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Alkusanat

Vauvan liikkeet tuntuivat kipakoina iskuina kylkiluiden valissa. Olo tuntui
jokseenkin tukalalta, mutta Elena silitteli vatsaansa haaveileva hymy
huulillaan. Ihan kohta heidan ensimmainen, niin kovasti odotettu ja

toivottu, vauvansa syntyisi.

Tietokoneen ruudulla nakyi juuri otettuja kuvia masusta ja pienen pienista
vaatteista. Hetken mielijohteesta Elena napsautti kansion salauksen pois
paaltad ja meni katselemaan haamatkalla otettuja valokuvia. Miten pieni tuo

maha olikaan silloin ollut!

Yhtakkia edessa nakyikin tuntematon albumi. Elena sydan alkoi jyskyttaa
raskaasti, ja hengitys muuttui pinnalliseksi. Alikansion nimi oli “porngirls”.
Héan klikkasi kansiota ja tunsi, miten jalat muuttuivat raskaiksi ja hanen oli
vaikeaa hengittda. Kansio oli tdynna videoita. "Miksi?” ”“Kuka minun

mieheni oikein on?” "Miksi en ole tiennyt tasta mitdaan?”

Ensimmdiinen kerta oli vielad suhteellisen helppo antaa anteeksi. Pornon
katselu ei sopinut heidan suhteensa rajoihin. Pikkuhiljaa selvisi, etta kyse

olikin jostakin muusta.

Henrilla oli pornoriippuvuus, josta ei paassytkaan irti ihan helposti. Alkoi
uuvuttava prosessi, joka kesti monta vuotta. Elena koki elavansa sellaisen

alkoholistin kanssa, jota kukaan muu ei nahnyt alkoholistiksi. Han tunsi
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olevansa totaalisen yksin.

Henri riisui vaatteensa laiturilla ja varmisti, etta isa katsoi miten hienosti
hadn hyppasi laiturin paasta suoraan veteen. Jalat upposivat mutapohjaan ja
vesi kirveli nendssa. Pinnalle tultuaan han ui nopeasti laiturin reunaan

kiinni ja katseli, miten muut lapset hyppivat laiturilta jarveen.

Pian alkoi paleltaa niin paljon, etta Henri kaveli rantaan. Han etsi
katseellaan isdansa. Kiristava tunne alkoi nousta hanen rintaansa, kun han
katseli ymparilleen. Isaa ei nakynyt missaan. Henri puki nopeasti vaatteet
paalleen ja kdveli paikkaan, johon he olivat jattaneet autonsa. Autoa ei
nakynyt. 8-vuotiaan lapsen silmiin alkoi nousta hatadntyneita kyyneleita.

Kotiin oli matkaa yli kymmenen kilometria. Mita han nyt tekisi?

Rannalla olijat huomasivat hanen hatansa. Sukulaisnainen otti hanet
hoiviinsa ja tarjosi kyydin kotiin. Puristava tunne sailyi Henrin rinnassa
pitkdn aikaa. Han tiesi, minne isd oli taas ldhtenyt. lllalla han laittoi kadet
ristiin ja rukoili. Henri rukoili, etta isa ei kuolisi talla reissullaan ja ettei isa

joutuisi helvettiin.

Myéhemmin parisuhteessa Henri kiirsi Elenan mustasukkaisuudesta ja
ripustautumisesta. Suhteen pohja oli hyvin heikoilla. Samaan aikaan heille

syntyi lapsia: ensimmainen, toinen, kolmas.

Lopulta tuntui, etta seina tuli vastaan ja etta kaikki voisi rohmahtaa hetkena

mina hyvansa. He eivat ymmartaneet toisiaan ollenkaan, ja Henri alkoi
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pelatd, ettd han pettaisi Elenaa tosieldamassa. Samaan aikaan Elena ihastui

toiseen mieheen.

Kirkon Perheasianneuvottelukeskuksen parisuhdeterapiassa asiat alkoivat
pikkuhiljaa avautua. Henri sai kdsiinsa Joseph Murphyn Alitajuntasi Voima
-kirjan samana kevaana. Henri oivalsi, mikda hanen oma roolinsa oli hanen
oman elamansa luomisessa. Elenan herdaminen omaan taydelliseen
vastuuseen kesti vield hetken pidempaan, mutta kun se tapahtui, kaikki

alkoi muuttua vauhdilla.

Muutokset olivat hyvin konkreettisia. Henrin riippuvuus alkoi tdysin
helpottaa vasta sitten, kun Elena otti vastuun siita, etta oli “tilannut” Henrin
pornoriippuvuuden ja toistuvat hylkdamisen kokemukset omaan
elamaansa. Aikaisemmat yritykset “auttaa” Henria eivat olleet tuottaneet

tulosta. Vain taydellinen vastuunottaminen auttoi!

Siitd tassakin kirjassa on kysymys: vastuunottamisesta. Haluatko antaa
loppuelamasi ja hyvinvointisi muiden ihmisten kasiin? Vai oletko valmis

ottamaan siitd niin suuren vastuun, etta voit itse vaikuttaa siihen?

Onko joskus kaynyt mielessa, millaista eldama olisi ilman tata nykyista
parisuhdettasi? Olisiko se helpompaa, vapaampaa, parempaa? Varmaankin
ihan jokaisella on sellaisia hetkia missa tahansa parisuhteessa, ettd miettii

naita asioita.

Mita on onnellisuus? Voiko toinen ihminen tehda onnelliseksi? Onko
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onnellisuus sitd, etta sinun tarpeesi tulevat taytetyiksi parisuhteessa ja etta
parisuhteesi on sellainen, mita siltd odotat? Haluatko laittaa onnellisuutesi

parisuhteen ja toisen ihmisen kdyttaytymisen varaan?

Tormaamme jatkuvasti dilemmaan, jossa asiakkaamme haluaisi muuttaa
puolisoaan. Yleensa han tietda jopa sen, mitka asiat puolison lapsuudessa
ovat johtaneet siihen, etta tama kayttaytyy epatoivotulla tavalla. Han
tuntee itsensa onnettomaksi parisuhteessa ja uskoo, etta jos kumppani
puhuisi/olisi puhumatta/huomioisi/jattaisi rauhaan/nayttaisi tunteensa/ei

olisi niin tunteellinen, parisuhde olisi onnellinen ja han itse olisi onnellinen.

Kuvittelepa, etta saisit taikasauvan ja voisit silla muuttaa puolisosi aivan
taydelliseksi. Siis juuri sellaiseksi, kuin toivoisit hanen olevan. Toimisiko se —

olisiko teilla sitten mukavaa yhdessa?

Kukaan ei voi tehda sinua onnelliseksi, jos et ensin itse ole onnellinen.

On tavallista, etta eron jalkeen ihminen vapautuu kirjaimellisesti: han alkaa
tehda asioita, joita on aina halunnut tehda. Han yhtakkia ikdan kuin loytaa
kauan kadoksissa olleen itsensa, hoitaa ja hemmottelee itsedan ja alkaa
taas voida paremmin. Sosiaalinen media tayttyy iloisista paivityksista

vuosien tauon jalkeen.

Kysymys kuuluu: miksi vasta eron jalkeen? Miksi et alkaisi HETI tehda niita
asioita, jotka tekevat sinut onnelliseksi? Miksi et ottaisi HETI selvaa siita,

mika todella tekee sinut onnelliseksi? Ei parisuhde ole este sille.
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Painvastoin, kun hoidat ensin itsesi kuntoon, myds parisuhde nousee

automaattisesti uudelle tasolle.

Olemme tehneet nyt t6ita satojen pariskuntien kanssa ja olemme
kasanneet toimivimmat parisuhteen ”itsehoitotydkalut” tahan kirjaan.
Kaikkien ndiden tydkalujen ideana on se, etta sinun ei tarvitse koittaa
muuttaa puolisoasi. Riittaa, etta kehitat itse itsedsi, niin samalla koko

suhteen dynamiikka muuttuu!

Se saattaa alkuun kuulostaa raskaalta: ” Tuossa toisessa on niin paljon
vikoja, etten voi milldén ottaa vastuuta niistd kaikista.” Mutta kun paaset
vauhtiin ja huomaat muutoksia, tulet huomaamaan, miten voimauttavaa se
on! Et olekaan enad "toisen armoilla” vaan voit aktiivisesti vaikuttaa omaan
ja suhteesi hyvinvointiin, ilman etta sinun tarvitsee patistella kumppaniasi

tekemaan mitaan.

Hanen ei tarvitse edes tietda tasta kirjasta mitdan. Parisuhteessa ei ole
olemassa mahdotonta tilannetta niin kauan, kun olet valmis kehittdmaan

itsedsi: omia uskomuksiasi, omia ajatuksiasi ja omaa toimintaasi!

Olet ottanut taman kirjan kateesi, joten olet varmasti valmis haastamaan
itsesi. Etsi tasta kirjasta oma suosikkiaskeleesi ja ala soveltaa sita omaan
elamaasi! Albert Einsteinin sanoin "Hulluutta on se, ettd tekee samat asiat
uudelleen ja uudelleen ja odottaa eri tuloksia." Jos jokin suhteessasi ei
toimi, kokeile muuttaa toimintaasi/ajatteluasi/uskomuksiasi ja katso, mita

tapahtuu!
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Jokainen askel muodostuu paaosin harjoituksista, koska asioita eri tavalla

tekemalld asiat muuttuvat.

Askeleet eivat ole riippuvaisia toisistaan, joten voit kokeilla niita
haluamassasi jarjestyksessa. Tee niita tehtavia, joiden tekeminen tuntuu
hyvalta juuri nyt: toiset tehtavat saattavat kiinnostaa sinua nyt ja toiset

ehka myohemmin. Taman kirjan tarkoitus on tuottaa sinulle iloa!

”Kun oppilas on valmis, opettaja ilmaantuu.” (Zen-sananlaskuja)

Jokaisen askeleen lopusta |6ydat 21 sekunnin harjoituksen. Toista 21

sekunnin harjoituksia paivittdin. Nain alat elaa unelmiesi suhdetta todeksi

hammastyttavan nopeasti!

Antoisaa matkaa ja onnellisia yhteisia

hetkia toivottaen,

Henrt jo Elena
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1. ASKEL
YHTEINEN AIKA

“Tuhannenkin kilometrin matka alkaa yhdestd askeleesta”

(Laotse 604-531 eKr.)



Eldama koostuu monesta eri osa-alueesta. Karkeasti elaman eri osa-alueet
voidaan jakaa neljaan ryhmaéén, joita ovat TYO JA TALOUS, IHMISSUHTEET,
FYYSINEN HYVINVOINTI ja HENKINEN HYVINVOINTI:

Nama nelja osa-aluetta koostuvat vielda pienemmista osasista.
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TYO ja TALOUS kasittaa tyon ja raha-asiat.

IHMISSUHTEET sisaltavat parisuhteen, perheen, sukulaiset, ystavat,

naapurit, tyokaverit ja kaikki ihmiset, joita tapaamme paivan mittaan.

FYYSINEN HYVINVOINTI sisdltaa terveyden, liikkumisen, riittavan juoman ja

ravinnon, ldmpiman asunnon, riittdvan levon ja nukkumisen.

HENKINEN HYVINVOINTI sisaltaa opiskelun, itsensa kehittamisen,

hiljentymisen, harrastamisen ja oman ajan.

Harvardin yliopistossa on tehty tutkimusta ihmisen eldmasta, ja se on ehka
syvallisin ja kattavin tutkimus historiassa. Tutkimuksen nimi on “the Study
of Adult Development”, ja siina tutkittiin 700 eri [ahtokohdista tulevaa

ihmista 75 vuoden ajan.

Tutkimuksessa kaytettiin lukuisia metodeja, kuten aivokuvantamista,
verikokeita, syvahaastatteluja ja kyselytutkimuksia. Tutkimuksessa

asetettiin kysymys siita, mika tekee ihmisen onnelliseksi.

Vastaukseksi saatiin, ettd onnellisuus perustuu ihmissuhteidemme

laatuun.

Tahan on hyva ihan pysahtya. Kuinka paljon kaytat jokaiseen osa-alueeseen
aikaa ja voimavaroja? Jos ihmissuhteet maarittelevat pitkalle onnellisuutesi

tasoa, kuinka paljon kaytat niihin aikaa?
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Pilkotaan ihmissuhdeosion vielda omaksi kuvakseen:

PERHE, PARISUHDE, YSTAVAT sekd SUKULAISET ja MUUT IHMISET.

» \

)

-

48
P S
/l-\ )
_ A\ QL ¥ PReov Xy o
]?\‘ ¥ esaE LS8
- - — - . s -

Pikkulapsiperheessa on hyvin tavallista, etta tyon lisdksi aikaa kaytetaan
kotona, koko perheen parissa. Pienet lapset tarvitsevat paljon, ja heidan
tarpeisiinsa vastataan. Parisuhde voi jadda vahemmalle, vaikka sen
hyvinvointi on avainasemassa koko perheen hyvinvointia ajatellen. Kun
lapset ovat jo isompia tai lapsia ei ole, ei ole itsestdaan selvaa, etta

parisuhteelle osattaisiin silloinkaan jarjestaa aikaa.
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On hammentavas, miten vahdn keskitymme siihen ihmiseen, jonka

olemme valinneet elamankumppaniksemme.

Alkuihastumisen huumassa toinen ihminen tayttda helposti paljonkin ajasta
ja ajatuksista. On luontevaa olla paljon yhdessa kahdestaan. Onhan niin
paljon puhuttavaa, ja fyysinen laheisyys tuntuu ihanalta. Kun arki astuu
huomaamatta kuvioihin, mieli alkaa tayttya muistakin asioista. Tyot, lapset,
omat harrastukset — pikkuhiljaa puoliso alkaa olla niin luonteva osa elamaa,

ettd hanta ei muista aina edes arvostaa.

Parhaimmillaan parisuhde on elaman antoisin suhde. Se voi tuoda elamaan
paljon onnellisuutta, rakkautta, turvaa, lampda ja nautintoa. Lopulta tuon

kaiken saaminen on hyvin yksinkertaista, eika se vaadi suuria temppuja.

Parisuhteen kriisitilanteessa ensimmdinen avain on aina yhteinen aika.

Aikaa tarvitaan keskusteluun ja kohtaamiseen. Parisuhdeterapiakin

perustuu pitkalti sille, etta kalenteriin on varattu saannollinen aika

parisuhteen ohjatulle hoitamiselle. Kriisitilanteita on helppoa ehkaista

ottamalla ensimmadinen avain heti kayttoon.
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MIHIN OIKEASTAAN KAYTAT AIKASI?
Tutki ensin omaa vuorokauttasi: mihin kaytat aikaa? Kirjoita koko

keskimaaraisen vuorokauden ohjelmasi tahan auki:

00

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

11

12

13

14

15

16
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20
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22

23

24
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Koska paivasi voivat olla viikkotasolla erilaisia, kirjoita auki viela

tavanomainen viikkokalenterisi:

MA T KE TO PE LA suU
01
02
03
04
05
06
07
08
09
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24

Mita oivalluksia tai huomiota teet, kun katsot kalentereitasi? Mita voisit

lisata ja mita vahentaa?
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Viikossa on 168 tuntia. Miltd nayttaisi kirjoittaa tuohon viikkokalenteriin

kaksi tuntia aikaa parisuhteelle? Ei paljolta, vai mita?

Nuo maagiset kaksi tuntia ovat iso juttu, kun ne toistuvat joka viikko.

Kaksi parisuhteelle pyhitettya tuntia viikossa vaikuttavat muun muassa
nain:
— Rauhoittavasti: Tiedat, etta teilld on pian kahdenkeskista aikaa,
jolloin saatte jutella asioista, joille ei muuten ole paivassa aikaa.
— Laheisyytta lisadvasti: Tiedat, etta sinua arvostetaan, ja muistat, etta
puoliso on sinulle tarkea.
— Riitoja vahentavasti: Maltat paremmin odottaa asioiden
pamauttelun sijaan kunnon keskustelua. Kun aikaa sitten on vain

teille kahdelle, on helpompaa keskustella rakentavasti.

HYVA IDEA, MUTTA TEHDAAN TAMA JOSKUS MYOHEMMIN

Asiat muuttuvat tekemalld, eivat aikomalla. Miten sitten jarjestatte yhteista
aikaa? Se riippuu tietenkin Idhtotilanteesta ja siitd, miltd sinun kalenterisi
ndyttaa talla hetkelld. Kun tarkastelet kalenteriasi, saatat huomata jossain

kohtaa sopivasti tilaa. Tai sitten jarjestamme sille tilaa.

Lapsiperheen arki tayttyy helposti iltaisin lasten- ja kodinhoidosta.
Saisitteko jarjestettya yhtena iltana tai viikonloppuna kolmeksi tunniksi
hoitajan? Kolmeksi tunniksi siksi, etta saatte tarpeeksi siirtymaaikaa kotoa

Iahtoon ja sinne palaamiseen. Ideana olisi jarjestda sdaanndllinen hoitaja,
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eika niin, etta joka viikko joutuisitte sopimaan hoidon uudelleen. Kolmen
tunnin hoitajanpalkkioksi voisitte neuvotella vaikka 20 euroa, kun hoitaja
saa siita sdannollisen keikan. Sijoitus maksaa itsensa monin verroin takaisin!
Mikali mahdollista, voisitte sopia hoitajan kanssa silla tavalla, ettd han
laittaa lapset nukkumaan. Nain saatte vield jatkettua iltaanne rauhassa

kotona.

Jos lastenhoitajaa on mahdotonta jarjestaa, voisitte kokeille myos
"univahdin” jarjestamista. Joku opiskelija tai naapurin mummo voisi tulla
mielelladn jopa hyvantekevaisyytena vahtimaan nukkuvia lapsia silla aikaa,
kun kavisitte kahdestaan ilta- tai aamukavelylla vaikka tunnin kerrallaan
kahdesti viikossa. Yksi vaihtoehto on vield se, etta teette vaihtokaupan

ystavienne kanssa ja vahditte toistenne lapsia vuorotellen.

Kaksi tuntia on siis se minimipanostus, jonka pyydamme sinua nyt
tekemaan parisuhteesi eteen. Totta kai voitte jarjestdada myds enemman

aikaa.

Silla ei ole niin suurta merkitystd, mita teette yhdessa. Silld on enemman
merkitystd, miten olette yhdessa. Raplaatteko puhelimia vai haluatteko
todella huomata toisenne? Kun yhteinen aika toistuu sadannéllisesti, voi
yhteista tekemista ideoida milloin vain. Toisaalta siita tekemisesta ei tarvitse

ottaa paineita, kun tietda, etta pian paasette taas uudestaan.
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IDEOITA YHTEISEEN ILTAAN

Teillda on varmasti hyvia ideoita yhteisen ajan viettamiseen. Tassa vinkkeja:

Hopsottely: Tehkaa jotakin hassua ja erilaista vahintdan kerran
kuukaudessa! Pukeutukaa lampimasti ja tehkaa yhdessa lumiukkoja
tai laskekaa pulkkamakea. Piirtdakaa toisillenne kasvomaalaukset!
Pukeutukaa oudosti tai hilpedsti. Muistelkaa lapsuutenne lempileikit
ja leikkikaa niita yhdessa. Millaista olisi leikkia piilosta kahdestaan?
Tai leikkid, jossa ei saa koskettaa tietynvarisiin laattoihin tai lattiaan?
Vain mielikuvitus on rajana hassuttelussa. Mita ette ole viela
koskaan tehneet kahdestaan? Hopsottelysta jaa ihan mahtavia ja
hauskoja yhteisia muistoja! Erilaisina juttuina ne jaavat hyvin
mieleen ja vahvistavat ilon tunnetta parisuhteessa. Aikuinen joutuu
monesti hiukan heittaytymaan hopséttelyyn, mutta se totisesti

kannattaa!

Kavelylenkki: Kaveleminen virkistda, ja kavellessa on helppoa
keskustella. Kahdestaan samaan suuntaan ja samaan tahtiin kdvely
vahvistaa yhteyden kokemusta. Kaveleminen rinnakkain symboloi
parisuhdetta hyvin: ette ole staattisesti vastakkain, vaan kuljette
yhdessa samaan suuntaan, tasaveroisina kumppaneina. Tata
kirjoittaessamme ndaimme juuri noin seitsemankymppisen
pariskunnan, joka kaveli kasikynkkaa hyvin hitaasti, toisiinsa
nojaten, aivan samaan tahtiin ja vastaantulijoille hymyillen. Miten

suloinen naky!
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Kokeilkaa jotain uutta harrastusta. Uutta harrastusta kokeiltaessa voi
oppia lisda itsesta ja toisesta. Seindkiipeily, ratsastus, luistelu,
shakki, golf, piirtdminen, maalaaminen, uiminen, sukeltaminen,
suunnistus, veneily, kalastus, pyoraily, rullaluistelu, spinning, jooga,
nyrkkeily, karate, geokatkdily, askartelu, runojen tai laulujen
kirjoittaminen? Monia lajeja on mahdollista kokeilla vuokraamalla
valineita tai ostamalla ohjattu lajiin tutustuminen. Muistakaa ottaa
harrastuksen kokeilu huumorilla! Mitaan ei tarvitse valmiiksi osata,

ja kaikkea voi kokeilla.

Kokeilkaa vapaaehtoisty6ta yhdessa. Mika vapaaehtoisty6 tuntuisi
teille sopivalta? Hyvaa voi tehda myos spontaanisti ja liittymatta
mihinkdan organisaatioon. Kuka voisi tarvita juuri teidan apuanne?

Auttamisesta saa parhaimman mielen ikina.

Voitte jarjestaa treffi-illan vuorotellen: Toinen jarjestaa ohjelman
valmiiksi, ja se on yllatys toiselle. Ylldtyksen saajasta tuntuu
ihanalta, kun hanen eteensa nahdaan vaivaa, hanta ajatellaan ja
hadnelle jarjestetdan ohjelmaa. Seuraavalla viikolla on toisen vuoro
yllattaa omalla ohjelmalla. Yllatysten tekemista voi harjoitella —
vaikka se tuntuisi aluksi vaikealta, sitakin oppii harjoittelemalla! On
hyva saada myos kokemus siita, etta yllatykseni kelpaa puolisolle,
eikd han ole pettynyt minun jarjestamiini asioihin. Monesti
erityisesti mies saattaa jannittaa sita, ettei osaa keksia ohjelmaa,
josta nainen pitaisi. Ja jattaa sen takia koko homman sikseen.

Kannattaa silti rohkaistua yrittdmaan - lopputulos on sen arvoista!



Tehkaa yhdessa parisuhdetehtavia. Taman kirjan tehtaviin on aina
helppoa palata. Lukekaa tehtdva etukateen lapi ja valitkaa sen
tekemiseen sopiva paikka. Muistakaa ottaa kynaa ja paperia
saataville. Avoimin mielin voitte oppia itsestdnne ja toisistanne
paljon lisda! Samaan iltaan voitte yhdistaa muutakin mukavaa

tekemista.
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21 SEKUNTIA
JARJESTA AIKAA KALENTERISTA TALLE VIIKOLLE

1. Jarjesta kaksi tuntia aikaa parisuhteelle tille viikolle.

2. Tee tarvittavat toimenpiteet, ettad sen toteuttaminen on mahdollista.

Jos teet tdman kerran kunnolla, eli jarjestat saannollisen ajan joka viikolle,
sinun tarvitsee tehda tdma vain kerran. Ndin saastat aikaa ja saat

varmuuden siitd, ettd tdma askel toteutuu suhteessanne joka viikko.

Ota huomioon, etta yksinkertaisuudestaan huolimatta tama on yksi koko

taman kirjan TARKEIMMISTA tehtévista!
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2. ASKEL
TAVOITTEET

“Onnellisuus riippuu meistd itsestimme.”

(Aristoteles 384-322 eKr.)
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Elena istui terassilla, lampimassa Valimeren auringonpaisteessa ja hymyili.
Héan katseli, miten aallot huuhtoivat rantahiekkaa, ja mietti, miten
ihmeellista elama oli. Kaikki heiddn suurimmat unelmansa alkoivat olla
totta: heidan viides lapsensa oli juuri syntynyt Espanjassa. He saivat nahda

maailmaa ja seikkailla ihanan perheensa kanssa.

He saivat tehdd unelmaty6tdan: auttaa muita pariskuntia voimaan
paremmin omissa suhteissaan. Tahan tilanteeseen he eivat olisi kuitenkaan

pdasseet, jos he eivat olisi ensin miettineet, mita he elamaltad haluavat.

Hammennysta ja turhautumista parisuhteessa aiheuttaa usein hyvin
yksinkertainen asia. Kumpikaan tai toinen puolisoista ei ole taysin selvilla
siitd mitd haluaa. Kumpikaan ei oikeastaan tiedd, mita haluaa parisuhteelta

ja mita haluaa yleensakin elamassa.

Saatetaan kuvitella, etta koska minulla on ikava olo, se johtuu tuosta

toisesta. “Tuo toinen ei tayta tarpeitani tarpeeksi hyvin.”

lhan aluksi sinun kuuluu ottaa selvaa siitd, mita itse haluat ja toivot.
Muistatko, kun tapasitte ensimmaisen kerran? Muistatko, kun tajusit, etta
rakastat tuota ihmista siina vierellasi? Tunsitte ehka vahvaa

yhteenkuuluvuutta ja sielunkumppanuutta. Elama on kuljettanut

eteenpain, ja nyt teilld on ehka erilainen elamantilanne kuin tavatessanne.
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SUHTEEN OSA-ALUEET

Parisuhde muodostuu kuudesta osa-alueesta, joita ovat kommunikointi,
fyysinen laheisyys, lasndolo, henkinen yhteys, seksi ja yhteinen aika.

Jokaisella niistd on oma roolinsa toimivassa suhteessa.

Kommunikointi vaatii usein opettelua, koska olemme hyvin erilaisia
ihmisia. Tarkein asia kommunikoinnissa on tiedostaa se, ettda emme voi
lukea toistemme ajatuksia. Omat toiveet taytyy sanoa daneen ja selkeasti,
vaikka se tuntuisikin aluksi typeralta. Sama sanakin voi merkita kahdelle eri
ihmiselle eri asiaa. On tarkeda kertoa omat tarpeensa tarpeeksi selkeasti ja
varmistaa, etta toinen on ymmartanyt ne tdysin. Yhta tarkeaa kuin omien
toiveiden kertominen on kuunteleminen. Hyvdéiksyvi kuunteleminen on yksi
suurimmista lahjoista, joita voit antaa toiselle. Tulemme harjoittelemaan
sitakin jatkossa. Suurin virhe “kuuntelemisessa” on se, etta oikeastaan
emme edes kuuntele tai kysy, koska KUVITTELEMME jo tietdvamme, mita
toinen ajattelee. Toimiva kommunikointi tarkoittaa sitd, etta ymmarratte

puolisosi kanssa toistenne viesteja ja koette tulevanne kuulluiksi.

Fyysinen laheisyys on ihmiselle elintarkeaa. Pieni vauva voi jopa kuolla, jos
se ei saa kosketusta ensimmaisten viikkojensa aikana. Lapset eldvat sylista,
silityksesta ja hellyydesta — ja jokaisen meiddn sisélld eldd edelleenkin se
pieni lapsi. Meilla on jokaisella omanlainen reviirimme, ja kosketus ei
automaattisesti tunnu meista kaikista hyvalta. Puolison padstaminen omalle
reviirille ja kosketusetaisyydelle on kuitenkin merkki yhteenkuuluvuudesta.

Koskettamista voi my0Os opetella ja kertoa toiselle, millainen kosketus
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tuntuu hyvalta. Niskahieronta, suukko arkipuuhien lomassa, halaus téihin

ldhdettdessa - pienet arkiset eleet yhdistavat ja kertovat valittamisesta.

Lasndolon kasite on monitasoinen: olla paikalla, olla paikalla myos
henkisesti, olla paikalla ja [asna kehossaan. Lasndolo ei ole millaan tavalla
passiivinen tila. Kun olet Iasna, huomaat, kuulet ja naet kaiken ymparillasi
kirkkaammin, toimit valppaammin, ja elama nayttaytyy ihmeellisena. Lapsi
on lasna, ja siindkin han on esimerkkina meille aikuisille. Olet saattanut
saada hetkittaisia lasndaolon kokemuksia, vaikkapa nuotion adarella
adrettéman tahtitaivaan alla. Tai valtavan kauniin maiseman aarella -
tuntuu kuin jokin sinua suurempi olisi koskettanut sinua ja hiljentanyt
mielesi. Kun olet ldsn& parisuhteessa, sini todella NAET puolisosi. Mielesi
hiljenee, etka enaa muistele menneisyyden tarinoita vaan voit vain olla,
ihailla ja kuunnella puolisoasi. Lédsndolo on aktiivista olemista. Se tarkoittaa,
ettd et ole mielesi tarinoiden, sen lakkaamattoman paansisdisen puheen,
vietdvissa. Voit olla tdssa ja nyt ja huomata, mita talla hetkella on sinulle
annettavaa. Ldsndolon tilassa saat paremman yhteyden sisdiseen
olemukseesi ja sita kautta toiseen ihmiseen. Voit huomata, miten syvalla

tasolla olettekaan yhta.

Henkinen yhteys on tunnetta siitd, ettd minulla on yhteys tuohon toiseen
henkiloon. Parisuhteessa henkinen yhteys voi tuntua silta, etta meilla
kahdella on jotakin aivan erityista keskendamme. Me olemme tiimi ja
samalla puolella. Henkista yhteytta lujitetaan katseilla, kosketuksella,

keskustelulla, yhteisilla kokemuksilla ja yhdessdololla.
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Seksuaalisuus ja sen toteuttaminen on vahva osa parisuhdetta.
Seksuaalisuus on ihmisen herkimpia ja henkilokohtaisimpia alueita.
Ongelmat seksielamassa saattavat kertoa ongelmasta jollakin muulla
parisuhteen osa-alueella. Kun kaikki parisuhteen palikat ovat kunnossa,
myds seksi on luonnollista, helppoa ja nautinnollista. Median tarjoamat
ihanteet saattavat vaaristaa ja tuoda turhia paineita rakkauselamaan.
Kauneimmillaan seksuaalisuus toteutuu sitoutuneessa parisuhteessa,
kahden toisiaan rakastavan ja kunnioittavan ihmisen valilla. Lasnaolo ja

seksi on parantava ja eheyttava yhdistelma.

Yhteinen aika on aikaa vain teille kahdelle. Sellaista aikaa, jota on
esimerkiksi lapsiperhearjen keskelld hyva merkita ihan kalenteriin. Yhteinen
aika voi sisaltaa kaikkia edella mainittuja osa-alueita, ja sita tarvitaan niiden
toteutumiseen. Onko teilld juuri nyt tarpeeksi kahdenkeskista aikaa
arjessanne, ja jos ei ole, kuinka sitd saadaan jarjestettya lisaa?

Yhteisesta ajasta puhuttiin jo edellisessa luvussa, ja muihin osa-alueisiin

tulemme palaamaan tarkemmin myéhemmin.
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REHELLINEN TILANNEARVIO

Anna nyt arvosana kullekin ndista parisuhteen osa-alueista, niin etta
arvosana kuvaa mahdollisimman hyvin tdmanhetkista tilannettasi.
Arvosanan lisaksi kirjoita jokaiseen kohtaan, MIKSI kirjoitit kyseisen
arvosanan. Jos tila ei riitd, jatka kirjoittamista toiselle paperille.
Huomaa, ettd teet ndma kaikki tehtavat ensin yksin, ilman puolisoa. Jos
teette ndita yhdessa, on tarkeda, ettd molemmat saavat tehda tehtavat
rauhassa niin, ettei kumpikaan pyri vaikuttamaan toisen vastauksiin.

Esimerkiksi:

Kommunikointi 6: Riitelemme valilla typerista aiheista, enka aina ymmarra,

mita puolisoni haluaa. Kommunikoinnin taso on talla hetkellad turhauttavaa.

Fyysinen laheisyys 5: Kaipaan paljon enemman fyysista ldheisyytta.
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Kommunikointi

Henkinen yhteys

Lasndolo

Fyysinen laheisyys

Seksi

Yhteinen aika
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Nyt tehtadvasi on kadntaa puutteelliset tilanteet (jos jokaiseen kohtaan ei

tullut arvosanaa 10) positiivisiksi aikeiksi.

Esimerkiksi:

Kommunikointi 10: Ymmarran puolisoani, ja han ymmartaa minua. Meilla

on antoisia keskusteluja, ihan kuin ennen vanhaan!

Fyysinen laheisyys 10: Suhteessamme on paljon laheisyytta, sylikkain

olemista ja hellia kosketuksia arkisissa tilanteissa.

OHIJEITA TAVOITTEIDEN KIRJOITTAMISEEN

1) Ole niin yksityiskohtainen kuin pystyt!

2) Kirjoita jokainen lause positiiviseen muotoon, niin etta se on jotakin

KOHTI, eikd mistdan pois.

3) Kuvaile, millainen parisuhde sinulla on, jos voisit antaa jokaisesta

osa-alueesta arvosanaksi tayden kympin!

4) Kuvaile tilannetta mahdollisimman tarkasti. Mita sinad haluat itseltasi

parisuhteessa? Enta puolisoltasi?

5) Kirjoita asiat verbi-muodossa ja JO tapahtuneena tosiasiana.

Esimerkiksi: Olen enemman lasna. Kosketamme paljon toisiamme.
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Rakastelemme viisi/kymmenen kertaa viikossa/kuukaudessa.

- Varmista siis, ettd jokaisessa toiveessa on tekemista tai olemista

tassa hetkessa tarkoittava sana.

6) Tavoitteiden kirjaaminen tulee aina tehda hyvassa tunnetilassa. Voit

paasta hyvaan tunnetilaan esimerkiksi seuraavilla konsteilla:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Kuuntele suosikkimusiikkiasi

Syo terveellinen ja tarpeeksi kevyt ateria
Hengita syvadan muutaman kerran

Ota hyva ryhti, katso ylospain ja hymyile
Pompi sata kertaa hymy korvissa

Mieti ja listaa kymmenen asiaa,

joista olet erityisen kiitollinen juuri nyt!

Kun tunnet olevasi positiivisessa tunnetilassa, hakeudu rauhalliseen

paikkaan, ota hetki aikaa itsellesi ja luonnostele seuraavaksi sinunlaisesi,

tayden kympin parisuhde!
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TAYDEN KYMPIN SUHDE
Tayden kympin parisuhteessa OLEN/KOEN/TEEN:

Kommunikointi 10 Fyysinen laheisyys 10
Lasndolo 10 Henkinen yhteys 10
Seksi 10 Yhteinen aika 10
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MAALAA OMA MAALAUKSESI

Seuraavaksi tarkastelemme elamaasi vield laajemmalla nakékulmalla:
kirjoita ylOs asioita, joita koet tarkedksi koko elaméssa. Voit sanoa niita

tavoitteiksi tai ylipadnsa sinulle tarkeiksi asioiksi.

Kun on suunta eldmadssa ja tietdd minne on menossa, kaikki tuntuu
selkeammaltd. Tavoitteita ja itselle tarkeita asioita on hyva kirjata ylos
vahintaan puolen vuoden vilein.

