4

SINUN SEKSUAALISELLA
NAUTINNOLLASI ON VALIA!

v

<

PV

B B RN VALY -\ /AN

MUSLIMINAISTEN AJATUKSIA

e

V ¥

SEKSUAALISEN

A A

J B
g
_m_m
2 8
3
D9 X
= oy
A 4
Z 0O
38 4
AE
- -

Y S <IN A K eaV LV X *




A

W'

e B SN VALY -\ /AN N




b
]

}.

}Q

A

7N VAL DT NS/A

\' %

SINUN SEKSUAALISELLA NAUTINNOLLASI ON VALIA!

Islamin mukaan avioliitto on puolet uskostasi ja sithen kuuluu olennaisena osana molempien puoli-
soiden seksuaalinen nautinto. Islamissa avioparin yhdessa toteutettu seksuaalinen nautinto nihdiin
osana uskon harjoittamista ja se rinnastetaan almujen antamiseen, sadaqa.

Erityisen tirkeda on, etti myods nainen kokee saaneensa seksuaaliset tarpeensa tyydytetyksi. Nautin- <
nollinen seksielimai avioliitossa vahvistaa parisuhdetta, luo yhteytta omaan kehoon, lisia tyytyvai-
syyttd elamddn sekd tukee terveytta. 4

Q@ 29,

” And He has put affection and mercy between your hearts.
Verily, in that are indeed sings for people who reflect.”
Sura Ar Room, verse 21.

T O

Yleisid seksuaalieldiman ongelmia ovat seksuaalisen halun puute ja puolisoiden halujen eriparisuu- ’
desta johtuvat ongelmat. Seksuaalinen halu vaihtelee lipi eldiméin ja ajoittain sen puutekin on tiysin

normaalia. Pitkittynyt halun puute puolestaan usein aiheuttaa ongelmia. Niitd aiheuttaa myds sek- <
suaalisen halun eriparisuus, joka myds on hyvin yleista - ei ole sellaista paria, jonka seksuaaliset halut

aina kohtaisivat.

Intiimieldiman ongelmat vaikuttavat vadjaidamatta laajemminkin avioliittoon, minki vuoksi niihin
yleisiin seksuaalieliman ongelmiin tulisi hakea apua esimerkiksi neuvolasta tai seksuaaliterapeutilta.
Vahvistamalla yhteytti omaan puolisoon seka rakentamalla yhdessi hyvin intiimieldiméin puolison
kanssa, aviopari todennikoisesti tulee kohtaamaan tulevaisuuden muitakin haasteita toinen toistaan

tulden. 2 22 g,

”And we have created you in pairs.” Sura An Naba, verse 8.

T ¥ O

Tamain oppaan kirjoittamiseen ovat osallistuneet seksuaaliterapeutti Tiina Alakirppa ja Amal ry:ti
edustavat sosiaali- ja terveysaloilla tydskentelevit musliminaiset, jotka haluavat auttaa ja tukea muita
seksuaalisen halun puutteen kanssa kamppailevia muslimisiskoja. Oppaan teossa on kuultu 25 mus-
liminaisen ajatuksia ja kokemuksia halun puutteesta seka sen eriparisuudesta avioliitossa. Suurin osa
naisista oli islamiin palanneita, joilla oli muslimimies aviomiehend. Lihes jokainen nainen eli par-
haillaan ruuhkavuosien varittimaa elimaa. Lisiksi ldhes jokainen korosti islamin uskonnon suurta
roolia avioliitossa.

»

?(Uskonnolla on suhteessamme) todella iso rooli. Usko on elimdmme perusta ja kaikki arkinen toimintamme
pohjautuu uskoomme. Nden sen, ettd palvelemme toinen toisiamme yhtend suurimmista uskontomme ilmenemis-
muodoista. Voimme luottaa toisiimme, silld tieddimme toisen aikeet ja arvot. Mieheni resitoi minulle usein Koraa-
nia, kun olen esimerkiksi surullinen. Muistutamme toisiamme esimerkiksi rukoilemaan ja puhumme uskostamme
pdivittdin. Uskonto toimii ikddn kuin liimana vdlillimme ja koemme molemmat Jumalan johdatuksen vahvana
avioliittomme perustana. Koemme olevamme onnellisia saadessamme olla osana Jumalan meille mddrddmdd
kohtaloa.” 24-vuotias, 1 lapsi
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SEKSUAALINEN HALU, SEN PUUTE JA ERIPARISUUS

?(Koen seksuaalisen halun puutetta) usein. Sitd on jatkunut jo useamman vuoden ajan. (Halun puute ndkyy niin, y
ettd) en ole halukas yhdyntddn tai se on minun puoleltani laimeaa ja vdkindistd.” -39-vuotias, 5 lasta

?(Koen seksuaalisen halun puutetta) jat kuvasti. Mies pyytdd seksid ja olen vastahakoinen.” -20-vuotias, 2 lasta '
?Koen halun puutetta Idhinnd silloin, kun mies huomauttaa. Mies ei ole tilanteeseen niin tyytyvdinen ja mitd taas
saan paineita siitd, koska itsedni ei haluta niin usein.” -32-vuotias, 4 lasta p

”(Koen seksuaalisen halun puutetta) ehkd kerran tai pari kuussa. Seksi ei ole niin nautinnollista silloin, jos minua
ei niin paljon huvita. Mieheni tulee siitd myos joskus vdhdn drtyneeksi tai turhautuneeksi.” 26-vuotias, 0 lasta

”Nyt, kun mies on aloittanut yotyot, koen, ettd minulla ei ole seksuaalista halua juuri silloin kun meilld olisi
mahdollista harrastaa seksid. Haluaisin harrastaa seksid iltaisin ennen nukkumaan menoa, mutta mieheni menee
toihin. Hdnen tullessaan kotiin herddn kesken unien ja olen vihdn pois seksifiiliksestd.” -24-vuotias, 1 lapsi

Seksuaalinen halu sisiltii seksuaaliset ajatukset ja mielikuvat sekid halun muuttaa ne toiminnaksi. p
Halu on aina henkilokohtainen kokemus ja jokaisen tulee mééritelli se itse.

