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Johdanto

Muistellessaan  varhaisia elinvuosiaan kuurosokeus tuntui Helen
Kellerista kuin vankilalta. Kun hinelld ei ollut minkiinlaisia keinoja
olla yhteydessi muihin ihmisiin, hin oli oman mielensd vanki eika ha-
nen koko ajan epitoivoisemmaksi kidyvi perheensi kyennyt loytimain
Helenille tietd ulos ahdistavasta tilanteesta.

Kellerille toi vapautuksen parikymppinen nainen nimelti Anne Sul-
livan, joka opetti hinta kommunikoimaan iholle koskettelun kautta. Ko-
kemus vapautti Kellerin eristyssellistaan. "Rakkaus tuli ja vapautti sielu-
ni”, hin on myéhemmin kirjoittanut kokemuksestaan. ”Oli aika, jolloin
hermoilin ja kamppailin minut ulkomaailmasta eristivii seindd vastaan
... Mutta kun toisen ihmisen sormet koskettivat kittini, joka oli aiem-
min hamuillut tyhjyyttd, kosketuksista muodostui pienid sanoja, jotka
saivat syddmeni loikkaamaan iloisena elimain.”

Kielen avulla Keller pystyi vihdoin kertomaan ajatuksistaan ja
tunteistaan. Pelkistddn arkielimin esineiden nimien opettelu voimis-
ti hinen yhteenkuuluvuuttaan maailmaan. Kun hinelle kirkastui sana
“rakkaus”, hianestd tuntui kuin “suuri totuus” olisi rdjiyttanyt hinen ta-
juntansa. " Tunsin, ettd oli olemassa nikymattomia siteitd, jotka yhdisti-

vit minun sieluni toisten sieluihin.”*!

i Helen Keller: Elimini tarina. Toinen painos, suomentanut Matti Montonen.

Werner Soderstrom Osakeyhtio, 1957.
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Eliminsa varrella Keller punoi itselleen rikkaan sosiaalisen verkos-
ton. Hinelld oli muun muassa yllittavin liheinen suhde kirjailija Mark
Twainin kanssa, joka "rinnasti hinet Caesariin, Aleksanteri Suureen, Na-
poleoniin, Homeriin, Shakespeareen ja muihin kuolemattomiin®.? Kel-
lerin omaelimikerta on samaan aikaan ystivyyden ylistys ja kertomus
hinen suunnattomasta sinnikkyydestdan. Oikeastaan ovat siis ystavini
viitoittaneet minulle elimini tarinan,” hin kirjoitti elimakertansa vii-
meiselld sivulla. "He ovat tuhansin tavoin muuttaneet rajoitukseni iha-
niksi etuoikeuksiksi ja tehneet minulle mahdolliseksi kiyda levollisena
ja onnellisena sité tietd, jolle sokeus ja kuurous luovat varjonsa.” 1 Keller
kuvaili tita tunnetta usein eliminsi aikana ikimuistettavin sanoin: "Ka-
velisin mieluummin ystavin kanssa pimeassa kuin yksin valossa.”

Harva meistd pystyy kuvittelemaan, kuinka eristyneeltd Kellerista
on tdytynyt tuntua, ennen kuin hin tapasi Anne Sullivanin. Olen kui-
tenkin varma, etti voimme ainakin jossain maarin osittain samaistua
Kellerin kokemukseen olla erotettuna muista seka siihen riemastuksen
tunteeseen, joka nielaisee, kun lopulta kokee hengenheimolaisuutta toi-
sen ihmisen kanssa ja saa kokea niiden “nikymittomien siteiden” ny-
kiisyn, jotka kytkevit meidit yhteen rakastamiemme ihmisten kanssa.
Yhteyden nilké on universaali kokemus. Kaydessini lipi oman elimi-
ni tunnemaisemaa totean, ettd yksindisyyden tunne on suistanut minut
kaikkein syvimpiin laaksoihin, kun taas keskindisen yhteisymmarryksen
hetket ovat tyontineet minut korkeimmille huipuille.

Nykydin tiedetdin, ettd syvit sosiaaliset yhteydet eivit tuo vain sy-
vai mielihyvai. Useiden tutkimusten mukaan syvillinen yhteyden tunne
liitetddn johdonmukaisesti hyvain terveyteen ja pitkdikaisyyteen. Sosi-
aalinen aktiivisuus vihentai psykologista stressid, suojaa tulehduksilta ja

lieventaa riskid sairastua Alzheimerin tautiin ja sydidnsairauksiin.’ Kun

i Ibid.
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ihmiset tuntevat, etti heilld on vakaa sosiaalinen verkosto tukenaan, he
parjaivit paremmin ongelmanratkaisukykyi ja luovuutta mittaavissa
testeissd ja menestyvat ammatillisesti paremmin kuin ne, joilla on va-
hemmin sosiaalista tukea.®

