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EVET, NORMALSIN

Cinsel eğitimci olmak, sorular sorulması demektir. Elimde bir tabak yemekle üniversite yemekhanelerinde durup orgazmla ilgili soruları yanıtladım. 

Profesyonel konferanslarda otel lobilerinde vibratörlerle ilgili soruları yanıtlamak için durduruldum. Bir park bankında oturup telefonumdan sosyal medyayı kontrol ettim ve sadece bir yabancının asimetrik cinsel organları hakkında sorular sorduğunu gördüm. Öğrencilerden, arkadaşlarımdan, onların arkadaşlarından, tamamen yabancılardan cinsel arzu, cinsel uyarılma, cinsel zevk, cinsel acı, orgazm, fetişler, fanteziler, vücut sıvıları ve daha fazlası hakkında e postalar aldım

. . . gibi sorular

• Partnerim başlattığında ben de dahil oluyorum ama başlatan taraf olmak hiç aklıma gelmiyor. 

Nedenmiş? 

• Erkek arkadaşım, "Hazır değilsin, hala kurusun." diyordu. Ama ben çok hazırdım. Peki neden ıslak değildim? 

• Kadınların seksten zevk alamamasıyla ilgili bir şey gördüm çünkü sürekli vücutları hakkında endişeleniyorlar. Ben de öyleyim. Bunu yapmayı nasıl bırakabilirim? 

• İlişkilerinde bir süre sonra partnerlerini sevmelerine rağmen seks istemeyi bırakan kadınlarla ilgili bir şeyler okudum. Bu benim. Partnerimle tekrar seks istemeye nasıl başlayabilirim? 

• Sanırım orgazm olduğumda işedim...? 

• Sanırım hiç orgazm olmadım... 

Bütün bu soruların altında aslında tek bir soru var: Ben normal miyim? 

(Cevap neredeyse her zaman: Evet'tir.) Bu kitap bir cevap koleksiyonudur. 

Kadınların hayatlarını değiştirdiğini gördüğüm cevaplar, en güncel bilimden ve cinselliğe dair giderek artan anlayışları kendi bedenleriyle ilişkilerini dönüştüren kadınların kişisel hikayelerinden ilham alan cevaplar. Bu kadınlar benim kahramanlarım ve hikayelerini anlatarak kendi yolunuzu takip etmeniz, kendi derin ve benzersiz cinsel potansiyelinize ulaşmanız ve onu elde etmeniz için size güç vereceğimi umuyorum. 

seksin gerçek hikayesi

Seks hakkında yazılmış tüm kitaplara, tüm bloglara, televizyon programlarına ve radyolardaki soru-cevaplara rağmen, hala nasıl bu kadar çok sorumuz olabiliyor? 

Peki. Sinir bozucu gerçek şu ki bize yalan söylendi - kasıtlı olarak değil, kimsenin hatası değil, ama yine de. Bize yanlış hikaye anlatıldı. 

Batı bilimi ve tıbbında uzun yıllar boyunca kadın cinselliği, erkeklerin hafif cinselliği olarak görüldü; temelde aynıydı ama o kadar iyi değildi. 

Mesela, erkeklerin penis-vajina seksinde orgazm yaşadıkları düşünüldüğünde, kadınların da cinsel ilişki sırasında orgazm olmaları gerektiği, eğer orgazm olmuyorlarsa bunun sebebinin bozuk olmaları olduğu varsayılıyordu. 

Gerçekte, kadınların yaklaşık %30'u cinsel ilişki sırasında güvenilir bir şekilde orgazm olur. Diğer %70'i bazen, nadiren veya hiç cinsel ilişki sırasında orgazm olmaz ve hepsi sağlıklı ve normaldir. Bir kadın birçok başka şekilde orgazm olabilir - manuel seks, oral seks, vibratörler, göğüs uyarımı, ayak parmaklarını emme, aklınıza gelebilecek hemen hemen her şey - ve yine de cinsel ilişki sırasında orgazm olmayabilir. Bu normaldir. 

Ayrıca, bir erkeğin cinsel organlarının genellikle zihninin davrandığı şekilde davrandığı varsayıldığından (eğer penisi ereksiyon halindeyse, tahrik oluyor demektir), bir kadının cinsel organlarının da onun duygusal deneyimiyle uyuşması gerektiği varsayılıyordu. 

Ve yine, bazı kadınlar yapar, çoğu yapmaz. Bir kadın tamamen normal ve sağlıklı olabilir ve cinsel organlarının davranışının (ıslak veya kuru olması) zihinsel deneyimiyle (uyarılmış hissetme veya hissetmeme) uyuşmadığı

"uyarılma uyumsuzluğu" yaşayabilir. 

Ayrıca erkeklerin cinselliğe karşı spontan, ansızın gelen bir istek duyması nedeniyle kadınların da cinselliği spontane olarak istemesi gerektiği varsayılıyordu. 

Tekrar ortaya çıkıyor ki bu bazen doğru olabilir, ancak mutlaka doğru değil. 

Bir kadın tamamen normal ve sağlıklı olabilir ve asla kendiliğinden cinsel arzu yaşamayabilir. Bunun yerine, arzusunun yalnızca oldukça erotik bir bağlamda ortaya çıktığı "tepkisel" arzu yaşayabilir. 

Gerçekte kadınlar ve erkekler farklıdır. 

Ama bekleyin. Kadınlar ve erkekler orgazm, arzu ve uyarılma yaşarlar ve erkekler de tepkisel arzu, uyarılma uyumsuzluğu ve penetrasyonla orgazm eksikliği yaşayabilirler. Kadınlar ve erkekler aşık olabilir, fantezi kurabilir, mastürbasyon yapabilir, seks konusunda kafaları karışabilir ve coşkulu zevk yaşayabilirler. İkisi de sıvı sızdırabilir, cinsel hayal gücünün yasak yollarında seyahat edebilir, seksin hayatın her alanında beklenmedik ve şaşırtıcı şekillerde ortaya çıkmasıyla karşılaşabilir ve seksin bazen kibarca veya başka bir şekilde ortaya çıkmayı reddettiği beklenmedik ve şaşırtıcı yollarla yüzleşebilirler

Peki... kadınlar ve erkekler gerçekten bu kadar farklı mı? 

Buradaki sorun, bize cinselliği davranış açısından düşünmemiz öğretilmiş

olması, davranışın altında yatan biyolojik, psikolojik ve sosyal süreçler açısından değil. Fizyolojik davranışlarımızı düşünüyoruz - kan akışı, genital salgılar ve kalp atış hızı. Sosyal davranışlarımızı düşünüyoruz - yatakta ne yaptığımızı, kiminle yaptığımızı ve ne sıklıkla yaptığımızı. Cinsellikle ilgili birçok kitap bu konulara odaklanıyor; ortalama bir çiftin haftada kaç kez seks yaptığını söylüyor veya orgazm olma konusunda talimatlar veriyor ve bunlar yardımcı olabiliyor. 

Ama eğer gerçekten insan cinselliğini anlamak istiyorsanız, sadece davranış sizi oraya götürmez. Davranışa bakarak seksi anlamaya çalışmak, bir çiftin düğün portresine... ve boşanma belgelerine bakarak aşkı anlamaya çalışmaya benzer. Ne olduğunu tarif edebilmek -iki kişi evlenip sonra boşandı- bizi çok ileri götürmez. Bilmek istediğimiz şey, bunun neden ve nasıl gerçekleştiğidir. Çiftimiz evlendikten sonra aşklarını mı kaybettiler ve bu yüzden mi boşandılar? Yoksa hiç aşık olmadılar ama evlenmeye zorlandılar ve boşandıklarında sonunda özgür mü oldular? Daha iyi bir kanıt olmadan, çoğunlukla tahminde bulunuyoruz. 

Çok yakın zamana kadar, seks için durum böyleydi - çoğunlukla tahmin. 

Ancak seks biliminde önemli bir noktadayız çünkü insan cinsel tepkisinde ne olduğunu açıklayan onlarca yıllık araştırmadan sonra, sonunda neden ve nasıl olduğunu - davranışın altında yatan süreci - çözüyoruz. 

Yirminci yüzyılın son on yılında, Kinsey Seks, Cinsiyet ve Üreme Araştırma Enstitüsü'ndeki araştırmacılar Erick Janssen ve John Bancroft, seksin gerçek hikayesini anlamak için düzenleyici bir ilke sağlayan bir insan cinsel tepkisi modeli geliştirdiler. "Çift kontrol modeline" göre, beynimizdeki cinsel tepki mekanizması bir çift evrensel bileşenden oluşur - cinsel hızlandırıcı ve cinsel frenler - ve bu bileşenler genital duyumlar, görsel uyarım ve duygusal bağlam dahil olmak üzere geniş cinsel uyaran kategorilerine yanıt verir. Ve her bir bileşenin duyarlılığı kişiden kişiye değişir. 

Sonuç olarak cinsel uyarılma, arzu ve orgazm neredeyse evrensel deneyimlerdir, ancak bunları ne zaman ve nasıl deneyimlediğimiz büyük ölçüde "fren" ve "gaz" pedalımızın hassasiyetine ve onlara verilen uyarının türüne bağlıdır. 

Davranışın altında yatan mekanizma budur - neden ve nasıl. Ve bu kitapta anlatacağım hikayeyi yöneten kuraldır: Hepimiz aynı parçalardan oluşuyoruz, ancak her birimizde bu parçalar yaşam süremiz boyunca değişen benzersiz bir şekilde organize edilmiştir. 

Hiçbir organizasyon diğerinden daha iyi veya daha kötü değildir ve yaşam süremizdeki hiçbir evre diğerinden daha iyi veya daha kötü değildir; sadece farklıdırlar. Bir elma ağacı, elmanın hangi çeşidi olursa olsun sağlıklı olabilir; ancak bir çeşidin sürekli doğrudan güneş ışığına ihtiyacı olabilirken, bir diğeri biraz gölgeden hoşlanabilir. Ve bir elma ağacı, tohum halindeyken, fideyken, büyürken ve mevsim sonunda solarken ve ayrıca yaz sonunda meyveyle doluyken sağlıklı olabilir. Ancak, hayatının bu evrelerinin her birinde farklı ihtiyaçları vardır. 

Siz de cinsel gelişiminizin başlangıcında, büyüdükçe ve bedeninizin içinde güvenle ve neşeyle yaşamanın meyvelerini verdikçe sağlıklı ve normalsiniz. 

Bol güneşe ihtiyaç duyduğunuzda sağlıklısınız ve biraz gölgenin tadını çıkardığınızda sağlıklısınız. Gerçek hikaye bu. Hepimiz aynıyız. Hepimiz farklıyız. Hepimiz normaliz. 

Bu kitabın organizasyonu

Kitap dört bölüme ayrılmıştır: (1) (Pek de Temel Olmayan) Temeller; (2) Bağlamda Seks; (3) Eylemde Seks; ve (4) Herkes İçin Ecstasy. İlk bölümdeki üç bölüm, doğuştan sahip olduğunuz temel donanımı anlatıyor: bir beden, bir beyin ve bir dünya. 1. bölümde cinsel organlardan bahsediyorum: onların parçalarından, bu parçalara yüklediğimiz anlamlardan ve evet, cinsel organlarınızın olduğu gibi mükemmel derecede sağlıklı ve güzel olduğunu kesin olarak kanıtlayan bilimden. 2. bölümde beyindeki cinsel tepki mekanizmasını ayrıntılarıyla anlatıyor: engelleme ve uyarılma veya fren ve gaz pedalının ikili kontrol modeli. Ardından 3. 

bölümde cinsel frenlerinizin ve gaz pedalınızın beyninizdeki ve çevrenizdeki diğer birçok sistemle etkileşime girme yollarını, belirli bir hissin veya kişinin sizi şu anda, bu anda tahrik edip etmediğini şekillendirme yollarını tanıtıyorum. 

Kitabın ikinci bölümü olan "Bağlam İçinde Seks"te, tüm temel donanımların gerçek hayatınızın bağlamında nasıl işlediğini düşünüyoruz: duygularınız, ilişkiniz, vücudunuz hakkındaki hisleriniz ve sekse karşı tutumlarınız. 4. 

Bölüm, iki temel duygusal sisteme, aşka ve strese ve bunların cinsel tepkinizi etkileyebileceği şaşırtıcı ve çelişkili yollara odaklanıyor. Ardından 5. 

Bölüm, cinsel işlevi şekillendiren ve kısıtlayan kültürel güçleri ve bu süreçteki iyi şeyleri nasıl en üst düzeye çıkarabileceğinizi ve yıkıcı şeylerin üstesinden nasıl gelebileceğinizi açıklıyor. Öğreneceğimiz şey, bağlamın -

dış koşullarınız ve mevcut zihinsel durumunuz- cinsel refahınız için bedeniniz ve beyniniz kadar önemli olduğudur. Bu bölümlerdeki içerikte ustalaşırsanız, cinsel hayatınız dönüşecek -ve muhtemelen hayatınızın geri kalanıyla birlikte. 

Kitabın üçüncü bölümü olan "Sex in Action" cinsel tepkinin kendisiyle ilgilidir ve uzun süredir var olan iki tehlikeli miti çürütüyorum. 6. Bölüm, cinsel uyarılmanın cinsel organlarınızda olan bitenle bir ilgisi olabileceği veya olmayabileceği kanıtlarını ortaya koyuyor. Daha önce bahsettiğim uyarılma uyumsuzluğunun neden normal ve sağlıklı olduğunu burada öğreniyoruz. Ve 7. bölümü okuduktan sonra, bir daha asla birinin "cinsel dürtü" dediğini duymadan, Ah, ama seks bir dürtü değil, diye düşünmeyeceksiniz. Bu bölümde "tepkisel arzunun" nasıl çalıştığını açıklıyorum. Siz (veya eşiniz) cinselliğe olan ilginizde bir değişiklik yaşadıysanız -artış veya azalma- bu sizin için önemli bir bölümdür. 

Ve kitabın dördüncü bölümü, "Herkes İçin Ecstasy", seksin tamamen sizin olmasını nasıl sağlayacağınızı açıklıyor, bu da hayatınızda doruktaki cinsel ecstasy'yi nasıl yaratacağınızdır. 8. Bölüm orgazmlarla ilgilidir - ne oldukları, ne olmadıkları, nasıl yaşanacağı ve okuduğunuz, yıldızları gökkuşağına dönüştüren orgazmlar gibi nasıl yapılacağı. Ve son olarak, 9. Bölüm'de, seks hayatınızı iyileştirmek için yapabileceğiniz en önemli şeyi anlatıyorum. 

Ama hemen söyleyeyim: En önemli şeyin hangi parçalardan oluştuğunuz veya bunların nasıl organize edildiği değil, bu parçalar hakkında nasıl hissettiğiniz olduğu ortaya çıktı. Cinselliğinizi tam olarak şu anda olduğu gibi kucakladığınızda, bu, coşkulu zevk için en büyük potansiyeli yaratan bağlamdır. 

Birkaç bölüm çalışma kağıtları veya diğer etkileşimli aktiviteler ve egzersizler içeriyor. Bunların çoğu eğlenceli—3. bölümde olduğu gibi, harika seks yaptığınız zamanları düşünmenizi ve bağlamın hangi yönlerinin o seksi harika hale getirmeye yardımcı olduğunu belirlemenizi istiyorum. Hepsi bilimi, seks hayatınızı gerçekten dönüştürebilecek pratik bir şeye dönüştürüyor. 

Kitap boyunca dört kadının hikayelerini takip edeceksiniz: Olivia, Merritt, Camilla ve Laurie. Bu kadınlar bireyler olarak var olmuyorlar; onlar, seks eğitimcisi olarak geçirdiğim yirmi yıl boyunca ders verdiğim, konuştuğum, e-posta gönderdiğim ve desteklediğim birçok kadının gerçek hikayelerini birleştiren bileşikler. Her kadını bir anlık fotoğraf kolajı olarak hayal edebilirsiniz: yüz bir fotoğraftan, kollar bir diğerinden, ayaklar üçüncü bir fotoğraftan... her parça gerçek birini temsil ediyor ve koleksiyon anlamlı bir şekilde bir arada duruyor, ancak parçaların birbirleriyle olan ilişkilerini ben icat ettim. 

Belirli kadınların hikayelerini anlatmak yerine bu kompozitleri oluşturmayı iki nedenden ötürü seçtim. Birincisi, insanlar bana hikayelerini gizlice anlatıyor ve ben de kimliklerini korumak istiyorum, bu yüzden hikayelerinin hikayeleri olarak kalması için detayları değiştirdim. İkincisi, kadınların cinsel deneyimlerinin mümkün olan en geniş çeşitliliğini, tek bir kadının belirli hikayelerine değil, tüm bu yüzlerce kadının hayatında gördüğüm ortak temaları içeren daha büyük anlatılara odaklanarak anlatabileceğime inanıyorum. 

Ve son olarak, her bölümün sonunda bir "tl;dr" listesi bulacaksınız - "çok uzun; okumadım", "Sadece konuya gel" anlamına gelen açık İnternet kısaltması. Her tl;dr listesi, bölümdeki en önemli dört mesajı kısaca özetler. 

Kendinizi, "Arkadaşım Alice bu bölümü kesinlikle okumalı!" veya "Keşke partnerim bunu bilseydi" diye düşünürken bulursanız, ona tl;dr listesini göstererek başlayabilirsiniz. Ya da, eğer benim gibiyseniz ve bu fikirler konusunda kendinize saklamak için fazla heyecanlanıyorsanız, partnerinizin peşinden evde dolaşabilir, tl;dr listesini yüksek sesle okuyabilir ve "Bak tatlım, uyarılma uyumsuzluğu diye bir şey var!" veya "Benim tepkisel arzum olduğu ortaya çıktı!" veya "Bana harika bir bağlam veriyorsun, tatlım!" 

diyebilirsiniz. 

birkaç uyarı

Öncelikle, bu kitapta "kadınlar" dediğimde çoğunlukla kadın bedeninde doğan, kız olarak yetiştirilen ve şimdi "kadın"ın sosyal rolüne ve psikolojik kimliğine sahip olan insanlardan bahsediyorum. Bu özelliklerden bir veya daha fazlasına uymayan çok sayıda kadın var, ancak trans* ve genderqueer cinsel işlev üzerine çok az araştırma var, bu yüzden cisgender kadınların cinsel refahı hakkında doğru olanın trans* kişiler için de doğru olup olmadığını kesin olarak söyleyebilmem için. Muhtemelen doğru olduğunu düşünüyorum ve önümüzdeki on yılda daha fazla araştırma ortaya çıktıkça bunu öğreneceğiz, ancak bu arada bunun temelde cisgender kadınlarla ilgili bir kitap olduğunu belirtmek istiyorum

Ve eğer bunların hiçbirinin ne anlama geldiğini bilmiyorsanız, endişelenmeyin. 

İkincisi, bilimin kadınların cinsel refahını desteklemedeki rolü konusunda tutkuluyum ve bu kitapta araştırmayı, kadınlara bedenlerinin içinde güvenle ve neşeyle yaşamayı öğretmek için özetlemek için çok çalıştım. Ancak dahil ettiğim veya hariç tuttuğum deneysel ayrıntılar konusunda çok dikkatliydim. 

Kendime, "Bu gerçek kadınların daha iyi bir seks hayatına sahip olmalarına yardımcı oluyor mu, yoksa sadece tamamen büyüleyici ve önemli bir deneysel bulmaca mı?" diye sordum. 

Ve bulmacaları kestim. 

Sadece kadınların günlük yaşamlarında en acil alakaya sahip olan bilimi tuttum. Bu yüzden bu sayfalarda bulacağınız şey kadın cinselliğinin tüm hikayesi değil - tüm hikayenin tek bir kitaba sığacağından emin değilim. 

Bunun yerine, bir seks eğitimcisi olarak yaptığım işte kadınların cinsel refahını, özerkliğini ve zevkini teşvik eden hikayenin en güçlü bulduğum kısımlarını ekledim. 

Bu kitabın amacı, kadınların cinsel refahı hakkında yeni, bilim temelli bir düşünme biçimi sunmaktır. Tüm yeni düşünme biçimleri gibi, birçok soru ortaya çıkarır ve önceden var olan birçok bilgiye meydan okur. Daha derine dalmak isterseniz, notlarda referanslar ve karmaşık ve çok yönlü bir araştırma gövdesini pratik bir şeye dönüştürme sürecimle ilgili ayrıntılar bulacaksınız. 

eğer kendinizi kırılmış hissediyorsanız veya bunu hisseden birini tanıyorsanız

1. Bölüme geçmeden önce bir şey daha. Hepimize yalan söylendiğini ama bunun kimsenin suçu olmadığını söylediğimi hatırlıyor musunuz? Bu yalanın verdiği zararı fark etmek için bir dakika ayırmak istiyorum. 

Çok sayıda kadın bloguma, sınıfıma veya halka açık konuşmalarıma cinsel olarak bozulmuş olduklarına ikna olmuş bir şekilde geliyor. Kendilerini işlevsiz hissediyorlar. Anormal. Ve bunun üstüne, tıp uzmanlarından, terapistlerden, eşlerden, aileden ve arkadaşlardan aldıkları bilgi ve desteğin eksikliğinden dolayı kaygılı, hayal kırıklığına uğramış ve umutsuz hissediyorlar. 

"Sadece rahatlayın," denildi onlara. "Bir kadeh şarap için." 

Veya, "Kadınlar seksten o kadar da hoşlanmıyor. Bunu aş." 

Veya, "Bazen seks can yakar, bunu görmezden gelemez misin?" 

Bu kadınların yaşadığı hayal kırıklığını ve çaresizliği anlıyorum. Kitabın ikinci yarısında insanları hayal kırıklığı ve çaresizliğe hapseden, onları umut ve neşeden uzaklaştıran nörolojik süreçten bahsediyorum ve bu tuzaktan kurtulmak için bilimsel temelli yöntemlerden bahsediyorum. 

Şu anda bilmenizi istediğim şey şu: Bu kitaptaki bilgiler, cinselliğinizde deneyimlediğiniz her şeyin -ister uyarılma, arzu, orgazm, acı, cinsel hissizlik olsun- cinsel tepki mekanizmanızın uygunsuz bir dünyada uygun şekilde çalışmasının sonucu olduğunu gösterecektir. Siz normalsiniz; bozuk olan etrafınızdaki dünyadır. 

Aslında kötü haber bu. 

İyi haber şu ki, cinsel tepki mekanizmanızın nasıl çalıştığını anladığınızda, cinsel potansiyelinizi en üst düzeye çıkarmak için, bozuk bir dünyada bile, çevrenizi ve beyninizi kontrol etmeye başlayabilirsiniz. Ve çevrenizi ve beyninizi değiştirdiğinizde, cinsel işlevinizi değiştirebilir ve iyileştirebilirsiniz. 

Bu kitap, kadınların cinsel refahını dönüştürdüğünü gördüğüm bilgileri içeriyor. Erkeklerin kadın partnerlerine ilişkin anlayışlarını dönüştürdüğünü gördüm. Eşcinsel çiftlerin birbirlerine bakıp "Ah. Demek ki olan buymuş." 

dediklerini gördüm. Öğrenciler, arkadaşlar, blog okuyucuları ve hatta meslektaş seks eğitmenleri bir blog yazısını okudular veya bir konuşmamı dinlediler ve "Neden daha önce kimse bana bunu söylemedi? Her şeyi açıklıyor!" dediler. 

Bu kitapta yazdıklarımın size yardımcı olabileceğinden eminim. Bazen bir kadının cinselliği doğru şekilde "yapmasının" neredeyse imkansız olduğu bir kültürün cinselliğinize açtığı tüm yaraları iyileştirmek için yeterli olmayabilir, ancak iyileşmenizi desteklemek için güçlü araçlar sağlayacaktır. 

Nereden bilebilirim? 

Elbette delil! 

Bir dönemin sonunda, 187 öğrencimden sınıfımda öğrendikleri gerçekten önemli bir şeyi yazmalarını istedim. İşte yazdıklarının küçük bir örneği: Ben normalim! 

BEN NORMALIM

Her şeyin NORMAL olduğunu öğrendim, bu da hayatımın geri kalanını güvenle ve neşeyle geçirmemi mümkün kılıyor. 

Normal olduğumu öğrendim! Ve bazı insanların kendiliğinden arzuları olduğunu ve bazılarının da tepkisel arzuları olduğunu öğrendim ve bu gerçek kişisel hayatımı gerçekten anlamama yardımcı oldu. 

Kadınlar farklıdır! Ve ben cinselliğimi diğer birçok kadınla aynı şekilde deneyimlemiyorum diye bu beni anormal yapmaz. 

Kadınların cinsel istekleri, uyarılmaları, tepkileri vb. inanılmaz derecede çeşitlidir. 

Cinsellik konusunda güvenebileceğim tek şey insanların çok farklı olduğudur. 

Herkesin farklı olduğu ve her şeyin normal olduğu; hiçbir ikisinin aynı olmadığı. 

Hiçbiri birbirine benzemez! 

Ve çok daha fazlası. Yarısından fazlası "Ben normalim"in bir versiyonunu yazdı. 

Ofisimde oturdum ve o yanıtları gözlerimde yaşlarla okudum. Öğrencilerim için "normal" hissetmek konusunda acilen önemli bir şey vardı ve bir şekilde sınıfım bu hisse giden yolu açmıştı. 

Kadınların cinsel refahı bilimi genç ve hala öğrenilecek çok şey var. Ancak bu genç bilim, öğrencilerimin bedenleriyle ilişkilerini dönüştüren kadın cinselliğiyle ilgili gerçekleri çoktan keşfetti ve kesinlikle benimkini de dönüştürdü. Bu kitabı, kültürümüzün bizi kırık, işlevsiz, sevimsiz ve sevilmez hissettirme konusundaki çıkarlarına rağmen, aslında tamamen güvenli, neşeli seks yapma kapasitesine sahip olduğumuzu kanıtlayan bilimi, hikayeleri ve seks pozitif bakış açılarını paylaşmak için yazdım. 


• • •

Come as You Are'ın vaadi şudur: Cinsel yolculuğunuzda şu anda nerede olursanız olun, harika bir seks hayatınız olsun ve bunu genişletmek isteyin veya mücadele ediyor ve çözümler bulmak istiyor olun, seks hayatınızı iyileştirecek ve cinsel bir varlık olmanın ne anlama geldiğini anlama şeklinizi değiştirecek bir şey öğreneceksiniz. Ve henüz böyle hissetmeseniz bile, zaten cinsel olarak bütün ve sağlıklı olduğunuzu keşfedeceksiniz. 

Bilim öyle diyor. 

İspat edebilirim. 

I. Kitap boyunca "o veya o" yerine tekil zamir olarak "onlar"ı kullanacağım. Daha basit ve cinsiyet ikiliğinin dışındaki insanları daha fazla kapsıyor. 

Bölüm 1

(pek de temel olmayan) temeller

bir

anatomi

HİÇBİR İKİSİ BİRBİRİNE BENZEMEZ

Olivia mastürbasyon yaparken aynada kendini izlemeyi seviyor. 

Birçok kadın gibi Olivia da sırt üstü yatarak ve klitorisini eliyle ovuşturarak mastürbasyon yapıyor. Birçok kadından farklı olarak, tam boy aynanın önünde tek dirseğinin üzerinde doğruluyor ve

parmaklarının vulvasının kıvrımlarında hareket etmesini izliyor. 

"Gençken başladım," dedi bana. "İnternette porno izlemiştim ve nasıl göründüğümü merak ediyordum, bu yüzden bir ayna aldım ve

klitorisimi görebilmek için labia'mı ayırmaya başladım ve ne diyebilirim ki? İyi hissettirdi, bu yüzden mastürbasyon yapmaya başladım." 

Mastürbasyon yapmasının tek yolu bu değil. Ayrıca duş başlığındaki

"nabız" spreyinden de hoşlanıyor, emrinde küçük bir vibratör ordusu var ve birkaç ayını vücuduna hiç dokunmadan gelen "nefes" 

orgazmlarını kendine öğretmekle geçirdi. 

Cinsel eğitimci olduğunuzda kadınların size söyleyeceği şeyler bunlardır. 

Ayrıca bana vulvasına baktığında cinselliğinin bir erkeğinkine daha çok benzediğine ikna olduğunu söyledi, çünkü klitorisi nispeten büyüktü - "neredeyse bir havuç yavrusu gibi" - ve bu da onu daha erkeksi yapıyordu; daha büyük olmalıydı çünkü daha fazla

testosteronu vardı ve bu da onu azgın bir kadın yapıyordu. 

Ona, "Aslında yetişkin bir kadının hormon seviyeleri, genital şekli veya boyutu ile cinsel istek veya tepki arasında bir ilişki olduğuna dair hiçbir kanıt yok" dedim. 

"Bundan emin misin?" diye sordu. 

"Bazı kadınların 'testosteron bağımlı' arzusu vardır," dedim, düşünerek, 

"bu da belirli bir çok düşük minimum T'ye ihtiyaç duydukları anlamına gelir, ancak bu 'yüksek testosteron' ile aynı şey değildir. Ve klitoris ile üretra arasındaki mesafe, bir kadının cinsel ilişki sırasında ne kadar güvenilir bir şekilde orgazm olacağını öngörür, ancak bu tamamen başka bir şeydir. Doğrudan bu soruyu soran bir çalışma görmek beni

"Kanıtlar, kadınların genital organlarının şekli, boyutu ve rengindeki çeşitliliğin, onun cinsel ilgi düzeyi hakkında özel bir şey öngörmediğini gösteriyor." 

"Ah," dedi. Ve o tek hece bana şunu söyledi: "Emily, asıl meseleyi kaçırdın." 

Olivia bir psikoloji lisansüstü öğrencisi - benim eski bir öğrencim, kadınların üreme sağlığı sorunları konusunda bir aktivist ve şimdi kendi araştırmasını yapıyor, bu sohbete başlamamızın sebebi de bu -

bu yüzden bilim hakkında konuşma fırsatı beni heyecanlandırdı. Ama o sessiz "Oh" ile bunun Olivia için bilimle ilgili olmadığını fark ettim. 

Kültürünün büyük bir kısmı ona kendisinde bir sorun olduğuna ikna etmeye çalışırken, bedenini ve cinselliğini olduğu gibi benimseme mücadelesiyle ilgiliydi. 

Ben de, "Biliyorsun, klitorisin tamamen normal. Herkesin cinsel organları aynı parçalardan oluşur, sadece farklı şekillerde düzenlenir. 

Farklılıklar ille de bir şey ifade etmez, sadece güzel ve sağlıklı olanların çeşitleridir. Aslında," diye devam ettim, "bu insan cinselliği hakkında öğrenebileceğin en önemli şey olabilir." 

"Gerçekten mi?" diye sordu. "Neden?" 

İşte bu bölüm bu sorunun cevabıdır. 

Ortaçağ anatomistleri kadınların dış cinsel organlarına “pudendum” adını vermişlerdi. Bu kelime Latincede “utandırmak” anlamına gelen pudere kelimesinden türemiştir. Cinsel organlarımız bu nedenle “kadınların görülmekten duyduğu utançtan” dolayı bu ismi almışlardır 1

Durun bakalım: Ne? 

Mantık şu şekildeydi: Kadınların cinsel organları, sanki saklanmak ister gibi bacaklarının arasına sıkıştırılmışken, erkeklerin cinsel organları herkesin görebileceği şekilde öne doğru bakar. Ve erkeklerin ve kadınların cinsel organları neden bu şekilde farklı olsun ki? Eğer saflık cinsel etiğine dalmış

bir ortaçağ anatomistiyseniz, bunun nedeni: utanç. 

Şimdi, eğer kadın cinsel organlarının vücudun altında olmasının gerçek nedeninin "utanç" olmadığını varsayarsak - ve umarım bunun göz devirtici derecede açık olmadığını - biyolojik olarak neden erkek cinsel organları önde ve kadın cinsel organları alttadır? 

Cevap, aslında değiller! Kadınlarda penise eşdeğer olan klitoris, penise eşdeğer konumda, tam önde yer alır. Penisten daha az belirgindir çünkü daha küçüktür ve daha küçüktür çünkü utangaç veya mahcup olduğu için değil, kadınların DNA'larını kendi bedenlerinin içinden başka birinin bedenine taşımak zorunda olmaması nedeniyle. Ve kadınlarda skrotumun eşdeğeri olan dış dudaklar da skrotumla hemen hemen aynı yerde yer alır, ancak dişi gonadlar (yumurtalıklar) testisler gibi dışsal değil içseldir, 

labialar vücudun çok ötesine uzanmaz, bu yüzden daha az belirgindirler. 

Tekrar ediyorum, yumurtalıklar utançtan dolayı içeride değildir, hamile kalanlar biz olduğumuz içindir. 

Kısacası, kadın cinsel organları, biyolojinin gözünden değil de kültürel varsayımların merceğinden bakıldığında "gizli" görünür. 

Bunu kitap boyunca tekrar tekrar göreceğiz: Kültür, biyolojinin rastgele bir eylemini benimser ve onu büyük "Mmmh" ile Anlamlı kılmaya çalışır. Cinsel organları metaforlaştırıyoruz, onların ne olduğunu değil neye benzediğini görüyoruz, Olivia'nın büyük klitorisine "eril" anlamını yüklemesi gibi, onların üzerine kültürel Anlam yüklüyoruz ve onun anatomisinin cinsel olarak erkeksi olması hakkında büyük bir anlam taşıdığı sonucuna varıyoruz. 

Vücudunuzu kültürün ilan ettiği anlamdan ziyade olduğu gibi görebildiğinizde, cinsel organlarınızla ve cinselliğinizin geri kalanıyla, tam da oldukları gibi yaşamanın ve onları sevmenin ne kadar kolay olduğunu deneyimleyeceksiniz. 

Bu bölümde, cinsel organlarımıza biyolojik gözlerle, kültürel mercekler olmadan bakacağız. Öncelikle, erkek ve kadın cinsel organlarının tam olarak aynı parçalardan oluştuğunu, sadece farklı şekillerde düzenlendiğini anlatacağım. Biyolojinin bir şey söylediği ve kültürün başka bir şey söylediği yerleri göstereceğim ve hangisinin sizin için daha mantıklı olduğuna karar verebilirsiniz. Tüm aynı parçaların farklı şekillerde düzenlendiği fikrinin anatomimizin çok ötesine, insan cinsel tepkisinin her yönüne nasıl uzandığını göstereceğim ve bunun cinselliğiniz hakkında öğreneceğiniz en önemli şey olabileceğini savunacağım. 

Sonunda, kültürün kadın bedenlerine empoze etmeye çalıştığı tüm çılgın, önyargılı veya saçma metaforların yerine geçecek yeni bir merkezi metafor sunacağım. Bu bölümdeki hedefim, bedeniniz ve cinselliğiniz hakkında alternatif bir düşünme biçimi sunmak, böylece bedeninizle başkasının sizin için seçtiği terimlerle değil, kendi terimleriyle ilişki kurabilirsiniz. 

başlangıç

Rahim içine yeni yerleşmiş iki döllenmiş yumurtayı düşünün. Biri XX—

genetik olarak dişi—diğeri XY—genetik olarak erkek. Kardeş ikizler, bir kız kardeş ve bir erkek kardeş. Yüzler, parmaklar ve ayaklar—kardeşler aynı vücut parçalarını geliştirecek, ancak parçalar farklı şekilde düzenlenecek ve böylece büyüdüklerinde birbirlerinden anında ayırt edilebilecek bireysel vücutlar elde edecekler. Ve tıpkı yüzlerinin her birinin iki gözü, bir burnu ve bir ağzı olacağı gibi, hepsi aşağı yukarı aynı yerlere dizilmiş olacak, cinsel organları da aynı temel unsurlara sahip olacak ve hemen hemen aynı şekilde düzenlenecek. Ancak yüzlerinin, parmaklarının ve ayaklarının aksine, cinsel organları

Doğumdan önce üreme organları ebeveynlerinin otomatik olarak erkek veya dişi olarak tanıyacağı şekilde gelişecektir. 

Aynı parçalar, farklı şekillerde organize edilmiş. Her vücudun cinsel organları, gebeliğin altıncı haftasına kadar aynıdır, evrensel genital donanım kendisini dişi konfigürasyonuna veya erkek konfigürasyonuna organize etmeye başladığında. 

İşte böyle olur. Döllenmiş yumurta rahime yerleştikten yaklaşık altı hafta sonra, erkekleştirici hormonların bir yıkaması olur. Erkek blastosisti (embriyoyu oluşturacak bir hücre grubu) buna, "önceden hazırlanmış" 

evrensel genital donanımını penis, testisler ve skrotumdan oluşan erkek konfigürasyonuna dönüştürerek yanıt verir. Dişi blastosisti hormon yıkamasına hiç yanıt vermez ve bunun yerine önceden hazırlanmış evrensel genital donanımını klitoris, yumurtalıklar ve dudakların varsayılan, kadın konfigürasyonuna dönüştürür. 

Biyolojik homolojinin muhteşem dünyasına hoş geldiniz. 

Homologlar, farklı işlevlere sahip olabilmelerine rağmen aynı biyolojik kökene sahip olan özelliklerdir. Dış genital organların her bir parçasının diğer cinsiyette bir homologu vardır. Bunlardan ikisinden daha önce bahsetmiştim: Hem erkek hem de kadın genital organları, cinsel uyarılma sırasında kanın aktığı yuvarlak uçlu, oldukça hassas, çok odacıklı bir organa sahiptir. Kadınlarda bu klitoristir; erkeklerde ise penistir. Ve her birinin yumuşak, esnek ve ergenlikten sonra sert kıllar çıkaran bir organı vardır. Kadınlarda dış dudaklar (labia majora); erkeklerde ise skrotumdur. 

Bu parçalar sadece yüzeysel olarak benzer görünmekle kalmaz; eşdeğer fetal dokudan gelişirler. Bir skrotuma yakından bakarsanız, ortasından yukarı doğru uzanan bir dikiş fark edeceksiniz - skrotal raphe. Kadın genital organları geliştirmiş olsaydı, skrotumunun labia'ya bölüneceği yer burasıdır. 

Homoloji aynı zamanda hem erkek hem de kız kardeşlerin meme uçlarına sahip olmasının nedenidir. Dişilerdeki meme uçları, insanlar da dahil olmak üzere hemen hemen tüm memeli türlerinin hayatta kalması için hayati öneme sahiptir (ancak ornitorenk gibi bir avuç eski memelinin meme ucu yoktur ve bunun yerine sadece karınlarından süt sızdırırlar), bu yüzden evrim, meme uçlarını fetal gelişimimizin en başında inşa etti. Onları öylece bırakmak, onları aktif olarak bastırmaktan daha az enerji gerektirir ve evrim, elinden geldiğince tembeldir, bu yüzden hem erkeklerin hem de dişilerin meme uçları vardır. Aynı biyolojik kökenler - farklı işlevler. 

klitoris, tüm klitoris ve sadece klitoris

Klitoris ve penis, sinir uçlarıyla en yoğun şekilde paketlenmiş dış genital organlardır. Klitorisin görünür kısmı olan glans klitoris, genital organların en üstünde yer alır; vajinadan biraz uzakta olduğunu fark edeceksiniz. (Bu gerçek, 8. bölümde orgazmdan bahsettiğimde çok önemli olacak.) Klitoris . . . 

Hokey pokey—işte bütün mesele bu. 

İki pikap ve bir mikrofon; işte tam da bu. 

Visa kartınız istediğiniz her yerde yanınızda. 

Erotik hissin Grand Central İstasyonu'dur. Bir penisin sadece sekizde biri büyüklüğünde olmasına rağmen neredeyse iki katı sinir ucuyla doludur, zar zor görülebilen bir bezelyeden orta büyüklükte bir salatalık turşusuna veya ikisinin arasında bir yere kadar değişebilir ve hepsi normal, hepsi güzeldir. 

Penisin aksine klitorisin tek görevi histir. Penisin dört görevi vardır: his, penetrasyon, boşalma ve idrara çıkma. 

İki farklı işleyiş biçimi, birinin ortak biyolojik kökeni. 

Klitorisin görünen kısmı olan glans aslında klitorisin sadece başıdır, tıpkı glans penisin (penis şaftının ucundaki belirsiz meşe palamudu şeklindeki başlık) sadece başı olması gibi. Ancak bundan çok daha fazlası var. Penis şaftı çoğu kişiye tanıdık gelir. Üç bölmeden oluşur: bir çift mağaramsı gövde (corpora cavernosa) ve üretranın geçtiği süngerimsi bir gövde (corpus spongiosum). Bu üç bölme de vücudun derinliklerine kadar uzanır. Corpus spongiosum, pelvisin derinliklerindeki penis soğanında son bulur. Corpora cavernosa birbirinden uzaklaşır ve pelvis kemiğine bağlanır. 

Klitorisin kültürel anlayışı "vulvanın tepesindeki küçük çıkıntıdır." Ancak klitorisin biyolojik anlayışı daha çok "vulvanın tepesinden çıkan bir baş ile geniş kapsamlı, çoğunlukla içsel anatomik yapı" gibidir. Penis gibi klitoris de üç odadan oluşur: vulva dokusunun derinliklerine uzanan, corpora cavernosa'ya homolog bir çift bacak (crura) ve penisin soğanı da dahil olmak üzere corpus spongiosum'a homolog olan vestibülün soğanları. 

Vestibül vajinanın ağzıdır; soğanlar klitorisin başından, vulva dokusunun derinliklerine uzanır, sonra üretra ve vajinayı kaplamak için ayrılır. Doğru duydunuz: Klitoris vajinal açıklığa kadar uzanır. 

Klitorisin anatomisi. “Klitoris”in kültürel anlamı genellikle dış kısım olan glans ile sınırlıdır. Biyolojik anlamı, vajinal açıklığa kadar uzanan geniş bir iç erektil doku yelpazesini içerir. 

Penisin anatomisi. Klitoriste olduğu gibi, "penis"in kültürel anlamı dış kısımla sınırlıdır - glans ve şaft. Ve klitoris gibi, penisin de iç ereksiyon dokusu vardır. Hepsi aynı parçalar, farklı şekillerde düzenlenmiştir. 

Klitoris başlığı, klitorisin başını örter, tıpkı homologu olan sünnet derisinin penisin başını örtmesi gibi. Ve erkek frenulumu (glansın yakınındaki, sünnet derisinin şafta bağlandığı Y noktası) dişi fourchette'nin (Fransızcada "çatal" 

anlamına gelen kelime) homologudur, vajinanın alt kenarındaki doku eğrisi. 

Bu, tüm kesimler açısından son derece hassas ve değerinin altında değerlendirilen bir gayrimenkuldür. 

klitorisinizle tanışın

Klitorisinizle hiç "yüz yüze" tanışmadıysanız, şimdi tam zamanı. (Geçmişte klitorisinizle iyi sohbetler etmiş olsanız bile, yeniden tanışmak için bu fırsatı değerlendirmekten çekinmeyin.) Bunu görsel olarak veya elle bulabilirsiniz. 

Sonraki iki paragrafı okuduktan sonra kitabı bırakın ve her iki yöntemi de deneyin. 

Görsel olarak bulmak için bir ayna alın, labianızı (vulvanızın yumuşak, tüylü dış dudakları) açın ve ona gerçekten bakın. Vulvanızın tepesinde bir çıkıntı göreceksiniz. 

Veya parmaklarınızla bulabilirsiniz. Orta parmağınızın ucuyla, labialarınızın ayrıldığı yarıktan başlayın. Hafifçe aşağı bastırın, parmağınızı ileri geri oynatın ve parmak ucunuzu labialarınızın arasından yavaşça aşağı doğru kaydırın, ta ki cildinizin altında lastiksi küçük bir kordon hissedene kadar. 

Diğer elinizle monsunuzu yukarı doğru çekerek cildinizi gerginleştirmeniz yardımcı olabilir. Ayrıca parmağınızı tükürük, ticari kayganlaştırıcı, alerjen içermeyen bir el kremi veya hatta biraz zeytinyağı ile yağlamanız da yardımcı olabilir

Sizden klitorisinize bakmanızı istememin özel bir nedeni var: Bir öğrenci bir akşam dersten sonra yanıma geldi ve annesiyle Skype'ta konuştuğunu, o dönemki dersleri hakkında konuştuğunu, benim dersim olan

"Kadın Cinselliği" de dahil olmak üzere anlattı. Öğrenci annesine ders slaytlarımın kadın vulvalarının gerçek fotoğraflarını, diyagramları ve çizimleri içerdiğini söyledi. Annesi ona en şaşırtıcı şeyi söyledi. "Klitorisin nerede olduğunu bilmiyorum." dedi. 

Annesi elli dört yaşındaydı. 

Öğrencim ders slaytlarımı annesine e-postayla gönderdi. 

Bu hikaye, bu kitabın ilk bölümünün anatomiyle ilgili olmasının sebebi. Bu hikaye, bir vulva çizimi ve klitorise işaret eden bir ok bulunan ve "BUNU TAM

BURADA" yazan tişörtler basmamı istiyor. Sokak köşelerinde kendi klitorisinizi hem elle hem de görsel olarak nasıl bulacağınıza dair talimatlar içeren broşürler dağıtmamı istiyor. Bir kadının klitorisini işaret ettiği animasyonlu bir GIF'in internette viral olmasını istiyorum. Times Meydanı'nda bir reklam panosu istiyorum. Herkesin bilmesini istiyorum. 

Ama daha da fazlası, bunu okuyan her kadının hemen durup doğrudan klitorisine bakmasını istiyorum. Klitorisin nerede olduğunu bilmek önemlidir, ancak klitorisinizin nerede olduğunu bilmek... bu güçtür. Bir ayna alın ve klitorisinize bakın, o öğrencinin ve onun cesur, harika annesinin anısına. 

İlk kez klitorisime baktığımda, bir seks eğitmeni olarak ilk eğitimimde, gerçekten ağladım. On sekiz yaşındaydım, kötü bir ilişkim vardı ve cevaplar arıyordum. Ve eğitmenim, "Bu gece eve gittiğinde, bir ayna al ve klitorisini bul," demişti. Ben de öyle yaptım. Ve bunun iğrenç veya garip bir şey olmadığını, sadece . . . vücudumun bir parçası olduğunu görünce gözyaşlarına boğuldum. Bana aitti. 

O an, cinselliğim hakkında en iyi bilgi kaynağımın kendi bedenim olduğunu keşfedip tekrar keşfedeceğim on yılın zeminini hazırladı. 

O halde gidip klitorisinize bakın. 

Ve mahallede olduğunuz sürece, vulvanızın geri kalanını da kontrol edin. 

Sınıfımda geleneksel olmayan öğrenciler olmasını seviyorum -on sekiz ila yirmi iki yaş aralığında olmayanlar- ve Merritt olabilecek en geleneksel olmayan kişiydi: Gey erotik edebiyatının perimenopozal lezbiyen yazarı, yirmi yıllık partneriyle birlikte büyüttüğü genç bir kızı var. Kendisiyle ilk tanıştığımda yeterince bilgisizdim ve bana Koreli ebeveynlerinin Fundamentalist Hristiyanlar olduğunu ve kendisinin özünde toplumsal olarak muhafazakar değerlerle büyüdüğünü

söylediğinde şaşırdım. Bu da onun bir lezbiyen olarak dışavurumunu, yazısını ve sınıfımdaki varlığını daha da dikkat çekici hale getirdi. 

Kırk iki yaşında Merritt, klitorisine bakmayı hiç düşünmemişti. Her zaman yaptığım gibi, ilk derste bunu önerene kadar aklına bile gelmemişti. Ders bittikten sonra yanıma geldi ve "Bu kadar küçük yaştaki çocukların vücutlarına bakmalarını önermek gerçekten iyi bir fikir mi? Ya sadece... kapanırlarsa?" dedi. 

"Bu gerçekten önemli bir soru," dedim. "Hiç kimse bana böyle bir deneyimden bahsetmedi, ancak bu bir gereklilik değil, bu yüzden bu deneyimi yaşama olasılığı en yüksek kişiler bunu denemiyor olabilir. 

Yine de, özellikle halk sağlığı veya tıp alanında devam etmeyi planlayan öğrenciler için önerdiğim bir şey, ancak bakmak isteyip istememek tamamen her kişiye kalmış." 

Merritt bunu yapmadı. 

Bunun yerine, partneri Carol'a bakmasını söyledi -ki bu bazı açılardan kendisine bakmaktan daha cesurcaydı- ve o da partnerininkine baktı. 

Ve gördükleri hakkında konuştular ve daha önce hiç cinsel bedenlerine bakmak ve onlar hakkında konuşmak için zaman ayırmadıklarını söylediler. Ve Merritt, bana bir sonraki hafta anlattığı dikkate değer bir şey öğrendi:

"Carol bana vulvasına baktığını söyledi! 80'lerde feminist bilinç yükseltme grubunun bir parçasıydı ve hepsi el aynalarıyla bir daire oluşturdular." 

"Vay canına!" dedim ve bunu gerçekten kastettim. 

Ellerini uzattı, avuç içleri yukarı bakacak şekilde, duygularını tarttı. "Bu tür şeylerin benim için neden onun için olduğundan çok daha zor olduğunu bilmiyorum. Konu seks olduğunda, kollarım etrafımda dönerken her zaman bir uçurumun kenarında sallanıyormuşum gibi hissediyorum." 

Merritt'in deneyimlediği ikirciklilik, köken ailesinin kendisine seksin hayatta belirli bir yere ve başka hiçbir yere uyması gerektiğini öğrettiği herkes için kesinlikle normaldir. Ancak Merritt için beyninin kablolanma şekliyle ilgili başka nedenlerden dolayı da mantıklıydı. Bunu 2. 

bölümde ele alacağım. 

dudaklar, hem büyük hem küçük

Kadınların iç dudakları (labia minora veya küçük dudaklar) pek de "iç" 

olmayabilir, ancak büyük dudakların ötesine kadar uzanabilir veya siz onları aramaya gidene kadar vulvanın içinde saklanabilir. Ve iç dudaklar tek bir homojen renkte olabilir veya uçlara doğru koyulaşan bir renk geçişi gösterebilir. Bunların hepsi normal, sağlıklı ve güzeldir. Uzun, kısa, pembe, bej, kahverengi - hepsi normal. 

İç dudakların erkek homologu iç sünnet derisidir. Bir penis sünnet edilmişse

-yani sünnet derisi cerrahi olarak çıkarılmışsa- şaftın ortasında çok sık bir renk değişimi olur. Bunun nedeni şaftın tepesindeki derinin aslında iç sünnet derisi olmasıdır. (Çünkü renk değişimi bazen sadece ergenlikten sonra belirginleştiğinden, erkekler bana yaptıkları bir şeyin renk değişimine neden olup olmadığını sordular, ama hayır, bazı penisler böyle görünüyor, onları kutsayın.)

Dış dudaklar da kişiden kişiye değişir. Bazıları yoğun tüylüdür, tüyler uyluk ve anüs çevresine kadar uzanırken, bazılarının çok az tüyü vardır. Bazı dudaklar oldukça kabarıkken, diğerleri vücutla nispeten aynı hizadadır. 

Bazıları çevredeki deriyle aynı renktedir ve bazıları çevredeki deriden daha koyu veya daha açıktır. Hepsi normal, hepsi güzel. 

Klitoriste olduğu gibi, labiaya ilişkin kültürel bakış açısı biyolojik gerçeklikle uyuşmuyor. 

Yumuşak çekirdekli pornolardaki vulvalar, "daha az ayrıntılı" olmak için belirli bir "içeri sokulmuş" labia ve homojen renklendirme standardına uymak üzere dijital olarak düzenlenir.2 Bu, vulvaların kültürel temsillerinin oldukça dar bir aralıkla sınırlı olduğu anlamına gelir. Gerçekte, cinsel organlar arasında büyük bir çeşitlilik vardır ve değişkenliğin neredeyse hiçbiriyle ilişkili tıbbi bir durum yoktur. Ancak bu tür sınırlı temsiller

Ancak kadın bedeninin bu kadar sınırlı temsilleri aslında kadınların "normal" 

bir vulvanın nasıl göründüğüne dair algılarını değiştiriyor olabilir.3

Bir vulva örneği. 

Yani eğer diğer kadınların vulvalarına bakmaya karar verirseniz -ki bunu şiddetle tavsiye ederim, ama sadece onların coşkulu rızasıyla- hepsinin birbirinden ne kadar çok, çok farklı olduğunu fark edeceksiniz. Playboy'da gördüğünüz düzgünce sıkıştırılmış vulvaları nadiren bulursunuz. 

