SEKS

Saglam kariyerin

ZAYIEF CINSELLIGTH

adinlarin kariyerde
adim adim yiikselmesi,
sadece evde cocuklanm
ve kocasi ikinei plana
koymasini getirmedi,
seks hayatim da olumsuz etkiledi.
Mitkemmeliyetgi, sehirli kariyer
ladinlan, aksam evde dzel hayatina
vakit ayiramaz oldu, Oysa, aradaki
dengeyi cok iyl kurmak gerekiyor.
Kendinize stiyle bir bakin, hanginizin
eve gidince enerjisi eskisi gibi yerinde
oluyor? Birakun seks yapinay, birlikte
film izleyecel hatta onu da buiralan
sohbet edecek haliniz kaliyor mu?
Uzmanlar uyartyor, bu durum

iligkinin katili bile olabilir!

son yillarda karyver

Cinsellik, iletisimi besliyor
Cinsellik, iliskinin en &nemli sahast.
Her ne kadar, bir iliskinin kalitesi salt
cinsellikle slgiilemese de, selsin mtkal
gorevi gordiigi aqk. Sekssiz bir iliska,
tutludan da voksun bir hale biiriiniiyor.
Eh, bir yerden sonra is arkadashga
déniigtivor. Kadin Dogum Uzman ve

Cinsel Terapist Op, Dr. Silleyman Eserdag,

evliligin dért temel unsurn oldugunn
soylityor: Sevgl, sayg, gliven ve detisim.
Cinsellilk bunun neresinde divorsamz,

onu iletisimin tam da icinde aramalisimz.

Cinsellil iletisimi besleyen en dnemli
unsur; iligkinin saghkh devam etinesini
sagliyor, Birbirivle konugmayan ¢iftlerin
cinselligi, buna paralel olarak olumsuz

oasamcklann teker teker Q|kork<2ﬂ
oir konuyu atlar clduk; cinsel
yasamimiz! Onceler sadece sosyal
yasantimizin isimizden etkilendigini
dustnuUyorauk. Cysa yogun is
femposu ve stres, seks
hayatimizaan da calivomius
farkinca degilmigiz, .

etkileniyor. Ve iletisim azaldikea, iftler
cinsel agdan da birbirinden vzaklagmaya
baslayabiliyar,

Calisan kadin, calisan erkek ve hemen
ardindan gelen ‘cok yorgunum’
mesajlarysa, dogal olarak ilighkiyi bircok

yoniiyle zorlayan bir durum halini aliyor.

Psikiyatrist Prof. Dr. Mehmet Sungur,
“Her iligkinin canhhum sirdirebilmesi
i¢in beslenebilmesi gerekiyvor. Cigek
susuz bitytimedigine, otomobil benzinsiz

gitmedigine gire iliski de emek verilmeden

gelisimez. lletigimin olmadig yuvalarda
esler giderek aym evi paylasan ik otelci

bigimine déniismelite, cinselligin olmadiz

birlikteliklerdeyse, yalanhk ve sicalihk
duygusu giderel azahyor” diyor.



YATAKTA GUC GOSTERISI OLMAZ!

Kadmlarm kartyer sahibi olmasy, bunun yanmda bir de karakter olarak dominant olmasy, erkek cinsiyeti iizerinde
negatif etkiler olusturabiliyor, Ozellikle giiniimiiz ¢ahsan kadim gibi kat kurala, miikemmeliyetci, hayatmdaki
her seyi kurallara give yasayan kadwlarm hayatlarmdaki biitiin alanlar bu durwmdan etkilenivor,

Operatér Dr, Stileyman Eserdag, “Bir Kisinin sosyal hayatndaki tutum ve davranslary, cinsel hayatnda da paralellik gésterivor. Bu
tip kadinlar cinsellizini de kendi kurallarina gére yasamaya cahsryor. Erkek de kendini daha geri planda hissedebilivor. Dolayisiyla
asir1 dominant kadinlann, eslerinin kendilerini aldatma potansiyelinin daha yiiksek oldugunu gérityoruz” diyor. Bu durumu
gizebilmel igin Gnerisiyse, mitkemmelivetsi kadinlann stres yaratan yagam sartlanm degistirmesi, stresi azaltmaya ytnelik bir
yagam bigimi olugturmak igin gabalamalar. Bu durum cinsellige de saglkl sekilde yansiyor.

