PARISUHDE JA S TOUTUMINEN
(Osatiivistelma Markman, Stanley et L. Blumbergin kirjasta Riitele rakentavasti
laatinut Ulla Andersson)

Sitoutumisen maaritteleminen

Sitoutuminen saattaa merkita vapaaehtoista omistautumista: henkil® haluaa pitéda ylla
tal parantaa parisuhdetta yhteiseksi hyvéksi. Han haluaa tehda uhrauksia ja panostaa
suhteeseen.

Sitoutumi sta saatetaan kayttda myos kieltei semmassa savyssa. Sen katsotaan pitavan
ihmiset kiinni suhteissaan ja rgjoittavan siten heitéd. Tallainen rajoittava sitoutuminen
pitdd ihmiset avioliitossa onnettominakin. Rajoittavan sitoutumisen voidaan katsoa
syntyvén joko ulkoisista tai sisdisista paineista. Yleensa rajoitukset tekevét suhteen
lopettamisen taloudel lisesti, yhteiskunnallisesti, henkilOkohtaisesti tai psykologisesti
kalliiksi.

Kaikki kukoistavat avioliitot rgjoittavat jotenkin gjan mittaan. Onnelliset pariskunnat
eivat pahemmin pohdiskele rg oituksiaan. Rajoittaminen ja omistautuminen
muodostavat yhdessa siteen, joka vie pariskunnan vaikka l1&pi harmaan kiven.

V apaaehtoista sitoutumista voisivat kuvata sanat |ojaalisuus, luottamus,
omistautumi nen, uhrautuminen.

Rajoittavaa sitoutumista kuvaavat puolestaan sanat velvoitukset, kunnes kuolema
erottaa, sopimus ja vangiksi joutuminen.

Rajoittava sitoutuminen
Rajoittava sitoutuminen voidaan jakaa kahteen paél uokkaan: moraalinen ja
k&ytanndllinen.

A. Moraaliset rajoitukset:
Joidenkin mielesta avioeron ottaminen on moraalisesti vaarin. Talldin taustalla voi
olla uskonnollinen vakaumus.

Joillakin on puolestaan vakaa uskomus, etté ihmisen on saatettava loppuun se,
minka hén aloittaa. Téta sanotaan metasitoutumiseksi, koska se on tavallaan
sitoutumista sitoutumiseen itseensa. Tama sitoutumistyyppi liittyy yksilon
henkil 6kohtai seen arvojarjestel méan.

Huoli lasten hyvinvoinnista on yks avainulottuvuus moraalisissa kysymyksissé.
Monet pysyvét naimisissa vain siksi, ettd uskovat sen olevan lasten parhaaksi.



Huoli kumppanin hyvinvoinnista voi olla yks rgjoittava tekija. Ei halua aiheuttaa
harmiatoisille. Monilla pariskunnilla téma toimii avainrgjoituksena, joka pitéa
suhdetta koossa.

Kaikki edella mainitut rajoitustekijat ovat |ahtoisin myotatunnosta, syyllisyydesta
tal velvollisuudentunnosta tai néiden yhdistelmista.

B. Kéaytannon rajoitukset:
Nama rajoitukset liittyvéat puolisoiden ndkemyksiin siitd, mitéa saavutetaan tai
menetetaan, jos parisuhteesta tehdaan loppu.

Jotkut pariskunnat paéttavét pysytella yhdessa siksi, etteivat kestd omaisuutensa
jakamista. Monet voivat olla hyvin kiintyneita taloonsa.

Jotkut voivat gatella, ettd kumppanin ”kouluttamiseen” on mennyt paljon aikaaja
vaivaa, eikd kannata endi rasittaa itsedan uuden kumppanin kouluttamisella.

