KESTAVAN PARISUHTEEN SALAISUUS

(Otteita Kaarina Miitén kirjasta koonnut Ulla Andersson)

Kaarina Maittd on etsinyt kirjaansa varten tapoja, joita suomalaiset kayttavét
saadakseen parisuhteensa toimimaan. Hén esittelee kahdeksan ratkaisumallia, jotka
parhaiten selittdvét parisuhteen sdilymistd. Parisuhteen onnistuminen ei ndyti
riippuvan yksinomaan rakkauden mééréstd vaan myos siitd, miten pariskunta
kykenee ratkaisemaan ristiriidat. Hyvin tdrked on my®ds taito luoda tilanteita, jotka
ilahduttavat.

Onnellinen parisuhde

Ihmiset toivovat parisuhdetta, joka olisi onnellinen ja kestdisi mahdollisimman
kauan. Mutta onko se mahdollista?

Hyvé parisuhde ndyttdd vaikuttavan myonteisesti terveydentilaan vahvistamalla
immuniteettijarjestelmai: niilld, jotka ovat suhteellisen onnellisia parisuhteessaan,
veren valkosolut ja elimiston luonnolliset tappajasolut ovat tehokkaampia kuin
muilla.

Yhdessdolon onni ja hyvinvointi eivét ole seurausta parisuhteesta sindnsé, vaan
suhteen osapuolten myonteisistd ominaisuuksista. Parisuhde ei korvaa ihmisen
kyvyttomyyttd eldd itsensd kanssa.

Parisuhde on kaksiterdinen miekka: parhaimmillaan se tuottaa onnea, terveytti ja
hyvinvointia, pahimmillaan se kaventaa ihmisen mahdollisuutta toteuttaa itseddn,
saavuttaa tasapainoa liheisyyden ja erillisyyden valilla.

Kestiavin onnen perusteet

Tamén pdivan parisuhteet ovat ennen muuta tunnesuhteita. Jotta tunteisiin perustuva
suhde sdilyisi, ovat puolisoiden viliset tunnetaidot ja emotionaalinen lahjakkuus
entistd tarkedmpid.

1)He hyviksyvit toistensa muuttumisen ja erilaisuuden




Thanne siité, ettd puolisot kehittyisivit ja muuttuisivat samaa tahtia, ei toteudu
helposti. Monet jopa peldstyvit toisen kehitystd ja haluaisivat hdnen muuttuvan
ennalleen.

Kuitenkin ihmiset muuttuvat, ja mitd nuorempana parisuhde on solmittu, sitd
suurempia ja rajumpia muutokset voivat olla.

Tarked ohje, jota monet parit arvostavat ja jota my0s parisuhdetyontekijit kehottavat
noudattamaan, kuuluu: Hyvaksy muuttuminen.

Onnellista parisuhdetta tuskin pystyy rakentamaan, jos kumpikin osapuoli keskittyy
vain siithen, mikd héinelle itselleen on parasta. Rakkaussuhde vaatii toisen ihmisen

huomioonottamista ja molemminpuolista antamista, toisinaan jopa uhrautumista.

Jos parisuhde rakentuu toisen osapuolen sanelemien sddntdjen ja vaatimusten varaan
yksipuolisesti siten, ettd toinen vain sietdd ja yrittda olla mieliksi, jossain vaiheessa
sietokyky loppuu. Asettumalla joskus vastahankaan puolisot osoittavat luottavansa
toistensa mahdollisuuksiin kasvaa ja avaavat toisilleen ovia kehittymiseen. Toisen
erilaisuuden ja erillisyyden hyviksyminen ei ole helppoa.

Rakkaussuhteestaan kykenee ilmeisesti nauttimaan vain, jos on suopea ja
karsivéllinen omille ja toisen puutteille ja heikkouksille.

Yhteiseldmai ei suju ilman kompromisseja ja tinkimisti, mutta on myos asioita, joihin
thminen ei voi sopeutua tai alistua menettimattd minuuttaan. Parisuhteen eri
vaiheissa osapuolten onkin yhi uudelleen tehtdva itselleen ja toiselle selvéksi, mista
asioista on valmis tinkiméain ja mistd ei. Kummankaan ei tarvitse luopua
oikeudestaan olla oma itsensé tai oikeudesta ilmaista ajatuksiaan, tunteitaan ja
tarpeitaan. Molemmilla on oikeus tulla kuulluksi ja ymmarretyksi, oikeus saada
toiselta luottamusta, kunnioitusta ja hyviaksymista.

2) He loytavit arjesta aarremaan

Arki ja rutiinit voivat kampittaa hehkuvimmankin rakkauden ja puolison nikeminen
alkaa kyllastyttad. Puolisoiden kyllastyminen toisiinsa on yleinen syy avioeroon.
Toiseen tottuminen voi johtaa ’sokeutumiseen”, toinen muuttuu huonekaluksi” ja
elamd koetaan rutiininomaisena.

Toimivissa parisuhteissa etsitddn suhdetta yhdistivii ja elavoittivid kokemuksia. Ei
tarvita valttdmatta upeita kynttildillallisia tai ulkomaanmatkoja — saman asian ajavat
kivelyretket, juttutuokiot ja elokuvissa tai teatterissa kiynnit. Jo pienet yllatykset
tuottavat tulosta.

Kumppanien yhdessé harrastamien miellyttivien toimintojen méérd on hyvéa
avioliiton onnistumisen ennustaja. Tyytyméattdmiksi luokitellut avioparit kertovat



usein lastensa olevan suurin tai ainoa yhteinen asia avioliitossa.

Jokainen pari rakentaa oman tapajérjestelmansd, maailmansa, jossa asioita totutaan
tekemédén yhdessa. Siind kumppanit tarvitsevat toisiaan ja nauttivat parisuhteen
palkitsevista toiminnoista. Seksuaalisten tarpeiden tyydyttdmisen lisdksi toista
tarvitaan péivittiisten arkitapahtumien ldpikdymiseen, toiveiden ja pelkojen
uskotuksi, huolien ja vitsien kuulijaksi, kumppaniksi virkistys- ja vapaa-aikaan.
Puolisoille kehittyy tapoja, joita he eivit voi noudattaa yksin. He tulevat terveelld
tavalla riippuviksi toisistaan ja yhdessd luodusta maailmasta. Yhteisten keskustelujen
avulla vahvistetaan 1dheisyyttd, miké taas johtaa voimistuvaan rentoutumiseen.
Keskindinen tuntemus vahvistuu. Puolisot myds muokkaavat toistensa mielipiteita.

Pitkdsséd parisuhteessa on vaarana, ettd arjen keskindiset keskustelut sisdltavit vain
ongelmia ja huolia. Keskusteluissa olisi hyva pyrkid sdilyttimadn ystaville
tyypillinen tapa vaihtaa ajatuksia.

Jottei kiireinen eldménrytmi ongelmineen ja huolineen veisi kokonaan mukaansa,
parin on usein tietoisesti varattava aikaa keskindiseen yhdessdoloon. Arjen rutiinit ja
tottumukset on vililla rikottava, silla yllatykset ovat hyvid vastamyrkkya
urautumiselle. Kahdenkeskisid hetkia vaalimalla voidaan rakastumisen symbioottiset
kokemukset kokea aika ajoin uudelleen.

Yhteisen maailman luominen vaatii siis aikaa. Sité ei saa lahjaksi, vaan se taytyy
tyOskentelemilld rakentaa. Sen my6td vahvistuu keskindinen terve riippuvuus.

Ne, jotka hamuavat eldméiinsa vain huippuhetkii, pettyvit pahan kerran. Arjen
rutiinit tdyttdvat suuren osan ihmisen ajasta, ja ne pystyttavit elamaille lujat puitteet.

Onnellinen ihminen osaa iloita vilpittdmésti arjen pienistd yksityiskohdista.

Niin nuorten kasvatuksessa kuin pitkédn parisuhteen sdilymisessi ndyttdd pitdvan
paikkansa ajatus siité, ettd ihminen tarvitsee rakkautta erityisesti silloin, kun hén ei
ansaitse sitd. Pystyd tuntemaan hellyyttd, sympatiaa, [ampoa, pystyd kypsemmallé
tavalla rakastamaan thmisté silloin, kun hénen arkiminidnsé paljastuu, on kaiken ydin.

