalmennus olisi 0sa neuvolan toimintaa niin
tarvittaisiin laajaa lisakoulutusta terveydenhoitajille
itsetuntemukseen, henkisen kasvuun ja parisuhdedynamiikkaan
liittyen tai sitten ulkoistettava palvelu yksityisille toimijoille.

Omassa tyossani koen, etta ennaltaehkdisevaa
parisuhdevalmennusta voisi kehittaa esimerkiksi niin, etta
pareille tarjotaan ennen valmennusta ja/tai valmennuksen
aikana teemakehikko, johon on koottu parisuhteen kannalta
tarkeita ja keskeisia asioita. Teemat voisivat tukea paria
nakemaan suhteen monipuolisuuden ja kannustaa
keskustelemaan myos asioista, jotka eivat tulleet heille
itselleen mieleen tai ovat vaikeita ottaa yhdessa esiin. Koska
tamankaltaista palvelua ei ole juurikaan tarjolla ja ihmisten on
viela vaikeaa huomata sen arvokkuutta, teemat voivat auttaa
sen hahmottamisessa, mista parisuhdevalmennuksessa on kyse.
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Kokemukseni ja oppimani mukaan ainakin nama esittelemani
teemat ovat arvokkaita ja tutkimisen arvoisia jokaisessa
parisuhteessa, riippumatta ollaanko juuri tavattu vai oltu
yhdessa jo vuosikausia.

Esittelen alla yhden kehittelemani teemakehikon esimerkiksi
kahdeksan kerran parisuhdevalmennusprosessia varten. Taman
ei ole tarkoitus sitoa mihinkaan ja on luonnollista, etta riippuen
parista toiset teemat voivat olla oleellisempia kuin toiset.

Parivalmennuksen mahdollisia teemoja:

1. Kiintymyssuhde, varhainen vuorovaikutus ja parisuhdemallit
* millaisia parisuhdemalleja olen saanut lapsena
* millainen on kiintymyssuhdetyylini/puolisoni
kiintymyssuhdetyyli
* miten historiani ja varhaiset kokemukseni vaikuttavat
parisuhteessani

2. Turvallinen, rohkea ja rehellisen avoin vuorovaikutusilmapiiri
* miten naytdan haavoittuvaisuuttani ja miksi se on tarkeaa
* luottamuksen vahvistaminen ja yllapitaminen

3. Itsetuntemus ja itsehoiva
* oman tunnemaailman ja toiminnan reflektoinnin
merkityksellisyys
* arkojen kohtien tunnistaminen
* hyvaksyminen ja rehellisyys itsen kohtaamisessa ja
itsesta huolen pitaminen

4. Erillisyys ja laheisyys
* tasapainon loytaminen
* yksindisyyden hyvaksyminen
* terveet rajat

5. Vuorovaikutuskehat
* etadisyyteen johtavien vuorovaikutuskehien
tiedostaminen ja tutkiminen
* laheisyytta lisadavien vuorovaikutustapojen
vahvistaminen ja kasvattaminen
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6. Emotionaalinen yhteys
* yhteyden loytaminen, vahvistaminen ja yllapitaminen
* omien kokemusten sanoittamisen tarkeys
* tunteiden yhteys tarpeisiin
* tunnesanaston rikastuttaminen

7. Seksuaalisuus
* intiimiys itsen ja toisen kanssa
* elava, virtaava ja muuttuva seksuaalisuus
e turvan ja luottamuksen luominen avoimen seksuaalisen
ilmaisun perustaksi

8. Henkinen kypsyminen

* rehellisyys itselle ja toiselle

* omien vahvuuksien, motiivien ja haasteiden
tunnistaminen

* sitoutuminen itseen ja sita kautta toiseen

* oman autenttisuuden ymmartaminen ja sita peittavien
tapojen huomaaminen

* tietoinen parisuhde ja kasvuun sitoutuminen

Parien mukaan muutosten tekeminen omassa
kommunikaatiossa tai toiminnassa on haastavaa, vaikka
ymmartaisi, etta se on tarpeellista. Sita tukemaan voisi tarjota
kotitehtavia. Niiden avulla kasitelty teema voisi pysya
varmemmin esilla ja tietoisuudessa valmennusten valilla,
etenkin silloin jos valmennusten vali on pitka (esimerkiksi vain
kerran kuukaudessa). Jotta syvallisempi luottamussuhde
saavutetaan parin ja valmentajan valilla, tarvitaan
valmennuskertoja kokemukseni mukaan reilusti enemman kuin
viisi.

