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LUKIJALLE

Seisoin esikoiseni kanssa syddnsurujeni murtamana tutun ldhikaupan
edessi. Olin henkisesti niin uupunut, etten endi muistanut, missi
koti sijaitsi. P44 oli sumussa, syke nousi taivaisiin ja 6isin valvoin
kovien selkédkipujen takia lattialla maaten ja mietin, kuolisinko yksin
kipujeni kanssa.

Oireet pahenivat, ja lopulta 16ysin itseni makaamasta magneetti-
putkessa Meilahden sairaalan péivystyksessid. Pimeéssi putkessa,
koneen metallisen hakkaavan dénen paukkeessa mietin valintojani ja
eldméini. Tunsin, ettd olin menettinyt unelmani suuresta rakkau-
desta ja olin tdynni surua, epitoivoa ja katkeruutta. Olin laahustanut
vuoden ajan mustissa ja harmaissa vaatteissa. Koin héipeéii, silld
minulla ei ollut puolisoa, joka olisi hakenut minut sairaalasta. Miksi
nédin kivi?

Magneettikuvissa pééstini ei 1oytynyt mitddn poikkeavaa, joten
oireille ei 1oytynyt selkeéd syyta.

Ainoa asia, joka eldmisséni oli muuttunut, oli rakkaus. Olin me-
nettinyt suuren rakkauden. Mietin, ettéd jos rakkauden menetys
sairastutti minut, rakkauden tiytyy voida myss parantaa. Sanonnan
mukaan rakkaus on lddkkeistd voimakkain. Mini tarvitsin titd 144-
kettd nyt ja paljon!

Rakkaustieteisiin perehtyesséni olin tullut sithen lopputulok-
seen, ettd rakkauden terveellisin vaihe on rakkauden kiintymysvaihe.
Téssd vaiheessa kuluttavasta rakkauden huumasta on siirrytty levol-
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lisempaan ja seesteisempééin rakkauden tilaan, jossa dopamiini,
serotoniini ja oksitosiini virtaavat tasaisesti. Minun olisi siis pAéstivi
tuohon tilaan.

En kuitenkaan kokenut olevani valmis parisuhteeseen, joten mie-
leeni nousi kysymys: Miten voisin luoda kiintymystilaa vastaavan
neurokemiallisen tilan ilman parisuhdetta?

Uppouduin lukemaan tieteellisid tutkimuksia ja artikkeleita. Kah-
lasin lépi kirjallisuutta, haastattelin lukuisia eri asiantuntijoita. Tyo-
ni tuloksena syntyi vastaus, jonka nimesin Kestévéin rakkauden re-
septiksi. Kirjoitin timén kirjan, koska uskon, ettd lidkkeet moniin oi-
reisiin sijaitsevat sisédllimme ja jokainen meistd voi oppia vapautta-
maan ne kiyttoonsi. Kirjan tarkoitus on saada sinut pysdhtyméin
niiden kysymysten #irelle, jotka vievit sinut tutkimusmatkalle sisim-
pédsi ja auttavat sinua kestévin ja tasaisen rakkaushormonivirran
luomisesssa. Kestévin rakkauden resepti auttaa sinua voimaan hyvin,
olet sitten parisuhteessa tai et, ja suojelee terveyttisi, kun elimi
heittelee.

Taméin reseptin avulla olen saanut oman mieleni rauhoitettua ja
ajatukset selkiytymaiin, selkékivut ovat huonoista ennusteista huo-
limatta kadonneet ja nukun y6ni hyvin. Olen kiitollinen suruista ja
kivuista, jotka veivdt minut matkalle, jonka kautta 16ysin merkityk-
sellisyyden seké luovuuden ja terveyden téytteisen eldmén. Olen kii-
tollinen, ettd matka auttoi minut 16ytdméén levollisuutta ja rauhaa,
jota kovasti epiilin koskaan saavuttavani.

Ennen kaikkea olen kiitollinen, ettd saan jakaa matkalla oppimaa-
ni sinun kanssasi. Toivon, ettd voin auttaa sinua rakentamaan oman
kestévin rakkauden reseptisi.

Tervetuloa matkalle kanssani.

Rakkaudella, Emilia
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RAKKAUS ON
LAAKKEISTA VOIMAKKAIN,
ANNOSTELE SITA OIKEIN

»Eldmdd ei voi eldd missddn muualla
kuin missd rakkaus vallitsee.”

