Haluttomuus ja intohimon yllépitédminen

parisuhteessa ruuhkavuosien aikana

[00:00:00] [musiikkia] Ihanat ipanat.

Hanna Westerholm: [00:00:11] Hei rakkaat kuulijat. Tervetuloa Ihanat ipanat podcastin
pariin. Ihanat ipanat on jokaviikkoinen kysymys-vastaus podcast 0—3 vuotiaiden lasten
ja heidan laheistensé elamasta. Thanaa on myaos, ettd juuri sind 1oysit aikaa itsellesi ja
paatit sijoittaa sen perheesi hyvinvointiin. Jokaisessa jaksossa kiymme lapi
kuunteljjoiden kysymyksia. Tahan kuudenteen Ihanat ipanat jaksoon olemme kerdnneet
yhteen kysymyksid aivan erityisen aihepiirin tiimoilta. Tandan puhutaan seksista. Mina
olen Hanna Westerholm ja vieressani istuvat Vaestoliiton asiantuntijat lastenpsykiatri
Raisa Cacciatore ja perhesuhteiden asiantuntija Minna Oulasmaa. Hei Raisa ja Minna,

naytatte erityisen hehkuvilta tdndan. Onko paiva lahtenyt mukavasti kayntiin?

Raisa Cacciatore: [00:00:57] Ihana aurinkoinen pdiva ja tietysti lempiaiheeni. Seksi ja

seksuaalisuus.

Minna Oulasmaa: [00:01:02] Kiitos samoin!

Hanna Westerholm: [00:01:04] Loistavaa, sitten ollaan oikeassa paikassa tanaan.
[musiikkia]

Hanna Westerholm: [00:01:09] [Lukee kuulijan kysymyksen:] Hei ihanat Ipanat tiimi.
Etsintdkuulutus: Haluan seksikkdén ja halukkaan vaimoni takaisin. Olenko 32-vuotias
kahden pienen lapsen isa. Nuorin tayttaa pian yhdeksan kuukautta ja esikoinen on jo
reipas 3-vuotias. Ongelmani taitaa olla aika klassinen. Vaimoni tuntui tekevin kaikkea
muuta mieluummin, esimerkiksi silittda alusvaatteita, kuin on ldhelldni. Vaimon

seksihalut katosivat jo esikoisen odotusaikana, eivdtké ole sen koomin palanneet. Kehun



hénen ulkonak6dén paivittain, mutta tuntuu kuin sanani vain ahdistaisivat hanta lisaa.

En tiedd kauanko jaksan endaa tallaista hyljeksintaa. Mita siis tehda?

Raisa Cacciatore: [00:01:48] No joo. Kuulostaa aika klassiselta tilanteelta ja tdssahan
tama herrahenkild kertoo, ettd vaimon seksihalut katosivat jo odotusaikana, jolloin siina
voi olla tosi monia syita ja taustatekijoitd. Olisikohan keskustelun paikka? Useinhan
seksistd puhutaan kaikkein eniten sielld, missa sitd ei tapahdu ja kaikkein vahiten sielld,
missa sitd tapahtuu. Vaikein seksitemppu on ehka siitd puhuminen. Mitka kaikki asiat

tassa vaikuttaa, onko siind hormonit, onko siind mindkuva, onko siind oma kokemus?

Léihelle menemiseen, kaipaamiseen ja ldhelle padstamiseen liittyy tosi monia asioita. Se
on tunteiden, biologian, mielen, ajatusten ja uskomusten villi kenttad. Vaimollasi on
vauva ja kolmevuotias. Ehkd nama lapset ovat koko ajan kiinni hdnen ihollaan
vetamassa kadestd, imemadssa rinnasta ja kilpailemassa sylista. Onkohan vaimosi
ihokosketus ihan ylikuormitettu ja han kaipaa vain yksindisyytta ja ilmaa ja tilaa
ympaérilleen? Jos ndin on, niin sehén ei todellakaan johdu sinusta vaan ihan muista
asioista. Oletteko puhuneet tdsta? Lasten iholla oloaika menee kuitenkin aikanaan ohi. Ja
jos asia on néin, niin silloin asiaan auttaisi, kun isa valilla ottaisi lapset oikein
peuhupainiin ja antaisi didin hetken vaikka sitten silittda niita alusvaatteita jos se on se

paras tapa héinelle rentoutua ja nollata oma paansa.

Tarkeita asioita ja isoja asioita voi sisaltya tdhédn laheisyyteen ja kosketukseen.
Seksihalukkuus riippuu siis tosi monista asioista. Se, ettd vaimosi tuntuu tekevin mita
tahansa muuta mieluummin kuin seksia voi olla myos hdnen tapansa viestittda "Naetko
miten paljon minulla on tyotd, ndetko miten paljon yritdn, mista olen yksin vastuussa”.
Onko teiddn tyonjakonne ihan tasapuolista ja oikeudenmukaista? Saako vaimosi kehuja

ja huomiota kaikesta siitd mitd han pyorittaa. Tallaisia ajatuksia tulee mieleen.

Minna Oulasmaa: [00:03:54] Kiitos minunkin puolestani tastd kysymyksesta ja timéa on
semmoinen teema, joka koskettaa tosi monia pikkulapsiperheita. Aihetta usein
riepotellaan mediassakin. Ja kun se on esilld mediassa, se luo taas omanlaisiaan paineita

ja tulee ehka tunne, ettd kaikilla muilla on seksié ja meilla sité ei ole. Samoilla linjoilla



Raisan kanssa, etté olisi hyva oppia puhumaan meidan tarpeistamme, mita kumpikin
tarvitsee itselleen juuri nyt. Usein seksistd puhuminen tai laheisyydestd, hellyydesta,
oman ajan tarpeesta puhuminen, on se kaikista vaikein juttu. Mutta kun ilmaisemme
tarpeitamme suoraan, rehellisesti, selkeasti, avoimesti usein toinen pystyy sen
vastaanottamaan. Silloin siind ei tule syytosta, vaan ilmaisen ja kerron, mité toivon ja
tarvitsen itselleni. Koskettamisen voima on todella suuri ja fyysinen hellyys on sanatonta
kieltd, milla voidaan ilmaista rakkautta erityisen hyvin. Olemme kuitenkin kaikki
yksiloita ja voi olla, ettd kaikki meista ei kaipaa aina ihan samanlaista tai samantyyppista
kosketusta. Sen takia tarvittaisiin juuri sitd keskustelua, keskusteluyhteytta, ettd mika
oma tarpeeni on juuri nyt. Seksilld on useimmissa parisuhteissa tarkea rooli ja se on
voinut olla juuri se syy ja tekija minka takia yhteen on alun perin mentykin. Mutta
seksuaalisuus on my0ds ihmisen herkimpié eldman osa-alueita, joissa ndkyy elaman

kaikki muut ilot ja surut.

Raisa Cacciatore: [00:05:29] No just ndin. Seksuaalisuus ja seksin halukkuushan usein
on suhteen alussa kaikkein voimakkaimmillaan. Monet kokevat menneensd kimppaan
tosi seksihalukkaan ja innostuneen ja villin nuorikon kanssa ja sitten vuoden tai kahden
kuluttua tilanne muuttuu, ettd nyt minua on huijjattu. Mutta eihdn se niin mene, vaan se
seksi on liima, jota tarvitaan tosi paljon silloin kun tavataan ja tutustutaan ja halutaan
liittyd yhteen. Arjessa se taas kilpailee niin monen muun asian kanssa, ettd halukkuus

luonnostaankin laskee. Siind joutunee tekemdan toit4, jos sitd haluaa yllapitda vahvana.

