; ) T\_"\ y :;ﬁf = |

T

® Y PR



KIRSTI KUOSMANEN

Hehkuvan naisen
voimavuodet

CN)

#hehkuvannaisenvoimavuodet

Hp,

HIDASTA
ELAMAA

BAZAR



®

MIX

Paperi | Tukee
vastuullista metsénhoitoa
FSC

whnwiscorg FSC® C021394

© KIRSTI KUOSMANEN JA BAZAR KUSTANNUS 2023

BAZAR KUSTANNUS ON OSA
WERNER SODERSTROM OSAKEYHTIOTA

ISBN 978-952-403-122-6

KANNEN SUUNNITTELU: SATU KONTINEN
KANNEN KUVA: ISTOCK
KUVA S. 205: SAMPO KORHONEN
TYPOGRAFIAN SUUNNITTELU: SATU KONTINEN

TAITTO: JUKKA IIVARINEN / TAITTOPALVELU VITALE

PAINETTU EU:SSA



SISALLYS
KIEHTOVA MUODONMUUTOS ................. 9
NAISEN UUSI TARINA ...t 15

Pysihtyminen 17 | Kesytén nainen 21 | Varjojen koh-

taaminen 26

MATKA MANALAAN ... 31
Ensimmainen portti: Keho 33 | Toinen portti: Mieli 51 |
Kolmas portti: Tunteet 58 | Neljas portti: Tarpeet 69 |
Harjoitus: Olen ndlkdinen 76 | Viides portti: Henkinen
tie 77 | Harjoitus: Kohdun kuiskauksia 83

KUKOISTUKSEN AIKA ... ... ..o i, 89
Konmaritus 91 | Harjoitus: Mind olen merkityksellisin

-julistus 94 | Toinen kevit 96

VOIMAVUOSIEN ARKKITYYPIT............. 101
Kolmoisjumalatar 103 | Louhija Kuningatar 105 | Oraak-
keli 107 | Tietdjanainen 110 | Noita 113 | Harjoitus: Unien
tulkinta 116



NAISEN LUONTO KUTSUU................... 117
Maa 121 | Tuli 123 | Lohikd4rmeen kohtaaminen 127 |
Vesi 131 | Harjoitus: Toteemieldin-meditaatio 134

MIEHET ... 137
Vallankayttéa 139 | Miehen housuissa 143 | Oodi roh-
keille miehille 148 | Parisuhde 150

SEKSUAALISUUS ... ... 155
Nautinnon pelko 157 | Kadonnut seksuaalinen halu 160 |
Seksuaaliset rajat 164 | Seksuaalisuus vapautuu 166 |
Eros - intiimi vetovoima 172 | Harjoitus: Sytytd sisdinen

tulesi 178

KYPSAN NAISEN HEHKU JA VOIMA ...... 181
Viisas sydan 183 | Tulevaisuus 186 | Uusi maailma 189 |
Harjoitus: Hedelmillinen maa 193



HEHKUVAT VOIMAVUODET ................. 195

KIITOKSET ..o 200
LAHTEET JA KIRJALLISUUTTA ............ 202

KIRJAILIJASTA ... . 204



~*

KIEHTOVA MUODONMUUTOS

Naisen voima ei ole puskemista ja suorittamista vaan se
lahtee syvistd yhteydesti itseen, sensuaalisesta nautin-
nosta, villisti ilosta, huumaavasta rakkaudesta itsei koh-
taan, kyvystd kannatella omaa sisdistd herkkyytti seka
kyvysti kohdata omat varjot. Menopaussissa naisen voima
nousee ja varjot syvenevat.

Sinun on aika kokea yksi eldmisi syvimmistid muodon-
muutoksista. Tervetuloa sen juhlaan ja hurjaan kaaokseen!

Olin juuri eronnut ja halusin uuden hurmaavan rakas-
tajan, tai monta, eri puolilta maailmaa. Halusin aloittaa
uuden elimin vapaana naisena. Viimeinen asia, jota halu-
sin ajatella, olivat karmivat, hikiset vaihdevuodet. Ajatte-

lin: Ei. Yksinkertaisesti ei. En halua puhua niist, en halua



ajatella niiti, en halua tuhlata aikaani niihin. Aion ohittaa
ne vahin iinin, enki halua, etti ne koskettavat minua
mill4in tavalla.

