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JOHDANTO

Tama opas on syntynyt Raha-automaattiyhdistyksen rahoit-
taman Invalidiliiton Seksuaalisuus — eliman voima -projek-
tin tyon tuloksena. Invalidiliiton Lapin kuntoutuskeskus
(ILKK) on osaprojektissaan keskittynyt seksuaalisuuteen
ikddntyessa. Teemasta on julkaistu myos kaksi muuta opas-
ta: “Mies, Ikd ja Seksi” ja “Nainen, Ika ja Seksi”

Oppaan sisillon muotoutumiseen ovat vaikuttaneet ne
yli 600 naista ja miesta, jotka vuosina 2002-2003 kuntou-
tusjaksonsa aikana tayttivat aihetta kasittelevan kyselyn.
Tastd lammin kiitos heille kaikille. Kyselyn ja sen pohjalta
kuntoutujille pidettyjen “seksuaalisuus osana elimaa” kes-
kusteluryhmien toteutuksesta on vastannut osaprojektin ve-
tdjd; psykologi ja seksuaaliterapeutti Sari Rasianen.

Opas on rakennettu vastaamaan kuntoutujien tarvetta.
Kyselyiden pohjalta suurimmaksi huolenaiheeksi nousi, mi-
ten saada intohimo sdilymaan pitkassa parisuhteessa eli vas-
taajat kaipasivat piristystd parisuhteeseen ja seksielamaan-
sd. Tama nakokulma heijastuu myos tekstin sisaltoihin. Mi-
kdan inhimillinen ei saa olla vierasta ja myos aroista asiois-
ta on voitava puhua. Seksuaalisuus osana elaimia on yksi
naistd teemoista

Seksuaalisuus osana elimia on yksi niistd teemoista

Sari Rédsidnen Helena Kangasniemi Taina Hamaéldinen
YTM/KM YTM Sairaanhoitaja
Psykologi Kuntoutussuunnittelija ~ Seksuaaliobjaaja

Seksuaaliterapeutti



PIRISTYSTA PARISUHTEESEEN,
UUTTA HEHKUA MAKUUHUONEESEEN

“Kuin musta pantteri, notkein lantein tulit luokseni
ja kaadoit minut allesi. Tunsin ukkosen jyrindin ja sala-
mointia, hebkuin sateenkaaren vdireissi nautintoa. Silmdni
loistivat kuin tdhdet iltataivaan, enkd saanut sanaakaan
suustani. Suunnaton tyytyvdisyys tdaytti koko olemukseni.
Laineet tormadsit vasten siledd kalliota ja mind hukuin into-
himon aaltoibin™



SEKSUAALISUUS - ELAMAN
ENERGIAA MYOS IKAANTYESSA

Seksuaalisuus on eliminenergiaa, se on erittdin monipuo-
linen ja moniulotteinen ilmio. Seksuaalisuus on osa meita
jokaista, joten siitd ei voi puhua irrallaan ja erillian muista
ja se kytkeytyy monin tavoin ja monella tasolla eliman ko-
konaisuuteen. Seksuaalisuus on elimaa yllapitiva voima,
jota ei voi rajoittaa vain seksuaaliseen aktiin. Seksuaalisuus
on lasna kaikessa, se on ilma jota hengitimme ja juuri tassa
piilee sen energia ja voima, mutta myos haaste ja ongelma.

Seksuaalisuus heijastaa elamin arvoja, tarkoitusta ja jat-
kuvuutta. Se kuvastaa parisuhteen tirkeitd tarpeita ja tun-
teita. Alastomuudessaan ja haavoittuvuudessaan se on hyvin
hauras ja herkka. Seksuaalisuudessa on mukana suhde seka
omiin tunteisiin ettd toiseen ihmiseen. Siihen liittyy myos
monia pelkoja ja ahdistusta.
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KOHTI PAREMPAA SEKSIA

Toisin kuin viini, ”lihan ilot” harvoin paranevat ian myota
itsestadn. Seksin rapistuminen ei kuitenkaan ole vaistama-
tontd. Kestdvin sinkyonnen salaisuus on oivaltaa, etta seksi
muuttuu ikddntymisen myota. Seksielima voi parantua vuo-
sikymmenesta toiseen, kun varaudut ja sopeudut seka omiin
ettd puolison muutoksiin.

TIkaantyessa miehen ja naisen seksuaaliset tarpeet lahene-
vit toisiaan. Vanhenevan miehen seksuaalitoimintoja eivit
endd ohjaa fyysiset tekijit samassa maarin kuin nuorem-
pana. Tunnelmasta ja fantasioista tulee entista tirkeampia
molemmille. Monesti vanheneminen aiheuttaa myos tyo-
jaon tarkistamista, niin ettd naiset ottavat aikaisempaa
enemman ohjat kasiinsa.