Tutkittua tietoa on saatavilla niin valtavasti, ettd tutkijat nostavat in-
nokkaasti esille sosiaalisten yhteyksien merkityksen terveydelle. Silti har-
valla meistd on tarpeeksi sosiaalista kanssakdymistd. Yleisimmassd yksi-
niisyyttd arvioivassa kokeessa osallistujia pyydetdin kertomaan, kuinka
usein he kokevat kumppanuuden puutetta, tuntevat itsensa syrjaytyneik-
si tai heilld on tunne, ettd "minulla ei ole ketdin, jonka puoleen kaantyd”.
Tillaisella asteikolla on monivuotisissa tutkimuksissa havaittu, ettd noin
50-60 % Yhdysvaltain kansalaisista kertoo tuntevansa sosiaalista syrjay-
tyneisyyttd siannollisesti elimassain.”

Yksi selitys saadulle tutkimustulokselle on modernin yhteiskunnan
rakenne, jonka vuoksi meidin on vaikeampi tavata ihmisid. Toistuvasti
nostetaan esille se, ettd asumme yhd useammin etaalla sukulaisistamme
ja etta digitaalisen teknologian kéytto etidnnyttaa meitd kasvokkain ta-
pahtuvista kohtaamisista. Tama ei kuitenkaan selitd kaikkea. Aiemmis-
sa selvityksissd on kaynyt ilmi, ettd yksindisyys on ollut merkittavi huo-
lenaihe vuosikymmenten ajan. Aliarvostusta ja rakkauden puutetta ovat
kokeneet ihmiset, jotka ovat toissd isoissa toimistoissa, joilla on suuret
perheet ja joita kutsutaan loistokkaisiin juhliin.® Useimmilla ihmisilla
irrallisuuden ja eristyneisyyden tunne kumpuaa siité, ettd heiltd puuttuu
liheinen tunneside ympirilld oleviin ihmisiin, eikd niinkain vahaisista
sosiaalisten kanssakdaymisen mahdollisuuksista.

Huipputason tieteellisestd tutkimuksesta voidaan saada hieman
lisavalaistusta asiaan. Uuden jinnittdvin teorian mukaan syvi yhteen-
kuuluvuuden tunne kumpuaa “yhteisen todellisuuden” kokemukses-
ta toisen ihmisen kanssa. Yksinkertaisesti sanottuna kyse on siita, ettd

ihminen tietdd toisen ihmisen ajattelevan, tuntevan ja tulkitsevan asiat
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jokseenkin samalla tavalla kuin itse eli ettd toinen ihminen ymmartai
hinti, ettd heilld molemmilla on samanlaiset sisdiset tuntemukset ja ko-
kemus maailmasta. Kun kahden ihmisen vilille syntyy yhteinen todel-
lisuus, heidan hermostolliset toimintonsa alkavat synkronoitua, heidin
keskindinen vuorovaikutuksensa sujuvoituu, he alkavat luottaa toisiinsa
yhi enemman, kiintymys heidin vililladn voimistuu ja heidin stressita-
sonsa laskevat.

Upeimmillaan kahden ihmisen vilille syntyva yhteinen todellisuus
luo tunteen, ettd heidin mielensi ovat sulautuneet yhteen — aivan kuten
Keller kuvaili ystavyyttdin Anne Sullivaniin. "Opettajani on minulle
niin liheinen, ettd olemme kuin yhti olentoa”, hin kirjoitti. "Minusta
tuntuuy, ettd hin on erottamaton osa minua jaettd minun askeleni osuvat
hinen jalanjilkiinsa.”” " Kun meiltd sitd vastoin puuttuu yhteinen todel-
lisuus ympirillimme olevien ihmisten kanssa, tunnemme itsemme kir-
jaimellisesti vieraantuneiksi — ikdin kuin olisimme toisesta maasta oleva
muukalainen, joka puhuu aivan eri kielta.

Kerron tissi kirjassa uraauurtavan uuden tutkimustiedon pohjalta,
milli tavoin rakennamme yhteisti todellisuutta tapaamiemme ihmisten
kanssa ja millaiset yleiset psykologiset esteet voivat vaikeuttaa yhteyden
muodostumista. Aina kun olemme kanssakdymisessd toisen ihmisen
kanssa, teemme paatoksid, jotka voivat joko edistdd keskindistd ymmir-
rystd jakiintymystd tai johdattaa meiti etdille ja eristyksiin. Aivoissamme
olevien ennakkoasenteiden vuoksi valitsemme liian helposti jalkimmai-
sen vaihtoehdon ja siten tahtomattamme sabotoimme mahdollisuudet
rakentaa yhteisti todellisuutta.