Seksuaalinen halu kuuluu osaksi ihmisen seksuaalireaktiota. Se on reaktion psyykkinen vaihe, kun
taas kiithottuminen ja orgasmi / muu fyysinen tai psyykkinen tyytyviisyydentunne ovat reaktion
fyysista vaihetta. Seksuaalireaktion ei tarvitse olla suoraviivainen, joka alkaa jostain pisteesti ja loppuu
johonkin pisteeseen, eikd myoskiin nousujohteinen - ennemminkin se on keh4, jossa seksuaalinen
halu voi 16yty4, vihentya ja kasvaa missi vaiheessa tahansa. Yleensi halu lisddntyy esimerkiksi lihei-
syydentunteen, positiivisen palautteen saamisen, erilaisten seksuaalisten virikkeiden ja aikaisempien
hyvien seksikokemusten myota.

PWVN

Puolisoiden seksuaalisen halun eriparisuus on luonnollista. Avioliitossa on aina kaksi yksilo4, joiden
seksuaalisten halujen tiydellinen kohtaaminen on lihes mahdotonta. On hyvin yleist4, ettd toinen

osapuoli haluaa enemmin, eri tavalla tai eri aikana kuin toinen osapuoli. Seksuaalisen halun puute voi
vaikeuttaa eriparisuuteen liittyvid haasteita entisestddn. Pitkittyessdin tillainen tilanne usein aiheut-
taa kriiseja avioliittoon.

Seksuaalisen halun puute voi myds olla seurausta luonnollisesta eriparisuudesta syntyneesta kriisista.
On hyvin yleisti, ettd suhteen alussa vihemmaén haluava yrittdd pysyd enemmaén haluavan perassi,
jolloin suhteessa viltytiddn ongelmilta. Jossain vaiheessa tilanne kddntyy toisin piin, jolloin enemméin
haluava kokee tilanteen epatyydyttidviksi. Tilanne usein jatkuu niin, etti enemman haluava vaatii ja
vihemmain haluava myontyy seksiin. Voi myos olla, ettd tilanteesta syntyy riitaa ennen kuin paistian
seksiin asti. Nditd molemmille osapuolille epdmieluisia tilanteita aletaan viltelli tai aiheesta aletaan
riidelld entistd voimakkaammin. Tdmin myo6td vihemmain haluavalle syntyy seksuaalisen halun
puutetta. Yleensi pariskunnat pyrkivit ratkaisemaan niiti tilanteita kahdestaan, mutta se saattaa
aiheuttaa lisdd ongelmia. Ei siis ole ihme, ettd seksuaalisen halun eriparisuuden kanssa kamppailevia
pariskuntia nikee paljon terapiavastaanotolla.
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TEHTAVA: TYYTYVAISYYS SEKRSIELAMAAN

Tamin tehtivin tavoitteena on auttaa lukijaa hieman kartoittamaan tyytyviisyyttiidn omaan seksiela-
mainsi. Samalla se voi antaa uusia nikokulmia siihen, miten omaa seksielaiméai ehka tulisi muuttaa,
jotta se olisi tyydyttivimpaa.

KYLLA EI

Seksuaalisen halun puutteeni on minulle ongelma. Haluaisin haluta enemman.
Seksuaalisen halun puutteeni on isompi ongelma puolisolleni kuin minulle.
Seksuaalisen halun puutteeni liittyy tietynlaiseen seksiin.

Seksuaalinen haluni on mielestini poikkeava ikdini nihden.

Seksuaalinen haluni on mielestini poikkeava avioliittoni pituuteen nihden.
Seksi on minulle tirkei arvo avioliitossani.

Olen tyytyviinen seksin miiriin.

Olen tyytyviinen seksin laatuun.

Seksimme on suorituskeskeista.

Seksielimdmme on yksipuolista.

Seksiaikoja pitdisi muuttaa.

Kaipaisin avioliittoomme enemman hellyydenosoituksia.

Koen oman nautintoni tirkeaksi.

En ole endd yhti seksuaalinen kuin ennen.

Tieddn, misti itse pidan seksissa.

Paasaantoisesti kithotun seksin aikana.

Paasaantoisesti saan seksissi orgasmin /

koen muuta fyysisti tai psyykkistid tyydyttyneisyytta.

Tarvitsisin lisdi aikaa seksinautinnoille.

Olen seksiasioissa puolisoani kokeilunhaluisempi.

Minulla on seksiin liittyvii salaisuuksia.

Olen aina rehellinen seksuaalisille tuntemuksilleni.

Pelkadn, etten tyydytéd puolisoani seksuaalisesti.

Koen kumppanini nautinnon erittdin tirkeaksi.

Tieddn, mistd kumppanini pitdd seksissa.

N
N

POHDINTAA:

MITA AJATUKSIA TEHTAVA SINUSSA HERATTI?
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TEHTAVA: OLENNAINEN KYSYMYS KUULUU, HALUAISITKO HALUTA ENEMMAN?

‘ Jos vastaus on “kyll4”, sinulla on luultavasti myos motivaatiota tyoskennelld seksuaalisen halun lisia-
§ mistd kohti. [lman titd motivaatiota, halun lisidminen on lihes mahdotonta. Timén tehtivin tavoit- -
teena on pohtia omia halun puutteeseen liittyvii tavoitteita seki psykologisia ja kiytokseen liittyvia
esteitd, jotka ovat tavoitteeseen paisyn tielld.

v

Alla niet nelikentin, jossa on tavoitteesta poispdin ja sitd kohti vieva nuoli. Kun tiytit tyhjiat ruudut,
huomaat, millaisesta poispiin vievistd kiytoksestd ja millaisista psykologisista esteistd sinun tulisi &

t pyrkii pois. Lisiksi huomaat, millainen kaytds auttaa sinua piddsemaan tavoitteeseen. Aloita neliken- <
tin tiyttiminen oikeasta alanurkasta *seksuaalisuuteen ja seksiin liittyvit tavoitteet™.

4 ) KRAYTOS, JOKA VIE KAYTOS, JOKA VIE

TAVOITTEISTA POISPAIN TAVOITTEISIIN PAIN

N
)
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g PSYROLOGISET ESTEET, SERSUAALISUUTEEN JA SEKSIIN
AJATUKRSET, ENNAKROLUULOT LIITTYVAT TAVOITTEET

JA ASENTEET, JOTKA VIEVAT
TAVOITTEISTA POISPAIN
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TEHTAVA: SEKSUAALISUUDEN JANA
‘ ”Suhteen alussa nautin ja halua oli enemmdn, mutta jostain syystd se muuttui enkd tiedd miksi.” - 20-vuotias, 2 lasta
N

Mieti sinun ja puolisosi matkaa alusta tihin pdivain saakka. Millaista sinun seksuaalinen halusi oli
avioliittonne alussa, mitd kaikkea matkallanne on tapahtunut ja miten nimai tapahtumat ovat vaikut-
taneet seksuaaliseen haluusi?

