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İnsanlardan cinsel yaşamın bir süre sonra sıradanlaştığını, tekdüzeleştiğini hatta sıktığını duymuş olmanız muhtemeldir. Neyse ki böyle düşünülmesi büyük bir problem değil. Tek yapılması gereken bu konuyla ilgili daha çok bilgi edinmek. Bunun için öncelikle ortak yargılardan ve normlardan zihnimizi arındırmalıyız. Çünkü cinselliğin tabulaştırılmaması gereken bir şey olduğunu fark ettiğimiz an ilgimizi ve odağımızı olması gerektiği gibi cinsellikten alınan zevke ve mutluluğa verebiliriz.


Cinsellik sadece fiziksel olarak yapılan mekanik bir etkileşimden çok daha ötedir. Psikolojinin cinsel yaşama etkisi sanılanın çok daha ötesindedir. Psikolojiden kasıt yalnızca iyi veya kötü hissetme durumu değildir. Cinselliğin ne olduğu, niçin ve nasıl yapıldığı da bu psikoloji kavramının kapsamına girer. Bu yolda partnerle iletişim kurmak ve anlamak bir kilit görevi görür. Öyle ki alınan zevki maksimize etmek partnerle iletişim kurmaktan, neyden hoşlanıp neyden hoşlanmadığını dile getirmekten geçer. Partnerler bu şekilde cinsellikleriyle ilgili iletişim kurarak hem birbirlerini tanırlar hem de birbirlerinin cinsel kimliklerini şeffaf olarak görürler.


  Bu kitUP’ta da bölümler boyunca, bağlamın cinsel deneyiminizi nasıl geliştirebileceği veya engelleyebileceği yer almaktadır. Cinsel hayatın gelişimiyle ilgilenirken konu “arzulara” geldiğinde insanların neden bu kadar farklı davrandığını açıklayan bazı bilimsel araştırmaları da inceleyeceğiz.








1/8










Kadın-Erkek Anatomisindeki Benzerlikler





Kadınların ve erkeklerin anatomilerine baktığımızda çokça farklılık görebilirsiniz. Bunun yanında garip denebilecek benzerlikler de vardır. Örneğin: Erkeklerin hayatı boyunca hiç kullanmadıkları meme uçlarına sahip olması gibi. Meme uçları kadın bedeninde belli bir amaca hizmet eder; dişi meme uçlarıyla bebeğin beslenmesini sağlar. 



 


Peki erkeklerin meme uçları ne işe yarar?  




Her insanın temel anlamda vücut kısımları aynıdır. Bu kısımlar homoloji olarak bilinen bir süreç aracılığıyla kendilerini kişiden kişiye düzenler.



Çalışma yöntemi ise şöyledir: Hamileliğin ilk altı haftasında tüm fetüslerde aynı doku bulunur. Fetüsün gelişip erkek, kadın ya da interseks cinsel organa sahip olup olmayacağına bakılmaksızın herkes aynı genital dokuyla büyümeye başlar. Fetüs daha sonra nasıl gelişirse gelişsin, o dokuda yine de bolca uyaran bulunur. Erkeklerin bu yüzden meme ucu vardır: Herkes aynı temel yapı ile geliştiği için, tüm fetüsler gelişirken meme ucu oluşturur. Cinsel organlar daha da sonrasında oluşur. Cinsiyetler arası farklılıklar sadece cinsel organlarda bulunmuyor. Hatta kadınlar bile kendi aralarında farklı. Öyle ki her vajina birbirinden farklı şekilde oluşup gelişir.


Pornografik medyalarda kadın vajinası dijital olarak tasarlanıp sözde ‘’en çekici’’ hale getirildiği için insanlar bu farklılığı algılamakta zorlanabiliyor.  Gerçekler şu ki vajinalar hatta klitorisler bile çok farklı şekil ve büyüklüklerde olabiliyor. 









2/8










Cinsel Kişilik




 Yazar Emily’nin doğum yaptıktan sonra kocasıyla cinsel ilişkiden uzak durmaya çalıştığını dile getiren bir hastası vardı. Kadın kocasıyla ilişki yaşamak istemiyor ama aynı zamanda vibratörle kendini tatmin etmekten zevk almaktaydı. Yalnızca içinde kocasına olan cinsel istek eski yerinde değildi. Bunun sebebi insanların cinsellikle ilgili bir gaz ve fren mekanizması olmasıdır. Beyin herhangi bir tehdit algıladığında bu mekanizmayı devreye sokar. 



