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"KAYTTOOHJEET"

TAMA TYOKIRJA on kirjoitettu sateenkaari-ih-
misille ja heidan kumppaneilleen rakkaussuh-
teen iloksi ja tueksi. Tama vihkonen on tarkoi-
tettu kaikille: talla hetkelld yksin, parisuhteessa,
polyamorisessa suhteessa, avoimessa suh-
teessa tai muunlaisissa suhteissa elaville.

Rakkaussuhteen eri ilmidita tarkastellaan
kymmenessa eri osiossa. Aiheesta on ensin
tieto-osio, jonka jalkeen aihetta syvenne-
taan pohdintakysymysten ja tehtavien avulla.
Tyokirjaa ei tarvitse tehda kokonaan tai jar-
jestyksessa — voi hypata siihen kohtaan, joka
puhuttelee tai tuntuu kiinnostavalta juuri nyt.

Tyokirjaa voi lueskella ja tehda itsek-
seen tai yhdessda mahdollis(t)len kumppa-
ni(e)n kanssa. Jos sinulla on useampi kump-
pani, sama tehtdvd kannattaa tehda kutakin
kumppania ajatellen erikseen, silla tehtavis-
sa tarkastellaan itsea suhteessa toiseen ih-
miseen. Eri kumppaneiden kanssa oma itse,
tunteet, toimintatavat ja suhde voivat nayt-
taytya erilaisina.

Pohdintoihin ja tehtdviin ei ole oikeita
vastauksia. Tarkeinta on pohtia asiaa omalta
kannaltaan. Voi tuntua turhauttavaltakin,
etta kysymyksen voi ymmartaad eri tavoin tai
selkeita vastauksia ei ole. Kannattaa luottaa
siihen, ettd oma mieli johdattaa pohtimaan
teemoja siten, kuin nyt on ajankohtaista. Jos-
kus liian pureskellut kysymykset tai valmiit

“"rakkaussuhdeohjeet” voivat vieda itsea sel-
laiseen suuntaan, joka ei tunnu omalta.

Rakkaussuhteen ilot, surut ja haasteet
ovat useimmiten samoja riippumatta siitd,
onko kysymys sateenkaarevasta suhtees-
ta vai ei. Vihkosen loppupuolelta loytyy osio,
jossa kasitelldan joitain sateenkaarevien rak-
kaussuhteiden erityiskysymyksia. Sateen-
kaarevia vivahteita on myds tuotu osaksi joi-
tain pohdinta- ja muita tehtavia.

Tama tyokirja on tarkoitettu rakkaussuh-
teiden vahvistamiseksi ja haasteiden ennalta-
ehkaisemiseksi. Jos suhteessa on vakava kriisi
tai vakivaltaa, suosittelemme hakemaan tilan-
teeseen tukea ammattilaiselta. Auttavien ta-
hojen yhteystietoja loytyy tyokirjan sivulta 23.




RAKKAUSSUHTEISTA

SYVALLA ihmisen sisimmassa on usein halu
pdasta ldheiseen suhteeseen toisen/toisten
kanssa seka kokea rakkautta, kunnioitusta ja
arvostusta. Kokemus rakkaudesta ja arvos-
tuksesta ei kuitenkaan synny itsestddn. On
tarkead pysahtya itsensa aarelle, ja miettid,
mitd rakkaus ja suhde juuri itselle tarkoit-
tavat.

Mita ajattelen rakkaudesta ja suhteista?
Millaisesta suhteesta haaveilen?

Sateenkaarevien pari- ja monisuhteiden
kirjo on yhta laaja kuin muidenkin suhteiden.
Myos eldamantilanteet seka tavat kokea ja
osoittaa rakkautta ovat moninaiset. Se, mita

suhteelta kaipaa ja toivoo, on aina hyvin yksi-
[6llista. Oleellista on tulla itse tietoiseksi siita
ja jakaa ajatuksiaan kumppani(e)nsa kanssa.

Tapoja huolehtia rakkaussuhteesta on
monenlaisia. Erilaiset elamdntilanteet vai-
kuttavat myos, kuinka paljon suhteeseen
on kulloinkin mahdollista panostaa. Nayttaa
kuitenkin silta, etta rakkaussuhteen laittami-
nen "hyllylle” ei ole mahdollista ilman etaan-
nyttavia seurauksia. Suhteesta on huoleh-
dittava aina jollain tapaa, vaikka pienestikin.
Rakkaussuhteen osapuolten on sovittava yh-
dessd, miten kyseisessa suhteessa huolehdi-
taan suhteen hyvinvoinnista.

Taman tyokirjan tarkoituksena on antaa
sinulle tilaisuus tulla tietoiseksi siitd, mita
juuri sind tarvitset ja kaipaat rakkaussuhteel-
ta, ja toisaalta toimia vdlineend, jotta voisit
kertoa toiveistasi ja tarpeistasi mahdollisille
kumppan(elillesi. Tyokirjan tarjoamien teh-
tavien tekeminen ja keskustelujen kayminen
voi olla yksi keino pitdd huolta suhteesta.



1.

IHMISIA yhdistda se, ettd on ikddn tai suku-
puoleen katsomatta tarve kokea itsensa kun-
nioitetuksi ja rakastetuksi. Haluamme tulla
nahdyksi, hyvaksytyksi ja kohdatuksi arvos-
tavasti. Elamanhistoriassa tapahtuneet asiat
seka niiden vaikutukset pari- tai monisuhtee-
seen vaikuttavat eri tavalla eri ihmisiin. Ei ole
yhdentekevaa, millaisia rakkauden malleja on
saanut elamanhistoriassaan. Ei ole myoskaan
yhdentekevaa, jos on joutunut ajattelemaan,
etta oma tapa rakastaa on jotenkin vaarin. Jo

ELAMANHISTORIAN VAIKUTUS

lapsuuden kasvuympadristossd saadaan malle-
ja ristiriitojen ratkaisemisesta, tunteiden tun-
nistamisesta seka tavasta olla Iahella. Myos
muut |dheiset ihmissuhteet muokkaavat mei-
ta, silla kuinka minua on katsottu ja kuinka mi-
nut on nahty, on merkitysta sille, mita ajattelen
itsestdni tanaan. Jos eldmassa on ollut koke-
mus, ettd ei voi tai uskalla olla oma itsensa,
saattaa myohemmissa laheisissa suhteissa
olla vaikea uskoa, etta toinen ihminen arvos-
taa ja rakastaa minua juuri sellaisena kuin olen.

Kuinka sinua on elamanhistoriassasi kannustettu...
» tunteiden tunnistamisessa ja niiden ilmaisemisessa?

» omista tarpeista huolehtimisessa?
» itsesta vastuun kantamisessa?

» itsen arvostamisessa?

» ristiriitojen ratkaisussa?

Kun olet tullut tietoiseksi sateenkaarevasta identiteetistdsi, sukupuoli-identiteetistasi tai
seksuaalisesta suuntautumisestasi, kuinka kerroit siita Iaheisillesi ja kuinka tulit kohda-
tuksi? Miten ajattelet taman vaikuttavan rakkaussuhteisiisi?

Jos sinulla on kumppani tai kumppaneita, kerro heille pohdinnoistasi se, mika sinun on mah-

dollista kertoa.

TEHTAVA

1. Piirrd paperin keskelle jana. Janan vasempaan pddhan voit laittaa syntymaépadivasi ja oikeaan

taman paivamadran. Jaa jana vuosiksi tasaisesti. Merkitse janalle syntyma- ja kasvuperheesi
aikuisten rakkaussuhteiden (esim. vanhempiesi ja heidan kumppaneiden suhteet) sekd myo-
hempina vuosina omien rakkaussuhteidesi ajankohdat.

