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puolisoiden vilille?

Tiivistelma:

Tunnekeskeinen pariterapia on integratiivinen
pariterapian muoto, jossa tydskennellddn systemaattisesti
tunnesuhteen jumiutuneen vuorovaikutuksen purkami-
seksi. Parisuhteen vaikeudet ndhd&ddn kiintymyssuhteen
ndkokulmasta tunnesuhteen turvattomuutena. Tyoskente-
lyssd pyritddn ensin tekemddn nékyvéksi, miten kumman-
kin osapuolen turvattomuudesta kumpuavat suojakeinot,
kuten vaatimus ja vetdytyminen, synnyttavét itseddn ylla-
pitdavdan kuvion, jota kutsutaan parisuhteen negatiiviseksi
kehdksi. Tyoskentely tdhtdd tdmédn kehdmdisen kuvion
hahmottamiseen ja sitd kautta vastakkainasettelun hellitta-
miseen. Kun kummankin osapuolen inhimilliset tunteet ja
kayttaytyminen tulevat validoiduiksi ja pari ymmartad
synnyttdvansd kehdn yhdessd, syyllisen etsintd hellittda.
Kehédn rauhoittuminen tuo uudenlaista turvaa, jonka va-
rassa herkempien tunteiden ja tunnetarpeiden tyostdami-
nen voi edetd. Terapiaistunnoilla terapeutti navigoi yksi-
16n sisdisten ja parin vélisten tunnekokemusten vililld ns.
tunnekeskeisen pariterapian tangon avulla, joka auttaa
rytmittimddan tyoskentelyd ja pitdd huolta tydskentelyn
kokemuksellisuudesta. Terapeutti auttaa systemaattisesti
paria jakamaan tunnesuhteen kannalta keskeiset asiat
toisilleen. Parin vélinen suora tyoskentely nostaa olen-
naiset tunteet pintaan, jolloin jumien tydstaminen mahdol-
listuu. Suora vuorovaikutus mahdollistaa myo6s korjaavien
tunnekokemusten syntymisen, mikd on ydintekija turval-
lisemman kiintymyssuhteen rakentamisessa.

Asiasanat: Tunnekeskeinen pariterapia, kiintymyssuhde,

tunneyhteys, parisuhteen negatiivinen kehd, tunnekes-
keisen pariterapian tango
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Johdanto

Tama artikkeli kdsittelee tunnekeskeisen pariterapian teoriaa ja keskeisid kaytantojd, joiden
avulla voidaan tyoskennelld parin vilisen tunnesuhteen kanssa kokemuksellisesti kohti
turvallisempaa kiintymyssuhdetta. Artikkeli perustuu Susan Johnsonin (2009a; 2009b; 2018)
teoksiin, ellei toisin mainita.

Tunnekeskeinen pariterapia on integratiivinen hoitomuoto, jossa yhdistyvét systeemisyys,
kokemuksellisuus ja kiintymyssuhdeteoria. Erddssd puheenvuorossaan tunnekeskeisen
terapian kehittdjd, Susan Johnson, mainiosti sanoi: “Saatte kiinni, mitd Tunnekeskeinen
terapia on, kun ajattelette Minuchinin, Rogersin ja Bowlbyn keskustelevan keskendan siitd,
mitd terapiassa tulee tehdad.”

Tunnekeskeistd pariterapiaa (Emotionally focused therapy, EFF) on tutkittu ldhes 40
vuoden ajan. Kahden meta-analyysin (Johnson, Hunsley, Greenberg & Schindler 1999;
Beasley & Ager 2019) tulokset osoittivat tunnekeskeisen pariterapian parantavan
merkittdvdsti parisuhdetyytyvdisyyttd ja positiiviset hoitotulokset olivat pysyvid myos
seurantatutkimuksissa. Tunnekeskeisen pariterapian tutkimukset ovat osoittaneet myos
sen, ettd tunnekeskeinen pariterapiaprosessi muuttaa parin vilistd kiintymyssuhdetta
turvallisemmaksi (Burgess-Moser, Johnson, Dalgleish, Lafontaine, Wiebe & Tasca 2015).

Miten voimme ymmartdd ndita tutkimustuloksia? Mitka tekijadt rauhoittavat ja helpottavat
parin vdlistd tilannetta? Tunnekeskeisen pariterapian prosessitutkimukset antavat
vastauksen tdhdn. Prosessitutkimukset ovat luoneet selkedn mallin terapiaprosessille ja
tehneet ndkyvaiksi, mitka tekijat ovat yhteydessa positiiviseen hoitotulokseen. Nama tekijat
ovat yksilon sisdisen tunnekokemuksen ja parin vilisen tunneyhteyden syveneminen
(Greenman & Johnson 2013). Kumpikin liittyy siis tunnekokemuksen muutokseen. Koska
tunteet ovat mielen ja kehon yhteinen kokemuksellinen tapahtuma, pelkkd ajattelu ja
puhuminen ei riitd. Tyoskentelyn tulee tapahtua kokemuksellisesti, jotta voidaan
aikaansaada terapian tuloksellisuuteen tarvittavat muutostapahtumat. Tdm&d on
kiintymyssuhdeteorian ndkokulmasta ymmarrettavad, silld kiintymyssuhde syntyy
kokemuksien kautta ja sen muutos voi tapahtua vain kokemuksellisesti. Siksi
tunnekeskeisen pariterapian keskeisend tavoitteena on korjaavien tunnekokemusten
mahdollistaminen parin valilla.