Kun erosta oli kulunut useita vuosia, ymmarsin erdana
paivana yhtikkis, ettd minun pitdi kohdata tamakin pelko-
ni, jos haluan el44 omassa voimassani. Siita alkoi tutkimus-
matkani, jonka tahdon jakaa kanssasi. Koska yhdistin
tyossidni psykologiaa, erilaisia henkisen kasvun ja seksuaa-
lisen voimaantumisen harjoitteita, olen tutkinut aihetta
sellaisten nikokulmien kautta, jotka usein ohitetaan ja
joihin mielestini ei ole kunnolla perehdytty.

Olen psykoterapeuttina, valmentajana ja kouluttajana
tottunut matkaamaan syvissi vesissi ja tukemaan ihmisii
muutoksien lavitse, joten kutsun myo6s sinut tutkimaan
vaihdevuosia totuttua laajemmasta ja syvemmaistd niako-
kulmasta, henkiseni matkana ja seikkailuna, joka on yksi
elamisi suurimmista muodonmuutoksista. Kaytan kirjas-
sa vertauskuvana siit, kuinka menopaussin lapikiyminen
on naiselle kuin myyttinen matka manalaan: laskeutues-
saan manalaan nainen kohtaa alitajunnassaan ja psyykes-
saan kisittelemattomit sisdiset haasteensa ja traumansa.
Selvitettydidn ne hin nousee uudestisyntyneeni viisaan
naisen voimaansa kuin feenikslintu tuhkasta ja tuo lahjan-
sa maailmalle.

Tassé kirjassa arkisuus, kiaytinnoéllisyys ja mystisyys

kulkevat sopuisasti kasi kadessi. Silla tavalla mini nien
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maailman. Haluan kohdata sinut tieteen, taiteen ja henki-
syyden risteyksessa, koska sielld min4 asun.

Ymmarsin jo aivan alussa, etti tima ei ole yksiniisen
suden matka menopaussin syvyyksiin ja ihmeisiin, vaan
yhteinen matka. Haluankin esitell4 inspiroivia esimerkkeja
hehkuvista naisista, joita olen haastatellut tai tukenut
heid4n matkallaan vaihdevuosien kaanteissa. Tulet kohtaa-
maan my0s erilaisia arkkityyppeja ja myyttisia naisia, jotka
haluavat kertoa tarinansa ja rohkaista sinua matkallasi.

Olen tehnyt tutkimusmatkaa ympéari maailmaa ja pala
palalta léytanyt opetuksia ja ymmairrystd naisen koko
elaminkaaresta. Olen suodattanut kaiken oman kokemuk-
seni lapi ja kuunnellut tarkasti sisarieni, ympéri maailmaa
asuvien naisten, kokemuksia ja viisautta. Uskon, ett4 sini-
kin pystyt ammentamaan niisti oivalluksia oman muutos-
matkasi tueksi. TAmi on juhlamatka ihmeelliseen, pelat-
tyyn ja jopa avoimesti halveksittuun aikakauteen naisen
elimissi.

Jotkut ihmiset liukuvat sukupuolen méiarittelyssa
hyvin vapaasti suuntaan jos toiseenkin. Kun puhun naisis-
ta, on timin ryhmin sisilld seki samanlaisuutta etts di-
versiteettid. Riippumatta eroavaisuuksista tai siit4, miten
identifioimme itsemme, naiskehossa elavit jakavat monia
samanlaisia ominaisuuksia ja kokemuksia. Jotkut niista
nousevat biologiasta, jotkut rakentuvat siit4, miten meiti

on hoivattu ja kasvatettu. Toivon, ett4 tisti kirjasta saavat
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innoitusta kaikki itsensa naiseksi kokevat sekd myés ihmi-
set, jotka elavat naiskehossa ja kiyvat lapi vaihdevuosia,
vaikka eivit midrittelisi itseddn naiseksi.

Matkalle menopaussin lapi ei oikein 16ydy sanoja. Ne
unohdettiin aikojen saatossa, kun matriarkaaliset kulttuu-
rit havisivit tai esiditimme eivit elidneet niin vanhoiksi,
ettd olisivat kulkeneet menopaussin lavitse. Menopaussi
onkin aika uusi asia naisten historiassa. Kun naisen elin-
ajan odote oli huomattavasti nykyistd lyhyempi, koitti
menopaussi elimin loppuvaiheessa. Meidin on luotava
yhdessé uusi kielellinen kuvasto kuvaamaan prosessiam-
me. Mini kidytan tissi kirjassa paljon symbolista sanas-
toa ja viittauksia luonnonelementteihin kuvaamaan lipi-
kiymiini prosesseja.