Muista tehda tamakin tehtdva hyvassa tunnetilassa. Visioi elama, jossa ihan
kaikki on mahdollista, eika sinulla ole mitdaan rajoituksia! Tayta sitten

vastaukset spontaanisti seuraaviin kohtiin:

Nautin eniten ndiden asioiden tekemisesta
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Parasta eldmassa on

Jos minulla olisi darettomasti rahaa, tekisin/olisin

Kun katson eldmaa kuolinvuoteeltani, haluan ndhda tehneeni/kokeneeni

naita asioita
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Haluan kokeilla/oppia naitd asioita

Haluan herata aamuisin ndissa mietteissa

Haluan seurustella ihmisten kanssa, jotka
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Kannattaa muistaa, etta ihan kaikki on mahdollista! Uskomukset, jotka ovat
uponneet alitajuntaasi ohjaavat elamaasi niin kauan, etta opit
tiedostamaan ja kyseenalaistamaan niita. Riittaa, etta kirjaat tavoitteet
paperille ja kertaat niitd tarpeeksi, niin elamasi alkaa automaattisesti

ohjautua niiden suuntaan.

Sama patee parisuhteeseen. Kun ajattelet positiivisia toiveitasi
parisuhteesta ja hylkdat negatiiviset ajatukset, parisuhde alkaa
automaattisesti suuntautumaan toiveitasi kohti!

Katsele hetki vastauksiasi edelld oleviin kysymyksiin. Mita niistd nousee
esiin?

Valitse viisi sinulle tarkeinta asiaa ja kirjoita ne seuraavaan taulukkoon.

Kirjoita kaikki siinda muodossa, etta ne sisaltavat verbin eli

tekemistd/olemista/kokemista.

Esimerkiksi:

El NAIN: ”Kaunis oma koti”

VAAN NAIN: "Asun kauniissa, omassa kodissani.”
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Minulle on tarke33 tdssa elamassa, ettda TEEN/KOEN/OLEN

1.
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TULOSTEN JAKAMINEN

Mikali teet naita tehtavia yhdessa puolisosi kanssa, nyt on aika keskustella
ja jakaa tehtavien tuloksia. Unohtakaa alussa kirjoittamanne
tdmanhetkinen tilanne ja jakakaa toisillenne VAIN tdyden kympin parisuhde

ja viiden tarkeimman tavoitteen listat. Muistakaa arvostaa toisen toiveita!

Tassa kohtaa on hyva harjoitella hyvaksyvaa kuuntelemista.

Halutessanne voitte jakaa tehtavien tulokset seuraavalla tavalla:

Mies lukee omat toiveensa parisuhteen osa-alueista ja nainen kuuntelee.
Nainen ei saa kommentoida muuten kuin hymyilemalla, nyokkailemalla ja
dantelemalla hyvaksyvasti. Tarkeda on, ettd kuuntelija katsoo henkilda, jota
kuuntelee. Sitten vaihdetaan osia. Nainen lukee omat toiveensa, ja mies
kuuntelee katsomalla, hymyilemalld, nyokkailemalla ja dantelemalla

hyvaksyvasti.

Tayden kympin parisuhde -vastausten jalkeen luetaan vastaukset koko
elamaan liittyviin tavoitteisiin vuorotellen, niin etta toinen kuuntelee

hyvaksyvasti. Voitte oppia lisda toisistanne ja ennen kaikkea itsestanne!

Mikali puolisosi ei osallistu tehtavien tekemiseen, voit lukea tavoitteet

daneen ja kuvitella puolisosi kuuntelemaan niita hyvaksyvasti. Talldkin on

ihmeellinen vaikutus!
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SINUSSA JA MINUSSA ON PARASTA!

Muista, ettd vain sind itse voit antaa itsellesi sen rakkauden, jota kaipaat.

Sinun tehtdvasi on kehua ja kiittaa itsedsi tarpeeksi! Kun rakastat itseasi

ehdoitta, sinun on myds helpompi ottaa vastaan rakkautta toiselta. Ald siis

vaadi toiselta oman mielesi mukaisia vastauksia, vaan anna ne itse itsellesi.

Silloin voit avoimin mielin ottaa vastaan toisen antamat tunnustukset.

Voit toteuttaa seuraavan harjoituksen valitsemallasi tasolla:

1. Tee harjoitus kerran ajatuksella.

2. Tee harjoitus viikon ajan, niin etta joka paiva taytat viivoille uudet
asiat.

3. Tee harjoitus kuukauden ajan, niin etta joka paiva taytat viivoille

uudet asiat.

Muista, ettd mita enemman keskityt hyviin ja positiivisiin asioihin, sita

nopeammin ne toteutuvat elamassasi.
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PUOLISOSSANI ON PARASTA

Kiitos, , kun olet niin hyva

(Puolison nimi)

Arvostan sinussa, , eniten sita, kun

(Puolison nimi)

Parasta sinussa, ,on

(Puolison nimi)

, ulkonddssasi parasta on

(Puolison nimi)

Haluan kiittaa sinua, E

(Puolison nimi)
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MINUSSA ON PARASTA

Puolisona minussa on parasta se, kun

Arvostan itsessani

Hyvia piirteitani ovat muun muassa

Olen hyva

Ulkon&ddssani parasta on

Kun olet tayttanyt lauseet, voitte lukea ne vuorotellen ddneen puolisosi

kanssa. Jos teet tehtavat yksin, voit lukea ne daneen itseksesi.

47



21 SEKUNTIA
LUE TAVOITTEESI LAPI KERRAN PAIVASSA.

Ota toiveesi talteen sellaiseen paikkaan, josta I6ydat ne helposti. Voit
esimerkiksi laittaa ne yopoydallesi tai tyynysi alle tai teipata kylpyhuoneen

peiliin.

Lue tdyden kympin parisuhteen tavoitteet ja elamaasi koskevat tavoitteet

|api vahintdan kerran paivassa.

Varmista ensin, etta sinulla on hyva tunnetila: tee jokin yksinkertaisista
harjoituksista, joita tassa luvussa esiteltiin. Pompi esimerkiksi muutaman
kerran tai ota oikein hyva asento ja hymyile leveasti. Lue sitten tavoitteesi

lapi.

Hyva tapa on myods lukea tavoitteet juuri ennen nukahtamista ja heti

aamulla herattyasi.

Kun muistutat itseasi joka paiva omista tavoitteistasi, se selkeyttda eldamaasi

valtavasti ja alkaa uudelleen ohjelmoimaan alitajuntaasi tavoitteita kohti.

Mittaa vaikka lukemiseen kuluva aika: se on harvoin enempaa kuin 21

sekuntia!
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3. ASKEL
TUNNEYHTEYS

“Hymy on lyhin etdisyys kahden ihmisen vdlilld.”

(Victor Borge 1909-2000)
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Nainen huolestuu helposti, jos han kokee, etta suhteesta puuttuu
Idheisyytta. Jokaisella meista on erilaisia opittuja tapoja laheisyyden

luomiseen.

Yleisin naisen keino Iaheisyyden luomiseen on puhuminen: han kokee
tarvetta selvittaa puhumalla, miksi puoliso ei tunnu laheiselta. Mies sen
sijaan luo yhteyttad harrastamalla seksia. Tassa onkin jo kasassa konfliktin

rakennusaineet, vai mita?

Edellinen karrikoitu, mutta todellinen esimerkki kuvaa hyvin erilaisia
lahestymistapoja aiheeseen. Yhteyden ja laheisyyden luomiseen on
olemassa paljon helpompia keinoja, joita sekd mies etta nainen voivat
opetella kayttamaan. Lisaksi naihin keinoihin riittaa, etta vain toinen tekee

"tyén” tunneyhteyden luomiseksi.

TUNNEYHTEYS kuvaa sitd, millaisen yhteyden ja luottamuksen koemme
toisen ihmisen kanssa tdssa hetkessa. Tunneyhteydestd voidaan puhua

my®&s LAHEISYYTENA.

Tunneyhteyden vahvistamiseksi kaytetyt keinot patevat parisuhteen lisaksi

missa vain ihmissuhteessa ja esimerkiksi myyntitilanteessa.

NAIN LUOT LAHEISYYDEN TUNTEEN USKOMATTOMAN NOPEASTI

Seuraavaksi kerromme yksinkertaiset askeleet tunneyhteyden luomiseksi

tilanteessa kuin tilanteessa. Nama tuntuvat ehka liiankin yksinkertaisilta,
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varsinkin jos on tottunut nauttimaan pitkista ja haastavista keskusteluista
ldheisyyden Ioytamiseksi. Kuitenkin naita keinoja kayttamalla voit tuoda

suhteeseesi paljon lisda helppoutta, vaivattomuutta ja hyvia tunteita!

1. KATSO

Katse viestittda, etta valitat toisesta ja ettd han on sinulle tarkea. Mita
pidempi katse, sitd enemman se viestittaa hyvaksymista ja ihailua. Vanhan

sanonnan mukaan silmat ovat sielun peili.

Pieni lapsi etsii jatkuvasti katsekontaktia aikuiseen. Lapsiperheessa on
tuttua kuulla jopa satoja kertoja paivdssa: “Katso isi! Katso diti!”. Aikuisina
rajoittavat uskomukset voivat estda ihailevan katseen vastaanottamista.
Toisin sanoen voimme ottaa juuri sen verran ihailua vastaan, mihin itse

uskomme.

Lukuisten tutkimusten mukaan ihmiset voivat rakastua toisiinsa jopa
kahdessa minuutissa, vain katsomalla toisiaan silmiin! Kuinka usein ja

kuinka pitkaan sinun tulee katsottua puolisoa tavallisen paivan aikana?

2. HAKEUDU SAMAAN TUNNETILAAN PUOLISOSI KANSSA

Alitajuisesti ihminen etsii jatkuvasti yhtalaisyyksia ymparistonsa ja itsensa
valilla. Kaikki yhtaldisyydet luovat TURVAN tunnetta. Alitajuinen tyo on
automaattista - alitajuntasi etsii yhtalaisyyksia ymparistostasi tallakin

hetkella.
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Kun haluat parempaan tunneyhteyteen, voit ensimmaiseksi arvioida toisen
tunnetilan ja matkia sitd. Jos toista harmittaa, voit menna siihenkin
sopivasti mukaan. Matkiminen riittda, sinun ei tarvitse tosissasi olla
vaikkapa surullinen. Jos toinen on kiireinen, sinun tulee hetkeksi tekeytya
samalla tavalla kiireisen tuntuiseksi. Hakeudu toisen puheen, liikkkumisen ja
elehtimisen rytmiin. Jos toinen on rauhallinen, sinun taytyy itsekin

rauhoittua hanen rytmiinsa.

Puoliso kokee valittdmasti yhteenkuuluvuuden tunnetta kanssasi, vaikka se

ei olekaan tietoinen vaan alitajuinen reaktio.

3. HENGITA SAMAAN RYTMIIN

Tarkkaile puolisosi hengitysta ja ala hengittdad samaan tahtiin puolisosi
kanssa. Kyse on peesauksesta ja yhtaldisyyksien vahvistamisesta. Tama on
voimakkain tapa 16ytdaa sama rytmi ja sitd kautta tunneyhteys toiseen

ihmiseen. Ja samalla erittdin yksinkertainen tapa!

4. VARMISTA TUNNEYHTEYS

Voit varmistaa tunneyhteyden vahvuuden ottamalla saman asennon
puolisosi kanssa. Kun hetken paasta vaihdat hiukan asentoa tai vaikka
liilkautat katta, voit tarkkailla, seuraako puolisosi tekemalla saman perassa.
Eteenpdin nojautuminen, kasien ristiminen rinnalle tai niiden avaaminen,
jalkojen asennon vaihtaminen, hiusten pyyhkaisy — mika vain luonteva pieni

liike sopii.
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- Mikali puoliso seuraa sinua pienella viiveella ja tekee saman liikkeen

perassa, tiedat, ettd olet luonut vahvan tunneyhteyden!

TUNNEYHTEYDEN LUOMINEN ON NAIN HELPPOA, JA SEN AVULLA
VOIT HELPOSTI PARANTAA
YHTEENKUULUVUUDENTUNNETTANNE!

1. Katso puolisoasi
2. Hakeudu samaan tunnetilaan
3. Hengita samalla rytmilla

4. Testaa tunneyhteys vaihtamalla asentoasi

KUN HALUAT NOSTAA YHTEISTA TUNNETILAANNE

Kun olet varmistanut tunneyhteyden ja puoliso seuraa liikkeitasi, voit alkaa
pikkuhiljaa tietoisesti nostaa omaa tunnetilaasi. Johdattele samalla
keskustelua vaikkapa puolisosi lempiaiheisiin. Puolison tunnetila seuraa
sinun tunnetilaasi samalla tavalla kuin han seuraa asentojasi ollessanne

hyvassa tunneyhteydessa.
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YKSIN: PEILIHARJOITUS

Sinun on tarkeda antaa hyvaksyvaa huomiota myds itsellesi. Mene peilin
eteen. Katso itsedsi kolmen minuutin ajan. Tarkkaile, mita tunteita itsesi
katsominen sinussa herattad. Kuuntele sisdista puhettasi, alkaako se
danekkaaksi? Mika sita pelottaa? Vai onko tilasi rauhallinen? Onko sinun
helppoa katsoa itsedsi? Tuntuuko kolme minuuttia itseasi katsellen pitkalta

vai lyhyelta ajalta?

Toista harjoitus: Katsele nyt jo tuttua kuvaasi peilistda. Hymyile kuvallesi.
Hymyile sille ihanalle ihmiselle, joka olet! Hyvaksy kaikki tunteet, jotka
nousevat pintaan. Voit ajatella, etta tunteet ovat kuin pilvia — et tieda, mista
ne tulevat ja minne menevat, joten voit antaa niiden rauhassa tulla ja

menna..

Anna itsellesi hyvaksyvaa rakkautta. Sina olet itse paras ystavasi! Sinun
tulee puutteiden etsimisen sijaan rohkaista, rakastaa ja hoitaa sita ihmista3,
jonka naet peilista! Alatko nahda pinnan alle, niiden asioiden taakse, joita
tavallisesti peilistd ndet? Alatko pikkuhiljaa ndhdéa sen taydellisen kauniin

ihmisen, joka sind olet?

Aina kun kohtaat peilin, muista témd harjoitus! Katso itsedsi hetken ajan
pintaa syvemmdille, hyvéiksyen ja rakkaudella joka kerta, kun ndet itsesi
peilisté! Tunneyhteyden luominen toisiin ihmisiin on helpompaa, kun

hyviksyt ensin itsesi ja omat tunteesi.
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YHDESSA: KATSEHARJOITUS

Kaykaa istumaan puolison kanssa vastakkain. Laittakaa kello halyttamaan
kolmen minuutin padhan. Katsokaa toisianne silmiin. Naura, jos naurattaa.
ltke, jos itkettda. Alkaa silti puhuko mitaan, vaan katsokaa toisianne hiljaa.

Tarkkaile omia olojasi ja tunteitasi. Anna niiden tulla ja menna.

Voitte toistaa harjoituksen aina, kun haluatte yhdessa tietoisesti nostaa
laheisyyden tasoa. Tama on yksi tehokkaimmista avaimista laheisempaan

suhteeseen!

3 MINUUTIN HAASTE

Hyvaksyvan kuuntelemisen harjoitus. Toinen puhuu 3 minuutin ajan ja

toinen kuuntelee hyvaksyvasti mitdaan kommentoimatta.

Kuuntelijan tulee katsoa puolisoa ja harjoitella viestittamaan hyvaksyntaa.

Kuuntelija voi dannelld, mutta han ei kuitenkaan puhu mitaan.

Puhuja saa puhua, mista haluaa ja nyt onkin hyva tilaisuus puhua asioista,
josta ei kenties ole ehtinyt puhua. Puhujan ei silti ole pakko puhua, vaan
han saa olla my®6s hiljaa, jos ei ole puhuttavaa. Kuuntelija voi silloin

kuunnella my6s tata hiljaisuutta hyvaksyvasti.

Kuuntelija voi harjoitella sita, ettei tartu sanoihin, jotka herattavat hanessa

tunteita. Kuuntelija keskittyy kuuntelemaan toisen ihmisen lisdksi omia
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tunteitaan ja antaa niiden virrata vapaasti lapi, niihin takertumatta.
Vaihtakaa vuoroja kolmen minuutin jdlkeen ja voitte lopuksi keskustella

siitd, milta harjoitus tuntui ja vahvistiko se laheisyyden kokemusta.
Tasta harjoituksesta voi tehda rutiinin sellaisiin hetkiin, joissa teidan pitaa
"selvittdaad” joitakin asioita keskenanne. Talla tavalla varmistatte, etta

molemmat saavat puheenvuoron, ja opettelette kuuntelemaan toista.

Usein tunneyhteys-harjoitusten tulokset nakyvat valittémasti, niin kuin

tdman ihanan palautteen antajalla:
“Huomasin, ettd en ole pitkdén aikaan katsonut hdnen ruskeita silmiddn.
NYT katsoin, niin sain ihanan, helléin hymyn, ldmpdisen rakastavan katseen.

Josta tulin tosi onnelliseksi. En muistanut kuinka suuri voima katseella on.

KIITOKSET”

56



21 SEKUNTIA
KATSO PUOLISOA 21 SEKUNTIA ENEMMAN PAIVASSA.

21 sekuntia kestava katse on normaalia katsetta pidempi. Se viestittda
toiselle, ettd olet kiinnostunut hanesta. Ideana on katsoa puolisoa
yhtdjaksoisesti 21 sekunnin ajan. Tata voit tietenkin toistaa useamminkin
saman paivan aikana, mutta muista tehda tama vahintaan yhden kerran

pdivan aikana.

Istukaa vaikkapa aamukahvilla ja katsokaa hetki hiljaa toisianne. Voit aina
katsoa puolisoa, vaikka han ei katsoisi sinua. Han tuntee katseen itsessaan,
vaikka ei katsoisi takaisin. Huomio tuntuu aina hyvaltd, kun oma tunnetilasi

on katsoessasi positiivinen.

Jos kaipaat katsetta ja teet tehtavan yksin, voit syventya lisdaa myos
peiliharjoitukseen ja tuijottaa itsedsi 21 sekuntia peilista paivittadin.
Aiemmin oli jo puhetta siitd, miten parisuhde toimii usein peilind meille
itsellemme. Peilista naet vield selvemmin itsesi, etka projisoi tunteitasi

toiseen ihmiseen.
Al3 huolestu, jos muutokset tulevat pienell3 viiveell3. Jatka vain harjoitusta.

Kun alat tietoisesti lisata positiivisen katseen maaraa suhteessanne, se

tulee nostamaan laheisyyden valillanne aivan uudelle tasolle!
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4. ASKEL
ALITAJUNTA JA USKOMUKSET

"Ajatuksemme ovat kaikkein tdrkeintd. Meistd tulee sité mitd ajattelemme.”

(Buddha)

“Uskot pystyvdisi siihen tai et, kumpikin on totta.”

(Henry Ford 1863-1947)
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Ihmisen mieli muodostuu kahdesta osasta:

tietoisesta mielestd ja tiedostamattomasta mielestd.

Tiedostamattomasta mielesta kaytetdaan usein nimea alitajunta.

Mielen rakennetta voi kuvata jddavuorena:

Vain huippu vuoresta on nakyvissa, ja se kuvaa tietoista mielta. Eri
arvioiden mukaan tietoisen mielen osuus ihmisen toiminnasta on 2-8 %.
Alitajunnalle siis jaa kdyttoon valtavat resurssit, ja se ohjaa elamaamme
voimakkaasti. Siella piileekin valtavia mahdollisuuksia, kun osaamme

hyddyntaa sita oikein!

ALITAJUNNAN VALTAVAT RESURSSIT

Alitajuntaasi on talletettu ja koottu valtava maara tietoa: kaikki kasityksesi
ja uskomuksesi, oppimasi tiedot, taidot ja asiat. Alitajuntasi ohjaa lukuisia

ruumiintoimintojasi: ruuansulatusta, hengitystd, immuniteettia, sydamen
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lyontia, aineenvaihduntaa, silmien rapsyttelya ja kaikkea sitd, mita et
tietoisesti itse tee. Koko uskomaton moottori toimii ilman, etta kiinnitat

siihen tietoista huomiota.

Alitajuntasi on perimmaiselta luonteeltaan elamaa yllapitava, parantava ja

hyvantahtoinen.

NAMA OVAT TIETOISEN MIELEN TEHTAVIA

Tietoinen mieli sisdltda sen kaiken ajatuksenvirran, jota kuulet paivittain.
Ihmisella on arviolta 60 000 ajatusta paivadssa! Ajatuksesi taas kumpuavat

alitajunnastasi.

Olet sairastunut ajattelemiseen, jos et osaa lopettaa, pysayttaa tai hiljentaa
ajatuksenvirtaasi niin halutessasi. Mieli on hyva tyokalu, mutta huono

isanta.

Kuuttakymmentatuhatta ajatusta padivassa on tietenkin mahdotonta taysin
hallita. Tarkedmpaa onkin tiedostaminen: huomaa, ettda mielessasi risteilee
tallaisia ajatuksia. Ajatuksia tunnistamalla pystyt tunnistamaan alitajuisia

uskomuksiasi.

Tietoisen mielelle sopivia tehtdvia ovat ongelman tai tavoitteen
nimedminen seka tietoinen luottaminen ratkaisujen l6ytymiseen. Ei
ongelmanratkaisu, ei tavoitteisiin pdaseminen. Ne tehtdvat ovat paljon

sopivampia alitajunnalle, koska silld on kdytossdaan suuremmat resurssit.
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MIELENRAUHAN SALAISUUS

Suurin osa ihmisista kulkee taysin automaattiohjauksella itse sitda milldaan
tavalla tiedostamatta. Neurotutkijoiden mukaan vahintaan 95 prosenttia
ajatuksistamme ovat samoja kuin eilen. Mista se voi johtua? Paljon
toistetuista ajatuksista muodostuu uskomuksia. Uskomukset uppoavat
alitajuntaasi, joka sy6ttaa sinulle uskomusten mukaisia ajatuksia. Pyora
pyorii, uskomukset vahvistuvat, ja olet huomaamattasi alitajuisella

automaattiohjauksella.

Ratkaisut |6ytyvat helposti, kun luotat alitajuntaasi ja sen rakentavaan
voimaan. Voit hengahtaa. Olla hetken aikaa ajattelematta, huomata mita
ympdrillasi tapahtuu ja keskittya tahan hetkeen. Silloin ratkaisu nousee

esiin ilman sinun ajatustyotasi!

Joseph Murphy vertaa kirjassaan Alitajuntasi Voima mielen rakennetta

laivaan ja kapteeniin. Se on hyva vertaus, joten leikitelldan ajatuksella
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hieman. Tietoinen mieli on kapteeni. Asiallinen kapteeni hoitaa hommansa:
asettaa tavoitteet, kertoo ne miehistolle (alitajunnalle) ja antaa miehiston
hoitaa tehtdavansa rauhassa. Moottori vie laivaa eteenpdin kaikkien muiden
tyontekijoiden toimiessa kapteenin asettaman tavoitteen mukaisesti.

Laivalla (mielessd) on rauhallista.

Jos kapteenina on henkild, joka ei ymmarra, miten laivan miehisto ja
moottori (alitajunta) toimivat, laivalla on pian kaaos kapteenin (tietoisen
mielen) santaillessa sinne tdnne. Mieli pulputtaa omaa lakkaamatonta
tarinaansa ja etsii ongelmia, ongelmiin ratkaisuja ja taas uusia ongelmia ja
ratkaisuja. Kun kapteeni oppii ymmartamaan, etta moottorin rasvaus ja
jokaisen tehtavan hoitaminen El kuulu hanen tehtaviinsa, han voi keskittya
katsomaan horisonttiin ja tarkistaa laivan suunnan. Rauha palautuu laivalle,

ja se lakkaa pyorimasta ympyraa.

Alitajunnan sisaltd muodostuu suurimmaksi osaksi jo varhaislapsuudessa.
Viisivuotiaalla on jo aika kattava kasitys siitd, miten ymparoiva maailma

toimii. Alitajunta imee sisaltonsa ymparistostaan kahdella tavalla:

1) Alitajuinen tapa: Uskomusten siirtyminen nonverbaalisesti tunteina
ja tapoina toimia. Esimerkiksi voimakas positiivinen tunne, joka on
lapsuudessa liittynyt ruokailuun, rakentaa lapsen mieleen yhteyden

positiivisen tunteen ja ruokailun valille.

2) Tietoisen mielen kautta: Kun jotakin asiaa tai ajatusta toistetaan

tarpeeksi usein, se tulee todeksi alitajuntaan. Mita suurempi tunne
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ajatuksen tai asian yhteyteen liittyy, sitd nopeammin alitajunta

hyvaksyy sen todeksi.

Vanhemmat siirtdvat tiedostamattaan omia uskomuksiaan lapsille. Kun ikaa
karttuu, myds uskomukset saavat enemman sanoitettuja muotoja. Alkaa
muodostua arvoja ja asenteita. Nuoruudessa on tyypillista, etta elama
saattaa ndyttaytya mustavalkoisena ja oma totuus on ehdotonta.

Kun jokin asia on totta alitajunnassa, se lahtee sy6ttamaan sita tietoisiin
ajatuksiin, joista syntyy tunteita ja kokemuksia. Samalla se alkaa suodattaa

kokemuksia ja ympariston viesteja rakentuneen uskomuksen mukaisesti.

Alitajunta on todella voimakas. Sen apuun on helppoa tukeutua silloin, kun
tietaa, etta se on ohjelmoitu oikeaan suuntaan. Optimaalisimmassa
tilanteessa alitajunta on yhdensuuntainen tavoitteesi kanssa, ja se sisaltaa

selkeita uskomuksia, jotka tukevat hyvinvointiasi.

SIIHEN ON MENTY, KUN TAHAN ON TULTU, MUTTA MITEN?

Uskomus on asia, jonka uskot todeksi. Ajatuksiasi kuuntelemalla saat
selville, millaisia uskomuksia alitajuntaasi on kirjoitettu. Kun uskomus on
uponnut alitajuntaan, alitajunta myos tekee kaikkensa vahvistaakseen

uskomusta entisestaan.

Tutkijoiden mukaan aivomme ottavat vastaan 400 miljardia bittid
sekunnissa. Tastd maarasta aivot valitsevat tietoisen mielen kasiteltavaksi

vain vaivaiset 2000 bittia (siis 2 000/400 000 000 000)! Tama tarkoittaa sita,
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ettd alitajuntamme valikoi jatkuvasti sitd, mitd huomaamme

ymparistdéssamme.

Mikaan tilanne ei ole kahdelle ihmiselle tdysin samanlainen, koska
uskomukset suodattavat tilanteen, ja he ndkevat sen eri tavoin. Uskomus
ohjaa sinua nakemaan asiat niin kuin uskot. Uskomus valikoi
automaattisesti ymparistostasi sita tukevia viesteja. Ja tdma tapahtuu taysin

tietamattasi!

Mielen rakenne on erittdin viisas: olisihan se kasittamatonta, jos jatkuvasti
tapahtuisi jotakin, johon et usko! Kun huomaat ymparilla tapahtuvan juuri

niita asioita, joihin uskot, sdilyy eldmadssa jarjestys.

Mita tapahtuu, jos ihminen uskoo, ettei hanen puolisonsa KOSKAAN sano
hanesta mitaan hyvaa, kehu kauniiksi/komeaksi tai kiitd mistdan? Kun
puoliso kiittda tai kehuu, han ei yksinkertaisesti HUOMAA sita. Tai sitten
han kdantaa asian paalaelleen vahvistaen omaa uskomustaan ja tulee

entista pahemmalle tuulelle.

Mita tapahtuu, jos ihminen uskoo, ettd hanen puolisonsa puhuu hanesta
hyvaa ja kehuu usein? Kun puoliso kiittda tai kehuu, han HUOMAA sen,

ilahtuu, kiittaa ja vahvistaa omaa uskomustaan.

Rajoittavat uskomukset on tarkeda tunnistaa. Rajoittavia uskomuksia ovat
ne, jotka eivat tue hyvinvointiasi ja unelmiesi elamaa. Yleensa ihan

jokaiselta ihmiselta |6ytyy uskomuksia, jotka eivat palvele hantd parhaalla
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mahdollisella tavalla. Uskomuksia on mahdollista muokata niin, ettad ne

palvelevat sinua ja unelmiesi elamaa mahdollisimman hyvin.

Jos et ole koskaan aiemmin muokannut uskomuksiasi, alat pikkuhiljaa
tunnistaa niita enemman ja enemman. Mita uskomuksia sinulla liittyy
ulkonakoon, seksiin, laheisyyteen, kosketukseen, kommunikointiin,
rakkauteen? Enta rahaan, sukulaisiin, ystaviin, lapsiin, tyéhon, siivoukseen,
matkusteluun, ruokaan, hyvinvointiin? Aiheita on loputtomasti. Ihmiselld on

keskimadarin seitseman ohjaavaa uskomusta yhdella osa-alueella.
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SAANTOJA ALITAJUNNAN JA USKOMUSTEN MUOKKAAMISEEN

66

Alitajunta ei ymmarra vitseja eika vaita vastaan. Se hyvaksyy

kaiken, mita sille vakuutetaan.

Alitajunta toimii mielikuvilla ja tunteilla. Lapselle kannattaa sanoa:
”Vie lasi pdydille” sen sijaan ett3 sanoisi: “Al4 riko sit3 lasial”. Kun
rikkoutunut lasi kdy lapsen mielessa, rikkoutuminen on oikeasti jo
todella lahelld. Uudet uskomukset tuleekin luoda aina positiiviseen,

jotain kohti olevaan muotoon.

Alitajunta ei ymmarra aikaa. Mita paremmin vakuutat alitajunnalle,

ettd jokin asia on TOTTA JO NYT, sitd nopeammin se myds on totta.

Alitajunta oppii uuden asian, kun sita toistetaan tarpeeksi usein.

Alitajunta sisdistad uuden uskomuksen parhaiten valvetilan ja

unen rajamailla, kun mieli on rentoutuneessa tilassa.

Alitajunta sisdistad uuden uskomuksen parhaiten, kun sita

ajatellaan suuren tunteen kanssa.



IRTIPAASTAMINEN

Nyt tehtavanasi on kokeilla irtipadstamista tietoisesta mielesta.

Unohdatko joskus nimia? Kokeile joskus aktiivisen muistelemisen sijaan
"tilata” nimi muististasi: Sano, ettd muistat unohtamasi nimen kohta, ja ala
sitten tekemaan tai ajattelemaan jotain ihan muuta. Putkahtiko nimi

mieleesi hetken kuluttua itsestaan?

Samalla tekniikalla voit ratkaista mita vain ongelmia. Vaikka alitajuntasi
uskomukset olisivat negatiivisia, alitajunta itsessaan on luonteeltaan
rakentava ja elamaa yllapitava. Ajattele vaikka sita, miten se jatkuvasti
korjaa kehoasi ja pitda sinut terveena! Kun tilaat silta positiivisen
lopputuloksen, se toimittaa niin positiivisen lopputuloksen kuin se

uskomuksiesi rajoissa on mahdollista.
Kaikille tulee parisuhteessa vastaan tilanteita, jolloin tuntuu, etta tdhan
pitdisi loytaa jokin ratkaisu. Mika ongelma toistuu teidan parisuhteessanne

tai mihin tilanteeseen kaipaat ratkaisua?

1. Kirjoita tahan yksi ongelma parisuhteessa, johon haluat |16ytaa

ratkaisun:
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2. Kuvittele, etta kirjoitat ongelman kirjeeseen. Anna se mielesi laivan
peramiehelle ja pyyda kertomaan se koko laivasi miehistolle. Pyyda

heita etsimadan ongelmaan ratkaisu ja toimittamaan ratkaisu sinulle.

3. Keskity taas kapteenin tehtaviin ja unohda ongelma, jonka annoit
miehiston ratkaistavaksi. Olisi epakohteliasta keksia ratkaisua itse,
kun olet antanut sen toisille tehtavaksi. Keksi muuta ajateltavaa,

tekemista ja rentoudu.

Kun ratkaisu toimitetaan sinulle, muistat taman tehtavan. Ratkaisu voi tulla
monessa eri muodossa: dkillisena oivalluksena, ystavan tai tuttavan
lausahduksessa, tai se voi lukea vaikka maitopurkin kyljessa. Joskus asioita
vain tapahtuu — ongelmallinen tilanne tai asia muuttuu kuin itsestaan. Mika
vain on mahdollista, ja sinun tehtavandasi on vain pysya tarpeeksi hyvin

hereilla tdssa hetkessa huomataksesi, kun vastaus tuodaan.

Irtipadstamistd voi helpottaa, kun muistaa, miten isot resurssit alitajunnalla
on kaytossaan. Sanotaan, etta se muodostaa noin 95 % mielen rakenteesta,
mutta se ei ole koko totuus. Eri teorioiden mukaan alitajunta on yhteydessa

rajattomaan tietoisuuteen.

Rajattomasta tietoisuudesta voidaan kayttaa monia eri nimityksia, kuten
maailmankaikkeus, Jumala, Is3, jumaluus, suojelusenkelit, alkuldhde. Voit
kayttaa siita juuri sitd nimea, jonka koet omaksesi. Kunhan se kuvaa sita,
miten kyseessa on jotakin paljon meitd suurempaa. Kun alitajunta

vastaanottaa viestin tavoitteesta, jonka haluat saavuttaa, se kommunikoi
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rajattoman tietoisuuden kanssa, joka alkaa jarjestaytya niin, ettd asia tai

kokemus voidaan toimittaa sinulle.

Olet saattanut kokea tdman omassa elamassasi monta kertaa: asiat ovat
jarjestyneet erikoisilla tavoilla parhain pdin. Kun ymmarrat mielen

periaatteet, voit alkaa tietoisesti hyodyntaa niita omaksi parhaaksesi.

NAIN MUOKKAAT USKOMUKSEN

Mika parisuhteeseen liittyva uskomus (=ajatus, jonka uskot todeksi)

héiritsee sinua eniten?

Nouseeko esiin heti jokin asia, joka hairitsee sinua? Jotain, mita et ehka
usko todeksi parisuhteessanne? Jotain, mita haluaisit uskoa todeksi?
Taydenna seuraavat lauseet ja koita etsia se kipein kysymys. Voit soveltaa
samoja harjoituksia mihin tahansa uskomuksiin (ja suosittelemmekin

tekemaan niin).

En usko, ettd
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Pelkaan, etta

Luulen, ettd puolisoni oikeasti

En ole varma

(vapaa teksti)
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Valitse yksi uskomus, jonka haluat ensimmaiseksi muuttaa. Pelkista se

yksinkertaiseksi lauseeksi.

Tassa esimerkkeja:

”Uskon, etta puolisoani ei kiinnosta viettaa aikaa kanssani.”

"Pelkdan, ettd en ole tarpeeksi kaunis/komea puolisoni mielesta.”

"En osaa puhua omista asioistani puolisoni kanssa.”

KIRJOITA LAUSE TAHAN:

Sitten kddnnamme sen vastakohdaksi. Miten haluaisit asian uskoa? Kaanna

lause haluttuun muotoon:

”Uskon, etta puolisoni haluaa viettda paljon aikaa kanssani.”

”Uskon, etta olen todella kaunis/komea my6s puolisoni mielestd.”