Piirri janalle seksuaalisen halusi viivaa ja merkitse janalle erityisesti niitd tapahtumia, joiden myoti
t seksuaalinen halusi on joko lisiintynyt tai vihentynyt.

AIRA

HALUN MAARA
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MISTA HALUN PUUTE VOI JOHTUA?

Seksuaalisen halun puutteen madirittelyyn vaikuttavat muun muassa henkilén ajatukset normaalista

ja itselle tutusta seksuaalisesta halusta. Eli se, miki toisesta on seksuaalisen halun puutetta, voi toiselle -
olla tiysin tavanomaista. Halun puutteen henkilokohtaisuuteen liittyy vahvasti myos seksuaalisen

halun koko ajan muuttuva luonne.

Seksuaalinen halu on hyvin monitasoinen asia, minka vuoksi halun puutteen syytkin voivat olla
hyvin moninaisia. On aina tirkeaa ensiksi kiyda lddkarin vastaanotolla, jos seksuaalisen halun puute 7
voi johtua biologisista tekijoita, kuten hormonitoiminnasta, ikdidntymisestd, sairaudesta, kivusta tai

raskauden pelosta.

Kuukautiskierto ja hormonit

Naisilla on yleensi eniten seksuaalista halua kuukautiskierron alussa ja puolivilissi. Alussa estrogee-

nitasojen noustessa usein myos seksuaalinen halu lisddntyy. Puolivilissa ovulaation aikaan naisen

kehossa testosteronipitoisuudet ovat suurimmillaan, minki myoti seksuaalista haluakin voi olla

erityisen paljon. Naisilla testosteroni on tarkedssa roolissa seksuaalisen halun ja kiihottumisen synty-

misessid. Muina kuukautiskierron aikoina halut voivat olla vihidisempié. ’

Avioliittoon liittyvit ongelmat
Yleensi avioliiton ongelmat heijastuvat tavalla tai toisella myds makuuhuoneeseen. Tallgin tulee kasi- 4
telld muita avioliiton haasteita, jolloin seksuaalinen halu voi korjaantua siind sivussa.

”Arjen pyorittdmiseen menee paljon aikaa. Minua ei haittaa se, ettd teen enemmdn arjessa, mutta minua sytyttdi- <
si, jos toinen vaikka huomioisi ponnisteluja, joita teen arjessa. Kaikki mikd lisdisi henkistd yhteyttd lisdisi varmas-
ti myds seksuaalisia haluja.” - 32-vuotias, 4 lasta

Ruuhkavuodet
On hyvin yleisti, ettd ruuhkavuosien aikana seksuaalisen halun puute lisddntyy. Aikaa ei tahdo 16ytya
seksille, lasten hoitaminen vie energiaa ja univelkaa kertyy paljon. >

4

?Lapset vievdt suurimman osan ajasta ja energiasta.” - 33-vuotias, 3 lasta
?Eldmme ruuhkavuosien pyorremyrskyssd ja yritdimme jotenkin selvitd.” -32-vuotias, 4 lasta

Jatkuva huolehtiminen seksuaalisesta halusta

Seksuaalisen halun puutetta kokevalla saattaa olla ajatus, ettd halua tulisi olla enemman. Téllaisia
ajatuksia voi tulla esimerkiksi silloin, jos aikaisemmin halua on ollut enemmaén. Ajatuksia lisid myos
se, jos enemmaén haluava puoliso on sitid mieltd, ettd vihemmaén haluavalla on halun puutetta. Jatkuva
huolehtiminen seksuaalisesta halusta taas vihentia sita.

”Toki mies ei ole niin tyytyvdinen ja mind taas saan paineita siitd, koska itsedni ei haluta niin usein.”
- 32-vuotias, 4 lasta

Seksuaalihiiriot toimintahairiot

Seksuaaliset toimintahiiriot, kuten kiihottumis- ja orgasmihiiriot tai yhdyntiakipu, voivat aiheuttaa
seksuaalisen halun puutetta. Niissi tilanteissa voi olla vaikea erottaa, onko esimerkiksi kiihottumis-
hairio syy seksuaalisen halun puutteeseen vai sen seuraus. Kiihottumiseen liittyvit haasteet voivat
johtua muun muassa liian heikosta tai puuttuvat seksuaalisesta stimulaatiosta, jolloin stimulaatiota
tulee lisiti tai stimulaatiotapoja tulee monipuolistaa.
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TEHTAVA: MISTA ITSE ARVELET SEKSUAALISEN HALUN PUUTTEESI JOHTUVAN?

Tehtdvin tarkoituksena on auttaa pohtimaan, mitka kaikki tekijat vaikuttavat oman seksuaalisen

KYLLA EI

halun puutteeseen.

En koe omaa tyydytysta tarpeellisena

Seksi ei kiinnosta

Avioliiton erilaiset ongelmat

Yhteisen ajan puute

Liheisyyteen ja sitoutumiseen liittyvit vaikeudet

Ylireagointi tilanteissa, joissa kumppani on eri mielti seksiin liittyvisti asioista

Ylireagointi tilanteissa, joissa toinen on tullut kumppaninsa torjumaksi
Koettu kritiikki itsed kohtaan

Ristiriitaiset tunteet kumppania kohtaan

Seksuaalisen kommunikaation vaikeudet

Rutiininomaisuus seksitavoissa

Esileikin puute

Jalkileikin puute

Huono itsetunto, esimerkiksi negatiiviset ajatukset omasta kehosta
Huono, seksuaalista nautintoa tuottamaton seksi

Toiminnalliset seksuaalihdiriot

Tahaton lapsettomuus

Syyllisyys ja hdpea

Lapsuudessa tai nuoruudessa koettu vahittely tai arvottomuuden kokemus
Kasittelemiton seksuaalinen kaltoinkohtelu, hyviksikaytto tai vikivalta
Uhka hylkdamisesta