Lapsuuden lempisaduissa prinssi ja prinsessa saavat toisensa ja eldvét onnellisina
eldméansi loppuun asti. Tim4 mielikuva saattaa luoda ennakkoasenteita ja
harhaluuloja siitd, ettd rakkaus sdilyy ikuisesti ja itsestddn. [lman ponnisteluja, ilman

“rakkausty6ta”, tuskin kukaan saavuttaa pysyvai rakkautta.

Pariskunnat voivat kehittdd suhdettaan samalla tavalla kuin fyysistd kuntoaan. Jos
fyysisen kunnon ylldpitdminen vaatii puolen tunnin harjoittelua 3-4 kertaa viikossa,
voisi oman parisuhteen hoitoon varata vdahintdin saman ajan.

3) He osaavat ilahduttaa




Rakkaus kukoistaa, kun osapuolet osaavat ilahduttaa toisiaan. Kolikon toinen puoli
on pahansuovien télvdisyjen vélttiminen ja kritiikin ilmaiseminen rakentavasti.

Kaikki on kaunista, mikd ndhddin rakkauden silmin. Lauseet ”mina rakastan sinua”,
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“minun on hyva olla sinun kanssasi”, ”olet minulle tirked” ovat kaikki ilmauksia,
joiden sanominen ja kuuleminen voimistaa rakkautta.

Kun kaksi ihmistd vakiintuu pysyvén suhteen ndenndiseen turvallisuuteen,
miellyttavit ilmaukset alkavat harventua ja kielteiset viestit korvata myonteiset. Ja
niin metsd vastaa kuin sinne huudetaan. Kun kumppani suuntaa toiseen kitkeria ja
kaunaisia ilmauksia, tdmi on taipuvainen vastaamaan samalla tavalla. Se taas johtaa
molemminpuolisen vastenmielisyyden lisddntymiseen. Tilanne vield tulkitaan
yleensd niin, ettd puoliso nalkuttaa ihan ilkeyttdén ja pikkumaisuuttaan.

”Syvimmaénkin rakkauden juuret kuolevat syddmesté, ellei niitd helldsti hoideta”.

“Kehu, kiitd ja tulkitse parhain péin”, siinéd yksi parisuhteen onnen salaisuuksia. Taté
vakuuttavat monet vahintddn kymmenen vuotta naimisissa olleet suomalaisparit.

Rakkauden kokeminen ei riitd, se pitdd myds ndyttdd. Puolisoiden on kyettava
teoillaan viestimddn rakkaudestaan ja saatava toisensa vakuuttuneiksi tunteidensa

syvyydestd. Vikevimmatkdin tunteet eivit paljastu, jos ihmiset epdonnistuvat niiden
1lmaisemisessa, eivitkd osaa tai halua muuttaa niitd toiminnaksi.

Rakkauden tekeminen ndkyviksi on tahdon asia. Pienikin rakkauden teko voi olla
kipind vahvojen tunteiden rothuun. Jos pariskunta kitsastelee rakkauden ja
myotatunnon sanoissa, heiddn selviytymismahdollisuutensa vdahenevit, kun eteen
tulee vastoinkdymisid. Jos osapuolet ilmaisevat rakkauttaan teoilla ja toiminnoilla, he
vahvistavat rakkaussuhdettaan monella tavalla.

Rakkauden sanat ovat rakkaudenosoituksina aivan erityisid. Kykya ndihin
ilmaisuihin puolisoilla kylld on, jos heilld vain on tietoista tahtoa ja viitselidisyytta.
Ei ndiden ilmaisujen teho suinkaan vihene suhteen vanhetessa.

Pienid mutta merkittdvid rakkauden tekoja on rajattomasti. Itse kustakin tuntuu
ilahduttavalta huomata, ettd kumppani haluaa ndhdi vaivaa hyvén mielen luomiseksi.

Kestdvéa parisuhde ei rakennu romanttisten illallisten ja ulkomaanmatkojen vaan
tavallisten, arkeen kuuluvien juttutuokioiden varaan. Onnellisuutta luovat ja
ylldpitdvat nimenomaan pienet huomionosoitukset. Jos puolisot kokevat tulevansa
ymmarretyiksi, hyvaksytyiksi ja arvostetuiksi jokapdivaisissa tilanteissa, heidian
tunnesiteensd vahvistuvat. Kokemus toisen henkisesté ja fyysisestd ldsndolosta
arkisissa tilanteissa on puolisoille arvokas.

Arvostaminen sindnsi on kuin lahja; se on myonteisen palautteen ja vahvistuksen



antamista toiselle hdnen hyvistd ominaisuuksistaan, taidoistaan tai saavutuksistaan.
Aitoon kehuun ei sisdlly odotuksia tai vaatimuksia.

Seksuaalisuuden merkitys ldheisyyden ilmaisukeinona on parisuhteessa erittdin
suuri. Seksi on side, joka tekee kahdesta thmisestd pariskunnan. Se luo heidin
vililleen sellaisen intiimiyden tilan, jota ei samalla tavalla voi tuntea kenenk&én
muun kuin puolison kanssa.

Onnellisessa rakkaussuhteessa miehen ja naisen vilinen seksuaalisuus merkitsee
sekd paljon ettd vdhin. Seksi ei ole itsetarkoitus. Tyydyttdvissd seksuaalisuudessa ei
lienekddn kyse vain oman nautinnon etsimisesti vaan antautumisesta toiselle.

Seksi ei mydskddn ole juhlallisen vakava asia, vaan siind on aina melkoinen annos
leikkimieltd mukana.

Keskindinen avoimuus parisuhteessa merkitsee puolisoiden halukkuutta jakaa itsensa
ja syvimmiét tuntemuksensa toistensa kanssa. Avoimuus parisuhteessa syntyy
puolestaan syvistd luottamuksesta. Avoimuuden pitdé aina olla vapaaehtoista.
Liiallisen avoimuuden ja ldheisyyden vaatimus ahdistaa, mutta liian kaukana
oleminen voi olla tuhoisaa. Parisuhteessa puolisoiden on kyettidva 10ytdméaédn sopiva
tasapaino sille, kuinka paljon ldheisyyttd kumpikin sulattaa ja kuinka paljon
vilimatkaa kumpikin tarvitsee.

Erillisyys ja yksilollisyys eivit ole rakkauden vastakohtia, sen sijaan niiden
kieltdminen tekee suhteesta vankilan, kultaisen hidkin. Rakkaus parisuhteessa
kukoistaa parhaiten silloin, kun molemmat osapuolet tuntevat itsensa silld tavoin
vapaiksi, ettd mikdédn ei uhkaa heididn yksilollisyyttddan. Theodor Reikin mukaan
rakkaus on sitd, ettd ihminen voi vapautua roolimindstdédn, avautua, ndyttid myos
heikkoutensa ja tuntea silti itsensd hyvéksytyksi.

Kypsén suhteen tunnuspiirteitd on, ettd kaksi thmista kestdd psyykkisen védlimatkan
ja sallii toisilleen yksinoloa.

Toisen antama emotionaalinen tuki toimii kilpené stressid vastaan ja parhaimmillaan
suojelee kumppaneita vaikeuksien taakan alla. Onnellisessa parisuhteessa eldvit
kytkevitkin rakkauden usein turvallisuudentunteeseen. He ovat saaneet
elamidnkumppanin, johon voi hététilanteessa luottaa ja jolla on kyky jakaa sekd
haaveet ettd tappiot.

Sosiaalinen ja emotionaalinen tuki ndhdién parisuhteessa usein naisen tehtaviaksi.
Aviollinen loppuunpalaminen on ilmid, jonka on todettu olevan yleisempii naisilla
kuin miehilld. Se on emotionaalisen uupumuksen tila, joka on seurausta toisten
jatkuvasta auttamisesta, hoivaamisesta ja huoltamisesta.