Taman jalkeen voit pysahtya miettimaan suhteita tarkemmin. Millaisia suhteita elamassasi on
ollut ja olet elamassasi nahnyt? Miten ajattelet niiden vaikuttavan tahan hetkeen ja suhteisii-
si? Aloita suhteiden pohdinta miettimalld, millaiseen suhteeseen synnyit. Minkdlaisia suhteita
ndit ymparilldsi lapsuusvuosinasi? Millaisia rakkaussuhteita itselldsi on elamasi aikana ollut?
Voit kirjoittaa, piirtaa tai varittaa tunteita ja ajatuksia, joita suhteiden pohdinta herattaa.



2. SUHTEEN VAIHEISTA

RAKKAUSSUHTEEN alussa tulevaisuus nah-
daan usein vain onnellisena. Rakastuneena
on vaikea uskoa mitaan muuta, eika ndahda
sen enempaa itsessaan kuin toisissakaan
kasvun ja kehityksen tarvetta. Rakastuminen
voi myohemmin muuttua rakastamiseksi ja
rakkaudeksi.

Rakkaussuhteessa on yleensa ensin jon-
kinlainen rakastumisen tai hullaantumisen
vaihe. Sen aikana heraa tunne, etta jotain
uutta ja ainutlaatuista on tapahtumassa. Ra-
kastumista leimaa myos tietynlainen tapa
nahda toinen: hanet nahdaan yleensa vah-
vasti positiivisessa valossa. Rakastumisen
taustalla on valtava maara kemiaa ja rakas-
tunut on ikdan kuin elimistonsa vietavissa.
Aivoissa ja kehossa tapahtuu paljon tiedosta-
matonta, jolle ihminen ei voi mitaan. Rakas-
tumis- tai hullaantumisvaihe kestaa muuta-
masta kuukaudesta muutamaan vuoteen.

Rakastumista seuraa usein erillistymis-
eli itsendistymisvaihe. Rakastumisvaiheen
mielikuva kumppanista muuttuu realistisem-

POHDI

maksi ja saatamme havaita, ettei kumppani
ollutkaan aivan sellainen, mita aluksi ajatte-
limme. Tassa vaiheessa haetaan jonkunlaisia
rajoja yhdessa ja erillaan ololle, ja oman tilan
tarve saattaa lisadantya. Yleensa tarve erilli-
syyteen tulee jommallekummalle tai joillekin
kumppaneista ensin, jolloin toinen tai toiset
voivat kokea itsensa hyvin yksinaiseksi tai
hylatyksi. Kaikkien kumppaneiden tunteet
ovat normaaleja ja niista kannattaa keskus-
tella. Jotkut suhteet paattyvat tahan turbu-
lenssivaiheeksikin kutsuttuun ajanjaksoon.

Viimeisena vaiheena voidaan puhua ra-
kastamisvaiheesta. Siina on kyse todellisen
itsen ja toisen kohtaamisesta ja hyvaksymi-
sesta. Tama edellyttaa kykya luopua osittain
eparealistisista  rakkaussuhdekuvitelmista
ja kestaa pettymyksia. Edellytys toisen ra-
kastamiselle on se, etta ensin voi kohdata
itsensa, elamanhistoriansa, tarpeensa seka
unelmansa. Itsensa kohtaaminen kokonai-
sena mahdollistaa my0s toisen kohtaamisen
kokonaisena.

»

»

»

»

»

TEHTAVA

»

Palauta mieleesi hetki, jolloin rakastuit kumppaniisi tai kohtasit hdanet ensimmaisen kerran.
Mita sanoitte? Milta han naytti? Missa olitte? Mita tunsit?

Jos olet nyt yhdessa kumppanisi kanssa, kerro hanelle jotakin siitda hetkesta. Jos olet yksin, voit
kirjoittaa asiat muistiin. Jos et ole suhteessa, pohdi, mita haluat muistaa aiempien suhteidesi
rakastumisen hetkista.

Osoititteko tai olisitteko halunneet osoittaa rakkauttanne esimerkiksi suudelmilla, kadesta
pitamisella tai muilla hellyydenosoituksilla julkisesti suhteen alkuvaiheessa? Oliko se teille
mahdollista?

Kerroitteko suhteestanne ldheisille ja ystaville? Miten he suhtautuivat? Miten ajattelet sen
vaikuttaneen suhteeseenne?

Missa suhteen vaiheessa eldtte nyt (rakastuminen, erillistyminen, rakastaminen)?

Tutki tai muistele rakkaussuhteesi/suhteidesi aikaisia valokuvia tai viesteja. Tunnistatko nais-
ta suhteenne vaiheet? Voit tehda taman yksin tai yhdessa mahdollisen kumppanisi kanssa.
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3. TUNTEET JA TARPEET
RAKKAUSSUHTEESSA

RAKKAUSSUHTEISSA esiintyy monenlaisia
tunteita ja ne ovat yksi suhteen seka siina
olevien yksildiden hyvinvoinnin mittari. Tun-
teet ovat osa elamaamme ja niilla on aina jo-
kin viesti kokijalleen. Ne auttavat itsen ja sen-
hetkisen tilanteen tunnistamisessa. Tunteet
ovat aina totta kokijalleen, ne eivat ole kos-
kaan oikein tai vadrin. Suurin osa ihmisista
tunnistaa tunteet ensin kehossa erilaisina
tuntemuksina. Tunteiden tunnistaminen ja
niista puhuminen ovat usein avain itsensa
tuntemiseen ja laheisyyteen toisten ihmis-
ten kanssa.

Tunteet voivat myos viestia rakkaussuh-
teeseen liittyvista tarpeista. Ne voivat ilmais-
ta, miten omat tarpeet ovat suhteessa tayt-
tyneet. Keskeiset rakkaussuhteiden tarpeet
littyvat arvostetuksi ja rakastetuksi tulemi-
sen kokemiseen seka itsenaisyyteen ja yh-
teyden kokemiseen. Esimerkiksi tyytymatto-

myys ja arsyyntyminen voivat kertoa jotakin
rakkaussuhteeseen liittyvista tarpeista, jotka
eivat ole tyydyttyneet tai joita ei ole osannut
ilmaista. Tyytymattdmyyden syita on hyva
tarkastella oman tarpeen nakodkulmasta, ei
toisen huonommuudesta johtuvana.

Tunnereaktiot nakyvat usein ihmisesta
ulospain, mutta kumppani ei aina pysty tul-
kitsemaan niita tai han saattaa tulkita ne
vaarin. Tunteista ja tarpeista on tarkea kertoa
kumppanille. Mita suoremmin niita osaa il-
maista, sita vahemman kumppani joutuu tul-
kitsemaan tai arvailemaan.

Toimivassa suhteessa on tilaa ilmaista
vapaasti toiseen kohdistuvia toiveita ja odo-
tuksia loukkaamatta toista. On myos tilaa
paattad, mihin kumppanin tarpeeseen haluaa
vastata ja milloin. Kun uskaltaa paljastaa tar-
vitsevuutensa, ihmissuhteet yleensa syvene-
vat ja Iaheisyyden tunne lisaantyy.

» Millaisen mallin tunteiden ilmaisuun olet saanut kasvuperheessdsi? Mitd tunteita oli lupa il-
maista ja miten? Olivatko jotkut tunteet vaikeita tai jopa kiellettyja?

» Miten sinua on kannustettu ilmaisemaan tarpeitasi ja toiveitasi?

» Mitd tarvitset ollaksesi tyytyvdinen rakkaussuhteessasi?

