Rakennamme parisuhdetta:

Tunteet

Parisuhteen talossa tunnepalik-
ka on parisuhteen limpokes-
kus. Kun suhde voi hyvin, meil-
14 on hyvid ja ldmpimid tunteita
puolisoa kohtaan. Kielteisten tun-
teiden vallitessa myds suhteessa
on viiledd.

Parisuhde aktivoi tunteiden
koko kirjon. Me ihmiset olemme
kovin erilaisia niissi tunneasi-
oissa. Tapaamme toimia vaikut-
taa perimi ja lapsuudessa opitut
mallit seki erilaiset eliménkoke-
mukset. Joillekin tunteiden ilmai-
seminen on helpompaa kuin toi-
sille. Joskus voi tulla eteen tilan-
ne, jolloin rinnassa tuntuu olevan
iso musta moykky, jota ei osaa
ldhted pilkkomaan. Ei tiedd, mi-
td se pitdd sisdllddn, miten osaisi
nimetd kyseisid tunteita tai misté
ne johtuvat. Puhumattakaan siit,
miten tdstd hankalasta tunnetilas-
ta piisisi eroon.

Tunteiden kanssa eldmis-
td on mahdollista opetella. Jos
minut ylldttdd mielipahan tunne,
voin ldhted tutkimaan sitd tar-
kemmin. Johtuuko se jostain sa-
notusta, tehdysti tai tekemattd ji-
tetystd? Miki on tuon tunteen ni-
mi, olenko pettynyt, loukkaantu-
nut vai vihainen? Miten osaisin
ilmaista ja kertoa tuon tunteeni
sanallisesti puolisolle siten, ettd
se vahvistaisi selkeyttd ja luotta-
musta vilillimme?

Tunteista puhuminen on
avain lidheisyyteen parisuhtees-
sa. Se auttaa tuntemaan parem-
min niin itsed kuin puolisoa. Sa-
malla oppii paremmin kuuntele-
maan toista ja antamaan tilaa hi-
nen tunteilleen. Vaikka olisikin
jostakin asiasta eri mieltéd, voi
silti pyrkid ymmaértdméén toisen
kokemusta.

Tunteet eivit ole joko oi-
kein tai vddrin, vaan ne sisilti-

Kerromme tdlld palstalla kus-
takin Parisuhteen palikasta tar-
kemmin, lisdtietoa www.parisuh-
teenpalikat fi

viit viestin. Ne ovat jollakin ta-
valla jirkevid ihmisen itsensd ja
héinen elimidnkokemustensa kan-
nalta. Joskus voi tehdd ylléttivin
16ydon jonkun tunteen ja vanhan
tapahtuman vililld — tapahtuman,
jossa on ollut se sama tietty tun-
ne. Tillaiset tunteet aktivoituvat
erityisesti parisuhteen kriisissé.
Kyseessi voi olla esimerkiksi hy-
latyksi tai mitdtdidyksi tulemisen
tunne, joka heréttad valtavan tun-
nereaktion itsessd. Tdlloin ihmi-
nen itsekin voi todeta, ettd "en oli-
si koskaan uskonut kdyttdytyvini
silld tavalla".

"En tiennyt, ettd koet asian
tuolla tavoin" tai "et ole koskaan
kertonut, mitd timi asia merkit-
see sinulle" -lausumat kuvastavat
tunteista puhumisen térkeyttd pa-
risuhteessa. Asian dineen sano-
minen helpottaa pahaa mieltd ja
lisdd molemminpuolista ymmér-
rystd. Vain tédtd kautta on mah-
dollista saada yhteys rakkaa-
seen ihmiseen.
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