Parisuhdevalmennuksessa kayminen nayttaisi vahvistavan myos
muita perhesuhteita. Tama johtunee mm. siita, etta
kommunikaatiotaidot ja oman toiminnan reflektointi ja itsen
ymmartaminen paranevat. Kun lapsillekin kerrotaan, etta
vanhemmat hoitavat saannéllisesti parisuhdettaan, voidaan
luoda uudenlaista tulevaisuutta, jossa jo lapsena on
mahdollisuus nahda ja oppia, etta ulkopuolisen avun ja tuen
hakeminen on viisasta ja normaalia, eika tarkoita sita, etta asiat
olisivat huonosti.
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Kun vanhemmat paasevat lahemmaksi toisiaan, parisuhteen
kommunikaatio muuttuu avoimemmaksi ja yhteenkuuluvuuden
tunne vahvistuu. Tama vaikuttaa myos lasten hyvinvointiin.

Uskon, ettd jos suhdetta suostuu tutkimaan tasaisin valiajoin, on
mahdollista puuttua epakohtiin jo varhaisessa vaiheessa, jolloin
ei ajauduta isoon kriisiin, eika suhteelle vahingollisia toiminta -
ja kayttaytymiskehia paase syntymaan. Kriiseja ei kuitenkaan
ole tarve valtella, ehkaista tai poistaa, silla ne ovat seka yksilon
etta parisuhteen kypsymiselle merkityksellisia ja
valttamattomia. Tietoisessa parisuhteessa niiden kasitteleminen
on avoimempaa ja pysyvyyden ja sitoutumisen kokemus
vahentaa varuillaanoloa, jolloin kriisit ovat myos
todennakaisesti lyhyempia, eika niiden aikana kadoteta yhteytta
toiseen. Osa kriiseihin Liittyvista vaikeuksista on ehkaistavissa
tukemalla parisuhdetta mahdollisimman varhain.
Parisuhdevalmennus antaa mahdollisuuden suhtautua
kaikenlaisiin tunteisiin ja ajatuksiin uteliaan avoimesti ja ndin
haastavat vaiheet voivat lahentaa sen sijaan etta ne veisivat
puolisoita kauemmas toisistaan.

Kun tunneyhteys pysyy syvana, opitaan luonnollisesti
vahvistamaan ja tukemaan sita mika suhteessa on kaunista,
erityista ja ainutlaatuista. Tutkimukseni osoittaa, etta
ennaltaehkaisevalla parisuhdevalmennuksella nayttaisi olevan
selkea merkitys my0s poistamassa niita syita, jotka aiempien
tutkimusten mukaan nayttdisivat altistavan eroamiseen.
Tutkimusta olisi hyva jatkaa ja ottaa mukaan suurempi joukko ja
tutkia asiaa pidemmalla aikavalilla.

On arvokasta, etta molemmat suhteen osapuolet kayvat
valmennuksessa myos yksin. Silloin on mahdollista tulla esiin
jalleen jotakin uutta. Kun yksilot voivat rauhassa tutkia omaa
polkuaan yksin, parisuhde ei kuormitu silla, etta toinen tai
molemmat toivovat, etta puoliso toimii aina kuuntelijana,
tukijana ja hoitajana. Se ei ole parisuhteen tarkoitus.

Parien kanssa tyoskennellessani tuli selvasti ilmi, kuinka
lapsuudenkokemukset vaikuttavat kayttaytymiseemme
parisuhteessa, ja kuinka oleellista on tiedostaa, ymmartaa ja
hyvaksya tama. Muutos vaatii selvastikin aikaa ja tyota.
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Yha uudestaan ja uudestaan on suostuttava huomaamaan,
miten toistaa jotain ratkaisematonta lapsuudenkuviotaan tai
suhtautuu toiseen, ei hanena itsendan, vaan jonkun odotuksen
pohjalta. Pikku hiljaa huomaamisen, ymmarryksen ja vahitellen
tapahtuvien muutosten kautta syntyy parhaimmillaan taysin
ainutlaatuinen ihmissuhde, jossa on vapautta ja syvada yhteytta,
jota ei aiemmin tiennyt olevan olemassakaan.