» Mitd omia tunteitasi sinun on helppo sietaa? Enta vaikea?

» Mita kumppanin tunteita sinun on vaikea vastaanottaa? Enta helppo?



MINUN TARPEENI RAKKAUSSUHTEESSA

» Harjoituksen tarkoituksena on tulla tietoiseksi omista rakkaussuhteeseen tai -suhteisiin liit-
tyvista tarpeista ja toiveista, joita sinulla talla hetkella on. Alle on koottu lista asioista, joita eri

ihmiset ovat kertoneet pitavansa itselleen tarkeana.

» Merkitse jokaisen tarpeen tai toiveen kohdalle, kuinka tarkeana pidat sen toteutumista omas-
sa rakkaussuhteessasi. Voit lisata listaan muita itsellesi tarkeitd tarpeita tai toiveita.

» Jos olet suhteessa, voitte keskustella tehtavasta lopuksi yhdessa.

0 =eitarvetta 1 =ihankiva 2 =tdrked 3 = hyvin tdrked, luovuttamaton

TARVE...

olla ja tehda yhdessa

omaan aikaan ja tilaan
keskustella

selvittaa ristiriitoja

vetdytya

tulla kuulluksi, ymmarretyksi
rakastella

koskettaa

saada kosketusta

saada hellyytta

antaa hellyytta

puhua seksista

toteuttaa omia seksifantasioita
olla seksuaalisesti haluttava
sitoutua

sailyttaa riippumattomuus
saada arvostusta

luoda toimiva arki

saada vaihtelua elamaan

olla ystavien kanssa.

kokea turvallisuutta suhteessa
tarjota turvallisuuden kokemus
avoimeen rakkaussuhteeseen
kahdenvaliseen rakkaussuhteeseen
useampaan rakkaussuhteeseen
elaa yksin

asua yksin

jakaa yhteinen koti

pitad yhteytta perheeseen
ilmaista tunteita

kuulla kumppanin tunteista
elad ilman stressia

huolehtia rahataloudesta
yhteisiin juhliin

toteuttaa uskontoa

kunnioittaa perinteita



4. TAITO OLLA ERILLINEN
JA SILTI TARVITSEVA

ERILLISYYS on vksi tarkeimmista rakkaus-
suhdetaidosta. Rakkaussuhteen erillisyydes-
sa on kysymys siita, etta voi, uskaltaa ja osaa
olla suhteessa omana itsendan. Tietdd, mita
haluaa ja mita ei halua. limaisee rajojaan ja
tunteitaan seka sitd, mita toivoo ja tarvitsee.

Suhteen hyvinvoinnin kannalta on merkit-
tavaa osata pitaa oma tunnetila erillaan toisen
tunteesta. Erillisyyteen pystyva ihminen tun-
tee omat arvonsa ja eettiset rajansaja pitaytyy
niissa, vaikka ne olisivat erilaiset kuin kump-
panilla. Hyvassa ja turvallisessa suhteessa on
mahdollisuus ajatella, tuntea ja uskoa eri ta-
valla kuin kumppani, eika ole tarvetta muuttaa,
vakuuttaa tai rajoittaa toista. Riittavan erillise-
na meilla on kyky ajatella ja uskoa kumppanis-
ta hyvaa seka luottaa haneen ja hanen rakkau-
teensa silloinkin, kun han ei ole Iasna.

Tavoitteena on oppia hyvaksymaan kump-
pani itsesta erillisena olentona ja saada ko-
kemus, etta kumppani rakastaa minua juuri
tallaisena. Tama edellyttaa uskallusta olla
haavoittuva ja antaa kumppanille lupa rakas-
taa. Hyvinvoiva ihminen haluaa yleensa tukea
kumppaneitaan heidan elamansa vaikeissa
vaiheissa ja kriiseissa. Toisen hyvinvoinnista
ei kuitenkaan tarvitse eika voi ottaa kokonaan
vastuuta itselleen.

Hyvinvoivassa suhteessa kumppaneilla
on kosketus omiin tarpeisiin. Tallgin ei syn-
ny odotusta, etta kumppani korjaa ongelmat
ja muuttaa elaman taydelliseksi. Kun tuntee
itsensd, voi myods paremmin kertoa kump-
panille, milta tuntuu, mita tarvitsee, mista
pitaa ja mita ei sieda. Silloin vastuu omasta
onnesta ei siirry kumppanin harteille.

» Jos puoliso on surullinen — mita sinussa tapahtuu? Enta vihainen, tuletko itsekin vihaiseksi?
» Milta sinusta tuntuu, kun kumppanisi on viettdamassa viikonloppua ystaviensa tai toisen

kumppaninsa kanssa? Miten ilmaiset tunteesi?

» Milta sinusta tuntuu, kun olet itse viettamassa viikonloppua ystaviesi tai toisen kumppanisi

kanssa? Miten ilmaiset tunteesi?

» Miten kannustat kumppaniasi tekemaan itselleen tarkeita asioita?
» Vaikuttaako sateenkaarevuutesi siihen, miten kykenet olemaan erillinen kumppanistasi? Na-
kevatko laheisenne ja ystavanne teidat erillisind, omina yksildina?

TEHTAVA

Taydenna lauseet. Mitd haluaisit sanoa (mahdolliselle) kumppanillesi. Voit kirjoittaa kohtiin

useampia asioita.

1. Toivoisin, ettd sina...

2. Tarvitsen sinulta...

3. Kun olen kanssasi eri mieltg, ...

Jos mahdollista, ndyta tehtdava kumppan(e)illesi.
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5. MITA MINA TUON MUKANANI
TAHAN SUHTEESEEN?

RAKKAUSSUHTEEN hyvinvoinnin  lisaami-
nen edellyttaa kykya tarkastella itseaan ja
omaa kayttaytymistadan suhteessa, suhteen
osapuolena. Tama ei tarkoita suhteen vai-
keuksien kieltdmistd, vaan oman toiminnan
nakemista ja kohtaamista. Kumppanin muut-
taminen on mahdotonta, mutta omalle kayt-
taytymiselle on mahdollista tehda paljonkin.

Rakkaussuhteessa eldaminen ei ole aina
helppoa. Suhteeseen kuuluu ihmisten lisaksi
paljon muitakin asioita: kumppaneiden men-

neisyydet, ajatukset, arvot, toiveet, odotukset
seka kokemukset. Ndiden kaikkien yhdista-
minen ei ole aina mukavaa tai sopuisaa. Mo-
net meista eivat ole koskaan olleet avoimia
toisille, saati sitten itselleen. Useat meista
eivat todella tunne edes itseaan. Rakkaussuh-
teessa olisi kuitenkin tarkeaa ottaa ratkaiseva
avoimuuden askel, joka alkaa tutustumisesta
itseen ja oman toiminnan tarkastelusta. Avoin
itsen ja oman toiminnan tarkastelu voi nostaa
ihmissuhteet uudelle, rehelliselle tasolle.

» Millainen olit ennen tata suhdetta? Enta nyt? Onko tama suhde muuttanut sinua?
» Millaisena ajattelet kumppanisi nakevan sinut? Millaista kumppanillasi on olla sinun kanssasi?

Voiko han olla kanssasi oma itsensa?
» Voitko sind olla suhteessa oma itsesi?

TEHTAVA

1. Valitse itsellesi kehityshaaste: Mita haluat muuttaa omassa toiminnassasi rakkaussuhteessa?
Se voi liittya esimerkiksi siihen, miten ilmaiset itsedsi ja tunteitasi, tapaasi riidelld, kumppanin
kanssa yhdessa vietetyn ajan tai lIaheisyyden maardan, kumppanin huomioimiseen — tai mihin
tahansa asiaan, jota haluat tehda suhteesi hyvinvoinnin lisdamiseksi.

