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Ajatuksia parisuhteen akuuttiin kriisitilanteeseen

Maailman meret eivat aina pysy seesteisina - eivat pysy myoskaan parisuhteet. Parisuhde on tunnesuhde. Suurempien ja
pienempien myrskyjen kautta parisuhteet hakevat uutta tunnesuhteen tasapainoa ja pyrkivat kehittymaan siten, ettd suhde voisi
paremmin vastata parisuhteen osapuolten tarpeita. Myrsky voidaan ndhda suhteen kasvamisen pyrkimyksené ja uuden
tasapainon etsimisena.

Aika ajoin ihmiselle tulee tilaa ja tarve kasitelld omaa eldamaansa ja parisuhdettaan. Kaikkea sitd, mita on ollut, ja kysymyksia
siitd, mitd haluaa jatkossa olevan. Joskus voi kayda siten, ettd pienemmaksi ajateltu haaste saattaa herattda esiin suhteen
pohjiin asti jarisyttdvan kriisitilanteen ja tunnemyrskyt. Aiemmin opitut toimintamallit, selviytymis- ja vuorovaikutuskeinot
tulevat uudelleen arvioitaviksi sen suhteen, etta vastaavatko ne parisuhteen osapuolten nykyisia tarpeita. Jokin merkitys sillakin
on, etta juuri kyseisessa elamantilanteessa ja kyseisella syvyydella asiat tarjoutuvat kasittelyyn. Yleensa tdma ei ole sattumaa.
Mieti, miksi juuri nyt asiat nousevat nain esiin(?).

Kriisitilanne herkistaa syvimmat tunteemme liittyen kyseiseen eldmantilanteeseen. On tavallista, etta kriisitilanne herdttda myos
muistoja aiemmista, kenties kasittelematta jdaneista mielen haavoista. On hyva tiedostaa, ettd ihmisen muisti ei koskaan toista
aiempaa kokemusta aivan sellaisenaan, vaan nykytilanne varittda aiempia muistoja. Varitys voi tuoda kokemuksesta esiin
kirkkaampia tai synkempia savyja.

Kriisitilanne voi olla mahdollisuus rakentaa suhteeseen jotain uutta ja merkityksellisemp&a. Usein tdma vaatii aikaa,
karsivallisyytta ja ennen kaikkea ”jarrun painamista” hatikoidyille pdatoksille. Ehka se edellyttda myds molempien tahtoa ja
pystyvyytta etsid, tutustua, kokeilla ja oivaltaa uutta. On myds tilanteita, joissa yhteinen rakennustyémaa voi olla parempi jakaa
osiin, ja jatkaa elaman rakentamista kumpaisenkin omaan suuntaan. Kahdestaan myrskyn silmaan ei kannata jaada.
Kriisitilanteisiin voi olla tarpeellista hakea ulkopuolista apua paripsykoterapeutilta.

Kokeile, voiko joistain seuraavista ajatuksista olla apua sinulle parisuhteen akuutissa kriisitilanteessa.

e HERMOSTO HUUTAA HATAA &5 - MUISTA SILTI- ”EI HATAA” @
Vain harvoissa parisuhteen kriisitilanteissa on sellainen hata, etta pitda toimia heti. “Heti toimittavia” -tilanteita ovat
esimerkiksi vakivallan tai muun henked uhkaavan kokemuksen kohtaaminen. Sen sijaan mielen sisdisia asioita on aikaa
puntaroida. Nousseet ajatukset ja tunteet tulevat ja menevat, se ei ole vaarallista, eivatkd nama useinkaan rakentavasti
ratkea kiireessa.

e PAINAJARRUA - El HOTKYILLA ¢
Kriisitilanne herattda meissa biologisesti sdddellyn, periman, varhaisen kiintymyssuhteen ja oppimiskokemusten myota
vahvistuneen "taistele, pakene tai lamaannu” -reaktion, pyrkimyksena kokea jalleen turvaa. Tasta syysta tilanteesta
halutaan yleensa nopeasti vapaaksi. Mita tdma sinussa on herattanyt? Entd kumppanissasi? Pakenemisen reaktio voi
tulla esiin esim. tarpeena korostetun nopeasti ratkaista haastava tilanne, “ottaa hatkat” ja paeta suhteesta, vdlttdd
keskusteluja ja toisen kohtaamista / ikévien tunteiden kohtaamista, kykenemdttémyytend kuunnella puolisoa, pakona
omiin ajatuksiin, mielikuviin ja johtopddtdoksiin sekd toimintaan ndiden perusteella. Taistelu voi tulla esiin esim.
hyékkddvyytend puolison haastamiseksi, puolison patistamisena keskusteluun kenties tdmdn luonnollista vauhtia
nopeammin, syytéksind tai moitteina puolisoa kohtaan tai pakonomaisena tarrautumisena puolisoon. Lamaannus
saattaa ndkyd esim. vetdytymisend toivottomuuteen, luovuttamisena, vetdytymisend yhteydestd ja asian kdsittelystdi,
toivottomien mielikuvien ja johtopddtésten ylivaltana ajatuksissa tai ndkéalattomuutena. HUOMAA itsessdsi naita
heridnneiti reaktioita. Al tee hitikoityja paatoksia. Jotta tilanteen nikee kirkkaana, on sen tarkasteluun syyti varata
aikaa, ja katsella asioita eri ndkékulmista. Sen sijaan reaktioihin liittyva energia kannattaa valjastaa aktiivisesti avun
saamiseen, asioiden molemmintahtiseen kasittelyyn ja kdytannon elamén jatkamiseen, arjen pysyvien rakenteiden
edelleen yllapitamiseen.

