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MITÄ J()S PUOTI§()N KANSSA ()N

ERILAISET RAI(KAUDEN I(IELET?

"Rakkauden kieli tarkoittaa tapaa, jolla haluaa kokea
kumppanin rakkautta. Yhdelle tiirkeitä ovat sanat, toiselle
huomio, kolmannelle kosketus, neljännelle teot.

Oma rakkauden kieli on usein peräisin lapsuudesta: mi-
ten silloin on oppinut, että rakkautta osoitetaan toisille.

Usein osoitamme toiselle sitä rakkauden kieltä, jota itse
haluaisimme kokea. Moni toteaa, että tämä on minun tapa-
ni osoittaa rakkauttaja sen pitää kelvata puolisolle. Mutta
parisuhteessa ei voi vain päättää näin. Jos kumppani kai-
paa toisenlaista rakkauden kieltä eikä sitä saa, hänen tar-
peensa jäävät täyttymättä.

Kumppanin rakkauden kieli on hyvä löytää, jotta hänel-
le osaa tehdä oikeita asioita. Se vaatii, että ollaan puolinja
toisin kiinnostuneita kuulemaan, mikä on toiselle tärkeää.
Parisuhde kaikkiaan vaatii joustavuuttaja uusien asioiden
opettelua.

Kannattaa puhua rakkauden kielistä ääneen jaymmär-
tää, että ne eivät ole vaatimuksia. Puolisoa voi pyytää ker-
tomaan, miten häntä voi huomioida rakkaudessa.

Jos kumppani esimerkiksi tarvitsee sanoja, mutta ne
tuntuvat itsestä vaikeilta, niin rakkaudesta puhumista-
kin voi treenata. Rakkauden kielet ovat taitoja,joita voi
opetella."

MITÄ TEHDÄ, KUN MIEI.IATALÄÄKKEET
VIEVÄT HALUT?

"Mielialalääkkeet tasaavat tunnetta,.ioten ne voivat tasa-
ta myös kiihotuksen tunnetta. Kiihotus ei löydy yhtä hel-
posti kuin ennen.

Vaikka halu tuntuisi olevan kerta kaikkiaan kadoksissa,
se on vain tunne,jota voi lähteä sytyttelemään. Yksinker-
taisimmillaan tämä tarkoittaa sekä mielen että kehon he-
rättelyä nautinnolla, jotta halu ja kiihotus syttyvät. Nautin-
toaika voi olla intiimiä hierontaa, hywäilyä, kosketuksiaja
läheisyyttä.

On tärkeää ymmärtää, että halu usein tulee, kun tapah-
tuu oikeita asioita. Pitää siis löytää ne itselle sopivat kei-
not, kosketukset ja muut sytyttävät tekijät, joiden avulla
halu on mahdollista houkutella esille. On valinta ottaa ai-

kaa halun sytyttelylle. Se vaatii viitsimistä - voi olla, että
ennen halu syttyi viidessä minuutissa, nyt siihen tarvitaan
puoli tuntia.

Jos halua ei ole, on tavallista, ettei seksi kiinnosta ollen-
kaan. Jos tilanne kestää pitkään, joudutaan miettimään,
mitä suhteessa tehdään ja miten toisen seksuaalista tar-
vetta täytetään.

Parisuhteessa ei voi yksin päättää, ettei suhteessa enää
ole seksiä. Seksi on tarve,josta ollaan suhteessa yhdessä
vastuussa.

Vastuu suhteen seksitarpeesta tarkoittaa sitä, että tar-
peista uskalletaan puhua ääneen, niitä huomioidaan ja toi-
sen halua ei vähätellä. Siihen kuuluu myös ymmärrys siitä,
että seksi ei ole pelkkä akti, vaan sen arrrlla osoitetaan rak-
kautta j a yhteen kuuluvuutta."

MITÄ JOS SEI(SIÄ EI JAI(SA AL()ITTAA,
VAIKKA SE L()PUTTA ONI(IN KIVAA?