Kun puolisot ensirakastumisen jalkeen ndkevit edelleen toisensa myonteisessi
valossa, huomaavat toistensa positiiviset luonteenpiirteet ja luottavat niihin, he



samalla rohkaisevat toisiaan vahvistamaan niita itsessdédn. Myonteisyys vaikuttaa
vastapuoleen ruokkien ja synnyttden odotettua kayttdytymisti — siind merkityksessi
olemme toinen toistemme peilejd. Omalla positiivisella kdytokselliamme
houkuttelemme toisesta esiin ominaisuuksia, joita hén ei itsekdin tiennyt omaavansa.
Tyytyviiset avioparit ndyttidvit eldvan yhteisesti koetussa illuusiossa, jossa he
nikevit korostetusti toistensa parhaat puolet.

Liheisyyden rakentaminen vaatii aikaa. Keskindisen vuorovaikutuksen avulla
parisuhde kehittyy ja syvenee. George Homansin jo vuonna 1952 toteama
sosiologinen lainalaisuus pitinee paikkansa my0s parisuhteessa: ”Vuorovaikutuksen
lisdéntyessd mieltymyksen aste kahden henkilon vililld pyrkii kohoamaan.”

Syddmen matematiikassa ihmisen ei tarvitse vilttda ikdvid tunteita pysydkseen
tyytyvéisena: tirkeintd on miellyttavien tapahtumien suhde ikdviin kokemuksiin.
Niin kauan kuin puolisot tulkitsevat suhteensa perustan myonteiseksi, he pitévét
kielteisid episodeja ohimenevina ja tilapdisina.

4) He pysyvit paiatoksessiaan rakastaa

Pitké parisuhde edellyttdd sitoutumista, ja se puolestaan tarkoittaa padtoksentekoa.
Sitoutuessaan ihminen tekee lyhyen tdhtdimen padtoksen rakastaa kumppaniaan ja
pitkén tdhtdyksen pdatoksen séilyttdd timd rakkaussuhde ja eldd tulevaisuutta
rakentaen juuri valitsemansa kumppanin eikd kenenkddn muun kanssa.

Rakkautta voidaan kuvata kolmiona, joka rakentuu kolmesta huipusta: intohimo,
ldheisyys ja sitoutuminen. On tirkedd, ettei sitoutumisen merkitysté rakkaudessa
vahatelld, vaikka siihen ei liitykddn samanlaista tunnelatausta kuin intohimoon ja
ldheisyyteen.

Rakkaussuhteissa on aina seki ala- ettd ylamékead ja niihin siséltyy vaiheita, jolloin
Jjuuri sitoutuminen on ainoa keino sailyttdd suhde. Mikali kumppanit eivit koe
sitoutumisen kuuluvan rakkausilmiéon, he jattaytyvat vaille sitd tekijaé, joka auttaa
heitd selviytymién parisuhteen vaikeista vaiheista. Sitoutunut pari ei luovuta
helpolla, vaan opettelee tapoja ratkaista riidat ja rakentaa siltoja suhteen karikoiden

yli.

Sitoutuminen merkitsee rohkeutta valita elamankumppani monien mahdollisten
joukosta ja uskallusta pdattad, ettd han on oleva ”se oikea”. Téllaisella padtokselld
luodaan vankka perusta onnistuneelle parisuhteelle, johon keskitytddn ja pitdydytadn.
Niin ymmarrettynd sitoutuminen lisdd kummankin luottamusta suhteen sdilymiseen,
ja he ovat valmiita tekemiin ty6td sen eteen. Se vahentdd myos niitd hyléatyksi
tulemisen, haavoittumisen ja toisen menettimisen tunneriskeji, joita rakkauteen aina
kuuluu.



Jos ithminen pdatyy parisuhteeseen ylimalkaisesti, katsotaan nyt” —varauksella, hin
todenndkoisesti varoo liian l1dhelle joutumista eikd antaudu parisuhteeseen
tyydyttivalla tavalla. Jos parisuhteen osapuolet eldvit toistensa kanssa vain
puolinaisesti ja palyilevit samalla mahdollista parempaa vaihtoehtoa, he eivit
keskity suhteeseen eivitka tee tyotd sen eteen. Talloin se el ennen pitkdd mydskéan
anna riittavéasti.

Ihminen voi karttaa ratkaisuntekoa siksi, ettd hin kokee pditoksen vahentdvin muita
mahdollisuuksiaan.

Useimmat pariskunnat ndkevit sitoutumisen liimana, joka kiinteyttda suhteen.
Sitoutuminen voi kuitenkin merkitd ihmisille eri asioita:

Sitoutuminen voidaan nihda myonteisend, vapaaehtoisena omistautumisena toiselle
= ithminen haluaa pysya parisuhteessa, tehda tyotd sen eteen ja on jopa valmis
uhrauksiin suhteen ja kumppanin hyvinvoinnin puolesta.

Sitoutuminen voidaan ymmairtda myds kielteisend ja rajoittavana pakotteena
erilaisiin yhteiskunnallisiin, henkilokohtaisiin ja psykologisiin vaatimuksiin.

Tutkijat ovat erottaneet henkilokohtaisen ja rakenteellisen sitoutumisen.

Rakenteellinen sitoutuminen koetaan selvimmin elinikdisenid: Vaikka parisuhde ei
tyydytédkéin, sitd ei pureta.

Henkilokohtainen sitoutuminen on l0yhempi. Sen perusvaatimuksena on, etta
suhteen on oltava onnellinen.

Rakenteellinen sitoutuminen nidkyy voimakkaina suhteeseen kohdistettuina
’panostuksina” tai “’sijoituksina” (jaettu omaisuus, ajankéyttd). Rakenteellista
sitoutumista tukee yleensd seké virallinen avioliiton solmiminen ettd ystdvien ja
sukulaisten taholta tuleva sosiaalinen paine siilyttda suhde. Selvimpéna sitoutumisen
merkkind pidetddn avioitumista, jonka jilkeen moni kokee suhteen jatkuvuuden
turvatuksi ja oman asemansa aviopuolisona selkiytyneeksi.

Aito sitoutuminen tulee kuitenkin viime kiddessd ithmisen sisdltd. Olennaista on
puolisoiden keskindinen vastuu ja tahto olla yhdessa.

Henkilokohtaisesti sitouduttaessa suhdetta pidetddn ylla sen vuoksi, ettd kumppani ja
suhde koetaan miellyttdvéna ja puoleensavetiaviani. Suhdetta ei voi pitid itsestddn
selvind. Parin on tehtdvé paljon ty6td onnellisuuden ja rakkauden sdilymiseksi.
Tietty epdvarmuus toisen osapuolen pysymisesté liitossa on omiaan aktivoimaan
suhdetta.

Parisuhteen sdilymisen ndkokulmasta rakenteellinen sitoutuminen néyttdisi antavan
tukevamman perustan kuin henkilokohtainen sitoutuminen. Rakenteellinen



sitoutuminen ymmaérretddn elinikdiseksi sopimukseksi, jota ei hevin ldhdeta
purkamaan, jonka seurauksena seki luottamus suhteeseen ettd turvallisuudentunne
ovat vahvoja. Tunteita tulee ja menee, mutta yhdessd pysyminen on ikdan kuin
itsestdénselvyys, eikd eroamista edes harkita”.

Henkilokohtaisesti sitoutuneiden parisuhteeseen kohdistuvat odotukset voivat olla
hyvin vaativat ja ehdolliset: suhde jatkuu vain, jos se vastaa kumppaneiden onnen
odotuksia. Koska henkilokohtaisesti sitoutuneiden suhteen tulevaisuus on epdvarma,
siind syntyy helposti ongelmia. Osapuolet keskittyvit kulloinkin késilla olevaan
hyGtyyn miettiméttd asioita pitemmalla aikavalilld. Ja jos usko tulevaisuuteen
puuttuu, suhteeseen ei uskalleta tai haluta panostaa kunnolla. Téll6in myds sen
palkitsevuus on kyseenalaista.

Jos ihminen pelkad jatkuvasti, ettd toinen etsii parempaa ja on ikdén kuin jalka
ovenraossa, el suhde tyydytd. Téllaisesta elimaésti tulee este ldheisyyden ja
yhteisyyden kokemuksille eli niille asioille, joihin pitkd parisuhde nojautuu.

Kestavit parisuhteet sisdltavat seka rajoitteita ettd pysyvad omistautumista. Rajoitteet
voidaan jakaa esimerkiksi moraalisiin ja kdytdnnon rajoituksiin.

