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ama kirja syntyi intohimostani parisuhdetta kohtaan.
Minulle parisuhde on elamini tirkein ihmissuhde. Olen
ollut aiemmin naimisissa ja eronnut. Nyt olen taas pa-
risuhteessa ja rakastan miestini syvisti. Elami ei ole kohdellut
meiti helldsti. Olemme uusperheen vanhempia, ja perheessam-
me on viisi lasta edellisistd parisuhteistamme. Meille syntyi
yhteinen lapsi, joka oli vaikeasti vammainen. Saimme eld3 hi-

nen vanhempinaan lihes yhdeksan vuotta. Sitten jouduimme



luopumaan hinestid. Oman lapsen erityisyys, uusperheellisyys,
suurperheellisyys ja oman lapsen kuolema ovat hioneet minua ja
miestini parisuhteessamme.

Arkemme on ollut haastavaa, mutta olemme luoneet arkeem-
me parisuhdetekoja, jotka ovat kannatelleet meitd. Olemme hake-
neet apuja haasteisiin aina kun on tuntunut silti, ettemme osaa
enai ratkoa asioita kaksin. Olemme etsineet ratkaisuja, jotta ar-
kemme toimisi paremmin parisuhteemme kannalta. Tehneet rak-
kaudellisia tekoja, jotta parisuhteemme ja yhteytemme sailyisi,
vaikka eldma meita kuinka haastaisi.

Oman parisuhdekokemukseni lisiksi olen tyossani seksuaali-
terapeuttina ja uusperheneuvojana nihnyt muiden parisuhteita.
Nien, miten arki haastaa ja miten elamin vaikeat jaksot erotta-
vat tai yhdistavit pareja. Terapiatyoni kautta huomaan keskus-
televani hyvin paljon samoista asioista asiakkaideni kanssa kuin
mistd puhun mieheni kanssa. Puhumme tarpeista, arjesta, kom-
munikoinnista ja seksistd. Monella on mielessain kysymys, miten
sailyttaa parisuhde, joka on itselle tirkea kaiken timéan keskella.
Miten antaa parisuhteelle sen ansaitsema arvo elamassa ihan ta-
vallisen arjen keskelld? Mit4 ovat ne teot ja asiat, joihin on tirkeia
kiinnittda huomiota arjessa?

Tama kirja syntyi minun tarpeestani ja myds muiden parisuh-
teessa elavien tarpeesta saada kdytdnnonliheists ja arkista pari-
suhdetietoutta.



Parisuhde on taynni tunteita. Parisuhde on mielestini tekoja,
ja tekojen taustalla on aina seki tunteita etti tarpeita. Siksi en
kirjoittanut titi kirjaa tietokirjana, vaan tarkoituksena on he-
rattii sinussa lukijani tunteita. Tunnetta parisuhteenne mahta-
vuudesta, toimivuudesta ja onnellisuudesta tai siitd, mitka asiat
suhteessanne eivit toimi. Toivon, ettd kirjan avulla paiset selville
siitd, minki arjessanne tiytyisi muuttua ja mika jo toimii hyvin.

Saatamme olla tiedolla kyllastettyji, mutta erkaantuneet tun-
teistamme ja tarpeistamme. Kun sinulla kirjaa lukiessasi herii jo-
kin tunne, pysdhdy. Pohdi tarvetta tunteen takana. Jos ajattelet,
ettd ”joo, timan mini jo tied4n”, kysy itseltési, miti voisit tuntea
tai tehd4 tietdmisen sijaan. Jos todella tiedit, toimitko tietosi
mukaisesti? Voisitko tuntea itsesi ja parisuhteesi tarpeista kdsin?
Silloin ymmarrat ja hyviksyt tunteesi, itsesi sekd kumppanisi,
ehki muutkin ihmiset. Kaikki tdmai tulee vaikuttamaan elamaa-
si merkityksellisesti. Elama on aina muutosta, ja sithen kuuluvat
ilot ja surut. Eldmisti tulee tyydyttivimpas, nautinnollisempaa
ja mielekkddmpas, kun olemme aitoja itsejamme ja olemme lasni
tarpeissamme, tunteissamme ja suhteissamme.

