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ELINVOIMAINEN PARISUHDE

Useimmat suomalaiset vastaavat kyselyissd perheen ja parisuh-
teen tuovan eniten merkitysta ja sisdltod heiddn elimédansd. Samaan
aikaan joka toinen vuosittain solmittu avioliitto hajoaa — keskimaa-
rin 12 vuoden kuluttua yhteen menosta (Paajanen, 2003). Unelmien
ja todellisuuden vililld nayttad olevan melko suuri kuilu. Thmissuh-
teet ovat sekd elinvoimaisuuden ettéd kirsimyksen ldhde. Jos kamp-
pailet juuri nyt masennuksen kanssa tai murehdit ja vietat unettomia
oitd, se liittyy todennékoisesti jollakin tavalla tirkeisiin ihmissuhtei-
siin - tai niiden menetykseen.

Thminen on sosiaalinen olento, joka haluaa liittyd muihin ihmi-
siin. Me tarvitsemme toisia, emmekd pysty tyydyttimaan kaikkia
tarpeitamme yksin ilman muiden apua. Parinmuodostus on yleisin
tapa my0s jalkeldisten hankkimiseen. Rakastuminen, seurustelu - ja
hylkdamiset — alkavat yleensd murrosian myoté, kun seksuaalisuus
herda. Niinpé suuri osa aikuisikdédn ehtineistd on kokeillut jo seurus-
telua ja eldd parhaillaankin suhteessa.
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Romanttinen rakkaus on myo6s kulttuurituote. Iskelmit, elokuvat
ja kirjallisuus elavat rakkauden myytistd — ja yllapitavit sitd. Ne an-
tavat rakkaudesta tietyn kuvan, jossa useimmiten joko sinut jitetdan
tai sitten unelmiesi prinssi (tai prinsessa) astuu nayttdmolle. Pari saa
lopulta toisensa ja eldd eliménsa onnellisena loppuun saakka.

Oikeassa eldmissi savyja on enemman. Tapaat jonkun, rakastut,
alat seurustella, ja eldmé on yhté juhlaa. Véhitellen arki ja ensim-
madiset riidat tulevat mukaan. Rakkauden tunteisiin oli hienoa up-
poutua, ja sitten ne ovatkin jo haalistuneet. On vaikea muistaa, ettd
niin muutkin tunteet tekevét: ne tulevat ja menevit. Haluaisit ottaa
kerman kakusta, mutta saatkin koko paketin: my0s surua, epévar-
muutta ja menettdmisen pelkoa. Helposti unohtuu se tosiasia, ettd
parisuhde on kuin kolikko, jossa on kaksi puolta. Jos haluaa toisen
puolen, saa mukana toisenkin. Vain jompaakumpaa ei voi valita.

Millaiset odotukset ja paineet saatat luoda suhteen onnistumiselle
huomaamattasi? Tutkimukset tiivistavit asian hyvin. Onnellisen pa-
risuhteen ylldpitoon ei tarvita kuin onnistunut parinvalinta, molem-
minpuolinen rakkaus, oikeudenmukaisuutta, riittdva tuki kumppa-
nilta, kyky kasitelld riitoja rakentavalla tavalla ja tarpeet tyydyttava
seksielama. Jos miké tahansa ndistd kuudesta puuttuu, siitd seuraa
vaikeuksia (Kontula, 2009).

Edelld kuvattu voi tarkoittaa vain sitd, ettd vaikeuksia seuraa.
Odotukset ovat korkeat ja epirealistiset. Kun paétitte sitoutua suh-
teeseen, olitte luultavasti huomanneet, ettd siind toteutuvat juuri ne
asiat, joita pidatte tarkeind. Sellaisia asioita ovat vahva luottamus toi-
seen, molemminpuolinen arvostus ja kunnioitus, samanlaiset ela-
ménarvot, vahva sitoutumisen halu ja kokemus siitd, ettd voi puhua
kaikista asioista kumppanille. Samat asiat koetaan téarkeiksi hyvéssa
parisuhteessa myos tutkimusten valossa (Paajanen, 2003).

Kun suhteeseen sitten tulee vaikeuksia tai kun erilaisuudet alka-

vat drsyttdd, mieleen tunkee ajatuksia siitd, ettd “tein vadrdn valin-



ELINVOIMAINEN PARISUHDE 23

nan, téstd ei tule mitdan”. Parisuhteen kestotesti alkaa, kun kuher-
ruskuukausi on ohi.

Millaisia odotuksia sinulla oli parisuhteelle ja kuinka paljon voit
tunnistaa omaksuneesi uskomuksia ja myytteja, joita kaikkialla ym-
parillasi yllapidetddn rakkaussuhteesta?

Myytteja rakkaudesta

Uskomukset ja yleiset kdsitykset luovat paineita parisuhdetta koh-
taan. Harris (2009) nimedi nelja yleistd myyttid, joita viihdeteolli-
suus, kirjallisuus, elokuvat ja televisiosarjat ruokkivat.

Ensimmadinen on myytti tdydellisestda kumppanista. Sen mukaan
jossakin eldd ihminen, joka tayttaa kaikki unelmasi ja on kuin luotu
sinua varten. Tosiasiassa sellaista henkil64 ei ole olemassa. Kuinka
sitkedsti myytti saa sinut vertailemaan kumppaniasi muihin ja kai-
paamaan jotain parempaa? Myytti voi aiheuttaa sen, ettd mielesi
muodostaa vaativia sddntoja kumppanillesi siitd, millainen hinen
pitéisi olla. Se voi herkistdd mielesi my6s etsimaédn hanestd puutteita.

