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LUKIJALLE

akkaus on kiehtonut ihmista antiikin ajoista saak-

ka eri kulttuureissa ja tekee niin edelleen. “"Mita

rakkaus on?” on ollut kauan Googlen suosituim-
pia kysymyksid ja on yhd maailmanlaajuisesti sen hae-
tuimpien kysymysten joukossa.

Taman paivan tieteellinen tutkimus on lisannyt ym-
marrystamme tastd ihmiskunnan voimakkaimmasta tun-
teesta. Ladketiede tunnustaa rakkauden olevan elamalle
vilttamatontd. Kayttaytymistiede on osoittanut rakkau-
den vaikuttavan niin lapsuuden kuin aikuisidn hyvinvoin-
tiin. Ihmiskunnan pitkdaikaisimman onnellisuustutki-
muksen, Harvard-yliopiston Grant Studyn, keskeinen
|6ydos viittaa onnellisuuden |6ytyvan merkityksellisista
ihmissuhteista. Rakkautta ei ole pelkka rakastumisen al-
kuhuuma, vaan sen avulla voimme eldd myotatuntoisem-
paa, anteeksiantavampaa ja armollisempaa eldmaa.

Rakkaus on sekd neurokemiaa ettd inhimillinen tun-
ne ja kokemus, mutta myds yksilon vapaaseen tahtoon
perustuvia valintoja ja tekoja. Silti rakkaus on edelleen
ihmiselle yksi mystisimmista ja samalla vélttdmattomim-
mistd resursseista, jonka voima saa luovuuden, ihmissuh-
teet ja terveyden kukoistamaan. Tassd kirjassa teemme
kunniaa talle tunteelle ja haluamme auttaa sinua ym-



martamadan sitd paremmin ja hyddyntdmaan sen voimaa
omassa eldmassasi.

Kirjan kirjoittaminen rakkaudesta on tuntunut meis-
td tarkedltd projektilta. Vaikka aiheesta on kirjoitettu lu-
kematon maara upeita teoksia, meilld on oma tapamme
lahestyd teemaa. Aikaisemmista suhteista opitut virheet,
erot ja menetykset ovat johtaneet nykyiseen onnelliseen
suhteeseemme. Niin suhteemme ylldpito kuin muiden
auttaminen ovat meille yhteinen intohimo.

Kirjan voi lukea ihan jokainen, oli oma eldmantilan-
ne sitten millainen tahansa. Haluamme heratelld ihmisia
miettimadn rakkautta monipuolisesti ja antaa uusia nako-
kulmia. Rakkauden voimakirja ei kasittele pelkdstaan pari-
suhteita, vaan ydinviestimme on se, ettd me kaikki voim-
me paremmin, kun elimme rakkaudellisessa maailmassa,
annamme ja saamme rakkautta. Rakkautta on kaikkialla,
silla se ei ole vain sitd romanttista purkkaa, joksi rakkaus
monesti mielletdan.

Rakkautta riittda niin ikdan kaikille toisin kuin yleen-
sa ajatellaan. Siksi sitd voi vapaasti tuhlata - rakkau-
den kylvdminen ympdriinsd on itse asiassa suositeltavaa,
koska siten tuottaa lisda rakkautta maailmaan. Ihmisilla
voi olla hyvinkin rajoittavia, jopa julmia uskomuksia liit-
tyen rakkauteen. On pysdyttavaa, kuinka moni kokee si-
simmassaan, ettei ole rakastamisen arvoinen omana it-
sendan ja saattaa eldd koko elimansa yrittden lunastaa
paikkansa maailmassa suorittamalla, miellyttamalla ja ole-
malla tdydellinen, mika on kuitenkin meille kaikille mah-
dotonta. Jokainen, ihan jokainen, meista on rakkauden
arvoinen sellaisena kuin on.