Tommy Hellsten

Oletko joskus ollut tdydellisessd rakkauden tilassa? Sellaisessa, jossa
parisuhderakkauden kuluttava huumavaihe on selétetty ja olet turval-
lisessa, levollisessa ja toivontéytteisessi tilassa? Tai jos et ole kokenut
titd tilaa parisuhteessa, muistatko sellaisen ajan, kun kaikki oli hyvin,
sisélldsi vallitsi rauha ja tunsit olevasi elossa ja tdynné elinvoimaa?
Kestéiviin rakkauden reseptin avulla voit oppia eldméén téllaisessa ti-
lassa mahdollisimman kestévésti.
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ROMANTTISEN RAKKAUDEN
ADDIKTOIVA VOIMA

Uskon, ettd minusta tuli rakkausldékari, koska olin itse tietylld taval-
la riippuvainen romanttisesta rakkaudesta. 32-vuotiaaksi asti olin
aikuisidlld ollut vain joitakin viikkoja ilman parisuhdetta enki pys-
tynyt kuvittelemaan eldmééni ilman kumppania. Kun ensimmiisen
kerran olin pidemmaén aikaa yksin, koin ettd eldmaéni oli tauolla ja
jatkuisi vasta, kun 16ytdisin rakkauden. Miksi ajattelin ndin? Uskon,
ettd yksi syy l6ytyy paitsi romanttisista tarinoista ja kulttuuristamme
myo6s vanhempieni tarinasta.

Eridind kauniina kesépaiving, ollessaan tuolloin 28-vuotias nuori
nainen, ditini makoili perheensi kesdhuvilan rantakallioilla. Siiné aurin-
gossa paistatellessaan héin niki komean lihaksikkaan miehen ratsas-
tavan valkoisella hevosella. Jotakuinkin saman tien &iti jétti silloisen
eldminsi Sveitsissd, muutti kylméén kesdhuvilaan ja meni kotitalous-
kouluun, jotta voisi jaddd maanviljelijan vaimoksi Vehmaalle. Puolen-
toista vuoden pé#std heiddn tapaamisestaan synnyin miné, ja pian lap-
sia oli jo kolme. Kaikista epéilyistd huolimatta diti ja isd ovat edelleen
yhdessa.

T#hén tarinaan on latautunut niin paljon tunnetta, etti aivoni oli
ikddn kuin valmisteltu saavuttamaan saman suuren rakkaustarinan
ja heittdméiin kaikki pois rakkauden takia - ja uhraamaan itseni ra-
jattomalle rakkaudelle. Nyt ymmérrén, etté tarinassa on elementtejé,
jotka ovat tuottaneet minulle joitain haasteita.

Psykoterapeutti Maaret Kallio kehottaa ihmisié piirtim&4n oman
eldménviivansa, jossa nikyvit eldmén suuret kddnnekohdat. Omalla
viivallani jokainen suuri kdénne on aina liittynyt miehiin ja rakkau-
teen. En muista, mind vuonna valmistuin ladkéiriksi, mutta muistan
missi jirjestyksessé tavarat olivat jadkaapissa sind yhteni keséni, kun
olin valtavan rakastunut.
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Aivot laittavat enemmén painoa asioille, jotka kokevat selviyty-
misen kannalta tdrkeiksi ja vanhempieni tarina on korostanut
romanttisen rakkauden tirkeyttd omissa aivoissani. Ja kun tdmén
tason rakkausriippuvainen ensimméisen kerran sirkee syddmensi
kunnolla, hiin vajoaa vieroitusoireissaan todella alas.

Suhteesta toiseen siirtyessini olin my6s menettinyt yhteyden
sisdiseen #dneeni. Pohjiin vajoaminen oli ensimméiinen kunnon py-
sihdys itsetutkiskelun dérelle ja alku jollekin tdysin uudelle.

RAKKAUSTIEDE AUTTAA MEITA
YMMARTAMAAN ITSEAMME

Rakkaustiede, eli psykologian, evoluutiobiologian, neurotieteen ja
kemian tutkimukset seki teoriat rakastumiseen ja kiintymykseen
liittyvistd taustatekijoistd auttavat ymmértdmééin rakkauden ko-
kemuksen mekanismeja. Rakkaustiede auttaa meitd ymmértdméin
itseimme my®6s silloin, kun romanttinen rakkaus loppuu &killises-
ti tai se ei tunnu lainkaan osuvan kohdalle. Rakkaustiede osoittaa
my0s sen, ettd emme ole koskaan yksin vaikeidenkaan tunteiden
kanssa.

