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Parisuhde tarjoaa kumppaneille upean
mahdollisuuden rikastua toinen toisistaan.

Vahva suhde kestaa paremmin elaman vaikeuksia,
ongelmia ja kriiseja. Parisuhteen rikastuttaminen on
suhteen vahvistamista ja sen hyvien asioiden nakyvaksi
tekemista. Tata tarvitaan ajoittain jokaisessa parisuhteessa.
Rikastuttaminen on tiedostamista ja syvaa ymmartamista.

On tarkeaa ymmartaa, etta kukin meista vastaa itse
omasta hyvinvoinnistaan. Jokaisella on oikeus onneen.
Joskus suhteen hyvat ja onnea tuottavat asiat ovat
hautautuneet muiden asioiden alle. Kun nhaemme
kirkaammin suhteessa olevan hyvan, onnellisuutemme
kasvaa.

Rikasta minua on parempaa parisuhdetta rakentava
kurssi. Taman kirjan ajatukset nousevat kurssin sisallosta.
Rikasta minua on suunnattu pareille, joiden suhteessa ei
ole akuuttia kriisia. Kriisitilanteita varten Parisuhdekeskus
Kataja tarjoaa Solmuja parisuhteessa -kursseja, joiden
tueksi on laadittu samanniminen Kirja.

Tama kirja rohkaisee sinua ottamaan onnen avaimet
omiin Kkasiisi. Voit itse vaikuttaa siihen, millaisena naet ja
koet parisuhteesi.

Etsitaan yhdessa parisuhteessanne olevaa hyvaa!

Ei ole rikastuttavaa keskittya pelkastaan toimimattomiin
ja puuttuviin asioihin. Kun arjen poélyn ja ristiriitojen
peitossa oleva hyva tehdaan nakyvaksi ja nostetaan
tietoisuuteen, siita tulee kokemuksissammekin totta.



H 6nnea anjessa

Rakkauslaulut soivat, ja romantiikan
nalka kalvaa. Toisinaan tuntuu silta,
ettd parisuhteen onni on tarkoitettu
vain sadun sankareille, mutta ei juu-
ri meille. Kylla mekin joskus ennen,
mutta sitten alkoi tama ARKI... On
lapset tai lapsettomuus, tyo tai tyot-
tomyys, Kiire tai pitkastyminen. On
lilkaa kaikkea sita, mita en tahtoisi
ja jaksaisi ja lilan vahan sita, mita
tarvitsen ja kaipaan.

Parisuhteesta puhutaan paljon.
Kaikki mediat pursuavat tarinoita
satumaisesta onnesta, joka kuiten-
kin aina paatyy rakkauden haudalle.
Myds neuvoja parisuhteen huolta-
miseen pursuaa joka tuutista: "Muis-
ta n@ma viisi asiaa, niin onnenne
kukoistaa!”. Silti moni kokee, etta
oma suhde voi huonosti. Parisuh-
teen hoitaminen saadaan kuulos-

tamaan vield yhdelta kuristavalta
vaatimukselta, johon ei riita energi-
aa ja "kaiken muun lisaksi sekin viela
pitaisi hoitaa”.

Parisuhteen vaikeuksista saa puhua
ja mieltdan kannattaa keventas,
mutta pelkka voivottelu ei yleen-
sa johda mihinkaan. Voisimmeko
keskittya suhteen hyviin asioihin?
Puhuisimme ilosta, l[aheisyydes-

ta ja kasvun mahdollisuudesta.
Keskittyisimme siihen rakkauteen,
jota kahden toistaan rakastavan ja
kunnioittavan ihmisen yhteiselo voi
antaa. Se mihin keskittymme, saa
voimaa ja kasvaa.

"Sun karnasaa katacn
maailman jo saman
oo nidi
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Useimmat parisuhteet solmitaan
ihastuneina ja rakastuneina. Mika
huuma ja vimma ja puhumisen
riemu! Kokemus on mahtava: olen
vihdoin léytanyt oman rakkaan! Ra-
kastuminen on tarkea tunne ja sen
avulla kiinnitymme yhteen.

Rakastuminen on tunne. Silla on
myos tunteen luonne, se tulee ja
menee omia aikojaan. Siksi on tar-
keaa opetella rakastamista, joka on
tietoa, tunteita, tahtoa ja toimintaa.

Suhteen alkuvaiheessa yhdessaolo
on yleensa helppoa. Syntyy koke-
mus siita, etta olen loytanyt inmi-
sen, joka tekee minut onnelliseksi.
Olen kiinnostunut hanesta ja han
on kiinnostunut minusta. Erillaan
olo synnyttaa kokemuksen siitg,
ettd minusta puuttuu palanen. Tata
alkuvaihetta kutsutaan symbioosi-
vaiheeksi.