Masennus

Pitkaan jatkunut tai voimakas stressi

Jatkuva vasymys

Piihteiden runsas kiytto

Hormonitoiminnan muutos

Lidkkeiden sivuvaikutukset

Erilaiset sairaudet

Ehkiisyyn liittyvit ongelmat

Synnytyksen jidlkeinen vaihe

N

N

TULEEKO SINULLE MIELEEN MUITA TEKIJOITA, JOTKA MYOS VOIVAT VAIRUTTAA

HALUN PUUTTEESEESI?
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KOMMUNIRKOINTI JA RIITELY
“Vidrinkdsityksid vdlilld tulee, kun ilmaistaan asioita eritavoin.” -33-vuotias, 3 lasta Yy

”Miehelle tietyt asiat ovat loukkaavia/ahdistavia ja minulle myos, mitkd toiselle ovat normaaleja. Syntyy vddri-
nymmdrryksid siitd, mitd toinen tahtoo ja millaisena toinen pitdd toista.” -20-vuotias, 2 lasta

?Kulttuurierot ndkyvdt eniten siind, millaisia odotuksia miehelld on minulle vaimona. Minun on seurattava hdntd 'S
”sokeasti” ja ikddn kuin olla ilman unelmia, koska hdn pddttdd asiat ja hdnen unelmansa ovat tdrkeitd koska hdn

on mies. Suomalaisena musliminaisena vaadin miestd kunnioittamaan minua ja keskustelemaan asioista kanssa-

ni. Tdmad tietenkin aiheuttaa pientd ristiriitaa silloin tdlloin.” -30-vuotias, 5 lasta

”?Viililld voimme kdydd kiivastakin keskustelua, mutta lopulta teemme yhdessd paljon kompromisseja, jotka
ndemme kaikille hyviksi.” -39-vuotias, 5 lasta

”Asioita ei ikind selvitetd loppuun asti.” -43-vuotias, 1 lapsi

Avioliitossa paras keino lisitd mitd tahansa ongelmia on puhumattomuus ja teeskentely, ettei mistian
asioista tarvitse keskustella. Avioliitossa saatetaan torméitd puhumattomuuteen ja vidrinymmérryk-
siin esimerkiksi eri kulttuuritaustojen vuoksi. Keskustelu saattaa myos olla vaikeaa siitd syyst4, ettad <
sithen tulee mukaan jokaisen luonteenomaiset tavat toimia ja reagoida. Siksi onkin tirkedd pohtia
avioliiton kommunikaatiota laajemminkin kuin vain seksielimaéin liittyen.

A

W

Jokaisessa suhteessa on omat “kielteiset kehidnsa”, jossa vaikuttavat kummankin osapuolen omat tavat
reagoida ja toimia. Jos kehilld ollaan pitkaan, riidat syvenevit ja vaikeutuvat. Tarkeinti on, ettd nega-
tiiviset kehit tunnistetaan, minka myoti ne tiedostetaan ja niihin osataan reagoida, kun huomataan
niiden olevan piilla.

4

Yksi hyvin yleinen kielteinen keha syntyy siitd, kun toinen itselleen luonteenomaiseen toimintatyy-
liin takertuu ja toinen vetdytyy: ’Mitd enemmaén min valitan, sitd enemmaén sind vetidydyt. Ja miti >
enemman sind vetiydyt, sitd enemméin miti valitan.”

Tallaisessa tilanteessa puoliso A haluaisi esimerkiksi keskustella ja saada laheisyytti. Hin kertoo tésti
B:lle, jonka nikokulmasta A valittaa. B vetiytyy eiki lihde keskusteluun mukaan. A ei ole tilanteeseen
tyytyvdinen, vaan menee B:n perdin. B:n nikokulmasta A valittaa entisti enemmaén. B ei ole tilantee-
seen tyytyviinen ja hin vetdytyy entisestiin.

Toisessa kielteisen kehidn esimerkissa voisi olla kaksi vetdytyjdd: "Mitd enemmain mini vetiydyn, sitd
enemman sind vetdydyt. Ja mitd enemmain sini vetiydyt, sitd enemméin mini vetiydyn.”
Kolmannessa esimerkissa puolestaan voisi olla kaksi takertujaa: ’Mitd enemmén mini valitan, sitd
enemmain sind valitat. Ja mitd enemman sini valitat, siti enemméin mini valitan.”

Kielteiseen kehiin liittyva kiytos (mm. takertuminen, valittaminen, vetiytyminen, vaikeneminen) ja
nihtivit / kuultavat tunteet (mm. raivo, viha, turhautuminen, drsyyntyminen) ovat kuitenkin vain osa
totuutta. Ne ovat nidhtivilla eli niin sanotusti ”pinnan pdillad”. Pinnan alle jidvit erilaiset merkitykset,
ilmaisemattomat tunteet ja syvempi tarve. Vuorovaikutus siis on moniulotteista ja monitasoista kom-
munikointia, minka vuoksi se voi olla hyvinkin vaikeaa.
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TEHTAVA: NEGATIIVINEN KEHA
‘ Negatiivisen kehin tunnistaminen on tarkei4, jotta sithen voi puuttua. Erityisesti oman roolin ym- '
| mirtiminen negatiivisessa kehissi on oleellista - ndin voi itse tehdi tarvittavia muutoksia, jotta nega- .

tiivinen kehi katkeaisi riidan aikaisessa vaiheessa.

Millainen on sinun mielestisi teille tyypillisin negatiivinen kehi? Kiyta yksinkertaisia teonsanoja '
kuvaamaan toimintatapojanne (esimerkiksi painostaa, vetiyty4, valittaa, huutaa, kritisoida, torjua).

. &

> Taytd aukot tekstissa: j

Miti enemmaéin miné

siti enemman sind

Ja mitd enemmén sini

sitd enemmain mini

ja niin syntyy kielteinen kehamme.

\ A
.

Islamissa on tirked muistaa, ettd hyvd muutos lihtee usein itsesta.

“Pea

yVv
N2

9

” Indeed Allah will not change the condition of people as long as they do not change their state themselves.”
Sura Ar Raad, verse 11.
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TEHTAVA: PINNAN ALLA

Tehtdvin avulla voit pohtia, millaisia tarpeita, tunteita ja ajatuksia sinulla on riitojenne taustalla. Mil- '
laista kaytosta ja ilmaistuja tunteita ulkopuolinen nikisi riitatilanteessanne? Miti taas jid pinnan alle -
eli mitd ulkopuolinen ei nie? Sielld voi esimerkiksi olla erilaisia merkityksia (jadn yksin, jidn tyhjan

péaélle, olen aina vidrassi, en kelpaa), ilmaisemattomia tunteita (hylatyksi tulemisen pelko, avutto-

muus, riittimattdmyys, suru) ja syvempid tarpeita (kiintymys, turvallisuus, hyviksytyksi tuleminen).

