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Tunnistatko taman?

Riita ei riko suhdetta. Mutta se, etta toinen jaa yksin — rikkoo.

Moni meista on oppinut selviytymaan vaikeista tunteista vetaytymalla. Kun

tilanne kuumenee, mieli tekee [ahddn. Se voi tuntua ainoalta vaihtoehdolta
— tapa suojata itsedaan ja ehka myds toista. Ajattelemme: "Annetaan asioiden
rauhoittua. Ei puhuta nyt, kun molemmat ovat kiihtyneita."

Mutta vetaytyminen ei rauhoita — se etaannyttaa. Siina hetkessa, kun toinen
jaa yksin kipunsa kanssa, jokin sarkyy hiljaa. Ei ehka nakyvasti, ei aaneen.
Mutta jossain syvalla alkaa muodostua kysymys: "Olenko mina yksin tassa?"

Tama el tarkoita, etta sinussa on jotain vialla. Se tarkoittaa, etta olet ihminen
— ja etta voit oppia jotain uutta.



Sina et vetaydy

pahantahtoisuuttasi

Mita todella tapahtuu sinussa

Et vetaydy siksi, ettet valittaisi. Vaan
siksi, etta tilanne tuntuu liikaa.

Hermostosi on ylikuormittunut. Keho
haluaa pois. Se on suojareaktio — ei
valinpitamattomyys.

Mutta toiselle se tuntuu
hylkaamiselta. Ja juuri tassa kohtaa
syntyy etaisyys — ei riidan takia, vaan
katoamisen takia.

Kun toinen vetaytyy, toinen kokee
olevansa yksin — vaikka tarkoitus ei
koskaan ollut satuttaa.



Mita oikeasti tapahtuu -
riitakierre

Useimmissa parisuhteissa toistuu sama kaava, yha uudelleen. Se ei johdu
siita, etta rakkautta ei olisi — vaan siita, etta kumpikin reagoi omalla tavallaan
pelkoon ja kipuun. Tunnistaminen on ensimmainen vapautumisen askel.

Toinen | Toinen
kokee | hakee
painetta | yhteytta
vetaytyy yha etsii laheisyytta,
syvemmalle D kaipaa vastausta
hYd
Toinen kokee || Toinen
yksindisyytta || vetdytyy
jaayksin, || suojaaitsedan,
tulkitsee || tuntuu liikaa
hylkaamista

Tama kierre ei ole kenenkaan syy. Se on opittu tapa — ja opitut tavat voidaan
Mmuuttaa. Seuraavat viisi askelta opastavat sinut ulos tasta kierteesta, kohti
aitoa tunneyhteyden rakentamista.



Pysahdy ennen kuin
katoat

Huomaa hetki, jolloin haluat vetaytya. Se on se kohta, jossa kaikki voi
muuttua.

Vetaytyminen ei tapahdu yhtakkia. Sita edeltaa aina jokin hetki —
heraaminen, tunnistaminen, pieni valahdys sisalta: "En jaksa tata enaa."
Juuri tuo hetki on kultainen. Siina on valinnan mahdollisuus.

Harjoittele tunnistamaan se. Mita kehossasi tapahtuu? Puristuuko rinta?
Kiristyykd leuka? Haluaako mieli jo tehda |ahtda? Nama signaalit kertovat,
ettd olet lahella katoamisen pistetta — mutta et ole viela mennyt.

Pysahtyminen ei tarkoita, etta sinun taytyy jaada riitelemaan tai kestaa
kipua hammas irvessa. Se tarkoittaa yhta hetken hengahdysta ennen
toimintaa. Yhden tietoisen valinnan. Hetkeaq, jossa paatat: En katoa. Olen
taalla.

[J . Kokeile tana iltana: Kun tunnet vetaytymisen halun, hengita
kolme kertaa syvaan ennen kuin teet mitaan.



Nimea mita tunnet

Monilla meista ei ole opetettu
sanoittamaan tunteitaan.
Kasvoimme kulttuurissa, jossa
"kylla se menee ohi" ja "ei kannata
hossottaa" olivat tavallisia
vastauksia tunteille. Mutta sanat
ovat yhteyden silta.

Hyva uutinen: sinun ei tarvitse olla
terapeuttisesti taitava tai |oytaa
taydellisia sanoja. Riittaa, etta sanot
jotain totta.

"Mun on nyt vaikea olla tassa."

Se riittaa. Se on rehellinen. Se on
|lasna. Se pitaa yhteyden auki -
vaikka ei ratkaisekaan mitaan.

Tunteiden nimeaminen rauhoittaa
myds hermostoa. Kun muutat
kaaoksen sanoiksi, aivosi alkavat
prosessoida tilannetta eri tavalla. Et
enaa vain reagoi — alat ymmmartaa.

Yksinkertaisia lauseita

e "Tama tuntuu pelottavalta."

e "En tieda miten sanoa
tama."

e "Olen sekaisin juuri nyt."

e '"Tarvitsen hetken."



Askel 3: Pysy yhteydessd

"En halua jattad sua yksin tahan."