Tiedot yleisistd virheistd sosiaalisessa kanssakdymisessi voivat tun-

tua himmentiviltd, mutta tutkimustiedosta loytyy myos kutkuttavia

iii  Helen Keller: Elimini tarina. Toinen painos, suomentanut Matti Montonen.
Werner Séderstrom Osakeyhtio, 1957.
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mahdollisuuksia. Kun oppii tunnistamaan keskindisen yhteyden tiel-
I3 olevat psykologiset esteet ja selviytymidin niistd, jokainen pystyy ra-
kentamaan aiempaa merkityksellisempid suhteita tapaamiensa ihmisten
kanssa, olipa kyseessa tdysin ventovieras ihminen, tyotoveri, ystava, sisa-
rus, jompikumpi vanhempi tai romanttinen kumppani. Ei tarvitse olla
siunattu luonnollisella karismalla, viehdtysvoimalla tai vaivattomalla it-
seluottamuksella. Muuttamalla ajattelutapaansa jokainen pystyy alkaa
rakentamaan aiempaa tyydyttivimpad ja vakaampaa sosiaalisten suh-
teiden verkostoa ja hyotymain sen monenlaisista terveyttd ja luovuutta
edistavista vaikutuksista.

Esimerkki uusien tutkimusten tuottamista tuloksista on hiljattain
tunnistettu ilmi6 nimeltd “tykkdysvaje”. Se saa meidat jattimain huo-
miotta yhteyden mahdollisuuden, vaikka se on ilmiselvini silmiemme
edessi.

Monien tieteellisten 16ydosten lailla tykkaysvajekin perustuu hen-
kilokohtaiseen kokemukseen. Muutama vuosi sitten psykologi Erica
Boothby oli uppoutunut keskustelemaan uuden tuttavan kanssa, ja hi-
nen kumppaninsa — my6s psykologi, Gus Cooney — seisoi heidin vieres-
saan. Keskustelun jilkeen Boothbya painoi tunne, ettd hin oli antanut
itsestadn huonon vaikutelman. Cooneyn korviin keskustelu oli kuulos-
tanut limminhenkiseltd ja ystavilliselta. Mikd ihme siind olisi voinut
menni pieleen?

Jutellessaan keskendin tapahtuman jilkeen kumpikin psykologi al-
koi miettid, koemmeko me ihmiset yleensikin samoin eli tavattuamme
uuden ihmisen aliarvioimme herkedmittd, kuinka paljon toinen henkilo
nautti seurastamme. Menetimme siis uskomme ensimmdisessi tapaami-
sessa luotuun yhteiseen todellisuuteen, ja ndin omat epdilyksemme alka-
vat heikentdd juuri muodostettua yhteytta.

Boothby ja Cooney nimesivit ilmion “tykkaysvajeeksi” ja ryhtyi-

vit tutkimaan sen yleisyyttd. Ensimmaisessi tutkimuksessa osallistujat
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ryhmiteltiin pareiksi, ja kullekin parille annettiin viisi minuuttia aikaa
rupatella ja murtaa jii. Sen jilkeen heiddn tiytettivikseen annettiin
kyselylomake, jossa heiddn piti kertoa, kuinka paljon he olivat pitineet
toisesta henkilostd, kuinka paljon heiddn arvionsa mukaan toinen hen-
kil oli pitanyt heisti ja haluaisivatko he tavata toisensa uudelleen. Kuten
tutkijat olivat olettaneet, useimmat osallistujat olivat olleet liian pessi-
mistisid itsestdin antamansa vaikutuksen suhteen, silla he olivat alkaneet
kyseenalaistaa, olivatko he todella saavuttaneet keskiniisen yhteisym-
mirryksen. Tutkittujen parien toinen osapuoli oli yleensi pitanyt toisesta
enemmin kuin toinen oli kuvitellutkaan ja olisi my6s ollut innokkaampi
tapaamaan uudelleen.

Tykkaysvaje on syy, miksi uuden ihmisen tavattuamme saatamme
innoissamme antaa toisillemme puhelinnumeromme tai sihkoposti-
osoitteemme, mutta kuitenkin jitimme soittamatta puhelun tai kirjoit-
tamatta sihkopostin. Boothbyn ja Cooneyn ensimmaisen tutkimuksen
kaltaisia tuloksia on saatu monissa uudemmissa tutkimuksissa. Eradssi
kokeessa tykkaysvaje jatkui kuukausien ajan, vaikka ihmiset tapasivat toi-
siaan siannollisesti. Esimerkiksi yliopisto-opiskelijat olivat epavarmoja,
mitd mielta heidin kimppakaverinsa oli heistd, vaikka he olivat asuneet
yhdessi kimppiksind valtaosan vuotta. Myohemmissa tutkimuksissa on
havaittu, ettd tykkaysvaje on yleistd myos tyopaikoilla, jossa se voi rajoit-
taa luovaa yhteistyota.