On erittdin tarkedd ettd sekd miehet ettd naiset ovat tie-
toisia kaikesta siitd, mitd ikdvuodet tuovat tullessaan rak-
kauselamadan. Perusedellytys hyville seksisuhteelle on se,
ettd kumpikin ymmartda olevansa pddasiassa vastuussa
omasta seksuaalisesta hyvinvoinnistaan ja tuottavansa itse
tunteensa. On siis tirkedd kertoa omista toiveistaan ja tar-
peistaan kumppanilleen.

Yksi hyvin seksin salaisuus on vaihtelu. Useat naiset ha-
luavat rakastelun olevan joka kerta vahan erilaista, tata
miehet eivat tavoitehakuisina huomaa, “jos kerran toimii,
ei sitd tarvitse korjata”. Ennustettavuus laskee tunnelmaa
ja vie mielenkiinnon. My0s rytmin ja liikkeiden vaihtelu
auttaa kithottamaan naista. Seksid voi verrata paremmin
pesipalloon kuin jalkapalloon. Rakastelussa ei ole vain yhta
maalia, johon edetddan vaan pikemminkin edetdaan pesalta



pesille. Luoja antoi naiselle pyorein vartalon siksi, ettd
mies muistaisi hyviilld naisen vartaloa, eikd menisi suoraan
asiaan.

Miehen tulisi muistaa, ettd naisen tyydytysta ei takaa se,
mitd hin tekee, vaan pikemminkin miten kauan hin sitd
tekee. Nainen vol auttaa miestddn tietimaan, mitd pitdisi
tehda. Pieni rohkaiseva kommentti naisen suusta ja mies
pystyy jatkamaan olematta huolissaan, ettd tekee jotain
vaarin. Naisen seksuaalinen tyytyvaisyys kasvaa silla edel-
lytykselld, ettd hin saa emotionaalista tukea parisuhteessa.
Molempien on hyvd ymmartda naisten ja miesten erilaiset
seksuaaliset tarpeet.

Myé6s mies haluaa tulla huomioiduksi. Naisten tulisi
muistaa, ettd miehen koskettelussa tarkeda onkin juuri pe-
niksen alueen kiihottaminen joko kasin ja/tai suulla. Toisin
kuin naisille, miehille on tirkeid nimenomaan sukupuoli-
elinten koskettelu.
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KYMMENEN KEINOA PITAA
PARISUHTEEN LIEKKI
PALAMASSA

1. AIKAA AAMUILLA.

Hyva pdivanavaus vaikuttaa koko loppupdivdin, ja kotiin
on mukava illalla palata. Tama ei tarkoita, ettd jo ennestaan
kiireellistd aamua rasitetaan lisaamalla tunti seksielaman pi-
ristamiseen. Halaus, suukko ja jokin positiivien sana riittaa
vallan mainiosti antamaan potkua koko paivin ajaksi.

2. LAHEISYYS JA POISSAOLO VUOROTELLEN.

Erot ja jalleenndkemiset virkistavat. On hyva joskus joutua
kaipaamaan toista. Jatkuva yhdessdolo voi kyllastyttaa ja
aiheuttaa riitoja vahapatoisistakin asioista.

3. YHTEINEN LOMA.

Uinuvaa seksuaalisuutta voi heratelld irtiotolla arjesta.
Romantiikka kukoistaa kun paisette molemmat irrottau-
tumaan vakiintuneista rooleista. Ilman arkirutiinia ja tut-
tua ymparistoa teille jid enemmain aikaa toisillenne. Jos
kalenteriin ei mahdu viikkoa Kanarian saarilla tai edes vii-
konloppuristeilya ruotsin laivalla, paivakin riittd4. Parasta
tietenkin olisi vaihtaa seinid, silli on kumman piristava
vaikutus seksielamaan.

4. PUHUKAA KESKENANNE.

Naiset ja miehet eivit ole niin erilaisia, etteivatko he voisi
kommunikoida keskendan puhumalla. Kertokaa toisillenne,



mika tuntuu hyvilti ja mitd haluaa toisen ottavan huomi-
oon. Molempien tulisi tuoda esille se, mita tuntee ja tarvitsee
voidakseen hyvin parisuhteessa.