Useimmat pariskunnat uskovat, ettd ystavat ja sukulaiset haluavat heidan
suhteensa jatkuvan. Y hteiskunnallinen paine tuntuu sitd suuremmalta, mita
kauemmin pariskunta on ollut yhdessa. Y hteiskunnallinen paine voi selittéd, miksi
niin monet puolisot maalailevat toisistaan kauhukuvia, jos ero tulee eteen. Ero
saadaan ndyttdmaan ymmarrettavammalta muiden silmissa

Vaihtoehtojen laatu on tarkea tekija. Sitoutuminen on sité voimakkaampaa, mita
huonompia muut vaihtoehdot ovat. Taloudellinen riippuvuus on térkea tekija.
Saavutetusta elintasosta el mielell&an luovuta. Naisilla on yleensd enemman
menetettavaa taloudel lisesti.

Uuden kumppanin puuttuminen on sosiaalinen rgjoitus. Vanhetessaan ihmiset
koska vanhemmissa ikaryhmissé on enemman naisia kuin miehia. Tosin naiset
eivét eron tai kumppanin kuoleman jalkeen halua uutta kumppania yhta usein kuin
miehet.

Omistautuva sitoutuminen

Omistautuvan sitoutumisen yksi osatekija on halu pitk&ai kaiseen sitoutumiseen,
suhteen jatkumiseen pitkalle tulevaisuuteen, halu vanheta yhdessa
elamankumppanin kanssa. Toisilleen omistautuneet puolisot keskustelevat
tulevaisuudensuunnitel mista.

Hyvan parisuhteen toinen osatekija on se sija, mika parisuhteelle annetaan
asioiden téarkeys arjestyksessa. Kun parisuhde ja kumppani ovat etusijalla, se



heijastuu puolisoiden elamaan ja kayttaytymiseen. Elamantyyli heijastaa
vaistamatta ihmisen tarkeysérjestysta.

Me-henki on sekin tarkeé tekija, joka kertoo, tekevétkd puolisot yhteisty6ta vai
toimivatko he erillisind yksil6ind omaks hyvakseen. Y hteistyOasenteesta
ka&ytetédan termi& me-henki siksi, etta se osoittaa " meidan” tulevan ennen ” minua’.
Suhde kasvaa ja tuottaa tyydytysta, kun pariskunnalla on késitys itsestdan
yhteisend kokonaisuutena. |lman yhteishenkea syntyy herkemmin ongelmia, silla
silloin puolisot kokevat toisen helposti vastustajana.

Y hteisyys nakyy usein siind, miten raha-asioita hoidetaan. Pariskunnat riitelevat
usein siitd, mik& on ”sinun rahaasi” ja” minun rahaani” jayrittavét pitéa kahta eri
budjettia yhtaikaa. Jos puolisot hoitavat raha-asiat yhteisesti, he eivét niin
todenndkoisesti eroa. Jos e ole tunnetta yhteisyydesta, se voi laukaista
monenlaisia valittamiseen, tunnustuksen antamiseen ja valtaan liittyvia ongelmia.

Uhrautumisen tuottama tyydytyksen tunne on yksi tapa tarkastella parisuhteen
ulottuvuuksia. Iloa voi tuottaa se, etté voi toimia toisen parhaaksi antamalla
jotakin omasta itsestaan.

Naisten odotetaan asettavan parisuhteen korkealle tarkeysj arjestyksesséan ja
uhraavan siksi enemman kuin heidan kumppaninsa, ja sen vuoksi he elvét saa
kovin paljon tunnustusta uhrauksistaan. Kun mies tekee uhrauksen, se huomataan
helpommin.

Parisuhde on joka tapauksessa lujempi, jos molemmat osapuolet ovat valmiit
uhrauksiin. Tutkimukset osoittavat, etta jonkinasteinen uhrautuminen on normaali
jaterve piirre vakaassa parisuhteessa.

Mita enemman muut houkuttavat, sita vahemman puoliso omistautuu nykyiselle
kumppanilleen. Hyvin innokkaasti toisilleen omistautuneet puolisot itse asiassa
vahéttelevéat muita mahdollisia kumppaneita.

Saannolliset kuvitelmat todellisista, ulottuvilla olevista vaihtoehtokumppaneista
saattavat olla vaaraksi avioliitolle. On selva varoitusmerkki huomata gjattelevansa
hyvin paljon jonkun toisen kanssa olemista. Jokaisen oman valinnan varassa on,
kuinka paljon han haluaa haaveilla muista mahdollisuuksista ja kuinka paljon
energiaa han haluaa uhrata nykyisen suhteen yll&gpitamiseen ja kehittamiseen.