”Minun on helppoa puhua omista asioistani puolisoni kanssa.”
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KIRJOITA LAUSE HALUTTUUN MUOTOON:

Kokeile, milta tuntuu sanoa lause daneen. Vaikealta? Jos sen sanominen

daneen tuntuu vaikealta, olet osunut napakymppiin. Joten ei hataa!

TEE NYT NAIN: Kirjoita lause paperille tai vihkoon ja vie paperi tyynysi alle

tai yopoydallesi odottamaan iltaa.
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21 SEKUNTIA
UUDEN USKOMUKSEN UPOTTAMINEN ALITAJUNTAAN

1. Kun menet illalla nukkumaan ja olet valmis nukahtamaan, ota esiin
paperi, johon kirjoitit uuden uskomuksesi.

2. Lue lause mielessasi tai daneen.

3. Kuvittele tilanne todeksi mielessasi jo nyt ja KOE TUNNE, jonka se
herattaa. Muista, ettd alitajuntasi toteuttaa sen, minka sille
tietoisella mielella vakuutat todeksi.

4. Laita paperi takaisin yopoydalle tai sangyn viereen.

5. Nukahda onnellisena tietden, etta alitajuntasi tekee téita sinun

hyvaksesi silla aikaa, kun itse nukut.

Toista tata harjoitusta iltaisin niin kauan, kunnes huomaat, etta uusi

uskomus on korvannut vanhan uskomuksen.

Tunne on tarkein, koska se auttaa alitajuntaa uskomaan asian todeksi.

Ruoki uutta uskomusta etsimalld aktiivisesti sitd tukevia asioita. Huomaa,

kun uskomus toteutuu! lloitse siita! Kylve hyvassa tunnetilassa.

Joskus joku on sanonut, ettd tamahan on itsensa huijaamista. “Jos jokin
asia on huonosti, niin sehdn on. Muun vdittdminen on huijaamista.” Niin.
Uskomus on aina totta. Oli se miten pdin tahansa.

Onko se huijaamista, jos lapselle opetetaan, ettd ihmisiin voi luottaa? Tai jos

lapselle opetetaan, ettd ihmisiin ei voi luottaa? Kun sinulle on lapsena
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ohjelmoitu jokin uskomus, onko se kohtalosi loppuelamasi? Kylla - jos

uskot, ettd se on absoluuttinen totuus ja ettd kaikki muu on huijaamista.

Onko enemman totta uskoa siihen, ettd puolisolla on taipumusta olla
eparehellinen, kuin uskoa siihen, ettd han on rehellinen? Jos kumpikin
uskomus ker33 todisteita, jotka tukevat JUURI SITA uskomusta. Ja muista -

uskomus on sita vahvempi, mita suurempi TUNNE siihen liittyy.

Muista, ettd mikaan rajoittava uskomus ei tee sinusta huonoa ihmista.
Painvastoin, rajoittavien uskomusten tiedostaminen tekee sinusta sankarin!
Sinulla on mahdollisuus vaikuttaa omaan elamaasi! Sinulla on avaimia, joilla
voit avata uusia ovia, uusia mahdollisuuksia. Voit antaa lapsillesi,

puolisollesi ja ymparistéllesi enemman, kun voit itse paremmin.

Nyt ymmarrat, miten paljon uskomuksesi parisuhteesta vaikuttavat siihen,
mita parisuhteessa koet. Loydat sitd, mita alitajuisesti etsit! Kun katsot
ympdrillesi, ndet kuin heijastuksena kaiken sen, mika on tallentunut

sisallesi. Kun alitajuinen uskomus muuttuu, my6s ymparisté muuttuu.

Mutta vain ja ainoastaan siina jarjestyksessal!

74



5. ASKEL
KOMMUNIKOINTI

“En ole puolesta enkd vastaan, pikemminkin pdinvastoin”

(Paavo Véyrynen television vaalitentissd)
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Toimivan vuorovaikutuksen perustana on, ettd ihmiset ovat aidosti lasna
toisilleen ja kiinnostuneita toisistaan. He pystyvat sulkemaan muut
héiritsevat tekijat pois mielestaan ja keskittymaan juuri tahan hetkeen
taman ihmisen kanssa. Hyvin toimiessaan vuorovaikutus tuottaa iloa

molemmille sen osapuolille.

Pitkdan jatkuneessa parisuhteessa kommunikointi voi arkiintua: toisen
viesteihin ja asioihin ei jaksa aina paneutua niin perusteellisesti. Aletaan

helposti olettaa asioita seka tulkita enemman kuin kysya.

Kommunikoinnissa on tarkeaa tiedostaa se, miten ihmisen mieli toimii. Mita
tarkoittaa esimerkiksi se, etta alitajunta ei ymmarra negaatioita ja miten

tunteet vaikuttavat vuorovaikutukseen.

Kun kaksi ihmista kohtaa, he kumpikin tuovat tilanteeseen oman energiansa
eli sen hetkisen tunnetilansa. Jokainen hetki yksilon kannalta saa
merkityksensa tunteen kautta. Se, mika tunne sinulla on talld hetkell3,

vaikuttaa siihen, mita naet ymparillasi ja miten koet taman hetken.

Kun kohtaat toisen ihmisen, oma tunnetilasi luonnollisesti vaikuttaa siihen,
miten kohtaamisen koet ja miltd se sinusta tuntuu. Vuorovaikutuksessa on

viela lisda osia: myos toisen ihmisen tunnetila vaikuttaa omaan tunnetilaasi
ja toisinpdin. Sinun oma tunnetilasi vaikuttaa vahvasti kaikkiin ymparillasi

oleviin ihmisiin.
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TUNNETILAT KESKUSTELEVAT

Kun kohtaat puolisosi, oikeastaan kohtaatte toisenne energiat ja tunnetilan.
Tunnetilanne kayvat kohdatessanne alitajuista keskustelua: ne joko
paattavat hakeutua yhteiseen tunnetilaan tai sitten ne ovat niin kaukana
toisistaan, ettd ne hylkivat toisiaan. Kyse on ikddankuin magneetin eri

puolista.

Jos olette valmiiksi samassa tunnetilassa, esimerkiksi hyvin innostuneita
jostakin asiasta, tunnette automaattisesti yhteytta. Silloin kommunikointi
sujuu vaivattomasti ja se on antoisaa. Jos tunnetilanne poikkeavat hurjasti

toisistaan, yhteytta ei 16ydy ja kommunikointi tokkii.

Sujuva kommunikointi ldhtee aina tunneyhteyden I6ytamisesta.

Opettelimme tunneyhteyden muodostamista aiemmin. Jos se ei muistu
mieleen, kannattaa palata kolmannen askeleen teoriaan ja tehtaviin.
Kommunikoinnista jopa 95 % on alitajuista ja tapahtuu tunteiden ja kehon
valityksella. Tunteiden avulla kommunikointia voi kuitenkin tehda myos
tietoisesti. Kun tunneyhteys on kunnossa, silla mita puhut tai teet ei ole niin
suurta merkitystd. On tietenkin hyva, jos esimerkiksi se mita puhut on

tunnetilan kanssa samassa linjassa, eika ristiriidassa sen kanssa.

Keho kommunikoi liikkeilld, asennoilla ja eleilld. Keho toistaa tunteitamme,
ja kaukaakin tarkkailemalla voi kehon asennosta ja eleista paatella paljon.

Sama toimii myos toisinpain: tunteet seuraavat kehomme asentoja ja
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liikkeita.

Kokeilepa jotain néista:

1) Ota oikein huono ryhti ja tuijota lattian rajaan.
2) Vaanna suupielet alaspdin ja kurtista kulmiasi.
3) Hengita pinnallisesti ja mahdollisimman vahan.

Seuraako tunne perassa? Voit myos kokeilla naita:

4) Ota oikein hyva ryhti ja hengita syvaan.
5) Hymyile oikein leveasti.

6) Ota muutama iloinen hyppy tai tanssiaskel.

Seuraako tunne perassa? :)

Kehossamme on koko ajan jokin tunne. Se voi olla levollinen tai levoton,
kiireinen tai rauhallinen, innokas tai apaattinen, vasynyt tai virkea. Pieni
jatkuva epamukavuuden/levottomuuden tunne on niin tavallista ihmisill3,
etta sita ei usein edes itsessadan huomaa. Kehosi viestittaa tunnetta

ymparistoon enemman kuin huomaatkaan. Se kommunikoi jatkuvasti.

Tunteiden ja kehon kommunikoinnin lisdaksi kdytamme tietoista verbaalista
kommunikointia. Puhumme, kuuntelemme, kysymme ja vastaamme.
Toimivan keskustelun pohjana on lasndolo: puhelinta selatessa ei tule

annettua tayttd huomiota toiselle ihmiselle eika tilanteelle.
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HUHUU - KUULEEKO KUKAAN?

Yksi suurimmista lahjoista, mita toiselle ihmiselle voi antaa, on hyvaksyva
kuunteleminen. Monet naiset valittelevat sita, ettd heidan miehensa ei
puhu. Joskus kun tilanne parisuhteessa on alkanut vapautua ja mies on
alkanut puhua enemman omista tunteistaan, on kaynytkin niin, etta nainen

on huomannut, miten vaikeaa kuunteleminen on!

Kuunteleminen on monesti haastavampaa kuin puhuminen. Jokainen
ihminen ajattelee aina eniten itsedan - jopa 95 % ajatuksistamme koskee
meitd itsedmme ja omia asioitamme. Taytyy siis vahan venyttaa sita viitta
prosenttia, jos todella haluaa kuunnella toista ihmista, eikd puhua hdanen
paalleen omia asioitaan. Usein miehet oikeasti kuuntelevat todella paljon,
koska naisille puhuminen on niin luonteenomaista. lhmisella on kaksi

korvaa ja yksi suu: niita tulisi kayttdaa samassa suhteessal

Keskittynyt kuunteleminen viestittaa sita, etta olet aidosti kiinnostunut
toisesta ihmisesta. Hyva esimerkki tasta on myyntitilanne: hyva myyja osaa
kuunnella asiakastaan tarkasti ja on kiinnostunut hanen viesteistaan. Jos
sama myyja kayttaisi kotona puolison kuuntelemiseen yhta intensiivisesti

puoli tuntia paivassa, se tekisi valittdmasta ihmeita parisuhteelle!

Kuunteleminen on myos lisakysymysten esittamista ja sitd, ettd on
kiinnostunut toisen ihmisen asioista laajemmin. Hyva kuuntelija nayttaa
kiinnostuneelta ja tekee tarkentavia kysymyksia. Kuunteleminen ei ole

passiivista olemista vaan aktiivista ldsndoloa.
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Kun seuraavan kerran kysyt puolisoltasi esimerkiksi "mita kuuluu?" tai

"miten tyopaiva meni", keskity kuuntelemaan vastaus.

Kayta naita vinkkeja kuuntelemiseen:

* Katso puolisoa ja osoita kehonkielellasi, ettd todella kuuntelet.

» Al4 ajattele samalla muita asioita, vaan keskity kuulemaan.

o Ali keskeyta.

*  Kun puoliso puhuu, dantele hyvaksyvasti, nydkkaile ja elaydy
kuuntelemiseen.

* Anna asioille tilaa, alaka tarjoa ratkaisuja tai ehdotuksia.

*  Kysy lisakysymyksid, jos puoliso haluaa puhua.

¢ Ole kiinnostunut!

TASMALAAKE — RESEPTILLA TAI ILMAN

Molemmilla puolisoilla on viisi minuuttia aikaa puhua niin, etta toisen
tehtdvana on vain kuunnella kommentoimatta mitaan. Kuuntelija
harjoittelee kuuntelemista ja tdyden huomion antamista puolisolle. Se
puoliso, jonka vuorona on puhua, saa puhua tai olla hiljaa. Vaihtakaa

vuoroja viiden minuutin paasta.

Tata harjoitusta voi toistaa arjessa my0s sellaisissa tilanteissa, kun tuntuu,
etta sisdlla on jokin moykky, josta olisi hyva puhua, mutta ei oikein tieds,
mika se on. Harjoitus antaa niin hyvin tilaa puhumiselle ja kuuntelemiselle,

ettd se voi nostaa esiin tarkeita asioita ja aiheita.
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Jos teet harjoituksen yksin, voit tehda sen peilin kanssa. Aluksi peilille
puhuminen voi tuntua oudolta, mutta olet ehka harjoitellut sitd jo
kolmannen askeleen parissa aiemmin. Peilin kanssa voit kuitenkin
harjoitella itsesi hyvaksyvaa kuuntelemista erittdin tehokkaasti. Kannattaa

kokeilla!

MILLOIN PUHUMINEN LUJITTAA YHTEYTTA?

Puhumalla voi jakaa ajatuksia, murheita, toiveita ja oivaltaa uusia asioita.
Puhuminen yhdistda kahta ihmista silloin, kun se tapahtuu samassa
tunnetilassa. Syvallinen keskustelu puolison kanssa voi olla yksi parisuhteen

parhaita asioita.

Kun puhutaan puhumisesta, on hyva tiedostaa, ettd ihmisilla on erilaisia

kayttaytymismalleja puhumiseen liittyen.

Ykkostyypille on luonteenomaista sanoittaa asioita tunteita herattavissa
tilanteissa, kuten pelottavissa, jannittavissa, surullisissa, iloisissa tai
stressaavissa tilanteissa. He jakavat mielellaan huolensa ja ilonsa ystaviensa
kanssa. Ykkostyyppi puhuu paljon ja kaipaa paljon kuuntelijaa. Han kokee,
ettd on luottamuksen osoitus, jos ihminen jakaa ajatuksensa hdnen
kanssaan, ja han toivoo sita myos puolisoltaan. Ykkostyypille on luontevaa

sanoittaa ajatuksiaan ja tunteitaan.

Kakkostyypille on luonteenomaista kasitelld stressaava tilanne taysin eri

tavalla: he vetdytyvat pohtimaan sitd itsekseen omassa mielessdan ja
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haluavat olla hiljaa. Kakkostyypin voi olla vaikeaa ymmartaa sita, etta
vkkostyyppi kaipaa usein kuuntelijaa, koska itse he eivat sita niinkdan
kaipaa. Kakkostyyppi toivoo, etta puoliso antaa hanelle tilaa olla itsekseen
ja omissa oloissaan aika ajoin. Kakkostyypin on vaikea ymmartaa, etta
puolison kuunteleminen riittda, eikda hanen tarvitse aktiivisesti [ahtea

ratkaisemaan puolison ongelmia.

Ykkostyypin puolestaan on vaikea ymmartaa, jos puoliso kaipaa omaa tilaa
ollessaan stressaantunut. Ykkostyypin tekee mieli kuunnella puolison huolia

ja olla hanelle avuksi.

Ykkostyyppi luultavasti myos kyselee paljon seka itseltda mielessdan etta

toiselta huomatessaan puolisossa jonkin olevan “vialla”. “Mitenhén voisin
auttaa? Mikédhdn nyt on vialla? Voisinko jotenkin piristdd hdntéd? Mitéhdn
nyt tapahtuu? Olenkohan tehnyt jotakin véiéirin? Eiké hén tykkdd minusta?

Miksi hdn ei lainkaan hymyile? Aikooko héin taas IGhted jonnekin?...”

Kakkostyypin edustajaa kysely luultavasti arsyttaa. Ykkostyypin voi olla
vaikeaa jattaa puolisoa "oman onnensa nojaan”, jos puoliso on huonolla

tuulella, koska ei toivo ettd hanelle itselleen tehtaisiin niin.

Arvasitko jo, etta ykkostyyppi sopii useimmiten naisen ja kakkostyyppi
miehen kohdalle? Ei silti sovi yleistdd mitaan, koska jokaisessa ihmisessa on
seka feminiininen ettd maskuliininen puolensa. Ehka sindkin olet jotakin

naiden tyyppien vdlimaastosta.
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Jos parisuhteen osapuolet ovat vahvasti eri tyyppisia puhumisen suhteen,
se on hyva tiedostaa. Jokainen antaisi luonnollisesti toiselle juuri sitd, mita
itse toivoo. Jos toivoo itse omaa rauhallista aikaa, sita tarjoaa toisellekin. Ja
siitdhan soppa syntyy, kun toinen kaipaakin juuri sita keskustelua ja
kuuntelua. Kun tiedostaa oman ja toisen tyypin, voi tilanteen tullessa
hengahtada hetken ja ajatella ”jos haluan olla hanelle avuksi, minun tulee
antaa hianelle sitd mitd HAN toivoo, ei sitd mitd ITSE toivon”. Eli antaa
puolison menné sinne omaan rauhaan tai pyytda hanta sohvalle/kavelylle

juttelemaan.

Nama keskustelutyypit eivat ole milladn tavalla pysyvia, ja usein elaman
varrella ne muuttuvat paljonkin. Puhumaton voi oppia puhumaan
tunteistaan hyvinkin avoimesti. Paljon puhuva voi puolestaan oppia
kuuntelemaan seka itsedan etta toisiaan paremmin seka jattamaan

puolison tarvittaessa rauhaan.

Ketdan ei voi painostaa puhumaan. Painostaminen ei ole hyva tunnetila.
Puolisoa voi kylla houkutella puhumaan. Mista puoliso tykkaa jutella? Mista
hadn on kiinnostunut? Mita jos kyselisit hanelta niista asioita, joista han
tietaa ja joista sina voisit oppia lisda? Nain luultavasti saat nostettua

kaikkein parhaiten puolison tunnetilaa ja voit olla hdnelle aidosti avuksi.

MISTA PUOLISO ONKAAN KIINNOSTUNUT?

Tee lista asioista, joista puolisosi on kiinnostunut. Kirjoita niin monta asiaa

kuin keksit. Onko joukossa asioita, joista haluaisit oppia lisda? Onko
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olemassa jokin tilanne/paikka/ymparist6, jossa puolisosi on helpompaa
puhua? Kayta listaa apuna, kun haluat heratellad keskustelua tai houkutella
puolisoa juttelemaan. Puolisoni on kiinnostunut/puhuu mielelldan naista

asioista:

10.
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Parisuhteen kommunikoinnissa kysymykset ovat valtavan tarkeita. Miten
muuten saisit tietda, mitad puoliso ajattelee tai mitd mieltd hdan on? Ota
tavaksi lopettaa olettaminen ja kysya rehellisesti, jos jokin mietityttaa. Nain
valtyt turhilta vaarinkasityksilta, joista suurin osa riidoista syntyy. Tama voi
aluksi olla hankalaa, koska alitajunta tekee jatkuvasti tulkintoja, jotka

tuntuvat “oikeilta”.

Niin kuin Alitajunta-askeleessa kdavimme lapi, alitajuntamme suodattaa
hirvean maaran tietoa, joka ei koskaan paase tietoisuuteemme asti.
Tulkintamme pohjaksi suodatuksen jalkeen jaa vain puoli miljoonasosa
prosenttia kaikesta olevasta tiedosta. Sita sitten piddmme automaattisesti
totuutena. Opettele siis kysymadan tarkentavia kysymyksia ja

kyseenalaistamaan omat paatelmasi tilanteesta.

Muista kysya kysymyksia myos itseltdsi: mita mina haluan? Mita haluaisin
kokea, tehd3, tuntea enemman? Mista olen kiinnostunut? Mika tuottaa

minulle iloa? Mista olen kiitollinen?

Kun loydat vastauksia siihen, mita itse todella haluat, voit kertoa vastaukset
myos puolisolle. Kerro toiveesi selkeisti. Al3 kuitenkaan koskaan pyyda
puolisoa muuttumaan. Esimerkiksi voit sanoa: “Haluaisin tuntea syvempaa
yhteytta kanssasi. Tehddaankd heti tallainen tuijotusharjoitus, se kestaa vain
kolme minuuttia?” Mutta et voi sanoa nain: “Meillad ei ole mitdaan yhteista,
eika sinusta ole mihinkdan. Sinun pitaisi tehda asialle jotakin.” Tai toki voit

sanoa, mutta se ei auta suhdettasi milldan tavalla.
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Muistatko, kun puhuimme siita, etta alitajunta ei ymmarra negaatioita?
Sehan tarkoittaa kdytannossa sitd, ettd jokainen ajatus ja lause muodostaa
mieleen kuvan. Al ajattele punaista norsua.” Mit3 niet, kun luet tuon
edellisen lauseen? Sehan on tdysin sama asia kuin “Ajattele punaista
norsua”. Kannattaako lapselle sanoa: "Al3 riko sitd lasia!”? Lapsi ndkee
mielessaan rikkoutuneen lasin, ja todennakoisyys sen rikkoutumiselle
vaistamatta kasvaa. Jos taas sanotkin: ”Vie lasi poydalle”, lasin ehjana

pysyminen on todennakdisempaa.

Samoin toimii mika tahansa verbaalinen kommunikointi. Puhu puolisolle
sellaisia asioita, joista haluat hanen muodostavan mielikuvia. Joka
tapauksessa kaikki, mitd puhut, muodostaa kuvia hanen mieleensa. "Katso,
miten kaunis tama mekko on” tai ”Katso n&ita laskimakkaroita, en mahdu
tahankaan mekkoon” muodostaa aika erilaisen mielikuvan kenen tahansa
ihmisen paahan. Samoin toimii sinun mielesi: se mita puhut vahvistuu

kuvitettuna omissa ajatuksissasi.

Kerro siis toiveesi selkeasti niin, ettd ne ovat jotain kohti. Jos esimerkiksi
toivot, ettd puoliso tuo sinulle useammin kukkia, sano se: “Toivon, etta
toisit minulle kukkia kerran kuukaudessa tai useamminkin. Rakastan iloisen

III

varisid tulppaaneja ja neilikoita!”. Jos toivot, ettd harrastaisitte jotain
yhdessa, kerro se! Ehdota jotakin, mista pidat ja mista puoliso saattaisi
pitda. Ole toivomuksissasi mahdollisimman konkreettinen. "Olisi mukavaa
kokeilla jotain uutta lajia yhdessa. Lahdetko kanssani kokeilemaan
seinakiipeilya tana iltana?” Jos kerrot toivomuksen ja heti sen jalkeen tavan,

jolla sen voi toteuttaa, helpotat toiveen toteutumista.
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On helpompaa sanoa asiat suoraan kuin vihjailemalla. Tai ainakin
helpompaa ymmartaa. Vihjailut eivat yleensa tuota tulosta, koska
pariskunta on kuitenkin sen verran eri kartoilla, ettei toinen ymmarra
vihjeita. Suoraan sanominen ja kysyminen on reiluinta molempia kohtaan.
”Vietkd nuo roskat nyt samalla, kun menet ulos?” on aina parempi kuin
"Nuo roskatkin pitaisi vieda”. Karjistetysti parisuhteen kommunikointia voi
verrata erityislapsen kanssa toimimiseen: positiivinen, yksinkertainen ja

selked on pyynt0 on paras, kysyjan tunnetilaa unohtamatta.

"Aikuinen rakkaus ei anna selvéinndkijéin kykyjd.
Kaikki on sanoitettava. Pidd kaikin mahdollisin tavoin huoli siitd,
ettd toisella on mahdollisuus ymmdrtdd sinua.”

(Vainikainen, Vadlild, Vilild: Rakastan, rikastan)

VINKKEJA ONGELMATILANTEISIIN

Parisuhteen kommunikoinnissa on erilaisia ongelmatilanteita, ja
kasittelemme seuraavaksi niistd muutamia: 1) kun toinen puolisoista ei
puhu tai toinen puhuu vain ongelmista, 2) kun molemmilla tai toisella on
vahva oikeassa olemisen tarve ja 3) kun puoliso lyttda/puhuu rumasti

omalle puolisolleen.

Kun toinen puolisoista ei puhu tai toinen puhuu vain ongelmista

Usein kuvio menee ndin: Nainen haluaa jutella paljon. Yleensa nainen

haluaa jutella miehen kanssa vakavista asioista tai ongelmista, koska han
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kokee, etta heilla on niita paljon. Parisuhteessa ja muutenkin. Mies ei halua
jutella. Ja siind on yksi ongelma lisda: miten saisi miehen puhumaan? (Toki
tdma voi tapahtua myos niin pdin, ettd mies on se, joka haluaa puhua

enemman.)

Jos mies jaksaa ymmartavaisesti kuunnella naisen asiat, nainen monesti
kokee, etta “ongelmat helpottavat vahan”. Tunne on helpottava, ja nainen
kokee tulevansa ymmarretyksi. Hetken aikaa nainen on taas iloinen, mutta
pian han haluaa taas puhua vakavista asioista tai ongelmista. Miehen on
vaikea ymmartaa tata. Miksi ndistd samoista asioista pitdaa aina puhua? Eiko

olisi mitaan iloisempaa keskusteltavaa?

Pohjimmiltaan keskusteluntarpeessa on kysymys siitd, etta nainen kaipaa
parempaa yhteytta puolisoon. Yhteyden luomiseksi halutaan jutella, koska
se on koettu toimivaksi keinoksi. Oikeasti ei olisi edes niin kovaa tarvetta
puhua ongelmista, mutta se nyt sattuu vain olemaan se ainoa tapa, jota han
on tottunut kdyttamaan. (Muistathan, miten helppoja keinoja

tunneyhteyden luomiseen on!)

Esimerkin mies ei halunnut keskustella naisensa kanssa. Se voi johtua
vksinkertaisesti siitd, ettd heidan tunnetilansa eivat kohtaa. Tai siitd, etta
miehen kokemukset naisen kanssa keskusteluista ovat saaneet negatiivisen

savyn.

Yksi syy siihen voi olla my0os se, etta laheisyys pelottaa useita ihmisia.

Parisuhteen ldaheisyys on verrattavissa lapsen ja vanhemman valiseen
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suhteeseen siind mielessa, ettd parisuhde on tavallisesti aikuisidan laheisin
ihmissuhde. Jos lapsuudessa on ollut turvattomuuden kokemuksia,
Iaheisyys parisuhteessa voi tuntua selittamattomalla tavalla pelottavalta,
ahdistavalta tai jonkin muun negatiivisen tunteen varittamalta. Jos koet,
ettd sinulla pelko on esteena ldheisyyden kokemiselle parisuhteessa, sita on
mahdollista tyostaa ja opetella padstamaan peloista irti. Kahdeksannen
askeleen harjoituksista voi olla tassa hyotya. Jo pelkka pelon huomaaminen

ja nimedaminen auttaa padstamaan siita irti.

Tunneyhteyden luominen esimerkiksi hengitysta matkimalla on niin
hienovarainen tapa, etta sitd on paljon vaikeampi torjua kuin ongelmaisen
maratonkeskustelun aloittamista. Akkiseltddn tdma voi tuntua tarinan
naisesta typeralta: eihédn ongelmia voi noin vain lakaista maton alle. On
puhuttava, on selvitettédvd asioita. Vasta sitten voi olla onnellinen. En usko,
ettd vain samaan tahtiin hengittdmdilld voin tuntea ldheisyyttd puolisoni
kanssa, koska meillé on niin paljon ongelmia. En sanokaan, etta sinun

taytyisi uskoa mitdaan, mitd ehdotamme. Mutta kokeile! Saatat hammastya.

Kun nainen puhuu ongelmista, mihin ne puhumalla havidvat? Nehan olivat
valtavan todellisia ennen keskustelun aloittamista. Mihin puolen tunnin
keskustelu ne ongelmat havitti? Saiko nainen jotain todellista informaatiota,
jotain sellaista, etta hanen ei tarvitse enaa palata samaan aiheeseen
uudestaan seuraavalla kerralla? Yleensa vastaus on ei. Nainen sai vain
kokemuksen siitd, ettd hanta kuunneltiin. Han koki parempaa yhteytta

puolisoon, ja se sai hdanet paremmalle tuulelle.
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Miehelle ongelmien kuunteleminen on haastavaa, varsinkin jos ne liittyvat
hdneen itseensd. Mies haluaisi ratkaista ongelmat, mutta nainen ei odota
ongelmien ratkaisua vaan kuuntelemista. Jaksaisiko nainen kuunnella
samantyyppista valitusta, jos se koskisi hanta itsedaan? Toistuvasti? Silti

nainen odottaa, ettd miehen tehtava on kuunnella. Toistuvasti.

Ongelmista puhuminen on tapa saada kokemus siitd, ettd minua
kuunnellaan. Jos mies ratkaisisi ongelmat, eikd ongelmista puhumisen
lisaksi ole kdytdssa muita keinoja laheisyyden kokemuksen saamiseksi, mita
sitten tehdaan? Taytyy luoda lisda uusia ongelmia. Tai oppia puhumaan

positiivisista asioista.

Joskus naiset luovat yhteytta myos keskenaan puhumalla ongelmista: koen,
ettd ongelmista ja vakavista asioista puhuminen on syvdllisté keskustelua.
Positiivisten asioiden puhuminen sen sijaan on pinnallista. Totuus on, etta
suu puhuu mitad sydan tuntee. Asiat, jotka eivat ole totta sisalla, tuntuvat
pinnallisilta. Asiat, jotka ovat totta sisalla, tuntuvat oikeilta ja niista

puhuminen syvalliselta ja hyvalta. Mita sinun sisalldsi on?

Jos puoliso ei halua puhua, voit houkutella hanta puhumaan:

kyselemalla asioista, joista han on kiinnostunut,

. luomalla ympariston, jossa puoliso vapautuu ja hdanen on helpompi
jutella (sauna, yhteinen harrastus, yhteinen tekeminen tms.),

. luomalla positiivisen tunneyhteyden ja tunneympariston,

. antamalla hanelle positiivista palautetta pienestdkin juttutuokiosta.
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Vahva oikeassa olemisen tarve johtaa helposti riitoihin

Henkil6ll3, jolla on vahva oikeassa olemisen tarve, on usein heikko itsetunto
ja/tai suppea maailmankuva. Oikeasti maapallolla on yli seitseméan miljardia
tapaa ndhda elama ja eldmaan kuuluvat asiat. Ihan jokainen nakee
maailmansa eri perspektiivista, omien kokemustensa ja tunteidensa

varittamana. Kaikki ovat omalla tavallaan oikeassa.

Kun opit itse ndakemaan asioita kauempaa, puolison tiukat nakemykset eivat
enaa arsyta niin paljon. Koska hanen nakemyksensa ovat totta hanelle, voit
antaa hanelle tilaa olla omaa mieltdan. Voit kertoa selkeasti ja neutraalisti
oman nakemyksesi asiasta. Jos jotakin tarvitsee yhdessa paattaa, voit kysya,
millaista kompromissia han ehdottaa. Kysymys on tassakin tunteista: jos
toisen mielipiteet arsyttavat, tilanne on tulehtuneempi. Jos toisen

mielipiteisiin voi suhtautua neutraalisti, asiaa on helpompi kasitella.

Kun ihmiselld on heikko itsetunto, hdn monesti samaistuu ajatuksiinsa ja
mielipiteisiinsa. Hanen taytyy saada olla oikeassa, ettei han olisi toisten
silmissa ja omassa mielessdan huono. Jos hanen mielipiteensa saa
arvostusta ja huomiota, hdanen on helpompi tarkastella myés muiden

mielipiteitd asian suhteen.

Hyvin harva meistd on esimerkiksi muodostanut lastenkasvatukseen
liittyvat mielipiteensa tutkimalla aihetta laajasti. Mielipiteet syntyvat
kulttuurin ja omien kokemusten perusteella ja siirtyvat vanhemmilta ja

ympadristolta lapselle. Ndin meidénkin kotona on tehty, ja tmd on todettu
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toimivaksi. Kas kummaa, siella puolison kotona onkin toimittu toisella
tavalla. Tarkeita aiheita kannattaa tutkia laajemmin kuin toimia laput

silmilla oman perimatiedon valossa.

Jos sinulla on tarvetta olla aina oikeassa:

. harjoittele ottamaan rennosti ja kerro oma nakemyksesi neutraalisti,

. kysy, millaista kompromissia kumppani ehdottaa,

. vahvista itsetuntoasi tarkkailemalla ja muokkaamalla sisdista
puhettasi,

. avarra nakemyksiasi tietoisesti: on monta tapaa olla oikeassa!

92



Kun toinen lyttda/puhuu rumasti omalle puolisolleen

Miksi siedat rumasti puhuvaa puolisoa? Mika saa sinut sietdmdan huonoa
kohtelua? Onko sinua kohdeltu huonosti jo lapsena? On sanomattakin
selvaa, ettd omaa puolisoa tulee kunnioittaa ja etta hanelle tulee puhua
kauniisti. Puolison kaytokselle tulee my06s asettaa rajat: ndin et saa sanoa

minulle, ndin et saa kohdella minua.

Rumasti puhuminen on opittu tapa. Ehka sitd on kuullut jo lapsena omilta
vanhemmiltaan, ja sita on vain tullut jatkettua omassa elamassa. Kaikista
tavoista voi kuitenkin opetella pois. Ensimmainen askel tassa
oppimisprosessissa on oman huonon tavan huomaaminen ja myontdaminen
itselleen. Huonon tavan huomaamiseen toinen pystyy vaikuttamaan rajojen

asettamisen lisdksi vain ymmartavaiselld asenteella.

Monesti ihminen, joka puhuu rumasti toisille, puhuu erityisen rumasti myos
itselleen. Ajatukset tayttyvat ikdvista asioista. Elama on aika synkkag, ja siita
saavat kdrsia taman ihmisen lisaksi myos kaikki taman ihmisen ymparilla.
Mita sind puhut itsellesi? Kiinnitd yha enemman huomioita siihen, mita
puhut itsellesi ja mita puhut muille. Olemalla itsesi paras ystava ja

kannustaja tuot valoa muidenkin eldmaan!

”Kaikki viestinté on joko vastaamista rakkaudella tai avun huutamista. Jos
joku kohdistaa kipunsa tai vihansa sinuun, mutta johdonmukaisesti vastaat
rakkaudella ja Iémmélld, niin lopulta tdmdén henkilén olotila muuttuu ja

kiihko katoaa.” (Anthony Robbins 1960-)
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HAMPURILAISMALLI

Kuinka usein sinun tulee kehuttua ja kiitettya puolisoa? Positiivinen
kommunikointi luo lisda hyvia asioita. Ehka juuri niita asioita, joita

parisuhteelta toivot.

Oletko kuullut hampurilaismallista? Sitd opetetaan yleisesti tyoelamassa, ja
samaa mallia on helppoa soveltaa my0s parisuhteeseen.
Hampurilaismallissa kehitysehdotus tai kehittava palaute piilotetaan
sampylan valiin: ensimmaiseksi ja viimeiseksi kerrotaan hyvia asioita
puolisosta. Asiat voivat olla konkreettisia viime aikoina tapahtuneita asioita,
joista et ole viela muistanut kiittaa.

”

"Ndytdtpd hyviltd ténddn.” ”Kiitos muuten siitd, ettd laitoit tdnddn tiskit.
Kiitos myds, kun teit Iiksyt lasten kanssa, arvostan sité todella.” Naiden
osien valissa tarjoillaan kehitysidea, esimerkiksi nain: “Sopiiko, ettd
jérjesttmme sddnndllisesti kerran viikossa parisuhdeaikaa? Se tekisi hyvddi,
sillé saisimme keskittyd vain toisiimme.” Puoliso on vastaanottavaisempi
uusille ideoille tai palautteelle, kun han on hyvassa tunnetilassa. Kehujen

tulee tietenkin olla vilpittdmia: puoliso aistii alitajuisesti, jos sanat ja

tunnetila ovat ristiriidassa keskenaan.