Parisuhteeseen liittyvid rakkaus voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen:
seksuaaliseen himoon, romanttiseen rakkauteen ja seesteiseen kiin-
tymykseen.

Seksuaalinen himo on yksi alkukantaisista vieteistimme, joka
ohjaa muodostamaan seksuaalisia siteitd. Aivojemme alkukantaiset
osat skannaavat meille geneettisesti sopivia kumppaneita ja ohjaavat
jatkamaan geeniperiméé heidén kanssaan. Toisaalta rakkaus voi kas-
vaa pikkuhiljaa ja saatamme rakastua tuttuun ihmiseen, johon emme
aluksi tunteneet fyysisté vetoa.
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Romanttinen rakkaus mullistaa maailmamme, huumaa ja lumoaa
hengistymiseen saakka. Vaikka rakkauden osuessa kohdalle timéi
kaikki tuntuu ainutlaatuiselta ja uskomattomalta, kyse on yksin-
kertaisesti aivoissa tapahtuvista kemiallisista reaktiosta. Ilman ke-
miaa ei ole rakkautta, intohimoa tai kiintymysti. Vastarakastuneena
aivoissamme tulvan lailla virtaavien dopamiinin ja noradrenaliinin
vuoksi emme juuri nuku, emme tunne nilkd4 emmeki saa rakkau-
temme kohdetta pois mielestimme. My®6s stressihormoni kortisoli
virtaa rakkauden huumavaiheessa ja auttaa meité saavuttamaan suu-
rimman palkintomme eli rakkautemme kohteen.

Romanttisen rakkauden liekin sytyttimiseen osallistuvat niin evo-
luution voimat kuin arkinen jérkeilykin: onko timé oikea aika ja paikka,
tayttddko tdiméi ihminen toiveeni ja hdivyttddkoé juuri hian pelkoni.
Aivomme analysoivat miljoonia kovalevylle tallentuneita yksityis-
kohtia menneisyydestimme ja geneettisesti periméstimme ja las-
kevat niitd yhteen. Koska jérjestelmi on monimutkainen, romant-
tisen rakkauden kestoa ja voimakkuutta on lihes mahdoton ennus-
taa. Intohimoinen romanttinen rakkaus voi loppua kuin veitselld
leikaten tai se voi edetd rauhallisempaan kiintymyksen tilaan. Vain
se on varmaa, ettd kahta tdysin samanlaista rakkauden tilaa on mah-
doton muodostaa ja se tekee rakkauden kokemuksesta niin ainut-
laatuisen.

Rakastumisen huuman tarkoitus on saattaa kaksi ihmisté yhteen
ja taata perimén jatkaminen. Luonto on laskenut, ettd timé ta-
pahtuisi keskiméérin 1,5 vuodessa. Sen jilkeen huuman kemia voi
muuttua seesteiseksi kiintymystilaksi, jonka on tarkoitus turvata
perheen hyvinvointi. Kiintymisvaiheessa dopamiinin virta tasaan-
tuu ja rinnalle nousee myd6s serotoniinin ja oksitosiinin tasainen
virta. Liekki muuttaa muotonsa roihusta lammittéviksi nuotioksi.
Tdssd rakkauden tilassa olo on levollinen, turvallinen ja toivoa
taynna.
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KESTAVAN RAKKAUDEN YDIN JA KUORI

Herisin viisi vuotta sitten kysymykseen, olisiko kiintymysvaiheen
tasainen rakkaushormonien virta ja sen tuomat terveyshyodyt mah-
dollista saavuttaa riippumatta siité, olenko parisuhteessa vai en. Vuo-
sien tyon tuloksena syntyi kestdvin rakkauden resepti, jonka haluan
nyt jakaa sinulle.

Kestévin rakkauden resepti koostuu ytimesti ja kuoresta. Ytimen
tarkoitus on saada sinut pysdhtyméién ja tutustumaan itseesi, purkaa
suojakerroksia ja 16ytdd syvin minuutesi. Ydin ohjaa sinua oman
totuutesi dérelle ja auttaa sinua hahmottamaan, miki tekee juuri si-
nun eldmaistisi merkityksellisen ja kuinka pystyt valjastamaan sinul-
le ominaiset ja ainutkertaiset voimavarat suuremman yhteisen hyvén
eteen. Kestévin rakkauden ydin auttaa sinua kohtaamaan pelkojasi
ja siirtiméén esteitd uudelta polultasi. Se ohjaa sinua paitsi toimi-
maan kosketuksissa itsesi kanssa, my0s 16ytdméin aidon kosketus-
pinnan ympérist66si ja muihin ihmisiin. Siséltd laho puukaan ei jaksa
kasvaa ja tuottaa elinvoimaa ja vehreyttd. Samalla tavalla terve ydin
luo pohjan kukoistukselle.

