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Kataja-Parisuhdekeskus ry. toimii perheen ja sen yhteistyskyvyn tukemiseksi lisaamalla ihmisten it-
setuntemusta, viestintataitoja ja luovaa ongelmanqtkqisuq, Erityisesti toiminta keskiﬁyy tukemaan
parisuhdetta, joka on perheen ydinsuhde. Jarjests tukee toiminnassaan sitoutunutta, tasavertaista ja
vastavuoroista kumppanuutta. Jarjests on perustettu vuonna 1994.

Tutustu Katajaan tarkemmin osoitteessa www. parisu hdekeskus.fi
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@ [UKIJALLE

Parisuhde tarjoaa kumppqneiﬂe upean mahdol-
lisuuden rikastua toinen toisistaan. Vahva suh-
de kestaa paremmin elaman tikeuksiq, ongel—
mia jo kriisej@. Parisuhteen rikastuttaminen on
suhteen vahvistamista ja sen hyvien asioiden
ndkyvdksi tekemista. Tata tarvitaan ajoittain
jokaisessa pqrisuhteessq Rikastuttaminen on tie-
dostamista ja syvad ymmdartamistd.

On tarkess ymmadrtad, etta kukin meisté vas-
taa itse omasta hyvinvoinnistqqn Jokaisella on
oikeus onneen. Joskus suhteen hyvdt jo onnea
tuottavat asiat ovat hautautuneet muiden asi-
oiden alle. Kun ndemme kirkkaammin suhteessa

olevqn hyvdn, onneﬂisuutemme l{CLSVQCL

Rikasta minual on parempaa pqrisuhdeﬁq ra-
kentava kurssi. Taman kirjan ajatukset nousevat

kurssin sisallosta.  Rikasta minual on suunnattu
pqreiﬂe, joiden suhteessa ei ole akuuttia kriisia.
Kriisitilanteita varten Kataja ry tarjoaa Solmuja
parisuhfeessa -kursseja, joiden tueksi on laadittu
samanniminen kir]‘q

Tama kir]‘ct rohkaisee sinua oftomaan onnesi
avaimet omiin kasiisi. Voit itse vaikuttaa sithen,
millaisena ndet jo koet pqrisuh’reesi

Etsitaan yhdessd pctrisuhteessqnne olevaa hy—
vaal Ei ole rikastuttavaa keskiﬁyd pelkdstddn
toimimattomiin ja puuttuviin asiothin. Kun ar-
jen pblyn ja ristiriitojen peitossa oleva hyvd teh-
daan ndkyvdksi ja nostetaan tietoisuuteen, siita
tulee kokemuksissammekin totta.




® ONNEA ARJESSA

Rakkauslaulut soivat jo romantitkan nalka kal-
vaa. Toisinaan tuntuu silta, etta pqrisuhfeen onni
on tarkoitettu vain sadun sankareille, mutta ei
juuri meille. Kyﬂd mekin joskus ennen, mutta
sitten alkoi tama ARKI.. On lqpset tai lqpseﬁof
muus, tyo tai tyottomyys, kiire tai pifkdsfyminen.
On litkaa kaikkea sitd, mitd en tahtoisi tai joksai-
si, ja liion vahan sitd, mitd tarvitsen jo kqipaqn.

Parisuhteesta puhufqotn podjon. Kaikki mediat pur-
suavat tarinoita satumaisesta onnesta, joka kui-
tenkin aina padttyy rakkauden haudalle. Toinen
puoh ohjelmistosta koostuu toinen toistaan parem-
mista neuvoista pqrisuhfeen huoltomiseen: Muis-
fa né&mé viisi asiaq, niin onnenne kukoistaal” Silti
moni kokee, etté oma suhde voi huonosti.

Parisuhteen hoitaminen saadaan kuulostamaan
vield yhdeltd kuristavalta vaatimukselta, johon
ei riitd energiaa ja "kaiken muun liséksi sekin vie-
la pitaisi hoitaa”.

Parisuhteen vaikeuksista saa puhua ja mieltdan
kannattaa keventad, mutta pelkkd voivottelu ei
yleensd johda mihinkadan. Voisimmeko keskiﬁyd
suhteen hyvim asioihin? Puhuisimme ilosta, léhei-
syydesfd ja kasvun mahdollisuudesta. Keskiﬁyi—
simme sithen rikkauteen, jota kahden toistaan ra-
kastavan jo kunniocittavan ihmisen yhteiselo voi
antaa. Se mihin keskitymme, saa voimaa kasvaa.

“SUN KANSSAS KATSON MAATLMAA

JASAMAA UNTANAMN... ..o

@ PARLSURTEEN ELINKAARELLA

Useimmat parisuhteet solmitaan ihastuneina ja
rakastuneina. Mika huuma ja vimma ja puhu—
misen riemul Kokemus on mahtava: olen vih-
doin léytanyt oman rakkaan! Rakastuminen on
tarkea tunne ja sen avulla kiinnitymme yhteen.

Rokastuminen on tunne. Silla on myos tunteen
luonne, se tulee ja menee omia QikOjQQl’l. Siksi
on tarke&d opeteﬂq rakastamista, joka on tietoq,
tunteita, tahtoa ja toimintaa.

