Eroottinen ja
romanttinen mieli

Erotiikan olemus

Monet ihmiset, jotka suhtautuvat seksiin ehké vihidn vaivaantu-
neesti, puhuvat erotiikasta myonteisesti tai sitd jopa ihannoiden.
Tdhén on ainakin kaksi syytd: Ensinnikin yleisesti ajatellaan, ettd
erotiikka tuo henkisyyttd ja jopa esteettisyyttd seksuaalisuuteen. Se
antaa seksille my6s syvemmin merkityksen yhdistaimailld seksin
ja intimiteetin toisiinsa. Erotiikka avaa silmié tiedostamaan oma
kumppani miehend tai naisena, mutta myos seksuaalisena olento-
na. Rakastettu voi silloin nayttda jopa idealisoidulta halun kohteel-
ta ja parhaalta mahdolliselta omien tarpeiden tyydyttajalta.

Toiseksi erotiikassa ei ole kyse vield olemuksellisessa mielessi
seksuaalisesta aktiivisuudesta. Se sisdltad vasta unelman tai lu-
pauksen, ettd toivotunlainen seksuaalinen ldheisyys kaivatun ja
halutun ihmisen kanssa voisi olla mahdollinen. T4llainen matka
unelmiin vahvistaa sitd, mika itselle on kaunista ja arvokasta.

Eroottiset ajatukset ovat seksuaalisen kiihottumisen tietynlai-
nen esileikki, joka avaa yhteyden omiin seksuaalisiin mielikuviin
ja fantasioihin. Ne tuovat esille lupauksen seksuaalisesta yhteen-
liittymisestd ja tayttymyksestd. Erotiikka antaa ja tuottaa seksuaa-
lista jannitettd, kiihottumista ja lopulta seksuaalista halukkuutta.
David Schnarch madrittda erotiikan seksuaalisen nautinnon ta-
voitteluksi ja riemuksi siité.

Thmiset syntyvit aistillisina ja seksuaalisina, mutta meista tulee
eroottisia vasta sen jélkeen, kun vastaanotamme huoltajiltamme
sekd julkisesti ettd piilevisti erilaisia sithen viittaavia viestejd it-
sestimme. Vihitellen integroimme nidmé viestit kokemuksiimme
koskettamisesta samoin kuin ndihin kosketuksiin liittyviin hyvin
henkilokohtaisiin mielikuviin ja tunteisiin.

Kaikkein perustavimmalla tasolla erotiikka on ihmisten vilisen
vetovoiman alkuper ja seksuaalisen rakkauden kaipausta tai jopa
sen himoitsemista. Eroottisuuden voi parhaiten ymmartda mo-
nipuolisena prosessina. Siind sisdinen eroottinen padomamme ja
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kykymme kiihottumiseen saa ilmiasunsa: se muotoutuu, keskittyy
ja patoutuu valmistautuen vastaanottamaan kaivattuja palkintoja.

Eroottisuuden luonne on mutkikas. Eroottisuuden maisema on
paljon laajempi, rikkaampi ja juonikkaampi kuin pelkka seksin fy-
siologia tai seksin erilaiset tekniikat. Tdsté eroottisesta rikkaudes-
ta syntyvit todelliset intohimot. Eroottisuuden palkitsevimmat ja
vahvimmat salaisuudet ovat vaikeasti madriteltavid. Ne ovat hy-
vin yksilollisid, ja niitd on vaikea mitata maarillisesti. Erotiikan
lumon kautta seksi ja tunne-eldméén liittyvé laheisyyden kaipuu
kietoutuvat toisiinsa. Eroottisuus liittyy monimutkaisella tavalla
toiveisiimme, odotuksiimme, ponnisteluihimme ja ahdistuksiim-
me, kaikkeen sithen mika tekee meistd ihmisen.

