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ALUKSI

”Syvenna ihmissuhteitasi, muuta eldmisi”, melkoinen lupaus,
jonka takana rohkenen kuitenkin seisoa tukevasti molem-
milla, itsedni 72 vuotta kannatelleilla jaloillani. Thmissuhteet
eivit ole meille vain tirkeiti, vaan elintirkeits, silli meista
jokainen on ihminen vain suhteessa muihin ihmisiin ja
meist4 jokainen on riippuvainen muista ihmisisti — halu-
simme tai emme. Jokainen ihmissuhteemme vaikuttaa

myd§s sithen, millaisena me oman elimiamme koemme.
[ ]

Meist4 jokainen on ihminen vain
suhteessa muihin ihmisiin.



Isoin osa haasteistamme ja ongelmistamme on ihmis-
ten vilisid, kuten isoin osa ilomme ja onnemme aiheista-
kin. Toivon kirjani auttavan sinua haasteiden ja ongelmien
tunnistamisessa, vihentimisessi seki ennen kaikkea
iloa, onnea ja yhteenkuuluvuutta vahvistavien asioiden li-
saamisessd ihmissuhteissasi. Hyvan suhteen tirkein ominai-
suus on nimenomaan yhteenkuuluvuus, tunne yhteydesti
toisen tai toisten kanssa omana, aitona itseniin. Yhteen-
kuuluvuuden tunne vaalii ja vahvistaa hyvinvointiamme,
elinvoimaamme ja eliminiloamme parantaen kokemusta
elimimme laadusta. Hyvit ja syvit ihmissuhteet tekevit
elimastamme varikyll4ista ja merkityksellista.

Olen ollut kiinnostunut ihmisists, ihmismielesti ja
ihmissuhteista niin kauan kuin muistan. Kiinnostus on
ajan, kokemusten ja opiskelemisen myét4 jalostunut syda-
men asiaksi. Repustani l6ytyy varikas ammatillinen his-
toria muun muassa tehdastyolaisend, hammaslaakaring,
iskelmailaulajana, koulutustuottajana, toiminnanjohtajana,
sanoittajana ja moninaisten tiimien valmentajana. Olen
kohdannut tuhansia ihmisi4, ollut johdettavana ja johtaja-
na, tiimildiseni ja tiimivetijini sekd valmennettavana ja
valmentajana, mika on pohdituttanut ja avartanut ymmér-
rystani ihmisten vilisisti suhteista.

Kirjoitan ihmissuhteita hajottavista ja niit4 vahvistavis-
ta asioista kummemmin kruusailematta, niin kuin ne olen

ymmartanyt ja itselleni kirkastanut. Yhdistelen kirjassa

10



omia, valmennettavieni ja osin tuttavienikin kokemuksia
eri lihteisti kerdamaini tietoon, tutkimustuloksiin ja
asiaan paneutuneiden ihmisten ajatuksiin. Kirjan lopussa
on luettelo ldhdekirjallisuudesta, josta olen ammentanut
kyseisti tietoa, nikemyksii ja inspiraatiota.

Aiempien kirjojeni, Sind olet enemmdn ja Muuta asentee-
si, muuta elimdsi, ydin on yksilossa, MINASSA. Siksi koin
tarkeaksi kirjoittaa taman kirjan, jonka ydin on MEISSA.
Vaikka ME on aina enemmin kuin MINA, minikiin ei
katoa kirjasta, silla muutos tapahtuu aina omasta itsesti
kisin. Vain omaa ymmarrystdin, omia ajatuksiaan, asen-
nettaan ja tapojaan olla ihmissuhteissa on mahdollista
muuttaa.

Kirjassa kasittelemini asiat soveltuvat kaikkiin aikuis-
ten vilisiin ihmissuhteisiin: tyé- ja harrastusporukoille,
johtajille, esihenkildille, ystivyksille ja parisuhteessa ole-
ville. Jalkimmadiset kaksi ovat useimmiten kahdenvilisid
suhteita, mutta jos tarkemmin ajatellaan, niin myés nuo
muut. Kaikissa porukoissa kahdenkeskisia suhteita on
vain kerralla useita, jokaisella jasenelld on omansa jokaisen
muun jisenen kanssa. Yhteen porukkaan mahtuu siis
runsaasti erilaisia suhteita.

