IHASTUMINEN VOI KOUKUTTAA

Tunteisiin ei voi vaikuttaa, mutta tekoihin voi.

MIKS
IHAS TUN
JATKUVASTI?

Sarjaihastuminen voi aiheuttaa ongelmia etenkin
parisuhteessa. Tunteita ei voi torpata, mutta tekoihin voi
vaikuttaa. Perhosista vatsassa voi oppia nauttimaan
viemétti asiaa pidemmalle.

TEKST!I EVELIINA LAUHIO KUVITUS TIINA KALKAINEN

Aivojen kemikaalicocktail

”Thastuminen on ihmiselle luontainen tunne. Se herii,
kun kohtaamme mukavan, kiehtovan tai hyviltd niytti-
vin ihmisen. Vaikka tunne on kaikille tuttu, ihastumis-
herkkyydessimme on suuria eroja. Siin, missi yksi ihas-
tuu ani harvoin, toinen on paistinsi pyorilld tuon tuosta.

Thastuminen saa hormonit hyrriiméén. Aivoissa sekoit-
tuu kemikaalicocktail, jossa on mukana keskushermoston
vilittdjdaineena toimivaa dopamiinia. Se on keskeinen
mielihyvén kokemiseen vaikuttava hormoni. Toiset kai-

paavat eliméiinsi enemmin dopamiiniryoppy4, jota saa SUSANNA SYLDIN VINKIT
vaikkapa hyvisté ruuasta, seksisti tai ihastumisesta, kun Erityistason seksuaalitera-
taas toiset eldviit enemmaiin tunteita tasoittavan seroto- peutti, parisuhdeterapeutti
niinihormonin varassa, Dopamiinin tuoitamaa mielihy- ja positiivisen psykologian
vii hakevat ihmiset ovat juuri heit4, jotka ihastuvat usein. valmentaja Susanna Syld

Thastumisherkkyyteemme vaikuttaa myos lapsuuden- kertoo, miten tulla toimeen
kokemuksemme. Jos on kasvatettu maailmankuvaan, jo- herkasti ihastuvana. Han
hon kuuluu vain yksi rakastuminen ja avioliitto, voi olla puhuu itse ihastuksistaan
vaikea antaa tunteilleen valtaa.” » puolisolleen.
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Vaarana rakkausriippuvuus

”Sarjaihastuja saattaa hakea, usein tiedostamat- Sarjaihastuja saattaa eldd yksindistd elam&a. Orastavat
taan, jatkuvasti uutta dopamiinirydppy4. Ihastu-  suhteet voivat jadd4 pinnallisiksi, kun toiseen ei uskalle-
minen voi koukuttaa samalla tavalla kuin piihteet,  tatutustuakunnolla, koska kulman takana odottaa jo uu-
seksi tai pelaaminen. Lyhytkestoisen hyvinolon  situnteiden kohde. Télldin pidemmat kiintymyssuhteet
tunteen periin haetaan pian uutta nautintoa. saattavatjaidi kokematta, silld alkuhuuma menee jokai-

Pahimmillaan kiytos voi johtaarakkausriippu-  sessa suhteessa ohi. Sarj aihastuminen voi tuottaa myos
vuuteen, jossa ihminen alkaa eld hyvin olonko-  pettymyksig, jos tunteiden kohteelta ei saa vastakaikua.
kemuksista. Parisuhteessa olevalle jatkuva ihastu- Sarjaihastumisessa piirtyvit esiin samanlaiset lainalai-
minen voi aiheuttaa syyllisyytti. Jos ihastuminen  suudetkuin muissakin riippuvuuksissa. Joitain, usein ne-
johtaa tunteista tekoihin, sitoutuminen yhteenih-  gatiiviseksi koettuja, tunteita ei haluta kokea, vaan niita
miseen on vaikeaa. paetaan ihastumalla yhi uudelleen.”

"Olen aikalailla suhteen alusta alkaen
uskaltanut kertoa kumppanilleni,

etta ihastun usein’”

Olen avoin kumppanilleni

»Olen itse helpostiihastuvaa sorttia, joskin mel-
ko ronkeli. Kuka tahansa ei kelpaa tunteitteni
kohteeksi. Kun ihastus iskee, annan tuntemuk-
silleni helposti luvan.

Olen ehdottomasti 'dopamiini-ihminen’, jo-
kanauttii dopamiiniryépyn tiyttdmista hyvan
olon tunteesta enemmién kuin tasaisesta jarau-
hallisesta olotilasta.

Eldn parisuhteessa. Menossa on toinen pitkis-
ta parisuhteistani. Olen aikalailla suhteen alus-
ta alkaen uskaltanut kertoa kumppanilleni, ettd
ihastun melko usein ihmisiin. Minusta rehelli-
syys on toimivan parisuhteen perusta.

Seurustelumme alussa, kun luottamus vélil-
limme oli vasta rakentumassa, ihastusherkkyy-
teni aiheutti epavarmuutta. Keskustelemalla
opimme tuntemaan toisemme ja luottamaan
toisiimme.

Nyky#an meilld on mieheni kanssa lupa tun-
teajaihastua myds muihin ihmisiin, ja puhum-
me siitd yhdessi. Saatamme esimerkiksi kom-
mentoida toisillemme kadulla ohi kulkenutta
hyvin nikéistd ihmisti ja pohtia, ettd voisim-
meko olla tisti kiinnostuneita. Avoimuus jalu-
pa tuntea tuottaa suhteeseemme liséé kipin&a.”