Voimme heti aluksi unohtaa kisityksen, etti olisi ole-
massa jokin oikea tapa eldd 14pi tdma transformaation aika-
kausi. Se, ettd jokaisen naisen matka on hyvin erilainen,
tekee tastd erittdin kiehtovaa. Menopaussi onkin kutsu
antautua kehosi viisaudelle ja tille luonnolliselle proses-
sille niin, etta sisaistit sen syvimmit opetukset. Kohtaat
tietoisesti haasteet, joita timai ajanjakso tuo tullessaan, ja
l6ydat sisaisen hehkusi ja voimasi, kun ymmarrat meno-
paussin merkityksen.

Keski-ikiisten naisten viisaus ja voimavarat ovat suu-
rin hyédyntdmitén potentiaali yhteiskunnassamme. Kun

naiset itse muuttavat asenteensa ja alkavat todella syvisti
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arvostamaan itsedin, muut seuraavat kylld perissi. Ha-
luan myés, etti naiset nauttivat elimistdin ja seksuaali-
suudestaan keski-ikiisini ja ymmartavit koko elimin-
kaaren kauneuden eri vaiheineen.

Useimpien naisten itsevarmuus kasvaa eksponentiaa-
lisesti tdssa idssi elleivit sitid himmenni muut elimin
murheet tai huonot eliméntavat. Tama4 voi olla myés sek-
suaalisesti herkullista ja halukasta aikaa naisen eldmissi
- aivan toisin kuin meille on uskoteltu. Menopaussia voi-
daan syystikin kutsua naisen voimavuosiksi. Ne tuovat
uusia mahdollisuuksia. Monet naiset ovat 16ytineet aivan
uuden eldmintehtdvin niini vuosina. Niin kivi myos
minulle. Nauti siit4, ettd menopaussi kutsuu sinua pysih-
tymain, kuuntelemaan, luomaan nahkasi ja l6ytamiin
jotain uutta! Anna itsellesi aikaa kid4nty4 sisddnpiin timin
kirjan parissa.

Luonto on nerokas, se ei tee virheiti. Siksi vaihde-
vuodetkin ovat tiynni yllattavai viisautta. Nyt on aika
kuunnella oman luontosi kutsua. Valmistaudu siihen, etti

tama voi olla eldmaisi parasta aikaal
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Naisen uusi tarina
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PYSAHTYMINEN

Pyoriskelen oisin hikisend singyssdni. Kylld, olen "siind
idssd”. Tuleeko minusta hysteerinen, sekava, kontrol-
loimaton, ikdvin huumorin ja vitsien kohde? Tiedin,
ettd ndmd pelkoni eivit ole tuulesta temmattuja.
Keski-ikdisiin naisiin suhtaudutaan hyvin usein juuri
talld tavalla.

KIRSTI

Hikisina 6ind olin paininut suuren kysymyksen dirella:
jatkaako pitkiaikaista avioliittoani vai eik6? Kun avio-
liittoni sitten tuli paatokseen, kaikki tuttu ja turvallinen
katosi ja kohtasin kaaoksen voiman. Kaaoksen keskelld

on tyhjyys. Tyhjyyden kohtaaminen on yleensi kaikkein
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pelottavin asia ja vilttelemme sita kaikin keinoin. Seka

kosmologia ettd mystiikka tunnistavat kuitenkin aja-

tuksen, ettd tyhjyydesta syntyy jotain uutta, kenties uusi

universumi tai eldiméanvaihe. Tdhin ajatukseen tukeuduin
oman kaaokseni keskelli ja yritin kest4a.

Me rakastamme kontrollia. Meiti

¢ on opetettu sithen koko elimimme

Me kaikki olemme  ajan. Mutta kontrolli on illuusio, ja

kohdanneet keski-ikidn mennessi me kaikki
elaman arvaa- olemme kohdanneet elimin arvaa-
mattomuuden. mattomuuden. Olemme tunteneet,

ettd jokin kohta meissi on siarkynyt,

* olemme keranneet sisillemme tuskaa.

Silti yritimme kynsin hampain pitd3 kiinni kontrollista.