Kiintymyssuhdeteoria tunnekeskeisen pariterapian karttana

Kiintymyssuhdeteoria (Miculincer & Shaver 2007) on yksi psykologian laajimpia ja
kokonaisvaltaisimpia teorioita ja se antaa vankan pohjan ja ei-patologisoivan kartan
parisuhteen vaikeuksien ymmartdmiselle. Teoria auttaa ymmartdaméadn, miten ihmisen
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minuus kehittyy ja miten keskeiset psyykkiset toiminnot, kuten tunteiden siitely ja
mielensisdiset mallit, syntyvét suhteessa toiseen ihmiseen. Yksilon sisdisen maailman liséksi
teoria auttaa ymmadrtdmddn ldheisten suhteiden logiikkaa. Miksi me tunnemme ja
reagoimme kukin tavallamme parisuhteissamme? Kiintymyssuhdeteorian voi ajatella
olevan kokonaisvaltainen teoria rakkaudesta. Se auttaa meitd ymmartdmaan, miksi
kiinnymme ja rakastumme toisiimme ja miten ndmd elintirkedt ihmissuhteemme
vaikuttavat sekd fyysiseen ettd psyykkiseen hyvinvointiimme ldpi eldmén. Parisuhde on
yksi eldamdmme tdrkeimmistd kiintymyssuhteista ja ymmartamalld kiintymyssuhteiden
logiikkaa, saamme vikevét evaddt rakkaussuhteiden hoitamiseen. Kiintymyssuhdeteoria
nivoo yksilon ja suhteiden vélisen monisyisen psykologisen kudelman kokonaiseksi ja
selkedksi kokonaisuudeksi. Tarve liittyd ja kuulua yhteen muiden kanssa on syvésti
ohjelmoitu meiddn biologiaamme. Tdmé& hermoston ja aivojen toimintaohje on ikddn kuin
sisdinen voima, joka saa meididt luomaan vahvoja tunnesiteitd ja sitoutumaan toisiimme ja
varmistamaan sen, ettd saamme toisistamme suojaa ja selviamme hengissa. Yksinjaaminen
on ihmiselle vaarallista ja vahingollista ja siksi laumaan kuuluminen ja haavoittuneista
huolehtiminen on eloonjddamisen kannalta elinehtomme.

Kiintymyssuhteen ydintekija on molemminpuolinen koettu turvallisuuden tunne. Sisdinen
turvan kokemus syntyy siitd, ettd ihmisellda on rakkaudellinen ja lammin suhde toiseen
ihmiseen ja ndiden kokemuksien kautta syntynyt luottamus siihen, ettd toinen auttaa ja
tukee tarvittaessa. Pienelld lapsella yhteyden tarve on jatkuva ja konkreettinen. Han
tarvitsee turvapesédn ldhelleen ja turvallisuuden tunne syntyy lapsen tarpeisiin soinnutetun
hoivan, kosketuksen, ddnen ja katseen avulla.

Turvallisen kiintymyssuhteen tarve ei pddty lapsuuteen. Myo6s aikuiset tarvitsevat
turvallisen tunneyhteyden toiseen ihmiseen voidakseen hyvin. Turvallisissa aikuissuhteissa
yhteyden ei kuitenkaan tarvitse olla jatkuvaa, silld hyvinvoivat aikuiset selvidviat monista
stressaavista ja kuormittavista tilanteista sisdistyneen turvallisuuden tunteen avulla.
Turvan tunne syntyy luottamuksesta siihen, ettd tiukan paikan tullen voin palata
turvapesiani luokse. Ndin turvapesan olemassaolo tekee hyvan erillisyyden mahdolliseksi.
Turvallinen kiintymys ei siis ole symbioottista yhdessdoloa, vaan turvallisuus luo vahvan
alustan, jonka varassa kumpikin osapuoli voi olla turvallisesti erillinen ja kukoistaa muilla
elamédn alueilla kuten esimerkiksi tydssd. Turvallisuus on kykyd olla rakentavasti
riippuvainen toisesta. Turvallinen parisuhde syntyy parin kyvystd olla vastavuoroisesti
toiselle sekd turvasatama, jonka puoleen kddntyé, ettd turvallinen alusta, josta voi ponnistaa
kohti maailmaa.

Parisuhteen vaikeuksissa on kysymys tunneyhteyden katkoksista

Kiintymyssuhdeteoria ohjaa tiiviisti tunnekeskeistd tyoskentelyd ja auttaa ndkemddn, etta
turvallinen tunneyhteys on hyvinvoivan parisuhteen ydintekija. Kokemus tunneyhteydesta
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syntyy, kun kumpikin osapuoli on toisilleen emotionaalisesti ldsnd ja vastaa toinen toistensa
aloitteisiin ja kun kumpikin on emotionaalisesti sitoutunut toiseen. Tunneyhteys ei
kuitenkaan ole stabiili olotila, vaan se eldd ja muuttuu jatkuvasti. Voisi oikeastaan ajatella,
ettd tunneyhteys eldd jatkuvaa liikettd. Voimme hyvin, kun meilld on hyva tunneyhteys ja
voimme luottaa, ettd tavoitamme toisemme tarpeen tullen. Turvalliseen tunneyhteyteen
tulee kuitenkin vadjaamattad katkoksia, kun olemme eri mieltd ja kun toinen on esimerkiksi
vihainen, poissaoleva tai vdsynyt. Arkipdivdisesti ajateltuna katkokset ovat riitoja tai
etdisyyttd ja puhumattomuutta. Katkokset eivét ole itsessddn vaarallisia, vaan hyvinkin
tavallisia. Hyvinvoivassa parisuhteessa parit osaavat korjata katkokset ja palauttaa
turvallisen tunneyhteyden. He osaavat korjata riidat tunnetasolla ja kykenevit rakenta-
maan yhteytta silloinkin, kun eldmén kiireet vievit heidit etdille toisistaan.