Jos tiedit jo kaiken, miti kirjassani tulee vastaan, se on mah-
tava juttu. Jos tekstit aiheuttavat sinussa tunteita - iloa, rakkaut-
ta, surua, ikdvaa, kateutta, hipeas, syyllisyytti tai onnellisuutta
- olet my®¢s silloin oikealla, itsesi tuntemisen polulla. Olet tun-

teidesi aarella. Sina tunnet! Pysihdy tunnistamaan myo6s tunteen



taustalla oleva tarve. Onko sinulla tarve olla rakastettu, huomioi-
tu, ymmarretty tai arvostettu? Nikeeko ja kuuleeko kumppanisi
sinut juuri sellaisena kuin olet? Koetko olevasi turvassa parisuh-
teessasi? Osaatko sanoittaa tarpeesi ja uskallatko, jos osaat?

Arjessa parisuhde punnitaan. Arki on my6s parisuhteen tar-
keintd aikaa. TAman kirjan kautta voit tarkastella itsedsi, kumppa-
niasi ja parisuhdettanne. Huomata, miten olette vuorovaikutuk-
sessa toisiinne ja miten seksi vilillinne arjessa nayttaytyy. Nahda
kaikki se hyvi, joka jo suhteessanne on. Nihda se, mika kaipaisi
huomiotasi tai teiddn molempien huomiota. Jokainen parisuhde
on omanlaisensa, mutta tiettyja yhtilaisyyksia on kaikissa pari-
suhteissa, koska kaikki me haluamme olla rakastettuja, huomioi-
tuja ja turvassa. Arjessa on olennaista l6ytaa yhteinen rakkauden
kielenne ja tapanne eldi arkea.

Jokaisen kirjassa kisitellyn aiheen lopuksi on kysymys tai ky-
symyksia sinulle. Voit kirjoittaa vastauksesi ylos tai vain miettid
niita itseksesi. Anna pohdinnallesi aikaa. Lisiksi toivon, etti ker-
rot kumppanillesi aina jonkin aiheeseen liittyvan asian. Ali oleta,
ettd kumppanisi kertoo sinulle vastaavan asian. Kumppanisi kylla
lukee tamin kirjan, kun hin on sithen valmis, luota siihen. Voit
my0s kirjoittaa kumppanillesi vastauksen kysymykseen. Voit pyy-
taa kumppaniltasi palautetta tai voit pyytia, ettd hin vain kuun-
telee sinua keskeyttamatta tai vastaa vaikka kirjeelld. Tunnista,

mika on kumppanillesi helpoin tapa keskustella. Aina se ei ole pu-
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huminen - joillekin kirjoittaminen voi olla helpompi tapa ilmaista
itsea.

Kirjani soveltuu kaikille seksuaalisesta suuntautumisesta tai
suhdemuodosta riippumatta. Puhun parisuhteesta tiiviind kah-
den ihmisen suhteena, silti tim3 ei poissulje pariskunnan paitos-
ta eldi suljetun suhteen sijasta esimerkiksi avoimessa suhteessa.
Jokainen ottakoon kirjastani sen, mink3 itselleen kokee soveltu-
van parhaiten.

Tamai kirja ei takaa, etti elat loppuelimisi saman kumppanin
kanssa onnellisena ja teilli on taivaallista seksia. Takaan, etti
tamin kirjan luettuasi ajattelet arjesta, seksisti ja parisuhteen
merkityksesta toisin. Takaan, ettd jokin elimdissidsi muuttuu pa-
rempaan suuntaan. Arki on sinun eldmasi tiarkeint4 aikaa. Arki on
parisuhteen syli. Tee sini siit sylista mahdollisimman turvallinen
ja kohtaava. Silloin arjessasi on hyva olla. Silloin parisuhteesi voi

hyvin.