Ağrınız yoksa (eğer ağrınız varsa, doktorunuza danışın!), genital organlarınız olduğu gibi mükemmeldir. 

kızlık zarı gerçekleri

Bir himeniniz olabilir veya olmayabilir - vajinal açıklığınızın alt kenarı boyunca uzanan ince bir zar. Bir himeniniz olsun veya olmasın, size himen hakkında öğretilen hemen hemen her şeyin yanlış olduğunu garanti ederim.4

Gerçeğe en yakın şey, cinsel ilişki sırasında himen gerilmeye alışkın değilse ağrılı olabilir - bu, penetrasyonla ilgili ağrının olası nedenlerinden biridir, ancak kesinlikle en yaygın olanı değildir. (En yaygın olanı kayganlık eksikliğidir.) Ancak himen, bir tür tazelik mührü gibi yırtılmaz ve sonsuza kadar kırık kalmaz. Bir himen yırtılırsa veya morarırsa iyileşir. Ve bir himenin boyutu, vajinaya penetrasyon yapılıp yapılmadığına bağlı olarak değişmez.5

Ayrıca, genellikle kanamaz. İlk penetrasyonda görülen herhangi bir kan, himenin hasar görmesinden ziyade, kayganlık eksikliğinden kaynaklanan genel vajinal yırtılmadan kaynaklanmaktadır. 

Bir kadın himenini düzenli olarak germeye başladığında değişen şey, daha esnek hale gelmesidir. Ve bir kadının ergenliğin sonuna (yaklaşık yirmi beş

yaş) yaklaşırken hormonları değiştikçe, himen atrofiye uğrayabilir ve çok daha az fark edilir hale gelebilir - eğer fark edilir olsaydı. 

Kızlık zarı, kadın cinsel organlarındaki geniş çeşitliliğin bir başka örneğidir. 

Bazı kadınlar kızlık zarı olmadan doğarlar. Diğerlerinin deliksiz kızlık zarları (vajinal açıklığın tamamını kaplayan ince ama katı bir zar) veya mikroperforat kızlık zarları (katı bir zarda çok sayıda küçük delik) vardır. 

Bazı kadınların, vajinanın ağzı boyunca uzanan bir deri parçası gibi hissedilen septalı kızlık zarları vardır. Bazı kadınların kızlık zarları dayanıklıdır, bazılarının ise kırılgandır. Bazıları ergenliğin başlarında kaybolur ve bazıları menopozdan sonra bile hala belirgindir. 

Kadınların himenleri çeşitlilik gösterir çünkü bilimin keşfedebildiği kadarıyla himen evrim tarafından seçilmemiştir. Üreme veya başka bir işlevi yoktur. 

Bu bir yan üründür, evrimsel seçilim baskısının dev gücü tarafından geride bırakılan küçük bir bonustur, tıpkı erkeklerin meme uçları gibi. Seminal colliculus'un homologudur, bir

üretranın prostattan geçip seminal kanallarla birleştiği duvardaki çıkıntı. 

Kızlık zarı, insanların anatomiyi metaforlaştırma biçiminin derin bir örneğidir. 

İşte biyolojik bir işlevi olmayan bir organ, ancak Batı kültürü uzun zaman önce kızlık zarı hakkında güçlü bir hikaye uydurdu. Bu hikayenin biyolojiyle hiçbir ilgisi yok ve tamamen kadınları kontrol etmekle ilgili. Kültür vajinanın ağzında bir "bariyer" gördü ve bunun bir "bakirelik" işareti olduğuna karar verdi (kendisi biyolojik olarak anlamsız bir fikir). Böylesine tuhaf bir fikir ancak kadınların kelimenin tam anlamıyla bir mülk, vajinalarının en değerli gayrimenkulleri olduğu bir toplumda icat edilebilirdi - kapalı bir site. 

Kızlık zarı fiziksel veya biyolojik bir işlev görmese de, birçok kültür kızlık zarı hakkında o kadar derin mitler yaratmıştır ki, sanki tıbbi bir gereklilikmiş gibi kızlık zarını "yeniden inşa etmek" için ameliyatlar mevcuttur. (Erkeklerin meme uçlarını mükemmelleştirmek için yapılan ameliyat nerede?) Bir anlamda, himen kadın sağlığıyla ilgili olabilir: Bazı kadınlar himenleri olmadığı için dövülür hatta öldürülür. Bazı kadınlara himenleri sağlam olduğu için "tecavüze uğramış olamazlar" denir. Onlar için himen, anatomileri nedeniyle değil, kültürlerinin bu anatomi hakkında inandıkları nedeniyle fiziksel refahları üzerinde gerçek bir etkiye sahiptir. 

kelimeler üzerine bir söz

Kadınların dış genital organları hakkında bir şey daha: Kadın dış genital organlarının tamamının adı "vulva"dır. "Vajina", uterus'a kadar uzanan iç üreme kanalını ifade eder. İnsanlar vulvadan bahsederken genellikle

"vajina"yı kullanırlar, ancak artık daha iyisini biliyorsunuz. Ve eğer bir aynanın önünde çıplak bir şekilde duruyorsanız ve klasik üçgeni görüyorsanız? Bu sizin mons'unuz ("tümsek") veya mons pubis'inizdir. 

Anladın mı? 

Vajina = üreme kanalı Vulva = dış genital organlar

Mons = kasık kemiğinin üstünde kılların uzadığı alan

Yanlış kelimeleri kullanan insanları düzeltmenizi veya Vajina Monologları'nı

"Aslında, onlar Vulva Monologları" yazan pankartlarla protesto etmenizi önermiyorum ama artık hangi kelimeleri kullanmanız gerektiğini biliyorsunuz. 

Yüzünüze veya alnınıza boğazınız demezdiniz, değil mi? O halde vulvaya veya monsa vajina demeyelim. Dünyayı kadın cinsel organları için daha iyi bir yer yapalım. 

yapışkan parçalar

Kadınların vajinanın ağzının her iki yanında Bartholin bezleri adı verilen bir dizi bezi vardır ve bunlar cinsel uyarılma sırasında sıvı salgılarlar; belki vajinal penetrasyonun sürtünmesini azaltmak için, belki de sağlık ve doğurganlık durumunu ileten bir koku yaratmak için. Kadınlar "ıslandığında" 

olan budur. Ve ortaya çıktığına göre, hem kadınlar hem de erkekler "ıslanır." 

Prostatın hemen altında bulunan erkek homologu Cowper bezi, ön boşalma üretir. 

Biyolojik bir bakış açısıyla hem erkek hem de kadın cinsel organları hem sertleşir hem de ıslanırken, neden erkeklerin "sertleşmesinden" ve kadınların "ıslanmasından" bahsediyoruz? Bu yine kültürel bir şey. Erkek

"sertliği" (ereksiyon) cinsel ilişki için gerekli bir ön koşuldur ve "ıslaklık" bir kadının cinsel ilişkiye "hazır" olduğunun bir göstergesi olarak alınır (ancak 6. 

bölümde bunun ne kadar yanlış olabileceğini göreceğiz). Cinsel ilişkinin cinsel evrenin merkezi olduğu varsayıldığından, erkek sertliğini ve kadın ıslaklığını Uyarılmanın Nihai Göstergeleri olarak metaforlaştırdık. Ancak anatomilerimiz gibi, fizyolojilerimiz de aynı bileşenlerden oluşur - kan akışındaki değişiklikler, genital salgıların üretimi, vb. - farklı şekillerde düzenlenir. Erkek sertliğine ve kadın ıslaklığına ışık tutuyoruz, ancak erkek ıslaklığı da oluyor ve kadın sertliği de oluyor. 

Kadınlarda ayrıca, idrar yaptığımız delik olan üretranın ağzında Skene bezleri adı verilen bir dizi bez bulunur. Bunlar erkek prostatının homologudur. Prostatın iki görevi vardır: Üretranın etrafında şişer, böylece bir erkeğin cinsel olarak çok uyarılmışken idrar yapması imkansız hale gelir ve spermin içinde dolaştığı seminal sıvının yaklaşık yarısını üretir. Başka bir deyişle, boşalmayı sağlar. Kadınlarda, Skene bezleri de üretranın etrafında şişer ve çok uyarılmışken idrar yapmayı zorlaştırır. Orgazm olduktan hemen sonra idrara çıkmaya çalıştıysanız, bununla doğrudan karşılaşmışsınızdır -

cinsel organlarınızın rahatlaması için zaman tanımak amacıyla derin, temizleyici nefesler almanız gerekir. 

Bazı kadınlarda Skene bezleri sıvı üretir ve bazı kadınlar bu şekilde boşalır. 

Kadın boşalması -“sıçrama”- son zamanlarda biraz ilgi görmeye başladı, kısmen daha fazla bilimsel çalışma yapıldığı ve kısmen de pornoda yer aldığı için. Sonuç olarak, bana bu konu hakkında oldukça düzenli sorular soruluyor. Aslında, birkaç yıl önce bir gün, bir kutudan anonim soruları yanıtlamak için bir öğrenci yurdunu ziyaret ediyordum ve bir öğrencinin

“Sıçratmayı nasıl öğrenebilirim?” sorusunu sorduğunu, diğer bir öğrencinin ise “Sıçratmayı nasıl durdurabilirim?” sorusunu sorduğunu gördüm.6

Söylemeye gerek yok, kültürümüz kadınlara genital sıvıları hakkında karışık mesajlar gönderiyor... veya bunların eksikliği hakkında. Bir yandan, boşalma özünde erkeksi bir olay olarak görülüyor ve kadınların genital organları, biliyorsunuz, utanç verici, bu yüzden bir kadının vücudunun bu kadar belirgin ve ıslak bir şey yapması kabul edilemez. Öte yandan

Öte yandan, bu nispeten nadir bir olaydır ve sürekli yenilik arayışı, temel arz-talep dinamikleriyle birleşince, boşalan bir kadının nadir metasının değerli olduğu ve sergilendiği anlamına gelir. Dolayısıyla, boşalmayla ilgili kültürel mesajlara dikkat ediyorlarsa, kadınların kafası karışmış olması anlaşılabilir bir durumdur. 

Biyolojik mesaj basittir: Kadın boşalması, erkek meme uçları ve kızlık zarı gibi bir yan üründür. Kültür bunu ne kadar önemli bir mesele haline getirirse getirsin, kadınlar farklılık gösterir. Tanıdığım bir kadın, menopozdan kısa bir süre sonra yeni bir partner bulana kadar hayatı boyunca hiç boşalmamıştı. 

Aniden her orgazmda çeyrek fincan sıvı boşalıyordu. Partner değişikliği miydi? Menopozun hormonal değişimi miydi? Yukarıdakilerin hiçbiri mi? 

Hiçbir fikrim yok. 

Ama bu beni genital organlar hakkında önemli bir noktaya getiriyor: Bazen ıslanırlar ve bir kokuları vardır. Bir koku. Zengin ve topraksı bir buket, çimen ve amber kokulu, biraz odunsu misk ipucu. Genital organlar bazen aromatiktir ve bazen de yapışkandır. Genital salgılarınız muhtemelen adet döngünüzün farklı evrelerinde farklıdır ve yaşlandıkça ve beslenmenizle birlikte değişirler - kadınlar farklıdır. 

Genital ıslaklığın kokusunu veya hissini tamamen güzel ve büyüleyici bulmuyorsanız, insanlara genital bölgeleri hakkında nasıl hissetmeleri gerektiğini öğrettiğimiz düşünüldüğünde bu şaşırtıcı değildir. Ancak genital bölgeleriniz ve salgıları hakkında nasıl hissettiğiniz öğrenilir ve vücudunuzu olduğu gibi sevmek size daha yoğun bir uyarılma ve arzu ve daha büyük, daha iyi orgazmlar sağlayacaktır. Bununla ilgili daha fazla bilgi için 5. 

bölüme bakın. 

interseks parçalar

Doğuştan açıkça erkek veya dişi olmayan cinsel organları olan interseks bireylerde de aynı parçalar bulunur; bunlarınki standart dişi ve standart erkek yapılandırmaları arasında bir yerde organize olur. Fallusun boyutu, üretra açıklığının yeri veya labioskrotal dokunun bölünmesi ikisinin arasında bir yerde olabilir. 

Homoloji, interseks genital organlarının nasıl oluştuğunu açıklamada uzun bir yol kat eder. Genital organları "bir yerlerde ortada" olan kişiler, yumurta döllenmesinden embriyonik gelişime ve gebelik sürecine kadar bir fetüsün büyümesinde yer alan son derece karmaşık biyokimyasal olaylar dizisinde bazı küçük farklılıklar yaşamıştır. Bu küçük değişiklik, biraz farklı genital organlarla sonuçlanır. Genital organlarında hiçbir sorun yoktur, tıpkı labia'ları benzersiz şekilde büyük veya küçük olan bir kişide olduğu gibi. Hala aynı parçalar, sadece farklı bir şekilde organize edilmişler. Örneğin, erkek üretra açıklığı penisin başında herhangi bir yerde olabilir; nadiren, penisin şaftı boyunca bir yerde olabilir, ancak bu da idrara çıkmayı engellemediği veya kronik enfeksiyona neden olmadığı sürece (ki genellikle olmaz) sorun değildir. 

Cinsel organlar ağrıya neden olmadığı ve enfeksiyona veya diğer tıbbi sorunlara eğilimli olmadığı sürece sağlıklıdır ve herhangi bir tıbbi müdahale gerektirmez. Hepimiz aynı parçalardan yapılmışız, sadece farklı şekillerde düzenlenmişiz. 

İşte bu yüzden cinsel organlarınızı görmeme gerek yok, size normal ve sağlıklı olduklarını söyleyebilirim. Aynı parçalara sahipsiniz, sadece kendi benzersiz tarzınızda organize olmuşlar

Birçok seks eğitmeni gibi ben de anatomi derslerimin slaytlarına çeşitli vulvaların fotoğraflarını ekliyorum. 

Bu fotoğrafları nereden bulabilirim? Elbette internette. 

Tek zorluğum çeşitlilik elde etmek—çoğunlukla genç, zayıf, beyaz, tamamen tıraşlı kadınların vulvalarının resimlerini buluyorum. Yaşlı kadınların, iri yapılı kadınların, renkli kadınların ve tüm kasık kıllarına sahip kadınların vulvalarının harika seks-pozitif resimlerini bulmak için dikkatlice aramam gerekiyor. 

Bir gün, yoğun bir çizgi roman fuarında oturmuş, benim gibi bir inek ve eski bir üniversite akran seks eğitmeni olan Camilla ile bu meydan okuma hakkında konuşuyorduk. Benden farklı olarak, cinsiyet çalışmaları ve stüdyo sanatı alanında derecesi var, Afro-Amerikalı ve geçimini bir illüstratör olarak sağlıyor; bunların hepsi ona benim küçük meydan okumam hakkında fikir verdi. 

"Ciddi misin, Emily? Google'da 'siyah vulva' gibi bir şey mi arıyorsun? 

İş yerinde mi?" dedi. 

Özür dilercesine omuz silktim. "Sosisler, yasalar ve cinsel eğitim dersleri. Hiçbirinin nasıl yapıldığını bilmek istemezsiniz." 

Ve Camilla, "Tahmin edeyim: Bulduğunuz tek şey porno resimler, sanatsal, güçlendirici veya beden olumlayıcı hiçbir şey yok, öyle mi?" 

dedi. 

"Ve grafik tıbbi resimler," dedim. "'Renkli feminist vulvalar' araması yapmayı denedim, ancak Pinterest ve Etsy'den aldığım tek şey nakış

projeleriydi." 

Camilla buna güldü ama şöyle dedi, "Şimdi normal, sağlıklı bir vulvanın nasıl göründüğünü görmeye çalışan genç bir kadın

olduğunuzu düşünün. Beyazsanız, her şey tamamdır, Tumblr bunlarla dolu. Ama siyahi, Asyalı veya Latin iseniz, orada ne var? Porno ve tıbbi resimler. Bu size ne anlatıyor?" 

"Ama 'Hey, renkli kadınlar, vulvalarınızın daha fazla fotoğrafını web'de yayınlayın ki diğer kadınlar bunların normal olduğunu bilsin' diyemem" 

dedim. 

"Hayır, ama yine de," dedi Camilla, "gördüğümüz veya görmediğimiz görüntüler önemlidir. O Escher kızlarını biliyor musun?" 

"Hayır, Escher kızı nedir?" 

"Çizgi romanlardaki karınları o kadar düz ki iç organlarına yer yok ve omurgaları imkansız bir şekilde bükülmüş, böylece aynı anda hem göğüslerini hem de kalçalarını görebiliyorsunuz. Pozları anatomik olarak o kadar absürt ki, imkansız illüzyonlarla ünlü bir sanatçının adını taşıyorlar " 

"Gördüğüm kötü bir pornoya benziyor," dedim. 

"Doğru," dedi Camilla. "Onları ergenken gördüm ve bunun bir 'kadın'ın ne olması gerektiğiyle ilgili her şeyi söylediğini hissettim ve kadın olmak benim için böyle hissettirmediğinden, ilk kimliğimin 'geek' 

olmasına karar verdim. Kadın değil, Siyah değil: geek. Oyuncu. 

Kimliğimin diğer kısımlarını entegre etmek uzun zaman aldı çünkü hepsinin nasıl bir araya geldiğini göremiyordum. Görüntüler önemlidir. 

Bize neyin mümkün olduğunu, hangi şeylerin bir araya geldiğini, neyin ait olduğunu ve neyin ait olmadığını söylerler. Ve hepimiz sadece bir yere ait olmaya çalışıyoruz." 

Bu ifade benim için büyük bir armağandı. Derslerimi yazarken bu fikre tekrar tekrar dönüyorum. Çeşitli vulvaların seks pozitif görüntülerini internette saatlerce arıyorum çünkü öğrencilerim çeşitlilik gösteriyor, hiçbiri birbirine benzemiyor ve bedenlerinin normal olduğunu ve benim sınıfıma ait olduklarını bilmelerini istiyorum. 

neden önemli

Tüm insan cinsel organlarının aynı parçalardan oluştuğu ve farklı şekillerde düzenlendiği gibi basit görünen bir gerçek, insan cinselliği hakkında öğreneceğiniz en önemli şey olabilir mi? 

İki sebep:

Çünkü bu, cinsel organlarınızın normal olduğu anlamına gelir - ve sadece normal değil, aynı zamanda şaşırtıcı, güzel, büyüleyici, lezzetli ve baştan çıkarıcı, alfabetik olarak aşağıya doğru, en lezzetliye kadar - nasıl göründüklerine bakmaksızın. Herkesin cinsel organlarıyla aynı parçalardan oluşurlar ve tamamen size özgü bir yapılandırmada düzenlenirler. Tüm aralık normaldir. Güzeldir. Mükemmeldir. Ve çünkü bu, insan cinsel ifadesinin her bir yönü için geçerlidir. Sonraki bölümlerde göreceğimiz gibi, cinsel organ tepkisinden şaplak fetişlerine kadar, cinsel fizyolojimiz, psikolojimiz ve arzularımız aynı parçalardan oluşur, sadece farklı şekillerde düzenlenirler. 

Bu basit, derin fikri benimsersek -tüm parçalar aynı, ancak farklı şekillerde düzenlenmiş- her zaman popüler olan şu soruya cevap buluruz: Erkeklerin ve kadınların cinsellikleri aynı mıdır, yoksa farklı mıdır? 

Cevap: Evet. 

Aynı parçalardan oluşuyorlar, ancak farklı şekilde organize edilmişler. 

Popülasyonlara baktığımızda (erkek ve kadın bedenleri) bariz grup farklılıkları görebiliyoruz; ancak bu grupların kendi içlerinde de en az gruplar arasındaki kadar değişkenlik var. 

Cinsiyet dışı bir örnekle açıklayabilirim. Yetişkin bir kadının ortalama boyu beş fit dört ve yetişkin bir erkeğin ortalama boyu beş fit on inçtir, iki grubun ortalamaları arasında altı inçlik bir fark vardır. Ancak boy, gruplar arasında olduğundan her bir grup içinde daha fazla değişir. Bin rastgele kişinin (beş

yüz erkek ve beş yüz kadın) boyunu ölçtüğünüzde, neredeyse tüm kadınların beş fit ile beş fit sekiz arasında olduğunu görürsünüz -grup içinde sekiz inçlik bir fark- ve neredeyse tüm erkeklerin beş fit dört ile altı fit dört arasında olduğunu görürsünüz -on iki inçlik bir fark. Üç şeye dikkat edin: Her bir grup içinde (sekiz veya on iki inç) iki grup arasındaki farktan (altı inç) daha fazla fark vardır; gruplar arasında dört inçlik bir örtüşme vardır; ve bin kişiden bir veya iki yüz kişi bu geniş aralıkların bile dışında olacaktır!9

Aynısı seks için de geçerli. Her grupta çok çeşitli çeşitlilikler buluyoruz ve sadece anatomik olarak değil. Cinsel yönelim, cinsel tercihler, cinsiyet kimliği ve ifadesi ve -bu kitabın geri kalanının konusu- cinsel işlev: uyarılma, arzu ve orgazm. Ayrıca iki grup arasında örtüşmeler buluyoruz ve

"ortalamadan" çok farklı olan ancak yine de mükemmel derecede normal ve sağlıklı olan kişiler buluyoruz. 

Bazı yazarlar, erkekler ve kadınlar arasındaki farklılıkların benzerliklerden daha önemli olduğunu savunur. Diğerleri, benzerliklerin farklılıklardan daha önemli olduğunu söyler. Benim görüşüm, homolojinin temel gerçeğinin (tüm aynı parçaların farklı şekillerde düzenlenmesi) her ikisinden de daha önemli olduğudur. 

Ve çeşitlilik, insan cinselliğinin tek ve gerçekten evrensel özelliği olabilir. 

Bedenlerimizden arzularımıza ve davranışlarımıza kadar, Dünya'da yaşayan insan sayısı kadar "cinsellik" vardır. Hiçbiri birbirine benzemez. 

İşte bir seks eğitmeni olarak arkadaşlarınızla içki içerken yapacağınız konuşmanın türü:

Laurie: "Tanıdığım bir kadın, eğer çocuğu olursa doğum yaptıktan hemen sonra memelerinin estetik ameliyatını yaptıracağını söyledi, çünkü artık güzel görünmeyeceğini düşünüyormuş." 

Camilla: "Ona, kozmetik tıbbi-endüstriyel kompleksinin, onun vücudu hakkında bu şekilde hissetmesini sağlamak için çok para ödediğini, böylece onun gereksiz yere kendini eleştirmesinden kar elde ettiğini söyledin mi?" 

Laurie: "Hayır, ona çocuk sahibi olduktan sonra, eşinin işini gördüğünde, ne olursa olsun, çok mutlu olacağını söyledim." 

Emily: "Kadınların doğum sonrası bedenlerine geçişlerini kutladıkları bir ritüel icat edelim. Yani, değişen sadece görünüşü değil, bedeninizin sizin için ve dünya için ne anlama geldiğidir." 

Laurie gruptaki tek anneydi ve bana uyuşturucu kullanıyormuşum gibi bakmayan tek kişiydi. "Kesinlikle bir ritüel istiyorum. Sönmüş bir balon gibi hissettiren bir vücutta yaşamayı kolaylaştıracak her şey." dedi. 

"Ama sen çok güzelsin!" dedi herkes hemen. 

Laurie'nin tartışılmaz güzelliğine gelen iltifatlar şaraptan bile daha hızlı akıyordu, ama birkaç gün sonra Laurie bana bunun ihtiyacı olanın tam tersi olduğunu söyledi. 

"İhtiyacım olan şey, vücudumun eskisi gibi olmayacağı için üzülmenin normal olduğunu duymak. O vücudu sevmeyi öğrenmek için çok çaba sarf ettim ve şimdi bu vücudu sevmeyi öğrenmek için her şeye yeniden başlamam gerekiyor " 

Ben de, "Vücudunuzun kalıcı olarak değiştiği için üzülmeniz normaldir" dedim. 

Laurie gözyaşlarına boğuldu; bu son zamanlarda sık sık yaptığı bir şeydi; başkalarına gösterdiği ilgi ve sevginin alıcı tarafında bulduğu her an, aniden içinden geçen sessiz küçük fırtınalar. 

"Vücudumu sevip sevmediğimle ilgili bile olmamalı," diye homurdandı. 

"Trev'e sahip olduktan sonra gerçekten değişen şey bu. Şimdi gerçekten de vücudumun benim yapmam gerekeni yapıp

yapmadığıyla ilgili olmalı." 

Laurie, "ihtiyaç duyduğu şey" derken doğum yapmayı kastediyor -

evde, küvette çömelerek, bir patron gibi - bir yıldan fazla emzirmek ve neredeyse üç yıl boyunca üst üste dört saatten fazla uyumamak. 

"Trevor kötü bir uykucu" ifadesi bile Laurie'nin gözlerinin altındaki koyu halkaları örtmeye yetmiyor. Laurie'nin vücudu muhteşem. 

Ama o böyle hissetmiyor. 

"Aynı parçaların farklı şekillerde organize edilmesi" kavramı, bir kadının vücudunun yaşamı boyunca nasıl değiştiği için olduğu kadar insanların cinsel organlarının nasıl değiştiği için de geçerlidir. Ve tıpkı herkesin cinsel organlarının normal ve güzel olması gibi, tüm kadınların vücutları da normal ve güzeldir. 

Ama çoğunlukla kadınlara öğretilen bu değil. Çoğunlukla bize, bedenlerimizin belirli bir şekle sahip olması gerektiği, aksi takdirde bizde bir sorun olduğu öğretiliyor. Bunu ve bunun üstesinden nasıl gelineceğini 5. bölümde konuşacağım. 

bakış açınızı değiştirin

Sadece "Cinsel organlarınız mükemmel ve güzel" demenin, cinsel organlarınızdan rahatsızlık duyuyorsanız hiçbir şeyi değiştirmeyeceğini biliyorum, ancak benzersiz ve sağlıklı cinsel organlarınızın güzelliğini görmekte zorlanıyorsanız, yapmanızı istediğim iki şey var:

1. Bir el aynası alın ve daha önce bölümde anlattığım gibi vulvanıza bakın. Bakarken, gördüğünüz şeylerde beğendiğiniz tüm şeyleri not edin. Bunları yazın. Beyninizin beğenmediğiniz tüm şeyleri listelemeye çalıştığını fark edeceksiniz, ancak bunları dahil etmeyin. 

Bunu her hafta tekrarlayın. Ya da haftada iki kez. Ya da daha sık. Her seferinde, beğendiğiniz şeyler biraz daha belirgin hale gelecek ve gürültü biraz daha azalacaktır. Hatta belki de gördüklerinizi ve beğendiğiniz şeyleri başka birine anlatmayı bile düşünebilirsiniz. Daha da iyisi, egzersizi yapan birine anlatın! 

Bu, bilişsel uyumsuzluk olarak etiketlenen bir aktivitedir çünkü bizi çoğunlukla "olumsuz" 

şeylerin farkında olma eğilimindeyken, iyi şeylerin farkında olmaya zorlar. Deneyin. 

2. Eğer varsa, partnerinizden yakından bakmasını isteyin. Işığı açın, kıyafetlerinizi çıkarın, sırt üstü uzanın ve bakmasına izin verin. Ne gördüklerini, bunun hakkında ne hissettiklerini, vulvanızla ilgili ne gibi anıları olduğunu sorun. Partnerinize ne hakkında endişelendiğinizi bildirin ve ne gördüklerini görmek için yardım isteyin. Korkunuzla değil, kalbinizle dinleyin. 

daha iyi bir metafor

Bu bölüme anatomiyi metaforlaştırma yollarımızı düşünerek başladık, biyolojinin rastgele hareketlerinden, bedenlerimizle ilgili rahatsızlık duymamıza neden olacak şekilde anlamlar çıkardık. Tüm bunları ortadan kaldırmak için farklı bir metafor kullanmayı seviyorum: bir bahçe. Çok kullandığım bir metafor bu—girişteki elma ağacını hatırladınız mı?—çünkü doğuştan sahip olduğumuz cinsel donanımın (bedenlerimiz ve beyinlerimiz) ve doğduğumuz ailelerin ve kültürün, yetişkinlikte ortaya çıkan bireysel cinsel benliği oluşturmak için nasıl etkileşime girdiğine dair yargısız bir düşünme yolu sunuyor. 

Şöyle oluyor: Doğduğunuz gün, size herkesinkinden biraz farklı, zengin ve verimli bir toprak parçası verilir. Ve hemen, aileniz ve kültürünüz sizin için bir şeyler ekmeye ve bahçeye bakmaya başlar, ta ki siz kendi başınıza bakımını üstlenebilecek yaşa gelene kadar. Sevgi, güvenlik, bedenler ve seks hakkında dil, tutumlar ve bilgi ekerler. Ve size bahçenize nasıl bakacağınızı öğretirler, çünkü ergenlikten yetişkinliğe geçişinizde, onun bakımı için tüm sorumluluğu üstleneceksiniz. 

Ve bunların hiçbirini sen seçmedin. Arazini, ekilen tohumları ya da hayatının ilk yıllarında bahçenin nasıl bakıldığını sen seçmedin. 

Ergenliğe ulaştığınızda, bahçeyle kendi başınıza ilgilenmeye başlarsınız. Ve ailenizin ve kültürünüzün iyi bakılan bir bahçede gelişen bazı güzel, sağlıklı şeyler ektiğini görebilirsiniz. Ve değiştirmek istediğiniz bazı şeyler fark edebilirsiniz. Belki de bahçeyi yetiştirmek için size öğretilen stratejiler

Belki de bahçeyi yetiştirmek için size öğretilen stratejiler yetersizdir, bu yüzden gelişmesi için ona bakmanın farklı yollarını bulmanız gerekir (bu 3. 

bölümdedir). Belki de ekilen tohumlar sizin özel bahçenizde gelişecek türden şeyler değildi, bu yüzden sizin için daha uygun bir şey bulmanız gerekir (bu 4. ve 5. bölümlerdedir). 

Bazılarımız toprağımız ve ektiğimiz şeyler konusunda şanslıyız. 

Farkındalığımızın ilk anlarından itibaren sağlıklı ve gelişen bahçelerimiz var. 

Bazılarımız ise bahçelerimizde oldukça zehirli bir çöple sıkışıp kalıyor ve tüm çöpleri söküp yerine daha sağlıklı, kendimiz için seçtiğimiz bir şey koyma göreviyle baş başa kalıyoruz. 

Cinsel organlarınız da dahil olmak üzere fiziksel bedeniniz, cinselliğinizin temel donanımının bir parçasıdır, arazi parçasıdır. Beyniniz ve çevreniz donanımın geri kalanıdır ve 2. ve 3. bölümlerin konusudur. 

Anlamı Değil, Ne Olduğu

Olivia, hormonları, "erkeksi" cinsel organları ve yüksek cinsel ilgisi hakkındaki fikirlerini, kendisinin "utanması gereken" her türlü şey olduğunu söyleyen kültürel eleştirilere karşı bir kalkan olarak kullandı. 

Bir sürtük. Bir nemfoman. Vücuduyla "dikkat çekmeye", "bir erkek edinmeye" veya "insanları kontrol etmeye" çalışıyordu - bunların hiçbiri doğru değildi, ancak bunların hepsi hayatının çeşitli zamanlarında ona fırlatılmıştı. Dünya onu cinselliğinin hem kendisi hem de etrafındaki insanlar için zehirli, tehlikeli olduğuna ikna etmeye çalışmıştı. 

Kendi cinsel refahını savunmak için bu mesajlara karşı çok mücadele etmişti. "Bu benim hormonlarım, bu yüzden doğal" kalkanı bu savunmanın önemli bir parçasıydı. 

Ancak "tüm aynı parçaların farklı şekillerde organize edilmesi" fikrini özümsedikçe, artık kalkana ihtiyacı yoktu. Kalkanın aslında onu diğer insanlardan ayırdığını, "aynı parçaların" ise onu diğer insanlarla aktif olarak bağladığını fark etti; bu onun farklı veya ayrı olmadığı anlamına geliyordu. Aynıydı; benzersizdi, ancak yine de insan cinselliğinin sürekliliğinde bağlantılıydı. 

Bilim, izin verirsek bizim için bunu yapabilir. Savunmalarımızı düşürme ve hepimizin birbirine bağlı olduğu yolları deneyimleme fırsatı sunar. 

Olivia'nın cinsel organları veya cinselliği konusunda rahatsızlık duyarak doğmadığını ve sizin de öyle hissetmediğinizi kesin olarak biliyorum. 

Doğduğunuzda, vücudunuzun her bir parçasından derinden, muhteşem bir şekilde memnundunuz. Ancak onlarca yıllık seks-negatif kültür, memnuniyetsizlik otlarının içeri girmesine izin verdi. 3. ve 4. bölümler bunun cinsel refahınızı nasıl etkileyebileceğini tam olarak açıklıyor ve 5. bölüm

ve 5. bölüm bu süreci nasıl geri alacağınızı ve tamamen bedeninizin içinde yaşamaya, doğduğunuz o derin, sıcak sevgi ve bedeninize karşı merak duygusuna nasıl geri döneceğinizi anlatıyor. 

Ama oraya geçmeden önce, tüm cinsel organlarınızın en büyüğünden ve onun da herkesinkiyle aynı parçalardan oluştuğundan ancak kendine özgü bir şekilde organize edildiğinden bahseden bir bölüm geçirelim. 

Elbette beyninizden bahsediyorum. 

Özet; 

• Herkesin cinsel organları aynı parçalardan oluşur ve farklı şekillerde düzenlenir. Hiçbiri birbirine benzemez. 

• Ağrınız mı var? Eğer varsa, bir sağlık uzmanıyla görüşün. Eğer yoksa, cinsel organlarınız normal, sağlıklı, güzel ve olduğu gibi mükemmeldir. 

• Soft-core porno görüntülerinde gördüğünüz cinsel organlar daha "içeride" görünmeleri için dijital olarak değiştirilmiş olabilir; bunun tüm vulvaların bu şekilde göründüğüne inanmanıza neden olmasına izin vermeyin. 

• Bir ayna bulun (veya telefonunuzdaki otoportre kamerasını kullanın) ve gerçekten klitorisinize bakın. Klitorisin nerede olduğunu bilmek önemlidir, ancak klitorisinizin nerede olduğunu bilmek güçtür. 

iki

çift  kontrol modeli

CİNSEL KİŞİLİĞİNİZ

Laurie aslında kocası Johnny ile seks yapmak istememişti—yani, gerçekten arzuluyordu—oğulları Trev doğmadan önce. İlk başta bunun hamilelik olduğunu düşündü. Sonra bunun doğum sonrası bir şey olduğunu düşündü

Sonra sadece yorgun olduğunu düşündü. 

Ya da depresif. 

Ya da belki de kocasını aslında sevmiyordu. 

Ya da belki kırılmıştı. 

Ya da belki de insanlar aylarca birbirlerinin gömleklerinden bebek kusmuklarını temizledikten sonra erotik bir bağ sürdürmek için yaratılmamıştır. 

Harika bir birliktelikleri olmuştu. Hamile kalana kadar, seks hayatları aşk romanlarında bulabileceğiniz türdendi; ateşli, aç, tutkulu, tatlı, sevgi dolu ve anne babasının Şükran Günü yemeği masasında

gözlerinin önünde buluştuklarında düşünecekleri şeytanca bir şey verecek kadar da çılgın. 

Belki de aldıkları tek şey buydu. Belki de hayatlarının geri kalanı sekssiz geçecekti. 

Yine de, deniyorlardı. Birkaç oyuncak ve masaj yağı almışlardı. Onu bağlamayı, onu bağlamayı, aromalı kayganlaştırıcı kullanmayı, kendilerini videoya çekmeyi, oyunlar oynamayı denemişlerdi... ve bazen işe yarıyordu, tüm bu keşifler. 

Ama çoğunlukla öyle olmadı. Çoğunlukla Laurie kendini üzgün ve yalnız hissetti çünkü Johnny'yi seviyordu, onu o kadar çok seviyordu ki canı yanıyordu ama yine de onu istemeye zorlayamıyordu, hatta yirmi birinci yüzyılın teknoloji, fantezi ve hoşgörü dünyasında onlara sunulan tüm yenilik ve maceralara rağmen. 

Tüm bu durumun bir yan faydası da Laurie'nin vibratörle yaklaşık beş

dakikada orgazm olabildiğini fark etmesiydi ve bu da uykuya dalmayı kolaylaştırıyordu. Bu yüzden erkenden yatağa girip kendini uykuya hazırlıyordu. Ama bunu Johnny'den saklıyordu. 

çünkü onun kendi başına orgazm yaşadığını ama onunla birlikte olmadığını öğrendiğinde mutsuz olacağından oldukça emindi. 

Kocasıyla seks istemesini sağlayacak neredeyse hiçbir şey yokken, solo orgazma olan bu ilgi onu şaşırtıyordu. 

Bu yüzden benimle bu konu hakkında konuşmak için oturduğunda kendini sıkışmış, kafası karışık ve çılgın hissediyordu. 

Duruma ilişkin algısı ve umutsuzluk hissi, bu bölümde yazılanları öğrendiğinde tamamen değişti: Cinsel beyninizin, cinsel uyarıma yanıt veren bir "gaz pedalı" vardır, ancak aynı zamanda, şu anda tahrik olmamak için çok iyi nedenlere yanıt veren "frenleri" de vardır. 

1964 yılında olduğunuzu ve St. Louis'deki Washington Üniversitesi'nde çığır açan seks araştırmacıları William Masters ve Virginia Johnson'ın laboratuvarında çalıştığınızı hayal edin. Bilimin ön saflarındasınız, daha önce hiç çalışılmamış olanı anlamak için çalışıyorsunuz ve yerel gazetede iş

ilanları yayınlamak için çok zaman harcıyorsunuz. Sadece istekli değil aynı zamanda bir laboratuvarda ("araştırma alanları") orgazm olabilen, kalp atış

hızlarını, kan basınçlarını, kan akışlarını ve genital tepkilerini ölçen makinelere bağlı olan ve siz ve bilim insanlarından oluşan ekibin odada gözlem yaptığı sıradan insanları arıyorsunuz. 

Bir kadın ilana yanıt verdiğinde, onu laboratuvara davet ediyorsunuz, burada ayrıntılı bir tıbbi ve cinsel geçmişini alıyorsunuz, herhangi bir sağlık sorunu olup olmadığını kontrol etmek için fiziksel bir muayene gerçekleştiriyorsunuz ve onu araştırma odası ve ekipmanlarıyla tanıştırıyorsunuz. Bir dahaki gelişinde, önce kendi başına ve sonra odada onunla birlikte araştırma ekibiyle birlikte araştırma odasında orgazm olma pratiği yapıyor. 

Artık araştırma alanındaki ekipmanlarla kendini uyardığı andan orgazma kadar gözlemlenecek, ölçülecek ve değerlendirilecek. Bilim için. 

İşte gözlemleyeceğiniz şey:

Heyecan. Uyarım başladığında, kalp atış hızı, kan basıncı ve solunum hızı artar ve labia minora ve klitoris koyulaşır ve şişer, dış labia'yı ayırır. 

Vajinanın duvarları yağlanmaya başlar ve sonra uzar. Göğüsleri şişer ve meme uçları dikleşir. Heyecanın sonlarında terlemeye başlayabilir. 

Plato. Yağlanma vajinanın ağzında, Bartholin bezlerinden başlar. Göğüsleri şişmeye devam eder, o kadar ki meme uçları göğüslere doğru geri çekilmiş

gibi görünür. Göğüs üzerinde renk yoğunluğu olan "seks kızarması" 

yaşayabilir. Artık iç dudakları dinlenme durumundan iki katına çıkmıştır. 

Klitorisin iç yapıları yükselir, dış kısmı yukarı ve içeri doğru çeker, böylece vücudun yüzeyinden geri çekilir. Vajinanın kendisi serviksin etrafında

"çadırlar", vücudun derinliklerinde açık ve geniştir. Miyotoni olarak bilinen istemsiz kas kasılmasını, karpopedal spazmlar (kasların kasılması) dahil olmak üzere deneyimler

karpopedal spazmlar (el ve ayaklardaki kasların kasılması) dahil. Torasik ve pelvik diyaframlar uyumlu bir şekilde kasıldığından, nefes nefese kalmaya veya nefesini tutmaya başlayabilir. 

Orgazm. Pelvik diyaframının (Kegel kası) tüm sfinkterleri uyum içinde kasılır

—üretra, vajina ve anüs. Hızlı nefes alma, hızlı kalp atışı ve artan kan basıncı yaşar. Pelvisi sallanabilir, çeşitli kas grupları istemsizce kasılabilir. 

Vücudundaki kaslarda biriken gerginliğin aniden serbest kaldığını deneyimler. 

Çözünürlük. Göğüsler başlangıç  seviyesine döner, klitoris ve dudaklar başlangıç  seviyesine döner, kalp hızı, solunum hızı, kan basıncı hepsi başlangıç  seviyesine döner. 

Cinsel tepkinin bu dört aşamalı modeli, seks terapistlerinin, eğitimcilerin ve araştırmacıların insan cinsel tepkisini anlamalarının temelini hızla oluşturdu. 

Cinsel tepkinin fizyolojisinin ilk bilimsel tanımı olarak, cinsel sağlığı ve ayrıca cinsel sorunları tanımlamanın temeli haline gelecekti. 

Şimdi 1970'lerde bir seks terapisti olduğunuzu ve cinsel işlev bozukluğu olan danışanları anlamak ve tedavi etmek için dört aşamalı modeli kullandığınızı hayal edin. Bazılarına yardım edebilirsiniz. Anorgazmi (orgazm eksikliği) olan danışanlar orgazm olmayı öğrenebilir, erken boşalma olanlar orgazmı kontrol etmeyi öğrenebilir, vajinismus (vajinal spazmlar) olanlar bu kasları gevşetmeyi öğrenebilir. Ancak dört aşamalı modele göre bilgilendirilen terapiye yanıt vermeyen bir danışan grubu var. 

Psikoterapist Helen Singer Kaplan'ın başına gelen de buydu. Kendi ve meslektaşlarının hastalarında tedavi başarısızlıklarını incelerken, en az başarılı sonuçlar alan danışanların sekse ilgi duymayanlar olduğunu buldu. 

Kaplan, dört aşamalı modelde önemli bir şeyin tamamen eksik olduğunu fark etti: arzu. Cinsel arzu kavramının tamamı, baskın insan cinsel tepkisi teorisinde tamamen eksikti. 

Geriye dönüp bakıldığında bu çok büyük bir dikkatsizlik gibi görünüyor, ama tabii ki gözden kaçmış: Bilim için mastürbasyon yapmak üzere bir laboratuvara gelen insanların başlamadan önce seks istemeleri gerekmiyor; sadece deneyin amacı doğrultusunda uyarılmaları yeterli oluyor. 

Kaplan, dört aşamalı modeli laboratuvardan çıkarıp müşterilerinin yaşanmış

deneyimlerine uyarladı. Cinsel tepki döngüsünün "üç fazlı" modeli, açlık veya susuzluk gibi, "sekse ilgi" veya "iştah" olarak kavramsallaştırdığı arzuyla başlar. İkinci aşama, heyecan ve platoyu tek bir aşamada birleştiren uyarılmadır ve üçüncü aşama orgazmdır. 

Kaplan'ın yeni üç fazlı cinsel tepki modeli, onlarca yıldır Amerikan Psikiyatri Birliği'nin Tanı ve İstatistik El Kitabı'ndaki tanı kriterlerinin temelini oluşturdu. 

Normal veya sorunlu arzu, normal veya sorunlu uyarılma ve normal veya sorunlu orgazm yaşayabilirdiniz. Bunlardan birkaçı

Bu tanıların birçoğunun artık etkili tedavileri var; bunlar arasında bilişsel-davranışçı terapi, farkındalık, duyusal-motor terapiler ve ilaçlar yer alıyor. 

Şimdi 1998'e gelelim. Viagra: Erkeklerde ereksiyon sağlayan bir hap. 

Şimdi bir ilaç firmasında araştırmacı olduğunuzu hayal edin. Sertleşme bozukluğu ilaçları büyük ilgi gördü ve kadınlar için Viagra'nın erkeklere yaptığı şeyi yapabilen bir ilaç olan "pembe Viagra"yı bulma baskısı var. 

Kadınlara Viagra vermeye çalışıyorsunuz - işe yaramıyor. Testosteron ve östrojeni test ediyorsunuz - yalnızca küçük bir azınlık kadında işe yarıyor. 

Antidepresanları deniyorsunuz - hiçbir şey yok. 

Ve bugün, neredeyse yirmi yıl sonra, ilaç şirketleri hala bu "pembe Viagra"yı arıyor. Herhangi bir ilaç kadınlar için işe yarasaydı, bu ticari bir bonanza olurdu - bir hap alabildiğinizi ve çaba harcamadan, zahmet çekmeden sadece seks istediğinizi hayal edin. Bu o kadar cezbedici bir fikir ki, Gıda ve İlaç Dairesi'nden (FDA) onay almamış olmasına rağmen, ilaç şirketi Pfizer, kadınlarda Viagra'nın etiket dışı kullanımını teşvik etmek için tonlarca para harcadı; fikir, Oprah'taki uzmanlar ve Sex and the City'deki (şüpheli bir şekilde bir ürün yerleştirmesine benzeyen...) tüm bir hikaye örgüsüyle, sadece bir başlangıç  için yayıldı.1

Ama dediğim gibi bu ilaçlar kadınlarda işe yaramıyor. 

Tıpkı Kaplan'ın seks terapisi tedavi başarısızlıklarına baktığı ve Masters ve Johnson modelinde eksik parçayı -arzuyu- bulduğu gibi, biz de ilaç endüstrisinin kadınların cinsel işlevleri için bir ilaç bulma konusundaki başarısızlığına baktığımızda Kaplan modelinde eksik parçayı bulabiliriz. 

Bu bölüm eksik parçayı tanıtıyor. 

Bölümün ilk kısmında, cinsel tepkinin "çift kontrol modeli"nin temel teorisini açıklayacağım. Bu teori cinsel bir "gaz pedalı" ve cinsel "fren" öneriyor. 

Fren, eksik parçadır ve bu ilaçların kadınlarda işe yaramamasının nedenidir. 

Ve arzu gibi, birisi bunu belirttiğinde, bu çok açık... ve seksin nasıl işlediğine dair tüm anlayışınızı değiştirir. 

Bu bölümün ikinci kısmında, fren ve gaz pedalının hassasiyetindeki bireysel farklılıklardan bahsedeceğim. Bu çeşitlilik, bir kişinin cinsel dünyaya nasıl tepki verdiğini etkiler. Evet, beklediğiniz gibi, erkeklerin genellikle daha hassas gaz pedallarına ve kadınların daha hassas frenlere sahip olduğunu göreceğiz, ancak bu gruplar arasında, aralarındakinden çok daha fazla çeşitlilik var. Mekanizmaların ne kadar hassas olduğundan daha ilginç olan şey, bu mekanizmaların ruh haliniz ve çevrenizle nasıl ilişkili olduğudur. 

Ve üçüncü bölüm bununla ilgilidir: frenlerin ve gaz pedalının tepki verdiği şey. "Cinsel açıdan alakalı bir uyarıcı" nedir? Ne tür bir "potansiyel tehdit" 

beynimizin frene basmasına neden olur mu? Beynimiz neye tepki vereceğini ve neye tepki vermeyeceğini nasıl bilir? Ve bunu değiştirebilir miyiz? 

Bahse girerim bu kitabı elinize almadan önce, kadın cinsel organlarının bir vajina ve bir klitoris içerdiğini ve uyarılma, arzu ve orgazmın insanların genellikle cinsel tepkinin bir parçası olarak deneyimlediği şeyler olduğunu zaten biliyordunuz. Bu bölümü okuduğunuzda, gaz pedalınızın ve frenlerinizin, klitorisiniz ve arzunuz kadar temel ve cinsel işleyişinizin ayrılmaz bir parçası olduğunu hissetmenizi istiyorum. Eğer önümüzdeki birkaç sayfada işimi yaparsam, tanıdığınız herkese "Aman Tanrım, herkes, bir fren var!" diyeceksiniz. 

Bağlamın Gücü Sertleşme bozukluğu ilaçları kadınların cinsel işlevlerini iyileştirmez, ancak tıbbi araştırmalarda gözlemlenen en güçlü plasebo etkilerinden birine sahiptir. Cinsel işlev bozukluğu ilaçları üzerine yapılan klinik bir denemenin plasebo grubundaki katılımcıların yaklaşık %40'ı "ilacın" -

aslında bir şeker hapı- cinsel yaşamlarını iyileştirdiğini bildirmiştir; bu o kadar büyük bir yanıt boyutudur ki özellikle parlak bir çalışma yalnızca plasebo ile sekiz haftalık bir "tedavinin" etkilerini bildirmiştir. Bu, 3. bölümde tartışacağımız cinsel deneyimimizi şekillendirmede bağlamın gücüne dair sadece küçük bir ipucudur. 

açıkları aç, kapalıları kapat

Çift kontrol modelini sizlere tanıtayım. 

1990'ların sonlarında Kinsey Enstitüsü'nde Erick Janssen ve John Bancroft tarafından geliştirilen cinsel tepkinin ikili kontrol modeli, sadece uyarılma sırasında "ne olduğunu" (ereksiyon, kayganlaşma, vb.) değil, aynı zamanda cinsel uyarılmayı yöneten ve cinsel açıdan alakalı görüntülere, seslere, duyumlara ve fikirlere nasıl ve ne zaman tepki verdiğinizi kontrol eden merkezi mekanizmayı da tanımlayarak, daha önceki insan cinselliği modellerinin çok ötesine geçer. Lisansüstü eğitimim sırasında ikili kontrol modeli hakkında ne kadar çok şey öğrenirsem, insan cinselliğine dair anlayışımda o kadar çok ışık yandığını hissettim. Bunu on yıldan uzun süredir öğrencilerime öğretiyorum ve ne kadar çok öğretirsem, insanların kendi cinsel işlevlerini anlamalarına yardımcı olmada ne kadar değerli olduğunu o kadar çok görüyorum. 

İşte nasıl çalıştığı:

Merkezi sinir sisteminiz (beyniniz ve omuriliğiniz) bir dizi hızlandırıcı ve fren ortaklığından oluşur; tıpkı sempatik sinir sisteminizin ("hızlandırıcı") ve parasempatik sinir sisteminizin ("fren") eşleştirilmesi gibi. Çift kontrol modelinin temel anlayışı, sinir sisteminin diğer yönleri için doğru olanın, seksi koordine eden beyin sistemi için de doğru olması gerektiğidir: cinsel bir hızlandırıcı

İkili kontrol modelinin temel anlayışı, sinir sisteminin diğer yönleri için doğru olanın, seksi koordine eden beyin sistemi için de doğru olması gerektiğidir: cinsel bir hızlandırıcı ve cinsel bir fren. (Daniel Kahneman, ekonomi alanında Nobel Ödülü kazanan kendi araştırması hakkında şöyle yazmıştır:

"Apaçık olanı görmekte neden bu kadar uzun süre başarısız olduğunuzu artık yeniden inşa edemediğinizde, teorik bir ilerleme kaydettiğinizi bilirsiniz." Kahneman'ın beklenti teorisi için de aynı şey geçerliydi ve ikili kontrol modeli için de aynı şey geçerli. Nobel komitesi işini toparlayıp onların anlayışının önemini kabul ettiği gün Erick ve John'a büyük meyve sepetleri göndermeye hazırım.) Dolayısıyla, cinsel tepkinin ikili kontrol modeli, adından da anlaşılacağı gibi, iki bölümden oluşur:

Cinsel Uyarım Sistemi (SES). Bu, cinsel tepkinizin hızlandırıcısıdır. 

Çevrenizdeki cinsel açıdan alakalı uyaranlar hakkında bilgi alır -

gördüğünüz, duyduğunuz, kokladığınız, dokunduğunuz, tattığınız veya hayal ettiğiniz şeyler - ve beyinden genital organlara "Açın!" diyen sinyaller gönderir. SES, cinsel açıdan alakalı şeyler için bağlamınızı (kendi düşünceleriniz ve hisleriniz dahil) sürekli tarar. Her zaman çalışır, bilinç seviyesinin çok altındadır. Kendinizi açılmış ve cinsel zevk peşinde koşarken bulana kadar bunun orada olduğunun farkında olmazsınız. 

