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Giris

Bu kitabi neden yazdim?

Seks konusunda bir kitap daha yazmak niye? Internet, kitap-
cilar, kiitiiphaneler bu konuda her tiirlii kitapla dolu, TV prog-
ramlart ve dergiler bize bunu nasil iyi yapacagimizi anlatiyor.
Biitiin bunlar, giizel ve doyurucu bir seks hayati olanlar i¢in
iyl ama ya isler ters gitmeye baglarsa? Yardim almak i¢in ne-
reye bagvurabiliriz? Elbette bu tiir konularla ilgilenen egitimli
terapistler vardir. Ne var ki, herkes bir uzmana danisacak ilis-
kilere ve zamana sahip degildir. Ayrica herkesin egitimli bir
terapistle calismaya da ihtiyaci yoktur.

On bir y1l evvel yazdigim zaman bu kitabin uzun yillar son-
ra gozden gegirilip giincellenmesinin istenecegini pek diisiin-
memistim. Kitabin biiyiik kisminin bugiin hala dogru, gecerli
olmas1 bana gurur ve keyif veriyor. En ¢cok gozden gegirilmesi
gereken konular gebelik kontrolii, cinsel yolla bulasan hasta-
liklar veya enfeksiyonlar ve internetti. Bir¢ok sey degisse de
baz1 seyler degismedi. Pek cok alandaki davranislar, iliskiler
cogunlukla aym fakat sosyal medyada yasanan ilerlemeler
nefes kesici. Bunun gengler iistiindeki etkisinden bahsetmeye
deger. 5. Boliim internetin hem gencgler hem de niifusun geri
kalan1 agisindan iligkiler iistiindeki etkileri ele aliyor.

Ancak bu kitap ozellikle bir sorunlari oldugunun far-
kinda olan fakat bunu kendi baslarina ¢dzmeye caligmak
isteyen insanlar1 hedef almigtir. Ayrica 6zel hayatlarini bir
yabanciya agmak istemeyen, boylesi bir olasiliktan kor-
kan insanlar icindir. Kigisel sorunlari paylagsmak, ozellikle
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mahcubiyet, korku ve hatta utan¢ gibi duygularla baglanti-
liysa, hic de kolay degildir.

Bu tiir kendi kendine yardim veya kisisel gelisim rehberle-
rine bagvururken, gerektiginde uzmanlardan yardim alinabile-
ceginin bilincinde olmak 6nemlidir. Elinizdeki kitap, sorunu-
nuzun farkinda oldugunuzdan daha karmasik oldugunu anla-
manizi1 saglayan ilk adim olabilir. Bununla beraber, daha fazla
yardim almaya karar verseniz bile, sorununuzu once kendiniz
¢o6zmek i¢in elinizden gelen her seyi yaptiginizi bilmeniz iyi-
dir. Ne de olsa, sorunlarla bag etmeyi 6grenmek yasam dene-
yimimizin bir parcasidir. Cogu insan aile, is, hobiler, ilgiler
ve diger alanlarda siirekli ortaya ¢cikan durumlara cevaben her
giin kiiciik veya biiyiik olgekli pek ¢ok sorun cozer. Bazen
isler bariz nedenler yiiziinden —mesela, bir iletisim kopuklu-
gu gibi- ters gider. Cogu zaman, en zorlayici deneyimlerden
sonra bile durum kendiliginden diizelir ve yagam devam eder.

Bu kitap cinsel sorununuzla/sorunlarinizla uzlagsmaniz i¢in
bir baglangic noktasidir. Hepimiz durumlardan anlam ¢ikarma
ihtiyaci duyariz. Sorunlarinizi kendi basiniza ¢ézmek icin at-
maniz gereken ilk adim 6nce onlarin farkina varmak sonra da
kavramaktir. Bu kitap cinsel sorunlarin pek ¢cok nedeninden
bazilarii inceliyor ve cinsel hayatimzin kontroliinii elinize
almanizi saglayacak uygulamasi kolay kendi kendine yardim
veya kisisel gelisim yontemleri sunuyor. Boylece Cinsel So-
runlarin Ustesinden Gelmek igin ilk adimlari atabilirsiniz.