Tunneyhteyden korjaamaton katkos ajaa parin negatiiviselle kehille

Vastaanotoille tulevat parit eivdt ole osanneet korjata katkoksia ja kipuilevat korjaa-
mattoman katkoksen kohdassa. Voidaksemme auttaa pareja, pariterapeutin tulee tunnistaa
tunneyhteyden katkoksen kohta ja ymmaértdd, mitd katkoksen kohdassa tapahtuu.
Tunnekeskeisen pariterapian tutkimustieto on auttanut ymmartdméan tunneyhteyden
katkoksen kohtaa ja antanut mallin negatiivisestd kehéstd, jonka avulla terapiassa padstaan
eteenpdin. Se jdsentdd tunneyhteyden katkoksessa syntyvad kummankin osapuolen sisalld
ja parin vililla tapahtuvaa tunnekokemuksen monisyistd vyyhtia.

Negatiivinen kehd syntyy siis tilanteissa, joissa tunneyhteyden korjaaminen ei ole
onnistunut, ja pari juuttuu riitaan tai ajautuu toisistaan emotionaalisesti etddlle. Kun
katsotaan parin vélistd jumiutunutta vuorovaikutusta kiintymyssuhdelinssin ldpi, ndhddan
kummankin osapuolen toiminnan olevan suojautumista turvattomassa hetkessa. Tunne-
yhteyden katkos on ihmiselle vaarasignaali, joka laittaa automaattisen halytysjédrjestelman
paaélle ja kdynnistdd kummankin osapuolen suojautumisen. Jokainen ihminen on oppinut
eldmdn varrella omissa kiintymyssuhteissaan parhaiten toimivan selviytymis-tavan ja
soveltaa oppimaansa my0os parisuhteessa. Toiset meistd yrittdvit palauttaa tunne-yhteyden
kithdyttamalld ja voimistamalla kiintymyssuhdeviestid, joka ndkyy esimerkiksi kritiikking,
huutona ja vihaisena vaatimuksena. Toiset meistd yrittdvat selviytyd vaimentamalla
kiintymyssuhdejdrjestelmad, mikd ndkyy esimerkiksi jarkeilynd, tunteiden sivuun
tyontamisend, hiljenemisend ja pyrkimyksend vetdytyd pois vaikeista tilanteista.

Terapiassa tunnekeskeinen pariterapeutti seuraa parin vélistd vuorovaikutusta ja etsii
tunneyhteyden kannalta olennaisia kohtia, kuten esimerkiksi yksinjadmisid, suuttumisia,
pettymyksid, puhumattomuutta. Tyoskentelyd hidastetaan ndihin kohtiin ja tutkitaan
tarkemmin kummankin osapuolen toimintaa nédissa vaikeissa hetkissa ja autetaan asiakkai-
ta ymmartamadn omaa ja toisen kdyttdytymistd kiintymyssuhteen ndkokulmasta. Né&in
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monimutkaiset ja joskus epdloogisilta tai suhteettomiltakin tuntuvat ongelmat saavat
uudenlaisen ymmarryksen ja niiden kanssa tyoskenteleminen tulee mahdolliseksi. Parit
alkavat oivaltaa, ettd he eivit joudu pois tolaltaan siivousvuoroista, lattialle jidneistd sukista
tai raha-asioista, vaan he joutuvat pois tolaltaan sen vuoksi, ettd kadottavat turvallisen
tunneyhteyden toisiinsa, eivdtkd osaa palauttaa yhteyttd. Yhteydettomyys synnyttdd hataa
ja kdynnistdd automaattiset suojamekanismit. Suojakeinot aikaansaavat lumipalloefektin,
jossa kummankin suojakeinot voimistavat toisen suojautumista ja synnyttdvit itseddn
ruokkivan negatiivisen kehin, joka vie paria aina vain kauemmaksi toisistaan.

Kiintymyssuhteen ndkokulmasta katsottuna on luonnollista protestoida tai suojautua
vetdytymadlld, jos tdrkein ihminen, josta olemme riippuvaisia, on wuhkaava tai
tavoittamattomissa. Tunnistamalla ja normalisoimalla ndmaé luontaiset suojakeinot, parin
on mahdollista ndhdd toisensa uudella tavalla. Kun ongelmat ja ikuisuusjumit tulevat
ndhdyksi normaaleina reaktioina tunneyhteyden katkeamiseen suhteessa tdrkeddn
kumppaniin, se huojentaa ja usein vaikea tilanne hieman hellittdd ja mahdollistaa tyosken-
telyn etenemisen. Tunnekeskeisessd pariterapiassa tdtd kutsutaan uudelleenmddrittelyksi.
Pari alkaa ndhdd sekd oman ettd toisen kdyttdytymisen uudessa valossa. He oivaltavat, ettd
vihainen ja vaativa puoliso yrittddkin saada huudollaan yhteyttd toiseen ja silld tavoin
ndhtynd ikavaltd tuntuva kédytoksen motiivi on suhteen kannalta rakentava. Huuto ja
kiukku ovat epétoivoisia yrityksid tulla ymmarretyksi ja palauttaa tunneyhteys. Samoin
pari alkaa ymmartdd puhumattomuuden ja vetdytymisen olevan toisen yritystd rauhoittaa
tilannetta, ettei se menisi vield pahemmaksi. He alkavat ndhda tunnottomuudelta ja vilin-
pitdiméattomyydeltd ndyttavan kdytoksen olevan yritystd suojella suhdetta sekd yllapitdd
tunneyhteyttd edes jollain tavalla. Uudelleenmédrittely auttaa paria huomaamaan, ettd
heiddn parisuhteensa vaikeudessa on kysymys siitd, ettd he ovat kumpikin toisilleen
valtavan tdrkeitd ja ettd tunneyhteyden katkos aiheuttaa kummassakin hatda ja kaipausta
takaisin tunneyhteyteen. Uudelleenmddrittelyn kautta kivulias ja paikallaan junnaava
tilanne saa uuden ymmarryksen ja antaa avaimia solmun aukaisemiseen.