Jos aikoo séilyttéd avioliittonsa lujana, huomio on pidettava kiinnittyneena liiton
lujittamiseen ja oman ruohon vaalimiseen sen sijaan ettd haikailee aidan toiselle
puolelle.

Miten sitoutuminen kehittyy? Miten omistautuminen kuihtuu?
Kun molemminpuolinen sitoutuminen kay ilmeiseksi, suhde tuntuu
turvallisemmalta ja siihen uskaltaa panostaa enemman.




Omistautuminen lisd& rgjoituksia. On aivan luonnollista, etté rgjoitukset kasvavat
suhteen my6ta. Tyytyvéisyys ja omistautuminen liittyvét toisiinsa. Vakavasti
toisilleen omistautuvat puolisot suojelevat parisuhdetta enemman ja toimivat
toistensa mieliksi, jolloin tyytyvaisyys lisdantyy. On hyvin miellyttédvaa huomata,
etta kumppani valittda parisuhteesta ja suojelee sita

Omistautuminen e ole pelkk&a onnea. Se perustuu myds henkildkohtaisiin
valintoihin, arvoihin ja itseluottamukseen. Joidenkin on helpompaa pitda ylla
omistautumista kuin toisten. Usein omistautuminen vahenee, jos tuntuu silta, etta
ponnistukset eivét tuota mink&anlaista tulosta.

Tyydytysta tuottavan sitoutumisen salaisuus on pitéa ylla seka rgoituksia etta
omistautumista. Rajoitukset voivat antaa suhteeseen myonteisen ja turvallisuutta
lisdavan ulottuvuuden. Omistautuminen on se sitoutumisen puoli, joka liittyy
terveisiin, tyydytysta tuottaviin ja jatkuvasti kehittyviin parisuhteisiin. Jokaisen
kannattaa miettia mielessaan, elaako han vain suhteessa sen enemman

g attelematta vai pyrkiikd han tekemaan suhteesta sellaisen kuin haluaisi sen
olevan.

Jokainen voi itse valita, haluaako han uhrautua kumppaninsa takia. Jokaisen on
valittava, haluaako hén suojella suhdettaan ulkopuolisilta houkutuksilta. Nama
ovat pohjimmiltaan tahtokysymyksia

Rajoittavan sitoutumisen arvioimista mittaavia vaittdmia:
Parisuhteen lopettaminen vaatisi paljon aikaa ja vaivaa.
Avioliitto on pyha side kahden ihmisen vélillg, eik& sitd saa rikkoa.
Minun olis vaikea lOytéa uutta kumppania, jos suhteemme paattyisi.
Y stévani tai sukulaiseni haluavat suhteemme onnistuvan.
Menettaisin arvokasta omaisuutta, jos jattaisin kumppanini.
Kumppanini joutuisi epatoivon valtaan, jos jattaisin hanet, enka siksi tee
sita vaikka haluaisinkin.
En selvidisi taloudellisesti, jos eroaisimme.
Elamanlaatuni huononisi monellatavalla, jos jattaisin puolisoni.
Tunnen olevani tdman suhteen vanki.
On téarkeda tehda aina loppuun se, minka on aloittanut.

Omistautuvan sitoutumisen arvioimista mittaavia vaittamia:
Parisuhteemme on minulle melkein kaikkea muuta tarkeampi.
Haluan tdman suhteen kestavan |ujana vaikeuksista huolimatta.
Minulle tulee hyva mieli, kun uhraudun kumppanini puolesta.
Ajatellessani kdytan meista enemman sanaa” me” kuin " mindjahan”.




En tunne vakavaa mieltymysta muihin kuin omaan kumppaniini.
Parisuhteemme on selvé osa tulevaisuudensuunnitel miani.

Tiukassa paikassa asetan parisuhteemme etusijalle.

Ajattelen, kuinka asiat vaikuttavat meihin pariskuntana, pikemminkin kuin
sitg, kuinka ne vaikuttavat minuun yksiléna.

