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TERVETULOA
MEIDAN VUOSI -MATKALLE!

Meidédn vuoden aikana kasvatatte suhteenne ihania puolia ja roh-
kaistutte ilmaisemaan rakkautta entistdkin vapaammin ja syvalli-
semmin. Néin kasvatte sekd yhdessa ettd yksiléind. Tdma kirja an-
taa suhteeseenne voimaa ja iloa. Vaalimalla suhdettanne voimistat-
te laheisyyttd, 1ampo4 ja luottamusta valillanne.

Kahden ihmisen yhteinen matka on tdynna paitsi rakkaudelli-
sia yhteyden hetkid, my0s todella turhauttavia tilanteita. Joskus pa-
risuhdetta on vaativaa hoitaa — my0s aivan muista syista kuin itse
suhteesta johtuen. Siksi on tdrkedd luoda suhteesta vankka ja vaa-
lia 1aheisyyttd. Ja tietysti on tdrkedd ihan vain nauttia suhteesta!

Jokainen hetki on uusi mahdollisuus. Vaikka dsken oli hankalaa,
seuraavassa hetkessa voittekin toimia toisin. Tama tyokirja vahvis-
taa kaikkea hyvaj, jota suhteessanne on, ja innostaa teitd luomaan
my0&s jotain aivan uudenlaista!

Voitte luoda arkeen joka pdivd lisdd rakkautta,
lasndoloa ja iloa - hyvin helpoilla tavoilla. Piast!

Viettdkaa upea Meidén vuosi! Loydatte aanikirja-

palveluista yhdessé
tehtavig, lempeita pari-

harjoituksia kirjoittamalla

MITRA VASARA hakukenttaan
"Mitra Vasara”.
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OHJEITA HARJOITUKSIIN

Jokaisella kuukaudella on oma teemansa. Teemat sisdltdvéat joka
kuukausi toistuvia harjoituksia, joista osa tehddan kirjaan ja osa
keskustellen. Osa harjoituksista on pidempid, osa lyhyempia. Voit-
te tietysti keksid kuukauden teemaan liittyen my6s omia tapojanne
luoda lisda 1ampod ja laheisyytta.

Jos toinen teistd on paljon puheliaampi kuin toinen, sopikaa
puheenvuoroille pituus etukateen. Seuratkaa ajankulua vaikkapa
kannykan ajastimen avulla, mutta kdantakaa kannykan ruutu alas-
pdin, jottel se vie huomiota. On tarkedd, ettd kumpikin teistd saa
tarpeeksi aikaa kertoa omista tuntemuksistaan.

Tehkéé keskusteluhetkista mahdollisimman rentoja ja rauhal-
lisia. Puhelimet pois, valot himmeadlle ja kotityst sivuun. Ja sitten viltti
pédlle, sauna kuumaksi tai lenkkarit jalkaan! Asettukaa keskustelua
varten mukavaan asentoon, miellyttavaan paikkaan tai lahtekad yh-
teiselle kavelylle. Keskustelusta tulee nain paljon antoisampi ja ren-
nompi.

Aloittakaa jokainen keskustelu olemalla hetki hiljaa yhdessé.
Hengitelkad hiljaa silmét kiinni 5-10 hengityksen ajan ja antakaa téna
aikana gjatusten rauhoittua. Keskittykad rauhaan, rakkauteen ja tie-

toisuuteen — omaan syddmeen.



Muista puhua itsestdési. Kerro, mitd sing koet, miltd sinusta tuntuu ja
mitd sind toivoisit. Jos syytdt toista, hén kokee sinut uhkana — eiké han
silloin oikeasti kuule sinua. Kun taas puhut aidosta tunteestasi kdsin,
rakkaasi ymmartad sinua.

Ottakaa myds hankalat asiat esille ja vastaan mahdollisimman
ystéviillisesti. Olkaa toisillenne mahdollisimman ymmartévaisia. Toi-
sen tukeminen herkéssé tilanteessa lisaa laheisyytta. Hankalien asioi-
den esille tuominen, kirjoittaminen ja niistd keskusteleminen vaatii luot-
tamusta.

Olkaa mahdollisimman rehellisid ja avoimia. Kerro rakkaallesi, jos
jokin harjoitus jannittad sinua, jos se ei hergtd mitadn, jos olet super-
innoissasi, jos pelkaat rakkaasi reaktiota johonkin, mitd aiot sanoa...
Aidon kokemuksen sanoittaminen avaa tilannetta yllattévan voimak-
kaasti.

Keskustelkaa harjoitukset lépi joko tiiviisti ja kevyesti tai oikein syval-
lisesti — oman fiiliksen mukaan.

Varatkaa aikaa harjoituksille. Toisin sanoen: varatkaa aikaa toisil-
lenne. Merkatkaa harjoitukset kalenteriin.

