

  

    [image: couv]

  




  

    [image: titre]

  




    ÇIFT IÇINDE CINSELLIĞIN YENIDEN CANLANDIRILMASI


    
LIBIDONUZU HAREKETE GEÇIRECEK TÜM IPUÇLARI


    •Sorun mu var? Birkaç yıl sonra, birçok çift kendini düşük libido ile bulur. Bunun nedenleri nelerdir? Cinsel ivmemizi nasıl yeniden kazanabiliriz?


    •Amaç nedir? Bir çiftte cinsel arzunun nasıl canlandırılacağını anlamak için cinsellikle bağlantılı zorlukları daha iyi deşifre etmek.


    •SSS ?


    °Bir çiftte arzunun azalmasının en yaygın nedenleri nelerdir?


    °Pornografik filmlerin libido üzerindeki etkisi nedir?


    °Partnerim artık seks yapmak istemiyor, ne yapmalıyım?


    °Doğum kontrol hapı cinsel isteği azaltır mı?


    °Partnerimi artık arzulamıyorsam, bu onu artık sevmediğim anlamına mı gelir?


    °Cinsel istekteki azalma yaşla bağlantılı mı?


    °Partnerime karşı bir daha asla arzu hissetmemem mümkün mü?


    Cinsiyet ya da yaş fark etmeksizin birçok çift, zaman zaman cinsel isteklerinde bir azalma ile karşı karşıya kalmaktadır.


    “Birkaç aydır hiç cinsel isteğim yok. Libidom serbest düşüşte. Umutsuzca bir çözüm bulmaya çalışıyorum... En iyi arkadaşım bir seksoloğa gitmemi şiddetle tavsiye ediyor.” (Lucie, 35 yaşında)


    “Çok sık pornografik filmler izliyorum, ereksiyon olabilmemin tek yolu bu. Karım onu artık istemediğim için bana sitem ediyor. (Peter, 65 yaşında)


    Bunun nedeni nedir? Onarılamaz mı? Bu tür zorlukların üstesinden gelmek için ne yapılabilir? Birlikte libidonuzu artırmanın yollarını bulmaya çalışalım.


    Bunu yapmak için, bu kitapta üç ana bölüm ele alınacaktır. İlk bölümde cinsel istekte azalmaya yol açabilecek farklı nedenler açıklanacaktır: bunlar psikolojik, hormonal, patolojik veya ilaçlı olabilir. İkinci bölüm, bireylerin düşük libidonun üstesinden gelmelerine yardımcı olacaktır. Ayrıca libidonuzu artıracak araçlar da önerecektir. Son bölüm, libidonun kolay ve sürdürülebilir bir şekilde günlük olarak korunmasına adanacaktır.




    DAHA IYI BIR YAŞAM IÇIN CINSELLIĞI ANLAMAK


    CINSEL ARZU NEDIR?


    Her şeyden önce, cinsel arzu nedir? Beynimizde ortaya çıkan ve dalgalanan bir duygu, özellikle cinsel bir duygudur. Bu, bir bakıma, sevişmek istememize neden olan dürtüdür. Heyecan, bu arzunun bedenimiz üzerinde yarattığı fiziksel etkidir.


    Çarşafların altında yavaş yavaş bir “erotik uyku hali” oluşması mümkündür. Cinsel ilişki zamanla daha seyrek hale gelir ve libido giderek azalır. İlk yıl boyunca cinsellik genellikle zirvededir, ancak daha sonra kaybolur. Bu noktada libidoda bir düşüş hissetmeniz oldukça normaldir, çünkü partnerinizin görüntüsüne, kokusuna ve cinsel uygulamalarına alışmışsınızdır. Rutinleşir ve bu da beklenmedik şeylere düşkün olan libidoyu kırar. Buna bir de arzuyu öldüren aşırı “cinsel olmayan” yakınlık ekleniyor: örneğin fiziksel görünümümüze ve hijyene daha az dikkat ediyoruz.


    Cinsel arzu sürdürülür, kimyasaldır. Seviştiğimizde, oksitosin adlı iyi hissettiren bir hormon salgılarız. Örneğin 20 yıldır aynı kişiyle seks yapıyorsanız, bu hormon daha az salgılanır. Bu nedenle, esenlik hissinin zaman içinde azalması normaldir (Emmanuelle Moulart, klinik seksolog – 5 Ocak 2017 tarihli röportaj)
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      BUNU BILIYOR MUYDUN?

      


    




    “Sıçanlar üzerinde yapılan bir deneyle paralellik kurmak mümkün: Bir sıçan bir kafese yerleştirilir ve kendisine bir dalak eşlik ederse, cinsel zirvesi belirli bir seviyeye kadar önemli ölçüde artar. Zaman geçtikçe testosteronu azalır ve cinsel isteği de azalır. Ancak, kafese yeni bir sıçan sokulursa, sıçanın hormonları tekrar yükselir. (Audrey Janssens, klinik seksolog – 7 Ocak 2017 tarihli görüşme)





    CINSELLIĞIN PSIKOLOJIK BOYUTU


    Psikolojik boyutun cinsel yaşamımızda önemli bir rol oynadığı yadsınamaz. Doyurucu bir libidoya sahip olmak için kendimize, bedenimize ve komplekslerimize bakış açımızı sorgulamamız gerekir. Bedenlerimizde nasıl hissediyoruz? Komplekslerimin ve bedenime yönelik eleştirel bakışımın özsaygım üzerindeki sonuçları nelerdir? Cinselliğimi engelliyor mu? Eğer öyleyse, kim olduğumu kabul etmeye yönelik çalışmalar dikkate alınmalıdır.


    Bir diğer önemli soru da cinsellik temsillerimizle ilgilidir. Cinsellik hakkında ne düşünüyoruz? Genel olarak hayatımızda nasıl bir yeri olması gerektiğini düşünüyoruz? Bu tabu bir konu mu yoksa rahat olduğumuz bir konu mu? Cinsel arzularımıza nasıl bakıyoruz? Bedenlerimizi cinsel bedenler olarak özgürce keşfedebildik mi? Tüm bu sorular, yanıtlarının içeriğinin cinsel yaşamımızı, onu yeterli doğallık ve özgürlükle yaşama biçimimizi mutlaka etkilediği sorulardır.


    Libido aynı zamanda çiftin ilişkisinden ve her bir partnerin eylem sırasındaki psikolojik durumundan da etkilenir. Her ne sebeple olursa olsun krizde olan bir çiftin tatmin edici bir cinsellik yaşamakta zorlanma ihtimalinin daha yüksek olduğunu söylemeye gerek yok. Benzer şekilde, psikolojik sıkıntı içindeki bir kişi cinsel arzusunun azaldığını görebilir. Libidomuz çevremize, finansal, ailevi, evlilik veya mesleki kaygılarımıza, yükümlülüklerimize, stres düzeyimize vb. göre dalgalanır. Kısacası, hayatımızdaki tüm olumlu ve olumsuz olaylar cinselliğimiz üzerinde etkilidir. Kısacası, hayatımızdaki tüm olumlu ve olumsuz olayların libidomuz üzerinde etkisi vardır.
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