
Miksi intohimosi sammui?
Tunnetko sen? Läheisyys on muuttunut rutiiniksi, kosketus tuntuu mekaaniselta ja 

intohimo on hävinnyt jonnekin arjen hämärään. Et ole yksin – useimmat 

parisuhteet käyvät läpi tämän vaiheen, ja se ei tarkoita, että rakkautenne olisi ohi. 

Kyse on siitä, miten kiintymyssuhteemme toimii.

Kiintymyssuhteet rakentuvat varhaislapsuudessa ja määrittävät tapamme kokea 

läheisyyttä aikuisena. Turvallinen kiintymyssuhde luo pohjan aidolle intohimolle – 

kyvyn olla haavoittuvainen ja samalla vahva, läsnä ja vapaa. Mutta jos 

kiintymyssuhteesi on turvaton, kehosi ja mielesi aktivoivat suojamekanismeja juuri 

silloin, kun kaipaisit eniten läheisyyttä.

Tämä opas auttaa sinua ymmärtämään, miksi himo katoaa, tunnistamaan oman 

kiintymystyylisi ja ottamaan ensimmäiset askeleet kohti uutta syttymistä. Kyse ei 

ole vain tekniikasta vaan syvemmästä yhteydestä – sekä itseen että kumppaniisi.



Neljä varoitusmerkkiä himon 
hiipumisesta

Kosketus 
tuntuu 
pakollisuu
delta

Fyysinen 

läheisyys ei 

enää herätä 

halua vaan 

pikemminkin 

ahdistusta tai 

välinpitämättö

myyttä. 

Kehosi sanoo 

"ei kiitos" 

automaattises

ti.

Ajatuksesi 
karkaavat 
muualle

Intiimeissä 

hetkissä 

mietit 

työasioita, 

huomispäivää 

tai mitä 

tahansa 

muuta – 

läsnäolo on 

kateissa ja 

kumppani 

tuntuu 

kaukaiselta.

Etäisyys 
tuntuu 
turvallisem
malta

Pidät yllä 

tunnetasolla 

ja fyysisesti 

pientä 

puskuria 

kumppaniin. 

Läheisyys 

herättää 

pelkoa 

haavoittumise

sta tai 

menettämises

tä.

Riidat 
syttyvät 
pienistä

Tyytymättöm

yys purkautuu 

ärsyyntymise

nä, kritiikkinä 

tai 

vetäytymisen

ä. Tunnette 

kamppailevan

ne samalla 

puolella sen 

sijaan että 

olisitte.

Jos tunnistit itsesi vähintään kahdesta merkistä, kiintymyssuhteesi kaipaa 

huomiota. Seuraavalla sivulla pääset tutustumaan syvemmälle omaan tyyliisi.



Turvallinen vs. turvaton 
kiintymyssuhde

Turvallinen kiintymyssuhde

Läheisyys tuntuu luontevalta ja 

ravitsevalta

Pystyt ilmaisemaan tarpeitasi 

pelkäämättä hylkäämistä

Intohimo ja turvallisuus elävät 

rinnakkain

Konfliktit eivät uhkaa suhdetta 

vaan syventävät sitä

Uskallat olla haavoittuvainen 

kumppanisi edessä

Turvaton kiintymyssuhde

Läheisyys herättää ahdistusta tai 

tarvetta vetäytyä

Pelkäät pettymystä, hylkäämistä 

tai menettämistä

Vältät haavoittuvuutta – se tuntuu 

vaaralliselta

Riidat eskaloituvat nopeasti tai 

jähmettävät

Intohimo sammuu, kun 

turvattomuus kasvaa

Hyvä uutinen? Kiintymyssuhde ei ole muuttumaton. Voit oppia luomaan turvaa – 

sekä itsellesi että kumppanillesi. Tämä on avain himon palauttamiseen.



Tunnista oma 
kiintymystyylisi
Ennen kuin voit muuttaa dynamiikkaa, sinun 

täytyy ymmärtää, miten toimit parisuhteessa. 

Tämä lyhyt testi auttaa sinua tunnistamaan 

kiintymystyylisi. Vastaa rehellisesti – kukaan 

muu ei näe vastauksiasi.

Muista: Ei ole olemassa "huonoa" 

kiintymystyyliä. Jokainen tyyli on 

selviytymisvastaus varhaisiin kokemuksiin. 

Tietoisuus on ensimmäinen askel kohti 

muutosta.



5 kysymystä kiintymystyylisi 
tunnistamiseen

Kumppani 
kaipaa 

läheisyyttä?
A) Vastaanotan, annan 

tilaa

B) Ahdistun, haluan tilaa

C) Pelkään pettymystä, 

torjun

Konflikti-
tilanteessa 
yleensä...

A) Etsin ratkaisua

B) Vetäydyn/vähättelen

C) Syytän/puolustaudun

Ajatuksesi 
intiimiydestä:
A) Kaipaan, luonnollista

B) Tuntuu velvollisuudelta

C) Haluan, pelkään 

pettymystä

Haavoittuvana...
A) Jaan kumppanin kanssa

B) Käsittelen yksin

C) Toivon kumppanin huomaavan

Parisuhteessa tärkeintä:
A) Läheisyys ja vapaus

B) Riippumattomuus, oma tila

C) Ei hylkää tai petä

Laske vastauksesi: Enemmistö A-vastauksia = Turvallinen tyyli. Enemmistö B-

vastauksia = Välttävä tyyli. Enemmistö C-vastauksia = Ahdistunut/ristiriitainen 

tyyli.