Kaikki harjoitukset ovat vapaaehtoisia kummallekin teisté. Muis-
takaa, ettd kumpi tahansa teistd voi koska tahansa keskeyttad harjoi-

tuksen, jos se ei tunnukaan en&d hyvélta.
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Joka kuukausi toistuvat harjoitukset

llon pisaroita — pienid arjen tekoja, jotka voimistavat iloa,
laheisyyttd ja ystavyytta. Harjoitukset ovat helppoja ja nopeita
toteuttaa. llon ja lgheisyyden lisédminen pienills teoilla on

yllattavan voimauttavaa.

Peilityyntéa — yksinolon hetkig, joissa keskitytadan

omaan lésndoloon ja itsen hyviksymiseen.

Laheisyyden laineita — kirjoitustehtavid, joissa avaudut
seka itsellesi ettd rakkaallesi. Kun kirjoitat, tulet samalla pohtineeksi
asioita: n&inhdn mind ajattelen, t&td miné tosiaan taidan tarvita.

Asiat selkiytyvat, kun niista alkaa kirjoittaal

Aaltoilua - tyskaluja ongelmatilanteiden ratkaisemiseen,

juuri t&mén kuukauden teemaan liittyen.

Syvid vesida — syvallisia keskusteluja, jotka liséigvéat luottamusta ja
ymmarrystd. Ndissa keskusteluissa pohditte tunteita, uudenlaisia

ratkaisuja ja ylipadtaan asioita lagjasta ndkskulmasta.



Harjoitukset ja tunteet

Harjoitukset voivat herdttaa teissd kummassakin erilaisia, myds voimak-
kaita tunteita. Koettakaa suhtautua niihin avoimesti ja ystavéllisesti. Tun-
teet 1ahtevat litkkeelle salaisista sopukoistaan, kun olette luoneet yhdessa
turvallisen ilmapiirin. Siind sekd sykdhdyttavat haaveet ettd kipeit tun-
teet uskaltavat tulla esiin. T&m4& on valtavan hieno asia!

Tunteet eivit ole uhka. Antakaa niiden tulla esiin, silla se on paljon pa-
rempi vaihtoehto kuin padota ne sisdlleen. Koettakaa olla ottamatta nii-
td henkilokohtaisesti. Muista, ettd sind et ole yhté kuin tunteesi. Sinussa
on myos tdysin rauhallinen osa, alati tyyni ldsnéolo. Se on aina saatavilla
ajatusten ja muiden ohimenevien ilmididen takana. Tutustut myos omaan
lasnéoloosi tarkemmin Meid&n vuosi -matkan aikana.

Kipeiden tunteiden takana on usein surua, turvattomuutta ja pelkoa.
Mitd turvallisemman ilmapiirin luotte yhdessé, sitd vihemmaén esimer-
kiksi puhutte toisillenne ik&vésti. Artymyksen takana on monesti jokin
aito tunne, joka paasee keskustelussanne nékyville. Usein tuo takana ole-
va tunne on jotain kaunista ja herkka4, kuten kaipuu rakkaasi ldhelle. Ar-
tymys vol olla vain suojatunne, joka peittdd herkempéaa, aitoa tunnetta
kovuuden alle. Kun aito tunne tulee vihdoin nahdyksi ja ymmarretyksi,
koko olemus rentoutuu.

Jos harjoitukset herattavat itkua, tarjotkaa toisillenne tukea ja lahei-
syyttd. Olkapad, jota vasten saa itked ja purkaa tunteita, on joskus pa-
rasta, mitd voi rakkaalleen tarjota. Kaikkea ei tarvitse ymmaértaa sanoin,
vaan joskus lasnaolo riittda. Eikd hellyyden sanojen tarvitse olla miten-
kaan ylimaallisia. Yksinkertaiset lauseet voivat olla todella voimakkaita,

kuten: Olen tdssd, Vilitdn sinusta ja Kiitos kun kerroit.
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Mista olette tulleet, missé olette nyt ja mihin olette menossa? Kei-
té olette yksiloing, entd yhdessd? Millainen suhteenne tdhénasti-
nen matka on ollut, ja millainen se on nyt? Mitd rooleja teilld on
suhteeseenne liittyen — onko teilld yhteisia lapsia, yritys, koti, mat-
kailuprojekteja tai harrastuksia? Osa naista rooleista liittyy kaytan-
non asioihin, osa intohimoihin, osa turvaan, osa yhteiseen kasvuun.
Onko matkanne ollut kevyt, haastava vai vahan molempia? Millai-
sia olitte, kun tutustuitte toisiinne? Millaisia olette nyt? Miten olette
muuttuneet yksiléina ja yhdessa?

Ottakaa tdssd kuussa tilaa ndiden teemojen pohtimiseen. Vies-
tittakaa toisillenne koko ensimmaisen kuukauden ajan, ettd ha-
luatte todella panostaa yhteiseen elaméaédnne ja Meiddn vuoteen.
Tehkaa ilolla kalenteriin tilaa yhteiselle ajalle, joka tuo teille mah-
dollisuuksia ja valineitd ymmartas toisianne entistakin syvemmin.