2. Mieti, miten taman muutoksen onnistuminen vaikuttaa rakkaussuhteeseesi — mika on silloin
muuttunut? Mistd huomaat, ettd muutos on tapahtunut?

3. Kirjaa suunnitelmasi muistiin: tavoite, aikataulu seka pienet askeleet kohti tavoitettasi (esim.
minka askelen olet toteuttanut kahden viikon kuluttua, minkd kuukauden kuluttua, minka kah-
den tai kolmen kuukauden kuluttua, ja milloin olet padssyt tavoitteeseesi).



6. VUOROVAIKUTUKSEN MERKITYS

VUOROVAIKUTUS vaikuttaa oleellisesti suh-
teen laatuun. Kyky ilmaista itseadn ja vas-
taanottaa toisen viesteja on keskeinen, eri-
tyisesti suhteen kriisi- ja ristiriitatilanteissa.
Ajan kuluessa suhteita aletaan helposti hoi-
taa ennemmin vaikenemalla kuin kertomal-
la omista tunteista, ajatuksista ja tarpeista.
Ristiriitoja aiheuttavia tekijoita ei uskalleta
kasitelld, jos pelataan riitoja. Nain kasaan-
tuu huomaamatta vaiettujen asioiden maa-
ra ja sen mukana tapahtuu etaantymista
toisesta.

Vuorovaikutus on hyvaa silloin, kun kump-
panit uskaltavat ilmaista mielipiteensd, ja kun
hankalistakin aiheista voidaan keskustella ja
toisten nakemyksia kuulla ilman syyllista-

mista, syyllistymista ja tarvetta puolustau-
tua. Vuorovaikutus on avain omien tarpeiden
ja toiveiden ilmaisuun seka rakkauden ja kiin-
tymyksen osoittamiseen.

Itsesta tulisi loytaa halu kuulla, mita sa-
nottavaa toisella on, seka halu pysahtya kuu-
lemaan ja pyrkia ymmartamaan kumppanin
kokemusta ja hanen maailmaansa.

Kertomalla avaa oman maailmansa ja luo
yhteyden toiseen. On oleellista tehda par-
haansa, jotta toinen voisi ymmartdaa, mita
on sanomassa. Edes rakkaus ei tee meista
ajatuksenlukijoita, vaikka joskus niin kuvitte-
lemmekin. Kumppani ei voi tietad, mita toivot
tai gjattelet, jos et kerro sita hanelle riittavan
selkeasti.

» Kuinka sina kuuntelet? Mista kumppanisi tietaa, etta haluat kuunnella hanta?

» Kuinka sind ilmaiset itsedsi? Kerrotko ajatuksistasi, toiveistasi ja tarpeistasi selkedsti?

TEHTAVA

Asetu kumppaniasi vastapaata, lahelle. Jatka lauseita aaneen. Taman jalkeen kumppanisi
tekee samoin. Jos sinulla ei ole kumppania, voit tehda harjoituksen jonkun ystavan tai muun

laheisen kanssa.

1. Pidan siitd, kun sind... (tekemista kuvaavia asioita)
2. Sinussa on kaunista... (ominaisuus, luonteenpiirre, toimintatapa)
3. Minusta tuntuu vaikealta... (ylipadtdan elamdssa)

L. Minua pelottaa... (ylipadtaan elamassa)



7. RISTIRIIDAT

ERILAISET ihmiset eivdt voi tahtoa samaa
asiaa, samalla tavalla ja samaan aikaan - ja
tasta syntyy ristiriitoja. Tapamme riidelld on
opittu lapsuudesta ja aiemmista ihmissuh-
teista. Kumppaneiden tavat ovat usein eri-
laisia. Jos riidat tuntuvat enemman suhdetta
vahingoittavilta kuin rakentavilta, kannattaa
tietoisesti opetella riitelemisen taitoja.
Joskus erimielisyydesta peldataan seu-
raavan se, ettei minusta enda pideta. Suh-
teen onnistumisen kannalta olisi kuitenkin
tarkeaa, ettd kumppanit pystyisivat ilmai-
semaan mielipiteitddn ja tarpeitaan, vaikka
ne olisivat ristiriidassa kumppanin tarpeiden
kanssa. Kiistoja syntyy vdistamatta, kun on
kyseessd erilaiset ihmiset erilaisine tarpei-
neen, toiveineen ja ajatuksineen.
lImaisematon loukkaantuminen ja ar-
tymys kasautuvat. Kasautunut ja ilmaise-
maton vihaisuus voi "tirskahdella” hallit-
semattomasti ja nayttaytya kumppanille

jatkuvana tyytymattomyytena ja nalkut-
tamisena tai tiuskimisena. Pahalle ololle
on yleensd syynsa ja se tulisi tunnistaa ja
ilmaista mahdollisimman varhain. Joskus
kasaantunutta vihaa on tarttunut matkaan
lapsuudesta tai aiemmista ihmissuhteista.
Talldin kumppani joutuu kantamaan jotakin
sellaista, mika ei hanelle kuulu, ja joka voi
tunnistamattomana hammentaa ja aiheut-
taa pahaa oloa kaikille tai molemmille suh-
teen osapuolille.

Riitelyssa olennaista on turvallisuuden
tunne. On tdrkeaa harkita, miten ilmaisee
voimakkaita tunteita, ja tarvittaessa hillita il-
maisua. Pelisddntojen ja yhteisen tavoitteen
sopiminen auttavat luotsaamaan riitelya ra-
kentavaan suuntaan. Pelisaanndista on hyva
sopia silloin, kun ei ole riitaa. Ristiriidat ovat
osa elamaa. Taito kdsitelld rakentavasti han-
kalia tilanteita ja erimielisyyksid antaa hyvan
suojan ihmissuhteille.




RISTIRIITOJA VOIVAT AIHEUTTAA ESIMERKIKSI:

= Ylikuormittava elamantilanne
= Haavoittava vuorovaikutus
= Arjen toiden jako hukassa

= Erilaiset odotukset suhteesta ja tulevai-
suudesta

= Ajankayttd ja/tai erilaiset kiinnostuksen
kohteet

= Yksiloiden henkilokohtaiset kriisit ja proses-
sit esim. identiteettipohdinta, ikakriisit ym.
= Kaapista tulon eriaikaisuus

Kaikki ristiriidat eivat ole ratkaistavissa, vaan

meidan tulee oppia suhtautumaan erilaisuu-
teemme. Erilaisuudesta johtuvat ristiriidat

POHDI

littyvat yleensa kumppanin persoonalliseen
olemisen tapaan. Niihin liittyy monesti nii-
ta ominaisuuksia, joihin ihastutaan toisessa
suhteen alussa. Erilaisuudesta johtuvia risti-
riidan aiheuttajia ovat mm. erilaiset aika- ja
siisteyskasitykset, eri rytmi ajattelussa, pu-
heessa, paatoksenteossa ja muussa toimin-
nassa, seka erilainen suhde rahaan. Naita
ongelmia ei voida “ratkaista pois’, vaan rat-
kaisuna on erilaisuuden hyvaksyminen. Aa-
muvirkusta ei tule aamu-unista riitelemalla,
eika iltauninen pysy hereilla iltaisin, vaikka
kumppani pahoittaisi mielensa.

On hyva muistaa, etta kaikissa rakkaus-
suhteissa on ristiriitoja. Ristiriidat kuuluvat
elamaddn. Oleellista on se, kuinka niita kasi-
tellaan.