@ IHTEEN SULAUTUMINEN

Suhteen alkuvaiheessa yhdessdolo on yleensc’j
helppoa. Syntyy kokemus, etta olen loytanyt
ihmisen, joka tekee minut onnelliseksi. Olen kiin-
nostunut hanestd ja han on kiinnostunut minus-
ta. Erillaan olo synnyttaa kokemuksen siits, etta
minusta puuttuu palanen. Tata alkuvaihetta
kutsutaan symbioosivaiheeksi.

Jonkin ajon kuluttua joudumme myéntamaan,
ettemme tule onnelliseksi vain toisen ihmisen
kautta. Yhteensulautuminen ei onnistu, vaan al-

kaa joskus kipetikin kasvu kohti erillisyytta.

@ CRTLLTSTKST KASVAMINEN

Oman eriﬂisyyden 1'o‘yjrdminen pqlvelee seka
omaa etta kumppqnin hyvinvointiq. Hyvinvoi-
vat yksﬂb{ muodostavat hyvinvoivqn pqrisuh—
teen. Taman muistaminen auttaa joksamaan
myos hankalan etsintévaiheen ldpi,

Monet pqrisuhteen kriiseiksi mieﬂetyf tilanteet ja
ajanjaksot hiﬁyvc’d kumppqnien omaan, yksﬂbl—
liseen kasvuun. Parisuhteen kasvukivut alkavat
usein siﬂoin, kun ]'ompikumpi kokee tarvitsevan-
sa omaa tilaa. theisyys, joka viela hetki sitten
tuntui ihanalta, alkaakin nyt ahdistaa ja samal-
la etdisyyden oftaminen peloHQCL

Eriﬂisfymiquihe voi olla tosi kiped, jos kumppq—
nit eivat ymmadrra mista tilanteessa on kysymys,
"Et ollut sité, mité odotin” "En riita enkd kelpqq
sinulle” Syntyy kokemus, etta eriHisyde tarvit-
seva hyﬂ{dd ja rakkaus loppuu. Hyﬂ{ddmisen
peﬂ{o saa takertumaan omaa tilaa kqipquqqn
kumppqniin entistékin tiukemmin.



Yhtakkia rakkaus voi tuntua haihtuneen sawvu-
na ilmaan. Jalielle on j@anyt vain kipeita taiste-
luja siita, kuinka paljon jo milla tavalla ollaon
yhdessd, Olisiko vilsaampaa pysyd niin erillaan
kuin mahdollista? Monessa pqrisuhteessq taiste-
lut voivat johtaa vuosikausien etaantymiseen -
tai lopuﬂiseen eroon.

Symbioosin avulla kumppaneistq tulee pari,
me. Eriyfymisvaiheen tehtéava on auttaa kum-
pqakin léyfdmddn me—yksikbstd oma erillinen
itsensa. Symbioosi tukahduttaa kumppqneiden
mahdollisuuden yksﬂbﬂiseen kasvuun.

Ymmdrryksen lisaksi eriytymisen vaiheessa tar-
vitaan sitoutumista, luottamusta ja toisen erilai-
suuden arvostamista.

On hyvd pohfiot yhdessd ja erikseen, millaisen
pqrisuhteen haluaa.

Mita lshemmedksi toisiamme tahdomme padstd,
sité enemman erilaisuutta joudumme sietamadn.
Tavoitteena on, ettd molemmat tulevat nah-

dyiksi ja hyvaksytyiksi omana itsenaédn.

Jotta itsensd ja toisensa voi todella lbytdd, tarvi-

taan avointa vuorovaikutusta, jossa molemmat
seka puhuvat ettd kuuntelevat - aidosti ja re-
hellisesti. Kumppani ei ajattele samalla tavalla
kuin mina. Héanella on omat tarpeensa ja miel-
tymyksensd. Minun onnellisuuteni ei ole hénen
elamantehtavansd. Tahto sithen hanelld kuiten-
kin useimmiten on.

~MITA ENEMMAN SAAN JA

OSAAN OLLA SURTEESSAMME

MINA, STTA ENEMMAN VOIN
)

KOKEA, ETTA STNA RAKASTAT
JUURT TALLATSTA MINUA.

@ HTEYDEN LOYTAMINEN JA KUMPPANUUS

Parisuhde on tasapainottelua erillisyyden ja vh-
teyden valilla, Molempien pitaa ottaa vastuu
omista tunteistaan jo vksilsllisesta kasvustaan.
Samalla on otettava huomioon toinen tarpeineen
seka toisinaan jopa luovuttava omista tarpeis-
taan toisen hyvinvoinnin takia. Emme kasva sa-
mqnlqisiksi, emmekd edes samassa tahdissa.

Tdrkeimpid potrisuhdefqifojq on kyky antaa toi-
selle hanen tarvitsemansa fyysinen ja psyykki—
nen tila. Se on toisen kunnioittomista ja samalla

hyvinvoivotn pctrisuhteen elinehto.

Parisuhteen kumppanuuquiheessa on turvallista
olla erilladan ja mukava tulla lghelle. Luottamus
kasvaa ja sita myo6td omista tunteistaan, toiveis-
taan ja peHymyksisfddn voi puhuct toiselle. Pelko
loukatuksi jo hylatyksi tulemisesta ei ole jatku-
vasti lasna.

Oma identiteetti tai hyvinvoinﬁ ei endad ole riip-
puvainen toisesta. Sinun tunteesi eivéat ole minun
tunteitani. Etsimme tasapainoa sithen, kenen
tarpeita milloinkin kuunnelloan. Yhdessdolo on
myo6s toisen Jrctrpeiden kuulemista. Voimme jokaa
kokemuksiamme ja rikastuttaa toinen toisiamme

niillé, mutta sind olet sind ja mind olen mind.