My0s mietin tatd parisuhteen tilaa. Lihelle menemiseen tarvitaan myos sielujen
sympatiaa, laheisyyttd mieleni ja tunteiden tasolla. Kokeeko vaimosi myodnteista
tunneldheisyyttd? Tunnetteko olevanne toistenne ystdvat vaiko enemmaén kahden eri
maailman yksindiset vaeltajat? Jos vaimo kokee yksindisyyttd esimerkiksi siita
kotivastuusta ja lastenhoidosta, silla timén ikdisethdn on todella tarvitsevia, voi olla, etta
hén ei tunne riittdvad kumppanuutta ja ystavyyttd padstadkseen lahelle. Silloin ensin
pitda selvittaa se oikeudenmukaisuuden ja ldheisyyden ja luottamuksen ja
turvallisuuden tunne, joka teidan valillanne on. Kukapa haluaisi rakastella, jos on
vihainen tai katkera jostain asiasta. Tallaiset tunteet voivat olla ihan epérealistisia mutta

kuitenkin vahvoja, jos niista ei puhuta. Siksi kannattaa nostaa kissa poydalle ja puhua



naista asioista. Ymmartava, hyvaksyva, kuunteleva, salliva, syyllistiméton keskustelu voi
avata monia solmuja ja lisata laheisyytta todella paljon. Kokeeko vaimosi riittavasti, etta
héntd kuullaan ja arvostetaan? Kuka tahansa meistd rakastaa kuulla miten hyva ja
taitava han on &itina tai vaikkapa alusvaatteiden silittdjana. My0s on muistettava
valvomisen ja imetyksen mahdolliset vaikutukset seksihaluun. Toisilla ne ovat
voimakkaat toisilla niitd ei ole. Naméakin ovat ohimenevia vaiheita, jolloin oma halukas
vaimosi aikanaan loytyy kylla pikkulapsiajan takaa. Voisiko jonkin aikaa pérjata ihan

rauhassa sooloseksin varassa, parempia aikoja odotellessa?

Minna Oulasmaa: [00:07:55] Vieldkin jotenkin haluaisin tuoda miesnakokulmaa tanne.
Kajaanilainen teatteriohjaaja Eino Saari on haastatellut viittikymmentd miestd heidan
kokemuksistaan siitd, miten heitd on kosketettu ja minkédlainen on suomalaisen miehen
kosketuksen kaipuu. Me naisetkin voidaan joskus myos tulkita vadrin sitd miehen ldhelle
pyrkimista, ldhelle tulemista. Voikin olla, ettd miehelle riittdisi se 1dhelld pitdminen,
mutta nainen tulkitsee siind omassa ahdistuneessa mielentilassaan, ettd taas yksi vaatija
on tassa lisad. Mutta se vaatisi juuri tuota puheyhteyttd, ettd kerrotaan "Mulle riittdisi
tallainen kosketus, en vaadi sinulta nyt timan enempdaa". Aivoissa on omat erityiset
alueet, joissa aistitaan lempedn ja hyvaksyvan kosketuksen aikaansaamia mielihyvan
tunteita ja tiettyja hermopdatteitd on runsaasti niilla alueilla, joita kosketetaan
halutessamme olla ystavallisid. Pikkulapsivaiheessa voisi timan ystavallinenkin
kosketus olla riittdva yhteydenpitdjd, koska kaikilla se puhuminen ei ole niin luontevaa.

Etta jos tallainen ystavallinen kosketus saataisiin sinne parin valille.

Raisa Cacciatore: [00:09:06] Tulee mieleen tdllaiset rutiinit, ettd ottaisi rutiiniksi sen
halauksen ja pussaamisen kohdatessa, ohi kavelless4, jolloin se pikkuhiljaa tulee selvaksi
kummallekin, ettd nyt ei tavoiteltu sitd seksid vaan haluan sipaista sinua aina kun
menndadn ohi, tai kun olen vaikka 1ahddssa pois, eli en ole jonossa odottamassa sinulta
mitddn, vaan meilld on tapana helli toisiamme t4ll4 tavalla arjessa. Jos ei sithen ole

tottunut, siithen voi opetella.

Minna Oulasmaa: [00:09:33] My6s lapsuuden mallit vaikuttavat meihin, miten me

toimimme aikuisina. Se, ettd miten meitd on lapsena kosketettu, onko meitd kosketettu



hyvalla vai onko jaaty kokonaan vaille sitd lempeaa ystavallista, lampoista kosketusta. Se
vaikuttaa sithen, miten me aikuisiassa lahestytaan toista ja myos sitd, mita me silta
omalta rakkailta toivotaan. Ihan samalla tavalla myos aikuiset useimmiten toivovat ja

kaipaavat kosketetuksi tulemista, kuin lapset sylissi pitamistd ja hoivaa.

Raisa Cacciatore: [00:10:04] Todellakin on ihan samaa mieltd. Kosketuksen merkitys on
valtava ja sen merkitys meidan terveydellemme ja kokonaishyvinvoinnillemme on
valtava. Haluamme tulla kosketetuiksi monella tasolla. Oma lapsuus, kun ajattelen sita,
niin ethdn mun lapsuudessa kosketettu. Sai harvoin olla sylissa ja halailu ei todellakaan
ollut tapana. Ei kavereidenkaan kesken, saati perheessa. Sitten siihen on opeteltu ja
nykypdivan nuoret ihanasti halaavat mennen tullen ja on todella helppoja koskettaa ja

koskettamassa, mika on tosi hienoa.

Minna Oulasmaa: [00:10:04] Minusta tuntuu, ettd ne nuoret on opettanut meita
vanhempia, meitd aikuisia ja sitd kautta my0s aikuiset ovat alkaneet enemmaén
halaamaan toisiaan ja se on tullut luontevammaksi. Ja vield, ettd etenkin tallainen
kosketuksen puute aiheuttaa helposti yksindisyyden tunnetta parisuhteessa. Ymparisto,
kaikki muut ihmiset, voivat ajatella, ettd siné et ole yksindinen, koska sinulla on
parisuhde, mutta voi olla, ettd yksindisyyden kokemuksen tekee niin rankaksi juuri se

kosketuksen puute.

Raisa Cacciatore: [00:11:07] Niin. Ja jos katsoo, ettd aiti ja lapset koskettavat toisiaan

koko ajan, niin se voi olla tosi yksindinen tilanne miehelle.

Minna Oulasmaa: [00:11:15] Kuka sen viisaan ohjeen sanoikaan ettd "Kosketelkaa

toisianne?” Taisi olla Frank pappa, semmoinen muistikuva voisi olla.

Hanna Westerholm: [00:11:22] No niin, tidssa tulo paljon hyvia vinkkeja. Kiitos paljon
Raisa ja Minna. Kahden pienen lapsen &itiné voin sanoa, ettd mulla on vahéan sellainen
tunne, ettd tama kysyjan ongelma on aika yleinen. Henkilokohtaisesti mua kiinnostaisi
tietdd, vahan avasitkin jo Raisa kysymystani, mutta missi vaiheessa on normaalia ettd

haluttomuus menee ohi.



