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Johdanto

Vuonna 2018 ilmestynyt alkuperdinen Iso O - matkaopas hui-
pulle ja tdimi nyt piivitetty laitos ovat molemmat syntyneet
rakkaudesta teihin, naiset! Me olemme kaikki siskoja, tyt-
taria, diteja ja isoditeji. Olemme kaikki samaa ketjua, jota
pitda vaalia ja suojella. Se on meidén kaikkien tdrkeé tehtava.
Seksuaalisuudessa piilee voimamme, ja se on kaikkea muuta
kuin miti meille usein uskotellaan.

Naisen seksuaalisuuden historia pitda sisdllidn vahitte-
ly4, ja seksuaalisuuden olemassaolo on jopa Kkiistetty koko-
naan tai sitd on hoidettu sairautena. Olen itse teinivuosinani
joutunut kuuntelemaan huorittelua - joidenkin mielesti
pukeutumisessani oli vikaa, toiset levittivit valheellisia juo-
ruja minusta. Olisipa joku silloin todennut, etti tuo on vaarin.
Sen sijaan opettajat olivat hiljaa, paitsi eris, joka tuli kysy-
maan, tarvitsenko e-pillereiti. Eipid kukaan maininnut, etti
seksin pitéisi olla kivaa! Onneksi olen viimeiset kymmenen
vuotta saanut tehdi seksuaalikasvatustyoti ja puhua néista
teemoista kaikenikdisten ihmisten kanssa.

Kun olin parikymppinen, kaksi kirjaa riitti rdjayttimain
minun maailmani. Toinen niisti oli Linda Skuggen, Belinda



Olssonin ja Brita Zilgin Pilluparvi ja toinen Kate Taylorin Thana
orgasmi. Ndin pdiciset huipulle. Luin ne useamman kerran kan-
nesta kanteen ja tajusin, ettd mini voin naisena itse paattaa,
miten elimé&ini eldn. Ja se koskee my0s seksuaalisuuttani.
Siitd ldhtien olen halunnut tehdi kirjan, joka voisi samalla
tavalla mullistaa muidenkin naisten eldméin.

Monet aikuiset naiset eivit pidd orgasmiaan samalla
tavalla arvokkaana kuin heididn kumppaninsa pitivit
omaansa, etenkin jos kyse on naisen suhteesta mieheen. Nai-
sen orgasmi on tasa-arvokysymys, ja Suomessa ollaan tissi
asiassa pahasti jiljessi edelleen. Naisen orgasmi on arvokas
ja mahtava juttu. Se kiinnostaa ja kiehtoo, minki olen huo-
mannut niin vastaanotollani, medialle antamissani haastat-
teluissa, tv-ohjelmissani kuin somekanavissani. Seksi on yksi
elamin herkku, ja sitd varten kannattaa opiskella ja harjoitella
yksin ja yhdessi. Orgasmit tekevit suhteellekin oikein hyvia.
Niiden saaminen voi kuitenkin joskus olla kiven alla, mutta
asialle voi onneksi tehdi paljonkin. Siné selvisti jo harkitset
toimenpiteitd, kun pitelet kirjaani kidessési.

Kiitin onneani, ettd synnyin &itini tyttdreksi ja sain
hineltd lahjaksi arvostuksen omaa naiseuttani ja seksuaa-
lisuuttani kohtaan. Huomasin jo varsin varhain, etti kaikki
naiset eivit ole saaneet niiti lahjoja, ja etti sille olisi tehtdva
jotain. Maailma ei muutu, ellei sitd muuta. TAmai kirja onkin
tehty jokaiselle naiselle tai naisena itsedin pitdville. Toivon
silti, ettd kirjaa luettaisiin sukupuoleen katsomatta, koska
jokainen voi oppia uutta naisen seksuaalisuudesta. Ammatti-
laiset voivat kiyttda tita kirjaa tyovilineend asiakastydssdin



ja saada siitd uudenlaisia ndkemyksii - niin seksuaalitera-
peutin neuvoista kuin naisten omista kokemuksista. Kirjani
tekoon osallistui ldhes sata rohkeaa ihmista.

Kaikki lihtee sinusta itsestisi. Iso osa orgasmista tapah-
tuu korviesi vilissi, joten pelkki kartan avulla hdpykummulle
suunnistaminen ei riitd huipulle paidsyyn. Tdssd kirjassa
teemme katsauksen orgasmisi tielld piileviin esteisiin. Kaari
siis hihat, ja ryhdytddan hommiin! Matka huipulle jatkuu lapi
eldimén niin korvien vilissd kuin sielld hipykummunkin
suunnalla. Vaikka paljon on sinusta itsestisi kiinni, tutkimus-
tenkin mukaan hyvéilla kumppanilla on oma tirked osuutensa
asiassa.