Joku voisi toksadyttaa asian tahan malliin: “Meillé ei ole tarpeeksi aikaa olla
yhdessd. Emme oikeastaan koskaan tee mitddn ihan kahdestaan. Nytkin
katsot vain sitd puhelinta. Meiddn tarvitsisi jérjestdd kahdenkeskistd

parisuhdeaikaa kerran viikossa, mutta koska sind et tee mitdéin sen eteen,
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niin en tee mindkédn.” Voi olla varma, ettd tamantyyppinen kommunikointi
aiheuttaa vain torjuvan reaktion. Kuka nyt tuolla tavalla kommunikoivan

ihmisen kanssa edes haluaisi viettaa aikaa?

Puolison moittiminen on vaarallista. Oletko koskaan kuullut 1/10
sadannosta? Sen mukaan jokainen moite tai huono sana ihmissuhteessa
tulisi korvata kymmenella kiitoksella tai hyvalla sanalla. Vasta tassa
suhteessa hyva voittaa! Ole siis tarkkana siind, mita sanot puolisollesi, ja

viljele hyvaa valillenne niin paljon kuin suinkin voit!
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21 SEKUNTIA
SANO JOTAIN KAUNISTA

Sano vahintdan kerran paivassa puolisollesi jotain kaunista tai kiitd hanta
jostakin vilpittémasti. Ajatukset muuttuvat yleensa sanoiksi vasta siina
vaiheessa, kun olet jo ajatellut monta ajatusta asiaan liittyen. Puoliso ei
kuitenkaan kuule ajatuksiasi, joten muista kertoa positiiviset ajatuksesi

hanelle!

Ota tavaksesi kiittaa hanta ihan arkisistakin asioista. Mikaan ei ole itsestaan

selvaal

Muista, etta ulkonadn kehuminen on yksi suurimmista kohteliaisuuksista,

koska ihminen on tavallisesti hyvin samaistunut omaan kehoonsa.

Kun kauniisti puhumisesta ja kiittamisesta tulee tapa, luot valtavasti lisaa

positiivista ja onnellista energiaa suhteeseenne!
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6 ASKEL
KITOLLISUUS — SUURIN AVAIN!

“Jos jokin ulkoinen ahdistaa sinua, tuskan syynd ei ole asia itse vaan
kdsityksesi asiasta; ja kdsityksesi voit kumota hetkend mind hyvénsd.”

(Marcus Aurelius, Rooman keisari 121-180)
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Ihmisuhteemme laatua maarittelevat ne tunteet, joita kyseisessa
ihmissuhteessa tunnemme. Nopein keino hyvien tunteiden vahvistamiseen

suhteessa on kiitollisuudenaiheiden etsiminen!

Pitkassa parisuhteessa puolisoa saattaa alkaa pitda itsestaanselvyytena.
Kun suhde taantuu itsestaan selvalle tasolle, se alkaa tokkia. Puolisossa

alkaa huomata enemman virheita ja vikoja kuin aiheita kiitokseen.

RIKAS, RAKAS, KOYHA, VARAS?

Onko sinun suhteesi sinulle itsestadn selva? Naetko puolison “vain

puolisonasi”, vai onko han sinulle lahja ja aarre, jota haluat kohdella hyvin?

Kiitollisuuden tietoinen harjoittaminen on yksi eniten elamaa rikastuttavista
asioista. Se tarkoittaa, etta tietoisesti etsit kiitollisuuden aiheita paivittain.
Listaat esimerkiksi kymmenen kiitollisuuden aihetta joka paiva, ja aina kun
kohtaat haasteita, alatkin etsia asiaan liittyvia kiitollisuuden aiheita.

Kiitollisuuden tunteella on uskomaton vaikutus mihin tahansa asiaan!

Kun sinulla on haasteita parisuhteessa tai |0ydat paljon vikoja
kumppanistasi, kokeile tehda yksinkertainen kiitollisuusharjoitus. Listaa
kymmenen kiitollisuudenaihetta puolisostasi. Jokaisen asian jalkeen kirjoita
viela syy siihen, miksi olet asiasta kiitollinen. Syyn kertominen syventaa

tunnetta huomattavasti, ja siksi se on tarkeaa.

Esimerkiksi ndin: (Puolison nimi) olen kiitollinen sinulle siita, ettd olet
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rakastava vanhempi lapsillemme. (SYY:) Se on tarkeaa lapsille ja saa minut

rakastamaan sinua entistd enemman.

Kirjoita nyt kymmenen asiaa, joista olet kiitollinen kumppanissasi tai

kumppanillesi ja syy siihen, miksi olet asiasta kiitollinen:

10.
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Kiitollisuudenaiheiden l6ytdmisessa harjaantuu harjoittelemalla. Voi olla
vaikeaa uskoa, ettd vaikeimmassakin parisuhdetilanteessa on mahdollista
I6ytaa puolisosta kiitollisuuden aiheita. Mutta se on juuri se kolikon
kaantopuoli! Vaikea parisuhdetilanne tarkoittaa vain sita, ettda TUNNE on
enimmakseen vaikea tai jollakin tavalla negatiivinen. Asiat ovat vain asioita,

tunteet maarittelevat kokemuksemme niista.

Kun tunne on negatiivinen, voi vaikuttaa silta, etta mitdan hyvaa ei olekaan!
Ja se on totta — sen tunnetilan valossa. Kun sitkeadsti alat etsimaan
kiitollisuudenaiheita, voit huomata, etta niita 1oytyy. Ja kun jatkat niiden
listaamista, huomaat, etta tunnetilasi alkaa kuin itsestdan muuttua!
Kiitollisuus alkaa vallata mielen. Et voi olla yhta aikaa pahalla tuulella ja

miettia kiitollisuudenaiheita. Se on mahdotonta!

Rhonda Byrne kuvailee kirjassaan “Voima” tunteita vesilasina. Kun lasi on
tdynna vettd, se on tdynna rakkauden tunnetta. Kun lasista puuttuu vetts,
tunne on negatiivinen. Tyhjasta lasista ei voi kaataa mitaan pois eli tyhjyytta
ei voi muuttaa eika negatiivisuutta voi muuttaa, mutta lasin voi tdyttdd

rakkaudella!

Idea kiitollisuuden harjoittamisessa on sama: kiitollisuus tayttaa
tunnemaailmamme hyvalla tunteella, ja alamme nahda sen valossa aivan
kaiken. Kaanteisesti sanottuna naemme huonossa tunnetilassa asiat
rakkauden puutteen kautta. Sama asia nadyttaytyy siis kahden eri tunteen

valossa aivan erilaisena. Onko totuutta mistaan siis edes olemassa?

100



Lue jokainen kiitollisuuslauseesi viela |api kdyttaen seuraavaa

loppulausetta, joka nostaa kiitollisuuden tunnettasi entisestaan.

Esimerkki:

Kiitos (puolison nimi), siitd hetkesta yhteisella lomalla Lapissa,
kun istuimme takkatulen daressa ja juttelimme. Todella tunsin silloin, etta
rakastamme toisiamme. Toivon sinun saavan SATAKERTAISESTI takaisin sen

hyvdn, mita annoit minulle!

Taman edellisen tehtavan lukeminen daneen puolisolle on erityisen tarkeaa

ja toivottavaa!

Jos kiitollisuutta ei ole aiemmin harjoittanut, tunteen tavoittamisessa
saattaa kestaa hetken aikaa. Jos omiin tunteisiinsa ei ole hyvin yhteydessa,
voi olla mahdollista, etta ei oikeastaan osaa tuntea mitaan. Sen ei
kuitenkaan tarvitse olla pysyva olotila, koska tunteita voi opetella
tuntemaan. Mita enemman kiitollisuutta harjoitat, sitd syvemmaksi
kiitollisuuden tunne muuttuu. Kyse on ikaan kuin lihaksesta: jumppaamalla

se ensin l0ytyy ja sitten vahvistuu!

Koska elamassa on kyse tunteista, nama harjoitukset ovat hyvin hyodyllisia

sen kannalta, miten hyvaksi tunnet oman elamasi ja suhteesi.

SANOITKO JO KIITOS EILISESTA?

Nyt seuraava tehtdvasi on miettid eilistd paivaa. Tuntuuko sinusta, etta eilen
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oli ihan tavallinen padiva? Ei pida paikkaansa! Silloin tapahtui paljon kaikkea,
mista voit olla todella kiitollinen. Eilinen oli todella taianomainen paiva

myo6s parisuhteessasi.

Mista kaikesta voisit kiittda puolisoasi? Mita sellaista eilisessa pdivassasi oli,
mista olet kiitollinen puolisollesi? Mitd han teki, tai mita han oli, tai mita

han jatti tekematta?

Tai milla tavalla han on vaikuttanut elamaasi, niin etta se nakyi myos eilen?
Missa kaikissa asioissa ndet ja huomaat, etta sinulla on puoliso? Voit myds
miettiad asiaa sita kautta, miten erilainen paivasi olisi, jos sinulla ei olisi
puolisoa lainkaan. Itsestdaanselvyyksia ei ole olemassa. Asiat aina liikkuvat
johonkin suuntaan, ja vain muutos on pysyvaa. Ne asiat kasvavat, joista
muistamme olla kiitollisia! Ne asiat rapistuvat, joita piddmme itsestdan

selvind ja joista emme muista iloita.

Aloita aamusta ja listaa niin monta asiaa kuin pystyt. Jos l0ydat kymmenen

asiaa, niin hyval! Lisaksi kirjoita SYY, miksi olet juuri siita asiasta kiitollinen.

Kirjoita kiitoslause taas niin, etta osoitat sen puolisollesi:

Kiitos (puolison nimi), kun sain eilen sinulta suukon! Se piristi péivéddni.

Kiitos (puolison nimi), kun olit tehnyt niin maukasta ruokaa eilen! Oli ihanaa

saada valmista ruokaa, kun tulin kotiin.
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Kiitos (puolison nimi), ettd olit illalla kotona ja hoidit lapsia sillé aikaa, kun
kévin korjauttamassa autoa. Arvostan todella sitd, miten helldsti hoidat

yhteisié lapsiamme!

10.

Eilisen kiitollisuudenaiheiden listaamisella on huikea voima! Itse asiassa se

johdattaa sinut nopeasti unelmiesi luokse: unelmiesi parisuhteeseen ja
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unelmiesi elamaan.

HURMAAVA HUOMINEN

Viimeisena harjoituksena etsi kasiisi tavoitteesi parisuhteessa ja koko
elaman suhteen. Teit ne toisen askeleen aikana ja toivottavasti I0ydat ne
helposti. Tarkastele niita hetki. Ne on kirjoitettu muotoon, jossa ne ovat jo
tapahtuneita tosiasioita. Kuulostavatko ne edelleen hyvilta? Haluaisitko
muuttaa tai tarkentaa jotakin? Tavoitteita on hyva pysahtya tarkistamaan
tasaisin valiajoin. Tee nyt tarvittavat muutokset, jos koet sellaisia

tarpeelliseksi!

Seuraavaksi kirjoitamme tavoitteista kiitollisuuslauseita. Olet nyt tehnyt
tehtdvia ja virittaytynyt kiitollisuuden tunnetilaan. Voitko tuntea, milta
tuntuu, kun tavoitteesi ovat totta jo nyt? Kayta mielikuvitustasi ja rentoudu.
Nauti siita fiiliksestd, kun katsot tavoitetta ja olet varma siitd, ettad se on

totta nyt! Kirjoita tavoitteesi kiitosmuotoon:

Esimerkiksi:

KIITOS, ettd koen parisuhteessani paljon rakkautta, hyvéksyntdd ja

arvostusta, koska se tuntuu dérimmdisen hyvdlté!

KIITOS, ettd parisuhteessamme on paljon fyysistd Idheisyyttd, koska se

tuntuu hyvdltd ja lujittaa yhteenkuuluvuudentunnettamme!
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Tama on my0s loistava tapa varmistua siitd, etta tavoitteesi TODELLA ovat
sellaisia, joita haluat. Muista, ettd tavoitteiden kuuluukin muuttua ajan

myota samalla kun itse muutut. Ne ovat enemmankin kuin suuntaviivoja,
jotka tuovat lisaa selkeytta elamaan. Selkeys syntyy siita, ettd tiedat, mita

asioita arvostat.
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Tavoitteeni eldamdssa (jotka ovat totta jo nyt):

Kiitos, ettda TEEN/KOEN/OLEN, koska se TUNTUU
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Tavoitteeni suhteessa (jotka ovat totta jo nyt):

Kiitos, ettda TEEN/KOEN/OLEN, koska se TUNTUU
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Jos teette ndma tehtavat yhdessa, voitte lopuksi lukea kaikki kirjoittamanne
lauseet toisillenne ddneen. Jos teet tehtdvat yksin, voit kysya puolisoltasi,
haluaako han kuulla hyvia asioita itsestaan ja suhteestanne. Myodnteisen

vastauksen saatuasi voit lukea kirjoittamasi lauseet hanelle.

Kiitollisuuden ilmaiseminen on upea tie rakkauden kokemiseen!
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21 SEKUNTIA
LUE LAPI KIITOLLISUUSLISTOJASI TAI KIRJOITA UUSIA.

A) Pida tavoitteesi kiitollisuuden muodossa kirjoitettuna yopoydallasi ja lue
ne ainakin kerran padivassa. Niin ne iskostuvat alitajuntaasi ja alkavat

toteuttaa itse itsedaan hyvin nopeasti.

B) Kirjoita uusia kiitollisuuden aiheita 21 sekunnin ajan. Kokeile, montako
ehdit siina ajassa kirjoittaa! Voit kirjoittaa puolisostasi ja suhteestanne tai
muistakin elaman osa-alueista. Tarkeinta on tunne, jota kiitollisuuden

aiheiden miettiminen saa aikaan!

109



7. ASKEL
KEHO JA KAUNEUS

“Rakkauden ja kiitollisuuden avulla voit muuttaa kehosi

millaiseksi ikind haluat.” (Rhonda Byrne 1945-)
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Kokemus kehosta ja kauneudesta on yksi isoimmista asioista, jotka
madrittelevat kokemusta omasta elamasta. Kehon avulla liikut, syot, juot,
hengitat, naurat, laulat, itket, nukut ja teet ihan kaikki arkiaskareet. Kehon
automatiikka pitaa sinut hengissa ja korjaa kehoasi jatkuvasti pitddkseen

sinut terveena.

Naet kehon ulkoisen muodon, kun katsot peiliin. Osa on siihen tyytyvaisia ja
osa ei. Osa ei edes halua katsoa koko peiliin. Osalle peili nayttaytyy joinakin

pdivina ystavallisena ja toisena paivana vihollisena.

Parisuhteessa sinulla on tietynlainen kuva siita, mita puoliso sinusta
ajattelee. Sinulla on valtavasti uskomuksia omasta kauneudestasi ja
kehostasi, mutta ovatko ne kaikki sellaisia, jotka tekevat elamastasi helppoa
ja onnellista? Taman askeleen tarkoituksena on heratelld sinua
kyseenalaistamaan kauneusihanteita ja omia uskomuksiasi omasta

kauneudestasi.

Tassa askeleessa puhutaan paljon kauneudesta. Miehet voivat lukea sanan
sanalla “komeus” tai milla tahansa muulla sopivalla sanalla. Kauneus
tarkoittaa tdssa kirjassa sisdista ja ulkoista kauneutta ja ensisijaisesti
energiaa ja elamaa meidan jokaisen sisalla. Tata ei ole siis kirjoitettu
pelkastaan naisille, vaan ihan kaikille, jotka haluavat kehittda omaa

suhdettaan omaan kehoonsa.

Kokemus kehosta maarittelee eldamaa paljon. Useimmiten ihmiset yrittavat

vaikuttaa siihen ulkoisesti: syomalla ja liikkumalla. Taman askeleen tarkoitus
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on avata sita, miten paljon ajatuksesi ja alitajuntasi vaikuttavat kehoosi ja

kokemukseesi siita.

YLEISMAAILMALLINEN KIPU

Tallakin hetkelld monta tuhatta ihmista itkee ja ahdistuu siitd, etta he eivat
ndytd omasta mielestaan kauniilta. He katsovat peiliin ja ndkevat virheita:

ryppyja, nappyja, l6ysaa nahkaa, liikaa jotain ja liian vahan toista.

Kipu saa heidat etsimaan helpotusta ja muokkaamaan kehoa. Kipu saa
vetamaan ylle kuoren, jonka alle ulkopuoliset eivat nae, eivatka he ikina
uskoisi koko kipua olevankaan. Kipu laittaa ostamaan purkkeja, putkiloita,
vareja, valineitd, laitteita, kiristyksia, taytteita. Ja hetkeksi ne saattavat

tuoda helpotuksen: nyt riitdn, nyt naytan tarpeeksi hyvalta.

Saatat kyseenalaistaa jonkin palasen kauneusbisneksesta: ”“En usko noihin
ihmevoiteisiin.” “En ikina laittaisi silikoneja”. Mutta suurin osa
kauneusbisneksesta on uinut niin sanotusti liiveihisi: se on niin
jokapaivaista, etta et edes tiedosta sitd. Kauneusbisnes vaikuttaa

ajatteluun, jokapaivaisiin valintoihin ja siihen, miten naet itsesi.

Kauneusbisnes pyorittaa miljardien arvoista, erittdin tuottoisaa
liiketoimintaa, ja sen kantava viesti on tama: sina et riitd. Onko ihme, etta
niin moni kuulee tuon danen padssaan niin usein? Kauneustuotteiden
markkinointi perustuu siihen, ettd kuluttajalle myydaan ensin ongelma:

sinulta puuttuu jotakin. Heilla on myos vastaus ja helpotus ongelmaan: télla
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tuotteella saat asian korjattua. Kauneusihanne myydaan photoshopatun

kuvan muodossa ja ihmiset yrittavat epatoivoisesti yltda samaan.

Vaikka tiedostaisit tdman, sinut on kuitenkin ohjelmoitu jo alituisesti
uskomaan kauneusihanteisiin ja ottamaan vastaan uutta informaatiota siit3,
miten kuuluisi nayttaa hyvalta. llman apua noista uskomuksista ja
kauneuskasityksista on vaikeaa pyristella irti. Taman askeleen tavoitteena
on auttaa sinua taas rakastumaan itseesi ja oivaltamaan, miten kaunis

todellisuudessa olet!

Mene hetkeksi peilin eteen. Katso itseadsi rehellisesti ja hiljaa. Mita naet?
Kuuletko, mita asioita paassasi liikkuu, kun katsot itsedsi? Millaista sisdinen
puheesi on? Miltd tuntuu katsoa itsedsi ilman toimintaa (hiusten

laittaminen, ihon hoitaminen, meikkaaminen)?

SISAISEN PUHEEN TIEDOSTAMINEN

Ensimmainen askel oman itsesi hyvaksymiseen on oman sisdisen puheesi
tiedostaminen. Voi olla helpottavaa tietda, etta useimpien ihmisten sisdinen
puhe on hyvin rumaa erityisesti heita itsedan kohtaan. Ja harvat ihmiset
edes tiedostavat, ettd he jatkuvasti puhuvat itselleen: ettd mielen puhe on

Iahes lakkaamatonta ja vaikuttaa heidan tunnetilaansa jatkuvasti.

Kun ihminen kokee, ettei han ole kaunis, koko maailma voi nayttaa ikavalta,
synkalta ja ahdistavalta. Jos oma keho ei tunnu hyvalta, voi ahdistaa liikkua

ihmisten ilmoilla, 1ahtea juhliin tai edes kauppaan. Pukeutuminen voi olla
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yhta tuskaa. Kun ihminen puhuu itselleen negatiivisesti, han usein miettii
my0s paljon sitd, mitd muut ihmiset hdnesta ajattelevat. "Jos itse ajattelen

itsestani ndin, kuinka kukaan muukaan voisi ajatella toisin?”

Omasta ajattelutavasta muodostuu pikkuhiljaa totuus. Uskomus, joka

painuu syvalle alitajuiseen mieleen. ”Mina olen tallainen.”

Kun tanaan katsot itseasi peilista, et todellisuudessa nae itsedsi. Ndet

uskomusten varittaman kuvan, joka ei vastaa todellisuutta.

Oletko joskus katsonut tv-ohjelmaa, jossa autetaan huonosta itsetunnosta
karsivid naisia padasemaan jaloilleen? Naisia hemmotellaan ja heista otetaan
kauniita kuvia. Ohjelmissa tulee usein esille se, miten nainen nakee itsensa
totuudesta poikkeavalla tavalla. Erdaassakin ohjelmassa oli tehty naisesta
kuusi pahvimallia, joista hanen piti arvioida, mika oli han itse oikeassa

koossaan. Nainen veikkasi suurinta, vaikka totuus oli pienin malleista!

Haluamme, etta paaset riisuumaan ne silmalasit, joilla itsedsi olet katsellut,

ja todella paaset nakemaan itsesi sellaisena kuin olet!

Oletko koskaan liikkunut luonnossa ja samalla arvostellut, miten joku puu
on kasvanut vinoon tai kdppyraiseksi tai kuinka yksi kukka muiden joukossa
onkin aivan erivarinen? Huomaatko aina luonnossa liikkuessasi kivien,
sammalten, puiden, kukkien, kasvien ja eldinten virheet? Haluaisitko nahda
koko metsadn tai rannan tai vuoren tasmallisesti samaan kaavaan

taipuneena, puut ja kivet tasalaatuisina suorissa riveissa ja hampaat
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valkaistuina?

Luulen, ettd luonnossa liikkuessasi pikemminkin ihastelet. Huomaat
erikoisen kukkasen ja pysahdyt ihastelemaan sitd. Huomautat ystavillesi
hauskasti kapertyneesta puusta ja otat kuvan erikoisen komean mallisen
kivenjarkaleen juurella. Luonto ei valita kauneusihanteista. Se on. Jokainen
puu ja kasvi on iloisesti oma itsensd, ainutlaatuinen. Luonnossa liikkuessa et
luultavasti tule ajatelleeksi omaakaan ulkondkddasi. Voit tuntea yhteyden

sen elaman kanssa, joka luonnossa on ldasna, ja nauttia olemisestasi.

Alitajunta hyvaksyy todeksi kaiken, mita ajattelemme tai puhumme
voimakkaassa tunnetilassa. Kun ihminen tuntee syvaa ahdistusta, katsoo
itsedan peilista ja ajattelee olevansa vaarankokoinen, alitajunta hyvaksyy
sen todeksi, alkaa toteuttaa tata uskomusta ja etsia sita tukevia viesteja

ymparistosta.

Tiedan, ettd sinulla on aavistus siitd, millainen todella olet. Meilla kaikilla on
aavistus siitd. Se aavistus saa meidat valilla harmittelemaan sita, ettd muut
eivat nde todellista kauneuttamme. Mutta kyse ei ole koskaan siita. Kyse on

siitd, etta me itse emme todella uskalla ndhda sita.

Ennen vanhaan oli vallalla ajatus siita, etta lapsia ei kannata kehua liikaa,
etteivat he ylpistyisi. Se teki monesta lapsesta itselleen nakymattomia.
Kasvaessaan he menettivdt yhteyden kehoonsa, eiviatkd osanneet sanoittaa

ulkomuotoaan.
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Pahimmassa tapauksessa ulkokuoresta tulee vihollinen. Jotain mita vastaan
pitda taistella, mita ei saa ruokkia, mita ei voi hoitaa. Anoreksia, bulimia,
ortoreksia ja itsensa tahallinen vahingoittaminen tuovat monille kierolla

tavalla nautinnon ja hallinnan tunnetta suhteessa omaan kehoon.

Ihminen ei ole koskaan samaistunut mihinkaan muuhun niin paljon kuin
omaan kehoonsa. Moni ihminen kokee, ettd keho on yhta kuin han itse ja
ettd han itse on keho. Samalla han arvioi myds muita heidan kehojensa
mukaan. Mutta keho vanhenee ja kuolee. Jos uskomme olevamme yhta
kuin kehomme, se aiheuttaa syystakin ahdistusta. Vdahintaan sadan vuoden
kuluttua olemme kaikki hiusten varista, ihon laadusta tai kechon muodosta

huolimatta matojen ruokaa.

Mutta jos emme ole ajatuksemme tai kehomme, niin mita me sitten
olemme? Sinulla on aavistus siitakin, koska syvemmalla tasolla tiedat, etta

olet jotakin suurempaa.

Astu taas peilin eteen ja katso itsedsi. Katso itseasi tiiviisti silmiin. Naetko
elaman sisalldsi? Sulje silmdsi hetkeksi ja keskity tuntemaan hengityksesi.
Hengita tietoisesti sisddn ja ulos ainakin kolme kertaa. Avaa silmat ja katso
itsedsi uudestaan silmiin. Naetko sisallasi asuvan elaman? Voitko tuntea

elaman sisallasi? Se elama olet sina!

Oletko koskaan hammastellyt avaruutta? Miten daretdn se onkaan ja miten
paljon sielld onkaan tilaa. Valimatkat avaruudessa ovat ihmisen mielella

kasittamattomia. Tiesitko, ettd oikeastaan sinun kehosikin on avaruus
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pienoiskoossa?

Aine muodostuu atomeista. Atomit muodostuvat ytimesta, jossa on
protoneja ja neuroneja seka ydinta kiertavista elektroneista. Ytimen ja
elektronipilven valille jaa kuitenkin taysin tyhjaa tilaa ja suurin osa atomin
tilavuudesta onkin tyhjaa. Tutkimusten mukaan jopa 99,99999 prosenttia
atomista on tyhjaa. Toisin sanoen 99,99999 prosenttia kehosta, jonka koet,

on todellisuudessa tyhjaa. Sina olet avaruus!

PALJASTA USKOMUKSESI

Alitajuntaan on siis tallentunut uskomuksia jo varhaislapsuudessa ja
jatkuvasti elamasi varrella. Ihan kaikki asenteesi, kasityksesi ja oikeastaan
kaikki, mita l6ydat ympariltasi, on suoraan I6ydettavissa uskomuksistasi.
Koet elamassa juuri sita, mita voit kokea uskomustesi rajoissa.
Vetovoiman lakikaan ei toimi ajatusten, vaan uskomusten tasolla. Vaikka
ajattelisit jotain, mita haluat, mutta jokin uskomuksissasi on sen kanssa

ristiriidassa, uskomus voittaa aina.

Millaisia uskomuksia sinulla on itsestasi? Millaisia uskomuksia sinulla on
kauneudesta? Kokeile kirjoittaa uskomuksiasi auki ja tarkastella niita
rehellisesti. Mita rehellisempi olet, sitd helpompi sinun on paastaa sinulle

haitallisista uskomuksista irti.

Haitallisen uskomuksen tunnistat siita, ettei se palvele sinua parhaalla

mahdollisella tavalla. Haitallinen uskomus on negatiivinen, tuhoava tai
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sellainen, jota et ajattelisi parhaasta ystavastasi. Voit kokeilla tdydentaa

nditad lauseita apuna uskomusten tunnistamisessa:

Voin maaritelld kauniin vartalon nailla sanoilla

Kauniit kasvot sisaltavat ainakin nama asiat

Mina olisin kaunis tai kauniimpi, jos

Olisin tyytyvadinen vartalooni, jos
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Olisin onnellinen, jos

HUH, MIKA SEKSIPOMMI!

Naet kaupungilla kauniin ihmisen. Taydellinen vartalo! Ihminen vaikuttaa
itsevarmalta ja liikkuu kauniisti. Paat kaantyvat hanen suuntaansa, mihin
han meneekin. Kauneus kiinnostaa ihmisia. Mita sina ajattelet tuosta

ihmisesta?

Yksi suurimmista harhaluuloista on se, etta tietynnakéinen ihminen on totta
kai sinut itsensa kanssa. Kun ndet omasta mielestasi kauniin ihmisen, et voi

koskaan tietdaa, mita tuo ihminen oikeasti ajattelee itsestaan.

Ihmisen tietoinen mieli on luotu haluamaan lisaa. Tiedathan — kun lapsi saa
haluamansa lelun, hdn haluaakin pian jotain muuta. Kun aikuinen saa
haluamansa auton, se jaksaa ilahduttaa hanta rajallisen ajan. Ulkonaén
kanssa on ihan sama juttu: kuinka moni tuttavistasi haluaisi laihtua mystiset
viisi kiloa? Kun yksi tavoite on taytetty, mieli tarttuu seuraavaan ongelmaan

tai tavoitteeseen. Mielta on mahdotonta tyydyttaa.

Tiedathan miehia, joilla on pakkomielteena leikkauttaa kasvonsa ja

vartalonsa Ken-nuken nakoiseksi? Ovatko he tyytavaisia, vai onko heilla
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viela tiedossa uusia leikkauksia? Miltei kaikki useammissa

kauneusleikkauksissa kayneet suunnittelevat uusia leikkauksia.

Silti itsepintaisesti uskomme, ettd laihduttuamme sen viisi kiloa olemme

onnellisia. Huomaatko, miten mieli huijaa meita koko ajan?

Kun naet kauniin ihmisen, dla erehdy ajattelemaan, etta jos olisit
samannakoinen, olisit takuulla tyytyvainen itseesi. Syvalla sisimmassasi et

edes halua nayttaa keltdaan muulta kuin itseltasi!

Sinulla on mahdollisuus iloita siita, etta huomaat kauneutta ymparillasi! Se
on merkki siitd, ettd olet kauneuden taajuudella ja vedat kauneutta
puoleesi. Yksi suurimmista lahjoista mita voit antaa on kertoa kohtaamallesi

ihmiselle, miten kaunis hdan on. Rakasta kaikkea kaunista!

Kauneus ei ole kilpailu. Me kaikki voimme olla kauniita ja ihania. Toisen
ihmisen kauneus ei koskaan ole pois sinun omasta kauneudestasi. Kun opit
iloitsemaan toisten kauneudesta, huomaat, etta sinun on helpompi iloita
omastakin kauneudestasi! Ja toisinpain - kun nautit itsestasi, sinun on
helppoa iloita muiden ihmisten kauneudesta. Voit siis tehda kohtaamastasi
kauneudesta harjoituksen, joka auttaa sinua myos rakastamaan itsedsi

syvemmin.

Saatat ajatella, etta haluaisit olla jonkun muun nakdinen, mutta jos sinun

taytyisi tehda paatos ja hypata toiseen vartaloon, tekisitkd sen todella?
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Elenalla on erityinen kyky nahda kaikkien ihmisten sisalla asuva kauneus.
Ldhes aina, kun han vain on tarpeeksi ldasna ja katsoo ket tahansa ihmista,
han nakee valahdyksenomaisesti, miten hammastyttavan kaunis tuo
ihminen on. Joskus han nakee ihmisessa kuvan siitd, miltd han on nayttanyt

lapsena. Jokainen, ihan jokainen, meista on valtavan kaunis!

Tuo kauneus on vain usein hukkunut ja piilossa ihmisen omien uskomusten
alla. Energiat, olemus, asennot ja ilmeet kertovat siitd, ettei ihmisella ole
hyva olla itsensa kanssa. Tekisi mieli heilauttaa taikasauvaa ja puhaltaa
ikavat uskomukset pois: nakisi, miten ihmisen ryhti suoristuisi ja valo alkaisi
taas loistaa kirkkaasti hanen sisallaan. Ja paat kaantyisivat ihmettelemaan

uudesti syntynytta kauneutta.

Sinun sisalldsi on valtava potentiaali! Ajattele, kukaan muu ihminen ei voi
olla juuri sinun tavallasi kaunis! Ei kukaan muu. Vain sinulla on mahdollisuus
toteuttaa kauneutta sinun nakoisellasi olemuksella. Sina voit olla juuri se

kukka tai puu, joka luonnossa herattda huomion erityiselld kauneudellaan.

USKOMUKSET MUOKKAAVAT KEHOASI

Meille on opetettu paljon kauneuteen liittyvia asioita. Jos ej ole rikas, eikd
dlykds, pdrjdd kunhan vain on kaunis. Ollakseen hoikka ei saa syddd

herkkuja. Suklaa lihottaa.

Jos ruuan ja kehon muodon yhteys olisi aivan suoraviivainen, eiko se olisi

helppoa todistaa? lhmiset laskevat kaloreita. Kalori on mittayksikkod ruuan
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palamiseen kuluvalle ajalle. Siis palamiselle: tulessa tuhkaksi. Tietddkseni
emme ole polttouuneja. Miksi toinen voi syoda mita haluaa milliakaan
lihomatta? Miksi toinen nakee yhden syomansa suklaapatukan seuraavana

pdivana puntarilla?

Oletko koskaan kuullut riisipurkki — testista? Alunperin tohtori Masaru
Emoton kehittdmassa kokeessa kolmeen tasmalleen samanlaiseen
lasipurkkiin laitetaan keitettya riisid. Yhden purkin paalle kirjoitetaan "l love
you”, toisen "I hate you” ja kolmas jatetaan ilman kirjoitusta. 30 paivan ajan
"l love you” -purkille puhutaan kauniita asioita, ”I hate you” -purkille ikavia
asioita ja ilman kirjoitusta oleva purkki jatetdaan taysin huomiotta. Tulokset
ovat hammastyttavia! Loydat ndita testivideoita kasapain mm. Youtubesta.

Ja suosittelemme tekemaan testin ihan itse!

Poikkeuksetta ”I love you” -purkin riisi on pysynyt puhtaana ja kirkkaana, ”I
hate you” -purkin riisi on tummunut ja homehtunut. Huomiotta jatetyn
purkin riisi on myos huonossa kunnossa, useimmissa testeissa kaikkein

pahiten tummunutta ja homehtunutta. Eiko olekin uskomatonta!

Mita sina puhut itsellesi? Ajatukset eivat oikeasti ole lainkaan harmittomia

ja vailla seurauksia. Ajatuksemme muokkaavat todellisuuttamme. Se mita

ajattelet itsestasi, toteuttaa itseaan.

Ajatus omasta kehostasi muuttuu todeksi.

Kun katsot omaa kehoasi tdnaan, ndet mita olet ajatellut ja uskonut siita
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aikaisemmin. Kehosi ulkomuoto ei koskaan ole ristiriidassa omien

uskomustesi kanssal!

Riisi ”I hate you” -purkissa alkaa usein homehtumaan jo testijakson
viidentena paivana. Ja huomiotta jattdminen tekee kehollesi yhta paljon
pahaa kuin sen haukkuminen. Milloin muuten kehuit tai kiitit kehoasi

viimeeksi?

TALLAINEN MINA OLEN

Osaatko luoda kuvan itsestasi sellaisena, kuin eniten haluaisit olla?
Sellaisena kuin olisit taydellisimmillasi? Milta ndyttdisi kaunein sind? Sulje
hetkeksi silmasi ja kuvittele. Jos mieleesi tulee hairitsevia kuvia, pienenna
ne ja laheta ne pois. Kun saat itsestdsi kauniin kuvan, suurenna sita ja tuo
sita lahemmaksi. Hyppaa lopulta kuvaan ja tunne, milta tuntuu olla niin
kaunis! Miltd se tuntuu, millainen asento sinulla on, kuinka liikut? Avaa

silmasi ja pida kehossasi tunne siitd, ettd olet jo unelmavartalossasi.

Jos mielikuvaa on vaikea saada, anna itsellesi aikaa ja harjoittele tata

rauhassa.