"On tavallista, että seksin aloittaminen tuntuu rankalta.
Ihmiset ovat nykyään tosi uupuneita, ja elämä on täynnä.
On töitä, kuormitustaja stressiä - tai somet, suoratoisto-
palvelut ja miljoona harrastusta. Lapsiperheillä on omat
haasteensa. Seksuaalinen nautinto taistelee hirveän mo-
nen asian kanssa ajasta.

Itseridn et ooi uu0uttaa
muussa eltimdssa ntin, ettci
kumppanille ei jdd mttririn

annettaooa.

Aika monella on §se siitäkin, ettei ole stressiltään
liikkunut ja nukkunut, ja eihän silloin jaksa kaikkea. Sek-
suaalinen nautinto vaatii energiaa, eikä sitä voi saada
puolivaloilla.

Kyse on valinnoista: mitä haluan tehdä ja mistä pitää
huolta?

Omaa elämää kannattaa katsoa rehellisesti. Onko siinä
tilaa hyvinvointia tukeville asioilleja kuinka paljon siinä on
tilaa parisuhteelle?

Jokaisella on vastuu hyvinvoinnistaan, Itseään ei voi
uuvuttaa muussa elämässä niin, että kumppanille ei jää
mitään annettavaa. Pyydän ihmisiä usein miettimään ar-
vojaanja prioriteettejaan. Jos parisuhdeja terveys ovat
merkityksellisempiä kuin esimerkiksi työ, niin pitäisikö
asialle tehdäjotain? Mitä korjausliikkeitä pitäisi tehdä, jos
vaikka työ uuvuttaa täysin?

Usein suhteessa toisella olisi hirveästi virtaa seksiin,
mutta toinen aina vetoaa väsymykseen. Jälkimmäinen ei
voi vain olettaa, että puoliso vieressä ymmärtää.jatkuvan
uupumuksen."
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MIKSI SEKSIÄ EI OtE, VAIKKA ARJESSA
KYLLÄ HALAILLAAN?

"Monessa suhteessa arkiläheisyys on kunnossa, katso-
taan vaikka telkkaria sohvalla sylikkäin. Arkiläheisyys on
usein tiimihenkistä, ja sitävoisi melkein olla vaikka kave-
rin kanssa.

Arkiläheisyydestä on kuitenkin hankala hypätä seksu-
aaliseen läheis»,teen. Arkiläheisyyden ja seksuaalisen lä-
heisyyden välissä on intiimi läheisyys.

Intiimissä läheisyydessä ollaan aidosti läsnä kosketuk-
sissa, ei vain anneta kuivia suukkoja ohimennen. Mutta in-
tiimi läheisyys ei tarkoita vain kosketusta. Se on omista
tunteista kertomista, oman minän jakamista toiselle, tun-
nepuolen läheisyyttä.

Intiimi läheisyys on suhteessa merkityksellinen palikka.
Kun sitä on, on seksiinkin usein huomattavasti helpompi
ryhtyä.

Tunteiden näyttäminen on suomalaisille usein haasta-
vaa. Kannattaa kuitenkin olla aukija haavoittuvaisena toi-
sen ihmisen äärellä. Yhteyteen pääsee, kun kertoo tunteis-
taan ja tuo itsestään ilmi vähän syvällisempiä asioita.

Usein intiimi läheisyys löytyy systemaattisen tekemi-
sen avulla. Pidetään treffihetkiä. Pidetään toisesta kiinni
ja hengitellään hetki samaan tahtiin. Huomataan ero siinä,
katsellaanko yhdessä Netflixiä vai otetaanko tunnin tee-
hetki, jonka aikana oikeastijutellaan ja ollaan lähekkäin."

Aino Pekkarinen
on parien hanssa

tA ö s ke nte lA A n e r i h a is tunut
psgkologi. Instagrqm:

@ ihmis suhdepsy koLogt

MITÅ JOS TULEVAISUUDEN HAAVEET
OVAT ERILAISET?