Monissa lahteissa todettu parisuhteen hoitamisen merkitysta
voidaankin pitaa jopa ilmiselvana. Kaikki parit tutkimuksessani
huomasivat, kuinka vahan arjessa tulee pysahdyttya suhteen
aarelle ja kuinka tarkeaa se on. Harjoituksissa, joissa pidettiin
katsekontaktia ylla, monet yllattyivat tullessaan tietoisiksi siita,
kuinka harvoin oikeastaan katsovat toisiaan silmiin ja kuinka
herkistavaa se on.

Valmennustapaamisissa oli selvasti nakyvissa parien
lilkkkuminen yhteydesta erillisyyteen ja tietynlainen
vetdytyminen-kritisointi tendenssi, josta mm. tunnekeskeinen
pariterapia paljon puhuu. Ennaltaehkaisevassa tyossa, kun
negatiiviset kehat eivat ole niin juurtuneita, etta uhkaavat
suhteen jatkumista, niihin on helpompi puuttua. Jokaisella
valmennuskerralla parit kokivat oivaltaneensa jotain uutta
itsestaan, toisistaan ja suhteestaan.

Kyselyn vastauksista kay ilmi, etta jo viisi valmennuskertaa
auttoi saamaan uutta ymmarrysta itsesta ja suhteesta.
Nakemykseni on, etta tarvitaan kuitenkin lisaa
valmennuskertoja, jolloin tapaamisilla on mahdollista olla
tarvittavien muutosten realisoinnin tukena. Asioista tietoiseksi
tuleminen auttaa jo, mutta toimintatapojen ja ajatusmallien
uudelleenohjelmointi vie aikaa, ja siihen liittyva kipu ja
epamukavuus on tarkea hyvaksya. Prosessin emotionaalisen
haasteen takia valmennuksesta saatava tuki voi olla hyvin
tarkeaa, jotta suhdetta vahvistavat muutokset olisivat pysyvia.

Vaikuttaa silta, etta kaikilla on jonkinasteista haastetta puhua
siita, milta tuntuu tai jakaa esimerkiksi omaa surua tai pelkoa
toiselle. Houkuttelevampaa on ratkaisujen hakeminen ja
asioiden analysoiminen mielen tasolla. Tama on erittain
inhimillista ja ymmarrettavaa, silla harva meista on tullut hyvin
kuulluksi ja nahdyksi lapsena eika kukaan meista ole saanut
taydellisen hyvaksyvaa tunteiden ja tarpeiden peilausta.
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Tama on vaikuttanut sisaiseen turvallisuuden tunteeseemme.
Nayttaa silta, etta turvaa haetaan mm. suorittamalla,
miellyttamalla, vetaytymalla, pyrkimalla taydellisyyteen tai
pakenemalla addiktiiviseen kayttaytymiseen. Henkinen
parisuhdevalmennus voi toimia sisaisen turvan vahvistajana ja
antaa tilan harjoitella. Sisainen turva on oleellinen, silla se
vaikuttaa siihen, miten kilnnymme ihmissuhteissa.

Omien kokemusten sanoittamisesta tekee vaikeaa lisaksi se,
ettd tunteille ja tarpeille ei yksinkertaisesti loydy sanoja. Emme
myoskaan valttamatta tieda itsekaan, mita tarvitsemme.
Odotamme helposti parisuhteessa toiselta jotakin ja petymme,
kun emme saa sita. Siksi on tarkeda kasvattaa itsetuntemusta ja
ymmartaa omia tarpeita. Suurimmalla osalla tutkimukseen
osallistuneista ei ollut lapsena kasvuymparistoa, jossa olisi
voinut oppia avointa tunteiden ilmaisua ja jossa tunteista olisi
puhuttu tai niiden koko kirjo olisi ollut nakyvilla. Tama nayttaisi
olevan tilanne valtaosalla ihmisista. Omien tunteiden ja niiden
takana olevien tarpeiden sanoittaminen on tarkeaga, jotta
puolisot voivat ymmartaa toistensa kokemuksia ja olla toisilleen
tukena. Koen etta yksi parisuhdevalmennuksen hyodyista on se,
etta se rikastuttaa tunne- ja tarvesanastoa, jolloin naista
molemmista on helpompi puhua.