Luokaa heti matkan alusta asti vélillenne vankkaa luottamusta
sallimalla hankalatkin keskustelunaiheet ja kuuntelemalla toisian-
ne mahdollisimman avoimesti. Vaikeista asioista puhuminen vaatii
paljon sekd puhujalta ettéd kuulijalta. Kun koet, ettd sinun on han-
kalaa puhua tai ottaa vastaan kuulemaasi, hengittele syvaan ja ase-
ta vaikkapa kési rinnallesi. Osoitat ndin itseasi kohtaan myotatun-
toa, rakkautta ja hyvaksyntaa. Rakkaasi saa nahda sen, ettd puhu-

manne asiat todella tuntuvat.



JUURI
SINUN KANSSASI,
JUURI NYT

KUUKAUSI 1

Laskeudutaan
\ MEIDAN VUOTEEN

Mita toivotte talta kuukaudelta?
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ILON PISAROITA HYVAA SINULLE

Mita haluat antaa rakkaallesi Meidan vuoden aikana? lloa, rakkautta, enemmén ai-
kaa omille tai yhteisille harrastuksille, hyvaa ruokaa, léheisyyttd, apua puutarhassa,
jalkahierontaa YouTube-videolta opetellen, ymmarrystd, halauksia, nautintoa...

Listatkaa téhéan kaikkea mahdollista ihanaal



ERITYISESTI TATA HALUAN ANTAA JUURI SINULLE,
RAKKAANI:




PEILITYYNTA HILJENNY LASNAOLOON

Tee harjoitus yksin, juuri sinulle sopivalla hetkella. Voitte kirjata muistiin

huomioita ja keskustella harjoituksesta, kun olette kumpikin tehneet sen.

Hiljenny sinulle luontaisella tavalla hetkeksi oman ihanan
itsesi ddrelle. Koetko turvaa, onnellisuutta ja tayttymystd?
Koetko néité tunteita itsessdsi ja omassa elémassdsi?

Enta rakkaasi kanssa?

Anna tédman jélkeen ajatusten liueta kauemmas. Keskity
ainoastaan kiitollisuuteen. Sind olet tassd, olet ainutlaatui-
nen ja saat heijastaa itsellesi rakkautta hengityksen kautta.
Voit hengittad siséan kaiken maailman valon, rakkauden
ja tietoisuuden ja paastad uloshengitykselld irti kaikesta

jannityksestd, epévarmuudesta sekd odotuksista.

Tunnetko hiljaisen tilan, kun lakkaat keskittymasta ajatuksiin
ja keskityt vain hengittédmadn rauhallisesti? Tuota yksin-
kertaista tilaa kutsutaan lésnéoloksi. Se on turvasatamasi,

johon voit palata milloin tahansa.
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LAHEISYYDEN LAINEITA LUONTEENPIIRTEITA

Kirjoittakaa ja keskustelkaa alla olevista teemoista. Alkad padstéks itseanne liian
helpolla, vaan koettakaa 16ytéd monta ominaisuutta jokaiseen kohtaan! Tama har-
joitus on erinomainen luottamuksen luoja. Témén harjoituksen lépikéyminen voi olla
hyvin tunnepitoinen ja herkka keskustelu. Varatkaa siihen kunnolla aikaa ja kéytta-
kaa mahdollisimman ystavallisia sanoja. Rakkaasi kyllé tietdd itsekin, mita hankalia

ominaisuuksia hénessd on, joten voit ilmaista ne téssé kohtaa kevyesti.

ARVOSTAN SINUSSA NAITA OMINAISUUKSIA:

JOSKUS NAMA ASIAT SINUSSA OVAT MINULLE VAIKEITA:



ARVOSTAN ITSESSANI NAITA OMINAISUUKSIA:

NAISSA ASIOISSA HALUAISIN KEHITTYA:

Tiedosta, millaisia tuntemuksia harjoitus sinussa herattad. Onko sinun helpompi l8ytaa
hyvé&a vai kehitettévad vai tasapuolisesti molempia? Kummasta sinun on helpompi kirjoit-

taa, itsestdsi vai rakkaastasi? Vai molemmista? Milta keskustelu aiheesta tuntui?
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KOHTI YHA
syvempaa
Ja antoisampaa
PARISUHDETTA

Kasvattakaa suhteenne ihania puolia, luokaa lisdd lampoa
ja luottamusta — sekd pitdkdd samalla hauskaa yhdessé!

fr : Kirja sopii kaikille pareille. Vuoden pituisen matkan voi
‘\ aloittaa milloin tahansa. Joka kuukaudelle on oma tarked

A teemansa, kuten kommunikaatio, sujuva arki, 1amp0 ja ro-
"\F\ mantiikka sekd seksi ja erotiikka. Teemat syvenevét, kun

vuosi etenee! Teemoihin liittyy tehtdvia, joista osa tehdaan

R
"“"F’/‘ kirjaan, osa taas keskustelemalla tai koskettamalla. Osa
tehtdvista on kevyitd ja hauskoja, toiset puolestaan lem-
pean syvallisia.
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