On huojentavaa saada kiintymyssuhdeteorian ei-patologisoiva ndkemys inhimillisista ja
universaaleista kivuista. Vaikeat tunteet ja kayttdytyminen tulevat ymmarrettaviksi,
normalisoiduiksi ja validoiduiksi. Haped voi hellittdd ja tunteiden syvempi tyostdiminen
mahdollistuu.

Kehidtyoskentelyn tavoitteena on tehdd kummankin osapuolen tunnekokemukset
ymmarrettdviksi ja auttaa paria ndkemddn, miten voimakkaasti tunteet ovat osatekijoina
parisuhteen vaikeuksissa. Negatiivinen kehd jaetaan kahteen osaan: pinnan péélld olevaan
reaktiivisuuteen ja pinnan alla olevaan haavoittuvuuteen (kuval). Pinnan pailld ovat
tunnekokemuksen osatekijdt, jotka ovat olennaisia suojakeinojemme rakentumisessa.
Tyoskentelyssd jasennetddan kummankin osapuolen tunteiden kaaosta ja tehddan nakyvéksi
se, mikd laukaisee turvattomuuden tunteen ja miten kehon ja mielen yhteistoiminta
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synnyttdd negatiivisia tulkintoja, jotka voimistavat suojautuvaa kayttdytymista.
Parisuhteen vaikeuksissa pari jumiutuu pinnan péélle, jolloin pinnan alla olevat herkemmiit
tunteet ja tunnetarpeet jadvat nakymaéattomiin. Terapiatyon voi ajatella olevan prosessi, jossa
ensin jasennetddn ja rauhoitetaan pinnan pdilld olevan jumittunut tilanne, minka jalkeen
matka voi jatkua pinnan alle kohti herkempid tunteita ja tunnetarpeita, jotka ovat
tunneyhteyden korjaamisen avaimet.

Kuva 1: Parisuhteen negatiivinen keha (© Woolley 2007)

Pinnan paalla
o LAUKAISEVAT TEKUAT
« KEHOREAKTIO
o MERKITYKSEN ANTO / TULKINNAT
o REAKTIIVISET / SUOJAAVAT TUNTEET
o KAYTTAYTYMINEN

)

14 {4

Pinnan alla
o HERKEMMAT TUNTEET
o KINTYMYSSUHDEPELOT
e KINTYMYSSUHDETARPEET

Scott R. Woolley Ph.D. €

Tunneyhteyden korjaaminen

Tunneyhteyden korjaaminen ldhtee kyvystd hellittdid omasta puolustautumisesta tai
syyttelystd ja kurottautua toista kohti pehmedmmin. Oman osuuden tunnistaminen
yhteyden katkoksessa on kddnteentekevd. Oman vastuun ottaminen mahdollistuu, kun
terapeutti validoi ja normalisoi kummankin tunnekokemusta ja auttaa ymmaértaméaan
kiintymyssuhdejdrjestelméassa olevien suojakeinojen merkitystd. Suojautuminen on aina
yritystd selvitd tilanteessa parhaalla mahdollisella tavalla. Vastakkainasettelu parin valilla
alkaa helpottaa, kun kummankin kivulias kdytos tulee uudelleenmaédritellyksi. Vaatimus ja
kritiikki ovatkin yrityksid tulla ymmarretyksi ja yritys hakea yhteyttd toiseen. Vaativan
puolison voi oikeastaan ajatella huutavan: ”Ymmarrd minua, kuule minua, tule minun luo.”
Vetdytyvan puolison taas voi ajatella miettivan sisdlldan: ”Ei riidelld, on parempi hillita
vaikeita tunteita, ettei tilanne mene vield pahemmaksi.” Ndin hdnkin yrittdd omalta osaltaan
pitdd huolta tunneyhteydestd. Parin vélinen negatiivinen kehd alkaa hellittdd, kun
kumpikin alkaa ymmaértdd oman ja toisen suojakeinon ylldpitdvan kehdd. Pari alkaa
ymmartad, ettd he ovat yhtd paljon osallisia parisuhteen vaikeuteen. Syytoksen ja ongelman
etsiminen toisesta vahenee. Kehd rauhoittuu, kun kumpikin kykenee tunnistamaan itsessa

188



Perhe- ja pariterapialehti 3 / 2023

tapahtuvan automaattisen puolustautumisen, ottaa vastuuta siitd ja alkaa ymmartdd, miten
oma suojautuminen satuttaa toista. Tdmd on tunnekeskeisen pariterapiaprosessin ensim-

madisen vaiheen tavoite.