Tuloksesi ja roolisi 
parisuhteessa

Turvallinen 
kiinnittyjä

Roolisi: Silta

Pystyt luomaan turvaa 

kumppanille ja itsellesi. 

Olet läsnä konflikteissa 

ja kestät tunteiden 

kirjon. Haasteesi on 

tunnistaa, milloin 

kumppanisi tarvitsee 

enemmän turvaa kuin 

osaat antaa.

Välttävä 
kiinnittyjä

Roolisi: Pakoilija

Läheisyys tuntuu 

tukahduttavalta ja 

tunnet tarvetta 

vetäytyä, kun 

kumppani kaipaa 

yhteyttä. Toimit 

näennäisesti 

riippumattomasti, 

mutta sisimmässäsi 

kaipaat yhteyttä – 

pelkäät vain sen 

vaatimaa 

haavoittuvuutta.

Ahdistunut 
kiinnittyjä

Roolisi: 

Hoivaaja/Takertuja

Pelkäät hylätyksi 

tulemista ja pyrit 

varmistamaan 

kumppanisi rakkauden 

jatkuvasti. 

Tunnepiikkisi ovat 

voimakkaita ja saatat 

eskaloida konflikteja 

saadaksesi varmuutta. 

Tarvitset nähdyksi ja 

kuulluksi tulemista.

Useimmissa parisuhteissa toinen on enemmän välttävä ja toinen enemmän 

ahdistunut – tämä luo "tanssin", jossa toinen ottaa askelia lähemmäs ja toinen 

vetäytyy. Tietoisuus omasta ja kumppanisi tyylistä on ensimmäinen askel kohti 

turvallisempaa dynamiikkaa.



Sytytä intohimo turvallisesti
Kun ymmärrät kiintymystyylisi, voit alkaa rakentaa turvaa – ja turva on intohimon 

maaperä. Tämä ei tapahdu yhdessä yössä, mutta jo pienet harjoitukset muuttavat 

dynamiikkaa.

Seuraava harjoitus on suunniteltu herättämään yhteyttä ja läsnäoloa – kaksi 

intohimon peruspilaria. Se sopii kaikille kiintymystyyleille, koska se luo 

ennakoitavan, turvallisen tilan läheisyydelle.



Harjoitus: Tietoinen kosketus 10 
minuuttia
01

Luo turvallinen tila

Varaa 10 minuuttia aikaa ilman häiriöitä. 

Istukaa mukavasti vastakkain tai 

vierekkäin. Sano kumppanillesi: 

"Harjoitellaan läsnäoloa ilman 

odotuksia."

02

Aloita kosketuksella

Toinen pitää kättään avoimena. Toinen 

asettaa kätensä päälle. Sulkekaa silmät 

tai pitäkää katse alhaalla. Hengittäkää 

yhdessä.

03

Tunne ilman tulkintaa

Keskittykää käden lämpöön, painoon, 

tekstuuriin. Jos mieli harhautuu, 

palauttakaa huomio kosketukseen. 

Älkää puhtuko – vain olkaa.

04

Jaa kokemus

10 minuutin jälkeen avatkaa silmät. 

Kertokaa toisillenne, miltä tuntui – ilman 

arviointia, vain havaintoja. "Tunsin 

lämpöä", "Mieleni rauhoittui".

Tämä yksinkertainen harjoitus aktivoi kehosi rauhoittumismekanismeja ja luo 

pohjan syvemmälle yhteydelle. Mutta tämä on vasta alkua – se ratkaisee noin 20% 

haasteesta. Loput 80% vaatii syvempää ymmärrystä ja jatkuvaa harjoittelua.



Tämä on vasta alkua – mitä 
seuraavaksi?
Olet nyt ottanut ensimmäisen askeleen kohti syvempää yhteyttä ja uutta 

syttymistä. Mutta jos haluat todellisen muutoksen – sellaisen, joka kestää ja 

syvenee ajan myötä – tarvitset jäsennellyn polun ja työkalut, jotka toimivat juuri 

sinun kiintymystyyliisi.

Himo & Hehku -kurssilla käyt läpi 8 viikon matkan, joka rakentuu viikoittain 

syvemmälle:

Ymmärrät kiintymyssuhteiden neurobiologian – miksi kehosi reagoi kuten 

reagoi

Opit luomaan turvaa itsellesi ja kumppanillesi konkreettisilla harjoituksilla

Rakennat uusia, terveempiä kommunikaatiotapoja konfliktitilanteisiin

Herätät intohimon uudelleen – ei tekniikkatrikkien vaan aitouden kautta

Saat yhteisön ja tuen – et ole yksin tällä matkalla

Tämä opas antoi sinulle ensimmäisen maistiaisen. Kurssi antaa koko aterian – sekä 

ohjeet että raaka-aineet kestävään muutokseen. Jatka matkaa kanssamme.



Liity Himo & Hehku -kurssille
8 viikkoa. Syvällinen muutos. Palautat yhteyden itseesi ja kumppaniisi.

8 viikkoa 
ohjattua 
sisältöä

Videot, harjoitukset 

ja työkalut 

kiintymyssuhteiden 

parantamiseen

Konkreettiset 
harjoitukset

Viikoittaiset tehtävät, 

jotka sopivat arkeesi 

ja syventävät 

yhteyttä

Yhteisö ja tuki

Et ole yksin – jaa 

matkasi muiden 

pariskuntien kanssa

"Tämä kurssi pelasti suhteemme. Opimme ymmärtämään, 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 
syvällisessä kehittämisessä. Pari -ja perhepsykoterapeutti Taina Tuomikorpi