Eroottinen mieli loihtii esiin mielikuvia yhtd hyvin ihanasta
rakkaudesta kuin irstaudesta. Koska se liittyy olemassaolomme
kaikkiin osatekijoihin, Jack Morin méirittelee eroottisuuden sek-
suaalisen kiihottumisen vuorovaikutukseksi elimén ja rakastami-
sen haasteiden kanssa.

Kisityksiamme erotiikasta sdvyttdd vdistamattd myos Freudin
seksuaalitutkimukselle perinnoksi jattdma suuri panos. Freud
sai meidét tietoisiksi alitajunnan perinpohjaisesta vaikutuksesta
persoonallisuuden muodostukseen ja sitd kautta eroottisuuteen.
Hén myos pakotti meidét tunnustamaan, ettd lapset ovat seksu-
aalisia olentoja.

Persoonallisista ja seksuaalisista prosesseista suuri osa tapah-
tuu tiedostetun tietoisuuden ulkopuolella. Paneutumalla seksuaa-
liseen mieleen niitd prosesseja voi tuoda tietoisuuteen.

Téssd kirjassa pyritdan ymmarryksen ja arvostuksen lisddmi-
seen myos eroottisuuden roolia kohtaan elimassamme. Erityisesti
ikimuistoiset kokemukset ja tapaamiset sekd mukaansatempaavat
fantasiat tarjoavat meille vdldhdyksid elimdmme eroottisesta ku-
koistuksesta ja sen eri mahdollisuuksista. Se on vastakohtana sille,
ettd asiat eivdt toimi ja ettd ne tuntuvat vaikeilta edes tavoitella.
Kiihottumisen huipun hetkilld eroottisuuden dynamiikka nousee
esille mielessimme. Se on téll6in helpointa tunnistaa ja havaita.

Romantiikka seksuaalisen halun virittdjina

Osalla ihmisistd mielen seksuaalisuus aktivoituu erityisesti niiden
romanttisten tunteiden ja haaveiden ansiosta, joita he kokevat tie-
tyssd tilanteessa tiettyd henkilod kohtaan. Romantiikassa ihastu-
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misen ja hullaantumisen tunteet voivat olla hyvin intensiivisia ja
mukaansatempaavia — ne suorastaan “vievit jalat alta”.
Yhtend romantiikan ja rakkauden yksinkertaistavana mdééri-
telmana on se, ettd oma maailmankaikkeus saa nididen tunteiden
kohteen kautta uuden keskipisteen. Vahvojen romanttisten tun-
teiden my6td kaikki muu voi unohtua ja menettda merkityksensa.
Thmiselle voi tulla tunne: "Olemme kaksin tdssd maailmassa, ei
ole ketddn muita - eikd milladn muulla ole vilia”
Romantiikassa kumppanin tyytyvaisyys ja tyydytys on tirkei ta-
voite, josta ollaan valmiita kantamaan vastuuta. Tilanteen onnistu-
mista arvioidaan sen vuoksi tyypillisesti kumppanin tyytyviisyy-
den perusteella. Romanttisten tunteiden vallassa seksiin suostutaan
usein juuri kumppanin vuoksi ja tunnetaan ja kannetaan syylli-
syyttd kumppanin mahdollisista seksuaalisista epdonnistumisista.
Romantiikka sisdltdd odotuksia ja mielikuvia suorastaan tdy-
dellisestd romanttisesta tilanteesta. Sithen kuuluu
o sopivan rauhallinen ja romanttinen taustamusiikki ja kynttil6i-
t4, toisinaan my9s kukkia, tuoksuja ja kuohuviinid
o intensiivinen ilmapiiri: herkkd, rakastava ja positiivista tunne-
latausta tdynna

o rauhallinen ymparistd

o haaveilua yhteisestd tulevaisuudesta, yhdessd asumisesta, nai-
misiinmenosta ja lapsista

o luonnollisuuden vaatimus: kaiken tulee tapahtua vaivattomasti
ja helposti - tilanne etenee luonnostaan

o keho kommunikaation vélineena: ilmeet ja eleet kertovat kaiken
tarpeellisen — sanoja ei vélttamattd tarvita — uskotaan, ettéd kysy-
mykset ja vastaukset voi lukea suoraan toisen silmist ja eleista.