Rakkaus on hyvin abstraktia, sitd ei voi ottaa kiteen
ja katsoa. Siksi padnvaivaa voi tuottaa se, miten oikeas-
ti eletadn rakkaudellisempaa arkea. On puhuttelevaa, etta



kiinalaisessa kulttuurissa rakkauden symboli kuvaa sydan-
td ja tekoja, joilla rakkautta voidaan osoittaa. Pyrimmekin
konkretisoimaan sitd, minkalaisia muotoja rakkauden an-
taminen ja saaminen voivat ottaa.

Kirjan teemat ovat niitd teemoja, joista olemme kes-
kustelleet paljon suhteemme alusta saakka ja jotka puhu-
tuttavat meitd edelleen. Kerromme omista kokemuksis-
tamme, mikd meille on ollut hankalaa ja minka olemme
saaneet toimimaan tdman hetkisessd elimassamme. Kir-
jassa on myds runsaasti harjoituksia, joista meilla itsellam-
me on erinomaisia kokemuksia. Mité harjoituksiin tulee,
tarkeintd on todella tehda niitd, vaikka harjoituksesta lu-
keminenkin voi laittaa ajatuksia liikkeelle. Jokin harjoitus
saattaa vaikuttaa hyvin yksinkertaiselta, mutta siitd huoli-
matta se voi vaikuttaa hyvin voimallisesti.

Koska aihe on meita tarkedmpi, olemme saaneet kun-
nian tehda kirjan yhteistydssa Suomen johtavien ladketie-
teen, psykologian ja terapia-alan asiantuntijoiden kanssa.
Kiitamme heitd suuresti arvokkaista ndkokulmista ja yh-
teistyosta.

Jutalla on kyky yksinkertaistaa monimutkaisia asioita
ja innostaa ihmisia tekemadn muutos eldmassaan. Han on
todennut, ettd ihmisid pitdd monesti muistuttaa uudes-
taan ja uudestaan asioista, joiden soisi olevan itsestaansel-
vyyksid. Onni todella muodostuu pienista asioistal

Juhan analyyttinen ja tutkimustietoon pohjautuva la-
hestymistapa tuo kirjaan oman ainutlaatuisen tulokulman-
sa. On ollut mahtavaa huomata, etta tutkittu tieto ja el-
man varrella opitut asiat tukevat ja tdydentavat toisiaan.

Toukokuussa 2018
Jutta ja Juha






OLET JUURI NIIN
HYVA KUIN USKOT
OLEVASI

aikista rakkauden muodoista yksi tarkeimpii mutta

monelle vieraimpia on rakkaus itsed kohtaan. On taval-

lista ajatella, etta rakkaus tuo onnen vasta sen jalkeen,
kun on l6ytinyt rinnalleen toisen ihmisen. On kuitenkin osoi-
tettu, etti tilanne on yleensi piinvastoin. Arvostettu psyko-
logian professori Sonja Lyubomirsky kollegoineen on toden-
nut, ettd kun olemme aidosti onnellisia ja voimme henkises-
ti hyvin, on todennikoéisempii 16ytad ihmissuhde ja myds
nauttia siitd enemmain. Lyubomirskyn mukaan onnelliset
ihmiset parjaivit elaméssaan paremmin. Niinpi ensimmai-
nen ja tirkein asia on ottaa vastuu omasta onnellisuudes-
taan. Se lisii esimerkiksi todennikoéisyytta 16ytaa kumppa-
ni ja saada tyydyttivi parisuhde.

IThmissuhteiden laatuun vaikuttaa merkittivisti myos se,
missd mairin sen osapuolet ovat henkisesti tasapainossa. Th-
minen, joka on henkisesti epitasapainossa, voi olla poik-
keuksellisen artynyt, dkkipikainen, alakuloinen tai ahdistu-
nut, minka vuoksi yhteistyosta ja -eldmisti voi tulla vaikeaa.
Sen vuoksi henkinen epitasapaino voi johtaa siihen, ettd
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suhde tuntuu kovin kuormittavalta molemmista osapuolis-
ta: voi olla kohtuutonta mustasukkaisuutta, raastavia riito-
ja, isoja vuorovaikutusongelmia...

