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LUKIJALLE

Vuosi sitten olin sielld, missi sindkin olet jossain vaiheessa elamidsi ollut.
Sydin sirkyneeni, toista kertaa eldmissini, voimatta uskoa todeksi, ettd
16ydin itseni tillaisesta tilanteesta uudestaan. Yritin tehdd kaikkeni, etten
joutuisi kokemaan titd. Kaikki tuntui niin vairiltd, timi ei ollut sitd, mitd
itselleni halusin, ei se, mistd haaveilin. Erosin tyttireni didisti. Surullisin
paiva elimissini oli, kun hin muutti pois yhteisestd kodistamme. En kyen-
nyt olemaan paikalla auttamassa.

Onneksi tiesin mitd odottaa, koska olin jo kerran eronnut ja kiynyt
lipi samanlaisia tunteita. Mikili timi on sinulle ensimmdinen ero vaka-
vammasta suhteesta, et valttimatta edes tiedd, mitd odottaa. En itse tien-
nyt ensimmiisen eroni jilkeen, mitd kaikkea tulen kidymiin lipi ja mistd
itseni 10ydinkidin. Nyt toisella kertaa olen ollut paljon viisaampi. Silti
eroaminen ja sen lipi eliminen ei ole ollut helppoa.Tieto siitd, ettd tistd

Olen my6s vuosien varrella tyOstinyt menneisyydestini kumpuavia
ongelmiani ja olen kokenut olevani valmiimpi kohtaamaan ne epamuka-
vat tunteet, joita jokainen eroava ihminen joutuu kiymiin lipi tavalla tai
toisella. Tiesin kokemuksestani yhden tavan selvitd erosta: tunteiden pa-
kenemisen. Se e1 ollut jilkikiteen ajateltuna kovin hyvi tapa, mutta en
tiennyt silloin muuta tapaa. En tilld kertaa halunnut sortua samaan kaa-
vaan kuin aiemmin.

Kun 11 vuotta sitten erosin poikani didisti kymmenen yhteisen vuo-
den jilkeen, maailmani romahti. Olin nuorempana suunnitellut elivini
loppuelimini timin naisen kanssa. Koin epionnistuneent, tulleeni torju-
tuksi ja hylityksi, hipesin itsedni, kirsin yksinolon mukanaan tuomasta



yksindisyydestd ja ulkopuolisuudesta. En ollut tuolloin valmis kohtaamaan
eron aiheuttamia tunteita, eikd minua kukaan neuvonut niiden kanssa.
teni kanssa yksin jo pienesti pitien enkid pyytinyt apua erotessanikaan.
Onneksi eroaminen oli niin rankka kokemus, etten selvinnyt siitd enda
yksin. Paiddyin tuskissani terapeutin juttusille ja olen sen jdlkeen lipi-
kdynyt useamman terapiajakson.

Erosta alkoi polku, jolla olen tind pdivini. Jilkikiteen ajateltuna eros-
ta tuli elimini paras asia, koska en olisi voinut jatkaa sellaista eldimii, jota
silloin elin. Oma henkildkohtainen elimini ei tyydyttinyt minua, enki
osannut olla tyytyviinen parisuhteessanikaan. En kyennyt kasvamaan
aikuiseksi suhteessa ollessani, joten omalta osaltani ajoin suhdetta sel-
laiseen tilaan, ettei sitd voinut endd jatkaa. Ero sysisi litkkeelle valtavan si-
sdisen muutosprosessin. En aluksi edes tiennyt olevani sellaisen keskelld.
Olin todella hukassa ja olisin tarvinnut ohjeita matkalleni. Olisin silloin
itse tarvinnut niitd neuvoja, joita tissi kirjassa kerron sinulle.

Tissa kirjassa esille tuomia neuvoja olen itse pyrkinyt noudattamaan
nyt kuluneen vuoden aikana, erotessani tyttireni didisti. Kamppailimme
ja kipuilimme pitkidn nyt paittyneessd parisuhteessa.Yritimme kylld kaik-
kemme. Kidvimme pariterapiassa, mutta ongelmat olivat liian syvilla, jotta
olisimme piisseet nithin kunnolla kiinni emmeki saaneet lukkojamme
yhdessd auki. Halusimme yrittdi, mutta se ei riittanyt.