Toisen J[otpoihm voi kyﬂdsfyd, mutta ithmisen si-
simmdssd on niin podjon kaikkea, etta sielta voi
ammentaa uutta viimeiseen yhfeiseen paivadn

SQQka{.

- JAAMME
ELAMAAMME, MUTTA

EMME OMISTA
T0TSTAMME.
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@ SUDETTA KANNATTAA VAALTA

Elamassa on palion velvoitteita. Mielessa pyorii
monenlaisia pitaisi -listoja. Parisuhdettakin pitai-
si huoltaa. Ja perddn huokaus. Suorite nimelta
pqrisuhde hoitamatta?

Mitd jos rinnastaisi pqrisuh{een syomiseen, puu-
tarhan hoitoon, kuntoiluun tai muuhun mielek-
kadaseen toimintaan? On hienoa, kun saa jdries-
tettya aikaa suhteen vaalimiseen.

Suhde ei kasva ja kehify ilman hoitoa ja ra-
vintoa. Suhteen tarkeintd ravintoa ovat puhe
jo kosketus. Jos niista luovutaan, ei jalille j@a
paljon mitéan. Voimme joskus elaa pelkdﬂd lei-
valla ja perunqﬂq Ennen pi{kdd se johtaa kui-
tenkin puutosﬁloihin. Samoin kdy pqrisuhteeﬂe,
jos tarjoamme sille jatkuvasti vain arkista mihin-
rahat-riittavat-ja-kuka-tiskaa —puheHa Suhde
kéyhtyy, ja muutumme J[yyfymdﬁémiksi,

Parisuhdekin tarvitsee valilla kauniisti katettuja
herkkuja ja yhfeisid juhlahetkia. Useimmat meis-
ta eivat kuitenkaan ole gourmet-kokkeja. Emme
mybskddn aina osaa tarjota suhteellemme sita
kaikkein parasta. Toisinaon emme edes nde sita
hyvdd, ]’okq meilla jo on. Parisuhdekurssista on
silloin podjon quql

Parisuhteen hoitaminen on kumppamn huomaa-
mista ja arvostusta. Hanelle puhutqqn kuin ih-
miselle, Vieldpd mieluiten kuin ystdvdﬂe

Suhteen hoitamisessa ensimméinen kotikonsti on:
mieti tarkkaan, miten asennoidut kumppqniisi,
mitd ajattelet hénestd jo mita sanot &dneen.
Ep&arvostava suhtautuminen ja haukkuminen
voivat viiltad syvia haavoja.

@ PARISUHTEEN EVAAT

Tunteemme kertovat meista itsestémme, eivéat
ympdréivasta maailmasta. Jokainen tunne vies-
tittad jotain tarkedd: jos pctrisuhde ei tunnu hy—
valtd, se on aito kokemus, jota kannattaa kuulla.
Suhteen synnyttdmat suruy, kiukku ja pettymys
ovat nekin todellisia. Ne kertovat kuitenkin tun-
teen kokijasta, eivat laheskadn aina parisuhteesta.
Miksi nykyinen suhde ei J[yydyfd? Mita tarvit-
set ja kcﬂpaoﬁ[? Mihin et ole tyytyvdinen: itseesi,
toiseen, olosuhteisiin vai tapaanne olla yhdessd?

Usein jo omien ajatusten

kohtaaminen voi helpoHaa.

~ MILLATSTA KUVAA
KUMPPANTSTANT KANNAN
MIELESSANT! MILLATSIA ASIOITA

AJATTELEN HANESTA, KUN HAN I
OLE PATKALLA! MITA HUOMAAN
HANEN LASNAOLLESSAAN!
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@ RATVAA PETTYMYSTEN VARASTOA

Kaikki, mika uhkaa turvallisuutta, tallentuu
mieleen. PeHymykset koetaan yleensd voimak-
kaasti, ja siksi ne peittavat alleen hyvdﬂdn asi-
at. Hyvasta olosta toisen lahelld ei valttamatts
jaa selvaa muistijalked - sehan oli vain tavalli-
nen tiistai-ilta.

Arkisia tyy{yvdisyyden hetkia ja joksoja on
usein enemmdn kuin riidan ja toivottomuuden
aikoja. Tyytyvaisyys voi silti olla uhattung, silla
mieli pitaa herkemmin kieroa kir]‘qnpitoqqn epd-
mieﬂyﬁdvistd kokemuksista. Pettymysvarasto
kasvaa, mistd seuraa liséa tyytymattomyytta.

Suhdetta rasittavat monet asiat. Lqpsuuden—
kotimme jo edellisten suhteiden kokemukset
nousevat herkasti pintaan. Osalla meists on
bpsuudesm kovin laihat evaat. Kannamme né-
kymdfénfd reppua, joka on taynna peHymyksid
ja hy]dfyksi tulemisen kokemuksia. Haavat voi-
vat olla kipeifd ja syvid.

Emme tule edes ajatelleeksi, kuinka pcdjon odo-
tamme suhteeltamme ja kumppqnﬂ{qmme tai
kuinka pcdjon ristiriitoja syntyy suhteen ulko-
puohsistq asioista. Unohdamme, ettemme jaa ke-
nenk&dn muun kuin kumppqnimme kanssa mo-
nia arjen asioita: pyykkejd, laskuja, vasymystd,
sairautta, muiden laheisten ongelmiq ja koko ih-
miselon raadollisuutta. Huomaamme vain, ettei
meilld ole missaén muualla yhtd hankala olla
kuin tassa suhteessa.