Cinsel Engelleme Sistemi (SIS). Bu sizin cinsel freninizdir. Buradaki

"engelleme" "utangaçlık" anlamına gelmez, bunun yerine nörolojik "kapalı" 

sinyalleri anlamına gelir. Araştırmalar, aslında bir engelleyici sistemin farklı işlevlerini yansıtan iki fren olduğunu bulmuştur. Bir fren, gaz pedalıyla hemen hemen aynı şekilde çalışır. Çevredeki tüm potansiyel tehditleri fark eder - gördüğünüz, duyduğunuz, kokladığınız, dokunduğunuz, tattığınız veya hayal ettiğiniz her şey - ve "Kapat!" diyen sinyaller gönderir. Bir arabadaki ayak freni gibidir, o anda uyaranlara yanıt verir. Gaz pedalı çevreyi tahrik edici durumlar için taradığı gibi, fren de beyninizin şu anda uyarılmamak için iyi bir neden olarak yorumladığı her şeyi tarar - cinsel yolla bulaşan hastalık bulaşma riski, istenmeyen gebelik, sosyal sonuçlar, vb. Ve gün boyunca sürekli bir "Kapat!" mesajları akışı gönderir. Bu fren, bir iş

toplantısının ortasında veya ailemizle akşam yemeğinde uygunsuz şekilde tahrik olmamızı önlemekten sorumludur. Bu aynı zamanda, diyelim ki bir sevişmenin ortasında büyükanneniz odaya girdiğinde, kapatma düğmesini çeviren sistemdir. 

İkinci fren biraz farklıdır. Daha çok bir arabadaki el frenine benzer, kronik, düşük seviyeli bir "Hayır teşekkürler" sinyali. El freni çekiliyken araba sürmeyi denerseniz, gitmek istediğiniz yere varabilirsiniz, ancak daha uzun sürecek ve çok daha fazla gaz kullanacaksınız. Ayak freni "performans sonuçları korkusu" ile ilişkilendirilirken, el freni "performans başarısızlığı korkusu" ile ilişkilendirilir, orgazm olamama endişesi gibi. 

Kitabın geri kalanında, iki tür arasında ayrım yapmadan genel olarak frenlere değineceğim çünkü şu ana kadar frenleri kapatmak için etkili stratejilerin hangi frene basıldığına bağlı olarak farklı olmadığı ortaya çıktı. 

Önümüzdeki on yıl içinde davranışsal stratejiler geliştirebiliriz veya hatta

Önümüzdeki on yıl içinde davranış stratejileri veya belirli bir sistemi hedef alan ilaçlar geliştirebiliriz, ancak bu arada, frene basmayı nasıl durduracağınızı anlamak için hangi frene bastığınızı kesin olarak bilmenize gerek yok. 


• • •

Özünde, ikili kontrol modelinin tamamı bundan ibarettir: frenler ve gaz pedalı. 

Ayrıntılar daha karmaşıktır, ancak bu temel fikrin bile çıkarımları güçlüdür, çünkü tüm cinsel işlevleri ve tüm cinsel işlev bozukluklarını frenler ve gaz pedalı arasındaki bir denge (veya dengesizlik) olarak hemen kavramsallaştırabilirsiniz. Cinsel tepkinin herhangi bir aşamasında sorun yaşıyorsanız, bunun nedeni gaz pedalına yeterli uyarı gelmemesi midir? 

Yoksa frenlere çok fazla uyarı gelmesi midir? Gerçekten de, orgazm veya arzuyla mücadele eden kişilerin yaptığı yaygın bir hata, sorunun gaz pedalı eksikliği olduğunu varsaymaktır; sorunun çok fazla fren olması daha olasıdır (bununla ilgili daha fazla bilgi 7. ve 8. bölümlerde). Ve sorunun gaz pedalında mı yoksa frenlerde mi olduğunu anladığınızda, nasıl değişiklik yaratacağınızı çözebilirsiniz. 

Olivia (coşkulu mastürbatör) "uyarıcı" sorularıma [bu sayfadaki çalışma kağıtlarında] "Bulaşıkları yıkarken bile tahrik olabiliyorum" 

cevabını verdiğinde, onun cinsel beyninin nasıl olduğunu az çok tahmin etmiştim. 

Bana, "Seksi seviyorum. Partnerimi seviyorum. Yeni şeyler, yeni yerler, yeni pozisyonlar, yeni oyuncaklar, yeni porno, yeni her şeyi denemeyi seviyorum. Ben One Big Yes'im." dedi. Ve bunu yüzünde görebiliyordum: Bir kadının bedeninin içinde tam olarak yaşamasının verdiği neşe, özgüven. 

"Bazen bir şeyler yapıp sonra 'Neden bunu yaptım?' diye düşündüğünüz oluyor mu?" diye sordum. 

Gözlerini kırpıştırdı ve başını salladı. "Bu oldu. Nadiren, ama... aşırı stresli olduğumda, dışarı çıkıp 'Ne olursa olsun. Git.' derim. Aptalca şeyler yaptım." 

"Ve günde birkaç kez mastürbasyon yapma ihtiyacı hissettiğin zamanlar oluyor mu?" diye sordum ve sanki yatak odasında bir kameram olup olmadığını merak ediyormuş gibi bana göz kırptı. 

"Genellikle görmezden gelebiliyorum," dedi. "Ama ara sıra beni deli ediyor. Hiçbir miktarda kaşımanın işe yaramadığı bir kaşıntı gibi. 

Kontrolden çıkmış bir his var içimde." 

"Evet," dedim. "Hassas bir hızlandırıcı, insanları risk almaya ve zorlayıcılığa daha yatkın hale getirebilir - o 'kontrol dışı' his." 

"Bu yüzden mi? Hassas bir hızlandırıcı mı?" dedi. "Testosteronum yüksek değil, SES'im yüksek mi?" 

"Bu hem 'Tek Büyük Evet'inizi hem de ara sıra kontrolden çıkan hislerinizi açıklıyor." 

Hassas bir hızlandırıcıya sahip olmanın eğlenceli olduğunu varsaymak kolaydır ve doğru bağlamda eğlenceli olabilir. Olivia'nın zevk aldığı bir partneri ve endişelenmeden veya korkmadan keşfetmesini sağlayan geniş bir tavrı var. Hemen dalıyor. Ve sonra bazen, özellikle stresli veya kaygılı olduğunda, Olivia, "Cinsel isteğimin sürekli dikkatimi talep ettiğini ve beni rahat bırakmadığını hissedebiliyorum." dedi. 

Hassas bir hızlandırıcının beraberinde getirebileceği risklerin bir de başka bir O b
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kendisinin de partnerine hükmettiğinden, fazla baskıcı, fazla talepkar, fazla cinsel olduğundan endişeleniyor. 

"İnsanlığın iyiliği için güçlü cinselliğimi dikkatli kullanmalıyım" diye duyurdu; çoğunlukla şaka yollu. 

Çoğunlukla. 

uyarılabilirlik

Çift kontrol modeline göre, uyarılma aslında iki işlemdir: gaz pedalını etkinleştirmek ve frenleri devre dışı bırakmak. Yani herhangi bir anda cinsel uyarılma seviyeniz, gaz pedalının ne kadar uyarıldığı ve frenlerin ne kadar az uyarıldığıyla çarpılır. 

Ancak bu aynı zamanda frenlerinizin ve gaz pedalınızın bu uyarıya ne kadar duyarlı olduğunun da bir ürünüdür. 

SIS ve SES özelliklerdir. Hepimizde vardır ve yaşam süresi boyunca az çok sabittirler, ancak içe dönüklük/dışa dönüklük gibi, bireyden bireye değişirler. 

Hepimizin fallusları ve üretraları olduğu gibi (1. bölümde gördüğümüz gibi), merkezi sinir sistemlerimizde cinsel bir hızlandırıcı ve cinsel frenlerimiz vardır (hepimiz aynıyız!). Ancak hepimizin SIS ve SES'e karşı farklı hassasiyetleri vardır (hepimiz farklıyız!), bu da farklı uyarılabilirliğe yol açar -

uyarılma potansiyeli. 

Bazı insanlar hem SIS hem de SES'te yüksek, diğerleri her ikisinde de düşük, bazılarının SIS'i yüksek ama SES'i düşük ve bazılarının SES'i yüksek ama SIS'i düşük. Ve çoğumuz ortalamayız. Varyasyon güzel bir çan eğrisi üzerinde dağılmış durumda; insanların çoğu ortada toplanmış ve birkaç kişi uçlarda. 

Fren veya gaz pedalının özellikle hassas olması (veya olmaması) durumunda neler olacağına bir bakalım. 

Diyelim ki SES'iniz yüksek ve SIS'iniz düşük - hassas gaz pedalı ve neredeyse hiç fren yok. Ne tür bir cinsel tepki veriyorsunuz? 

Cinsel açıdan alakalı uyaranlara kolayca tepki veriyorsunuz ancak potansiyel tehditlere tepki vermiyorsunuz, bu yüzden kolayca uyarılıyorsunuz ve uyarılmayı engellemekte zorlanıyorsunuz. Bu her zaman kulağa geldiği kadar eğlenceli olmayabilir ve bazı durumlarda kompulsif cinsel davranışlara yol açabilir. 

Hassas gaz pedalı ve pek de hassas olmayan fren kombinasyonu kadınların %2 ila %6'sını tanımlar4 ve cinsel risk alma ve zorlayıcılıkla ilişkilendirilir. Cinsel açıdan ilgili uyaranları fark etmekten sorumlu beyin mekanizması çok hassas olduğu için, seks peşinde koşmak için oldukça motive olursunuz ve yapmamanız gerektiğini bildiğiniz şeyleri yapmanızı engellemekten sorumlu beyin mekanizması yalnızca asgari düzeyde çalıştığı için, özellikle stresli olduğunuzda, bazen cinselliğiniz üzerinde kontrolünüzün olmadığını hissedebilirsiniz. Muhtemelen daha fazla partneriniz olacak, daha az koruma kullanacaksınız ve daha az kontrole sahip hissedeceksiniz. Ayrıca, stresli olduğunuzda seks isteme olasılığınız daha yüksek olabilir ("kırmızı çizgiler"), diğer kadınların ise stresli olduklarında sekse olan ilgilerinin düştüğünü fark etmeleri olasıdır ("düz çizgiler"). 

Peki ya tam tersi bir kombinasyona sahipseniz - hassas frenler artı o kadar hassas olmayan gaz pedalı? Bu, kadınların yaklaşık %1 ila %4'ünü tanımlar ve uyarılma zorluğu, ilgi veya arzu eksikliği ve orgazm sorunları ile ilişkilendirilir. Hassas frenleriniz varsa, uyarılmamak için tüm nedenlere karşı çok duyarlısınızdır ve nispeten duyarsız bir gaz pedalınız varsa, sekse odaklanmak için çok fazla konsantrasyon ve kasıtlı dikkat gerekir. 

Gaz pedalına basmaktan bağımsız olarak hassas bir fren, her türlü cinsel sorunun en güçlü belirleyicisidir. 2008 yılında on sekiz ila seksen bir yaş

aralığındaki 226 kadın üzerinde yapılan bir ankette, sekse karşı düşük ilgi, uyarılma zorlukları ve orgazm zorluğu, özellikle "uyarılma durumu" ("Her şey

'tam yerinde' olmadığı sürece cinsel olarak uyarılmam zor") ve cinsel işlevle ilgili endişeler ("Uyarılmam veya orgazm olmam çok uzun süreceği konusunda endişeleniyorsam, bu uyarılmamı engelleyebilir") olmak üzere engelleme faktörleriyle önemli ölçüde ilişkiliydi.5

Aşağıdaki Cinsel Mizaç Anketi'ni doldurarak kendi frenlerinizin ve gaz pedalınızın ne kadar hassas olduğunu öğrenebilirsiniz. Bunu gerçek bilimle karıştırmayın. İçsel cinsel tepki mekanizmanızın cinsel uyarıma tepkinizi nasıl etkileyebileceğini anlamanıza yardımcı olmayı amaçlamaktadır, ancak bu yalnızca bir tahmindir.6 Özellikle, aslında iki farklı fren olduğunu unutmayın - bazı insanların uyarılması içsel korkular nedeniyle daha fazla engellenir (örneğin, uyarılmak için çok uzun zaman geçmesi) ve diğerleri dışsal faktörlerle ilgili korkulardan (örneğin, cinsel yolla bulaşan bir enfeksiyon kapmak veya seks yaparken yakalanmak) daha fazla etkilenir. 

Her ikisi de uyarılmanızı azaltabilir veya ilk etapta uyarılmanızı önleyebilir. 

cinsel mizaç anketi

İnhibitörler (SIS)

Sizi en iyi tanımlayan cevabın numarasını daire içine alın. 

Her şey "tam olması gerektiği gibi" olmadığı sürece cinsel olarak uyarılmam zor. 

0 1 2 3 4

Hiç bana benzemiyor Bana pek benzemiyor Bana biraz benziyor Bana çok benziyor Tam olarak bana benziyor Cinsel olarak uyarıldığımda en ufak şey bile beni soğutabiliyor. 

0 1 2 3 4

Hiç bana benzemiyor Bana pek benzemiyor Bana biraz benziyor Bana çok benziyor Tam olarak bana benziyor Tam anlamıyla uyarılmak için bir partnere güvenmem gerekiyor. 

0 1 2 3 4

Hiç bana benzemiyor Bana pek benzemiyor Bana biraz benziyor Bana çok benziyor Tam olarak bana benziyor Eğer uyarılmamın veya orgazm olmamın çok uzun süreceği konusunda endişeleniyorsam, bu uyarılmamı etkileyebilir. 

0 1 2 3 4

Hiç bana benzemiyor Bana pek benzemiyor Bana biraz benziyor Bana çok benziyor Tam olarak bana benziyor Bazen seks sırasında o kadar "utangaç" veya kendimi bilinçli hissediyorum ki, tam olarak uyarılamıyorum. 

0 1 2 3 4

Hiç bana benzemiyor Bana pek benzemiyor Bana biraz benziyor Bana çok benziyor Tam olarak bana benziyor Toplam (20 üzerinden) ____

Uyarıcılar (SES)

Sizi en iyi tanımlayan cevabın numarasını daire içine alın. 

Çoğu zaman, birinin kokusu bile onu tahrik edebilir. 

0 1 2 3 4

Hiç bana benzemiyor Bana pek benzemiyor Bana biraz benziyor Bana çok benziyor Tam olarak bana benziyor

Partnerimin yeteneğini veya zekasını gösteren bir şey yaptığını görmek veya onun başkalarıyla iyi etkileşimde bulunduğunu görmek beni cinsel olarak çok uyarabiliyor. 

0 1 2 3 4

Hiç bana benzemiyor Bana pek benzemiyor Bana biraz benziyor Bana çok benziyor Tam olarak bana benziyor Her zamankinden farklı bir ortamda seks yapmak benim için gerçekten tahrik edici. 

0 1 2 3 4

Hiç bana benzemiyor Bana pek benzemiyor Bana biraz benziyor Bana çok benziyor Tam olarak bana benziyor Cinsel olarak çekici bulduğum birini düşündüğümde veya seks fantezileri kurduğumda kolayca cinsel olarak uyarılıyorum. 

0 1 2 3 4

Hiç bana benzemiyor Bana pek benzemiyor Bana biraz benziyor Bana çok benziyor Tam olarak bana benziyor Bazı hormonal değişiklikler (örneğin adet döngüm) kesinlikle cinsel uyarılmamı artırıyor. 

0 1 2 3 4

Hiç bana benzemiyor Bana pek benzemiyor Bana biraz benziyor Bana çok benziyor Tam olarak bana benziyor Birisi beni cinsel olarak istediğinde çok tahrik oluyorum. 

0 1 2 3 4

Hiç bana benzemiyor Bana pek benzemiyor Bana biraz benziyor Bana çok benziyor Tam olarak bana benziyor Toplam (24 üzerinden) ____

Puanlama

Düşük SIS (0–6)

Cinsel olarak uyarılmamak için tüm nedenlere karşı çok hassas değilsiniz. 

Kendi cinsel işlevleriniz konusunda endişelenme eğiliminde değilsiniz ve vücut imajı sorunları cinselliğinize çok fazla müdahale etmiyor. Cinsel olarak meşgul olduğunuzda, dikkatiniz çok dağılmıyor ve kendinizi "cinsel olarak utangaç" olarak tanımlamaya meyilli değilsiniz. Çoğu durum sizin için cinsel olabilir. Cinsel işlevlerle ilgili temel zorluğunuzun kendinizi geri tutmak, kendinizi dizginlemek olduğunu görebilirsiniz. Farkında kalmak

Olası sonuçların farkında olmak bu konuda yardımcı olabilir. Sorduğum kadınların yaklaşık yüzde 15'i bu aralıkta. 

Orta SIS (7–13)

Sorduğum kadınların yarısından fazlasıyla birlikte tam ortadasınız. Bu, cinsel frenlerinizin devreye girip girmemesinin büyük ölçüde bağlama bağlı olduğu anlamına gelir. Yeni bir partner gibi riskli veya yeni durumlar, kendi cinsel işlevleriniz, utangaçlığınız veya seksten dikkatinizin dağılmasıyla ilgili endişelerinizi artırabilir. Sizi kolayca tahrik eden bağlamların düşük riskli ve daha tanıdık olma olasılığı yüksektir ve kaygı, bunalmışlık ve bitkinlik gibi stres seviyeleriniz her yükseldiğinde frenleriniz cinsel sinyallere olan ilginizi ve tepkinizi azaltacaktır. 

High SIS (14–20)

Cinsel olarak uyarılmamak için tüm nedenlere karşı oldukça hassassınız. 

Uyarılmak için güven ve rahatlama ortamına ihtiyacınız var ve acele ettirilmiş

veya herhangi bir şekilde baskı altında hissetmemeniz en iyisidir. Seksten kolayca uzaklaşabilirsiniz. SES'ten bağımsız olarak yüksek SIS, cinsel sorunlarla en güçlü şekilde ilişkili faktördür, bu nedenle bu sizseniz, takip eden bölümlerdeki "seksi bağlamlar" çalışma kağıtlarına dikkat edin. 

Sorduğum kadınların yaklaşık dörtte biri bu aralığa giriyor. 

Düşük SES (0–7)

Cinsel açıdan alakalı uyaranlara karşı çok hassas değilsiniz ve dikkatinizi o yöne odaklamak için daha bilinçli bir çaba göstermeniz gerekiyor. Yeni durumlar, tanıdık olanlara göre sizin için daha az seksi olma olasılığına sahiptir. Cinsel işlevleriniz, uyarımı artırmaktan (örneğin, vibratör kullanmak) ve duyumlara dikkat etmeyi günlük olarak uygulamaktan fayda görecektir. 

Düşük SES aynı zamanda aseksüellikle de ilişkilidir, bu nedenle çok düşük SES'e sahipseniz, aseksüel kimliğin bazı bileşenleriyle rezonans yaşayabilirsiniz. Sorduğum kadınlar muhtemelen genel nüfustan daha yüksek SES'e sahiptir - bir derse katılmak, bir atölyeye katılmak veya bir seks blogu okumak için seksle yeterince ilgileniyorlar - ancak yine de bu kadınların yaklaşık %8'i bu aralığa giriyor. 

Orta SES (8–15)

Tam ortadasınız, bu yüzden cinsel uyaranlara karşı hassas olup olmadığınız muhtemelen bağlama bağlıdır. Yüksek romantizm veya erotizm

durumlarında, cinsel uyaranlara kolayca uyum sağlarsınız; düşük romantizm veya erotizm durumlarında, dikkatinizi cinsel şeylere kaydırmak oldukça zor olabilir. Bağlamın uyarılmanızda ve zevkinizde oynadığı rolü fark edin ve hayatınızın bağlamlarının seksiliğini artırmak için adımlar atın. Sorduğum kadınların yüzde yetmişi bu aralığa giriyor. 

Yüksek SES (16–24)

Cinsel açıdan ilgili uyaranlara karşı oldukça hassassınız, hatta çoğumuzun genelde çok hassas olmadığı koku ve tat gibi şeylere karşı bile. Oldukça geniş bir bağlam yelpazesi

Oldukça geniş bir bağlam yelpazesi sizin için cinsel olabilir ve yenilik gerçekten heyecan verici olabilir. Stresten kurtulmanın bir yolu olarak seks yapmayı sevebilirsiniz - daha yüksek SES, cinsel zorlantı için daha yüksek riskle ilişkilidir, bu nedenle stresi yönetme yollarınıza dikkat etmek isteyebilirsiniz. Partneriniz için bolca zaman ve alan yarattığınızdan emin olun; hassas olduğunuz için partnerinizin zevkinden yoğun bir tatmin elde edebilirsiniz, bu nedenle ikiniz de faydalanacaksınız! Sorduğum kadınların kl
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i i"Orta" Ne Anlama Geliyor

Her ikisinde de tam ortada bir puan mı aldınız? İnsanların yarısından fazlası alıyor. Bu özelliklerde çok yüksek veya çok düşük puan almak nispeten nadirdir, bu yüzden insanların çoğunluğu için ikili kontrol modelinin değeri, 

"Vay canına, beynim bu tür uyarılara karşı ekstra hassas/hassas değil, bu yüzden buna dikkat etmem gerekiyor!" keşfinde yatmıyor. Bunun yerine değer, frenlerin ve gaz pedalının iki ayrı sistem olduğu anlayışında yatıyor. 

Dünyadaki bazı şeyler gaz pedalınızı harekete geçirir, bu da sizi yapışkan ve istekli hale getirir. Diğer şeyler frenlerinize basar ve uyarılma sürecinizi yavaşlatır. Hatta bazı şeyler ikisine birden basar! Bir blog okuyucusu bana

"aynı anda fren ve gaz pedalı" ifadesinin, en çok satan cinsel içerikli Grinin Elli Tonu romanını okurken yaşadığı deneyimi tam olarak tanımladığını e-postayla gönderdi. 

Medium, kendinize "Hey, ben normalim!" diyebilmeniz ve frenlerinize neyin bastığını veya gaz pedalınızı neyin harekete geçirdiğini düşünmeye başlamanız ve hayatınızı beyninize uyacak şekilde nasıl yeniden ayarlayacağınızı düşünmeniz anlamına gelir. Bunu nasıl yapacağınızı 3, 4

ve 5. bölümlerde tartışacağım. 

Her iki ölçekte de yüksek veya düşük puan aldıysanız, özellikle puanınız uç noktadaysa, kendinize "Hey, ben normalim ve aynı zamanda nispeten nadirim!" diyebilirsiniz. Ve fren ve gaz pedalınızı neyin harekete geçirdiğini düşündüğünüzde, etrafınızdaki cinsel dünyayla çoğu kadının

deneyimlemediği şekillerde ilişki kurduğunuzu fark etmeye başlayacaksınız. 

Sanatçı Camilla akıllıdır—akıllı ve meraklıdır. Merak ettiği şeylerden biri de sekstir. Sadece bununla ilgili kitaplar okumaz; orijinal araştırmaları da okur. 

Ve cinsellik hakkında bilgi edinme konusundaki entelektüel açlığını, gerçekte herhangi bir cinsellik yaşama konusundaki zıt derecede küçük arzusuyla uzlaştırmak için mücadele etti. O gün kadın imgeleri hakkında konuştuğumuzda, bu bilmeceden bahsetti, özellikle de

"birdenbire" arzuyu hiç deneyimlememiş gibi göründüğünü belirtti. 

Hassas bir freni olup olmadığını merak ettim, bu yüzden ona "engelleyiciler" diye so s
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Uyarılmanız için her şeyin "tam olması gerektiği gibi" olması mı gerekiyor? Partnerinize tam olarak güvenmeniz mi gerekiyor? Seks yaparken seks konusunda endişeleniyor musunuz? 

Gerçekten değil, gerçekten değil ve gerçekten değil. 

Sonra "uyarıcı" sorular sordum. Bazen sadece partnerinizin iyi olduğu bir şeyi (cinsel olmayan) yapmasını izleyerek, kokusundan veya cinsel olarak "istendiğinizi" hissettiğinizde mi tahrik oluyorsunuz? Yeni durumlardan mı tahrik oluyorsunuz? Fantezilerden mi tahrik

oluyorsunuz? 

Hayır, kesinlikle hayır ve... hangi fanteziler? 

Camilla'nın düşük SES'i. Bu, onun seks fikrine ilgi duymadığı anlamına gelmiyor; vücudunun aktif seks arzusu eşiğini geçebilmesi için bir sürü uyarıma ihtiyaç duyduğu anlamına geliyor. 

Orgazm hakkında sordum. 

"Sayıları az ve gelmeleri yavaş," dedi, "ve genellikle çabaya değmez gibi görünüyorlar." En güvenilir şekilde vibratörle orgazm olduğunu düşünüyor ve bu çok mantıklı - mekanik titreşim hiçbir organik uyarımın eşleşemeyeceği yoğunlukta uyarım sağlayabilir. Ancak onun için orgazm bazen seksle bir hedef olmaktan çok bir dikkat dağıtma oluyor. Partneriyle birlikte olmayı, oynamayı ve keşfetmeyi seviyor. 

Ancak bazen onunla yemek yapmaktan seks yapmaktan daha mutlu oluyor. 

"Henry dünyadaki en cinsel açıdan istekli adam değil," dedi. (Henry onun kocası. O çok iyi bir adam.) "Ama ben biraz daha sık seks başlatırsam çok mutlu olur. Bu bir insanın değiştirebileceği bir şey mi?" 

Evet öyle. 

Camilla'nın çözümünün bir kısmı 3. bölümde yer alıyor, ancak konunun özüne inmek için 7. bölüme kadar beklememiz gerekecek. 

kızlar için farklı... ama mutlaka değil

Ortalamada daha yüksek SES'e sahip olan erkeklerin mi yoksa kadınların mı daha hassas bir hızlandırıcı olduğunu tahmin etmeniz gerekseydi, hangisini seçerdiniz? 

Erkekler, değil mi? Evet. Nüfus düzeyinde, ortalama olarak, erkeklerin daha hassas bir hızlandırıcısı var.7

Peki hangi grubun SIS'i daha yüksek, yani daha hassas frenleri var? 

Evet. Kadınların ortalama olarak daha hassas frenleri olma eğilimi vardır. 

Ancak 1. bölümden erkekler ve kadınlar arasında boyun nasıl değiştiğini, ancak her grubun kendi içinde gruplar arasında olduğundan daha fazla değiştiğini hatırlıyor musunuz? Özellikle kadınlar frenleri ve gaz pedalları açısından birbirlerinden çok farklılar. Çok. Bin kadına ideal olarak ne sıklıkla seks yapmak istediklerini sorun, cevapları asla ile günde beş kez arasında değişecektir ve bu cevapların hepsi normaldir. 

Erkekler ve kadınların gaz ve frenlerine olan duyarlılıklarından daha önemli bir fark, bu iki mekanizmanın erkek ve kadınların psikolojilerinin diğer yönleriyle, özellikle de ruh hali ve kaygıyla olan ilişkileridir. 

Örneğin, hem erkeklerin hem de kadınların yaklaşık %10 ila %20'si kaygılı veya depresif olduklarında cinsel ilgilerinin arttığını bildiriyor.8 Ancak kaygılı veya depresif olduğunda daha fazla seks isteyen bir erkeğin muhtemelen daha az hassas frenleri vardır. Buna karşılık, kaygılı veya depresif olduğunda daha fazla seks isteyen bir kadının daha hassas bir gaz pedalına sahip olma olasılığı daha yüksektir. 

Bunun bize gösterdiği şey, erkekler ve kadınlar arasında SIS ve SES'in ortalama duyarlılıklarında sadece nüfus düzeyinde bir fark olmadığıdır; ayrıca bu iki sistemin beyindeki diğer motivasyonel sistemlerle, özellikle stres tepki sistemiyle nasıl ilişkilendiği konusunda da bir fark var gibi görünüyor. (Bu bölümü gerçekten ele alacağız. 

4.)

Ama bakın: SIS ve SES'teki nüfus düzeyindeki farklılıkları metaforlaştırmak çok kolay, tıpkı önceki nesillerin cinsel organlarımızı metaforlaştırması gibi. 

Mesela, "Kadınlar kolayca kapanır ve açılması zordur." Ya da, "Kadınlar erkeklerden daha az seks ister." Sonraki bölümlerde göreceğimiz gibi, durum hiç de öyle değil—çoğu insan için uyarılabilirlik, beyin mekanizması kadar bağlama da bağlıdır. 

Kendi SIS ve SES'iniz ve bunların ruh haliniz veya kaygınızla ilişkisi benzersiz ve bireyseldir.9 Freninizi ve gaz pedalınızı anlamanın amacı

"erkeklerin nasıl olduğunu" ve "kadınların nasıl olduğunu" anlamak değil, kendinizin nasıl olduğunu anlamaktır. Benzersiz, harika olma potansiyeli yüksek. 

seni ne tahrik eder? 

Bir pansiyonda büyük, güzel küvetler Bir eşin çocukları yatağa yatırmasını izlemek Harry Potter ve Draco Malfoy'un "Slash kurgusu" 

Kamusal alanda seks yapma fantezisi

Gerçekten halka açık bir yerde seks yapmak

Hiç kimse bunlardan hiçbirine cinsel olarak tepki vererek doğmadı, ancak bunların hepsi kadınların bana onları tahrik ettiğini söylediği şeyler. Çift kontrol modeli, beynin uyaranlara nasıl tepki verdiğini, uyarılmanızı nasıl artırdığını veya azalttığını düzgün bir şekilde açıklıyor. Beyin cinsel açıdan ilgili uyaranları (fanteziler veya çekici bir partner gibi) ve potansiyel tehditleri (takdir etmeyen bir izleyici gibi) fark eder ve buna göre sinyaller gönderir; uyarılma, açıkları açma ve kapalıları kapatma sürecidir. Ancak bu bize beyninizin cinsel açıdan ilgili bir uyaran veya potansiyel bir tehdit olarak neyin sayıldığını nasıl anladığı hakkında hiçbir şey söylemez. 

Cinsel olarak neyin önemli neyin tehdit olduğunu öğrenme süreci bir dil öğrenmeye benzer. Hepimiz herhangi bir insan dilini öğrenme doğuştan gelen kapasitesiyle doğarız, ancak rastgele bir dil öğrenmeyiz, değil mi? 

Sadece İngilizce konuşan insanlarla çevrili olarak büyürseniz, anaokuluna Fransızca konuşarak gitmeniz mümkün değildir. Etrafınızda olan dili öğrenirsiniz. 

Benzer şekilde, etrafınızdaki cinsel dili öğrenirsiniz. Doğuştan gelen kelimeler olmadığı gibi, neredeyse hiç doğuştan gelen cinsel uyaran da yok gibi görünüyor. Bizi neyin tahrik ettiğini (veya etmediğini) kültürden öğreniriz, tıpkı çocukların kültürden kelime dağarcığını ve aksanları öğrenmesi gibi. 

Bunu araştırmacı Jim Pfaus'un laboratuvarındaki üç sıçan çalışmasıyla açıklayacağım. 

Erkek bir laboratuvar faresi olduğunuzu hayal edin. Anneniz sizi genç bir farenin ihtiyaç duyduğu her şeyle, normal ve sağlıklı bir şekilde yetiştirir. Bu normal, sağlıklı gelişimin yanı sıra, araştırmacılar sizi limon kokusunu cinsel aktiviteyle ilişkilendirmeniz için eğitirler.10 Normalde limonlar, fare cinselliği için insan cinselliği için olduğu kadar önemlidir: hiçbir şey. Ancak siz, beyninizde limon ve seks arasında bağlantı kurmak üzere eğitildiniz. 

Dolayısıyla, biri sağlıklı, alıcı bir dişi fare gibi kokan ve diğeri sağlıklı, alıcı bir dişi fare artı limon kokan iki alıcı dişi fareyle karşılaştığınızda, limon gibi kokanı tercih edersiniz ve "tercih etmekle" her iki dişiyle de çiftleşeceğinizi, ancak boşalmalarınızın %80'inin limon gibi kokan partnerle olacağını ve boşalmalarınızın yalnızca %20'sinin limon gibi olmayan partnerle olacağını kastediyorum. Fare SES'iniz limonların cinsel açıdan önemli olduğunu öğrendi, bu nedenle limon gibi kokan partner gaz pedalınıza daha çok basıyor. 

Başka bir deneye bakalım. Bu sefer, kardeşinizin limon olayı olmadan normal, sağlıklı bir sıçan gibi yetiştirildiğini hayal edin. Ancak, alıcı bir dişiyle ilk çiftleşme fırsatı sırasında, araştırmacılar onu rahat küçük bir ceket olan bir kemirgen koşum takımına koydular.11

Kardeşiniz ilk kez alıcı dişiyle çiftleştiğinde küçük fare ceketini giyiyorsa, bir sonraki sefer alıcı bir dişiyle birlikte olduğunda ancak ceketi giymediğinde aslında kendini engelleyecektir. Frenleri açık kalacaktır çünkü o ilk deneyim sırasında beyni "ceket + kızgınlıktaki dişi = seksi zamanlar"ı öğrenmiştir. 

Basitçe "kızgınlıktaki dişi = seksi zamanlar"ı öğrenmemiştir. 

Bu iki deneyin bize gösterdiği şey, hem gaz pedalının hem de frenlerin deneyime dayanarak neye tepki vereceğini öğrendiğidir. Ne limonlar ne de ceketler doğuştan değildir; ikisi de öğrenilmiştir. 

Ama daha da temelleşiyor: Şimdi bir kez daha anneniz tarafından sağlıklı ve mutlu bir şekilde yetiştirilen bir erkek laboratuvar faresi olduğunuzu hayal edin. Sonra ergenliğin sonlarına geldiğinizde ve hala "cinsel açıdan saf" 

olduğunuzda

(yani bakire), deneyciler sizi kızışmış bir dişi fareyle tanıştırırlar. Bu, ilk girişiminde olan bir erkek fare için olabilecek en erotik şeydir! Ancak araştırmacılar size onunla çiftleşme fırsatı vermezler.12 Bu hazır ve istekli dişiyle asla seks yapamazsınız. 

Sonuç: Kısır bir dişinin kokusunu, kısır bir dişinin veya hatta başka bir erkeğin kokusuna tercih etmezsiniz. Erkek sıçanın beynine, kızışmış bir dişinin "cinsel olarak alakalı" olduğunu öğretmek için seksi (yani, çiftleşme) bir deneyim gerekir. Çiftleşmeye teşebbüs etme içgüdüsü oradadır ve herkesle çiftleşmeye teşebbüs edecektir—ancak deneyimi yoksa, bu içgüdüyü başarılı bir eyleme nasıl dönüştüreceğini öğrenemez. 

Doğuştan gelen şey, bu öğrenmenin gerçekleştiği mekanizmadır: sıçan SIS

ve SES ve deneyim ve ilişki yoluyla öğrenme yeteneği. Ancak sıçanların SIS

ve SES'lerine neyin tehdit neyin cinsel açıdan önemli olduğunu öğretmek için deneyime ihtiyaçları vardır. 

Bir sıçanın doğal ortamında, laboratuvar dışında, seksi hissetmek için asla bir ceket giymesi gerekmezdi ve limon kokusu onu boşalmaya zorlamazdı. 

Sıçanlar bunları öğrendi çünkü insanlar cinsel ortamlarının belirgin özelliklerinin olduğu bir ortam yarattılar. Ancak doğuştan olduğunu varsaydığınız şeyler bile - doğurgan dişi sıçanlar - deneyimle öğrenilmelidir. 

“Yıllarca mücadele.” 

Merritt seks hayatını böyle anlatıyordu. Mezun olduktan sonra arkadaş olduk ve bana sınıfımdan öğrendiği en önemli şeyin bir fren ve bir gaz pedalı olduğunu söyledi. Bu, sekse olan isteğinin nedenini anlamasına yardımcı oldu... ama bu istek sıkışmış gibi görünüyordu. 

Hassas bir freni olduğunu fark etti: Tahrik olması için her şeyin "tam olması gerektiği gibi" olması gerekiyordu ve partnerine tamamen güvenmesi gerekiyordu. Ve seks yaparken seks konusunda

endişeleniyordu. Buna "gürültülü beyin" adını verdi. 

"Evet, tamamen yüksek SIS. Gürültü, metaforik olarak cıyaklayan cinsel frenlerinizdir," dedim. "Bu, bana bir milyon yıl önce tarif ettiğiniz

'bir uçurumda yel değirmeni' hissini açıklar - gaz pedalınız ve frenleriniz aynı anda etkinleştirilir." 

Hassas frenlerle Merritt'in cinsel motivasyon sistemi, arzu, uyarılma ve orgazm sorunları açısından en yüksek riske sahip—ve hayatının bir noktasında üçüyle de mücadele ettiğini söyledi. Son zamanlarda, orgazmdı. 

"Çok yaklaşabiliyorum ve sonra sanki kafamın içinde bir sürü gürültü oluyor." 

Harika bir ilişkisi var, partneriyle oldukça düzenli bir şekilde sevgi dolu ve şakacı seks yapıyorlar, ancak uyarılma onun içinde tıkanıyor ve sonra orgazm oluyor

onun için orada değildir ve sonra hayal kırıklığına uğrar ve temelde seks bir zevkten çok bir zahmete dönüşür. Merritt'in meydan okumasının nedeni hakkında 4. bölümde daha fazlasını ve çözüm hakkında 8 bölümde çok şey duyacağız

hepsi aynı parçalar, farklı şekil erde organize edilmiş

Bu bizim için de geçerli. İnsanlar farelere benzer (ama çok daha karmaşık) bir öğrenme sürecinden geçerler. Ve bu öğrenme süreci erkek veya kız olmanıza bağlı olarak farklılık gösterir. Bunun nasıl işlediğine dair birkaç teori var ama ben size en beğendiğimi anlatacağım. 

1. bölümdeki ikizleri, yani erkek ve kız kardeşi hayal edelim. Aynı gün doğmuşlar, rahimde aynı hormonal ortamda gelişmişler, farklı cinsiyetten kardeşlerin olabileceği kadar birbirlerine benziyorlar. 

Küçük oğlan -ona Frankie diyelim- kısa sürede (sözcük öncesi bebeklik dönemindeki haliyle) vücudunun bir bölümünde önemli değişiklikler olduğunu fark etmeye başlar - penisi büyür, değişir ve karıncalanır! Bebek beyni, vücudundaki bu değişikliği çevredeki dış uyaranlara ve buna eşlik eden içsel duyumlara ve duygulara bağlamaya başlar. Ve böylece en erken andan itibaren beyni, çevresini ereksiyonlarıyla ilişkilendirir. O halde, erkek çocuklarında, hızlandırıcılarına cinsel açıdan önemli bir uyaranı neyin oluşturduğunu öğretme süreci, ereksiyonla ilişkilendirilen şeyleri "seksi" 

olarak kategorize etmek gibi oldukça basit bir süreçtir.13

Küçük kız—ona Frannie diyelim—çevresine karşı o nazik ve belirgin fizyolojik tepkiye sahip değildir. Sonuç olarak, beyni "cinsel açıdan alakalı"yı içsel durumuna veya genital tepkisine değil, sosyal bağlama bağlar. Küçük bir kızın zihnindeki "seksi" kategorisi ereksiyonla ilgili uyaranlarla değil, sosyal uyaranlarla doludur. 

İşte bu nasıl işliyor:

Hiç yürümeyi öğrenen bir yürümeye başlayan çocuk gördünüz mü? 

Yürümeye başlayan çocuklar düştüğünde ilk tepkileri etraflarındaki yetişkinlerin yüzlerine bakmak olur, sanki "Beklenmeyen bir şey oldu! Bunun hakkında ne hissetmeliyim?" der gibi. Ve yetişkinler sakinleşip "Düştün. 

İyisin!" diye bağırdığında, yürümeye başlayan çocuklar tekrar ayağa kalkar ve yürümeye devam eder. Ancak yetişkinler panikleyip koşarak "Dikkatli ol, yaralanabilirsin!" diye bağırırsa, yürümeye başlayan çocuklar da panikler ve gözyaşlarına boğulur. 

Aynı şekilde, kızlar cinsel açıdan neyin önemli olduğunu, cinsel organlarının çok açık ve yeni bir şey yapması ve bundan ders çıkarmadan edememeleri nedeniyle değil, özellikle cinsel açıdan önemli bir durumda yanlarında bulunan diğer kişiye dikkat ederek öğrenirler. 

"Öğrenmek" dediğimde, tüm eyalet başkentlerini veya Pisagor teoremini öğrendiğiniz gibi açık bir öğrenmeden bahsetmiyorum. Bunu, farelerin limonları ve ceketleri öğrenme şekli, Pavlov'un köpeklerinin zil çaldığında salya akıtmayı öğrenme şekli veya bisiklete binmeyi öğrenme şekliniz gibi kastediyorum. Bunların hiçbiri bir kitaptan öğrenilemez, yalnızca deneyimle öğrenilebilir. 

Ve kızlar için farklı olmasının bir başka yolu da şudur: Hormonlar bu öğrenme mekanizmasının işleyişini etkiler. Beyninizin dış ipuçlarını içsel uyarılma süreçlerine bağlamaya hazır olması, adet döngüsünün farklı aşamalarında farklıdır, buna karşın hormonlarının aylık salınımını yaşamayan erkeklerde daha stabildir.14

Kızların hem farklı cinsel organları hem de farklı hormon döngüleri nedeniyle cinsel açıdan önemli uyaranları öğrenmeleri

• gelişimlerinin daha sonraki aşamalarında başlamaları muhtemeldir

• sosyal ve duygusal bağlamdan erkek çocuklarına göre daha fazla etkilenirler • genital tepkileri ile cinsel uyarılma deneyimleri arasında uyumsuzluk yaratma olasılıkları daha yüksektir (bunu 6. 

bölümde açıklayacağım)

Başka bir deyişle, kızlar ve erkekler farklıdır. Şok edici, biliyorum. 

Ama aslında bunu söylemek oldukça radikal bir şey—girişte anlattığım gibi, kültürümüzün bize kadınların cinselliği hakkında öğrettiği şeylerin çoğu Erkek Cinselliği Hafif—temelde aynı ama o kadar iyi değil. Bilim bize, bir kız bebekten bir kadına dönüşme sürecinin—en azından cinsel tepki açısından

—bir erkek bebekten bir erkeğe dönüşme süreciyle aynı olmadığını söylüyor. Çünkü erkek ve kadın bedenlerinin seks hakkında öğrenme şekli aynı değil. 

Yani Frannie ve Frankie yetişkinliğe ulaştığında, ikisi de cinsel açıdan neyin önemli olduğu ve neyin potansiyel tehdit olduğu konusunda temel çerçeveler geliştirmiş olur. Bu çerçeveler, yeni şeyler deneyimledikçe değişmeye devam edecektir. Ve bu çerçeveler birbirinden farklı olacak, evet olacak. 

Böylece cinsel açıdan önemli bir uyaranın ne olduğunu öğreniyoruz. 

SIS veya SES'inizi değiştirebilir misiniz? 

Şimdi, sertleşme bozukluğu ilaçlarının kadınlara yardımcı olmadığı bilmecesine geri dönelim. 

Eğer bir kadın cinsel zorluklar yaşıyorsa, ikili kontrol modeli bizden dört soru sormamızı ister:

• Gaz pedalı ne kadar hassas? 

• Bunu ne harekete geçiriyor? 

• Frenleri ne kadar hassas? 

• Onları ne vuruyor? Bu bölümde şimdiye kadar, 60'larda bir seks araştırmacısı, 70'lerde bir seks terapisti, 90'ların sonlarında bir ilaç araştırmacısı ve limon fetişi olan bir erkek laboratuvar faresi oldunuz. Şimdi, insanların cinselliklerinin nasıl işlediğini anlamalarına yardımcı olmak için ikili kontrol modeliyle donatılmış bir seks eğitimcisi olduğunuzu hayal edin. 

İnsanlar size hayal kırıklığı yaratan sorular soruyor, cinsel tepki mekanizmalarından memnun değiller - istedikleri veya bekledikleri gibi davranmıyor ve bunu değiştirmek istiyorlar. 

Peki bunu değiştirebilir miyiz? 

Cevabın iki kısmı var ve her ikisi de eşit derecede önemli. 

Öncelikle, SIS ve SES, yaşamınız boyunca az çok sabit kalan doğuştan gelen özelliklerdir ve bunların hangi faktörler tarafından değiştirildiğini kimse tam olarak bilmez. Ancak genel olarak, SIS ve SES'inizi değiştirmek muhtemelen IQ'nuzu değiştirmeye benzer: Bir potansiyel yelpazesiyle doğarsınız ve geliştikçe, yaşam deneyiminiz bu potansiyeli şekillendirir ve sizi bu aralığın bir yerine yerleştirir. SIS ve SES, IQ'dan çok daha esnektir, ancak bunları değiştirmede hangi faktörlerin rol oynadığı, kasıtlı olarak değiştirilip değiştirilemeyecekleri veya yalnızca kontrolümüz dışındaki çevresel faktörlerdeki değişikliklere yanıt verip vermedikleri hakkında çok az şey biliyoruz. Ancak şimdiye kadar, SIS veya SES'i kasıtlı olarak değiştirmek için yapabileceğimiz çok az şey var gibi görünüyor. 

Ve zaten, çoğu insan için SIS ve SES "orta"dır - ne aşırı hassas ne de sorunlu derecede duyarsızdır. Eğer orta seviyedeyseniz SIS ve SES'i değiştirmek bile istenmez. 

Ama sonra cevabın ikinci kısmı var: Mekanizmanın kendisini

değiştiremeyebilirsiniz, ancak mekanizmanın yanıt verdiği şeyi muhtemelen değiştirebilirsiniz. Genellikle freninizin potansiyel tehdit olarak gördüğü şeyi değiştirebilir ve istenmeyen gebelik, cinsel yolla bulaşan hastalıklar, stres vb. gibi bu tehditleri kesinlikle azaltabilirsiniz. 

Ayrıca hızlandırıcınızın cinsel olarak alakalı gördüğü şeyleri değiştirebilir ve hayatınızdaki cinsel olarak alakalı şeyleri artırabilirsiniz. Başka bir deyişle, bağlamı değiştirebilirsiniz; dış koşullarınızı ve içsel durumunuzu. Bu değişikliklerin nedeni ve nasıl olduğu, bir sonraki üç bölümün ana konusudur, ancak işte kısa versiyonu: SIS ve SES'inizin tepki verdiği hemen hemen hiçbir şeyin doğuştan olmadığını biliyorsunuz; beyniniz belirli uyaranları uyarılma veya engellemeyle ilişkilendirmeyi öğrendi. Bağlamınızı

"ayarlama" süreciyle - hem beyniniz hem de çevreniz - cinsel potansiyelinizi en üst düzeye çıkarabilirsiniz. 

Laurie'nin düşük arzusuyla yüksek SIS olabileceğini düşündüm. 

Frenlerini harekete geçiren şeylerin bir listesini yazdık: çocuk, berbat bir patronla tam zamanlı iş, ebeveynleri—hamileliğinden beri vücudunun nasıl değiştiğini söylememe gerek yok, bu onu mutsuz ediyordu ve ayrıca mutsuz hissetmekten de mutsuz hissediyordu, çünkü içindeki feminist, keyfi kültürel ideali bırakıp sadece Vücudunu Sevemediği için kendini yargılamasına neden oluyordu. Ah, ve ayrıca? 

Yüksek lisans yapmak için okula geri dönüyordu. Yani önemli bir şey değildi. 

Çok hassas bir freni yoktu; sürekli olarak ortalama bir frene baskı uygulayan bir yığın şey vardı. 

"Bütün bunları yazılı olarak görmek bile masaja ihtiyacım olduğunu hissettiriyor," 

diye inledi. 

"O zaman Johnny'den sana masaj yapmasını iste," diye önerdim. 

"Elbette, ve ondan sonra seks yapmazsak kendimi suçlu hissediyorum." 

"Oooh, iyi bir içgörü! Bunu da frene basan şeylerin listesine ekle: seks yapmanızın beklendiğini hissetmek." 

Öyle yaptı. Ve o zaman onun için ışıkların yandığını gördüm. "Yani tüm oyuncaklar ve oyunlar gaza basıyordu, ama aynı zamanda

hayatımdaki tüm bu şeyler beynimdeki cinsel frene basıyordu... ve fren yerdeyse gaza ne kadar sert bastığınızın bir önemi yok. Hah." 

dedi. 

"Sağ." 

"Peki frene basmayı nasıl bırakacağım?" 

Milyon dolarlık soru. 

Kısa cevap: Stresi azaltın, vücudunuza karşı şefkatli olun ve seksin nasıl "işlemesi gerektiği" hakkındaki yanlış fikirleri bir kenara bırakarak, hayatınızda seksin nasıl işlediğine dair alan yaratın. 

Tam cevap şudur: . . . kitabın geri kalanı ne hakkındadır. 

Laurie'ye önerim, bir süreliğine kendini seks istemeye zorlamayı bırakmasıydı. 

Performans baskısını ortadan kaldırın. 

Tavsiyemi takip etmedi - en azından hemen değil. Bunun yerine denediği şey, bir sonraki bölümün konusu olan bağlamda akıllıca bir değişiklikti. 

1. bölümde kullandığım bahçe metaforu açısından ifade etmek gerekirse, SIS ve SES'iniz bahçenizdeki toprağın özellikleridir. Cinsel organlarınız ve vücudunuzun ve beyninizin geri kalanı da öyledir. SIS ve SES'inizin doğuştan gelen hassasiyeti bahçenizin nasıl büyüyeceğini etkiler - hangi bitki türlerinin gelişeceğini, onları ne kadar sık  ekebileceğinizi - ancak diğer faktörler de en az onlar kadar etkili olabilir. Su, güneş, bitki seçimi, 

Gübrenin eklenmesi bile -yani stresten sevgiye, güvene ve vibratöre kadar her şey- bahçenizin bereketini etkileyebilir. Toprağın kendisini değiştiremezsiniz, ancak onu artırabilir ve onu nasıl yöneteceğiniz konusunda akıllıca kararlar alabilirsiniz. 

Ve 3. bölüm tam da bununla ilgili. 

Özet; 

• Beyninizde, "cinsel açıdan önemli" uyarılara yanıt veren bir cinsel "hızlandırıcı" vardır; beyninizin cinsel uyarılma ile ilişkilendirmeyi öğrendiği, gördüğünüz, duyduğunuz, kokladığınız, dokunduğunuz, tattığınız veya hayal ettiğiniz her şey. 

• Beyninizin ayrıca "olası tehditlere" yanıt veren cinsel "frenleri" vardır - beyninizin şu anda tahrik olmamak için iyi bir neden olarak yorumladığı gördüğünüz, duyduğunuz, kokladığınız, dokunduğunuz, tattığınız veya hayal ettiğiniz her şey. Bunlar cinsel yolla bulaşan hastalıklardan ve istenmeyen gebeliklerden ilişki sorunlarına veya sosyal itibara kadar her şey olabilir. 

• Neredeyse hiçbir "doğuştan" cinsel açıdan alakalı uyaran veya tehdit yoktur; gaz ve frenlerimiz deneyim yoluyla ne zaman tepki vereceğini öğrenir. Ve bu öğrenme süreci erkekler ve kadınlar için farklıdır. 

• İnsanlar frenlerinin ve gaz pedallarının hassasiyeti konusunda farklılık gösterir. Sizinkinin ne kadar hassas olduğunu öğrenmek için bu sayfadaki küçük testi yapın ve çoğu insanın orta aralıkta puan aldığını ve tüm puanların normal olduğunu unutmayın. 

üç

bağlam

VE DUYGUSAL BEYNİNİZDEKİ "TEK YÜZÜK" (HÜKMEDECEK) Henry ile tanışsanız hoşunuza giderdi - nazik, tatlı bir gülümsemesi ve yumuşak bir sesi olan, yakışıklı, biraz eski kafalı. Bir kadın odaya girdiğinde ayağa kalkar. Henry, karısı Camilla kadar geektir. İdeal cuma geceleri Settlers of Catan, Joss Whedon'dan herhangi bir şey veya Cards Against Humanity - veya muhtemelen üçünü birden içerir. 

Ve Camilla ile birlikte güzel bir seks hayatları var. Henry her zaman başlatan taraf oluyor ve karısının cinsel arayışının nesnesi olmaktan kesinlikle hoşlansa da, hem mizah anlayışını hem de banyonun her zaman düzenli tutulması ihtiyacını paylaşan bir hayat arkadaşı olduğu için kendini şanslı hisseden rahat bir adam. 