Jotkut pitdvit eroa moraalisesti vddrina ja pitdytyvét parisuhteessa vaikka hammasta
purren. Jotkut kokevat parisuhteen purkamisen henkilokohtaisena epdonnistumisena,
sopimuksen purkamisena tai luovuttamisena, eiviatka ndista syistd halua luopua
suhteesta.

Jotkut pitidvit suhdetta ylla velvollisuudentunnosta tai heilld on yksinkertaisesti huoli
lastensa ja puolisonsa hyvinvoinnista.

Asenteet avioeroa kohtaan vaikuttavat my0s suhteen pysyvyyteen. Avioeroihin
hyvéksyvisti suhtautuvat ovat herkempid katkaisemaan omankin liittonsa kuin ne,
joiden asenne on negatiivinen. Asenne avioeroa kohtaan voi vaikuttaa myos siihen,
miten paljon thmiset investoivat suhteeseensa.

Kéytdnnon rajoitukset nojautuvat nithin etuihin ja haittoihin, joita suhteen
purkautumisesta seuraisi. Omaisuuden jakaminen ja taloudelliset menetykset tuovat
omat vaikeutensa, samoin yhteiskunnalliset paineet (sukulaisten ja ystdvien
paheksunta). Pitkdén parisuhteeseen on sijoitettu paljon aikaa ja tarmoa.
Sitoutumiseen padtyminen voi olla valinta eri vaihtoehtojen vilill4, kun ei haluta
joutua vield huonompaan tilanteeseen. Ja jos ei halua elda yksin, on pohdittava myos
sitd, kuinka mahdollista on 16ytdéd uusi kumppani. Mitd vanhempi thminen on, sitd
vaikeampaa on sopivan uuden puolison 10ytdminen.

Ajatus, ettd rakkaus ei synnytd hyvia suhdetta vaan on hyvén suhteen seuraus, voi
osoittautua todeksi juuri omistautuvan sitoutumisen voimasta.
Sitoutumisen voimaa osoittaa se, ettd omistautuvasti sitoutuneet puolisot kykenevét




katsomaan asioita tulevaisuuteen. ”Yhteinen nykyisyys toisen kanssa kiy
mielekkédksi vasta sitten, kun uskaltaudun hinen kanssaan hamaraian
tulevaisuuteen”.

5) Itsearvostus ja rakastamisen taito

Mité terveempi itsearvostus ihmiselld on, sitd kykenevampi hdn on rakastamaan
muita ja kokemaan tyydyttidvan rakkaussuhteen.

Itsetunnoltaan terve henkilo on tasapainossa itsensd kanssa. Héin tietdd, mité tahtoo ja
tuntee, vastaa sanoistaan, lupauksistaan ja teoistaan, pystyy antamaan arvoa omille
paatoksilleen ja puolustamaan niitd, eikd vaadi jatkuvasti suojelua, huolenpitoa ja
rakkautta. Hin tuntee omat vahvuutensa ja heikkoutensa ja pystyy hyviaksymaén ne.

Itsearvostus auttaa thmistd nikeméin oman osuutensa ja vastuunsa suhteessa, jossa
hén elia.

“Riitelemisen tai rdhjddmisen sijaan voi sanoa toiselle, ettd tuskin tarkoitit aiheuttaa
sitd, miltd minusta nyt tuntuu.”

Oman yksilollisyyden ja itsensd hyviksyminen ilmenee rakkaussuhteessa kykyna
kunnioittaa toista ja hyviksyai toisen erilaisuus.

John Bowlbyn mukaan lapsuudenkokemukset luovat perustan sille, millaiseksi
ihmisen rakkaussuhteet ja my0s itsearvostus muodostuvat aikuisena. Ensimmaéiset
thmissuhteet antavat lapselle mallin 1dheisestd ihmissuhteesta.

Aikuisilla on todettu neljé erilaista kiintymystyylid sen mukaan, miten he ovat
varhaisissa ihmissuhteissaan oppineet arvostamaan itsedén ja muita: turvallinen,
itseriittoinen, takertuva tai pelokas kiintymystyyli. Kiintymystyyli vaikuttaa kykyyn
rakastaa tai yllapitdd pitkda parisuhdetta.

Kaisa Ménnikko on kuvannut eri kiintymystyyppeihin lukeutuvien ihmisten tapaa
luonnehtia rakkauttaan:

. Turvallisesti kiintyvilld on myonteinen késitys itsestdin ja muista. He
arvostavat itsedén ja pitavit itsedadn rakastettavina. He kertovat olevansa helposti
ldhestyttivid ja pidettyjd. He pitdvit muita ihmisid yleensd hyvii tarkoittavina.
He kuvailevat tirkeintd rakkaussuhdettaan varsin onnelliseksi, ystavyydelliseksi
ja luotettavaksi.

. Itseriittoisesti kiintyvilld on mydnteinen késitys itsestdén, mutta kielteinen
késitys muista. He arvostavat itseddn, mutta muihin he asennoituvat kielteisesti.
Itseriittoisesti kiintyneet suojautuvat pettymyksiltd vélttimélla 1dheisid
thmissuhteita ja sdilyttdmalld tunteen omasta riippumattomuudesta ja
haavoittumattomuudesta.

. Takertuvasti kiintyvilld on kielteinen késitys itsestdén ja myonteinen késitys
muista. He eivit arvosta itseddn, mutta kokevat voimakkaana tarpeen saada
muiden hyvaksyntdd. He kokevat rakkauteen sitoutumisen pakkomielteena,



vastavuoroisuuden ja yhteenliittymisen haluna, voimakkaina tunnelatausten
nousuina ja laskuina, erittdin voimakkaana seksuaalisena vetovoimana seki
mustasukkaisuutena. He rakastuvat usein, mutta heiddn on vaikea uskoa
16ytidvansi sen todellisen rakkauden.

. Pelokkaasti kiintyvilld on kielteinen kisitys seké itsestddn ettd muista. He eivit
arvosta itsedédn eivatkd muita eivitkd luota toisiin. Pelokkaasti kiintyneet
suojautuvat hylkdédmiseltd vilttdmalla 1dheistd kanssakdymistd muiden kanssa.
Heille on luonteenomaista 1dheisyyden pelko, voimakkaat tunnelatausten nousut
ja laskut sekd mustasukkaisuus. He kieltdvét “hullaannuttavan” rakkauden
olemassaolon.

Terve itsensd rakastaminen on edellytys kyvylle rakastaa toista. Monet parisuhteen
hankaluudet juontavat juurensa toisen tai kummankin osapuolen epditsendisyydesti
ja epdvarmuudesta. Henkil0, joka ei arvosta itseddn, arkailee kritiikkié ja
loukkaantuu helposti, jolloin avoin kommunikointi ja rentoutuminen ei ole helppoa.
Toisen erilaisuus koetaan uhkana. Vihaisen itseluottamuksen johdosta thminen
vaatii rakkaudelta jatkuvia takeita ja ndytt6jd. Han voi panna suhteen jatkuvasti
koetukselle vain hakiessaan varmuutta ja todisteita itselleen rakkauden
olemassaolosta.

Itsensé toteuttaminen on merkittdvad ihmisen koko henkiselle tasapainolle ja
terveydelle. Mitd enemmin hén voi toteuttaa omia kykyjain ja osaamisen alueita
eldmdssddn yleensa, sitd rikkaampana ja tyydyttivimpéna han kokee
rakkaussuhteensa.

Ihmisen mielenterveyden voidaan ndhdd palautuvan kahteen kykyyn: kykyyn tehda
tyotd ja kykyyn rakastaa. Néistd kahdesta taidosta rakentuvat tasapainoisen elimén
perusainekset. Kuten tyd, my0ds rakastaminen vaatii keskittymisté, syventymista,
kuria, kiinnostumista ja luomista.

Kun ihminen osaa nauttia omista osaamisistaan ja tekemisistidin toiseen takertumisen
sijasta, hdn saa niistd tyydytysté ja usein myds voimia osoittaa rakkautta, hellyytta,
ithailua ja arvostusta puolisolleen. Suotuisan itsearvostuksen ja itsensi toteuttamisen
myo6td thmisen kumppaniinsa ja rakkaussuhteeseensa kohdistamat toiveet ja
odotukset muodostuvat realistisiksi.