Erosimme jo kertaalleen, mutta palasimme kuitenkin vield yrittimiin
uudelleen. Emme tuona aikana piisseet toisistamme riittivin etdille, eikd
kumpikaan meistd 16ytinyt uutta rakkautta elimiinsi, joten ldhennyim-
me vihitellen uudestaan. Emme tainneet kunnolla edes erota, silli niin pal-
jon olimme yhi tekemisissa toistemme kanssa. Enemmin kuin olisi ollut
tarpeen, vatkka meilld yhteinen lapsi onkin. Siind mielessi timi on mi-
nulle jo kolmas ero, silld luulin ensimmiisen eromme olevan lopullinen,
vaikka toive yhteen paluusta elikin pinnan alla, vililli voimakkaampana,
vililld heikompana.

Uust yritys voi onnistua, mikili vanha suhde purkaantuu tiysin, valil-
le tulee riittivisti etdisyyttd, kumpikin kasvaa aikuisemmaksi ja kumpikin
haluaa ldhted uuteen yritykseen. Vanhaa keittoa ei kannata limmittdi
tarvitaan uudet ainekset, jotta syntyy uudenlainen soppa.T4min olen op-
pinut karvaimman kautta.
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Ensimmiinen eromme tavallaan epdonnistui, koska palasimme vield
yhteen. T4lld kertaa halusin, ettd ero onnistuu. Halusin p3isti irti vanhas-
ta ja eteenpiin eldmissini. Tiesin, ettel minulla ollut muuta vaihtoehtoa.
Luin roppakaupalla aiheeseen liittyvii, lihinnid amerikkalaista, kirjalli-
suutta. LOysin hyvid ideoita ja ajatuksia, myds vihemmin hyvii. Kirja pe-
rustuu omiin erokokemuksiini ja lukuisiin lukemiini kirjoihin.

Koska olen toiminut jo pidempdin skeematerapeuttina ja auttanut ih-
misid niin parisuhdeongelmissa kuin erojen lipikdymisessd, minulla on
paljon tietoa ja kokemusta siitd, miksi ihmiset piityvit eroamaan ja mi-
ten he yrittivit erosta selvitd. T4td tietoa olen luonnollisesti kiyttanyt itse
hyvikseni ja tuon my0s timin kokemukseni sinun kiytt66si tamin kir-
jan vilitykselld. Tdtd johdantoa enempii en aio itsestini kertoa, vaikka
kirjassa omat kokemukseni ovat luonnollisesti mukana ja ne heijastuvat
lihes jokaisessa lauseessa. En voisi kirjoittaa sellaisesta, mistd minulla ei ole
jonkinlaista omakohtaista kokemusta.

Yritin antaa sinulle neuvoja, koska tiedin, ettid olet hukassa. Eksynyt
tarvitsee suuntaa. Ota ohjeet ohjeina, ne eivit ole kiskyjd. Mini olen
mini ja sind olet sind, enkd mini voi tietdd sitd, mikd sinulle on parasta.
Itse tieddt lopulta, mika sinulle on parasta. Tamin ajatuksen direlle haluan
sinut muutenkin opastaa. Kun tunnet sydimesi, tiedit itse, miki sinulle
on parasta, eikd kukaan muu voi siti silloin sinulle kertoa. Mind, eiki ku-
kaan muukaan, voi tietad sitd. Mutta et tieda sita itsekdan, ellet selvitd sita
itsellesi.

Haluan kirjan lukuisten harjoitusten keinoin tarjota sinulle apuvili-
neiti sydimesi tuntemiseen. Sinun tiytyy tehdi toitd, jotta vahvistut. Li-
haksesi eivit kasva puntteja katselemalla, sinun tiytyy tarttua niihin kiin-
ni. Asiat eivit muutu itsekseen, vaikka kuinka toivoisit sitd. Tee harjoituk-
sia itsedsi varten. Niiden tarkoituksena on viedd sinua eteenpiin elimis-
sdsi, niin ettd olet jonain piivind valmis uuteen rakkauteen. Jos et halua
tehdd harjoituksia kirjaan, tee ne erilliselle paperille. Osan harjoituksista
voit ladata itsellesi www.mentores.fi/tunnesydamesi-sivuilta.

Jos olet jostain eri mieltd kanssani, niin sinulla on sithen varmasti omat
hyvit syysi. Haluan kuitenkin kyseenalaistaa ajatteluasi ja tapojasi toimia.
Toivon, etta onnistun tekemain sen riittavan hellasti, koska tiedin, etta
syddmest on rikki. Muista lukiessasi, ettd timi kirja on kirjoitettu yhdelti
sirkyneeltd syddmeltid toiselle. Omani on jo hyvii vauhtia eheytymissi,
vaikka vililli eteenpiin meneminen onkin niin vaikeaa, ettd lohdutan pienti
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masentunutta osaa itsestini kyyhottdmilld yksin peiton alla pimeissi.
Hetken surtuani oloni on taas parempi ja jaksan ottaa uusia askelia eteen-
pain.