Hyvinkddlld ja Mikkelissd maaliskuussa 2021

Pauliina
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rjessamme kay helposti niin, ettei puhtimme riit4 pari-

suhteeseemme. Aikamme kuluu ty6hén, harrastuksiin,

omaan vapaa-aikaan, ystaviin, lapsiin ja kaikkeen muu-
hun arkiseen elamiin. Vaikka kuinka pitdisimme parisuhdetta
tirkedni, meillad ei ole enidi piivan paitteeksi, misti sille am-
mentaisimme. On yleistd, ettemme illalla enada jaksa. Emme jaksa
halailla, kuunnella saati rakastella. Intohimo ja kipina hiipuvat,
ja meistd parisuhteen aikuisista tulee arkinen tiimi. Kuitenkin
sydidnalassamme jiytda kaipaus kumppanimme lihelle. Kaipaus
olla rakastettu, haluttu. Kun tarpeemme eivit tayty, alkaa kiu-
kuttaa. Etiisyys kasvaa, ja yritimme kuroa siti kiinni treffeill4 ja
satunnaisilla kahdestaan tehdyilld lomamatkoilla.

Kun arjessa emme tee parisuhdeteoista piivittiisia rutiineja
emmekd huomioi omia tarpeitamme, tyytymittémyytemme al-
kaa vaistamatta lisdantyi. Tyytymittomyys tulee esiin satunnai-
sesti, muttei toistuvasti. Kun parisuhteessa jompikumpi nostaa
jossain vaiheessa tyytymattémyytensi esille, on tilanne viimeis-

tain silloin otettava toisissaan. Silloin ei kysyt4, onko minulla tai
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N RV

meilla aikaa, vaan sité on silloin 16ydyttava. Silti voi olla jo liian
myo6hiisti, koska syvimmit tarpeemme eivit odota.

Ty6ssani pariskuntien kanssa nikyy, jos parisuhde on liian
pitkddn asetettu elimimme arvoasteikolla alemmille tasoille. Ei
riitd, ettd syddmessimme tiedimme, miki on merkityksellista.
Arki ratkaisee, miten parisuhteemme kay. Rakkaus on tekoja. Pa-
risuhde on tekoja arjessa, arvojemme mukaisia tekoja. Kysy itsel-
tasi: Milla sijalla parisuhteeni on arvoasteikollani? Miten arvoni
nakyvit kiytinnon tasolla? Annanko kumppanilleni sen, miti
mini, han ja me tarvitsisimme? Saanko vastakaikua syvimmille
tarpeilleni? Osaanko edes sanoittaa tarpeitani? Kuullaanko minua
todella? Kuulenko kumppanini? Olenko hinelle 14sna?

Tee tarvittavat muutokset heti. Ei "sitten kun”, koska elama
eletain nyt, ei tulevaisuudessa. Toista muutoksia useasti.

Emme voi ottaa parisuhdettamme itsestdinselvyytena. Sita
se ei ole ikinid. Emme voi kuvitella parisuhteemme olevan muut-
tumaton. Emme voi kuvitella itsemme tai kumppanimme olevan
muuttumattomia. Ei meistd kukaan siily sellaisena kuin on ollut
joskus menneisyydessa. Elamissa pysyvaa on vain muutos.

Elamassa aika on meille kaikille sama. Emme voi kuvitella
rakkauden olevan vain niin vahva ja pysyva, ettd parisuhteem-
me sdilyy, vaikka sen 4irelld emme kohtaisi tai meiltid puuttuisi
hellyys, katseet ja yhteys. Me kaikki tiedimme tarinoita, joissa

arki on tullut ja vienyt parisuhdetta kuin hurrikaani. Kaikki me
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kysymme niiden tarinoiden &irell4, miten
voin sailyttda parisuhteeni viel4 vuosienkin