Raisa Cacciatore: [00:11:42] Hyva kysymys. Sehdn on sekin aika yksilollista. Kaikilla sita
haluttomuutta ei valttamatta ole, mutta se lienee jonkinndkoinen evoluution mielekkyys,
ettd kun on imetys ja pieni lapsi rinnalla ja alapad juuri toipumassa synnytyksestd, niin
ei ole halua alkaa uudelleen raskaaksi ihan heti perdan. Eli usein se kestad muutamia

kuukausia, tavallisesti korkeintaan vuoden. Mutta yksilollisid vaihteluja on paljon.

Hanna Westerholm: [00:12:09] Se oli mielestdni mielenkiintoinen pointti kanssa, etta
kun koko ajan joku on iholla, joku lapsi, niin sita ei ehké halua vield lisdihmista siihen.
Ehka se on vain sellaista, ettd kun on pienia lapsia niin pitda vain hyvaksya, etta asiat ei

ole niin kuin oli ennen lapsiaikaa.

Raisa Cacciatore: [00:12:24] Niin ja jos on jotenkin tottunut siihen, ettd ”Oma keho
ikioma ja 4la koske mua” ja sitten tulevat pienet lapset ja se iholla olo ja kosketuksen
maara on ympdarivuorokautista, niin jonkinlainen yliherkkyys voi tulla siihen, ettd "alk&a

tulko mun lahelle!".

Hanna Westerholm: [00:12:41] Just ndin.

Minna Oulasmaa: [00:12:41] Ja se on ihan ymmarrettdvaa. Toisaalta nyt kun me
puhumme tasta ja voi sanoa, ettd itse asiassa nyt minulla on sellainen olo, ettd haluan
karistaa kaiken pois iholtani ja vaikka vaatteetkin, niin siitd voi tulla oikein hassu

nakutanssi. [naurua]

[musiikkia]

Hanna Westerholm: [00:13:04] [Lukee kuulijan kysymyksen:] Hei Hanna, Raisa ja
Minna. Kiitos IThanat ipanat podista ja tdstd mahdollisuudesta esittda kysymyksid. Meilla
on perheessdmme ihana reipas 2-vuotias tyttd. Vanhemmuus sujuu meiltd molemmilta
mieheni kanssa todella vaivattomasti ja tiiviissa yhteisymmaérryksessa. Sen sijaan koen
hyvin vaikeaksi suhteeni vartaloani. Lihoin 25 kiloa raskauden aikana, enka ole paassyt

niistd eroon vaan painvastoin olen saanut aitina ollessani kiloja vain lisda. Tunnen itseni



vaappuvaksi Muumimammaksi, jossa ei ole tippaakaan seksid. Huomaan suhtautuvani
valinpitamattomyydelld ja kylmyydelld itseeni. Minua sapettaa mediassa keikkuvat
pepukkaat ja rintavat, toinen toistaan upeammat kaunottaret, jotka poistuvat

bikinikunnossa synnytyslaitokselta. Miten voisin alkaa pitda itsestdni ja vartalostani?

Minna Oulasmaa: [00:13:51] Kiitos tastd kysymyksestd. Tamahan on kanssa asia, joka
koskettaa hyvin montaa pikkulapsen vanhempaa. Siis diteja, mutta samalla tavalla aika
monelle pikkulapsen isdllekin kertyy niitd kiloja. Mutta on surullinen tosiasia, etta
tyytymattomyys omaan kehoon estdd monia naisia nauttimasta seksista ja seksielamasta
silld tavalla kuin he toivoisivat. Huomio kiinnittyy siihen, ettd miltd nayttaa tai ettei ole
sen oloinen ja nakdinen mité toivoisi. Silloin ei pysty keskittymaén tai antautumaan
seksiin. My0s sellaisia ajatuksia, ettd mikd merkitys silla ulkon&olla ja kiloilla on siihen,
miten seksikkdani ja haluttavana pidédn itsedni. Meilld on taipumus vertailla paljon
itsedmme toisiin, olenko nuoremman vai vanhemman ndkoinen kuin ikéiseni ja

vertaanko vartaloani toisiin.

My0s tietynlainen armollisuus itsensa ja kehonsa suhteen. Pikkulapsivaiheessa,
synnyttaneend, raskauksien jalkeen, vertaanko tdmdan paivan itseani johonkin
nuoruuden ylidkoulun mittoihin ja siihen mielikuvaan itsesténi? Aidin ei tarvitse vetii
teinivaiheen farkkuja jalkaansa synnytyslaitokselta kotiuduttuaan. Vaikka se vertailu on
meistid kauhean ahdistavaa, silti meiddn mielemme ei kuitenkaan malta olla tekematta
sita. Toisaalta jos me l0yddmme myonteisid tuntemuksia kehostamme, niin ne saa
meidat sateilemdan ja johtaa avoimuuteen ja ulospainsuuntautuneisuuteen. Mediassakin
voisi olla lisdd ja enemman monenlaisia kehoja. Monenlaiset kehot ovat kauniita ja
hyvaksyttavia ja ehkd yha enemmaén alkaa olla myos pluskokoisia malleja tai XL-malleja,

ettd my0s mediassakin ndytetaan ettd monen kokoiset naiset ovat ihan ok.
Raisa Cacciatore: [00:15:45] Itseasiassa ihania ja viehattavia.
Minna Oulasmaa: [00:15:47] Aivan. Ja se, ettd kannattaako loputtomiin vihata jotain

omaa omena- tal paarynavartaloaan tai paksuja jalkoja. Kuka muu niitd kehuu, jollet

sind itse. Monessa parisuhteessa pohditaan, onko paino yksityisasia vai kuuluuko se



myos sille kumppanille. Tosin monet naiset tarvitsevat paljon palautetta ulkonaostaan ja

ovat erityisen herkkia jos sita arvostellaan. Totta kai myods miehet ihan samalla tavalla.

Raisa Cacciatore: [00:16:18] Monet naiset muistavat vuosien takaa yhdenkin
negatiivisen tai kielteiseksi ymmarretyn kommentin omasta ulkondostaan. Ja sitten taas
positiivisia saa sanoa joka péiva, ja ne tahtovat unohtua. Naisen keho on monimutkainen
laitos. Kuka sen omistaa ja kuka sitten saa koskea ja kommentoida. Se ei ole vain naisen
keho, silla vaikkapa seksissé sielld voi vierailla mies ja koko raskauden ajan siella
asustaa lapsi. Ja voi olla toinen lapsi siina sylissé ja kiskomassa. Toisaalta media omistaa
naisen kehon ja esittaa tavoitevartaloita. Joka katutolpasta pingottaa hadin tuskin
naisellista pyOreyttd omaava kiillotettu pakara tai rinnan kaari. Sitten naisen keho
muuttuu voimakkaasti jo murrosidssa. Toki niin kdy miehellekin, mutta naisella lisaksi
kaiken maailman hallitsemattomat valkovuodot ja kuukautisvuodot aiheuttavat
sopeutumistarvetta sithenkin. Kaikkea ei voi hallita. On asioita, joita pitda sietdd ja oppia
hyvaksymaéan. Voisiko jopa ndhdd myonteisyyttd, upeutta niissi naisen asioissa. Onko
kuukautiset salattava asia, vai voiko niista puhua? Joskus ehka esihistorian aikana
kuukautissiteitd pantiin pelottamaan mystisid, uhkaavia, maagisia olentoja

metsdnreunaan, jotta koti pysyi turvallisena. Aika paljon voimaa on naisen kehossa.