5. VIIKOSSA AINAKIN YKSI YHTEINEN ILTA.

Rentoutukaa ja nauttikaa toistenne seurasta, edes lyhyen
hetken. Elamassa on hetkid, jolloin tuntuu ettei aika riitd mi-
hinkdan, mutta kiireisendkin viikkona istahtakaa hetkeksi
yhdessa sohvalle, puhukaa tai olkaa hiljaa, mutta omistakaa
lyhyt hetki yhdessdololle. Seksuaalisuus kumpuaa rennosta,
hyvistd yhdessidolosta.

6. SIETAKAA TOISTENNE JUTTUJA.

Aina ei jaksa kiinnostaa kuinka ukkometso tipahti puusta
tai tyopaikan ihmissuhdekiemurat, mutta kuunnelkaa ja
sietakaa toistenne juttuja. Onnistunut parisuhde vaatii kar-
sivillisyyttd omille ja toisen puutteille. Kuulluksi tuleminen
ja toisen kunnioittaminen on tarkeda. Puhuminen lisda pu-
heenaiheita. Ja sitd paitsi tarinoista on se hyoty, ettd on sit-
ten vanhana mita muistella.

7. SPONTAANT SEKSI.

Unohtakaa velvollisuudet ja tehkia yhdessa jotakin kivaa.
Mita sitten jos pyykit pitdisi silittad, polypallot viedd ulos
tai ruoho leikata...

8. SAPINAA SEKSIIN.

Kun rakastelette nayttakada toisillenne sellainen puoli, jota
kukaan muu ei teistd tunne, ja se luo vilillenne lujan si-
teen.
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9. NAYTTAKAA TOISILLENNE VALITTAVANNE.

Olkaa kiinnostuneita toistenne elimaistd kodin ulkopuo-
lellakin. Kunnioitus ja arvostus toista kohtaan on hyvin
parisuhteen peruspilari.

10. SYDAN VOITTAA JARJEN.

Parisuhteen tirkein olemus unohtuu, jos koko ajan halutaan
vastapalveluksia omista palveluksista. Parisuhde on yhteisen
kasvun prosessi. Suuri haaste on siind, ettei anna omien tai
kumppanin vikojen estdd rakkauden lisndoloa. Meilld on
tarve tulla hyviaksytyksi ja rakastetuksi virheista ja epatay-
dellisyyksista huolimatta.

Kun parisuhde voi hyvin, on helpompaa 16ytda piristysta
my0s seksisuhteeseenkin eli saada intohimon liekki uudel-
leen leimahtamaan makuuhuoneessa ja muuallakin.



KYyMMENEN NEUVOA
SEKSISUHTEEN
PARANTAMISEKSI

Seksi ja seksuaaliset halut ovat hauras kokonaisuus, joka
vaatii huolenpitoa ja hoitoa pysyidkseen hyvissid voimissa
ja toimintakykyisend. Monet haaveilevat parisuhteesta,
jossa olisi enemman tai parempaa seksia ja josta molemmat
osapuolet saisivat tyydytyksen. Nykyaan myos naiset ovat
herdnneet vaatimaan ja asettamaan omia vaatimuksia sek-
sisuhteelle My0s naiset haluavat rajua seksia ja rajahtivia
orgasmeja vielapa useampia perdkkdin. Naisilla on omia
fantasioitaan, joiden rinnalla pornolehtien tekstit kalpene-
vat. Enda naisille ei riitd antaminen velvollisuudesta tai ihan
vain reiluuttaan vaan he haluavat saada myos vastinetta.
Naisen aaktiivisempi rooli seksieliméssd on tuonut uusia
haasteita niin michelle kuin parisuhteellekin. Hyvi ja toi-
miva seksisuhde vaatii hoitamista.

I.SALLIKAA TOISILLENNE YKSITYISELAMA.

Antakaa molemmin mahdollisuus omiin menoihin, harras-
tuksiin ja ystaviin. Kaikesta ei tarvitse aina kertoa, kaikkea
ei tarvitse aina jakaa. Liiallinen yhteen sitoutuminen tukah-
duttaa parisuhteen.

Toisaalta ldheisyys ja yhdessdolo ovat parisuhteen perus-
ta. Varsinkin ikdintyessd ja lasten muutettua pois kotoa,
yhdessdolo ja yhdessi tekeminen tulevat yha tirkeammiksi
tekijoiksi parisuhteessa.
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2. KUKAAN EI OLE AJATUSTEN LUKIJA.

Meillad ihmisilli on tapana kuvitella, ettd toinen tietaa,
vaikka toisella ei olisi aavistustakaan asiasta. Kukaan ei voi
lukea toisen ajatuksia, haluja ja fantasioita. Kerro kump-
panillesi mistd juuri sind pidiat, minkd paikan kosketus
saa housut kastumaan tai mika arsyttaa sinua. Tutki mika
tuntuu hyviltd, mika ei. Kerro avoimesti halut ja toiveet
kumppanillesi, vain siten voit odottaa ettd toiveesi toteute-
taan. Salaiset odotukset vihentavit lampoa ja avoimuutta
ja siten estavit ihmistd olemasta kokonaisesti oma itsensa
toisen seurassa.