Olisin ensimmiistd kertaa erotessani tarvinnut jonkun vahvan aikui-
sen, joka olisi pitanyt lapsiosaani kidestd kiinni ja johdattanut matkallani
eteenpiin. Nyt erotessani olen 10ytinyt entistd vahvemmin tuon aikuisen
itsestdni. Silti lapsi minussa on tarvinnut paljon my0s apua ja kannattelua.
Limmin kiitos sinulle, joka olet pitinyt minua kidestd kiinni, kun mat-
kaaminen on ollut vaikeaa. Olen eron jilkeen piissyt vahvemmin kohti
ole kiire minnekiin.

Kun sinusta tuntuu pahalta, toivon ettd saan hyvin vanhemman tavoin
nut pahimman yli. Toivon, ettd voin sanoillani tukea, kannustaa ja roh-
kaista sinua ja antaa sinulle suuntaa kohti uutta elimii ja uutta rakkautta.
Vaikka aina ei vilttimittd tunnu siltd, selvidt erosta. Etkd pelkdstiin selvid
erosta, vaan siitd tulee eldmdsi paras asia, koska se tulee johdattamaan si-
nut kohti elimi3, jota todella haluat eliid. Uusi rakkaus tulee olemaan osa

Maaliskuussa 2015
Kimmo Takanen
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SELVIYDY

TOIVU SHOKISTA

Erotessa elami muuttuu toisenlaiseksi radikaalilla, perustavaa laatua ole-
valla tavalla. Se, miki ennen oli olemassa, ei ole enia olemassa. Se, miki
alemmin oli totta, el ole enii totta. Se, miki oli yhteistd, on nyt erillisti.
Kaikki on toisin.

Ero on elimin kriisitilanne ja kriisissd tirkeintd on selvidminen. Ero
on aina kriisi, usein se on alussa myds shokki. Shokki on luonnollinen
vaste voimakkaaseen, traumaattiseen kokemukseen. Ero voi olla traumaat-
tinen kokemus, koska se muuttaa kisityksiimme elimasta, toisista thmi-
sistd ja itsestimme. T4lloin on vaikea uskoa todeksi tapahtunutta.Voi olla
hankalaa uskoa sitd, millaiseksi toinen ihminen on paljastunut tai miten
on itse paitynyt toimimaan. Usko eldmiin on koetuksella. Eron jilkeen
eldmi pitdd rakentaa uudestaan.

Ennen kuin olet toipunut alkujirkytyksestd, et voi rakentaa uutta eld-
miisi, saati kisitelld ja tyostia suhdettanne ja eroanne. Tarvitset riittivisti
etdisyyttd entiseen kumppaniisi fyysisesti ja etdisyyttd parisuhteeseenne
ajallisesti. Jos suhde on kestinyt vuosia, yleensi asioiden tydstimisen voi
aloittaa aikaisintaan muutaman kuukauden kuluttua eroamisesta. Jos olet
nitelmia uusien otteluiden suhteen, etkd voi oppia menneesti ottelusta,
ennen kuin olet paissyt jaloillesi. Omille jaloille nouseminen ottaa aikaa
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ja vaatii voimia. Keskity siis aluksi sithen, ettd pidset seisomaan tukevasti
molemmille jaloillesi.Vasta myohemmin tulee aika tydstid menneitd, op-
pia virheistd ja rakentaa tulevaisuutta.

Ensimmiinen vaihe erosta toipumisessa on selviytyminen. Toinen

timinen ja uusi elimi. Monet kiiruhtavat selviyty-

Ensimmainen misesta uuteen elamain. Kiire on usein kova, koska
vaihe erosta aikaa tuntuu olevan niin vihin jiljelld. Halu kokea
toipumisessa on uutta onnea on ymmirrettivisti suuri. Eiki siini ole
selviytyminen. mitdin viirdi. Mutta jos et tyOstd pddttynyttd suh-

dettasi, jos et ymmirrd menetystisi ja jos et sure sitd,

siirrdt menneisyyden ongelmia uuteen elimiisi ja uuteen suhteeseesi.
Selviytymisvaiheessa pyrimme vain selviamiin tistd viitkosta, tistd pdi-
vistd, tistd tunnista. Elimi on pelkkidd nykyhetkestd selviimistd. Emme

ta, meilld on vaikeuksia keskittya. Shokissa et tunne mitdin, koska tunteet
olisivat vield liian sietimittomii koettavaksi. Shokissa et usko tapahtunut-
tunnu todelliselta, voit suhtautua kaikkeen vilinpitimittomisti. Suhtau-
tumalla eroon, sithen johtaneisiin tilanteisiin, sithen liittyviin tapahtumiin
ja sen atheuttamiin tunteisiin vilinpitimittomisti, viltiat kokemasta eroon
liittyvid tuskaa ja surua. Silloin ei olekaan vield aika kokea niitd tunteita
litan voimallisesti.