» Millainen riitelija olet? Miten sina kayttaydyt riidellessasi?
» Tunnistatko omia tunteitasi, joita riitatilanteisiin liittyy? Palauta mieleesi jokin riitatilanne:
millaisia tunteita koit? Enta miten ilmaisit niita riitatilanteissa?

TEHTAVA

1. Tunnista vaaranpaikat. Listaa asioita, joista teille syntyy helposti erimielisyyttd, kinaa tai riitaa.
Valitse listaltasi yksi riildanaihe, jonka voisit valttad muuttamalla omaa toimintaasi. Kannattaa
aloittaa helpoimmasta asiasta. Valta vanhoja ristiriitaan johtaneita toimintatapojasi ja keksi,
kuinka voisit toimia toisin kyseisessa tilanteessa.

2. Pohdi myos, johtuvatko listallasi olevat asiat erilaisuudestanne ja kuinka paljon niihin on mah-

dollista vaikuttaa keskustelun avulla.



8. RAKKAUSSUHTEEN VOIMAVARAT

HYVINVOIVA suhde edellyttaa kykya luopua
osittain epdrealistisista suhdekuvitelmista ja
kestaa pettymyksia. Vastuu onnesta on yk-
silolla itsellaan. Kun alkaa itse tehda asioita
itsensa ja hyvinvoivan suhteen puolesta, voi
I6ytaa onnellisen itsen ja viereltaan hyvinvoi-
van kumppanin.

Aivomme halytyskellot varoittavat vaa-
roista ja hairidistd, mutta mikaan ei soi silloin,
kun asiat ovat hyvin. Tama saa aikaan sen,
etta olemme paremmin tietoisia siita, mika
aiheuttaa artymysta ja pettymysta, kuin sii-
ta, mika tekee tyytyvaiseksi ja saa elaman
sujumaan. Muistamme helpommin tilanteet,
jotka olivat vaikeita, pelottavia tai epamiel-
lyttava. Taman seurauksena moni arvioi ti-
lanteensa huonommaksi, kuin mita se todel-

lisuudessa on, ja pelkaa suhteen tarkastelua
seka keskustelua siitd, milta tuntuu elaa toi-
sen kanssa.

Vaikeat asiat rakkaussuhteissa taytyy
saada ottaa puheeksi, mutta sen lisaksi kan-
nattaa opetella katsomaan hyvia asioita. Sen
lisaksi, etta opettelemme havainnoimaan hy-
via asioita, on tarked opetella sanomaan hy-
vat ja kauniit asiat kumppanille/kumppaneille
daneen. Hyvan nakemisen opettelu kannat-
taa aloittaa pienen pienista asioista. Myota-
tuntoinen toisen hyvien puolien huomaami-
nen vahvistaa suhdetta.

Jos katsoo vain sitd, mita eldmasta puut-
tuu, nakee vain sen. Vastaiskuna talle voi tie-
toisesti tallentaa mieleen myos niita hetkia,
jolloin suhteessa on hyva olla.

» Millaisiin asioihin olet tyytyvainen kumppanissasi? Mista haluaisit hanta kiittaa?
» Millaisiin asioihin olet tyytyvdinen itsessdsi? Mista voisit itseasi kiittaa?
» Miten osallistut kumppanisi iloon ja tyytyvaisyyteen? Osoitatko, etta iloitset hanen kanssaan?

TEHTAVA

1. Tee itsellesi muistilista asioista, jotka mielestdsi lisadavat rakkaussuhteen hyvinvointia
arjessa. Ne voivat olla jotakin, mista haaveilet tai jotakin sellaista, mita jo teet.

Esimerkkeja asioista, joita voit laittaa muistilistaasi:

» Kysy jotakin kumppanisi tulevan pdivan tapahtumista. Kerro omistasi.

» Kaykaa hetki kiireetonta keskustelua paivan aikana paivan tapahtumista.

» llmaise hellyytta esimerkiksi ohi mennessasi koskettamalla, halaamalla, fyysisella
laheisyydelld ja suutelulla tai jollakin teille sopivalla tavalla.

» Osoita ihailua ja arvostusta kumppanillesi kiittdmalld ja antamalla hyvaa palautetta.

» Keita aamukahvit tai teet, tee hyva voileipa.

» Tuo kaupasta kumppanisi herkku.

» Huomaa jokin hyva kumppanisi arkisissa teoissa ja kiita siita: tiskaaminen, siivoaminen,
ruuanlaitto, koiran ulkoiluttaminen, lapsen hoitaminen, roskien vienti, ...

2. Toteuta muistilistasi asioista jokin tai joitakin joka pdiva. Muista, ettd yhdelldkin teolla voi
olla iso merkitys! Laita muistilista puhelimeesi, kalenterisi valiin tai vaatekaappisi oveen,
jotta voit vilkaista listaa aina tarvittaessa muistin virkistykseksi.



RAKKAUDEN KIELET

IHMISILLA on erilaiset tavat osoittaa ja kokea rakkautta ja arvostusta. Niita voidaan kutsua
rakkauden kieliksi. Yksi ndista kielista on itselle usein tarkein. Mikali itselle tarked rakkauden-
osoitus jad uupumaan suhteesta/suhteista, voi olla, etta on tyytymaton ja “rakkaustankki” jaa
tayttymatta. Kumppanin on tarkea tietad, miten sina toivot, etta sinulle osoitetaan rakkautta
eli mika on sinun rakkauden kielesi. My0ds sinun on tarkead tietaa kumppanisi rakkauden kieli,
jotta voit osoittaa hanelle rakkautta niin, etta han voi sen ymmartaa.

FYYSINEN KOSKETUS lhmiset tarvitsevat kos-
ketusta eri tavoin, meilla on erilaiset reviirit.
Joku kokee tarkeimmaksi, etta kumppanin/
kumppaneiden kanssa on riittavasti fyysista
laheisyytta. Halaus, hipaisu ohi mennessa tai
kainalossa olo ovat merkkeja rakkaudesta.

RAKKAUDEN LAHJAT Tuttu esimerkiksi elokuvis-
ta. Rakkauden kohteelle on aina annettu lahjoja.
Lahjan ei tarvitse olla suuri, esimerkiksi lemp-
parisuklaa kauppareissulta tai pieni tuliainen
tyomatkalta voivat saada suuria merkityksia.

MYONTEISET SANAT Sanaihminen kokee itsen-
sa rakastetuksi silloin, kun kuulee rakkauden
sanoja: rakastan sinua, olet komea, sinulla on
viehattdva paita, olipa tosi hyvaa ruokaa, kii-
tos. Sanaihminen my0s helposti iimaisee toi-
sille rakkauttaan ja arvostustaan sanoin.
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LEMPEAT PALVELUKSET Joillekin sanoilla ei ole
merkitysta, mutta kun kumppani tekee jonkin
pienen palveluksen esim. laittaa ruuan tai aa-
miaisen, siivoaa auton, pumppaa fillarin ku-
meihin ilmaa tms., voi kokea itsensa tarkeaksi
ja rakastetuksi. Tallainen ihminen usein tekee
asioita toisten eteen muuallakin kuin kotona.

KAHDENKESKEINEN AIKA Jos yhteinen aika
on oma rakkauden kieli, itsensa tuntee ra-
kastetuksi silloin, kun saa olla kumppanin tai
kumppaneiden kanssa yhdessa. Myohasty-
miset ja yhteisen ajan peruuntumiset saatta-
vat tuntua aikaihmisesta valtavan pahalta. Yh-
teisen ajan ei tarvitse aina olla luksusta, mutta
on hyva muistaa, ettd samaan aikaan samassa
tilassa oleminen ei vield ole yhteistd aikaa.