Luettuani itse ensimmdistd kertaa tykkiysvajeesta on myonnettivi,
ettd kavahduin muistellessani kaikkia niitd kertoja, jolloin olen saatta-
nut jattad huomiotta aloitteet ystavyyssuhteen solmimiseksi. Psykolo-
giaan ja neurotieteeseen erikoistuneena tiedetoimittajana olin kuiten-
kin valtavan innoissani. 1970-luvulta lihtien kiyttdytymistaloustieteen
tutkijat kuten Daniel Kahneman ovat hahmotelleet monia kognitiivisia
ennakkoluuloja, jotka saavat ihmiset tekemiin epiedullisia taloudellisia

paatoksid. Nyt ndytti siltd, ettd saamme olla todistamassa tdysin uuden
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sosiaalipsykologian osa-alueen syntyi, jotta voisimme tutkia ihmisten
vastaavanlaista kdyttaytymistd ihmissuhteissa.

Enkd mind ollut vairissi. Viime vuosina sosiaalipsykologit ovat
kirjoittaneet lukuisia artikkeleita, joissa hahmotellaan monia ihmis-
ten tekemid arviointivirheitd, jotka estivit heitd pidsemdin yhteyteen
toisten ihmisten kanssa, sekd keinoja tillaisten virheiden vilttamiseksi.
Tuoreimmista tutkimuksista on saatu tuloksia kaikenlaisista kanssakay-
mistilanteista koskien esimerkiksi pelkoja solmia uusia tuttavuuksia seka
vaikeuksia ratkaista erimielisyyksid ja konflikteja.

Ihmiset esimerkiksi suuresti yliarvioivat, kuinka kiusallista on jutella
tuntemattomalle ihmiselle, mutta ovat usein erittdin kiitollisia, jos ven-
tovieras kdynnistad keskustelun heidin kanssaan — mistd on valtavasti
hyétyd kaikkien hyvinvoinnille. Ja sitten kun kohdalle tulee tilaisuus
paasta yhteyteen toisen kanssa, kartamme herkisti ottamasta puheeksi
syvallisid aiheita ja pysyttelemme pinnallisen small talk -rupattelun ta-
solla, vaikka juuri pintaa syvillisempien keskustelujen kautta yhteinen
todellisuus toisen kanssa rakentuu. Yhti tirkedd on my6s havainto, ettd
kohteliaisuudet ja anteeksipyynnét arvioidaan usein valitettavan véirin
ja sanomatta jitetdin juuri sanat, jotka voisivat auttaa vahvistamaan tai
korjaamaan keskindistd ymmarrysti, joka on tirkedd lujan siteen synty-
miselle. Lisiksi tarvitsevalta tai epapateviltd vaikuttamisen pelko hel-
posti estdd meitd pyytimastd apua, vaikka pelkkd avunpyynto voi lisatd
arvostustamme muiden silmissa. Itse asiassa juuri palveluksen pyytimi-
nen on terveen jirjen vastaisesti yksi parhaista tavoista lihentia suhdetta
toiseen ja parantaa omaa ja toisen hyvinvointia. Téstd ilmiosta psykologit
kiyttavit nimitystd Benjamin Franklin -ilmio (nimityksen syy paljastuu
myohemmin tissi kirjassa).

Pelkastaan edelld kuvattujen muutamien esimerkkien kautta kiy
ilmi, kuinka intuitiomme estii meiti vakiinnuttamasta keskiniis-

td yhteisymmarrystd, joka on osatekiji merkittavien ihmissuhteiden
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muodostumisessa. Perehdyttyini yli 300 akateemiseen artikkeliin olen
koonnut 13 kattavaa periaatetta, joiden avulla voimme rakentaa itsellem-
me aiempaa tyydyttavimmain sosiaalisen verkoston. Nimitin niitd peri-
aatteita sosiaalisten suhteiden strategioiksi.

Jos jo tunnet olevasi sosiaalisesti itsevarma, saatat miettid, onko niis-
td uusista havainnoista sinulle mitadn hyotya vai onko ne tarkoitettu di-
rimmiisen ujoille tai sosiaalisesti kompeléille. Tutkimustiedon mukaan
valtaosan ihmisistd on persoonallisuustyypista huolimatta syytd muuttaa
ennakkoasenteitaan voidakseen nauttia aiempaa merkityksellisemmasta
sosiaalisesta elimistd. Jopa kaikkein sosiaalisimpien ja seurallisimpien
ihmisten intuitio voi johdattaa heitd harhaan, niin ettd he tahattomasti
tyontavat ihmisid syrjdan.