Jos kiellit tapahtuneen mielessisi, et joudu kokemaan eroon liittyvid
tuskaa. Olet panostanut suhteeseen, kiayttinyt aikaasi, energiaasi ja ra-
haasi, nihnyt vaivaa suhteen eteen ja uhrannut monia muita asioita sen
vuoksi, ja sitten sinulle sanotaan, ettd se on loppu. Olet epaonnistunut, et
kelpaa enidd. Sitd voi olla aluksi mahdotonta hyviksyd. Vastustat ajatusta
siitd, ettd ero olist lopullinen. Saatat takertua toivoon suhteen jatkumises-

Jos toivot suhteen jatkuvan, saatat alkaa todistella hinelle, etti olet
muuttunut ja olisit nyt parempi kumppani kuin aiemmin. Alat kiyttaytyi
uudella tavalla ja yritit hyvitelld hinelle virheitisi aina, kun olette teke-
misissd. Teet asioita hinen vuokseen ja miellytit hinti voittaaksesi hinet
takaisin.Voit mielestisi nyt korjata kaiken ja olet valmis tekemiin kaik-
kesi, jos vain saisit uuden mahdollisuuden. Sanomalla niin, otat kaiken
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vastuun parisuhteenne tilasta itsellesi. Viestit toiselle, ettd kaikki oli sinun
syytasi.

Suhde ei voi mitenkdin korjaantua, jos vain toinen yrittdi korjata kai-
ken. Et voi korjata toisen kidytostd. Suhteen korjaamiseen tarvitaan kaksi,
sithen tarvitaan yhti lailla sinun ja hinen panoksensa. Se, ettd sind lupaat
korjata kaiken, ei mitenkdidn tunnu toisesta osapuolesta realistiselta, vaikka
et sitd itse ehki tajuakaan. Sinun pitiisi pystyd thmeisiin, ettd kykenisit
korjaamaan kaiken. Hin tietdi sisimmissddn, ettd hin oli my6s osallisena
lopputuloksen toteuttamisessa. Sinun pitdisi miellyttimisen sijaan pystyi
edellyttimiin myos hineltd muutosta, jotta uusi yritys voisi onnistua.

Saatat tosissasi yrittdd saada hinet yrittimdin vieli uudelleen. Teet sen
luultavasti siksi, etti saisit helpotuksen eroahdistukseesi. Ali yriti liikaa
saada hintd takaisin. Uusi yritys el voi onnistua, ellel kumpikin todella
halua sitd. Usein toinen haluaa sitd enemmin ja saa lopulta suostuteltua
toisen osapuolen uuteen yritykseen lupaamalla litkaa. Yleensd lihto-
kohdat uuden yrityksen onnistumiselle ovat erittiin huonot.

Voi olla, ettd et enidi elittele toiveita.Ymmirrit eron lopulliseksi, etkd
yritd saada hinti takaisin. Sen sijaan saatat keskittyd tyohosi, harrastuk-
siisi, lapsiisi tai johonkin muuhun. Miti paremmin voit upota johonkin,
sitd paremmalta se saattaa tuntua. Saatat pitdi itsesi hyvin kiireisend, jotta
sinun ei tarvitsisi ajatella eroa ja menetystisi. Ehki otat uusia haasteita
tai luot itsellesi tulevaisuuden tavoitteita, jotta piisisit mahdollisimman
nopeasti irti menneestd. Haluat nayttid hinelle, etti olet mennyt eld-
missasi eteenpdin, eikd eronne hetkauta sinua. Yritit suojella itsedsi siltd,
ettd hin voisi vield loukata sinua. Haluat vaikuttaa vahvalta ja olla niskan

Toisaalta et ehki voi olla ajattelematta hinti tai eroanne, kun yritit
jdrjestdd asioita mielessisi jirkeviin jarjestykseen ymmirtiiksesi tapahtu-
neen. Se kertoo tarpeestasi selkeyteen ja hallintaan. Sinusta voi tuntua sil-
td, ettd sinun on pakko saada selville, miti oikein tapahtui, miki johti sii-
hen, ettd paidyitte tihin tilanteeseen.Tai haluat kehittdi mielessdsi suun-
nitelman, jolla pidset pois tistd vaikeasta tilanteesta. Saatat pyorittdd asioi-
ta mielessisi niin paljon, ettet pysty keskittymidn juuri mihinkdin muu-
kuin kuhiseva ampiaispesa.