Meilld on moninaisia kulttuurista ja elinymparistostd opittuja ké-
sityksid ja odotuksia rakkaudesta ja romantiikasta. Pyrimme nii-
den perusteella tunnistamaan ja arvioimaan omia ja muiden tun-
teita. Uskomme tietivimme, miten rakastuneiden ihmisten tulee
kayttaytyd, myos seksuaalisesti. Tdtd voisi kutsua jopa néytelmék-
si, jossa tieddmme odottaa toisilta tietynlaisia rooleja. Ndmé roo-
lit ovat leimallisesti sukupuolen mukaisesti melko perinteisid. Ne
ohjaavat naisia etsimdan mieluummin rakkautta kuin seksia, ole-
maan passiivisia ja peittimédan halujansa seki pyrkimdan miesten
miellyttdimiseen. Miehiin kohdistuu tédssd suhteessa pdinvastaisia
rooliodotuksia.
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Romanttisia odotuksia muokkaavat erityiselld tavalla naisille
suunnatut romanttiset lukemistot. Naisten romanttisten lukemis-
tojen tyyppitarina tapahtuu menneessé ajassa ja jossakin eksoot-
tisessa ymparistossd. Pdahenkilond on nuori naimakelpoinen nai-
nen, jonka viattomuutta uhkaa hiantd vanhempi aistillinen mies.
Nainen ja mies kamppailevat keskinidisestd henkisestd ja fyysises-
td vallasta. Sankaritar pystyy lopulta valloittamaan ja kesyttimaan
jopa vikivaltaisen sankarin fyysisen viehdtysvoimansa avulla.

Ensimmdisen, vililld suorastaan pakotetusti tapahtuvan rakaste-
lun ja sitten lopuksi tapahtuvan seestymisen ja perhe-elamin valilla
péadhenkilot vaeltavat lapi erilaisten seikkailujen tavaten aika ajoin
toisiaan. Tietty ideaalityyppi on se, ettd nainen haluaa tavata aggres-
siivisesti miehekkédn ja voimakkaan seksuaalisen halun omaavan
aviomiesehdokkaan, jota hén voi hallita viehatysvoimallaan. Tdma
perusasetelma oli my6s naisten suosimassa elokuvassa "Piano”.

Romanttinen rakkaus ja hormonit

Romanttinen rakkaus yhdistaa siis halun seksiin seka tuottaa ha-
lun muodostaa kiintymyssuhde toisen kanssa. Halu on valikoi-
misprosessi, jonka kautta etsimme toista ihmistd tarkoituksel-
la saada seksid. Meidét on ohjelmoitu tdhdn myds geneettisesti.
Seksistd saatavat palkinnot vahvistavat titd taipumustamme ja
pyrkimystimme.

Seksuaalisella mielelld on ldaheinen kytkentd hormonien erit-
tymiseen. Kun rakastumme, seksihalumme menee aluksi ylikier-
roksille, koska suhteen uutuus lisdd dopamiinin tuotantoa aivois-
sa. Se taas stimuloi testosteronin eritystd. Kun suhteen uutuuden
viehitys on ohitse, meidédn on luotettava psyykkisesti erilaiseen ja
tavallaan kypsempdian mekanismiin, jonka kautta kiinnostumme
kumppanistamme seksuaalisesti aikaisempaa pysyvimmin.