Kun henkilon omassa eliméssd on monia pdtemisen alueita ja tyydytyksen ldhteita,
hidn ymmartdd paremmin sen, ettd rakkaus ei ole vastaus kaikkeen eiki siltd vaadita
jatkuvia néytt6ja ja takeita.

Rakastuneet pitdvit hauskaa, nauravat samoille asioille ja huomaavat aina uusia ilon
aiheita. He hupsuttelevat ja kayttaytyvit lapsekkaasti.

Yhdessa koettu hauskuus ja ilonpito osoittautuivat tirkeiksi avio-onnen selittdjiksi
myds suomalaisten avioparien kokemuksissa. Monet pitivét tarkedna
huumorintajuista asennetta, yhteistd hassuttelua, omia vitseji sekd omaa kielti ja



sisdpiirijuttuja.

6) He puhuvat toisilleen

Vaikeneminen ei ole kultaa parisuhteessa. Puolisoiden vilinen viestinti ja
keskustelut ovat toimivan parisuhteen tirkeimpia pilareita.

Viestintddn liittyy monenlaisia vadrinkisityksia ja asiat voidaan esittda ja tulkita eri
tavoin. Ihmisten on vaikea puhua ymmarrettavasti ja saada viesti perille sellaisena
kuin haluaisivat. Puhujan tarkoitus voi olla eri kuin kuulijan puheesta tekema

tulkinta. Esimerkki moniselitteisestd viestistd on yksinkertainen kysymys: "Mité sind
teet?”. Se voidaan esittda neutraalisti, positiivisesti tai negatiivisesti.

Onnettomien puolisoiden tulkintoihin vaikuttanee jonkinlainen negatiivinen
latausvédristymad. Toisen sanomiset aletaan tulkita pahemmiksi kuin ne on alun perin
tarkoitettukaan. Puolison kielteiset piirteet ndhdadn kérjistyneind ja hanta pidetdin
todellista pahempana. Kielteiselld kommunikoinnilla on korroosiovaikutuksensa ajan
kuluessa. Se syovyttidéd parisuhdetta.

John Gottman on seurannut pariskuntien kriisinhallintaa laboratorio-olosuhteissa ja
on viittdnyt pystyvinsa 94 prosentin tarkkuudella ennustamaan, mitkd parit
eroaisivat kolmen vuoden sisélld. Tarkeimpid vaaran merkkejd hinen havaintojensa
perusteella on karkea tapa aloittaa keskustelu, ankara arvostelu, kritiikki,
halveksunta ja inho.

Kehon fysiologiset muutokset ovat dramaattisia, jos ristiriitojen selvittely johtaa
voimakkaaseen tunneryOppyyn. Toisen suoltaman kielteisen tunneryopyn seuraukset
nikyvit paitsi ahdistumisena myos sellaisina ruumiin reaktioina, ettd rakentava ja
ongelmia ratkaiseva keskustelu kdy mahdottomaksi. Kyky ottaa toisen puhe vastaan
lamaantuu, ja thmisen on vaikea keskittyd kuulemaan sitd, mité toinen sanoo.

Miehen ja naisen kommunikoinnissa ndyttdd olevan tiettyji eroja. Onnettomat naiset
ovat ongelmatilanteissa osoittautuneet keskiméérin miehid negatiivisemmiksi
komennellen, motkottaen ja valittaen enemmén kuin muut ryhmét.

Taipumus jatkaa negatiivisuuden kehai eli vastata kielteisesti satuttavaan ilmaisuun
on todennakoisintd onnettomiksi luokitelluilla miehilld ja naisilla sekéd onnellisiksi
luokitelluilla miehilld. Onnellisiksi luokitellut naiset ovat kykenevimpié vélttiméin
kielteisen puheen, kun he saavat negatiivisia viesteja kumppaniltaan. Nain he
pystyvit typistimédn kumppanin kanssa kdytivii kielteisid puhevirtoja. He osaavat
joko tunnistaa ongelmatilanteen todelliset syyt tai yksinkertaisesti antavat anteeksi ja
nielevit oman ylpeytensi. Parisuhteessa onnettomiksi itsensi kokeneet naiset
kykenevit muita harvemmin myonteiseen kayttdytymiseen tai ilmaisuun loukkaavan




viestin jilkeen.

Olennaista negatiivisen viestintikehin katkaisemisessa voi olla kyky kiyttiytyé

positiivisesti sen jdlkeen, kun on vastaanottanut pahansuopaa kayttdytymista.
Pystyyko puoliso kuittaamaan kumppaninsa hineen kohdistaman loukkauksen

huumorilla? Onko hénelld voimia tai halua ndhda happaman ilmaisun perimmaiset
syyt ja unohtaa oma satutetuksi tuleminen?

Kommunikoinnissa ndyttdd ilmenevian kaksi sukupuoleen kytkeytyvaa piirrettd, jotka
erottelevat parisuhteeseen tyytyvdiset ja tyytymattomat:

1. Tyytyviiset naiset ovat valmiita ja kykenevid vastaamaan myonteisesti
kumppaninsa negatiivisiin sanomiin ja tyytymittomait naiset ovat tahin
haluttomia tai kykenemattomié. Kuitenkin juuri puolison positiivinen vastaus
negatiiviseen viestiin voi olla kaikki, mité tarvitaan, jotta kielteisen viestinndn
laajeneva kehd voitaisiin katkaista.

2. Tyytymittdmien naisten yleinen negatiivisuus on toinen huomionarvoinen
yleispiirre. Naiset herkistyvit miehid voimakkaammin suhteen ongelmille. Miehet
kokevat ongelmaksi naisten voimakkaat kielteiset ilmaisut ja ristiriitaherkkyyden.
Naiset puolestaan pitdvit vaikeutena sitd, ettd miehet ovat usein haluttomia
osallistumaan suhteen hoitoon ja yrityksiin ratkaista ongelmia.

Ristiriitatilanteissa naiset asettuvat yleisemmin aktiiviseen ja miehet vetdytyvain
rooliin. Lewis Termanin mukaan miehet murehtivat naisten valittamista, kritisoimista
ja tunnevoimakkuutta. Miehet véittivét, ettd naiset hermostuvat liian helposti ja
haastavat riitaa kaikenlaisista pikkuasioista. Naiset puolestaan harmittelevat miesten
emotionaalista vetdytymisti tai aggressiivisuutta. He murehtivat sité, ettd aviomiehet
vélttelevit asioita eivitkd halua avautua ja kertoa tunteistaan.

Seldnkdantdjdnd avioliitoissa on 85-prosenttisesti mies, John Gottman toteaa. Mies
sulkeutuu vastalauseena vaimon moitteille. Vaikka hédn néyttad ulospéin
rauhalliselta, hinen sydéinlihaksensa tuottaa adrenaliinia nopeammalla voimalla kuin
naisen. Siksi miehen palautuminen stressitilanteessa on hitaampaa kuin naisella.

Tytot ja pojat saavat ehké kasvuvuosiensa aikana erilaisia virikkeitd tunteidensa
késittelyyn. Tytot kdyvit pdivikodista alkaen “ootsd mun kaa” —neuvotteluja. Tytot
oppivat ldheisyyttd ja harjoittelevat intiimimpien tunnekokemusten jakamista
“bestiksen” kanssa. Heidén kielelliset ja sosiaaliset taitonsa kehittyvét ja herkkyys
havaita toisen toiveet ja odotukset voimistuu.

Pojat litkkuvat isoissa ryhmissé, jossa touhutaan kaikenlaista jannittivai. Puhumisen
sijasta tehddin asioita, joihin saattaa liittyd kilpailullisuutta ja voimainmittelya.
Omien tunteiden selvittelylla ei ole kovin suurta sijaa.



Ongelmatilanteissa miehet pyrkivét valttdimaéan kritiikkid ja erimielisyyden
osoittamista. He eivét halua kisitelld vaikeuksia peldten niiden paisumista. Tai ehka
naisen nikeméi ongelma ei olekaan miehelle ongelma.