Objektisuhdeteoria ja kiintymyssuhdeteoria antavat hyvan
teoriapohjan parisuhdedynamiikan ymmartamiselle.
Psykologisen ymmarryksen vierella on tarkea pitaa henkista
ulottuvuutta. Ennaltaehkaisevassa tyossa, jos huomataan, etta
turvaa parin valilla on riittavasti, voidaan lahtea jo
valmennusprosessin alkuvaiheessa tutkimaan sita, miten yksilot
voisivat paljastua toisilleen todellisempina ja kohdata
syvallisesti. Tahan liittyy ymmarrys siitda, milla tavoin ja miksi
ydinitsea peitetaan ja suojataan. Jokaisen ydinitse tai sielu on
yleensa piilossa omalla erityisella tavallaan ja siihen kiinni
padaseminen avaa mahdollisuuden suhteen koko potentiaalin
tulla esiin.

Valmentajan on oltava tarkkana, ettei valmennuksessa edeta
lilan nopeasti, vaan rakennetaan turva seka parin valille etta
valmentajan ja parin valille rauhassa kuulostellen ja kaikkia
osapuolia kunnioittaen. Luvussa 2.7 kerrotaan tietoisen
parisuhteen ominaisuuksista.
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Naita kaikkia kehitetaan parivalmennuksessa, ja uskon etta
hyvin harva pari pystyy tietoiseen parisuhteeseen ilman
ulkopuolista tukea. Taman tutkimuksen teoreettinen viitekehys
osoittaa, etta lapsuuden ihmissuhteet, ja erityisesti se miten ne
olemme sisaistaneet, vaikuttavat valtavasti nykyisiin
ihmissuhteisiimme. On perusteltua ja inhimillista, etta
tarvitsemme tukea, kun lahdemme tutkimaan varhaisia
kokemuksiamme. Voi olla kohtuutonta odottaa itselta tai
toiselta, etta parisuhde hoituu omalla painollaan, kun olemme
suhdekayttaytymisessamme jollain tapaa lapsia ennen kuin
tulemme tietoisemmiksi siita, mita todellisuudessa tapahtuu ja
millainen oikeastaan onkaan kahden ehean aikuisen parisuhde.

5.3 Pohdinta

Ennaltaehkaisevan parisuhdetyon yksi tarkeimmista tavoitteista
on valittaa viestia ja ymmarrysta siita, etta kipu ja epamukavuus
kuuluvat intiimiin ihmissuhteeseen ja vain epamukavuutta
sietamalla voi paasta lahemmas toista jollakin syvalla ja
ihmeellisella tavalla. Tama ei sovi siihen kuvaan, jonka saamme
parisuhteesta tassa yhteiskunnassa mm. viihteen kautta.

Vaikuttaa silta, etta hyvaksymme kiireen kyseenalaistamatta ja
meita kannustetaan taloudelliseen vaurastumiseen, jonka
odotetaan tuovan mukanaan onnellisuutta. Parisuhde "jaa
jalkoihin™ helposti. Vaestdliiton mukaan Suomen avioerojen
maadra on Euroopan unionin korkeimpien joukossa 2000-luvulla
ja noin puolet avioliitoista paattyy eroon. Tasta huolimatta
vallitseva kaytanto on se, etta ulkopuolista apua parisuhteen
tueksi haetaan vasta sitten, kun on jo ongelmia.
Haavoittuvuuden ja tarvitsevuuden osoittamista ei juurikaan
arvosteta yhteiskunnassamme. On mahdollista, etta juuri sen
takia se on meille hankalaa myos parisuhteessa. Kuitenkin
tiedamme, etta omien kipujemme ja haavojemme nayttaminen
ja jakaminen vie meita lahemmas toisiamme. Kun molemmat
ymmartavat taman ja kasvattavat karsivallisyyttdan ja
tietoisuuttaan, parisuhteeseen syntyy turvaa, jonka suojassa
kaikki ihmisyyden puolet saavat olla nakyvilla.

