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Johdanto

Jokainen meista kasvaa ihmiseksi suhteessa toiseen thmiseen. Jo elaman

ensihetkista lahtien suuntaudumme toiseen ja toisiin — se on hengissa
sailymisen elinehto. Suhteiden luominen, suhteissa oleminen ja suh-
teissa kasvaminen on ihmisen elamia mitd keskeisimmin. Koemme
usein suurimmat haavamme ja vaikeutemme juuri ihmissuhteissa tai
toisen ithmisen myotavaikutuksella. Yhta lailla elamdmme tarkeimmit
hyvin jakamisen kokemukset ja keskeiset korjaamisen mahdollisuudet
tapahtuvat thmissuhteiden sisalla. Toisen ithmisen turva, lohtu ja rak-
kaus ovat elamamme ytimessd, onnemme keskeisia rakenteita 1asta,
sukupuolesta tai statuksesta riippumatta.

Olemme kasvaneet parisuhteiden ymparéimana, kuulleet niistd lapi
elamamme, seuranneet niitd arjessamme ja ihmetelleet niité taiteessa,
elokuvissa, musiikissa ja omien kokemustemme lavitse. Parisuhde on
taman kirjan ydin. Omaa parisuhdetta miettiessd kannattaa hetkeksi
pysdhtya tarkastelemaan niitd parisuhteita, joita olet omassa elamassasi
alemmin kohdannut. Omien isovanhempien tai vanhempien parisuh-
teen muistelu tai sinulle muuten laheisten aikuisten suhteet antavat viit-
teita siitd, minkélaisia parisuhdemalleja olet omassa arjessasi todistanut.
Se, millaisten suhteiden keskelld olet itse kasvanut, on vaikuttanut myos
sinuun. Lapsi aistii herkisti aikuisten vilisen lammon ja tuen, mutta
my®os ristiriidat, painavan ilmapiirin tai paheksuvat sanat. Ympériston
arvot ja normit ohjaavat meitd myos omissa ratkaisuissamme.

Nuoruudestasi saatat muistaa omia tai ystaviesi seurustelukoke-
muksia ja hapuilevia parisuhdeyrityksid. Ehka muistat jonkin ihan-

noidun pariskunnan tai dramaattisen eron, josta kohistiin kaveripiirissi.



Omat ensimmiiset kokeilumme rakkaudessa, kumppanuudessa tai
seksuaalisuudessa vaikuttavat myos kisityksiimme hyvista suhteista.
Millaisia kokemuksia ne antoivat sinulle tai millaisen mielikuvan ne
loivat parisuhteesta? Suhteista on saattanut jaadi niin mielen mus-
telmia kuin hellivid, erityisia voimavaroja, jotka kannattelevat vield
myShemmin suhteen paatyttyakin.

Suurl osa suomalaisista eldd parisuhteessa ja vield kohtuullisen
tyytyviisesti. Silti suhteen toimivuus tai toimimattomuus on monelle
melkoinen mysteeri. Rakkaus ja parisuhde eivit kuitenkaan ole rat-
kaisemattomia salaisuuksia, vaan selkedsti ymmarrettiavia ja kummalli-
suuksissaankin aina loogisia. Tarve ymmartaa suhdetta, rakkautta, rii-
toja ja yhteisen tulevaisuuden ehedid rakentamista on ymmarrettava
— onhan kyseessi elamaan keskeisesti vaikuttava thmissuhde. Tarkean
thmissuhteen ymmairtamiseen tarvitaan apuja. Kun rakkautta ja suh-
detta voi ymmartad, sithen voi myos paremmin vaikuttaa. Muutoksia
vol tehda vain ymmarryksen kautta.

Parisuhde on ennen kaikkea tunnesuhde. Se ei tarkoita ainoas-
taan myonteisen tunteiden varassa olemista, vaan toisen kohtaa-
mista ja jaettua kokemusta hankalammissakin tunteissa. Kuitenkaan
se, mitd niemme suhteista paillepiin, ei vield kerro kovinkaan paljoa.
Vaatimattoman oloinen suhde voi olla luja, lojaali ja lempea kun taas
ulkoisesti nayttava ja kaiken hienoutta korostava suhde voi olla sisalta
tyhja, etdinen ja eloton.