 Peki, bu mekanizma nasıl işliyor? Temelde, sıkça tetiklenen kırılmalarla karakterize edilen bir sinir sistemi, cinsel takılmaların en yaygın sebeplerinden biridir. Örneğin; 2008 yılında 226 kadın üzerinde gerçekleştirilen bir çalışma, uyarılmakta zorlanan veya yalnızca olası mükemmel koşullar altında uyarılabilen katılımcıların, bu deneyimlerini engelleyen ciddi bir cinsel kaygı yaşadığını ortaya koydu. Ancak bu mücadeleler endişe kaynağı olmamalıdır; her bireyin cinsel uyarılmaya karşı farklı hassasiyet seviyeleri vardır ve bu tamamen doğaldır. Aslında, bu farklılıklar her bireyin kendi özgün cinsel kişiliğini oluşturur. Örneğin, yazarın bir diğer hastası olan Camilla, cinsel isteğinin oldukça düşük olduğunu ifade ediyordu. Partnerine baktığında veya onu düşündüğünde herhangi bir uyarılma hissi yaşamıyordu. Ancak, Camilla'nın durumu seksle ilgili endişelerle veya partnerine güvensizlikle ilgili değildi. Sorun, aslında Camilla'nın cinsel gaz pedalının düşük olmasıydı ve bu aslında düşündüğümüz kadar büyük bir sorun değildi. Bu sadece onun cinsel uyarılmaya diğer insanlar kadar hızlı tepki vermediği ve dolayısıyla ısınmak için biraz daha zamana ihtiyacı olduğu anlamına geliyordu.
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Bir Bağlam İçerisinde Cinsellik




İki kişi bir araya gelir, birbirlerine karşı büyük bir coşku duyar ve doğrudan tutkulu bir romantizme dalarlar. Ancak bu heyecanın solması uzun sürmez ve birlikte geçirdikleri ikinci yılın sonunda ateş sadece bir titremeyle sınırlı kalır. Bu senaryo size tanıdık geliyor mu? Bu durum, birçok insanın cinsel yaşamlarının sonlanmasının veya partnerler arasındaki ilginin azalmasının doğal olduğu yanılgısına kapılmasına neden oluyor. Ancak bu kesinlikle doğru değildir. Gerçekte, bir duygunun heyecan verici mi yoksa sadece sinir bozucu mu olduğu, tamamen cinsel deneyimin bağlamına bağlıdır. Yukarıda anlatılan hikayede, bu bağlam sadece zamanın geçişi olarak tasvir edilmiştir. Neyse ki bağlam, öznel ve manipüle edilebilir bir faktördür.


 Seksi bir ruh halinde olduğunuzu ve partnerinizin sizi gıdıkladığını varsayalım. Bu ruh halinde, bu his muhtemelen karıncalanma ve heyecan verici olarak algılanacaktır. Ancak eğer önemli bir konuya odaklanırsanız, sinirlenebilir, hatta öfkelenebilirsiniz. Bu durum, bağlamın belirli bir duygunun zevkli mi yoksa üzücü mü olduğunu belirlediğini ve dolayısıyla sizin ve partnerinizin cinsellikle ilgili kararlarını etkilediğini gösterir. Aslında yapılan araştırmalar, ruh haliniz uygunsa hemen hemen her şeyin erotik hissedilebileceğini göstermektedir. 


Örneğin, laboratuvar fareleri üzerinde yapılan bir çalışmada, farelerin beynine yerleştirilen küçük bir sondajla yapılan deneylerde, nötr bir ortamda bile farelerin çekirdeği uyarıldığında artan merak işaretleri gösterdiği tespit edildi. Fareler, çekirdeğin alt bölgesi uyarıldığında kaçarak tepki verdiler. Ancak fare bu nötr ortamın dışına çıktığında ve özel bir pozitif ortamda - çeşitli hoş kokuların olduğu ve ışığın olmadığı bir ortamda - bilim insanının çekirdeğin hangi bölümünü test ettiği artık önemli değildi. Fare bu keyifli ortamda olduğu sürece mutlu ve meşgul kaldı. Aynı şey insanlar için de geçerlidir! Çünkü günlük ortamınızda gıdıklanma veya acıdan hoşlanmasanız bile, doğru koşullar altında (hem güvenli hem de seksi hissettiren bir ortam gibi), kırbaçlanmak veya zincirlenmek bile erotik gelebilir.
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Stresin Seks Üzerindeki Zararlı Etkisi




 Ancak dürüst olmak gerekirse, bu konuda zaten hepimiz biraz bilgi sahibiyiz, öyle değil mi? Eğer bu konuyu daha etkileyici bir şekilde düşlemek istiyorsanız, partnerinizin iş yerinize beklenmedik bir ziyarette bulunduğunu ve ikilinin koridorda el yordamıyla ilerleyerek uygun bir özel mekan aradığınızı hayal edelim. Aniden, amirinizle karşılaştığınızda ve sert, azarlayıcı bir bakışla göz göze gelirsiniz. İçsel olarak neyin peşinde olduğunu bilen ve denememen konusunda sizi uyaran bir bakış. Ardından, ruh halinizi yeniden kazanmak oldukça zorlaşır.