Jonkin ajan kuluttua joudumme
myontamaan, ettemme tule onnel-
liseksi vain toisen ihmisen kautta.
Yhteensulautuminen ei onnistu,
vaan alkaa joskus kipeakin kasvu
kohti erillisyytta.

Oman erillisyyden l6ytyminen
palvelee seka omaa etta kumppa-
nin hyvinvointia. Hyvinvoivat yksilot
muodostavat hyvinvoivan parisuh-
teen. Taman muistaminen auttaa

jaksamaan myds hankalan etsinta-
vaiheen lapi.

Monet parisuhteen kriiseiksi miel-
letyt tilanteet ja ajanjaksot liittyvat
kumppanien omaan, yksilolliseen
kasvuun. Parisuhteen kasvukivut
alkavat usein silloin, kun jompikum-
pi kokee tarvitsevansa omaa tilaa.
Laheisyys, joka viela hetki sitten
tuntui ihanalta, alkaakin nyt ahdis-
taa ja samalla etaisyyden ottaminen
pelottaa.

Erillistymisvaihe voi olla tosi kipea,
jos kumppanit eivat ymmarra mista
tilanteessa on kysymys. "Et ollut sita,
mita odotin”. "En riitd enka kelpaa
sinulle”. Syntyy kokemus, etta eril-
lisyytta tarvitseva hylkaa ja rakkaus
loppuu. Hylkdamisen pelko saa
takertumaan omaa tilaa kaipaavaan
kumppaniin entistakin tiukemmin.

Yhtakkia rakkaus voi tuntua haih-
tuneen savuna ilmaan. Jaljelle on
jaanyt vain kipeita taisteluja siita,
kuinka paljon ja milla tavalla ollaan
yhdessa. Olisiko viisaampaa pysya
niin erilldan kuin mahdollista? Mo-
nessa parisuhteessa taistelut voivat
johtaa vuosikausien etaantymiseen
- tai lopulliseen eroon.



Symbioosin avulla kumppanista
tulee pari, me. Eriytymisvaiheen
tehtavana on auttaa kumpaakin 16y-
tamaan me-yksikodsta oma erillinen
itsensa. Symbioosi tukahduttaa
kumppaneiden mahdollisuuden
yksil6lliseen kasvuun.

Ymmarryksen lisaksi eriytymisen
vaiheessa tarvitaan sitoutumista,
|luottamusta ja toisen erilaisuuden
arvostamista.

On hyva pohtia yhdessa ja erikseen,
millaisen parisuhteen haluaa.

Mita lahemmaksi toisiamme
tahdomme paast3, sitd enemman
erilaisuutta joudumme sietamaan.
Tavoitteena on, ettd molemmat
tulevat nahdyiksi ja hyvaksytyiksi
omana itsenaan.

Jotta itsensa ja toisensa voi todella
|6ytaa, tarvitaan avointa vuoro-
vaikutusta, jossa molemmat seka
puhuvat etta kuuntelevat - aidosti ja
rehellisesti. Kumppani ei ajattele sa-

malla tavalla kuin mina. Hanella on
omat tarpeensa ja mieltymyksensa.
Minun onnellisuuteni ei ole hanen
eldmantehtavansa. Tahto siihen
hanella kuitenkin useimmiten on.




Yhteyden lytiminenjo
kumppanuuwa

Parisuhde on tasapainottelua erilli-
syyden ja yhteyden valilla. Molem-
pien tulee ottaa vastuu omista tun-
teistaan ja yksilollisesta kasvustaan.
Samalla on otettava huomioon
toinen tarpeineen seka toisinaan
jopa luovuttava omista tarpeistaan
toisen hyvinvoinnin takia. Emme
kasva samanlaisiksi, emmmeka edes
samassa tahdissa.

Tarkeimpia parisuhdetaitoja on
kyky antaa toiselle hanen tarvitse-
mansa fyysinen ja psyykkinen tila.
Se on toisen kunnioittamista ja
samalla hyvinvoivan parisuhteen
elinehto.

Parisuhteen kumppanuusvaiheessa
on turvallista olla erillaan ja muka-
va tulla lahelle. Luottamus kasvaa
ja sitd myota omista tunteistaan,
toiveistaan ja pettymyksistaan voi
puhua toiselle. Pelko loukatuksi ja

hylatyksi tulemisesta ei ole jatku-
vasti l[asna.

Oma identiteetti tai hyvinvointi

ei enda ole riippuvainen toisesta.
Sinun tunteesi eivat ole minun tun-
teitani. Etsimme tasapainoa siihen,
kenen tarpeita milloinkin kuunnel-
laan. Yhdessaolo on myds toisen
tarpeiden kuulemista. Voimme ja-
kaa kokemuksiamme ja rikastuttaa
toinen toisiamme niilla, mutta sina
olet sinad ja mina olen mina.

Toisen tapoihin voi kyllastya, mutta
ihmisen sisimmassa on niin paljon
kaikkea, etta sieltd voi ammentaa
uutta viimeiseen yhteiseen paivaan
saakka.