Mieti esimerkiksi viimeisint4 riitaanne. Kirjaa jddvuoren pinnan piille tunteita, sanoja ja kiytosta,
joita ulkopuolinen olisi ndhnyt riitatilanteessanne. Mieti seuraavaksi jadvuoren pinnan alapuolelle )
jddvia tarpeitasi ja tunteitasi. NAima ovat niiti usein vaikeastikin tunnistettavia tarpeita ja tunteita,
joita ulkopuolinen ei née ja joita sinun voi olla vaikea sanoa daneen puolisollesi.

L 4
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KOMMUNIKOINTI ON YKSI VAIKEIMMISTA SEKSITEMPUISTA
‘ ”Tdmd on asia, joka on teettdnyt ja teettdd edelleen tyotd. Tyytyvdisempi toivoisin olevani.” -32-vuotias, 2 lasta

”Saatan ilmaista itsedni mydos kirjoittamalla miehelleni.” -31-vuotias, 2 lasta

Monet kokevat seksistd puhumisen haastavaksi. Aika harva on saanut kattavaa seksuaalikasvatusta

ja harvalla on mielikuva nautintoa haluavasta ja seksuaaliset toiveensa ilmaisevasta naisesta. Taimin 7

vuoksi on hyvin luonnollista, ettd on vaikeaa 10ytda oikeutusta sille, ettd omat ajatukset, kokemukset,

halut ja toivomukset olisivat ensisijaisia seksuaalisuudessa. Ei siis ole ihme, etti seksuaalisuudesta ja

seksistd keskustelu saattaa olla haastavaa. Lisdksi seksuaalisuuden intiimi luonne tuo keskusteluun
) mukaan jokaisen oman historian haavoineen ja hipein tunteineen.

Usein voi olla, ettd suullinen kommunikointi on liian iso harppaus. Kannattaakin miettid myds vaih-
toehtoisia tapoja kommunikoida seksuaalisuuteen ja seksiin liittyvistd asioista. Tdssi oppaassa on ollut
erilaisia tehtivi4, joita voi kiyda lapi myos puolison kanssa. Tehtdvit voivat olla hyva tapa aloittaa

keskustelu. ’

N Yksi hyva keino aloittaa ja kiyda keskustelua voi olla kirjoittaminen - voit esimerkiksi kirjoittaa puo-
4 lisollesi kirjeen siitd, mika herdttdi seksuaalisen halusi. Voitte myos keksia jonkin merkin, esimerkiksi «
toisen kiden koskettaminen, kun toinen tekee jotain, mika tuntuu itsesti erityisen hyvilti. Kommuni-
koinnissa siis saa ja usein kannattaakin olla luova. <

Usein riitojen jilkeen sovinnon yhteydessi puolisot kertovat toisilleen asioista, joihin toivoisivat
muutosta. Kyse voi olla hyvin arkisista asioista, kuten siit4, ettd toivoo toisen osallistuvan kotitoihin,
puhuvan eri tavalla tai tulevan ajoissa kotiin. Arjen asettuessa aloilleen sovitut asiat saattavat kuiten-
kin unohtua. Islamissa on tirkei4, ettd asioita ei pidetd itsestiddnselvyytend. Toiselle on hyvi kertoa
uudestaan ja uudestaan omista toiveistaan.

4

\ -

4

v

BT

”And remind, for verily the reminder profits the believers.” Sura Adh Dariyat, verse 55.

T O

2

On myos tirkedd muistaa, ettd asioista voi puhua useita kertoja, mutta miten puhuu ja sanoo, on usein
tarkedmpéa.

N i« @
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”And speak good to people” Sura Al Baqara, verse 83.
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TEHTAVA: MEIDAN SEKSIELAMAMME JA KOMMUNIKOINTI

Seuraavien kysymysten avulla voit pohtia nimenomaan seksieliméinne liittyvdd kommunikointia.

-

KYLLA EI
Olen tyytyviinen seksiin liittyvidn kommunikaatioon avioliitossani. ] ]
Minun on helppo ilmaista seksiin liittyvii toiveitani puolisolleni. O O
Luotan siihen, etti puolisoni kuuntelee toiveitani. ] ]
Kerron puolisolleni todelliset toiveeni seksin aikana. [ [
Ilmaisen tyytyviisyyteni onnistuneen seksikokemuksen jialkeen. ] ]
Jos kommunikointi johtaa riitaan, osaamme ratkaista sen molempia tyydyttivilla tavalla. [ | [

POHDINTAA:

TEHTAVA: TUNNETKO OMAN KEHOSI EROGEENISET ALUEET?
TIETAAKO PUOLISOSI NAISTA?

Piirrd ihmiskehon ddriviivat edest4 ja takaa. Ota kaksi eri varistid kynia - valitse toiseksi variksi se,
misti pidit, ja toiseksi se, mista et pidd. Merkitse piirustukseen miellyttivalla virilld ne kehosi erogee-
niset alueet, joihin toivot puolisosi sinua koskettavan. Erogeeniset alueet ovat niitd alueita, joiden kos-
kettaminen tai hyviily tuottaa seksuaalista mielihyvai. Merkitse seuraavaksi ne kehosi alueet, joihin
koskettaminen ei tunnu sinusta hyviltd. Kiyta tihin sitd virii, josta et pida. \
Pyyda myo6s puolisoasi merkitsemain omaan piirustukseen omat kehon erogeeniset alueet seki ne

alueet, joihin hin ei halua sinun koskevan. Kun olette molemmat virittineet oman ihmiskehon, niyt-

tikaa ne toisillenne. Kaykii keskustelua uusista oivalluksista ja ajatuksistanne. f
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MITEN JATKRAISIT SEURAAVIA LAUSEITA?

§ Vuosien kuluessa me -

Muistatko sen ihanan seksikerran, kun

Nykydan seksielimidmme on

\ A’

Nykydan pidan itsessini j

Minut saa syttymaan

Minua kiihottaa se, kun

Seksihaluni sammuttaa

Kaipaisin enemmaén

Olen ujo kertomaan

Toivoisin seksielimiimme enemméin

Haluan sinun

Uskon meidian

Tarkastele kirjoittamiasi lauseita. Merkitse lauseen loppuun, onko lause myonteinen (+)
vai kielteinen (-). Mieti, miten voisit itse muuttaa negatiivisia lauseita myonteisemmiksi?