STRES, SEKSI
ETKILER MI?

Uzmanlar, kronik stresin
insanlardaki merkezi sinir sisteni,
miide-bagirsak sistemi ve genital
tiriner sisteni gili biitiin sisternlerin
caligma diizenini ofumsuz
etkiledigini siyliivor. Dolayisiyla
kigi stres altimndayken, salgladig
hormonlar zaman iginde cinsel

iliski stkligmnr azaltaliliyor. Bu da
zamanla cinsel isteksizlik sorununa
yol agiyor. Peki stresi olmayan bir

is var nu? Elbette yok! Oyleyse,
stresin olumsuz etkilering azaltmak
icin Praf. Dr. Mehntet Sungur'un
siylediklerine kulak vermek
gerekivor: “Yasamda her zaman
sevdillerintizi yapamadigimiza gore,
oncelikle yaptiklarimuzi sevmemiz
gerek. Sanrim stresorlere dayanina
gilciimiiz arttika ya da stresirlerin
hep var olacagmi kabud ettigimiz
zaman, stresii olumisuz etkisi
azalabiliyor. Baska bir deyisle, seksin
stresten ne kadar etkilenecegi, bu
stresairlerle basa gikip clkamadigimuz
ve onlart nasil algdadigumizla
dogrudan ilgili.”

VE DIGERLERIL...

Cinsel yasamu olumsuz etkileyen
fakeorler arasinda sadece yogun is
hayati ve dominant karakter yok. Bir
iligkide cinsel yagam ohumsuz etldleyen
en dnemli etken, cinsellik dis iligkinin
niteligi. Cinsel alan ile evlilik alanm
birbirinden izole dilgtinmek miimkiin
degil. Stirekhi horlanan, elestirilen,
asagilanan bir esin cinsellik sirasmda
higbir sey ahmanug gibi istekli ve atesli
olabilimesi elbette milmkiin degil.
Rutin ve monoton bir cinsel yasam da,
seks hayanmn olumsuz etkilenmesine
neden oluyor. Biitiin iliskiler eninde
somunda (siire uzadikea) rutinlegiyor.
Rutinlesmelten kastedilen, hep aym
bigimde, aym yerde, aym repertuvarda,
aymu kisinin baglattign cinsellik! Onemli
olan rutinin iginde esneyebilmelk ve
farkhlasabilmels. ..

Ayrica, aradald iligki ve iletisimin
bozulmasi, cinselligin giderek bir gérev
haline déniismesi, eslerden birinin
Lkendisini yeterince ¢ekici bulmamas,
yetersiz on sevisine, basarisizhik
beklentisi, araya giren dogum, tibbi
amagla kullamlan ilaclar, alkol ve
madde bagunhlig, yasanan travinatik

deneyimler, cinsellikle ilgili abartils
beklentiler ve yanhs bilgiler de cinsel
vagami olumsuz etkileyebiliyor.
Osnemli bir detay da, vatak odas:
konwsi! Uzmanlar, vatak odaswn
bir ciftin en mahrem bilgesi
oldugunu soyliivor. Bu nedenle
yatak edast yalmzca cinsellik ve
uyumak icin kullanilmaly. Cirnsel
terapistler, ozellikle cinsel sorunlars
olan giftlere yatak odasinda

kitap okumayr bile dnermiyor.
Seks, ikt bedenin degil iki ruliun
biititnlesmesi. Bu yiizden yatak
odasiiida konsantrasyon gok
dnemli ve konsamtrasyonu

bozacak uyaranlardan uzak
durmak gerekiyor,

SAGLIKLI BIR CINSEL YASAM MUMKUN!

Gorlildiigi gibi iliski sorunlar: cinsel vaganu, cinsellikre yasanan sorunlar
da mutlulugu engelleyebiliyor. Peki seks hayatimzn ve dolaysiyla diskimizi
kurtarmak i¢in neler yapacagiz? Ozellikle iletisim sorunlarm ¢tzmek icin
caba giistermek, tfkeyi biriktirmel yerine konusmak, kizgmblk yaratan
konular paylasmak gerekiyor. Ayrica, hayatimuz ¢ok sayida stres olugturan
uyaranlarla dolu. Stresten kagmak miinkiin olmadig icin, stres yonetimini
dgrenmek ve daha saghkls bir iletisim kurabilmek nemli. Cinsel konularla
ilgili hic kenusmayan bir ¢ift, sorunlan bulup ortaya gikarma kenusunda
basarisiz oluyor. Ciftlerin hoglandiklar sevleri birbirlerine séylemeleri,
birbirlerini yénlendirmeleri cinselligi bilinmez, gizemli ve tabu ohmaktan
kurtaryor.