Haluan korostaa, ettd kyseessd on korkealaatuinen tutkimusaineisto,
miki eiainaoleitsestidn selvid psykologian alalla. Till4 (jamonella muul-
la tieteen alalla) varsin huomionarvoiset tutkimukset ovat mydhemmissi
tarkastelussa kuihtuneet kokoon, koska osallistujien miari on ollut niin
pieni ja kokeet ovat olleet huonosti suunniteltuja, miki on johtanut niin
sanottuun “toistettavuuskriisiin”. Tallaisia huolia ei niisti tuoreimmista
tutkimustuloksista ole. Tutkimukset suorittaneet sosiaalipsykologit ovat
olleet tunnollisia menetelmissain ja todentaneet ideansa sadoilla ja usein
tuhansilla ihmisilld eri olosuhteissa, jotta voimme olla mahdollisimman
varmoja, ettd johtopaitokset kuvastavat todellisia ilmioita.

On sanomattakin selvia, etti niiden tutkimusten soveltaminen vaa-
tii tietynlaista huolellisuutta. On aina otettava huomioon toimintam-
me konteksti ja kunnioitettava muiden rajoja. (Tarkennan niiti kohtia
olennaisilta osin myohemmissi luvuissa.) Kun tutkimustuloksia soveltaa
hienotunteisesti ja kunnioittavasti, on aihetta suureen optimismiin. Me
kaikki voimme rakentaa aiempaa palkitsevampia ja tyydyttavimpia ih-

missuhteita kdytinnon toimilla, joita kuka tahansa voi soveltaa.
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Jos sinua epailyttdd, hyodyttavacko kirjani periaatteet sinua, kerron
oman tarinani ja syyt, miksi olen paatynyt kirjoittamaan timin kirjan.

Lapsena ja teinind olin niin ujo, etti kieleni meni tuntemattomien
seurassa aina solmuun. Unelmoin toimittajan ammatista, mutta ajatus-
kin siitd, ettd minun pitaisi rakentaa urani haastattelemalla ihmisia hei-
dan tekemistadn tutkimuksista tuntui naurettavalta. Kun tuli aika men-
ni yliopistoon, paitin, ettd oli my6s aika voittaa ujouteni. Askel askeleelta
pakotin itseni kuromaan umpeen oman “tykkaysvajeeni”. Opin huomaa-
maan, ettd ihmiset ovat yleensé paljon halukkaampia solmimaan yhtey-
den kuin miti intuitioni oli johdattanut minut uskomaan. Pelkoni saa-
da vihamielisia reaktioita olivat lihes aina vailla pohjaa. Ja vaikka silloin
talloin mokasinkin, ihmiset olivat paljon antecksiantavampia kuin olin
kuvitellut. Sinnikkaan yrittamisen tuloksena sosiaalinen itsevarmuuteni
vahvistui sithen pisteeseen, ettd pystyin aloittamaan urani toimittajana —
eiki takaisin ole ollut katsomista.

Paistyini tutustumaan tuoreimpiin tutkimuksiin sosiaalisten suh-
teiden tielld olevista psykologisista esteista minua kaductti syvisti, ettd en
ollut tiennyt nidistd asioista aiemmin elimissini. Tama kirjani on juu-
ri sellainen, jota olisin itse halunnut voida lukea aina, kun koin epéavar-
muutta ja tarvitsin apua selviytydkseni uusista sosiaalisista haasteista.
Tédmi kirja on sinua varten, oletpa sitten opintojasi suorittava ujo teini,
ulkomaille t6ihin muuttanut ja sielld uutta elimii aloittava tai vain yksi
meistd monista, joka haluaisi oppia rakentamaan aiempaa vahvempia si-
teitd ihmisiin, joiden kanssa on jo tekemisissd. Vaikka kirjani ei todel-
lakaan ole deittailukirja eikd vanhemmuusopas, kirjani sivuilta saattaa
l6ytya vinkkejd, joiden avulla voit piristda parisuhdettasi, parantaa suh-
teitasi perheenjiseniisi tai helpottaa kanssakaymistasi kollegoidesi kanssa
tyopaikallasi. Sosiaalisten suhteiden strategiat juontavat juurensa ihmis-

luontoon ja pitevit kaikkiin kohtaamiimme ihmisiin.
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Kirjan ensimmiisessd osassa paneudutaan neurotieteeseen ja fysio-
logiaan sosiaalisten suhteiden nikokulmasta. Opit, kuinka kaksi mieltd
voivat sulautua yhteiseen todellisuuteen ja miksi siitd on niin himmas-
tyttavin paljon hyotyi terveytemme ja hyvinvointimme kannalta. Saat
myos tyokaluja, joilla voit arvioida nykyisen sosiaalisen verkostosi tilan
sekd tapoja tunnistaa “ambivalentit suhteet” (tai “mukaystivit”), joista
saattaa olla sinulle enemmin harmia kuin hyotyd. Tamin jilkeen tut-
kimme uusien suhteiden rakentamista. Murran myytin, jonka mukaan
tietyn persoonallisuustyypin mukaisten ihmisten, esimerkiksi ujojen, on
luonnostaan vaikea muodosta syvillisia ihmissuhteita. Opit, mitd ovat
keskusteluihin liittyvat ansat, kuten "uutuudenvastustus” ja "ymmarta-
misen illuusio”, jotka estivit meitd luomasta liheisid suhteita, ja miten
valetyd nailtd ansoilta.