Kun saat mielikuvasta kiinni, kirjoita se ylos. Kirjoita kaikkiin naihin alla
oleviin kohtiin asioita, jotka kuvaavat kauneinta sinua. Pida huolta, etta
kaikki kohdat ovat positiivisia ja hyvia. Sellaisia, jotka tekevat elamastasi

ihanaa, helppoa ja onnellista.
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Muista, etta sinun ei tarvitse olla kauneusihanteiden orja. Saat ihan itse

valita, milta haluat nayttaa! Vain sina paatat.

Vartaloni on

Kasvoni ovat

Hiukseni ovat

lhoni on

124



Olemukseni on

Kun minulle vieras ihminen katsoo minua, hdan niakee

Tunnen itseni

Parasta minussa on

Nailla lauseilla kirjoitat uskomuksesi uudestaan! Siksi ndita on tarkeaa

kirjoittaa. Ajatuksia tarkeampaa on aina tunne, koska tunne maarittelee
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lopulta aina sen, mihin alitajunta uskoo. Sen vuoksi herdttelemmekin nyt

rakkauden tunnetta.

Ajattele jotain, mita todella rakastat. Esimerkiksi sinulle rakasta ihmista,
lasta tai aikuista. Tunne rakkaus niin voimakkaasti kuin pystyt ja levita sen
tunne koko kehoosi. Unohda sitten asia, joka heratti tuon rakkauden
tunteen ja nautiskele itse tunteesta. Lue tuon tunteen kanssa hetki sitten

kirjoittamasi lauseet lapi ja iloitse jokaisesta lauseesta!

UUDET KAUNEUSRITUAALIT

Kun nyt olet tietoinen uskomusten voimasta, varmaankin ymmarrat, miten
useimmat kauneustuotteet toimivat. “Tama rasva kiinteyttaa ihoa”.
Ajattelet siis kiintedampaa ihoa joka kerta, kun rasvaat ihoasi kyseisella
rasvalla. Alat odottaa tuloksia rasvan kayttamisesta ja tarkkailet muutoksen
merkkeja ihossasi. Ahaa, nyt viikon jalkeen nayttaisi jotain olevan

muuttunut! Miksikohan? Juuri siksi, ettd ajattelit lopputulosta ja odotit sita.

Keho rakastaa huomiota. Se oikein kehraa mielihyvasta, kun hoidat sita.
Keho rakastaa katsettasi, kosketustasi ja kauniita ajatuksiasi. Mita tahansa
kehon osaa keskityt hoitamaan, sitd paremmin juuri se kukoistaa. Et tarvitse

erikoisia aineita, koska kauneuden voima on jo sinussa!

Voit tehdd omat kauneustuotteesi vaikka ruokakaapista l6ytamistasi
aineista. Voit ottaa esimerkiksi kookosrasvan ihovoiteeksi tai mita tahansa

haluatkin kayttaa. Aina kun sivelet rasvaa ihollesi, muista rakastaa ja kiittaa
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ihoasi! Kiitos iho, kun suojaat minua! Kiitos, kun voin ansioistasi tuntea
kuumaa ja kylmaa ja aistia kosketusta! Kiitos, kun kaunistat minua!
Rakastan sinua ihoni. Kiitos sinusta. Tunne niin paljon rakkautta kuin
kykenet ja tulet hammastymaan kaikista positiivista muutoksista, joita
ihossasi tulee nakymaan. Jotkut ihmiset ovat kertoneet jopa luomien
hadvinneen ja pitkaaikaisten arpien parantuneen, kun he ovat keskittyneet

rakastamaan ihoaan.

Lisaa ripaus rakkautta kaikkiin arkisiin toimiisi, joissa kosketat tai hoidat
itsedsi: pese katesi rakkaudella ja kiitoksella, ne ovat palvelleet sinua

paljossa! Pese vartalosi hellasti suihkussa ja kiita sen jokaista osaa. Kiita
hiuksiasi ja harjaa niita rakkaudella. Aina, kun katsahdat peiliin, hymyile
itsellesi. Kiita silmistasi, joiden avulla voit nahda! Kiita korvistasi, joiden
avulla voit kuulla! Kiitd nendastasi, joka on korvaamaton hengityksen,

hajuaistin ja ulkonakaosi kannalta. Kiita suustasi, jonka avulla voit sy6da,

puhua, laulaa, suudella ja hengittaa!

Jos huomaat kehossasi kohdan, joka jostain syysta oireilee, se on merkki
siitd, etta et ole antanut sille tarpeeksi huomiota. Ota kehonosa erityisen
rakkauden kohteeksi seuraavan viikon ajaksi. Muista hoitaa, rakastaa ja

kiittaa sita.

Elena kertoo: ”Kun olin synnyttanyt viidennen lapsemme ja lopetin
imetyksen, huolestuin rinnoistani. Ne nayttivat juuri siltd, etta olin
imettanyt viisi lasta. Huomasin, etta en ollut antanut rinnoilleni hoivaa

pitkdan aikaan. Aloitin joka ilta ennen nukkumaan menoa rasvaamaan
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rintojani ja puhua niille kauniisti. Muutos oli uskomattoman nopea! Jo
kuukauden kuluttua saatoin olla taas tdysin tyytyvainen kauniisiin

rintoihini.”

Keho todella kuuntelee sinua ja vastaa pyyntdihisi. Jos ajattelet, ettd on
kamalan raskasta vaikuttaa omaan kehoon ajatuksilla, palauta mieleesi
atomitason todellisuus. Sindhan olet enemman tyhjaa kuin ainetta! Mieti,
miten helppoa noita pienid palasia onkaan siirrelld paikasta toiseen tdssa

tyhjyydessa!

Tee peilista ystavasi. Katso peiliin useasti, silla silloin annat huomiota
itsellesi. Voit vaikka kirjoittaa peiliin lauseita, joiden avulla muistat puhua
itsellesi kauniisti. Jata ”I hate you” lauseet kirjoittamatta ja valitse ”I love

you” -merkkinen puhe.

FYYSINEN VETOVOIMA

Ajattelemme usein, etta fyysisesti hyvannakoiset kehot vetavat toisiaan
puoleensa. Mutta onko se todella ndin? Kuvittele sinun mielestasi
taydellinen vastakkaisen sukupuolen keho, jonka sisalla ei ole mitaan. Ei
energiaa, ei elamaa. Mekaanisesti toimiva ja kaunis, mutta taysin tyhja

keho. Vetaisiko se sinua puoleensa?

Useimmiten vastaus on ei. Mika sinua sitten vetaa toisessa ihmisessa
puoleensa? Vastaus l0ytyy energiavarahtelyistd. On olemassa jopa

tietynlainen "etsin kumppania” energiavarahtelyn taso. Aistit toisista
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ihmisista paljon enemman kuin jarjelld ymmarratkaan.

Muistele hetki sita tilannetta, kun ymmarsit, ettd nykyinen puolisosi veti
sinua puoleensa. Tunsitko, etta teilla oli “kemiaa”? Mita tarkalleen ottaen

tunsit ja ajattelit puolisostasi? Entda mita ajattelit itsestasi?

Pitkaan jatkuneessa suhteessa on tyypillista, etta puolisoiden valinen kipina
laimenee ajan myota. Toinen tuntuu niin tutulta. Toista on katsellut niin
pitkdaan, ettd oikeastaan hanta ei enda todella nae. Se, millaisena toisen
ndkee, on omien uskomusten ja ajan myota vakiintuneiden ajatusmallien

tulosta.

Puoliso pitda omaa kuvaansa omasta puolisostaan totuutena, vaikka sita se
ei oikeasti ole. Ndemme tutun ihmisen aina omien vaaristyneiden lasiemme

lavitse — ihan samoin kuin itsemmekin.

MITA PUOLISO MINUSTA AJATTELEE

Olet myos rakentanut kuvan siitd, millaisena puoliso ndkee sinut.
Ensisijaisesti ihminen ajattelee aina itsedan, joten tama kuva on usein viela
tarkeampi jokaiselle. On tavallista, etta ajattelet jopa 95 % ajasta itseasi.
Onkin aika koomista edes miettia sita, mita muut sinusta ajattelevat: heidan

aikansa kuluu ihan heiddn oman napansa ymparilla. ;)
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”Sanokaa minulle, voiko sellainen ihminen, joka vihaa itsediéin, rakastaa
toista. Voiko itsensd kanssa riitelevd ihminen sietdd toista? Voiko kukaan,
joka kokee oman mindnsd harmillisena ja vaivalloisena, tuottaa toiselle
nautinnon iloa? (Filosofi Erasmus Rotterdamilainen 1466-1536)
Haluammekin nyt aluksi avata sinun kanssasi sitd, millaisia uskomuksia
sinulla on liittyen parisuhteeseen ja kauneuteen. Tayta alla olevat lauseet ja

vastaa kysymyksiin ensimmaisend mieleen tulevilla asioilla.

Olisin onnellisempi, jos puolisoni

Puolisoni ajattelee kehostani

Talta minusta tuntuu liikkua puolisoni kanssa julkisilla paikoilla

130



Talta puolisostani tuntuu liikkua minun kanssani julkisilla paikoilla

Ajatteletko, ettd toinen teista on kauniimpi/komeampi kuin toinen?

Tuntuuko sinusta, etta olet parhaimmillasi ja kauneimmillasi puolisosi

seurassa?

Loysitko ndiden kysymysten avulla yhtaan uskomusta, jota haluaisit
muuttaa? Kaikki vastaukset ylla oleviin kysymyksiin ovat oman ajattelusi
tulosta — ne ovat sinulle totta niin pitkdaan, kun haluat niihin uskoa. Jos
haluat muuttaa jotakin, se on tdysin mahdollista. Ja kun olet muuttanut

uskomuksen, uskot uuteen totuuteen yhta vahvasti.

131



UUSIA USKOMUKSIA

Milta esimerkiksi seuraavat uskomukset kuulostaisivat? Millainen vaikutus

niilla voisi olla teidan parisuhteeseenne?

”Puolisoni mielesta olen hidnen maailmansa kaunein/komein nainen/mies.”
”Puolisoni on todella kaunis/komea, ja tunnen haneen voimakasta fyysista
vetoa.” "Naytamme yhdessa todella kauniilta parilta.” “Olen ylpea
puolisostani, ja han on ylpea minusta.” “Rakastamme toistemme sisinta ja

toistemme kehoja.”

Kirjoita seuraavaksi viisi positiivista uskomusta, joihin haluat alkaa uskoa
parisuhteessanne. Pysy aihepiirissa, eli sisdisessa ja ulkoisessa kauneudessa
seka keskindisessa vetovoimassanne. Viisi positiivista uskomusta kehostani

ja parisuhteestani:
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RAKASTA ITSESI EHJAKSI

Parisuhteessa tarkeinta on se, mitd sina itse ajattelet itsestdsi. Kukaan muu
ei voi koskaan vakuuttaa sinua omasta kauneudestasi. Sinun oma tehtavasi

on rakastaa itsesi ehjaksi, koska kukaan muu ei sithen pysty!

Uskomuksemme toimivat tehokkaasti: ne blokkaavat kaiken, mihin ne eivat
usko. Jos puoliso kehuu sinua kauniiksi tai komeaksi, mutta et usko siihen,

tapahtuu jokin seuraavista asioista:

1) Etedes kuule koko kehua. Kuuloaistisi ei reagoi asiaan.
2) Kuulet kehun, mutta et usko siihen. Ohitat asian olankohautuksella.

3) Kuulet kehun ja reagoit siihen jollakin negatiivisella tunteella.

Kaikki nama reaktiot aiheuttavat sen, etta puolison ei tee mieli kehua sinua
jatkossa. Mika ei kuitenkaan tarkoita, etteikd han ajattelisi sinun olevan
kaunis tai komea. Jos kuitenkin suutut kehuista, puolison alitajunta saa

viestin, etta siita aiheesta ei kannata puhua.

Reaktiot ovat alitajuisia, joten sinussa ei ole mitdaan vikaa. On kuitenkin
darimmaisen tarkeda oman hyvinvointisi kannalta ottaa selvaa, mita
uskomuksia alitajuntaan on tallentunut. Jo niiden tiedostaminen ja
pdivanvaloon nostaminen auttaa vapautumaan niistd. Ymmarrat, miten

paljon voitkaan vaikuttaa omaan elamaasi.

Jos sinusta tuntuu, etta puolisosi ei huomioi tai kehu sinua tarpeeksi,
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tilanne onkin painvastainen: sind itse et huomioi itsedsi tarpeeksi. Ajattele,
miten helppoa! Sinun oma tehtdvasi on saada itsesi loistamaan. Kun
rakastat itsedsi ehdoitta ja ajattelet itsestdsi hyvaa, alitajunta oppii sen ja

alkaa syottaa sinulle lisaa hyvia ajatuksia itsestasi.

Tama ei ole itserakkautta. Itserakkaus on puutteen tunnetta: minulta
puuttuu jotain, ja siksi minun pitda saada kaikki tdma itselleni ja korostaa
itsedni. Itserakkaus ei ole oikeasti rakkautta vaan rakkauden puutetta. Aito
rakkaus itsea kohtaan on hyvaksyntaa. Hyvaksyn itseni, rakastan itseani

juuri tallaisena kuin olen.

Energia ja elama sisalldsi loistavat vapaasti, ja muidenkin on helppoa
rakastaa ja ihailla sinua. He ovat tehneet sita ennenkin, mutta nyt sinun on
helppoa huomata se ja iloita siita! Sinun on helppoa sanoa aidosti "kiitos!”,

kun puolisosi ihailee ja kehuu sinua.

Kun opit rakastamaan omaa kehoasi, sinun on entista helpompaa ihailla

myos puolisosi kehoa. Et voi koskaan kehua puolisoasi liikaa. Hanenkin

kehonsa rakastaa sinun huomiotasi!
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21 SEKUNTIA
TIETEELLINEN KOE ITSELLASI

Kaikki tassa kirjassa esitetyt ajatukset ovat tietysti turhia niin kauan, etta
niista on sinulle hyotya. Siksi haastammekin sinut pieneen tieteelliseen

kokeeseen, jonka saat tehda omalla kehollasi.

1. Valitse jokin kehonosa tai asia kehossa, jota haluat muuttaa. Se voi
olla esimerkiksi kehon paino, hiukset, osa ihoa tai jokin tietty kohta
kehossa.

2. Ota kehonosasta kuva, mitta tai muu ldht6tilanteen todentaminen.

3. Luo kehonosan hoitamiseksi vapaavalintainen 21 sekuntia kestava
kauneusrutiini, jonka toistat paivittain. Sen tulee sisaltaa kosketusta.

4. Kauneusrutiinia tehdessasi rakasta tuota kehonosaa ja keksi joka
paiva viisi kiitollisuuden aihetta tuosta kehonosasta tai asiasta. Kerro
kiitollisuuden aiheet kehonosalle ddneen samalla, kun hoidat sita.
Mita hyotya juuri tasta kehonosasta on sinulle? Mita kaikkea se on
sinulle antanut? Miten se auttaa sinua juuri nyt? Tunne niin paljon
rakkautta kuin suinkin mahdollista juuri tuota kehonosaa kohtaan.

5. Toista mittaus tai valokuvaaminen viikon kuluttua: huomaatko eron?

Millaisia muutoksia huomaat?
Jatka kauneusrutiinin toistamista niin kauan kuin haluat. Voit myos tallettaa

tuloksia niin halutessasi. Kun olet tdysin tyytyvainen lopputulokseen, valitse

uusi rakastamisen kohde kehossasi!
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8. ASKEL
EROON PELOISTA PARISUHTEESSA

”Se, mité emme pysty kohtaamaan, etsiytyy eteemme joka tapauksessa.”

(John Trudell 1946-2015)

”Tehtdvdsi ei ole etsid rakkautta, vaan etsid ja I6ytdd itsessdsi olevat esteet,

jotka olet rakentanut sitd vastaan.” (Rumi 1207-1273)
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Tama on askel kohti vapaata ja onnellista parisuhdetta. Peloista vapaa
parisuhde on rento ja iloinen! Rakkaudesta ja Idheisyydestd on helppoa

nauttia ilman pelkoja.

MISTA PELOT SYNTYVAT?

Napoleon Hill nimeaa “Think and grow rich” -nimisessa kirjassaan ihmisen

kuusi suurinta pelkoa, joita hanen mukaansa ovat:

Rakkauden menettdamisen pelko
Kéyhyyden pelko
Arvostelun pelko

Sairastumisen pelko
Ikdantymisen pelko

Kuoleman pelko

Kaikilla ihmisilla on pelkoja. Pelon alkuperdinen tehtava on suojella ja pitaa
ihminen hengissa. Pelko varoittaa vaarasta. Nykyaan todelliset vaarat
hengissa pysymisen kannalta ovat kuitenkin harvinaisia. Niinpa pelko on
usein ylimitoitettua, jolloin se toimii ihmista vastaan ja voi estaa
nauttimasta elamasta. Ylimitoitettujen pelkojen tiedostaminen on suuri

askel niista vapautumiseen.

Nyt saat vahan tarkemman listan erilaisista peloista. Tehtavanasi on

merkita niista ne, joita tunnistat jollakin tasolla pelkaavasi. Silla ei ole
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valid, onko pelko mielestasi realistinen vai ei. Kuulostaako osa listan asioista
hassuilta? Olemme oppineet pelkddmaan mita erilaisimpia asioita. Samalla
tavalla on mahdollista myos oppia pois sellaisista peloista, joista ei ole

hyotya ja jotka haittaavat elamaa.

SOKEUTUMINEN
KUUROUTUMINEN
LAHEISEN IHMISEN KUOLEMA
AGGRESSIIVISET IHMISET
PIMEYS
POLIITTINEN RADIKALISAATIO
PAHOINPITELY
YKSINAISYYS
YKSIN OLEMINEN
ITSEHILLINNAN MENETTAMINEN

LAHEISEN IHMISEN
SAIRASTUMINEN

VESI
VANHENEMINEN
NARKOMAANIT
RYOSTETYKSI TULEMINEN
MASENTUMINEN
HUKKUMINEN
SOTA
NAURUNALAISEKSI TULEMINEN
KOVAT AANET
SYOPA

VIERAAT IHMISET
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UUDET TILANTEET
AMPIAISET
ROKOTTAMINEN
VELKAANTUMINEN
BAKTEERIT
VAKIJOUKOT
HAMAHAKIT
KIDUTETUKSI JOUTUMINEN
KOYHYYS
TYOSSA EPAONNISTUMINEN

LAPSEN SAIRASTUMINEN
VAKAVASTI

TYOTTOMYYS
HUUTAMINEN
PSYYKKISESTI SAIRAAT IHMISET
DEMENTIA
LENTAMINEN
KUOLEMINEN
TULVAT
VILLIELAIMET
LEMMIKIN KUOLEMA
MURHAAJAT

KAARMEET

KIUSATUKSI TULEMINEN
RATTIJUOPOT
IHMISTEN KOSKEMINEN
LUTEET
ONNETTOMUUDET
LENTOKONEET
MUUKALAISVIHAN KASVU
ELAIMET
IHMISTEN KANSSA PUHUMINEN
TAUDIT

PETETYKSI TULEMINEN

HAMMASLAAKARI
MUIDEN LOUKKAAMINEN
KISSAT
KASVOJEN VAURIOITUMINEN
LENTO-ONNETTOMUUS
VAKIVALTA
LIKA
POLKUPYORAT
VIILTELY
SAIRASTUMINEN

ALIARVIOIDUKSI TULEMINEN



PUTOAMINEN
TULI
VERI
JULKINEN ESIINTYMINEN
RAISKATUKSI TULEMINEN
PUOLISON SAIRASTUMINEN
VANKILAAN JOUTUMINEN
HALVAANTUMINEN
USKOTTOMUUS
VALMISTUMATTA JAAMINEN
KARPASET
LAPSEN KUOLEMINEN
MURTOVARKAAT
MAANJARISTYS
SUDET
VIHAISET IHMISET
UKKONEN

NOPEASTI LIIKKUVAT
KULKUNEUVOT
TERRORISTIT

TUKEHTUMINEN

LAIVALLA MATKUSTAMINEN

AHTAAT TILAT JOKU LAHEISISTANI
VAMMAUTUMINEN SOSIAALISET TILANTEET
¢} KUMMITUKSET JA HENKIOLENNOT
HUMALAISET TERAVAT TYOKALUT
HYONTEISET MYRSKYT
STRESSI TULIPALO
HUOMION KOHTEENA OLEMINEN METSAPALO

LIIKENNE AUTO-ONNETTOMUUDET

KORKEAT PAIKAT HAAVAT

SUKELTAMINEN NEULAT JA RUISKUT

LAIVAT LAMA

TOISTEN VAHINGOITTAMINEN EPAONNISTUMINEN

MIELENTERVEYDEN JARKKYMINEN PUOLISON KUOLEMA

AVARUUSOLENNOT AVOIMET PAIKAT

AIVOVAMMA HAIT

VAKAVASTI SAIRASTUMINEN RAKASTUMINEN

ROTAT VEITSET

TOISEN KUOLEMAN VALIEN MENETTAMINEN

AIHEUTTAMINEN LAHEISEEN

SILMAAN KOSKEMINEN TSUNAMI

LIHOMINEN HYLATYKSI TULEMINEN

LAPSETTOMUUS ERO KUMPPANISTA

Lapsella on syntyessaan vain kaksi pelkoa: korkeiden danten pelko ja

putoamisen pelko. lhminen oppii ja omaksuu uusia pelkoja koko eldmansa

ajan. Traumaattinen tilanne voi luoda voimakkaita pelkoja. Toisaalta

ihminen oppii pelkoja helposti alitajuisesti, jolloin pelon aiheuttanutta

tilannetta voi olla mahdotonta muistaa.
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Yksinkertaisimmillaan pelko syntyy ndin: Lapsi saa kdteensa haavan, ja
lapsen hoitaja alkaa itked ja huutaa hysteerisesti. Lapsi yhdistda hoitajan
tunteman pelon haavaan tai vereen. Jos tilanne toistuu useamman kerran
ja pelon tunne tarttuu joka kerta lapseen, lapsi oppii pelkdamaan verta tai
haavoja. Joskus aikuisen tuntema pelon tunne voi yhdistya lapsen mielessa

aivan toiseen asiaan kuin aikuisella.

Toisessa esimerkissa aikuinen ei ole koskaan tehnyt jotakin. Esimerkiksi
lentanyt lentokoneessa. Han juttelee asiasta ihmisten kanssa, joilla on
lentopelko. Muut maalailevat hdnen mieleensa kauhukuvia lentamisesta,
tai han itse katsoo televisiosta tarinoita lento-onnettomuuksista. Ihmisen
mieleen alkaa muodostua uusi opittu pelko: lentopelko. Jos tdma ihminen
uskaltautuu kohtaamaan pelkonsa, han saattaa voittaa sen jo ensimmaisella
lentokerralla. Jos han ei koskaan paady kokeilemaan lentamistd, han voi
aina pelata sita ja sen vuoksi valtella sen tekemista. Aika harvan lentopelko
on perdisin omasta todellisesta kokemuksesta, siita, etta olisi todella ollut

putoavassa lentokoneessa.

Kolmas tapa pelon oppimiseen on pelottava kokemus. lhminen kokee
jotakin pelottavaa ja alkaa pelata, etta tapahtuma tai asia toistuu hanelle
tulevaisuudessa. Kokemus voi olla tapara pelastuminen jostakin tilanteesta,
esimerkiksi karhun kohtaamisesta metsassa tai jostakin onnettomuudesta.
Usein kokemukseen yhdistyy mielikuvia siitd, mitd olisi voinut tapahtua.
Pelkan karhun kohtaaminen metséassa ei sinansa tarvitse olla pelottavaa.

Ajatukset tekevat asiasta pelottavan.

140



Pelko muodostuu yksinkertaisesti niin, etta pelottavaa kokemusta tai
mielikuvaa kertaa mielessdan monta kertaa. Toistuvien mielikuvien sarja

muodostaa pelon.

Periaatteessa mita tahansa asiaa voi oppia pelkadamaan. Kun tiedostat
asian, jota pelkaat, voit esittaa kysymyksen: Miksi? Miksi pelkdan tata
asiaa? Yleensa kaikkien pelkojen taustalta [6ytyvat Napoleon Hillin
esittamat peruspelot, joista kuoleman pelko lienee yleisin. ”Pelkdan verta,

koska pelkdan kuolemaa”.

Kysymyksia esittamalla on mahdollista paasta pelon juurille ja lahemmaksi
sen alkuperaa. Kysymme myéhemmin lisaa kysymyksia, ja saat vastata

niihin.

KYLLA SIELLA ON KARHU, VAIKKEI SITA NAY

Pelon tunne on fyysisesti vahva tunne ja saa meidat kdyttaytymaan
voimakkailla tavoilla. Vaikka pelko olisi vain mentaalisella tasolla, se
kdynnistaa kehossa saman fyysisen reaktion kuin ihmisen kohdatessa

fyysisen uhan.

Pelkoreaktion noustessa hengitys muuttuu pinnalliseksi ja koko keho
jannittyy. Valmistaudumme joko hydkkaamaan tai pakenemaan. Vaikka
henkemme ei olisikaan uhattuna, kechomme reagoi siihen KUIN se olisi

uhattuna.
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Tunne on niin voimakas, etta se saa meidat reagoimaan jollakin tavalla, jos
emme pysty ennakoimaan sitd tarpeeksi ajoissa. Mentaalisten pelkojen
kohdalla tilanne on viela kinkkisempi: fyysinen uhka on usein helppo
poistaa, kun taas mentaalinen uhka on olemassa niin kauan kuin
ajattelemme sita. Fyysisella uhalla tarkoitamme esimerkiksi tilanteita,

hyoOnteisia tai eldimid, joiden luota voi itse poistua.

Fyysinenkin pelko on aina mentaalinen siind mielessa, etta pelko on
mielessa. Ainoastaan pelon kohde on fyysisesti nakyva asia, kuten

hamahakki, jyrkdanne, ihmispaljous, helikopteri tai haava.

Mentaalisella pelolla tarkoitamme pelkoa, jonka kohde on kuviteltu asia,
kuten hylatyksi tuleminen, rahojen menettaminen, ldheisen kuolema tai
oma sairastuminen. Mentaalinen pelko sijoittuu usein tulevaisuuteen,

koska tassa hetkessa tapahtuvaa asiaa on vaikeampi pelata.

Jos esimerkiksi menetat kaikki rahasi nyt, se tapahtuu nyt, ja voit oikeastaan
pelata vain sitd, mita tapahtuu hetken paasta, kun sinulla ei ole yhtaan
rahaa. Jos huomaat, ettd rahojen menettdminen ei ollutkaan niin paha juttu
kuin pelkasit, saatat tehda jotain rakentavaa saadaksesi asioita, joita
tarvitset hengissa pysymiseen. Ihmiset kokevat mentaalisia pelkoja eniten

juuri laheisissa ihmissuhteissa.
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YLEISIMMAT PELOT PARISUHTEESSA

Kokemuksemme mukaan yleisimpia pelkoja parisuhteessa ovat:

Hylatyksi tulemisen pelko

Rakkauden (puolison) menettdamisen pelko
Torjutuksi tulemisen pelko

Laheisyyden pelko

Arvostelun pelko

Itsensa hukkaamisen pelko

Pelot ilmenevat eri tilanteissa ja eri tavoin:

Hylétyksi tulemisen pelko voi ilmetd ndaenndisena valinpitamattomyytena,
mustasukkaisuutena tai ripustautumisena puolisoon. Joskus se voi ilmeta
my®os niin, ettei uskalla paastaa toista ihmista ollenkaan lahelleen. Hylatyksi
tulemisen pelkoon voi liittya pelkoa puolison uskottomuudesta tai siitd, etta
tulee jatetyksi. Pelon taustalla ovat usein aiemmat hylatyksi tulemisen

kokemukset.

Rakkauden menettémisen pelko voi ilmeta puolisoon takertumisena tai
puolison torjumisena. Tahan pelkoon liittyy pelkoa yksindisyydesta ja yksin
jdamisesta. Tahan liittyy usein myos pelko puolison menettamisesta
sairauden tai kuoleman kautta. Pelon taustalla voi olla aikaisempi menetys

tai se, etta ei osaa rakastaa tarpeeksi itse itsedan.
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Torjutuksi tulemisen pelko voi johtaa siihen, ettd ihmiselld on vaikeuksia
sitoutua parisuhteeseen tunnetasolla. Torjutuksi tulemisen pelko voi ilmeta
herkimmillaan seksuaalisessa kanssakdaymisessa, ja yksi pakokeino sille on
seksuaalisen kanssakdaymisen korvaaminen pornon katselulla ja

itsetyydyksella.

Ldheisyyden pelko ilmenee usein torjumisena ja valttelyna. Hauskanpito
yhdessa puolison kanssa tai puolison ilahduttaminen voi olla mahdotonta
ihmiselle, joka karsii ldheisyyden pelosta. Myos sitoutuminen toiseen

ihmiseen voi olla haastavaa.

Arvostelun pelko voi ilmeta niin, etta ihmiselld on tarve olla aina oikeassa.
Se voi my6s ndkya syrjaan vetdaytymisena tai sisdanpain kaantymisena.
Arvostelun pelko johtaa usein rajoittuneeseen kayttaytymiseen, koska
arvostelun pelossa ei uskalla tehda, sanoa tai paattaa asioita. Arvostelua
pelkaava ei ole sisimmadassaan oppinut rakastamaan ja hyvaksymaan itsedan

kokonaan.

Itsensd hukkaamisen pelko liittyy laheisyyden pelkoon. Tasta karsiva
ihminen pelkaa, etta parisuhteessa hanella ei ole tarpeeksi omaa tilaa eika
aikaa omille tarkeille asioille. Pohjimmiltaan kyse on usein siita, ettd
ihminen ei tieda tarpeeksi hyvin, mita han itse haluaa, ja on sen vuoksi

helpommin muiden ohjailtavissa.

Voimakkaat pelot tekevat ihmissuhteessa olemisesta vaikeaa.
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Peloista puhuttaessa yksi tarkeimmista asioista onkin se, miten voimakkaita
pelot ovat. Tayta nyt taulukkoon, miten voimakkaasti koet yllamainittuja
pelkoja nykyisessa parisuhteessasi. Voit lisata tyhjalle riville jonkin pelon,

jota tassa ei ole mainittu mutta jota haluaisit tyostaa.

0 EN PELKAA LAINKAAN - 3 PELKAAN ERITTAIN PALJON

RASTITA VOIMAKKUUS: 0 1 2 3
HYLATYKSI TULEMISEN PELKO

RAKKAUDEN MENETTAMISEN PELKO
TORJUTUKSI TULEMISEN PELKO
LAHEISYYDEN PELKO

ARVOSTELUN PELKO

ITSENSA HUKKAAMISEN PELKO

JOKU MUU, MIKA?

Parisuhde on tavallisesti aikuisidn ldhin ihmissuhde. Lapsuudessa ldhin
ihmissuhde on lapsen suhde vanhempiin. Lapsuudessa koetut tilanteet

vaikuttavat sen vuoksi voimakkaasti parisuhteeseen.

Otamme nyt esimerkin Henrin lapsuudesta. Henrin lapsuudessa toistui
ikava kierre. Isalla oli alkoholiongelmia ja rahavaikeuksia. Aina kun perhe sai

rahaa, isa oli hetken hyvalla tuulella ja saattoi ostaa lapsille kivoja asioita.
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Toistuvasti iloisen hetken jalkeen han kuitenkin katosi ryyppyreissulle ja jatti
perheen turvattomaan olotilaan. Rahat my0s aina katosivat nailla reissuilla.
Henri sanoi myéhemmin osuvasti nain: “Tyhmakin eldin oppii, etta jos saa
ensin ruokaa ja sitten lyodaan, se ruoka ei ole hyva juttu.” Henri oppi, etta
Iaheisyys ja iloiset tunteet laheisessa ihmissuhteessa eivat ole hyva juttu.
Han oppi pelkdamaan laheisyyttd. Myohemmin parisuhteessa tama
tietenkin aiheutti ongelmia: Henri ei pystynyt antamaan rakkautta eika
ottamaan rakkautta vastaan. Hanella oli vaikeuksia pitda hauskaa puolison
kanssa. Lisaksi vaikea pornoriippuvuus alkoholiriippuvuuden sijaan haittasi
elamaa ja satutti puolisoa. Henri hakeutui alitajuisesti tekemaan asioita,

jotka veivat puolisoa kauemmaksi.

Asiat alkoivat avautua parisuhdeterapiassa. Henri ymmarsi, mista hanen
oma kayttaytymisensa johtui. Léheisyyden pelko sai nimen, ja sita oli

helpompi lahtea tyostamaan.

Tassa vaiheessa tarkeintad on kaksi asiaa: tiedostaminen ja uuden

kayttdaytymismallin opetteleminen.

On hyva huomata, etta sama pelko voi aiheuttaa kahdenlaisia, toisilleen
pdinvastaisia reaktioita. Kun ihminen tulee torjutuksi [aheisessa
ihmissuhteessa, esimerkiksi vanhempi torjuu lapsen, ihminen saattaa
kasvattaa suojakuoren. Suojakuoren sisalld ihminen alitajuisesti ja
automaattisesti tekee ymmartamattaan asioita, joilla han torjuu laheisen

ihmisen rakkaudenosoitukset ja laheisyyden. Toinen mahdollinen reaktio
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suojakuoren rakentamisen sijaan on tarrautuminen ja ripustautuminen

parisuhteeseen, josta ihminen etsii alitajuisesti turvaa.

Ei ole valttamatta tarpeellista penkoa menneisyyttad ja etsia sielta syita
pelkoihin, joita koet nyt. Pelon kohtaaminen on olennaista. Kun kohtaat
pelon tunteen hyvaksyvasti, saatat myds oivaltaa, mista tilanteista
aikaisemmassa elamassasi se saattaa johtua. Menneisyys on kuitenkin
mennyttd. Kun annat anteeksi menneisyydelle, teet ennen kaikkea itsellesi

palveluksen: se vapauttaa sinut nauttimaan elamasta ja tasta hetkesta.

Térkedmpdid kuin oikeiden syy-seuraussuhteiden selvittidminen on se, ettd
ymmdirriit pelon tunteen olevan opittu asia ja johtuvan menneisyydessd

kokemistasi tai kuvittelemistasi asioista.

Tiedostaminen vapauttaa. Kun osaat sanoa, mika on suurin pelkosi, voit
nostaa sen poydalle ja tarkastella sita. Kirjoita seuraavaksi yl6s suurin
pelkosi parisuhteessa ja vastaa seuraaviin kysymyksiin. Voit toistaa
harjoituksen my6s milla tahansa pelolla, joka on noussut aiemmin esiin ja

jota haluaisit tyostaa.

Suurin pelkoni parisuhteessa:
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Mika siind on niin pelottavaa?

Miksi pelkaan tata asiaa? Mista pelko on tullut?

Kuinka realistinen pelko on mielestasi talla hetkella?

Mika olisi pahinta mita voisi tapahtua?
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Miten selvidisin siita?

Millaista elamani olisi ILMAN tata pelkoa?

Miten kayttaytyisin eri tavalla ILMAN tata pelkoa?

MITEN VAPAUTUA MISTA TAHANSA PELOSTA

MUOTOTYOSKENTELY

Kuvittele nyt edellisessa tehtavassa nimeamallesi pelolle muoto ja tyosta

sitd. Milta pelko ndyttaa? Jos se olisi kuva, mika kuva se olisi? Minka varinen

pelko on? Mita materiaalia se voisi olla? Onko sen muoto pyorea, soikea,
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laatikon mallinen vai jotakin ihan muuta? Kun olet hahmottanut mielessasi

jonkinlaisen kuvan pelolle, valitse nadistd vaihtoehdoista sinulle sopivin:

1. Piirra tyhjalle paperille, miltd pelkosi nayttaa. Katso
paperia, ryttda se ja heita roskakoriin tai polta se. Sano

hyvastit pelollesi!