Dikkatli, düşünceli, içe dönük sevgililerdir. 

İlk tanıştıklarında -yani, ilk kez şahsen tanıştıklarında, ki buna haftalarca süren çevrimiçi flörtler dahil değil- gözleri buluştu ve ikisi de anında "Evet. Bu o. Sen o'sun." dedi. 

Ama dikkatli, düşünceli insanlardı ve yavaş yavaş ilerlediler. 

Birbirlerine "Ben gerçekten bir ilişkiye hazır değilim. Sadece arkadaş

olmalıyız." dediler. 

Ve birbirlerine ciddiyetle başlarını salladılar. 

Ve arkadaş oldular. 

Bir yıl boyunca. 

Henry yavaş yavaş ona kur yapmaya başladı. Ona Legolardan

yapılmış çiçekler getirdi. En sevdiği çizgi roman sanatçısına onun portresini çizmesini söyledi. Onun için RPG senaryoları yazdı. Kravat taktı. Elini tuttu. 

Öpüştükleri zaman, ikisi de aşıktı—ama ikisi de bunu söylememişti. 

Ve ilk seviştikleri zaman, hayatlarını birbirlerine adamışlardı ve bunu birbirlerine defalarca söylediler, karanlıkta acil fısıltılar. 

Camilla'nın düşük SES'li bir kadın olduğunu hatırlayacaksınız; cinsel açıdan ilgili uyaranlara karşı duyarlılığı oldukça düşük olan kadınların yaklaşık %4-8'ini temsil ediyor.1 Ve yine de evlendiği gün, oh, hassastı. 

Beş yıl sonra... pek de öyle değil. 

Bana şöyle dedi: "Eskiden mutfaktaydım ve o arkamdan gelip boynumu öpmeye başlardı ve ben anında erirdim. Ama şimdi aynı şeyi yapıyor ve ben de 'Akşam yemeği yapmaya çalışıyorum' diyorum. Şimdi bende neyin yanlış olduğunu anlamıyorum." 

"Hiçbir şey yok, sadece bağlam farklı" dedim. 

"Ne farkı var? Onu hala evlendiğimiz günkü kadar çok seviyorum; sadece 'şehvet deposunu' boşaltmış gibiyim. İnsanların boşalabilen bir 'şehvet deposu' var mı?" 

"Hayır... yani... bir nevi? Aslında değil. Bir tanktan çok... bir... duş," 

dedim. "Bazen tonlarca sıcak suyun olduğu, su basıncının ve duş

başlığının harika olduğu, diğer zamanlarda ise neredeyse hiç su basıncının olmadığı veya duş başlığının pislikle dolu olduğu bir duş. 

Her zaman duş alabilirsiniz, ancak tüm bu bağlamsal faktörler duşun harika mı yoksa sinir bozucu mu olduğunu etkiler." 

"Bağlamsal faktörler. Peki gerçek hayatta bu ne? Mumlar ve çiçekler mi?" Suratını buruşturuyordu. "Kosaj yırtığı mı?" 

"Bunlar koşullar. Durumlar. Bunun bir parçası, ancak 'bağlam' 

dediğimde, aynı zamanda beyin durumları gibi şeyleri de

kastediyorum." 

"Oh!" dedi neşelenerek. "Bu mumlardan çok daha ilginç geliyor." 

Evet. Ve bu bölümün konusu da bu: Suyun nasıl güzel ve sıcak hale getirileceği ve su basıncının nasıl artırılacağı. 

Katie McCall ve Cindy Meston, "cinsel arzu faktörlerine dair ipuçları" üzerine yaptıkları anket araştırmasında kadınlara neyin onları tahrik ettiğini sordular ve sonuçların dört genel kategoriye ayrıldığını buldular.2

Aşk/Duygusal Bağlanma İpuçları, ilişkinizde sevgi, güvenlik, bağlılık, duygusal yakınlık, koruma ve destek hissi ve eşinizden bir tür "özel ilgi" 

hissetmek gibi. Örnek: Bir kadın bana, ikinci flört yıldönümlerinde onu şaşırtmak için dünyanın yarısını dolaşan bir erkek arkadaşının olağanüstü romantik hikayesini anlattı. Yakınlıktan, bağlılıktan ve özel ilgiden bahsedin. 

Evet, o adam sevişti. 

Açık/Erotik İpuçları, örneğin seksi bir film izlemek, erotik bir hikaye okumak, diğer insanların seks yapmasını izlemek veya duymak, seks yapmayı beklemek, partnerinizin sizi arzuladığını bilmek veya kendi veya partnerinizin uyarılmasını fark etmek. Örnek: Yirmili yaşlarındaki bir kadın, erkek arkadaşının dairesinde gecenin bir vakti, üst kattaki komşuların seks yapma sesleriyle uyandığı bir zamandan bahsetti. Ritmik gıcırtı ve homurdanan iç çekişler onu anında tahrik etti. Erkek arkadaşını öperek uyandırdı ve birlikte dinlediler, sonra hızlı ve yoğun bir seks yaptılar. 

Görsel/Yakınlık İpuçları, çekici, iyi giyimli, iyi şekillenmiş bir vücuda ve bolca özgüvene, zekaya ve sınıfa sahip potansiyel bir partner görmek gibi. Örnek: Bir arkadaşım bir keresinde bana retorik olarak, "Bir gömlek manşetinin beyazının bir takım elbise ceketinin altından dışarı çıkmasında ne var?" 

demişti. "Belki de bir sosyal statü göstergesidir?" diye önermiştim. Ve o da, 

"Bu ve bakımlı olmak. Bembeyaz manşetleri olan bir adam, teni güzel tadacak bir adamdır." diye eklemişti. 

Romantik/Örtük İpuçları, yakın bir şekilde dans etmek, jakuzide vakit geçirmek, masaj yaptırmak veya diğer yakın temasları (yüze veya saça dokunmak gibi) paylaşmak, gün batımını izlemek, birlikte gülmek veya fısıldaşmak veya hoş kokular almak gibi yakın davranışları içerir. Örnek: Otuzlu yaşlarındaki bir kadın, tatile gittiklerinde sekse bu kadar meraklı olmasının bir nedeninin, kaldıkları pansiyonlardaki dev küvetlerde birlikte uzun, sıcak (her anlamda) banyo yapmaları olduğunu fark ettikten sonra, kendisi ve kocasının banyolarını yenilemek için para biriktirdiklerini söyledi. 

Daha fazla banyo, daha fazla seks. 

• • • Bunların hiçbiri çok şaşırtıcı değil, ancak sezgilerimizi destekleyecek verilere sahip olmak her zaman iyidir: Erotik ve romantik ipuçlarının bir karışımı kadınlarda arzuyu artırır. McCall ve Meston'un çalışması bize kadınların cinsel tepkisinin hızlandırıcısını neyin harekete geçirdiğini söyler. 

Seksen kadınla yapılan dokuz odak grubu serisinde, Cynthia Graham, Stephanie Sanders, Robin Milhausen ve Kimberly McBride, kadınların kendilerini harekete geçiren veya "frenleri basılı tutmalarına" neden olan şeyler hakkındaki düşüncelerini katalogladı.3 Bu araştırmacılar, McCall ve Meston'un çalışmalarıyla ilginç paralellikler gösteren temalar buldular. İşte her birini örneklendirmek için araştırma katılımcılarından bir alıntı ile temalar:

• Kişinin Vücudu Hakkındaki Duyguları. "Kendimle gerçekten rahat hissettiğimde uyarılmam çok daha kolay oluyor... Kendim ve vücudum hakkında iyi hissetmediğimde uyarılmam o kadar kolay olmuyor." 

• İtibar Hakkında Endişeler. "Bekar olmak ve bilirsiniz, başka biriyle cinsel ilişki yaşamak istemek ve 'tamam, çok mu olacağım?' ya da 'yetersiz mi olacağım?' ya da 'bunları yaptığım için benim hakkımda ne düşünecekler?' diye düşünmek... . . " 

• Frene Basmak. "Bence bazı eğilimleriniz olabilir ve sonra şöyle dersiniz, 'bir dakika, bunu yapamazsın,' bir ilişki içindesinizdir veya o adam bir kaybedendir... ve aniden sadece 'tamam, tamam, unut gitsin, yapamam. Bu kötü bir fikir,' diye düşünürsünüz ve ondan uzaklaşırsınız." 

• İstenmeyen Gebelik/Doğum Kontrolü. “İstenmeyen gebelik çok itici bir şeydir ve eğer bu konuda kaygısız görünen bir partneriniz varsa, o zaman bu gerçekten bir tehlike gibi hissettirir.” 

• İstendiğini Hissetmek ve Partnerin Kullandığını Hissetmek. "[Erkeklerin] sadece cinsel olarak uyarılmış vücut bölgelerinizi değil, sadece kollarınızı okşamasını seviyorum... sizi sardığını ve tüm vücudunuzu takdir ettiğini hissettiriyor." 

• Partner Tarafından “Kabul Edilmiş” Hissetmek. “İkinci kocamla bile, 16 yıl birlikteydik, cinsel tepkilerimi kabul etmiyordu... Çok fazla gürültü yapıyorum ya da orgazm olmanın en sevdiğim yoluyla, kendini dışlanmış hissediyordu... Bu, gerçekten kapanmanın sadece başlangıcıydı.” 

• Yaklaşım Tarzı/Başlatma ve Zamanlama. "Onun 'oyunu'... bilirsin işte, adam sana nasıl yaklaştı, benimle beş dakikadan daha uzun süre nasıl konuştu? . . . [Bu] onun bunu yapma biçimleri." 

• Olumsuz Duygu. "Eğer amaçlanan cinsel partnerinize çok kızgınsanız, eğer ona bir şey hakkında çok kızgınsanız, uyarılmanız mümkün değildir." 

Bu iki çalışma, kadınların cinsel ilgisinin çok çeşitli faktörlere bağlı olduğunu anlamamıza yardımcı oluyor. Onlara, "Sizi ne ruh haline sokar?" diye sorduğumuzda kadınlar bize şunu söylüyor:

• Onlara saygı duyan ve onları oldukları gibi kabul eden çekici bir partnere sahip olmak

• İlişkilerinde güven ve şefkat duygusu hissetmek

• Hem duygusal hem de fiziksel olarak kendinize güvenin ve sağlıklı olun

• Partnerleri tarafından arzulandığını hissetmek, kendilerine özel hissettirecek şekilde yaklaşılması

• Erotik veya porno gibi açık erotik ipuçları veya diğer insanların seks yaptığını duymak veya görmek Ancak bu cevapların bize söylediği şey de bunun duruma bağlı olduğudur. Kendine güvenen bir kadın Kendisi gibi hissetmeyen, sevdiği, güvendiği ve ilgi duyduğu bir partnerle harika bir ilişki içinde olan biri, grip olduğunda, o hafta yetmiş saat çalıştığında veya hem kendisinin hem de partnerinin seksten önce duş

almış olmasını tercih ettiğinde ve birlikte bahçede iş yapmaktan yeni gelmiş

olduklarında yine de seks yapmak istemeyebilir. 

Bu cevapların bize anlattığı bir diğer şey de kadınların anketlerde ve odak gruplarında söylediklerinin gerçek hayatta olan her şeyi anlatamayacağıdır. 

Güven Bilimi'nde ilişki araştırmacısı John Gottman, taciz edici ilişkilerdeki kadınların hikayelerini anlatıyor; bu ilişkilerde kadınlar alışkanlık olarak fiziksel şiddetin hedefi oluyorlar.4 Bu kadınlar, şiddet eylemlerinden hemen sonra yaşadıkları en iyi sekslerden bazılarının gerçekleştiğini söyleyerek onu ve araştırma ortağını şaşırttılar. Ve Kadınlar Ne İster?'de Daniel Bergner, saygılı ve şefkatli erkek arkadaşı hakkında bir türlü ateşli ve rahatsız bir duruma giremeyen Isabel'i anlatıyor; ancak Isabel, kendisinin çirkin giyinmesini isteyen ve kendisiyle asla bir ilişkiye girmeyeceğini bildiği nesneleştiren bu pisliğe manyetik olarak çekilmiş.5 Birçok kadından benzer hikayeler duydum ve bu araştırmada bunu açıklayan hiçbir şey yok. Hiçbir şey bize barışma ve ayrılık seksinin neden yoğun bir üne kavuştuğunu anlatmıyor. 

Peki ne oluyor? 

Verici olan, ikili kontrol mekanizmasının diğer birçok motivasyonel sisteminizle olan ilişkisidir. Verici olan, bağlamdır. 

Bağlam iki şeyden oluşur: mevcut anın koşulları - kiminle olduğunuz, nerede olduğunuz, durumun yeni mi yoksa tanıdık mı olduğu, riskli mi yoksa güvenli mi olduğu vb. - ve mevcut andaki beyin durumunuz - rahat mı yoksa stresli misiniz, güveniyor musunuz güvenmiyor musunuz, seviyor musunuz sevmiyor musunuz, şu anda, bu anda. Kadınların cinsel tepkisinin, ruh hali ve ilişki faktörleri de dahil olmak üzere bağlama erkeklerinkinden daha duyarlı olduğuna dair kanıtlar artıyor ve kadınlar bu faktörlerin cinsel tepkilerini ne kadar etkilediği konusunda birbirlerinden daha fazla farklılık gösteriyor.6

Bu bölüm bağlamla ilgili: Dış koşullarınızın ve beyninizin içsel durumunun cinsel tepkinizi nasıl etkileyebileceğiyle. 

Her türlü duyumla ilgili deneyiminizin veya algınızın, dış koşullar, ruh hali, güven ve yaşam geçmişi gibi bir dizi faktöre bağlı olarak değiştiği fikriyle başlayacağız. Sonra bunun neden doğru ve değişmez olduğunun inceliklerine ineceğiz: Beyniniz stresli bir durumda olduğunda, neredeyse her şey potansiyel bir tehdit olarak algılanır. Ve sonra size bu sürecin tamamını yöneten belirli beyin mekanizmasını göstereceğim. Bu mekanizmayı anlamak -ben buna duygusal "Tek Halka" diyorum- bağlamın cinsel tepkinizi nasıl etkilediğini anlamak için çok önemlidir. 

Sizi önceden uyarmak istiyorum: Bu, kitaptaki en inekçe, en bilimsel bölümdür. Düşünme şapkanızı tozdan arındırın. Buna değer. Bunun getirisi, birinin "Kadınlar çok karmaşıktır - dün bir şeyi beğendi, bugün tamamen farklı bir şey istiyor," diye şikayet ettiğini duyduğunuzda veya "Neden eskiden davrandığım gibi tepki vermiyorum?" diye merak ettiğinizde, 

"Bağlam! Bir kadının istediği ve sevdiği şeyler, dışsal koşullarına ve içsel durumuna göre değişir," diyebileceksiniz. Bu bölüm, şifreyi nasıl çözeceğinizi ve her şeyin anlamını nasıl çıkaracağınızı anlatıyor. 

Laurie'nin seks hayatından duyduğu memnuniyetsizlik, zorlu bir SIS

veya SES'in sonucu değildi; zorlu bir bağlamın sonucuydu. Ama bir süre seks istememesine izin vermesi önerimi beğenmedi. Ona göre bu, pes etmek gibiydi. Seks istemek istiyordu ve lanet olsun, deneyecekti. 

Bu yüzden geçmişte zevkli seks yaptığı zamanları düşündü ve bebek sahibi olmadan önceki yıldönümünde dağlardaki şık bir otelde geçirdiği mükemmel tatili hatırladı. 

"Aha! Bağlam!" diye düşündü ve Johnny ile birlikte rezervasyon yaptırıp tutkuyu yeniden yakalamak için bir gezi planladılar. 

Plan tamamen başarısız oldu. Yolculuk uzun ve yorucuydu, yolda tartıştılar ve akşam yemeğini bitirdiklerinde beklenti baskısı tamamen bunaltıcıydı. Laurie kendini kapanmış hissetti ve sadece hayır, hayır dedi

her şey. Sıcak bir banyo yaptı, bir kadeh şarap içti ve uyudu. Johnny bir film izledi. 

Ve sabah kalktığında, bir önceki geceden dolayı kendini o kadar suçlu hissediyordu ki, tekrar denemeye cesaret edemiyordu. 

Bundan kısa bir süre sonra bir öğleden sonra Laurie ve Johnny oturup ilk seferde işe yarayan ama ikinci seferde işe yaramayan şeyin ne olduğunu anlamaya çalıştılar. 

Eh, artık bütün hayatları farklıydı: Onlar ebeveyndi, onun sinir bozucu bir işi vardı, o bir öğrenciydi... Dış koşulları kopyalamışlardı ama bağlamı değil. 

"Harika, yani tek yapman gereken işini bırakmak, okulunu bırakmak ve Trevor'ı sirke satmak. Sorun çözüldü," diye takıldı Johnny. Daha yapıcı bir şekilde, "Belki de yanlış şekilde düşünüyoruz. Belki de nerede olduğumuz veya ne yaptığımızdan ziyade, nasıl hissettiğimizle ilgilidir. O yıldönümünde yaşadığımız harika seksi düşündüğünüzde, nasıl hissettirdi?" 

Bir dakika kadar düşündü. 

Ve sonra gözyaşlarına boğuldu. 

Onu ne kadar sevdiğinden, onu delirtmek için özel olarak tasarlanmış

bir hayatta akıl sağlığı için ona nasıl güvendiğinden, ona sadece ne kadar önemli olduğunu söylemekten ziyade, onu göstermek

istediğinden bahsetmeye başladı, ancak her seks başlatmayı

düşündüğünde, sadece bunalmış ve bunalmış hissettiğinden ve bedeninin ona kapandığından. Konuşurken, ondan farklılaşmamış bir keder akıyordu - kaybettiği cinselliği için keder, aynı zamanda kaybettiği iç huzuru için, kaybettiği benlik duygusu için, anne, kız, eş, patron çalışan öğrenci rollerinden bağımsız

Ve sonra, kederinin şiddeti azaldığında, harika bir seks yaptılar. 

Bundan sonra Laurie yanıma geldi ve "Ne oluyor?! Romantik bir kaçamağa gidiyoruz, hiçbir şey—hiçbir şeyden daha kötü! Ama ben onu ne kadar sevdiğimi ve hayatımın ne kadar yorucu olduğunu çirkin bir şekilde ağlıyorum ve ateşli ve kirli seks yapıyoruz. Bu bağlam olayı hiç mantıklı değil!" dedi

Ben de anlattım. 

bağlamdaki his

Diyelim ki belirli bir özel kişiyle flört ediyorsunuz ve sizi gıdıklamaya başlıyor. 

Bunun eğlenceli olduğu bazı durumları hayal edebilirsiniz, değil mi? Flörtöz. 

Potansiyel olarak bir sevişmeye yol açabilir. 

Şimdi aynı özel kişiden rahatsız olduğunuzu ve sizi gıdıklamaya çalıştığını düşünün. 

Sinir bozucu geliyor, değil mi? Sanki o kişinin suratına yumruk atmak istersin gibi. 

Aynı histir ama bağlam farklı olduğu için o hissi algılayışınız da farklıdır. 

Bu, tüm duyusal alanlarımız için geçerlidir. "Peynir" olarak etiketlendiğinde hoş görünen bir koku, "vücut kokusu" olarak etiketlendiğinde iğrenç kokar.7

Aynı koku + farklı bağlam = farklı algı. Ruh hali, tat algınızı da değiştirir: hüzünlü bir filmin sonunda hissettiğiniz gibi, üzgün hissetmek, yiyeceklerdeki yağın tadını alma yeteneğinizi azaltır.8

Bu, ilkokulda öğrendiğiniz beş temel duyudan ibaret değil, diğer tüm duyularınız için de geçerlidir. Hepimiz bunu termoreseptörle deneyimledik: Arabanızın benzin istasyonundan bir mil uzakta, kavurucu sıcak, saunadan nemli bir günde benzininin bittiğini hayal edin. Çamurlu havada bir mil yürüyorsunuz. Klimalı benzin istasyonuna varıyorsunuz, sıcaklık yetmiş iki dereceye kadar soğutulmuş ve buz gibi bir patlama, sıcaktan güçlü bir rahatlama gibi geliyor. Şimdi arabanızın benzininin altı ay sonra aynı yerde bittiğini ve çok soğuk, ısırıcı rüzgarlı bir gün olduğunu ve benzin istasyonuna aynı mili yürüyerek gittiğinizi hayal edin. Aynı yetmiş iki derece şimdi ısıtılmış bir fırın gibi, acı veren soğuktan güçlü bir rahatlama gibi geliyor. Bağlam. 

Bu, denge duyusu (denge hissi) için de geçerlidir: Bir haftalık bir yolculuktan sonra gemiden inen herkes, beynimizin harekete uyum sağladığını bilir; iki gününüzü ayaklarınızın altındaki zeminin neden hareket ettiğini merak ederek geçirirsiniz. Nosisepsiyon (acı hissi): Ciddi acı deneyimleyen kişiler, gelecekteki acıya karşı daha yüksek bir tolerans geliştirir.9 Ve kronosepsiyon (zaman hissi): Eğlendiğinizde -ya da daha doğrusu, "akış" 

halinde olduğunuzda- zaman gerçekten uçup gidiyor gibi görünür.10

Algıdaki bu değişiklikler "sadece kafanızda" değildir. Kendilerini rahatlatacak bir ilaç verilen ve "Bu sizi rahatlatacak bir ilaç" denilen kişiler, ilacı alan ancak bilgi almayan kişilere kıyasla kendilerini daha rahat hissetmekle kalmaz, aynı zamanda kan plazmalarında daha fazla ilaç olur.11 Bağlam, kendinizi nasıl hissettiğinizden daha fazla değişir; kan kimyanızı değiştirebilir. 

Cinsel uyaranlar için de aynı şey geçerlidir. 2. bölümde, ikili kontrol mekanizmasının cinsel açıdan alakalı veya tehdit oluşturan uyaranlara nasıl yanıt verdiğini anlattım ve hangi uyaranların hangi kategoriye girdiğini nasıl öğrendiğimizden bahsettim. Limon fetişi olan fareyi hatırladınız mı? Ancak peynirin kokusu veya yağın tadı zihinsel durumumuzdan ve dış koşullardan etkilendiği gibi, belirli bir uyaranın cinsel açıdan çekici olarak deneyimlenip deneyimlenmemesi onu algıladığımız bağlama bağlıdır. 

Gıdıklama bunun bir örneğidir. Diyelim ki partnerinizin çamaşır yıkamasını İlişiz
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n .el olarak desteklendiğinizi ve bağlantı kurduğunuzu hissediyorsanız, o zaman

o zaman partnerinizin çamaşır yıkadığını görmek erotik düşünceler için bir ipucu görevi görebilir. Ancak son zamanlarda orantısız miktarda çamaşır yıkadığınız için kızgınlık hissediyorsanız, partnerinizin çamaşır yıkadığını görmek tatmin edici gelebilir - "Zamanı geldi!" - ama seksi hissettirmeyebilir. 

Aynı şey bir şeyin frene basması için de geçerlidir. Örneğin, bir kişinin cinsel yolla bulaşan bir enfeksiyon korkusu nedeniyle cinsel frenlerinin ne ölçüde devreye girdiği, algılanan enfeksiyon olasılığına ve bu cinsel yolla bulaşan enfeksiyonun algılanan etkisine bağlı olarak değişir. Prezervatif kullanıyor musunuz? Partnerinizin sağlık geçmişini ve cinsel geçmişini biliyor musunuz? İkinizin de tek eşli olduğunuza güveniyor musunuz? Daha az tehdit. Prezervatif yok mu? Geçmişiniz yok mu? İhanet potansiyeli mi? Daha fazla tehdit. Sosyal sonuçlar için de aynı şey geçerlidir: Sosyal statünüze, itibarınıza veya ilişkinize gelebilecek potansiyel zararlar, ne kadar olası göründüklerine ve gerçekleşirlerse ne kadar olumsuz olacaklarına bağlı olarak tehdit olarak hareket eder. 

Beyninizin dünyayı seksi bir yer olarak algılamasını artıran bağlamları tanımayı öğrenmek ve seksi bağlamları en üst düzeye çıkarma becerilerine sahip olmak, cinsel tatmininizi artırmanın anahtarıdır. Bu bölümün sonunda, bağlamın hangi yönlerinin duyum algınızı etkilediğini düşünmenize yardımcı olacak çalışma kağıtları bulacaksınız. Bu çalışma kağıtlarında, yaşadığınız üç harika cinsel deneyimi ve üç pek de iyi olmayan cinsel deneyimi hatırlayacak ve hem dış koşullar hem de içsel durumunuz açısından bu deneyimleri oldukları hale getiren şeyin ne olduğunu somut ve özel olarak düşüneceksiniz. Bunu yapmak için zaman ayırın. Sadece bir harika deneyimi ve bir pek de iyi olmayan deneyimi düşünmek bile, hangi bağlamların beyninizin dünyayı seksi olarak yorumlama eğilimini artırdığı ve hangilerinin bu eğilimi azalttığı konusunda size bir fikir verebilir. 

Acı mı, Erotik mi? 

Partneriniz, çocuğunuzun ayakkabılarını bağlarken poponuzu şaplaklarsa, bu can sıkıcıdır. Ancak partneriniz seksin ortasında poponuzu şaplaklarsa, gerçekten çok, çok seksi hissedebilir. Bağlam, şaplaklama veya kırbaçlama gibi genellikle acı verici olarak algılanan hislerin erotik olmasına neden olabilir. Cinsel "teslimiyet", güvene rahatlamayı, kapatmayı ve partnerinizin kontrolü ele almasına izin vermeyi gerektirir. Bu açıkça erotik, son derece güvenilir ve rızaya dayalı bağlamda, beyniniz açık ve alıcıdır, her türlü hissi erotik olarak yorumlamaya hazırdır. Ve kadınların frene basarak, hayır diyerek çok fazla zaman geçirmek zorunda olduğu bir kültürde, tüm kontrolü terk etme, mutlak güvene rahatlama (freni kapatma) ve kendimize hisler deneyimleme izni verme fantezilerimiz olması şaşırtıcı değildir. 

seks, fareler ve rock 'n' rol

Beyninizin bir duyguyu algılamasını etkilemek için bağlamın gücüne dair nihai nerd kanıtı nedir? Onları çaldığınızda sıçan beyinlerine ne olduğuna bakın

Iggy Pop:

Bir laboratuvar faresi olduğunuzu ve üç odacıklı bir kutuda olduğunuzu hayal edin.12 Araştırmacılar, beyninizin derinliklerinde bulunan küçük bir bölge olan nucleus accumbens'inizi (NAc) vurabilmek için beyninize acısız bir şekilde minik bir prob yerleştirdiler; görevi size hangi yöne gitmeniz gerektiğini söylemektir; çevredeki bir şeye doğru mu yoksa ondan uzağa mı. 

İlk odada, laboratuvarda her zaman karşılaştığınız sıradan bir düzenekle çevrilisiniz; ışıklar açık, ancak oldukça sessiz. Burada, araştırmacı NAc'nin en üst bölgesini vurursa, koklama ve keşfetme gibi yaklaşma davranışları sergilersiniz. Psikolog John Gottman bunlara "Bu ne?" davranışları diyor. 

Meraklı. Keşfetmek. Yaklaşmak. Ve araştırmacılar NAc'nizin alt bölgesini uyardığında, kaçınma sergilersiniz - "Bu ne lan?" davranışları, pençelerinizi yere vurmak ve başınızı çevirmek gibi. Korkulu. Kaçıngan. Uzaklaşmak. Ve bunların hepsi normaldir ve bir tür biyonik, yarı uzaktan kumandalı fare olarak bekleyeceğiniz şeylerdir. 

Şimdi ışıkların kapalı olduğu, sessiz ve sakin olduğu ve ev gibi koktuğu bir sonraki odaya geçiyorsunuz. Burasını seviyorsunuz, fareler için bir spa gibi. 

Bu bağlamda, araştırmacı en üst NAc'nizi zapt ettiğinde, aynı şey olur -

yaklaşma davranışları. Ama çılgınlık burada başlıyor: Araştırmacı en alt NAc'nizi zapt ettiğinde... yaklaşma davranışları! Güvenli, rahatlatıcı bir ortamda, neredeyse tüm NAc yaklaşma motivasyonunu harekete geçirir! 

Üçüncü odaya girer girmez, ultra parlak ışıklar yanıyor ve aniden Iggy Pop çalmaya başlıyor - "Lust for Life"ın rastgele değişen ses seviyelerinde çaldığını ve buna alışamadığınızı hayal edin. Bu ortamdaki her şey sizi strese sokuyor. Kötü bir gece kulübünde içine kapanık bir kitap kurdu gibisiniz. Şimdi araştırmacılar en üst NAc'nizi zapt ettiğinde, önceki ortamlarda olduğu gibi merak veya yaklaşma davranışları harekete geçmiyor; hayır, yeni, stresli ortamda, NAc'nin hemen hemen her yerine zapt etmek kaçınmacı, "Bu ne lan?" davranışları üretiyor. 

Duyum  algısının bağlama bağlı olduğunu söylediğimde, bunu kastettiğim en derin anlam budur. Beyninizin filogenetik olarak eski kısımlarının (sizin

"maymun beyniniz"), işlev gördükleri koşullara bağlı olarak zıt şekillerde, yaklaşma veya kaçınma şeklinde yanıt verebileceğinden bahsediyorum.14

Güvenli, rahat bir ortamda, nerede uyardığınızın pek önemi yoktur; yaklaşımı, merakı, arzuyu harekete geçireceksiniz. Ve stresli, tehlikeli bir ortamda, nerede uyardığınızın pek önemi yoktur; kaçınmayı, kaygıyı, korkuyu harekete geçireceksiniz. 

"Bağlam, beyninizin sekse nasıl tepki verdiğini değiştirir" sadece mumlar, korseler ve kilitli bir yatak odası kapısı gibi "Ruh halini ayarlayın" anlamına gelmez. Ayrıca, harika bir seks-pozitif bağlamda olduğunuzda, hemen hemen her şeyin sekse karşı meraklı "Bu ne?" arzulu yaklaşımınızı harekete geçirebileceği anlamına gelir. Ve pek de harika olmayan bir

Ve pek de hoş olmayan bir ortamda olduğunuzda -ister dış koşullar, ister içsel beyin durumu olsun- partnerinizin ne kadar seksi olduğu, onu ne kadar sevdiğiniz veya iç çamaşırınızın ne kadar şık olduğu önemli değildir; neredeyse hiçbir şey bu meraklı, takdir edici, arzu dolu deneyimi harekete geçirmeyecektir. 

4. bölümde bunun evrimsel nedenlerini anlatacağım, ancak şimdilik şunu bilin: Bağlamın duyumları nasıl algıladığınızı değiştirmesi tamamen normaldir Beyinler böyle çalışır

İşte bir bulmaca:

Merritt, hassas freniyle gerçek hayatta seksle çok mücadele etti. Yine de aktif bir cinsel hayal gücüne sahipti ve on yıldır hem okuyucu hem de erotik kurgu yazarıydı. Okumayı ve yazmayı en sevdiği hikayeler eşcinsel erkek BDSM'siydi - şakayla "Eşcinselliğin Elli Tonu" diyor. 

Yoğun bir güç dinamiğine karışmış iki erkek fikrinde erotik hayal gücünü gerçekten yakalayan bir şey var gibiydi. 

"İki erkeğin sapıkça seks yaptığı hikayelerle tahrik olmak, ama sevdiğim kadınla seks yaparken bu kadar kolay kapanmak? Bu nasıl mantıklı? Bir ses. Beklemediğim bir anda çıkan bir tırnak. Hatta bir düşünce bile. Ve yine de her gün saatlerce erkeklerin kamusal alanda, bir askıda veya ağaçlara bağlı bir şekilde seks yapması hakkında yazıyorum." 

Cinsel frenini öğrenmek bazılarına yardımcı oldu, ancak Carol ile bağlam hakkında konuştuklarında -Hangi bağlamlar sizi tahrik ediyor? 

Hangi bağlamlar frene basıyor?- fantezilerin Merritt için harika olduğunu, gerçek hayatın ise . . . bir meydan okuma olduğunu keşfettiler. 

Bu, hassas bir frene sahip bir kadın için çok mantıklı. Bir fantezinin bağlamı -dış koşullar ve içsel beyin durumu- gerçek hayatın bağlamından çok farklıdır. Yatakta yalnızken beş büyük, bilinmeyen adam tarafından yönetilmeyi hayal ettiğinizde, aslında

güvendesinizdir, stres tepkinizi harekete geçirecek hiçbir tehdit yoktur ve fantezinin yeniliği ateşe yakıt ekler. Harika bağlam! 

Ancak gerçek hayatta etrafınız beş büyük, bilinmeyen adamla çevrili olsaydı, beyniniz muhtemelen bir stres tepkisiyle tepki verirdi—Kaç! 

Dövüş! veya Don!—ve bu stres tepkisi büyük ihtimalle cinsel frenlerinize basardı. Harika bir bağlam değil. 

"Peki bu konuda ne yapacağız?" diye sordu Merritt bana. 

"Güven," dedim. "Frenleri bırakmak güvenle ilgilidir." 

Merritt başını iki yana salladı ve Carol'a baktı. "Sana yüzde yüz güveniyorum. Eğer aşağıda bir çarpma alanı olduğunu söylersen, hiç tereddüt etmeden gözlerim bağlı bir şekilde uçurumdan atlarım." 

Ve sonra Carol, "Geriye güvenmemen gereken sadece bir kişi daha kalıyor, öyle mi?" dedi. 

Merritt ikimize de göz kırptı ve "Ben. Kendime güvenmiyorum. 

Söylediğin bu mu?" dedi. 

"Sen öyle mi yapıyorsun?" dedim. 

"Faturaları zamanında ödeyebileceğime güveniyorum. Bir ebeveyn olarak kendime güveniyorum. Bir yazar olarak. Evet, ben... ha." 

Durdu ve gözlerini kısarak düşünceli bir şekilde bana baktı. 

"Zekâna güveniyorsun," dedi Carol, "ve kalbine. Peki bedenine güveniyor musun?" 

Merritt sertçe alnına bir eliyle vurarak, "Dürüst olmak gerekirse hayır, bunun da iyi bir nedeni var." dedi. 

Ve sonra haklı sebeplerden bahsettik. 

Mezolimbik korteksle biraz vakit geçirmek istiyorum. Burada oldukça inekçe bir hal alıyor - bahçe metaforu açısından, bu sonraki iki bölüm toprağın bir tohumu fideye nasıl dönüştürdüğünü anlatıyor. Bahçıvanın üzerinde fazla kontrolü olan bir şey değil ve yüzeyin çok altında, doğrudan gözlemleme yeteneğimizin ötesinde gerçekleşiyor. Ancak özellikle cinselliğinizi (veya eşinizin cinselliğini) geliştirmeyi zor bulduysanız, sonraki birkaç sayfa cinsel tepkinizin derin, bilinçaltı kısımlarında neler olup bittiğine dair tüm anlayışınızı gerçekten zenginleştirebilir. 

Hazır mısınız? Tamam. 

duygusal yüzüğün

Muhtemelen "beynin haz merkezleri" ile ilgili heyecan verici araştırma bulgularını okumuşsunuzdur. Ağzınıza yiyecek koyun ve bu sistemler çalışmaya başlar. Su için, tepki verirler. Müzik dinleyin, sanata bakın, eroin çekin veya bir roman okuyun ve mezolimbik korteksiniz yoğun bir şekilde değerlendirir, öğrenir ve motive eder. Porno izleyin, komşularınızın seks yaptığını duyun veya eşinizin elinin hafifçe saçınızı kavradığını hissedin ve bu beyin sistemleri yanıt verir - değerlendirir, planlar ve sizi daha yakına veya daha uzağa gitmeye teşvik eder. 

Duvarınızda orta beynin bir haritasını bulunduran ve evde takip etmek isteyenler için, bu sistemlerde yer alan organlar ventral pallidum, nucleus accumbens gövdesi ve kabuğu (bu, Iggy Pop çalışmasından alınan kısımdır), amigdala ve beyin sapı parabrakial çekirdeğidir. (Harika bir

(Kokteyl partileri için harika bir bilgi parçası var: Seksi bekarları etkilemek için kirli bir martini eşliğinde "beyin sapı parabrakiyal çekirdeği" ifadesinden daha iyi bir şey yok.)

Mesele şu ki, bunlar gerçekte "haz merkezleri" değil - ya da sadece haz merkezleri değil. 

Beynin haz merkezleri veya ödül merkezleri olarak tanımladığımız şeyler aslında bundan çok daha incelikli ve ilginçtir. Buna "ödül" veya "haz" demek, 

"vulva" demek yerine "vajina" demek gibidir: Haz bunun bir parçasıdır, kesinlikle, ama sadece bir parçasıdır ve diğer parçaların isimlerini inkar etmek, onların önemini inkar etmek ve çok yönlü canavarın doğasını yanlış

anlamaktır. 

Aslında beynin bu derin, eski kısımlarında iç içe geçmiş ama ayrılabilir üç işlev vardır ve ben bunları burada zevk alma, bekleme ve isteklilik olarak basitleştiriyorum. Bu üç mekanizma, evrensel memeli donanımını zevk, öğrenme ve motivasyondan oluşturur—ya da Kent Berridge ve Morten Kringelbach'ın geeki bir şekilde ifade ettiği gibi, "Hepsini aracılık eden tek bir hedonik beyin sistemi."15

Bu, Yüzüklerin Efendisi mitolojisindeki Tek Yüzük'e bir göndermedir; orijinal bağlamda, Tek Yüzük diğer tüm Güç Yüzüklerini kontrol etme gücüne sahiptir. Duygusal beyninizin bağlamında, Tek Yüzük stres tepkileri (korku, saldırganlık ve kapanma), iğrenme, fizikselden sanata kadar her türlü haz, aşk ve sosyal bağlantı ve tabii ki seks dahil olmak üzere tüm duygusal/motivasyonel sistemlerinizi işler.16 Tüm bu duygular, hepsi aynı anda, hepsi aynı yerde işlev görür: duygusal Tek Yüzüğünüzde. 

Bu yüzden, "Seks yaptığınızda beyninizin aynı kısımları kokain aldığınızda da aydınlanıyor." diyen bir popüler bilim makalesi okuduğunuzda çok etkilenmeyin. Elbette aydınlanıyorlar. Bu Tek Yüzük. Hepsine aracılık ediyor. 

Kitabın geri kalanında "Tek Yüzük" dediğimde, zevk alma, bekleme ve isteklilik kümesini kastediyorum; tüm duygusal tepkileriniz -seks, stres, aşk, iğrenme, vb.- birbiriyle yarışıyor, etkileşime giriyor ve birbirini etkiliyor. 

Üç sistemin çalışma şekli şöyle:

Zevk alma sistemi belki de genellikle "ödül" olarak düşündüğümüz şeye en yakın olanıdır. Zevk alma mekanizması beyninizdeki "Evet!" veya "Hayır!"dır; bir uyaranın "hazcı etkisini" değerlendirir: İyi hissettiriyor mu? Ne kadar iyi? 

Kötü hissettiriyor mu? Ne kadar kötü? Yeni doğmuş bir bebeğin diline bir damla şekerli su koyduğunuzda, bebeğin zevk alma sistemi havai fişekler patlatır; şeker doğuştan ödüllendiricidir; tatlı tatların tadını çıkarmaya hazır olarak doğarız. Tuz öyle değildir. Genital duyumlar da aynı şekilde doğuştan ödüllendiricidir; fetüslerin rahimde mastürbasyon yaptığı bilinmektedir.17

Dirsek duyumları ise pek öyle değildir. Bu sistem, tatlı tatlar, cinsel duyumlar, güzellik algısı, aşkın verdiği sevinç ve kazanmanın verdiği heyecan dahil olmak üzere her türlü zevki yönetir. 

Beklemek, şu anda olanları bundan sonra olması gerekenlerle ilişkilendirme sürecidir. Pavlov'un köpekleri zil çaldığında salya akıtırdı çünkü bekleme sistemleri zili yiyecekle ilişkilendirmişti. 2. bölümdeki fareler limonları veya ceketleri seksle ilişkilendirdi ve bebek Frankie ile bebek Frannie'nin beyinleri, bekleme sistemi sayesinde genital tepkileri, içsel duyumları ve dış

çevreyi birleştirdi. Bu örtük öğrenmedir; açık öğrenmeden farklı bir deneyimdir. Açık öğrenme, aralıklı tekrarlama ve bilinçli çabayla bir şiiri ezberlemektir. Örtük öğrenme (kısmen) uyarıcıları zaman ve mekan boyunca birbirine bağlayan bekleme sistemidir. Hangi yiyeceklerin lezzetli olduğunu ve hangi insanların kötü olduğunu öğrenmek için hiçbir şeyi çalışmamıza veya ezberlememize gerek yoktur. Bu tür duygusal şeyleri örtük olarak öğreniriz. 

Üçüncü sistem olan heves, duygusal beynin genel gaz pedalıdır. Heves, bir şeye doğru hareket etme veya ondan uzaklaşma arzusunu besler. Heves, stres tepki mekanizmasıyla aktive edildiğinde, güvenliği ararız. Heves, bağlanma mekanizmasıyla aktive edildiğinde (bir sonraki bölüme bakın), şefkat ararız. Ve tabii ki, heves cinsel hızlandırıcımızla aktive edildiğinde, cinsel uyarımı kovalarız. 

Heves aktive olduğunda, Kent Berridge'in "özel bir ayartma anı" olarak adlandırdığı şeyi deneyimleriz.18 Acil istek veya özlem deneyimi, heves sistemi tarafından desteklenir. 

Ve bu bağlama bağlıdır. Spa ortamındaki fareyi ve gece kulübü ortamını hatırlayın. NAc'nin uyarılmasıyla tetiklenen "Bu ne?" ve "Bu ne cehennem?" 

davranışları isteklilik davranışlarıydı - daha yakına... veya daha uzağa gitme isteği. Hangi davranış setinin ortaya çıktığı, farenin ne kadar sakin veya stresli olduğuna bağlıydı. 

Bu sistemler insan cinselliğinde nasıl çalışır? Eğer bir şey cinsel hızlandırıcınızı harekete geçirirse, örneğin partneriniz sizi öperse, beklemek işini yapmış demektir. Limon fetişi olan fareler gibi, hızlandırıcınız öpüşmenin cinsel olarak alakalı olduğunu öğrenmiştir. Beklemek nötrdür, ne hoş ne de iğrençtir, sadece... alakalıdır. Fakat beklemeyi harekete geçiren ipucu sadece cinsel olarak alakalı değil aynı zamanda hoş da olduğunda (ki bu genellikle bağlama bağlıdır), zevk almayı da harekete geçirir. Ve yeterince hoş olduğunda, heves yaratır. 

Dizi şu şekilde işler: Cinsel olarak alakalı bir şey olur ve beyniniz "Hey, bu cinsel olarak alakalı." der. Bu beklemektir. Ve bağlam doğruysa, beyniniz de

"Hey, bu güzel!" der. Bu keyif almaktır. Ve uyaran yeterince güzelse, beyniniz "Ooh, git bundan daha fazlasını al!" der. Bu hevestir. 


• • •


Başardın mı? Vay canına! Zor kısmı buydu. Güzel iş. Kitabın geri kalanında zevk alma, bekleme ve istekli olma Tek Yüzüğü'nden bahsedeceğim - tıpkı 6. bölümde genital tepkinin beklemek olduğunu, cinsel uyarılmanın psikolojik deneyiminin ise beklemek ve zevk almak olduğunu öğreneceğimiz gibi. Ve 8. bölümde Tek Yüzüğü cinsel hazza odaklamanın ve onu diğer tüm motivasyonlardan kurtarmanın coşkulu orgazmlara giden yol olduğunu öğreneceğiz. 

Üç sistemin insan cinselliğinde nasıl işlediğini ölçen araştırmalar daha yeni başladı. Bunları buraya dahil etmemin sebebi, cinsel refahı nasıl etkilediklerine dair kesin kanıtları gördüğüm için değil, bunlar hakkında ders verdiğimde, insanların "arzu edilir", "zevk verici" ve "cinsel olarak alakalı" 

olanların her zaman aynı şey olmadığını bilmenin ne kadar faydalı olduğunu gördüğüm için. Beyniniz daha fazlası için istek duymadan bir şeyden zevk alabilir. Bir tür uyarımın sekse yol açacağını bekleyebilir ve beklemek arzuyu harekete geçirebilir - ona doğru hareket - ama aynı zamanda bağlama bağlı olarak korkuyu da harekete geçirebilir - uzağa hareket. 

Beyniniz, Olivia'da göreceğimiz gibi, özellikle zevk almadan bile bir şey için istekli olabilir. 

Ve üçü de bağlama bağlıdır: Eğer beklentiniz, istekliliğiniz ve zevk alma alt yapınız stresle veya bağlanma sorunlarıyla başa çıkmakla meşgulse (ki bunlar bir sonraki bölümün konusu), cinsel açıdan alakalı uyaranlar hiç de seksi olarak algılanmayabilir. 

Cinsel tepkiyi nasıl değiştirebileceklerini görmek için üç sistemi farklı bağlamlarda inceleyelim:

Bağlam 1: Hamile kalmadan önce. Partneriniz yanınızdaki yatağa uzanır ve yarın için planlarınızı konuşurken her zamanki gün sonu kucaklaşmanızın tadını çıkarırsınız. Partnerinizin elleri vücudunuzun üzerinde gezinmeye başlar, bu da rahatlamış ve şefkatli bir zihin durumunda olduğunuz için beklemeyi ve zevk almayı harekete geçirir ve çok geçmeden heves de partiye katılır. Böylece öpüşmeye ve ellerinizin de gezinmesine izin vermeye başlarsınız ve bir şey diğerine yol açar. 

Bağlam 2: Doğum yaptıktan iki ay sonra. Partneriniz yanınızdaki yatağa uzanarak sizi nadir ve değerli derin bir uykudan uyandırır, sarılmak ve yarın için planlar hakkında konuşmak ister. Partnerinizin kollarına dönüp bir süre konuşursunuz ve elleri vücudunuzun üzerinde gezinmeye başlar—uykusuz, emziren, hala iyileşmekte olan vajinası ve bir yıl öncesine göre yarım beden daha büyük ayaklarıyla farklı şekilli vücudunuz, sürekli olarak küçük bebek elleri tarafından patilenen bir vücut. Partnerinizin bu garip yeni vücudunuza dokunması beklentiyi harekete geçirir... bu da sizi korkuyla doldurur—

seksten kaçınma isteği. Bu yüzden geri dönüp, "Tatlım, bu gece olmaz," 

dersiniz. 

Ve eşiniz düşünüyor -ve belki siz de düşünüyorsunuz- "Anlamıyorum. Bu eskiden harikaydı." 

Aynı uyarım, farklı bağlam. Duygusal Tek Yüzüğünüzün farklı tepkisi, farklı sonuçlara yol açıyor. 

Bu örnekteki "doğurmak" ifadesini "ebeveyninizi bakımevine yerleştirmek", 

"eşinizin sizi aldattığını öğrenmek" veya "işinizden çıkarılmak" ile değiştirebilir ve benzer bir sonuç elde edebiliriz. Öte yandan, "hamile kalmaya karar vermek", "yemininizi yenilemek" veya "piyangoyu kazanmak" 

ile değiştirebilir ve oldukça farklı bir sonuç elde edebiliriz. 

Iggy Pop'un kendilerine çarptığı farelerde gördüğümüz gibi, stres seviyeleriniz yüksek olduğunda, hemen hemen her şey istekliliğinizin kaçınmacı, "Bu ne lan?" modunda harekete geçmesine neden olur. Ancak seks-pozitif bir bağlamdaysanız, hemen hemen her şey meraklı, "Bu ne?" 

modunda istekliliği harekete geçirebilir. 

Bir kadının cinsel açıdan pozitif olarak deneyimlediği bağlam tam olarak kadından kadına ve aynı zamanda bir kadının yaşam süresi boyunca değişir, ancak genel olarak bu, 

• düşük stres

• yüksek sevgi

• açıkça erotik Bölümün başından itibaren kadınların ne söylediğinin onları tahrik ettiğine dair çalışmaları hatırlayın. O şeyler ve daha fazlası. Tek Yüzük sayesinde, tüm farklı duygularınızı aynı anda aracılık ederek onları birbirine bağlar. 

Olivia ve Patrick birlikte muhteşemler—çok komik, çekici, aşkları bulaşıcı olan türden bir çift; onları birlikte gördüğünüzde, siz de biraz aşık oluyorsunuz. Kavga ederken bile birbirlerine sarılıyorlar ve şefkatle gülüyorlar. Sadece yirmili yaşlarında olmalarına rağmen, bu ikilinin 103 yaşına geldiklerinde bile ergenler gibi öpüşmeye devam edeceklerini söyleyebilirsiniz. 

Onların ana çatışması seksle ilgiliydi: Patrick, insanların yaklaşık

%80-90'ı gibi, stresin frene bastığını ve sekse olan tüm ilgiyi kapattığını fark ediyor - o bir "durgun" (bununla ilgili daha fazla bilgi 4. 

bölümde). Ancak Olivia için, hassas gaz pedalıyla, stres yakıt gibidir -

o bir "kırmızı çizgi"dir. Ve ikisi de lisansüstü öğrencisi oldukları için, yarıyıl boyunca (final sınavları) aynı anda strese giriyorlar, bu da Olivia'nın sekse en çok ilgi duyduğu anda, Patrick'in en az ilgi duyduğu anlamına geliyor. 

Aynı bağlam - zıt deneyimler. 

Ve bunu bir ilişki bağlamında ele aldığınızda, daha da kötüleşiyor, çünkü iki stil birbirini tırmandırıyor - Patrick, Olivia'nın seks istemesi ve kendisinin istememesi konusunda stresli hissettiğinde, bu onun stresini artırıyor ve bu da frenine daha da sert basmasına neden oluyor. Ve Olivia, seks istemesi ve Patrick'in istememesi konusunda stresli

bu onun stresini artırır, bu da onun hızlandırıcısını daha da harekete geçirir. Ben buna "kovalama dinamiği" diyorum (bunun hakkında 7. 

bölümde daha fazla bilgi bulabilirsiniz), ancak Olivia'nın bunun için kend
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Patrick ekledi: "Ve bu, ikimizin de zaten çok yorgun olduğumuz ve kendimizi beslemekten, duygularımız hakkında konuşmaktan bile aciz olduğumuz bir dönemde geliyor. 

Bunu nasıl düzeltebiliriz?” 

Omuz silktim. "Kolay. İkiniz de sakin olduğunuzda bir plan yapın ve sonra stresli olduğunuzda planı kullanın." 

Olivia, "Ah," dedi. 

İşte yine oradaydı—büyük bir duygusal... bir şeyin üzerinde dev bir kırmızı bayrak sallayan hayal kırıklığı. Geçen sefer kaçırmıştım. Bu sefer yakaladım. 

"Başka bir cevap mı bekliyordun?" diye sordum. 

"Bir bakıma beni düzeltebileceğimizi umuyordum." 

"Seni düzelteyim mi? Kırık mısın?" 

"Sanırım hayır," dedi, "ama ben sadece... iyi hissettirmiyor, kontrolden çıkmışlık. O kısmı dizginleyebileceğimi umuyordum, hem kendi iyiliğim için hem de Patrick'i tamamen delirtmemek için." 

Bu alışılmadık bir durum değil. Stres ve seks bağlamı beraberinde hazda bir artış getirmiyor. Aksine, stresli, kaygılı veya bunalmış

olduğunda Olivia, "Orgazm olma isteği hissediyorum ama bu beni bedenimden ve Patrick'ten koparan bir istek. Ondan nefret ediyorum. 

Sanki bedenimde bir ziyaretçi gibiyim. Kontrolden çıktım." diyor. 

Bu, zevk almadan heveslenmenin mükemmel bir örneği. 

"Ah, yani bu ilişkinizde bir zorluk ve aynı zamanda sizin için bireysel olarak rahatsız edici," dedim. "Değiştirmek oldukça basit—basit, ancak her zaman kolay değil." 