paistd, vaikka arki ja elami haastavat.
Minulle parisuhde on elimiani tirkein
ihmissuhde. Lapseni ovat merkityksellisii,
mutta heidin ei ole tarkoitus el44 kanssani
koko elamiinsi. Ystivyyssuhteeni ovat tar-
keiti, mutta ne eivit ole minulle niin intii-
meji ja niin tarkeiti kuin parisuhde. Minulle
on tirkeaa jakaa parisuhteessani arki. Jakaa
paljon aikaa mieheni kanssa. Olen kuullut
joidenkin nukkuvankin kisi kddessi. Olen mieheni kanssa pohti-
nut, miten se onnistuu kdytannossi. Olen itse ainakin niin levo-
ton unessa litkehtiji, ettd kadet seilaavat milloin mitenkin, mutta
kylla kiteni tai ihoni hakeutuu mieheni iholle aivan arkisesti joka
y6. En ole tiydellinen parisuhteessani. Tied4n arjen olevan kiireis-
ta ja haastavaa. Kaikesta siitd kokemuksesta kirjoitan nyt sinulle.
Jotta tietdisimme, miten parisuhteemme voi nyt, tarkistamme
sen tilan. Emme vertaa parisuhdettamme jonkun toisen parisuh-
teeseen. Kukaan muu ei eld samaa elamii tai arkeamme. Parisuh-
teen tilan voi tarkistaa kysymall4 itseltain lukujen lopussa olevat

kysymykset.
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KYSY ITSELTASI:

* Miten arki on vaikuttanut parisuhteeseeni
aiemmin ja miten se vaikuttaa nyt?
Missa olemme onnistuneet?

Missa on parannettavaa?

KYSY ITSELTASI JA KERRO KUMPPANILLESI:

+ Mika parisuhteessamme on

ja millaisia muuto'lé‘set VO

kéiyt'én'nﬁn tasolla?




otta parisuhteessa voisimme tulla kuulluiksi, ndhdyiksi, ra-

kastetuiksi ja kokea olevamme turvassa, on tunnistettava

itsessimme olevat tarpeet ja toiveet. Tarpeiden tunnistami-
nen on haastavaa. Ymmarramme sen, etti niiti on, mutta emme
sitd, mist4 tarpeesta pohjimmiltaan on kyse. Tarpeita on monen-
laisia. Tarve tulla kuulluksi, nahdyksi ja rakastetuksi on tuttu kol-
mikko. Tarve olla turvassa ja tarve olla hyviksytty sellaisena kuin
on ovat mielestini kaikkein tirkeimmét tarpeemme.

Voimme ajatella tarpeen tulla hyvaksytyksi tarpeena hakea hy-
vaksyntaa. Jokaisella meilld on tarve olla hyviksytty juuri sellai-
sena kuin on. Haluamme hakea vahvistusta tille tarpeelle muilta.
Haluamme olla hyviksyttyja my6s muiden silmissi. Koen, etta
meidin on tirkedd olla hyviksytty myos itsemme kautta. Joskus
hyviksynti tulee ensin itsen kautta ja joskus muiden kautta. Kum-
pikin on yhti oikein. Tommy Hellsten kirjoittaa kirjassaan Saat sen
mistd luovut: "Tarpeet tekevit meistid haavoittuvia, silli tarvites-
samme jotain tarvitsemme siti aina joltain toiselta.” Ja hin jat-

kaa: "Tarpeet vievit meiti siis yhteyteen toisten kanssa ja voi niin
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sanoa, etti tarpeet ovat erainlainen
rakkauden kayttévoima.”

Itsensd hyviksyminen lihtee
siitd, ettd tunnemme itsemme.

Olemme silloin tietoisia itsemme

monista rakennelmista: ei ainoas-

taan ulkoisesta minusta vaan myos

sisdisestd minusta. Itsensi hyvik-

syminen on itsetuntemusta, jota

voimme harjoitella vaikka kirjalli-

suuden avulla. My6s terapia ja eri-

laiset itsetuntemuskurssit ovat tar-

keitd apukeinoja itsemme hyviksymisen ja itsetuntemuksemme
avuksi. Marika Rosenborg kirjoittaa kirjassaan Te selvidtte kylld
itsetuntemuksen kehittdmisen parantavan parisuhdetaitoja. Kun
on liheinen itsensi kanssa, on mahdollisuus ymmarti4 myos tois-
ta paremmin.

Meillad voi olla hyvin erilainen tapa osoittaa tarpeitamme
kumppanillemme. Tapamme osoittaa tarpeitamme voi kertoa
kumppanillemme, milld rakkauden kielelli hin voi meitd huo-
mioida. Toisille meisté on tirkeaa saada toteuttaa omia asioitaan
ja saada sanallista kannustusta. Toisille meisti saattaa olla tar-
keai, ettd meit4 pidetadn sylissi, katsotaan silmiin ja ollaan lasna.