    Bu durumun temel nedeni, stresin seksin dünyanın en çekici unsurlarından biri gibi görünmesine mani olmasıdır. Ne yazık ki, vücudunuzun stres tepkisini durduramaz veya dekompresyon sürecini hızlandıramazsınız. Bu tepkiyi hayvanlar aleminde bile gözlemliyoruz; örneğin, bir antilop bir aslan tarafından kovalanıyorsa, temelde üç seçeneği vardır: Kaçmak, savaşmak ve ölü taklidi yapmak. Hangi seçeneği seçerse seçsin, hayatta kalmalarına yardımcı olsa bile sorunlar bitmez. Aslan gittikten sonra bile tüm vücut titremeleri veya spazmlar gibi stres belirtilerini yaşamaya devam ederler.


    Bunlar, stresin vücuttan atılmasının klasik belirtileri olup stres tepki döngüsünün tamamlanması veya sıkıştırılması olarak adlandırılır. Aynı durum sizin için de geçerli. Yani, bir aslan tarafından kovalanmıyor olsanız bile işinizin, ailenizin veya ilişkilerinizin stresi sizi yine de yakalayabilir ve titremenize neden olabilir. Stres sürecinden geçerken seks yapmaya çalışmak da pek iyi bir fikir değildir çünkü döngü tamamlanana kadar bundan keyif alamazsınız. Peki, süreci hızlandırmak ve tekrar eğlenmeye başlamak istiyorsanız ne yapabilirsiniz? Döngüyü aceleye getiremezsiniz, ancak stresinizi ifade etmek için daha hızlı dağılmasına yardımcı olabilecek bazı sağlıklı yolları deneyebilirsiniz. Örneğin, egzersiz yaparak, uyuyarak, kendinizi en rahat hissettiren şekilde rahatlayarak, hatta ağlayarak veya çığlık atarak gerginliği azaltabilirsiniz.
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Popüler Kültürün Seks Algısındaki Yeri




Kim süpermarket kasalarındaki magazin dergilerine ara sıra göz atmamıştır ki? Sonuçta, öyle göz önündeler ki, gerçekten görmezden gelmek neredeyse imkansız. Ancak ne yazık ki, popüler kültürle olan etkileşimimiz, seks hayatımız üzerinde kalıcı olumsuz izler bırakabilir. Örneğin, medyanın kadınlarda olumsuz beden imajını ve güvensizliği nasıl beslediği konusu hepimiz için bilinen bir durumdur. Kadın bedenleri sürekli olarak son derece gerçekçi olmayan şekillerde tasvir edildiğinden, birçok kadının yatak odasında kendini güvensiz hissetmesi şaşırtıcı değil; çünkü kendilerini "ideal kadın güzelliğinin" photoshoplu standartlarına göre değerlendiriyorlar. Ve kendi vücudunuzla ilgili tiksinti duygularına kapıldığınızda, kendinizi seksi hissetmek oldukça zorlaşır!


    Ancak yanlış bilgilendirme, kadının fiziksel görünümüyle sınırlı değil. Kadınların cinsel deneyimi aynı zamanda medyanın, kadınların her cinsel pozisyondan, her yaramaz küçük detaydan ve Victoria's Secret'ın sunduğu her iç çamaşırından keyif alması gerektiği mesajıyla da yoğun bir şekilde manipüle ediliyor. Ancak bu, benzersiz bir şekilde zorlayıcı bir çıkmaz yaratıyor, çünkü eğer size bu kadar agresif bir şekilde dayatılan şeylerden hoşlanıyorsanız, sürtük olarak etiketlenirsiniz. Ama eğer bunu yapmazsanız soğuk ya da iffetli birisi olarak değerlendirilirsiniz. Ve eğer kadınları hedef alan karmaşık mesajların çeşitliliğine bakarsanız, kadın cinselliğinin medyada temsil ediliş şeklinin sadece kafa karıştırıcı olmadığını, aynı zamanda tamamen gerçek dışı olduğunu açıkça gözlemleyebilirsiniz.