@ VARVISTA OLEMASSA
OLEVAAHYVAR

Mielemme tarvitsee apua, jotta se alkaisi pitaa
kirjaa my®os suhteen hyvista ja toimivista asiois-
ta. Huomion kiinnittéminen hyviin asiothin voi
merkitd suunnanmuutosta eléméssdmme. Mieli-
kuva Tallenna -nappaimesta voi auttaa: Nyt
minulla on hyvd ollg, laitan téman hetken tal-
teen.” Kokemukset usein vahvistuvat siitd, etta

ne sanoo ddneen.

~ RAKENNA
ITETOISES T OMA
ONNELLTSUUSVARASTOSL

PETTYMYSVARASTON
RINNALLE - TAL JOPA
SEN TTLALLE.

Hyvinvoinmn kannalta on merkittavaa muis-
taa sita hyvas, jonka takia juuri me kaksi ai-
kanaon menimme yhteen. Mihin ihastuin ja ra-
kastuin? Monien yhteisten vuosien jalkeenkaan
kaikki hyvd ei ole haihtunut pois. Jotkin piirteet
hanen olemuksessaan, luonteessaan jo tavois-
saan ovat varmasti ennallaan. Ajan mittaan se
on vain unohtunut, tai olet alkanut pitaa sita it-
sestadan selvand. Parisuhteenne voimavarat ovat
olemassa, vaikka ne eivat aina ole kdytbssd.

Opeﬂele panemaan merkille pienia hetkia, sa-
noja ja kosketuksia, ja anna niille suuri merkitys.
Paina ne mieleesi. Kerro @dneen havaintojasi:
"Tuntui hyvalts, kun sanoit, etta pidat lihaksis-
tani” "Minusta on mukavaa, kun tervehdit aina
kotiin tullessasi” "Nautin siitd, kun hierot jalkoja-
ni” Sanomalla asioita déneen vahvistat olemas-
sa olevaa hyvdd. Samalla saattaa syntya hy—
vén kierre: 'Kun ilahduit nahdessasi, etta yritin
olla sinulle hyve, tahdon tehdé niin useammin
'Kun sing teit minulle hyvad, tahdon puolestani
vllattaa sinut.”

Voimme kiinnittad huomiota olemassa oleviin

hyviin asioihin sen sijaan, etta keskitymme sii-
hen, mika meilta puuttuu. Se, mihin kiinnitam-
me huomiofa, sac volmaa ja kasvaa edelleen.
Ikavia asioita luetellessamme mielemme vah-
vistaa kaikkea kielteista. Jokaista kielteista pa-
lautetta tasapainottamaan tarvitaan v&hintddn
nelia myénteista palautetta, mieluusti paljon
enemmdnkin.

Tee pieni pddtés paivassa: "Tanadan sanon yh—
den hyvdn asian kumppotniﬂeni, vaikka kuinka
pienen - pddasia, ettd se on totta.” Kun ryhdym—
me huomaamaan hyvid asioita, alamme nah-
da kumppanimme ja parisuhfeemme uudella
tavalla. Vahitellen hyvan huomaaminen ja
ddneen sanominen saattaa tarttua toiseenkin.
Kun kerrot &éneen myonteisista havainnoistasi,
autat kumppaniqsikin ndkemadn enemman hy—
v&d. Tama on todellista elamén rikkautta.
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® JINAONTOIVOA

Yleinen A% pqrisuhteen peHymyksﬁn on se,
ettei rakkaus teekadan meista ajotustenlukijoita.
Jos rakastaisit minua riittavasti, tetaisit kyllg,
mitd toivon ja tarvitsen.” Tama alitajuinen tarve
ilmenee pettymyksend ja tyytymattémyytend,
kun emme sackaan tarvitsemaamme. Ryhdym-
me vaatimaan onneamme toiselta, ikdaan kuin
hyvinvointimme olisi hanen vastuullaon. Sama
koskee pahaa oloamme. "En voi hyvin, koska
toinen on sellainen kuin on, eiké koskaan tee,
sano, anna tai tule.” Jos sind edes joskus “jo "Kun
sind aina * ovat monelle meista tuttuja lauseita.

Olemme eri tavalla tarvitsevia: toinen saattaa
janota laheisyytta ja turvaa, toinen chdistuu
siitdl ja ottaa etaisyytta. Laheisyytta kaipaava
kokee entista voimakkaammin, ettei hanen tun-
teitaan joa tarpeitaan hyvdksytd, ja molemmat
ahdistuvat. Eristyneisyys kasvaa, ja ilmaisema-
ton suru seka yksmdisyyden kokemus kddnty—
vat vihaksi, kun molemmat kokevat jaavansa
ilman hyvaksyntas ja rakkautta. Tasta voi al-
kaa syyttelyn kierre, jossa toinen syyttad ja toi-
nen vetdytyy entista kauemmas.

@ KERRD AANEEN, MITA
TOTVOT JA TARVITSH

Aikuisuuteen kuuluu tunnistaa jo tunnustaa
omat tarpeensa ja toiveensa. Emme ole endas
lapsia, joiden tarpeet kasvattaja vaistoaa sano-
mattakin, emmeka voi heiﬁdyfyd lattialle huu-
tamaan, ellei toinen osaa lukea ajatuksiamme.
Aikuinen ihminen arvostaa itseddn ja voi ope-
tella kertomaan tarpeistaan, vaikka se tuntuisi-
kin vaikealta.