Naytd halutessasi lauseesi puolisollesi ja pyyda hantikin tiyttimiin omat lauseensa.
Keskustelkaa myds puolisosi lauseista.
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LAHEISYYS

”Avioliiton kulmakivid on Idheisyys. Se, ettd saa ja antaa Idheisyyttd, on supertdrkedd. Mutta myds sekin, jos
kaipaa etdisyyttd. Sitd pitdd myos kunnioittaa.” -32-vuotias, 1 lasta

”Jos haluan osoittaa Idheisyyttd miehelleni, halaan hdntd tai pussaan tai otan kddestd kiinni. Katson hdntd
silmiin ja hymyilen. Saatan kertoa hdnelle, kuinka rakas hdn on tai kuinka onnellinen olen, koska juuri hdn on
aviomieheni alhamdulillah. Joskus menen hdnen eteensd selkd hdneen pdin, kun kaipaan itse turvaa ja Idheisyyt-
td.” -24-vuotias, 1 lapsi

”Ldheisyys on yhdessd oloa, yhdessd asioiden tekoa, vierekkdin kyhnottdmistd sohvalla ja nukkumista vierekkdin,
halailua, silittelyd. Saatan osoittaa haluavani/tarvitsevani Idheisyyttd ihan verbaalisesti sanomalla tai esimerkik-
si menen halaamaan tai hieromaan hdnen hartioitaan tai pddtddn tai antamaan pusun.” -26-vuotias, 0 lasta

Kosketuksen, hyviilyjen ja orgasmin aikana erittyva oksitosiini-hormoni on tirkei seksuaalisten re-
aktioiden aikaansaaja. Fi siis ole ihme, ettd usein naisilla ja miehilli seksuaalisen reaktiosarjan alkuun
paneva voima on koettu liheisyyden tunne. Oksitosiini liittyy myos kiintymyksen kokemukseen
kumppania kohtaan.

Naisen vidhdiset estrogeenipitoisuudet liittyvit oksitosiinin heikkoon vaikutukseen. Naisen estrogee-
nipitoisuus laskee luonnostaan ikiadntymisen myo6ti. On siis normaalia, ettd vaihdevuosi-iin jilkeen
liheisyys ei saa naisen kehossa aikaan samanlaista oksitosiini-rydppy4a kuin aikaisemmin.

Voi kuitenkin olla, ettd liheisyyteen ja kosketukseen antautuminen on vaikeaa. Taiméin taustalla voi
olla esimerkiksi pelko kontrollin menettimisesti. Téllaisissa tilanteissa terapiasta voi olla suurta apua,
mutta kotonakin voi tutkia mahdollisia antautumisen esteiti erilaisten kosketusharjoitusten avulla.
Kosketusharjoituksia ohjeistetaan muun muassa oman kehonkuvan ja seksuaalisen halun puutteen
kanssa kamppaileville, kontrollin menettimisti pelkddville seka kiihottumis-, orgasmi- ja erektiohiiri-
Oista karsiville.

Kosketusharjoitusten tarkoituksena on keskittya lisni olevaan hetkeen ja kehon erilaisiin tuntemuk-
siin, ei suoritukseen tai pAdmaidradn. Tallaisilla harjoituksilla voi tutkia omaa kehoaan ja sen erilaisia
tuntemuksia. Harjoitteet usein auttavat saamaan uusia positiivisia seksuaalisia kokemuksia, minki
myotid ne esimerkiksi voivat helpottaa seksuaalisuuteen liittyvaa ahdistusta.
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TEHTAVA: MEIDAN LAHEISYYTEMME

| Seuraavien kysymysten avulla voit pohtia suhteenne liheisyytta. -
KYLLA EI
‘ Minun ja puolisoni vililld on kunnioitusta ja luottamusta. ] ] '
Kaipaan lisia liheisyytta avioliittoomme. [ [
¢ Nautin enemmin muusta liheisyydesti kuin seksista. ] ] 'Y
t Kaipaan enemmin ei-seksuaalista kosketusta. [ [ j
Kaipaan enemmin kosketusta seksin yhteyteen. ] ]

\ A
.

Do 'E

”Among His Signs is that He created spouses for you of your own kind so that you might find
tranquility in them. And He has placed affection and compassion between you. There are certainly
Signs in that for people who reflect.”

Sura Ar Rum, verse 21.
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TEHTAVA: LAHEISYYDEN CV
Olet hakemassa tdihin Liheisyyden akatemiaan. Kirjoitat sinne CV:n, jossa avaat eliméasi ldheisyyden '
nikokulmasta. Millaisia 1dheisyyden kokemuksia sinulla on ollut ennen nykyisti avioliittoasi? Enta -
avioliittosi aikana? Kirjoita ylos seka hyvii ettd huonoja kokemuksia. Millaista 1aheisyytta toivoisit
tulevaisuudessa?
Voit kirjoittaa Liheisyyden CV:n tiysin vapaamuotoisesti tai seuraavan esimerkkipohjan avulla. CV
kannattaa kuitenkin kirjoittaa erilliselle paperille, koska usein ajatuksia ja kokemuksia tulee paljon &

mieleen. On hyvi, ettd CV:td voi myos tiydentid myohemmin.

Pohdi CV:n kirjoittamisen jilkeen: Miti oivalsit? Voisitko niyttdd CV:si puolisollesi?

Liheisyyden CV

Nimi:

Syntymaiaika ja -paikka:

Sihkopostiosoite:

Liheisyys ennen nyKkyisti avioliittoani:

Liheisyyden muoto: Kokemus:

(Esim. ”Kosketus”) (Esim. ”Muistan, kun pienend aina pyysin ditidni silittdmddn minua.
Se tuntui todella hyvdltd....”)