H Parniauhudetta hannattan vaalio

Elamassa on paljon velvoitteita. Mie-
lessa pyorii monenlaisia pitaisi -lis-
toja. Parisuhdettakin pitaisi huoltaa.
Ja peraan huokaus. Suorite nimelta
parisuhde hoitamatta?

Mita jos rinnaistaisi parisuhteen
sydbmiseen, puutarhan hoitoon, kun-
toiluun tai muuhun mielekkaaseen
toimintaan? On hienoa, kun saa jar-
jestettya aikaa suhteen vaalimiseen.

Suhde ei kasva ja kehity ilman
hoitoa ja ravintoa. Suhteen tarkein-
ta ravintoa ovat puhe ja kosketus.
Jos niista luovutaan, ei jaljelle jaa
paljon mitaan. Voimme joskus elaa
pelkalla leivalla ja perunalla. Ennen
pitkaa se johtaa kuitenkin puutos-
tiloihin. Samoin kay parisuhteelle,
jos tarjoamme sille jatkuvasti vain
arkista mihin-rahat-riittavat-ja-ku-
ka-tiskaa-puhetta. Suhde kdyhtyy,
ja muutumme tyytymattdomiksi.

Parisuhdekin tarvitsee valilla kau-
niisti katettuja herkkuja ja yhteisia
juhlahetkia. Useimmat meista eivat
kuitenkaan ole gourmet-kokkeja.
Emme mydskaan aina osaa tarjota
suhteellemme sita kaikkein paras-
ta. Toisinaan emme edes nae sita
hyvaa, joka meilla jo on. Parisuhde-
kurssista on silloin paljon apua!

Parisuhteen hoitaminen on kump-
panin huomaamista ja arvostusta.
Hanelle puhutaan kuin ihmiselle,
vielapa mieluiten kuin ystavalle.

Suhteen hoitamisessa ensimmai-
nen kotikonsti on: mieti tarkkaan,
miten asennoidut kumppaniisi,
mita ajattelet hanesta ja mita sanot
aaneen. Epaarvostava suhtautumi-
nen ja haukkuminen voivat viiltaa
syvia haavoja.

Paniauhteenne
voumavanat cvat
oclemasaa, vaikka ne
et aina ole nakyuvilla
elvditha kaytcaad.
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B Panisuht e

Tunteemme kertovat meistd itses-
tamme, eivat ymparoivasta maa-
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ilmasta. Jokainen tunne viestittaa mtua‘nta;’m‘m

jotain tarkeaa: jos parisuhde ei
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tunnu hyvalta, se on aito kokemus, k“”lppamtam

jota kannattaa kuulla. Suhteen syn-
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nyttamat suru, kiukku ja pettymys  [20Uranoien mmiel enncini

ovat nekin todellisia. Ne kertovat

kuitenkin tunteen kokijasta, eivat ma‘auua,am

laheskaan aina parisuhteesta. Miksi

nykyinen suhde ei tyydyta? Mita (yaue‘e", hamm

tarvitset ja kaipaat? Mihin et ole

tyytyvainen: itseesi, toiseen, olosuh- ’uul: h.a“/ e‘/ 0‘0

teisiin vai tapaanne olla yhdessa?
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o 3 paitkalla? Mita
Usein jo omien ajatuskuvioiden .
huomaaminen voi helpottaa... h‘wmhm
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Kaikki mika uhkaa turvallisuutta,
tallentuu mieleen. Pettymykset
koetaan yleensa voimakkaasti, ja
siksi ne peittavat alleen hyvatkin
asiat. Hyvasta olosta toisen lahella ei
valttdmatta jaa selvaa muistijalkea -
sehan oli vain tavallinen tiistai-ilta.

Arkisia tyytyvaisyyden hetkia ja jak-
soja on usein enemman kuin riidan
ja toivottomuuden aikoja. Tyytyvai-
syys voi silti olla uhattuna, silla mieli
pitaa herkemmin kieroa kirjanpi-
toaan epamiellyttavista kokemuk-
sista. Pettymysvarasto kasvaa, mista
seuraa lisaa tyytymattomyytta.

Suhdetta rasittavat monet asiat.
Lapsuudenkotimme ja edellisten
suhteiden kokemukset nousevat
herkasti pintaan. Osalla meista on
lapsuudesta kovin laihat evaat. Kan-
namme nakymatonta reppua, joka
on taynna pettymyksia ja hylatyksi
tulemisen kokemuksia. Haavat voi-
vat olla kipeita ja syvia.