Nama kahdeksan sanaa voivat muuttaa kaiken. Ne kertovat: olen taalla. En
kaikkivoipa, en ongelmaton, en ratkaisujesi tarjoaja — mutta taa/la. Sinun
vieressasi.

Yhteyden yllapitaminen riidan keskella ei tarkoita, etta sinun taytyy ratkaista
asiat heti tai sanoa oikeat sanat. Se tarkoittaa, etta sina olet — fyysisesti,
emotionaalisesti lasna. Ehka hiljaa. Ehka vain kasi toisella olalla. Ehka vain
katse, joka sanoo: "Mina naen sinut."

Tama on rakkauden rohkein teko riidan keskella. Ei puolustautuminen, ei
voittaminen, el pakeneminen —vaan jaaminen. Paikalla oleminen silloinkin,
kun se on epamukavaa. Juuri siind rakentuu turvallisuus, johon kumpikin
VoI turvata.

Et tarvitse ratkaisua Tarvitset yhteyden
Riitojen ei tarvitse loppua Kun yhteys sailyy, myos ratkaisut
vastauksiin — ne voivat loppua loytyvat — rauhassa, yhdessa.

yhteyteen.



Sovi tauko oikein

Joskus tauko on valttamaton. Hermosto on niin ylikuormittunut, ettei
rakentava keskustelu ole mahdollista. Tauon ottaminen on viisasta — mutta

vain silloin, kun se tehdaan oikein.

Vaara tapa ottaa Oikea tapa ottaa tauko

tauko e Sano daneen, mita tapahtuu
e Nimea, milloin palaat
e Viesti, etta suhde on tarkea

Lahdet ilman sanomista

Vaiet paivakausiksi
Kayttaydyt kuin mitaan ei

e Pida lupauksesi - palaa

tapahtunut o ) .
"Palataan tahan mydhemmin -

Katoat — henkisesti tai . e
tama on tarkea.

fyysisesti

Tallainen tauko ei rauhoita - se
luo hylkdamisen kokemuksen ja
syventaa haavaa.

Tama lause pitaa yhteyden auki,
vaikka askel otetaan taaksepain.




Askel 5: Palaa takaisin

Tama on tarkein askel. Luottamus syntyy siita, etta palaat.

Voimme tehda paljon vaarin riidan aikana. Voimme sanoa asioita, joita
katumme. Voimme vetaytya, vaikka lupasimme olla lasna. Voimme kadota
hetkeksi. Mutta kaikki se voidaan korjata — jos palaat.

Palaaminen on lupaus, joka lunastetaan teoilla. Se voi olla yksinkertainen:
"Halusin tulla sanomaan, etta olen taalla. Ja etta valitan." Ei syyttelya, ei
lisariitoja, ei pisteytysta. Vain askel takaisin — kohti toista, kohti meita.

Parisuhteessa rakentuvat syvimmat luottamuksen kerrokset eivat synny
onnellisista hetkista. Ne syntyvat siita, miten kayttaydymme vaikeissa
hetkissa — ja ennen kaikkea siita, tulemmeko takaisin. Yha uudelleen. Aina
uudelleen.

&
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0 Rakenna

. 5ano ddneen luottamusta
Ota ensiaskel "Olen taalla. Valitan el
Pelkka lasnédolo on sinusta." palaaminen

riittava. vahvistaa sidetta.



Yhteys voidaan aina rakentaa
uudelleen

Riidat eivat riko suhdetta. Se rikkoo, jos yhteys katkeaa.

Olet lukenut nama viisi askelta. Ehka jokin niista tuntui tutulta — ehka
kivuliaan tutulta. Enka huomasit itsesi jossain kierteessg, jonka olet jo kauan
tunnistanut mutta et ole tiennyt, miten purkaa se.

Haluan sinulle sanoa taman: se, etta sinussa on halu ymmmartaa paremmin —
se on jo askel. Se, etta luet taman — kertoo jotain siita, miten paljon valitat.
Omasta suhteestasi. Itsestasi. Toisesta.

Yhteys ei katoa lopullisesti, vaikka se valilla ohenenee. Sen voi aina kutoa
uudelleen — sanoilla, teoilla, lasnaololla. Jokainen hetki on uusi mahdollisuus
valita yhteys vetaytymisen sijaan. Ei taydellisesti. Mutta rehellisesti.
Inhimillisesti.

Riidat kuuluvat Yhteys on Luottamus
suhteeseen valinta rakentuu
Ne ovat merkKki \Voit aina valita pienista
siita, etta yhteyden — vaikka hetkista

molemmat
valittavat riittavasti
puhuakseen.

se tuntuisi

vaikealta juuri nyt.

Paluista, sanoista,
lasnaolosta — yha
uudelleen.



Seuraava askelesi

Tutustu kurssiin »
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Taina Tuomikorpi —
parisuhdevalmentaja ja tunneyhteyden

asiantuntija
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Lue, tunnista, oivalla

Ymmarrys on muutoksen alku.
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Harjoittele arjessa

Pienet teot muuttavat suuret
kuviot.
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Rakenna yhteys
uudelleen

Askel kerrallaan, yhdessa.