Pitka tyokokemukseni psykoterapiavastaanotolta yksiloiden ja
parien tyoskennellessa on tuonut parisuhteen merkityksen ja moninai-
suuden vuosien ajan toistuvasti lihelle. Psykoterapeutin tehtavini ei
ole koskaan miiriti tai osoittaa, millainen on oikea tai vddrd pari-
suhde tai miten kunkin tulisi parisuhteeseensa liittyvat asiat ratkaista.
Hyvaan ja huonoon tilanteeseen voi paastd todella monin eri tavoin.
Tarkeinta ovat pintatason alla olevat kummankin syvit tarpeet ja her-

kemmit tunteet. On tiarkead, ettd jokaisella parilla on mahdollisuuksia
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l6ytaa omat tapansa toimia ja luoda reittejd rakkauden ja turvallisen
yhteyden luokse. Monenlaisten pinnallisten seikkojen alla toistuvat kui-
tenkin aina samat tunteiden ja kaipuun virrat, joiden ymmértamiseen
ja vahvistamiseen tama kirja keskittyy.

Olen iloinen siitd, ettd olet tarttunut kirjaani todennikoisesti toi-
veena ymmirtii parisuhdettasi paremmin. Ehki kaipaat myos ymmir-
rysta sithen, miten ithan hyvi suhde voisi olla viela syvempi ja antoi-
sampi tal miten ennaltachkéistd suhteen karikoita tai etiantymista.
Kirja haastaa sinua pohtimaan itseési, toista ja ennen kaikkea vilil-
lanne eldvad suhdetta. Tavoitteena on auttaa padsemian syvemmalle
kiinni tunneyhteyden ytimeen, niin oman itsensi kuin toisen ithmisen
kanssa. Tunneyhteys on ratkaiseva tekija siind, miten turvalliseksi,
laheiseksi ja antoisaksi ihmissuhteemme koemme. Parisuhteen tun-
neyhteys liittyy my6s kykyyn ratkaista ristiriitoja tai selvita vaikeista
ajoista seka sdilyttad elava kosketuksen ja seksuaalisuuden maailma

pariskunnan valilla.

Hyva suhde suojaa meita monella tavalla. Se voi olla turvasatama, josta
ponnistaa voimaa ja lohtua muun maailman kiemuroihin tai levon
paikka, jossa hengihtaa vanhemmuuden tiiviydessa. Ilonkin merkitys
on keskeinen. Parisuhde voi parhaimmillaan olla myo6s leikkid ja jaettua
onnellisuutta, jossa elimin keveys voi nayttiytya erityisella tavalla.
Parisuhdetta kannattaa tutkia, tuntea ja kokea. Loydit kirjasta
monenlaisia harjoituksia joko yksin tai yhdessa tehtaviksi. Harjoituksille
kannattaa varata aikaa ja pohtia rauhassa, miti ne nostavat esille ja
millaisia tunteita ja keskusteluita ne herattavit. Yksikaan harjoitus ei
voi epdonnistua. Vaikka kokisitte harjoituksen aivan pélhoksi, sekin
on teille yhteinen kokemus, joka tuli kokeiltua. Harjoituksia tehdes-
sanne ja asioita kasitellessinne muistakaa, ettda thmisella on syystakin
yksi suu ja kaksi korvaa. Usein on tarkeimpad tulla kuulluksi ja saada

toisen hyviksyvi vastaanotto, kuin etsid nopeita ratkaisuehdotuksia tai
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ehdottomia totuuksia. On my6s hyvin tavallista huomata, miten eri
lailla voitte asiat kokea ja nahda saman suhteen sisalld. Se ei ole huo-
lenaihe, vaan rikkaus ja tekee suhteen: sind ja miné yhdessa, erilaisina,
mutta rinnakkain ja samalla puolella.