İkisi de, "Nasıl?" dediler. 

onları yapamazsın

Beklemeyi, istekliliği ve zevk almayı tarif ederken italik kullanıyorum; çünkü istemek, aramak veya beklemekten kastettiğimin, "Hey, akşam yemeğinde ne istersin?" veya "İspanyol Engizisyonunu beklemiyordum" gibi olağan anlamlarda olmadığını açıkça belirtmek istiyorum. Bu beyin sistemlerinin aktivasyonuna eşlik eden kasıtlı bir niyet yoktur ve çoğu zaman herhangi bir farkındalık bile yoktur.19

Tam tersine. Kokain bağımlıları üzerinde yapılan bir çalışmada, araştırma katılımcılarının mezolimbik 19 sistemleri otuz üç milisaniye boyunca ekranda beliren kokainle ilgili görüntülere tepki verdi. Onlara ne gördüklerini sorsanız, size söyleyemezlerdi çünkü görüntüler bilinçli olarak "görülmek" 

için çok hızlı yanıp sönüyordu, ancak bağımlıların isteklilik sistemlerini aydınlatmaya yetecek kadar uzundu.20 Araştırma denekleri görüntüleri gördüklerinin farkında değildi, ancak duygusal beyinleri tepki verdi. 

Bahçe açısından, bu bahçıvanın bahçeye yaptığı şey ile bahçenin kendi başına yaptığı şey arasındaki farktır. Bahçıvan otları temizleyebilir, sulayabilir ve gübreleyebilir, ancak bitkilerin büyümesini sağlamaz. Beklenti, keyif alma ve isteklilik sistemleriniz bitkilerin büyümesini sağlar. Her türlü şey onları etkiler, bunlara ne kadar iyi baktığınız, hava durumu (yani, hayatınızın dış koşulları) ve bitkilerinizin sizin özel toprağınıza (vücudunuz, frenleriniz ve gaz pedalınız) ne kadar uygun olduğu da dahildir. Ancak bahçıvan dişini sıkarak bahçenin büyümesini sağlayamaz; sadece bahçenin gelişmesi için mümkün olan en iyi ortamı yaratabilir ve sonra bahçenin işini yapmasına izin verebilir. 4, 5 ve 9. bölümler bu cinsellik olumlu bağlamının nasıl yaratılacağı hakkındadır. 

"Benimle ilgili bir sorun mu var?" (cevap: hayır) Cinsel uyarılma, arzu ve orgazm her zaman değişir. Bazen bizi memnun eden şekillerde değişirler ve bazen de bizi şaşırtan veya endişelendiren şekillerde değişirler. Bazen bu değişiklikler cinsel donanımımızdaki bir değişikliğe yanıt olarak gerçekleşir - genital organlarımız ve ikili kontrol mekanizması. Ancak daha sıklıkla bağlamımızdaki bir değişikliğe yanıt olarak değişirler - çevremiz ve zihinsel durumlarımız. Ruh halimiz. 

İlişkilerimiz. Hayatlarımız. 

Bu, bağlamın beyninizin cinsel açıdan ilgili uyaranları nasıl işlediğini anlamanın en önemli sonucu olabilir: Seks harika hissettirmediğinde, bu sizde bir sorun olduğu anlamına gelmez. Belki de cinsel tepkinizi etkileyen dış koşullarınızda veya diğer motivasyon sistemlerinizde (stres gibi) bir değişiklik olmuştur. Bu, kendinizi değiştirmeden olumlu bir değişim yaratabileceğiniz anlamına gelir. 

Bağlamı anlamanın bir diğer önemli sonucu da kadınların neden birbirlerinden bu kadar farklı olduklarını anlamamıza yardımcı olmasıdır. 

Birçok kadın için en seks-pozitif bağlamlar, kültürel olarak onaylanmış veya kolayca ulaşılabilir olanlar olmayabilir; örneğin üniversitedeyken takılmak veya on yıldır evliyken 1.287. kez aynı seks yapmak gibi. Bazı kadınlar için bunlar harika bağlamlardır, ancak diğer kadınlar için harika, seks-pozitif bir bağlam, bir partide bir yabancının dolabında diğer insanların paltolarından oluşan bir duvara karşı anonim bir gecelik takılma olabilir. Diğerleri içinse

Diğerleri için uzun vadeli, bağlı bir ilişkinin sıcak ve şefkatli seksidir. Bazı kadınlar için geniş bir bağlam yelpazesidir ve diğerleri için dar bir penceredir. Bir kadın kendi ve partnerinin refahına dikkat ettiği sürece, bağlamın ne olduğu önemli değildir, yeter ki ona zevk versin. 

Ancak bağlamı göz ardı edersek, seksin zevksiz olduğunu düşünen veya arzusu azalan herkes, aslında bozuk olduğu veya seksten hoşlanmadığı sonucuna varabilir... Oysa aslında ihtiyacı olan tek şey daha iyi bir bağlamdır. 

Doğru bağlamda, cinsel davranış tartışmasız bir şekilde bir insanın yaşayabileceği en zevkli deneyimdir. Bizi partnerlerimizle bağlayabilir, bizi mutlu kimyasallarla doldurabilir, derin biyolojik dürtülerimizi tatmin edebilir ve bizi ruhsal zirvelere taşıyabilir. Ancak yanlış bağlamda, kelimenin tam anlamıyla ölüm gibi hissettirebilir. Bağlama bağlı olarak, seks neredeyse sonsuz bir şekilde değişebilir, lezzetliden iğrençe, eğlenceliden acı vericiye kadar ve ikili kontrol mekanizması nedeniyle, bazen aynı anda iki çelişkili şeydir. 

Bağlam ile duyarsız hızlandırıcısı arasındaki ilişkiyi öğrendikçe, Camilla düşük duyarlılık hızlandırıcısını duş metaforu açısından düşünmeye karar verdi; bahçe metaforu onun için hiç işe yaramadı, ancak duş

metaforunda iyi bir uyum gibi hissettiren bir şey vardı. Romantik, şefkatli bağlamların, heyecan verici ve yeni bağlamların ve düşük stresli bağlamların beyninin cinsel ipuçlarına olan duyarlılığını artırdığını fark etti. 

Ya da onun deyimiyle, "Suyu ısıtıyorlar ve basıncı artırıyorlar." 

Ve en iyi bağlam, diye düşündü, takip edildiğini hissettiği zamandı. 

Henry ile ilişkisinin ilk bölümünü karakterize eden uzun flört, seks için hevesini en üst düzeye çıkaran bağlamsal faktörler etrafında özel olarak düzenlenmiş olabilirdi. 

O ve Henry bunu konuştular ve bir deney yapmaya karar verdiler: Camilla'ya kur yaptığı, onu baştan çıkardığı ve—sonunda—onu kazandığı bütün akşamlar yaratacaktı. Ve bundan ikisini de şaşırtan bir şey öğrendiler: Onu tahrik eden şey kovalamak değildi. 

Beklemekti. 

İlk denediklerinde, biraz garipti çünkü ne olacağını biliyordu, bu yüzden planla aynı fikirde olduğunu göstermek için işleri ilerletmeye çalışıyordu. Filmden eve yürürken elini tuttuğunda, onu öpmeye çalıştı. Ama Henry onu durdurdu, yavaşlattı. Onu öptüğünde, öpücüğü derinleştirmeye çalıştı, ama yine onu yavaşlattı. "Seni kovalıyorum, hatırladın mı?" dedi. "Bana doğru geliyorsan seni kovalayamam." 

İşte ampulün çaktığı an buydu. 

Camilla, gerçekten ihtiyaç duyduğu şeyin, zevk almanın büyümesi ve genişlemesi için zaman olduğunu fark etti ve sonunda bu, hevesini harekete geçirdi. Arzu hissetmesini sağlayan şeyin kovalanma hissi olduğu hipoteziyle çalışıyorlardı, ancak gerçek numaranın kovalanma deneyimi değil, yavaş gitmekle gelen hızlandırıcı aktivasyonunun miktarı olduğu ortaya çıktı, tatmini geciktiriyordu. Onun için, zevk almaktan hevesli olmaya geçme süreci, bir gaz ocağındaki tik tak eden pilot ışığına benziyordu - yeterince gaz yoktu, yeterince yoktu, yeterince yoktu, ta ki phoof! zevk almaktan hevesliliğe geçene kadar. 

Veya -duş benzetmesine geri dönersek- hızlandırıcısı tüm tankı ısıtmak için çok zaman alan bir sıcak su ısıtıcısı gibiydi. Harika çalıştı, sadece biraz daha sabır gerekiyordu, ama beklemeye değdi. 

Camilla ve Henry ikisi de dikkatli, düşünceli, metodik ve yavaş

tempolu insanlardır ve bu yaklaşım onlara çok çekici gelir. Herkes için işe yaramayabilir. Ancak harika seks herkes için işe yarayanı yapmakla ilgili değildir, sizin ve partneriniz için işe yarayanı yapmakla ilgilidir. 

Kitabın bu ilk bölümünde, cinsel donanımınızın (vücudunuz, beyniniz ve bağlam) genel cinsel refahınızı nasıl etkilediğine baktık. Üç unsurun da herkeste aynı temel parçalardan oluştuğunu, ancak her kişinin beyninin, bedeninin ve bağlamının benzersiz olduğunu öğrendik. Başka bir deyişle, her birimizin benzersiz bir "bahçesi" var

Cinsel refahımızı büyüttüğümüz. 

Kitabın bir sonraki bölümü, çevreniz ve beyin durumunuz açısından bağlamınızı etkileyen belirli faktörlerle ilgilidir. Bunlar güneş, yağmur ve bazen de bahçenizin kompostu gibidir. Bazılarını kontrol edebilirsiniz, bazılarını edemezsiniz ve hepsi bahçenizin nasıl gelişeceğini etkiler. 4. 

bölümde, iki temel motivasyon sisteminden bahsedeceğim: stres ve aşk ve bunların cinsel tepkiyi şaşırtıcı şekillerde nasıl etkileyebileceği. 5. bölümde ise, çevredeki kültürel faktörlerin (belirli bir şekilde görünmek veya davranmak için sosyal baskı veya cinsel olarak neyin "doğru" veya "yanlış" 

olduğu hakkındaki ahlaki ve medya mesajları gibi) cinsel işlevi nasıl etkileyebileceğini ve cinselliğe karşı olumsuz bir kültürün cinsel psikolojilerimizde bağladığı düğümleri nasıl çözeceğimizi göstereceğim. 

Özet; 

• Beyninizin bir duyguyu algılaması bağlama bağlıdır. Gıdıklama gibi: Partneriniz sizi zaten tahrik olmuş hissettiğinizde gıdıklarsa, bu eğlenceli olabilir. Ancak öfkeli olduğunuzda gıdıklarsa, bu sadece sinir bozucudur. Aynı duygu, farklı bağlam—bu nedenle farklı algı. 

• Stresli olduğunuzda, beyniniz hemen hemen her şeyi potansiyel bir tehdit olarak yorumlar. 

Heyecanlandığınızda, beyniniz hemen hemen her şeyi cinsel açıdan çekici olarak yorumlayabilir. 

Çünkü: bağlam! 

• Beklemek (öngörmek), istekli olmak (istemek) ve hoşlanmak (beğenmek) beyninizdeki ayrı işlevlerdir. 

İsteyebilir ama hoşlanmayabilirsin (özlem duyabilirsin), bekleyebilir ama istemeyebilirsin (korkabilirsin) ya da bunların herhangi bir kombinasyonunu yapabilirsin. 

• Çoğu insan için seks için en iyi bağlam düşük stres + son derece şefkatli + açıkça erotiktir. 

Aşağıdaki çalışma kağıtlarıyla bağlamlarınızı düşünün. 

seksi bağlamlar

Geçmişinizden olumlu bir cinsel deneyimi düşünün. Bunu, hatırlayabildiğiniz kadar çok ilgili ayrıntıyla birlikte burada açıklayın:

Şimdi bu deneyimin hangi yönlerinin onu olumlu kıldığını düşünün: Kategori Açıklaması

Zihinsel ve fiziksel iyilik hali

• Fiziksel sağlık

• Vücut imajı

• Mod

• Endişe

• Dikkat dağınıklığı

• Cinsel işlev konusunda endişe duymak

• Diğer

Ortak özellikleri

• Fiziksel görünüm

• Fiziksel sağlık

• Koku

• Zihinsel durum

• Diğer

İlişki özellikleri

• Güven

• Güç dinamiği

• Duygusal bağ

• İstendiğini hissetmek

• Seks sıklığı

Ayar

• Özel/kamu (evde, işte, tatilde, vb.)

• Uzaktan seks (telefon, sohbet vb.)

• Eşinizin aileyle etkileşime girmek veya iş

yapmak gibi olumlu bir şey yaptığını görün

Diğer yaşam koşulları

• İş kaynaklı stres

• Ailevi stres

• Tatil, yıldönümü, “olay” 

Yaptığınız şeyler

• Kendi kendine yönlendirilen fantezi

• Partner rehberliğinde fantezi ("kirli konuşma")

• Dokunulan veya dokunulmayan vücut parçaları

• Üzerinizde/partnerinizde oral seks

• Cinsel ilişki vb. 

Diğer

seksi bağlamlar

Geçmişinizden olumlu bir cinsel deneyimi düşünün. Bunu, hatırlayabildiğiniz kadar çok ilgili ayrıntıyla birlikte burada açıklayın:

Şimdi bu deneyimin hangi yönlerinin onu olumlu kıldığını düşünün: Kategori Açıklaması

Zihinsel ve fiziksel iyilik hali

• Fiziksel sağlık

• Vücut imajı

• Mod

• Endişe

• Dikkat dağınıklığı

• Cinsel işlev konusunda endişe duymak

• Diğer

Ortak özellikleri

• Fiziksel görünüm

• Fiziksel sağlık

• Koku

• Zihinsel durum

• Diğer

İlişki özellikleri

• Güven

• Güç dinamiği

• Duygusal bağ

• İstendiğini hissetmek

• Seks sıklığı

Ayar

• Özel/kamu (evde, işte, tatilde, vb.)

• Uzaktan seks (telefon, sohbet vb.)

• Eşinizin aileyle etkileşime girmek veya iş

yapmak gibi olumlu bir şey yaptığını görün

Diğer yaşam koşulları

• İş kaynaklı stres

• Ailevi stres

• Tatil, yıldönümü, “olay” 

Yaptığınız şeyler

• Kendi kendine yönlendirilen fantezi

• Partner rehberliğinde fantezi ("kirli konuşma")

• Dokunulan veya dokunulmayan vücut parçaları

• Üzerinizde/partnerinizde oral seks

• Cinsel ilişki vb. 

Diğer

seksi bağlamlar

Geçmişinizden olumlu bir cinsel deneyimi düşünün. Bunu, hatırlayabildiğiniz kadar çok ilgili ayrıntıyla birlikte burada açıklayın:

hatırlayabildiğiniz kadar çok ilgili ayrıntıyla: Şimdi bu deneyimin hangi yönlerinin onu olumlu kıldığını düşünün:

Kategori Açıklaması

Zihinsel ve fiziksel iyilik hali

• Fiziksel sağlık

• Vücut imajı

• Mod

• Endişe

• Dikkat dağınıklığı

• Cinsel işlev konusunda endişe duymak

• Diğer

Ortak özellikleri

• Fiziksel görünüm

• Fiziksel sağlık

• Koku

• Zihinsel durum

• Diğer

İlişki özellikleri

• Güven

• Güç dinamiği

• Duygusal bağ

• İstendiğini hissetmek

• Seks sıklığı

Ayar

• Özel/kamu (evde, işte, tatilde, vb.)

• Uzaktan seks (telefon, sohbet vb.)

• Eşinizin aileyle etkileşime girmek veya iş

yapmak gibi olumlu bir şey yaptığını görün

Diğer yaşam koşulları

• İş kaynaklı stres

• Ailevi stres

• Tatil, yıldönümü, “olay” 

Yaptığınız şeyler

• Kendi kendine yönlendirilen fantezi

• Partner rehberliğinde fantezi ("kirli konuşma")

• Dokunulan veya dokunulmayan vücut parçaları

• Üzerinizde/partnerinizde oral seks

• Cinsel ilişki vb. 

Diğer

pek de çekici olmayan bağlamlar

Geçmişinizden pek de harika olmayan bir cinsel deneyimi düşünün - mutlaka korkunç bir deneyim değil, sadece pek de harika olmayan bir deneyim. Bunu burada, hatırlayabildiğiniz kadar çok ilgili ayrıntıyla birlikte anlatın:

hatırlayabildiğiniz kadar çok ilgili ayrıntıyla: Şimdi bu deneyimin hangi yönlerinin onu pek de harika olmayan hale getirdiğini düşünün:

Kategori Açıklaması

Zihinsel ve fiziksel iyilik hali

• Fiziksel sağlık

• Vücut imajı

• Mod

• Endişe

• Dikkat dağınıklığı

• Cinsel işlev konusunda endişe duymak

• Diğer

Ortak özellikleri

• Fiziksel görünüm

• Fiziksel sağlık

• Koku

• Zihinsel durum

• Diğer

İlişki özellikleri

• Güven

• Güç dinamiği

• Duygusal bağ

• İstendiğini hissetmek

• Seks sıklığı

Ayar

• Özel/kamu (evde, işte, tatilde, vb.)

• Uzaktan seks (telefon, sohbet vb.)

• Eşinizin aileyle etkileşime girmek veya iş

yapmak gibi olumlu bir şey yaptığını görün

Diğer yaşam koşulları

• İş kaynaklı stres

• Ailevi stres

• Tatil, yıldönümü, “olay” 

Yaptığınız şeyler

• Kendi kendine yönlendirilen fantezi

• Partner rehberliğinde fantezi ("kirli konuşma")

• Dokunulan veya dokunulmayan vücut parçaları

• Üzerinizde/partnerinizde oral seks

• Cinsel ilişki vb. 

Diğer

pek de çekici olmayan bağlamlar

Geçmişinizden pek de harika olmayan bir cinsel deneyimi düşünün - mutlaka korkunç bir deneyim değil, sadece pek de harika olmayan bir deneyim. Bunu burada, hatırlayabildiğiniz kadar çok ilgili ayrıntıyla birlikte anlatın: Şimdi bu deneyimin hangi yönlerinin onu pek de iyi olmayan bir deneyim haline getirdiğini düşünelim:

Kategori Açıklaması

Zihinsel ve fiziksel iyilik hali

• Fiziksel sağlık

• Vücut imajı

• Mod

• Endişe

• Dikkat dağınıklığı

• Cinsel işlev konusunda endişe duymak

• Diğer

Ortak özellikleri

• Fiziksel görünüm

• Fiziksel sağlık

• Koku

• Zihinsel durum

• Diğer

İlişki özellikleri

• Güven

• Güç dinamiği

• Duygusal bağ

• İstendiğini hissetmek

• Seks sıklığı

Ayar

• Özel/kamu (evde, işte, tatilde, vb.)

) • Uzaktan seks (telefon, sohbet vb.)

• Eşinizin aileyle etkileşime girmek veya iş

yapmak gibi olumlu bir şey yaptığını görün

Diğer yaşam koşulları

• İş kaynaklı stres

• Ailevi stres

• Tatil, yıldönümü, “olay” 

Yaptığınız şeyler

• Kendi kendine yönlendirilen fantezi

• Partner rehberliğinde fantezi ("kirli konuşma")

• Dokunulan veya dokunulmayan vücut parçaları

• Üzerinizde/partnerinizde oral seks

• Cinsel ilişki vb. 

Diğer

pek de çekici olmayan bağlamlar

Geçmişinizden pek de harika olmayan bir cinsel deneyimi düşünün - mutlaka korkunç bir deneyim değil, sadece pek de harika olmayan bir deneyim. Bunu burada, hatırlayabildiğiniz kadar çok ilgili ayrıntıyla birlikte anlatın: Şimdi bu deneyimin hangi yönlerinin onu pek de iyi olmayan bir deneyim haline getirdiğini düşünelim:

Kategori Açıklaması

Zihinsel ve fiziksel iyilik hali

• Fiziksel sağlık

• Vücut imajı

• Mod

• Endişe

• Dikkat dağınıklığı

• Cinsel işlev konusunda endişe duymak

• Diğer

Ortak özellikleri

• Fiziksel görünüm

• Fiziksel sağlık

• Koku

• Zihinsel durum

• Diğer

İlişki özellikleri

• Güven

• Güç dinamiği

• Duygusal bağ

• İstendiğini hissetmek

• Seks sıklığı

Ayar

• Özel/kamu (evde, işte, tatilde, vb.)

• Uzaktan seks (telefon, sohbet vb.)

) • Eşinizin olumlu bir şey yaptığını görün, örneğin ailenizle etkileşimde bulunun veya iş

yapın

Diğer yaşam koşulları

• İş kaynaklı stres

• Ailevi stres

• Tatil, yıldönümü, “olay” 

Yaptığınız şeyler

• Kendi kendine yönlendirilen fantezi

• Partner rehberliğinde fantezi ("kirli konuşma")

• Dokunulan veya dokunulmayan vücut parçaları

• Üzerinizde/partnerinizde oral seks

• Cinsel ilişki vb. 

Diğer

cinsel ipuçları değerlendirmesi

Tüm seksi ve pek de seksi olmayan bağlamlarınızı okuyun. Harika seks için güvenilir bağlamlar ve pek de harika olmayan seks için güvenilir bağlamlar olarak neleri fark ediyorsunuz? 

Seksi Harika Yapan Bağlamlar Seksi O Kadar da Harika Olmayan Bağlamlar Cinsel işlevlerinizi iyileştiren bağlamlara daha sık ve daha kolay erişim sağlamaya karar verirseniz, sizin ve/veya eşinizin yapabileceği beş şeyi belirleyin. 

Yapılacak şeyler Ne kadar etkili? Ne kadar kolay? Ne kadar çabuk yapabilirsiniz? 


1. 

2. 

3. 

4. 


5. 

Şimdi etki, kolaylık ve anında olma gibi doğru birleşim gibi görünen iki veya üç tanesini seçin ve bu değişimin gerçekleşmesi için gerçekleşmesi gereken tüm şeyleri listeleyin. Mümkün olduğunca SOMUT VE ÖZEL olun. Bunlar soyutlamalar, fikirler veya tutumlar yerine EYLEMLER olmalıdır. Kendinize şunu sorun: "Bu değişimi yaratmaya karar verirsek, yapılacaklar listemize neler eklenecek?" 


1. Değişiklik

Değişim 2



3. Değişiklik

Son olarak, gerçekten uygulayacağınız tek bir değişiklik seçin. Birlikte iyi bir zamanlama gibi görünen bir başlangıç  tarihi seçin. İdeal olarak bu, önümüzdeki ay içinde olacaktır. Planınızı yapın. VE YAPIN! 

Bölüm 2

bağlam içinde seks

dört

duygusal bağlam

MAYMUN BEYNİNDE SEKS

Kadınlar bana sorular soruyor ve sonra bana hikayelerini anlatıyorlar. 

Zihnimde bunlarla dolu bir kütüphane var: ters giden seks

maceralarının komik hikayeleri, iyileştirilemeyen ilişkilerin üzücü hikayeleri, hayatta kalma ve aşmanın hayranlık uyandıran hikayeleri. 

Her biri birer keşif hikayesi. 

Merritt'in hikayesi hayatta kalma mücadelesiyle ilgili. 

"Vücuduma neden güveneyim ki?" dedi. "Bütün yetişkin hayatım boyunca vücudum güvenilmezdi ve parçalanıyordu. Strese girdiğimde her şey kapanıyor— hastalanıyorum, yaralanıyorum, sistemlerimin hiçbiri çalışmıyor. Ve buna seks de dahil." 

Hassas frenleri göz önüne alındığında bu mantıklıydı, ancak bana daha fazlası varmış gibi geldi. 

"Vücudunuzun 'donma' stres tepkisini seçtiği anlaşılıyor, yani kaçmaya veya savaşmaya çalışmak yerine kapanıyor," dedim. "Bu, bir kişinin uzun süreli, yüksek yoğunluklu strese sahip olması veya travmadan sonra iyileşme sürecinde olması durumunda olan şeydir. Bunlardan herhangi biri size benziyor mu?" 

"İkisi de," dedi Carol ve Merritt aynı anda. 

"Stresin, vücuduma güvenmekte zorluk çekmemin sebebi olduğunu mu düşünüyorsun?" diye sordu Merritt. 

Kesinlikle öyle. 

Bu bölümde stres ve aşk ve bunların cinsel zevke olan etkileri ele alınıyor. 

Vücudunuza güvenin. Onu dinleyin; o anın özel koşullarına değil, evrimsel mirasınızın derin, ilkel mesajlarına:

Ben risk altındayım/Ben güvendeyim. 

Ben kırıldım/Ben bütünüm. 

Kayboldum/Evdeyim. 

Zaten bu konuda harika bir şekilde iyiyseniz, bu bölümü atlayabilirsiniz. 

Ancak çoğumuz gibi, vücudunuzun gönderdiği sinyalleri tercüme etmede yardıma ihtiyacınız varsa, bu bölümü bilgilendirici bulacaksınız. Çünkü sadece bir bağlamın cinsel yönleri tahrik olup olmayacağınızı etkilemez. 

Önceden var olan duygusal durumunuz da dahil olmak üzere diğer tüm duygusal yönler de. 

Ve Tek Yüzüğün tarafından yönetilen tüm duygusal sistemler arasında, cinsel zevk üzerinde en acil etkiye sahip olabilecek ikisi stres ve aşktır. 

Stres, tehditlerle başa çıkmanıza yardımcı olan fizyolojik ve nörolojik süreçtir. Aşk, sizi kabilenize çeken fizyolojik ve nörolojik süreçtir. 

Stres, endişe, kaygı, korku, dehşet, "Kaç!" ifadesinin tüm varyantlarının altında yatar. Ancak aynı zamanda öfkenin de altında yatar - tahriş, sıkıntı, hayal kırıklığı, hiddet. Ve büyük ölçüde depresyonu karakterize eden kapanmanın altında yatar. Bu bölümün ilk kısmında, daha önce duymuş

olabileceklerinizden farklı bir stres görüşü sunacağım: Stresi yönetmenin anahtarı (böylece seks hayatınızı etkilemez) sadece "rahatlamak" veya

"sakinleşmek" değildir. Stres tepki döngüsünün tamamlanmasına izin vermektir. Tamamen boşalmasına izin verin. Vücudunuzun "Risk altındayım"dan "Güvendeyim"e geçmesine izin verin. 

Bu bölümün ikinci kısmında aşkı ele alacağım. Bizim amacımız için aşk, insanları birbirine bağlayan doğuştan gelen biyolojik mekanizma olan bağlanmadır. Tutkunun, romantizmin ve bağ kurabileceğiniz bir eş bulmanın verdiği sevincin altında yatar. Ama aynı zamanda kederin, kıskançlığın ve kalp kırıklığının da altında yatar. Bazen neşelidir, aşık olduğunuzda olduğu gibi. Bazen acı vericidir, ayrıldığınız zaman olduğu gibi. Ama bağlanma bizi her zaman "Kırıldım"dan "Tamamım"a çeker. 

Ve son olarak, bu bölümün üçüncü kısmında, stres, bağlanma ve seksin örtüştüğü yerden bahsedeceğim; hem yoğun aşkın tutkulu, coşkulu sevincini hem de en kötü kişilerarası uyumsuzluğun acısını

deneyimlediğimiz yer. Stres, bağlanma ve seks, duygusal Tek Halkamızda birlikte harekete geçtiğinde, "Kayboldum" diye seslenerek bizi yeni bir yerde bulana kadar aramaya ve aramaya motive ederler: "Evdeyim." Bağlanma sıkıntısıyla beslenen seksi "olay örgüsünü ilerleten seks" olarak tanımlayacağım ve bu dinamiği kendi avantajımıza kullanmanın yollarını tanıtacağım. 

Amacımız, stres tepki döngüsünün ve bağlanma mekanizmasının cinsel tepkinizde nasıl bütünleştiğini anlamanıza yardımcı olmak ve bunların cinsel hazzı artırmasına olanak tanıyan stratejiler sunmak ve hazzı engellediğinde seçenekler sunmaktır. 

Kadınların cinsel refahını ancak bağlamı hesaba katarsak anlayabiliriz ve bu bağlamın çoğu cinsellikle ilgili değildir. Bu da şu anlama gelir:

Bu, cinsel refahımızı iyileştirebileceğimiz ve cinsel zevkimizi doğrudan cinsel yaşamlarımızda hiçbir şeyi değiştirmeden genişletebileceğimiz anlamına gelir! Bu bölümde ve bir sonraki bölümde, araştırmaların kadınların cinsel refahındaki değişikliklerle tutarlı bir şekilde ilişkili olduğunu gösterdiği bağlamsal faktörleri ekledim. Bağlamınızı iyileştirin ve cinsel zevkiniz kendi kendine genişleyecektir. 

stres tepki döngüsü: savaş, kaç ve don

Öncelikle stresörlerinizi stresinizden ayıralım. Stresörleriniz stres tepkisini harekete geçiren şeylerdir—faturalar, aile, iş, seks hayatınızla ilgili endişeler, hepsi. 

Stresiniz, beyninizde ve vücudunuzda bu stres faktörlerine yanıt olarak aktive olan değişiklikler sistemidir. Algılanan tehditlere yanıt vermenizi sağlayan evrimsel olarak uyarlanabilir bir mekanizmadır. Ya da stres faktörlerimizin pençeleri ve dişleri olduğu ve saatte otuz mil koşabildiği zamanlarda evrimsel olarak uyarlanabilirdi. Günümüzde neredeyse hiç aslan tarafından kovalanmıyoruz ve yine de vücudumuzun, diyelim ki, beceriksiz bir patrona verdiği yanıt, bir aslana vereceği yanıtla büyük ölçüde aynıdır. Fizyolojiniz çok fazla farklılaşmaz. Bu gerçek, yakında göreceğimiz gibi, cinsel hayatınız için önemli sonuçlar doğuracaktır. 

Stres genellikle savaş ya da kaç tepkisi olarak öğretilir, ancak onu tam tanımıyla adlandırmak çok daha yararlıdır ve doğrudur: savaş/kaç/don. İşte nasıl çalıştığı:

Beyniniz çevrede bir tehdit algıladığında, kan dolaşımınıza adrenalin ve kortizol akışı ve artan kalp hızı, solunum hızı ve kan basıncı gibi bir dizi fizyolojik olayla karakterize edilen büyük bir biyokimyasal değişim yaşarsınız; bağışıklık ve sindirim işlevlerinin baskılanması; göz bebeklerinin genişlemesi ve dikkatin uyanık bir duruma, buraya ve şimdiye odaklanması. 

Tüm bu değişimler, bir yarıştan önce motorunuzu çalıştırmak veya su altına dalmadan önce derin bir nefes almak gibidir; gelecek aksiyona hazırlık. 

Bu eylemin ne olacağı algılanan tehdidin niteliğine, yani bağlama bağlıdır. 

Tehdit bir aslan olsun—mekanizmanın erken atalarımızda evrimleştiği ortamda uğraştığımız türden bir tehdit. Stres tepki döngüsü aslanı fark eder ve bağırır, "Tehlikedeyim! Ne yapmalıyım?" Beyniniz size bir saniyeden çok daha kısa bir sürede bir aslanın, kaçmaya çalışarak hayatta kalma olasılığınızın en yüksek olduğu türden bir tehdit olduğunu söyler. 

Peki, peşinizden bir aslan geldiğinde ne yaparsınız? 

Korkuyu hissedersin ve kaçarsın. 

Peki sonra ne olur? 

Sadece iki olası sonuç var, değil mi? Ya aslan tarafından öldürülürsünüz, bu durumda geri kalan hiçbir şeyin önemi kalmaz ya da kaçıp yaşarsınız. 

Öyleyse, köyünüze başarıyla geri döndüğünüzü ve yardım için çığlık attığınızı ve herkesin aslanı katletmenize yardım ettiğini ve sonra hepinizin onu akşam yemeğinde yediğinizi ve sabah aslanın fedakarlığı için saygılı bir teşekkür sunarak, kullanmayacağınız leş parçaları için saygılı bir cenaze töreni yaptığınızı hayal edin. 

Peki şimdi nasıl hissediyorsun? 

Rahatladım! Hayatta olduğum için minnettarım! Arkadaşlarınızı ve ailenizi seviyorsunuz! 

Ve bu, başlangıcı ("Risk altındayım!"), ortası (eylem) ve sonu ("Güvendeyim!") olan tam bir stres tepkisi döngüsüdür. 


• • •

Ya da tehdit, yüzünde öfkeli bir ifade olan, elinde küçük bir bıçakla en yakın arkadaşınızın arkasına gizlice yaklaşan bir kişi mi? Beyniniz bunun üstesinden gelerek hayatta kalabileceğiniz en iyi tehdit olduğuna karar verebilir. 

Öfke hissedersiniz ("Risk altındayım!" - bağlanma bölümünde göreceğimiz gibi, sevdiğimiz insanlar "kendimiz" olarak sayılır) ve kavga edersiniz. 

Ve yine, savaşıp ölebilirsiniz ya da savaşıp yaşayabilirsiniz; her iki durumda da, stres etkenini ve stresi ortadan kaldıran bir davranışta bulunarak stres tepki döngüsünü tamamlarsınız. 

Bu iki tepki, savaş ve kaç, ikisi de hızlandırıcı strestir - sempatik sinir sistemi, stres tepkisinin "BAŞLA!"sı. Savaş, duygusal Tek Yüzüğün bir stres etkeninin fethedilmesi gerektiğine karar verdiğinde ortaya çıkar. Kaçış, Tek Yüzüğün bir stres etkeninden kaçılması gerektiğine karar verdiğinde ortaya çıkar. 

Ancak stres faktörü beyninizin kaçarak hayatta kalamayacağınızı ve fethederek hayatta kalamayacağınızı belirlediği bir faktörse, aslanın dişlerinin arkanızdan sizi ısırdığını hissedersiniz. Bu, fren stres tepkisini aldığınız zamandır - parasempatik sinir sistemi, en aşırı sıkıntıyla aktive olan "DUR!". Vücudunuz kapanır; hatta hareket edemediğiniz veya sadece yavaş hareket edebildiğiniz "tonik hareketsizlik" bile yaşayabilirsiniz. Vahşi doğada hayvanlar, bir avcıyı çoktan öldüklerine ikna etmek için son bir çaba olarak donar ve yere düşerler; Stephen Porges, donmanın acısız bir ölümü kolaylaştıran bir stres tepkisi olduğunu varsaymıştır.1 Bir hayvan hayatına yönelik böylesine yoğun bir tehditten sağ kurtulursa, o zaman olağanüstü bir şey yapar: Titrer. Titrer, pençeleri havada titrer. Büyük bir iç çeker. Ve

Sonra ayağa kalkar, silkinir ve koşarak uzaklaşır. 

Burada olan şey, donmanın GO! stres tepkisini, savaş ya da kaç tepkisini kesintiye uğratması ve tüm o adrenalin aracılı stresin hayvanın vücudunda bayatlamasına neden olmasıdır. Hayvan titrediğinde, ürperdiğinde ve iç çektiğinde, vücudu freni serbest bırakır, savaş/kaç tepkisinin tetiklediği aktivasyon sürecini tamamlar ve kalıntıları temizler. Döngüyü tamamlar. Buna

"kendi kendine sonlandırma" denir.2 Bir arkadaşım, oğlunun parmağında küçük bir ameliyat için acil serviste beş saat bekledikten sonra anesteziden uyanmasıyla ilgili şu örneği verdi:

"Anesteziden 'çok sıkıntılı' bir şekilde çıktı, dedi hemşireler. Bunu 'yarasa bokuna bulanmış

pantolon' olarak tercüme ediyorum, histerik bir şekilde çığlık attığı, kollarını ve bacaklarını çılgınca salladığı, benden ve diğer herkesten nefret ettiğini bağırdığı, bacaklarını çılgınca çevirdiği ve

'Sadece koşmak istiyorum sadece koşmak istiyorum!' diye bağırdığı anlamına geliyor " 

Bacaklarını bisiklete bindirmek ve "Sadece koşmak istiyorum!" kaçış. Herkesten Ann
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le.nen donmadır - araştırmacılar tarafından

anestezi uygulanan vahşi hayvanlar arkadaşımın oğluyla aynı şeyi deneyimler. Buna "Hisler" diyorum, çünkü bu vücudunuzda herhangi bir belirgin çevresel neden olmadan gerçekleşen bir şeydir. Çocuk aslında herhangi bir tehlike altında değildi, ancak kendi kendine çözülmesi gereken çok sayıda Hissi vardı. Ve annesi tam olarak doğru şeyi yaptı:

“Onu tuttum, sakin kaldım, onu sevdiğimi ve onu güvende tuttuğumu söylemeye devam ettim ve sonunda kıyafetlerini giyecek kadar sakinleşti (kelimenin tam anlamıyla yırtmıştı) ve benimle birlikte gitti. Otoparka girdiğimizde, bana beni çok sevdiğini sakince söylüyordu ve eve vardığımızda uykuya daldı.” 

Döngüyü tamamladı ve sonunda rahatlamaya ulaştı: Sevgi ve uyku. 

Günlük hayatımızda donma durumundan çıkışın bu kadar dramatik bir biçim alması nadirdir. Ancak daha küçük ölçekte bile, stres tepkisi döngüsünün işleyişi böyledir, başlangıcı, ortası ve sonu, hepsi sinir sistemine doğuştan yerleşmiştir ve tam işlevseldir - doğru bağlamda. 

stres ve seks

Artık, "Daha fazla ve daha iyi seks yapmak için stres seviyenizi azaltın" 

dediğimde bu size açıklayıcı gelmeyecektir. "Egzersiz sizin için iyidir" ve

"Uyku önemlidir" de diyebilirim. Elbette. Bunu biliyorsunuz. 

Aslında kadınların yarısından fazlası stres, depresyon ve kaygının cinselliğe olan ilgilerini azalttığını bildiriyor; ayrıca cinsel uyarılmayı azaltıyor ve orgazma müdahale edebiliyor.3 Kronik stres ayrıca adet döngüsünü bozuyor veya baskılıyor, doğurganlığı ve süt üretimini azaltıyor ve düşük riskini artırıyor, ayrıca genital tepkiyi azaltıyor ve hem dikkat dağınıklığını hem de cinsel ilişki sırasında ağrıyı artırıyor.4

Stres hormonları ve nörokimyasalları, cinsel tepki hormonları ve nörokimyasallarıyla cinsel davranışı bastırmak veya uyarmak için nasıl etkileşime girer? Kimse kesin olarak bilmiyor - ama bazı şeyleri biliyoruz. 

Stresli insanların, tıpkı farelere parlak ışıklar ve Iggy Pop tutulması gibi, tüm uyaranları daha kolay tehdit olarak algıladıklarını biliyoruz. 

Ayrıca beynin aynı anda yalnızca sınırlı miktarda bilgiyi işleyebildiğini de biliyoruz; stresi en basit haliyle aşırı bilgi yüklenmesi olarak düşünebiliriz; bu nedenle çok fazla şey olduğunda beyin, öncelik sırasına göre sınıflandırmaya, basitleştirmeye ve hatta bazı şeyleri görmezden gelmeye başlar. 

Ve beynin öncelikleri hayatta kalma ihtiyaçlarına göre belirlediğini biliyoruz: nefes almak, yırtıcılardan kaçmak, doğru sıcaklığı korumak, susuzluğu ve beslenmeyi gidermek ve sosyal grubunuzla birlikte kalmak, hepsi birinci dereceden iş öncelikleridir ve elbette bu öncelikler bağlama göre sıralanır. 

Açsanız, sosyal bir gruba üyeliğinizi riske atsa bile komşunuzdan ekmek çalmaya daha istekli olursunuz. Nefes alamıyorsanız, ne kadar zamandır yemek yemediğinizin bir önemi yoktur, açlık hissetmezsiniz. Ve eğer genel olarak yirmi birinci yüzyıl hayatı sizi bunaltıyorsa, pratik olarak diğer her şey seksten daha önceliklidir; beyniniz söz konusu olduğunda her şey saldıran bir aslan gibidir. Ve eğer bir aslan tarafından kovalanıyorsanız, seks yapmak için iyi bir zaman mıdır? 

Özetle:

Endişe, kaygı, korku ve dehşet strestir—“Bir aslan var! Koş!” 

Sinirlilik, sıkıntı, hayal kırıklığı, öfke ve hiddet strestir—“Bir aslan var! 

Öldür onu!” 

Duygusal uyuşukluk, kapanma, depresyon ve umutsuzluk strestir: "Bir aslan var! Ölü taklidi yap!" 

Ve bunların hiçbiri şu an seks yapmak için iyi bir zaman olduğunu göstermiyor. 

Stres hayatta kalmakla ilgilidir. Ve seks birçok amaca hizmet etse de, kişisel hayatta kalmak bunlardan biri değildir (sadece öyle olduğu zamanlar hariç -

ek bölümüne bakın). Bu yüzden çoğu insan için stres frene basar ve cinsel ilgiyi dibe çeker - Olivia gibi insanların yaklaşık %10 ila %20'si için stres gaz pedalını harekete geçirir. (Hepsi aynı parçalar, farklı şekillerde düzenlenmiştir.) Ama bu insanlar için bile stres cinsel zevki (zevk almayı) engeller, cinsel ilgiyi (heves) artırırken bile. Stresli seks, neşeli seksten farklı hissettirir - bilirsiniz, çünkü: bağlam. 

Stresin cinsel zevkinize ve ilginize olan etkisini azaltmak, daha keyifli, daha zevkli bir seks yaşamak için stresinizi yönetin. 

Evet, söylemesi yapmasından kolay. 

Olivia stresli olduğunda, sekse olan ilgisi artıyordu ve bu, Patrick ile olan ilişkisinde bir çatışma kaynağıydı, çünkü Patrick stresli olduğunda, sekse olan ilgisi azalıyordu. Ve daha kötüsü, bazen stres kaynaklı cinsel ilgi Olivia'nın kontrolden çıktığını hissetmesine neden oluyordu. 

Bu duyguyla nasıl başa çıkabiliyor? 

Döngüyü tamamlamayı uygulayarak. 

Olivia'nın kontrolden çıkmış deneyiminin teknik tanımım "olumsuz etkiyi yönetmek için uyumsuz davranış"tır - bu sadece istenmeyen sonuçlar doğurma riski yüksek şeyler yaparak rahatsız edici duygularla (stres, depresyon, kaygı, yalnızlık, öfke) başa çıkmaya çalışmak anlamına gelir. Kompulsif cinsel davranış buna bir örnektir. Diğer örnekler şunlardır:

• alkol veya diğer uyuşturucuları riskli bir şekilde kullanmak •

işlevsiz ilişkiler - örneğin, başkasının duygularıyla başa çıkarak kendi duygularınızla başa çıkmaya çalışmak

• Başka yapmanız gereken şeyler varken, film izleme gibi dikkat dağıtıcı şeylere kaçmak

• düzensiz beslenme—kısıtlama, tıkınma veya kusma Elbette, tüm bunlar sağlıklı bir şekilde yapılabilir. Bunları Hislerimizle başa çıkmak yerine—yani döngüyü tamamlamak yerine—yaptığımızda, istenmeyen sonuçlara yol açma potansiyeli ortaya çıkar. Bu sonuçlardan bazıları oldukça zararsızdır... ve bazıları sizi bu gece öldürebilir tehlikelidir. Ve hepsi tek bir şeyi yapmak için tasarlanmıştır: altta yatan hisleri yönetmek. Döngüyü nasıl tamamlayacağımızı bilmediğimizde veya hisler çok fazla acıdığında bunları yapabiliriz. 

Gençken, düzensiz beslenme Olivia'nın uyumsuz başa çıkma

stratejisiydi. Tıkınırcasına yiyor ve sonra egzersiz, tıkınırcasına ve egzersiz yapıyordu. Yeme bozukluğundan kurtulurken, davranışlarının aslında vücudunun şekliyle ilgili olmadığını fark etti - "Kaygım için suçlayacak bir şeye ihtiyacım vardı ve kültürel beyin yıkama vücudumu iyi bir hedef gibi gösterdi," dedi. Bunun yerine, zorlayıcı davranışı başa çıkamayacağı kadar büyük gelen duygularla başa çıkma girişimiydi. 

Birkaç yıldır semptom göstermiyor. Yine de bana, "Bazen kapılardan yan yan geçiyorum çünkü sığamayacak kadar büyük olduğumu

düşünüyorum. Kendimi bunu yaparken yakaladığımda, kendimi düz bir şekilde geçmeye zorluyorum çünkü öğrendiğim şey, çok büyük olmasından endişe ettiğim şeyin bedenim olmadığı. Kaygım olduğu." 

dedi. 

Şimdi hem stresle başa çıkmak hem de yoğunluğunu ve enerjisini üretken bir şekilde dışarı atmak için koşuyor ve yılda bir maratonla sınırlıyor çünkü "Aşırıya kaçma eğilimindeyim ve sınırlar koyarsam bu yardımcı oluyor " diyor

"Sanırım sadece sınır koymaktan daha derin bir şey yapıyorsunuz" dedim. 

"Bence egzersizin, frene basmak yerine döngüyü tamamlamanıza yardımcı olmasına izin veriyorsunuz. Ve aynı şeyi seks için de yapabilirsiniz." 

"Yapabilir miyim?" 

"Evet." 

Dudağını çiğnedi ve başını salladı. Sonra, "Görmüyorum." dedi. 

Bunu 5. bölümde görecek. 

kırık kültür kırık stres tepki döngüleri

Stresi etkili bir şekilde yönetmenin anahtarı, döngüyü tamamlamak için çaba göstermektir: donmaktan kurtulmak, avcıdan kaçmak, düşmanı öldürmek, sevinmek. 

Ancak stres, birçok nedenden ötürü modern insanlarda ceylanlar ve gorillerden daha karmaşıktır. Birincisi, modern yaşamda, bahsettiğim gibi, neredeyse hiç aslan tarafından kovalanmayız. Stres etkenlerimiz daha düşük yoğunluklu ve daha uzun sürelidir - "kronik stres etkenleri" olarak adlandırılırlar, "akut stres etkenleri" gibi doğrudan avlanmanın aksine. Akut stres etkenlerinin açık bir başlangıcı, ortası ve sonu vardır; döngüyü tamamlamak - koşmak, hayatta kalmak, kutlamak - doğası gereği yerleşiktir. 

Kronik stres etkenleri için durum böyle değildir. Stresimiz kronikse ve döngüyü tamamlamak için bilinçli adımlar atmazsak, tüm bu aktive olmuş

stres içimizde asılı kalır, bizi hasta, yorgun yapar ve seksten (veya başka herhangi bir şeyden) zevk alamaz hale getirir. 

İkinci olarak, duyguyu reddeden kültürümüz Hisler'den rahatsızdır. 

Kültürümüz, stres faktörü tam önümüzde değilse, stresli hissetmemiz için hiçbir nedenimiz olmadığını ve bu yüzden onu hemen kesmemiz gerektiğini söyler. Sonuç olarak, çoğu insanın "stres yönetimi" fikri, tüm stres faktörlerini ortadan kaldırmak veya stresin bir ışık anahtarı gibi kapatılabileceği gibi rahatlamaktır. Kültürümüz Hisler'den o kadar rahatsızdır ki, yeni bir araba kazası geçirmiş insanları sakinleştirerek, vücutlarının bu doğal süreçte hareket etmesini engelleyebiliriz; bu iyi niyetli tıbbi müdahalenin, travmatik yaralanmalardan kurtulanları dondurarak istenmeyen bir sonucu vardır ve PTSD'nin kurtulanın beyninde nasıl yer edindiğinin bir örneğidir. 

Ama üçüncüsü, ilaç ve duyguyu reddeden bir kültür olmadan bile, ultra sosyal insan beyinlerimiz kendini engellemede gerçekten iyidir, stres tepkisini döngü ortasında durdurur çünkü "Şimdi Hisler için uygun bir zaman değil." Bunu kullanırız

"Bu öz-engellemeyi sosyal işbirliğini kolaylaştırmak için kullanırız, yani kimseyi korkutmamak için. Ancak ne yazık ki kültürümüz, Hisler için uygun tüm zamanları ortadan kaldırdı. Kendimizi kültürel olarak kendi korkumuza, öfkemize ve umutsuzluğumuza kilitledik. Stres tepkisi döngülerimizi boşaltmak için zaman mekan ve stratejiler inşa etmeliyiz

döngüyü tamamla! 

Nasıl? 

Tıpkı dişinizi sıkıp bir bahçe yetiştiremeyeceğiniz gibi, bir stres tepkisi döngüsünün tamamlanmasını da zorlayamazsınız. Döngüyü tamamlamak, stresimizde frene basmak yerine, ayağımızı hem gazdan hem de frenden nazikçe çekmemizi ve kendimize durma izni vermemizi gerektirir.6 Bunu yapmak için, doğru bağlamı yaratırsınız ve vücudunuzun işini yapmasına güvenirsiniz. 

Peki doğru bağlam nedir? 

Vücudunuzun sizi aslanlardan kurtaran davranışlar olarak neleri tanıdığını düşünün. 

Bir aslan tarafından kovalandığınızda ne yaparsınız? 

Sen koş. 

Peki işiniz (ya da cinsel hayatınız) yüzünden strese girdiğinizde ne yapıyorsunuz? 

Koşuyorsunuz... veya yürüyorsunuz, eliptik makineye biniyorsunuz veya dans etmeye gidiyorsunuz veya sadece yatak odanızın etrafında dans ediyorsunuz. Fiziksel aktivite, stres tepkisi döngüsünü tamamlamak ve merkezi sinir sisteminizi sakin bir duruma yeniden ayarlamak için en etkili stratejidir. İnsanlar "Egzersiz strese iyi gelir" dediğinde, bu gerçekten gerçektir.7

İşte bilimin gerçekten "daha iyi hissetmemize" yardımcı olabileceğini, aynı zamanda stres tepkisi döngüsünün tamamlanmasını kolaylaştırabileceğini söylediği birkaç şey daha: uyku; şefkat (bir sonraki bölümde daha fazla bilgi); farkındalık, yoga, tai chi, vücut taramaları vb. dahil olmak üzere herhangi bir meditasyon biçimi (bunlar hakkında 9. bölümde daha fazla bilgi); ve kendinize iyi eski bir ağlama veya ilkel çığlık atma izni vermek -

ancak bu konuda dikkatli olmalısınız. Bazen insanlar ağladıklarında gözyaşlarının stresi yıkamasına izin vermek yerine sadece streslerinde debelenirler. Kendinizi odanıza kilitleyip on dakika hıçkıra hıçkıra ağladıysanız ve sonunda büyük bir iç çekip muazzam bir rahatlama hissettiyseniz, bunun sizi "risk altındayım"dan "güvendeyim"e nasıl taşıyabileceğini hissetmişsinizdir. 

Aynı şekilde kullanılan sanat yardımcı olabilir. Ruh sağlığı uzmanları günlük tutmayı veya diğer ifade edici kişisel bakımı önerdiğinde, bunun inşasının

Bunlar, cümle kurmanın veya çizim yapmanın doğası gereği terapötik olduğu anlamına gelmiyor; aksine, yaratıcı süreç yoluyla stresinizi atmanız için olumlu bağlamlar bulmanızı teşvik ediyor. 

Bakım ve diğer vücut bakımlarını da listeye ekleme eğilimindeyim. Bununla ilgili özel bir araştırmaya aşina olmasam da, duş almanın ve tırnaklarını boyama, saçlarını yapma veya makyaj yapma gibi kısmen sosyal, kısmen meditatif ritüellerin -genel olarak dışarı çıkmak (veya evde kalmak) için

"hazırlanmanın"- onları stresli bir zihin durumundan sıcak, sosyal bir zihin durumuna tamamen geçirdiğini söyleyen birçok kadınla konuştum. Bu anekdotlar veri değil, ancak bunlara kanıt demeye ve Evet, kendinize şefkatle davranmak için zaman ayırın demeye meyilliyim. 

Bu ritüellerin ve davranışların "kendimize karşı şefkat" ile ilgili olduğuna dair bir 5.  te
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bundan bahsedeceğim, ancak bildiğim kadarıyla kimse bunu özel olarak ölçmedi.8 Neyse, maymun kardeşlerimiz birbirlerinin kürkünden böcek yiyorlar; belki de banyo bombaları ve vücut simleri bunun modern insandaki karşılığıdır

Herkesin işe yarayan bir şeyi vardır ve herkesin stratejisi farklıdır. 