Kitabin yapisi ve icerigi

Kitap iki farklh kisma ayrilmistir. Birinci Kisim cinsel sorun-
larin dogasin1 ve kapsamini Biligsel Davranig Terapisi (BDT)
cercevesi icinde anlamakla ilgilidir. ikinci Kisim ise hem bir
iligki icinde olmayanlarin hem ¢iftlerin kendilerine has cinsel
sorunlarinin iistesinden gelmek icin uygulayabilecekleri bir
kendi kendine yardim ve kisisel gelisim programi sunmakta-
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dir. Bu programlar iistiinden gecen zamana ragmen hala ayn
derecede etkili oldugu icin bu kismi ¢ok fazla gdzden gecir-
mek gerekmedi.

1. Boliim baslica cinsel islev bozukluklarini kisa vaka hika-
yeleriyle birlikte aciklayarak bagliyor. Ereksiyon bozuklugu
(iktidarsizlik), erken bosalma, erkeklerde orgazm bozuklugu
(bosalamama veya ¢ok uzun siirede bosalma), vajinismus (kas
spazmlar1 yiiziinden cinsel birlesmeye girememe), disparoni
(cesitli nedenlerle seks esnasinda agri), orgazm bozuklugu
(cinsel birlesme esnasinda orgazm olamama, mastiirbasyon
veya ikisi birden) ve isteksizlik (bu hem kadinlar1 hem erkek-
leri, hem tek yasayanlart hem bir iligki icinde olanlar: etkile-
yebilir).

Boliimde daha sonra seks hayatimzi etkileyebilecek pek
cok dig faktor ele alimyor: Mesela, yasadiginiz ortam veya
kendinizi i¢inde buldugunuz 6zel bir durum gibi. Cinsel so-
runlar ¢ogunlukla soyutlanmis halde ortaya cikmaz ve icinde
bulundugunuz kosullarin farkina varmak genellikle iistiiniiz-
deki baskinin bir kisminin kalkmasina yardim edebilir.

1. Boliim biligsel davranis terapisinin (BDT) cinsel sorun-
lar1 ¢ozmeye nasil yardim edebilecegini anlatan bir boliimle
son buluyor. BDT psikolojik temelli pek ¢ok duruma uygu-
lanan yerlesik ve saygin bir tedavi bicimidir. BDT sizin dav-
ranis ve durumlara tepki verme/tetikleme seklinizi etkileyen
olumsuz diisiinme kaliplarimizi ve tavirlarimzi degistirmeye
odaklanir ve cinsel sorunlarin ¢oziilmesinde uzun zamandir
degerli bir yontem olarak kabul edilmektedir.

Gecis ve degisim donemlerinin dzellikle kendiniz hakkin-
daki hislerinizi etkilemesi olasidir. Cinsel sorunlarin ortaya
cikabildigi cesitli yasam durumlarim1 ve asamalarinm ele alan
2. Boliimde once giinliik hayatin akig1 bir iligki i¢inde olma-
yan herhangi biri acisindan inceleniyor. Bu hayat tarzi hare-
ketli ve eglenceli olabilecegi gibi, bazilar1 i¢in de yalnizlik ve
yilginlik anlamina gelebilir. Seks konusunda giivensizlik basl
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bagina bir sorundur. Medya, hem kadinlar1 hem de erkekleri
bir iligkide olmamanin ne demek olduguna ve neler kagirtyor
olabileceklerine dair siirekli bombardimana maruz birakiyor.
Filmlerde, televizyon programlarinda ve internette romantik,
sevgi dolu iligkilerden; pornografik ve cok daha fazla rahat-
s1z edici olan tacize, tecaviize kadar ¢ok cesitli ve canli seks
imgeleri sergileniyor. Pek cogu bu konular1 miisfik bir sekil-
de ele almaya caligsa da dizilerin ¢cogu 0zensiz, duyarsiz ve
dolayisiyla sucludur. Yine de dizilerdeki sorunlar gecip gider
ve hemen unutulur, oysa herhangi bir tacize maruz kalanlar
bunun etkisini her zaman yagar. Daha da 6nemlisi baz1 erkek-
ler ve kadinlar i¢in bu tiir imgeler, 1yi veya pek de i1yi olmayan
bir¢cok gercek dis1 beklenti yaratabilir, gereksiz bir baskiya ne-
den olabilir. Cogu insan i¢in bu cinsel deneyim 6rneklerinin
gercek hayatla pek az iligkisi olsa da bunlarin i¢indeki unsur-
lar insanlar etkiler ve cinsel bir sorunla miicadele edenlere
kafa karistirict mesajlar verebilir. Neden bu konu benim i¢in
boyle bir sorun teskil ediyor? Fakat seks hakkindaki hislerini-
zi belirleyen etrafimizdaki gergek diinya, sosyal ortaminiz ve
bu ortamda yasadiginiz deneyimlerdir. Pek ¢ok insan degisik
nedenlerle kendisini bir bagina bulur ve bu her zaman onlarin
secimi degildir. Tek bagina yasamaya uyum saglamak ¢ok yil-
diric1 olabilir, 6zellikle bir iligski sona erdikten veya eslerden
biri 6ldiikten sonra. Hayatin bu yeni asamasi ve bunun getirdi-
g1 zorluklarla basa ¢ikmak bir stnama donemi olabilir.