Ikdvit ajatukset saattavat piinata sinua alussa lihes jatkuvasti. Yritit
lukea kirjaa, kuunnella radiota tai katsoa televisiota, mutta et pysty keskit-
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tymain tarpeeksi, jotta pysyisit mukana siind mitd tapahtuu. Mielesi ja
kehosi ovat liian levottomia sithen. Mene sen sijaan vaikka teatteriin,
konserttiin tai elokuviin, jolloin keskittyminen on yleensi helpompaa
kuin kotona. Tarkeinta voi kuitenkin olla se, ettd taman kaiken keskella,
olipa keinosi selvitd miki tahansa, rauhoitat ensin itsesi. Toisaalta, on vai-
keaa rauhoittaa itsensi, kun ajatukset pyorivit mielessasi jatkuvasti ja pakon-
omaisesti. Mutta juuri silloin tarvitsisit juuri rauhoittumista.

Sen lisdksi, ettd sinun on vaikea keskittyi, saatat tehdd my6s enemmin
ten tekeminen tuntuu vaikealta, nukut huonosti tai syot epiterveellisesti.
Yleisesti ottaen timd tarkoittaa sitd, ettd toimintakykysi on laskenut. Se
on yleensd merkki voimakkaasta stressistd. Eroaminen on selviimisti ja
selviiminen mistd tahansa haasteesta on monella tapaa hyvin kuormit-
tava ja stressaava kokemus. Ero on yksi stressaavimmista tilanteista mita
ihminen elimissdin voi kokea. Se ei ole koskaan helppoa.

Aluksi lyhytkin hetki ilman pakkoajatuksia tuntuu helpottavalta, jos
niistd on kirsinyt jatkuvasti. MyShemmin tulet huomaamaan, etti menee
tunteja tai piivid ilman, ettd ajattelet hintd, suhdettanne tai eroanne. Lo-
pulta et ajattele hinti tai eroanne juuri lainkaan, kun vihdoin paistit irti
menneestd ja kykenet aidosti suuntaamaan energiasi tulevaisuuteen. Mutta
sinne el voi kiirehtid, kaikelle on aikansa. Sithen menee yleensi kuukau-
sia, joskus jopa vuosia.

Jotta mielesi voisi rauhoittua, tarvitset etdisyyttd haneen. Miti enemmin
kohtaat asioita, jotka muistuttavat hinesti, suhteestanne tai erostanne, siti

enemmin asiat my0s pyOrivat mielessdsi. Saatat

Tarvitset etaisyytta huomata, ettid tormaiat toistuvasti asioihin, esi-
haneen, jotta mielesi neisiin, tilanteisiin tai paikkoihin, jotka muis-
voisi rauhoittua. tuttavat sinua menneestd, suhteestanne tai hi-

nestid. Saatat nihdd mielessisi toistuvia vilih-
dyksid menneistd kokemistasi tapahtumista tai tilanteista, joita oletat ta-
pahtuneen. Vaikka et olisi ndhnyt hintd jonkun toisen seurassa, mielesi
saattaa kehittdd tillaisia kuvia. Jos olet tullut petetyksi, on tyypillistd pyo-
ritelli menneiti tilanteita mielessdin ja etsid sieltd vihjeitd, jotka sinun
olisi pitinyt huomata. Kiyt mielessisi lipi erilaisia skenaarioita, kun yri-
tit saada jirked tapahtumien kulkuun.
Luultavasti et pysty estimidn sitd, ettd asiat palaavat mieleesi. Mielem-
me yksinkertaisesti toimii siten, ettd mielleyhtymii syntyy pienistikin
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vihjeistd. Mutta voit vaikuttaa sithen, miten toimit, kun pakkoajatukset
ilmaantuvat. Sinun ei aina tarvitse jatkaa asioiden pohtimista, sinun ei tar-

Toisaalta asioiden pyodritteleminen mielessd on osa eron tydstimistd, se
on luonnollinen vaihe, jota ei1 pidd yrittdid kokonaan vilttdid. Mutta jos
ajatuksesi ja mielikuvasi ovat tuskallisia, pyri olemaan armollinen itsellesi
ja katkaisemaan asioiden jatkuva murehtiminen. Vaikka sinusta voi tun-
tua, ettd ajatukset ja mielikuvat tekevit sinut hulluksi, niin ei kuitenkaan
tapahdu. Ne ovat omalta osaltaan merkki siitd, mitd kiyt talld hetkelld eld-
missisi lapi.