Toivon matkallesi kohti huippua monenlaisia nautinnon
hetkii. Vie lapset hoitoon, kddnni musiikkia hieman kovem-
malle ja aloita! Talld matkalla saat 44nnelld, kiemurrella, kyn-
sid ja vaikertaa miettimétti, mitd muut sinusta ajattelevat -
kunhan nautit ja piddt myos hauskaa. Thanaa matkaa!



1.
Naisen seksuaalinen
itsetunto



Mitd mind ajattelen itsesténi?

Jokainen nainen on orgasminsa ansainnut. Se, omistaako nai-
nen oman seksuaalisuutensa ja pitidkoé hin omaa nautintoaan
arvokkaana, on kaiken 1dhtokohta. Nautinto ja orgasmit tuovat
eldmiin paljon iloa ja energiaa, niilld on myodnteinen vaikutus
terveyteen ja ne lisddvit yhteenkuuluvuuden tunnetta intii-
meissi suhteissa. Kenenkéin ei soisi jidvin paitsi niistd. Nai-
sen orgasmi ei ole turha, eiki se ole yhtddn vihempiarvoinen
kuin kumppanin nautinto. Jokainen nainen on orgasminsa
arvoinen. Siitd ajatuksesta ldhdemme liikkeelle, ja siihen kir-
jassa toistuvasti palaamme. Toivon, ettd kirjani luettuasi tie-
dat, ettd nautinto on jo sinussa ja ettd se kuuluu sinulle.
Millad sanalla kuvailisit itsedsi naisena? Joillekuille se voi
olla upea, naisellinen, riittivin ihana, seksikis tai itsevarma.
Niin itsestddn ajattelevat naiset tietdvit arvonsa ja osaavat
nauttia siitd. He eivét viliti, jos joku ei valttaméttd pid4 heisti,
vaan he osaavat luoda suhteet niihin, jotka pitavit. Niilla
naisilla on rajansa, ja he osaavat sanoa ei siind missi kylla-
kin. Heilld on usein keinot tasapainottaa vaikeat ja kivuliaat
elaméntilanteet ja -kriisit hyvinkin nopeasti. Todennikdisesti

ndméi naiset ovat itsevarmoja myds makuuhuoneessa. He
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tietdvit olevansa hyvii ja upeita seksikumppaneita ja arvos-
tavat omaa nautintoaan. He kuuluvat usein myds siihen ryh-
méiin, joka nauttii seksuaalisuudestaan ja saa orgasmeja.

Kaikkien kohdalla asiat eivit kuitenkaan ole néin. Nai-
seus, seksuaalisuus ja itsevarmuus voivat olla kadonneet mat-
kan varrella, hdvinneet tdiden tai didiksi tulemisen myota,
kutistuneet suhteessa, hautautuneet ruuhkavuosiin tai karan-
neet vaihdevuosien myllerryksessi. Ehkd oman naiseuden ja
seksuaalisuuden todellinen voima on vield kokonaan 16yty-
matta. Oli lapsia tai ei, elimé voi viedd meit, ja me jddmme
vain vikisten juoksemaan oravanpyoradn. Paivét tiyttyvit vel-
vollisuuksista, ja mielessi painaa syyllisyys tekeméattomisti
asioista, oli kyse sitten toists, kodista, perheesti tai suhteesta
omien tarpeiden unohtuessa. Seksilti toivoisi ehkid enemmén,
mutta siti ei uskalla vaatia, tai ei tiedd, mitd edes vaatisi. Olo
voi olla myds tdysin epdseksuaalinen ja ajatus omasta nau-
tinnosta absurdi. Ajattelemme olevamme huonompia kuin
muut, rumempia, lihavampia, tylsempii, dllottavia tai ylipaa-
tédn riittamattomii. Tallaisia sanoja kuulen naisten suusta
seksuaaliterapiassa. Usein heilld on kielteinen kehonkuva,
haluttomuutta, orgasmivaikeuksia ja haasteita suhteissaan
tai vaikeuksia 10ytdd kumppani. Ndiden tuntemusten taakse
pitda pystya katsomaan. Missi niiden juuret ovat? Miksi ajat-
telemme néin itsestimme ja elamistimme? Oivallus on mah-
dollisuus muutokseen.