Kokemukseni, jota kiintymyssuhdeteoria tukee, mukaan on

paljon parisuhteita, joissa ndaennaisesti kaikki on kunnossa,
mutta yhteydenkokemus on jotenkin pinnallinen tai hento.
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Tassa voi olla kysymys siita, etta kiintymyssuhdetyylit ovat
toisilleen taydellisen sopivia. Suhde toimii tavalla, jossa
molemmat saavat sita, mihin ovat tottuneet, mutta eivat sita,
mita todellisuudessa tarvitsevat ja voisivat saada. Tallainen
tilanne saattaa kestaa vuosikausia. Silloin syntyy kokemus
kaipauksesta aikuiseen intiimiin yhteyteen, josta on hankala
saada kiinni, ja jota ei oikein ymmarra. Taman takia kaipuu tai
toive my0s helposti ohitetaan, silla pysahtyminen kaipuuseen
liittyvan kivun aarelle on epamukavaa. Parivalmennus voi
kirkastaa tallaista sumuista tilaa ja auttaa paria tulemaan
tietoisemmaksi siita, mika estaa syvemman laheisyyden
kokemuksen. Voi avautua vapaampi ja taysin ainutlaatuinen,
aikuinen tapa olla yhdessa. Adrimmaisen harvalla meist3 on
mallia suhteesta, jossa ollaan syvalla tavalla sitoutuneita ja
yhteydessa toiseen kaikkein haasteellisimmissakin olosuhteissa.
Kaikilla on kuitenkin mahdollisuus siihen.

Suurin intiimiin ihmissuhteeseen liittyva kysymys on
varmaankin se, miten yhdistaa kaksi maailmaa; luotettava,
jollain tapaa aiti-vauva-symbioosinkaltainen, turvallinen
maailma, jossa voi paljastaa kaiken ja tulla taysin hyvaksytyksi
ja toisaalta mystinen, jannittava ja kiihottava polariteettien
maailma, joka tekee parisuhteesta ainutlaatuisen ja erottaa sen
kaikista muista ihmissuhteistamme. Missdaan muussa elaman
ihmissuhteessa meilta ei pyydeta tallaista.

71



Lahteet:

Alkio, Malinen: Parisuhde, intiimiys, seksuaalisuus: teoriaa ja
kaytantoja parisuhdeterapiasta (2004)

Alkio, Malinen: Paripsykoterapia ja parisuhteen ikuinen arvoitus
(2007)

Alkio, Malinen: Paripsykoterapia ja parisuhteen katketyt
mahdollisuudet (2010)

Almaas A.H.& Johnson Karen: The Power of Divine Eros (2013)
Almaas A.H.: Facets of Unity (1998)

Bartholomew, Kim: Psychology and psychotherapy 1997,
volume 70, issue 3: Adult attachement processes: individual and

couple perspectives (1997)

Bjorkestam, Anita: Mita ihon alla tapahtuu - aivot, tunteet ja
keho pariterapeutin huoneessa (2010)

Dindia, Canary: Definitions and theoretical perspectives on
maintaining relationships (1993)

Erikson, E.H. : The problem of ego identity. Journal of the
American Psychoanalytic Association (1956)

Gottman, John: Why Marriages Succeed or Fail (1994)
Harris, Russ: Act with love (2009)

Hameen-Anttila, Virpi ja Jaakko: Rakkauden atlas (2005)
Jallinoja, Riitta: Perheen aika (2000)

Johnson, Susan: Tunnekeskeisen pariterapian kasikirja (2004)
Johnson, Susan: Hold me tight (2011)
Karppinen, Esa: Parisuhdeneuvonta terapeuttisessa kulttuurissa:

Tapaustutkimus Solmuja parisuhteessa —tyoskentelymallista
(2017)

72



Keski-Luopa, Leena: Tyonohjaus vai superviisaus,
tyonohjausprosessien filosofisten ja kehityspsykologisten
perusteiden tarkastelua (2011)

Keysers, Christian: The emphatic brain (2011)

Kinnunen, Saara: Kahden kauppa: kestavaa parisuhdetta
rakentamassa (2009)

Kontula, Osmo: Perhebarometri, tutkimus suomalaisten
parisuhteiden vahvuuksista, ristiriidoista ja erojen syista (2013)

Kristeri, Irene: Tule lahelle Mene pois (1997)

Kuusinen, Lintunen: "Parisuhde ja kiintymyssuhdeteoria”
Psykologia 1/2000

Malinen, Kaisa: Parisuhde pikkkulapsiperheessa. Vaitoskirja.
Jyvaskylan yliopisto (2011)

Masters, Robert Augustus: Transformation through intimacy
(2007)