Kehdn rauhoittuminen tuo uudenlaisen turvan suhteeseen. Kun kumpikin on ottanut
vastuun omasta suojakdyttdytymisestddn ja ymmartanyt miten se satuttaa toista, pari voi
uskaltaa ottaa uudenlaisia riskejda suhteessa toisiinsa ja avata pala palalta omia
kiintymyssuhteeseen liittyvid pelkojaan. Suojien laskeminen ja haavoittuvana toisen
puoleen kddntyminen ei ole helppoa ja siind parit tarvitsevat terapeutin tukea. Tdssd kohtaa
tyoskentelyd kokemuksellisuuden merkitys astuu véakevasti esiin. Korjaamista ei voi tehda
jdrjen tasolla, vaan se taytyy tapahtua kokemuksellisesti, syddmen tasolla. Tunneyhteyden
korjaaminen edellyttdd kummankin osalta kykya olla kosketuksissa omiin herkempiin
tunteisiin ja uskallusta tulla ndhdyksi haavoittuvana ja tarvitsevana suhteessa puolisoon.

Kokemuksellinen tyoskentely vastaanotolla on kddnteentekevadd. Vaikeissa tilanteissa
olevien parien on mahdotonta ottaa riskejd suhteessa toisiinsa, silld negatiivisen kehdn
jylldtessd oman haavoittuvuuden avaaminen ei ole turvallista. Vastaanotolla koettujen
uusien turvallisten tunnekokemusten avulla suhde voi muuttua pala palalta turvalli-
semmaksi. Terapian tuoman turvan varassa asiakkaat pystyvit ottamaan uudenlaisia
riskejd ja kurottautumaan haavoittuvina toistensa puoleen ja korjaavat tunnekokemukset
mahdollistuvat. Aikaisemmin vetdytyva ja sulkeutuva puoliso tulee emotionaalisesti ldsna
olevaksi ja alkaa ilmaista omaa haavoittuvuuttaan. Han pystyy kertomaan, miten
tunneyhteyden katkoksissa hdn kokee itsensd huonoksi ja pelkdd olevansa kumppaninsa
silmissd riittdméton ja kelpaamaton. Samoin aikaisemmin vaativa ja hyokkddava osapuoli
pehmenee ja ilmaisee omaa haavoittuvuuttaan ilman kiukun ja pettymyksen sdvyd. Hin
paljastaa omia tunteitaan, jotka liittyvit usein hdpeddn itsestd ja pelkoihin siitd, ettei ole
toiselle merkityksellinen.

Kummankin osapuolen pelot liittyvdt myo6s toisen menettdamisen pelkoon, mikd on
kiintymyssuhteen ndkokulmasta luonnollista. Kiintymyssuhdepelkojen tyostdminen on
suhteen kannalta kddnteentekevisd, silld se tekee ndkyvéksi toisen merkityksen. Pelot eivit
ole mitd tahansa yleisid pelkoja, vaan ne liittyvit toiseen, siihen, ettd toinen on itselle tarked
ihminen. Tavallisimpia kiintymyssuhdepelkoja ovat: “Pelkddn, etten ole sinulle tarkea.
Pelkddn, etten riitd ja kelpaa sinulle. Pelkddn, ettet tahdo olla kanssani ja menetan sinut”.
Pelkojen ilmaiseminen herkistdd paria suhteessa toisiinsa, silld toisen pelko hoitaa samalla
toisen kipedd kokemusta, ettd ei ole toiselle tarked ja ettd toinen ei valitd minusta. Haavoit-
tuvuudesta kdsin kommunikoiminen herdttdd myos automaattisesti empatiaa. Aikaisem-
min mitdtoivd ja vihainen tai kylméd ja tunteeton puoliso pystyykin pehmenemddn ja
liikkuttumaan kuullessaan toisen peloista. Avoimuus ja empatia synnyttavéat parin vilille
korjaavan tunnekokemuksen, joka synnyttdd turvallisuuden kokemuksen. Téllaisessa
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hetkessa turvallinen kiintymyssuhde toteutuu kokemuksellisesti parin valilla. Korjaami-
sessa aktivoituvat vastavuoroisesti toisen kumppanin kiintymyssuhdejarjestelma: “kaan-
nyn sinun puoleesi, kun tarvitsen turvaa” ja toisen kumppanin hoivajdrjestelmd: “omat
tarpeeni eivdt ole etusijalla, vaan voin tarjota sinulle turvaa”. Puolisoiden saama
vastavuoroinen turvallisuuden kokemus toisen ldsnédolosta ja valittdmisestd kasvattavat
turvallisuutta, jonka varassa emotionaalinen tarvitsevuus on mahdollista.