 Peki, hayatınızı bu toksik etkilerden nasıl arındırabilirsiniz? Başlamak için harika bir yer, dergileri bir kenara bırakmak ve kendi güzelliğinizi kutlamaktır. Vücudunuzun, vajinanızın ve duygularınızın normal olduğunu kabul etmek, kendini kabul etme yolunda harika bir ilk adımdır. Ayrıca, 2012 yılında bilim insanlarının beden imajı ile cinsel deneyim arasındaki ilişki üzerine 20 yıllık araştırmayı incelediğini ve öz imajınızın seksle ilgili duygularınızın her yönünü etkilediği sonucuna vardığını bilmek de yardımcı olabilir. Uyarılmadan arzuya ve orgazma kadar vücudunuz hakkında nasıl hissettiğiniz, yatakta ne kadar iyi hissettiğinizi, hatta risk alma ve partnerinize açılma isteğinize kadar belirleyecektir. 
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Cinsel Uyaranlara Verilen Tepki Tek Başına İlişkiden Gerçek Anlamda Zevk Alındığını Göstermez




 Eğer çoğu insan gibi düşünüyorsanız, partnerinizin uyarılması genellikle seks deneyiminin en keyifli anlarından biri olarak kabul edilir. Onlara böyle bir mutluluk yaşatabildiğinizi bilmek gerçekten güzel bir duygu. Ancak bazen, fiziksel bir tepkinin istemsiz olabileceğini ve aslında partnerinizin gerçekten uyarılmış olmadığını anlamına gelebileceğini biliyor muydunuz? Vajinaya giden kan akışını ölçen çalışmalar, ders kitaplarındaki "uyarılma tepkilerinin" her zaman partnerinizin gerçek memnuniyetinin güvenilir bir göstergesi olmadığını gösterdiği için, bu durum özellikle kadınlar için geçerlidir. 


Bilim insanları, bu çalışmada hem erkeklerin hem de kadınların pornografik videolar izlerken uyarılma tepkilerini ölçtüler. Katılımcılardan herhangi bir anda ne kadar uyarılmış hissettiklerini bildirmelerini istediler. Araştırmacılar daha sonra erkek katılımcılar için uyarılma düzeyleri ile cinsel organlarına giden kan akışı miktarı arasındaki korelasyonun %50 olduğunu buldu. Ancak kadınlarda bu oran %10' un altındaydı. Bu çalışmadan çıkarılabilecek önemli bir ders şu olabilir: Eğer kadın partnerinizin gerçekten deneyimden keyif alıp almadığı konusunda belirsiz hissediyorsanız, ona sormak her zaman daha iyi bir seçenek olabilir. Çünkü çoğu durumda, bir kadındaki uyarılma tepkisi, yalnızca mevcut uyarıcıyı cinsel açıdan anlamlı bulduğunu gösterir. Bu, gerçekten zevk almak yerine, vajinasının o hassas bölgesinde bir şeyler olup olmadığını fark etmesi ve buna uygun bir tepki vermesi anlamına gelebilir.
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Son Özet




    Hayatlarımız genellikle seksle ilgili yaygın yanlış anlamalardan etkilenir ve bu durum büyük miktarda kaygı ve kafa karışıklığına neden olabilir. Örneğin, birçok kişi vajinalarının şeklinin anormal olduğu, "doğru" uyarılmayı yaşamadıkları veya cinsel dürtülerinin çok düşük olduğu konusunda endişe duyar. Ancak gerçek şu ki, bedenlerimiz daha karmaşıktır ve medya, güvensizliklerimizi ve yanlış anlamalarımızı besler.


    Aslında vajinalar farklı şekil ve renklere sahip olabilir ve "seks dürtüsü" diye bir şey yoktur. Bu, cinsiyeti bir ihtiyaç olarak kategorize ettiğimiz ve evrimsel bir "dürtü" tarafından takip etmeye motive olduğumuz yaygın bir yanılgıdır. Ancak seks, hayatta kalmak için bir ihtiyaç değil, bir arzudur. Bu, bir dizi uyaranın etkisi altında değişen bir tepki olduğu anlamına gelir.


     Vites değiştirme veya frenleme hızımız, bağlamdan etkilenir. Zamanın geçmesi, yakın zamandaki olaylar veya stres, yanıtımızı etkileyebilir. Bu nedenle, şu anda istekli hissetmiyorsanız endişelenmenize gerek yoktur. Herhangi bir cinsel uyarana yavaş tepki vermek normaldir ve bu, sizde bir sorun olduğu anlamına gelmez.


    Belki de biraz daha zamana, ekstra ön sevişmeye veya romantik bir atmosfere ihtiyacınız vardır. Cinsel duygulara yavaşça ısınmak için biraz daha fazla zamana ihtiyacınız olabilir.
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