Ydintd ympéroivd kuorikerros puolestaan kuvastaa kehollisia
toimintoja, joilla voimme tukea ytimen toimintaa. Hengityksen, ra-
vinnon, litkunnan ja riittdvén palautumisen avulla voimme vahvistaa
ydinti ja liséitd elinvoimaa. Ilman kuorta ydin pirstaloituu ja sen voi-
ma heikkenee.

Kun voimme henkisesti huonosti eli ydin ei ole tasapainossa,
olemme alttiimpia riippuvuuksille ja onnettomuuksille. Annamme
ihmisten kohdella itseimme huonosti ja meiddn on vaikea huoleh-
tia terveellisisti elintavoista kuten liikunnasta, ravinnosta ja palau-
tumisesta.

Ydin ja kuori toimivat siis jatkuvassa yhteydessi ja ruokkivat toi-
siaan niin hyvissi kuin pahassa.
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RAKKAUSHORMONIEN RESEPTI
ON AINA YKSILOLLINEN

Aivoissa on noin sata miljardia hermosolua - noin puolet y6taivaalle
kaartuvan Linnunradan tihtien massiivisesta mééréstd. Hermosolut
viestivit toisilleen lukuisten vilittdjdaineiden ja hormonien avulla.
Aivomme ovat kuin merivirtaus, jossa lukemattomat molekyylit
vaihtavat jatkuvasti paikkaa. Vililld virta kdy lujana ja myrskyisin4,
vililld tyyntyy, mutta liike ei koskaan pyséihdy.

Kestévin rakkauden reseptin tirkeimmét hormonit ovat innos-
tava dopamiini, seesteinen serotoniini ja yhdistdva oksitosiini. Kut-
sun niitd hormoneja rakkaushormoneiksi. Rakkaushormoneja erit-
tyy aivoista ja keskushermostosta seki suolistosta.

Rakkaushormonit vaikuttavat elimdidmme joka pdivd. Dopamiini
pitdd meidit liikkeessé, se motivoi, palkitsee ja opettaa meité selviy-
tymé&in. Serotoniini saa meidit hakemaan turvaa ldhell4 olevista ih-
misistd, ohjaa meitd lisidimaén jirjestystd elim#éin ja saamaan ar-
vostusta. Oksitosiini liimaa meidét toisiimme, se lujittaa parisuhdet-
ta, ystdvyyttéd ja vanhempien kiintymysti lapsiinsa seké auttaa meitd
tuntemaan mydtituntoa tuntemattomiakin kohtaan.

Millaista rakkaushormonien tasapainotusta me sitten tarvitsemme?
Se vaihtelee yksilollisesti. Painotuseroihin vaikuttaa koko eletty elimam-
me, yksilollinen perimdmme, kasvuympéristomme ja kokemuksemme.

Kestéviin rakkauden reseptin pohjana on ajatus siit4, ettd saamme
jokaista kolmea hormonia kestévisté 1dhteistd. Tdimén reseptin avulla
pystymme eldméén rakkauden tilassa riippumatta siitd, olemmeko
parisuhteessa. Resepti luo hyvin perustan terveeseen ja tasapainoi-
seen eldméén seki toimii puskurina, jos ja kun eldma heittelee.

Jokaisen rakkaushormoniresepti on yksil6llinen. Toiset meisti
esimerkiksi kaipaavat luonnostaan enemmén dopamiinia ja toiset
serotoniinia paistikseen kestévin rakkauden tilaan. Yksinkertaiste-
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tusti titd voisi kuvailla ajattelemalla esi-isiimme, joista dopamiini-
voittoiset henkil6t halusivat 1dhted viidakon l4pi etsiméén uusia asuin-
alueita ja merten yli uutta mannerta, kun taas serotoniinivoittoiset
henkil6t jdiviat mieluummin pitimééan huolta kotileirista.

Itse olen dopamiinivoittoinen ja minulle on ollut aina luontevaa
huolehtia dopamiinin l4hteistd, kuten unelmien tavoittelusta. Koin
pitkéén, ettd serotoniininldhteistd huolehtiminen on tylséi pakko-
pullaa. Nyt ymmaérrin, ettd kestévien serotoniininldhteiden yllapité-
minen on ollut avainasemassa dopamiinin tasapainottamiseksi ja
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistdmiseksi.