2. Keskity hengittamaan syvaan ja rauhallisesti. Pelon
tunne ei kesta rauhallista hengitystahtia. Pakota itsesi
hymyilemaan. Hengitd pelon muoto pois sisaltasi ja sulje

se mielikuvituslaatikkoon. Havita laatikko.

3. Voit tehda saman mielessasi: kuvittele pelolle muoto.
Vie kuvaa kauemmas ja lopulta niin kauas horisonttiin,

ettet enaa erota sita.

4. Laita pelko mielikuvissasi ilmapallon sisdan ja kavele
ulos. Katso ilmapalloa ja paasta irti. Anna pelon leijua

kauas pois.

Muotoharjoitukset kuulostavat yksinkertaisilta, mutta alitajunta toimii
yksinkertaisesti, ja siksi ne ovat tehokkaita. Voit saada jostakin naista

itsellesi toimivan systeemin, jota voit toistaa aina, kun pelko alkaa herata.

Olipa pelkosi syntynyt missa vaiheessa elamaa tahansa, se ei palvele sinua

enda. Parisuhteessa kaikista mentaalisista peloista on pelkastdaan haittaa.
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Sinun ei kuulu suojella itsedsi puolisoltasi eikd rakkaudelta. Sinun kuulua

nauttia suhteesta, antaa rakkautta ja ottaa sita iloiten vastaan!

Pelko on juurtunut syvalle alitajuntaasi. Yllamainittuja keinoja onkin hyva
kayttaa aina, kun huomaat, etta pelko alkaa viritd. Mita nopeammin siina
tilanteessa teet mielikuvitusharjoituksen, sitd helpommin saat tunteen
hallintaasi. Mita useammin toistat mielikuvaharjoituksia, sitd nopeammin
alitajuntasi oppii, ettd tama pelko onkin pieni asia. Kun alitajunta oppii sen,

se tekeekin tyon puolestasi, ja huomaat, etta pelko on historiaa.

Nama mielikuvituksen tyokalut ovat peraisin NLP:n opeista. NLP eli Neuro
Linguistic Programming on mallinnus siitd, kuinka tunteet syntyvat
ihmisessa prosessina. Tunnetta johtavat aina mieli ja ajatukset: joko
tietoinen tai alitajuinen mieli. Ihminen ei pysty olemaan hyvalla tuulella ja
miettimaan pahoja ja huonoja asioita. Se on mahdotonta. Pelot ovat “vain”

tunteita, ja tunnetta on mahdollista muuttaa milloin vain haluaa.

Kun sinun ei tarvitse pelata hylatyksi tulemista, rakkauden menettamista,
torjutuksi tulemista, ldheisyyttd, arvostelua eika itsesi hukkaamista, milta

parisuhteesi ndyttaa? Nayttaako se valoisalta, helpolta ja onnelliselta?

Vetovoiman lain mukaan vedat puoleesi asioita, joita ajattelet vahvan
tunteen kanssa. Pelko on yksi vahvimmista tunteista. Jos esimerkiksi pelkaat
hylatyksi tulemista, on hyvin todenndkoista, ettd tulet saamaan sen
tyyppisia kokemuksia lisda ja lisda. Senkin vuoksi pelkojen kasitteleminen

on tarkeaa.

151



Ihmisen mieli toimii valilla epajohdonmukaisesti: mita se kuvittelee
voittavansa silld, ettd se “suojelee” itsedan peloilla? Jos pelkaat hylatyksi
tulemista ja sinut hylataan, onko se jotenkin parempi vaihtoehto sille, etta

sinut pelkadstaan hylataan?

Kun pelkaat, olet itse asiassa kokenut hylkdamisen kokemuksen
lukemattomia kertoja mielessasi ennen kuin sitd on edes oikeasti
tapahtunut. Ja todennakdisyys asian tapahtumiselle on valtavan paljon
suurempi, kun se on etukateen kuviteltu moneen kertaan. Sen sijaan jos
paastat irti peloistasi, pystyt nauttimaan tasta hetkesta tuhat kertaa

enemman. Ja ehka huomaat, etta kaikki onkin hyvin!

VINKKEJA ERI PELKOJEN KOHTAAMISEEN

Hylatyksi tulemisen pelko

Tarkeinta on muistaa, etta kukaan muu ei voi hyldtd sinua kuin sind itse. Et
ole enda lapsen lailla riippuvainen muista ihmisista. Sinun tehtavasi on
opetella rakastamaan itsedsi niin taydesti, etta siita rakkaudesta riittaa
jaettavaa myos muille! Mustasukkaisuudesta eroon paasemisessa suurin
avain on oman itsesi hoitaminen ja rakastaminen. Kun uskot olevasi
rakastettu, sinun on helpompi uskoa, ettd myos puolisosi rakastaa ja ihailee
sinua. Huomiota ei koskaan tarvitse hakea omaa itsedan kauempaa, mutta
itsensa rakastamisessa voikin sitten riittda opettelemista. Paneudu itsesi
rakastamiseen ja muistuta itseasi siita joka kerta, kun hylatyksi tulemisen

pelko ja siitd aiheutuvat ongelmat nostavat paataan.
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Rakkauden menettamisen pelko

Olet ehka kokenut menetyksia aiemmassa elamdassasi. Ne kuuluvat
kuitenkin menneisyyteen, ja nyt on hyva aika paastaa niista irti. Voit elaa
suurenmoista elamaa juuri nyt, ja sinulla on siihen oikeus! Eldman luonne
on rakkaus ja yltakylldisyys. Sina eldt tandan, ja sinulla on mahdollisuus
nauttia siitd. Tunnetko elaman sisallasi, tunnetko, kuinka se pitaa sinut
hengissd, ja tunnetko sen rakastavan voiman? Et voi menettaa rakkautta.
Rakkaus on. Sina olet rakkaus, ja koko eldama on rakkaus. Voit opetella

rakastamaan itsedsi viela syvemmin.

Torjutuksi tulemisen pelko

Todellinen ihmissuhde muodostuu aina vuorovaikutuksesta.
Menneisyydessa koettujen pettymysten ei tarvitse olla osa elamaasi enaa
tanaan. Harjoittele rentoutumista ja rennosti ottamista. Kaiken ei tarvitse
menna niin kuin ajattelit. Elama voi yllattaa, kun uskallat heittdytya ja
menna sen mukana. Joskus kieltdva vastaus voi poikia mielenkiintoisia
keskusteluja ja jotain viela parempaa, mitad edes toiselta pyysit tai kysyit.
Yksin pornoon pakeneminen on laiha lohtu verrattuna aitoon kohtaamiseen
rakkaan ihmisen kanssa. Uskaltaudu pois epdmukavuusalueelta, kerro
toiveistasi rehellisesti ja aidosti, ketadn syyttamatta. Samoin kuin kerrot
toiveistasi, kerro myos peloistasi, toista syyttamatta ja arvostelematta. Tee
itsellesi pelosta vain asia. Se on vain vanha, kehon ja mielen yhdessa
keksima toimintamalli. Opettele my6s kuuntelemaan toisen pelkoja ja
toiveita kokematta syyllisyytta tai puutteen tunnetta. Pelot tulevat
menneisyydestd. Kuuntelet tavallaan "haamua”, silla pelot ovat todella

harvoin totta juuri tassa, lasndolevassa hetkessa.
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Ldheisyyden pelko

Eldama ilman muita ihmisia ei olisi eldamaa lainkaan. Vaikka sinulle olisi
tapahtunut aikaisemmassa eldmassasi ikavia asioita, ne eivat ole totta tassa
ja nyt. Olet aikuinen ja sinulla on mahdollisuus jakaa elamasi toisen ihmisen
kanssa. Rakkauden kokeminen ja jakaminen yhdessa on kauneimpia asioita,
mita eldmassa on. Uskalla heittdytya siihen! Tehkaa asioita yhdesss,
opettele pitdmaan taas hauskaa! Tehkaa tunneyhteyden harjoituksia,
katsokaa toisianne pitkdan ja usein. Mita ahkerammin harjoittelet, sita
nopeammin huomaat, ettd pelkosi ovat taakse jaanytta elamaa ja osaat

nauttia laheisyydesta ja rakkaudesta.

Arvostelun pelko

Maailmassa on yhta monta nakékulmaa kuin on ihmisia. Me kaikki naemme
asiat eri tavalla ja uskomme eri asioihin. Kukaan ei ole oikeassa, ja yhta
aikaa kaikki ovat oikeassa. Kaikki me olemme samanarvoisia. Jos
parisuhteessa on paljon arkisia yhteentérmayksia, se voi olla merkki siita,
ettad otat asiat lilan vakavasti. Jos toinen on eri mieltd ruokapdydan
kattauksesta, se ei tarkoita, etta sinussa olisi jotakin vikaa. Uskalla ostaa
tietty lahja, vaikka et tieda, miellyttdako se puolisoa! Naurakaa yhdessg, jos
se on puolison mielesta typera. Uskalla tehda asioita miettimatta puolison
mielipidettd. Harjoittele itsendisten paatosten tekemistd. Ja harjoittele
samalla sita, ettd et ota paatoksia liilan vakavasti - jos puoliso on jostakin eri
mieltd, sinun ei tarvitse suuttua tai loukkaantua. Voit rakentaa positiivista
itsetuntoa tietoisesti. Kun rakastat itsedsi ja pidat itsestasi sellaisena kuin
olet, loukkaavat sanat eivat enda kuulosta loukkaavilta. Sinulla on

enemman annettavaa myos muille.
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Itsensa hukkaamisen pelko

Kaikkein isoin avain tdssd pelossa on se, ettd otat tarkalleen selvaa siit3,
mita itse haluat elamassa ja parisuhteessa. Kun tiedat mita haluat, et
hukkaa itsedsi muiden ihmisten halujen keskelle. Aina on olemassa muita
ihmisid, jotka ovat valmiita tekemaan paatdksia sinun puolestasi. Kestava
hyvinvointi syntyy kuitenkin siitd, etta teet itse omat paatoksesi. Kun olet
tarpeeksi selked omien ajatustesi ja tavoitteidesi kanssa, sinun on helppo
ottaa muidenkin mielipiteet huomioon ja tehda kompromisseja yhdessa.
Sopiva erillisyys parisuhteessa lujittaa parisuhteen dynamiikkaa. Voit olla
rohkeasti oma itsesi, eika sinun silloin tarvitse pelata hukkaavasi itseasi
parisuhteeseen. Kukaan muu ei voi hukata sinua, eika kukaan muu voi
pelastaa sinua hukkaantumiselta. Sinun on otettava omista toiveistasi itse

selvaa.

VOITTAJAN ON HELPPO HYMYILLA

Pelot parisuhteessa aiheuttavat aina jollakin tavalla rajoittunutta tai
rajoittavaa kayttaytymista. Seuraavaksi tutustumme niihin kdaytannon

tasolla.
Valitse seuraavista listoista rehellisesti asiat, joiden tekemisen koet

vaikeaksi, hankalaksi tai epamiellyttavaksi parisuhteessa. Valitse myds

asiat, joiden tekemista vélttelet tai joita et tee koskaan tai hyvin harvoin.
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Puolison ilahduttaminen:
* lahjan hankkiminen
* hieronnan tai muun kosketuksen antaminen
* yllatyksen jarjestaminen
* oman ajan antaminen puolisolle
* treffien jarjestdminen
* puolison aito ja lasnaoleva kuunteleminen
* puolison seksitoiveiden kuunteleminen ja toteuttaminen
* puolison ihaileminen katseella
* halaaminen
* suukon antaminen
* puolison ihaileminen sanallisesti

e kiittaminen

Vastaanottaminen:
* kosketuksen vastaanottaminen,
* oman ajan ottaminen itselle
* omien seksitoiveiden kertominen ja vastaanottaminen
* l3dheisyyden vastaanottaminen
e yllatyksien tai lahjojen vastaanottaminen
* ihailevan katseen vastaanottaminen
* kauniiden sanojen vastaanottaminen
* rakkauden vastaanottaminen

¢ kiitoksen vastaanottaminen
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Irtipadstaminen:
* tilan antaminen konkreettisesti
* tilan antaminen toisen mielipiteille
* tietoinen luottaminen puolisoon
e padatoksenteon mahdollisuuden antaminen puolisolle
* varmistelun lopettaminen
* itsensa taysi rakastaminen
* anteeksiantaminen itselle
* anteeksiantaminen puolisolle
* muiden ihmisten rakastaminen ja ihaileminen
e suunnitelmista irtipddastaminen
* tavoitteista irtipadastaminen

* sen hyvaksyminen mitd on

Tehtavasi on harjoitella niita asioita, joita tasta listasta valitsit.

Kirjoita valitsemasi asiat tahan:

Voit aloittaa pienesti: mieti, mikd on ensimmainen askel asiassa, jota paatat
harjoitella. Ald haukkaa heti liian suurta palaa, ettei epimukavuuden tunne
ole lilan iso. Aloita pienista asioista, mutta muista myos haastaa itsedsi.
Suurin haaste on muistaminen: aivot toimivat suurimman osan aikaa

automaattiohjauksella. Aivojen on haastavaa muistaa uusia asioita.
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Erityisen vaikeaa se on silloin, jos asia on jollakin tavalla epamiellyttava tai

vieras. Haasta itsesi muistamaan ja harjoittelemaan!

Kertauksen vuoksi muistutamme vield, etta tarkoituksena on aina itsesi
kehittdminen. Al patista puolisoa harjoittelemaan. Al3 tee tehtévid hanen
puolestaan. Kokeile tehda tehtadvat ensin aivan itse! Himmastyt, miten
suuri vaikutus omien pelkojesi hellittamisella on. Tavallisesti vedamme
puoleemme juuri niitd ihmisid, joiden kanssa joudumme kohtaamaan
pahimmat pelkomme. Kun toisella ei enaa ole pelkoja, koko parisuhteen

dynamiikka muuttuu.

Puolisosi muuttuu joko tietoisesti tai tietamattaan sen jalkeen, kun sina itse
muutut. Sinun ei tarvitse patistaa hantda muuttumaan tai tekemaan
tehtdvia. On toki hienoa, jos teette naitad yhdessa ja voitte tukea toisianne.
Mutta jokaisen on tehtava tyo aina itsensa sisalla. Sen vuoksi on jopa
tehokkaampaa tehda tehtavat aivan itsenadisesti, ettei edes alitajuisesti

vierita niistd vastuuta puolisolle.

Uusien asioiden harjoitteleminen vie sinut epamukavuusalueelle. Lopulta
palkinto on kuitenkin suuri: se vapaus ja ilo, joka syntyy pelkojen

kohtaamisesta ja voittamisesta, on jotakin aivan mahtavaa!

Parisuhteeseen syntyy valtavasti lisaa tilaa ja onnellista energiaa, kun pelot
eivat ohjaa jokapdivaista elamaa. Vanhat urautuneet tavat saavat kyytia,
ja uusille mahdollisuuksille, uusille elamyksille ja uusille yhteisille

kokemuksille syntyy tilaa. Se on kaiken harjoittelun arvoista!
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21 SEKUNTIA
PELON TUNTEEN KASITTELY

Kuvittele, kuinka tunne on liikkuvaa energiaa. Jos joskus mahassa on outo
olo, voi helposti ndyttda kadellda mahaa ja pyorittaa katta juuri niin pain,
kuin outo olo pyorii. Samalla tavalla kaikki tunteet pydrivat tai liikkuvat

kehossa.

Ajattele hetki nimeamaasi pelkoa. Kuvittele tilanne, jossa pelko

valtaa sinut, ja tunne pelko sisallasi.

* Nayta kadelld, missa kohtaa kehoasi pelko tuntuu.

* Jos pelon tunne liikkuisi sisallasi johonkin suuntaan, mihin suuntaan

se liikkuisi? Nayta kadellasi liikkeen suunta.

* Kokeile lisata liikkeen nopeutta ja kokoa. Kasvaako tunne samaa

vauhtia? Milta se tuntuu?
* Kokeile nyt hidastaa liiketta ja kaantaa liikkeen suunta vastakkaiseen
suuntaan. Nayta koko ajan kadellasi liikkeen suuntaa. Hidasta liike

olemattomaksi ja pysayta se kokonaan. Mita tunteelle tapahtuu?

Voit kasvattaa hyvia tunteita ja havittda ikavia tunteita. Se vaatii hiukan

harjoittelua, mutta on erittdin nopea ja helppo tyokalu, kun sen hoksaa!
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9. ASKEL
EROON MUSTASUKKAISUUDESTA

"Tiedamme, ettd todellinen rakkaus edellyttad anteeksiantoa.”

(Aiti Teresa 1910-1997)
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Mustasukkaisuus on luonnollinen tunne — jo ihan pieni lapsi osaa tuntea
mustasukkaisuutta omista vanhemmistaan. Lapsi tuntee mustasukkaisuutta
silloin, kun han kokee, ettd hanen oma tilansa vanhemman ldheisyydessa
on uhattuna: esimerkiksi silloin, kun joku toinen lapsi on didin tai isan
sylissa. Kun pieni lapsi tuntee mustasukkaisuutta, han nayttaa tunteensa ja

raivaa tilansa takaisin vanhemman syliin.

Lahes kaikissa parisuhteissa toinen puoliso tai molemmat kokevat ajoittain
mustasukkaisuutta. Yleisempaa on, ettd toinen puoliso kokee
mustasukkaisuutta voimakkaammin kuin toinen. Lievalla
mustasukkaisuudella on paikkansa parisuhteessa: se saa vain huomaamaan,
ettd tama toinen ihminen on minulle todella tarkea. Lievat

mustasukkaisuuden tunteet eivat hairitse yhteista elamaa.

Mustasukkaisuus voi olla kuitenkin myos hyvin voimakas tunne. Se on
yleisimmin seurausta hylatyksi tulemisen ja rakkauden menettamisen
peloista. Mustasukkaisuuteen liittyvat tunteet haittaavat parisuhdetta usein

kohtuuttoman paljon molempien puolisoiden kannalta.

Mustasukkaisuus syntyy eri ihmisilla erilaisista peloista. Yleisimpia ovat
hylatyksi tulemisen pelko, rakkauden menettamisen pelko, uskottomuuden

pelko ja yksindisyyden pelko.

Mustasukkaisuuden tunteen taas voivat laukaista mita erilaisemmat
tilanteet. Tilanteessa ihminen kokee asemansa puolisona jollakin tavalla

uhatuksi.
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Sitoutuessaan parisuhteeseen ihminen asettaa itsensa alttiiksi sille, etta
joutuu joskus luopumaan puolisosta ja suhteesta. Puoliso voi jattaa tai
kuolla. Jokainen on tdsta tietoinen astuessaan suhteeseen. Kun ihminen
karsii hylatyksi tulemisen tai rakkauden menettadamisen peloista, pelko

puolison menettdmisesta saattaa alkaa hairita yhteista elamaa.

Parisuhteessa on tarkeda keskustella siitd, missa suhteen rajat menevat.
Rajojen tulisi tuntua molemmista hyvalta, ja niiden ei tulisi olla
mustasukkaisuuden tunteen varittamia. Useimmissa suhteissa esimerkiksi
seksi kolmannen osapuolen kanssa on kielletty asia. Mita mielta te olette
pornon katselusta, ystavan suutelemisesta, ystavan halaamisesta tai
yhteydenpidosta ex-kumppaneiden kanssa? Hahmotelkaa yhdessa
suhteenne rajat, jos ne ovat teille epdselvia. Selkeat rajat selkeyttavat

suhdetta.

Luottamus on suhteen perusta. Kun yhteiset pelisaannot ovat selvat,
seuraavaksi on tarkeda luottaa siihen, etta niitd noudatetaan yhdessa.
Valehteleminen ja salailu ei ole oikein, vaikka tekisikin kipeaa tunnustaa,
ettd on tullut tehtya vaarin. Rehellisyys rakentaa luottamusta, vaikka se

edellyttdisi sen kertomista, etta on rikkonut suhteen rajoja.

Mustasukkaisuuden tunteeseen perehdyttdessa tarkeinta on huomata, etta
mustasukkaisuus on TUNNE. Tunne syntyy AJATUKSESTA. Tunne puolestaan
synnyttda lisda ajatuksia, jotka ovat vallalla olevan tunteen mukaisia.
Mustasukkainen olo syntyy lahes aina mielikuvituksen tuloksena:

mielikuvaan siitd, mita puoliso on tekemadssa tai mitd puoliso teki.
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Mustasukkaisiin mielikuviin liittyy vahvoja tarinoita ja vahvoja kuvia. Siksi
niiden on mahdollista luoda my6s vahvoja tunteita. Jokaiseen tilanteeseen
liittyy tulkintaa: kokija tulkitsee tilannetta aina oman tunteensa lapi. Jos
kokijan tunne on mustasukkaisuus, se varittaa vahvasti tilannetta. Saman
tilanteen kokeminen ilman mustasukkaisuuden tunnetta on aivan eri

tilanne.

Millaista mustasukkaisuutta sina koet?

Mustasukkaisuuden tunteeseen liittyy aina puolison lisdaksi joku muu
henkild tai asia. On mahdollista tuntea mustasukkaisuuden tunnetta myds
puolison ty6ta tai harrastusta kohtaan, jos ty6 tai harrastus on puolisolle
tarkea ja vie paljon aikaa. Tunteen savy on kuitenkin erilainen silloin, kun
mustasukkaisuuteen liittyy kolmas henkil6. Henkilén ei tarvitse olla edes

todellinen, vaan han voi olla taysin kuviteltu.
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Rastita taulukosta tilanteet, joissa koet joskus mustasukkaisuutta.
0 EI LAINKAAN - 3 VOIMAKAS TUNNE 0 1
PUOLISO VIETTAA AIKAA VIEHATTAVASSA/KOMEASSA SEURASSA
PUOLISO VIESTITTELEE/SOITTELEE NAISEN/MIEHEN KANSSA
PUOLISO VIESTITTELEE/SOITTELEE VANHAN KUMPPANIN
KANSSA
PUOLISO KATSOO PITKAAN KAUNISTA NAISTA / KOMEAA
MIESTA
PUOLISON MENNEISYYDEN MIETTIMINEN
KUN YMPARILLA ON ERITYISEN VIEHATTAVIA IHMISIA
PUOLISOLLA ON HAUSKAA TOISEN NAISEN TAI MIEHEN
SEURASSA
JOKU MUU HENKILO FLIRTTAILEE PUOLISOLLE
PUOLISO FLIRTTAILEE JONKUN MUUN KANSSA
PUOLISO KATSELEE SEKSUAALISTA MATERIAALIA INTERNETISTA
PUOLISO JAA KIINNI VALHEESTA

PUOLISO IHASTUU TOISEEN HENKILOON

PUOLISO JAA KIINNI PETTAMISESTA
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Millaisia tunteita mustasukkaisuuteesi liittyy?

Rastita taulukosta tunteet, joita mustasukkaisuuteesi liittyy. Rastita samalla

my0s tunteen voimakkuus:
0 EI LAINKAAN -> 3 VOIMAKAS TUNNE 0 1 2 3
PELKAAN PUOLISON MENETTAMISTA
PELKAAN, ETTA PUOLISO PETTAA
TUNNEN KATEUTTA TOISEN IHMISEN VIEHATTAVYYTTA
KOHTAAN
PELKAAN, ETTA PUOLISO PITAA TOISTA PAREMPANA KUIN
MINUA
TUNNEN PETTYMYSTA PUOLISOA KOHTAAN
TUNNEN AGGRESSIIVISIA TUNTEITA PUOLISOA KOHTAAN
TUNNEN AGGRESSIIVIA TUNTEITA KOLMATTA OSAPUOLTA
KOHTAAN
TUNNEN YKSINAISYYTTA TAI YKSINAISYYDEN PELKOA
TUNNEN OLEVANI KILPAILUTILANTEESSA
TUNTUU SILTA, ETTA EN RIITA TALLAISENA KUIN OLEN

PELKAAN ITSE PETTAVANI PUOLISOANI

MUSTASUKKAISUUS HAVETTAA JA TUNTUU NOLOLTA
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Puoliso kokee mustasukkaisuuden yleensa epamiellyttavana. Jos olet se
puoliso, jota toisen mustasukkaisuus hairitsee, rastita tasta, millaisia

tunteita toisen mustasukkaisuus sinussa herattaa:

0 EI LAINKAAN - 3 VOIMAKAS TUNNE 0 1 2 3

TUNTUU SILTA, ETTA TOINEN EI LUOTA MINUUN
LUOTTAMUKSEN PUUTE TUNTUU PAHALTA
TUNTUU, ETTA EN VOI ELAA VAPAASTI

TUNTUU, ETTA EN VOI OLLA OMA ITSENI, KOSKA PITAA VAROA
TOISEN MUSTASUKKAISUUTTA
PELKAAN HUKKAAVANI ITSENI PARISUHTEESSA

TUNTUU, ETTA TOINEN KONTROLLOI KAYTOSTANI, JA SE
AHDISTAA
OLEN SURULLINEN SIITA, ETTA PUOLISONI ON AIVAN TURHAAN

MUSTASUKKAINEN
TUNTUU PAHALTA, ETTA PUOLISONI JOUTUU KARSIMAAN
MUSTASUKKAISUUDEN TUNTEISTA

Molemmilla puolisoilla on mahdollisuus vapauttaa parisuhde
mustasukkaisuudesta. Se tapahtuu tyéstamalla niitad tunteita ja pelkoja,
joita oma tai toisen mustasukkaisuus itsessa herattda. Jos puolison
mustasukkaisuus on sinulle ongelma, voit paneutua tyostamaan
seitsemdnnen osan tehtavia eli omia pelkojasi. Kun sind muutut, myos koko

suhteen dynamiikka muuttuu.

On erittdin tarkedada huomata se, ettd sinun on mahdotonta tehda puolisoasi
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onnelliseksi. Se on usean parisuhteen paamaara, mutta se on mahdoton
pdaamaara. Jokaisen ihmisen pysyva onnellisuus 16ytyy vain heidan itsensa
sisalta. Jokaisen on tehtdva tyo itsessaan. Jos holhoat puolisoasi liikaa, se
voi tehda hallaa suhteellenne. Sinun tulisi antaa puolisosi omalle sisdiselle
tyolle tilaa. Parhaiten autat hanta auttamalla itsedsi. Sinun ei tarvitse siis
olla huolissasi puolison mustasukkaisuudesta. Voit paneutua siihen, mita

tunteita se sinussa herattaa.

Elena kdvi aikoinaan juttelemassa useamman psykologin kanssa, koska han
tunsi mustasukkaisuuden haittaavan eldamaansa ja parisuhdetta. Psykologin
ensimmainen kysymys oli aina: "Onko sinulla AIHETTA olla
mustasukkainen?”. Elenan vastaus oli ei. Silloin han ei viela tiennyt Henrin

pornoriippuvuudesta, koska Henri oli onnistunut pitdmaan sen salassa.

Mydhemmin, kun Henri jdi kiinni pornon katselusta, Elena ymmarsi, etta

luottamuksen puute oli syntynyt salailusta. Mustasukkaisuudelle 16ytyi syy.

Asia ei kuitenkaan ollut ndin mustavalkoinen. Pornoriippuvuudesta
toipuminen ei ollut nopea prosessi. Suurin muutos tapahtui vasta Elenan
syvdllisen oivalluksen my6ta: Henrin auttamisen, tukemisen ja
syyllistamisen sijaan hanen oli otettava itse vastuu. Han ei voinut syytelld
Henria omista tuntemuksistaan. Vaikka pornon katselu ja salaaminen
loukkasivat hantd, Elenan tunteet olivat kuitenkin hdnen omalla

vastuullaan.

Kun Elena todella otti vastuun omista tunteistaan, asiat alkoivat muuttua
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vauhdilla.

Elena ymmarsi, ettd han oli alitajuisesti etsinyt kumppanin, joka toteuttaisi
hdnen hylkdamisen pelkoaan. Kun han kasitteli omia pelkojaan, pelkojen
toteutuminen loppui. Ty0 oli tehtdva hanen itsensa sisalla, ei

keskustelemalla tai toisen kayttaytymiseen vaikuttamalla.

Oleellista ei siis olekaan kysya, ettd onko mustasukkaisuuteen syyta.

Olennaisempaa on ldhtea tydstamaan itse tunnetta. Jos
mustasukkaisuuteen on syytd, tunteiden tydstaminen ja irtipadastaminen voi
tuntua hyvin pelottavalta. Se on kuitenkin ainoa tie todelliseen vapauteen.

Kun tunne haviaa, myos tunteita aiheuttavilla asioilla on tapana havita.

TASSA AVAIMET, OLE HYVA!

Itsensa rakastaminen

Mustasukkaisuuden pohjalla on usein epdvarmuus itsestd, huono itsetunto
ja kyvyttomyys itsensa rakastamiseen ja ihailuun. Itsedan on kaikkein
helpointa verrata toisiin ihmisiin ulkondaoén kautta. Kun oppii ndkemaan,
miten kaunis tai komea itse onkaan, huomaa samalla, ettd muiden ihmisten
viehattavyys ei olekaan itselta pois. lhan aluksi listaa kymmenen asiaa,

joista todella pidat omassa kehossasi!
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Piddn omassa kehossani todella paljon:

10.

Pida huoli, etta taytat kaikki kymmenen kohtaa.

Ole niin yksityiskohtainen kuin pystyt! Kun olet kirjoittanut kaikki

kymmenen asiaa, lue ne lapi ddneen. Katso itseasi peilista ja kosketa kaikkia
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kohtia kehossasi, joista pidat.

Opettelet ndin ihailemaan itsedsi! Voit myos palata keho- ja
kauneusaskeleeseen (seitsemds askel) ja tehda sen harjoituksia.

Kun sinulla on varma tunne siitd, etta olet hyva, rakastettu, ihana,
kaunis/komea, hyvannakdinen, viehattava, seksikas ja haluttava, sinun on
paljon helpompi ottaa rennosti. Mita sitten, jos joku toinen hyvannakdinen
ihminen juttelee kumppanisi kanssa? Silla ei ole mitaan merkitysta, koska

sinulla on hyva olla itsesi kanssa.

Kirjoita viela kymmenen asiaa itsestasi, joita rakastat omassa persoonassasi

ja luonteessasi:
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10.

Kun olet omasta mielestasi hyvaa seuraa myos kumppanillesi, mita
todennakoéisimmin sitd myos olet! Sinun oma sisdinen olosi luo ymparillesi
tunteen mukaisen energiakentan. Ei tarvita sanoja kertomaan, mita tunnet
itsestdsi, ymparillasi olevat ihmiset aistivat sen alitajuisesti. Keskity
rakastamaan ja tuntemaan itsestdsi hyvia asioita! Kun olet paassyt tassa

tehtdvassa askeleen eteenpain, voit siirtya seuraavaan kohtaan.

Muiden ihmisten rakastaminen

Jos maailmassa olisitte vain te kaksi: sind ja puolisosi, eiko se kavisi
pitemman paalle vahan tylsaksi? Voisitte ehka karata autiolle saarelle
nauttimaan toisistanne pariksi viikoksi, mutta ajan mittaan alkaisitte kaivata

muita ihmisia.

Muut ihmiset ovat rikkaus! Olisiko tylsaa elda paikassa, jossa pelkastaan
sind ja puolisosi olisitte hyvannakaisia? Kaikki muut olisivat jollakin tapaa

rujoja tai epamuodostuneita. Eiko sekin olisi aika kummallista?

On ihanaa, ettd meilld on paljon kauneutta ympérillamme. Ihmiset voivat

171



hyvin ja ndyttavat kauniilta ja komeilta. Se on tervettd! Seuraavan kerran
kun liikut ihmisten ilmoilla, tehtavasi on etsiad kauniita ja komeita ihmisia.
Kokeile l6ytaa ainakin kymmenen ihmistd, jotka ovat mielestasi viehattavia.
Ole onnellinen heidan puolestaan! lloitse heidan

kauneudestaan/komeudestaan ja hyvinvoinnistaan. Hymyile heille!

Jos haluat vieda tehtavan vield pidemmalle, kerro heille, ettd he nayttavat
hyvalta! Saatat hammastya ihmisten reaktioista. Joku heista ei ole ehka
koskaan kuullut olevansa hyvanndkodinen, ja han saattaa muistaa sanomasi

sanat loppueldmansa ajan. Ajattele, millaisen lahjan voit antaa!

Kun treenaat tata tarpeeksi kauan, pystyt tekemaan tata myoés kumppanisi
lasnadollessa. Kun pystyt ndayttamaan kumppanillesi, ettd “hei katso, miten
kaunis/komea henkil6 tuolla on”, tiedat, ettd olet voittanut itsesil
Ensimmainen kerta ei ehka ole helppo, eika viela viideskaan kerta. Jossain
vaiheessa kuitenkin huomaat, ettd asian sanominen ei enda tunnu missaan!

Siina vaiheessa tiedat, ettd sind olet todella voittanut mustasukkaisuutesi.

Irtipadstaminen

Mustasukkainen kayttdaytyminen sisaltda usein kontrollointia, puolison
viestien tutkimista, puolison tekemisten rajoittamista, epaluuloista
kyselemistd, puolison pommittamista viesteilld, kun puoliso on viettdmassa
vapaa-aikaa, ja ennen kaikkea mustasukkaisten mielikuvien paassa

pyorittamista.
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Kaikki yllamainittu on tuhoisaa kayttaytymista. Naiden asioiden vastakohtia
ovat luottamus, irtipdastaminen, tilan antaminen ja hyvien mielikuvien

viljeleminen.

Luottamuksessa on kyse siitd, etta uskot puolisostasi hyvaa. Uskot, etta han
on rehellinen, uskollinen, rakastava ja huomaavainen. Uskot, ettd han
haluaa olla sinun kanssasi. Kyse on valinnasta: sinun tulee itse valita, mihin
uskot. Menneisyyden tapahtumilla ei ole merkitysta sen suhteen, mihin
haluat uskoa nyt. Kun uskot ja osoitat uskovasi siihen, etta puolisosi on
rehellinen, hdan mitd todennakoisimmin myos on. Jos han ei
luottamuksestasi huolimatta ole rehellinen, han vahingoittaa silla eniten

itseaan.

Tassa hetkessa sinulla on kuitenkin valta valita: luotatko puolisoosi vai et.
Jos et luota, mita ajattelit voittavasi silla? Jos joskus eroatte, olisitko

mieluummin viettanyt ndma hetket hyvassa vai huonossa tunnetilassa?

Aina on vain tama hetki. Ja tassa hetkessa sinun tulee itse paattaa,

luotatko puolisoosi vai et.

Luottamus synnyttaa vastuuta

Kun puoliso luottaa sinuun, tunnet vastuuta siita, etta haluat olla hdanen
luottamuksensa arvoinen. Jos puolisosi ei luota sinuun, se tuntuu sinusta
pahalta, ja saatat alkaa itsekin epardidd, oletko luottamuksen arvoinen.