Emme tule edes ajatelleeksi, kuinka
paljon odotamme suhteeltame ja
kumppaniltamme tai kuinka paljon
ristiriitoja syntyy suhteen ulko-
puolisista asioista. Unohdamme,
ettemme jaa kenenkaan muun kuin
kumppanimme kanssa monia arjen
asioita: pyykkeja, laskuja, vasymysta,
sairautta, muiden laheisten ongel-
mia ja koko ihmiselon raadollisuut-
ta. Huomaamme vain, ettei meilla
ole missaan muualla yhta hankala
olla kuin tassa suhteessa.

Mielemme tarvitsee apua, jotta se
alkaisi pitaa kirjaa myds suhteen hy-
vista ja toimivista asioista. Huomion
kiinnittaminen hyviin asioihin voi
merkitd suunnanmuutosta eldmas-
samme. Mielikuva Tallenna-nap-
pulasta voi auttaa: "Nyt minulla on
hyva olla, laitan taman hetken tal-
teen.” Kokemukset usein vahvistuvat
siita, ettd ne sanoo aaneen.

Hyvinvoinnin kannalta on merkitta-
vaa muistaa sita hyvaa, jonka takia
juuri me kaksi aikanaan menimme
yhteen. Mihin ihastuin ja rakastuin?
Monien yhteisten vuosien jalkeenkaan
kaikki hyva ei ole haihtunut pois. Jot-
kin piirteet hanen olemuksessaan,
luonteessaan ja tavoissaan ovat var-
masti ennallaan. Ajan mittaan se on
vain unohtunut, tai olet alkanut pitaa
sita itsestaan selvana. Parisuhteenne
voimavarat ovat olemassa, vaikka ne
eivat aina ole kaytossa.



Opettele panemaan merkille pienia
hetkia, sanoja ja kosketuksia, ja
anna niille suuri merkitys. Paina

ne mieleesi. Kerro adneen havain-
tojasi: "Tuntui hyvalta, kun sanoit,

"o

ettd pidat lihaksistani.” "Minusta on
mukavaa, kun tervehdit aina kotiin
tullessasi.””Nautin siita, kun hierot
jalkojani.” Sanomalla asioita aaneen
vahvistat olemassa olevaa hyvaa.
Samalla saattaa syntya hyvan kierre:
"Kun ilahduit nahdessasi, etta yritin
olla sinulle hyva, tahdon tehda niin
useammin.” "Kun sina teit minulle
hyvaa, tahdon puolestani yllattaa
sinut.”

Voimme kiinnittad huomiota ole-
massa oleviin hyviin asioihin sen
sijaan, etta keskitymme siihen, mika
meilta puuttuu. Se, mihin kiinni-
tamme huomiota, saa voimaa ja
kasvaa edelleen. Ikavia asioita lue-
tellessamme mielemme vahvistaa

kaikkea kielteista. Jokaista kielteista
palautetta tasapainottamaan tar-
vitaan vahintaan nelja mydnteista
palautetta, mieluusti paljon enem-
mankin.

Tee pieni paatds paivassa: "Tanaan
sanon yhden hyvan asian kump-
panilleni, vaikka kuinka pienen

- paaasia, etta se on totta.” Kun ryh-
dymme huomaamaan hyvia asioita,
alamme nahda kumppanimme

ja parisuhteemme uudella tavalla.
Vahitellen hyvan huomaaminen ja
daneen sanominen saattaa tart-
tua toiseenkin. Kun kerrot aaneen
myonteisista havainnoistasi, autat
kumppaniasikin nakemaan enem-
man hyvaa. Tama on todellista
elaman rikkautta.
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Yleinen syy parisuhteen pettymyk-
siin on se, ettei rakkaus tee meista
ajatustenlukijoita. "Jos rakastaisit
minua riittavasti, tietaisit kylla, mita
toivon ja tarvitsen.” Tama alitajui-
nen tarve ilmenee pettymyksena
ja tyytymattomyytena, kun emme
saakaan tarvitsemaamme. Ryhdym-
me vaatimaan onneamme toiselta,
ikdan kuin hyvinvointimme olisi
hanen vastuullaan. Sama koskee
pahaa oloamme. "En voi hyvin, kos-
ka toinen on sellainen kuin on, eika
koskaan tee, sano, anna tai tule.”
"Jos sina edes joskus” ja "Kun sina
aina” ovat monelle meista tuttuja
lauseita.

Olemme eri tavalla tarvitsevia:
toinen saattaa janota laheisyytta

ja turvaa, toinen ahdistuu siita ja
ottaa etaisyytta. Laheisyytta kaipaa-
va kokee entistd voimakkaammin,
ettei hanen tunteitaan ja tarpeitaan
hyvaksyta, ja molemmat ahdistu-
vat. Eristyneisyys kasvaa, ja ilmai-
sematon suru seka yksinaisyyden
kokemus kaantyvat vihaksi, kun
molemmat kokevat jaadvansa ilman
hyvaksyntaa ja rakkautta. Tasta voi
alkaa syyttelyn kierre, jossa toinen
syyttaa ja toinen vetaytyy entista
kauemmas.