Jos haluat selvittii, onko sinussa enemmén dopamiini- vai sero-
toniinivoittoisen ihmisen piirteiti, kiy tekeméssd suuntaa-antava
ja havainnollistava testi sivuillani osoitteessa www.docemilia.com/
rakkaushormonitesti.

Kestivin rakkauden malli on minulle luontainen ja kokonais-
valtainen tapa ldhestyé terveytt, silld kaikki mik4 vaikuttaa mieleen,
vaikuttaa myos kehoon - ja toisin péin. Siksi haluan téss4 kirjassa tar-
kastella terveyttd kokonaisvaltaisesti rakkauden nikokulmasta yh-
distelemilld neurotieteiden, filosofian ja psykologian kielii.

KAIKEN PERUSTA ON TASAPAINO

Aivojen, mielen ja kehon yhteisty6 rakentuu lukemattomista tekijois-
td. Aivot ja keho ovat kuitenkin erottamattomasti yhteydessi toisiin-
sa. Onnellisuus, hyvinvointi ja rakkaus eivit ole mystisten voimien
hallussa, vaan sen, ettd meilld on kyky tuntea, ajatella ja toimia.

”Feel it to heal it.”

17



Olen itse tippunut todella korkealta ja sdrkenyt syddmeni. Olen vuo-
dattanut litroittain kyyneleitd ja tuntenut vuosien ajan pistdvii
kipua rinnassa. Olen valvonut lukuisia 6itéd kipujeni kanssa ja vililld
miettinyt, ettd ehké kipu on tullut jadddkseen. Olen my6s loukannut
itseni lukuisia kertoa yrittdesséni rimpuilla pohjalta ylos.

Kokemusteni kautta tieddn nyt, ettd kivun tarkoitus on ohjata
meiti uusille poluille, jotka vievit meité kohti tarkoitustamme. Kipu
kertoo usein, ettd jonkin asian on muututtava. Kipu voi kertoa, etti
toimintamme ei ole linjassa sisdisen ddnemme kanssa. Kipu voi ker-
toa meille, ettd asento on viir4, liikkkeestd on puutetta, stressié on lii-
kaa, sy0mme véirinlaista ravintoa tai jokin tunne kaipaa purkamista.
Kun I6yddmme rohkeuden ja alamme ottaa askelia oikeaan suuntaan,
kipu alkaa lievitty4.

Jos et ole valmis muutokseen, sinua ei voi sithen sysité. Kun stressi-
tasot ovat korkealla, meiddn on my0s vaikeampi hahmottaa asioita,
koska keskitymme selviytymiseen. Siksi myos kivun lievitys ldhtee py-
sidhtymisestd ja kivun kohtaamisesta ja kuuntelusta: mitd kipu koet-
taa kertoa minulle?

Jokaisen ihmisen reitti kestévin rakkauden tilaan on yksilollinen,
mutta kaikilla sithen liittyy pysihtyminen ja itsensid kuuntelu, muun
muassa omien pelkojen ja arvojen tarkastelu. Myos stressinhallinta
ja -purku ovat tdrkeéssd asemassa kestidvin rakkauden reseptissé,
silld pitkédkestoinen stressi sy0 rakkaushormoneja ja estdd nike-
mistd metséd puilta. Kun saamme vihennettyéd kuormitusta arjessa,
energiaa vapautuu uudistumiseen ja alamme hahmottaa taas koko-
naisuuksia.

Aivomme ovat plastiset eli ne pystyvit muuntumaan koko elimén
ajan. Voimme treenata aivojamme huomaamaan terveytti edistivin
hyvin. Kun pystymme korvaamaan negatiivisia ajatuksia positiivi-
silla, rauhoitamme stressijirjestelméimme ja pystymme hyodynté-
méin omia resurssejamme kasvuun ja terveyden ylldpitoon.
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Aloitamme kestéviin rakkauden reseptin soveltamisen vahvista-
malla ydintési. Se tapahtuu pysdhtymilld yhdeksén kohdan déreen.
Tdmién jilkeen paneudumme keinoihin, joilla voit luoda ytimen ym-
pérille kestévin ja joustavan kuoren.