Kirja ei tarjoa suoria neuvoja tai ratkaisuja tavanomaisiin hankaus-
kohtiinne. Se ei opasta, miten kotity6t jaetaan, kuinka paljon seksid
tulee olla, kenen tapa kasvattaa lapsia on juuri oikea tai kuinka raha-
asiat tulisi suhteessa hoitaa. Sen sijaan kirja tarjoaa ymmarrysta ja kei-
noja vahvistaa suhteen tunneyhteyttd, jolloin teidan oma kykynne rat-
kaista erilaisuuksia, ristiriitoja tai onnenne rakenteita voimistuu. Kirja
vol matkata mukananne kauan ja sen harjoituksiin voi palata uudelleen
erilaisissa vaiheissa ja tilanteissa tai vaikka vuosittain suhteen tilan tar-
kistuksessa. Kirja sopii suhteensa alkuvaiheessa olevalle, uusperheessa
elaville, pitkdan yhdessa olleille tai hieman toisistaan eksyneille. Kun
suhteessa on syvimmilla tasoilla riittavasti turvaa, luottamusta ja tilaa
erillisyydelle, arkiset asiat saa sujumaan tarpeeksi hyvin.

Lampimaisti tervetuloa matkalle kirjan ja harjoitusten mukana tun-
temaan, tutustumaan, tajuamaan ja toimimaan. Suhteessa itseen ja

toiseen.

Hangossa kesikuussa 2022

Olpenet’
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OSA I — TARKEYS

lunnista, tunnusta
ja tunne

Tamid kirja vaatii sinulta paljon ja samalla se pyytda sinua ennen
kaikkea vain olemaan. Kirja ei pyyda vain lukemaan vaan ennem-
minkin kuuntelemaan, rauhoittumaan ja olemaan lasni kaiken sen
kanssa, mitd sinussa herdé kirjaa lukiessasi. Kyse on siitd, miten saat
yhteyden sisallasi eldvaian kaipuuseen, toiveisiin ja tarvitsevuuteen seka
parisuhteessa elavaan yhteyteen, turvaan ja iloon. Tunteiden tunnista-
minen on lihtékohta, tunteiden jakaminen kumppanin kanssa jo edis-
tynytta suhteen yllapitoa. Tunnistamalla nykytilanteen voi edetd miet-
timaan, mita kohti haluaa menni. Ajatukset voivat olla yksin sinun,
mutta parhaiten ne toimivat keskustellen niista kumppanisi kanssa ja
etsimalld yhteisid tavoitteita.

Luet kirjaa sitten yksin tai yhdessd kumppanisi kanssa, anna sen
keskustella kanssasi. Huomaa, kun huokaiset jossain kohdin helpotuk-
sesta. Mistd se kertoo? Huomaa, kun jokin kohta drsyttda ja vaivaa,
mit4d se mahtaa viestia sinulle tai kertoa tilanteestasi? Kun jokin kohta
ahdistaa tai heréttaa syyllisyyttd, ole siinidkin kohdassa ihan rauhassa.
Ja erityisen merkitsevisti huomaa myos kaikki ne asiat, jotka jo osaat
tai jotka saattavat olla teille parina erityisia vahvuuksianne. Taydelld
varmuudella on kohtia, joiden kohdalla voit tunnistaa, etta tissa olen
hyva, taman oivasti jo osaan ja tima taas on kumppanini vahvuuksia.
Ja sitten on niitdkin asioita, joiden pohtiminen on vaikeaa, herattia
syyllisyyttd, hankalia muistoja tai pettymyksen tunteita. Tunnista, tun-

nusta ja tunne — siina tarkein ohjenuora tulevalle kirjamatkalle.
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Kirjan nimi on Tunne hyvd suhde. Se kantaa nimessdan paljon ja kuvaa
koko kirjan idean. Tarkeintd on tuntea: ymmartad, kuka mina olen,
kuka sind olet ja keitd me yhdessd olemme. Tunteminen tarkoittaa
myos tunnetasoa. Kun tavoitamme itsessimme ja toisessa syvempii
ja haavoittuvampia kerroksia, voimme liitty4 sita kautta toiseen par-
haimmalla mahdollisella tavalla. Kirjassa ei tictoisesti olla tavoittele-
massa huippusuhdetta, vaan hyvaa suhdetta. Huippu on jo adjektiivina
kohtuuttoman vaativa ja siita puuttuu tarkea inhimillinen joustavuus.
Hyva on armollinen ja joustava sana, johon mahtuu myos vaikeaa ja
hankalaa, kuten hyviin parisuhteisiin tiedetadn kuuluvan, ja hyviaan
kylla mahtuu huippujakin. Kyse on ennen kaikkea suhteesta: siita, mita
kahden ihmisen valilld parina tapahtuu ja miti he toinen toisissaan
synnyttavit yhdessa. Tamai kirja vie fokuksen parin viliseen yhteyteen
— suhteeseen.