Thmisen, joka haluaa opetella rakastamaan enemmain it-
seddn, kannattaa aloittaa itsetuntemuksensa kartuttamises-
ta. Organisaatiopsykologi Tasha Eurich toteaa kirjassaan In-
sight, ettid 95 prosenttia ihmisista vaittaa tuntevansa itsen-
sd hyvin, mutta todellisuudessa vain 10-15 prosenttia tun-
tee itsensd hyvin. Vaikka siis uskoisimmekin tuntevamme
itsemme hyvin, luultavasti emme tunne. Meilla kaikilla on
pisteiti, joille olemme sokeita, mutta toiset ihmiset saatta-
vat nihdi nuo pisteet hyvinkin helposti. Heikko itsetunte-
mus voi my6s johtua niin sanotusta hyvan olon efektista,
jonka vuoksi haluamme nihdi itsemme hyvissi valossa.
My6s niin sanottu illuusio paremmasta minasta voi vaikut-
taa itsetuntemuksen heikkouteen. Thmiset ovat itsekeskei-
sempii kuin ennen ja kuvittelevat olevansa parempia kuin
ovatkaan - sosiaalisen median suosion my6ti timé ilmié on
vain vahvistunut.

On tirkeii tuntea itsensi hyvin ja osata kertoa omista tun-
teistaan, ajatuksistaan ja kokemuksistaan. Jos yrittaa vaki-
sin muokata maailmaa ja muita ihmisii omaan maailman-
kuvaansa sopivaksi, elimisti tulee raskasta. Jos sen sijaan
hyviksyy ulkoisen maailman ja muiden ihmisten erilaisuu-
den, mutta tutkii ja tulkitsee itsedin ristiriitaisissa tilanteis-
sa, voi kasvaa, kehitty4, viisastua ja ennen kaikkea hengit-
td4 vapaammin. Eldmi on yhteisty6tid: mahdollisuudet hy-
vinlaatuisiin ihmissuhteisiin paranevat, miti paremmin it-
sedan ymmartaa.

Maailmankuvaa voi ajatella karttana, jonka avulla suun-
nistamme eldméissamme. Jos kartta on jotakuinkin totuu-
denmukainen, tulee eliméisti helpompaa. Ongelma on siini,
etti useimmat aikuisikd4n ehtineista luulevat karttansa ole-



van paikkansa pitivi eivitki endi vaivaudu arvioimaan sen
toimivuutta eli reflektoimaan omaa ajatteluaan ja toiminta-
tapojaan. Mit4 epijohdonmukaisempi, epiméairiisempi ja epa-
rehellisempi on, sitd epaselvempi oma karttakin on.

Riittavan hyvi itsetuntemus tarjoaa pohjan itsetunnolle
ja auttaa rakastamaan itseid. On ihanaa, kun voi katsoa pei-
liin ja todeta, etti olen hyvi tillaisenaan. Se, etti arvostaa
itsedidn, ei tarkoita sitd, ettd olisi ylimielinen. Kun ihmiselld
on riittavan hyvi itsetunto, han on valmiimpi ottamaan vas-
taan sen, mita ikini elidma heittdidkaan tielle.

Jos ei rakasta itseddn riittavasti, janoaa ulkopuolelta rak-
kautta ja hyviksyntia. Joskus ihminen joutuu aktiivisesti
muistuttelemaan itsedin siiti, ettd on hyvi juuri sellaisena
kuin on. Jos taas tuntuu silts, ettd itsessi ei ole mitdin paran-
nettavaa eikd mitaan opittavaa, kannattaa pysahtyi mietti-
main, miten hyvin ajatus palvelee omaa hyvinvointia.