Chapman, Gary D. (2009) The Five Love Languages: The Secret
to Love that Lasts. Moody Publishers, Kindle Edition.

» Tunnistatko rakkauden kielesi? Milloin voit kokea olevasi rakastettu? Mitda kumppanisi silloin

tekee?
» Tunnistatko kumppanisi rakkauden kielen?

» Keskustele rakkauden kielista kumppanisi, ystavasi tai muun laheisesi kanssa. Kertokaa, mis-
ta saatte kokemuksen siitd, etta kumppani rakastaa. Kertokaa oma rakkauden kielenne.

TEHTAVA

» Muistele rakkaussuhteenne ajalta niita hetkid, kun olet tuntenut itsesi rakastetuksi ja arvos-
tetuksi. Pienet arjen hetketkin ovat merkityksellisia. Pohdi ja kirjaa ylos, mita juuri silloin sa-
nottiin tai tehtiin? Mika siina hetkessa oli erityista? Mista rakkauden kielesta oli silloin kyse?



9. LAHEISYYS

IHMISEN tarve olla toista lahelld vaihtelee
paljon, kuitenkin kaikilla ihmisilla nayttaisi
olevan jonkinlainen kaipuu yhteyteen toisen
ihmisen kanssa. Jos yhteytta ei ole, voi tyh-
jyyden tunne olla kivulias.

Kun puhutaan laheisyydesta ihmisten va-
lill, silla voidaan tarkoittaa monenlaisia asioi-
ta: henkista Iaheisyytta, fyysista laheisyytta
tai seksuaalista laheisyytta. Rakkaussuhteen
laheisyys on aina yksilollinen kokemus. Toi-
selle se voi olla puhetta ja arkisten asioiden
jakamista, toiselle kosketusta ja jollekin sek-
sid. Jollekin ihmiselle |aheisyys syntyy siitd,
etta voi ilmaista tunteensa vapaasti. Kun saa
itked, nauraa tai olla vihainen niin, etta kump-
pani hyvaksyy ja kuuntelee, lisaantyy myos
suhteen Idheisyys. Laheisyys voi myos kas-
vaa hetkissa, joissa kumppanit jakavat aja-
tuksiaan ja kokevat olevansa samanhenkisia
ja kiinnostuneita samoista asioista.

Fyysinen laheisyys voi merkita esimerkiksi
lahekkain olemista, hipaisua, halaamista, sy-
lissa oloa ja oman seksuaalisuuden toteutta-
mista yhdessa toisen kanssa. Seksuaalisuus
ja seksi ovat aikuisten leikkia, ja leikin rajat
kumppanit sopivat keskenaan. Yhdessa so-
vittujen rajojen sisalla rohkeuden ja luovuu-
den saa padstaa taysin vapaaksi.

Yhteisessa jaetussa fyysisessa ldheisyy-
dessad, seksuaalisuudessa ja seksielamassa
kohtaavat lapsuudessa opitut hellyyskulttuu-
rit ja tavat kommunikoida, mielikuvat omas-
ta kehosta, sukupuolesta, haluttavuudesta,
seka sisdistetyt normit ja oletukset fyysises-
ta laheisyydesta ja seksistd, tai elamanhisto-
riassa koetut haavat ja onnen hetket fyysi-
sien laheisyyden alueella.

Fyysisen laheisyyden ja seksuaalisten tar-
peiden madra ja laatu ovat yksildllisia ja alati
muuttuvia. Jokainen on vksiléllinen tarpees-
saan olla lahella. Suhteen laheisyytta ja sek-
suaalisuutta tulee siis paivittas, niista pitaa ja
saa puhua. Puhumisen asenteeksi kannattaa

mahdollisuuksien mukaan valita leikkimieli-
syys ja nautinto kumppanin toiveet ja tarpeet
huomioiden.

Seksi tai sen madra ja laatu eivat kerro
valttamatta mitaan suhteen laadusta. Kaikis-
sa suhteissa ei ole seksid. Joissakin suhteis-
sa on seksid joka paiva. Joissakin jotain siltd
valilta. Tama kaikki on normaalia. Jos seksi
kuuluu suhteeseen, suhteen muut ongelmat
voivat kuitenkin heijastua helposti seksiela-
maan. Vaikeudet seksissa ovat myos nor-
maaleja ja osa seksielamaa.

Fyysisen laheisyyden etaantymisen ta-
kana voi olla henkisen yhteyden puute, koh-
taamattomuus ja kokemus etaantymises-
ta tunnetasolla. Myos maton alle lakaistut
pettymykset ja loukkaantumiset saattavat
etaannyttad kumppaneita toisistaan. Omista
pettymyksista ja haavoittuvuudesta lahei-
syyden ja seksuaalisuuden alueella voi olla
vaikeaa puhua. Seksista ja Iaheisyydesta, tai
varsinkin niiden haasteista puhuminen vaatii
luottamusta ja turvallisuuden tunteen.

Joskus on vain hetkia, ettd ldheisyys tai
seksi eivat huvita. Torjuttuna saatamme ko-
kea itsemme kelvottomaksi ja hylatyksi. On
hyva pysahtya miettimaan, miten itse haluan
tulla torjutuksi ja miten mina torjun kumppa-
nin laheisyyden tarpeen. Voi tutkiskella, mil-
laisia tunteita ja ajatuksia ne tilanteet herat-
tavat, kun fyysisen laheisyyden tarpeet eivat
kumppanin kanssa kohtaa.

On tarkeaa miettia, miten ja mista haluaa
tulla kosketetuksi ja kuinka sen voi ilmaista.
Kaikkien tulisi opetella tunnistamaan omia tun-
temuksiaan, sita milta laheisyys milloinkin tun-
tuu. On tarkeaa selvittaa, millaista laheisyytta
kaipaa eldmaansa ja millaiset asiat seka koke-
mukset ovat juuri talla hetkella vaikuttamassa
omaan laheisyyden tarpeeseen tai etaantymi-
seen kumppanista. Tunnistamisen lisaksi tulisi
opetella kertomaan omista ajatuksistaan seka
sanomaan daneen, mita tahtoo ja mita ei tahdo.
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»

»

»

»

»

LAHEISYYSHARIOITUKSIA

Millaisesta henkisestad, fyysisestad ja/tai seksuaalisesta laheisyydesta pidat? Jos olet suhtees-
sa, kertokaa ajatuksista toisillenne.

Onko laheisyydentarpeesi muuttunut elamasi aikana? Onko se ollut erilainen eri suhteissa?
Onko se ollut erilainen suhteen eri vaiheissa?

Jos ilmaiset Iaheisyydentarpeesi kumppanillesi ja han torjuu sen, kuinka toivoisit tulevasi tor-
jutuksi? Enta kumppanisi, mika on hanen toiveensa? Keskustelkaa tai pohdi itseksesi.
Millaisia Iaheisyyden eri muotoja tunnistat suhteissasi?

Jos olet suhteessa, ideoikaa yhdessa, mita uudenlaisia laheisyyden muotoja voisitte kokeilla.
Jos et ole suhteessa, pohdi, minkdlaista laheisyyttd toivoisit tulevilta suhteiltasi.

TIETOINEN HALAUS

Tee tama harjoitus kumppanisi, ystavasi tai jonkun laheisesi kanssa.

1.
2.
3.
L.
5.
6.
2.