On parempi sanoa 'Ming toivon * tai "‘Ming tar-
vitsen " kuin "Voisit sindkin joskus ". Puhumat-
takaan siita, etta alkaa kiukutella tyytymat-
tomyvyttaan. Kertomalla omista toiveistamme
kannamme niista myés itse vastuun. Tama kos-
kee arkisickin asioita:

"Toivon, ettd viet pyykit kuivumaan.”
"Toivon, ettd saisin katsoa televisiota rauhassa.”

Ellemme ilmaise toiveitamme selvasti, ne saat-
tavat muuttua syytoksiksi: ‘Et koskaan anna
minun edes katsoa telkkaria rauhassal” Tallaisen
viestin rauhallinen vastaanottaminen vaatii jo
melkoista itsehillintaa.

@ [/RPEIDEN TLMATSU ON
LUOTTAMUKSEN 050TTUS

Joidenkin tarpeiden ilmaiseminen tuntuu joskus
nololta. Voi olla vaikeaa kertoa, etta kaipqq
enemman heﬂyyﬁd tai hyvdksyntdd. theisyy—
den tarpeemme tulee harvoin sanotuksi déaneen.
Siihen liittyy my6s paljon uskomuksia - ajatel-
laan, ettd toinen kyﬂd tietaisi tarpeeni, jos han
rakastaisi oikeasti. Hyldtyksi tulemisen riski tun-
tuu sitd suuremmalta, mita syvempid tarpeita
tuomme esiin. Jos pcthqstqn sinulle, kuinka potl]’on
oikeasti tarvitsen sinua, annan sinulle vahvan
aseen, jolla voit satuttaa minua.

Omista tarpeistaan kertominen on luottamuksen
osoitus. Ilmaisemattomissa tarpeissa on potl]’on
parisuhteen kdyﬁdmdﬁbmid mahdollisuuksia.
Kertomatta jattamiselléni saatan jaada paitsi
jostain sellaisesta hyvéasta, joka olisi taysin mah-

dollista saada.

Kertomalla siita, mitd tarvitsen ja kO.inCtl’l, jaan
sisintani sinulle jo asetun alttiiksi haavoittumiselle.
Voin joutua naurunalaiseksi, kyseenalaistetuksi ja
monella tapaa hyldtyksi. Siksi sithen on vaikea
ryhfyd, ellen koe oloani turvalliseksi. Keskinginen
luottamus mahdollistaa tarpeiden ja haavoittu-
vuuteen liiﬁyvien tunteiden ilmaisun.

Tukahdutettu tyytymattomyys muuttuu hel-
posti pqhqksi oloksi, ]'oka katkee alleen hyvdtkin
asiat. Omaa tyytymattomyyttadan kannattaa

katsoa silmiin. Vaikenemalla piﬂofqmme onnen
avaimet taskuumme. Pohimmassa fotpctukses—
sa syytdmme kumppqmqmme omasta onnen

puutteestamme.

@ [UOTATOTSEN HYVAAN TAHTOON

Kun puhun ddneen tfarpeistani, annan toiselle
mahdollisuuden vastata nithin. Omien arkisten
toiveiden ja tarpeiden suora ilmaisu on opitta-
vissa oleva taito. Arjessa vasyneend lausutut
sanat ja J[ehdyf teot eivat useinkaan ole kovin
tarkkaan harkittuja. Yhdessa elamista on suos-
tuttava opettelemaan ja harjoittelemaan. Ensim-
madinen 1dl<sy on, etta opeﬁelemme luottamaan
toistemme hyvddn tahtoon - epdonnistumisista
huolimatta.

~ TEHTAVAMME ET OLE
TEHDA TOINEN TOTSTAMME
ONNELLTSEKST, MUTTA

USEIN STTA KUTTENKIN
HALUAMME .
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@ STHSUAALINEN
LARELSYYS

Useat parisuhfeef alkavat voimakkaalla seksu-
aalisella vetovoimalla. Suhteen alussa sytytys
on monella tapaa herkka, eika halua tarvitse
erikseen kutsua. Halu jo rakkous ovat kuitenkin
eri asioita, eivatkd ne aina kuh’e kasi kadessa.

Seksuaalisuus kulkee aina mukanamme. Kun
nuoruuden impulsiivisuus vaimenee, ja elaman-
kokemus kasvaa, muuttuvat myos tapamme
olla lahekkain ja nauttia toisistamme. Seksuaali-
nen kehifyksemme kestaa koko elaman ja sithen
vaikuttavat monet asiat ja ilmiot. Tyydyﬁdvds—
s& seksuaalisessa ldheisyy(ﬂessd tarkedd on toisen
ja itsensd kokonaisvaltainen hyvdksyminen. Se
ei aina ole helppoq.

Henkinen 1dheisyys kumppqneiden valilla li-
séd usein halua olla fyysisestikin lghella. Tho
on ihmisen suurin elin, ja se tarvitsee kosketusta
ja sﬂitystd. Seksuaalinen 1dheisyys ja seksi ovat
pquon muutckin kuin yhdyntdd. Seksuaalisessa
laheisyydessa  kumppanit nauttivat toistensa
fyysises’[d jo parhqimmiﬂaqn myos henkisesta

1dheisyydesfd.