En yleensa mieti, millainen suhde minulla voisi ollajonkun toisen kanssa.
Haluan ikaantya kumppanini rinnalla.

SITOUTUMISEN VOIMA

Pitkéan aikavalin nakokulma

Parisuhteeseensa sitoutuneet ihmiset katsovat asioita pitkéan aikavalin nakokulmasta.
Toimivassa parisuhteessa omistautuminen ja rgjoitukset saavat yhdessa aikaan
pysyvyyden tunnun. Se on erityisen tarke&a siksi, etta yksikaan parisuhde ei tuota
tyydytystd koko ajan. Pariskunnat selviytyvét vaikeista gjoista sitoutumisen tuoman
pitkan aikavalin ndkokulman turvin. He odottavat, etta suhde kestd& niin myota kuin
vastoink&ymisissakin.

Pitkan aikavélin nakokulma on ehdottoman tarked, koska silloin molemmat osapuolet
voivat ottaa riskeja ja paljastaa sisimpansa luottaen siihen, etta toinen on paikalla
tarvittaessa.

Pitkan aikavalin nakdkulman puuttuminen panee keskittymaan senhetkiseen hyétyyn.
Lyhyen aikavalin nékokulma saa haluamaan kaiken heti, koska tulevasta ei ole tietoa
Ei ole yllattavas, etteivét ihmiset halua panostaa suhteeseen, jonka tulevaisuus ja
palkitsevuus on epavarma.

Kun sitoutuminen ei ole selke&a, tulee suorituspaineita, eilka kumpikaan tunne
tulevansa hyvéksytyksi, vaikka hyvaksymisen kokemus on avainkysymys jokaiselle
ihmiselle.

Riskien hajauttaminen

Lyhytnakoisesti suhtautuvat ihmiset tutkivat parisuhteensa kustannuksia ja tuottoja
paivittdin niin kuin sijoittaja, joka etsii koko ajan parempaa kohdetta. Tallaisen
gijoittajan tavoin suhtautuva puoliso panee tarmonsa joko syrjahyppyihin tai muihin
suhteen ulkopuolisiin toimintoihin, niin etté parisuhde karsii. Vaikka téllainen

henkil 6 saattaa kysyttéessa asettaa parisuhteen ja perheen etusijalle elamassaan,
hénen elaméntapansa el sita suinkaan osoita. Han onkin vaarassa menettada sen, mita
sanoo pitdvansa tarkeimpana.

Tarmo voidaan suunnata toimintaan, joka lyhytndkoisesti katsoen nayttéa
houkuttelevammalta kuin pitkéaikaisen parisuhteen tuotto. Dramaattisin esimerkki on
uskottomuus. Useimmat syrjahypyt tehddan juuri silloin, kun parisuhde on hankalassa
vaiheessa tai lamautunut. Pitk&aikainen sitoutuminen tuntuu niin epdvarmalta, etta



toinen suhde alkaa houkuttaa. Aina el seurauksena ole avioero, mutta sen
tuhoi sampaa menettel ytapaa ei ole.

Jos parisuhteen pohja vahvistuu useilla eri alueilla, kuten esimerkiksi ystavyyden,
huvittelun, fyysisen kanssakdymisen ja henkisen yhteydenpidon alueilla, silloin
puolisot kayttavat hajauttamista yhteisyyden saavuttamiseen parisuhteen puitteissa.

Pitkaaikaiset sijoitukset

Jos puolisot eivét suoranaisesti alo paattéd suhdettaan, he eivat voita mitéan
viivyttamalla myonteista panostusta. Parisuhteeseen on panostettava saanndllisesti,
|os haluaa estéa ongelmat etukéteen. Uskomme, etté parisuhde toimii parhaiten, jos
molemmat osapuolet sijoittavat siihen sdanndllisesti riippumatta senhetkisen
tyytyvéisyyden asteesta.

Sijoittaminen tai panostaminen tarkoittaa esimerkiksi molemminpuolista
vuorovaikutusta ja puolison arvostamista, ristiriitatilanteiden rakentavaa kasittelya,
yhdessa huvittelemista, itsekkyydesta luopumista, anteeksiantamista ja mielta
painavien ongelmien ratkaisemista.