"Parisuhteessa voi olla erilaisia tulevaisuuden haaveita,
jotka liittyvät vaikka lapsilukuun tai muuttoon ulkomaille.
Silloin molemmat saattavat miettiä, pystytäänkö asia rat-
kaisemaan yhdessä siten, että kummallakin on hyvä olo ja
suhdejatkuu.

Eriäviin haaveisiin liittyy epävarmuus.ia pelko siitä, mi-
ten meidän käy. Kun suhteesta on huoli, kommunikointi voi
käydä hankalaksija koko aiheesta voi olla vaikea puhua.

Haaveistaan on hyvä puhua suoraan - mitä ne ovat
ja mitä ne itselle merkitsevät: miksi esimerkiksi toinen
lapsi tuntuu itselle tärkeältä. Keskustelussa on hywä pi-
tää huolet ja pelot mukana, esimerkiksi kertoa huolesta,
että asiaa ei pystytä yhdessä ratkaisemaanja suhde sik-
si kaatuu.

Toisella osapuolella voi herätä pelkoa siitä, että hän mu-
kautuu liikaaja uhraajotain itselleen tärkeää toisen osa-
puolen haaveen takia. Näistä peloista pitää puhua.

Jos aihetta nimittäin ratkotaan vain pintatasolla eikä
puhuta haaveeseen liittyvistä syvemmistä tunteista, tulee
herkästi väärinymmärryksiä: toinen saattaa esimerkiksi
luulla, ettei lapsihaaveestajatkuvasti puhuva pidä kump-
paniaan tärkeänä.

On tärkeää, että huolistaja peloista keskustellaan mah-
dollisimman paljon, eikä päätöksiä tehdä kiireellä."
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MITEN SETVITÄÄN PU()TISON
I D ENTI T E ETT I KR I IS I STÄ?

"ldentiteettikriisit ovat elämän muutoskohdissa tapahtu-
vaa kipuilua, epävarmuuttaja uudenlaisten arvojen ja mi-
näkäsityksen etsimistä. Kriisi voi syntyä esimerkiksi, kun
vanhempi kuolee tai työttömyys osuu kohdalle.

Identiteettikriisissä ihmisen arvot ja se, mitä hän pitää
tärkeänä, voivat muuttua. Usein silloin muuttuu suhde it-
seen ja sen myötä myös suhde muihin.

Samallajokin asia parisuhteessa voi alkaa tuntua epä-
miellyttävältä. Esimerkiksi kiltti ja mukautuva ihminen voi
havahtua siihen, että hän on sivuuttanut oman tarpeensa
ja haluaa ottaa ne nyt vakavasti.

Jos identiteettikriisin keskellä olevan tarpeet ja ajatuk-
set muuttuvat kovasti, hän voi kyseenalaistaa parisuhdet-
taan. Kumppania muutos saattaa pelottaa: mitä tapahtuu
ja kuka tämä ihminen oikein on? Häneltä vaaditaan jousta-
vuutta sietää sitä, että suhde muuttuu.

On hyvä käsitellä syvällisesti sitä, mikä on muuttu_
nut. Liikkeelle voi lähteä tarpeiden kautta, koska ne voi-
vat tilanteessa muuttua. Mitä kumpikin kaipaa toiseltaja
suhteelta?

I dentiteetttkrilsissri o n se hy t: ri
puolt, ett(i se mahdolltstaa

ertllisemmdn suhteen.

Muutos on usein turvaton tila. Siksi kannattaa miettiä,
mitkä asiat suhteessa edelleen kannattelevatja tuovat tur-
vaa. Ne voivat olla arkipäiväisiä asioita, jotka edelleen tuo-
vat iloaja yhteyttä kumppaniin, kuten iltakävelyt tai yhtei-
nen harrastus.

Identiteettikriisissä on se hyvä puoli, että se voi mah-
dollistaa erilaisen, ehkä tasapainoisemman ja erillisemmän
suhteen."

MITEN PÄÄSTÄ ETEENPÄIN, KUN
TOINEN YLIANATYSOI SUHDETTA?