Vililli mielemme kehittelee inhottavia ajatuksia. Vaikka sinulla olisi
kuinka kamalia ajatuksia tahansa, sinun ei tarvitse toimia niiden ohjaami-
na.Vililld haluaisimme ampua tai kuristaa entisemme, vililli haluaisimme
itse hypiti sillalta tai astua junan alle. Nimi ovat tunteistamme kumpua-
via ajatuksia ja mielikuvia. Ajatukset ja mielikuvat eivit vield ole vaaralli-
sia, eivitkd ne tarkoita sitd, ettd olisi sekopdi tai tulossa hulluksi. Ehki ne
antavat hetkittiisen helpotuksen ja keinon paeta tunteita. Ali ryhdy ana-
lysoimaan itsedsi tai ajatuksiasi, keskity mieluummin kehoosi ja sithen
miltd sinusta tuntuu. Ajatuksista ja mielikuvista ei tarvitse kehitelld mitdin
ylimairiistd, anna niiden tulla ja menni.
eron hetkestd on kulunut jo jonkin verran aikaa, mutta haitalliset ajatuk-
set ja mielikuva kiusaavat sinua toistuvasti, voit yrittid pysdyttia ajatuksia-
si. Voit kokeilla laittaa muutamaksi paiviksi kuminauhan ranteesi ympi-
neita tapahtumia tai entistd kumppaniasi mielessisi. Keino saattaa tuntua
hieman kyseenalaiselta rankaisevan asenteen vuoksi, mutta on varteen-
otettava apuviline pakkoajatusten kanssa. Ali pidi siti rangaistuksena vaan
keinona pysiyttidksesi pakonomaisen ajattelun.

Niin toimimalla tulet tietoisemmaksi mielesi sisallosta, kiinnitat sii-
hen enemmin huomiota ja opettelet padstamain irti ajatuksistasi ja mieli-
kuvistasi. Lisaksi ehdollistat itsedsi sithen, ettd ajatuksia ei kannata suotta
pyoritelli mielessisi, koska se sattuu henkisesti. Lievi fyysinen kipu on
my0s selked merkki siitd, ettd se, mitd teet, satuttaa sinua.Voit kokea mie-
lessdsi vellovien asioiden tuottaman henkisen pahan olon fyysisesti. Ole
kuitenkin varovainen, jos sinulla on muutenkin taipumusta satuttaa ja
rangaista itsedsi.
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Sinun ei tarvitse rangaista itsedsi tapahtuneesta, sinun ei tarvitse laittaa
itsedsi kdrsimdin yhtidn enempdi kuin kirsit. Ero itsessddn on tuskallinen
kokemus, sinun ei tarvitse lisitd tuskaasi. Tuska, jota koet, on jo riittavi
seuraamus epionnistuneesta parisuhteesta. Mikili sinulla on taipumusta
erotilanteessa. Muista, ettd mitd ikini tapahtuikin, sinun et tarvitse olla it-
sellesi niin ankara. Yritd 16ytdd keinoja nauttia eldmisti my0s kaikkien
vaikeuksien keskelld.

Et koskaan voi tiysin vapautua entisti kumppania, suhdettanne tai
eroanne koskevista ajatuksista ja tunteista. Ne palaavat aina uudestaan,
kuitenkin yh3 harvemmin ja yhi heikompina. Emme voi koskaan unoh-
taa eikd meidin edes tarvitse. Asiat unohtuvat ajan kanssa kuin itsestdin,
kun niitd ei kaiken atkaa muistele, kun kaikki ymparilldsi el endd muistu-
ta menneista ikivyyksisti.

KESKITY SELVIYTYMAAN

Selviytymisvaiheessa monenlaiset keinot ovat sallittuja. Eldt selvitiksesi.
Ali kuitenkaan muodosta itsellesi pahoja tapoja.Vaikka alkoholi silloin til-
16in kohtuudella nautittuna voi vapauttaa sinut hetkesi ahdistuksestast, siitd
sinua nukahtamaan tai nukkumaan y&si paremmin, dld jatka niiden kiyttoid
pidempiin tai useammin kuin on tarpeellista. Et halua itsellesi uusia ongel-
mia selvitettaviksi, erossa on ihan tarpeeksi haastetta sinulle. Pidd itsestisi
huolta parhaalla mahdollisella tavalla, siten kuinka tissd hetkessd kykenet.