Syntyminen uuteen tapahtuu kuitenkin sen kautta, etti

paistimme irti kontrollista, kestimme kaaosta ja opimme

kannattelemaan siti. Pysihdymme ja otamme paussin,
kiainnymme sisdanpain.

Sana “menopaussi” on kiinnostava. "Meno” viittaa
menstruaatioon, mutta enti “paussi”, tauko? Miksei
"loppu”, kun kuukautiset kerran loppuvat? Mielemme
haluaa jatkuvasti eteenpiin, meidit on kyllastetty lansi-
maisella ideologialla jatkuvasta kasvusta ja etenemisesti.
Yritimme pitd4 itsemme kiireisini, suuntaamme ajatuk-
semme turhuuksiin, ettei meidin tarvitsisi pysihtyai.

Tyosséani terapeuttina olen huomannut, ettid ihmiset
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pystyvit yleensi tukahduttamaan tunteitaan ja traumo-
jaan keski-ikd4n asti, minki jilkeen vastaan tulee seini:
mielen saumat alkavat repeilli ja mielestd pois painetut
asiat tulevat esiin fyysisten sairauksien, burnoutin tai
ahdistus-masennus-kierteen muodossa. Masennus joh-
tuu lihes poikkeuksetta kisittelemiattomista tunteista ja
kokemuksista.

On aika edeti ja on aika pysihtyi. Menopaussissa
naisen sisiltd nousee tarve kohdata kaikki se miti hin on
valtellyt, vaistellyt tai tukahduttanut itsessdin. Kun py-
sihdymme, joudumme kohtaamaan ne kaikki tunteet,
ajatukset ja uskomukset, jotka olemme halunneet kitkea
sisddmme: pelon, hdpein, syyllisyyden ja arvottomuuden
tunteet. Olemme luoneet persoonan, jonka esittelemme
maailmalle. Olemme rakentaneet jonkinlaisen mini-
kuvan, jota yritimme tarkentaa ja viritelld elaimdmme
varrella. Minidkuvan peruspalikat ovat rakentuneet yhtei-
sostd, perheesti ja kulttuurista, jossa olemme kasvaneet.
Yhtikkia huomaamme, ettd ne eivit ole enii sitd, mita
todella olemme. Naiselle tulee tarve vetiytya luolaan,
omaan sisdiseen tilaansa, tutkimaan sisintdian. Naisen
luolavaihe voi kestaa viikkoja, kuukausia tai jopa vuosia.
Elamin virtaus ei kuitenkaan koskaan tdysin pysiahdy,
vaan elinvoima ja feminiininen energia tuntuvat kehos-
samme ja mielessimme aina jonkinlaisena virtauksena tai

syvani pulssina.
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Kurssillani Heidi piirsi vaihdevuosistaan kuvan, joka
esitti juuretonta puuta: "Ajelehdin jossain; en viela tieda,
kuka olen ja miksi olen syntyméssa. En tied4, mihin juure-
ni laskisin. Tunnen, etti olen tulossa omaan voimaani,
mutta en ole vieli siells, ja ihmettelen, miki minusta on
tulossa sitten, kun luovun tisti tietysta elamanvaiheesta.
Yksi oksani on kuihtunut. Se kuvastaa pelkoja, joita tunnen.
Puullani on tuulinen vaihe, kaaosta ja sumua. Silti vankka,
iso puu. Vahva, mutta juureton. Yritin pistia uutta versoa,
mutta se ei viel4 halunnut syntya. En pysty vield tuomaan
versoja tihin todellisuuteen, vaikka tiedin, etti ne ovat
tulossa. Taytyy uskaltaa pysihtya kuuntelemaan. Kestda
se, ettd vain kannattelee ja odottaa uuden syntymisti.”

Heidi kuvailee hyvin, miltd tuntuu olla rajatilassa,
henkisella kynnyksell4, kun ei ole vield kokonaan sisill,
muttei endd myo6skaan ulkona, vaan seisoo toinen jalka
vanhassa ja toinen uudessa maassa. Se on hyvin himmen-
tavi tila, ja vaatii rohkeutta kestai sita. Téllainen liminaali-
tila on antropologi Victor Tunerin kehittimi kisite siirtyma-
riittien valitilasta. Se on "ei-kenenkdin-maa”, jossa vanhat
asiat eivit enii pade, mutta uudet eivit ole viela kirkastu-
neet. Sitd kuvaillaan my6s "pyhiksi kaaokseksi” ja sille on
tunnusomaista vapautuminen vanhoista kiyttiytymis-
normeista ja -siadnnéista. Menopaussi ja kuukautisten lop-

puminen on suuri siirtymdriitti uudenlaiseen naiseuteen.
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POHDI TAI KIRJOITA

1. Otatko aikaa pysahtymiseen vai teetks koko ajan
likaa? Onko tekeminen tiedostamatonta pakoa
jostakin?

2. Miltd tuntuu ajatus, etté olet tuntemattoman edes-
s4? Uskallatko kohdata ei-tietdmisen tilan, pysdhtya

sihen ja kuunnella sita?