Namai edelld esitetyt tyypit ovat vain yleistyksii. Kaikki
eivit kuulu valttaméattd kumpaankaan ryhméan. Kaikki kui-
tenkin tunnistavat varmasti joitain piirteitd ja tuntemuksia



Kunpa naiset vain oppisivat
rakastamaan itsediéin ja kehoaan
ja tajuaisivat mikd masennusléicike
ja sallittu huume orgasmi on.

Se poistaa kivut, kolotukset,
pdcdinsdryt, huonon tuulen ja antaa
virtaa. Koskaan ei ole liian huono
hetki eikdi kiire harrastaa seksidi.

- NAINEN, 49 VUOTTA



Mitdi olisin halunnut nuorena

tietdidi jo aiemmin...

- etten ole miehidi varten

- mitdidin ei tarvitse feikata

- mun hyvdi olo on tavoite, josta ei tulisi tinkici
- kelpaan makkaroilla, arvilla,

erilaisena ja tavallisena ja jos en

kelpaa niin se ei ole minun vika

- kosketuksen pitdid tuntua hyvdiltd
molemmista osapuolista, ketdiéin ei

saa pakottaa (ellei héin itse halua)

- saman sukupuolen edustajan kosketus
saa tuntua hyvdiltd, sitd saa haluta ja sen
tuomaa tunnetta saa vaalia, se ei ole vdidirin

Olen kasvanut ympdiristossd, jossa on
ollut litkaa sddintojd tai ajatuksia siitd
mikd on oikein ja mikadi ei. Siksi olen

niin fucked up ja mietin liikoja. On tosi
vaikeaa hyviiksydi itsecicin kauniina

ja haluttavana. Haen hyviiksyntiid ja
katseita jotka haluaisivat minut. Koen
itseni vdidrdnlaiseksi. Ja se tuntuu olevan
lapsuudesta saakka kannettu taakka.

- NAINEN, 44 VUOTTA



ehké jopa molemmista esimerkeisti. Moni voi tuntea itsensi
haavoittuvaiseksi, kun joutuu syventyméin omaan naiseu-
teensa ja seksuaalihistoriaansa. Nainen on kuitenkin vahva
samalla, kun hin on herkki ja haavoittuva. Timéa yhdistelméa
on naiseuden voima. Naiseus ja seksuaalisuus eivit ole eril-
lisid asioita, vaan seksuaalisuus liittyy aivan kaikkeen ympa-
rillimme, halusimme tai emme.

Meitd kaikkia ei méiritetd syntyméssa tytodiksi, mutta
voimme silti kokea olevamme tyttdjd ja naisia aivan pienesti
pitden tai 16yddmme naiseutemme myohemmin eldmissa.
Sukupuoli onkin paljon enemmén kuin sukuelimet ja synty-
min jilkeen madritelty sukupuoli, ja siksi kukaan ulkopuoli-
nen ei saisi méiaritelld toisen sukupuolta ennalta. TAima kirja
on siis jokaiselle naiseksi itsensd méiiritteleville, ja haluan
rohkaista sinua tutustumaan itseesi, naiseuteesi ja seksuaali-
suuteesi aina vain syvemmin.

Olen kerannyt kirjaani eri ihmisten kokemuksia seksuaali-
suudesta. Kiytidn myos asiakkaideni tarinoita esimerkki-
tapauksina, heiddn luvallaan totta kai. Uskon, etti ne auttavat
sinua ymmartdmaén, ettd jokaisen tie omaan seksuaalisuuteen
on uniikki, ja ettd jokainen orgasmi on erilainen. Tarkeinti
on 16ytdd oma tapansa nauttia ja oppia arvostamaan itsedin.
Kannustankin lukemaan kirjaani kyni ja paperia lahettyvilla:
annan pitkin matkaa harjoituksia tehtiviksi tai kysymyksia
pureskeltavaksi. Voit aloittaa heti pohtimalla ensimmaéiseksi
naiseuttasi - dli kuitenkaan mieti liikaa vaan anna ajatusten
virrata. Mitd min4 ajattelen itsesténi naisena tAindan?
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Mind ja vartaloni

Lihes jokainen meistd on taaperona rakastanut kehoaan.
Olemme nauttineet nakuilusta ja heittineet vaatteet nurk-
kaan aina, kun mahdollista, vailla tietoakaan kehohipeéasta.
Vuosien vieriessid opimme kuitenkin perheemme, sukumme
ja hoitopaikkamme sovinnaisuussidnnot. Alamme havain-
noida ympéristddmme: kelpaammeko me, olemmeko me
ihania muiden silmissi? Jos lapsi saa tassi ikdvaiheessa kiel-
teistd palautetta, hin saattaa vetdytyad kuoreensa. Samoin kiy,
jos hén on saanut kuulla rumia sanoja kehostaan, hanti on
viheksytty ja verrattu muihin lapsiin tai jos hin ei ole kos-
kaan saanut kuulla kehuja ulkondostdan. Seksuaalisuus voi
olla perheessi tabu, ja siitd vaietaan tiysin. Silloin lapsi jou-
tuu tekemidn omat johtopaatoksenss, ja seksuaalisuus seki
suhde omaan kehoon voivat muuttua likaisiksi ja hipeallisiksi
asioiksi, jotka pitd4 salata tai piilottaa.