Tunnetarpeiden tyostdmisessd terapeutin apu on erityisen tdrkedd, silld tarvitsevuus on
monelle vierasta ja vaikeaa. Asiakkaat voivat ajatella, ettd hyvéassd suhteessa kumppanin
pitdisi tietdd, mitd mind tarvitsen ja tarjota tuki pyytdmittd. On hyvin tavallista, ettd
astaklkaamme asiakkaat kokevat, ettd jos minun taytyy pyytds, silloin toisen tuki ei ole aitoa.
Nadiden virheellisten uskomusten purkaminen on keskeistd. Terapeutin on tirkedd auttaa
paria ymmartamadn, ettd molemminpuolinen tarpeiden selvd ilmaiseminen on turvallisen
tunnesuhteen edellytys. On tdrkedd, ettd parit oppivat ndkemddn, ettd turvallisessa
aikuisessa rakkaussuhteessa ei tarvitse arvailla toisen tarpeita, vaan turvallisuus syntyy
siitd, ettd kumpikin pystyy ilmaisemaan selkedsti mitd tarvitsee. Terapiatyon tavoitteena on,
ettd parit oppivat ilmaisemaan toinen toisillensa pinnan alla olevat tunteensa ja tarpeensa.
Kun pari kykenee tdhdn, pariterapia on saavuttanut madranpdadnsa. Kyetessddan tavoit-
tamaan arkisten asioiden emotionaaliset merkitykset ja pystyessdan puhumaan niistd, pari
ei jumiudu negatiiviselle kehédlle, vaan puolisot voivat ymmairtdd toinen toistensa
kokemuksia ja loytdavat tarvittavat kompromissit erimielisyyksien ratkaisemiseksi.
Tunnekeskeinen pariterapiakirjallisuus kutsuu tdatd “Hold me tight” -keskusteluksi
(Johnson 2008, 141).

Edelld on kuvattu, miten parisuhteen kiintymyssuhteen hoito kulkee prosessina kehdn
pinnan pdélld jylldadvan jumin pysdyttdmisestd ja uudelleenmaddrittelystd kohti pinnan alla
olevien haavoittuvien tunteiden ja tunnetarpeiden jakamista.

Seuraavassa kdyddan lapi tarkemmin yksittdisen tunnekeskeisen pariterapiaistunnon
kulkua, mikd antaa ymmarrystd siithen, miten tunnekeskeinen tyoskentely mahdollistaa
kokemuksellisen tyoskentelyn.

Tunnekeskeisen pariterapian Tango

Pariterapiassa kuljemme jatkuvasti yksilon sisdisestda kokemuksesta parin valisiin
kokemuksiin. Tunnekeskeisen pariterapian prosessitutkimus on lisinnyt ymmarrystd siitd,
miten voimme terapeutteina navigoida pariterapian kerroksellisessa ja rikkaassa tunteiden,
toiminnan ja ajatusten maastossa ja pitdd huolta siitd, ettd tyoskentely pysyy
kokemuksellisena. Susan Johnson huomasi, ettd hyvd terapeutti toistaa istunnoissa
samantyyppistd kaavaa uudelleen ja uudelleen. Tama kaava on nimetty Tunnekeskeisen
pariterapian tangoksi (kuva 2). Tangon avulla terapeutin on helpompi pitdd huolta
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tyoskentelyn tasapuolisuudesta ja fokuksesta, seka siitd, ettd yksilon sisdiset kokemukset
tulevat prosessoitua kokemuksellisesti parin valilla.

Kuva 2: Tunnekeskeisen pariterapian tango (Johnson 2019a, 55).
Tunnekeskeisen terapian TANGO
o

Tamén hetken

JASENTAMINEN

Aloita alusta A POLUN VALINT/

/ \ 5 \
INNEKOKEMUKSEN
YHTEENVETO
lloitseminen ) JASENIAAMINEN
,—~ h,\\
( JAKAMISEN
Rosmsoy JAKAMINEN )
©2020 Sue Johnson

Tangon liike 1

Ensimmadisessd liikkeessd terapeutti kuuntelee ja jdsentdd parin vilistd keskustelua
kysymyksillddn ja yrittdd saada ymmadrryksen siitd, mistd keskustelussa on
kiintymyssuhteen kannalta kysymys. Terapeutti ikddn kuin tutkii keskustelun erilaisia
“polkuja” ja etsii parin vilisestd dialogista tunneyhteyden kannalta olennaisia kohtia, joista
tyoskentelyé olisi mielekdstd ldhted syventdmdan. Terapeutti tyoskentelee lapindkyvasti ja
tekee ehdotuksen parille, esimerkiksi seuraavasti: “Hidastetaan hieman. Tehd&anko
ndkyvdksi kummankin osalta, mitd tuossa vaikeassa hetkessd tapahtuu? Olisiko ok, jos
aloitamme ensin sinun ndkokulmastasi Matti ja sen jdlkeen tutkitaan myos sinun puolesi
samalla tavalla Maija?” Ndin terapeutti jasentdd ja hidastaa tilannetta, viestii parille, ettd
kumpikin tulee kuulluksi vuorollaan. Erityisesti riitaisan parin kanssa tama jasennys on
erityisen tdrkedd. Toisinaan siirtyminen seuraavaan liikkeeseen tapahtuu luonnollisesti
ilman selvdd jasennysta.

Tangon liike 2

Liikkeessd kaksi keskitytddn vain yhteen osapuoleen kerrallaan ja se on siten terapian
intrapsyykkisin vaihe. Terapeutti auttaa asiakasta jasentdimddn tunnekokemustaan ikdan
kuin rakentamalla palapelid, jossa tunnekokemuksen palat nivoutuvat yhteen ja kuljettavat
kohti tunteen jasentymistd ja syvenemistd. Tunnekeskeinen terapeutti auttaa asiakasta
pysymddn nykyhetkessa tunteisiin fokusoivilla kysymyksilld tai poimien kehollisia vihjeitd,
jotka kuljettavat kohti tdssad hetkessd syntyvid tunteita. Kun tyoskentely nostaa esille jotakin
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uutta, esimerkiksi uuden ymmarryksen asiakkaan suojakeinosta tai pinnan alla olevan
herkemmaén tunteen, terapeutti kirkastaa sitd ja auttaa asiakasta tunnustelemaan uutta
oivallusta tai kokemusta itsestddn. Asiakas ymmartdd itseddn paremmin ja sisdinen kaaos
tai yhteydettomyys helpottaa. Terapeutin validoinnin ja normalisoinnin avulla vaikeakin
toiminta tai tunne tulee inhimillisesti ymmarrettdviksi. Se vahentdd suojautumisen tarvetta
ja asiakas tunnistaa paremmin ydintunteitaan, kuten surua, yksindisyyttd ja pelkoja, joiden
tunnistaminen ja jakaminen on emotionaalisen hyvinvoinnin edellytys.