Rakkaus on aina rohkeaa riskinottoa. Uskallanko antautua toi-
selle, vaikka antautuminen samalla sisaltda vaaran joutua torjutuksi?
Rohkenenko sitoutua tihan, vaikka se viistamaittd sulkee antaessaan
myos jotain muuta pois? Rakkaus ja rakastaminen kysyviat uskal-
lusta antautua ja paljastua toiselle, than kaikkinensa. Siitd sekunnista
saakka, kun laskemme katseemme pidemmiksi aikaa toisen silmiin tai
katemme hakeutuu haparoiden toisen kiteen ensi kertaa. Rakkaus on
riski, kun toisen pad taipuu ensi kertaa kohti suudelmaa, johon toinen
vastaa antaumuksella tai pdansd kddntamalla.

Rakastuminen on usein vield helppoa. Thastuksen huuma perustuu
joka tapauksessa pitkilti kuvitelmiin toisesta, illuusioon ja haaveisiin,
joita riisutaan ajan myota rakkauden astuessa arkeen. Rakastaminen
on jo vaikeampi laji, jossa merkityksellistd on huuman ja intohimon
sijaan taito tuntea, tahtoa ja uskaltautua. Hyvid parisuhde tarvitsee
luonnollisesti rakkautta, mutta paljon muutakin. Luottamusta, sitou-
tumista, hankalan sietamistd, neuvottelutaitoja, itsenaista erillisyytta,

laheista yhteytt4 ja iloa toisen olemassaolosta.



OSA I — TARKEYS

Parisuhteen hyvinvointi on monelle tarked arvo ja keskeinen hyvin
elimin tekija. Kysymykseksi nouseekin, nakyyko tama usein puheissa
esille tuleva arvo myos arjessa ja toiminnan tasolla vai jaako se vain hie-
noiksi sanoiksi lejjumaan. Se, mikd meille on elamédssamme tiarkead,
nikyy toiminnassamme, sitoutumisessamme ja huolenpidon tavoissa
myos parisuhteessa. Jos ajatusten ja toimien vililld on selkeda ristiriitaa,
se ymmirrettavisti luo ristiriitoja myos suhteeseen.

Parisuhteen laatua pohtiessa tiedolle ja my6s suhteen erilaisten
vaiheiden normalisoinnille on yhd suurempi tilaus: halutaan tietia ja
oppia, miten suhdetta voi yhdessa rakentaa paremmaksi ja mika kuuluu
luonnollisena osana pitkan parisuhteen kehitykseen. Koska parisuh-
teelle on paineita tina piivana yhi enemmin, myos sen ymméartami-
seen tarvitaan keinoja. Moni pari ja4 yksin suhteensa kanssa ja lataa
sithen odotuksia niiltakin tahoilta, jotka ennen osallistuivat suhtee-
seen tai yksilon hyvinvointiin muilla elimén osa-alueilla. Parisuhdekin
kaipaa ymparilleen suvun ja yhteison tukea ja turvaa. Parisuhteen
ongelmissa on aivan selked logiikkansa. Suhteen liheisyyteen ja yhte-
yteen voi vaikuttaa, kun ymmartaa ja kasittaa, mistd se syntyy ja miki

sita herkasti rikkoo.
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OSA I — TARKEYS

Farisuhde on
VRST elcimdin
avainsuhteista

Kaipuumme suhteeseen toisen ihmisen kanssa on 14ton ja selviyty-
misen valttamitén ehto. Me synnymme hentoisina, avuttomina ja
kehittymattomina, eikd meilld olisi mitaan mahdollisuuksia selvita
hengissa ilman toisen ithmisen antamaa turvaa ja suhdetta, joka pitaa
meidit hengissa ensimmaisten elinvuosiemme ajan. On hyvin selkeda
Jja ymmarrettavad, etta lapsen tarvitsevuus aikuista kohtaan on valtta-
mattomyys koko elamin jatkumiselle. Siksi lapsi sopeutuu lahes mil-
laisiin kasvuolosuhteisiin tahansa, muokaten ennemmin itsedidn kuin
atkuista, jotta yhteys toiseen sidilyy. Rakkaus on henkiinjdamisen selviy-
tymiskoodi. Ilman syvia kiintymysta toisiimme emme olisi lajina sii-
lyneet tihdn saakka. Rakkaus pitda meidit hengissa, kyky liittya toisiin
on turvallisuutemme peruspilari.