Kiireinen elamanrytmi est84 usein panostamasta parisuhteeseen riittavasti, silla usein
pidetdan itsestdan selvéang, etta toinen osapuoli jaksaa odottaa huomiota. Kumppanin
lasndoloa el kuitenkaan saa koskaan pitda itsestéan selvana. Parisuhteeseen pitda
panostaa sdannollisesti.

Riski ja voitto

Ihmiset toimivat valitettavan usein ik88n kuin voisivat saada jotakin antamatta mitéan
vastineeksi — ik&an kuin voisi saada ailkaan syvasti palkitsevan suhteen tekematta itse
mitéan. Jos haluaa jotakin arvokasta, on peliin pantava jotakin omasta itsestaan.

Jos suhteen kehittyminen on jo kauan ndyttanyt huonolta ja olo tuntuu
tyytymattomalt, tilanteeseen on suhtauduttava rakentavasti. Sitd ei saa misséan
tapauksessa pyyhkaista mielestd. Jos molemmat ryhtyvét ponnistelemaan suhteen
hyvaksi, he saattavat saada kumppanin taholta yll&ttavan paljon vastakaikua.

Vertailu

mité& parisuhteessa saa oman panoksensa vastineeksi.

Miksi vertaileminen on vahingollista? Eiko ole reilua, ettd kumpikin tekee osuutensa
parisuhteessa? Ongelma on siing, etté vertailu on pohjimmiltaan toivottoman
puolueellistajavoi siksi vahingoittaa tervettakin suhdetta.

Kumpi tekee suuremman osan parisuhdetta rakentavasta myontei sesta tyGsta?
Vertailijaitse tietysti. Jokainen seuraa vain omaa kayttaytymistaan jatkuvasti.



Vaikka asioita voisikin jotenkin arvottaa ja verrata tasapuolisesti, oma
henkil 6kohtai nen nékemys suosii yleensa vertailijaa.

Vertailemista vastaan voi taistella kolmella tavalla:
1. Ensinndkin taytyy tiedostaa olevansa ep&oi keudenmukainen.
2. Toiseksi on tehtéava heti vastaveto kiinnittamalla erityista huomiota kumppanin
tekemaan osuuteen parisuhteessa.
3. Kolmanneksi on gjateltava sitd, miten itse voi toimia parisuhteen hyvaksi eika
keskityttava toisen osapuolen laiminlydnteihin. On muistettava, etté jokainen
pystyy vaikuttamaan vain omiin tekemisiinsa.

L uottamus ja sitoutuminen

L uottamus ja sitoutuminen ovat riippuvaisia toisistaan. Kun sitoutuu enemman, myaos
puoliso sitoutuu enemman, ja mitd enemman kumpikin sitoutuu, sitd enemman he
luottavat toisiinsa ja omistautuvat toisilleen.

Kumppanin luottamuksen voi saavuttaa osoittamalla, ettd on omistautunut suhteelle
jaaikoo tehda siita pitk&aikaisen. Parisuhteen kumpikin puoliso voi suoraan vaikuttaa
ainoastaan omaan osuuteensa, ja siksi omalle suhtautumiselleen kannattaa panna
painoa.

Pitkan aikavélin ndkokulma

Sitoutumista voidaan kayttaa aseena taistelussa. Riitatilanteessa voidaan yritté4 saada
yliote kumppanista mitétdimalla sitoutumista. Avioeron ehdotteleminen ei kuitenkaan
lis&a turvallisuuden tunnetta parisuhteessa.

Se, joka onnistuu vakuuttamaan loukkaavan osapuolen omasta
valinpitdméttomyydestaan, tuntee padsevansa niskan paélle. Jos sitoutuminen
asetetaan kyseenalaiseksi voimakkaan turhautumisen hetkelld, se aiheuttaa ahdistusta
jakilpailua. Osapuolet ahdistuvat suhteen jatkuvuuden epadvarmuudesta ja rupeavat
Kilpailemaan siitd, kumpi kérsii vahemman. Todellisuudessa molemmat karsivét aika
lailla.