Tangon liike 3

Kolmannessa liikkeessd terapeutti tuo yksilon sisdisen kokemuksen parin vailille.
Kéaytannossd tdmd tapahtuu pyytamdlld asiakasta jakamaan liikkeessd kaksi 16ydetyn
uuden, tunnesuhteen kannalta olennaisen kokemuksen toiselle. Jakaminen on yksi
tunnekeskeisen pariterapian voimakkain interventio. Se on silta yksilon siséltd parin vélille
ja se tuo myos tunteet ja kokemuksellisuuden eldviksi terapiahuoneeseen. Jakaminen
kulkee tyokaluna ensimmadisestd istunnosta viimeiseen, ja jaettavien asioiden tunnesisalto
syvenee tydskentelyn edetessd. Terapian alkuvaiheessa jakamiset ovat enemmaéan uusia
oivalluksia ja liittyvat kehdn hahmottamiseen, oman vastuunoton kokemukselliseen
jakamiseen sekd uusien tunteiden tunnistamiseen. Jakamiset mahdollistavat uuden
ajattelun sisdistymisen ja ne vievit paria kohti kehadn rauhoittumista.

Tyoskentelyn edetessd tunteet syvenevidt. Kumpikin osapuoli uskaltautuu ottamaan
enemman riskejd ja paljastamaan haavoittuvuuttaan ja tarvitsevuuttaan toiselle. Tunteiden
ja tarpeiden jakamisen kautta mahdollistuu korjaavien tunnekokemusten syntyminen. Ne
rakentavat uudenlaista turvallisuutta parin vilille ja muuttavat késitystd itsestd ja toisesta.
Kun kummankin sisdinen kokemusmaailma tulee ymmarrettdviksi, puolustusjdrjestelmat
voivat vdistyd. Pari uskaltautuu ottamaan uudenlaisia riskejd ja kurottautumaan toistensa
luo ja vastaamaan toinen toistensa emotionaalisiin viesteihin. Jakamisissa mahdollistuvat
uudet kokemukset avoimesta ja tunnetasolla vikevistd yhteyden hetkistd rakentavat
uudenlaista turvaa parin vélille.

Tangon liike 4

Tangon liikkeessd neljd terapeutti prosessoi kummankin puolison kanssa, miltd jakaminen
tuntui ja mitd se herdtti itsessd. Jakamisen prosessointi on keskeistd, jotta jakamisessa koettu
muutos tulee tiedostetuksi ja ndkyvammaksi. On tarkedd, ettd terapeutti ymmartad, etta
jakaminen ei aina herdtd myonteisid tunteita eivdatkd mahdollista heti parin vélisen
tunneyhteyden syntymista.

Jakaminen tuo tunteet eldvéksi terapiahuoneessa, miké ei ole aina helppoa. Jakaminen on

silti olennainen osa terapian etenemisessd, silld vaikeuksien tullessa eldvasti paikalle,
terapeutin on helpompi tyoskennelld niiden kanssa. Jakamisen vaikeuksissa terapeutti
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ohjaa ja auttaa tiivisti ja on valmistautunut kannattelemaan vaikeidenkin tunteiden &érella.
On helpottavaa ajatella, ettd jakamisen ollessa vaikeaa kyseessé ei ole terapeutin virhe tai
tyoskentelyn este, vaan vaikeus tuo parin vilisen turvattomuuden ldasnd olevaksi ja silloin
sen kanssa tyoskentely on mahdollista. Jakamisen vaikeuksissa voi olla kyse my®s siitd, ettd
parisuhteen haavat nousevat pintaan tai traumat aktivoituvat. On tarkedd, ettd terapeutti ei
hitdanny vaan hidastaa, vakauttaa, luo turvaa ja auttaa paria ymmaértaméaan, mitd tapahtuu.

Jakamisen kokemuksellisissa hetkissd nykyhetki ja menneisyys kohtaavat. Kohdatessaan
toisensa istunnossa uuden &arelld, kumpikin katsoo toistaan kiintymyssuhdehistorian
muokkaamien mielensisdisten mallien vérittamé&nd. Turvattomuus on muovannut késitysta
itsestd ja toisesta negatiivisesti. Mielessd saattaa jylldtd kivuliaat uskomukset: “En ole
tarked, en ole rakastettava tédllaisena kuin olen, en kelpaa, kukaan ei kestd minua, miksi
kukaan haluaisi olla minun kanssani.” Vaikka terapiatyon avulla kumppani pystyykin nyt
uudella tavalla ilmaisemaan rakkauden tunteitaan aidosti, toisen voi olla vaikeaa ottaa sitd
vastaan ndiden sisdisten uskomusten vuoksi. Néissa tilanteissa on olennaista, ettd terapeutti
pysyy rinnalla, validoi ja normalisoi suojautumista ja auttaa asiakasta pysdhtymddn
kokemuksellisesti tdssd ja nyt -hetkeen. Kun asiakkaat alkavat havaita eron tdssd ja nyt -
hetken ja mielensisdisten mallien valilld, uusi turvallisuus voi alkaa sisdistyd pala
kerrallaan. Pelkoja ei tyonnetd sivuun, vaan ne kohdataan ja ikddn kuin testataan
kokemuksellisesti ldsnd olevassa hetkessda. Muutos kiintymyssuhteessa syntyy
kokemuksien kautta ja siksi pienikin korjaava kokemus on tarkeda.