e HENGITA HELLITTAEN
Keho elda kriisitilanteen mukana. Mita kehostasi huomaat? Mita siind tapahtuu? Muista hengittda hellittden; siten, etta
ilma virtaa aina vatsan pohjalle asti, ja kiinnitat huomiota erityisesti pitkdan, hellittdvddn uloshengitykseen. Hellittdva
hengitys tuo ilmaa myos ajatuksille. Se palauttaa hermoston automaattista toimintajarjestelmaa siten, etta tunteiden
ja ajatusten yhteisty0 voi onnistua paremmin. Tiukassa tilanteessa keskity hellittdvaan hengittdmiseen, sen sijaan, etta
keskityt imemd&an puolisosi kaikki sanat itseesi ja reagoit niihin. Huomaa myds, miten jalkapohjasi ovat tukevasti maassa
kuin juurtuneena — maa kantaa aina. Huomaa sekin, etta selkdrankasi kannattelee sinua.
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MITA PUHUT ITSELLESI @

Kiinnitd huomiota siihen, mité kriisitilanteessa puhut itsellesi. Onko itsepuheesi sinua vahvistavaa vai murskaavaa?
Lisdako se turvallisuuden tunnettasi vai tuoko se turvattomuutta? Vieko se sinua eteenpain asioiden selvittamiseksi vai
suuntaako se sinua yhteen ainoaan suuntaan? Kokeile, voitko muistaa rakentavaa itsepuhelua; esim. “opin”, “voin”,
“osaan”, “selviydyn”, “huomaan” ja sama “me-muodossa” seké “ei hétdd”.

PYSAYTA NEGATIIVISTEN AJATUSTEN KETIU X

Kriisitilanteessa voi vahvistua negatiivisten ajatusten, tulkintojen ja muistojen ketju siita syystd, ettd autonominen
hermosto on yli- tai aliviredna, jolloin normaali harkinta ei toimi. Kriisitilanne ruokkii ainoastaan sitd nakékulmaa, etta
asiat ovat todella huonosti. Huomaa, ettd se on vain yksi tapa ajatella asiasta. Pyri [6ytdmaan myos hyvid, rauhoittavia
ajatuksia, nakékulmia, muistoja ja tulkintoja - tai ainakin tallaisia hetkia.

AINA ja ET KOSKAAN - JA MUU PUOLUSTAMINEN I

Valta provosoivia sanoja tai Sina-kielta. Esim. lipsahdukset “aina sind...”, ”sind et koskaan...” ovat ruokaa eripuralle.
Vetoaminen “sindkin aina...”, “kyllé sindkin....”, “mutta kun...” on oman maalin puolustamista. Silloin kun puolustetaan
- estetdan ja torpataan - ei rakenneta. Syyttdva tapa lahestya puolisoa ei rakenna, se vie kumppanisi ainoastaan
puolustuskannalle, lisda eripuraa ja vahvistaa myds omaa huonoa oloasi. Kéanna puolustautuminen mielenkiinnoksi.
Mitd se toinen yrittdd sanoa minulle hdnen maailmastaan?

MITEN PUHUT 7

Kumppanin vahattely, mollaaminen, haukkuminen, ivaaminen sanallisesti tai sanattomasti on alentavaa. Se ei rakenna
suhdetta, painvastoin se vie kumppanin puolustuskannalle tai etddnnyttas, ja edesauttaa eroa. P4ata vaikeassakin
tilanteessa puhua arvostaen toista ihmisena.