Aikuisuuteen kuuluu tunnistaa
ja tunnustaa omat tarpeensa ja
toiveensa. Emme ole enaa lapsia,
joiden tarpeet kasvattaja vaistoaa

sanomattakin, emmeka voi heittay-
tya lattialle huutamaan, ellei toinen
osaa lukea ajatuksiamme. Aikuinen
ihminen arvostaa itsedan ja voi ope-
tella kertomaan tarpeistaan, vaikka

se tuntuisikin vaikealta.

On parempi sanoa "Mina toivon..."
tai "Mina tarvitsen..." kuin "Voisit
sinakin joskus..”. Puhumattakaan
siita, etta alkaa kiukutella tyytymat-
tomyyttaan. Kertomalla omista toi-
veistamme, kannamme niista myos
itse vastuun. Tama koskee arkisiakin
asioita:

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

Ellemme ilmaise toiveitamme
selvasti, nekin saattavat muuttua
syytoksiksi: "Et koskaan anna minun
edes katsoa telkkaria rauhassa!”
Tallaisen viestin rauhallinen vas-
taanottaminen vaatii jo melkoista
itsehillintaa.

Joidenkin tarpeiden ilmaiseminen
tuntuu joskus nololta. Voi olla vaikea
kertoa, etta kaipaa enemman hel-
lyytta tai hyvaksyntaa. Laheisyyden
tarpeemme tulevat harvoin sano-
tuksi aaneen. Siihen liittyy myos
paljon uskomuksia - ajatellaan, etta
toinen kylla tietaisi tarpeeni, jos han
rakastaisi oikeasti. Hylatyksi tulemi-
sen riski tuntuu sita suuremmalta,
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mita syvempia tarpeita tuomme
esiin. Jos paljastan sinulle, kuinka
paljon oikeasti tarvitsen sinua, an-
nan sinulle vahvan aseen, jolla voit
satuttaa minua.

Omista tarpeistaan kertominen on
luottamuksen osoitus. IImaisemat-
tomissa tarpeissa on paljon pari-
suhteen kayttamattdmia mahdol-
lisuuksia. Kertomatta jattamisellani
saatan jaada paitsi jostain sellaisesta
hyvasta, joka olisi taysin mahdollista
saada.

Kertomalla siita, mita tarvitsen ja
kaipaan, jaan sisintani sinulle ja ase-
tun alttiiksi haavoittumiselle. Voin
joutua naurunalaiseksi, kyseenalais-
tetuksi ja monella tapaa hylatyksi.
Siksi siihen on vaikea ryhtya, ellen
koe oloani turvalliseksi. Keskinainen
|luottamus mahdollistaa tarpeiden
ja haavoittuvuuteen liittyvien tuntei-
den ilmaisun.

Tukahdutettu tyytymattomyys
muuttuu helposti pahaksi oloksi,

joka katkee alleen hyvatkin asiat.
Omaa tyytymattomyyttaan kan-
nattaa katsoa silmiin. Vaikenemalla
piillotamme onnen avaimet tas-
kuumme. Pahimmassa tapauksessa
syytamme kumppaniamme omasta
onnen puutteestamme.

Kun puhun aaneen tarpeistani, an-
nan toiselle mahdollisuuden vastata
niihin. Omien arkisten toiveiden ja
tarpeiden suora ilmaisu on opitta-
vissa oleva taito. Arjessa vasyneena
lausutut sanat ja tehdyt teot eivat
useinkaan ole kovin tarkkaan harkit-
tuja. Yhdessa elamista on suostutta-
va opettelemaan ja harjoittelemaan.
Ensimmainen laksy on, etta opet-
telemme luottamaan toistemme
hyvaan tahtoon - epaonnistumisista
huolimatta.
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H Schauaalinen liheisyys

Useat parisuhteet alkavat voimak-
kaalla seksuaalisella vetovoimalla.
Suhteen alussa sytytys on monella
tapaa herkka, eika halua tarvitse
erikseen kutsua. Halu ja rakkaus
ovat kuitenkin eri asioita, eivatka ne
aina kulje kasi kadessa.

Seksuaalisuus kulkee aina muka-
namme. Kun nuoruuden impulsiivi-
suus vaimenee, ja elamankokemus
kasvaa, muuttuvat myés tapamme
olla lahekkain ja nauttia toisistam-
me. Seksuaalinen kehityksemme
kestaa koko elaman ja siihen vaikut-
tavat monet asiat ja ilmiot. Seksuaa-
linen hyvinvointi on kokemuksena
yksiléllinen ja vaihteleva. Tyydytta-
vassa seksuaalisessa laheisyydessa
tarkeaa on toisen ja itsensa hyvaksy-
minen. Se ei aina ole helppoa.