On myo6s ymmarrettdvad, ettd jo varhaislapsuudessa syntyneiden mielensisdisten mallien
muutos ei tapahdu hetkessd. Muutokseen tarvitaan paljon uusia ja turvallisia kokemuksia.
Terapiaprosessin aikana asiakkaamme kayvat ldapi sisdistd muutosprosessia uuden
kokemuksen ja vanhan turvattoman mielensisdisen mallin valilla.

Parhaimmillaan jakamisen prosessointi juurruttaa uutta ja turvallisempaa vuorovaikutusta.
Kun toinen ottaa emotionaalisia riskejd ja avaa haavoittuvuuttaan ja toinen pystyykin

olemaan emotionaalisesti ldsnd ja myotdtuntoinen, syntyy korjaava tunnekokemus.

Tangon liike 5

Viidennessd liikkeessd terapeutti tekee yhteenvedon ja kirkastaa parille, mitd heiddn
valillaan tapahtui. Se jasentdd terapiatilannetta ja auttaa kokemuksen integroitumista myos
ajatteluun. Terapeutti tekee nakyviksi, miten vaikeatkin hetket vievat prosessia eteenpdin
ja ovat ymmarrettdvid. Ndin hdn tuo turvaa ja toivoa vaikeisiin tilanteisiin. Uusien
korjaavien kokemusten mahdollistuttua, terapeutti vahvistaa sitd vield yhteenvedossaan.

Tdamadn jdlkeen tyoskentely jatkaa kohti uutta tangoa. Siirtyma voi tapahtua luonnollisesti,
kun jompikumpi asiakas tai asiakkaat yhdessd jatkavat keskustelua ja terapeutti poimii
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puheesta tyoskentelyn kannalta mielekkddn kohdan ja siirtyy liikkeeseen kaksi.
Tulehtuneissa tilanteissa terapeutin on erityisen tdrkedd pitdd tasapuolisuudesta kiinni ja
hén voi ohjata aktiivisesti keskustelua ja esimerkiksi sanoa: ”Olisiko teille kummallekin ok,
jos tutkisimme seuraavaksi Matin puolta samalla tavalla kuin dsken Maija sinun kanssasi?”

Tango auttaa terapeuttia pitdméddn tyoskentelyd jdsentyneend ja muistamaan, ettd
tyoskentelyn kokemuksellisuudesta on pidettdvd huolta. Terapiatyé on eldvdd ja on
tavallista, ettd tangon liikkeet eivét kulje lineaarisesti askeleesta toiseen. Terapeutti voi
my0s tehdd intuitiivisia tai tietoisia valintoja toimia toisin ja edetd tydskentelyssd tilanteen
edellyttamalld tavalla.

Yhteenveto

Tunnekeskeisen pariterapian tavoite on auttaa vaikeuksissa olevia pareja ymmaértamaan
vaikeuksien emotionaaliset juurisyyt ja auttaa heitd loytdmddn tunnetasolla takaisin
toistensa luokse. Tunneyhteyden katkoksen ndkyvéksi tekeminen auttaa ymmartamadan
luontaisten suojakeinojen merkitys ja nikemddn vaikeudet uudella tavalla. Negatiivisen
kehdn tyostiminen auttaa jdsentdmddn kummankin sisdisida tunnekokemuksia, mikéa
voimistaa yksilon yhteyttd itseensd ja auttaa hellittdméaan hapeéstd ja suojautumisesta. Oma
kayttaytyminen ja kokemukset tulevat inhimillisesti ymmarrettdaviksi. Kehdn tyostaminen
auttaa myo0s jasentdmaddn sitd, mitd parin vélilld tapahtuu, kuinka kummankin tunteet ja
kaytos vaikuttavat toinen toisiinsa ja miten ne synnyttdvdt parin vélille lumipallon
omaisesti itseddn ruokkivan negatiivisen kehén.

Tunnekeskeisen pariterapian tango auttaa terapeuttia jdsentdaméddn tyoskentelyd ja
pitdimédan huolta siitd, ettd kummankin osapuolen sisdiset kokemukset tulevat jaetuiksi ja
tyostetyiksi suhteessa. Jakamiset synnyttavat kokemuksellista yhteyttd, mikd mahdollistaa
suhteen muutoksen turvattomuudesta kohti turvallisuutta. Suojakeinojen vastakkain
kolahtelun sijaan pari voi ndhda toistensa suojien alle, kohdata toisensa my6s haavoittuvina
ja keskenerdisind sekd ilmaista tunnetarpeitaan toinen toisillensa. Koettu turvallinen
tunneyhteys lisdd turvallista kiintymystd, joka juurtuu sisdisiin tyoskentelymalleihin ja jaa
pysyvaksi muutokseksi kummankin kiintymyssuhderakenteisiin.
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