Katsokaa silmiin, lahestykaa toisianne hitaasti

Halatkaa

Tuntekaa kadet ymparilla

Huomatkaa toisen hengitys

Pysytelkda halauksessa ainakin kolmen yhteisen hengityksen ajan
Irrottakaa ja katsokaa toisianne viela silmiin

Kuiskaa toiselle jotain hyvaa hanesta hdanen korvaansa

TARPEIDEN ILMAISEMINEN KAYTANNOSSA

»

»

Kerro kumppanillesi tai Iaheisellesi, mista kohdasta ja milla tavalla haluat hanen hierovan tai
hivelevan, esim. paastad, jaloista, kasistd, hartioista. Kun han aloittaa, anna hanelle tarvittaessa
tarkentavia ohjeita oikeasta kohdasta tai kosketuksen sopivasta voimakkuudesta: kerro, mita
tahdot, ja kerro, mitd et tahdo. Voit ohjata kumppaniasi/ldheistdsi sanallisen ohjeen sijaan
myds esimerkiksi siirtamalld omalla kddelldsi hdnen kdtensa oikeaan kohtaan. Kumppani
hieroo sinua 10 minuuttia. Sen jalkeen vaihdetaan rooleja ja tehdaan toisinpdin. (Jos hierotte
jalkoja tai kasia, huolehtikaa, etta ajan puolivalissa vaihdatte kattd/jalkaa.)

Jos hierojasta jokin ei tunnu mahdolliselta tai hyvaltd, han saa toki ilmaista sen myos. Pai-
nopiste on tassa harjoituksessa kuitenkin siind henkilossa, joka saa hierontaa. Tarkoitus on
toisaalta tehda toiselle hyvaa ja toisaalta harjoitella oman tarpeen ilmaisemista.



10. SATEENKAAREVIEN
RAKKAUSSUHTEIDEN
ERITYISKYSYMYKSIA

MIKAAN SUHDE EI OLE IMMUUNI VAIKEUKSILLE

Sateenkaarevien rakkaussuhteiden tilanteet
ja kysymykset ovat padosin samanlaisia kuin
muidenkin rakkaussuhteiden. Milloin poh-
ditaan, mika olisi suhteen seuraava askel
tai jakautuvatko kotityot tasaisesti. Milloin
pohditaan, milla keinoin vuorovaikutusta
voisi parantaa tai onko suhteessa kaikille
osapuolille sopivasti Iaheisyytta.

My0s kriisit ja vaikeat elamantilanteet
koskettavat sateenkaarevia rakkaussuhtei-
ta samalla tavalla kuin muitakin. Suhteen
haasteet saattavat liittya jommankumman
tai jonkun suhteen osapuolen henkilokohtai-
seen elamankriisiin, tai hankaluuksia voivat
aiheuttaa vuorovaikutustapojen erilaisuus,
pitkaan jatkuneet ristiriidat ja erilaiset tavat
kasitella niita.

Myos erilaiset odotukset ja toiveet rakkaus-
suhteissa tulevat kasittelyyn erityisesti silloin,
kun jompikumpi tai joku kumppaneista voi huo-
nosti tai on kuormittunut. Joskus vaikeuksien
syyna pidetaan kumppania ja hanen tapaansa
toimia, ja omaa osuutta voi olla vaikea nahda.

VAHEMMISTOSTRESSI

Sateenkaarevissa rakkaussuhteissa voi ilme-
ta myos tilanteita, jotka liittyvat sateenkaa-
ri-ihmisena tai sateenkaarevassa suhteessa
elamiseen vyhteiskunnassamme. Tallaisten
erityisten tilanteiden taustalla on usein va-
hemmistostressi. Vahemmistostressi syntyy
ymparoivan yhteiskunnan normeista ja ole-
tuksista siita, millainen ihmisen kuuluu olla ja
millainen on oikea tapa olla suhteessa.

Heteronormatiivisuus  tarkoittaa  sita,
etta automaattisesti oletetaan ihmisen ole-
van suhteessa eri sukupuolta olevan ihmi-
sen kanssa. Sukupuolinormatiivisuus liittyy
siihen, etta yhteiskunnassamme on pitkaan
oletettu, ja edelleen usein ajatellaan, etta
sukupuolia on olemassa vain kaksi. Todelli-
suudessa sukupuolten kirjo on lagja. Lisaksi
sukupuolen ilmaisusta ja sukupuolirooleista
gjatellaan usein stereotyyppisesti siten, etta
eri sukupuolten edustajien kuuluu olla tietyn-
laisia ja ottaa tietty rooli rakkaussuhteessa.
Suhdenormiin taas kuuluu se, etta pitkaa kah-
denvalista parisuhdetta pidetaan tavoiteltava-
na ihanteena ja onnistumisen kriteerina.

Sateenkaari-ihmisyys ja sateenkaarevat
pari- ja monisuhteet haastavat naita nor-
meja, silla normien mukaisiin muotteihin on
usein mahdotonta mahtua. Normit ja vahem-
mistostressi voivat aiheuttaa esimerkiksi sen,
etta ihmiset joutuvat aktiivisesti miettimaan,
mitd he haluavat tai voivat kertoa itsestaan
tai suhteestaan muille ihmisille eri tilanteissa,
kuten opiskelujen parissa, tyopaikalla, eri pal-
veluiden parissa tai perhe- ja |ahiverkostois-
saan, koska kertoessaan he tulevat paljasta-
neeksi kuuluvansa vahemmistoon. Joitakin
voi arveluttaa nayttaytya rakkaussuhteen
osapuolina julkisilla paikoilla esimerkiksi ka-
desta pitaen tai hellyytta osoittaen. Joitakin
voi pelottaa se, miten he tulevat kohdelluiksi,
mikali heidan seksuaalinen suuntautumisen-
sa, sukupuolen kokemuksensa tai tapansa
elad suhteessa tulee ilmi.

Pahimmillaan vahemmistostressi saattaa
johtaa itsea syrjiviin ajatuksiin ja uskomuksiin
seka kokemukseen, etta oma tapa olla suh-



teessa on vaarin tai vahempiarvoinen kuin
muiden ihmisten suhteet. Jollakin voi olla ko-
kemus siita, etta han tai hanen tapansa olla
suhteessa on jatkuvan arvioinnin kohteena.

VVahemmistostressin vaikutukset saatta-
vat nakya salakavalasti kuormituksena rak-
kaussuhteissa. Kumppanit saattavat kokea
vaikutukset eri tavoin, eikd kokemus ole aina
tiedostettu. Tiedostettu tai tiedostamaton
kuormitus voi nakya esimerkiksi poissaole-
vuutena, drtymyksend tai surullisuutena.
Kuormittuneella jda valitettavan vahan aikaa
ja energiaa suhteen yhteisista asioista huo-
lehtimiseen tai ylipdadnsa lasndoloon kump-
panin tai kumppaneiden kanssa.

On tdrkedd tulla tietoiseksi vahemmis-
tostressista ja sen mahdollisista vaikutuk-
sista omaan elamaan ja suhteisiin. Kaikki
sateenkaari-ihmiset eivat karsi vahemmis-
tostressistd, mutta tiedostettuna se on mah-
dollista tunnistaa ja stressin aiheuttamiin
tuntemuksiin ja toimintaan voi alkaa vai-
kuttaa.