VOIKO NAKOKULMAA KIRKASTAA

Kriisitilanteessa ihmisen nakokulma kapeutuu, silla hermostomme toimintajarjestelma on puolustuksen asetuksissa.
Puolisot saattavat olla taysin ymmallaan siitd, mistd nyt on kyse; toisaalta joku voi kuvitella nakevansa tilanteen
kovinkin kirkkaasti mielessdan. Oma nakoékulma on kriisitilanteissa yleensa suppea. Juuri silloin kun kuvittelet ndkevasi
tilanteen "oikein”, voi ndkékulmasi olla suppein. Pysdhdy katsomaan ja kuuntelemaan toisen nakékulmaa. Milla tavoin
kumppanisi haluaa tulla ndhdyksi? Milla tavoin siné itse haluat tulla ndhdyksi? Kysy ja kuuntele, ala niinkdan selita.
PALION HYVAA ELAMASSA @@

Mika teilla oli alussa hyvin? Mika on matkan varrella ollut hyvin? Mika tdssa suhteessa on sellaista, minka toivot
jatkuvan? Mihin on tarve saada muutosta?

MITA VALTATAISTELU JATTAA ALLEEN &

Kummalla taélla on raskaampaa? Kumpi on enemman loukkaantunut? Vertailevat kysymykset, jotka viittaavat
valtataisteluun, eivat rakenna suhdetta. Kilvoitelkaa mieluummin toisen kunnioittamisesta ja siihen viittaavien keinojen
|6ytamisessa.

SAMASSA VENEESSA &

Vaikka olisit puolisosi kanssa eri mieltd asioista, ja vaikka suhteessanne olisi kuinka paljon ristiriitoja tahansa, olette
“samassa veneessd” sen suhteen, ettd nyt olette ratkomassa yhteistd asiaa. Yhteisen asian ratkominen on yhteinen
taival, rakennustyémaa, oli lopputulos mika tahansa. Kuvitelkaa tilanne etdammalta katsottuna. Mika on veneenne
ensimmdinen etappi? Mikd sen pdamaara? Viekod tama tapa ratkaista asioita teitd eteenpéin, kohti etappeja?
RIITELYA VAI RITELYN PUUTETTA *

Riidaton liitto, mikali se tarkoittaa vaikenemista, voi olla jopa raastavampi kuin riitaisa suhde. Se tarkoittaa, ettei
yhteisia tai jommankumman tarkeita asioita paasta kasittelemaan. On reilumpaa opetella ottamaan puheeksi asioita
kuin pitaa ylla vaikenemista.

KEHO ‘&

Kriisitilanteessa keho on yksindinen ja se huutaa pienen lapsen tavoin hataa ja tukea. Kohtele omaa kehoasi hyvin.
Mitdhan se tarvitsee? Muista my0s, ettd sanat ovat kaksiterdinen miekka; ne selvittavat paljon ja ovat valttaméattomia,
mutta jattavat paljon myos selvittamattd. Mitd jos kehollasi osoittaisit puolisollesi jotain sellaista hyvaa, mitd sanoin on
vaikea ilmaista?

AIKALISA &

Tilanteen tulehtuessa, ei kannata jatkaa toistuvaa, riitaan tai mokotykseen johtavaa keskustelua. Negatiivisen kehéan
huomaa siita, ettd ongelmanratkaisuyritys menee “aina saman kaavan” mukaan ikavasti. Toistuva asetelma riidoissa ei
johda eteenpain. Riidassa ei rakenneta. Akuutissa tilanteessa, sopikaa aikaliséistd — yhteisesti sovittu aika, jonka
puitteissa ei ko. asiaan palata, ja jonka aikana on mahdollisuus vakautua tunnemyrskysta. On sovittava siitdkin, ettad
milloin ja kuinka asiaan palataan. Negatiivinen keha riidoissa kertoo siitd, ettd jokin pinnan alla oleva tunne ja tarve ei
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rakentavasti padse esiin, vaan pariskunta jaa pydrimaan naennadisiin kysymyksiin. Vahvan negatiivisen kehdn pyoriessa
pariskunta saattaa tarvita ulkopuolista apua sen pysdyttdmiseen ja ydintarpeiden tavoittamiseen.

TAUKO &3

Kriisitilanteessa vellominen on raskasta. Pitdkaa kriisiasioiden kasittelysta valilla yhdessa sovittu tauko. Kasiteltava asia
ei silla valilla mihinkdan karkaa. Yleensd on myos hyva valttaa yomyohana kaytyja pitkia keskusteluita, sen sijaan on
rakentavampi pysya lyhyissa, rajallisissa jutteluhetkissa.

AIKAA T

Parisuhteen kriisitilanteet ottavat selviytydkseen sen ajan, kuin ottavat. Kaikki kriisitilanteet paattyvat ajallaan. Tiukat
aikataulut, suorittaminen ja etapit voivat tuoda painetta tilanteen selvittelyyn, ja se voi haitata yhteista prosessia.
KITOS, ETTA... ¥

Tiukka paikka on oppimisen paikka. Siitakin voi kiittda — itsed ja kumppania.
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