Usein ulkopuoliset ihmiset havainnoivat kiyttiytymismal-
lejamme paremmin kuin me itse, koska olemme suurimmal-
ta osin vieraita itsellemme. Sen vuoksi kyky vastaanottaa pa-
lautetta ja halu kehitty4 auttavat itsetuntemuksen lisdami-
sessad. Jos saa jatkuvasti palautetta siitd, etti on mychassa
ja pitdi uppiniskaisesti kiinni ajatuksesta, ettd on tismalli-
nen, palaute saa hermostumaan. Jos sen sijaan on itselleen
lempei ja hyviaksyy sen, ettd mychastelee, on mahdollisuus
tulla tietoiseksi huonosta tavastaan ja muuttaa omaa toimin-
taansa.

Treenaa mieltisi

Se, ettd suostuu nikemaiin itsestiin myds oman ruman puo-
lensa, vaatii rohkeutta ja motivaatiota. Se on kuitenkin enem-
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mén kuin vaivan arvoista. Itsetuntemuksen avulla saa itse-
varmuutta, ja elamii on helpompi hallita, kun ymmartas it-
sedin. Rakkaus on seki pelkojen ettd laiskuuden voittamis-
ta: kohtaa se, mika pelottaa ja toimi niin, ettd mahdollistat
muutoksen.

Monelle tuottaa vaikeuksia sekd ymmartdi ettd hyvak-
sy4 se, ettd emme ole valmiita emmeki taydellisia — emme-
ka koskaan tule sellaisiksi. Kuten hipeai tutkinut sosiaali-
tyon tutkimusprofessori Brené Brown on kirjoittanut, ku-
kaan ei ole taydellinen tailuodinkestéva. Itselleen ja ihmis-
suhteilleen tekee karhunpalveluksen, kun ei tee niit4 asioi-
ta, joita haluaisi tai voisi tehdi, koska odottelee sitd, etti
vield muuttuisi taydelliseksi tai luodinkestaviksi.

Jokaisen elamdssa riittda vastoinkdymisii ja vaikeuksia
- joista osa on tasan omaa syytd — mutta niistd huolimatta
itsensi voi kokea onnelliseksi. Kun hyviksyy sen, etti vas-
toinkdymiset ovat osa elimii, elimisti tulee helpompaa.
Tkavia asioita vililld tapahtuu, mutta niille ei anna enia
kohtuuttoman isoa painoarvoa. Hyviksyvéan ja rakastavan
asenteen kanssa kipuilu on arkipiivisti: ihmiset valittavat
jatkuvasti mita pienemmista asioista, riitelevit sosiaalises-
sa mediassa mielipidepohjalta ja pyrkivit mieluummin ole-
maan oikeassa kuin onnellisia.

Oma mieli voi olla joko paras liittolainen tai pahin vihol-
linen. Sill4, ettd vain protestoi ja valittaa ikivists asioista, ei
saa muutettua maailmaa, mutta itsensai silld saa tehtyi hel-
posti onnettomaksi.

On tirkedi opettaa myos lapsille siti, ettd vaikeuksista
selviad, konflikteja tulee, epionnistumisia sattuu. Lapselleen
tekee hallaa, jos aina raivaa kaikki ikdvit jutut timéin tiel-
ta pois. Miten lapsi tilléin voisi oppia uskaltamaan ja teke-
maiin asioita siitd huolimatta, ettei ole tiydellinen tai kesti
kaikkea?



Samalla tavalla kuin kehoa voi valmentaa, niin mieltakin
voi valmentaa. Samalla tavalla kuin lihas kasvaa, kun tekee
salilla riittivisti toistoja, niin mielikin treenaantuu toisto-
jen kautta. Mielen kehitysti ei toki voi mitata tai edes ha-
vainnoida omin silmin, minka vuoksi se voi tuntua pitkapii-
maiiseltd hommalta. Eika pysyvii tuloksia saa nopeasti mie-
lenkiin valmentamisessa. Tarkeinti on, ettd muutosta ha-
luaa oman itsensi takia, ei siksi, ettd laheinen on vaikkapa
sanonut, ettd on usein drtynyt tai epdvarma.