Parisuhde on yleensi suhteista syvin, liheisin ja tuntei-
ta herattivin, ja se aiheuttaa usein juuri siksi my6s eniten
kitkaa, himmennysti, epitoivoa ja kriiseji. Parisuhteeseen

kuuluu muista suhteista poiketen tirkeini osana myos
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fyysinen vetovoima, kosketus ja seksuaalisuus. Pitiydyn
kuitenkin sellaisissa aineksissa, jotka vaikuttavat kaikkien
ihmissuhteiden laatuun, joten rajaan kyseiset parisuhteen
erityisyydet kirjan ulkopuolelle.

Rajaan pois myés lasten ja vanhempien keskiniiset
suhteet, vaikka tapamme olla ja toimia ihmissuhteissa ovat
isoin osin lapsuudessa opittuja ja kasvattajiemme tunne-
taidoista, asenteista ja toimintamalleista sisiistettyji.
Vaikka nami varhaisen elimimme kiintymyssuhde- ja
kayttaytymismallit vaikuttavat aikuisidn suhteissamme,
voimme kuitenkin tarvittaessa korjata haitallisia malleja
missé idssi tahansa. Uskon kirjan tarjoavan apua juuri
sithen.

Hyvit ystivyyssuhteet ovat hyvinvoinnillemme myés
erityisen merkityksellisii. Jotkut niist4 saattavat olla jopa
"kunnes kuolema meidit erottaa” -suhteita, jotka kestavit
tuulet ja tuiskut, erilaiset eliminvaiheet, pidemmait hiljai-
set kaudet sekd my6s muut, kummankin osapuolen tarkeit
ihmissuhteet.

Ty6porukoiden keskiniiset suhteet eivat valttimatta
ole yhtd syvii kuin pari- ja ystivyyssuhteet. Ihmiset tyds-
kentelevit yhteisten tavoitteiden eteen, ja ty6ajan tai
yhteisten projektien pdittyessi suhdekin katkeaa. Tyo-
yhteis6ji ja -porukoita vaihdetaan, ja suhteet paattyvit
vaihdosten myé6t4 ilman sen suurempia suruja ja draamoja.

Merkityksettémid tyoporukoiden ihmissuhteet eivit silti
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ole. On tutkittua, ettd monille ihmissuhteet sekd yhteen-
kuuluvuus ovat tydssé suurin ilon ja hyvinvoinnin lihde,
jopa syy jaada, vaikka tyon mielekkaaksi kokemisen muut
mittarit eivit tayttyisikaan.

Ihmissuhteistaan on tarkeii pitda huolta, silli suhtei-
siinsa tyytyviiset ihmiset ovat tutkitusti muita huomatta-
vasti tyytyviisempii elimiinsi. He ovat myos terveempii
ja pitkaikaisempia. Huolenpitoon ei kuitenkaan ole yhta
eiki kahta ainoaa oikeaa ja ihmeit4 tekeviai tapaa, sill jo-
kainen ihmissuhde on erilaisuudessaan ainutlaatuinen.
Siit4d huolimatta suhteissa on myés samankaltaisuuksia,
joita kirjassa kisittelen. Uskon sinun saavan niisti omia,
ihmissuhteitasi syventivia oivalluksia, ajatuksia ja ideoita,
joita voit poimia kokeiltaviksi.

Mikain kirja ei voi syventii sinun ihmissuhteitasi, ei
tamakian. Mutta sini voit, jos haluat. Toivon kirjani aut-

tavan sinua siini. Siksi kirjoitan.