@ KUUMA SopeA

Odotusarvo on, ettd seksi toimii kuin itsestéén.
Seksin odotetaan olevan vuodesta toiseen yhfd
yksinkertqistq kuin suhteen alussa: pelkkd katse
riittad, ja jo hyrraa.

Osa taas hyvdksyy seksuaalisen 1dheisyyden
puutteen osana pitkdn pqrisuhteen kohtaloa.

Meills, on usein ulkoa annettu mielikuva siita
millainen naisen tai michen tulee OHQ, millainen
itse olen, millaista seksi on ja kuinka minua saa
kohdella. Thmisen seksuaclisuutta sddtelee hor-
monien sijasta lghinna keskushermosto, jossa asiat
yhdistyvdf omalla erifyiseﬂd tavallaan. Kun ku-
vitelmat, odotukset ja oman kehon todellinen ko-
kemus nautinnosta sekoittuvat, on soppa valmis.

Téassa keitoksessa onnellinen pqriskunfq sitten et-
sii seksuaalista ldheisyyﬁd. Mielikuva on kirkas:
seksi on luontevaa ja toimii itsestaan. Rakkaus
pitaa huolen halusta, jokq syttyy molemmissa
yhtd aikaa, eik& naisté asioista tarvitse edes
puhuq. A]‘cﬁeﬂqqn, ettei terveessd suhteessa voi
kiehdyfyd seksista, sehén olisi kuin rakkauden
kieltsmista. Mutta kun halu ei vain aina syty
kuin nappia pqinqmaﬂq.

- Seksuaalisuuteemme vaikuttavat kaikki asi-
at, joﬂca elémdssémme fapabfuvat joﬂca ovat
tapahtuneet ja joiden pelkdédmme tai toivomme
fapahfuvan.

Parisuhteen ja kumppqnien omien kehifyskqotrf
ten vaikutukset ulottuvat myos seksuaalisuuteen.
Jos seksuaalisuuteen hiHyVisfd asioista ei ole to-
tuttu puhumaan, ei niista yleensd aleta puhua
siindk&an votiheessot, kun seksuaalinen 1dheisyys
ei endd tunnu luontevalta. Liian suurten odotus-
ten ja suorituspaineiden ristitulessa seksuaalisuus
kutistetaan pieneen queﬁiin, jonka nimi on sek-
si tai pikemminkin orgasmikeskeinen yhdynfd.
Elaman sykkeen ja kaikessa kosketuksessa seka
puheessot elavan hellan seksuaalisuuden sijasta
keskifytddn tiiviisiin  akteihin ja huipenfuviin

suorituksiin.

Orgqsmiin pyrkimmen ja sen toivominen ei ole
ollenkaan huono asia. Se on suuri nautinto a
ihana yhteinen ilol Mutta jos kjheisyys ja lasna-
olo jaa jalkoihin, kun yritetddn nopeasti padasta
]‘onkinlqiseen 1oppuhuipennukseen, koko seksu-
aalieléma voi tuntua epdfyydyﬁdvdﬁd orgas-
meista huolimatta.

Todellisuudessa orgqsmejotkin on monenlaisia,
eivatka potrhctoﬁ[ niisté synny ainakaan teesken-
telemalla, vaatimalla tai kiirehtimalla, Mihin
orgasmi karkaa, jos sita ei juokse kiinni? Niin-
pa, ei mihinkadan. Keskiﬁymdﬂd toisiimme ja
kehojemme tuntemuksiin voimme saada aivan
uudenlaisia kokemuksia siitd, mitd tarkoittaa
seksuaalinen laheisyys ja nautinto. Se, etta jal-
kovalissa varahtaa, eroaa siita ettd koko keho

kihelmai.

@ VALTAPELIN NAYTTAMO

"Sé et koskaan” ja "Sé aina” fpuheet ovat todellis-
ta myrkkyd ldheisyydeﬂe. Seksuaalisesta lghei-
syydesfd muodostuu helposfi suhteen Vcdtctpehn
nayttamo, jossa toista haavoitetaan sy vasti. Juu-
ri talla nddeméHd tarvitsemme erityista luot-
tamusta ja rohkaisua, jotta saisimme kdyﬁbbn
kaiken sen eldmdnvoimqn, mita kahden aikui-
sen valinen seksi pqrhqimmiﬂqan tarjoaa.

Kun jokin arjen askareissa tai juhlcm kimmeﬂyk—
sessd ei ole sujunut omien toiveiden ja tarpeiden
mukaisesti, se voi ndkyd haluttomuutena fyysi—
seen lgheisyyteen. Selan kaantajalla on valtaa.
Oman &dnensd saa tuntuvalla tavalla kuulu-
vaksi kielfdyfymdﬂd fyysisesfd bheisyydestd.
Pakottamalla ja painostamalla toista saa fyysi-
syyden, mutta menettaa ldheisyyden. Seksuaa-
lisen ldheisyyden ydin on quaaehfoisuus.
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@ ONNT VATHTELEE

Parisuhteessa on turvallista olla toisen lahells,
myos seksuaalisesti. Se wvoi tarkoittaa kaihoi-
sia katseita, ihojen ilottelua tai syvad henkista
yhtymistd, Joskus pqrisuhteen seksuaalisuus on
pelkkdd kaipuu’ra, ja toisinaan sitd ei tunnu ole-
van lainkaan. Seksuaalisuudessa patevat samat
lainalaisuudet kuin muussakin  eldmassa. On
paivia, joﬂoin kaikki mahdollinen menee pie-
leen, mikadn ei tunnu miltédan jo mieli keskiﬁyy

pelkkiin puutteisiin.