Jos avioliiton haluaa saada toimimaan, el kannata ruveta puhumaan avioerosta.
Syrjahypyilla ei myoskaan kannata uhkailla. Kaikki sellainen vahingoittaa pitkan
aikavélin turvallisuutta. Jos vaistoaa parisuhteessaan olevan ongel mia sitoutumisen
tai vallankayton tasapainossa, puolison kanssa kannattaa keskustella néista asioista
suoraan ja rakentavasti. 1soja asioita on tarkeda kéasitella erityisell& varovaisuudel la,
eika misséan tapauksessa turhautumisen ja erimielisyyden hetkind

ITSEKKYYS



Kulttuurimme rohkaisee itsekkyyteen. Julkisuudessa el ole erityisemmin ylistetty
uhrautumista, yhteistyota tai kumppanin ja parisuhteen asettamista etusijalle. Itse

omistautuminen on ter veen suhteen per uskivi ja etta itsekkyys on vahingollista.

Y hteisty6 on voimaa

Omistautuminen parisuhteelle tarkoittaa yhteisty6hal ua ja keskittymistd kumppaniin
oman itsen sijasta. Y hteistyohaluinen ihminen vaistoaa herkasti kumppaninsa tunteet,
0saa katsoa asioita hanen nékokulmastaan ja pyrkii tukemaan ja suojelemaan
kumppaniaan. Parisuhteessa asetetaan kumppanin terveys ja onni yhta tarkeélle sijalle
kuin omaterveys jaonni. Silloin pyritddn omin teoin edistama&an parisuhdetta ja
kuuntelemaan kumppania silloinkin, kun e oikein tekisi mieli. Jos haluaa estda
parisuhteen rikkoutumisen, kannattaa viljell& sellaisia asenteita ja sellai sta kaytosta,
joka osoittaa omistautumista suhteelle.

Itsekkyys jaitsekeskeisyys tekevét tunteettomaksi kumppanin tunteille. Itsekas
ihminen ndkee kaiken vain omasta ndkdkulmastaan ja pyrkii aina tavoittelemaan
Omaa etuaan ja suojelemaan omaa itseaan.

Seurustel uaikana itsekeskeisyys on vahaisimmill&8n ja kumppani asetetaan usein
etusijalle. Kumpikin kuuntelee mielelldan toista. Tété ei kuitenkaan jatku kovin
pitkaan.

Kulttuurimme korostaa yksilon oikeuksia ja tarvetta suojella itsed8n, mutta itsekés
asenne ja kayttaytyminen voi tuhota suhteen. Omistautuminen tarkoittaa nimenomaan
me-henke ja gjoittain uhrautumistakin. On mahdotonta rakentaa kunnon avioliittoa,
jos kumpikin puoliso keskittyy [&ahinna siihen, mikéa hanelle itselleen on parasta.

Ei pida kysya, miten kumppani vois tehda avioliiton onnellisemmaksi, vaan
jokaisen pitda itse miettia, mita voi tehda paremman suhteen eteen.

Varmastikaan ei ole sattuma, ettéd minakeskeinen gjattel utapa ja korkeat avioeroluvut
nayttaytyvét samaan aikaan. Hyvét ja pitkdaikaiset parisuhteet perustuvat itsekkyyden
Sjasta toisesta valittamiselle.

Keskindinen riippuvuus vai sitoutuminen?

Alun perin keskindisen riippuvuuden kasite muotoutui alkoholistien hoitoty0ssa
Ammatti-ihmiset huomasivat, etté alkoholistien l&hipiirissa oli usein ”auttgjia’, jotka
itse asiassa vain pahensivat tilannetta. Ammattiauttajat huomasivat, ettd jotkut

ihmiset tuntevat tarvetta vahvistaa alkoholistin riippuvuutta. Sen takana on usein
tarve toimia huolehtijana ja tilanteen herrana. Epavarmuus ja tarve péasta hallitsevaan
asemaan saattaa siten johtaa vahingolliseen " apuun” ja keskindiseen riippuvuuteen.
Tdallaista suhtautumista el voi méaritella toiselle omistautumiseksi.