Lammolla

Eija
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Yhteenkuuluvuus on
yhdenarvoisuutta
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ENEMMAN KUIN
VUOROVAIKUTUSTA

Vuorovaikutustaidot ja hyvit kdytostavat ovat tirkeiti ja
opeteltavissa olevia taitoja, mutta ne eivit kata likikiin
sita kaikkea, mit4 ihmisten vilill varihtelee ja tapahtuu.
Esa Saarisen lanseeraama ilmaisu “ihmisten vélisyys”
kuvaa mielestidni asiaa kattavammin. Thmisten vilisyys
on tunteiden, intuition, energioiden ja syddmen tiedon
vahvasti varittdmii. Se on pitkalti sanoin selittiméatonta,
jotain, joka usein vain aistitaan, koetaan ja tunnetaan.
Selittimisen vaikeutta peldstymaittd pyrin kuitenkin
kuvaamaan kirjassa asioita, joista ilmié muodostuu,
silld uskon hyvin ja syvin ihmisten vilisyyden - syvien

ihmissuhteiden - olevan voimavara, joka on nousemassa
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ystavyys- ja parisuhteiden ohella myds tydelimissi arvoon
arvaamattomaan.

Hyvinvointia ja iloa tuottavien, syvien ihmissuhteiden
tarkein piirre on yhteenkuuluvuus, tunne yhteydesta ja
siitd, ettd me olemme ME. Moitteettomin ja kohteliain-
kaan kiytos, sddntdjen noudattaminen tai edes hyvit
keskustelutaidot eivit vield luo syvda hyvin olon tai lihei-
syyden tunnetta, joita saamme kokiessamme vahvaa tun-
neyhteytti toisiin ihmisiin. Yhteenkuuluvuuden tunne on
tarkein mittari ihmisten valisyyden laadulle, sille miten
hyvinvoiva kyseinen ihmissuhde on. Mitd vahvempi
yhteenkuuluvuuden tunne, sitd enemmain suhde tuottaa

osallisille merkityksellisyytti, iloa ja hyvii oloa.

Syvien ihmissuhteiden tirkein
piirre on yhteenkuuluvuus.

Yhteenkuuluvuuden mittarina toimii myés kivun ja
ikdvan mairid suhteen paittyessi, erityisesti jos suhde
paittyy jostain omasta tahdosta riippumattomasta syysta.
Miti syvempi suhde, sen kipedmpi ero. Pinnallisissa suh-
teissa ero ei aiheuta kipua eika ikivaa. Thmissuhteiden
syvyytta ei voi mitata, saati korvata niiden lukuméaarall;

voimme tuntea itsemme hyvinkin yksinaisiksi, vaikka
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meilld olisi runsaasti tuttavia. Saatamme tuntea itsemme
ulkopuolisiksi ja yksinaisiksi myos porukan keskells, jopa
yksindisemmiksi kuin yksin ollessamme.
Yhteenkuuluvuus ei tarkoita siti, ettd suhteessa kaikki
onvain helppoa, ihanaa ja pelkkien myénteisten tunteiden
kultaamaa. Yhteenkuuluvuus tarkoittaa kaiken hyvin
runsauden ohella myés yhteisesti jaettua kokemusta vai-
keista vaiheista ja hankalista tunteista selvidmisesta. Sy-
vissikdin suhteissa ei juuri ole mahdollista vilttyi silta,
ettei tulisi koskaan loukatuksi tai loukkaisi itse. Syvissa
suhteissa on myo6s kivuliaita vaiheita, joskus jopa katkok-
sia, mutta ne nihdiin kuitenkin arvokkaana osana suh-

detta, osana, josta opitaan ja jota korjataan yhdessa.

VERTIKAALISET JA
HORISONTAALISET
IHMISSUHTEET

Nappasin pikavisiitilla Hampurissa kirjakaupan kuukau-
den myydyimmat -hyllysti kirjan kiinnostavan nimen pe-
rusteella, joka kuuluu vapaasti suomennettuna "Kaikkien
ei tarvitse tykitd sinusta”. Kirjassa japanilaiset, filosofi
Ichiro Kishimi ja kirjailija Fumitake Koga, avaavat vuosina
1870-1937 eldneen itivaltalaisen Alfred Adlerin ihmis-

suhteisiin liittyvid ndkemyksia. Adler oli lagkari, neurologi
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ja psykiatri, jonka psykologian rajoja rikkoneet nakemyk-
set ihmisesta yksiléni olivat japanilaisten kirjailijoiden
mielestd tuolloin sata vuotta aikaansa edelli. Kirja sytytti
ja innoitti minua tutustumaan vielad Adlerin omiinkin
kirjoituksiin.