Bir diger dnemli konu da esitlik! Kigisel gitg algs: anlarminda,
partnerle esit durumda olundugu gerceging kabul etmek dnemli.
Performans agismdan bir taraf kendisini giigsiiz ya da yetersiz
hissediyorsa, bu alg cinsel iliski kalitesing olumsuz etkiliyor.




SEKS

HAFTADA KAC KEZ?

Bu ok tartisilan ve merak edilen bir
konu alsa da, cinsellike sayilarla dlgili
lrarallar olmadigim séyleyebiliriz.
Ornezin, ideal bir fliskide "haftada

ti¢ kez' demelk vanhs. Ciinkii her
iligkinin dinamigi farldi, Cinsel iliskinin
sayisy, kigilerin hayat tarzlanna, is
yogunluklarina, seyahat ediyorlarsa
onlarm zamanma gére degisiyor. Dr.
Eserdag: “Haftada bir de iligki olabilir,
3-4 de... Burada onemli olan iliglhinin
mekanik olmamas, belli bir sayrya
endekslenmemesi ve duyguyla olmas.,
Ciinlii en biiyiik ve en 8nemli cinsel
organmuz, beynimiz. Beyni rahat, iliskiye
konsantre ciftlerin cinsel iliskilerinde
doyum yitksek olacakor™ diyor.

Evet, iliskide en dnemli sey
kesinlikle doyum. Bazen doyum,
cinsel birlesme sikhigiyla degil
yakinhk ve sicaklik duygusunun
hissedilmesi ve hissettirilmesiyle
de saglanabilivor. Baska bir
devisle, her cinsel akrivite mutlaka
cinsel birlesmeyle tamamlanmak
durumunda degil.

Migkinin eskisi kadar sik yasanmamasi,
taratlardan birinin ilgisizlifiyle de
dlgiilebiliyor kimi zaman. Ancak Prof.
Dr. Mehmet Sungur, bu durumun her
zaman biyle yorumlanamayacagun
stivliiyor. “Cinsel aktivitenin sikhifimn
azalmasy, esin kendisini artik eskisi

gibi celici bulmadifh kaygsina
kapilmaya neden olabiliyor. Oysa bu
sikhin azalmas, eglerin bir cinsel

isley bozuldugu vasamalarivla da
aciklanabilir. Erkelder yasadiklarn cinsel
islev bozukluklarim dile getirmekte pek
istekli olmadiklarindan, bazen eslerinin
durumu béylesi yanhs anlamalarina géz
vumabiliyorlar,”

YAPTIGINIZ 151 SEVIN, ENERJINIZ ARTSIN

Sonug olarak, is hayatt tiim hayatumz kapsadigr igin, ozel hayatinnz da etkilemeyi bagariyor. Sadece evli
kadinlar degil elbette selsi es gegen, kariverine tutunan ve aski ikinci plana atavak, iligkisine yeteri kadar
dnem vermeyen kadinlar da var. Sonra da 407wma gelen ama karviver ugruna iliskide dikis tutturamayan. ..
Cinselligin iliskinin olmazsa olmazlarmdan biri oldugunu gz oniine alirsak, eder ciftlerden biri cinsel
hayatmn azalmasim sorun olarak goriivorsa, ayriliklarn soz konusu olmas: normal. Ancok her iki kisi

igint cinsellik birinei planda degilse, eviilikler cinsellik olmadan da devam edebiliyor. Onemli olan calisma
hayatmn yogunlugu degil ashinda, yodun bir calisma hayatindan yalomp yakimmadigimz. Prof. Dr. Sungur,
“Yapiugi isi sevmneyi basaranlar ve yaptiklar: isi anlamb bulanlar, yorgun degil tersine enerfik bile olabilir”
diyver. Mesaji aldiniz, haydi simdi is bagina!