Hangi stratejiyi kullanırsanız kullanın, döngüyü tamamlamak için bilinçli adımlar atın. Frene basmadan sonuna kadar gitmenize izin verin. Duygular tüneller gibidir: Sonunda ışığa ulaşmak için karanlığın içinden geçmelisiniz. 

Bunu çok sık söylüyorum, öğrencilerim bazen gözlerini deviriyor: "Yine tünel değil." Evet, yine tünel. Çünkü bu doğru. 

Bu bölümün sonunda stresinizi azaltmak için etkili stratejiler üzerinde düşünmenize yardımcı olacak bir çalışma sayfası bulunmaktadır. 

Hangi stratejilerin yardımcı olduğunu anlamaya çalışırken, kendi kendini engelleme kalıplarınıza dikkat edin ve Hissetmenize alan yaratan yerleri ve insanları belirleyin. Bu kendini engelleme kalıplarından bazıları önemli ve değiştirilemezdir; örneğin, işte ağlamayı içeren herhangi bir planı dikkatlice düşünün. Ancak bazıları kendini yenen türden olacaktır ve herkesin hayatında yargılanma veya insanları korkutma endişesi olmadan Tüm Hisleri Yaşayabileceği en azından bir yere ihtiyacı vardır. O yeri ve o insanları bulun. 

Son bir uyarı: Çok sık olarak, stres faktörleriyle başa çıkmayı stresle başa çıkmakla karıştırıyoruz. Birkaç yıl önce kampüsteki Akran Seks Eğitmenleri liderleri ofisimde oturmuş, Sextravaganza etkinliklerinin ne kadar iyi gittiğini anlatıyorlardı. Aylarca çalışmışlardı ve çabaları muhteşem bir başarıyla ödüllendirildi, ancak bitkin ve şaşkın görünüyorlardı ve "Sextravaganza bitti! 

Neden hala başladığı günkü kadar stresli hissediyoruz?!" dediler. 

"Çünkü stres faktörüyle başa çıktın," dedim, "ama stresle değil. Bedenlerin hala aslan tarafından kovalandığını düşünüyor." 

Çözüm: Vücudunuza "Kaçtın ve hayatta kaldın!" mesajını iletecek şeyler yapın. 

• Fiziksel aktivite

• Sevgiyi paylaşmak

• İlkel çığlık veya iyi bir ağlama

• Progresif kas gevşemesi veya diğer sensör-motor meditasyonu

• Kişisel vücut bakımı, örneğin bakım, masaj veya tırnak bakımı Dans bölümü fiziksel aktiviteyi seçti ve kadın ve cinsiyet çalışması bölümü büyük bir grup ilkel çığlık düzenledi. 

seks aslan olduğunda

Günlük yaşam streslerinin ötesinde, yaşamın açtığı ve bazen iyileşmek için fırsat vermediği derin yaralar vardır. Her türden travmanın, özellikle cinsel travmanın yaygınlığı göz önüne alındığında - muhafazakar bir tahmine göre beş kadından biri yaşamı boyunca cinsel saldırıya uğruyor ve bu oran üçte birine daha yakın olabilir9 - travmayı tartışmadan kadınların cinsel sağlığı hakkında konuşmak imkansızdır. Çocuk cinsel istismarından cinsel saldırıya ve her türlü kişilerarası şiddete kadar, kadınlar orantısız ve sistematik bir şekilde hedef alınıyor ve bu nedenle cinsel işlevlerine orantısız bir şekilde bir travma mağdurunun duygusal, fiziksel ve bilişsel özelliklerini getiriyorlar. 

Başka bir deyişle, kadınların seks konusunda erkeklerden daha fazla

"sorunu" varsa, bunun iyi bir nedeni var. 

(Eğer bir kurtulansanız ve hala deneyiminizin üstesinden gelmeye çalışıyorsanız, bir sonraki bölüme geçmeyi tercih edebilirsiniz.) Travma, bir kişinin bedeni üzerindeki kontrolünün elinden alınmasıyla ortaya çıkar, donar ve sonra kilidini açamaz. Sebep bir araba kazası veya cinsel şiddet olsun, hayatta kalma mekanizması devreye girer: donma, uyuşukluk ve bazen tonik hareketsizlik (felç) veya bedensiz olma hissiyle karakterize taşlaşmış kapanma. Bazı insanlar bunu "şoka girmek" olarak tanımlar. Bu, beyniniz bir stres faktöründen kaçamayacağınıza veya onunla savaşamayacağınıza karar verdiğinde etkinleştirilen yaşam tehdidi stres tepkisidir. En tehlikeli ve şiddet içeren bağlamlar için ayrılmıştır. 

Tecavüz, mağdur savunucusu ve eski polis memuru Tom Tremblay tarafından "bir kişinin hayatta kalabileceği en vahşi suç" olarak tanımlanmıştır.10 Cinsel saldırıya uğramamış olanlar bile, bir mağdurun deneyimini, onu seksin silah olarak kullanıldığı bir cinayet girişiminden kurtulmuş biri olarak düşünerek daha iyi anlayabilirler. 

Cinsel şiddet genellikle bizim "şiddet" olarak düşündüğümüz şeye benzemez - sadece nadiren silah veya bıçak vardır; genellikle düşündüğümüz gibi "saldırganlık" bile yoktur. Zorlama ve hedeflenen kişinin bundan sonra ne olacağına dair seçiminin ortadan kaldırılması vardır. 

Kurtulanlar "savaşmaz" çünkü tehdit çok yakın ve kaçınılmazdır; vücutları

"donmayı" seçer çünkü bu, hayatta kalma şansını en üst düzeye çıkaran stres tepkisidir... veya acı çekmeden ölme şansını. 

Travma her zaman belirli bir olaydan kaynaklanmaz. Ayrıca, cinsel ilişkinin istenmediği, ancak teknik olarak "rızaya dayalı" olabileceği, hedeflenen kişinin incinmekten kaçınmak için evet dediği veya ilişkide sıkışmış hissettiği veya başka bir şekilde zorlandığı bir ilişki gibi, sürekli sıkıntıya veya devam eden tacize yanıt olarak da ortaya çıkabilir. Bu bağlamda, bir kurtulanın bedeni yavaş yavaş kaçamayacağını ve savaşamayacağını öğrenir; donma, hayatta kalmayı garantilemenin en iyi yolu olarak öğrenilen kapanma örüntüsü nedeniyle varsayılan stres tepkisi haline gelir. 

Her insanın hayatta kalma deneyimi benzersizdir, ancak sıklıkla bir tür kopuk gerçek dışılık içerir. Ve sonrasında, bu gerçek dışılık yanılsaması yavaş yavaş azalır, fiziksel varoluşun ve yüklenen hafızanın ağırlığı altında dağılır. Bu şeyin gerçekten yaşandığına dair geçici kabul, daha önce yüzeye çıkamayan, hayatta kalma yönündeki baskın emir altında gömülü olan panik ve öfkeyi kademeli olarak açığa çıkarır. 

Ancak hayatta kalma iyileşme değildir; hayatta kalma otomatik olarak gerçekleşir, hatta bazen kurtulanın iradesine karşı bile. İyileşme, göreceli bir güvenlik ortamı ve donma fizyolojisini korku deneyiminden ayırma yeteneği gerektirir, böylece panik ve öfke boşalabilir ve sonunda döngülerini tamamlayabilir. 

Ne Camilla'nın ne de Henry'nin travma geçmişi vardı ama iyi adam, centilmen Henry'nin daha önce sevgili oldukları sırada cinsel saldırıya uğramış bir kız arkadaşı vardı. 

Travma atlatmış kişilerden yeterince bahsetmiyoruz ve eş-sağkalım, yani bir atlatanı desteklemenin duygusal çalışması hakkında daha da az konuşuyoruz. Batı dünyasında, nispeten az sayıda erkek -

araştırmalar sadece yaklaşık yüzde 5'ini gösteriyor- saldırıların ezici çoğunluğunu gerçekleştiriyor11 ancak birçok erkeğin saldırıdan kurtulmuş partnerleri var. Ve yine de erkeklere yakın partnerler olarak atlatanları nasıl destekleyeceklerini veya eş-sağkalımcılar olarak kendilerine nasıl bakacaklarını öğretmek için neredeyse hiçbir şey yapmıyoruz. 

Henry, Camilla ile birlikte onun "kovalaması" planını geliştirene kadar önceki partnerinin travmasının sekse yaklaşımını nasıl etkilediğinin farkında değildi. Bu durum onun için garip hissettiriyordu çünkü onun coşkulu arzusunu her şeyden çok seviyordu, ancak—işaret eden pilot ışığını hatırlayın—Camilla'nın o coşkulu arzuyu hissedebilmesi için çok fazla ısınmaya ihtiyacı vardı. 

Onun bundan hoşlandığını nasıl bilebilirdi? Eğer o seks "istemek istiyorsa" bu gerçekten arzu ve rıza mıdır, düz eski seks istemek değil mi? 

Camilla, frenler ve gaz pedalı hakkında konuşarak ona yardımcı oldu:

"Hassas bir frenim yok, inatçı bir gaz pedalım var. Tam yüklü bir kamyonetim, bir yokuşun dibinde durduğum yerden hızlanıyorum. Ama yavaşça ilerlemek, durmak istemekle aynı şey değil, değil mi? Tek ihtiyacım olan, yokuşun tepesinde beni bekleyen gerçekten harika bir şey. Ve bir şey iyi hissettirdiğinde sana söyleyeceğimi zaten biliyorsun. 

Bir şey frene bastığında sana söyleyeceğime kesinlikle güveniyorsun." 

"Elbette" dedi. 

"Peki o zaman." 

Ve o sessizliklerden biri yaşandı; bilirsiniz, birinin beyni bir bulmacanın parçası gibi bir fikri evirip çeviriyor, onun genel resimde nereye uyduğunu anlamaya çalışıyordu. 

"Yavaşça ilerlemek, durmak istemekle aynı şey değildir," diye tekrarladı. "Yavaş çalışan bir sıcak su ısıtıcınız, tıkırdayan bir pilot ğ

" 

"Bu doğru." 

"Ve eğer durmak istiyorsan bana söyleyeceksin." 

"Kahretsin, Skippy." 

Beyefendi Henry, geek Henry yavaşça başını salladı. "Sanırım anladım." 

(6. bölümde biraz yanlış yapıyor ama mutlu son olacağına söz veriyorum.) seks ve kurtulan

Cinsel travma mağduru olmak, hem gaz pedalı hem de fren için bilgi işlemeyi etkiler. Eskiden cinsel olarak alakalı olarak yorumlanan hisler, bağlamlar ve fikirler artık beyniniz tarafından tehdit olarak yorumlanabilir, böylece seksi bağlamlar frene basabilir. Ve iyileşen bir mağdurun beynindeki kronik olarak yüksek stres aktivitesi seviyeleri, cinsel uyaranları engelleyebilir ve bunları düşük öncelikli olarak kategorize edebilir. 

Bazen de kurtulanlar kendilerini cinsel davranış kalıplarının içinde bulurlar. 

Beyinleri travmayı geri alma, farklı şekilde yeniden yapma veya basitçe anlama konusunda takıntılı hale gelir. Soğuk algınlığı yarasını ısırmak veya sivilceyi sıkmak gibi, beyin travmayı yalnız bırakamaz, daha hızlı iyileşebileceğinizi bilmenize rağmen. Sonuç olarak, kurtulan kişi genellikle alışkanlık haline gelmiş bir örüntüyü takip ederek birden fazla partnere sahip olur ve bu partnerlere sahip olma kararını tamamen kontrol edemediğini

Travma atlattıysanız, büyük ihtimalle travmayı atlatmak için bir sürü duygusal çalışma yapmışsınızdır ya da önünüzde yapmanız gereken bazı işler vardır. Travmanız yeniyse veya çözümsüz hissediyorsanız (örneğin, önceki bölümü okumak kalbinizi çarptıysa), muhtemelen bu kitabın sunabileceğinden daha yoğun bir destek seviyesinden faydalanacaksınız. 

Terapi muhtemelen harika olurdu. Ve özellikle bir travma atlatan olarak seks hakkında kitaplar var, bunlar arasında Staci Haines'in Healing Sex: A Mind-Body Approach to Healing Sexual Trauma ve Wendy Maltz'ın The Sexual Healing Journey: A Guide for Survivors of Sexual Abuse kitapları var. 

Travma yakın zamanda yaşanmamışsa ve az çok çözülmüşse, büyük ölçüde iyileşmiş olsanız bile cinsel işlevlerinizde kalıcı etkiler yaşamanız normaldir. Cinsel travma, duygusal deneyiminizin o kadar çok parçasının etrafına sarma eğilimindedir ki, onu beklenmedik bir şekilde bulursunuz, tıpkı çekilmesi ve tekrar çekilmesi gereken inatçı, istilacı bir ot gibi. 

Bu travma kalıntılarıyla başa çıkmak için üç genel yaklaşım vardır. Bunlara

"yukarıdan aşağıya" veya bilişsel, düşünce temelli yaklaşım; "aşağıdan yukarıya" veya somatik, beden temelli yaklaşım; ve "yanlara doğru", farkındalık temelli yaklaşım diyebiliriz.12

Yukarıdan Aşağıya: Travmayı İşleme. Bilişsel tabanlı terapinin birkaç farklı biçimi vardır: bilişsel davranışçı terapi, bilişsel işleme terapisi, diyalektik davranışçı terapi, vb. Hepsi, travma etrafında yarattığınız anlamı tanımayı ve ardından bu anlam içindeki inanç kalıplarını sorgulamayı veya travmadan bu yana kendinizi eğittiğiniz davranış alışkanlıklarını tanımayı ve bu kalıpları sorgulamayı içerir. 

Öncelikle düşünce veya davranış kalıplarının farkına varmanızı ve sonra bu kalıpları yenileriyle değiştirmek için beceriler geliştirmenizi gerektirir. 

Kendinize o eski hisleri hissetme izni verin, ancak şimdi, alışılmış kendini savunma kalıplarına girmek yerine, yeni kalıpları uygulamaya başlayın. 

Kalıpları değiştirme sürecinde, kalıntı travma ortaya çıkacaktır. Tüm Hislerinizi hissedebileceğinizi ve yine de güvende olabileceğinizi bilin. O

anda kendinizi korumak için elinizden gelen her şeyi yaptığınızı bilin; hala kendinizi suçlayabileceğiniz şeyler için kendinize af dileyin, travmanın yalnızca failin hatası olduğunu kabul edin. Ve kendinizi şimdi olduğunuz gibi, güvende ve bütün, sessizce otururken hayal edin - veya kendinizi o zamanki gibi kucakladığınızı, kendinize o zaman ihtiyaç duyduğunuz rahatlığı ve güvenliği sunduğunuzu, hayatta kaldığınızın ve hayatınızın daha iyi hale geldiğinin güvencesini sunduğunuzu hayal edin. Bu sizin yeni kalıbınız: Hislerin içinizden geçmesine izin verin. 

Aşağıdan Yukarıya: Vücudunuzu İşleme. Düşünce ve davranış kalıplarınızı analiz etme fikri size çekici gelmiyorsa, sensörimotor terapi13 veya Somatik Deneyimleme (SE)14 gibi vücut temelli bir terapiyi tercih edebilirsiniz. Bu yaklaşımlar

Bu yaklaşımlar, travma sonrası bedeninizle ve cinselliğinizle olan ilişkinizi iyileştirmenin güçlü bir yolu olarak tek başına ayakta durabilir ve ayrıca diğer yaklaşımları da tamamlayabilir. 

SE uygulayıcısı Kristen Chamberlin ile konuştuğumda, beden temelli terapilerin ana akım uygulamaya yavaş girdiğini, çünkü bedenin fizyolojik stresi doğal olarak işlemesi (döngünün tamamlanması) için kültürel bir çerçevemizin olmadığını belirtti. Bir kültür olarak bedenlerimize güvenmiyoruz, bu yüzden onları geçersiz kılıyoruz, bu da Olivia'nın deneyimlediği gibi bizi uyumsuz başa çıkma stratejilerine karşı savunmasız hale getiriyor. 

Chamberlin'in uygulamasında, sorunun "Vücudun organik zekasıyla iyileşmek için nasıl çalışırız?" olduğunu söyledi. Vücuttan gelenleri yönetmek yerine, onunla çalışırız, amacına ve yönüne güveniriz ve çok özel, iyileştirici bir çerçeveye sahip oluruz. Sonuç olarak fizyolojik stres değişebilir ve serbest bırakılabilir." Bu iyi bir haberdir, çünkü cinsel ilişkilerimizdeki birçok engel, işlenmemiş fizyolojik stresin belirtileridir. Eski, tamamlanmamış stres tepkilerini serbest bıraktığımızda, bir zamanlar sıkışmış hissettiğimiz yerde yeni bir hareket için yer açarız. 

Ve tıkanıklığı bulduğunuzda, ona sadece nazik, sabırlı, yumuşak bir ilgi gösterin. 

Dikkatinizin sıcaklığında sıkışmışlık değişecek, güneşin altındaki kar gibi eriyecek. Bırakın. Duygular, döngülerini tamamlamak isteyen fizyolojik çağlayanlardır ve siz izin verdiğinizde bu döngüleri tamamlayacaklardır; onlar yerleşik değil, yolcu olmak isterler. Devam etmek isterler. Bırakın yapsınlar. Titreyebilir, sarsılabilir, ağlayabilir veya bir top gibi kıvrılabilirsiniz. 

Vücudunuzun bunları sizin isteğiniz dışında yaptığını fark edebilirsiniz. 

Vücudunuz ne yapacağını bilir ve siz onunla sakin bir şekilde oturduğunuzda, tıpkı hasta veya yas tutan bir çocuğun yanında sakin bir şekilde oturacağınız gibi bunu yapacaktır. 

Yanal: Farkındalık. Belki de en nazik yaklaşım en dolaylı olanıdır. Travmayı doğrudan ele almadan, sadece farkındalığı uygulamaya başlayabilirsiniz ve travma yavaş yavaş eski bir yaradan şarapnel gibi dışarı çıkacaktır. 

Farkındalık uygulaması hakkında muhteşem kitaplar var. En sevdiklerimden biri Mark Williams, John Teasdale, Zindel Segal ve Jon Kabat-Zinn'in Depresyondan Farkındalık Yolu'dur. "Depresyondan kurtulma" kısmının sizi alt etmesine izin vermeyin; bu, herhangi bir rahatsız edici duygusal deneyimle başa çıkmak için pratik bir rehberdir. 

İşte farkındalıksızlığın nasıl uygulanacağına dair kısa bir tarif: 1. İki dakikayla başlayın. Günde iki dakika boyunca, dikkatinizi nefesinize verin: havanın vücudunuza girme şekline ve göğsünüz ile karnınızın genişlemesine ve nefesin vücudunuzdan çıkma şekline ve göğsünüz ile karnınızın sönmesine. 

2. İlk olacak şey, zihninizin başka bir şeye kaymasıdır. Bu normaldir. Bu sağlıklıdır. Aslında mesele budur. Zihninizin kaydığını fark edin, o yabancı düşüncelerin gitmesine izin verin - iki dakika biter bitmez onlara geri dönebilirsiniz - ve dikkatinizin nefesinize geri dönmesine izin verin. 

3. Zihninizin dolaştığını fark etmek ve sonra dikkatinizi nefesinize geri döndürmek farkındalığın gerçek işidir. Bu, nefesinize dikkat etmekten çok, ne yaptığınızı fark etmekle ilgilidir. 

yargılamadan dikkat etmek ve buna dikkat etmek isteyip istemediğinize dair bir seçim yapmak. 

"Farkında" olduğunuz şey hem nefesiniz hem de nefesinize olan dikkatinizdir. Dikkat ettiğiniz şeyi fark etme becerisini uygulayarak, beyninizi kontrol etmeyi kendinize öğretiyorsunuz, böylece beyniniz sizi kontrol etmiyor. 

Bu düzenli iki dakikalık uygulama, gün boyunca dikkatinizi neye verdiğinizi fark ettiğiniz ve ardından bunun şu anda dikkatinizi vermek istediğiniz şey olup olmadığına veya başka bir şeye dikkat etmek isteyip istemediğinize karar verdiğiniz periyodik anlarla sonuçlanacaktır. Neye dikkat ettiğiniz, nasıl dikkat ettiğinizden daha az önemlidir. 

Bu, bahçenizden travmayı ayıklamak için yanlamasına bir stratejidir. Bu, bir otu fark edip onu sulamak isteyip istemediğinize, çekip çekmeyeceğinize, gübreleyip gübrelemeyeceğinize karar vermenin bir yoludur. Travma otu, en azından zamanın yarısında onu beslememeyi seçtiğiniz sürece yavaş yavaş

yok olacaktır. Ve travmadan korunmanızı ne kadar çok geri çekerseniz, o kadar hızlı solup ölecektir. 

Farkındalık herkes ve her şey için iyidir. Zihniniz için egzersiz ve yeşil sebzelerin vücudunuz için olduğu şeydir. Bu kitabı okuyarak hayatınızda yalnızca bir şeyi değiştirirseniz, bunu günlük iki dakikalık bir uygulama haline getirin. Uygulama, "duygulara karşı derin bir saygı geliştirme" fırsatı verir, nedenlerini etkilerinden ayırır ve bunları nasıl yöneteceğiniz konusunda size seçim hakkı tanır.15

aşkın kökeni

Aristophanes, Platon'un Sempozyumu'nda -ve çok anlaşılır bir şekilde yeni uyuyakalanlarınız için, bunu John Cameron Mitchell'in Hedwig ve Kızgın İnç adlı eserindeki "Aşkın Kökeni" adlı şarkıyla değiştirin- insanların neden sevdiğini anlatan şu benzetmeyi sunar:

İnsanlar eskiden yuvarlaktı, iki yüzü, dört kolu, dört bacağı ve iki çift cinsel organı vardı. Bazılarımız iki erkek, bazılarımız iki kadın ve bazılarımız bir erkek ve bir kadındı. Ancak tanrılar üzerimizde daha fazla kontrol sahibi olmak istediler, bu yüzden Zeus bizi bir yıldırımla ikiye böldü ve o andan itibaren, Hedwig'in söylediği gibi, "kalbin içinden aşağı doğru düz bir çizgi" 

kesen bir acıya karşı hassas olduk.16

Aşk, benzetmeye göre, kendi bütünlüğümüzün peşinde koşmaktır. Kayıp yarımızı aramak için dünyayı dolaşıyoruz. Ve iki yarı birbirini bulduğunda, Aristophanes'in dediği gibi, 

“Bu çift, aşk, dostluk ve yakınlık karşısında şaşkına dönmüş durumdadır ve biri diğerinin gözünden bir an bile ayrılmaz: Bunlar, tüm yaşamlarını birlikte geçiren insanlardır; ancak birbirlerinden ne istediklerini açıklayamazlar.” 

Aslında aşık olmamızın sebebi bu değil, ama düşündüğünüzden daha yakın. Aşık olmamızın sebebi bağlanmadır, bu da bir nevi biyolojik bir bütünlük arayışıdır. 

Bağlanma, bebekleri ve yetişkin bakıcıları birbirine bağlayan evrimsel olarak uyarlanabilir duygusal mekanizmadır. Bence insan doğumu, kendinizin bir parçasından ayrılıyormuşsunuz gibi hissettiğiniz acının tanımına kolayca uyuyor. Ve sonra, Christopher Hitchens'ın dediği gibi, ebeveyn olduğunuzda, 

"kalbiniz başka birinin vücudunun içinde koşuyor."17

Bebekler de kendilerine bakan yetişkinlere sürekli yakınlık arayarak bağlanırlar. 

Doğuştan itibaren bağlanma, kendi bütünlüğümüzün peşinde olmaktır; güvende tutulmak ve bir başkasının bedeninde yaşayan kendi parçamızı güvende tutmaktır. Bağlanma sevgidir. 

Ergenliğe ulaştığımızda, bağlanma mekanizmamız romantik ilişkilerde ebeveyne bağlanmaktan akran bağlanmasına geçer. İster bebek ve bakıcı arasında, ister aşık olan iki yetişkin arasında olsun, bağlanma mekanizmasını doğuştan harekete geçiren belirli bağlanma davranışları sergileriz: göz teması, gülümseme, yüz okşama, sarılma, bu tür şeyler. 

Ancak ergenlikteki değişimle birlikte, bağlanma davranışları repertuarına cinsel davranış da eklenir. 

Beyin görüntüleme araştırmaları, ebeveyne bağlanmanın sıkıntılı olmayan bir deneyimi sırasında mezolimbik sistemlerin (3. bölümden isteklilik/zevk alma/bekleme) romantik bağlanma deneyimine son derece benzediğini bulmuştur - ve özellikle isteklilik aktivasyonundan ziyade zevk alma aktivasyonuna ağır basmaktadırlar.18 Aynı zamanda, bağlanma "kalp kırıklığı" deneyimlememizin nedenidir. Bebekler olarak, hayatlarımız tam anlamıyla yetişkin bakıcılarımızın ihtiyaç duyduğumuzda gelmesine bağlıdır. 

Yetişkinler olarak, bu artık doğru değil, ancak bedenlerimiz bunu bilmiyor. 

Bedenlerimiz, bağlanma nesnemiz geri gelmezse öleceğimizden oldukça emindir. 

Evet, aşk güzel hissettiriyor—"Ben bütünüm." 

Ölecekmiş gibi acı çektiğin zamanlar hariç—"Kırıldım." 

Çünkü: bağlanma. 

aşık olma bilimi

Pratikte, insanlar birden fazla insanla önemli sosyal bağlantılar kurar ve bütünlük hissimiz hem kendi içsel bütünlük hissimizden hem de arkadaşlarımız ve ailemizle ve partnerimizle olan bağlantımızdan ortaya çıkar. Ancak, kültürümüzün "aşk" olarak kabul ettiği şeyi tipikleştiren belirli bir kişiyle "aşık olma" veya "bağ kurma" deneyimi vardır. Eğer daha önce bir çocuğunuz olduysa veya aşık olduysanız, bağlanma sürecini karakterize eden bir dizi davranışsal belirteç olan bağlanma anlatısını tanıyacaksınız. 

Yakınlık Arayışı. Diğer kişiye bağlı hissedersiniz, bu yüzden onların etrafında olmak iyi hissettirir (zevk almak) ve mümkün olduğunca yakın olmak istersiniz (heves). Çoğu ebeveyn, tuvalet kapısının altında küçük yürümeye başlayan çocuk parmakları şeklinde yakınlık arayışını deneyimlemiştir, siz ise çiş yaparken üst üste otuz saniye yalnız kalmaya çalışırsınız. Romantik ilişkilerde yakınlık, Twitter, mesajlaşma, telefon görüşmeleri ve e-posta şeklinde olabilir ve ayrıca orada olup olmadıklarını görmek için her gün altı kez dolaplarının önünden geçmek veya eve daha erken varmak için işten erken ayrılmak şeklinde olabilir. 

Güvenli liman. Hayatınızda işler ters gittiğinde, bağlanma nesnenize her şeyi anlatmak istersiniz; destek için o kişiyi ararsınız. Yetişkin ilişkilerinde, uzun ve zor bir iş gününden sonra eşinize yaptığınız telefon görüşmesidir. 

Stres tepkiniz aktive olduğunda, bağlanma mekanizmanız "Bağlanma nesnenizle bağlantı kurarak stresinizi yatıştırın" der. Bu, daha sonra daha detaylı konuşacağım "ilgi ve arkadaşlık" dinamiğidir. 

Ayrılık Sıkıntısı. Kişi gittiğinde acı hissedersiniz—o kişiyi özlersiniz. 

Yetişkinler için, partneriniz bir konferanstayken hissettiğiniz sızlayan yalnızlıktır. Bir süre için sorun olmaz... ve sonra çok fazla, çok uzun, çok uzak gelir. 

Güvenli Üs. O kişi neredeyse, orası sizin duygusal evinizdir. Bir iş

gezisinden eve gelip, partnerinin yanındaki kanepeye düşen, el ele tutuşup, ayrıyken neler olduğunu konuşurken göz teması kuran herhangi bir yetişkin bunu deneyimlemiştir. 

Gerçek hayattan bir örnek: Kız kardeşim Amelia'nın kocası lisede müzik öğretmeni ve her iki yılda bir korosuna bir veya iki hafta Avrupa'ya eşlik ediyor. Ve her yıl o süre boyunca, evde olan kendisi olmasına rağmen, "yurt özlemi" olarak tanımladığı şeyi hissederek oturuyor. Çünkü o onun duygusal yuvası, güvenli üssü. Bu yüzden ayrılık sıkıntısı yaşıyor. 

Amelia'nın en sevdiği kitap Jane Eyre'dir. O hikayenin kahramanı Bay Rochester, Jane'e şöyle dediğinde bağlanma ve ayrılık sıkıntısını dile getirir:

“Bazen sana karşı tuhaf bir his duyuyorum—özellikle de şimdi olduğu gibi yanımda olduğunda: sanki sol kaburgalarımın altında bir yerlerde, senin küçük vücudunun karşılık gelen çeyreğinde bulunan benzer bir ipe sıkıca ve çözülmez bir şekilde düğümlenmiş bir ip varmış gibi. Ve eğer o coşkulu Kanal [İrlanda Denizi] ve yaklaşık iki yüz mil kara aramıza genişlerse, o birlik ipinin kopacağından korkuyorum; ve sonra içten içe kanamaya başlayacağım konusunda sinirli bir düşünceye kapılıyorum.” 

bağlanma ve seks: karanlık taraf

Bay Rochester'ın sözleri bağlanma ve stresin örtüştüğü noktaya işaret ediyor: sıkıntılı ilişkiler. 

Önceki bölümde, John Gottman'ın taciz edici ilişkilerdeki kadınların hikayelerinden bahsetmiştim. Gottman, şiddet eylemlerinin hemen ardından en iyi seksin geldiğini söylemişti. Isabel ise Kadınlar Ne İster? kitabında, bağlanma korkusu olan eski sevgilisiyle seks özlemi çeken ancak şu anki harika erkek arkadaşına karşı istek duymayan bir kadındı. Bu bulmacaların ikisi de bağlanma tehdit edildiğinde bağlanma odaklı seksi anladığımızda mükemmel bir anlam kazanıyor. 

Bağlanma hayatta kalmakla ilgilidir; ilişkiler hayatta kalmakla ilgilidir. Tehdit edildiklerinde, onlara tutunmak için ne gerekiyorsa yaparız, çünkü bağlanma nesnelerimizle olan bağlantımızdan daha yüksek bir risk yoktur. 

Bu fikri şimdiye kadar okuduğum en karanlık ve en rahatsız edici bilimsel çalışmalardan bazılarıyla örneklendireceğim; tam da bize bağlanmanın bizim gibi memelilerin duygusal refahını ne kadar güçlü bir şekilde etkilediğini gösterdiği için rahatsız edici. Harry Harlow'un yirminci yüzyılın ortalarında gerçekleştirdiği "canavar anne" çalışmaları serisinde, araştırma ekibi, yavru rhesus maymunlarının bağlandığı mekanik "anneler" icat etti. 

Yavrular canavar annelere duygusal olarak bağlandıktan sonra, mekanik cihazlar yavruları sarstı, çiviler batırdı veya üzerlerine soğuk hava püskürttü ve böylece yavruları uzaklaştırdı. 

Peki, "anneleri" onlara kötü davrandığında, onları başından savdığında, reddettiğinde yavru maymunlar ne yaptı? 

Koşarak annelerinin yanına döndüler. 

Harlow'un Love at Goon Park adlı biyografisinin yazarı Deborah Blum, This American Life adlı radyo programının bir bölümünde bunu şöyle dile getiriyor:

[Rhesus maymunu] yavruları geri döndüler ve annelerinin onları tekrar sevmesi için ellerinden geleni yaptılar. Ve mırıldandılar, okşadılar, bakım yaptılar, flört ettiler ve tam olarak insan bebeklerinin anneleriyle yaptığı şeyleri yaptılar. Ve arkadaşlarını terk ettiler. Bu ilişkiyi düzeltmeleri gerekiyordu. Onlar için çok önemliydi.19

Elbette yaptılar. Kendimizi sıkıntılı hissettiğimizde, bağlanma nesnemiz bizim güvenli limanımızdır. Hatta—ya da belki özellikle—bağlanma nesnemiz sıkıntımızın kaynağıysa. 

Ve tıpkı bebek rezüs maymunlarının canavar anneleriyle ilişkilerini onarmak için bağlanma davranışlarını kullanması gibi, istikrarsız ilişkilerdeki kadınlar da bağlanmayı inşa etmek veya onarmak için seksi bir bağlanma davranışı olarak kullanabilirler. Dolayısıyla, Bergner'in başlıktaki sorusuna cevap vermek gerekirse Isabel'in "istediği" şey, ayrılık kaygısı karşısında bağlanma nesnesiyle yakınlık kurmaktı. Dopamin ve oksitosin hormonları, onun isteklilik sistemiyle kötü niyetli bir şekilde uğraşıyor, onu asla kendisine bağlanmayacak ve bu nedenle bağlanma sisteminin güvenli liman ihtiyacını kronik olarak harekete geçirecek olan bağlanma nesnesine doğru itiyordu.20

Stres ve bağlanmanın birleştirilmesinin karanlık tarafı budur: "Kayboldum" 

hissi,20 bizi bağlanma nesnemizle olan bağlantımızı dengelemeye motive eder - "Evdeyim." Terapist ve yazar Sue Johnson buna "teselli seksi" adını veriyor, sevildiğinizi kanıtlama arzunuzla motive edilen seks.21

Şimdi nazik, dikkatli ve bağlı bir adamla ilişkisi olan Isabel'in "kayboldum" 

ateşi yanmıyor -ki bu iyi bir şey!- ve bu nedenle arzuyu ateşleyemiyor. Bu da pek iyi hissettirmiyor. 

Çözüm? Isabel'in olay örgüsünü ilerletmesi gerekiyor. 

bağlanma ve seks: olay örgüsünü ilerleten seks

Jane Eyre ve Bay Rochester'ın seks yaptığını asla göremeyiz, ancak bunun modern aşk romanlarındaki sekse benzer olacağını ve penis-vajinal ilişkiyi

"bütünlük arayışı" açısından metaforlaştıracağını düşünüyorum. Sanki Edward Rochester'ın penisi Jane'in kalbine giden kapıyı açan vajinasının kilidinin anahtarıymış gibi. Modern aşk romanları bu tür şeylerle beslenir. 

Günümüzde pek çok aşk romanı Jane Eyre ya da Gurur ve Önyargı gibi değil. 

İçlerinde seks var. Çok fazla seks. Bazılarında o kadar fazla seks var ki, temelde Kadınlar İçin Porno'durlar. Ancak en iyi aşk romanları, seksin sadece eğlence uğruna yersiz olmadığı romanlardır. En iyi aşk romanlarında seks, olay örgüsünü ilerletir, kahramanı ve kahramanı, tüm zorluklara ve birçok engele rağmen, bağlanmanın davranışsal göstergelerinden biri aracılığıyla taşır. 

Sadece bir örnek olarak, Laura Kinsale'in Fırtınadan Çiçekler adlı eserinin kadın kahramanı kahramanı terk edip babasına dönmeye çalışır, ancak uzaklaştıkça “her milde daha da huzursuz olur” (ayrılık sıkıntısı) “ta ki babasına sırtını dönüp kahramana geri dönene kadar” (yakınlık arayışı) ve onunla, öhöm, “sert bir canlılıkla” yeniden bir araya gelir.22

Aşk romanları, “Kayboldum”dan “Evdeyim”e kadar uzanan stresli bağlanmanın anlatısını konu alır ve bağlanma davranışı olarak seks başroldedir. 

Kadın arkadaşlarımla, olay örgüsünü ilerleten bu seks fikrini tartışıyordum ve her seferinde gözleri kocaman açılıyor ve şöyle bir şey diyorlardı: "Ve evlendikten sonra, hikaye bitiyor. Mutlu son, olay örgüsü yok artık. Oh." 

Hangisi... evet. Ama çözümü bariz hale getiriyor. Daha fazla olay örgüsü ekleyin! Yani kendinize "Aman Tanrım, bu demek oluyor ki seks sadece yeni veya işlevsiz ilişkilerde heyecan verici olacak" diye düşünüyorsanız, iyi haber var—ve ayrıca kötü haber ve sonra daha fazla iyi haber. 

İlk iyi haber, özlediğiniz seksin genellikle iyi hissettiren seks olmamasıdır -

unutmayın, zevk almak ve istekli olmak aynı şey değildir. Sue Johnson bu

"teselli seksini" "rahatlatıcı ama erotik olmayan" olarak tanımlarken, "erotik ama boş" olan "kapalı seks"in tam tersidir.23 Teselli seksi bir rahatlama gibi hissedilebilir çünkü korkuyu hafifletiyorsunuz. Ancak rahatlamayı zevkle karıştırmayalım. 

Gerçekten, gerçekten çok kötü bir şekilde işemeniz gerektiğini ve beklemeniz ve beklemeniz gerektiğini ve sonunda işediğinizi ve bunun neredeyse zevkli olduğunu düşünün çünkü bu çok yoğun bir rahatlamadır. 

Dengesiz ilişkilerde olay örgüsünü ilerletmek için seks yapmak böyledir. 

İlişkinizde korku ve istikrarsızlık yaşadığınızda iyi hissetmezsiniz, tıpkı gerçekten çok kötü bir şekilde işemek zorunda kalmanın iyi hissetmemesi gibi. Sonunda bununla ilgili bir şeyler yapabildiğinizde sadece bir rahatlama gibi hissedersiniz. 

Ve ilişkilerimizin ve seks hayatlarımızın sadece . . . rahatlamadan daha fazlası olmasını istemez miyiz? 

Yani iyi haber şu ki, ilişkinizde bu denli yoğun bir cinsel istek yoksa, bu bir kayıp değil. 

Kötü haber şu ki, evet, çoğumuz ilişkilerimiz istikrarsız olduğunda -yeni veya tehdit altında- seks özlemi çekmeyi daha kolay bulacağız. Ancak ikinci iyi haber, insanların istikrarlı ve mutlu bir ilişkide seksle ilgili özlemlerini ve zevklerini (heveslerini ve zevklerini) artırmak için neler yapabileceklerine dair bir sürü muhteşem araştırmanın olması. Bunu nasıl yapacağınızı 7. 

bölümde anlatacağım, ancak önce ilişkinizde bağlanmayı nasıl yönettiğinizi etkileyen bireysel farklılıklarla yüzleşelim. 

Laurie bana tatil fiyaskosunu ve o çirkin ağlama sürprizini anlattığında, 

"Sıcak ve kirli seksten sonra ne oldu?" diye sordum. 

"Üç saat boyunca uyuyakaldım... ki bu neredeyse seks kadar iyiydi. 

Keşke bunu başarmak için ağlamak zorunda kalmasaydım." dedi. 

"Bana öyle geliyor ki ağlamak, freninize basan birikmiş stresi boşaltmanızı sağlıyor ve bu da gaz pedalınızı serbest bırakıyor." 

"Oh. Hm. Yani daha fazla seks yapmak için şu ankinden daha fazla ağlamam gerektiğini mi söylüyorsun?" 

"Kesinlikle daha fazla stresi boşaltmak için daha fazla fırsata ihtiyacın var gibi görünüyor," dedim. "Özellikle stres faktörlerinden kurtulmak için fazla hareket alanın olmadığı için. Ve Johnny senin bağlanma nesnen, değil mi? Stresli olduğunda yöneldiğin kişi o ve vücudun onunla sevgi vermek ve almak istiyor, değil mi?" 

"Sağ." 

"Peki bir öneride bulunabilir miyim?" 

"Evet, lütfen. Herhangi bir şey." 

"Bırakın. Seks. Yapın. Bunu bir kural haline getirin: seks yok . . . oh, bir ay gibi? Bağlanma nesnenizle şefkat göstermek ve almak

istediğiniz çok açık, ancak hayatınızın stresi frene basıyor ve seks yapmanız gerektiğini hissetmenin getirdiği ek endişe bunu daha da kötüleştiriyor. Bu yüzden stresinizi yönetmek için daha etkili stratejiler geliştirene kadar, tüm genital dokunuşlara karşı bir kural koyun." 

"Bu mantıklı değil. Seks hayatımızı sonlandırarak seks hayatımıza nasıl yardımcı oluyorum?" 

"Bitirmiyorsun. Bağlamı değiştiriyorsun." 

"Bu hala bana mantıklı gelmiyor. Birlikte uzaklaşıyoruz ve birbirimize kızıyoruz; ben Johnny'nin üstüne ağlıyorum ve meşgul oluyoruz." 

"Dostum, senin için hangi bağlamın işe yarayacağından ben sorumlu değilim; sen And
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aki ortak payda her türlü strestir, özellikle de stresin

frenlerinize basması gerçeğiyle ilgili stres. Bu yüzden stresin frenlerinize basması gerçeğiyle ilgili stres yapmayı bırakın. Kabul edin. 

Hoş karşılayın Tamamen normaldir

"Sadece çürümüş bir bağlamdasın, bu yüzden bağlamı değiştir ve ne olacağını gör." 

İçini çekti, sonra eve gidip Johnny ile konuştu. Bunu denediler. 5. 

bölümde neler olduğunu anlatacağım. Şimdilik, bağlamı değiştirmenin güçlü bir yolunun, seks yapma zorunluluğu hissetmenin getirdiği performans kaygısının stresini ortadan kaldırmak olduğunu

söyleyeceğim. 

bağlanma stili

Yetişkinler olarak kime bağlandığımız ve nasıl bağlandığımız, yani bağlanma

"tarzımız", ebeveynlerimizin bizi yetiştirme biçimine göre şekillenir. 

Bağlanma stillerini en genel haliyle güvenli ve güvensiz olarak tanımlayabiliriz. 

Bebeklerin hayatlarının kelimenin tam anlamıyla yetişkin bakıcılarına bağlı olduğunu unutmayın, bu yüzden potansiyel terk edilmeyi etkili bir şekilde yönetmek bebekler için ciddi bir sorundur. Yetişkin bakıcılarımız (genellikle ebeveynlerimiz) ihtiyaç duyduğumuzda güvenilir bir şekilde yanımızda olduğunda güvenli bir şekilde bağlanırız. Ağlarız, gelirler. Arkamızı döneriz, oradadırlar. Hiçbir yetişkin bakıcı her zaman, her ne olursa olsun, hatasız bir şekilde orada değildir, ancak yeterince güvenilir bir şekilde orada olduklarında güvenli bir şekilde bağlanırız. Bu koşullar altında, beynimiz yetişkin bakıcılarımızın gittiklerinde geri döneceklerini öğrenir; bizi terk etmeyeceklerdir. 

Yetişkin bakıcılarına güvenli bir şekilde bağlanan çocuklar, yetişkin olduklarında büyük olasılıkla romantik partnerlerine güvenli bir şekilde

ve yetişkin bakıcılarına güvensiz bir şekilde bağlanan çocuklar, yetişkin olduklarında büyük ihtimalle romantik partnerlerine de güvensiz bir şekilde bağlanacaklardır. 

Ancak ebeveynler aşırı stres altındaysa, bakmaları gereken çok sayıda çocuk varsa, aktif bir uyuşturucu veya alkol bağımlılığı, ruh hali veya kişilik bozukluğu varsa, çocuğun ihtiyaç duyduğu anda fiziksel veya duygusal olarak yanlarında olmayabilirler

Yetişkin bakıcılarımız daha az güvenilir olduğunda, güvensiz bir şekilde bağlanırız. 

Güvensiz bağlanmayı iki farklı stratejiye uygun olarak düşünebiliriz: kaygılı ve kaçınmacı. Kaygılı bağlanma stiliyle, bağlanma nesnenizin sizi terk edebileceği riskiyle umutsuzca onlara yapışarak başa çıkarsınız. Kaygılı bağlanan çocuklar kıskançlık duyar ve yoğun ayrılık sıkıntısı yaşarlar; kaygılı bağlanan yetişkinler de aynısını yaşar. Kaçınan bağlanma stiline sahip kişiler, bağlanma nesnesinin onları terk edebileceği riskiyle belirli bir bireye ciddi şekilde bağlanmayarak başa çıkarlar. Kaçınan çocuklar ebeveynlerini diğer yetişkinlere tercih etmezler; araştırmaya göre, kaçınan yetişkinler anonim seks yapmayı onaylama ve yapma olasılıkları daha yüksektir. 

Amerika Birleşik Devletleri'ndeki insanların yaklaşık yarısı güvenli bağlanma stilleri geliştirirken, yarısı da güvensiz bağlanma stilleri geliştiriyor.24

Bağlanma stili cinsiyetten etkilenmez; erkekler ve kadınlar eşit derecede güvenli, kaçınmacı veya kaygılı olma eğilimindedir.25 Stillerin nasıl olduğuna dair daha spesifik bir fikir vermek için, araştırmacıların yetişkinlerde bağlanma stilini değerlendirmek için kullandıkları ifade türleri şunlardır:26

Güvenli Bağlanma Kaygılı Bağlanma Kaçıngan Bağlanma

• Partnerimle özel düşüncelerimi

• Partnerimin sevgisini

• Partnerime içimdeki

ve duygularımı paylaşmaktan

kaybedeceğimden

duyguları göstermeyi tercih

rahatlık duyuyorum. 

korkuyorum. 

etmiyorum. 

• Partnerimin beni terk

• Partnerimin benimle kalmak

• Romantik partnerlerime

edeceği konusunda nadiren

istemeyeceğinden sıklıkla

bağımlı olmayı kendime

endişelenirim. 

endişeleniyorum. 

yasaklamakta zorlanıyorum. 

• Romantik partnerlerime yakın

• Partnerimin beni gerçekten

• Romantik partnerlerime

olmaktan çok rahatım. 

sevmediğinden sık sık

açılma konusunda kendimi

endişeleniyorum. 

rahat hissetmiyorum. 

• İhtiyaç duyduğum zamanlarda

• Romantik partnerlerimin benimle • Romantik partnerlerimle romantik partnerime yönelmek

benim onlara değer verdiğim

çok yakın olmayı tercih

yardımcı oluyor. 

kadar ilgilenmeyeceklerinden

etmiyorum. 

endişeleniyorum. 

Peki, güvenli bağlanma stiline sahip olanların mı yoksa güvensiz bağlanma stiline sahip olanların mı daha tatmin edici bir seks hayatına sahip olduğunu tahmin etmeniz gerekseydi, hangisini tahmin ederdiniz? 

Elbette. Güvenli bağlanma dostları. Kesinlikle. 

Seks ve bağlanma arasındaki ilişki üzerine yapılan 2012 tarihli bir araştırma incelemesi, güvenli bağlanmanın hayal edebileceğiniz her cinsel refah alanıyla ilişkili olduğunu buldu. Güvenli bağlananlar seks sırasında daha olumlu duygulara, daha sık sekse, daha yüksek uyarılma ve orgazm seviyelerine ve seks hakkında daha iyi iletişimlere sahiptir.27 Rıza verme ve alma konusunda daha iyidirler ve doğum kontrolü kullanımı gibi daha güvenli seks uygulamalarına girme olasılıkları daha yüksektir; seksten daha çok zevk alırlar, partnerlerinin ihtiyaçlarına daha dikkat ederler, seks ve aşk arasında bir bağ hissederler, ciddi bir ilişki bağlamında seks yapma olasılıkları daha yüksektir ve cinsel olarak daha özgüvenlidirler. Güvenli bağlananlar en sağlıklı, en zevkli seks hayatlarına sahiptirler. 

Kaygılı bağlanma stillerine sahip kişiler, kaygı odaklı "teselli seksine" girme olasılığı en yüksek olan kişilerdir; yani, seksi bir bağlanma davranışı olarak kullanmak, seksin yoğun olmasına ancak zevkli olmamasına neden olabilir. 

Kaygılı bağlananlar seks konusunda daha fazla endişelenirler ve yine de seksin kalitesini bir ilişkinin kalitesiyle eş tutarlar. Özellikle düşük yakınlıklı ilişkilerde, sekste acı çekme olasılıkları daha yüksektir. Prezervatif kullanma olasılıkları daha düşüktür, seksten önce alkol veya diğer uyuşturucuları kullanma olasılıkları daha yüksektir ve şaşırtıcı olmayan bir şekilde, daha yüksek oranda cinsel yolla bulaşan hastalık ve istenmeyen gebelik yaşarlar. 

Kaygılı bağlananlar daha fazla acı, kaygı ve sağlık riski yaşarlar. 

Güvensiz bağlanma stilleri, kaygılı veya kaçınan kişiler, zorlayıcı bir cinsel ilişkinin her iki tarafında yer alma olasılığı daha yüksektir. Kaçınan bağlanan kişiler, hayatlarının ilerleyen dönemlerinde seks yapmaya başlar, daha az sıklıkta seks yapar ve daha az cinsel ilişki dışı davranış sergiler. Bağlı ilişkiler dışında sekse karşı daha olumlu tutumlara sahiptirler, daha fazla tek gecelik ilişki yaşarlar ve gerçekten istedikleri için değil, sadece bir sosyal beklentiye uymak için seks yapma olasılıkları daha yüksektir. Kaçınan bağlananlar, seksin hayatlarıyla ve ilişkileriyle daha az bağlantılı olduğunu deneyimlerler. 

Sonuç olarak, güvensiz bağlanma seksle etkileşime girer. Bağlanmayı anlamadan cinsel refahı anlayamayız ve ilişkilerimizde bağlanmayı nasıl yöneteceğimizi öğrenmeden kendi cinsel refahımızı en üst düzeye çıkaramayız. 

bağlanmayı yönetmek: uykulu bir kirpi olarak hisleriniz

Bağlanma stili, cinsel tepki ve ilişki memnuniyetinde kaçınılmaz bir faktördür ve sadece kişiden kişiye değil, aynı zamanda ilişkiden ilişkiye de değişir.28

Ve değişebilir.29 Bu derin duygusal kalıplar her zaman çok kolay yönetilebilir değildir ve bazen terapi gerektirir. Ancak birçok kişi, kendi duygusal tepkilerinin yargısız farkındalığını artırarak ve konu hakkında mükemmel kitaplar okuyarak önemli ilerleme kaydedebilir. Duygusal Odaklı Çift Terapisi'ni geliştiren Sue Johnson'ın Aşk Duygusu: Romantik İlişkilerin Devrimci Yeni Bilimi, bağlanmayı doğrudan şu şekilde ele alır:

seks ve her zaman Başarılı İlişkiler için kendi kısa Bilimsel Rehberim var. O

rehberde, "kendi duygusal ağırlık merkezinizin üzerinde kalmak" adını verdiğim bir beceriden bahsediyorum ve bunu şu şekilde tanımlıyorum:

"Kendi duygusal ağırlık merkezinizin üzerinde kalmak... hislerinize sahip çıkmak, onları dinlemek ve tepkisel olmadan duyarlı olmak, duyguları kişisel olarak algılamadan ciddiye almak anlamına gelir." 

Bu, duygularınızdan kaçmak veya duygusal ağırlık merkezinizi partnerinize kaydırmaya çalışmakla çelişir. Duygusal ağırlık merkezinizin üzerinde kalmak için uymanız gereken bazı temel kurallar vardır:

Duygularınız eşinizinkinden ne daha fazla ne de daha az önemlidir. Acınız otomatik olarak sizi deneyiminiz daha geçerli olmaz, eşinizin acısı da eşinizin deneyimini daha geçerli yapmaz. 

Duygusal acı içinde olduğumuzda, eşimizin deneyimine saygı göstermektense bu acıyı hafifletmeyi önceliklendirme eğiliminde oluruz, bu yüzden kendimize farklı deneyimlerimizin eşit derecede önemli olduğunu hatırlatmalıyız

Her biriniz kendi duygularınızdan %100 sorumlusunuz. Sağlıklı ilişkilerdeki partnerler yardım etmeyi seçer birbirimize duygularıyla yaklaşırız, ama bu her zaman bir seçimdir. İlişki araştırmacısı John Gottman'ın da dediği gibi, partnerimizin ihtiyaçlarına "yöneliriz" ve partnerimiz bizi desteklediğinde, bu seçim için minnettarlığımızı ifade ederiz. 

Sürecin dört temel adımı vardır:

1. Duyguyu Adlandırın. "Şu anda . . . kıskanç/öfkeli/acı/vb. hissediyorum." Basit, ancak genellikle aynı anda birden fazla duygu söz konusudur. Bu normaldir. 

2. Duyguyu Karşılayın. Ondan kaçmayın, onu yargılamayın, utandırmayın veya ona kızmayın. 

Onunla birlikte, hoş karşılanan bir misafir gibi, sakince oturun. 