VAHEMMISTOSTRESSIN ERILAISIA
ILMENEMISMUOTOJA RAKKAUSSUHTEISSA

Ihminen voi alkaa pohtia omaa seksuaalis-
ta suuntautumistaan tai sukupuoli-identi-
teettidan missa tahansa elamanvaiheessa.
Kaapista ulostulolla tarkoitetaan sita hetked,
jolloin ihminen kertoo seksuaalisesta suun-
tautumisestaan tai sukupuolestaan jollekin
toiselle ihmiselle. Sateenkaarevissa suhteis-
sa eldvat ihmiset joutuvat usein pohtimaan,
kenelle, milla tavalla ja missa he voivat tur-
vallisesti kertoa suhteestaan. Rakkaussuh-
teen haasteeksi voi tulla se, ettd kumppanit
ovat erimielisia siitd, kenelle ja mitd suhtees-
ta kerrotaan, milloin se tehddan ja kuka ker-
tomisesta voi milloinkin padttaa. Jos kump-
panit ovat ulostulossaan kovin eri vaiheissa,
saattaa tama aiheuttaa rakkaussuhteeseen
ristiriitoja ja turhautumista. Tallaisessa tilan-
teessa on tarkea keskustella ajatuksista ja
tunteista, joita kaapista ulostulo tai kaapissa
pysyminen herattaa.



Salaisuuden kantaminen tai elamanhis-
toriassa tulleet ikavat kokemukset esimer-
kiksi kasvuperheessd, aiemmissa suhteissa
tai palveluissa ovat voineet saada aikaan ih-
miselle kokemuksen siitd, ettei han ole tullut
rakastetuksi ja arvostetuksi omana itsenaan.
Samoin ikavat kokemukset sukupuolen, sek-
suaalisen suuntautumisen tai suhdemuodon
paljastuttua ovat voineet johtaa tallaiseen
rakkaudettomaan tilaan. Tama voi vadristaa
kokemusta rakastetuksi tulemisesta myos
myohemmissa ihmissuhteissa. Jos laheisissa
ihmissuhteissa ei ole saanut kokea olevansa
arvostettu omana itsendan, voi olla, etta tal-
I6in tyytyy vahempaan myos myohemmissa
ihmissuhteissa tai on valmis muuttamaan
itseadn vain kumppanin hyvaksynnan saami-
seksi.

Sateenkaarevissa pari- ja monisuhteissa
elavilla ihmisilla saattaa olla tarve nayttaa
ymparistolleen, etta heidan suhteessaan ei
ole ongelmia, vaikka sateenkaarevissa rak-
kaussuhteissa esiintyy samoja haasteita kuin
muissakin rakkaussuhteissa. Tama "onnel-
lisuuspakko” eli paine piilottaa ongelmia voi
johtua pelosta tulla nahdyksi huonompana
tai vahempiarvoisena. Voi olla myos tarve
haastaa heteronormatiivisen yhteiskunnan
kasityksia siita, etta heteromuotoinen, kah-
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den ihmisen valinen pitka parisuhde on ainoa
tavoiteltava rakkaussuhteen muoto. Paine
piilottaa ongelmia voi johtaa siihen, etta rak-
kaussuhteen ongelmiin ei haeta apua riitta-
van gjoissa tai lainkaan.

Vahemmistostressi voi ilmeta monin ta-
voin. Jos tunnistaa, etta vahemmistdstres-
silla on kuormittavia vaikutuksia suhteeseen,
on tarkeaa voida keskustella ajatuksistaan ja
tuntemuksistaan kumppanin/kumppaneiden
kanssa, jotta ymmarrys tilannetta ja kumppa-
nia kohtaan voi lisaantya. Joskus asian ratkai-
semiseksi tarvitaan ulkopuolista tukea, jolloin
on hyva kaantya ammattilaisen puoleen.

VAPAUS OMANLAISEEN SUHTEESEEN

Koska sateenkaarevissa rakkaussuhteissa ei
useinkaan ole mahdollista sujahtaa yhteis-
kunnan tarjoamiin suhdenormeihin ja su-
kupuolirooleihin, on mahdollisuus vapautua
niista ja nauttia siita, etta voi tehda aidosti
omia valintoja tai jopa hassutella rooliodo-
tuksilla. Kumppaneiden kesken on mahdollis-
ta loytaa ja kokeilla erilaisia tapoja olla omas-
sa suhteessaan. Ndin suhde tuntuu itselle
sopivalta ja ainutkertaiselta. Se, ettd Ioytaa
oman tavan olla suhteessa, voi lisata seka yk-
silon etta suhteen hyvinvointia merkittavasti.

» Onko sateenkaarevuus vaikuttanut sinun rakkaussuhteisiisi? Jos on, niin miten?
» Mikali sinulla on kumppani tai kumppaneita, kdykaa kiireeton keskustelu yhdessa molempien

tai kaikkien kokemuksista ja pohdinnoista.

» Voit keskustella pohdinnoistasi myds ystdvasi tai muun ldheisesi kanssa.



TUKEA RAKKAUSSUHTEILLE

VERKKOMATERIAALIT

Verkosta loytyy valtavasti harjoituksia eri rakkaussuhteen teemoihin liittyen. Esimerkiksi Vaes-
toliitto ja Parisuhdekeskus Kataja ovat tuottaneet paljon tietoa, harjoituksia ja myos itsendisesti
opiskeltavia kursseja verkkoon. Vaestoliiton seka myos Sateenkaari-ihmisten perhesuhdekeskuk-
sen omia (ja monien muiden jarjestdjen) materiaaleja I6ydat hyvakysymys.fi -sivustolta. Parisuh-
dekeskus Katajan materiaalit Ioytyvat osoitteesta parisuhdekeskus.fi.

KURSSIT JA VERTAISTUKI

Sateenkaari-ihmisten perhesuhdekeskus jarjestaa sateenkaarevia pari- ja monisuhteita vahvista-
vaa toimintaa. Koulutetut vapaaehtoiset ohjaavat sateenkaari-ihmisille suunnattuja Rakkaussuh-
detuokioita ja viikonloppukursseja. Voit tutustua niihin perhesuhdekeskus.fi.

Myos monet muut tahot, kuten Parisuhdekeskus Kataja, jarjestavat esimerkiksi parisuhdekursseja
ja -luentoja.

AMMATILLINEN TUKI

Joskus ristiriitoihin, kriiseihin ja vaikeisiin tilanteisiin tarvitaan am-
mattilaisen apua. Monet eri tahot tarjoavat palveluita ja tukea per-
he- ja laheissuhteisiin.

Sateenkaari-ihmisten perhesuhdekeskus auttaa sateenkaari-ihmi-
sia loytamaan sopivan palvelun pariin. Perhesuhdekeskus tarjoaa

myos maksutonta tukea sateenkaari-ihmisten rakkaus-, perhe- ja JO YKSIKIN
Iaheissuhteisiin. Tilanne voi koskea esimerkiksi pari- tai monisuh- KESKUSTELU
teen ongelmia, erotilannetta, haasteita ldheisten kanssa tai pulmia AMMATTILAISEN
vanhemmuuden jakamisessa. KANSSA
Perhesuhdekeskukseen otetaan yhteytta puhelinpalvelun tai cha- VOl AUTTAA!

tin kautta. Tarkista aukioloajat verkkosivuilta perhesuhdekeskus.fi.

Muiden sateenkaarijarjestojen valtakunnalliset jaammatilliset neu-
vonta- ja tukipalvelut Ioytyvat kootusti Setan verkkosivuilta seta.fi/
palvelut.

Sateenkaari-ihmisten
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RAKKAUSSUHTEEN
TYOKIRIA

Tama tyokirja on rakkaussuhteen iloksi
ja tueksi sateenkaari-ihmisille ja hei-
dan kumppaneilleen. Vihkonen on juuri
sinulle — talla hetkella yksin, parisuh-
teessa, polyamorisessa suhteessa,
avoimessa suhteessa tai muunlaisissa
suhteissa elavalle.

.MM, Sateenkaari-ihmisten
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