Joihinkin muutoksiin menee aikaa, joskus jopa vuosia.
Iloitse ja palkitse itsedsi, kun huomaat kehittyneesi jossain.
Ihmiseni kasvun prosessit ovat harvoin nitin suoraviivai-

sia ja suunnitellussa jarjestyksessi etenevis, miki juuri te-
kee elaméasti niin hienoa ja kutkuttavaa. Valill tulee sekd
takapakkeja ettd mutkia matkaan. Itsensd kanssa kannattaa
olla seka loputtoman kirsivillinen ettd jimikin padmaira-
tietoinen.
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Arjessa tulee useita hetkii, jolloin punnitaan, miten mie-
lensi valmentamisen kanssa on onnistunut: palaako van-
hoihin toimintamalleihinsa, kun on stressaantunut ja el-
méissd on sdat6d? On mahtavaa huomata kasvaneensa jos-
sain asiassa, etti pystyykin olemaan tyyni tilanteessa, jos-
sa on yleensi hermostunut tai nauraa itselleen, vaikka olisi
ennen huolestunut.

Haastavina hetkini myds tunnetaidoilla voi olla ratkai-
seva merkitys sen suhteen, miten mieltian saa ohjailtua ra-
kastavampaan suuntaan. Meissi heriai kaikenlaisia tuntei-
ta koko ajan: myonteisii, kielteisi, ristiriitaisia... On ihmi-
sii, joiden on vaikea ndyttai tunteitaan milldan tavalla ja
on ihmisii, jotka karsivat hillittémista tunnekuohuista. Pa-
hinta on, kun tunteet kidnappaavat jonkun hetken ja sitten
ollaan jumissa niissa.

Omia tunteitaan voi johtaa siten, etti ne tukevat siti,
miti ikind haluaakaan elamissiin tai kisilla olevassa het-
kessi. Alkuun on tirkeidi tulla ylipaatadn tietoiseksi siitd,
miti tuntee. Sen jilkeen on mahdollista vahvistaa myén-
teisid tunteita ja saada kielteiset tunteet lientymiin. Se,
ettd tunteen vain yrittda tyontas pois, on harvoin hyvi rat-
kaisu pidemmaén péille. Toisaalta tunteiden kisittelykeino-
ja on monia, yhdelle on ehdottoman tirkeii piistd puhu-
maan tunteistaan, toiselle toimii juoksulenkki ja kolman-
nelle maalaaminen.



NAIN PARANNAT TUNNETAITOJASI

« Tee tietoinen paatos siita, ettd haluat parantaa
tunnetaitojasi.

« Tule tietoiseksi tunteistasi ja havainnoi niita arjessa.
Voit tunnustella myos sitd, miltd jonkin tunteen
tunteminen tuntuu kehossasi.

« Pohdi tunteen syytd, mista se johtuu?

« Pohdi tunteen seurausta — miten se vaikuttaa
sinuun ja ymparistoosi?

« Onko tunnetta tarpeen saadelld ja miten se olisi
mahdollista?

« Onko tunnetta tarpeen ilmaista ja miten se olisi
mahdollista?

Aina voi kasvaa ja kehittya

Ajattelemme, ettd ihmiselld on luontainen halu kasvaa ja ke-
hitty4. On kuitenkin keski-ikaisia — ja vanhempiakin ihmi-
sid — jotka eivit ole kasvaneet isoiksi eivitki osaa kayttaytya
kuin aikuiset. Harvassa ovat ne osa-alueet, joilla ei ole mah-
dollista kasvaa ja kehitty4 laisinkaan. Jos haluat opetella pi-
tdméaan aikatauluista kiinni, ajattelemaan myonteisemmin
tai rakastamaan itseisi, aseta itsellesi tavoite ja tee suunni-
telma.