Joskus langanpédiden sitominen yhteen ei kuitenkaan
ole niin vaivatonta, vaan joudumme pohtimaan syvemmin,
miksi suhde omaan kehoon ei ole mutkaton ja avoin. Myos
sisdinen puheemme itsellemme voi olla hyvin arvosteleva
ja armoton kehoamme kohtaan. Emme aina tule ajatelleiksi,



miten kauaskantoiset seuraukset esimerkiksi koulukiusaami-
sella, aikuisen arvostelevilla sanoilla tai silld, ettei meiti ole
nihty ja kuultu, voi olla. Tillaiset tapahtumat voivat aiheuttaa
hyvin syvit haavat ja kirjoittaa kehoomme sanan viallinen. Viat-
tomiksi tarkoitetut hokematkin voivat jattaa jalkensa. Jatku-
vat muistutukset esimerkiksi siitd, miten pitk3, lyhyt, lihava
tai laiha on, voivat johtaa kielteiseen kehonkuvaan. Joskus
myds oman vanhemman tyytyméttémyys ulkondkéonsa voi
heijastua lapseen ja ilmentyd my6hemmin armottomuutena
omaa vartaloa kohtaan. Vastaanotollani kuulen usein asiakkai-
den kieltdvén joidenkin asioiden vaikutuksen omaan kehon-
kuvaansa. Tdmai onkin alkupiste, josta 1dhdetddn haavaa tai
traumaa kohti. Ja kun tunnistaminen todella alkaa, 16ytyvét
lopulta ne hetket, joista haavat ovat syntyneet. Nihdyksi ja
kuulluksi tuleminen antaa mahdollisuuden niisti toipumiseen.

Kaikissa kaveripiireissid on omanlaisensa ilmapiiri ja
ryhmadynamiikka, olivat kyseessi sitten alakoulun luokka-
toverit tai teini-ién kaverit. Ryhméssé jokainen saa oman roo-
linsa. Yksi on kaunotar, toinen nortti, kolmas pelle. Stereo-
typioissa piilee usein osa totuutta. Miké oli oma roolisi ryh-
maissd, vai olitko paljon yksin? Loiko kaveripiiri sinulle
ulkondkdpaineita? Yrititko olla jotain, miti et oikeasti ollut, ja
koit siksi riittimAttomyytts tai olevasi liikaa? Kaveripiiri vai-
kuttaa myos aikuisena, ja sekin kannattaa ottaa tarkastelun
alle. Voitko olla ystiviesi kanssa teeskentelemittd oma itsesi?

Erds ystivini kertoi muutama vuosi sitten piittineensa
taklata naisille asetetut ulkonikopaineet lopettamalla naisten-
lehtien lukemisen. Hin oli korviaan mydten tdynné sitd pahaa
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oloa, jota ainaiset kauneusvinkit, trendivaatteiden ostoslistat ja
dieettiohjeet aiheuttivat. Herdsin samalla itse siihen, etti olen
kokenut aivan samoja tunteita niitd kuitenkaan tiedostamatta.
Nykydin sosiaalinen media on vallannut enemmaén alaa pai-
neiden asettajana. Instagram, Facebook, TikTok ja monet muut
alustat tulvivat kuvia kauniista naisista, ja niiden rinnalla voi
olla vaikea olla tuntematta itsedédn liian tavalliseksi tai visy-
neeksi perheeniidiksi, jolla on synnytyksen 16ysentima kroppa,
tai liian vanhaksi mummoksi, josta ei saa hyvaa kuvaa edes filt-
tereilla. Algoritmit voivat imaista meidit kuva- ja videotulvaan,
miki vain vahvistaa omaa riittimattomyyden tunnetta tai ruok-
kii jopa sydmishiirion syntyd. Kuvien muokkauksen kehitty-
minen ja tekodlyn mukaan tulo ovat vaarallisia sudenkuoppia
meille jokaiselle, silld muokkauksia tai tekodlyn kokonaan luo-
mia “ihmisid” on entistd vaikeampaa tunnistaa. Vihempikin
kasvattaa huonoa oloa ja painetta olla "tietyn” ndkdinen. TAmi
kannattaakin tiedostaa ja sulkea some siinéd vaiheessa, kun se
alkaa aiheuttaa pahaa mieltd. Ulkonékdpaineista voi toki kirsid
ilman naistenlehtis tai someakin. Pelkki ystdvén itsevarmuus
voi tuntua pahalta, jos itse on epdvarma. Myds kumppanin tai
jonkun muun ihmisen arvostelevat sanat voivat saada kehon-
kuvan vadristymédin. Nykymaailmassa kannattaa kuitenkin
pohtia myods median vaikutusta omaan kehonkuvaan, silld
naisten kehoa kuvattaessa saavat edelleen tietynlaiset vartalot
nikyd enemmén kuin toiset.