Tyydyttaville nautinnolle on myds toinen sisdinen hormonisys-
teemi, joka sisdltdd rauhoittavan ja tyydytystd tuottavan vaikutuk-
sen. Sen aiheuttaa endorfiinien erittyminen. Endorfiinien on tar-
koitus lievittdd stressaantunutta. Ne voivat myos helpottaa kipua
jaluoda meille hurmion tunteita. Molemminpuolinen kosketus ai-
heuttaa puolestaan liittymishormoniksi kutsutun oksitosiini-hor-
monin erittymisen. Tama tietynlainen rakkaushormoni on paljon
pitkédkestoisempi kuin muut edelld mainitut ja vaikuttaa vahvana
vield silloinkin, kun suhteen alkuvaiheen intohimo alkaa hiipua.
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Kun aivoja intensiivisesti stimuloidaan ja kiihotetaan, ne eritt4-
vdt dopamiinia, jonka seurauksena ne tekevit irrationaaleja péa-
toksid. Dopamiinin stimuloimat ihmiset eivit nuku yoll4, he eivit
ajattele selkeisti eivitkd pysty pitimédn elimadnsd kunnolla jar-
jestyksessd. Joissakin tapauksissa tdstd voi kehittyd jopa seksiriip-
puvuus. Serotoniinit puolestaan pistavit ihmiselle jarrut péalle.

Seksiriippuvaiset ihmiset voivat jattad pitkdaikaisenkin avioliit-
tonsa ja solmivat muita suhteita, silld heistd tuntuu, ettd heiddn
tarpeisiinsa ei vastata. He kertovat tarinoita siitd, ettei heitd ym-
mirretd. He etsivit jatkuvasti ulkopuolelta hyviksyntda ja tarvit-
sevat toistuvia seksuaalisia laukeamisia sovittamaan mielialaansa
ja hermojarjestelméansa.

Seksiriippuvaisten ihmisten selitykset kuulostavat seuraavalta:
“Tein tdmin, koska hén ei halunnut seksid minun kanssani. Hin
lopetti seksin kanssani pitkdn aikaa sitten. Mina yritin, mutta hdn
ei todella tehnyt sille asialle mitddn. Siksi tein sen mité tein.”

Eroottinen itseluottamus

Harvat meisté ovat oppineet luottamaan kunnolla itseensa erotii-
kan alueella. Nuorina meitd on opetettu olemaan varovaisia eroot-
tisuutemme kanssa, silloin kun se vasta oli kehittymassd. My0s ai-
kuiset, jotka ovat oppineet ndmi varoitukset ja liksyt jo moneen
kertaan, ovat aika usein kovin arkoja ryhtydkseen kunnolla tut-
kimaan omien kiihottumistensa sisdltd ja tarkoitusta. Ei ole ta-
vatonta tai yllattavai, ettd ihmiset ovat ainakin osaksi tietoisesti
huolissaan siitd, ettd he saattaisivat 16ytd4 itsestdén asioita, joita he
mieluummin eivét haluaisi tietaa.

Parasta mitd voi tehdd seksuaalisen itsetunnon vahvistamiseksi
on kunnioittaa omia tunteitaan riippumatta siitd, kuinka epaloo-
gisilta ne saattavat vaikuttaa, sekd valttdd samalla tunteiden vi-
hittelyd tai jopa niiden torjuntaa. Epimukavuuden tunteita omaa
seksuaalisuutta kohtaan ei voi muuttaa tai poistaa hetkessd. Se on
vuosikausien prosessi. Tama tygskentely on sitd onnistuneempaa,
mitd enemman ihminen uskoo ja luottaa itseensa.

Muistele eldmasi ensimmaista hetked, joka tuntui edes jossain maa-
rin seksikkaalta tai kiihottavalta. Mitka olivat tilanteen olosuhteet?
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Jotta ihminen onnistuisi paljastamaan sen, mikéi on ollut pitkddn
alitajuntaan piilotettuna, hdnen tulee olla itseddn kohtaan kérsi-
villinen ja helld. Eroottisen mielen on sallittava paljastaa itsensi
omalla tahdillaan. Sitéd voi harjoitella tarjoamalla itselle tilaisuuk-
sia ndhdéd enemmén, ymmartda enemman, hyvaksyd enemman ja
nauttia enemman.