Toisessa osassa painottuvat eliminmittaisten suhteiden siilyttami-
nen ja hoiva. Paneudumme ennustettavissa oleviin vaikeuksiin, joita voi
tulla eteen missa tahansa ihmissuhteessa, seki keinoihin, joilla voimme
korjatayhteiseen todellisuuteemme tulleet sirot. Ovatko valheet koskaan
oikeutettuja vai pitdisiké meidin aina toimia sataprosenttisen rehellises-
ti? Miten antaa negatiivista palautetta? Miten pyytaa apua ilman pelkoa
kunnioituksen menettimisestd? Miten juhlistaa onnistumisiaan ilman,
ettd herittad kateutta tai mielipahaa? Miki on tehokkaan anteeksipyyn-
nén salaisuus? Kaikissa edelli kuvatun kaltaisissa tilanteissa intuitiomme
menee usein railakkaasti metsain, mutta yhteisen todellisuuden teoriasta
voi saada paljon kaivattua opastusta tillaisten ongelmien ratkaisuun.

Lopuksi otamme kisittelyyn digitaalisen maailman ja tutkimme
tulevaisuuden ystavyyssuhteita metauniversumissa ja siitd pidemmille.
Puramme sosiaalisen median vaaroja koskevat kuluneet viitteet, selvi-
tamme, millaisin konkreettisin tavoin uudet teknologiat voivat vahvis-

taa tai vahingoittaa ihmissuhteita, ja opimme soveltamaan autenttisen



Johdanto

sosiaalisen yhteyden periaatteita kaikissa vilineissa. Ndin luomme vii-
meisen sosiaalisten suhteiden strategian.

Kirjoittaessani titd kirjaa olen itse varsin olennaisesti laajentanut ja
syventinyt nykyisid ystavyyssuhteitani ja solminut my6s uusia. Toivon-

kin, ettd edetessisi timin kirjan sivuilla sinikin teet samoin.



Ensimmainen osa:

Suhteiden
solmiminen
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1.

strategia:
Sosiaaliset suhteet
parantavat

Vuonna 1981 Yossi Ghinsber teki eliminsi suurimman virheen. Timi
naiivi 22-vuotias israelilainen oli juuri suorittanut asepalveluksensa ja
lahtenyt reppureissaamaan Eteli-Amerikan halki kohti Bolivian paa-
kaupunkia La Pazia. Matkan aikana hin sai uusia ystavid mukaan lukien
Karl Ruprechterin, itdvaltalaisen "geologin”, joka lupasi viedd ryhmin sy-
ville Amazoniin tuohon aikaan kartoittamattomien alueiden lapi.
Ruprechter osoittautuikin pelkiksi huijariksi, joka ei osannut edes
uida." Ryhmin sisdisten jinnitteiden voimistuessa Ghinsberg ja yksi toi-
nen ryhman jisen, Kevin Gale, paittivit irrottautua muista ja lahtivie ylie-
taimaan Tuichi-jokea tukkilautalla. Muutaman tunnin kuluttua he tulivat
kosken kohdalle ja lautta iskeytyi kiveen. Galen onnistui uida joen pen-
kalle, mutta Ghinsberg huuhtoutui joen alajuoksuun ja vesiputouksen yli.
Ghinsbergin pelastumisesta kehkeytyi lihihistorian himmastytta-
vin selviytymistarina. Kolmeviikkoisen matkansa aikana takaisin ihmis-
ten ilmoille Ghinsberg kohtasi myrkyllisid kaarmeitd, villeja jaguaareja

ja loismatoja, jotka kaivautuivat syville hinen ihoonsa. Adrimmiisesti
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nildstd puhumattakaan! Hin vietti tuntikausia unelmoiden ruoista, joita
hin soisi sitten, kun olisi pelastunut.

Thmiskontaktien puute oli kuitenkin vihilldi murtaa Ghinsbergin.
”Eniten kirsin yksindisyydestd”, hin kirjoitti myohemmin. Vankkumat-
tomana individualistina hin muistaa aina suhtautuneensa ivallisesti aja-
tukseen, ettd “ihminen tarvitsee ihmista”. Ollessaan yksin hinelle kir-
kastui, ettd sosiaaliset yhteydet ovat yhta tirkeitd kuin ruoka ja vesi. Hin
jopa kehitti mielikuvitusystavid torjuakseen henkista romahdusta.>

Vastaavanlaiset tuntemukset ovat yleisid jokaiselle adrimmaisti eristy-
neisyyttd kokeneelle. Edesmennyt yhdysvaltalainen senaattori John Mc-
Cain on kuvaillut kokemustaan sotavankina vietnamilaisessa eristyssellissa
ndin: ”Se musertaa sielusi ja heikentdd vastustuskykyisi voimakkaammin
kuin minkaanlainen muu kaltoinkohtelu. Epitoivo iskee vilittomasti, ja
se on pelottava vihollinen.” Salaisten keinojen 16ytaminen yhteydenpitoon
muiden vankien kanssa oli "eliman ja kuoleman kysymys”, hin sanoi.?

