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Alkusanat

Olet pddtynyt timin kirjan direlle arvostuksesta itseisi, ko-
konaisvaltaista hyvinvointiasi ja seksuaalisuuttasi kohtaan.
Seksuaalinen hyvinvointi on yksi onnellisen ja terveellisen
elimidn peruspilareista. Hyvinvoiva seksuaalisuus ei synny
sattumalta tai itsestddn, vaan sen eteen on nahtdvd vaivaa ja

suaalisuuden ei tule olla liuta pakkoja ja paineita: tillainen
pitdd olla, ndin pitdd tehdd ja ndin monta kertaa. Seksuaa-
lisuus on kokonaisvaltainen kokemus, joka tunnetaan niin
kehon kuin mielen tasoilla kumpaakaan unohtamatta.
Omaa seksuaalisuuttaan voi hoitaa, hellid ja vaalia. Her-
kistymilld kohtaamaan oma seksuaalisuus aidosti, voi am-
mentaa siitd enemmain iloa ja mielihyvidd. Seksuaalisuuteen
vaikuttaa koko ihmisen persoonallisuus. Sen vuoksi seksuaa-
lisuuden alueella tormidamme usein samoihin haasteisiin kuin
muutoinkin elimissimme. Vadrinymmirrettynd seksuaali-
suus kavennetaan usein pelkiksi seksiksi. Seksi on kuitenkin
vain osa laajaa seksuaalisuus-kisitettd ja vain yksi tapa ilmen-
tdd omaa seksuaalisuuttaan. Seksuaalisuus merkitsee ennen
kaikkea uskallusta pysihtyi, nauttia ja taitoa olla ldsna.
Parisuhteessa seksuaalisuus on tirked voimavara ja liima,

joka kietoo paria yhteen ja lisdd suhteen onnellisuutta. Niin
parhaimmillaan, mutta ei liheskéddn aina. Seksuaalisuus on



Syvyyttd seksiin

ominaisuus, joka reagoi herkisti suhteen ja sen osapuolten
yleiseen hyvin- ja pahoinvointiin. Rakastelu on miti in-
tiimeintd vuorovaikutusta toisen ihmisen kanssa. Vuoro-
vaikutuksen ollessa parisuhteessa muutoinkin koetuksella
heijastuvat vaikeudet myos sen intiimeimpdin alueeseen.

Toimimaton tai riitainen seksuaalielimi on parisuh-
teelle haaste, joka tarjoaa parille mahdollisuuden kasvaa
lihemmiksi toisiaan tai loitota kauemmaksi toisistaan.
On tirkedd muistaa, etteivit rakkaus ja hyvin toimiva
seksuaalielimi kulje aina rinnakkain. Ongelmia seksu-
aalielima@in voi syntyd lukemattomista syistd, joista rak-
kauden padttyminen on vain yksi.

Olennaisinta parisuhteen seksuaalisuus- ja seksisol-
mujen aukaisussa on tahto kohdata itsensi ja kumppa-
ninsa ldsndolevasti ja aidosti. Seksuaalisuuteen liittyvis-
sd ongelmissa vaaditaan pddtostd ja halua muuttaa omaa
toimintaa sekd rohkeutta avautua itselleen ja kumppa-
nilleen kaikkine puolineen. Muutos ja kasvaminen ei-
vit ole pelkistiin miellyttivd kokemus, mutta ainoa tie
eteenpdin. Usein on tarpeen etsid uudenlaisia tapoja olla
lahelld, koskettaa, keskustella, kuunnella ja kertoa. Mat-
kaa ldhemmiksi toisen luo voi tehdd my6s yksin.

Kidessisi oleva kirja tarjoaa sinulle mahdollisuuden
kasvuun ja kohtaamiseen itsesi sekd kumppanisi kans-
sa. Seksuaalisuus on kirjan punainen lanka, mutta seksu-
aalisuutta kisiteltdessd ollaan aina tekemisissd koko ih-
misyyden kanssa. Tamidn vuoksi kirja kisittelee paljon
muutakin kuin suoraa asiaa seksuaalisuudesta ja seksistd
— silti niiden kaikkien kietoutuessa yhteen. Oman itsen-
si kohtaaminen seksuaalisena ihmisend vaikuttaa ylei-
seen hyvinvointiin ja heijastuu myos parisuhteeseen.
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Alkusanat

Antaudu kirjan herittimille tunteille ja ajatuksil-
le. Ole eri mieltd, innostu, drsyynny, ilahdu, pysdhdy
kuuntelemaan ajatuksiasi ja rohkene tuntea. Tdtd kaut-
ta kirja tarjoaa sinulle mahdollisuuden kohdata oma sek-
suaalisuutesi syvemmin sekid pohtia ja tyostdd seksuaalista
hyvinvointiasi parisuhteessasi. Kirjan synnyttdmid ajatuk-
sia jakamalla voitte kumppanisi kanssa 16ytdd avoimen kes-
kusteluyhteyden aiheesta.