Hayatlarinda biiyiik calkantilar ve degisimler yasayan ¢ift-
ler genellikle seksin Oncelik listelerinin en altina diistiigiinii
goriirler. Cogunlukla sorunlarinin agirlig1 altinda enerjileri ve
sevkleri kalmaz. Para, ¢ocuklar ve is, yaslanan ebeveynlerle
bas etme; bunlar, ister tek basiniza, ister bir egle birlikte yasa-
yin, cinsel hayatiniz1 etkileyebilen konulardan birkagidir. Bu
durumda cinsel sorunlarin neden ortaya cikabilecegini anla-
mak zor degildir. Bunu net bir sekilde anlamak yalniz olmadi-
ginizin farkina varmaniza yardim edebilir.
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Ayrica insanlarin 6mrii uzadigi icin seks ve yaslanmay1
0zel olarak ele almak artik gereklidir. Hayatin daha ileri bir
doneminde cinsel iliskiye girmek artik kabul edilemez bir du-
rum olarak goriilmiiyor. Aslinda, bunun tesvik edilmesi lazim.
Seks bedeninizi kullanmanin ¢ok olumlu bir yoludur. Zinde
ve esnek tutar ve hayatin her asamasinda miithis bir zevk ve-
rir. Uzun siire birlikte yasadiklar1 eslerini kaybettikten sonra
yeni bir esle ugrasmak yasl insanlarin yasadigi ortak bir so-
rundur. Bir bagkasiyla birlikte hayata uyum saglamak kendine
0zgii sorunlara yol agabilir. Sevilen kisinin kaybedilmesinin
verdigi duygular, genellikle yeniden mutlu olmanin yol acti-
&1 suc¢luluk nedeniyle tekrar ortaya c¢ikabilir. Bazen 6zellikle
aile iiyelerinin onaylamadigin hissetmek yeniden baslamay1
cok zorlastirabilir. Yaglilikla baglantili sikintilarin, agrilarin
ve diger bazi engelleyici durumlarin bag géstermesiyle ortaya
cikan fiziksel kisitlamalarin da etkisi olabilir.

Engellilik ¢ok cesitli fiziksel, zihinsel ve duygusal sorun-
lar1 kapsar. Bazilar1 dogustan engellidir; bazilari da bir hasta-
lik veya kaza yiiziinden engelli kalir. Ancak en agir engelliler
bile bir dlciide fiziksel temas kurabilir ve bunun i¢in tegvik
edilmeli ve yardim gormelilerdir. Calistifim fel¢ gecgirmis
bir adam1 hatirhyorum. Bir daha hi¢ normal bir cinsel yasa-
mi1 olup olmayacagi konusunda kaygilaniyordu. Danigmanina
sordugu zaman hayatta oldugu icin sanslt oldugu ve bunu hig
diistinmemesi gerektigi sdylendi kendisine. Maalesef bunun
gibi duyarsiz yanitlar ¢ok yaygindir ve son derece ac1 verici,
cesaret kirici olabilir.