Liheisyys nykyisen avioliittoni aikana:

Liheisyyden muoto: Kokemus:

Toivoisin tulevaisuudessa seuraavanlaista liheisyytta:

Liheisyyden muoto: Kokemus:
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KEHONKUVA JA SEKSUAALISUUS

?(Seksuaalisen halun puutteeseeni vaikuttaa) oman kehon aiheuttama inho (lihavuus). En pidd itsedni kauniina
enkd haluttavana.” -39-vuotias, 5 lasta

?Huono itsetunto ja epdvarmuus omasta kehosta ja siitd ettd kelpaa toiselle on todellinen halujen tappaja molem-
min puolin.” -30-vuotias, 5 lasta

Kehonkuva tarkoittaa yleista tyytyvaisyyttd oman kehon tai sen tietyn osan ulkonikéon ja toimin-
taan. Seksuaaliseen toimintaan usein vaikuttavat erityisesti ajatukset omasta genitaalialueesta ja
rinnoista. Ajatuksiin saattavat vaikuttaa esimerkiksi aiemmat traumaattiset kokemukset, ilkeit ja
kriittiset kommentit, sairastuminen tai ylipaino.

Omaan kehonkuvaan liittyvit ajatukset saattavat vallata mielen seksin aikana. Keskeinen kysymys
onkin, kuinka paljon henkilé miettii omaa kehonkuvaansa seksin aikana. Miti enemman sitd miet-
tii, siti enemmin seksiin tulee hiirioitd. Tima taas vihentii seksuaalista halua ja nautintoa seki
edesauttaa kiihottumis- ja orgasmihiirididen syntymistd. Miehilld hiiritsevit ajatukset taas saattavat
nikya erektio-ja siemensyoksyhdirioissd. Samalla oman seksuaalisen nautinnon vaatiminen vihenee
ja omien rajojen kunnioitus voi jopa kadota. Niin seksistid tulee yksipuolista, minka usein puolisokin
huomaa.

Omaa kehonkuvaa pohtiessa on tirkedd miettid, mitd omaa kehoa koskevat ajatukset tarkoittavat
itselle ja kuinka totena itse pitdd omia ajatuksiaan. Joskus kehonkuvaan liittyvien positiivisten ajatus-
ten tyOstimiseen tarvitaan myos puolison tukea. Jos puoliso on se, joka esimerkiksi puhuu puolisonsa
kehosta ilkedasti tai kriittisesti, tulee ongelman tarkasteluun ja tydstimiseen ottaa mukaan laajemmin
koko avioliitto ja sen ongelmat.

Kehonkuvaan liittyvien hiiritsevien ajatusten katkaisemiseen liittyvit keholliset harjoitukset ovat
usein hyvin toimivia. Esimerkiksi liheisyyden lisidminen kosketuksen tavoin voi olla tirked osa
oman kehonkuvan eheytymisessi. Timain lisiksi on tirkedd huomioida kaikki aistit, jotka ovat tirkea
osa seksuaalisuutta.
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TEHTAVA: OMA KEHONKUVA
‘ Seuraavien kysymysten avulla voit pohtia omaa kehonkuvaasi. '
N " -
KYLLA EI
Olen yleisesti tyytyvdinen omaan kehooni ja sen toimintaan. ] ]
Olen tyytyviinen oman genitaalialueeni ulkonikéén ja sen toimintaan (mm. kostuminen). [_] O '
Olen tyytyviinen omiin rintoihini ja niiden toimintaan. ] ]
En yleensi mieti kehonkuvaani seksin aikana. [ | IS
t Uskallan heittiytyi seksuaalisten tunteiden vietiviksi. ] ] <
Tiedin, ettd kumppanini on tyytyviinen kehoni ulkonikéon. [ J
(
Islamissa on tirkeii, ettd on kiitollinen Allahille omasta kehostaan. Kiitollisuus vihentii turhaa it-
sekriittisyytta ja lisdi itsetuntoa. Miten tiydellinen kehomme onkaan, koska emme pysty sddtelemiin
valtaosaa kehomme toiminnoista! Kehomme avulla voimme toteuttaa itseimme ja seksuaalisuuttam-
me, mutta sen avulla myds teemme kaikkein tirkeimmaén eli palvomme Allahia.
> N
p

IR

?Verily, We created man in best stature” Sura At Tin, verse 4.
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TEHTAVA: AISTIT OSANA SEKSUAALISTA NAUTINTOA

Hakeudu rauhalliseen paikkaan istumaan tai makaamaan seldlleen. Hengitd muutaman kerran kehosi
rennoksi. Sulje silmait ja ole hetki lisna itsellesi. Mikili mielesi lahtee harhailemaan ajatusten mukana,
huomaa se ja palaa takaisin hetkeen keskittymalld hengitykseen.

Pohdi samalla hetki oman kehosi aisteja.

Kuulo - Kun suljet silmisi, keskity tarkkailemaan ymparistod kuuloaistin avulla. Mit4 44nid kuulet
juuri nyt? Pohdi millainen &4ni on mielestisi miellyttiva? Vieraile jossain mielikuvassa, jossa kuulet
miellyttivin d44nen. Onko d4ni rakkaan ihmisen rauhallinen hengitys? Kuuletko syksyisen sateen
ropinan vai tiyttdako miellyttiva nashid kuuloaistimuksen?

Jaa hetkeksi nauttimaan miellyttivin d4nen pariin.

Haju - Tunnistatko ymparistostasi erilaisia tuoksuja juuri nyt? Mitka tuoksuista miellyttavit sinua?
Etsi mielikuvistasi jokin tuoksi, joka on miellyttinyt sinua aiemmin. Onko se kumppanin ihon tuoksi
tai jokin tietty parfyymi? Vai pystytko tavoittamaan kesidn ensimmadisten kukkien tuoksun?

Viipyile hetki tissid mielikuvassa ja annan tuoksun valloittaa sinut.

Tunto - Pohdi, kuinka kehosi koskettaa nyt alustaa, jossa istut tai makaat. Onko tuntemus kehoasi
vasten miellyttiva? Pohdi myos mielikuvissasi, millainen kosketus tuntuu ihollasi hyvalta.
Jaa hetkeksi timan kosketuksen pariin ja anna kehosi nauttia.

Malku - Muistele tilannetta, jossa maistoit jotain hyvii. Maistoitko makean suklaan suussasi vai otitko
kulauksen hyvia teetd? Kuinka maku levisi suussasi?

Maistele hetki mielikuvissasi tuota miellyttivai makua.

Nako - Kun avaat silmasi, mitd niet? Tunnistaako katseesi eri sdvyja? Mitka ndista sdvyistd miellytti-

vit sinua? Millaisen kuvan néiet katseellasi?
Anna katseesi viipyilld tdssd kuvassa.

Jaa vield hetkeksi pohtimaan, mitka aisteistasi ovat vahvimpia.
Mieti, miten voisit paremmin hyodyntdad nditd vahvoja aisteja seksieldmaissisi?