Evoluutio ei olisi ohjelmoinut ihmisti tuntemaan yksindisyyden tus-
kaa, elleivat ihmissuhteet olisi elimén perusedellytyksia. Eradn valtavan
suuren tutkimusaineiston pohjalta voidaan todeta, ettd sosiaaliset suhteet
toisiin ihmisiin ovat yhtd vilttimattomii pitkdn ajan terveyden kannalta
kuin tasapainoinen ruokavalio ja siannéllinen fyysinen aktiivisuus. Vas-
taavasti yksindisyys voi olla kuin hitaasti vaikuttava myrkky, joka Iyhen-
tdd armottomasti elinikdimme. Sosiaaliset suhteet toisiin ihmisiin voi-
vat myos ponkittad luovuuttamme, lisitd tuottavuuttamme ja hyodyttad
jopa ammatillisesti odottamattomin tavoin. Niiden tarkoitus on viime
kadessa vihentai stressid ja tehdd elimistimme aiempaa palkitsevampaa.

C. S. Lewis oli ehdottoman vairissa kirjoittaessaan: ”Ystivyys on
tarpeetonta . . . Silld ei ole lajinsdilytysarvoa, se on pikemminkin yksi

4, iv

niistd asioista, jotka antavat lajin siilymiselle sen arvon.™" Jos haluamme

iv. C.S.Lewis: Nelji rakkautta. Suomentanut Taisto Nieminen. Kirjanelio, 1982.
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oppia solmimaan aiempaa parempia sosiaalisia suhteita, meidin pitaisi

ensin ymmairtad niiden tirkeys.

Alameda 8

Tarkastellaan aluksi sosiaalisiin suhteisiin liitettyjen terveyshyotyjen taus-
talla olevia todisteita. 1960-luvun alussa Kalifornian osavaltion kansan-
terveysministeriossi Lester Breslow aloitti kunnianhimoisen hankkeen
tarkoituksenaan selvittdd, millaiset tavat ja kdyttaytymismallit johtavat pit-
kiikiisyyteen. Selvitykseen hin sailihes 7000 osallistujaa eri puolilta Ala-
medan piirikuntaa. Osallistujat vastasivat yksityiskohtaisiin kyselyihin, ja
vastausten perusteella Breslow muodosti tarkan kuvan heidin elimantyy-
listddn. Sitten hin seurasi heidin hyvinvointiaan vuosien ajan.

Vuosikymmen mychemmin Breslown tiimi oli tunnistanut monet
niistd tekijoistd, joita nykydan pidetidan hyvin terveyden elementteini:
ild tupakoi, kdyta alkoholia maltillisesti, nuku 7-8 tuntia yossa, harras-
ta litkuntaa, valtd valipaloja, pidd painosi kohtuullisena ja sy6 aamiai-
nen. Saadut tulokset olivat tuohon aikaan niin hikellyttivii, etta kun
Breslown tiimi esitteli niitd hinelle, hin uskoi heidin pilailevan.

Minun tuskin tdytyy selittdd Breslown tiimin muodostamia ohjeita
tamin yksityiskohtaisemmin. Alamedan seitsemin suositusta ovat titd
nykya monien kansanterveydellisten ohjeiden perusta.’ Tutkimus jat-
kui ja vuoteen 1979 tultaessa Breslown kaksi kollegaa — Lisa Berkman
ja Leonard Syme - olivat tunnistaneet ihmisten pitkiikaisyyteen vai-
kuttavan kahdeksannen osatekijin: sosiaaliset suhteet. Kuolleisuus oli
keskimairin noin puolet pienempia henkildiden keskuudessa, joilla oli
eniten sosiaalisia suhteita, verrattuna niihin, joilla oli vihemmin sosiaa-

lisia suhteita.® Tulos piti paikkansa senkin jilkeen, kun he olivat ottaneet
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huomioon muun muassa osallistujien sosiockonomisen aseman, heidin
terveydentilansa tutkimuksen alussa sekd muut terveytta yllapitavat kay-
tinnot, joiden oli todistettu olevan tirkeitd pitkdikdisyyden kannalta,
kuten tupakoimattomuus, liikunta ja ruokavalio.

