Miksi intohimosi sammui?

Tunnetko sen? Laheisyys on muuttunut rutiiniksi, kosketus tuntuu mekaaniselta ja
intohimo on havinnyt jonnekin arjen hdmaraéan. Et ole yksin — useimmat
parisuhteet kayvat lapi taman vaiheen, ja se ei tarkoita, etta rakkautenne olisi ohi.

Kyse on siita, miten kiintymyssuhteemme toimii.

Kiintymyssuhteet rakentuvat varhaislapsuudessa ja maarittavat tapamme kokea
l&heisyyttd aikuisena. Turvallinen kiintymyssuhde luo pohjan aidolle intohimolle —
kyvyn olla haavoittuvainen ja samalla vahva, |[dsné ja vapaa. Mutta jos
kiintymyssuhteesi on turvaton, kehosi ja mielesi aktivoivat suojamekanismeja juuri
silloin, kun kaipaisit eniten laheisyytta.

Tama opas auttaa sinua ymmartamaan, miksi himo katoaa, tunnistamaan oman
kiintymystyylisi ja ottamaan ensimmaiset askeleet kohti uutta syttymista. Kyse ei
ole vain tekniikasta vaan syvemmasta yhteydesta — seka itseen ettd kumppaniisi.
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Jos tunnistit itsesi vahintdan kahdesta merkist4, kiintymyssuhteesi kaipaa

huomiota. Seuraavalla sivulla padaset tutustumaan syvemmalle omaan tyyliisi.



Turvallinen vs. turvaton
kiintymyssuhde

Turvallinen kiintymyssuhde Turvaton kiintymyssuhde

Laheisyys tuntuu luontevalta ja e |aheisyys herattaa ahdistusta tai
ravitsevalta tarvetta vetaytya

Pystyt ilmaisemaan tarpeitasi e Pelkaat pettymysta, hylkdamista
pelkddmattd hylkdamista tai menettamista

Intohimo ja turvallisuus elavat e Valtat haavoittuvuutta — se tuntuu

rinnakkain vaaralliselta

Konfliktit eivat uhkaa suhdetta e Riidat eskaloituvat nopeasti tai
vaan syventavat sita jahmettavat

Uskallat olla haavoittuvainen ¢ |ntohimo sammuu, kun
kumppanisi edessa turvattomuus kasvaa

Hyva uutinen? Kiintymyssuhde ei ole muuttumaton. Voit oppia luomaan turvaa —
seka itsellesi ettda kumppanillesi. Tama on avain himon palauttamiseen.



Tunnista oma
kiintymystyylisi

Ennen kuin voit muuttaa dynamiikkaa, sinun
taytyy ymmartaa, miten toimit parisuhteessa.
Tama lyhyt testi auttaa sinua tunnistamaan
kiintymystyylisi. Vastaa rehellisesti — kukaan

mMuu ei nae vastauksiasi.

Muista: Ei ole olemassa "huonoa”
kiintymystyylié. Jokainen tyyli on
selviytymisvastaus varhaisiin kokemuksiin.
Tietoisuus on ensimmainen askel kohti

muutosta.



5 kysymysta kiintymystyylisi
tunnistamiseen

Kumppani Konflikti- Ajatuksesi
kaipaa tilanteessa intiimiydesta:
laheisyytta? yleensa... A) Kaipaan, luonnollista
A) Vastaanotan, annan A) Etsin ratkaisua B) Tuntuu velvollisuudelta
tilaa

B) Vetaydyn/vahattelen C) Haluan, pelkaan

B) Ahdistun, haluan tilaa

C) Syytan/puolustaudun pettymysta
C) Pelkaan pettymysta,
torjun
Haavoittuvana... Parisuhteessa tarkeinta:
A) Jaan kumppanin kanssa A) Laheisyys ja vapaus
B) Kasittelen yksin B) Riippumattomuus, oma tila
C) Toivon kumppanin huomaavan C) Ei hylkaa tai peta

Laske vastauksesi: Enemmistd A-vastauksia = Turvallinen tyyli. Enemmisté B-
vastauksia = Valttava tyyli. Enemmistd C-vastauksia = Ahdistunut/ristiriitainen

tyyili.



Tuloksesi ja roolisi
parisuhteessa

Turvallinen
kiinnittyja
Roolisi: Silta

Pystyt luomaan turvaa

kumppanille ja itsellesi.

Olet lasna konflikteissa
ja kestat tunteiden
kirjon. Haasteesi on
tunnistaa, milloin
kumppanisi tarvitsee
enemman turvaa kuin

osaat antaa.

Valttava
kiinnittyja
Roolisi: Pakoilija

Laheisyys tuntuu
tukahduttavalta ja
tunnet tarvetta
vetaytya, kun
kumppani kaipaa
yhteytta. Toimit
naennaisesti
rilpppumattomasti,
mutta sisimmassasi
kaipaat yhteytta —
pelkaat vain sen
vaatimaa

haavoittuvuutta.