(Lempi Terapia 2019, muokkaus Tiina Alakdrppd)
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VINKKEJA SEKSUAALISEN HALUN PUUTTEESEEN

G Tarkistuta aina ensiksi mahdolliset lidketieteelliset syyt halun puutteeseen Y

?Kannattaa ainakin tarkistuttaa hormonit/lddketieteelliset syyt, ettei haluttomuus johdu hormonaalisista syistd.”
-20-vuotias, 2 lasta

v

&

Pohdi sidnnollisesti omaa seksuaalisen halun puutettasi
?Kannattaa itse systemaattisesti tutkiskella omaa haluttomuuttaan. Milloin alkanut, miten kokee avioliiton
> muuten, miten muu eldmd. Seksuaalisuudestansa nauttiminen on aivan liian suuri asia ohitettavaksi eldmds-
| sd.” -24-vuotias, 1 lapsi

Muista, etti islamin uskonnossa kehotetaan esileikkiin

?Kauniit sanat, hierominen ja yhdessd juttelu ovat minulle esileikkid.” -32-vuotias, 4 lasta

”Toisen koskettelu ja silittely. Esileikki on tdrked osa varsinkin, jos ei haluja juurikaan ole. Esileikki auttaa omaa
pddtd keskittymddn hetkeen ja tyontdmddn muut asiat pois mielen pddltd.” -30-vuotias, 5 lasta

4
?Kylld esimerkiksi suutelu, koskettelu tai hieronta auttavat haluamaan seksid.” -26-vuotias, 0 lasta A

yv

”Melkein parasta esileikkid on, kun olemme olleet ulkona koko perhe ja mieheni on osallistunut lasten hoitoon.
Myés, itseni kauniiksi tekeminen vaattein/asustein sekd ihan perus pussailu ja halailu ovat hyvdd esileikkid.”
-37-vuotias, 3 lasta

o
\ <

?Flirttailuja/tuhmia keskusteluja/kosketuksia pitkin pdivdd.” -20-vuotias, 2 lasta
”Olen ostanut ndttejd alusvaatteita ja seksipelejd, ne ovat molemmat toimineet ”-31-vuotias, 2 lasta

”Ajan viettdminen yhdessd, ja toisten kehojen tut kiminen.” -24-vuotias, 1 lapsi

?Yritd jdrjestdd teille yhteistd kahdenkeskistd aikaa ilman paineita seksistd. Tehkdd kaikkea muuta kivaa yhdessd.
Se voi auttaa haluja palaamaan. Jakakaa myos arkea ja arjen taakkaa.” -30-vuotias, 5 lasta

Ole terveesti itsekas

p o
‘\

Keskustele puolisosi kanssa ja jakakaa yhdessa arjen taakkaa

?Tdrkeintd olisi varmaankin saada keskusteluyhteys puolison kanssa auki ja puhua asioista suoraan ilman hd-

pedd ja uskaltaa kertoa omista toiveistaan ja mieltymyksistddn.” -33-vuotias, 4 lasta /
>
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”Naisena piddn erittdin tdrkednd, ettd yhdyntd tuottaa mielihyvdd myos itselleni eikd ole vain miestd var-
ten.” -39-vuotias, 5 lasta
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?Olen joutunut kdymddn itseni kanssa pitkdn tien siihen, ettd minullakin on oikeus nautintoon ja ettd mieheni
nauttii, kun ndkee minun nauttivan. Neuvoni on, ettd tutustu itseesi ja siihen mistd sind nautit ja kerro timd puo-
‘ lisollesi. Sdngyssd on lupa olla terveesti itsekdskin. Sinun nautinnollasi on vdlid.” -30-vuotias, 5 lasta

Vililld seksuaalisen halun puute on ihan normaalia

?Ei maailma siihen kaadu, vaikka ei tekisikddn mieli seksid. Voi sitd silti harrastaa esimerkiksi liukasteiden avul- '
la, ja ei seksin aina tarvitse olla yhdyntdd.” -20-vuotias, 2 lasta '

\ 8

?Vililld halun puute on ihan normaalia, esimerkiksi synnytyksen jdlkeen. Silloin on tdrked keskittyd muunlaiseen
Idheisyyteen kuin seksiin.” -19-vuotias, O lasta
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| Kannattaa hakea ammattiapua jo ennen kuin tilanne tuntuu liian pahalta

”Avun hakeminen on palvelus itselle sekd avioliitolle. Toimiva avioliitto vaatii ponnisteluja ja tarpeen mukaan
avun hakemista.” -39-vuotias, 5 lasta

N ?Uskon my®ds, ettd seksuaaliterapialla on paikkansa. Jos olette Iukossa asian kanssa, voi ulkopuolisesta avusta
2 olla hyétyd, jotta pddsette pahimman yli. Se voi auttaa teitd ymmdrtdmddn toisianne.” -30-vuotias, 5 lasta

B ”Jos ongelma on iso, hakekaa siskot apua. Se voi pelastaa avioliittonne. Islamissa kannustetaan kysymddn asian-
tuntijoilta.” -32-vuotias, 4 lasta

L/

”Silloin kun kokee (halun puutteen) ongelmana, kannattaa hakea apua oikean ammattilaisen Iuota, ei Iddkdrin.”
-42-vuotias, 3 lasta

?Ammattiapua kannattaa hakea, silld seksuaalisuus on niin suuri nautinto, ilo ja lahja Jumalalta tdhdn eldmddn.”
-24-vuotias, 1 lapsi
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” You (alone) we ask for help” Sura Al Fatiha, verse 5.
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RIITOS KAIKILLE OPPAAN TEKOON OSALLISTUNEILLE!
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?Tyytyvdisyys omaan elimddn tulee eri siskoille eri asioista. Ldahtokohtaisesti muslimeina me tieddmme
sen, ettd eldmd ei ole tdydellistd eikd siitd voi saada tdydellistd. Oma kehomme, sielumme ja mielemme

kaipaavat kuitenkin tyytyvdisyyttd. Oma usko ja sen harjoittaminen ndhdddn islamissa tuovan eldmddn

laupeutta, jota mikddn muu maallinen nautinto ei voi tuoda.”

-Muslimisisko

puhujapussaa.fi

”Verily in the remembrance of Allah do hearts find rest.”
Sura Ar Ra’d, verse 28.
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