Paneuduttuaan tuloksiin vield Iihemmin he saivat selville, etti kai-
kenlaisilla ihmissuhteilla oli merkitystd, mutta toisilla enemmin kuin
toisilla. Puolisoiden ja laheisten ystavien viliselld siteelld oli suurin suo-
jeleva vaikutus, mutta pelkistain vaikkapa seurakunnan tai keilailuker-
hon kautta hankittujen satunnaisten tuttavuuksien avulla oli my6s mah-
dollista torjua ennenaikaista kuolemaa.’”

Viitteen silkka julkeus saattaa selittad, miksi se jatettiin alun perin
kansanterveydellisista ohjeista pois. Tutkijat niet olivat tottuneet pitd-
méin ihmiskehoa mielentilasta ja sosiaalisesta ymparistosta pitkalti erilli-
send koneena. Alamedan alkuperiisen tutkimuksen jilkeen toteutetuissa
kattavissa tutkimuksissa on sittemmin vahvistettu, etti sosiaaliset suhteet
ja yksindisyys vaikuttavat alttiuteemme sairastua moniin sairauksiin.®

Hyvit sosiaaliset suhteet voivat vahvistaa ihmisen puolustusjirjestel-
mii ja suojata esimerkiksi tulehduksilta. 1990-luvun lopulla Carnegie
Mellon -yliopiston tutkija Sheldon Cohen pyysi 276 osallistujalta tarkat
tiedot kaikista sosiaalisista suhteistaan. Heidit testattiin olemassa olevan
tulehduksen varalta, ja sitten heidit asetettiin karanteeniin ja pistettiin
hengittimain vesih6yryi, joka sisilsi nuhakuumetta levittavaa rinovirus-
ta. Seuraavina paivind monille osallistujille tuli flunssan oireita, mutta
niitd ilmeni huomattavasti vihemmin niilla, joilla oli laaja ja monipuo-
linen sosiaalisten suhteiden verkosto. Lopputulos todellakin oli, ettd vi-
hiten sosiaalisia suhteita omaavilla oli kolmesta neljain kertaa suurempi
mahdollisuus saada flunssa kuin niill4, joilla oli kattava perheen, ystavien,
kollegoiden ja tuttavien verkosto.

Jokaisen hyvin tutkijan pitdisi aina ottaa huomioon, voisivatko muut

tekijat selittad saatua tulosta. On jarkeenkdypidd olettaa, ettd yksindisten
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ihmisten kunto heikkenee ja heidin aktiivisuutensa hiipuu, jos he kiytta-
vit entistd vihemmin aikaa liikkumiseen ja kaikenlaiseen puuhasteluun
ystavien ja perheen kanssa. Tdmai yhteys piti paikkansa senkin jilkeen,
kun tutkijat olivat tilastoanalyyseissaan huomioineet kaikki muut teki-
jat, aivan kuten Berkman ja Syme olivat aikoinaan omissa tutkimuksis-
saan havainneet.” Sosiaalisen yhteyden merkittavyys on huomattavasti
suurempi kuin vitamiinilisien nauttimisesta saatava hyoty, vaikka vita-
miinitkin vahvistavat puolustusjirjestelmdamme."

Sosiaalisten suhteiden terveytta edistavi vaikutus ulottuu myos ris-
kiin sairastua kroonisiin, elimii muuttaviin sairauksiin, kuten tyypin
2 diabetekseen. Diabetes syntyy, kun haima lakkaa tuottamasta riitti-
visti insuliinia ja kehon solut lakkaavat reagoimasta veressa kiertavain
insuliiniin. Molemmista syisté insuliini ei pysty pilkkomaan verensoke-
ria solujen energiaksi. Lihavuus on yksi diabeteksen syntyyn vaikutta-
vista tekijoistd, ja niin ndyttad olevan myos sosiaalisten suhteiden laatu.
Englantilaiseen ikdintymistd koskevaan pitkittdistutkimukseen osal-
listuneiden 4000 henkilon tutkimuksessa havaittiin, ettd osallistujien
UCLA-yksiniisyysasteikolla saamat pisteet ennustivat tyypin 2 diabe-
teksen puhkeamista seuraavan vuosikymmenen aikana."” On jopa roh-
kaisevia merkkeja siitd, ettd niilld, joilla on vakaat sosiaaliset suhteet,
on pienempi riski sairastua Alzheimerin tautiin ja muihin dementian
muotoihin.'?

Vahvin niytt6 koskee kuitenkin sydin- ja verisuonitauteja. Massiivi-
sissa pitkdaikaistutkimuksissa on seurattu kymmenientuhansien ihmis-
ten terveyttd, ja tutkimuksissa on toistuvasti korostunut yhteys sosiaali-
siin suhteisiin. Tama niakyy varhaisimmissa vaiheissa: Verenpainetautiin
sairastuvat todennikéisimmin ihmiset, joilla on heikot sosiaaliset suh-
teet. Pahimmillaan yksindisyys lisad sydinkohtauksen tai aivohalvauk-

sen riskid noin 30 prosentilla."