Jos ihminen haluaa pdéstd ilman pelkoa kasvokkain oman
eroottisen ytimensd kanssa, siind auttaa ainakin kolme asiaa:
« luopuminen arvostelusta
o luottamus itseen
o lempeidn lihestymistavan omaksuminen.

Yhtd varmasti kuin intohimo hakee tayttymystd, my6s tayttymys
kaipaa intohimoa. Erotiikka kukoistaa ndiden kahden seksuaali-
sen ydinasian vilitilassa.

Pitkdaikaisissa suhteissa rakastavaisten on loydettava luovia tapo-
ja tasapainottaa ldheisyytensd sen erillisyyden kanssa, jota tarvitaan
eroottista innostuneisuutta varten. Tést4 asiasta lisdd my6hemmin.

Pornon eroottinen rooli

Pornon kdytosté voi koitua seksuaalieldimille monia etuja. Se aut-
taa vililla stimuloimaan uudelleen halua ihmisilld, joiden eroot-
tisuus on jostain syystd joutunut talviunille. Toisille se mahdollis-
taa kyvyn ammentaa erilaisia mielikuvia fantasioihin ja tehostaa
sitd kautta kiihottumista ja edesauttaa kokonaisvaltaista tunnet-
ta omasta seksikkyydestd. Toiset taas kayttivit pornosta kerdttyja
mielikuvia apuna kyetdkseen saavuttamaan orgasmin.

Kun eroottisia videoita on tullut saataville, monet parit ovat
nauttineet niiden stimuloivista vaikutuksista yhdessd. Kaikkien
yleisimmin porno on ollut kuitenkin itsetyydytyksen harmiton
apuviline. Pornon kdytto virittdd seksuaalista mieltd, siksi sitd
kéytetddn yleisend apuvilineend myos seksuaaliterapiassa.

Pornografia on tietynlainen maskuliininen vastine naisten ro-
manttisille tarinoille. Pornografisten tarinoiden yksi keskeinen
piirre on miehen yhdyntid eksoottisen tai ainakin ennestddn tun-
temattoman naisen kanssa, joka tekee suoran aloitteen yhdynnis-
td. Sellaisia kokemuksia miehet kuvaavat eliminsé seksuaalisina
tahtihetkind. Pohjimmiltaan niissd on kyse samasta kuin naisten
suosimissa romanttisissa tarinoissa: on viehattavai ja kiihottavaa
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olla toisen voimakkaan halun kohteena. Tallaisia tunteita ei ole
kaikesta patellen koettu kyllin usein oman puolison kanssa.
Pornon mahdollinen nimedminen omassa eldméssa viholliseksi
ja pyrkimys kitked sitd pois on seksuaalisessa ja eroottisessa mie-
lessd epétarkoituksenmukaista. TAma asenne ja pddmédra rajoittaa
mahdollisuuksia tutkia monipuolisesti omia seksuaalisia mielty-
myksid ja saada virikkeitd oman seksuaalieliman uudistamiseen.

Eroottiset huippukokemukset

Tehokkaimpia ja nautinnollisimpia tapoja availla itselle seksuaa-
lisuuden ja erotiikan mysteereitd on muistella omia kaikkein mu-
kaansatempaavimpia kiihottumisiaan. Niitd voi kutsua seksuaali-
siksi ja eroottisiksi huippukokemuksiksi, joiden aikana niiden rat-
kaisevimmat elementit — kuten kumppani, tilannetekijt (kuten kii-
reettémyys) ja ehkd jokin viekoitteleva onnen kdanne - sopivat vie-
hattévilla tavalla kaikki yhteen kuin instrumentit orkesterissa. Ne
tuottavat sen ansiosta kumuloituvan intohimon ja kiihottumisen.

Kun tutkii tarkoin omia voimakkaimpia kiihottumisiaan, voi
epailemattd tuntea, ettd niissd hetkissd on pystynyt koskettamaan
omassa elamissi jotakin olennaista asiaa — suorastaan laheltd oman
olemassaolon ydintd. Nama kokemukset paljastavat hyvin paljon
siitd, kuinka eroottisuus meiddn elimassaimme kéaytdnnossd toimii.