Adler toimi uransa alussa kollegoidensa Sigmund
Freudin ja Carl Jungin kanssa kimpassa, mutta l4hti sitten
eridvine kisityksineen omille teilleen. Mutkat suoristettui-
na yksi olennaisimmista nakemyseroista oli se, etti Adler
ei uskonut kollegoiden syy-seurausteoriaan eli sithen, etti
nykyisyytemme ja tulevaisuutemme olisi menneisyytem-
me mairaamai. Adlerin nidkemys oli, ettd menneisyyden
syihin keskittymisen sijaan pitiisi keskittya tulevaisuu-
teen, sithen, minkéilaista muutosta elimiinsi haluaa.
Hinen mukaansa mikiin menneisyyden tapahtuma ei
mairitd tulevaisuuttamme, vaan sen maarittia merkitys,
jonka tapahtumalle annamme. Jos jai vellomaan mennei-
syyteensd, ei voi tulla onnelliseksi. Hian oli vahvasti va-
kuuttunut siit4, ettd ihminen on halutessaan kykenevi
muuttumaan.

Tieddmme esimerkiksi nykyisen aivotutkimuksen an-
siosta Adlerin olleen muutoskykymme suhteen hyvinkin
oikeassa. Tieddmme epigeneettisten tutkimusten perus-
teella my6s ympariston, asenteemme ja uskomustemme
vaikuttavan jopa geeniemme toimintaan, eli emme ole

ollenkaan siind méairin edes geeniemme vankeja kuin
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olemme luulleet. Adler rohkeni esittii aikanaan myds
erittidin radikaalin nakemyksen siiti, etti luonteen-
piirteemmekiin eivit ole synnynniisid, vaan piiosin
hyvin varhaisessa lapsuutemme vaiheessa tuhansista vai-
kutteista imettyji ja opittuja. Nykytutkijoistakin moni
jakaa kyseisen nikemyksen.

Adler asetti ihmissuhteiden ominaisuudet kahdelle eri
tasolle: vertikaali- ja horisontaalitasolle. Hy6dynnian kir-
jassa kyseisti asettelua, koska se on yksinkertaisuudessaan
mainio apuviline ihmissuhteita syventivien seki hajotta-
vien tekijoiden jirjestelylle ja ymmartamiselle.

Horisontaalitason ihmissuhteiden perusta on yhden-
arvoisuus, joka on olennaisin yhteenkuuluvuutta lujittava
asia. Horisontaalitason ihmissuhteissa kuljemme toistem-
me kanssa rinta rinnan ja katsomme toisiamme silmien
tasolla. Vertikaalitasolle asettuvat ylemmyydesta ja alem-
muudesta kisin toimivat ihmissuhteet, jotka puolestaan
horjuttavat ja estivit yhteenkuuluvuuden tunnetta. Verti-
kaalitasolla kuljemme toisistamme erilld4n ja katsomme

toisiamme ylh4ilta alas tai alhaalta ylos.
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VERTIKAALITASON YHTEENKUULUVUUTTA
HAJOTTAVIA OMINAISUUKSIA

* Ylemmyys ja alemmuus
* Epéterve mindsuhde

* Ego

- Tunneturvattomuus

* Empatiakyvyttémyys

+ Muuttumattomuuden asenne
- Arvottaminen

* Monologisuus

+ Oman edun tavoittelu

- Ylimitoitetut odotukset
* Konfliktinpelko

* Manipulointi
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HORISONTAALITASON YHTEENKUULUVUUTTA
SYVENTAVIA OMINAISUUKSIA

* Yhdenarvoisuus

- Terve mindsuhde

- Rohkeus olla oma aito itsensa
* Tunneturva ja tunnerohkeus

* Empatia

- Kasvun asenne

+ Arvostus

- Luottamus

* Dialogisuus

* Kuuntelemisen, kysymisen ja suoraan puhumisen taito
* Erimielisyystaidot

- Yhteinen etu

* Rakkaudellinen rehellisyys

* llo, huumori, nauru, leikki

« Kiitollisuus
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