Genellikle iistiinde durulmayan bir diger nokta da cinsel
egilimdir. Homoseksiieller, lezbiyenler ve biseksiieller niifu-
sun geri kalaniyla ayni cinsel sorunlara maruz kalir ve ayrica
cinsel egilim konusunda kaygilanmak da tek basina pek ¢ok
sikintiya ve kafa karisikligina yol agabilir.

Bazen egitimli bir uzmanla veya bir homoseksiiel yardim
hattiyla konusmak iyi olur. Karsi cinsin giysilerini giymek ve
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transgender (kisinin biyolojik kimligiyle uyumlu olmamasi)
konular1 da bu kitapta hassas bir sekilde ele almacaktir. Son
on yilda bu konular1 anlamakta bayagi yol kat edilmig olma-
sina ragmen yine de genellikle tabu olarak goriiliiyor. Hala
pek cok insanin kendini genel olarak toplumdan soyutlanmig
hissetmesine yol agabiliyor.

Kisirlik, hamilelik ve cocuk dogurmak gibi konular da ele
almiyor, zira bunlarin seks iliskisinde biiyiik bir etkisi olabi-
lir. Cogunlukla hamilelikte seks arka plana atilir ya da gebe
kalinamadig1 durumlarda goriiniise gore seksin yerini tip uz-
manli81 alir. Sevilen birinin kaybedilmesi, taciz, bagimlilik ve
ilaclar da ele alinmas: gereken ¢ok onemli konulardir. Bolii-
miin sonunda siradigi seksle ilgili bir kisim da yer almaktadir.

3. Boliimiin tamamu gebelikten korunmaya ayrilmistir. Ge-
belikten korunma hem cinsel faaliyetin cankurtaran1 hem de
en biiyiik diigmani olabilir. Prezervatifler ve giivenli seks, cin-
sel yolla bulagan enfeksiyonlari, istenmeyen gebelik korkusu-
nu azaltabilir. Fakat pek ¢ok ciftin ve bireyin prezervatifler-
den hi¢ hoslanmadigini ve bir¢ok insanin onlar1 kullanmakta
zorlandigim1 da belirtmek gerekir. Gelgelelim, zaman degis-
ti ve genig capli saglik promosyonlar1 sadece prezervatifleri
medya, maZazalar ve aile planlamasi/cinsel saglik klinikleri
vasitastyla halk ic¢in ulagilabilir kilmakla kalmadi, aym za-
mansa ilgin¢ de kildi. Farkli renkler ve farkli tatlar agk haya-
timz1 renklendirebilir. Tyi bir iletisim kurarak ve eglence fak-
toriinii de unutmadan, prezervatifler utanma, caba ve gereksiz
heyecan duygularini asgari diizeyde tutarak seks oyununa da-
hil edilebilir. Elbette prezervatifler tek secenek degildir ve iyi
bir cinsel deneyim icin dogru bir gebelikten korunma yontemi
bulmak cok onemlidir. Biitiin gebelikten korunma yollarinin
olumlu ve olumsuz yonleri vardir; bu kitapta belli bash yon-
temlerin art1 ve eksileri ele alinmaktadir.

4. Boliim seksle baglantili tehlikelerden birini 1liml ve pa-
nik yaratmayacak sekilde irdeliyor: Seksle bulasan enfeksiyon-
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lar (SBE). SBE’ler maalesef simdilerde artis gostererek biiyiik
bir kaygiya yol agmstir. Bel soguklugu simdilerde onu tedavi
etmek i¢in kullanilan ilaglara kars1 gittikge direng kazanmis-
tir ve doktorlarin bu direnci kirmak i¢in dozu artirmasi veya
ilac1 degistirmesi gerekmektedir. Bu sorunla bag etmek ve et-
kili tedaviler bulmak i¢in arastirmalar siirmektedir. Klamidya
goriilme sikligimin artmasi 6zellikle kaygi vericidir, ¢iinkii bu
hastalik genellikle hi¢bir semptom vermez ve gen¢ kadinlarda
kisirliga yol agabilir. Bu pek cok ciftte tarifsiz bir sikintiya yol
acar; yillarca denedikten sonra ¢ocuk doguramayinca yardim
arar ve nedenin sadece klamidya oldugunu 6g8renirler. Cok ce-
sitli SBE’lerle baglantili tehlikelerin farkinda olmak 6nemlidir.
Eger bu konuda kaygilarimiz varsa cinsel sagliginizi kontrol et-
tirmeniz de onemlidir. Bugiin yaygin SBE testlerini internette
bedava ve gizlice yapabilirsiniz. Size bir test aparat1 gonderilir
ve evde basit bir test yapabilirsiniz (biitiin talimatlar verilmis-
tir). Daha sonra sonug size yazili olarak bildirilir.