Onko suhteessa lainkaan jarkes, jos et voi luottaa?
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Tilan antaminen puolisolle on hyvin tarkeda. Mustasukkaisuudesta
karsivdlle se voi olla haastavaa. Luottamus synnyttad automaattisesti
henkista tilaa: luotan sinuun, minun ei tarvitse varmistella mitdan, ja voin
ottaa rennosti. Tilaa tulee antaa myos fyysisesti: puoliso tarvitsee omaa
aikaa. Oman ajan ottamisesta ei koskaan saa syyllistaa toista. Jos toisen

vapaa-aika on sinulla ongelma, kyse on aina mielikuvistasi ja ajatuksistasi.

Voit vaihtaa niita! Kuvittele asioita, joita rakastat! Kuuntele
lempimusiikkiasi. Tee jotakin, mista itse nautit! Paata tietoisesti, etta et
kuvittele puolison vapaa-ajasta mitaan sellaista, mika herattaisi sinussa

mustasukkaisuuden tunteita.

Erillisyys vahvistaa parisuhteen dynamiikkaa

“Vietd joka pdivd aikaa yksin.” (Dalai Lama)

Kun molemmilla on tarpeeksi omaa tilaa, toisen kohtaaminen tuntuu
raikkaammalta, ja keskindinen vetovoimanne kasvaa. Kasvata ja ravitse
ajatuksia ja mielikuvia siitd, miten molempien puolisoiden oma aika tekee

suhteelle hyvaa.

Pdasta irti tarinasta

Mustasukkaisuudesta karsiva haluaa yleensa aina kertoa tarinan. Tarinaan
sisaltyy erilaista dramatiikkaa, jossa mustasukkaisen mieli on pahasti

jumissa. “Enhan voi alkaa opetella luottamista, koska puolisoni tyopaikalla
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on se nainen/mies.” ”Vaistoni sanoo, etta tassa on jotakin tekeilld. En voi

I”

vain painaa sita villaisella

On tyypillistd, ettd mustasukkaisuudesta karsiva uskoo tiukasti ja lujasti
omaan tarinaansa. Mustasukkaisuuden tunne on niin vahva, etta se ikdan
kuin “todistaa” tarinan oikeaksi henkilén mielessa. Mustasukkainen henkild
saattaa kokea, ettd hanelld on “intuitiivinen” tai “vaistomainen” kyky nahda
kaikki flirttailu oman puolisonsa ymparilla. Han usein myos uskoo, ettd jos
han ei puutu asiaan, jotain pahaa tapahtuu. Hanen taytyy "suojella”
suhdetta uskottomuudelta mita erilaisimmin keinoin. Niinpa han uskoo

tekevansa palveluksen puolisolleen ja suhteelle.

Vaikka mustasukkaisuudesta karsiva saisi neuvoja mustasukkaisuudesta
irtipddstamiseen, hanen ensimmainen reaktionsa yleensa on: “mutta tassa
tapauksessa...”. Tarina ottaa vallan ja mieli pyorittdaa samaa kuviota, mita se

pyorittada muutenkin lakkaamatta.

Vaikka olisi totta, etta joku henkil® olisi ihastunut puolisoosi, mihin se
loppujen lopuksi vaikuttaa, jos teilla kahdella menee hyvin ja olette

rakastuneita toisiinne?

”Intuitiosta” eli mustasukkaisuudesta irtipadastaminen tuntuu luonnollisesti
pelottavalta. Mustasukkaisuuden tunne ohjaa tulkintaa tilanteesta ja
kasvattaa reaktiota. ILMAN mustasukkaisuuden tunnetta intuitiosi on
tosiasiassa tarkempi ja vahvempi! Mustasukkaisuuden tunteesta ei ole

mitdan hyotya tilanteessa, jossa sinua on kohdeltu vaarin tai suhteen rajoja
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on rikottu. Sinun on paljon helpompaa tehda oikeita ratkaisuja ja selvitella

tilannetta ilman vahvaa mustasukkaisuutta.

MUUTA KOHTALOSI -HARJOITUS

Vastaa naihin kysymyksiin:

Miksi koen mustasukkaisuuden tunnetta?

Mita sellaista menneisyydessa on tapahtunut, ettd pelkdaan hylatyksi

tulemista tai rakkauden menettamista?

Mika on pahinta, mita voisi tapahtua?
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Miten selvidisin siita?

Miten kayttaytyisin eri tavalla, jos en olisi mustasukkainen?

Millainen suhteemme olisi ilman mustasukkaisuutta?

Milta tuntuisi paastaa irti ja luottaa?
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TARINAHARIJOITUS

Koska sinulla joka tapauksessa on se tarina, voimme aloittaa siita.

1. Kirjoita tai piirra tarina tyhjalle paperille. Kerro siihen kaikki. Anna
kaiken tulla sisaltasi ulos ja vyorya paperille. Miksi olet
mustasukkainen, mita on tapahtunut ja mita pelkaat tapahtuvan

tulevaisuudessa?

2. Katso sitten paperia ja astu mielessasi askel taaksepain. Se on VAIN
tarina. Siinad on yksi nakokulma todellisuudesta, mutta se El ole
todellisuus. Todellisuudessa me huomaamme ymparilld olevista
asioista vain puoli miljoonasosa prosenttia! Ja sen me valitsemme

alitajuisesti sen mukaan, mihin uskomme.

3. Sano tarinalle hyvastit. Havita paperi polttamalla tai repimalla se

olemattomaksi.

Sinulla on nyt mahdollisuus siirtya eteenpain. Voit jattaa tarinan taaksesi,
ikaan kuin asetella sen kokemusten laatikkoon, mutta sinun ei tarvitse

kantaa sitd enaa sisallasi.

Se, mita on sisallasi, on myods ulkopuolellasi. Saatat yllattya, milta elama
tuntuu ja ndyttaa ilman mustasukkaisuuden tunteita. Saatat yllattya
laheisyyden, onnen ja vapauden maarasta parisuhteessasi! On paljon

suurempi todennakdisyys, ettad saat hyvaa, kun odotat hyvaa.
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Paasta irti kontrollista. Sinulla saattaa olla vahvat mielipiteet siitd, miten
puolisosi tulisi kayttaytya. Miksi? Eiko olisi jannittavampaa ja
mielenkiintoisempaa elda tasa-arvoisen kumppanin kanssa? Jos et voisikaan
tarkalleen tietdd, mitd odottaa? Kaipaat itsekin vapautta. Kaipaat sita, ettei
sinun tarvitse vahtia ketdan tai olla varuillasi. Kaipaat rentoutta. Saat

rentoutta olemalla rento!

Sinulla ei ole lupaa tutkia puolisosi tietokonetta tai puhelinta. Vaikka
uskottelisit itsellesi, etta silla on hyva tarkoitus, se ei ole koskaan oikein.
"Hyva tarkoitus” on kontrollointia ja epaluottamusta. Jos haluat tietaa
jotakin, voit kysya sitd suoraan puolisoltasi. Sinun tulee myds uskoa siihen,
mita han sanoo. Et voi alkaa tenttaamaan. Jos sinun on vaikea uskoa, voit
sanoa: "Minulla ei ole muuta mahdollisuutta kuin luottaa siihen, mita
sanoit. Uskon siihen.” Muista, etta luottamus synnyttaa vastuuta myds

puolisossasi.

MUSTASUKKAISUUTTA HERATTAVAN TILANTEEN KOHTAAMINEN

Kun kohtaat tilanteen, joka alkaa heratelld mustasukkaisuuden tunnetta
sisallasi, pysahdy hetkeksi. Hengitd muutaman kerran syvaan ja
rauhallisesti. Huomaa, ettd mustasukkaisuuden tunne on vain tunne, ja
tiedosta, etta se sotkee tilannetta entisestaan. Voit nahda tilanteen paljon

selkedmmin ilman tuota tunnetta!

Muista, etta vain sind itse voit niin sanotusti hylata itsesi. Sinun sisalldsi on

paljon enemmaén voimaa ja rakkautta kuin uskoisitkaan! Lopulta elamassa
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on kysymys pelkastadan siita, etta sinulla on hyva olla itsesi kanssa. Keskity
siis hetkeksi hengittdmaan syvaan ja rauhallisesti. Hengita sisdan rakkautta,
rauhaa ja iloa. Anna uloshengityksen vieda negatiivisia tunteita

mennessaan.

Hengitd ja astu askel taaksepain tarkastelemaan tilannetta. Milta se
ndyttad, mita siind tapahtuu? Onko sinun tarpeellista puuttua tapahtumiin,
vai voitko antaa niiden vain olla? Onnistuisitko heradttelemaan sisallasi hyvia
ajatuksia ja luottamuksen tunnetta puolisoasi kohtaan? Jos tilanteessa on jo
tapahtunut jotakin peruuttamatonta, esimerkiksi puoliso on jaanyt kiinni
pettamisesta, tehokkainta on silloinkin ensin rauhoittua. Kun tunnet olosi

selkedksi, sinun on paljon helpompaa miettia, miten aiot toimia.

Mustasukkaisuuden tunne sekoittaa asioita missa tahansa tilanteessa. Jos
puoliso rikkoo radikedsti suhteen rajoja, sinulle jaa kayttdéon viela yksi avain:

anteeksiantaminen.

Anteeksiantaminen on hyvin itsekas teko. Sen avulla voit saavuttaa
sisdisen rauhan ja tasapainon itsesi kanssa. Jos pystyt antamaan anteeksi
kaikelle ja kaikille, oikeastaan mikaan ulkopuolella tapahtuva asia ei pysty
vahingoittamaan sinua. Kun pystyt antamaan sydamestasi asti anteeksi,
ndet paljon selkedammin, haluatko jatkaa suhdetta vai et. Naet, miten sinun
on hyva toimia sinun oman hyvinvointisi kannalta. Jos suhde on jo

loppunut, anteeksiantaminen hoitaa sinua.

Taydellinen anteeksiantaminen auttaa ymmartamaan, etta kaikki
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kokemukset olivatkin jollakin tavalla parhaaksesi, vaikka et sita tarkoitusta

taysin vield nakisi.

Anteeksiantamisesta palkintona seuraava rauha antaa elamalle kauniin

savyn, ja sitd on taas kevyt kulkea.

IIman anteeksiantamista joudut kantamaan taakkaa mukanasi pitkan
matkaa. Teet vahinkoa vain itsellesi. Kukaan ei oikeastaan ole edes
kiinnostunut tuosta taakastasi, koska kaikki kantavat omiaan ja ovat eniten
kiinnostuneita omista tarinoistaan. Anteeksiantamisen jalkeen tarinoista

poistuvat vahvat tunteet, ja sisallesi astuu rauha.

“Jos haluat néhdd ne, jotka ovat rohkeita,
katso niitd, jotka osaavat antaa anteeksi.
Jos haluat néihdd ne, jotka ovat sankarillisia,
katso niitd, jotka osaavat vastata vihaan rakkaudella.”

(Bhagavad Gita, hindulaisuuden pyhd kirjoitus)

Pystyisitkd antamaan jo etukateen anteeksi puolisollesi kaikki mahdolliset
virheet, joita han tulee ehka suhteenne aikana tekemaan? Auttaisiko se
nauttimaan enemman tdsta hetkesta? Jokainen meista tekee virheita.
Anteeksiantava asenne ja suhtautuminen elamaan auttavat sinua
sailyttdmaan mielenrauhasi ja rakkautesi itseasi ja elamaa kohtaan. Suhde
puolison kanssa on silloin vapaampi, onnellisempi, rennompi ja iloisempi. Ja

sitdhan sina haluat?
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21 SEKUNTIA
IRTIPAASTAMINEN SUURILLA SAKSILLA

Kontrollointi, ripustautuminen ja riippuvaisuus eivat ole todellista
rakkautta. Todellinen rakkaus syntyy sita kautta, ettd osaat ensin rakastaa
itsedsi ehdoitta. Sen jalkeen sinun on helppoa paastaa irti puolisoon

kohdistuvista odotuksista.

Kuvittele, ettad olet sitonut puolisosi itseesi aivan kuin nakymattémilla
langoilla. Olette kietoutuneina niihin ja haluaisitte paasta vapaiksi. Ota
valtavan suuret mielikuvitussakset ja leikkaa nuo langat poikki! Tee se

hellasti ja rakkaudella.

Mielikuva auttaa sinua paastamaan irti. Anna puolison eldd omaa
elamaansa ja keskity hoitamaan itsedsi seka vahvistamaan hyvia asioita
valillanne! Aina kun koet syysta tai toisesta takertuvasi puolisoosi, ota
sakset esiin! Tahan mielikuvaharjoitukseen menee harvoin edes 21
sekuntia. Koet valittomasti helpotusta, kun langat eivat pitele teita kiinni

toisissanne.
Jos koet, ettd puolisosi roikkuu sinussa, voit myos hellavaroen ja
rakkaudella katkaista langat. Se on hyvaksi teille molemmille ja luo lisaa

aitoa yhteytta valillenne. Molemmat teista haluavat olla vapaita!

Aito rakkaus on vapautta!
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10. ASKEL
LASNAOLO

“Lédsndolo on kuin happea, jota suhde hengittdd.”

(Elena Finniléd 1988-)
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LASNAOLO ON KUIN HAPPEA, JOTA SUHDE HENGITTAA

Lasndolosta puhutaan paljon, ja jokainen kasittda sen omalla tavallaan.
Jonkun mielesta ldsndoloa on se, etta on paikalla. Toisen mielesta lasnaoloa
on se, ettd on fyysisen lasndolon lisaksi myos henkisesti lasna tilanteessa.

Tassa osassa laajennamme lasndolon kasitetta vield syvallisemmaksi.

Se on jotain, mika voi tuoda elamaan eniten hyvinvointia, eniten

mielenrauhaa ja eniten rakkautta.
Se antaa molemmille tilaa olla oma itsensa. Se luo hyvaksyvan rakkauden
ilmapiirin. Kaikkien parisuhdeharjoitusten pohjaksi on hyva tehda lasndaolon

harjoituksia ihan yksin, niin etta opit aina palaamaan lasndolon tilaan.

Aikaisemmin kasittelimme mielen rakennetta: siihen sisdltyy seka alitajunta

etta tietoinen mieli, joista alitajunta on valtavan paljon voimakkaampi.
MITKA AJATUKSET?

Nytkin kun luet tata, lukeminen keskeytyy valilla omilla ajatuksillasi. Ne
ehka pohtivat lukemaasi, tai sitten ne juttelevat jotain aivan muuta. Mita

ajatuksia siella liikkkuu?

Jddpd nyt hetkeksi kuuntelemaan, miké

on seuraava ajatus, joka nousee esiin.
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Mita tapahtui? Tuliko ajatteluun pieni katkos, vai seurasiko seuraava ajatus
heti perdssa? Jos ajatteluun tuli katkos, aloitko ehka kuulla ymparillasi

olevia dania paremmin, tai ehditkd nahda selkeammin ymparillesi?

Ajattelun tiedostaminen on ikdan kuin loikkaamista askelta dlykkaammalle
tai tietoisemmalle tasolle. Paivassa ajattelet keskimaarin 60 000 ajatusta,

ja niista 58 000 ajatusta on samoja kuin eilen. Kuulostaako tama fiksulta?

Tietoinen mieli pulputtaa, poélisee, hopo6ttas, ja saatat ottaa sen aivan
turhan vakavasti. Se saa pahimmassa tapauksessa elamasi sekasortoon:
”Tédmd minun parisuhteeni. Onkohan téssé mitddn jéirked. Haluan nditd
asioita, mutta tuntuu, ettd puoliso ei ole lainkaan kiinnostunut siitd mitd
haluan. Nytkin se vain katsoo tuota kéinnykkdd. Aina se vain répléé

puhelinta. Pitdisi tehdd taas ruokaakin. Ja kuka sen taas tekee.”

Millainen olo sitten on ilman pakonomaista ajattelua? Selkea. Rauhallinen.
Vapaa. Elava. Parhaat oivallukset syntyvat silloin, kun asiaa ei
pakonomaisesti ajattele. Tilaa ilman pakonomaisia ajatuksia voi kutsua

myos lasndoloksi.

Ensimmainen askel ldsndoloa kohti on ajatusten tiedostaminen. Mita

enemman harjoittelet, sita paremmin opit tarkkailemaan ajatuksiasi. “Hei,

” ”

tuo olikin vain ajatus.” “Ai nyt ajattelin néin.” “Olikohan tuokin ajatus
sellainen, mitd toistelen pdivdstd toiseen?” “Miksi oikeastaan puhun

itselleni téllé tavalla?”
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Koska pystyt tarkkailemaan ajatuksiasi, on olemassa niin sanotusti
"suurempi sind”. Et olekaan ajatuksesi. Olet jotain suurempaa, koska voit
tarkkailla niita. Voit ikdan kuin istahtaa omalle olkapaallesi ja tarkkailla, mita

ajatuksia paahasi putkahtaa. Sina olet tietoisuus ajatuksiesi taustalla.

AINA ON VAIN TAMA HETKI

Ajatusten jatkuva tarkkaileminen on pitemman paalle aika vaativaa tyota.
Tarkeinta on aluksi huomata, etta siella tosiaan on niita ajatuksia. Ja etta
niita ei sellaisenaan tarvita. Sitten onkin aika siirtya helpompiin keinoihin

lasndolon ”"saavuttamisessa”.

Saavuttaminen on huono sana tassa yhteydessa, koska lasndoloa ei voi
koskaan saavuttaa. On olemassa vain tama hetki. lhan oikeasti: aina on vain
tama hetki. Ja nyt sinulla on mahdollisuus paattaa, miten taydesti elat juuri
tdman, nimenomaisen hetken. Kuljetko ajatusten sumussa vai oletko

todella tassd, niin ettd ndet ja koet elaman tdssa hetkessa.

Naetko, mitd ymparilldsi tapahtuu juuri nyt? Kuuletko erilaiset danet, joita
ymparistossasi kuuluu? Tunnetko [ampétilan, ilman? Tunnetko oman
kehosi? Tunnetko, miten jalkasi lepaavat ehka lattiaa vasten, tunnetko ehka
penkin, jolla istut? Tunnetko, miten hengityksesi virtaa automaattisesti
sisdan ja ulos? Naetko, mita vareja ymparillasi nakyy? Naetko valon ja

varjot?

Lasndolo on hyvin AKTIIVISTA OLEMISTA. Kun mielen hély hiljenee, on
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mahdollista ndhda, kuulla ja tuntea paremmin, selkedmmin. Tassa hetkessa

on paljon, mika jaa sinulta huomaamatta, jos olet uppoutunut ajatuksiisi!

Oletko joskus kokenut upean hetken esimerkiksi darettdman tahtitaivaan
alla? Tai katsellessasi henkea salpaavan kaunista maisemaa? Tai lapsen
syntyman hetkella? Noissa hetkissa olet ollut |dsnd. Upea maisema tai
kokemus on vetanyt mielen hiljaiseksi, ja olet onnistunut olemaan kaikilla
aisteillasi lasnad. Parhaimmassa tapauksessa koko elama voi olla tdynna
tuollaisia hetkia: lasndolo tassa hetkessa mahdollistaa sen. Jokainen hetki
on tdynnd ihmetta: elaman ihmetta! Jokaisessa hetkessa on valtavasti

ihmeteltavaa.

Jos mieli meinaa ottaa sinusta vallan, kysy itseltdsi: “Onko minulla juuri nyt
jokin ongelma? Onko jokin juuri nyt véiéirin?” Tata kysyttaessa vastaus on
tahan mennessa ollut joka kerta ei. Vaikka tuntisit esimerkiksi kipua tassa
hetkessa, se on vain kipua. Kivustakin tekee ongelman vain se tarina, johon
se on sisallytetty. Esimerkiksi: “Joudun kestémddn tétd kipua vield monta
pdivédd.” Mikaan ei sinansa ole hyvaa tai pahaa. Ajatukset, maaritelmat,

odotukset ja tarinat tekevat niistd hyvia tai pahoja.

Ongelma on aina joko menneisyydessa tai tulevaisuudessa. Molemmat ovat
kuviteltuja: sekd menneisyys etta tulevaisuus, koska molemmat saavat
vdarinsd taman hetken silmalasien kautta. Emme voi antaa autenttista
kuvausta menneisyydestimme, koska se on aina jonkin tunteen varittamaa.
Menneisyydesta on toisin sanoen aina monta, keskenaan ristiriitaistakin

tarinaa.
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Karsimys syntyy siitd, etta vastustamme sita mita on. Vastustamme jotain
tassa hetkessa ja uskomme, etta tulevaisuus vapauttaa meidat siita. Tai
vastustamme jotain, mita meille on menneisyydessa tapahtunut.
Tulevaisuus ei voi koskaan vapauttaa meita, koska se mitd kaipaamme
[6ytyy vain, kun koemme taman hetken syvemmin. Se mita kaipaamme,

onkin tassa ja nyt!

TIETOINEN HENGITTAMINEN

Yksinkertaisin keino lasndolon kokemiseen tassa hetkessa on tietoinen
hengittaminen. Eckhart Tolle on sanonut, ettd maailma olisi paljon parempi
paikka, jos jokainen ihminen keskittyisi hengittamaan tietoisesti kerran

paivassa.

Hengitd nyt syvddn ja rauhallisesti kolme kertaa.
Vedd happea sisddn, piddtd hetki hengitystdsi ja

pddstd sitten ilma virtaamaan vapaasti ulos.

Loistavaa. Hengittdessasi olet automaattisesti enemman lasna. Tunnet,
miten ilma virtaa keuhkoihisi ja sielta pois. Voit lisata hengitysharjoituksia
pdivan rutiineihin: hengitd muutama kerta ennen kuin nouset sangysta, kun
istahdat autoon, ennen kuin astut kokoushuoneeseen tai toimistoon tai
lastenhuoneeseen. Nadin saat helposti lisda tilaa paivaasi: kiireen tunne ja

stressi vahenevat.

Voit tehda hengitysharjoituksia myos yhdessa kumppanin kanssa,

188



palaamme tdhdan myéhemmin tassa osassa.

OMAN KEHON TUNTEMINEN

Kun hengitat tietoisesti, tunnet kehoasi sisdltapadin. Kolmas askel Iasndolon
tuntemiseen onkin oman kehon tunteminen. Ajattelu saa huomiomme
pois tasta hetkestd, ja samalla tavalla se suuntaa usein huomiomme pois
omasta kehostamme. Sanotaan, etta keho on sielun temppeli, mutta

harvoin todella asumme siina.

Kokeile nyt hengittdd rauhallisesti ja samalla
tunnustella, miltd kehosi tuntuu sisdltdpdin. Miltd
kdmmenesi tuntuvat? Voitko tuntea jalkaterdsi?

Tunnetko eldmdn sisdlldsi?

Kun saat kiinni tunteesta, voit laajentaa tunnetta koko kehoon. Pikkuhiljaa

tunnet, miten koko kehosi on elossal

Kun harjoittelemme ldsnaoloa, kehosta saattaa nousta esiin erilaisia
tunteita. Ne ovat patoutuneet sinne, ja nyt niillad on tilaa tulla pois. Anna
tunteiden tulla, olla ja menna. Uskalla heittdytya tdhan hetkeen

nimeamatta tunteita tai antamatta niille merkityksia.

Kehon tunteminen missa tahansa tilanteessa rauhoittaa mielesi nopeasti.
Voit aina palauttaa itsesi kehoosi: tuntea ensin omat kimmenesi ja

jalkaterasi. Tunnustella, miltd asentosi tuntuu. Kuunnella hengitystasi.
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Saatat huomata, ettd kehossasi asuva energia ei olekaan kehon
ulkomuodon sisdpuolella, vaan se on suurempi. Saatat huomata, ettd sama

energia luo elamaa myos kaikkialla ymparillasi.

Kun olet kehossasi, katso ympdirillesi. Huomaatko
saman eléimdn ympdrilldsi? Loyddtké jotain, missé

sykkii samanlainen energia kuin sinun sisdlldsi?

KUUNTELUHARIJOITUS

Voitte tehda taman yhdessa, tai voit tehda taman yksin. Jos teette tdaman
yhdessa, voitte tehda tdman tietoisesti niin, ettd toinen puhuu viisi
minuuttia kerrallaan ja toinen kuuntelee. Sitten voitte vaihtaa osia. Jos teet
taman yksin, voit pyytaa/houkutella puolisoasi puhumaan sinulle tai
odottaa hetkea, kun puoliso itse aloittaa puhumisen. Kun puolisosi puhuu
sinulle, harjoita tietoista ldsndoloa. Jos puoliso ei puhu koskaan, voit
kuunnella hanen hiljaisuuttaan samalla tavalla ja suunnata silti huomiosi

hdneen.

Keskity olemaan kehossasi samaan aikaan, kun
kuuntelet puolisoa. Ole niin hyvin Idsnd kehossasi
kuin suinkin voit. Katsomalla puolisoasi luot yhteyden
héneen ja kuulet kaiken, mité hdn puhuu. Keskity
samalla tdysin omaan kehoosi ja siihen, miltd

kehossa tuntuu.
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Kun puoliso puhuu, sinussa herdd tunteita. Tunteet
pyrkivdt purkautumaan vdlittémdsti ulos puheena tai
ajatuksina, mutta koita kuunnella niitd ja hyvéksyd ne
sellaisina kuin ne ovat. Toisen ihmisen hyviksyminen
on niiden tunteiden hyvéksymistd, joita hén ja hdnen

puheensa sinussa herdttéviit.

Puhe voi herdttdd mitd vain tunteita: vastustuksen,
innostuksen, rakkauden, pettymyksen tunteita. Kun
hyvdksyt ne sellaisina kuin ne ovat, ne yleensd

laukeavat itsekseen.

Voit osallistua keskusteluun, mutta tarkeinta tassa harjoituksessa on kehosi

reaktioiden kuunteleminen ja niiden hyvaksyminen.

Jos ajatuksesi alkavat harhailla tai alat suunnitella sanomisiasi, palaa aina
hengitykseen ja kehon tuntemiseen. Luot ympadrillenne tilaa, ldsnaolon
avaruutta. Samalla annat puolisollesi lahjan, joka on ehka suurin lahja, mita

voit antaa: annat hanelle ldsnaoloa ja hyvaksyntaa.

Saatat huomata, etta itsesi kuunteleminen on monessa muussakin
tilanteessa arvokkaampaa ja tarkeampaa kuin reagoiminen eli puhuminen.
Tassa harjoituksessa ei voi epaonnistua: tarkoituksena ei ole suorittaa tata
harjoitusta. Ldsndoloa ei sindnsa voi ymmartaa mielelld, vaan sen salaisuus
on harjoittelussa. Salaisuus tulee paljastumaan harjoittelun myota

syvillisina oivalluksina.
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KOHTAAMINEN

Parisuhde on tdynna tarinoita: minusta, sinusta ja meista. Kun nama tarinat
unohdetaan, voidaan todella kohdata toinen tdssa ja nyt. Kaikkein eniten
kaipaamme ihmisina juuri nditd kohtaamisia. Olemalla tassa hetkessa on

mahdollista tuntea suurinta mahdollista yhteytta toisen ihmisen kanssa.

Tassa hetkessa on kaikki hyvin, myos parisuhteessa.

Milta se kuulostaa? Onko mielen vaikea hyvaksya sitd? Mielen on aina
vaikea hyvaksya elamaa ilman ongelmia, koska sen perusluonteeseen
kuuluu niiden etsiminen. Mutta muista, etta tietoinen mieli on hyva renki ja
huono isanta. Meilla on mahdollisuus ottaa askel kohti dlykkdaampaa
elamaa ja oppia kdyttamaan tietoista mielta vain niihin asioihin, joihin sita
tarvitsemme. Palkinnoksi saamme suuren tyydytyksen ja rauhan, joka astuu

jokaiseen hetkeen, jonka todella elamme.

Milta puoliso nayttaakaan nyt? Milta han kuulostaa? Miltd hanen
energiansa ndyttaa ja tuntuu? Miltd sinun kehossasi tuntuu, kun kosketat
hanta? Miltd tuntuu, kun han koskettaa sinua? Milta sinussa tuntuu, kun

puoliso katsoo sinua?

Kaikkia ylla olevia kysymyksia voit kysya itseltasi mielen tasolla. Voit

kuitenkin koittaa unohtaa sanat ja luokittelut ja koittaa todella KOKEA, milta

toinen ihminen tuntuu ja millaisia tunteita han sinun sisallasi herattaa.

192



AISTIHARJOITUS

Kokeile aistia puolisosi kaikilla aisteillasi. Sinulla on
viisi aistia: ndkdaisti, kuuloaisti, hajuaisti, tuntoaisti ja
makuaisti. Kun olette yhdessdi, jéd siihen hetkeen ja
pyséhdy aistimaan itsedisi, puolisoasi ja yhteyttdnne.
Voit myés vuorotella ja leikitelld eri aisteilla: keskittyd

vuoroin toiseen aistiin ja vuoroin toiseen.

Miltd puoliso tuntuu, kun laitat silmdit kiinni? Miltd
hén ndyttdd, kun avaat silmdsi? Milté hdn kuulostaa,
maistuu ja tuoksuu? Milté sinun kehossasi tuntuu,
kun aistit puolisoasi eri kanavilla? Kokeile hyviiksyd
kaikki tuntemukset ja katso, mitd tapahtuu. Alkaako
sinulle avautua, miten syviilld tasolla olettekaan

yhté?
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21 SEKUNTIA
TUNNE KEHOSI

Ota tavaksesi keskittya hengitykseen vahintaan kerran paivassa 21 sekunnin
ajan. Kokeile samalla tunnustella kehoasi sisdlta pain: harjoittelun myo6ta

opit tuntemaan sen yha paremmin ja paremmin.

* Ota hyva asento ja sulje silmasi.

* Hengitd sisdan ja laske samalla kolmeen.

* Pidata hengitystasi laskien taas kolmeen.

* Laske vield kolmeen, samalla kun annat ilman virrata ulos.
* Laske muutaman kerran ja lopeta sitten laskeminen.

* Keskity tunnustelemaan kehoasi ja sen varahtelya.

Harjoitus auttaa sinua keskittymaan ennen tarkeaa suoritusta tai
jannittavaa tilannetta. Se auttaa sinua rauhoittumaan, jos sinulla on
haastava tilanne tai mielessasi on ongelmia. Se auttaa luomaan paremman
yhteyden muihin ihmisiin sen kautta, etta olet paremmin lasna. Se
juurruttaa sinua paremmin tahan hetkeen ja auttaa sinua nousemaan

astetta dlykkaammalle tasolle ihan kaikessa, mita teet.
“Sinut tdyttdd suuri hiljaisuus, kdsittdmdttémdn rauhan tuntu. Ja siind

rauhassa kuplii valtava ilo. Ja siihen iloon sisdltyy rakkaus. Ja kaikkein

sisimpdnd on pyhd, mittaamaton, nimedmdtén.” (Eckhart Tolle 1948-)

194



11. ASKEL
SEKSI JA SEKSUAALISUUS

“Eldmdn virran voit kokea vain Idsnédolevassa hetkessd. Niinpd
antautuminen merkitsee Iésndolevan hetken hyvéksymisté ehdoitta ja
varauksetta. Luovut vastustamasta sitd, miké on.”

(Eckhart Tolle 1948-)
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Seksi on ihmisen luonnollinen perustarve. Seksista on valtavasti erilaisia
kasityksia, ja jokaisella liittyy siihen erilaisia uskomuksia. Uskomukset ja
kasitykset voivat helposti rajoittaa seksid, muodostaa rutiineja ja tehda
seksista suorittamista. Seksin on mahdollista olla voimauttavaa, parantavaa,

yhteytta luovaa, helppoa, hauskaa ja erittdin nautinnollista!

“Jokainen, joka on pidellyt kididesséiéin meren silottamaa kived, tietdd, ettd
jatkuvalla hyvdiilyllé on ihmeitd tekevd voima.”

(Tommy Tabermann 1947-2010)

Mies ja nainen vetavat luonnostaan toisiaan puoleensa. Mies ja nainen ovat
erilaisia, mika nakyy myos siind, miten he suhtautuvat seksiin. Sanotaan,
etta nainen tarvitsee laheisyytta ennen kuin voi harrastaa seksia ja etta
mies tarvitsee seksid ennen kuin voi tuntea ldheisyytta. Taman paradoksin
ymmartaminen auttaa molempia ymmartamaan toisiaan paremmin: mies
voi antaa naiselle hanen tarvitsemaansa laheisyyttd, ja nainen voi joskus
vain paattaa heittaytya seksiin, vaikka ei olisikaan siihen "taysin valmis”.
Miehen on hyva ymmartaa, etta nainen voi tarvita [ammittelya voidakseen
kokea suurimman mielihyvan seksissa. Mies voi olla heti valmis, mutta
yleensa nainen avautuu ja herkistyy hitaammin. Heittaytyessaan seksiin
nainen voi lammeta joko nopeasti tai pikkuhiljaa, ja miehen on hyva oppia

lukemaan hanta.

Mikaan ei tuota miehelle suurempaa nautintoa kuin se, miten hdan nikee
naisensa nauttivan. Mies haluaa kokea olevansa hyva rakastaja. Naisen voi

olla vaikeaa ottaa seksia vastaan, mutta kun han uskaltaa avautua, nauttia
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ja ndyttaa nautintonsa, han antaa seka itselleen ettd miehelleen suuren
lahjan. Mies voi auttaa naista avautumaan tarjoamalla naiselle turvallisen
ympadriston olla oma itsensa.

On myos tavallista, etta mies kiihottuu enemman visuaalisesti ja nainen
enemman kosketuksesta. Kun tiedostat, mista itse kiihotut ja mista
puolisosi kiihottuu, voit auttaa teitd molempia paasemaan helpommin
tunnelmaan. Pitkdssa parisuhteessa tama on erityisen tarkeaa.

PARASTA SEKSISSA SINUN KANSSASI ON..

Tayta seuraavat lauseet:

Parasta seksissa sinun kanssasi (puolison nimi) on

Sinussa (puolison nimi) minua kiihottaa eniten
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Parhaita seksimuistojani kanssasi (puolison nimi) ovat

Nautin eniten seksista kanssasi (puolison nimi), silloin kun

(Puolison nimi), naissa asioissa olet seksissa todella taitava
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Rakastan sitd, kun kosketat minua

Olisi taydellista, jos voisitte lukea ndma edella olevat lauseet toisillenne.

Onko teidan helppoa puhua seksista? Kuinka usein kerrotte toisillenne

toiveistanne tai fantasioistanne seksiin liittyen?