Keskinédisella riippuvuudella el kuitenkaan ole mitéan tekemista epaitsekkaan
uhrautumisen tai yhteistoiminnan kanssa. Jos parisuhdetta rakentaa siten, etté ottaa
toisen ihmisen huomioon, sité el voi sanoa riippuvuudeksi. Hyva parisuhde vaatii
molemminpuolista antamista, toisinaan uhrautumistakin.

Liikaakin tosin voi antaa, ja vahingollisella tavalla. Ei ole todellista omistautumista
sietéda puolison loukkaavaa kdytosta tai kohtuuttomia vaatimuksia.

M iten omistautumista voi lisata?

Kannattaa varoa puuttumasta toisen osapuolen tekemisiin liikaa ja tarkastel la omaa
osuuttaan suhteen parantamisessa. Jokainen voi vaikuttaa omaan kaytokseensa, el
niink&an kumppaninsa kdytokseen. Toisen osapuolen myonteiset kayttaytymismallit
voivat tarttua toiseenkin. Kannattaa panostaa omaan kehitykseensa.

Pitéa osoittaa arvostusta ol emassa olevaa suhdetta kohtaan ja pyrkia tekemé&an
yhteisyytta edistdvia asioita. Vertailla e saa.

Apual M eidan sitoutumisemme on pelk8staan rajoittavaa.

Monet pariskunnat kokevat avioliiton |8hinna rajoittavaksi, eika kumpikaan saa
tyydytysta parisuhteesta. Tilanteen muuttaminen edellytté&a molempien osapuolten
paédttavaista panosta. Talldin on térkeinta kasvattaa uudelleen omistautuva asenne.
Ensiksikin taytyy uskoa, etta se on mahdollista.

Esitamme esimerkin parisuhteen elvyttamistoi mista:

1)Istuutukaa juttelemaan yhdessa avioliittonne tilasta. Puolustautumisen tai
riitelemisen sijaan kummankin pitéisi kovasti yritt8a osoittaa arvostusta kumppania
kohtaan. Kun osapuolet kuuntelevat tarkkaavaisesti toisiaan, he alkavat 1ahentya
Y hteisyytta voi lisétd juuri suhteen huonontumisesta kasvava yhteinen suru ja
menetyksen tunne.

2)Muistelkaa, millaistateilld oli ennen yhdessi. Mika veti teité yhteen? Miten teilla
oli ennen tapana huvitella? Varokaa kirjoittamasta historiaa uudelleen: akaa pyrkiko
nakemaan entisia miellyttavid kokemuksia kieltei sessi val ossa.

On melkein mahdotonta tavoittaa samaa hurmaantumista kuin suhteen alussa, mutta
monet mieluisat tunteet voi kokea uudelleen.

3)Paattakaa yhdess muuttaa suhteenne paremmaksi. Jos pariskunta pysyy yhdessa
tarkeiden rgjoittavien tekijoiden takia, miksi ei saman tien yrittaisi tehda
yhteiselamasta siedettdvan sijaan miellyttavaa. Varmasti molemmat sisimmassaan
haluavat jotakin sen suuntaista. Pohjimmiltaan on kysymys tahdosta.

4)Tehk&a samoin kuin alussa. Y ksinkertainen neuvo, mutta se saattaa vaikuttaa
melkoisen syvéllisesti. Suhteen varhaisissa vaiheissa pariskunnat puhuvat enemman
ystaving, huvittelevat enemman yhdessg, antavat enemman anteeksi, nékevét
helpommin asioiden hyvét puolet ja ylipaétaan hallitsevat ristiriitatilanteet paremmin.
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Yrittak&a keskittyad toiseen ja unohtakaa itsenne. Jos olette itsekkaitd, tunnustakaa
se itsellenne ja muuttukaa.

5).Alks& luovuttako. Jatkakaa ponnistel ua néiden vaiheiden kautta, ja keskittykaa
erityisesti neljanteen vaiheeseen. Odottakaa edistysta, mutta &8lk&a odottako
yhtakkista ihmetta Uskokaa, etta yrittaminen kannattaa, jos molemmeat jaksavat
loppuun saakka.