Timi kirja ei tarjoa seksitemppuja ja asentovinkkejd,
silld kirjan tavoitteena on ennen kaikkea ohjata seksuaali-
suuden syvimmille ldhteelle: mielen ja ldsndolevan koke-
misen tasolle. Kirjasta et 16yda yksioikoisia ohjeita onneen.
Niiden sijaan saat tienviittoja, joiden avulla voit sekd yk-
sin ettd kumppanisi kanssa 16ytdd polkuja seksuaalielimin
haasteiden ja muutostarpeiden ratkaisemiseen.

Kirjan rakenne ei noudattele seksologian oppikirjaa,
minkd vuoksi kirjaan ei sisdlly kaikkia seksuaalisuuden
haasteita ja vaikeuksia. Olemme valinneet kisiteltdviksi
aiheita, joiden tiedimme askarruttavan monia. Voit lukea
kirjan kokonaisuutena tai keskittyd asioihin, jotka kaipaa-
vat huomiota juuri nyt omassa seksuaalisuudessasi tai pari-
suhteessasi. Tavallisten ihmisten kokemukset ja kertomuk-
set elavoittdvit tekstid kirjan lehdilla.

Tee valinta itsesi ja parisuhteesi seksuaalisen hyvinvoin-
nin puolesta. Tieto ei lisdd tuskaa, vaan rohkaisee pysihty-
miin ja litkuttaa eteenpdin. Oma seksuaalisuus ja seksuaa-
linen ldheisyys toisen kanssa ovat jokaisen ihmisen oikeus,
eividt piinaava velvollisuus.

Jokaisella on mahdollisuus voida seksuaalisesti paremmin.

11



Syvyyttd seksiin

Kiitokset

Haluamme kiittdd kaikkia niitd ihmisig, jotka ovat kirjaa var-
ten kertoneet omista kokemuksistaan ja nikemyksistddn sek-
suaalisuuden ja seksin saralla. Panoksenne on ollut merkit-
tavd. Kiitimme teitd luottamuksesta. Kaikki kertomuksissa
esiintyvit nimet on muutettu tunnistamisen vilttdmiseksi.

Kiitokset myos A-lehdille. Pieni osa kertomuksista on
ensimmiistd kertaa julkaistu Jade- ja Kauneus ja Terveys
-lehtiin kirjoittamissamme jutuissa.

MAARETIN KIITOKSET

Kiitos vaativan erityistason psykoterapeutti ja seksuaali-
terapeutti Mikko Risiselle kisikirjoituksen kommentoi-
misesta. Kiitos tyonohjaajalleni Heidi Lindgrenille voi-
maannuttamisesta kirjoitustyon varrella. Minnalle kiitos
vaivanniostd tekstin pohtimisessa. Monica, kiitos rohkai-
sustasi. Juhana, kiitos, ettd olet aina uskonut minuun. Lu-
mille erityiskiitos eliminilosta ja hyvistd unista.

Seksuaalisuuden syvyyden ymmirtimisessi minua ovat
erityisesti opettaneet terapiatyon asiakkaani, jotka ovat
luottavaisesti uskoneet ndhtdvikseni syvin intiimin osan
itsestddn — kiitos siitd.

Helmikuussa 2010 kevitauringossa kylpien
Maaret Kallio ja Taru Jussila
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Kirjoittajat

Kirjan asiantuntijatekstin on kirjoittanut seksuaalitera-
peutti Maaret Kallio, joka on koulutukseltaan erityistason
seksuaaliterapeutti (NACS) ja tydnohjaaja. Hin tyosken-
telee Viestoliiton Seksuaaliterveysklinikalla. Maaret Kal-
lio on my®&s pitdnyt yksityisvastaanottoa yksityiselld ladka-
riasemalla. Terapiatyonsd lisdksi hdn luennoi ja kouluttaa
seksuaaliterveyteen, seksuaalikehitykseen ja seksuaaliseen
vikivaltaan liittyvistd teemoista. Maaret Kallio on Suomen
Seksologisen Seuran hallituksen varapuheenjohtaja.