Internet ¢ogumuz igin giinliik hayatin bir pargasi haline
geldi. Bugiin neredeyse gittigimiz her yerde bir aletle konu-
san veya yazisan birilerini goriiriiz. Internet en azindan sos-
yal medyada yeni insanlarla konusarak saatlerce eglenmenizi
saglayabiliyor. Bu, bir iligskisi olmayan insanlara istedikleri
kisi olabilecekleri yepyeni ve heyecanli bir diinya sunarak son
derece ozgiirlestirici olabilir ve gercek hayatta yaganamaya-
cak deneyimler ve kosullar saglayabilir. Pek cok arkadaglik
ve kalict iligki bu vasitayla kurulmustur. Fakat 5. Boliimde
anlatildig1 gibi bunun olumsuz bir yani1 da vardir ve ihtiyatla
yaklasilmasi gerekir. Internette dolasmak cok zorlayici ola-
bilir ve bazi durumlarda internette dolagarak gecirilen zaman
mevcut iliskileri baltalayabilir. Interneti cinsel amaclarla kul-
lanan herkesin bu durumun bazi kisileri etkileyebilecegini
diisiinmesi gerekir. Simdilerde “sanal-seks” olarak bilinen bu
durumla ilgilenmeye bagladikca gercek cinsel iligkilerinde bir
diististen sikayet eden cesitli kadinlar ve erkeklerle konustum.
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Bu arada, Facebook ve Twitter gibi sosyal medya sitele-
ri insanlarin ¢ok zamanim alabilir; eslerle, aileyle ve gercek
arkadaslarla gecirilen zaman gittikge azalabilir. Kafelerde,
restoranlarda ve barlarda bu durumu gozlemlemek hi¢ de zor
degildir. Insanlarim yiizde 99’unun masasinin iistiinde bir tele-
fonu durur veya yanlarinda bagkalar1 varken gercekten akilli
telefonlariyla konusurlar. Yanmizdaki kisinin sizinle konus-
maktansa telefonda konusmay tercih ettigini bilmekten daha
soyutlayici ve diglayici ne olabilir!

Kitabin Ikinci Kismi1 kendi kendine yardim ve kisisel geli-
sim tekniklerine odaklanmustir. Ik adim (6. B6liim) kendinize
hedefler koymaktir. Bu boliim neye ulagsmayr umdugunuzu,
bu sorun iistiinde calismaya kimlerin katildigini ve bu ¢abala-
riniz i¢in olumlu bir ortamin nasil yaratilacagini diistinmenize
yardim etmek iizere tasarlanmistir. Bu sorun iistiinde kendi
basiniza mi1 ¢alisacaksiniz? Sizinle birlikte calismak isteyen
bir esiniz mi var? Birlikte mi yasiyorsunuz? Eger oyleyse, ya-
sam sartlarimz nedir? Diislinmeniz gereken cocuklarimiz var
m1? Bu egzersiz veya ¢alismalar i¢in dogru ortami olusturmak
cok onemlidir. Sahneyi kurmak ve dogru atmosferi saglamak
basarili olmakla olmamak arasindaki farki belirleyebilir. 6.
Boliim degisim i¢in ne kadar motive oldugunu degerlendir-
menize yardimci olacaktir. Bu, her durumda gerekli olmaya-
bilir ama diisiincelerinize odaklanmaniza yardim etmek i¢in
yararli bir egzersiz olabilir. “Bunu gercekten yapmak istiyor
musunuz?” soruma “Hayir!” yanit1 veren biriyle kisa bir prog-
ram iistiinde calismistim. Cinsel sorunlarin iistesinden ancak
motivasyon, zaman ve cabayla gelinebilir. Eger motivasyo-
nunuzun ve/veya degisme yetinizin derecesi konusunda emin
degilseniz olumsuz diisiincelerle bas etmek i¢in iig-agsamali bir
egzersiz verilmistir.