Yleensa naiset ja miehet kokevat avioliiton tunne-eldmén eri tavoin. Parisuhteessa
oleminen sindnsd ndyttdd olevan miehille tirkedmpaa kuin naisille, kun taas suhteen
laatu on naisille tarkedmpdd. Miesten onnellisuus on vihemman riippuvainen
parisuhteen laadusta kuin naisten.

Naiset kokevat, ettd miehet eivit osoita riittdvésti huomiota suhteen ongelmiin ja
niiden ratkaisuihin. Naiset pyrkivit pitdmiin miehet kiinni vuorovaikutustilanteessa.
Pyrkiessdan innokkaasti tyynnyttdméaan suhdetta naiset ovat paitsi aktiivisia, joskus
suorastaan painostavia.

Komarovsky puhuu miesten “tunnepidattyvyydesta”. Heiddn on yleensa helpompi
kertoa siitd, mitd he tekevat, kuin siitd, miltd heisti tuntuu. Tosin onnellisissa
avioliitoissa miehetkin ovat usein varsin avoimia.

Naiset ovat lahes aina miehid puheliaampia ja heilla on my6s miehid laajempi
sosiaalinen verkosto, jonne suuntautua, vaikka kumppani ei hinti kuuntelisikaan.

Tapa kasitell4 ristiriitatilanteita on parisuhteen sdilymisen kannalta olennainen.
Puolisoiden kyvyttdmyys ja haluttomuus selvitelld konflikteja ennustaa
tyytyméttomyytta parisuhteeseen ja eroa. Sinnikkyys ratkoa ongelmat tuottaa
puolestaan myonteistd satoa yhdessdololle.

Monet kommunikaatio-ongelmat pelkistyvit thmisen vaikeuteen keskittyd
kuuntelemaan toisen sanoja. Kuunteleminen tarkoittaa kiinnostumista ja vélittdmista.
Keskustelua ja kuuntelua ohjaa enemman se, mité toisen luullaan tarkoittavan, kuin
se, mitd hin oikeasti sanoo. Kuuntelu on siten valikoivaa.

Jokaisessa parisuhteessa on tilanteita, joissa kumpikin haluaa olla oikeassa ja
’voittaa” viittelyn pikemminkin kuin pyrkié ratkaisemaan ongelman.

7) He selvittavit ristiriidat

Parisuhteen tulevaisuutta ei ndy ennustavan se, kuinka paljon puolisot rakastavat
toisiaan, vaan paremminkin se, kuinka he kykenevit selvittimiin ongelmansa.

Parisuhteessa stressid aiheuttavista ristiriidoista osa on akuutteja, tiettyyn hetkeen
sijoittuvia, ja osa kroonisia, suhteen aikana vihitellen muodostuneita. Osa aiheutuu
kumppanusten sisdisistd ongelmista (kommunikaatiovaikeudet, seksuaaliset
ongelmat) ja osa taas ulkopuolisista tekijdista (tyottomyys, sairaus, rahavaikeudet).




Seka onnelliset ettd onnettomat parit kokevat ristiriitoja.

Tyypillisid ristiriitojen aiheita ovat esimerkiksi raha ja vapaa-ajan vietto. Muita
tulenarkoja teemoja ovat lapset ja kasvatus, seksi, uran luominen, puolison
sukulaiset, kotityot ja kodin siisteys.

Kun yhteiselo etenee tasaiseen tahtiin eikd ulkopuolisia ongelmia juuri ole,
pariskunta voi jopa keksia turhanaikaisia ongelmia.

Jos puolisoiden kyvyt ja voimavarat eivét riitd vastaamaan ristiriitatilanteen
aitheuttamiin vaatimuksiin, ongelmat paisuvat, puolisoiden hyvinvointi heikkenee ja
parisuhdetyytyvéisyys vihenee. Jos pari sopeutuu ongelmatilanteeseen siten, etta
osapuolet 10ytavat molempia tyydyttiavat ratkaisut, vaikeuksien voittamisesta sindnsa
kehkeytyy pareja yhdistdvd voimavara. Hyvi ja koeteltu parisuhde voi auttaa
sopeutumaan myo0s tuleviin stressitilanteisiin.

Ristiriitojen selvittiminen vaatii kumppaneilta sekd henkildkohtaisia etta
parisuhteeseen liittyvid voimavaroja.

Yksilokohtaisia voimavaroja ovat vahva itsetunto, kyky sietdd stressitilanteita, minan
vahvuus, energisyys ja motivaatio, empaattisuus ja mukautuvuus, koulutus, hyva
terveys ja taloudellinen hyvinvointi. Tarked voimavara pulmatilanteissa on oman
itsensd hallinnan tunne. Se tarkoittaa ihmisen uskoa omiin mahdollisuuksiinsa
vaikuttaa elaménsa kulkuun ja ympériston asettamiin vaatimuksiin.

Ihmiset, joilla on korkea tunnedly, onnistuvat inhimillisessd kanssakdymisessa.
Tunnedly on merkittdva psyykkinen voimavara ja monien taitojen summa. Peter
Salovey sisillyttdd tunnedlyyn seuraavat piirteet:

1. Tietoisuus omista tunteista ja kyky tarkkailla niita.

2. Tunteiden hallitseminen eli kyky késitelld tunteita niin, ettd ne ovat
kulloisiinkin olosuhteisiin sopivia. Hyvén ja pahan mielialan sdédteleminen on
erityisen tdrkeédd. Ne, joilla on tima taito, osaavat rauhoittaa itsedén ja poistaa
ahdistusta. Siten he toipuvat nopeasti elimén kolhuista.

3. Motivaation sinnikkyys, mikd ilmenee itsekurina tunneimpulsseissa,
mielitekojen hallintana sekd kykyna siirtdd tarpeiden tyydytystd. Ihmiset, joilla on
tunne-eldman itsekuria, kykenevit keskittyméén vaativienkin padmaérien
saavuttamiseen ja ovat yleensd muita tuotteliaampia ja tehokkaampia kaikessa,
mihin ryhtyvat.

4.  Muiden ihmisten tunteiden tunnistaminen eli empatia.

Niama tunnedlyn taidot antavat puolisoille onnellisen yhdyseldmén valttikortit.
Puolisoiden henkilokohtainen voimavara voitaisiin ilmaista my0s vanhanaikaisella



sanalla ”luonteenlujuus”. Sen perustana on itsekuri, jota filosofit ovat kautta aikojen
pitdneet hyvén elamén edellytyksena.

Miti kiintedmpi ja [impiméampi parisuhde on, sitd paremmin toimii puolisoiden
keskindinen vuorovaikutus, tuen antaminen ja joustavuus muuttuvissa tilanteissa.
Kummankin puolison voimavara on tuntemus siitd, ettd hinesté vélitetdin, hanta
rakastetaan ja arvostetaan ja ettd he yhdessd muodostavat toistensa tukipilarin.

Pariin kohdistuu koko ajan uusia vaatimuksia, joithin heidédn tdytyy kyetd vastaamaan
laajennetuin voimavaroin. Jos pari on kyennyt selvittdmiin yhden tai useamman
ristiriitatilanteen, uudet ongelmanratkaisut tuntuvat helpommilta. He tulkitsevat
vaikeudet haasteiksi” tai “mahdollisuuksiksi kasvuun™ ja rohkaistuvat hakemaan
niihin ratkaisuja.

Jos taas parilla on useita epdonnistuneita kokemuksia ristiriitatilanteiden
selvittelystd, he oppivat tulkitsemaan stressitilanteet ylivoimaisiksi kasitella.

My®os puolisoiden saama ulkopuolinen tuki voi olla merkittdva voimavara
ongelmatilanteissa. Ystivat, sukulaiset ja tyGtoverit voivat olla suureksi henkiseksi
avuksi. Monille tarkeimpid sosiaalisen tuen antajia ovat omat vanhemmat.