3. Duygunun Sorumluluğunu Üstlenin. Korku veya öfke hissediyorsanız, algılanan tehdit nasıl yönetilebilir? Üzüntü, incinme veya keder hissediyorsanız, kaybı nasıl iyileştirebilirsiniz? 

Duygularınızın sorumluluğunu üstlenirken kendinize sormanız gereken soru şudur: Ne yardımcı olacak? Duygunun boşalmasına ve döngüsünü tamamlamasına izin vermek dışında, her zaman aktif olarak yapabileceğiniz bir şey olmayacaktır. Ve bunun eşinizin hatası veya zorunluluğu olmadığını unutmayın; onların yardımı tamamen gönüllüdür ve size destek için minnettarlığınızı ifade etme fırsatı sunar. 

4. Duyguyu ve İhtiyacı İletin. Son olarak, en kolay kısım. "x hissediyorum" diyorsunuz, "ve yardımcı olacak şeyin y olduğunu düşünüyorum." Örneğin, "İş arkadaşınızla geçirdiğiniz zamandan dolayı tehdit altında hissediyorum ve bana güvence verecek bir tür plana ihtiyacım var." Veya, "x'i yaptığınız zaman için hala incinmiş hissediyorum ve ihtiyacım olan şey, sonunda ışığa ulaşabilmek için o duygusal tünelden geçmek için biraz zaman." 

Bilimsel Rehberi yazdığımdan beri, duygusal ağırlık merkezinizin üzerinde kalmayı, duygu yönetiminin "uykulu kirpi" modeli olarak düşünmeye başladım. Oturmak üzere olduğunuz sandalyede uykulu bir kirpi bulursanız, 

• ona bir isim verin

• kucağınızda huzur içinde oturun

• neye ihtiyacı olduğunu anlayın

• eşinize ihtiyacı söyleyin, böylece kirpiye yardım etmek için işbirliği yapabilirsiniz Kirpiye kızmak veya ondan korkmak size veya kirpiye yardımcı olmayacaktır ve kesinlikle onu eşinizin kucağına itip, "UYKULU KİRPİ!" diye bağırıp, tüm dikenli dikenleriyle başa çıkmasını bekleyemezsiniz. Bu sizin kirpiniz. 

Bunu ne kadar sakin bir şekilde ele alırsanız, kendinizin veya bir başkasının yaralanma olasılığı o kadar az olur. 

İyileşmeyi Seçin

Kötü bir ilişkiden ayrılan bir arkadaşım (Facebook'ta) "Artık acı çekmemeyi seçiyorum. [Eski partnerim] artık bana acı veremez." dedi. İkinci cümle %100 doğru ve kutlama sebebi. Ancak ilk cümle bağlanma/döngünün tamamlanması açısından mantıklı değil. Kötü bir ilişkiden ayrıldığınızda, içinizde kilitli kalmış tüm bu bastırılmış acı, öfke ve hatta korku olur ve bunların güvenli bir şekilde boşalmasına izin vermelisiniz. 

Daha mantıklı olan, "Acın iyileşmesine izin vermeyi seçiyorum." İyileşme her zaman acı içerir; parmağınızı kırarsanız, acır, giderek daha az ve daha az, ta ki iyileşene kadar. Aynı şey duygusal yaraların iyileşmesi için de geçerlidir. Kırık kalbinizin acımamasını seçemezsiniz, tıpkı kırık bir kemiğin acımamasını seçemeyeceğiniz gibi. Ancak acıyı iyileşmenin bir parçası olarak tanıyabilir ve kemiklerinizin iyileşeceğine güvendiğiniz gibi kalbinizin de iyileşeceğine güvenebilirsiniz, iyileştikçe giderek daha az acıyacağını bilerek. 

toplumsalın hayatta kalması

Bu beni, stres ve bağlanmanın evliliği olarak düşünebileceğimiz, "ilgilen ve arkadaş ol" olarak bilinen ek bir stres tepkisine getiriyor.30 Ultra sosyal bir tür olarak, hayatta kalmamız sadece savaşma, kaçma veya kapanma yeteneğimize değil, aynı zamanda kabilemizle işbirliği yapma yeteneğimize de bağlıdır, böylece onları koruyabilir ve onlar da bizi koruyabilir. Kadınlar, potansiyel tehditlerle sevgi dolu bir şekilde insanlarla bağ kurarak başa çıkarak bu "ilişkisel" stres tepkisine erişme konusunda erkeklerden daha olası olabilir. Her zaman olduğu gibi, bu farkın ne ölçüde doğuştan ve ne ölçüde sonradan öğrenildiği açık değildir, ancak farklar erken başlar, on sekiz aylık kadar küçük kızların korkutucu şeyler yapan bir ebeveynden kaçınmak yerine yaklaşma olasılığı erkek çocuklardan daha yüksektir.31

Stres ve bağlanma örtüştüğünde, duygusal Tek Yüzüğünüzün mesajı

"Kayboldum!" olur ve aslandan kaçıp bağlanma nesnenize koştuğunuzda, mesaj "Evdeyim" olur. Stresli olduğunuzda e-postanızı takıntılı bir şekilde kontrol ettiğinizi, Twitter'ı güncellediğinizi, eşinize sadece "merhaba" demek için mesaj attığınızı, tüm arkadaşlarınızı birbiri ardına aradığınızı veya Legally Blonde filmindeki Elle gibi acil bir maniküre koştuğunuzu fark ettiyseniz, eğilim ve arkadaş olma stres tepkisini deneyimlemiş olabilirsiniz. 

Hem kendinize iyi bakıldığını hissetmek hem de başkalarıyla ilgilenmek, stres tepkinizde "döngüyü tamamlamak" olarak kaydedilir. 

Ancak modern kültürde, strese karşı sosyal çözümlerde yerleşik bir çelişki vardır. Bir yandan, diğer insanların etrafında olmak, özellikle kadınlar için, stres tepkimizin tamamlanmasına izin vermenin temel bir parçasıdır. Öte yandan, sosyal olarak uygun kalmak ve

Sosyal olarak uygun kalmak ve diğer insanları rahatsız etmemek için. 

Kabilemizle birlikte olmanın güvenliğine erişmek için eksik stres tepkimize tutunuruz. 

Ve tabii ki bu çelişki, kültürel olarak onaylanmış "ilişki yöneticileri" olan kadınlar için daha da belirgindir.32 Heteroseksüel bir ilişkide işler zorlaştığında, erkeğin hislerini hissetmesi için alan yaratmak adına, kendi stres tepkisini dizginlemek genellikle kadına düşer. Başka bir deyişle, bir ilişkide stres varsa, kültürel kurallar bunun kadını erkekten daha fazla etkilemesini olası kılar ve kadının cinsel ilgisini ve tepkisini etkilemesi muhtemeldir. Ve kadın, partnerinin stresini atlatabilmesi için stresine tutunmak zorunda olduğu için, erkek stresini atlatırken, kadının stresinde sıkışıp kalma olasılığı daha yüksektir. 

Charles Dickens'ı suçluyorum. A Christmas Carol'daki Bayan Cratchit'i ele alalım. Oğlu Tiny Tim ölüyor ve diğer çocuklarına dikişinin renginin gözlerini acıttığı için ağladığını ve kocasına "zayıf gözlerini göstermek istemediğini" 

söylüyor. Küçükken, Dickens'ın istediği gibi, Bayan Cratchit'in çok cesur olduğunu düşünürdüm. Ama şimdi stres tepkisi döngüsünü bildiğime göre, 

"Hanımefendi, çocuğunuz öldü! Ağlamak 'zayıflık' değil! Ve diğer çocuklarınız yas tutmanın normal olduğunu bilmeyi hak ediyor!" diye bağırmak istiyorum. 

Kabileyle birlikte olmak, döngüyü tamamlamak için yerleşik olan Hisleri değiştirmez. Bedenlerimiz devam edebilmesi için stres tepkisini boşaltmamız, döngüyü tamamlamamız gerekir. "Ev", yargılanmadan, utandırılmadan veya sadece rahatlamamız veya unutmamız gerektiği söylenmeden stresi boşaltabileceğimiz fiziksel ve duygusal yerdir. "Ev", partnerimizin "sevgi dolu varlığını" aldığımız yerdir. Sevgi dolu bir varlıkla dinleyen kişiler sakin, dikkatli ve diğer kişiye karşı sıcak bir şekilde uyumludur. En iyi ilişkilerde, her türlü stresi deneyimlememize izin verilir -

öfke, korku, kapanma - ve partnerimizin fırtına boyunca hareketsiz ve sessiz oturmasının sevgi dolu varlığını almamıza izin verilir. 

Her kültürün hangi tür duyguların hangi koşullarda ne kadarının uygun olduğuna dair kuralları vardır. Ancak kültürümüz, duygusal yoğunluğumuzun tüm yelpazesini deneyimlerken başkalarıyla bağlantı kurabileceğimiz neredeyse hiçbir yerin olmadığı bir sosyal dünya inşa etti. Çoğumuz için, kendi streslerine gömülmüş partnerlerimizle olmaktansa, spiritüel pratikler veya evcil hayvanlarımızla sevgi dolu bir varlığı daha kolay paylaştığımız zamanlar vardır. Tanrı ve köpeğiniz, Hisleriniz olduğu için sizi asla yargılamaz veya suçlamaz; ancak ikisi de sizinle sevişemez. 

Seks bir bağlanma davranışıdır. Bağlanmanız tehdit altında olduğunda veya siz ve partneriniz bir stres faktörünü paylaştığınızda, seks "kayboldum" 

sinyallerine rağmen bağlantı kurmanın güçlü ve zevkli bir yolu olabilir, böylece eve giden yolu bulabilirsiniz. Birlikte. Ancak bu, yalnızca birbirinize Hisler için zaman ve alan tanıyabilirseniz zevkli gelir. 

Eğer tüm bunlar ilişkinizde imkansız geliyorsa endişelenmeyin, 9. bölüm bu konuda yardımcı olacak. 

hayat suyu

Ben risk altındayım/Ben güvendeyim. 

Ben kırıldım/Ben bütünüm. 

Kayboldum/Evdeyim. 

Bu biyolojik süreçlerde ilerledikçe, zihinsel durumunuz değişir ve bu da beyninizin cinsel açıdan önemli bağlamlara veya cinsel açıdan zevk veren duyumlara nasıl tepki vereceğini ve nasıl tepki vereceğini değiştirir. 

Stres insanların yaklaşık %80'i için frene basar, ancak başkaları için gaz pedalını harekete geçirir - insanlar değişir. Ancak herkes için stres, cinsel tepkiyi deneyimlediğiniz bağlamı değiştirir, bu da cinsel duyumlara ilişkin algınızı değiştirir. 

Stresin cinsel zevke müdahale etmemesi için stresi yönetmenin anahtarı, döngüyü tamamlamayı öğrenmektir: donmayı aç, avcıdan kaç, düşmanı yen. Kutla, tıpkı bir kar küresine yerleşen parıltı gibi. 

Seks, yetişkinler arasındaki sosyal bağı güçlendiren bir bağlanma davranışıdır. 

Bazen birbirlerine aşık olan insanlar arasında tutkulu, neşeli bir seks biçimini alır. Bazen de bağlanmaları tehdit altında olan insanlar arasında çaresiz, kavrayıcı bir seks biçimini alır. Sezgiye aykırı olarak, bağlanma en güvenli ve istikrarlı olduğunda -ilişkiniz tamamen tatmin olduğunda ve endişe veya "olay örgüsü" olmadığında- cinsel uyarılmanızda arka planda kalabilir. 

Stres ve sevgi (bağlanma biçiminde) seksin yoldaşları olabilir. Seks, partnerler arasındaki bağları güçlendirir, her partnerin güvende, değer verilen ve desteklenen hissetmesine yardımcı olur; her zaman güvende olmadığımız, bazen kaos ve terörden tek kalkanımızın seçtiğimiz aile olduğu bir dünyada. 

Kadınlar bana hikayelerini anlatıyor ve ben bu hikayeleri zihinsel bir kütüphanede saklıyorum. O kütüphanedeki bir raf dolup taşıyor: Cinsel şiddet hikayelerinin bulunduğu raf. Diğerleri gibi bunlar da hayranlık uyandıran keşif hikayeleri ama en karanlık hikayeler, dünyanın kadınların cinsel özerkliğine karşı ne kadar acımasızca kayıtsız olabileceğini ortaya koyuyorlar. 

Merritt'inki de bunlardan biri. Tek cümlelik versiyonu: Kampüs eşcinsel-heteroseksüel ittifakının lideriydi, açık ve gururluydu ve daha sonra öğrendiğine göre, arkadaşlarına onu "dönüştürebileceğine" dair bahse girmişti. 

Mide bulandırıcı, biliyorum. Keşke hiç kimse böyle hikayeler anlatmasaydı. Ama oluyor işte. 

Saldırı sırasında, vücudu hayatta kalma moduna geçti - dondu. Ve frenlerin stres tepkisini öğrenene kadar, neden adamla

savaşmadığını, kaçmadığını veya toplarına tekme atmadığını

anlamamıştı. O zamandan beri vücuduna güvenmekte zorlandı ve vücudu güveni olmadan sağlıklı bir şekilde çalışmakta zorlandı. 

Bir kişi travma yaşadığında, sanki biri gizlice bahçeye girmiş ve onun bu kadar özen ve dikkatle yetiştirdiği tüm bitkileri sökmüş gibi hisseder. Öfke vardır. Bahçenin olduğu gibi kalması için bir keder vardır. Ve bir daha asla büyümeyeceği korkusu vardır. 

Ama tekrar büyüyecek. Bahçeler bunu yapar. 

Merritt bahçe metaforuna meraklıydı. Bir gün beni sokakta durdurdu, telefon elimdeydi ve "Bahçeyi düşünüyordum ve sana ortağımın bulduğu bu şeyi okumak zorundaydım!" dedi. 

O şunu okudu:

Hayat suyu burada. 

İçiyorum. Ama gelmem gerekiyordu. 

Bunu bilmenin uzun yolu! 33

"'Hayat suyu,'" diye coşkuyla söyledi. "Bu, her şeyini kaybeden ve bir göreve çıkan bir adamla ilgili bir Rumi şiiri ve Oz Büyücüsü'ndeki Dorothy gibi, her zaman gücü vardı. Ve hayat suyunun ne olduğunu biliyor musun?" 

"Söyle bana." (Bu, şimdiye kadar sokakta beni durdurup söyleyenlerin en tuhaf şeyi değildi.)

“Aşk hayat suyudur!” dedi.34

Bence bu doğru. Kadınların cinselliği bir bahçeyse, aşkı yağmur, stresi güneş olarak düşünüyorum, bahçeyi yukarı doğru çekiyor, aynı anda hem besliyor hem de zorluyor. İkisinden de çok fazla olması iyi olmazdı ama doğru dengede bahçe gelişir. 

Bazı bitkiler çok su ister, bazıları daha az; bazı bahçeler gölgeliyken, diğerleri gün boyu parlak güneşle doludur. Olivia, hassas hızlandırıcısıyla, güneşten hoşlanan bitkilerle dolu güneşli bir bahçeye sahip - neredeyse bir çöl, Joshua ağaçları ve kara ayak papatyaları sıcak, bulutsuz bir gökyüzünün altında gelişiyor. Ancak onun için bile, iyi bir şeyin fazlası bahçesinin solup gitmesine neden olabilir. Buna karşılık, Camilla, nispeten duyarsız hızlandırıcısıyla, daha az ışık ve gür büyümek için daha fazla zaman gerektiren geniş yapraklı eğrelti otları ve yosunlardan oluşan bir dağ

ormanına sahip. 

Bu arada Merritt'in hassas freni, bahçesinin en hafif kuraklıkta bile solmasına neden oluyor ve Laurie'nin bahçesi, küresel ısınmaya maruz kalmış doğal güzelliklerinden mahrum kalmış gibi görünüyor

doğal ikliminden, kendisi ve bitkileri uyum sağlayabildiğinden daha hızlı bir şekilde mahrum bırakılıyor ve tüm bahçenin ölmesinden korkuyor. Ve bahçesini kaybederse, eşini de kaybedebileceğinden korkuyor. 

Vücudunuzun size göndermeye çalıştığı temel mesajları dinlemek ve bunlara saygı göstermek - "Risk altındayım", "Kırıldım", "Kayboldum" -

cinsel zevkin gelişmesi için doğru bağlamı yaratmak için esastır. 

Vücudunuzun döngü boyunca hareket etmesi, stresi boşaltması ve partnerinizle tamamen bağlantı kurması için zaman ve alan tanımak, zevke maksimum erişim sağlayan bir bağlam yaratmanın esas bir parçasıdır. 

Batı kültürü bunu kolaylaştırmıyor; bizimle öz benliğimiz arasında, "risk altında" ile "güvende", "kırık" ile "bütün", "kayıp" ile "yuva" arasında utanç ve şüphe duvarları örüyor. 

Bahçe metaforunda, kadın cinselliğiyle ilgili kültürel mesajlar çoğu zaman yabani otlardır; kimsenin seçmediği ama herkesin kendi başına halletmek zorunda olduğu yollarla yayılırlar. 

Ve 5. bölüm tam da bununla ilgili. 

Özet; 

• Stres, insanların %80-90'ında cinsel ilgiyi azaltır ve herkeste cinsel zevki azaltır—hatta ilgisini artıran insanların %10-20'sinde bile. Stresle başa çıkmanın yolu, vücudunuzun stres tepkisi döngüsünü tamamlamasına izin vermektir. Sizin için neyin işe yaradığını bulmak için bu sayfadaki çalışma sayfasını tamamlayın. 

• Travma mağdurlarının beyinleri bazen "cinsel açıdan alakalı" uyaranları tehdit olarak algılamayı öğrenir, böylece gaz pedalına her basıldığında frene de basılmış olur. Farkındalık uygulamak, frenleri ve gaz pedalını birbirinden ayırmak için kanıta dayalı bir stratejidir. 

• Doğru bağlamda, seks bizi duygusal olarak yeni partnerlere bağlayabilir veya istikrarsız ilişkilerdeki duygusal bağları güçlendirebilir. Başka bir deyişle, seks ve aşk beynimizde yakından bağlantılıdır - ancak yalnızca doğru bağlamda. 

• Sizi eşinize yakınlaştıran seks, sebepsiz yere yapılan seksten farklı olarak "konuyu ilerletir", sadece yapabileceğiniz için. Daha fazla ve daha iyi seks yapmak için, kendinize seks yapmak için zorlayıcı bir sebep verin, ilerlemeniz için önemli bir şey. 

stresle başa çıkma

En büyük üç stres kaynağım:

1. 

2. 


3. 

Stresli olduğumu nasıl anlarım:


Stresin Fiziksel Belirtileri

Stresin Duygusal Belirtileri

Stresin Bilişsel Belirtileri

(örneğin, sindirim bozukluğu, 

(örneğin; ağlamaklı, kolayca

(örneğin; dikkat dağınıklığı, 

çene gerginliği, 

vesaire.)

(sinirli, vb.)

odaklanamama, vb.)

Kendimi stresli, bunalmış veya bitkin hissettiğimde, yardımcı olan şey şudur: Az önce tanımladığınız şeylerden birini (şimdilik) seçin ve ona erişiminizi artırmak için ne yapmanız gerektiğini düşünün. Diyelim ki bu stres yönetimi stratejisini daha fazla kullanmak istediğinize karar verdiniz. 

Karşılaşabileceğiniz bazı zorluklar nelerdir? 

Bu stres yönetimi stratejisini daha fazla kullanmaya karar verirseniz, bu engelleri en aza indirmek için yapabileceğiniz şeyler nelerdir? 

0-10 arasında bir ölçekte, bu stres yönetimi stratejisine erişiminizi artırmak sizin için ne kadar ÖNEMLİ? _______

Peki onu bu kadar önemli kılan şey nedir, biraz

Potansiyel olarak bunu DAHA önemli hale

daha az önemli kılan şey nedir? 

getirecek ne olabilir? 

0-10 arasında bir ölçekte, bu stres yönetimi stratejisine erişiminizi artırmaya karar verirseniz, bunu başarabileceğinize ne kadar GÜVENİYORSUNUZ? 

Sizi biraz daha az özgüvenli yapan şey nedir, 

Kendinizi DAHA güvenli hissetmenizi

yoksa bu kadar özgüvenli yapan şey nedir? 

sağlayacak potansiyel olarak ne olabilir? 

Tüm bunlar göz önüne alındığında, bu stres yönetimi stratejisini daha fazla kullanabilmenize bir adım daha yaklaşmanızı sağlayacak BUGÜN

yapacağınız tek şey nedir? 

beş

kültürel bağlam

SEKS-NEGATİF BİR DÜNYADA SEKS-OLUMLU BİR YAŞAM

Johnny ve Laurie benim tavsiyemi dinleyip seks yapmayı

bıraktıklarında, Laurie'nin içinde beklenmedik bir şey çatladı. 

Her gece yatmadan önce birkaç dakika birbirlerine sarılıp

kucaklaşıyorlardı; bu arada bu gece seks yapıp yapmayacağımız kaygısını da yaşamıyorlardı. 

Bir gece, o sessizliğin ortasında Laurie, Johnny'ye neden kendisiyle seks yapmaktan hoşlandığını sordu. 

Çok güzel bir cevap verdi. "Çünkü güzelsin" dedi. 

"Çünkü güzel görünüyorsun" ya da "Çünkü benim karımsın" ya da

"Çünkü seks eğlenceli" ya da hatta "Çünkü seni seviyorum" demedi. 

"Sen güzelsin" dedi. 

Bunu söylemek mükemmel bir şeydi, en azından bunu gerçekten kastettiği için. 

Laurie, Laurie olduğu için gözyaşlarına boğuldu. O ana kadar, her gün ne kadar çok kendini eleştirdiğini, bebeğini doğurduğundan beri vücudunun nasıl değiştiği konusunda ne kadar utanç duyduğunu fark etmemişti, sanki bu değişimler onun ahlaki bir başarısızlığını yansıtıyormuş gibi - sanki gerçekten "iyi bir insan", bir bebek sahibi olmak gibi önemsiz bir şey yüzünden vücudunun değişmesine asla izin vermezmiş gibi. 

Rahatsız hissettiği tüm şeyleri listelemeye başladı - sarkık göğüsleri, yumuşak karnı, süzme peynir gibi uylukları, ağzını çevreleyen derinleşen kırışıklıklar - artık kalıcı bir asık suratlı gibi görünen bir ağız. Ve Johnny bu "kusurlu" vücut parçalarının her birine dokunmaya başladı, "Ama bunu seviyorum" ve "ama bu güzel" dedi. 

Sonunda gözlerinin içine baktı ve şöyle dedi, "Gerçekten görmüyorsun. Gerçekten bu şeylerin seni daha az güzel kıldığına inanıyorsun. Tatlım, vücudun her geçen gün daha da seksileşiyor, sadece hayatımı paylaştığım kadının vücudu olmanla. Karnın bizim karnımız. Benim de bir tane var. Beni bundan dolayı daha az mı seviyorsun?" 

"Tabii ki değil." 

"Elbette hayır, kesinlikle hayır." 

Ve tabii ki sonrasında akıl almaz bir seks yaşadılar - "Bunu yapmamamız gerekiyor!" fısıltılarıyla daha da akıl almaz hale geldi. 

"Yapması gereken" şeyin yarattığı baskının iki taraflı olduğu ortaya çıktı. 

Laurie bana bunu anlattığında, tüm karşılaşma boyunca onun seks başlattığını hissetmediğini vurguladı. Sadece ona gerçekten, gerçekten ihtiyaç duyduğu bir anda sevgi veriyormuş gibi hissetti. 

Ve evet, insanlar size bu tür hikayeler anlattığında, bir seks eğitmeni olmak dünyanın en iyi işidir. 

Bu bölüm Laurie'nin farkında olmadan yoluna çıkan engelleri ve Johnny ile birlikte onları nasıl yıktıklarını anlatıyor. 

Bahçe metaforuna geri dönelim: Kendinize özgü, zengin ve verimli bir toprak parçasıyla doğarsınız. Beyniniz ve bedeniniz bu bahçenin toprağıdır ve SIS ve SES'inizdeki bireysel farklılıklar, herkesinkiyle aynı parçalardan oluşan ancak benzersiz bir şekilde organize edilmiş doğuştan gelen bahçenizin önemli özellikleridir. 

Aileniz ve kültürünüz tohumları eker ve bahçeye bakar ve size nasıl bakacağınızı öğretirler. Sevgi, güvenlik, bedenler ve seks hakkında dil, tutum, bilgi ve alışkanlıkların tohumlarını ekerler. Ve ergenliğe doğru ilerledikçe, kendi bahçenize bakma sorumluluğunu üstlenirsiniz. 

Bahçeyle kendiniz ilgilenmeye başladığınızda, ailenizin ve kültürünüzün bahçenize güzel, besleyici şeyler ektiğini görebilirsiniz. Ayrıca ailenizin ve kültürünüzün bahçenize oldukça zehirli şeyler ektiğini de görebilirsiniz. Ve herkes -aileleri oldukça iyi şeyler ekenler bile- vücut aşağılama ve cinsiyet damgasıyla dolu, seks karşıtı bir kültürün istilacı otlarıyla uğraşmak zorunda kalacak. Bunlar aileler tarafından ekilen tohumlarda değil, zehirli sarmaşık gibi kökleri aracılığıyla yeraltına, çitlerin altından ve duvarların üzerinden, bahçeden bahçeye taşınır. Kimse onların orada olmasını seçmedi, ancak yine de oradalar. 

Dolayısıyla sağlıklı bir bahçeye, kendi seçtiğiniz bir bahçeye sahip olmak istiyorsanız, sıra sıra ilerleyip neyi tutmak ve beslemek istediğinize, neyi çıkarıp yerine daha sağlıklı bir şey koymak istediğinize karar vermelisiniz. 

Tüm bu ekstra işi yapmak zorunda kalmanız adil değil. Sonuçta, aileniz ve kültürünüz tarafından ekilenleri siz seçmediniz. Zehirli saçmalıkları ekmeye başlamadan önce kimse sizden izin istemedi. Siz onay verene kadar beklemediler ve sonra "Beden öz eleştirisi ve cinsel utanç tohumlarını eksek sizin için sorun olur mu?" diye sormadılar. Büyük ihtimalle, sadece ektikleri şeylerin aynısını ektiler

bahçelerinde ne ektilerse aynılarını ektiler, farklı bir şey ekmeyi akıllarına bile getirmediler. 

Bir Ekim akşamı, poutine ve bira eşliğinde, Kanadalı seks araştırmacısı Robin Milhausen ile bu konu hakkında sohbet ediyordum ve bana şu harika şeyi söyledi: "Kadınları cinsel olarak işlevsiz olacak şekilde yetiştiriyoruz, onlara hastalıklar, utanç ve korku hakkında verdiğimiz tüm 'hayır' 

mesajlarıyla. Ve sonra on sekiz yaşına geldiklerinde, çoklu orgazmlı ve tamamen engelsiz, cinsel rock yıldızları olmaları bekleniyor. Hiçbir mantığı yok. Toplumumuzda yaptığımız hiçbir şey kadınları buna hazırlamıyor." 

Kesinlikle. 

4. Bölüm, bu andaki bağlamın -hayatınızdaki güvenlik hissiniz ve ilişkinizdeki bütünlük hissiniz- cinsel zevkinizi nasıl etkilediğiyle ilgiliydi. Bu bölüm, büyük ölçekli, uzun vadeli bağlamla -yıllarca süren "hayır" mesajlarıve bunların yarattığı derin düşünce ve duygu kalıplarıyla, onlarca yıl boyunca güçlendirilen ve tekrarlanan kalıplarla ilgilidir. Bu kalıplar kesinlikle doğuştan gelmez, ancak erken yaşta öğrenilir. Bunları, onları isteyip istemediğinizi eleştirel bir şekilde düşünebilecek duruma gelmenizden çok önce öğrenmeye başladınız. Ve onları öğrendiğiniz gibi, isterseniz onları unutabilir ve bunların yerine güven, neşe, tatmin ve hatta coşkuyu teşvik eden yeni, daha sağlıklı kalıplar koyabilirsiniz. 

Öğrencilerimin seks hakkındaki yerleşik fikirleri bilim tarafından sorgulanırken boğuştukları kadın cinselliğiyle ilgili üç temel kültürel mesajla başlayacağız: ahlaki mesaj (sen kötüsün), tıbbi mesaj (sen hastasın) ve medya mesajı (sen yetersizsin). Bu mesajlardan hiçbirine neredeyse hiç kimse tam olarak inanmıyor, ancak onlar orada, bahçelerimize tecavüz ediyorlar ve onları oldukları gibi görmede ne kadar iyi olursak, onları ayıklamakta da o kadar iyi olacağız. 

Sonra beden öz eleştirisinden bahsedeceğim. Bu konu Batı kültüründe o kadar kökleşmiş ki çoğu kadın ne kadar yaygın ve ne kadar zehirli olduğunu fark etmiyor. Aslında o kadar kökleşmiş ki birçok kadın bunun gerçekten önemli ve faydalı olduğuna inanıyor. Aksini söyleyen araştırmalardan bahsedeceğim. Bu kitabı okuduktan sonra yapacağınız tek değişiklik beden öz eleştirinizi azaltmaksa, bu tek başına cinsel refahınızı kökten değiştirecektir. 

Sonra, stres ve bağlanma gibi bir diğer temel duygudan bahsedeceğim: iğrenme. Beden öz eleştirisi gibi iğrenme de cinsel kültürde o kadar kökleşmiştir ki onsuz cinsel refahımızın nasıl olacağını bilmek zordur. Ancak iğrenmenin cinsel refahımızı, beden öz eleştirisi gibi bozduğuna dair artan kanıtlar var ve isterseniz bunu ortadan kaldırmak için yapabileceğiniz şeyler var. 

Ve bu bölümün son kısmında bundan bahsedeceğim. Hem öz eleştiride hem de olumlu değişim yaratmak için araştırmaya dayalı stratejileri açıklayacağım. 

Hem öz eleştiride hem de iğrenmede olumlu değişim yaratmak için araştırma temelli stratejileri açıklayacağım: öz şefkat, bilişsel uyumsuzluk ve temel medya okuryazarlığı. Amaç, kasıtlı veya kasıtsız olarak size öğretilenleri fark etmenize yardımcı olmak ve bu şeylere inanmaya devam edip etmemeye karar vermenize yardımcı olmaktır. Öğrendiklerinizin çoğunu tutmayı seçebilirsiniz; önemli olan, bedeniniz ve cinsiyetiniz hakkındaki inançlarınızın, doğduğunuz kültür ve ailenin tesadüfen sizin için seçilmesine izin vermek yerine, bunları seçmenizdir. Seçilmemiş inançlarınızı fark etmek ve bu inançlara evet veya hayır demek için zaman ayırdığınızda, kendinize, size uyan özel olarak yapılmış cinsel refaha sahip olma gücü verirsiniz üç mesaj

Öğrencilerimin çoğu, seks hakkında çok şey bildiklerini düşünerek derse geliyorlar; ancak ilk dersin ortalarında aslında çok da fazla şey bilmediklerini fark ediyorlar. 

Çok şey bildikleri şey -ve gerçekten çok şey bildikleri şey- cinselliğin kendisi değil, kültürlerinin cinsellik hakkında ne düşündüğüdür. Onlar, biz, hepimiz, bu inançlar hakkında mesajlarla çevriliyiz, yalnızca gerçeklerden yoksun değil, aynı zamanda aktif olarak kendi içinde çelişkili mesajlar. 

Öğrencilerimin sınıfa getirdikleri yanlış inançlar beni şaşırtıyordu, ta ki antika seks tavsiyesi kılavuzlarını okumaya başlayana kadar. Ve işte oradaydılar, siyah beyaz, yüz yıl veya daha önce yazılmışlardı—

öğrencilerimin inandığı aynı yanlış fikirler. Öğrenciler bu fikirleri ailelerinden ve kültürlerinden özümsediler, hiçbiri bu kitapları okumamıştı. 

Bir gün sınıfta, "seks" kelimesinin birkaç tanımını yüksek sesle okudum. İlk önce İdeal Evlilik: Fizyolojisi ve Tekniği, TH van de Velde, 1926. 

"normal cinsel ilişkinin" 

Karşı cinslerden cinsel olarak olgun iki birey arasında gerçekleşen; zalimliği ve şehvetli duyumlar üretmek için yapay araçların kullanımını dışlayan; doğrudan veya dolaylı olarak cinsel tatminin tamamlanmasını amaçlayan ve belli bir uyarım derecesine ulaşıldıktan sonra, her iki partnerin duyumlarının veya orgazmının neredeyse aynı anda doruk noktasına ulaşmasıyla, meninin vajinaya boşalmasıyla veya boşalmasıyla sonuçlanan ilişki.1

Daha sonra 1976 yılında yayımlanan Hite Raporu’nun “Cinsiyeti Yeniden Tanımlamak” başlıklı bölümünü okudum:

Seks, haz için yakın fiziksel temas, hazzı başka bir kişiyle (ya da sadece tek başına) paylaşmaktır. 

Orgazm olmak için ya da orgazm olmamak için seks yapabilirsiniz, genital seks ya da sadece fiziksel yakınlık - size ne doğru geliyorsa. "Hedefin" cinsel ilişki olması gerektiğini düşünmek ve hissettiğiniz şeyi bu bağlama uydurmaya çalışmak için hiçbir neden yoktur. "Dışarıda" kendinizi ölçmeniz gereken bir cinsel performans standardı yoktur; "hormonlar" ya da "biyoloji" tarafından yönetilmiyorsunuz. Kendi cinselliğinizi keşfetmekte ve öğrenmekte, istediğiniz her şeyi öğrenmekte ya da öğrenmekten vazgeçmekte ve her iki cinsiyetten de, istediğiniz her şeyle fiziksel ilişki kurmakta özgürsünüz.2

Ve öğrencilerime şunu sordum: "Bunlardan hangisi sizin büyürken öğrendiklerinize daha çok benziyor?" 

Yarışma yok. İdeal Evlilik. 

Çoğumuz, o zamandan beri yapılan tüm araştırmalar ve politik değişimler bu eski fikirlerin her bir yönünü hararetle parçalamış olsa da, bir asırlık seks kılavuzunda yer alan seks hakkındaki fikirleri özümsedik. Bir şekilde kültür, daha yakın onyılların daha kapsayıcı ve kanıta dayalı fikirlerini özümsemedi. 

Güncelliğini yitirmiş fikirler, kadınların modern Amerika'da karşılaştığı üç iç içe geçmiş kültürel cinsel sosyalleşme mesajından oluşur. Ben bunlara Ahlaki Mesaj, Tıbbi Mesaj ve Medya Mesajı adını veriyorum; üç ayrı ama iç içe geçmiş haberci tarafından gönderilirler. Her birinin farklı derecelerde sunabileceği gerçek ve bilgelik parçaları vardır ve her birinin farklı derecelerde çıkarcı bir gündemi vardır. Hepimiz en azından hepsinden birazını özümsedik ve bunlar kendi cinselliğimiz ve başkalarının cinsellikleri hakkında anlattığımız hikayeyi şekillendirir. 

Ahlaki Mesaj: "Siz Hasarlı Mallarsınız." Eğer seks istiyorsanız veya seksten or h
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ğerli varlığındır. Eğer çok fazla partnerin olduysa

("çok fazla" = erkek partnerinin sahip olduğundan daha fazla), utanmalısın. 

Seks hakkında davranmanın ve hissetmenin tek bir doğru yolu vardır—hiçbir şey hissetmemek, ama vücudunun ait olduğu adama uyum sağlamak. Seks, bir kadını sevimli yapan şeyin bir parçası değildir; sadece bir kadını sevilmez yapan şeyin bir parçası olabilir. Onu "arzu edilir" kılabilir—ve birçok kadın arzu edilir olmaya çalışır, ama sadece sevilebilir olmanın daha az bir alternatifi olarak. Eğer cinsel olarak arzu edilir biriyseniz, tanımı gereği sevilmezsinizdir. 

Ve bir orospu. 

Bu, son üç yüz yılda yalnızca yüzeysel olarak değişmiş en eski mesajdır. 

Sadece birini seçmek için neredeyse çok fazla örnek var, ancak James Fordyce'ın 1766'da yayınlanan ve Jane Austen'ın Gurur ve Önyargı romanındaki hanımlara Bay Collins tarafından yüksek sesle okunan Genç Kadınlara Vaazlar kitabından bir paragraf retorik soru alalım. Vaazların genel mesajı "kadınlar uysal, cahil ve saf olduklarında çekicidir". Bu bölümde Fordyce, "yeminler, beddualar, çift anlamlılık, müstehcen her şey" içeren

"kamu eğlencelerini" tartışıyor (tiyatroya gitmekten bahsediyor): Bakire saflık hali ile gerçek fahişelik arasında ara dereceler yok mudur? Ruhun bozulması, hayal gücünün kirlenmesi, tutkuların bir mayalanmaya atılması bir şey midir? . . . Eğlence yerlerine duyulan tutkunun hiçbir zararı olamayacağını düşünenlerin görüşü böyle olsaydı, insan gerçekten de böyle düşünürdü. . . 

Çeviri: Eğer eğlenmekten hoşlanıyorsanız, zihinsel bekaretinizi kaybedersiniz, bu da sizi bir fahişeyle aynı yapar. Bu da, söylemeye gerek yok, sizi

seni sevimsiz yapar. 

Ve bir orospu. 

Jane Austen bunun sahte olduğunu biliyordu. Siz de sahte olduğunu biliyorsunuz. Ama bu, içinde büyüdüğünüz kültürde var ve çitin altından gizlice geçip zehirli sarmaşık gibi istila ediyor. 

Tıbbi Mesaj: "Siz Hastasınız." Seks hastalığa ve hamileliğe neden olabilir. 

Bu da onu tehlikeli hale getirir. Ancak bu riski almaya hazırsanız, cinsel işlev belirli bir sırayla gerçekleşmelidir - arzu, sonra uyarılma, sonra eşinizle aynı anda cinsel ilişki sırasında orgazm - ve bu gerçekleşmiyorsa, ele almanız gereken tıbbi bir sorun var demektir. Tıbbi olarak. Kadınların cinsel tepkisi biyolojik olarak erkeklerinkine benzerdir, ancak çoğu kadın seksten daha az ister ve orgazma ulaşmaları daha uzun sürer. Bir kadının cinsel tepkisi bir erkeğinkinden farklı olduğu ölçüde, o kadın hastadır. Seks için olan hamilelik hariç. Bir kadın bana (erkek) doktorunun düşük cinsel isteğinin, hamile kalmasını önlemek için vücudunun cinsel isteğini kapatmasından kaynaklandığını söylediğini bile söyledi. Bana bunun doğru olup olmadığını sordu. Kısa cevap: Hayır. Uzun cevap: Kesinlikle hayır ve umarım o doktor 7. bölümü okur. 

Bu, on dokuzuncu yüzyılın ortalarından veya daha sonrasına ait daha yeni bir mesajdır. Örneğin, Marie Stopes'un 1918 klasiği Married Love, cinsel ilişki konusu hakkında şunları söyler:

[Erkek ve kadın] mükemmel bir şekilde uyum içinde olduğunda, kadın aynı anda onunkine benzer sinirsel tepkiler ve kas kasılmaları krizine ulaşır. Bu karşılıklı orgazm son derece önemlidir... ve bu karşılıklı, bencil olmayan bir hazdır, her şeyden çok bu kutsallığın her iki katılımcısında da tarifsiz bir şefkat ve anlayış ortaya çıkarmak için hesaplanmıştır. 

Eş zamanlı orgazm çok hoş olabilir. Ancak siz de benim kadar iyi biliyorsunuz ki bu, "mükemmel ayarlanmış" bir cinsel deneyimin göstergesi değildir. Ve yine de, yaklaşık yüz yıl sonra, cinsel ilişki sırasında eş zamanlı orgazm fikri, "cinsel mükemmelliğin" sahte bir kültürel göstergesi olarak varlığını sürdürüyor

Medya Mesajı: "Yetersizsiniz." Dayak, yiyecek oyunu, üçlü seks trois... bunların hepsini yaptın, değil mi? En azından klitoral orgazmlar, vajinal orgazmlar, rahim orgazmları, enerji orgazmları, uzun orgazmlar ve çoklu orgazmlar yaşadın? Ve cinsel ilişki için en az otuz beş farklı pozisyonda ustalaştın mı? Bunların hepsini denemezsen, soğuksundur. Çok az partnerin olduysa, porno izlemiyorsan ve başucundaki sehpada bir vibratör koleksiyonun yoksa, muhafazakarsındır. Ayrıca: Çok şişman ve çok zayıfsın; göğüslerin çok büyük ve çok küçük. Vücudun yanlış. Değiştirmeye çalışmıyorsan, tembelsindir. Kendinle olduğun gibi memnunsan, razı oluyorsundur. Ve kendini aktif olarak sevmeye cesaret ediyorsan, kendini beğenmiş bir orospusun. Kısacası, yanlış yapıyorsun. Farklı yap. Hayır, bu da yanlış, başka bir şey dene. Sonsuza dek. 

Bu, yirminci yüzyılın ortalarında televizyon ve doğum kontrol hapının hemen ardından gelen en yeni mesajdır. Bir örnek görmek için, herhangi bir eczanenin ödeme tezgahına bakmanız yeterlidir. Dergi rafları parlak sans serif yazı tipleriyle yatakta yapabileceğiniz (ve söylemeye gerek yok, yapmanız gereken) tüm heyecan verici şeyleri duyurur. Bunu yazdığım ayda, çeşitli kadın dergilerinin kapaklarında "Yatakta Seks: Kendi Lanet Aklınızı Başınızdan Alacak 21 Yeni Fikir" (Cosmopolitan), "Seninle İlk Yatışında: Bizi Şok Eden Dört İtiraf" (Glamour) ve "Tüm Vücut Seks: Daha Uzun, Daha Güçlü Bir Büyük-O İçin Bu Yol Haritasını İzleyin!" (Women's Health) yazıyordu. 

Bunun sadece eğlence için olduğunu biliyorsunuz. Bir TV şovundaki karakterlerin belirlediği standartlara uymaya çalışmıyorsunuz. Ama orada, bahçenizi etkiliyor, onu orada hoş karşılasanız da karşılamasanız da. 

Camilla, "Gördüğümüz veya görmediğimiz görüntüler önemlidir. Bize neyin mümkün olduğunu söylerler." demişti. 

Ve bu durum, anlattığımız hikayeler için olduğu kadar, hikayelerdeki insanların imgeleri için de geçerlidir. 

Camilla, ergenliğinin büyük bir bölümünü 1970'ler ve 80'lerden kalma eski aşk romanlarını okuyarak geçirmişti. Bu hikayeler ona o kadar güçlü bir şekilde yapışmıştı ki, lisans tezini bile geçici sanatta cinsiyet ve ırk politikaları üzerine yazmıştı. 

Ancak şimdi bağlamı ve ikili kontrol modelini anladıktan sonra, bir dizi aşk romanını yeniden ele aldı ve anlatıların kadın cinsellikleri için yarattığı bağlamları inceledi. 

Ve bu bağlamlar tuhaftı. 

Henry ve bana şöyle dedi, "İşte evrensel hikaye: Kahramanımız, gaz pedalı olmayan ve hassas bir frene sahip olan ve Kahraman'la tanışana kadar en ufak bir cinsel his yaşamamış olan İyi Bir Kız. 

Kahraman olduğunu anlayabilirsiniz çünkü aniden İyi Kız'ın gaz pedalı çılgına dönüyor. Ama İyi Kız frene basmaya devam etmek zorunda çünkü seks doğası gereği kötü ve tehlikelidir ve bu yüzden Kahraman yine de onunla seks yapıyor—" 

Henry kaşını kaldırdı ve başını iki yana salladı. Ben yüzümü kapattım. 

"Ama zamanla tertemiz vajinasının saflığı ve iyiliği Kahramanı

'evcilleştirir' ve aşık olup evlenirler." 

Bu hem komik hem de trajik, çünkü kadın cinselliğinin gerçek işleyişi hiç de böyle değil. 

Ama bir sonraki seviyedeki bakış açısı şuydu:

"Düşündüğüm şey şu... ya kadınların cinsel arzularının, duygularının ve ilişkilerinin medyada temsil edilme biçimi, kadın bedenlerinin temsil edilme biçimi kadar çarpıtılmışsa? Ya seksin nasıl işlediğiyle ilgili her şey Escher Kızları kadar kötü çizilmişse? Ya kültürün seks hakkında söylediği her şey temelde yanlışsa ve benim yavaş ısınan

hızlandırıcım aslında tamamen normalse?" dedi. 

Ve tabii ki öyle. O da herkesle aynı parçalardan oluşmuş, benzersiz bir şekilde organize edilmiş. 

sen güzelsin

Doğduğunuz gün, uyluklarınızın arkasındaki yağ birikintisi konusunda ne hissediyordunuz? 

Etrafınızdaki yetişkinler bu konuda ne düşünüyor? 

Her bebeğin bakıcılarının onu şefkat ve neşeyle kollarında tutmasına ihtiyacı vardır ve Batı dünyasında çoğu zaman bu bakıcılar bu ihtiyacı karşılamak için can atarlar. Doğduğumuz gün çoğumuz kutlanır ve güzel olarak adlandırılırız. 

Ama bir kızın vücudunun her santiminin, her onsunun, her kıvrımının ve her çıkıntısının tam da olduğu gibi mükemmel ve sevimli olarak kutlandığı o neşeli gün ile ergenliğe girdiği gün arasında bir şeyler olur. 

Olan şey, vücudunda neyin sevilebilir neyin sevilemez olduğuna dair mesajlar almasıdır. Vücut öz eleştirisinin tohumları ekilir ve beslenir ve vücut öz güveni ve öz şefkat ihmal edilir, cezalandırılır ve ayıklanır. 

Öğrenciler, "Akşam yemeğinde arkadaşlarınızla buluşup, 'Bugün kendimi çok güzel hissediyorum!' deseniz ne olurdu?" diye sorduğumda sanki bir şaka yapmışım gibi gülüyorlar. 

"Gerçekten ne olur?" diye ısrar ediyorum. 

"Bunu kimse yapmaz" diyorlar bana. 

"Ama... birileri arkadaşlarıyla akşam yemeğinde buluştuğunda, 'Bugün kendimi çok şişman hissediyorum' der mi?" 

"Her zaman" diyorlar. 

Her zaman.3

Kadınların kendilerini eleştirme konusunda kültürel bir izni vardır, ancak kendimizi översek, kendimizi olduğumuz gibi sevdiğimizi söylemeye cesaret edersek cezalandırılırız.4

Ve orgazmlarımızla, zevkimizle, arzumuzla ve cinsel tatminimizle oynuyor. 

Cinsel iyilik hali ile bedeniniz hakkında kendinizi eleştiren düşünceler arasında doğrudan bir takas vardır. Yirmi yıllık araştırmayı kapsayan elli yedi çalışmanın 2012 tarihli bir incelemesi, beden imajı ile hayal edebileceğiniz hemen hemen her cinsel davranış alanı arasında önemli bağlantılar buldu: uyarılma, arzu, orgazm, seks sıklığı, partner sayısı, cinsel özgüven, cinsel öz saygı, seks sırasında alkol veya diğer uyuşturucuları kullanma, korunmasız seks yapma ve daha fazlası.5 Sonuçlar farklı yaş

grupları, farklı cinsel kimliklere sahip kadınlar ve farklı ırk grupları arasında biraz değişiklik gösteriyor, ancak genel sonuç evrenseldir: Bedenleri hakkında daha kötü hisseden kadınlar daha az tatmin edici, daha riskli seks yapıyor, daha az zevk, daha fazla istenmeyen sonuç ve daha fazla acı yaşıyor.6

Vücudunuz hakkında iyi hissetmenin seks hayatınızı iyileştirdiğini duyduğunuzda kimsenin şaşıracağını sanmıyorum. Bunu düşündüğünüzde bu çok açık, değil mi? Kendinizi güvensiz ve çekici hissetmiyorsanız seks yapmayı düşünün. Kendi vücudunuzu düşünmek sizi rahatsız ettiğinde, önemsediğiniz birinin size dokunması ve size bakması nasıl bir his olurdu? 

Vücudunuzdaki ve partnerinizin vücudundaki hislere mi dikkat ederdiniz yoksa gizlemek zorunda hissettiğiniz tüm şeylere mi dikkat ederdiniz? 

Peki bu cinsel dürtünün gaz pedalını mı harekete geçiriyor yoksa frene mi basıyor? 

Şimdi kendinizi inanılmaz derecede özgüvenli ve güzel hissettiğinizde seks yaptığınızı hayal edin. Önemsediğiniz birinin elleriyle ve bakışlarıyla teninize dokunduğunu, kendinizin her santimini sevdiğinizi ve partnerinizin ne kadar muhteşem olduğunuzu takdir ettiğini hissedebildiğinizi hayal edin. 

Her iki durumda da isteklilik mekanizması tamamen devrededir—ancak ilk durumda mekanizma cinsel deneyime doğru hareket etmek ve kendi bedeninizden uzaklaşmak arasında kalmıştır. İkinci durumda, kendi cildinizin içinde yaşamaktan zevk aldığınızda, mekanizma çatışma olmadan sekse ve kendinize doğru hareket eder. 

Yani elbette beden öz eleştirisi cinsel refaha müdahale eder. Kadınların cinsel tatminini, beden tatminini düşünmeden anlayamayız, tıpkı bağlanma ve stresi düşünmeden kadınların cinsel zevkini anlayamayacağımız gibi. Ve kadınlar, kendi bedenlerinden tam, mutlu bir şekilde tatmin olana kadar cinsel yaşamlarından tam, mutlu bir şekilde tatmin olmayacaklardır. 

O halde daha fazla ve daha iyi seks yapmak için bedeninizi sevin. 

"Evet! . . . Ama . . . nasıl?" dediğiniz şeylerden biri de budur. 

Zor, çünkü bedenini sevmemeyi hiç seçmedin. Doğduğun gün ile ergenliğe girdiğin gün arasında başına gelen pek çok şeyi sen seçmedin. 

ve işte o zaman vücudun kendini eleştirmesinin çoğu kök salıyordu. 

Bahçenize ekilen kendini eleştirmelere evet veya hayır deme şansını bile elde edemediniz. 

Sonuç olarak, birçok kadın bedenlerine, kültürel olarak bedenleri hakkında öğrendiklerinden daha az güveniyor. 

Ancak kültür size hem yanlış hem de tamamen yanlış olan şeyler öğretti. 

Zararlı. Size kesinlikle yanlış ve doğru olan iki şeyi öğretmek istiyorum: birincisi, öz eleştirinin sizin için iyi olduğu ve ikincisi, yağın sizin için kötü olduğu. Bu iki şey de yanlış. İşte nedeni:

kendini eleştirmek = stres = cinsel zevkin azalması

Kadınlar, eksik kaldığımızda kendimizi hırpalamak için eğitilmişlerdir. 

İstediğimiz gibi gitmeyen şeyler olduğunda kendimizi eleştiririz - "Çok aptalım/şişmanım/çılgınım", "Berbatım", "Kaybedenim" - bir refleks olarak. Ve beynimiz, davranışsal engellemeyle bağlantılı beyin bölgeleriyle öz eleştiriyi işler - frenler.7 Bu yüzden öz eleştirinin doğrudan depresyonla ilişkili olması şaşırtıcı değildir8 - ve depresyon cinsel refahınızı iyileştirir mi? İyileştirmez. 

İşte bu nasıl işliyor:

İşin aslına bakarsanız, öz eleştiri de stresin bir başka biçimidir.9 4. bölümde stresi, tehditlerden kaçmamıza yardımcı olan evrimsel olarak uyarlanabilir bir mekanizma olarak tanımladım - "Risk altındayım." "Ben yetersiz bir insanım!" 

diye düşündüğümüzde, bu "Ben aslanım!" demek gibi bir şeydir. Gerçekten, stres hormonu seviyelerimiz artar.10 Vücudunuz olumsuz öz

değerlendirmelere sanki saldırı altındaymışsınız gibi tepki verir. 

Çözüm, öz eleştiriyi öz şefkatle değiştirmeyi uygulamaktır. 