Varhaisimmat suhteemme elavit jo paivasta yksi alkaen.
Vanhempiemme tai meistd huolta pitineiden aikuisten herkkyys,
lampo ja kyky olla suhteessa lapseensa ja kaikkiin tAmin tunteisiin on
elimdmme ensimmaiinen vuorovaikutussuhde. Varhaisilla vuorovaiku-
tussuhteilla on suuri merkitys sille, millaisia varhaisia uskomuksia sisais-
taimme sekd itsestamme ettd muista thmisista. Lapsi oppii tuhansissa
vuorovaikutustilanteissa, miten tidssd suhteessa on viisainta toimia ja

ilmaista itsedan, kun on hita tai tarvitsee toista.
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Thmissuhteiden merkitys on keskeinen kasvussamme, kehityksessimme
ja hyvan elaman tekijana. Elamamme keskeiset ithmissuhteet, niin
sanotut avainsuhteet, muokkaavat meitd merkittavisti lapi eliamdmme.
Avainsuhteet ovat erityisen laheisia ja tarkeitd thmissuhteita, joissa
kasvamme, muutumme ja koemme ldheista yhteytta toiseen thmiseen.
Elimian keskeiset avainsuhteet muokkaavat jo varhain kisityksiamme
itsestimme ja toisista sekd luotettavuudesta ja turvallisuudesta niin
lahisuhteissa kuin ulkomaailmassa. Lapsuutemme varhaiset hoivasuh-
teet ovat ensimmaisia avainsuhteitamme, joiden suojissa kasvamme.
Niiden varhaisissa suhteissa syntyneiden sisaistysten varassa jat-
kamme ja ymmiarrimme elimia eteenpiin. Niiden avulla pyrimme
hahmottamaan monimutkaista maailmaa, vuorovaikutusta ja monen-
laisia tapahtumia ja omaa osuuttamme ja merkitystimme niissa.
Varhaisten suhteiden varassa syntyy myos suhde itseemme. Emme
siis ole niinkddn yksiloitd, vaan aina suhteessa olevia, jopa oman mie-
lemme sisalla. Suhde itseemme kasvaa suhteessa toisiin ja muuttuu
lapi elaman. Sisdisessda puheessamme ja tavassamme suhtautua omaan
itseen, tunteisiin ja tarpeisiin on paljon kaikupohjaa varhaisista avain-
suhteistamme. Mielemme sisdlla on moni puolia: Se, joka tarvitsee apua
ja se, joka jollain tavalla suhtautuu herdaaviin avun tarpeeseen. Se, joka
on avuton ja se, joka virittaytyy avuttomalle. Suhde itseemme on eli-
mamme pisin suhde. Se alkaa hahmottua jo varhaisten vuosien ja lap-
suusajan avainsuhteiden huomassa ja peilautuu kaikissa tarkeissa suh-
telssamme ja nayttaytyy voimallisena hiddan ja tarvitsevuuden darella.
Vastoin nykyajan ajattelua ja yksilokeskeista hurmaa emme kos-
kaan kasva tarvitsevuudesta pois. Vaikka itsesaatelytaitomme kehit-
tyvit vuosien myotd, dlymme karttuu ja toimintamme itseniistyy, sdilyy
tarve toisen thmisen ldhelle ja turvaan meissa lapi elaman. Vaikka oli-
simme kuinka kyvykkaita, viisaita ja uljaita aikuisia, jokainen meista
yhi edelleen tarvitsee toisia ja turvasatamaa, jossa hengihtdda maa-

ilman murheilta ja itseniisyyden vaatimuksilta. Parisuhteen yhteys on
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OSA I — TARKEYS

luonnollisesti erilaista kuin lapsen ja vanhemman vilinen kiintymys.
Siind missd lapsi on aina riippuvaisempi vanhemmasta ja taman anta-
masta turvasta, aikuisten suhde on tasaveroinen. Parisuhteen turvalli-
suudesta, limmosta ja lahestyttavyydestd kantavat vastuuta yhti lailla
molemmat yksilot, el vain toinen.