Henkinen laheisyys kumppaneiden
valilla lisda usein halua olla fyysises-
tikin lahella. Iho on ihmisen suurin

elin, ja se tarvitsee kosketusta ja
silitysta. Seksuaalinen laheisyys ja
seksi ovat paljon muutakin kuin yh-
dyntda. Seksuaalisessa laheisyydes-
sa kumppanit nauttivat toistensa
fyysisesta ja parhaimmillaan myos
henkisesta laheisyydesta.

Kuwma aoppa

Odotusarvo on, etta seksi toimii kuin
itsestaan. Seksin odotetaan olevan
vuodesta toiseen yhta yksinkertaista
kuin suhteen alussa: pelkka katse
riittad, ja jo hyrraa. Osa taas hyvaksyy
seksuaalisen laheisyyden puutteen
osana pitkan parisuhteen kohtaloa.

Meilla on usein ulkoa annettu
mielikuva siita, millainen naisen tai
miehen tulee olla, millainen itse olen,
millaista seksi on ja kuinka minua saa
kohdella. Ihmisen seksuaalisuutta
saatelee hormonien sijasta lahinna
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keskushermosto, jossa asiat yhdisty-
vat omalla erityisella tavallaan. Kun
kuvitelmat, odotukset ja oman ke-
hon todellinen kokemus nautinnosta
sekoittuvat, on soppa valmis.

Tassa keitoksessa onnellinen pa-
riskunta sitten etsii seksuaalista
|aheisyytta. Mielikuva on kirkas:

seksi on luontevaa ja toimii itsestaan.
Rakkaus pitaa huolen halusta, joka
syttyy molemmissa yhta aikaa, eika
naista asioista tarvitse edes puhua.
Ajatellaan, ettei terveessa suhteessa
voi kieltaytya seksistd, sehan olisi kuin
rakkauden kieltamista. Mutta kun
halu ei vain aina syty kuin nappia
painamalla.

Seksuaalisuuteemme vaikuttavat
kaikki asiat, jotka elamassamme
tapahtuvat, jotka ovat tapahtuneet
ja joiden pelkdamme tai toivomme
tapahtuvan.

Parisuhteen ja kumppanien omien
kehityskaarten vaikutukset ulottuvat
mybs seksuaalisuuteen. Jos sek-

siin liittyvista asioista ei ole totuttu
puhumaan, ei niista yleensa aleta
puhua siinakaan vaiheessa, kun seksi
ei enda tunnu luontevalta. Liian suur-
ten odotusten ja suorituspaineiden
ristitulessa seksuaalisuus kutistetaan
pieneen pakettiin, jonka nimi on
seksi tai pikemminkin orgasmikes-
keinen suoritus. Elaman sykkeen ja
kaikessa kosketuksessa seka puhees-
sa elavan hellan seksuaalisuuden
sijasta keskitytaan tiiviisiin akteihin ja
huipentuviin suorituksiin.

Orgasmiin pyrkiminen ja sen toi-
vominen ei ole ollenkaan huono
asia. Se on suuri nautinto ja ihana
yhteinen ilo! Mutta jos laheisyys ja
lasnaolo jaa jalkoihin, kun yritetaan
nopeasti paasta jonkinlaiseen lop-
puhuipennukseen, seksi voi tuntua
epatyydyttavalta orgasmeista huo-
limatta. Keskittymalla toisiimme ja
kehojemme tuntemuksiin voimme
saada aivan uudenlaisia kokemuksia
siitd, mita tarkoittaa olla seksuaali-
nen ihminen.




Valtanelin néuttime

"Sa et koskaan” ja "Sa aina” -puheet
ovat todellista myrkkya laheisyy-
delle. Seksuaalisesta laheisyydesta
muodostuu helposti suhteen valta-
pelin nayttamo, jossa toista haavoi-
tetaan syvasti. Juuri talla nayttamaol-
|a tarvitsemme erityista luottamusta
ja rohkaisua, jotta saisimme kayt-
toon kaiken sen elamanvoiman,
mita kahden aikuisen valinen seksi
parhaimmillaan tarjoaa.

Kun jokin arjen askareissa tai juhlan
kimmellyksessa ei ole sujunut
omien toiveiden ja tarpeiden mu-
kaisesti, se voi nakya haluttomuu-
tena fyysiseen laheisyyteen. Selan
kaantajalla on valtaa. Oman adanen-
sa saa tuntuvalla tavalla kuuluvaksi
kieltaytymalla fyysisesta laheisyy-
desta. Pakottamalla ja painosta-
malla toista saa fyysisyyden, mutta
menettaa laheisyyden. Seksuaalisen
laheisyyden ydin on vapaaehtoisuus.

[ d [d
Onni vaihtelee
Parisuhteessa on turvallista olla
toisen lahella, myos seksuaalisesti.
Se voi tarkoittaa kaihoisia katseita,
ihojen ilottelua tai syvaa henkis-
ta yhtymista. Joskus parisuhteen
seksuaalisuus on pelkkaa kaipuuta,
ja toisinaan sita ei tunnu olevan
lainkaan. Seksuaalisuudessa patevat
samat lainalaisuudet kuin muus-
sakin elamassa. On paivia, jolloin
kaikki mahdollinen menee pieleen,
mikaan ei tunnu miltaan ja mieli
keskittyy pelkkiin puutteisiin.