Tai miten 16-vuotias voi suhtautua alkavaan selluliittiinsa, kun on niin nuori ja keho
muuttuu huikeaa vauhtia, tule raskausarpia murrosiassa. Syomishairiot ovat tavallisia.
Ja sitten tulee raskaus, keskivartalo paisuu, pyoristyy, perdssa pullistuvat rinnat ja kaikki
muutkin paikat. Tulee synnytys, sen jalkeen kukaan ei ehkd nde mitdan eroa. Sama
muumimuoto on edelleen jaljelld ja ehka jopa alkaa kasvaa. Hormoneilla, stressilla,
valvomisella ja imetykselld on oma vaikutus ruokahaluun. Ei ole helppoa omistaa naisen

kehoa ja ymmartaa ja parjata sen kanssa.

Niin kuin Minna sanoit, sen oman kehon ndkeminen positiivisena on jotenkin asia, josta
ei riittdvasti puhuta. Se on naisen oma tehtava ja vaatii harjoittelua, ettd peilin edessa
todellakin kommentoisi myods omassa mielessddn myonteisid pointteja, poimisi niita
omasta kehosta jotain ihanaa ja oppisi vahvistumaan sita ajatusta ja sitd ndkokulmaa. Se

tarvitsee harjoitusta. Ylipaino, kuten alipainokin, on monelle paitsi suuri



itsetuntokysymys, myos terveyskysymys. Ylipainosta tieddmme paljon terveyshaittoja.
Kun sanot, ettd suhtaudut valinpitimattomyydelle ja kylmyydella itseesi niin se tuntuu
tosi kurjalta. Jos néin on, niin hae apua. Onko paikkakunnallasi ditien
painonhallintaryhmada tai jotain muuta ryhmaéa, josta saisit sopivaa seurantaa, tukea,
kannustusta, tsemppid hyvaksyntda? Kun jaa yksin ja moittii itsedén ja pinnistelee
jatkuvien pettymysten kanssa, niin se on kylla todella rankkaa ja tutkimusten mukaan
itseruoskinta ei jalosta meité. Se ei paranna sinun pdrjaavyyttasi ja paattavaisyyttasi

ollenkaan. Se ei anna lainkaan lisivoimaa muutokseen.

Omien tarpeiden tunnistaminen, oman nykytilanteen hyvaksyminen, riittdvan
tukiverkoston hakeminen ja avun vastaanottaminen on kaiken a ja o. Et todellakaan ole
kysymyksesi kanssa yksin. Ja sitten jalleen se kysymys, ettd oletko jutellut miehesi

kanssa? Ehka hanen mielestidn mamma-seksi on kaikkein makeinta.

Minna Oulasmaa: [00:20:08] Ne seksikkaat. Ja tuossa kun puhuit niista
painonhallintaryhmista ja jos haluat alkaa hallita sitd painoa, niin monelle liittyy siihen
kehoviha. "Vihaan tdtd kehoa, kunnes olen laihtunut. Sitten kun olen laihtunut, olen

ihana." Mutta ala rakastaa itsedsi ja omaa kehoasi jo heti tindan.

Raisa Cacciatore: [00:20:29] Joo pois tama sitkuttelu ja kehoviha. Lahde omasta
muutoksesta. Se auttaa antamaan voimaa myos muuttamaan omaa terveydentilaa ja

kokemusta itsesta kaikin tavoin.

Hanna Westerholm: [00:20:43] Tosi hyva pointti Minna. Lopeta kehovihaaminen, siita ei
seuraa mitaan hyvaa. Ja tarkeinta on mielestdni myos muistaa, ettd vartalo ei ehka
palaakaan samaan kuntoon kuin ennen lapsia. Se on vain hyvaksyttava. Raskaushan on
tosi iso asia naisen kehossa. Se vie aikaa, ennen kuin kilot ldhtevat ja kun on taas
tyytyvdinen kehoonsa. Mutta kehossa on tapahtunut niin paljon, etté ei pitdisi olla

itsestaanselvyys, ettd keho ndyttad samalta kuin ennen lapsia.

Minna Oulasmaa: [00:21:10] Jos voitaisiin ajatella, ettd ndma raskauden ja synnytyksen

myota tulleet muutokset olisivat kunniamerkkeja, jotka aitiys on tuonut mukanaan. Sita



kautta voitaisiin saada arvostusta omaa kehoa kohtaan. Vatsanahka on ehka vahéan
venyneempi ja rinnat ovat erilaiset, saattaa olla raskausarpia reisissd, vatsassa monessa

paikassa, mutta ne ovat upeita kunniamerkkeja

Hanna Westerholm: [00:21:35] M4 olen itseasiassa tosi ylped keisarinleikkausarvestani.

Minna Oulasmaa: [00:21:37] Hyva.

Raisa Cacciatore: [00:21:40] Tietysti siind on harjoittelemista, ettd oppii olemaan ylpea
suonikohjuista ja eri tavalla lerputtavasta alapaasta, mutta se on naisen oma tehtava
hyvaksya itse itsensa. Sitd kautta tulee hyvinvointia ja terveytta ja osaa myos vetaa rajaa
sille, jos muut kritisoivat ja kommentoivat. Muutoksen on lahdettavé itsestd. Media
tuskin muuttuu ja kaikenndkodiset muut muodit, mutta oma keho muuttuu ja se on ainoa
ihanaa oma keho, jonka kautta voi myos saada laheisyytta ja hellyytta ja tarjota

nautintoa ja seksid.

Minna Oulasmaa: [00:22:17] Al itse arvostele tai hauku kehoasi, mutta 414 anna

myoskadn muiden arvostella kehoasi. Se on sinun omasi.

Raisa Cacciatore: [00:22:25] Liittyy tdhankin kysymykseen mutta moneen muuhunkin.
Me ollaan tastd puhuttu Erja Korteniemi-Poikelan kanssa kirjassamme Aikuisen naisen
seksi, joka tehtiin tutkimuksen perusteella. Kirjastosta 10ytyy. Tavallisimmat
makuuhuoneen morot ovat puhumattomuus, kielteinen mindkuva, hapea, syyllisyys ja
teeskentely. Nama ovat meidan kaikkien sangyn alla. Hyvin usein siella
makuuhuoneessa me emme uskalla puhua. Me panemme suun suppuun, kun aletaan
mennd makuuhuonetta kohti ja kaikki toiveet ja unelmat ja kielteiset ja myonteiset
kokemukset jadvat sanoittamatta hyvin helposti. Me ei olla totuttu puhumaan néista
asioista. Se on oppimiskysymys, oma haaste. Kielteinen mindkuva, oma keho ei ole
riittava, ei oikeanlainen, ei nayttava. Sita ei voi endé paljastaa tai leikkid sen kanssa.
Tamakin on usein oma Kkasitys, ei ollenkaan sen kumppanin valttamatta tietenkaan.
Hépea ja syyllisyys siitd, mitd haluamme tai emme halua, mitd teemme tai emme tee.