KESYTON NAINEN

Tarinat luovat todellisuutta. Alitajuiset tarinat ja usko-
mukset vaikuttavat vahvasti elimaidmme ja sithen, minka-
laisia valintoja teemme. Ne toteuttavat itsensi, joten on
tarkeata tiedostaa, minkalaista tarinaa kerromme itsestim-
me. On hyvi tulla tietoiseksi my6s yhteisista, kollektiivi-
sista tarinoista. Keski-ikiisen naisen tarina on aikamoinen
tragedia kuihtumisesta, kdrsimyksesta sekd hyédyttémak-
sija ndkymattomaiksi tulemisesta.

Kun olen jutellut naisten kanssa vaihdevuosista ja tut-
kinut netin keskustelupalstoja, suuri osa tarinoista on

negatiivisia. Kysyessani aiheesta yhdelta ystavattareltani

21



oli hinen vastauksensa tyly ja yksiselitteinen. Hinen mie-
lestdan vanhenemisessa ei ole mitain hyvii, silla iho
16ystyy, limakalvot kuivuvat, hikoiluttaa ja vililld on
kylm3, y6t ovat unettomia. Keho ja ulkoniké rapistuvat
kaikilta osin. Naisesta tulee nikymitén tai hinet lokeroi-
daan vasten tahtoaan vanhaksi, ikdin kuin eldm4, innostus
ja uudet asiat olisivat jo ohi hinen kohdaltaan. Ymmarrin
ystavittireni ajatuksia ja pelkoja, mutta tarkoittaako se,
ettid nainen harmaantuu, lihoo muutaman kilon tai saa
lisaa selluliittia, ettd hin olisi hyédyton, kayttokelvoton ja
arvoton? Tamin riittdmittdmyyden ja pelkojen tarinan on
loputtava.

Verrataanpa titi tarinaan, jota kerrotaan keski-ikiisesta
miehesti. Hanelle tulee viidenkympin villitys, hin vaihtaa
nuorempaan, harmaantuu charmikkaasti, tuntee vapauden-
kaipuuta, ostaa Harley-Davidsonin ja lahtee poikien kans-
sa jannittivalle roadtripille Eurooppaan. En ole koskaan
nihnyt media-artikkeleita miesten 16ystyvisti ja kuivasta
ihosta, kamalista rypyist4 tai libidon menetyksesti otsi-
kolla: "Miten mies selviytyy vaihdevuosista? Ovatko ne
elimin loppu?” Tuntuu, etti vaihdevuodet ja vanhenemi-
nen ovat miehille jopa suurempi tabu kuin meille naisille,
eiki sen haasteista yksinkertaisesti puhuta julkisesti. Oli-
siko se liian hapeallist4? Niinpi katse kddnnetddn naisiin
ja pilkataan heidin vanhenemistaan. Miesten vaihde-

vuodet ovat kuitenkin todellinen ilmié, jossa on hyvin
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Menopaussi on muodonmuutos, jonka aikana
nainen voi 16ytii elimilleen uuden suunnan,
tarkoituksen ja elimantehtivin seki uudenlai-
sen seksuaalisen kukoistuksen. Menopaussi on
hurjia, kauniita, herkki4 ja nautinnollisia vuo-
sia, ei kimppu oireita ja ongelmia.
Psykoterapeutti, seksuaaliterapeutti ja tant-
raopettaja Kirsti Kuosmanen kutsuu sinut
tutkimaan kanssaan vaihdevuosien aikaa hen-
kiseni matkana ja seikkailuna. Hin jakaa omia
ja erilaisten naisten inspiroivia kokemuksia
menopaussista. Lisiksi kirjassa on oivalluksia
tuovia harjoituksia seki syvai pohdintaa siité,
miten jokainen nainen tekee oman ainutlaatui-

sen matkansa.
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