Huippukokemusten metaforana voi pitdd sipulia: kun yksi ker-
ros on kuorittu pois, sieltd paljastuu jatkuvasti uutta tietoa ja eri-
laisia tunteita ja mielikuvia, jotka eivit olleet suoraan pinnalla ni-
kyvilld. Harvat asiat eldméssd ovat niin yksilollisid ja moniselittei-
sid kuin seksuaalinen kiihottuminen.

Maslow tarkasteli omassa kuuluisassa tarvehierarkiassaan eri-
tyisesti ihmisi4, joita hdn kutsui itsensé toteuttajiksi. He viihtyvit
omassa seurassaan, ovat suhteellisen vapaita menneisyyden neu-
roottisista konflikteista ja ovat valmiita kohtaamaan elamassadn
luovuuteen ja energisyyteen liittyvid haasteita.

Maslow oli vaikuttunut monista erilaisista huippukokemuk-
sista kuten kyvystd hullaantua jostakin maalauksesta tai mu-
siikkikappaleesta, erityisestd suhteesta luonnon kanssa tai iloit-
semisesta kehon tuntemuksista ja ilmaisuvoimasta tanssissa tai
urheilussa. Naiden ekstaattisten hetkien aikana olemme téysin
lasnd hetkessd ja ilmaisemme alitajuisesti syvintd itseimme hel-
posti ja suloisesti kiitollisina siitd, ettd olemme elossa ihan tdysil-
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14. Huippukokemuksia lapikdyneet ihmiset kuvailevat niitd hyvin
positiivisina ja jopa koko elimdi uudistavina hetkina.

Seksuaalisten huippukokemusten aikana ja my6s niiden jalkeen
kohtaamme hetkittdin monia itsensd toteuttajan ominaisuuksista.
Huippukokemukset tarjoavat meille vildyksid kaikkein autentti-
simmasta ja kyvykkdimmastd mindstimme. Ne voivat siksi auttaa
ja opastaa meitd henkiseen kasvuun. Saamme niisséd hetkissa tie-
don siitd, keitd me itse asiassa olemme ja millaisiksi voimme tulla.

Jopa luottamuksellisessa ja turvallisessa terapeuttisessa ympa-
ristossd ihmiset harvoin tuovat spontaanisti esille kithottumisensa
huippukokemuksia, ne koetaan erittdin intiimeiksi. Positiivisten
huippukokemusten sijaan ihmiset haluavat yleensé keskustella te-
rapiassa erilaisista ongelmistaan. Niihin syventymisen sijasta sek-
suaalisuudesta ja eroottisuudesta voisi oppia enemmain syventy-
malld omiin erityisen vaikuttaviin aiempiin kokemuksiin. Tdmén
lahtokohdan terapiatyolle hyviksyneet ihmiset ovat edistyneet te-
rapiassaan muita nopeammin. Jokainen ihminen, joka kayttdi ai-
kaa tutkiakseen voimakkaimpien kiihottumistensa yksityiskohtia,
saavuttaa arvokkaita oivalluksia siitd, miten eroottinen mieli il-
maisee erilaisia omia sisdisid tarpeita ja mahdollisuuksia.

Eroottiset huippukokemukset paljastavat aina jollakin tavalla
salaisuuksia herkkyydestamme, sisdisistd konflikteista ja ratkaise-
mattomista tunne-eldimin haavoista. Liian usein ihmiset pelkai-
vit, ettd jos heiddn sisimmit kiihottumisen kokemuksensa paljas-
tuisivat, heitd pidettdisiin epanormaaleina. Niiden paljastaminen
on siksi mahdollista useimmille ihmisille vain tilanteissa, joissa he
voivat olla tdysin varmoja siitd, ettei heitd tuomita tai pidetd nau-
rettavina. Silld tavalla saattaa valttad itsesyytokset.