Daha sonra 7. Boliimde gevseme ve bunun iyi bir seks i¢in
ne denli 6nemli oldugu ele alimiyor. Burada uygulamasi ko-
lay ve anlasilir bir gevseme programu veriliyor. Gevsedigini
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hissetmek kendini iyi hissetmenin 6nemli bir pargasidir. Co-
gumuzun i¢inde yasadi8i sartlar1 gbz Oniine aldigimiz zaman
insanlarin cinsel sorunlar yasamasi hi¢ de sasirtic1 degildir.
Bazi yasam tarzlar hic de iyi bir seks hayati siirdiirmeye uy-
gun degildir. Mesela, eger sabahin koriinde arabayla kilomet-
relerce yol kat ediyorsaniz veya on iki saatlik yogun bir calis-
madan sonra bir tren yakaliyorsaniz ya da trafigin en yogun
zamaninda her giin sabah ve aksam iki saati yolda geciriyorsa-
niz muhtemelen eve ulastiginizda seks aklinizdaki en son sey
olacaktir. Stres yonetimi teknikleri eger cinsel sorunlarinizi
cOzecekseniz yasam tarzinizin bazi yonlerini degistirmeniz
gerekebileceginin farkina varmaniza yardim edebilir.

8. Boliimde bedeninizin iyi ¢caligmasini saglamak icin nasil
tepki verdigini yeniden 6grenmenize yardim etmek amaciy-
la baz1 egzersizler veriliyor. “Duyusal odaklanma” birlikte
calisacak ciftler i¢in tasarlanmigtir. Diger teknikler bireysel
olarak uygulanabilir. Bedeniniz hakkinda daha olumlu diisiin-
menize yardim edebilecek “beden farkindaligi” hem kadinlara
hem erkeklere yonelik dort-kisimli bir egzersizdir. Pelvik ta-
ban egzersizleri uyarilmay1 artirmak adina cinsel faaliyet icin
onemli olan kaslarn kuvvetlendirmek amaciyla hem erkekler
hem kadinlar i¢in tasarlanmistir. Hem ciftlerin seks hayatini
hem de kendi bagimiza seks hayatiniz1 gelistirmek i¢in fante-
zilerden yararlanilabilir. Biitiin bu egzersizler stresi azaltma-
nin ve asil amag olan seksi iyilestirmenin 6tesinde bile faydal
olabilecek bir olumlu davranislar repertuart olusturmak icin
tasarlanmustir. Birlikte calistigim ve ¢cok yogun bir hayati olan
bir yonetici bagka hicbir sey yapamasa da her zaman masaj
icin zaman bulacagini soylemigti!

9.ve 10. Boliimler sirastyla bir iligkisi olmayanlarin ve ¢ift-
lerin yasadig1 6zel cinsel sorunlara odaklaniyor. 9. Boliim tek
basina olanlarin veya sorunlar iistiinde kendi basina ¢aligmak
isteyenler icin, 10. Boliim ise ayn1 sorunlari ele almakla be-
raber ciftler i¢in tasarlanmigtir. Biitiin egzersizler uygulamasi
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kolay bir formatta verilmistir. Sadece sizin cinsel sorununuz
icin verilen talimatlar izleyin. Bu kitabin hangi yOniiniin ve
onerilerinin size daha ¢ok yardim edebilecegine karar verecek
olan yine sizsiniz.

Bu kitap cinsel sorunlarin iistesinden gelmek amaciyla bir
kendi kendine yardim ve kisisel geligsim rehberi olarak hazir-
lanmistir. Ancak burada Onerilen egzersizler ve teknikler her
durumda yanit olmayabilir; baz1 insanlar i¢in ve bazi durum-
larda profesyonel yardima ihtiya¢ duyulabilir. Kitabin son
kismi olan 11. Boliim eger bunlar yine de ise yaramazsa neler
yapabileceginizi ele aliyor.

Iyi sanslar!
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