Tunne muiden joukossa

”On tirkedd ymmartis, ettd ihastus on
tunne muiden joukossa. Tunnemme
kaikenlaista pitkin piivda. Tunteita ei
tarvitse yrittai suitsia, vaan niiden voi
antaa tulla ja menna.

Se, ettd ihastuu usein, ei viela tarkoi-
tayhtd4n mitdin. Olennaista on, miten
tunteen kanssa toimii. Annanko tun-
teeni viedd minua vai olenko itse oh-
jaksissa?

Eiole olemassa yhtd oikeanlaista ta-
paa maédritelld ihastumisen rajoja pari-
suhteessa. Meidén parisuhteessamme
toimii parhaiten avoimuus, mutta se ei
valttimattd sovi kaikille. Olennaista on
16ytéda luottamus ja ymmérrys kumppa-

Valintoja voi tehd3

”En pidd tunteiden siételystd puhu-
misesta, silld oikeasti tunteita ei voi
sdddelld. Voimme saddelld vain kiyt-
taytymistdmme. Usein ajatellaan, et-
td tunne aiheuttaa sen, ettd on pakko
toimia. Niin ei kuitenkaan ole. Tun-
ne on tunne, eiki vaikuta automaat-
tisesti kiiytékseemme.

Thastunut ihminen voi tehdd monia
valintoja: ruokkiiko héin tunnettaan,
ottaako hén ihastumisen kohteeseen
yhteyttd vai tyytyyko héin nauttimaan
tunteesta etiisyyden paisti.

Tunteita ei tarvitse — eikd kannata
- torpata. Jos tunnetta yrittia kitkes,
se useimmiten vahvistuu. On parem-
piantaa tunteen tulla. Thastumisesta
ei tarvitse kokea syyllisyytté olipa pa-
risuhteessa tai ei.

Joskus sarjaihastuminen saattaa
kertoa siitd, ettd omassa parisuhtees-
sa el saa kaikkea sité, mité silté kai-
paa. Yhté hyvin usein ihastuminen
voi johtua luonteenpiirteesti.

On tavallista, ettd pitkdin parisuh-
teeseen mahtuu ihastumisia puolin ja
toisin. Jos ne eivit hiiritse, eika nii-
den kautta pididy loukkaamaan toi-
sia, asialle ei tarvitse tehdd mitdan.”

niakohtaan, joka saattaa ollaluonteen-
piirteiltdéin ja toimintatavoiltaan erilai-
nen kuin mini.

Herkasti ihastuminen on ongelma
silloin, jos se alkaa haitata omaa eli-
mii. Jos ihastumiseen liittyy pakon-
omaisuutta tai sarjarakastuminen ai-
heuttaa negatiivista kéytosta itsed tai
toisia kohtaan, kannattaa pysihtyi
miettiméin omia valintojaan ja kenties
tehdé korjausliike. Kiytoksen juurisyyt
voivat olla niin syvill4, etté niiden k-
sittelyyn voi olla hyvi saada ammatti-
laisen apua. Jos ihastukset eivit haittaa
omaa arkea, eivitki loukkaa toisia, voi
perhosista vatsassa nauttia vapaasti.” @

Lukijat kertovat:
Niin ihastun

"Olen ihastunut pari kertaa aikuise-
na, naimisissa ollessani. Pidin itsel-
leni puhuttelun, eika siitd koitunut
harmia kenellekédén. Kyse oli enem-
mankin siita, etta mielikuvitus tarjo-
si vaihtelua tavalliseen kiireiseen ar-

keen. Tuskin asianosaiset aavistivat
mitaan.”

“Vakavasti en ihastu kovin helposti,
mutta kun ihastun ja toinen vastaa
siihen, niin se on loistava asia. Ikaan
kuin taivas tulisi maan paéalle.”

“lhastun todella helposti, hymyyn
tai silménpilkkeeseen, mutta en tie-
da miksi. Parisuhde minulla on kun-
nossa, joten miksi vilkuilla toisia?”

“Minulla on ystava joka ihastuu jat-
kuvasti, vieldkin. Han tarvitsee ra-
kastumisen huumaa, perhosia vat-
sassa. Kun arki astuu suhteeseen
mikaan ei enada tunnu miltaan. Ha-
nella oli rakkaudeton, rikkindinen
lapsuus, hakisiko vielgkin taytetta
silloin syntyneisiin tarpeisiin.”

“lhastus omaan puolisoon on kesta-
nyt jo 50 vuotta. Toki matkan varrel-
la on sattunut silmaén itsea miellyt-
tanyt tyyppi jos toinenkin... Ei tdmé
ominaisuus vaivaksi asti ole ollut,
vaan paremminkin elahdyttéva ko-
kemus, varsinkin jos katseita on
vaihdettu puolin ja toisin.”

“Nuorena ihastuin, jatin, ja olin tyy-
tyvainen sinkkuna. Jatkuva ihastu-
minen kertoo huonosta itsetunnos-
ta ja kyvyttdomyydesta olla yksin.”

"Itse ihastumisesta ei valttamatta
tarvitse tuntea syyllisyytta, mutta
jos se johtaa toimintaan, niin sitten
kylla. Lintua ei voi estas lentdamasta
padnsa yli, mutta sen ei tarvitse an-
taa tehda peséansd paanséa paalle”

Lahde: Kotilieden Minunmedia-
lukijayhteis6
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