Kestdvin rakkauden ydin ja kuori toimivat yhteistyGssd aivan
kuten aivot, mieli ja keho. Piivittdisilli ajatuksilla, teoilla ja toimin-
noilla voimme vaikuttaa kaikkiin kolmeen ja pienin askelin saavuttaa
suuria muutoksia.

Oma kestivin rakkauden reseptisi ei synny yhdessé yOssi. Toi-
vonkin, ettd luet kirjaa rauhassa ja ajatuksella, ja pysidhdyt aidosti
kysymysten ddreen. Mikidin muu kuin muutos ei ole pysyvéi, joten
tulevaisuudessa kannattaa sddnnollisesti palata kysymysten pariin ja
miettid, miten vastauksesi ovat muuttuneet oman kasvusi mukana.
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KESTAVAT
DOPAMIININ
LAHTEET

”Haluamme aina enemmaén,
kuin mihin olemme tyytyviisid.”

Olin nuorena kunnollinen kympin oppilas. Siitd huolimatta liftasin
aina kun voin, ja 18-vuotiaana kéivelin y6114 slummialueella Argentii-
nassa pippurisumute taskussa. Dopamiini sai minut myos menesty-
mé#n nuorena kilpaurheilussa, koska nautin palkintojen tavoittelus-
ta. Jinnityksen hakeminen ja tavoitehakuinen kéyttdytyminen onkin
tyypillistd dopamiinivoittoiselle ihmiselle. Dopamiini on saanut minut
myos tekeméiin epétyypillisid valintoja, koska olin valmis ottamaan
riskeji ja kokeilemaan rajoja aina, kun mahdollista.
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Dopamiini on halun molekyyli. Dopamiini saa meidét yl6s soh-
valta. Se on avain siihen, ettd voimme kiinnostua uusista asioista,
keskittyd, oppia ja tavoitella unelmiamme. Dopamiini saa meidét
kokemaan, ettd olemme elossa!

Dopamiini ohjaa meité kohti uutta, ja kun pddsemme perille, aivot
valtaa opioidien virta. Mitd kovemmin olemme ponnistelleet kohti
méadrianpditd, sitd suuremman hyvénolon tunteen saamme. Dopa-
miinijarjestelmi on kuitenkin vahvempi kuin opioidijirjestelmi ja
siksi haluamme aina lis#é.

Kun muistelet sitd tunnetta, jossa olet saanut kutsun haastatte-
luun unelmiesi tyépaikkaan tai olet juuri voittamaisillasi itsesi urhei-
lussa, tiedét miltd dopamiiniry6ppy tuntuu. Olo on energinen ja mo-
tivoitunut ja tunnet olevasi elossa. Kun kuulet etti sait paikan tai saa-
vut puolimaratonin jilkeen maaliin, virtaavat myos elimiston tuotta-
mat opioidit ja endorfiinit dopamiinin rinnalla ja olo on euforinen ja
ikédén kuin leijut hyvissi olossa.

Pari péivdd juoksukisan jilkeen olo on kuitenkin taas normaali,
ehki jopa tyhji ja kaipaamme seuraava tavoitetta, jota kohti kulkea.
Mikali ty6paikkaunelmasi perustuu esimerkiksi tiettyyn palkkaan
tai statukseen, voi olo olla ylldttdvin pian unelman toteutumisen
jilkeen tyhji. Sen sijaan merkityksellinen tyo, jossa tunnet teke-
visi arvojasi edistévid asioita mahdollistaa kestédvin dopamiinin
virran.

Kun ajattelet jonkin asian olevan sinulle tirke4, tavallaan kuulet
dopamiinin 44nen. Dopamiiniin perustuva aivojen palkkiojérjestel-
mi sytyttdd meissd motivaation, ohjaa tekeméén suunnitelmia ja
keskittdiméidn huomiomme palkkion saamiseksi. Tulisesti rakastu-
neelle suurin mahdollinen palkinto on vastarakkauden voittaminen.
Voimakkaasti rakastuneessa ihmisessid dopamiini synnytt#é euforiaa,
ylioptimismia, jopa maniaa — tarpeen matkustaa vaikka maailman
laidalle rakkauden vuoksi.
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Kestavan rakkauden resepti sisaltaa 12 avaintekijaa,
joiden avulla saat kayttoosi rakkauden hyvaa tekevat
voimat myés ilman parisuhdetta. Tasapainota
rakkaushormonisi juuri sinulle sopivalla tavalla
kestavan rakkauden reseptin avulla.
Kokonaisvaltainen hyvinvointi alkaa tasta.
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