Ahdistunut
kiinnittyja
Roolisi:
Hoivaaja/Takertuja

Pelkéat hylatyksi
tulemista ja pyrit
varmistamaan
kumppanisi rakkauden
jatkuvasti.
Tunnepiikkisi ovat
voimakkaita ja saatat
eskaloida konflikteja
saadaksesi varmuutta.
Tarvitset nahdyksi ja
kuulluksi tulemista.

Useimmissa parisuhteissa toinen on enemman valttava ja toinen enemman
ahdistunut — tdma luo "tanssin’, jossa toinen ottaa askelia lAhemmas ja toinen
vetaytyy. Tietoisuus omasta ja kumppanisi tyylistd on ensimmainen askel kohti
turvallisempaa dynamiikkaa.



Sytyta intohimo turvallisesti

Kun ymmarrat kiintymystyylisi, voit alkaa rakentaa turvaa — ja turva on intohimon
maapera. Tama ei tapahdu yhdessa ydssd, mutta jo pienet harjoitukset muuttavat

dynamiikkaa.

Seuraava harjoitus on suunniteltu herattdmaan yhteytta ja lasndoloa — kaksi
intohimon peruspilaria. Se sopii kaikille kiintymystyyleille, koska se luo

ennakoitavan, turvallisen tilan laheisyydelle.



Harjoitus: Tietoinen kosketus 10

minuuttia

O1
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Luo turvallinen tila

Varaa 10 minuuttia aikaa ilman hairioita.

Istukaa mukavasti vastakkain tai
vierekkain. Sano kumppanillesi:
"Harjoitellaan lasnéoloa ilman
odotuksia.”
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Aloita kosketuksella

Toinen pitaa kattdan avoimena. Toinen
asettaa katensa paalle. Sulkekaa silméat
tai pitdkaa katse alhaalla. Hengittakaa
yhdessa.
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Tunne ilman tulkintaa

Keskittykaa kadden lampdon, painoon,
tekstuuriin. Jos mieli harhautuu,
palauttakaa huomio kosketukseen.
Alkaa puhtuko — vain olkaa.

Jaa kokemus

10 minuutin jalkeen avatkaa silmat.
Kertokaa toisillenne, milta tuntui — ilman
arviointia, vain havaintoja. "Tunsin

lamp64a’, "Mieleni rauhoittui’.

Téma yksinkertainen harjoitus aktivoi kehosi rauhoittumismekanismeja ja luo

pohjan syvemmalle yhteydelle. Mutta tdma on vasta alkua — se ratkaisee noin 20%

haasteesta. Loput 80% vaatii syvempaa ymmarrysta ja jatkuvaa harjoittelua.



Tama on vasta alkua — mita
seuraavaksi?

Olet nyt ottanut ensimmaisen askeleen kohti syvempaa yhteytta ja uutta
syttymistd. Mutta jos haluat todellisen muutoksen — sellaisen, joka kestaa ja
syvenee ajan myo6ta — tarvitset jasennellyn polun ja tydkalut, jotka toimivat juuri
sinun kiintymystyyliisi.

Himo & Hehku -kurssilla kayt [api 8 vilkon matkan, joka rakentuu viikoittain

syvemmaélle:

e Ymmarrat kiintymyssuhteiden neurobiologian — miksi kehosi reagoi kuten
reagoi

e Opit luomaan turvaa itsellesi ja kumppanillesi konkreettisilla harjoituksilla
e Rakennat uusia, terveempid kommmunikaatiotapoja konfliktitilanteisiin
e Heratat intohimon uudelleen — ei tekniikkatrikkien vaan aitouden kautta

e Saat yhteisdn ja tuen — et ole yksin talld matkalla

Tama opas antoi sinulle ensimmaisen maistiaisen. Kurssi antaa koko aterian — seka

ohjeet etta raaka-aineet kestadvaan muutokseen. Jatka matkaa kanssamme.



Liity Himo & Hehku -kurssille

8 viikkoa. Syvallinen muutos. Palautat yhteyden itseesi ja kumppaniisi.

8 viikkoa Konkreettiset Yhteisé ja tuki
o.hjattua harjoitukset = layfiein — e
sisaltoa Viikoittaiset tehtavat, matkasi muiden
Videot, harjoitukset jotka sopivat arkeesi pariskuntien kanssa
ja tyokalut ja syventavat

kiintymyssuhteiden yhteytta

parantamiseen

"Tama kurssi pelasti suhteemme. Opimme ymmartdmaan, miksi toimimme
kuten toimimme — ja miten luoda turvaa toisillemme. Intohimo palasi, kun

uskalsi olla haavoittuvainen.” — Anna ja Mikko

Kurssi maksaa vain 147€ - investointi, joka voi muuttaa koko parisuhteesi suunnan.

Kurssin tarjoaa Konkretia Oy — asiantuntijasi kiintymyssuhteiden ja parisuhteen
syviéllisessé kehittdmisessa. Pari —ja perhepsykoterapeutti Taina Tuomikorpi