Onko nainen sitten kaiken timén - perheen, kumppa-
nien, kaveripiirien, somen ja median - uhri? Ei. Voimme
itse valita puolemme ja olla suostumatta ulkonidkdpaineiden
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vietdviksi, kun tiedostamme vaaran paikat entistd parem-
min. Ulkonddstddn voi huolehtia, ja siitd voi tuntea hyvai
oloa. Mutta jos siti tekee orjallisesti ja muita varten, on hyva
miettid, miksi niin tekee, ja erityisesti, miksi muita varten. Jos
haluat silikonirinnat, haluatko ne, jotta voit itse nauttia nai-
seudestasi enemmain, vai siksi, ettd kumppanisi rakastaa isoja
tisseja? Silla, teemmeko asioita itseAimme vai toisia varten, on
paljon vilid. Muiden miellyttiminen ja muihin itsensi ver-
tailu on loputon suo, johon uppoaa helposti yhi syvemmalle,
minki seurauksena olo tuntuu entistdkin riittimattomam-
maltd. Kannattaakin paivittdd omaa sisdistd puhettaan itses-
tdin lempediksi ja rakastavaksi ja opetella nikeméiin itsensi
kauniina, haluttavana, omalla erityiselld tavalla kiehtovana
naisena, juuri sellaisena kuin on.

Vaikka tdma taisto voi tuntua kaukaiselta orgasmien saa-
misen ndkokulmasta, niin ei kuitenkaan ole. Ottamalla oman
eldiminsi eri osa-alueet itse haltuunsa ottaa samalla hal-
tuunsa hallinnan tunteen, omistajuuden omasta seksuaali-
suudestaan. Kukaan ei ansaitse olla muiden asettamaa nais-
kuvaa toteuttava objekti, vaan jokaisen tulisi olla oman ela-
mainsi valintojen tekija ja subjekti. Et myoskddn ansaitse
armotonta hdpedn vadristimaii sisdistd 4antd. Sinun kehosi
on sinun, ja sini olet ohjaksissa - lihtokohta on, etti olet jo
riittdva. Ehké voisit ottaa harkintaan ja kiyttodsi vanhan kan-
san voimaa ja kertoa omalle kumppanillekin, miti todella ha-
luat seksin aikana - viettelevd hymy huulillasi. Sitten tarvitsee
vain tyhjentia paa kaikesta turhasta ja antautua kehoa kuun-
nellen nautinnolliselle seksille.
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Pdivitetty laitos Suomen
tunnetuimman seksuaaliterapeutin

jarisyttavastd orgasmioppaasta

rgasmi on edelleen liian monelle naiselle vain haave,

minki lisdksi useimmat naiset kirsivit jossain vaiheessa

elamAinsi orgasmivaikeuksista. Asian ei kuitenkaan
tarvitse olla niin, vaan jokaisen naisen on mahdollista saavuttaa
nautinto ja orgasmit. Kirjassa 4ineen padsevit myos naiset itse.
Mitka ovat nautinnon yleisimmaét esteet ja haasteet? Miten naiset
ovat ldytdneet orgasminsa? Entd miten kumppani voi auttaa kohti
useampia ja hekumallisempia orgasmeja?

Marja Kihlstrom on erityistason
seksuaaliterapeutti (NACS),
puhuja, media-alan ammattilainen,
tv-juontaja, podcastin tekiji seka
@puhumuru-tilistdian tunnettu
somevaikuttaja. Marjan asian-

tunteva ja helposti 1dhestyttava
ote kannustaa lukijoita arvosta-
maan itsedin ja omistamaan
oman seksuaalisuutensa.