3. HUOLEHDI ITSESTASI JOKA AINOA PAIVA

Pida huolta itsestisi niin fyysisesti kuin psyykkisestikin. Ta-
ma ei tarkoita, etta treenaisit hiki hatussa pysyaksesi ihan-
nemitoissa, mitat eivat ole tarkeit niin kauan kuin itse olet
tyytyvdinen. Olitpa minkd kokoinen tahansa, tiarkeia on
ettd olet tyytyviinen itseesi ja pystyt katsomaan itseasi pei-
listd hyviksyen kaikki virheetkin, mita itsestasi loydat. Hyva
itsetunto ja oman kehon hyviksyminen luo seksikkyytta, ei
isot rinnat tai kulmakunnan lihaksikkain vartalo.

Rentoudu ja anna aikaa itsellesi, nuku ja sy6 monipuo-
lisesti. Juuri sinun tdytyy pitda itsestdsi, vasta sitten voit
odottaa sitd muilta ihmisilta.

4. JAKAKAA VASTUUT JA VELVOLLISUUDET

On turha miettia miksi suhteesta on kadonnut intohimo ja
kiihkeys, jos toinen joutuu ahertamaan tdyden tyopdivan
jalkeen vield toisen tyOpdivan kodin askareiden parissa ko-
dinhoitohuoneessa. Hyvi olisi jos ikdvit velvollisuudet ja
kotityot jaettaisiin molempia kuormittavaksi, silloin ener-
giaa jaisi vield illallakin sankyleikkeihin.



5. ASIOILLA ON AIKANSA

Kaikki muuttuu, muutokset kuuluvat myos osaksi seksuaa-
lista kasvua. Seksi, sen merkitys ja kokeminen muuttuvat
idn myota. Seksi maistuu erilaiselta parisuhteen alussa kuin
jo kolmenkymmenen yhteisen vuoden jalkeen. Lasten olles-
sa pienia seksi ja sen spontaanisuus joutuu antamaan tilaa
muille eliman alueille. Seksi kuuluu kaikkiin eliménvaihei-
siin, mutta sen vaihtelee muuttuneissa olosuhteissa.

Toisaalta pitdd muistaa, ettd seksillikin on oma aikansa.
Epamiellyttavista asioista puhuminen samoin kuin pesemat-
tomat pyykit, huomisen ruokalistan miettiminen tai 6ljyjen
vaihto eivit kuulu seksiin.

6. ETSIKAA KULTAINEN KESKITIE

Niin parisuhteessa kuin seksisuhteessakin kohtaavat kak-
si erilaista ihmista, erilaisine tarpeineen, odotuksineen ja
ajatuksineen. Toinen haluaa spontaania seksia; seksia yl-
lattavissd tilanteissa, seksid aamuin ja illoin, kun taas toi-
selle riittdisi vihempi ja tavallisempi. On vaikeaa ymmairtaa
miksei kumppani halua samoja asioita ja samaan aikaan.
Seksuaalisesti aktiivinen osapuoli alkaa pitia kumppaniaan
tylsdnd ja kylmina, vaikka kyse on seksuaalisten tarpeiden
erilaisuudesta. Toisen alkaessa vaatimaan “oikeuksiaan”
parisuhde muuttuu helposti valtataisteluksi. Parisuhteessa
on hyviksyttava se, ettd vaikka rakastaisitte toisianne, ette
ehka halua seksid yhta usein. Puhukaa ja yrittakaa loytda
tapa, joka tyydyttdd molempia.

7. NAUTI ITSE SAMALLA HANKIN NAUTTII

Sinusta tuntuu pahalta, kun yritat kaikkesi, mutta rakkaasi
ei tunnu olevan lainkaan kiinnostunut sinusta. Tarjoat ro-
manttisen illallisen, hemmottelet hanta ja ehdotat uusi asen-
toja. Kaikesta huolimatta kumppanisi antaa sinulle illalla
vain hyvanyonsuukon, kdantdd kylked ja ryhtyy nukku-
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maan. Mitd enemmdn yritit sitd enemman hin vastustelee.

Ali yritd miellyttdd epitoivoisesti, se saa toisen kyllis-
tymain. Kumppaniasi kiithottaa suuresti, kun nikee sinun
nauttivan. Huomioi my6s oma nautintosi. Hyvan seksi-
suhteen yksi suurista salaisuuksista onkin nauttiminen.
Kun kumpikin pitd4 huolen siitd, ettd saa mitd haluaa niin
molemmat ovat tyytyvaisia.