Seksuaalisuus sykkii meissa eri
tahtiin. Tarpeemme vaihtelevat, eika
tasapainoa ole aina helppo loytaa.
Seksuaaliset tarpeemme ja halum-
me vaihtelevat ian, elamantilanteen
ja syntymalahjana saadun perus-
luonteemmekin mukaan. Tassakaan
asiassa emme aina tahdo samaa
asiaa samalla tavalla ja samaan
aikaan. Se tekee usein kipeaa.
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Halu ja haluttomuus ovat yhta
luonnollisia asioita. Jokaisella meista
on oikeus molempiin. Kun haluan
sinua, se ei tarkoita, etta sinun on
haluttava minua. Kun en halua
sinua juuri nyt, se ei velvoita minua
selittelemaan tai pyytelemaan an-
teeksi. Halu ja kiinnostus heraavat,
kun molemmilla on vapaus olla
oma itsensa ilman velvoitteita ja
pakkoa.

Tieto liaiidi tind

Omista pettymyksista ei ole helppo
puhua. Seksuaalisuudesta avautu-
minen vaatii suurta luottamusta,
jonka saavuttaminen voi joskus vie-
da vuosia. Vaietut asiat saavuttavat
kohtuuttomat mittasuhteet ja rajoit-
tavat entista enemman luontevalta
tuntuvaa laheisyytta.

Ellemme kuuntele toisiamme, vaan
toimimme luulojemme pohjalta

olettaen tietdvamme toisen tar-
peet, seurauksena voi olla todel-
lisia solmuja. Seksista on tarkeaa
puhua oman kumppanin kanssa.
Omista toiveista kannattaa opetella
puhumaan vaikka pienin askelin:
"Toivoisin, etta koskettaisit minua
useammin”. "Tarvitsen sinulta sano-
ja, jotka kertovat, etta haluat minua.”
"Toivoisin, etta sanoisit jotain hyvaa
ulkonadstani, jotta voin kokea itseni

haluttavaksi”. "Milla tavalla toivoisit
minun koskettavan sinua?’

Seksuaalisuudessa on tarkeaa pan-
na merkille ja korostaa hyvia ja toi-
mivia asioita. Paina mielen Tallenna
-nappainta, jotta hyvista kokemuk-
sista jaa muistijalki. Kerro havaintosi
myos kumppanillesi: "Pidan siit3,
kun kosketat minua..” tai "Minusta
oli hyva, kun me silloin...".




Todellinen laheisyys ei synny hetkes-
s3, eikd edes muutamassa vuodessa.
Vanhan taolaisen viisauden mukaan
toisen vartaloon tutustuminen kes-
taa seitseman vuotta, luonteeseen
tutustuminen toiset seitseman ja
sieluun tutustuminen kolmannet
seitseman vuotta. Parisuhteen 21
ensimmaista vuotta ovat siis vasta
harjoittelua - mutta hienoa sellaistal!
Rikkaassa parisuhteessa kumppa-
nit jakavat omia kokemuksiaan ja
kuuntelevat toisiaan. Silloin yhtei-
nen elama toisen ihnmisen kanssa
on suuri seikkailu.

Kuulostaako pitka parisuhde ikavys-
tyttavalta? Sita se ehka olisikin, jos
elama pysyisi samanlaisena ja ihmi-
nen olisi tapojensa uhri. Elama kuiten-
kin muuttuu kaiken aikaa. Taloudelli-
nen tilanne, asuinolot seka perheen,
suvun ja ystavapiirin keskinaiset
suhteet vaihtelevat. Kaiken taman
keskella myds ihminen muuttuu.

Meissa tapahtuu 20 vuoden aikana
paljon. Emme aina itsekaan tun-
ne itseamme. Elaman jakaminen
toisen ihmisen kanssa mahdollis-
taa tutustumisen itseen ja toiseen.
Hyvinvoiva, pitka suhde rikastuttaa
ja kasvattaa molempia.

Monet parit kyllastyvat toisiinsa,

kun kumppanit eivat oikeasti jaa
elamaansa yhdessa. Jos et kerro
itsestasi ja tunteistasi, toinen ei voi
tietad, mita sinulle kuuluu. Kump-
panit voivat elaa vuodesta toiseen
pelkan mielikuvan kanssa, toisiaan
kohtaamatta. "Ainahan tuo on ollut
tuollainen, eika se siita miksikaan
muutu”. Samaan aikaan surraan
viileaa ja etaista ilmapiiria. Kehitys
on voinut saada alkunsa jo aiemmin
kuvatussa eriytymisvaiheessa, josta
ei ole osattu enaa edeta.