Siitd mista nautimme tai emme nauti, siitd mitd olemme kokeneet tai emme ole
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kokeneet. Teeskentely, esitetddn, ettd joku asia on kivaa tai ei ole kivaa. Ladhdetaan
suorittamaan jotakin seksiperformanssia sen sijaan ettd oltaisiin lasnd, herkkia,
intuitiivisia ja inspiroituisimme siitd kumppanista. Kuuntelisimme ja improvisoisimme
joka tilanteessa jotakin uutta rohkeasti, kokeilevasti, hdpedmatta syyllistymatta,
puhumalla ja hyvaksymalld se oma sen hetkinen keho ja sen kumppanin ihana keho,

joka tarjoaa hellyytta ja kosketusta.

Minna Oulasmaa: [00:24:14] Kannattaa kdyda makuuhuoneen morkéjen kimppuun.

Hanna Westerholm: [00:24:18] Ehdottomasti. Kiitos paljon hyvista vastauksista Raisa ja

Minna.

[musiikkia].

Hanna Westerholm: [00:24:31] [Lukee kuulijan kysymyksen:] Hei. Lapsemme on 1 v 8kk
ikdinen ihana ja terve ilopilleri. Olemme olleet yhdessa vasta muutaman vuoden. Aitiys
on vienyt seksihaluni taysin ja tilanne on jo niin paha, ettd valtan kaikkia kosketusta
aviomieheeni, koska pelkdan hanen tulkitsevan, ettd haluan seksid ja usein néin juuri
onkin. Asian selittdminen ei auta. Han ei ymmarrad, etten kykene haluamaan, vaan
loukkaantuu ja mokottad. Tama vain lisdd omaa haluttomuuttani. Olemme kierteessa.
Ahdistun hdnen kosketuksistaan ja vihjailuistaan. Yritdn vain hymyilla, vaikka tekisi
mieli juosta karkuun. Olen vasynyt paivatoista siivoamisesta ja lapsen hoidosta ja
halusin vain nukkua ja levdta. Olen unohtanut, kuka olin ennen, enké
syyllisyydentunteiden takia ole koskaan vaatinut omaa aikaa itselleni, koska jos ei lapsi
vie kaikkea aikaani, niin seuraavana jonossa on mieheni, joka jaksaa muistuttaa
laheisyydenkaipuustaan. Olen puun ja kuoren véalissa. Tarvitsin aikaa hoitaa itsedni,
mutta muiden tarpeet tuntuvat olevan suuremmat ja tdrkedmmat kuin omani ja joudun
unohtamaan itseni, koska olen &iti ja vaimo. En tunne olevani nainen tai yksiléllinen
ihminen, enkd missddn nimessa seksuaalinen tai viehdttavad. Tieddn ettd tama ei ole
oikein ja ettd minun taytyy ottaa oma aikani, mutta pelkdan ettd mieheni ei jaksa odottaa

paluutani naiseksi. Onko mitaan tehtdvissa? Nimimerkilla Ero horisontissa.
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Raisa Cacciatore: [00:25:48] Tosi rankka tilanne ja kiitos todella, todella tarkeasta
kysymyksestd. Onkin hyvé nyt puuttua asiaan. Totta kai vaikka mitd on tehtdvissa ja nyt

kannattaa kiaria hihat.

Hanna Westerholm: [00:25:48] Hyvéa Raisa!

Raisa Cacciatore: [00:26:05] Koet, ettd muiden tarpeet tuntuvat olevan suuremmat ja
tarkeammat kuin omasi ja ettd joudut unohtamaan itsesi, koska olet diti ja vaimo. Kuka
siis sanoo, ettd muiden tarpeet ovat suuremmat? Sanooko vauva niin vai mies vai
anoppi? Kaveri tai nettisivusto? Vai tulevatko nama sanat omasta paastasi? Ymmarran
hyvin, etta sinulla on oma vahva tunteesi, ettd vauva on joka hetki ja koko ajan pakko
laittaa kaiken muun edelle ja itsensd on uhrattava. Tai eithdn hén nyt vauva enaa ole
vaan vahan isompi lapsi. Se on ehkd my0s oma tunteesi, ettd miehesi on itsekds omine
tarpeineen eika valita sinun tarpeistasi. Sanoit ettet ole koskaan vaatinut omaa aikaa.
Muista ettd kukaan ei tule sinua pelastamaan tasta liemestd, koska kukaan muu ei voi
tietdd milta sinusta tuntuu, eikd voi paattad puolestasi mita teet. Kaikkihan on tavallaan

hyvin ja juuri sitd mit4 olette yhdessa rakentaneet unelmoineet ja toivoneet.

Muutoksen taytyi lahtea sinusta. Ja voisiko se lahtea siita, ettd hyvaksyt omat tunteesi.
On ihan ok tuntea niin kuin tuntee. On ihan ok olla kauhuissaan, kierteessa, haluton ja
hymyilla vaikka haluaisit juosta karkuun. Siita voi kertoa ja siitd voi puhua. Ymparillasi
olevat ihmiset todenndkoisesti rakastavat sinua todella, rehellisesti, aidosti ja paljon.
Luota siihen. Sinun ei tarvitse teeskennelld, uhrautua, katkeroitua ja erota. On paljon
muita mahdollisuuksia. On turhaa uuvuttaa itsensa loputtomiin siksi, ettd sinulla on
maailman ihanin lapsi, joka lasten tapaan toki koko ajan tietenkin viestittda omia
vaatimuksiaan ja tarpeitaan. Se on pikkulasten tehtdva, muistuttaa ettd han on avuton ja
tarvitseva ja pieni ja hidnté pitda hoitaa. Mutta ei hdn mene rikki muiden hoidossa,
painvastoin. Han nauttii enemman levinneestd kuin vihaisesta didistd. On myos ihan
turha syyllistyd siité, ettd miehesi rakastaa sinua, haluaa sinua ja haluaa tarjota sinulle
nautintoa ja parasta mahdollista hellyyttda yhdessa hdnen kanssaan. Han muistaa miten
ihana teilld on ollut ja haluaa tarjota kaikkea itd ihanaa sinullekin. Ei hyvinvointisi

kustannuksella, vaan hyvinvointisi vuoksi, edistdakseen sitd. On myos ihan turhaa
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syyllistya siitd, ettd olet puolikuollut vasymyksesta ja oman itseen hukkaamisesta ja
unohtamisesta. Sellaista se on, niin siind usein kdy. Tallaisia me ihmiset olemme,
erityisesti didit. Ei se haittaa, mutta syyllistyminen ja syyttely ja epatoivo on turhaa. Sen
sijaan tee sille jotakin, itse ja nyt. Se on sinun vastuullasi ja sinulla on kaikki onnen

avaimet ihan siiné kasillasi.

Minna Oulasmaa: [00:29:17] Taas tuli niin hyvia pointteja. Palaisin ihan tdhan alkuun,
kun Hanna luki tata kysymysta. Heilld on hirvedn lyhyt yhteinen parisuhdehistoria, vain
muutaman vuoden yhdessdolo. He ovat vasta juuri opetelleet tuntemaan toisiaan, kun
raskaus on alkanut ja nyt lapsi on vuoden ja kahdeksan kuukautta ja pari on ollut
yhdessa vasta muutaman vuoden. Tahdn samaan ajankohtaan ajoittuu ehka myads vaihe,
jossa suhteen alun kuherruskuukausi alkaa olla ohi ja rakastumisen tunteet pitaisi
muuttua rakkaudeksi. Ei ole endé sellaista alkuhuuman kannattelevuutta. Arki on
astunut parisuhteeseen ja samalla on nain isot muutokset ja haasteet, miten ollaan
perheend. Valtavan iso kysymys, yhteinen historia on sen verran lyhyt. Vasta opetellaan
tuntemaan toinen toisiaan. Itsemyotatuntoa toivoisin talle kysyjélle ja tiettya
armollisuutta itseddn kohtaan. Meiddn on usein paljon helpompi olla myo6tatuntoisia
toista ihmistd kohtaan tai sita vauvaa kohtaan, mutta miten voitaisiin olla lempeampia
itsedmme kohtaan? Jokaisella meista on tarpeita. Arvostuksen, kunnioituksen,
laheisyyden ja rakkauden tarpeita. My0s vastavuoroisuuden, kehon hyvinvoinnin,

kosketuksen, rauhan tarpeen suhteen. Niin sinulla, kuin kumppanillasikin.