Seksuaalista nautintoa estdd usein kontrollin menettimi-
sen pelko. Rakastelu ei kuitenkaan ole suoritusta ja tekniik-
kaa vaan pikemminkin aikuisten ihanaa leikkia, jossa voi
antaa kontrollin ja estojen kadota.

8. OLKAA YHDESSA

Niin ihania kuin lapset ovatkin, niin pariskunnan tulee saa-
da olla valilld vain kahdestaankin. Varsinkin lasten ollessa
pienid, vanhemmille jad usein liian vihdn aikaa olla kak-
sistaan, vaan huomioikaa toisenne ja tutustukaa toisiinne
taas uudestaan. Olkaa yhdessa, silld lukuisten yhteisten
vuosienkin jilkeen toisesta saattaa l6ytyd aivan uusia, kiin-
nostaviakin piirteitd. Tai sitten huomaat loytaneesi sellaista,
minka olit jo kauan sitten unohtanut.

9. UNOHDA EPAREALISTISET HAAVEET

Parhaat takeet onnistuneelle yhteiselamaille ja hyvin su-
juvalle seksille saat kun luovut eparealistisista haaveista,
unelmista ja toiveista. Rakkaus sen paremmin kuin seksi-
kdan ei noudata romanttisten kirjojen antamaa kuvaa, vaan
todellisuus on tarua ihmeellisempi. Kun ymmarrit timan
seikan, tulet huomaamaan, ettd myos todellisuudessa voi
16ytya hitunen tarunhohtosuutta. Tiedotusvilineiden luoma
kuva seksista aiheuttaa ylimaaradista painolastia parisuhteel-
le ja seksielamalle.



IO0. UUDET ASENNOT JA LELUT KITHOTTAVAT

Alussa seksielaiminne oli kiihottavaa, hauskaa ja hyvia.
Nyt se saattaa olla endd hyvaa, joskus. Pystytte puhumaan
asioista ja teilld on laheiset valit, mutta seksi on rutiinino-
maista toimintaa, joka tapahtuu useimmiten tiettyyn aikaan
ja tietylla tavalla. Pyrkikaa elavoittamaan seksisuhdetta ra-
kastelemalla uusilla tavoilla ja uusissa paikoissa. Seksikkaat
alusasut, eroottiset kirjat ja elokuvat piristavit seksielamaa.
Erilaiset seksivilineet voivat olla sekd hauskoja etta kiihot-
tavia. Seksivilineet voivat toimia my6s apuvilineind, jotta
seksin harrastaminen onnistuisi paremmin. Samalla ne voi-
vat lisatd molemminpuolista nautintoa.
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— UUuTTA HEHKUA...

LASSE JA LiSSu HARRASTAVAT |
TURVASEKSIA UUSILLA VALINEILLAAN |

Unohda eparealistiset odotukset siitd, mitd parisuhteen tulisi
olla ja mitd siitd pitdisi saada. Parisuhdetta sen enempaa
kuin seksikaan ei voi irrottaa omaksi erilliseksi elaman osa-
alueeksi.

Sukupuolielimistd nauttiminen edellyttad tervettd itse-
tuntoa. On helppoa ja hyvin tuhoisaa verrata itsedan toisiin
ja tuntea huonommuutta. Jos tuntee itsensa rumaksi, epa-
seksikkaaksi, epailee kykyjdan, osaamistaan rakastajana/



rakastajattarena tai pitdd penistddn liian pienena, on vaike-
aa rakastella estottomasti.

Itsensd ja oman kehonsa hyviksyminen sellaisenaan vah-
vistaa itsetuntoa ja tuo hehkua ja varmuutta seksielimaan.

Paremmassa seksissd kaikki on viime kddessa kiinni itse-
varmuudesta, positiivisesta ajattelusta ja valittomyydesta.
Se edellyttda estoista vapautumista, avointa keskustelua
ja kokeilunhalua. Pitkadaikaisessa parisuhteessa kumpikin
osapuoli tuntee olonsa emotionaalisesti turvalliseksi. Ta-
mai tekee seksistd nauttimisen helpommaksi ja luo pohjaa
kokeilla kaikkea uutta. Onnistunut rakastelu ei vaadi akro-
baattisten asentojen opettelua. Vaihtelu on avainasemassa
pitkdssa parisuhteessa. Tarkedd on muistaa, ettd loppujen
lopuksi aivot ovat onnistuneen ja tyytyvaisen seksielaman
tarkein apuvaline.
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