David Canary ja William Cupach toteavat, kuinka konfliktitilanteen selvittimisessa
“kiinteyttidva taktiikka” on menestyksekkaampi kuin “hajottava taktiikka”.
Kiinteyttiva taktiikka tarkoittaa sitd, ettd puolisot hakevat 1ihentymista etsimilla
yhdistivid tavoitteita ja yhteisid mielipiteitd erimielisyyksien sijasta. He osoittavat
luottamusta ja rakkautta toisiinsa konfliktitilanteissakin ja kykenevét ndkeméain

kummankin osapuolen edut.
Hajottavaan taktiikkaan kuuluu pyrkimys nujertaa kumppani, halu muokata toinen

sopivaksi omiin tavoitteisiin seké uhkailuja, purevaa ivaa ja huutamista. Tdmén
taktiikan runsas kadyttd ennakoi suhteen vaikeutumista.

John Gottman ty6ryhmineen ehdottaa ristiriitojen yhteydessé kiytettdvaksi XYZ —
lausetta, joka ilmaistaan seuraavasti: ”Kun sini teet X —asian tilanteessa Y, minun
tunteeni on Z.” Lauseen avulla saadaan kuvatuksi kolme asiaa: toisen
kiyttdytyminen, tilanne jossa se tapahtuu ja omat tunteet. Nima ilmaisemalla puoliso
antaa kumppanilleen kayttokelpoista tietoa: toisen tietynlainen kdyttaytyminen
jossakin selkedssé tilanteessa synnyttdd hdnessa tiettyjé tunteita. "Kun et soittanut ja
kertonut, ettd et ehdikédéin kotiin ajoissa, mind suutuin ja minusta tuntui, etti sina et
vilitd minusta.”

Impulssien hallinta, ajatteleminen ennen tekoa, on myos yleensd tehokas keino
selviytyd mistd tahansa ongelmatilanteesta.



Ristiriitatilanteessa on tarkeda, ettd aviopuolisot pyrkivit yhdessid hakemaan
ratkaisuja. Olennaista on, millaisina puolisot ndkevét vaikeuksien merkityksen, omat
vaatimuksensa ja kykynsé vastata vaatimuksiin. Ndméa nakemykset ovat tulkintoja ja
mielikuvia, jotka ovat kehittyneet ajan myo6td keskindisessd vuorovaikutuksessa. Pari
selviytyy uusista ongelmatilanteista vain nikemalld vaikeuksien merkityksen
ratkaisuhakuisena, sopeuttamalla tai vihentdmall4d omia vaatimuksiaan ja
kehittamalld voimavarojaan ja hallintakykyaén.

8) He vastaavat toistensa odotuksiin

Eri thmiset odottavat suhteeltaan erilaisia asioita. On varsin tavallista, ettd halutaan
elamaélti ja parisuhteelta ldhes kaikki mahdollinen. Ja parisuhteessa halutaan elda
mahdollisimman vihin valinnoin ja rajoituksin. Kun valintoja sitten on pakko tehda,
thminen kokee tulleensa petetyksi ja joutuneensa kovan kohtalon armoille.

Vaikka meille jokaiselle on selvii, ettd kukaan ei ole tdydellinen, omaa puolisoa
katsomme toisin silmin. Hinen pitdisi olla vastaus ddrettoméddn mééarddn toiveita —
enempéin kuin mistd kukaan kuolevainen voi selviytyd. Rakkaudessa pyrimme
ihanteellisuuteen ja kaipaamme tiydellisyyttd. Moni uskoo, ettd se ainoa oikea ja
taydellinen on jossakin, ja hidnen 10ytymisensd on vain ajan kysymys.

Rakkaus ei eld tyhjiossd, vaan suhteeseen heijastuu laaja sosiaalinen yhteiso, kuten
sukulaiset, ystavit ja tyotoverit. Sukulaiset voivat olla joko rasite tai voimavara.
Monille vanhempien tuki on tirked, mutta se edellyttdd aina molemminpuolista
vapaachtoisuutta. Yleensd vanhemmat ja lapset kantavat aidosti huolta toisistaan,
eivitkd lukkiudu taisteluasemiin toistensa kanssa. Rakkaus kukoistaa hehkeammin ja
suhde sdilyy paremmin, jos my0s puolisolla on kumppaninsa sukulaisiin hyvét vilit.
Joidenkin parisuhteiden koettelemukseksi on muodostunut sukulaisten liiallinen
puuttuminen perheen asioihin.

Perhe on kokonaisuus, jonka jdsenet ovat riippuvaisia toisistaan ja vaikuttavat
vastavuoroisesti toisiinsa. Pariskunnat kokevat, ettd lapset kiinteyttavit heidin
suhdettaan ja yhdistivét puolisoita toisiinsa. Lapsista voi tulla jonkinlaisia
vanhempiensa eldméantarkoituksen takaajia.

Parit, jotka ovat juuri saaneet lapsen, pysyvit yhdessd suuremmalla
todenndkoisyydelld kuin ilman lasta olevat. Lapsen syntyma siis ainakin viivéstyttda
avioeroa.

Toisaalta parisuhdetyytyviisyys laskee ensimmaéisen lapsen syntymaén jdlkeen.
Lapset rajoittavat pariskunnan keskindistid yhdessdoloa ja kiihkedn seksuaalisuuden

toteutuminen vaikeutuu. Siirtyminen vanhemmuuteen onkin erityisen muutoksen



aikaa parisuhteelle. Puolisoiden uusi rooli vanhempina tuo mukanaan iloa, onnea ja
vastuuta, mutta my0s paineita ja vaatimuksia, jotka voivat heikentda parin
keskindistd suhdetta. Heiddn myonteiset ja kielteiset tunteensa toisiaan kohtaan
vilittyvit aina my0s lapsen kokemusmaailmaan.

Aidin mielikuvat omasta lapsuudestaan joko auttavat tai estdvit hintd oman &itiyden
kokemisessa. Hian on oppinut didin roolin suurelta osin omalta didiltdédn, joten han
helposti toistaa lapsuudenkokemuksiaan oman lapsensa kanssa.

Tutkimusten mukaan didit ovat joko “turvallisia” tai ’turvattomia”. Turvalliset didit
arvostavat lapsuutensa kiintymyssuhteita ja pitdvit niitd tdrkeind persoonansa
kehittymiselle. He ovat lapsiaan kohtaan vastaanottavaisia, eloisia, vastavuoroisia ja
hyviksyviid. Turvattomat didit eivit ole padsseet sinuiksi lapsuutensa kielteisten
kokemusten kanssa. He eivit kykene riittdvasti vastaamaan lapsen tarpeisiin ja
kontaktinottoon eivitkad hyviksy lapsen kiintymyskayttaytymistd. Turvallisten &itien
parisuhde ndyttdd olevan tyydyttdvimpi kuin turvattomien ditien.

Hyvé parisuhde voi joko ehkéisté tai helpottaa vanhempien ja lasten vélisen
vuorovaikutuksen herkkyyttd: vanhemmat voivat kokea lapsen tunkeilijana intiimissa
parisuhteessa tai sitten lapsi voi olla yhteisen mielenkiinnon ja jaetun ilon ldhde.
Jotkut vanhemmat taas lisddvét huomiotaan lapseensa kompensoidakseen
epatyydyttdvaa parisuhdettaan, miké saattaa johtaa vanhemman ylihuolehtimiseen
lapsestaan. Néin se tapa, miten puolisot kokevat parisuhteensa, vaikuttaa myos
heidén tapaansa olla vanhempia lapselleen.

Seurattaessa pariskuntien aviollisen tyytyvéisyyden vaihtelua perheen elaménkaaren
kuluessa, voidaan todeta, ettd tyytyviisyys parisuhteeseen vihenee, kun
ensimmainen lapsi syntyy. Se pysyy vdhdisend niin kauan kuin lapset ovat kotona.
Kun aikuistuvat lapset 1ahtevit kotoa, parisuhteen onnellisuuden taso kohoaa
selvasti. Joillekin vanhemmille lapset tosin tuottavat elinikdistd huolta ja paineita
avioliitolle, etenkin jos puolisot ovat eri mieltd siitd, miten aikuisten lasten ongelmiin
tulee suhtautua.

Lapsen syntyma on tapahtuma, josta seki isé ettd diti lumoutuvat. Mutta myos
kielteiset tunteet ja tunneailahtelut kuuluvat kuvaan. Riittimittomyyden tunne lisda
molempien paineita, ja tyytymittomyys parisuhteeseen kasvaa. Lapsen ollessa
kuukauden ikdinen vanhempien arviot suhteensa onnellisuudesta ovat
korkeimmillaan. Puolisoiden tyytyvéisyys ndyttdd selvdsti laskevan, kun lapsi tulee
puolen vuoden ikddn. Silloin lapsen syntymén aitheuttama hurma on haihtunut ja arki
tayttad eldman.