Seksuaalisuus sykkii meissd eri tahtiin. Tarpeem-
me vaihtelevat, eika tasapainoa ole aina help—
po léytdd. Seksuaaliset tarpeemme ja halumme
vaihtelevat idn, eléamantilanteen ja syntyma-
lahjona saadun perusluonteemmekin mukaan.
Tassdkadan asiassa emme aina tahdo samaa asi-
aa samalla tavalla jo samaan aikaan. Se tekee
usein klpeotq.

Halu ja haluttomuus ovat yhta luonnollisia asi-
oita. Jokaisella meists on oikeus molempiin. Kun
haluan sinua, se ei tarkoita, ettd sinun on halut-
tava minua. Kun en halua sinua juurl nyt, se el
velvoita minua selittelemadn tai pyyfelemddn
anteeksi. Halu ja kiinnostus heraavat, kun mo-
lemmilla on vapaus olla oma itsensd ilman vel-
voitteita ja pakkoa.

-J0S SINUN ON
VATKEA HYVAKSYA.
FTTA TOINEN f1

HALUA, PYSAHDY
MIETTIMAAN: MTSTA
TAMA VATKEUS
KERT00!

@ T1ET0 LTSAA NAUTINTOA

Omista pettymyksistd ei ole helppo puhuq Sek-
suaalisuudesta avautuminen vaatii suurta luot-
tamusta, jonka saavuttaminen voi joskus vieda
vuosia. Vaietut asiat saavuttavat kohtuuttomat
mittasuhteet ja rajoittavat entistd enemmdn
luontevalta tuntuvaa ldheisyyﬁd.

Ellemme kuuntele toisiamme vaan toimimme
luulojemme pothHQ, olettaen tietdvémme toisen
tarpeet, seurauksena voi olla todellisia solmuja.
Seksisté on tarkead puhuq oman kumppqnin
kanssa. Omista toiveista kannattaa opefeﬂq pu-
humaan vaikka pienin askelin: “Toivoisin, etta
koskettaisit minua useammin”. "Tarvitsen sinulta

Y HAK RRO. ANTAMALLA
TOTSELLE STTA, MITATTSE
YOI\/OMME SAAVAMME,
SAATAMME EREHWA‘ PARAN

KERRAN. SEKSTSSA TIETO LTSAA
NAUTINTOA.

- J0S KALENTERTIN
VO VARATA AJAN
TLLALLTSELLE, NTIN

MIKSET MY0S
SEOUAALTSELLE
NAUTINNOLLE!

sanoja, jotkq kertovat, ettéd haluat minua.” "Toi-
voisin, ettd sanoisit jotain hyvdd ulkon&sstani,
jotta voin kokea itseni haluttavaksi” "Milla ta-
valla toivoisit minun koskettavan sinua?”

Seksuaalisuudessa on tarkead panna merkille ja
korostaa hyvid ja toimivia asioita. Paina mielen
Tallenna -ndppdintd, jotta hyvistd kokemuksis-
ta jad muistijalki. Kerro havaintosi myos kump-
pqniﬂesi: "Pidan siitd, kun kosketat minua * tai
"Minusta oli hyvd, kun me silloin ",
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® HTEISELLA MATKALLA

Todellinen ldheisyys el synny hetkessd, eika
edes muutamassa vuodessa. Vanhan taolaisen
viisauden mukaan toisen vartaloon tutustumi-
nen kestéd seitseman vuotta, luonteeseen tutus-
tuminen toiset seitsemdn jo sieluun tutustumi-
nen kolmannet seitseman vuotta. Parisuhteen 21
ensimmaistd vuotta ovat siis vasta harjoittelua
- mutta hienoa sellaistal Rikkaassa pctrisuhfeesf
sa kumppanit jakavat omia kokemuksican ja
kuuntelevat toisiaan. Silloin yhteinen elamd toi-
sen ihmisen kanssa on suuri seikkailu.

Kuulostaako pifkd pqrisuhde ikdvysfyﬁdvdltd?
Sita se ehka olisikin, jos elama pysyisi saman-
laisena ja ihminen olisi tapojensa uhri. Elama
kuitenkin muuttuu kaiken aikaa. Taloudellinen
tilanne, asuinolot sek& perheen, suvun ja ysta-
vapiirin keskinaiset suhteet vaihtelevat. Kaiken
taman keskella myos ihminen muuttuu.

Meissa tapahtuu 20 vuoden aikana paljon.
Emme aina itsekddan tunne itsedmme. Elaman
jokaminen toisen ihmisen kanssa mahdollistaa
tutustumisen itseen ja toiseen. Hyvinvoiva, pitkd
pqrisuhde rikastuttaa jo kasvattaa molempiot.

Monet parit kyﬂdstyvdt toisiinsa, kun kumpf
panit eivat oikeasti jaa eléamdadnsa yhdessd.
Jos et kerro itsestdsi ja tunteistasi, toinen ei voi
tetad, mita sinulle kuuluu. Kumppqnif voivat
elad vuodesta toiseen pelkdn mielikuvan kans-

sa, toisican kohtaamatta. "Ainchan tuo on ollut
tuollainen, eiké se siitéd miksikagn muutu”. Sa-
maan aikaan surraan viiledd ja etaistd ilmapii-
ria. Kehifys on voinut saada alkunsa jo aiemmin
kuvatussa eriytymisvaiheessot, josta ei ole osattu
endd edetd.