Valtaosa meistd kompastelee ainakin muutamaan ottee-
seen eliméissain ennen kuin pidisee jyville itsestdin. Jo-
kaisen kasvutarina on omanlaisensa, koska elamai tarjoilee
mité erilaisimpia oppitunteja. Monesti jokin koettelemus
kaynnistas kasvuprosessin. Jutalle merkittiva taitekohta oli
leskeksi jadminen, Juhalle ero. Ihminen oppii hyvin kuun-
telemalla, lukemalla, kirjoittamalla, kysym4illa ja kokeile-
malla. Kirjat, opettajat ja opiskeleminen ovat toimivia op-
pimisen vilineita, mutta usein tehokkainta on tehda virheit,
koska ne pysayttavit ja saavat kaivautumaan syvéille omaan
sisimpdan.

Se, miti ajattelet omasta menneisyydestisi ja tekemista-
si ratkaisuista, vaikuttaa merkittavasti sithen, miten rakkau-
dellisesti suhtaudut omaan itseesi. Kumpikin meisti on teh-
nyt elimassiin ratkaisuja, joista ei voi varsinaisesti riemui-
ta: olemme tehneet muun muassa viiria valintoja ja olleet
ikdvii muita ihmisia kohtaan. Jos ei osaa antaa itselleen an-
teeksi, ottaa melkoisen taakan kantaakseen sydamelleen. Se,
ettd antaa anteeksi, ei tarkoita siti, ettd unohtaisi eiki ot-
taisi opikseen. Kaikki me olemme td4ll4 oppimassa. Kukaan ei
ole lapimita, vaikka olisi tehnyt pahojakin virheita.

Menneessi ei kannata elii, silld elima tapahtuu eteen-
pdin. Menneisyyden oppitunteihin kannattaa suhtautua kii-
tollisuudella katkeruuden sijaan, silla katkeruus on myrk-
kya, joka pilaa kaiken. Jos olet esimerkiksi tietoinen siit4,
etti edellinen suhteesi vaikuttaa sinuun vield, tyosta sitd
rauhassa siihen pisteeseen, kunnes olet sen verran toipu-
nut, etti olet valmis uuteen suhteeseen.

Muuta keinoa vaikuttaa eliminsi menneisiin tapahtu-
miin ei ole kuin se, ettd niiti tarkastelee mahdollisimman
rakentavien linssien l4pi. Uskalla paastii irti pahasta olos-
ta — kokeile ainakin!
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Tunne itsesi

Aika ajoin kannattaa tarkastella sekd omaa elamii ettd ajat-
telutapaa rakastavan kriittisesti.

Oletko totuudellinen itseisi kohtaan? Mit4 haluat aidosti?
Mihin voit vaikuttaa? Miké sinut tekee onnelliseksi? Onko
sinulla tapoja tai tottumuksia, jotka eivit enii palvele sinua?
Elatks elimaiisi jonkun ulkopuolisen asettamien standardi-
en mukaisesti?

Kaikki lihtee nimittdin sinusta. Asioista tulee hyvii tai
huonoja sen jilkeen, kun teet niistd omassa mielessisi jon-
kin tulkinnan. Hyviksyvi ja lempei suhtautuminen itseen-
sd, omien puutteiden ja vaillinaisuuksien tunnistaminen ja
niiden eteen tydskenteleminen on siis rakkaudellisin teko,
jonka voit tehda.

Itsetuntemuksen lisidminen helpottaa my6s vastuunot-
toa omasta elimastimme. Miti tarkemmin tiedit, mita tar-
vitset ja mit4 heikkouksia sinulla, sitd paremmin pystyt vas-
taamaan omiin tarpeisiisi ja muokkaamaan kayttiaytymis-
tasi. Niin ikd4n tiedostat paremmin omat toimintakaavio-
sija -kuviosi. Itsetuntemuksen my6ti huomaa nopeasti, kun
ei ole parhaimmillaan ja on esimerkiksi inhottava muita koh-
taan tai tekee hallaa jollain muulla tavoin. Olemme jokainen
vastuussa siitd, mitd ympirillemme tuomme.

On hyvi tiedostaa, ettd on ihmisi, joilla on taipumus ottaa
litkaa vastuuta ongelmista ja vastoinkaymisisti ja vastaavas-
ti ihmisia, jotka eivit ota mitddn vastuuta ja syyttdvit toisia
ongelmistaan. Ensiksi mainitut tekevit itsestaan onnettomia,
ja viimeksi mainitut tekevit kaikista ymparillaan onnettomia.