Gary Chapman esittelee kirjassaan Rakkauden kieli viisi rakkauden
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anat, kahdenkeskinen aika, rakkau-
b den lahjat, lempeit palvelukset ja fyysinen kosketus. Voit testata
man rakkauden kielesi testilla, joka 16ytyy internetista hakusa-

la "rakkauden kieli”.

i, ja voimme myo6s oppia niistéd olemalla ja elamal-

me kanssa. Riitely on tarpeiden tunnistamisen

e ohittamisesta. Joko itse emme ole ottaneet tarpeitamme
pioon tai koemme, ettei kumppanimme ole nihnyt niita.
) ._ animme tehtivi ei ole tunnistaa tarpeitamme. Meidin
) me.E)n tunnistaa ja sanoittaa tarpeitamme itse. Se ei ole
02 mutta voimme sita opetella.

ka’lceus, suru ja pelko syntyvit, kun tarpeemme eivit tayty
n e jadvit huomiotta. Saatamme tuntea niiti tunteita, jos toistu-
asti olemme tilanteessa, jossa meiti ei ole kuultu, ndhty, huomioi-
tu, ymmarretty ja rakastettu ja jossa emme ole turvassa. Ilo, rakkaus,
onni, tyytyviisyys ja kiitollisuus syntyvat siit4, etta tarpeemme ovat
saaneet tyydytysti. Koemme silloin olevamme rakastettuja, kuul-

tuja, nihtyji, huomioituja ja ymmarrettyji, koemme olevamme
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turvassa. Jos emme tunnista tunteitamme ja tarpeitamme elamme
tyytymaittomyydessa ja merkityksettomyydessd, tunnemme petty-
mysta, vitutusta, ahdistusta, turvattomuutta tai masennusta.
Meidin on hyva kuulla palautetta toimistamme kumppanil-
tamme. Kertooko hin, etti olemme &rtyisia, tiuskivia, liian itse-
naisia? Meid4n on hyva kuulla, miten todella toimimme, ja opetel-
la tunnistamaan, miti tarpeita toimintamme taustalla on.
Minun on helppo ilmaista itseidni puhumalla, mutta mieheni
ilmaisee itseddn helpommin kirjoittamalla. Parisuhteessamme
voimme sanoittaa tarpeitamme myos koskettamalla, tulemalla kai-
naloon, hakeutumalla ihokontaktiin vaikkapa ottamalla kumppa-
nimme kiden ja viemall4 sen ympérillemme. Arjessa on opeteltava,
miten molemmat tulevat kuulluksi ja miten molempien syvimmaét
tarpeet tulevat huomioiduiksi. Frank Martela kirjoittaa kirjassaan
Eldmdn tarkoitus, etti merkityksellinen elami toteutuu joka paiva
ja jokaisessa teossamme. Hin jatkaa: "Pienet suuret valinnat ovat
vastauksemme siihen, miki saa juuri meidin elimimme tuntu-
maan arvokkaammalta ja merkityksellisemmalti.” Ajattelen, ettid
elimissimme on siis kyse pohjimmiltaan siitd, miten voimme tun-
nistaa tarpeemme ja el44 arvojemme mukaan pienin arkisin teoin.

Nain el43 myos merkityksellista ja hyvai elamai, arkea.

PARISUHTEEMME YTIMESSA 21



KYSY ITSELTASI:

* Milta minusta tuntui lukea tarpeista
ja tunnistinko kyseisia tarpeita itsessani?
* Mita ajattelen kumppanini kyvysta

tunnistaa tarpeitaan?

* Mitd mina tarvitsen juuri nyt?

KYSY ITSELTASI JA KERRO KUMPPANILLESI:

+ Mitka tarpeet minun on helppo tunnistaa
ja miten ilmaisen niita?

+ Mitka tarpeet olen tunnistanut sinun
puheissasi tai kirjoituksissasi tai

kosketuksissasi?
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