McWilliams, Nancy: Second Edition: Psychoanalytic Diagnosis:
Understanding Personality Structure in the Clinical Process
(2011)

Mantymaa, Luoma, Puura ja Tamminen: Tunteet, varhainen
vuorovaikutus ja aivojen toiminnallinen kehitys. Duodecim

(2003, 119 (6) 459-465)

Perls, Hefferline ja Goodman: Gestalt Therapy: Excitement and
Growth in the Human Personality (1952)

Pukkala, Tuula: Millaiset avioliitot kestavat: pitkassa
parisuhteessa elaneiden kasitykset pysyvan avioliiton avaimista.
Lapin yliopisto. Vaitoskirja (2006)

Pruuki, Timoria, Vaatainen: Pari suhteessa (2013)

Siegel: The Healing Power of Emotion: Affective Neuroscience,
Development & Clinical Practice (2009)

73



Simon, Stierin, Wynne: The language of Family Therapy: A
Systemic Vocabulary and Sourcebook New York (1985)

Sinkkonen, Kalland: Varhaislapsuuden tunnesiteet ja niiden
suojeleminen (2011)

Stern, D. N. The interpersonal world of infant (1985)

Wallerstein, Judith S.: The good marriage; how and why love
lasts (1996)

Winnicott, D. W.:Playing and reality (1971)

Winnicott D.W.: The Capasity to be Alone (1965)

74



Kysymyskaavake 1

Merkitse vaittaman jalkeen numero, joka vastaa kokemustasi:
Taysin samaa mielta = 1 Jokseenkin samaa mielta = 2 En samaa
enka eri mielta = 3 Jokseenkin eri mielta = 4 Taysin eri mielta =
5 En o0saa sanoa =6

1. Kommunikaatio parisuhteessani on toimivaa ja avointa.

2. Meilla on yhdessa riittavasti keinoja ja taitoa ratkoa
ristiriitoja.

3. Molemmilla on halu syventaa suhdettamme.

4. Koen olevani tunnetasolla laheinen puolisoni kanssa

5. Koen olevani turvassa ja minun on tarvittaessa mahdollista
puhua puolisolleni kaikista mieltani askarruttavista asioista.
6. Parisuhteemme antaa minulle iloa ja energiaa.

7. Puhumme seka hyvista etta huonoista asioista.

8. Koen, etta puolisoni arvostaa seksuaalisuuttani.

9. Kykenemme keskustelemaan avoimesti seksuaalisuuteen
liittyvista asioista.

10. Koen, etta suhteemme on muuttuva ja elava, ja molemmilla
on mahdollisuus kasvaa ja kehittya.

Avoimet kysymykset:
Mielestani parisuhteessamme parasta on...

Miten kuvailisin itseani kumppanina nykyisessa
parisuhteessani?
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Kysymyskaavake 2

Merkitse vaittaman jalkeen numero, joka vastaa kokemustasi:
Taysin samaa mielta = 1 Jokseenkin samaa mielta = 2 En samaa
enka eri mielta = 3 Jokseenkin eri mielta = 4 Taysin eri mielta =
5 En o0saa sanoa =6

1. Kommunikaatio parisuhteessani on toimivaa ja avointa.

2. Parisuhteemme antaa minulle iloa ja energiaa.

3. Omien kayttaytymistapojen ja vuorovaikutukseen liittyvien
haasteiden tutkiminen on helpompaa valmennuksessa kuin
kahdestaan.

4. Koen, etta yhdessa valmennuksessa kayminen on vahvistanut
suhdettamme.

5. Valmennuksessa on mahdollista nahda ja kuulla toista
uudella tavalla.

6. Saannollinen parisuhteen tutkiminen valmennuksessa on
merkityksellista.

7. Valmennuksesta saa kaytannon apua arkisiin tilanteisiin
puolison kanssa.

8. Valmennus auttaa oman ja toisen tunnemaailman
ymmartamisessa.

9. Taito reflektoida omaa toimintaa, tuntemuksia ja
kommunikaatiota kasvaa valmennusprosessin aikana.

10. Arvostus puolisoa ja parisuhdetta kohtaan kasvaa
valmennusprosessin aikana.

Avoimet kysymykset:

Valmennuksen tarkein anti minulle oli...

Kerro vapaasti valmennustapaamisiin tai/ja omaan/yhteiseen
prosessiin liittyvia ajatuksiasi:
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