Hanki apua itsellesi, jos tilanteesi on sinulle litan vaikea yksin kohdat-
tavaksi. Kdy terveyskeskus- tai tySterveyslidkirin vastaanotolla, mene jut-
telemaan terapeutille, tySterveyspsykologille tai mielenterveystoimis-
toon. Ota yhteyttd ystiviisi, myds niihin joihin et ole juurikaan pitinyt
yhteyttd kuluneiden vuosien aikana. Sinulla on oikeus pyytdd toisilta
apua, kun sitd tarvitset. Jos joku ei vaikuta halukkaalta auttamaan sinua,
hinelld on sithen omat syynsi, joilla sinun ei kannata mieltési tassd tilan-
teessa enempii vaivata. Toiset vierastavat eronneita ihmisid, koska pelkii-
vit oman parisuhteensa puolesta.

Selviytymisvaiheen atkana sinusta saattaa vialilld tuntua, ettd et yksin-
kertaisesti selvid tai kestd titd kaikkea. Kohtaamasi tunteet voivat olla niin
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voimakkaita ja mielesi saattaa olla niin synkki, ettd saatat pelatd menetti-
visi jarkesi ja tulevasi hulluksi. Sellaisetkin hetket kuuluvat erokriisiin,
niin ikivii kuin se onkin. Ali huoli, et ole tulossa hulluksi, tilti eroami-
nen vain tuntuu.

Vaikka niinkin voi kiydi, se ei ole kovinkaan todennikdisti. Olet aina-
kin kerran todistettavasti kyennyt hankkiutumaan parisuhteeseen, koska
kiyt nyt eroa lapi. Pysyt sithen halutessasi my6s uudelleen. Aina tulee uusia
tilanteita, thmisid ja mahdollisuuksia, vaikka juuri nyt ei tuntuisi silti.

Yksindisyys on eronneelle tuttu tunne. Sinusta saattaa tuntua, ettet
kestd yksinoloa, ja ettd sinun on pakko 16ytid uusi kumppani mahdolli-
simman nopeasti. Saatat turvautua ystiviisi ja viettdd heididn kanssaan
mahdollisimman paljon aikaa, ettet joutuisi kirsimian yksinolosta. Téssd
vaiheessa se on osa selviytymistisi.

Et kuitenkaan kykene vield suunnittelemaan tulevaisuuttasi etki kykene
harkitsemaan sitd, millainen kumppani olisi sinulle sopiva. Mikili haet seuraa,
jossa lihtokohtasi on saada apua selviytymiseesi, sinun kannattaa olla rehel-
linen ja myontii se itsellesi ja toiselle. Tdssd vaiheessa, keskelld erokriisid,
sinusta ei yksinkertaisesti ole mihinkian vakavampaan ihmissuhteeseen.

Saatat etsid itsellesi kyseenalaista seuraa, koska harkintakykysi ei ole
paras mahdollinen. Saatat ottaa mukaasi ensimmiisen vastaantulevan ja
halukkaan ithmisen, koska olet niin tarvitseva. Kaipaat yhteytti toiseen ih-
miseen niin kovasti, etti olet valmis saamaan sen hinnalla milld hyvinsi.
Tissa vaiheessa sinun tiytyy suojella itsedsi, silli olet haavoitettu ja siksi
erityisen altis uusille haavoille. Voit toki tutustua uusiin ihmisiin, ja niin
kannattaakin tehdd, jos tuntuu siltd, ettd on sithen valmis.

Olette eronneet. Kun suhde on tullut sithen pisteeseen, jossa ero on
tosiasia, ei ole muuta mahdollisuutta kuin myontii itselleen, etti se on
totta. Siksi sinun tdytyy alkaa eldd sen mukaisesti. Kumppanistasi on nyt
tullut entinen kumppani. Elimissisi on tapahtunut valtava muutos.

Jos sopu olisi ollut mahdollista, ette olisi tissd tilanteessa. Jos suhteenne
paity eroon. Jotain oli pahasti pielessi. Ainakin toinen osapuolista oli niin
tyytymiton, ettd halusi eron. Suhde olisi loppunut ennemmin tai my6-
hemmin, joten on parempi etti se loppui nyt.