Kuvittele tilanne, jossa haluaisit olla seksuaalisesti kiihottunut, mutta
et jostain syystd ole. Mika olisi tallaisessa tilanteessa jokin mielikuva
tai fantasia, joka todennékdisimmin kiihottaisi sinua. Mita arvelet sii-
ta, miksi tdmd mielikuva tai fantasia on sinusta niin jannittava tai kii-
hottava? Millainen on tdman mielikuvan tai fantasian huippukohta
tai mihin se paattyy?

Monille ihmisille huippukokemusten yhteydessi oleellisinta ei ole
muistella, kuka oli silloin heiddn kumppaninsa. Mieleen on pai-
nunut erityisend himokkaan kokemuksen laatu ja varsinkin sen
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intensiteetti. Joka neljannelld ihmiselld mieleen painuneet koke-
mukset ovat kytkeytyneet suhteeseen jonkun tdysin tuntematto-
man henkil6n kanssa tai sitten suhteeseen jonkun ihmisen kans-
sa,jonka he olivat tavanneet vasta juuri siind hetkessd. Miehet ovat
kertoneet tuntuvasti naisia useammin téllaisista kokemuksista.

Osalla ihmisistd parhaat seksuaalikokemukset ovat toteutuneet
useamman henkilon kanssa samaan aikaan. Tyypillisimpid ovat
olleet kolmenkeskiset suhteet, joita ovat muita useammin muis-
telleet biseksuaaliset naiset.

Tunteet mahdollistavat huippukokemuksia

Tunteet laukaisevat ihastumisen ja kiihottumisen ja antavat sek-
sille merkityksen. Ilman vahvoja tunteita huippukokemuksia ei
voi saavuttaa.
Huippukokemuksia edistdvit tirkeimmdt tunteet jakautuvat
kuudeksi tyypiksi:
o ylenpalttisuus: ilo, juhlinta, yllétys, vapaus, euforia ja ylpeys
o tyydytys: tyytyvéisyys, onnellisuus, rentoutuminen ja turvallisuus
o ldheisyys: rakkaus, hellyys, kiintymys, liittyminen, ykseys ja
arvonanto
o ahdistus: pelko, haavoittuvuus, heikkous, huoli ja hermostuneisuus
o syyllisyys: tunnontuskat, ilkeys, likaisuus ja hdped
o suuttumus: vihamielisyys, halveksunta, viha, kauna ja kosto.

Kaksi ensimmaista tunnetyyppid ovat hyvin térkeitd huippukoke-
muksille. Huippukokemukset myds tuottavat nditd avoimen po-
sitiivisia tunteita, jotka ovat kokonaisuudessaan enemmén huip-
pukokemusten seurausta kuin niiden aiheuttajia. Niitd kutsutaan
myos vastetunteiksi.

Nelja muutakin edelld listattua tunnetyyppid tuottavat epdile-
mattd kithottumista ja huippukokemuksia. Jotkut ovat juuri niita,
joiden odotamme erityisesti edeltdvin seksuaalista aktiivisuutta,
kuten vaikkapa rakkaus ja hellyys.

Joissakin tilanteissa negatiivisilta vaikuttavat tunteet tuottavat
ja antavat energiaa kuitenkin ainakin yhté paljon kuin vaikkapa
rakkaus. Ne ovat odottamattomia "lemmenladkkeitd”. Ne voivat
sekd katkaista seksuaalisen nautinnon etta lisita sitd. Siksi ne ovat
paradoksaalisia tai ristiriitaisia tunteita.
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Kielteiset tunteet antavat joskus lisdd dynamiikkaa ja draamaa kii-
hottaviin tilanteisiin. Mitd enemmaén itse pystyy tunnistamaan néi-
td odottamattomia kiihottumisen edistijig, sitd enemmaén erilaisten
tunteiden yhdistdminen intohimoiseen seksiin on itselle avuksi.

36 MIELEN SEKSUAALISUUS