Parisuhde on monelle aikuiselamin keskeinen avainsuhde.
Avainsuhteissa toistuvat herkasti samat tutut sisdistykset, vuorovai-
kutuksen mallit tai suhtautumisen tavat, jotka ovat tuttuja jo varhai-
silta vuosilta. Avainsuhteet aktivoivat syvintd meissd ja herattavat
siksi myos voimakkaampia tunnereaktioita tai tarpeita suhteessa toi-
seen. Parisuhteessa voi parhaimmillaan oppia yhdessa itsestd paljon ja
kasvaa levollisemmin rakastavaksi kimpassa.

Siinad missd lapsena ja nuorena olemme enemmin alisteisia van-
hempiemme ja hoivaajiemme tarjoaman yhteyden ehdoille, aikuisena
mahdollisuutemme vaikuttaa, muuttaa ja oppia ovat parisuhteessa voi-
makkaasti 1dsnda. Aiemmissa minuutemme kannalta keskeisissd avain-
suhteissa opitut, koetut ja mallinnetut toimintatavat nayttaytyvat myos
muissa avainsuhteissamme: suhteessa itseemme ja suhteessa laheiseen
kumppaniin tai vanhemmuuden my6td omaan lapseen. Vaikka meille
lapsuudessa syntyneet kisitykset ovat kohtuullisen sitkedsti pysyvii,
niita voi myos muuttaa lapi elaman. Parisuhteeseenkaan ei tarvitse,
eikd voi tulla valmiina. Siind saa oppia suhteen sisalla. Siksi avainsuh-
teet tarjoavat aina uudelleen mahdollisuuksia kokea erilaista onnea,
toivoa ja turvallisuutta, joita el ehkd ailemmin ole ollut mahdollista
kokea.

Parisuhde on monella tapaa uusi mahdollisuus kohdata ja muuttaa
sellaisia kisityksid, toimintatapoja ja puutteita, joita varhaisemmista
suhteista on jaanyt. Parisuhde avainsuhteena merkitsee seka vanhan
herkistymista ettd uuden luomisen mahdollisuutta. Vaikka oma hen-
kilohistoriamme peilautuu parisuhteeseen monella tapaa seka hyvissa

etta pahassa, juuri parisuhde on my6s mahdollisuus oppia jotain than
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uutta, kokea jotain hyvin korjaavaa tai luoda yhdessa aiempaa elamia
turvallisempi ja laheisempi suhde. Toimintatavat ja luottamus voivat
muuttua ja kehittya suhde suhteelta.

Parisuhde on elamin keskeisend avainsuhteena usein myos avain
muutokseen. Ei aina yhdessd, mutta varsin usein nimenomaan parina,
jos molemmilla on halua, motivaatiota ja uskallusta tutkia sekd itseaan
ettd toista ja jo varhain syntynyttd omaa rakkauden kieltddn suhteen
sisdlla. Parisuhteessa on valtavasti toivoa, jota vol ammentaa ennen

kaikkea yhdessa.
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Syva ja merkityksellinen parisuhde
syntyy toimivasta tunneyhteydesta.

Moni ihan hyvikin parisuhde saattaa olla pinnan alla etdinen.
Suhteen liheisyyteen ja yhteyteen voi vaikuttaa, kun ymmértia,
mista suhde syntyy ja mika sitd herkasti rikkoo. Maaret Kallio
avaa parisuhdetta monin keskeisin ulottuvuuksin: laheisyyden,
ristiriitojen, seksuaalisuuden, tarkedn erillisyyden ja yhteisen
toivon kautta. Tunne hyvd suhde tarjoaa keinoja tunneyhteyden
vahvistamiseksi, jotta hyva suhde toiseen voi syventy4 ja vahvistua.

Hyvissa suhteessa on toiveikkuutta, ratkaistavia riitoja ja yhteinen
katse tulevaan. Hyvidin parisuhteeseen kuuluvat myos sarét ja karikot
sekd kyky korjata niitd. Kirjan harjoitukset tarjoavat konkreettisia
tyokaluja oppia suhdetaitoja: havaita, kasitelld ja korjata eteen
tulevia tilanteita. Yhteydesta syntyva turva auttaa toimimaan

viisaammin ja suhdetta yllapitavasti myo6s tiukoissa paikoissa.
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