Eiko hin kertonut sitd sinulle ennen kuin oli litan mydhiista? Olitko
niin sokea, ettet ndhnyt toisen tyytymittomyytti? Kuinka hyvi suhteenne
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silloin oikeastaan oli, jos jompikumpi salasi tyytymattomyytensi eikd toi-
nen nihnyt sitd? Kuinka tyytyviinen todella olit, sisimmissisi? Pystytko
mydntimdin, ettd suhteenne ei toiminut, et ollut tyytyviinen eiki ollut
kumppanisikaan. Miksi muuten olisitte eronneet?

Jos laiva ajaa karille, sithen on syynsi. Joskus toinen parisuhteen osa-
puolista tietidd, ettd parisuhdelaiva on ollut karilla jo pidemmin aikaa, en-
nen kuin toinen havahtuu tilanteeseen. Toinen on voinut pohtia eroa pii-
vittiin vuoden verran ja kun hin vihdoin kertoo tilanteesta toiselle, toinen
voi olla tiysin ithmeissddn, koska ei ole ehtinyt valmistautua asiaan mieles-
sddn. Joskus toisen eroilmoitus tulee kuin salama kirkkaalta taivaalta. T4l-
16in puolisoiden vililli on tiytynyt olla etdisyyttd jo pidemmin aikaa.

Jos olet se osapuoli, joka halusi erota, olet luultavasti valmistautunut
eroamiseen jo pidempiin. Olet pohtinut parisuhteenne tulevaisuutta ja

td, johon sind olet jo varautunut. Hinelld saattaa olla mielessiin monia
kysymyksii, joita sini olet jo ehtinyt miettimdin.

Saatat olla huolissasi siitd, mitd hidn sinusta ajattelee ja mitd hin puhuu
sinusta toisille ithmisille, vanhemmilleen, sukulaisilleen, naapureilleen tai
yhteisille tuttavillenne. Anna entisen kumppanisi ajatella tai puhua sinus-
ta mitd hin haluaa.
hin sinusta mielessdin ajattelee tai mitd hin sinusta toisille puhuu. Hanen
ajatuksensa ovat hinen omiaan ja kertovat vain hinesti, eivit sinusta. Toi-
seksi, hinen ajatuksensa eivit kuulu sinulle. Sinulla ei ole yhtdin jirkevii
syytd tietdid mitd hin ajattelee sinusta. Hin on muodostanut ajatuksesi si-
nusta parisuhteenne perusteella ja se on nyt paittynyt. Hinelld on jo val-
mis kuva sinusta, jota hin tuskin on kovin kevyesti valmis muuttamaan.

Sini tiedit paremmin, ettei se kuva, oli se millainen tahansa, ole koko-
naan totta. Kaikki mitd nyt teet, kddntyy hinen mielessidn tuon valmiin ku-
muuttaa hinen mielensd. Ehki se muuttaa hinen kisityksesi sinusta, etti toi-
mit nyt eri tavalla kuin miten olet tihin saakka tehnyt.
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LOYDA SYDAMELLESI
SOPIVA PARISUHDE!

Suurin osa aikuisista ihmisista on joutunut pohtimaan tallaisia kysy-
myksia: Miksi parisuhde ei toiminut? Miksi valitsin tietynlaisen kumppa-

nin? Millaisen kumppanin tarvitsen vierelleni ollakseni onnellinen?

Oli erostasi lyhyt tai pitka aika, Tunne sydamesi -kirja auttaa sinua irrottau-
tumaan paattyneista suhteista. Juuri eronneelle kirja toimii selviytymis-
oppaana jokapaivaisen kaaoksen keskella ja auttaa nousemaan taasjéloilleen.
Tunnelukkojen kasittelyyn ja hyvaksyvaan tietoiseen lasnaoloon perustuvat
harjoitukset auttavat sinua tyostamaan paattynytta suhdettasi, jotta voit

olla jalleen valmis uuteen rakkauteen.

Vaikealtakin tuntuva ero voi muuttua mahdollisuudeksi kasvaa vahvempaan
aikuisuuteen ja rakentaa uusi elama. Mita paremmin tiedat mita sydamesi
tarvitsee, sita paremmat mahdollisuudet sinulla on saada haluamasi parisuhde.

Erosta voi tulla parasta, mita elamassasi on tapahtunut.

Kirja antaa paljon pohdittavaa myos pitkaan sinkkuna olleelle, parisuhtee-

seensa tyytymattomalle tai eroa harkitsevalle.

Kirjan tekija Kimmo Takanen on yksi skeematerapian edellakavijoistda Suomessa.
Hin pitaa ylla suosittua nettisivustoa www.tunnelukkosi.fi ja toimii terapeuttina ja

kouluttajana. Hinen teoksensa Tunne lukkosion ollut myyntimenestys.
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