Seuraavaksi saat valita listalta asioita, joita haluaisit joskus kokeilla tai tehda
seksissa. Ald ota paineita siitd, ettd niitd pitaisi edes todellisuudessa
suorittaa. Jos teet tehtavia kumppanisi kanssa, on hauskaa nahda, mita
kumppani listalta valitsee. Valitsetteko molemmat jotakin, mitd ette ole
ennen kokeilleet? Jos jokin kumppanin valinta tuntuu pahalta, ala tartu
sithen, vaan jata asia hautumaan. Jossakin vaiheessa saatat itsekin innostua
siitd, joten anna ehdotukselle mahdollisuus. Muista, etta sinun ei koskaan
tarvitse tehdd mitdan mita et itse halua. Avoimuus ja uusien asioiden
kokeileminen voi auttaa paastamaan vanhoista uskomuksista irti. Jos listalta
ei 16ydy mitdaan, mita ette olisi kokeilleet tai haluaisitte kokeilla, voitte

koittaa itse keksia jotain.
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SINUN JA MINUN FANTASIAT

TUHMIEN JUTTUJEN
PUHUMINEN
SUIHIN OTTAMINEN
NAISELTA
ANAALISEKSI

KASIRAUTALEIKIT

AUTOSSA

KEITTION POYDALLA

SEISOALTAAN RAKASTELU

EROOTTINEN HIERONTA

KYNTTILANVALOSSA KAUNIIN

MUSIIKIN TAHDISSA

KERMAVAAHTO TAI MUUT

RUOKALEIKIT

ESILEIKIT PITKAN KAAVAN
MUKAAN

TUHMIEN VIESTIEN LAHETTELY

SUIHIN OTTAMINEN MIEHELTA

SEKSILELUJEN KAYTTAMINEN

ROOLIASUIHIN

PUKEUTUMINEN

LAITURILLA

SOHVALLA

KORKOKENGAT JA STAY-UPIT

HIERONTA + HAPPY ENDING

PIKASEKSIA PAIKASSA KUIN

PAIKASSA

STRIPPAAMINEN PUOLISOLLE

SEKSIKKAISIIN ASUIHIN
PUKEUTUMINEN

69-ASENNOSSA
SUIHIN OTTAMINEN
PENISHIERONTA OLJYLLA

VAGINA/KLITORISHIERONTA

OLJYLLA

RAKASTELU SAUNASSA

PARVEKKEELLA/TERASSILLA

TAKKATULEN AARESSA

RINTOJEN VALIIN PANEMINEN

SPERMA

RINNOILLE/PAKAROILLE TMS.

ERIKOISET ASENNOT

PUOLISON ITSETYYDYKSEN

KATSELU
KUVAAMINEN TAI VIDEOINTI

Naista saa tietenkin tehtya hauskoja yhdistelmia, vai mita? ;)

Seksi on herkka asia kahden ihmisen valilla. Toiveista ja niiden

toteuttamisesta ei pida ottaa mitaan paineita. Riittda, etta kerrotte ne

toisillenne. Vaikka nyt ei tuntuisi silta, toteuttaminen saattaa spontaanisti

nousta esiin jossakin hetkessa, jos on noustakseen.
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Ei haittaa yhtdan, vaikka teilld on erilaisia seksuaalisia mieltymyksia. Se on
taysin normaalia ja tavallista. Tarkedmpaa on tiedostaa, mista itse pitda ja
mista kumppani pitda ja mitd molemmat ehka haluaisivat kokeilla. Omatkin
mieltymykset saattavat muuttua matkan varrella, kun todella tutustuu

omaan seksuaalisuuteensa.

Seksiin liittyy vahvasti tunteita, mutta seksimieltymyksia voi verrata
vaikkapa ruokamieltymyksiin. Eihan haittaa, vaikka tykkaisitte erilaisesta
ruuasta? Joskus saatat kokata puolison lempiruokaa, vaikka et itse siita ihan
taysilla nauttisikaan. Nautit kuitenkin siita, ettd puolisosi nauttii ruuasta.
Tuon ruuan kokkaaminen on joka tapauksessa taysin vapaaehtoista, ja

joskus voi olla kivaa ilahduttaa puolisoa.

Uusien kokeilujen kanssa voi sopia, etta tata kokeillaan, ja sitten molemmat

kertovat, miltd se tuntui. Jos toinen ei halua kokeilla enda uudestaan, sitten

asia unohdetaan ja siirrytdaan muihin juttuihin.
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MITA TANTRA ON?

Tantraseksin salaisuus on lasndolossa. Lasndolon tilassa seksi nousee aivan
taysin uudelle tasolle: paaroolissa on puolison ja itsensa kohtaaminen.
Rutiinit ja suorittaminen saavat jaada. Lasndoleva seksi on heittdytymista

omaan herkkyyteen ja toisen ihmisen ldheisyyteen.

Seksissa kohtaat toisen ihmisen myds henkisesti paljaimmillaan. Siksi seksi

voi parantaa ja hoitaa my6s menneisyyden haavoja kaikkein tehokkaimmin.

“Emme ole koskaan niin haavoittuvia kuin silloin, kun rakastamme.”

(Sigmund Freud 1856-1939)

Tantraseksi on rakkauden juhlaa, rakkaimman kohtaamista ja rakastelua
parhaimmillaan. Nyt saat usemman harjoituksen avulla kokeilla tata aivan

itse!

HENGITYSHARJOITUS SANGYSSA

Yksinkertaisin tantraseksiharjoitus on tama: hengittékééd samaan tahtiin,
kun rakastelette! Voit joko seurata huomaamatta puolison hengityksen
rytmia, tai voitte sopia etukateen, kumpi seuraa kumman hengitysta.
Harjoitus kuulostaa yksinkertaiselta, mutta sen voima on suuri. Ja mika

parasta, se on helppo muistaa.

Hengityksen seuraaminen tulee tehda hienovaraisesti eika niin, ettd se on
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hédiritsevaa. Hengittdmalla samaan tahtiin padsette samaan rytmiin, ja

toisen kiihottuessa kiihotut helposti itsekin.

Jos ajatuksesi alkavat harhailla rakastelun aikana, voit aina palata tietoiseen
hengittamiseen ja seurata puolison rytmid. Kun seuraat hanta hetken aikaa,
saatat huomata, etta hankin alkaa automaattisesti seurata sinua. Se on

merkki siitd, etta olette luoneet yhteyden vilillenne.

Tietoinen hengittaminen tuo sinut automaattisesti kehoosi ja lahemmaksi

ldsndoloa, johon tantrinen seksi perustuu.

INTIIMI KATSE

Seuraavassa harjoituksessa ota puolisoon katsekontakti, kun rakastelette.
Katso hanta pitkaan silmiin ja koe yhteys valillanne. Hengita samalla
samaan tahtiin hdanen kanssaan. Yhteyden luominen seksin aikana ei ole
itsestdan selvaa. Katseen avulla luot helposti voimakkaan yhteyden. Olet
samalla rehellinen ja avoin kumppanillesi. Voit hyvailla valilla kumppanisi
koko kehoa katseellasi. Kokeile sdilyttaa katsekontakti myos orgasmin

aikanal!

PERINTEINEN TANTRASEKSI -HARJOITUS

Kun olet harjoitellut hengittamista ja katsetta, voit astua syvemmalle

tantraan.
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Varaa seksille aikaa. Luo tunnelmaa tilaan: laita mielimusiikkianne soimaan,
jarjestele tila kauniiksi ja sadda sopiva tunnelmavalaistus. Laita tilaan
suitsukkeita tai hajusteita, jos pidat niista. Vain mielikuvitus on rajana

tunnelman luomisessa!

Pieni miniloma hotellissa voi olla hyva hetki talle harjoitukselle, jos kotona

on vaikea jarjestaa rauhallista aikaa.

Tee hengitysharjoituksia ennen seksia paastaksesi parempaan yhteyteen
oman kehosi kanssa. Edellisessa askeleessa oli paljon naita harjoituksia.
Yksinkertaisimmillaan ota hyva asento ja keskity kuuntelemaan oman
hengityksesi rytmia tietoisesti. Tietoinen hengittdminen tuo sinua

lahemmaksi tata hetkea ja lasnaoloa.

Pddstd sitten tietoisesti irti kaikista odotuksista, joita sinulla on seksid

kohtaan. Paata, etta otat vastaan kaiken sellaisena kuin se ilmenee.

Tunnustele kehoasi, tunne, milta se tuntuu sisaltapain. Tunnetko
kdammenesi, jalkaterasi? Voitko tuntea eldaméan koko kehossasi? Milta ajatus

seksista tuntuu kehossasi?

Voit tehda tata kaikkea samalla, kun esimerkiksi odotat kumppaniasi
suihkusta tai kun olet itse suihkussa. Mitd enemman harjoittelet, sita

helpompaa sinun on luoda yhteys omaan kehoosi.

Katso puolisoasi. Tunne samalla eldmd sisélldsi. Tunnustele, mitd tunteita
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kumppani sinun siséllési herdttdd. Hyvaksy ne tunteet, mita tahansa ne
ovatkin. Kun hyvaksyt ne, etka vastustele mitdan tunteita, kohtaaminen

seksissa on helppoa, hauskaa ja nautinnollista.

Anna tapahtumien edeta omalla painollaan. Jos ajatuksesi alkavat laukata
johonkin muuhun asiaan tai orgasmin saavuttamiseen, keskity hetkeksi
tietoiseen hengittamiseen. Palauta itsesi tahan hetkeen, siihen, milta
rakastelu tuntuu ja mita tunteita se sinussa herattaa. Anna rakkautta ja
hyvaksyntaa kaikille tunteillesi, joita kehossasi nousee esiin. Anna niiden

tulla ja menna.

Nautinto tantrisessa seksissé voi nousta jopa satoihin potensseihin, kun

todella maltat mielesi ja jddt téihdn hetkeen. Matka on pdédmdidird!

Saatat yllattya, mita kaikkea haluatkaan seksissa kokea ja tehda, kun todella
olet Iasna. Saata yllattya, milta tuntuu paastaa irti kaikista odotuksista,
mielikuvista ja padmaarista. Milta tuntuu todella kohdata toinen ihminen.
Rakasteluun voi sisaltya hauskoja hetkia, onnellisia hetkia, herkkia,
tunteellisia ja surullisia hetkid, hopsoja, tuhmia ja rajuja hetkia, hellia hetkia
ja kaikkea naiden valilta. Kaikki mahdolliset hetket voivat sisdltya samaan
kertaan, kun rakastelette. Salliva rakastelu parantaa — sinulla on lupa
tuntea, olla, ilmaista itseasi juuri niilla tavoilla, jotka tuntuvat hyvilta ja jotka

nousevat siind hetkessa esiin!

Yksi perinteinen tantra-asento on sellainen, jossa mies istuu vaikkapa

nojatuolissa ja nainen istuu hanen syliinsa. Mies pystyy tarttumaan naista
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pakaroista ja auttaa hanta liikkumaan sylissaan.

Tantraseksissa aika pysahtyy, kun todella olet [asna rakkaimmallesi. Saatatte
huomaamattanne rakastella jopa tunteja, kun nautitte matkasta! Aikamaara
ei kuitenkaan ole mikdan maaritelma hyvalle tantraseksille, joten kelloa ei

tarvitse tuijottaa.

Voitte pdidittdd etukdteen, ettd ette etene orgasmiin asti ollenkaan. Se
auttaa harjoituksessa, jos haluatte opetella matkasta nauttimista. Voitte
myds vuorotella harjoitusta niin, etta toisinaan annatte harjoituksen edeta
orgasmiin asti ja toisinaan ette. Tama voi tuntua alkuun hurjalta ajatukselta,
jos on tottunut paamaaratietoiseen seksiin. Matkasta nauttimalla saatte
kuitenkin seksista paljon tyydyttavamman kokemuksen niin henkisella kuin

fyysiselldkin tasolla.

MIEHEN MONTA ORGASMIA -HARJOITUS

Tantrisessa seksissa yksi keskeinen ajatus on se, ettd seksuaalienergia
sailytetaan. Siemensyoksyn jalkeen energiat “romahtavat” hetkellisesti, ja
sitd on perinteisesti pyritty valttamaan. Kun energioita ei luovuteta pois,
taman on katsottu lisadvan miehen elinvoimaisuutta kaikilla elaman osa-
alueilla. Mies voikin opetella pidattamaan siemensyoksyaan joillakin naista

seuraavista menetelmista:
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1) Lantionpohjanlihaksia supistamalla rytmisesti samaan tahtiin

siemensyoksyn kanssa.

2) Lantionpohjanlihaksia supistamalla yhtdjaksoisesti koko

siemensyoksyn ajan.

3) Juuri ennen siemensydksya: tukkimalla siemenjohtimet painamalla
sormilla valilihaa heti perdaukon edesta "miljoonan kultarahan”
-pisteestd, joka tuntuu pienena syvennyksena valilihassa. Oikea

kohta ja voimakkuus l6ytyvat harjoittelemalla.

Siemensyodksy ja orgasmi eivat ole miehelld sama asia, vaan mies voi
saada jopa suuremman orgasmin ilman siemensyoksya. Siemensydksyn voi
joko estaa ylla olevilla menetelmilla tai pidemmalld mennessa orgasmin voi
oppia tuntemaan hyvissa ajoin ennen siemensyoksya. Kun siemensyoksya ei
tapahdu, penis ei |0ysty vaan pysyy kovana. Seksia on siis mahdollista jatkaa

niin halutessaan, ja miehen on mahdollista saada monta orgasmia!

Harjoittelu tekee tassdkin asiassa mestarin: aluksi siemennestetta voi tulla,
mutta osittainenkin pidattaminen voi mahdollistaa monta perattaista
orgasmia. Joillakin miehilld siemensydksyn pidattaminen tuntuu
paremmalta, jos he antavat osan siemennesteesta tulla pois.
Lantionpohjalihasten harjoittaminen on tdssa harjoituksessa hyvin

hyodyllista.

Miehen voi olla aluksi vaikeaa tunnistaa eroa siemensyoksyn ja orgasmin
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valilla. Orgasmi tapahtuu tavallisesti vain pienta hetkea siemensyoksya
aikaisemmin ja aluksi tuntemus saattaa olla laimea. Harjoittelemalla
siemensyoksyttdman orgasmin voimakkuus kasvaa ja nautinto maksimoituu

useiden perakkaisten orgasmien sarjana.

Aluksi voi olla erikoista harjoittaa seksid ilman siemensyoksya, koska siita
poistuu selva “loppu”. Matkasta nauttimisesta tulee tassa vaiheessa hyvin

konkreettista.

LISAA KIPINAA ARKEEN -HARJOITUS

Jokaisella ihmiselld on seksuaalista energiaa. Toisilla se on enemman tai
vahemman piilotettuna tai jopa hukassa, toisilla hyvin avoimesti esilla.
Seksuaalista energiaa voi ruokkia samalla tavalla kuin muutakin energiaa.

Se saa virtaa kosketuksista, katseista, mielikuvista ja ajatuksista.

Jos sinusta tuntuu, etta seksuaalinen energiatasosi on matalalla, ei hataa.
Voit alkaa ruokkia sellaisia mielikuvia, joista nautit. Kun kohdistat nuo
mielikuvat puolisoosi ja todellisuuteen, jota elatte, voit elad ne myos
todeksi! Samalla sdilytat seksuaalienergian teidan suhteessanne, etka viljele
sitd ympariinsa. Ndin maksimoit teidan kahden valisen energian. Harjoittele

luomaan seksuaalisia mielikuvia omasta kumppanistasi!

Varatkaa kahden viikon ajan joka ilta puoli tuntia yhteista aikaa ennen
nukkumaanmenoa. Voitte kutsua ndita iltoja vaikka “salaisiksi tantrailloiksi”.

Laittakaa koneet ja puhelimet pois ja keskittykaa toisiinne. Sopikaa, etta
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saatte edetd orgasmiin vain esimerkiksi kahtena tai kolmena iltana viikossa.
Se sailyttaa jannityksen ja kipinan illassa, koska ette voi koskaan tietda mita
odottaa. Voitte ehka ensin saunoa yhdessd, antaa toisillenne hierontaa,
kosketella ja suukotella toisianne, katsoa toisianne tiiviisti, harrastaa
kainaloseksia. Mita vain hetki tuo tullessaan. Tahdn harjoitukseen voitte

yhdistaa kaikkia aikaisemmin ehdotettuja harjoituksia.

Kun olette tehneet tata viikon ajan, huomaatte, ettad seksuaalinen kipina
valillanne on voimistunut valtavasti! Voitte aina palata tahan harjoitukseen,

kun haluatte voimistaa kipinaa valillanne.

ANTAMISEN JA OTTAMISEN HARJOITUS

Tantrassa keskitytdan seksuaalisen energian hallitsemiseen ja
kasvattamiseen. Perinteisesti on ajateltu, etta seksia harrastetaan vain
oman kumppanin kanssa, jotta seksuaalinen energia ei karkaa siita piirista
pois. Napoleon Hill teki aikoinaan tutkimuksen, jossa han tutki viittasataa
menestyneinta amerikkalaismiesta. Kavi ilmi, etta heilla kaikilla oli
intohimoinen, pysyva parisuhde, joka inspiroi heita. Hill nimesi sen yhdeksi
isoksi tekijaksi siind, ettd miehet olivat menestyneet muillakin elamansa

osa-alueilla.

Nykymaailmassa syrjahypyt ovat yleisid, ja niista haetaan jannitysta
seksieldmaan. Energioiden kannalta ajateltuna ne voivat olla tuhoisia:
seksuaalinen energia pirstaloituu, hajaantuu ja syrjahypyn seurauksena

sekoittuu kaikkien niiden energioihin, joihin seksikumppani on ollut

209



seksuaalisessa kontaktissa. Jos todella haluaa menestya elamassaan,

kannattaa panostaa pysyvaan, intohimoiseen parisuhteeseen!

Seksuaalista energiaa oman kumppanin kanssa voi kasvattaa myés seksin

aikana télld antamisen ja ottamisen harjoituksella.

Kun rakastelette, voitte tehda sitd vastavuoroisesti: toinen antaa, ja toinen
keskittyy vastaanottamaan. Tama toteutuu hyvin esimerkiksi suuseksissa.
Vaihtakaa vuoroja tarpeeksi nopein syklein: niin, ettd molemmat saavat
nautintoa ja ettd vuorotellen kohotatte toisianne kohti korkeampia tasoja.
Voitte siirtya suuseksista yhdyntaan, jos haluatte, ja jatkaa samaa rytmia

siind: toinen antaa, ja toinen vastaanottaa.

Usein voi olla haastavaa heittdytya pelkdstdaan vastaanottamaan. Sita on
hyva harjoitella! Vastaanottaminen on kontrollista irtipaastamista ja
nauttimista. Aaltojen lailla vuorotteleva antaminen ja vastaanottaminen
laittavat seksuaalisen energian kiertamaan suurempaa ja suurempaa kehaa

teidan valillanne.

Jos paatatte lopettaa seksin ennen siemensydksya, mies saa varastoihinsa
suuren maaran seksuaalista energiaa, jonka han voi halutessaan suunnata
esimerkiksi tyontekoon tai unelmien toteuttamiseen. Siemensydksy on

joskus kuitenkin paikallaan, ja siita on lupa nauttia!l

210



21 SEKUNTIA
KOSKETA KUMPPANIASI

Fyysinen laheisyys on ihmiselle elintarkeda. Vuosikymmenia sitten
lastenkodeissa huomattiin, ettd vauvojen kuolleisuus laski dramaattisesti

sen jalkeen, kun heita alettiin pitdmaan enemman sylissa.

Tehtadvasi on koskettaa puolisoa 21 sekunnin ajan enemman paivassa.
Tarke33 on, ettd kosketat hdnt4 tavalla, josta HAN pitda. Jos et tied3,

millaisesta kosketuksesta puolisosi pitaa, ota siitd selvaa!

Mika tahansa kosketus, joka tuntuu molemmista hyvalta, luo lisaa
laheisyytta valillenne. Se voi olla kevyt niskahieronta, pitka halaus,
viipyileva suudelma tai suoraan seksuaalinen kosketus, jos puolisosi pitaa

sellaisesta.
21 sekuntia kestava halauskin on jo todella pitka halaus. Kun toistat 21

sekuntia kestavan kosketuksen paivittadin, lisaat helpolla tavalla kosketuksen

maaraa suhteessanne. Siita tulee tapa nopeammin kuin huomaatkaan!
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12. ASKEL
RAKKAUS

”Syvd rakkaus ei mittaa — se vain antaa.”

(Aiti Teresa 1910-1997)
”Pimeys ei voi karkottaa pimeyttd: vain valo voi tehdd sen. Viha ei voi
karkottaa vihaa: vain rakkaus voi tehdd sen.”

(Martin Luther King Jr. 1929-1968)

”Tdmd hetki on pddmddrd. Pddmddrd on rakkaus.”

(Henri Finnild 1985-)
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Mita rakkaus on? Mitad on kahden ihmisen valinen rakkaus? Mita on
todellinen rakkaus? Onko rakkaus huumaa, intohimoa, ihastumisen
tunnetta? Onko rakkaus karsimystd, epaitsekkyyttd, omien tarpeiden

unohtamista?

Elokuvissa ja romaaneissa kuvataan kahden ihmisen valista rakkautta
kaavalla, joka vetoaa ihmisen draaman kaipuuseen: kaksi ihmista kohtaa ja
tuntee vastustamatonta vetovoimaa toisiinsa. Erilaisten vaarinymmarrysten
ja kommellusten jalkeen tilanne ajautuu siihen, etta he lopulta suutelevat
toisiaan ja kaikki on taydellista. Inmisen mieli rakastaa draamaa: siksi

parisuhteissa on niin paljon seka vihaa etta rakkautta.

Todellisella rakkaudella ei kuitenkaan ole vastakohtaa. Se ei tarvitse mitaan
tai ketdan, se vain on. Kun suhteessa paasee tuntemaan todellista
rakkautta, suhde muuttuukin kuin taikaiskusta helpoksi, vaivattomaksi.
Hyvaksyva rakkaus ei ole itsensa uhraamista, vaan jotain todella hyvaa,

jotain sellaista, mita elokuvadraamat eivat tavoita.

Todellinen rakkaus saa alkunsa siita, ettd ihminen rakastaa itse itsedan.

Aikaisemmat askeleet ovat johdatelleet siihen, etta olet paassyt
kyseenalaistamaan uskomuksiasi ja luomaan uusia uskomuksia. Olet
pdassyt harjoittelemaan lasndoloa ja oman kehon tuntemista.

Naiden harjoitusten myo6ta olet toivottavasti jo |10ytanyt syvemman
yhteyden itseesi. Tai ehka sinulla on aavistus siita, ettd olet jotain suurta.

Arvaatkohan, miten suurta oletkaan?
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Sind olet RAKKAUS! Sinun sisalldsi on mittaamaton arvokas aarre, ja se
aarre olet sind itse. Sina olet vardhtelevaa energiaa, niin kuin koko

maailmankaikkeus. Ja se energia on rakkauden energiaa!

Puhtaimmalta olemukseltasi olet puhdasta rakkautta. Voit tavoittaa sen,
kun jaat tahan hetkeen ja uskallat tuntea sen. Kaiken surun, pelon ja
karsimyksen alla on rauha: puhdas rauha ja rakkaus. Se on syvin

olemuksesi, eika silla ole vastakohtaa.

”Kun hyvdksyt tdydellisesti sen mikd on
— mikd on ainoa mielekds tapa eldd —
elimdssdsi ei ole endié mitddn "hyvdd’ tai ‘pahaa’.
On vain korkeampi hyvd.”

(Eckhart Tolle 1948-)

Kun tastd olemuksestasi kasin kohtaat toisen ihmisen, kaikki on sen jalkeen
kuin taikaa. Sinun ei tarvitse enda tuomita, arvostella tai etsia vikoja.
Tunnet, etta tuon toisenkin ihmisen sisdlld on sama olemus, joka on
puhdasta kultaa. Voit tavoittaa tunteen siitd, etta olette yhtd ja samaa,

eivatka teita erota mielipiteet, tunteet tai asenteet.

Monet suuret henkiset ja hengelliset opettajat kautta historian ovat
kuvailleet rakkautta kertomalla, mita se ei ole. Vaikeampi on kertoa
suoraan, mita rakkaus on, koska mieli ei pysty rakkauden kokemusta taysin

ymmartamaan.
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"Vaikka tuntisin kaikki salaisuudet ja kaiken tiedon,
mutta minulta puuttuisi rakkaus, en olisi mitddn.”

(Apostoli Paavali n.3-63)

Kun loydat yhteyden rakkauteen ja rauhaan, et ole enda riippuvainen

muista ihmisista.

Ihmissuhteista tulee helppoja! Kenenkdaan mielipiteet eivat enda satuta

sinua. Ne ovat kuin pintavareilya, ja sina itse ja te kaikki olette valtameri.

Ymmarrat yhtakkia kirkkaasti, miten kaikki on kosketuksissa kaikkeen ja

miten suuri vastuu sinulla itsellasi on omista kokemuksistasi.

Parisuhteessa ndaet oman puolisosi rauhasta kasin: han on omalla polullaan
ja sind omallasi. Polkunne on myds yhteinen ja puolisosi on vakeva peili.
Kaikki, mita sina teet ja ajattelet, heijastuu puolisosi kdytoksessa sinua
kohtaan. Ymmarrat, ettd omatkin tunteesi ja ajatuksesi ovat pintavareilya,
jota ei tarvitse ottaa niin vakavasti. Et enaa samaistu tunteisiisi ja ajatuksiisi,

koska olet l0ytanyt syvemman yhteyden rakkauteen.

Osaat puhua itsellesi kauniisti, osaat muokata uskomuksiasi maailmasta,
osaat tayttaa itsesi rakkauden tunteella. Sinulla on valta maalata elamastasi
juuri niin kaunis maalaus kuin haluat! Voit sisallyttaa siihen unelmiesi

parisuhteen, koska sind paatat!

Hinta on maksettava vain silld, etta aika ajoin pysahdyt, hengitat ja luot
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yhteyden todelliseen itseesi. Kun paaset kosketuksiin todellisen itsesi
kanssa, l0ydat helposti tavoitteet, joita todella haluat. Samalla tiedat ja

tunnet, etta sinulla on kaikki jo nyt.

Oivallat, ettd rakkauden kokeminen on parasta, mitd tama eldma voi sinulle
antaa. Ala kylpea rakkauden tunteessa paivittdin! Sen myota elama antaa
sinulle vaivattomasti kaiken, ihan kaiken, mita toivot! Sitd on kaikkien

henkisten opettajien kertoma rakkaus!

Kun katsot ymparillesi ja tunnet rakkautta, et ndaekdan vikoja ja puutteita:
naet mahdollisuuksia! Ndet selkedmmin sen, mitéd haluat! Ymmarrat, etta

joka hetkessa voit valita, ndetko rakkauden puutteen vai rakkauden.

Naetko puolisostasi sen version, joka pelkaa vaikka mita asioita, joka kaipaa
kipeasti huomiota ja kayttaytyy sen vuoksi mita kummallisimmilla tavoilla.
Vai ndetko taydellisen ihmisen, jonka tehtavana on ehka auttaa sinua

kohtaamaan ja voittamaan pelkosi?

Uskallatko ottaa tdyden vastuun omasta kokemuksestasi? Uskallat, kun olet

yhteydessa rakkauteen.

Rakkauden voima on luonut kaiken hyvan.

Se luo myo6s sinun unelmiesi suhteen. Unelmien suhde ei rakennu
draamasta ja vastakohtaisuuksista, odotuksista ja niiden tayttamisests,

repivista riidoista ja niitd seuraavista hellista hetkistd. Unelmien suhde
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rakentuu todellisesta rakkaudesta!

TODELLINEN RAKKAUS ON HYVAKSYVAA RAKKAUTTA

Kun hyvaksyt toisen ihmisen, et halua muuttaa hdanessa mitaan. Han on
taydellinen juuri sellaisenaan. Jokainen hetki kysyy sinulta: hyvaksytko

minut?

Hyvaksytko taman hetken juuri tallaisena? Todellisen rakkauden
tunteminen on mahdollista vain tdssa hetkessa. Taman hetken

hyvaksymisen kautta.

Tulevaisuus ei voi pelastaa sinua, koska se on AINA askeleen padssa. Taman
hetken kohtaaminen voi tuntua pelottavalta, koska joudut ensin
kohtaamaan omat tunteesi. Sielld jossakin saattaa tuntua epamiellyttava
moykky, eikd sen kohtaaminen ole hauskaa. Moykky haluaa kuitenkin tulla
nahdyksi, jotta se voi menna pois. Sita ei tarvitse nimet3, sille ei tarvitse

|6ytaa syyta ja historiaa, mutta se haluaa tulla nahdyksi.

Kun moykky tulee nahdyksi, kun uskallat tuntea sen, se alkaa hiljalleen
sulaa pois. Huomio sulattaa sen. Lasnaolo sulattaa sen. Rakkaus sulattaa
sen. Sinut on muovattu rakkaudesta, ja se on perimmainen olemuksesi! Kun
uskallat heittdytya ja hyvaksya taman hetken, alat paasta kiinni rakkauden
voimaan. Alat ndhda taas itsesi ja elaméan yhta ihanana ja ihmeellisena kuin

pienena lapsena!
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RAKKAUS ON PYYHEKUMI

Kun olet piirtdnyt elamaasi jotain mita et halua, taydellinen hyvaksyva
rakkaus pyyhkii sen pois. Tama hetki on menneisyyden tulos, ja tassa
hetkessa luomme tulevaisuuttamme. Hyvaksyva rakkaus on taydellinen

tyokalu: se pyyhkii pois kaiken, mita et halua, ja kasvattaa sitd, mita haluat.

Kun puolisosi kayttaytyy tavalla, joka herattaa sinussa negatiivisia tunteita,
voit koittaa hyvaksyvasti rakastaa sisalldsi heradvia tunteita. Negatiivisia
tunteita ei tarvitse saikahtaa, torjua tai koittaa kitkea pois. Anna niiden
tulla, mutta samalla huomioi ne. Kun olet |asna kehossasi ja lasna kaikille
tunteillesi, ne eivat enda maarittele tai valtaa sinua. Kun otat ikavat tunteet
ja tuntemukset omaan rakastavaan syleilyysi, ne alkavat sulaa pois. Tulet
huomaamaan, etta koko fyysinen tilanne alkaa sen myota muuttua

ymparillasi, joskus hyvinkin nopeasti.

Sinulla ei ole enda tarvetta ulkoisesti reagoida toisen kayttdaytymiseen, kun
opit tarpeeksi nopeasti reagoimaan omaan sisdiseen tunnetilaasi. Otat
vastuun omasta tunnetilastasi, et toisen kdytoksesta. Otat vastuun omista
reaktioistasi ja omasta kayttaytymisestasi. Kaikkein tarkeimpana otat

vastuun omista tunteistasi.

Voimme luvata, ettd se tulee herdattdmaan ihmetysta puolisossa. Yhtakkia

alatkin sateilla rakkautta niissakin tilanteissa, joissa ehka ennen valitit,

hyokkasit tai vetaydyit pois.
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Hoitaessasi itsedsi hoidat samalla koko suhdetta ja kaikkia ihmisia

ymparillasi.

Ota paamaaraksi rakkauden tunteen tunteminen ja katso, mita tapahtuu.
Kun huomaat ymparillasi ihmeellisia muutoksia, se tulee vain vahvistamaan

hyvia tunteitasi.

Joinakin aamuina tietysti saatat herata kiukkuisena ja pahalla tuulella.
Joskus joku tilanne yllattaa sinut, kun et ole kosketuksissa rakkauteen, ja vie
sinut heti mukanaan ikaviin tunteisiin. Vaikka niin kavisi, voit silti tehda joka
hetki valinnan uudelleen. Ikdvien tunteiden ei tarvitse vieda sinua pohjalle

asti, vaan pystyt katkaisemaan niiden kierteen.

Rauhoitu hetkeksi, keskity hengitykseen ja oman kehosi tuntemiseen. Ala
ajatella asioita, joita rakastat ja joista olet kiitollinen: ihmisia, eldaimia,
paikkoja, asioita, kokemuksia. Pikkuhiljaa tunnetilasi alkaa nousta ja olet
saanut katkaistua huonon kierteen. Kun paaset kosketuksiin rakkauden
tunteen kanssa, voit taas alkaa rakastaa kaikkia tunteita ja tuntemuksia,

joita sisaltasi nousee. Ja ne sulavat pois..

Olet saanut ohjakset omaan eldmaasi. Tunteet eivat enaa hallitse sinua,

vaan sina hallitset niita. Ne ovat renki, ja sind olet isanta.

Elamassa on lopulta aina kyse tunteesta. Siita, milta sinusta tuntuu juuri
nyt. Luot elamaasi sisalta kdsin: vedat puoleesi asioita, jotka ovat samalla

tunnetaajuudella kanssasi. Niinpa ulkopuolellasi ndkyva vahvistaa

219



tunteitasi.

Muista kuitenkin, etta se tapahtuu viiveelld. Muuten elama olisikin aika

sekasortoista, vai mita?

Mitd enemman vahvistat hyvia tunteitasi, sitd enemman vedat puoleesi
myos hyvia kokemuksia. Sitd paremmin osaat my6s hyvaksya ja rakastaa
ikavia tilanteita ja tunteita, koska tiedat, etta kaikki muuttuu lopulta

hyvaksi.

“Rakkaus on ainoa voima, joka pystyy tekemdiéin vihollisesta ystdvén.”

(Martin Luther King, Jr. 1929-1968)
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AAMUHARIJOITUS

Ota tavaksesi aloittaa aamusi sill3, ettd mielessasi etsit ja listaat kymmenen
asiaa, joita rakastat. Ajattele ensimmaisia asioita jo sdngyssa, ennen kuin
nouset ylos. Sait heradta tahankin taianomaiseen paivaan! Voit kuvitella
tulevan paivan mielessasi rakkaudentayteisena. Odota paivalta rakkautta!

Odota parisuhteeltanne kaikkea hyvaa!

Kun katsot itsedsi peilistd aamulla, hymyile itsellesi rakastavasti! Rakasta

ihmisia ymparillasi ja tiedosta, miten suuria lahjoja me kaikki olemme.
Kun aloitat pdivasi rakkauden tunteella, sinun on helppoa kohdata kaikki,
mita pdivan aikana tapahtuu. Hyvaksyva rakkautesi sulattaa kaikki ikavat

tilanteet ja tunteet, ja saat nauttia hyvista tunteista koko paivan.

Tunteistahan elamassa on kysymys!
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ILTAHARJOITUS

Mika tassa pdivassa oli parasta? Esita tama kysymys itsellesi, kun kayt
nukkumaan. Voit ajatella useampiakin asioita, jos haluat, ja kiittaa niista.
Ota kuitenkin tavaksesi miettid vahintaan yksi paras asia paivasta. (Tata on

muuten hauskaa tehda myos lasten kanssal)

Jos haluat suunnata harjoitusta erityisesti parempaan parisuhteeseen, esita
itsellesi kysymys: “Mika tanaan oli parasta puolisossani?” tai "Mika tandan

oli parasta suhteessamme?”.

Nukahdat kiitollisin mielin ja tiedat, ettad saat aloittaa aamun taas

miettimalla rakastamiasi asioita.

Yon aikana alitajuntasi tekee t6ita sinun hyvdksesi ja etsii tapoja toteuttaa

villeimmatkin unelmasi. Sinun roolisi on ottaa rennosti ja nauttia hyvista

tunteista!
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21 SEKUNTIA
TUNNE RAKKAUS

Tee lista asioista, joita rakastat. Listaa siihen KAIKKI henkil6t, asiat,
tapahtumat, kokemukset ja paikat, joita rakastat. Aloita vaikka listaamalla

asioita 21 sekunnin ajan paivassa.

Lista tulee toimimaan hyvana ankkurina hyviin tunteisiin, kun kaipaat
parempaa tunnetilaa. Kun listallasi alkaa olla asioita, sinun tarvitsee vain
ottaa lista esiin ja lukea sitd 21 sekunnin ajan, niin tulet automaattisesti

paremmalle tuulelle!

Elamassa on kyse tunteesta: siita milta sinusta tuntuu juuri nyt. Sinulla on

avaimet kaytossasi — kayta niita viisaasti!
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