Yhteinen matka sujuu paremmin,
kun keskityt suhteessa olevaan




hyvaan pettymysten sijaan, osaat
pyytaa ja antaa anteeksi - on myos
tarkeaa, etta kerrot omista toi-
veistasi ja tarpeistasi asettamatta
kumppaniasi vastuuseen omasta
onnestasi.

Tarvitaan myds puhumista ja kuun-
telua ja kahden aikuisen aitoa pyr-
kimysta kohti yhteista hyvaa. Naita
taitoja voi jokainen opetella. Niiden
avulla voimme rikastaa omaa ja
toistemme elamaa seka parisuhdet-
tamme.

On tarkeaa hyvaksya toistemme eri-
laiset tarpeet ja etsia yhdessa uusia
yhteiselon malleja. Kummankaan
ei ole hyva joutua aina tinkimaan ja
luopumaan, vaan molempien tulisi
seka saada toteuttaa toiveitaan etta
olla ajoittain valmis joustamaan.
Yhdessa voidaan miettia, kuinka
parisuhteesta saadaan kehitettya

molemmille entista rikastuttavampi.

Parisuhteessa voidaan solmia arkea
helpottavia ja suhdetta kehittavia
sopimuksia vaikka arjen askareis-

ta, jotta naista selvittaisiin ilman
jatkuvia riitoja. Monista ajankayttoa
koskevista asioista voidaan erikseen
sopia. Lisda yhteista aikaa tekemalla
saannollisia treffeja oman kumppa-
nin kanssa. Tapaamisten teemankin
voi sopia etukateen: se voi olla hiljai-
nen laheisyys, seksitreffit, keskuste-
lutuokio tai vaikka elokuvailta. Moni
mielipaha saa alkunsa siita, etta
odotuksemme ja todellisuus eivat
kohtaa.

Aikuinen ymmmartaa, etta harva asia
jarjestyy itsestaan. Siksi voi olla hyva
sopia "vastuuhenkilosta”. Parisuh-
teen sopimukset voivat olla maara-
aikaisia ja sopimuksen tarpeellisuus
on hyva tarkistaa valilla.

Moni meista elaa elaman hektista
keskipaivaa, jolloin aika ei tunnu
riittavan mihinkaan. Jos parisuh-
de alkaa olla suorittamista, ollaan
menossa vaaraan suuntaan. Jo
siirtyminen yhteisesta tekemisesta
yhteiseen olemiseen voi antaa pal-
jon."Ollaan vain ja katsotaan, mita
tasta syntyy.”

Mina rikastan sinua ja sina rikastat
tahtoessasi minua.

Kuinka rikas onkaan ihminen, joka
rakastaa ja saa vastarakkautta.



H Rikasta minua -kunasit

Parisuhde rikastuu arjessa. Uusien
taitojen opettelu, ja varsinkin niiden
tuominen jokapaivaiseen eldamaan
voi kuitenkin tuntua tyélaalta. Van-
hat toimintamallit nostavat helposti
paataan.

Rikasta minua -viikonloppukurs-
seja on jarjestetty Suomessa jo
vuosikymmenia. Tuhannet parit
ovat kurssien aikana tehneet upeita
|6ytdja itsestaan, toisistaan ja suh-
teestaan. Yksi tarkeimmista 6y-
doista taitaa olla se, etten ole aivan
kummallinen, kun minusta tuntuu
talta tai kun ei tunnu miltaan.

Kurssilla on vain 4-8 paria, ja sitd ohjaa
tehtavaan koulutettu vertaispari. He
osallistuvat viikonloppuun oman pari-
suhteensa kysymyksilla: teidan suh-
teenne ainoat asiantuntijat olette te
kaksi. Kurssin aikana asiantuntijuu-

tenne toivottavasti edelleen syvenee.
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Rikasta minua -kurssilla kaydyt
keskustelut ovat luottamuksellisia.
Osallistujilla ei ole lupaa kertoa
ryhman ulkopuolelle muista asioista
kuin omista kokemuksistaan. Toinen
tarkea pelisaantd on vapaaehtoi-
suus: kenenkaan ei tarvitse puhua
yhtaan enempaa kuin itse haluaa.

Viikonlopun ohjelma koostuu
ohjaajien alustusten lisaksi oman
kumppanin kanssa tehtavista
kahdenkeskisista harjoituksista.
Ohjelmaan kuuluu myés pienryh-
makeskusteluja seka koko ryhnman
yhteista toimintaa. Ryhmaan osal-
listutaan aina yhdessa kumppanin
kanssa.

Ryhma on yllattavan tehokas
ilokone - kaksin aina kaunihimpi,
mutta ryhmassa rikkaampi.
Tervetuloa kurssille!



Pauauhde on
liimiin mittai

matha, joata on lupo
myos nauttio!
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