Tavallisten ihmisten kokemukset ja nikemykset sek-
suaalisuudesta ja seksistd on kerdnnyt toimittaja, YITM
Taru Jussila.
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Syvyyttd seksiin

eksuaalisuus on osa ihmisyytti. Se on ominaisuus, jo-
ka on jokaisessa jo syntymin hetkelld ja sdilyy hidnessd aina
kuolemaan saakka. Seksuaalisuus on ihmiselle parhaimmil-
laan ilo, nautinto ja voimavara, jonka avulla voi edesaut-
taa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveyttd. Kyky naut-
tia vapaasti omanlaisestaan seksuaalisuudesta mahdollistuu
silloin, kun elimin perusedellytykset ovat kunnossa ja ko-
kemus omasta seksuaalisuudesta niin yksin kuin toisen
kanssa painottuu myonteisesti.

Seksuaalisuus on osa ihmisen minuutta, sisiinrakennettu-
na omaan persoonallisuuteen, ja ldsnd elimin jokaisessa het-
kessd. Se on ominaisuus, joka ei ihmisestd koskaan katoa. Sen
sijaan seksuaalisuuden merkitys tai tarve seksuaaliseen toi-
mintaan muuttuu ldpi elimidn. IThmisen koko persoona vai-
kuttaa seksuaalisuuteen ja seksuaalisuus vaikuttaa koko per-
soonaan. Ajatuksemme ja toimintamme heijastuvat usein
voimallisesti myos seksuaalisuuden alueella. Tamdn vuoksi
seksuaalisuutta ei voi irrottaa erilliseksi ihmisen muusta per-
soonasta tai hyvinvoinnista, vaan seksuaalinen hyvinvointi
koostuu kokonaisuudesta. Seksuaalisuuden kokemiseen vai-
kuttavat niin fyysinen kuin psyykkinen terveys, kuten myos
ympiroivid yhteiso, kulttuuri ja aika.

Seksuaalisuus on erityisen herkkd ja intiimi osa ihmi-
sessd. Sen aito jakaminen toisen kanssa vaatii ainutlaatuista
uskallusta ja rohkeutta seki riittdvin turvalliseksi koettua
parisuhdetta. Seksuaalisuus haastaa meiddt ihmisend ole-
misen peruskysymysten ddrelle: Kuka olen? Miti tarvitsen?
Mitd haluan? Miten ilmaisen itseni? Millaiset ovat rajani?
Seksuaalisuus reagoi herkdsti huoliin ja paineisiin, min-
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ienviittoja
elavampdan seksuaalisuuteen
Seksuaalinen hyvinvointi on yksi onnellisen ja terveellisen elaméan perus-

pilareista. Moni on silti hukassa seksuaalisuuden alueella. Miten tulla
tutuksi oman seksuaalisuuden‘kanssa? Miten kohdata se parisuhteessa?

Hyvinvoiva seksuaalisuus ei synny sattumalta tai itsestddn, vaan sen eteen
on nahtavd vaivaa. Kirja innostaa tutkimusmatkalle mm. oman seksuaali-
suuden historiaan ja asenteiden, tunteiden sekd toimintatapojen kohtaa-
miseen. Kirja tarjoaa valmiiden ratkaisujen sijaan tienviittoja, joiden avulla

voi seka yksin ettd yhdessa kumppanin kanssa tyostad seksuaali-
elaman muutostarpeita ja toiveita. Kirjaan kootut eri-ikdisten ihmisten
kokemukset omista kipukohdista, pettymyksista ja iloista rohkaisevat
lukijaa pohtimaan omaa nakokulmaa.

Olennaisinta seksisolmujen avaamisessa on tahto kohdata itsensé ja
kumppaninsa aidosti. Liséksi tarvitaan itsetuntemusta, hyvaksymistg,
uskallusta pysahtya ja halua vaikuttaa omaan hyvinvointiin. Seksuaalisuus
on osa ihmisyyttd, paljon enemman kuin pelkka seksi. Se on kokonais-
valtainen kokemus, joka tunnetaan niin kehon kuin mielen tasolla.

Kirjan rohkaiseva viesti on: Jokaisella on mahdollisuus ja oikeus
voida seksuaalisesti paremmin.

Maaret Kallio on erityistason seksuaaliterapeutti (NACS) ja tydnohjaaja
Han tyoskentelee Vaestoliiton Seksuaaliterveysklinikalla sekd luennoi
ja kouluttaa seksuaalisuuteen liittyvistd teemoista.

YTM, toimittaja Taru Jussilan kiinnostuksen kohteita ovat
mm. terveys, hyvinvointi ja ihmissuhteet.

312-331-1 www.minervakustannus.fi
il : o
minerva Kansi Suvi Sievild
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