Raisa Cacciatore: [00:29:17] Tulee mieleen tdma neljdn poydanjalan malli.
Elaméanhallinnassa on nelja yhta tarkeaa osa-aluetta, tukipilaria tai poyddnjalkaa, joiden
pdaalle eldaman tason tasapaino asetellaan. Kaikki ndma nelja aluetta ovat yhta tarkeita.
Kaikille on annettava aikaa ja huomiota ja niitd on huollettava. Ne antavat voimaa ja
valilla ne taas vievat voimia. Mutta jos kaikki nelja poydanjalkaa on tasavahvoja ja
kannattelevia, niin silloin on paras mahdollisuus parjata. Taiman kysyjan hyvinvoinnista
riippuu niin paljon seka vauvan, ettd miehen onni ja tyytyvaisyys. Se on ihan totta, mutta
jos unohtaa oman hyvinvoinnin, oman tasapainonsa ja tarpeensa siksi, etta on aiti ja
vaimo, niin se ei lisdd kenenkaan tyytyvaisyytta ja hyvinvointia perheessa. Jokaisen

kannattaa katsoa oman poydén alle miten omat pdydéan jalat voikaan.
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Minna Oulasmaa: [00:31:46] Jos otetaan mielikuvaharjoitus ja ajatellaan eteemme poyta,
jossa on nelja poydanjalkaa. Lapsiperheen vanhemmalla olisi hyva, ettd ne kaikki nelja
poydéanjalkaa olisivat saman vahvuisia ja saman paksuisia. Ensimmadinen poydéanjalka
on mind itse. Kuinka hyvin mind voin omana itsenani, kuinka hyvin nukun, miten levon
tarpeeni tayttyy? Kysyja toivoi saavansa olla rauhassa ja unta, eli tima mina itse -
poydéanjalka kaipaisi hdnelld vahvistusta. Sitten on kodin ulkopuolinen aika,
yhteisollisyys. My0s se tarvitsee oman vahvuisen poydanjalkansa. Onko sinulla ystavia,
sukulaisia, kavereita? Etenkin pikkulapsivaiheessa, jos on lapsen tai lasten kanssa
kotona, saattaa se piiri pienentyd, kun ei ole enda niita opiskelukavereita tai
tyokavereita. Mutta sulla on oikeus ja todennakoisesti samanlainen tarve kuin aina

aikaisemminkin, toteuttaa myos yhteisollisyytta ja kodin ulkopuolista aikaa.

Sitten on parisuhdeaika, tai jos ei ole parisuhdetta, niin onko sinulle joku erityisen hyva
ja laheinen ystava, kenen kanssa voit viettda aikaa? Kenen kanssa voit jakaa mita
tahansa asioita ilman ettd pitéisi olla jotenkin sankari tai kaiken kestava. Myos sille pitda
olla oma aikansa ja oma paikkansa. Neljdntend tasavahvana pdydanjalkana on
vanhemmuus. Pikkulapsen aidilla saattaa joskus kdyda niin, ettd vanhemmuus-
poydanjalka kahmaisee voimia kaikilta muilta pdydanjaloilta, jolloin ei riitd paukkuja
niithin muihin tasavertaisesti ja poyta alkaa keikkua. Joskus voidaan myods menettaa
poydanjalka kerralla. Esimerkiksi erossa voi yksi poyddanjalka irrota hetkessa. Mutta jos
niissd muissa jaloissa on riittavasti voimavaroja, niin se poyta pysyy pystyssa myos
kolmella jalalla. Tama on hyva kartoituskeino ja mielikuvaharjoitus siitd, ettd milta se
mun poytani nayttaa. Jos eri poydanjalat ovat jollain tavalla tasapainossa, niin poytalevy
pysyy vaakatasossa ja siind voi olla myos semmoinen maljakko. Ja se maljakko edustaa
sitten my0s seksuaalisuutta. Kun kaikki elementit ovat kunnossa, niin meilld on

voimavaroja, jaksamista ja kiinnostusta myos seksuaaliseen laheisyyteen.

Raisa Cacciatore: [00:34:17] Tosi hyva malli. Ja tosiaan sitten ndma perustarpeet ja
peruspilarit ovat tasapainossa, niin poydéalla voi kukkia ne kukat siind maljakossa. Tai
sitten siithen voi levittdd jonkun tyon tai olla kiinnostunut asioista. Mutta jos vaikkapa

vanhemmuuspdydédnjalka on ainoa paksu ja hirvedn korkeaa ja kaikki muut pdydénjalat
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ovat minimittasia, niin eihdn siind maljakot pysy, eikd mitdan jaksa aloittaa uutta.
Kumppanilla sitten taas saattaa olla vaikkapa se yhteisollisyys- ja harrastukset- ja tyo
poydéanjalat ihan huikean suuret, mutta parisuhde pdydédnjalkaa ei ole enaa kelldan.
Tammoisia asioita kannattaa vahan miettid, ettd miten sitd aikaansa ja jaksamista

mitoittaa ja mika on tasapainoista kenellekin.

Minna Oulasmaa: [00:35:00] Ja tilanteet muuttuvat. Mika on timén péivan arviosi,

taman hetken arvio tilanteesta? Kolmen, neljdn kuukauden kuluttua se voi olla erilainen.

Hanna Westerholm: [00:35:09] Tosi hyva malli, kiitos kun avasitte sitd. Uskaltaisin
melkein antaa talle kysyjalle konkreettisen neuvon, kuulostaa siltd, ettd tdméa nainen
tarvitsee omaa aikaa. Ensimmaiseksi han voisi mennd nukkumaan johonkin, missi han
saisi nukkua yon 1dpi ja saisi vahdn energia takaisin ja ehka 16ytéisi itsensa uudelleen.
Kuulostaa siltd, ettd hanelld on aika vahva epétasapaino niissd pdydanjaloissa. Jos han
vain uskaltaisi ottaa sen oman ajan vahaksi aikaa tai ottaa siitd jonkun rutiinin. Vaikka
keskiviikkoiltaisin mulla on se oma aika, kdyn jumpassa tai nden kavereita tai teen jotain
omalla ajallani. Mietin my0s sellaista, tekisikohan parisuhteelle hyva4, jos siihenkin loisi

rutiineja, ettd tekisi jotain kodin ulkopuolella yhdessa. Mitd mieltd te olette?

Minna Oulasmaa: [00:35:53] Aivan. Tdhan voisi vaikka neuvolan laakari kirjoittaa
reseptin: Nyt tarvitset omaa aikaa. Nyt parisuhteenne tarvitsee 2 tuntia hoitoaikaa,

lahtekaa jonnekin ja hankkikaa lastenhoitaja kotiin.