Yhteinen elama edellyH&&, etta kumppani’c

keskiﬁyvdt suhteessa olevaan hyvddn,

eivatka keraa pettymyksia
osaavat pyytad ja antaa anteeksi
osaavat kertoa omista toiveistaan ja

tarpeistaan asettamatta toisiaan
vastuuseen omasta onnestaan.

eee

Tarvitaan myés puhumista ja kuuntelua ja kah-
den aikuisen aitoa pyrkimysfd kohti yhteistd
hyvaa. Naita taitoja voi jokainen opetella. Nii-
den avulla voimme rikastaa omaa jo toistemme
elamaa seka pctrisuhdeﬁqmme.

On tarkeaa hyvdksyd toistemme erilaiset tar-
peet ja etsia yhdessa uusia yhteiselon malleja.
Kummankaan ei ole hyvd joutua aina tinki-
maan ja luopumaan, vaan molempien tulisi
sekd saada toteuttaa toiveitaan ettd olla valmis
ajoittain joustamaan. Yhdessa voidaan miettis,
kuinka pqrisuhfeestq saadaan kehiteﬁyd mo-
lemmille entista rikqstuﬁavqmpi.

@ SOPTMUSTATTOA

Parisuhteessa voidaan solmia helpottavia ja
suhdetta kehittavia sopimuksia vaikka arjen as-
kareista, jotta naista selvittaisiin ilman jatkuvia
riitojo. Monista ajankayttoa koskevista asioista
voidaan erikseen sopia. Lisaa yhteista aikaa saa
jariestamalla saannollisia treffeia oman kump-
panin kanssa. quactmisfen teemankin voi sopia
etukateen: se voi olla hﬂ]’qinen ldheisyys, seksit-
reffit, keskustelutuokio tai vaikka elokuvailta.
Moni miehpqhq saa alkunsa siitd, ettdé odotuk-
semme jo todellisuus eivat kohtaa.

Aikuinen ymmartaa, ettd harva asia jarjestyy
itsestaan. Siksi voi olla hyva sopia "vastuuhenki-
losta”. Parisuhteen sopimukset voivat olla maa-
raaikaisia ja sopimuksen tarpeeﬂisuus on hyvd

tarkistaa valilla.

@ R TKAS SURDE

Moni meista elaa elaman hektista keskipdivdd,
jolloin aika ei tunnu riittavan mihinkaan. Jos pa-
risuhde alkaa olla suorittamista, ollaan menossa
vaaradan suuntaan. Jo siirtyminen yhteisestd te-
kemisestd yhteiseen olemiseen voi antaa paljon.
"Ollaan vain ja katsotaan, mitd tasta synfyy."

Rikkaaseen parisuhteeseen mahtuvat seka lahei-
syyden turva ettd erillisyyden voima ja intii-
miin kumppanuuteen kuuluva aito jqkaminen,

Mina rikastan sinua ja sina rikastat tahtoessasi

minua.

Kuinka rikas onkaan ihminen, ]‘okq rakastaa ja
saa vastarakkautta.

=NEUVOTIELU- JA SOPTMUSTAIDOT
OVATKULLANARVOTSTA MYOS OMAN

KULLAN KATNALOSSA!
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@ RIHKASTA MINUAL -KURSSIT

Parisuhde rikastuu arjessa. Uusien taitojen opette-
lu ja varsinkin niiden tuominen ]'okctpdivdiseen
elamadn voi kuitenkin tuntua tyslaalta. Vanhat
toimintamallit nostavat helposti paataan.

Rikasta minual -viikonloppukursseja on jarjestet-
ty Suomessa jo vuosikymmenia. Tuhannet parit
ovat kurssien aikana tehneet upeita l6ytsia itses-
t&an, toisistaan ja pqrisuhteestctqn. Yksi térkeim-
mista 1éydéistd taitaa olla se, etten ole aivan
kummallinen, kun minusta tuntuu talts tai kun
ei tunnu miltaan.

Kurssilla on vain 4-8 paria, ja sité ohjaa teh-
tavaan koulutettu vertaispari. He osallistuvat
Viikonloppuun oman pqrisuhteensq kysymyk—
silla - teidén parisuhteenne ainoat asiantuntijat
olette te kaksi. Kurssin aikana asiantuntijuutenne
edelleen syvenee.

Rikasta minual —ryhmd’f ovat luottamuksellisia.
Osallistujilla ei ole lupaa kertoa ryhman ulko-
puoleHe muista asioista kuin omista kokemuk-
sistaan. Toinen tdrkea pelisddn’fc’j on VCtpClO.el’l—
toisuus: kenenkddn ei tarvitse puhuq yhtddn
enempdad kuin itse haluaa.

Viikonlopun ohjelma koostuu ohjaajien alustus-
ten listtksi oman kumppanin kanssa tehtavista
kahdenkeskisista harjoituksista. Ohjelmaan kuu-
luu myos pienryhmdkeskustelujq sekd koko th—
man yhteistd toimintaa. Ryhmaan osallistutaan
aina yhdessd kumppcmin kanssa.

Ryhmd on yﬂd’f’fdvdn tehokas ilokone - kaksin
aina kctuniimpi, mutta thmdssd rikkqampi.
Tervetuloa kurssille!

PARTSUNDE ON ELAMAN
MITTAINEN MATKA,

JOSTA ON LUP4
YOS NAUTILA.
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