Toinen myvytti liittyy uskomukseen, ettd vasta kumppani tekee si-
nusta kokonaisen ihmisen. Jos hyviksyt mielesi arvioinnin, ettd olet
jotenkin vajavainen ilman puolisoasi, asetat itsesi alttiiksi monille
vaikeuksille. Tarvitset toista ja voit tulla riippuvaiseksi hdnesti. Pa-
himmillaan voit alkaa pelita yksin olemista.

Kolmannen myytin mukaan rakkauden pitisi olla yhtd ruusuilla
tanssimista. Mietipd asiaa hiukan tarkemmin. Asut pitkadn yhdessa
ihmisen kanssa, jolla on erilaisia ajatuksia kuin sinulla ja joka on
kiinnostunut erilaisista asioista kuin sind. Hanelld on myds erilaiset
odotukset seksistd, kotitoistd, rahan kaytostd, uskonnosta, vanhem-
muudesta sekd tyon ja perheen yhteen sovittamisesta. Hanen vies-
tintdtyylinsd on erilainen kuin omasi. Lisdksi hdnen siisteyskasityk-
sensd poikkeaa omastasi. Hanelld on kummallisia tapoja ja ominai-
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suuksia, jotka eivit katoa mihinkddn ajan myo6td. Voisiko sellainen
yhtilo tuottaa pelkéstddn onnenauvoista yhteiseloa? Luultavasti ko-
kemuksesi kertoo vastauksen sinulle jo kyllin hyvin.

Toki jotkut parit ovat lahempéna toisiaan kuin mitd itse olette.
Kuitenkin aina jia jéljelle erilaisuutta, jonka kanssa olisi elettédva —
asioita, joita et voi muuttaa. Siksi kannattaa miettid, voitko toisen
muuttamispyrkimysten sijaan opetella ennemminkin hyviksymédan
eroavaisuutenne?

Neljas myytti vakuuttaa, ettd rakkaus kestdd ikuisesti. Usein
silld tarkoitetaan niitd onnentéyteisid tunteita, joita tunnet suhteen
alussa. Ennen pitkdd myonteiset tunteet kuitenkin alkavat vdhen-
tyd, ja se saa sinut kyseenalaistamaan koko suhteen. Et voi kontrol-
loida tunteitasi. Ne tulevat ja menevit. Sen sijaan rakastavat teot ovat
asia, johon voit vaikuttaa. Voit tehda niitd jopa silloin, kun tunteesi
ovat epamiellyttavia (Harris, 2009). Rakastuminen tapahtuu vaivat-
tomasti, eikd se vaadi sinulta paljon. Sen kasvattaminen rakkaudeksi
ja vahvaksi kiintymyssuhteeksi onkin sitten jo toinen juttu.

On muitakin parisuhteeseen liittyvid uskomuksia, joita tutki-
mukset eivit tue. Uskottomuuden oletetaan usein olevan térkein syy
eroon. Tosiasiassa syyt ovat yleensd muualla, mutta uskottomuus
voi laukaista eron. Paljon huomiota saaneen uskomuksen mukaan
miehet ja naiset ovat kuin eri planeetalta. Pohjimmiltaan tunneta-
solla miehet ja naiset ovat hyvin samanlaisia. Kasvatus ja roolimallit
muokkaavat vain erilaisia sisdisid sadntoja tytoille ja pojille tunteiden
ilmaisemisen suhteen (Kumpula ym., 2007).

“Parin pitdisi oppia kommunikoimaan” on yksi yleisistd usko-
muksista liittyen suhteiden ongelmien ratkaisuun. Jos ratkaisun
avaimet hyvaan suhteeseen olisivat noin yksinkertaiset, miksi sitten
parisuhteisiin liittyy niin paljon vaikeuksia?
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Ajatuksista kokemukseen

On mahdollista ottaa etdisyyttd kohtuuttomiin odotuksiin ja muo-
dostaa realistinen késitys siitd, mikd kuuluu toimivaan parisuhtee-
seen ja mikd ei. Jos luopuu odottamasta taydellisyyttd, on mahdol-
lista 16ytdd aarre ldhempad kuin arvaakaan. Jos avaa silmit ja katsoo
vierelleen, voi ehkd huomata, ettd siind on koko paketti tarjolla: 14-
heisyyttd, kumppanuutta, rakkautta - ja epétoivoisia hetkid, menet-
tamisen pelkoa seka riitaa.

Elinvoimaisuus suhteessa kasvaa siitd, milld tavalla tulet toimeen
— et kumppanisi vaan omien epamiellyttavien ajatustesi ja tunteidesi
kanssa. Haasteista suurin piilee siind, kuinka hyvin riidan keskella-
kin onnistut kdyttdytymaan rakastavasti etkd pahenna tilannetta en-
tisestddn. Elinvoimainen suhde mahdollistuu, kun on kyetty puo-
lin ja toisin tunnistamaan vaativat sisdiset sidnnot, jotka madraavat,
millainen kumppanin ja suhteen pitéisi olla, ja kyetty vapautumaan
niiden pakottavasta ylivallasta. Mielesi tuottaa arvostelevia ajatuksia
aina, kun petyt kumppanisi kayttdytymiseen. Kun opit muuttamaan
suhdettasi kumppaniasi arvosteleviin ajatuksiin, saat enemmin toi-
mintavaihtoehtoja.

Voit vaikuttaa itse ja yhdessd kumppanin kanssa parisuhteen elin-
voimaisuuteen. Tam4 kirja esittelee kdyttaytymisterapian uusimman
ja radikaalisti aikaisemmista ldhestymistavoista poikkeavan mallin,
jonka avulla voi muuttaa toimimattomia juuttuneita kuviota. Se ei
tarkoita tdydellisen parisuhteen saavuttamista vaan kykyéd toimia
suhteessa omien arvojensa mukaisesti.