Hanna Westerholm: [00:36:08] Meidan kaikkien pitda tehda tata enemman, etta
muistaisi taas, miksi on sen kumppanin kanssa yhdessa. Tekisi taas niitd kivoja juttuja

yhdessa kodin ulkopuolella.

Minna Oulasmaa: [00:36:17] Moni tarvitsee sen sykdyksen, ettd joku ulkopuolinen
henkil6 sanoo. Se voisi olla just se neuvolalddkari tai neuvolan terveydenhoitaja, koska

voi olla vaikea antaa itsellensé lupaa ottaa omaa aikaa, jos se on pois ditiydesta.

Hanna Westerholm: [00:36:30] Hyva pointti, nimenomaan, eli reseptit kehiin.
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Minna Oulasmaa: [00:36:33] Viisaita, viisaita neuvoja.

[musiikkia]

Hanna Westerholm: [00:36:43] [Lukee kuulijan kysymyksen:] Hei. Kiitos tasta
podcastista. Haluan kysya teilta intiimielamaan liittyvan kysymyksen. Sain esikoiseni
kahdeksan kuukautta sitten nelikymmenvuotiaana. Mieheni on minua kymmenen
vuotta nuorempi. Synnytys kesti yli 20 tuntia ja ponnistusvaihe venyy pitkédksi. Lopulta
lapsi vedettiin ulos imukuvilla. Alapaani oli todella kauan arka ja nyt se tuntuu ldhinna
aika tunnottomalta. En halua nayttaa sitd miehelleni, enka katsoa itse, koska minusta
tuntuu, ettd kaikki paikat roikkuvat alhaalla ja pelkdan ison valilihan leikkausarven
nakemista. Imetan tosi tilviisti ja limakalvot tuntuvat rutikuivilta. Mies on yrittanyt
lahestyd minua useasti, mutta minua ei nappaa yhtaan. Toisaalta miehenkin vuoksi

haluaisin edes vahin haluta. Mita voisin tehda?

Minna Oulasmaa: [00:37:25] Kiitos tastd kysymyksestd. Tosi moni synnyttanyt diti
miettii, ettd onko tdma normaalia ja milta kuuluu tuntua ja nayttaa synnytyksen jalkeen.
Neuvolaldadkarilld esimerkiksi on tuhannen taalan paikka katsoa yhdessa aidin kanssa
peililla milta alapda nayttad. Ladkari on yhdessa siind mukana ja sanoo, etta kaikki
nayttad aivan normaalilta. Se voi olla vahan pelottava tehda itse, katsoa peililld, mutta
sitd kautta lahtee se hyvaksyntd. Tunnen neuvolaldakéreitd, jotka tekevat sitd ihan
saannollisesti aina kaikkien kanssa ja se huoli on todellakin niin kédsin kosketeltavaa ja
suurimmalla osalla, ainakin mita he on kertoneet, yleensa aidit eivat ole sitd rohjenneet
tehda itse. On hyva aloittaa siitd, ettd tutustuu ensin itseensé ja katsoo itseddn ja monelle

on sen jalkeen helpompi sitten myods nayttaytya kumppanilleen.

Fyysinen palautuminen on todella yksilollista. Osa aideista toipuu nopeasti fyysisesti
synnytyksestd, mutta jopa siis kahdella kolmasosalla synnyttdneista naisista on fyysisia
terveysongelmia. Silti moni arastelee niiden kertomista esimerkiksi neuvolassa, jossa
olisi hyva kéayda lapi sitd ja saada kokemusta, onko tdma normaalia vai ei. Ei tiedosteta ja

ajatellaan, ettd ehkd ndin kuuluu olla tai ettd timan kuuluukin olla kiped nédin kauan.
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Toivoisin, ettd kaikki rohkenisivat kysya, jos neuvolalaakari ei jalkitarkastuksen
yhteydessa ota néita asioita puheeksi. Ladkari voisi vaikka kysyé oletteko jo kokeilleet

seksia tai oletko katsonut miltd alapda nayttaa? Ole aktiivinen, jos 1ladkari ei itse sita tee.

Minna Oulasmaa: [00:39:15] Monella aidilld on kommentteja, jotka ovat hyvin
samankaltaisia kuin kysyjalla. On ollut kokemuksia, etta paikat ovat niin kuivat ja arat,
ettd alun takkuilun jalkeen on ollut puolen vuoden tauko seksissa. Tai ettd varsinkin
nopeassa synnytyksessa, jossa on tullut repedmid enemman, niiden aiheuttamista
jalkikivuista puhutaan ihan liian vdhan. Nama ovat aikamoisia tabuaiheita meilla. Tai
toisen lapsen syntyman jalkeen kesti vuoden ennen kuin seksi onnistui kumpaakin
tyydyttavalla tavalla. Ensimmainen synnytys meni ihan hyvin, mutta toisen jalkeen tuli
ongelmia. Mies kertoo, ettd vaimon kipuherkkyys teki seksista varovaista ja harvaan
harjoitettua, etta se vaikutti myds yhta lailla mieheen. Mutta myos erilaisia kommentteja
on ja erilaisia kokemuksia. Eras &iti totesi, ettd kun synnytyksesta oli kulunut vuoden
verran, niin yhdynta aiheutti kovasti kipua, mutta kun aikaa kuluu siita vield vahan
eteenpdin, niin tdnd paivana seksuaalinen eldma on parempaa kuin koskaan. Se voi
muuttua myaos, oli pitkd paranemisaika, kipuja vielad vuoden kuluttua, mutta sen jalkeen

tapahtui kddanne parempaan ja nautinto oli suurempaa kuin aikaisemmin.

Raisa Cacciatore: [00:40:32] Juuri ndin. On monimutkainen prosessi, mita alapdassa voi
tapahtua, riippuen siita tietenkin myos, miten synnytys menee ja rakenteellisista
asioista. Toiset kokevat, ettd seksi on synnytyksen jalkeen huomattavasti parempaa kuin
ennen synnytysta. Kunhan paikat parantuvat. Se on hyvin yksilollista. Kiinnittaisin
huomiota tdhdn rutikuivuuteen. Limakalvojen rutikuivuus kuuluu asiaan. Liukasteita
on, niitd saa marketeista, apteekeista, seksivilinekaupoista ja monet ihan tavalliset 0ljyt
on hyvia. Vaikkapa Ceridal-ihodljy, tavallinen vaseliini tai tavallinen kookosdljy, jota saa
ruokakaupasta, joka on tosi edullista ja tuoksuvaakin. Toki kondomin kanssa tarvitaan
vesiliukoisia liukasteita ja ehkéisy kannattaa muistaa. Vaikka kuukautisiakaan ei olisi
eikd seksihaluja, raskaaksi voi kuitenkin tulla. Meilldhin tehdadn aborteista suunnilleen
kymmenesosa juuri synnyttaneille naisille, eli alle vuosi synnytyksesta. Se on tosi rankka
tilanne naiselle, etta pitaa vielda kdyda lapi semmoinenkin. Liukasteita pitaa ottaa