Suomalaiset parit pitdvit tirkednd yhdessd vietettyd aikaa ja edes hetkittdista
irtaantumista lastenhoitohuolista. Se vahvistaa selkeidsti parisuhdetta ja antaa voimia



niin kotitdissd puurtamiseen kuin lasten kanssa eldmiseen. “Esimerkiksi olemme
vieneet lapset mummolaan ja kidyneet kahdestaan pizzalla.”

Hyvit ystavit rikastuttavat jokaista avioliittoa, ja thmiset, joilla on paljon ystdvid ja
jotka viettdvit aikaansa runsaasti heiddn kanssaan, ovat keskiméaaraista
onnellisempia. Mutta asialla on myo6s toinen puolensa. Monien parisuhteeseensa
tyytyméttomien epédtoivon syy on juuri se, ettd kumppani viettda liian paljon aikaa
ystidviensd seurassa.

Aikuisen ihmisen eldmin keskeisimpien alueiden, tyon ja perheen,
yhteensovittaminen on tirkedd. Yleensd tyon koetaan useammin héiritsevén perhe-
eldméa kuin péinvastoin. Liiallinen ty6hdn uppoutuminen voi vaikeuttaa
parisuhdetta, kun aikaa, mielenkiintoa ja energiaa ei riitdi muuhun kuin intohimoiseen
tyotehtavien hoitoon.

Ty6 ja perhe-eldmi ovat tasapainossa silloin, kun molemmat tukevat heidén
itsetuntoaan, lisddvit heidén itsendisyyttddn ja antavat mahdollisuuksia
henkilokohtaiseen osaamiseen.

Tyydyttavd ansiotyd on monille thmisille materiaalisten, henkisten ja sosiaalisten
voimavarojen padlihde. Rahallisten etuisuuksien lisdksi se tuo sisdltdod elaméin,
vahvistaa omaa identiteettid, antaa kiinnostavia puheenaiheita jaettavaksi puolison
kanssa ja laajentaa ystiavapiirid.

Tyottomoksi joutuminen verottaa suhdetta monin tavoin. Taloudelliset huolet
aitheuttavat masennusta, turhautumista ja vihantunteita perheessa ja lisdavit myos
fyysisen pahoinpitelyn riskid. Tyottdmyys on merkittdva uhka jopa parisuhteen
jatkuvuudelle.

Jokaisella parilla on yhteinen siséinen maailmansa, joka tarkoittaa kaikkia niitd
ajatuksia, tunteita, toimintoja ja tapahtumia, jotka kumppanit jakavat keskendan.
Miten suuri tima maailma on verrattuna puolisoiden muuhun maailmaan, vaihtelee
sen mukaan, millaisen arvon ja merkityksen pari antaa suhteelleen. Joillekin
parisuhde merkitsee ldhes kaikkea, jotkut toiset taas antavat sille vain selvésti
madritellyn ja rajatun arvon muiden eldman sisdltdjen joukossa. Esimerkiksi uran
luominen ja korkea elintaso saattavat olla paljon tirkedmpié kuin parisuhteen
vaaliminen. Ratkaisevaa on se, mistd thminen on valmis luopumaan ja kuinka suuren
osan omasta ajastaan hdn antaa eldmain eri sisilloille. Olennaista on myos se,
millaisiin kompromisseihin kumppanit ovat valmiit, jos toisen painotukset ja toiveet
ovat erilaiset.

Mitd enemmén parilla on yhteisid harrastuksia ja heitd yhdistivid toimintoja ja mitd
voimakkaammin ja useammin he kokevat ldheistd vuorovaikutusta, sitd
kiintedmmaksi heiddn suhteensa tulee. Kiinteys siis edellyttdd molemmille mieluisia,



toistuvia tekemisid. Kumppanit eivit saa alistaa toisiaan eivitka vaatia toiselta
sellaista, mika ei hintd miellytd. Yleisesti voidaan sanoa, ettd mité
samankaltaisempia puolisoiden maailmat ovat keskeisissd kysymyksissd, kuten
arvoissa, asenteissa ja maailmankuvassa, sen onnistuneempi parisuhde on.

”Odotukset pitdd avioliitossa kertoa selkedsti” on viesti, joka vilittyy monien parien
tarinoissa. On virhe otaksua, ettd toinen tietda, mita itse haluaa eikd vaivauduta
kertomaan tarpeista suoraan. Luulo, ettd kumppani osaa lukea toisen ajatuksia, on
ylimitoitettu ja johtaa siithen, ettd toiveet jddvit usein tdyttyméttd. Se saattaa myds
herittdd epiluuloja, ettd toinen ei vilita.

On selvia, ettd thminen on sitéd tyytyviisempi parisuhteeseensa, mitd paremmin se
vastaa hénen toiveitaan. Jotta kumppanit valttyisivét suurilta pettymyksiltd, heidén
on keskusteltava odotuksistaan hyvissa ajoin, tiedostettava ne ja arvioitava niita.
Néin kumpikin tulee tutuksi toisensa maailman kanssa. He pystyvit muodostamaan
yksityiskohtaisen “rakkauden kartan” seka omasta etté toisen elimasti. Rakkauden
kartta syntyy, kun puolisot varastoivat muistiinsa olennaista tietoa toistensa
eldamastd. Puolisot oppivat tietdmédan toistensa eldmén toiveet, tavoitteet ja
huolenaiheet. Puolisot jakavat keskendin niin hyvit kuin huonotkin asiat ja
osallistuvat aktiivisesti toistensa jokapaiviiseen eldmédén ja harrastuksiin. Jos ei

todella tunne toista, kuinka hinti voi syvéllisesti rakastaa.

Kumppaniin tutustuminen on koko elamin kestdva prosessi, ja se vaatii jatkuvaa
valppautta.

MYYTTEJA PARISUHTEESTA

John Gottman pitdd suurimpana parisuhteen sdilymisen myyttind sité, ettd
kommunikointi ja erityisesti konfliktin ratkaisun oppiminen takaa pitkdn onnellisen
suhteen. Puhumisesta huolimatta lukuisat parit eivit 10yda ratkaisua ongelmiinsa —
painvastoin turhautuneisuus vaan kasvaa. Asioiden vatvominen ei siis sindnsd takaa
onnea parisuhteessa.

Toinen harhaluulo on, ettd persoonallisuuden ongelmat turmelevat parisuhteen ja
ettei sitoutuminen sovi persoonallisuudeltaan poikkeaville. Tyypillisten neuroosien
ja avioerojen vililld on kuitenkin vain heikko yhteys. Avain pitkddn parisuhteeseen
el ole siind, ettd osapuolet ovat persoonallisuudeltaan “normaaleja”, vaan siind, ettd
16ytdd jonkun, jonka kanssa sopii yhteen. Persoonallisuuden ongelmat eivét
vilttdmattd pilaa suhdetta, niitd vain pitdé osata késitelld. Mukautumalla toistensa
omituisiinkiin piirteisiin ja suhtautumalla niihin rakastavasti ja kunnioittavasti
puolisot voivat tehdd suhteestaan tyydyttivén.




Yhteiset harrastukset eivét ole riittdva edellytys parisuhteen onnistumiselle;
olennaisempaa on se, millaista puolisoiden keskindinen vuorovaikutus on yhteisen
tekemisen aikana.

Parisuhteeseen liittyy myos myytti vastavuoroisuudesta. Onnelliset puolisot eivit
kuitenkaan pida lukua siitd, kuka on tehnyt mitikin ja kenelle. He tekevét
palveluksia toisilleen yksinkertaisesti siksi, ettd rakastavat toisiaan, eivét
vastapalveluksena tai sen toivossa.

Eli mitdén yleispétevid keinoja onnelliseen parisuhteeseen ei ole. Jokaisen parin on
itse 10ydettdvd omat menettelytapansa — usein pitkéllisten tunnustelujen jdlkeen.