"Parisuhteeseen liittyvä ylianalysointi ja yliajattelu on
yleistä. Silloin mielessä pyörii jokin ajatuskela,.ioka alkaa
huolettaa. Se voi liittyä esimerkiksi kumppanin tiettyyn ta-
paan toimia taijohonkin suhteen ristiriitaan. Jos vaikkapa
kumppani myöhästyy treffeiltäja siksi tulee olo, että hän
ei pidä sinua tärkeänä, liikkeelle voi lähteä ajatus: onkohan
suhde tuhoon tuomittu?

Yleensä ylianalysoinnin takana on pelko tai epävar-
muus. Liika pohtiminen voi olla yritys tuoda turvaaja kont_
rolloida asiaa-

Ylianalysointi voi olla ikään kuin mielen väärä hälytys
siihen, että kyse olisi jostain pahemmasta kuin oikeas-

ti on. Siihen voi liittyä vaikka aiemman parisuhteen ikä-
viä kokemuksia: tiillaiset tilanteet johtivat silloin eroon tai
pettämiseen.

Joku reagoi väärään hälytykseen syyttämällä tai kriti-
soimalla kumppaniaan. Silloin kaiken taustalla oleva pelko
jää piiloon, ja lähdetään väärille urille.

On huojentaoaa, kun asiat
senoitetaan: kumppani ei

olekaan 0thainen,0aan petk(id

Väärien hälytysten tunnistaminen voi olla vaikeaa. Oli-
si kuitenkin hyvä yrittää pysäyttää hetkija koettaa ymmär-
täti, mistä kaikki kumpuaa. Mikä saa minut ylianalysoimaan
ja onko pelkoni oikeasti aiheellinen?

Pariterapiassa ohjaan ylianalysoijaa selittämään kump-
panille, että hän reagoi syyttämällä esimerkiksi siksi, että
häntä pelottaa, että kumppanin tietty käytösjohtaa eroon.
Kun asiat sanoitetaan ja ymmärretään, se on toiselle osa-
puolelle huojentavaa: kumppani ei olekaan vihainen, vaan
pelKaa."

MITÄ JOS ENÄÄ EI OLE MUUTA PUHUTTAVAA
KUIN LAPSET TAI MUU ARKI?

"On tavallista, jos tuntuu, että kumppanin kanssa ei ole
enää muuta puhuttavaa kuin lapset, talon rakennus ja
muut arkiset asiat.

Taustalla voi olla suorituskeskeinen yhteiskuntamme,
jossa voi tuntua" että pitää suorittaa montaa asiaa. Silloin
parisuhde jää työn, lasten ja muiden projektien jalkoihin.

Yhteyden kokemus on tärkeä osa parisuhdetta. Jos tun-
tuu, että kumppanin kanssa ei ole enää mitään puhutta-
vaa, voi herätä turvattomuuden tunneja epäilys siitä, onko
edelleen toiselle tärkeä kiinnostavaja rakastettu,ja onko
välillämme yhä yhteys.

Hukassa olevaan yhteyteen voidaan reagoida eri tavoin.
Yksi välttelee, jolloin puolison on vielävaikeampi lähestyä
häntä. Toinen ärsyyntyy näennäisesti muista asioista -
vaikka siitä, ettäjoutuu nostelemaan lattialta puolison li-
kaisia urheiluvaatteita - vaikka oikeasti kyse on siitä, että
puolison kanssa ei olla enää läheisiä.

Moni syyttää herkästi kumppania siitä, että hän ei kos-
kaan puhu. Lähtisin kuitenkin puhumaan asiasta siitä kä-
sin, että miltä se itsestä tuntuu: minua surettaa, kun emme
puhu enää niin paljon kuin ennen, ja kaipaan sitä.

Kannattaa myös muistaa, että parisuhteen yhteydes-
sä on aina aaltoilua. Välillä siihen tulee katkoksia monista
syistä, vaikka lasten tai terveyden takia,ja se on ihan luon-
nollista." O
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