kayttoon jo ennen kuin on yhdyntékipuja. Ja niitdhan tarvitaan myos ikdantyessa.
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Liukastus on ithan normaali osa seksia ja sithen kannattaa suhtautua niin. Sitd tarvitaan
ilman muuta imetyksen aikana ja sitten ikdantyessa ja sen kayttoon kannattaa totutella
luonnollisena, itsestdan selvina osana seksia lisédmassd kummankin nautintoa.
Liukastinpurkki tai -pullo sinne sangyn viereen ilman muuta. Tallaisista asioista kuten
haluttomuus ja limakalvojen kuivuus synnytysten jalkeen ja imetyksen aikana pitaisi
puhua paljon enemman. Ne eivat ole ongelmia eika hairioita, ne ovat normaali ilmio.
Onneksi ne ovat ohimenevia tiloja, siitakin pitdisi puhua enemman. Tilanne voi saikyttaa
sekd naisen ettd miehen ja voi alkaa pelatd, ettd vain meilld on téllaista ja tima on
poikkeavaa eikd mene ikiné ohi, etten enda koskaan halua tai kumppani ei enda koskaan
halua tai en enda koskaan voi nauttia seksista tai uskalla nauttia tai saa seksié.
Haluttomuus menee yleensd ohi muutamassa kuukaudessa tai yleensa viimeistaan
vuodessa ja kumppanillekin voi olla lohduttava tieto, ettd itsetyydytyksen varassa voi

parjata aikansa, kun se halukas, rakas kumppani aikanaan kylla taas 1oytyy.

Minna Oulasmaa: [00:42:58] Oman kehon pelkddminen tai vihaaminen ei auta
saavuttamaan seksuaalista nautintoa. Todellinen seksikkyys tulee sisdltapdin. Jos
intiimilla hetkelld oma keho tuntuu epdmukavalta silloin siithen liittyvat tunteet voivat
vallata mielen. Murehtiessa unohtuu helposti nekin asiat, joihin on itsessain
tyytyvdinen. Laukkaavat ajatukset ja kirea ja mieli pilaavat helposti halukkaan
lasndolon. Opettele elamadn hetkessa ja hylkddmaan hairitsevat ajatukset. Nautit taysilla
oman kehosi tuntemuksista. Opettele padstamaéan irti vihasta, turhautumisista ja muista
kielteisistd tunteista. Naihin on monenlaisia harjoitteita. Kirjassa Sexfulness - Yhdessa
jaettu nautinto, joka julkistetaan syyskuussa 2017 on mm. mielikuvaharjoituksia naihin

aiheisiin liittyen.

Raisa Cacciatore: [00:43:52] Niité todella tarvitaan ja se on oma asia ottaa kayttoonsa
nditad harjoituksia. Niitd on myos tuossa kirjastosta 10ytyvassa kirjassa Aikuisen naisen
seksi, jossa Erja Korteniemi-Poikelan kanssa puhumme naisen kehonkuvasta tosi paljon.
Kielteinen mindkuva perustuu omiin huonoihin ajatuksiin. Itsevihaan tai kehovihaan tai
vahattelyyn ja tdmé heijastuu ihan valittdmasti myos omaan seksuaalisuuteen, oman
viehattdvyyden kokemukseen ja seksiin. Seksi ei ole jotain, mika tapahtuu vain

makuuhuoneessa tai vain joskus, vaan sithen vaikuttaa ihan kaikki kokemukset ja
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asenteet. Seksuaalisen nautinnon tavoittelun tdrkeimmat tyokalut ovat oma keho ja
mindkuva. Jos kokee ja tuntee ja uskoo itseensa huonoksi ja riittamattomaéksi,
héavettavaksi tai perdti inhottavaksi, niin silloin ollaan kylld aivan vaarilla jaljilla. Silloin
voi olla todella pitkd matka tavoitella todellista nautintoa. Asennemuutos lahtee omien
korvien valistd ja se pitad aloittaa heti. P44 on meidén tarkein seksielimemme ja seksi
tapahtuu paljon enemmaén sielld, kuin sdngyssa. Meidan on itsemme usein tosi vaikea
hyvaksya omaa, omanlaista, erilaista kehoa, joka on ehké juuri muuttunut synnytyksessa
ja joka voi olla todella kaukana muotikuvastojen upeuksista. Kysyjan esimerkissa ikdero,
synnytyskokemus ja sen aiheuttamat muutokset sekd ehka koko eldmén ajan totuttu
itsekritiikki vaikuttavat tosi vahvasti tdssa hetkessa. Se mitd Minna sanoit, etta taytyy
olla lasna ja siina hetkessa, jattaa kaikki muu sivuun ja kaikki murheet ja ahdistukset ja

kielteiset ajatukset pois, on tosi tarkeita.

Raisa Cacciatore: [00:45:45] Tuossa meidin aikuisen naisen seksitutkimuksissa eras
mies sanoi, ettd naisten tulisi hyvaksya itsensa sellaisena kuin on ja nauttia seksista.
Joskus voi olla niin, ettd kumppani ylistad naista sanomalla "olet tdydellinen ja ihana" ja
todella tarkoittaa sitd, mutta monesti tuntuu, ettei nainen usko sita. Tima on varmaan
tosi totta. Mika siiné on, ettd me emme voi ottaa Kiitosta, ihailua ja hyviksyntda. Niin
kuin oikeasti, aidosti ja rehellisesti vastaan, kun toinen sydamestaan sita ihailua tarjoaa.
Ja sitdhdn me niin janoamme. Mutta se on omien korvien vélissd, jos me emme usko. Se
mitd Minna niin hyvin puhui itsemyotatunnosta, on tirkeda. Me olemme itse itsemme
kanssa eniten tekemisissa. Miten me suhtaudumme itse itseemme, on oleellista
itsetunnollemme. Myo6tatuntoinen suhtautuminen omaan kehoon, elettyyn elaméaan,
kaikenlaisiin kokemuksiin ja niiden kehoon tuomiin jalkiin on hyva alku. Voisiko tasta
omasta pelosta ja ehka kielteisestd mindkuvasta puhua kumppanin, 1ddkérin, ystavan tai
terapeutin kanssa? Tdma on kuitenkin sinun oma ja ainoa kehosi. Sen kautta saat
ldheisyyttd, hellyyttd, seksidkin ja nautintoa. Se voi lahted liikkeelle, kun haluat haluta ja

alat tehda toita sen eteen, ettd hyvaksyt oman ihanan ainutlaatuisen kehosi jalleen itse.

Minna Oulasmaa: [00:47:17] Voi olla helpompi ottaa vastaan ja uskoa se kumppanin

kaunis puhe silloin, kun itsekin uskoo siihen.
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Hanna Westerholm: [00:47:17] Ihana lahtokohta, etti sen asenteesta kiinni. No niin
tallainen jakso t4lla kertaa. Aihe on herkkd, mutta kuten teiltd Raisa ja Minna tdnaan
kuultiin, ei mitenkadn harvinainen. Muuttunut ympérist0 asettaa parisuhteen
koetukselle, mutta intohimo ei ole kuollut sukupuuttoon. Ensi viikolla palataan niin
sanotusti normaaliin paivajarjestykseen ja vastataan laajalla skaalalla teidan
kysymyksiinne. Ilman kysymyksia ei olisi tatd podcastia, eli kiitos paljon
kysymyksistdnne. Laittakaa niitéd lisda tulemaan ihanatipanat.fi sivuston kautta.

Tsemppid rakkaat kollegat ja kuullaan taas ensi viikon keskiviikkona. Moi Moi.

[musiikkia] Thanat ipanat
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