Hilytyskellojen on joka tapauksessa syyti soida, jos tuntuu
siltd, ettei pysty vaikuttamaan mihink44n elimassidin. On
tiarkeai alkaa ottaa vastuuta omasta elimaistiain, koska emme
ole sen uhreja. Perimillemme, dna:lle ja geeneille emme voi
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mitdin, mutta muu on omissa kasissi. Vain vastuuta ottamalla
elimists tulee oman itsen nakoista. Se, ettd valittaa ja kitisee
ei helpota oloa, vaan miti todennikoéisimmin pahentaa sita.

Tarjoilemme itsellemme joko lidketta tai myrkkya omil-
la ajatuksillamme. Valitset itse, myrkytiatké omaa mieltisi
ja lisdit pahoinvointiasi vai lagkitsetkd omaa onnellisuutta-
sija parannat hyvinvointiasi. Ulkoinen maailma ei liity tihin
milldan tavalla, vaan sinulla on seki valta etti vastuu omas-
ta hyvinvoinnistasi ja onnellisuudestasi. Kun kykenee hy-
viksymaiin sen, ettd elima ja oma kokemus onnellisuudes-
ta on kiytannossi sarja henkilékohtaisia valintoja ja paatok-
sid, hyviksyy myés vastuun omasta elamistidin ja voi pais-
taa irti kirsimys-mentaliteetista.

JOKAISELLA ON KIINTYMYSSUHDETYYLI

Kiintymyssuhdeteorian kehitti aikanaan psykiatri John
Bowlby, jonka mukaan ihmisilla on joko turvallinen tai tur-
vaton kiintymyssuhdetyyli. Kiintymyssuhteeseen vaikut-
taa suuresti se, miten meitd on kohdeltu ollessamme pienia.
Turvallisesti kiintynyt ihminen on saanut lapsuudessaan
riittavasti turvaa ja laheisyytta. Nain hanestd on tullut
avoin ja han luottaa muihin ihmissuhteissaan. Turvatto-
masti kiintynyt voi olla joko viltteleva, takertuva tai risti-
riitainen. Kiintymyssuhdetyylimme vaikuttaa merkittavas-
ti myos aikuisidn ihmissuhteisiimme. Esimerkiksi riidelles-
sd tulee helposti nakyviin ihmisen tapa toimia: voi olla, etta
toinen osapuoli haluaa selvittaa riidan heti ja toinen taas
haluaa poistua tilanteesta rauhoittaakseen itsedan.



Mitd paremmin ymmértad rakkautta, sitd helpompaa on kokea
onnellisuutta ja lisdtd hyvinvointia jokapaivdisessd elamassddn.
Rakkauden avulla voi parantaa itsetuntemusta ja ihmissuhteiden
laatua. My6s tutkimustieto vahvistaa, ettd merkitykselliset ihmis-
suhteet ovat olennainen osa hyvda elamaa.

Tédssd kirjassa Jutta ja Juha kertovat sen, miti he ovat oppineet
rakkaudesta ja miten sen voimin eldmasté tulee my6tatuntoi-
sempaa ja vahemman kuluttavaa. Rakkauden kautta toimiminen
on mahdollista kaikilla elimén osa-alueilla. Rakkauden voimakirja
antaa tyokaluja jokaisen ihmisen arkeen. Rakkaus antaa kyvyn
tehdai itselleen ja ympdrilladn oleville hyvaa joka pdiva.

Rakkaus on ollut Jutta Gustafsbergille ja Juha Rouviselle voima-
vara jo kauan ennen kuin heistd tuli pari. Juhan tutkimus-
tietoon pohjautuva ldhestymistapa yhdistettyna Jutan kykyyn
innostaa ja yksinkertaistaa tekevit Rakkauden voimakirjasta
mukaansa tempaavan ja ajatuksia herattavan.
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