Kadınlar bu fikre karşı genellikle iki katmanlı bir tepki verirler. İlk olarak, içgüdüsel olarak kendilerini daha fazla kabul etme ve hayat mükemmel olmadığında kendilerini suçlamama fikrini severler. Araştırma kadınlara sezgisel olarak zaten bildikleri şeyi söyler: Öz eleştiri, hem zihinsel hem de fiziksel olarak daha kötü sağlık sonuçları ve daha fazla yalnızlıkla ilişkilidir.11 Doğru: Öz eleştiri, yalnızlığın en iyi öngörücülerinden biridir —

bu yüzden sadece "risk altındayım" değil, aynı zamanda "kayboldum"dur. 

Ama sonra, kadınlar bunu somut bir şekilde düşünmeye başladıklarında, motive kalmak için öz eleştiriye ihtiyaç duydukları hissini keşfetmeye başlarlar. Kendimize işkence etmenin bize iyi geldiğine inanırız, en azından biraz. Şöyle ki: "Mükemmel olmadığım yollar için kendimi suçlamayı bırakırsam, bu dünyaya ve kendime asla mükemmel olamayacağımı, kalıcı olarak yetersiz olduğumu itiraf etmek gibi olur! Umudu korumak ve kendimi daha iyi olmaya motive etmek için öz eleştiriye ihtiyacım var." 

Kendimize, "Kendimi eleştirmeyi bırakamıyorum, yoksa sonsuza dek başarısız bu o
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ölü taklidi yapmayı bırakamam, yoksa aslan beni

yer!" demek gibi bir şey. Kültürümüzün bize öğrettiği şey tam olarak bu, bu yüzden çoğumuzun buna inanması mantıklı. Kültürümüze o kadar yerleşmiş

ki kulağa mantıklı geliyor Hatta mantıklı

Ama öyle değil. 

Bir düşünün: Kendinizden kaçmayı veya kendinizi dövmeyi bıraksanız ne olurdu? On yıllardır kendinize vurduğunuz kırbacı bir kenara bıraksanız ne olurdu? 

Kendinizi hırpalamayı bıraktığınızda, kendinize tekrar zarar vermeyi bıraktığınızda olan şey şudur... iyileşmeye başlarsınız. 

Öz eleştiri bahçedeki istilacı bir ottur, ancak çoğumuz ona değerli bir çiçek gibi davranmayı öğrendik, cinselliğimizin doğal bitkilerini boğarken bile. Bizi daha iyi olmaya motive etmekten çok, öz eleştiri bizi daha hasta eder. 

Bölümün ilerleyen kısımlarında, özeleştiri kalıplarını değiştirmek için kanıta dayalı üç yolu anlatacağım, ancak şimdilik sadece kendinizi eleştirdiğinizde kendinizi hırpalayarak kendinizi eleştirmeyi bırakamayacağınızı belirtmeme izin verin. Kendinizi "Ah, berbatım" diye düşünürken fark ederseniz ve sonra

"Kahretsin, Emily bana bunu yapmayı bırakmamı söyledi! Berbatım!" diye düşünürseniz bu pek yardımcı olmaz, değil mi? Dolayısıyla kendinizi "Ah, berbatım" diye düşünürken veya işler istediğiniz gibi gitmediğinde kendinize söylediğiniz her neyse onu düşünürken fark ettiğinizde, sadece bunu fark edin. Sadece bunun bir ot olduğunu fark edin. Onu oraya siz koymadınız -

çitin altından gizlice geçti. Ve bu fırsatı olumlu bir şeyin tohumunu ekmek için kullanın. Örneğin, "Ah, berbatım" diye düşündüğünüzde, "İyiyim" 

düşüncesini ekin. Yani, "Güvenim", "Tamamım" veya "Evdeyim" gibi. İyisiniz. 

Ve değişim gerçekleşir, her zaman gerçekleşir! 

Sana arkadaşım Ruth'tan bahsedeyim. Bir öğleden sonra birlikte oturmuş, seks hakkında konuşuyorduk (eğer benimle yeterince uzun süre konuşursanız kaçınılmaz bir konu) ve bana "Biliyor musun, birçok şey yaşadım ama cinselliğim gerçekten açıldı ve son zamanlarda çok daha iyi oldu." dedi. 

"Harika!" dedim. "Ne değişti?" 

"Kendime ve bedenime karşı çok daha fazla güven duyuyorum! Artık benimle birlikte olmanın harika olduğunu biliyorum ve bunun tadını çıkarabiliyorum." 

"Bu harika! Bunu nasıl başardın?" 

"Bir gün sanki her şeyin saçmalık olduğuna karar verdim. Bana olduğum gibi muhteşem olmadığımı kim söylüyorlar?" dedi. 

Evet. O. 

her bedende sağlık

Kilo, insanların (özellikle kadınların) kendilerini eleştirdiği birçok şeyden sadece biri, ancak en evrensel olanı olabilir; üç yaşındaki kız çocuklarının yarısı bile "şişman" olabileceğinden endişe ediyor12 ve kesinlikle en tehlikeli ve gereksiz olanlardan biri. 

İnsanlar iki sebepten dolayı kilo vermek ister: sağlık ve güzellik. Güzelliği bir terazide ölçebilir misiniz bilmiyorum ama sağlığı bu şekilde ölçemeyeceğinizi kesinlikle biliyorum ve ben bu efsaneyi hemen şimdi, bir kez ve herkes için çürütmeye kararlıyım. 

İşte efsaneyi en yalın haliyle anlatmam gerekirse: Eğer sizin kilonuzu biliyorsam, sağlığınız hakkında da bir şeyler biliyorum demektir. 

Ve bu yanlış. Gerçek şu ki, kilo tek başına bize sağlık hakkında neredeyse hiçbir şey Ar s
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cı verici derecede açık, ancak birçok insan bunu kabul etmekte zorlanıyor - bu araştırma hakkında ana akım medyada ve hatta akademisyenler arasında tartışmalar yaşandı, çünkü hepimize söylenenlere çok aykırı ve insanlara bedenlerinden nefret etmeme izni vermek tehlikeli görünüyor (önceki bölümde anlattığım araştırmanın insanların kendilerinden nefret etmedikleri zaman daha sağlıklı olduklarını kanıtlamasına rağmen). 

Ancak bunu iki saniye mantıksal olarak düşünürseniz, kilonun yer çekiminin bir ölçüsünden başka bir şey olmadığının ne kadar açık bir şekilde doğru olduğunu göreceksiniz. Bakın:

• Diyet veya egzersiz yapmadan on kilo vermek mi istiyorsunuz? Bacağınızı dizinizden kesin! 

Garanti ediyorum, bir dahaki sefere tartıya çıktığınızda daha az kiloda olacaksınız. 

• Ya da, hey, beş kilo yağ kaybetmek mi istiyorsunuz? Beyninizi aldırın - kütlesi neredeyse %100 yağdır! • Her zaman zayıf olan kimdir biliyor musunuz? Bir esir kampında yaşamış olanlar! 

• Hızlı ve kolay kilo kaybı! Bir uçakta uçun! Daha da iyisi, uzaya gidin! Boşuna "ağırlıksız" 

demiyorlar! 

Kulağa yüzeysel geliyorsa, iyi. "Uzmanların" bize, bir uzvumuzu keserek, kendimize işkence ederek veya bunun yerine bir uçağa binip orada ölçerek değiştirebileceğimiz bir şeyi ölçerek sağlığımızı ölçebileceğimizi söylemesinin aptalca ve yıkıcı olduğunu düşünüyorum. Sağlığınızı hiç iyileştirmeden tıbbi olarak tanımlanmış "ideal kilonuza" ulaşabilirsiniz; hatta sağlığınızı önemli ölçüde bozabilir! 

Eğer bu yeterince ikna edici değilse ve tıbbi bir görüş istiyorsanız, size şu hikayeyi anlatayım. Health at Every Size (HAES) hakkında bilgi edindiğim konferans sırasında bir akşam, bir kardiyologla randevuya çıktım. Ona konferanstan bahsettim ve bir konuşmacının bahsettiği bu özel istatistiği sordum. 

"Dr. Date, tıbbi olarak belirlenen 'ideal kilonun' yetmiş beş kilo üzerinde olmanın, beş kilo altında olmaktan daha sağlıklı olabileceği doğru mu?" 

dedim. 

Ve Dr. Date, "Bu kesin sayıları kullanıp kullanmayacağımı bilmiyorum ama doğru fikir bu. Farklı sebeplerden ötürü, sadece biraz zayıf olmak, obez olmaktan daha büyük risk taşır." dedi. 

Randevumuz pek başarılı geçmedi ve iki yıl sonra bir karikatürist ve iki kedisiyle evlendim, ancak Dr. Date ve ben güzel bir akşam yemeği yedik ve kilonun önemli olmadığını, önemli olanın sağlıklı davranışlar olduğunu doğruladı. 

Arkadaşım ve kişisel antrenörüm Kelly Coffey, Smith College'dan mezun olduğunda üç yüz pounddan fazlaydı. Tamamen perişandı ve bunun kilosundan kaynaklandığını düşünüyordu. Bu yüzden bariatrik ameliyat geçirdi ve vücut ağırlığının yarısını kaybetti. 

Ve şöyle diyor: "Birkaç hafta boyunca mutlu hissettim, sonra depresyon, kendimden nefret etme, hepsi geri geldi." 

Peki onun için her şey ne zaman değişti? 

"Kiloyla ilgili olmadığını anladığımda," diyor. "Kendime ve bedenime saygı duymayı ve ona sevgiyle davranmayı öğrenmekle ilgiliydi." 

Önemli olan kilo, boyut ya da yağ değil; kilo, yer çekiminin bir ölçüsüdür ve başka bir şey değil; önemli olan, bugün olduğu gibi, vücudunuzun içinde neşeyle yaşamaktır. 

Bu beni Her Beden Sağlığına getiriyor. HAES, adından da anlaşılacağı gibi, kilodan ziyade sağlığa dayalı olarak vücudunuzun içinde yaşama yaklaşımıdır. Linda Bacon

kelimenin tam anlamıyla, beslenme, egzersiz ve sağlık üzerine yaptığı onlarca yıllık araştırmalara dayanarak HAES—Health at Every Size: The Surprising Truth about Your Weight—kitabını yazdı. “HAES Manifestosu”na göre dört ana ilke vardır: (1) bedeninizi kabul edin, (2) kendinize güvenin, (3) neşeli fiziksel aktivite ve besleyici yiyecekler de dahil olmak üzere sağlıklı yaşam tarzı alışkanlıklarını benimseyin ve (4) beden çeşitliliğini benimseyin.14

Neredeyse çok basit: Vücudunuzu olduğu gibi karşılayın, kendi içsel ihtiyaçlarınızı dinleyin ve yiyecek ve fiziksel aktivite konusunda sağlıklı seçimler yapın. Kilo verebilirsiniz (muhtemelen vermeyeceksiniz) ancak kesinlikle daha sağlıklı ve mutlu olacaksınız

Doğru olabilir mi? Kilo vermeden mutlu ve sağlıklı olmak mümkün mü? 

Bu olabilir. 

Gerçek olmasını ister misin? 

Bu başka bir hikaye. 

Önemli olan, zaten güzel olduğunuzu düşünmeyi denemeye istekli olup olmadığınız ve vücudunuzun nasıl görünmesi "gerektiğine" dair kültürel standartlara uymaktansa gerçek sağlığınıza öncelik vermeye hazır olup olmadığınızdır

Öz eleştirinin olumsuz etkisi ve sağlık ile kilo arasındaki ilişkinin eksikliği konusunda entelektüel farkındalığın, birçok kadının içine düştüğü onlarca yıllık utancı anında ortadan kaldıramayacağını biliyorum. Deneyimime göre, kadınlar, her şeyin saçmalık olduğuna inandıklarında bile (ki öyledir) öz eleştirel düşüncelerini ve kültürel zayıflık idealini bırakmakta isteksizdirler ve oldukları gibi güzel olduklarına (ki öyledirler) inanmaktan daha da çekinirler. 

Bölümün ilerleyen kısımlarında, bedeninizde yaşamak için özeleştirel yollardan, bedeninizde yaşamak için şefkatli ve sağlıklı yollara geçmek için kanıta dayalı üç stratejiyi açıklayacağım. Ancak sonunda, bugün özeleştiri otlarını ekmeyi bırakıp bunun yerine özgüven çiçeklerini besleme kararına varılacak ve sonra bu karar her gün yeniden verilecek. 

"kirli" 

Ofisimde tek kullanımlık baloncuklu kayganlaştırıcı paketlerinden oluşan bir sepet bulunduruyorum. Hepsi farklı renkte, bu yüzden biraz şeker veya dudak parlatıcısı sepetine benziyor. Ofisime ilk kez gelen bir öğrencim, renklere bakarak parmağını sepete sokup "Bu ne?" diye soracak. 

"Farklı türde kayganlaştırıcılar," diyorum. "İstediğin kadar alabilirsin." 

Öğrencilerin yaklaşık yarısı "Harika!" der ve beğendikleri birkaçını ararlar. 

Diğer yarısı ise sepet aniden yılanlarla dolmuş gibi ellerini çeker. 

Bu cinsel iğrenmedir. "İğrenç" olan şeylere karşı öğrenilmiş bir geri çekilme tepkisidir. Herkesin cinsel olarak iğrendiği bir şey vardır ve herkesin iğrençlikleri farklıdır. Ve hiç kimse paketlenmiş kayganlaştırıcı kullanmak zorunda değildir (ama ben tavsiye ediyorum; nedenini 6. bölümde göreceksiniz) - birkaç yüz bin yıl boyunca onsuz gayet iyi idare ettik - bu yüzden kayganlaştırıcının iğrençlik listenizde olması çok da önemli olmayabilir. 

Peki aynı cinsel iğrenme duygusu kişinin kendi bedeni tarafından harekete geçirildiğinde ne olur? 

"Eşim şunu istiyor..." 

Bu şekilde başlayan ve utanç verici bir sessizliğe dönüşen birçok konuşmam var. Özellikle bir durumda, öğrenci devam etti, ". . . Bana oral seks yapmak istiyor," ve sonra kıpkırmızı oldu. 

"Tamam," dedim. Ve bekledim. 

Bu yüzden "Şey... yani..." dedi ve göz teması kurmadan yine sustu. 

"Sana oral seks yapmasını ister misin?" diye sordum. 

"Ben..." dedi yüzünü buruşturarak. 

"Yani..." diye devam etti. 

"Değil mi . . . " sonunda sordu, "kirli mi? Aşağıda mı? Saçlar mı? . . . 

mukus. . . ?” 

Böyle bir soruya içgüdüsel cevabım, "Elbette hayır, orası çok güzel! Bu gerçeği takdir eden bir partnere sahip olduğun için tebrikler!" oluyor. Ve bazen bu etkili oluyor. Ancak çoğu zaman, kişinin oraya varabilmesi için çözülmesi gereken büyük bir dirençli inanç düğümü oluyor. 

Neyse ki bilim bana o düğümü kesmek için özel olarak tasarlanmış bir bıçak verdi: Ahlaki Temeller Teorisi. Jonathan Haidt ve ekibi insan beyninde altı tane "ahlaki temel" olduğunu buldu, bunların her biri türümüzün karşılaştığı belirli bir evrimsel soruna çözümdür.15 Altı tanesinden, seksle en alakalı bulduğum "kutsallık/yozlaşma" ahlaki temelidir. 

Kutsallık temeli kirleticilerden kaçınma ile ilgilidir ve iğrenme ile güçlendirilir. 

İnsanlar fiziksel kirleticilerden kaçınmadan (çürüyen cesetlerden doğal olarak iğreniriz) kavramsal kirleticilerden kaçınmaya (sadece "çürüyen cesetler" kelimelerinden iğrenebiliriz) genelleme yapmışlardır. Kutsallığı, damgalanmış ve tabu davranışların "düşük" ve "kirli", toplumsal olarak onaylanmış davranışların ise "yüksek" ve "saf" olarak tanımlandığı dikey bir eksen olarak görselleştirebilirsiniz. 

Aşağılık sayılan her şeyi yanlış olarak değerlendiriyoruz. 

Yahudi-Hristiyan ahlakında bedenler alçak, ruhlar yüksektir, hayvan içgüdüleri alçak, insan aklı yüksektir ve çoğu zaman kadınlar alçak, erkekler yüksektir. Seks, dikkati aşağıya, tabana, hayvana, aşağılık olana çeker ve bu nedenle iğrenme tepkisini tetikler. 

Bu, tüm kültürlerde veya inanç sistemlerinde doğru değildir - tam tersi.16 Ve hatta kötü şöhretli "seks-negatif" Hristiyan gelenekleri bile, belirli, 

"onaylanmış" koşullar altında seksin kutsal olduğunu düşünebilir. Lisansüstü okulda dindar bir köktendinci arkadaşım, evlendikten sonra zevk ve keşif hakkında bilgi edinme konusundaki istekliliğiyle beni şaşırttı, böylece bunları kocasıyla paylaşabilirdi. Bu yeni bağlamda bedeni hakkında farklı düşünmeyi öğrenmek zorundaydı, ancak değişimi gerçekleştirdiğinde, tüm deneyimi devrim niteliğinde değişti. 

Doğru bağlamda, seks ve bedenler “aşağılık” veya “aşağılayıcı” değildir, kutsallaştırılabilir ve yüceltilebilir. 

Ama çoğumuz kendi cinsel bedenlerimizin iğrenç ve aşağılayıcı olduğunu söyleyen kültürlerde yetiştirildik, aynı şekilde bu bedenlerin çıkardığı sıvılar, sesler ve kokular da öyle. 

kendi bedenimizle ve partnerimizin bedeniyle yapabileceğimiz çok çeşitli şeyler vardır. 

"Seks yapmaktan kaçının! Seks iğrençtir, ayrıca tehlikelidir!" 

Cinsel bir davranışın veya vücudunuzun bir bölümünün “aşağılık” olarak değerlendirilmesi gaz pedalının devreye girmesi anlamına mı geliyor? 

Hayır. İğrenme frene basar. 

İğrenme, stres tepkisinden fizyolojik olarak farklıdır; sempatik "savaş ya da kaç" tepkisinden çok parasempatik "donma" tepkisine benzer. İğrenme, duygusal Tek Yüzük'te frene basar, kalp atış hızınızı yavaşlatır, bağırsaklarınızı durdurur ve boğazınızı kapatır. Kokarca kokusuyla mı yoksa ikiyüzlülük kokusuyla mı, kan görüntüsüyle mi yoksa zulüm görüntüsüyle mi aktive olduğu önemli değildir, fizyoloji temelde aynıdır. 

Merritt frenleri ve kendi bedenine olan güvensizliği hakkında daha fazla düşündükçe şu sonuca vardı: "Vücuduma güvenmeyi öğrenmek istiyorum." 

Bu, Carol ile birlikte oturup ergenlik çağındaki kızlarına seks hakkında ne ve nasıl öğretecekleri hakkında konuştuklarında netleşti. Kızına inanmasını ve deneyimlemesini istedikleri her şeyin bir listesini yaptılar bunlara şunlar da dahildi:

• Kendi beden ve ruh güzelliğini fark eder

• Vücuduna kimin, nasıl ve ne zaman dokunacağı konusunda tam kontrole sahip hissetmek • Enfeksiyonlar ve hamilelik gibi sonuçlara karşı kendini nasıl koruyacağını bilmek Carol (80'lerde feminist bilinç yükseltme grubunun üyesiydi) "Peki ya zevk? Kendine nasıl zevk vereceğini ve vücudunun tadını nasıl çıkaracağını bilmesini isterim," 

diye sorduğunda, bu Merritt için zor bir soruydu. Bunu istemediğinden değil, sadece... tam olarak... yapamıyordu. 

Bir çocukla cinsel haz hakkında konuşmaktan rahat hisseden

Amerikalı ebeveyn nadirdir—nadirdir ama yok değildir. Seks pozitif bir ebeveyne dair en sevdiğim hikaye, ilk boşaldığında (pelvisini şilteye sürterek) annesine koştuğunu ve bir şey kırdığından korktuğunu anlatan bir adamdan geldi. "Anne! Anne! Penisimi ovuştururken içinden bütün bu beyaz şeyler çıktı!" Ve anne harikaydı. Ne olduğunu, bunun normal olduğunu ve gelecekte bununla nasıl başa çıkılacağını sakin bir şekilde açıkladı. 

Bu hikayeyi Merritt ve Carol'a anlattığımda Carol güldü ve "O anneyi seviyorum!" dedi, ama Merritt'in rengi soldu. 

"Ben o çocuk olsaydım," dedi, "anneme söylemeden önce çarşaflarımı yakardım." 

Merritt, unutmayın, seks pozitif bir ortamda büyümedi. Ancak Amerika'da her nesil, sosyal kontrol ve seks hakkındaki eski fikirleri hızla altüst ediyor. Ailesinde üniversiteye giden ilk kişi ve çiftçilikten başka bir şey yaparak geçimini sağlayan sadece ikinci nesil. Temsil ettiği sosyal ve ekonomik devrimin yanı sıra, aynı zamanda ilk açık lezbiyen ve ailesinde eşiyle çocuklarına cinsel zevki nasıl öğretecekleri konusunda tartışan ilk kişi. 

"Ailem bana bağlılık, sadakat ve nazik ve sevgi dolu bir insan olma konusunda çok değerli şeyler öğretti," dedi. "Ama bana evlilik dışı seks yaparsam cehenneme gideceğimi de söylediler ve şimdi bile, Carol'ın Noel için benimle eve gelmesinden neredeyse yirmi yıl sonra bile, hala gözlerinin içine bakamıyorlar." 

"Sana utanmayı öğretmek istememişler gibi geliyor ama öğrendiğin şey bu," dedim. 

Carol, "Dışarı çıktığınızda saldırıya uğradınız" dedi. 

"Bu yüzden kendi bedeninize tam olarak güvenemediğinizi hissetmeniz şaşırtıcı değil," dedim. 

Merritt gözlerini kapattı ve başını iki yana salladı. "Julia'nın vücudunun herhangi bir yerinde sorun varmış gibi hissetmesini asla istemem. 

Onun için bir rol model olmuyorum." 

Ve böylece, elbette, bedeniyle olan tüm ilişkisini değiştirmeye ve kendine güvenmeye başladı - hazza doğru rahatlayıp hayat suyunda yüzmeye. Bunu 8. bölümde anlatacağım. 

Birisi sizin "yum"unuzu "iğrendiğinde" 

İğrenme, sosyal bir duygu olarak işlev görebilir; yani, etrafımızdaki insanların tepkilerini okuyarak dünyanın hangi yönlerinin (kendi bedenlerimiz dahil) iğrenç olduğunu öğreniriz. Örneğin, bebekler yetişkin bakıcılarının iğrenme ifadesiyle baktığı bir oyuncaktan kaçınacaktır.18

Öngörülebilir şekilde, iğrenme deneyimi bağlama duyarlıdır; cinsel olarak uyarıldığımızda cinsellikle ilgili şeylerden daha az iğreniriz.19 Ve kadınlar, özellikle cinsel alanda, öğrenilmiş iğrenmeye erkeklerden daha duyarlı olma eğilimindedir,20 ancak bunun nedeni henüz net değildir.21

Tartışma uğruna, doğumda ayrılmış özdeş ikiz kızları hayal edersek, iğrenme öğrenme sürecinin bir kişinin hayatında an be an nasıl ortaya çıkabileceğini görebiliriz. Onlara Jessica ve Theresa diyelim. 

Jessica ve Theresa'nın, belki beş ya da altı yaşlarındayken, öğle uykusu sırasında odalarında mastürbasyon yapma alışkanlığına sahip olduklarını düşünün. (Eğer genç bir kızın mastürbasyon yapması fikri karşısında kendinizde bir iğrenme-geri çekilme tepkisi fark ettiyseniz, tarif edeceğim şeyi deneyimlemişsiniz demektir!)

Bir gün Jessica, öğle uykusu sırasında odasında mastürbasyon yaparken, yetişkin bakıcısı içeri girer ve elini pantolonunun içine sokmuş bir şekilde onu görür. Ebeveyn istemsiz bir iğrenme tepkisiyle geri çekilir ve "Bunu kesin!" der. 

Aynı gün, farklı bir evde Theresa da mastürbasyon yapıyor ve yetişkin bakıcısı da içeri giriyor ve elini pantolonunun içine sokmuş bir şekilde onu görüyor. Ancak o ebeveyn sakin bir şekilde, "Birkaç dakika içinde teyzenin evine gidiyoruz. Ayakkabılarını giy." diyor. 

Jessica'nın beyni, ebeveyninin kendisine ilettiği utanç ve sıkıntıyı (fren), ebeveyninin onu azarladığı anda hissettiği cinsel uyarılma (gaz pedalı) ile ilişkilendirmeyi öğreniyor. 

Theresa'nın beyni ise, aksine, böyle bir ilişkiyi öğrenmiyor. Kesintiye uğradı ama kapatılmadı - gaz pedalı devre dışı bırakıldı, ancak frene basmak zorunda kalmadan. 

Bu tek olayın kalıcı bir etkisi olmayabilir. Eğer bunu destekleyecek başka olaylar olmazsa, Jessica'nın beynindeki ilişki kopacaktır. 

Şimdi yirmi yıl geçti ve Jessica ve Theresa'nın yaşam deneyimleri bu kalıpları düzenli olarak güçlendirdi. Jessica'nın beyni cinsel uyarılmayı stres, utanç, iğrenme ve suçlulukla ilişkilendirmeyi öğrendi. Theresa'nın beyni cinsel uyarılmayı zevk, güven, neşe ve tatminle ilişkilendirmeyi öğrendi. 

Hangisinin seks hayatı daha iyi? 

Jessica cinsel hisleri konusunda çelişkili hissedecektir - hem zevk vericidirler... hem de değildirler, aynı zamanda. Ve cinsel olarak uyarıldığında neden suçlu, utanmış, depresif veya hatta fiziksel acı hissettiğine dair net bir fikri olmayacaktır. 

Bir kızın özellikle hassas bir fren sistemi varsa, tek bir olay onun uyarılma sürecinde düğümlenmeye yetebilir. Ancak birçok kadın için, olumsuz bir mesajın cinsel tepkiye yerleşmesi için tutarlı bir şekilde pekiştirilmesi gerekir ve tutarlı bir şekilde pekiştirmek için de cinselliğe karşı olumsuz bir kültür gerekir. 

Yani bu her zaman olan bir şey. 

Genellikle iğrenme ince yollarla pekiştirilir, ancak bazen mesajın açıkça verildiği belirli bir anı hatırlayabiliriz. Bir büyükanneyle konuştum - daha doğrusu, sert bir Güneyli güzel seks eğitimcisi büyükanne - bana ergenlik çağındayken yaşadığı böyle bir anı anlattı. Ön tarafta oturuyordu

Erkek arkadaşıyla ön verandada oturmuş öpüşüyordu, ama içeri girdiğinde annesi yüzündeki her iğrenme ifadesiyle yanına geldi ve "Az önce orada ne yapıyordun? Bu seks!" dedi. 

Ve altmışlı yaşlarındaki bu büyükanne bana şöyle dedi: "Kocamla seks konusunda neden bu kadar kaygılı olduğumu anlamam çok uzun zaman aldı - ve mide bulandırıcı derecede kaygılı - ve sonunda anladığımda, yaklaşık on saniye öfkelendim ve sonra annem için çok üzüldüm." 

"Şimdi kilisemde sağlık eğitimi verirken, şunu yüksek sesle söylüyorum:

'Seksi seviyorum!' Herkesin bunun sorun olmadığını bilmesini istiyorum!" 

Bu kadını seviyorum. 

Cinsel eğitimciler için kural şudur: "Kimsenin lezzetliliğini iğrenmeyin." Ve başkalarının lezzetliliğinin ne olduğunu bilemeyeceğimiz için hiçbir şeyi iğrendirmiyoruz. İğrenmenin sosyal bir duygu olduğunu ve öğrencilerimizin seks konusunda iğrenme iletişimi yapan çok fazla insana maruz kaldığını biliyoruz. 

İşte bu yüzden seks eğitmenleri ve seks terapistleri, öğrencilerin veya danışanların odaya getirdiği her şeye açık bir tarafsızlıkla yanıt verebilmemiz için kendi yargılarımızı, utanç ve iğrenme tepkilerimizi en aza indirmek için kasıtlı olarak tasarlanmış yoğun bir maruz kalma eğitim sürecinden geçerler. Bu eğitim genellikle, değer netleştirme egzersizleri, konuk panelleri ve konuşmacılar ve (benim deneyimime göre) çeşitliliği, yoğunluğu ve yaratıcılığıyla çoğu insanı şaşırtacak bir dizi porno içeren çok günlük bir eğitim olan Cinsel Tutum Yeniden Değerlendirmesi şeklini alır ve ardından tüm bunlara tepkilerimizin yansıtılması ve işlenmesi gelir. 

Bir seks eğitmeni olmadığınız sürece, böyle bir süreçten asla geçmeniz gerekmez. Tek yapmanız gereken, öğrenilmiş iğrenme tepkinizin kendi cinsel zevkinize nerede müdahale ettiğini fark etmeye başlamak ve bundan vazgeçmek isteyip istemediğinize karar vermektir. Cinsel organlarınız ve partnerinizin, cinsel organlarınızın ve partnerinizin, cildiniz ve teriniz ve vücudunuzun kokuları, bunların hepsi sağlıklı ve güzeldir -normal olmaktan bahsetmiyorum bile- insan cinsel deneyiminin unsurlarıdır. Bunlardan iğrenip iğrenmediğinizi seçebilirsiniz. 

Araştırma, cinselliğe karşı öğrenilmiş bir tepki olan iğrenmenin kadınların cinsel işlevlerini bozduğunu ve özellikle cinsel ağrı bozukluklarıyla ilişkili olduğunu göstermektedir.22

Bir sonraki bölümde, neyin iğrenç olup olmadığına dair kendi seçimlerinizi yapmak için üç stratejiyi anlatacağım; bunlar, özeleştiri konusunda kendi seçimlerinizi yapmak için kullandığınız stratejilerle aynıdır. Ancak ilk adım, cinsellikle ilgili şeylerden istemsiz bir geri çekilme yaşadığınızda bunu fark etmeye başlamak ve kendi cinsel organizmanızın görüntüsünün, kokularının, seslerinin, yapışkanlığının bir insan olmanın muhteşem ve güzel parçaları olma olasılığını denemektir. 

Ya bunların hepsi gerçekten güzel ve görkemliyse? Ya vücudunuz kutlama sebebiyse? 

(PS Kesinlikle öyle.)


• • •

Hadi pratik olalım. Seks-negatif kültür bizi bedenlerimiz ve cinselliklerimiz hakkında kendimizi eleştiren ve yargılayan biri olmaya alıştırdı ve bu durum cinsel refahımıza müdahale ediyor. Peki kendimiz için cinsel pozitiflik baloncuğu nasıl yaratabiliriz, burada kendi cinsel potansiyelimizi keşfedebilir, kutlayabilir ve en üst düzeye çıkarabiliriz? Bizi iğrenç olduğumuza ikna etmeye çalışan bir dünyada, lezzeti nasıl en üst düzeye çıkarabiliriz? 

Aşağıdaki üç stratejinin gerçekten olumlu bir değişim yaratabileceğine dair ik
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lezzeti maksimize etmek... bilimle! bölüm 1: öz şefkat

Bazen kendimize yönelik eleştirilerimize tutunuruz. Kendi kendimize şöyle düşünürüz: "Kendimi hırpalamayı bırakırsam, rehavete kapılır ve tembelleşirim ve o zaman asla değişemem!" 

Ve sonra kendi yargılarımıza daha da sıkı tutunuruz - sonuçta bunlar ahlaki meselelerdir, iyi, düzgün, değerli bir insan mı yoksa kötü, iğrenç, değersiz bir insan mı olduğunuzu içerir. Şöyle düşünürüz: "Kendimi olduğum gibi kabul etmek, kusurlu, kötü, kırık bir insan olduğumu kabul etmek ve bir gün daha iyi olabileceğim, bir gün sevgiyi hak edebileceğim umudunu terk etmek olurdu." 

Kendinizi hırpalamanın, Tek Yüzük'ün duygusal eşdeğeri olduğunu unutmayın; kendinize içsel bir aslanmışsınız gibi davranmanız, kendinizi kaçılması gereken (ki bu imkansızdır), fethedilmesi gereken (ki bu tam anlamıyla kendini yok eden bir şeydir) veya kapatılarak kaçınılması gereken (ki bu en hafif tabirle ters etki yapan bir şeydir) bir tehdit olarak deneyimlemenizdir. 

İşte bu yüzden öz şefkate ihtiyacımız var. 

Öz şefkat, öz eleştiri ve öz yargılamanın tam tersidir. Kitabında Öz Şefkat: Kendinizi hırpalamayı bırakın ve güvensizliği geride bırakın, araştırmacı ve Eğitimci Kristin Neff, öz şefkatin üç temel öğesini şöyle açıklıyor:

• Öz şefkat, kendimize nazik ve şefkatli davranma yeteneğimizdir. Öz şefkati değerlendirmek için kullanılan bir anket olan Öz Şefkat Ölçeği'nde (SCS), öz şefkat, "Çok zor zamanlar geçirdiğimde, kendime ihtiyacım olan şefkati ve şefkati gösteriyorum." gibi maddelerle tanımlanmaktadır. 

Bunun aksine, bunun karşıtı olan öz yargılama, "Kişiliğimin sevmediğim yönlerine karşı hoşgörüsüz ve sabırsızım." şeklinde değerlendirilmektedir. 

• Ortak insanlık, acımızı bizi ayıran bir şey olarak değil, bizi başkalarıyla bağlayan bir şey olarak görmektir. SCS'de "Kendimi bir şekilde yetersiz hissettiğimde, yetersizlik hissinin çoğu insan tarafından paylaşıldığını kendime hatırlatmaya çalışıyorum." gibi maddelerle değerlendirilir. 

Bunun zıttı olan izolasyon ise "Benim için önemli olan bir şeyde başarısız olduğumda, başarısızlığımda yalnız hissetme eğilimindeyim." şeklinde değerlendirilir. 

• Farkındalık, şu anda olan her şey hakkında yargısız olmaktır. Farkındalıktan 4. bölümde bahsetmiştim ve 9. bölümde tekrar bahsedeceğim. Farkındalık önemlidir. SCS'de "Acı verici bir şey olduğunda duruma dengeli bir bakış açısıyla bakmaya çalışırım." gibi maddelerle değerlendirilir. Bunun tersi, kendi başarısızlıklarınız ve acınızla aşırı özdeşleşmek, acıya sıkıca tutunmak ve onu bırakamamak gibi aşırı özdeşleşmedir. "Kendimi kötü hissettiğimde yanlış olan her şeye takıntılı olma ve odaklanma eğilimindeyim." gibi maddelerle değerlendirilir. 

Kendini yargılama, izolasyon ve aşırı özdeşleşme seni kendi aslanına dönüştürür, kendi tehdidin olur - "Ben risk altındayım." Ve bunlar normaldir -

hepimiz bunları deneyimliyoruz. Öz şefkat, bunları asla hissetmemek anlamına gelmez, hissettiğinde kendine karşı nazik olmak anlamına gelir. 

Beden öz eleştirisinin aslanını kötü muamele görmüş ve ona şefkat ve şefkat göstermemi isteyen tatlı bir kedi yavrusu olarak hayal etmeyi seviyorum. Bu, bana böyle saçmalıkları öğreten kültürümü affetmeme yardımcı oluyor. Tanıdığım bir kadın onu bir düşman olarak hayal etmeyi tercih ediyor ve kendisini onu pataklarken hayal ediyor. Düşmanı yenme duygusuyla kültürünü (ve kültürüne inandığı için kendisini) affetmenin yolunu buluyor. Ne işe yararsa! 

İkimiz de stres tepkisi döngüsünü fiziksel aktivite, şefkat, iyi bir ağlama, öz bakım veya 4. bölümde anlattığım gibi stresin kendisiyle başa çıkan herhangi bir stratejiyle tamamlıyoruz. Vücudumuza aslandan başarıyla kaçtığımızı bildiriyoruz: "Güvendeyim. Bütünüm. Evdeyim." 

Öz şefkat kesinlikle öz saygı değildir. Öz saygı, öz değerlendirmeyle ilgilidir, bir insan olarak algılanan değerinizdir ve bu genellikle başkalarıyla karşılaştırıldığında kişisel başarı hissine bağlıdır. Öz şefkat ise, aksine, koşulsuz ve değerlendirmeci değildir. İyi olduğumuzda ve mücadele ettiğimizde öz şefkat gösterebiliriz - çünkü hayat bize sert davrandı veya bir hata yaptık.23

Öz şefkat de öz hoşgörü ile aynı şey değildir. Öz hoşgörü, duygusal acının döngüyü tamamlamasına izin vermek yerine onu uyuşturmak için yaptığınız şeydir. Olivia'nın zorlayıcı cinsellik anları aşırı bir örnektir, ancak çoğumuz için öz hoşgörü, Netflix'i arka arkaya izlemek veya "Bunu hak ediyorum" 

diye tek seferde bir bardak Ben & Jerry's yemek şeklindedir, Hislerimizi hissetmek yerine. Öz hoşgörü, aslandan kaçmak veya onu fethetmek yerine onu sakinleştiren bir tür donmadır. 

Duygusal acı yorucudur ve bazen acıya ara vermek, bir süreliğine uyuşmak gerekir. Sadece sakinleştirilmiş aslan anesteziden çıktığında ne olduğunu hatırlayın. Döngü tamamlanmalı, tamamlanmak istiyor. Öz şefkat, bu süreçte kendinize karşı sabırlı olmaktır ve ara vermeniz gerektiğinde kendinize karşı sabırlı olmaktır. 

İşte öz şefkati artırmaya yardımcı olacak bir egzersiz:

1. Kendinizi hırpaladığınız bir durumun tanımını yazın - bu cinsel işlevinizin bir yönünden romantik ilişkinize (veya ilişki eksikliğinize), işinize, bedeninize veya başka herhangi bir şeye kadar her şey olabilir. Kendinizi hırpaladığınız özeleştirel düşünceleri de eklediğinizden emin olun. 

2. Daha sonra sayfanın en üstüne iyi bir arkadaşınızın adını yazın ve o kişinin bu sorunu anlattığını hayal edin. Onun sizden yardım istediğini hayal edin ve ona ne söyleyeceğinizi yazın. 

En iyi, en empatik, en sakin, en destekleyici ruh halinizde olduğunuzu hayal edin ve ona duyması gereken her şeyi söyleyin. 

3. Şimdi yazdıklarınızı tekrar okuyun. Bu sizin için. Bu egzersizin kısaltılmış hali şudur: En yakın arkadaşınıza veya kızınıza söylemek istemeyeceğiniz hiçbir şeyi kendinize söylemeyin. 

Olivia bana, strese girdiğinde gaz pedalına basmayı nasıl bırakacağını bulduğuna dair bir hikaye anlattı. 

Final haftasında bir gece Olivia, yatmadan önce seks yapmayı denedi. 

Patrick, tahmin edilebileceği gibi, çok yorgundu ve bunu dile getirdi. 

Onun nazik reddinin ardından, Olivia'nın içinden hızla akan bir nehir gibi kendinden şüphe duymaya başladı. Ya onun yüksek cinsel isteği havalı, seksi, eğlenceli veya güçlendirici değilse? Ya sadece umutsuzca—acınası bir şekilde—tek yapabildiği şekilde dikkat çekmeye çalışıyorsa? Ya aslında sadece cinselliğiyle insanları kontrol etmeye çalışıyorsa? Ya— Kalbi hızla çarpıyorsa ve nefes alamıyormuş

Karanlığın içine doğru, partnerine uzandı. "Patrick?" 

"Evet." 

"Çöküş yaşıyorum." 

"Final haftası. Olur böyle şeyler. Derin nefesler alın." 

"Hayır, seks konusunda sinir krizi geçiriyorum." 

"Bebeğim, çok yorgunum..." 

"Hayır, biliyorum, bunu ben söylemiyorum!" Nefes nefese bir panikle, kendinden şüphe duyma seliyle ilgili olarak açıkladı ve testosteron, cinsel organları ve cinselliğiyle ilgili teorisinin yanlış olduğunu aniden hatırladığını ekledi. "Ya cinselliğim hakkında kendime söylediğim her şey, aslında cinselliğimi kullanarak seni manipüle eden bir zorba olduğum gerçeğini maskelemek için uydurulmuşsa? Ya kontrolden çıkmışsam ve kendime ve başkalarına tehlike arz ediyorsam?" 

Patrick ışığı açtı ve ona baktı. "Vay canına, beyninde hâlâ bu kadar çok kültürel beyin yıkama olduğunu bilmiyordum. Sanki beyninin kaygılı kısmı, seksten hoşlanan kadınların kötü olduğuna dair tüm bu saçmalıklara ciddi şekilde inanıyor ve stresli olduğunda, tüm bu inançlar stresle birlikte geliyor -

beyninin sakin versiyonu ne kadar harika olduğunu tamamen biliyor. 

Nefes almaya devam et, bebeğim, nefesini tutuyorsun." 

Ve işte oradaydı. 

Mutlu ve rahat olduğunda, kendisi hakkında tek bir görüşe sahipti: kendine güvenen ve kendine şefkatli. Bunaldığında, kendisi hakkında tamamen farklı bir görüşe sahipti: kendini eleştiren ve hatta kendine kötü davranan. 

Ve stresli olduğunda sahip olduğu olumsuz görüşler sadece bir stres seviyesi daha ekledi ve durumu tırmandırdı, bu da onu daha da kendini eleştiren biri haline getirdi ve sonunda en az uyum sağlayabilen başa çıkma stratejilerini harekete geçirdi. Bu, üzerine benzin dökerek yangını söndürmeye çalışmak gibiydi. 

Çözüm? 

Ateşe körükle gitmeyi bırakın. Bunu yaptığınızı fark edin ve başka bir şey yapın. 

Ateşin kendi kendine sönmesini sağla. 

Egzersizin, biyolojik stres döngüsünün sonuna kadar frene veya gaza basmadan ilerlemesine yardımcı olduğunu çoktan anlamıştı. Bir sonraki bölümde, aynı şeyi seksle nasıl yapacağını öğrenecek. 

lezzeti bilimle maksimize etmek! 2. kısım: bilişsel uyumsuzluk 1. bölümde, cinsel organlarınıza iyi bakmanızı ve beğendiğiniz şeyleri fark etmenizi önermiştim. Peki, şimdi tüm kıyafetlerinizi çıkarmanızı öneriyorum -

ya da çıkarabileceğiniz kadarını- ve aynada tüm vücudunuza bakın. Ve gördüğünüz her şeyin bir listesini yapın... beğendiğiniz her şey.25

Elbette gerçekleşecek ilk şey, beyninizin tüm bu yıllar boyunca içinde tuttuğunuz tüm özeleştiri ve iğrenmeyle dolması olacak. Kendinize, doğduğunuz gün, bedeninizin kutlama sebebi, koşulsuz sevgi için bir neden olduğunu ve bunun bugün de o zaman olduğu kadar doğru olduğunu hatırlatın. Bu özeleştirel düşünceleri bırakın, yargıları bırakın ve yalnızca sevdiğiniz şeyleri fark edin. 

Bunu tekrar tekrar yapın—eğer yapabiliyorsanız her gün. İlk başta zor olacak ve çok sayıda karmaşık ve çelişkili duygu olacak. Kafanızın içinde gürültülü olacak. Hatta şimdi bile, bunu yapmayı düşündüğünüzde, kafanızın içinde çok sayıda "Ama Emily!" gürültüsü fark edebilirsiniz. Sorun değil. 9. bölümde anlatacağım gibi, vücudunuzla ilgili eski fikirleri bırakmak kaçınılmaz bir yas sürecini içerir. Soğuktan eve geldiğinizde ellerinizin ağrıması gibi acı çekeceksiniz—yavaş yavaş ısınacaklar ve sonra harika hissedeceksiniz. Christopher Germer buna "geri akım" diyor

oksijensiz bir yangına temiz hava eklediğinizde oluşan patlamaya gönderme yapıyor.26 Acının bu süreci atlatmasına, döngüsünü tamamlamasına izin vermelisiniz. 

Kendini eleştiren, yargılayan düşünceleri görmezden gelmeyi ve kendini takdir eden düşüncelere odaklanmayı deneyin. Ve yavaş yavaş bedeninizi kutlanmayı hak ettiği şekilde kutlamak, ona hak ettiği saygı ve şefkatle davranmak ve sekse güvenle ve neşeyle yaklaşmak daha kolay hale gelecektir İşte amaç bu! 

lezzeti bilimle en üst düzeye çıkarmak! bölüm 3: medya beslenmesi Beden öz eleştirisini güçlendiren medyaya maruz kalmak beden memnuniyetsizliğini, olumsuz ruh halini, düşük öz saygıyı ve hatta düzensiz beslenmeyi artırır.27 Bu durum belki de en açık şekilde Batı medyasının, özellikle televizyonun, Fiji'deki genç kadınlar üzerindeki etkisine dair çok yıllık bir çalışmayla gösterilmiştir.28 "Sağlam bir biçime yönelik açık bir tercihin" olduğu29 bir kültürde, 1990'ların sonlarında Amerikan televizyonuna üç yıl maruz kaldıktan sonra (Melrose Place ve Beverly Hills 90210'u düşünün), genç kızlar arasındaki düzensiz beslenme oranları

%13'ten %29'a yükseldi ve %74'ü "kendilerini çok büyük veya çok şişman" 

hissettiğini bildirdi; bu, televizyon öncesi kültürle keskin bir tezat oluşturuyordu. Ve bu sadece bir aksaklık değildi; on yıl sonra, düzensiz beslenme oranları hala %25-30 civarında seyrediyordu.30

Eğer sizi sürekli hasta eden bir yiyecek olsaydı, onu yemeyi bırakırdınız. 

Yani eğer sizi daha fazla özeleştirel hissettiren bir medya varsa, ona bakmayı bırakın. 

Filmlere, televizyona, pornoya veya dergilere bakarken kendinize şunu sorun: "Bunu gördükten sonra, vücudum hakkında bugün olduğu gibi daha iyi mi hissedeceğim, yoksa daha kötü mü?" Cevap "daha iyi!" ise, bunu daha çok yapın! Vücudunuzu kutlamanıza yardımcı olan medyaya maruz kalmanızı artırın! 

Ancak cevap "daha kötü" ise, bırakın. Sinirlenip editöre mektup yazmanıza veya başka bir şey yapmanıza gerek yok (ama isterseniz, çekinmeyin!), sadece dergilerin, TV şovlarının ve müzik videolarının sizi nasıl hissettirdiğine dikkat edin ve sizi daha kötü hissettiren hiçbir şey satın almayı bırakın. Kendinizi daha iyi veya daha kötü hissettiren bir şeyin ne zaman olduğunu bilmek için medya okuryazarlığı ve dijital görüntü düzenlemeleriyle manipüle edilmenizin tüm yolları konusunda eğitim almanıza gerek yok. 

Ve eğer sizi daha kötü hissettiriyorsa, kanıtlar cinsel refahınıza müdahale ettiğini gösteriyor - vücudunuz hakkında daha kötü hissetmenin sizi vücudunuzu "iyileştirmeye" "motive ettiğine" inanmanız öğretilmiş olsa bile. 

Bu, bir daha asla yakalanmamanız gereken psikolojik bir tuzak. Yabani otları sulamaktan vazgeçin. 

Kendinizi daha kötü hissetmenize neden olan medyaya maruz kalmanızı sınırlayarak, yalnızca kendi seks hayatınızı iyileştirmekle kalmıyorsunuz, aynı zamanda gözlerinizle de oy veriyorsunuz. 

kulaklarınız ve paranız. Sadece kadınların kendilerini daha iyi hissetmelerini sağlayacak şeylere dikkat eden bir kitleye katılıyorsunuz. Sanatçıların, sanatçıların ve medya kuruluşlarının şu anda en fazla sayıda kadının vücutları hakkında harika hissetmelerini sağlamak için yarıştığı bir dünyada yaşamak harika olmaz mıydı? Her yerdeki kadınlar adına, bunu gerçekleştirmek için yaptığınız her şey için teşekkür ederim! 

sen sen yap

Bu bölüme, hepimizin hayatlarımız boyunca bir şekilde maruz kaldığımız üç kültürel mesajla başladık: ahlaki mesaj, tıbbi mesaj ve medya mesajı. Üç mesaj da bireysel ruhumuza harmanlanmıştır; hiçbirimiz sadece biriyle yaşamıyoruz ve hiçbirimiz bunlardan hiçbirine tam olarak inanmıyoruz. 

Kültürümüzde bunlar birbirinin üzerine katmanlar halinde yerleştirilmiştir ve her biri diğerini kısmen emmiştir. Bu üçünde bulunan çelişkiler, kadınların seksin nasıl çalışması gerektiği konusunda yaşadıkları kafa karışıklığının kaynağıdır.31 İnanç topluluğunuz size bir şey söyler, medya kültürünüz size başka bir şey söyler ve doktorunuzun tamamen farklı bir tutumu var gibi görünür. 

Peki kime inanmalısınız? Kendi cinsel refahınızı desteklemek için hangi mesajlara güvenebilirsiniz? 

Cevap: Kendiniz. 

Tüm bu mesajları duyan ve içinizin derinliklerinde bir yerde saçmalık fark ettiğinde alarm çalacak olan kendi iç sesinizi dinleyin. Hepimiz farklıyız, bu yüzden neyin doğru neyin saçmalık gibi hissettirdiği kişiden kişiye değişecektir. Tek olası cevap şudur: Sizin için doğru olanı seçin ve doğru olmayanı görmezden gelin. 

Bu şekilde bilgi toplamaya çalışmak bilimde ve ahlakçılıkta kötü bir fikirdir. 

Bilimsel ve ahlaki sistemler, neredeyse her açıdan birbirlerinden farklı olsalar da, bir fikrin diğerlerine tutunduğu, metal halkaların zincir zırhı bir arada tuttuğu gibi, tutarlı anlam yapıları geliştirme niteliğini paylaşırlar. 

Bilimsel veya ahlaki bir çerçevede çalıştığınızda, bir fikir amaçlandığı bağlamda yerini almalıdır. 

Ancak çoğumuz sadece hayatımızı elimizden geldiğince en iyi şekilde yaşamaya çalışıyoruz. Kendi bireysel cinselliğinizi araştırma ve anlama söz konusu olduğunda, seçme yapmalısınız. Ahlaki görüşler samimi, medya heyecan verici, doktorlar görünüşte uzman olabilir, ancak kendi cinsel benliğinizin tutarlı bir anlatısını yaratmak için herhangi bir sisteme inanmanız gerekmez. Seks yapmayı beklemenin sizin için iyi bir seçim olup olmadığına karar vermek için evlenmeden önce seks yaparsanız cehenneme gideceğinize inanmanız gerekmez. Sadece bir hap alıp aniden seks istemek için hasta veya kırık olduğunuza inanmanız gerekmez. Ve bunun anahtarının

Ve harika seksin anahtarının aromalı kayganlaştırıcı, dev bir vibratör ve keşfetmek, yeni oyuncaklar, yeni numaralar ve yeni partnerler denemek istemek için derin boğaz yapabilme yeteneği olduğuna inanmanıza gerek yok. 

Ve bu kitabın her sayfasında, her paragrafında anlam bulmanızı istesem de, buradan da seçip alın. Hepimiz farklıyız, bu yüzden sizin için önemli olan şey kesinlikle, kesinlikle benim veya ders verdiğim yüzlerce kadın için önemli olan şeyle aynı değil. Önemli olanı alın. Önemli olmayanı görmezden gelin; ihtiyacı olan başka biri için orada. 

Cinsellik ve vücudunuzla ilgili kültürel mesajları bir salata barı gibi ele alın. 

Sadece ilginizi çeken şeyleri alın ve gerisini görmezden gelin. Hepimiz tabaklarımızda farklı bir şeyler koleksiyonuyla karşılaşacağız, ancak işlerin böyle yürümesi gerekiyor. 

Yanlış olan, kendi cinselliğiniz için doğru olarak seçtiğiniz şeyi başkasının cinselliğine uygulamaya çalışmanızdır. 

"O pancarları yememeli, pancarlar iğrenç." 

Size iğrenç gelebilirler, ama belki de pancarı seviyordur. Bazı insanlar sever. 

Ve asla bilemezsiniz, belki bir gün onları denersiniz ve onları sevdiğinizi görürsünüz. Ya da sevmezsiniz, bu da harika. Siz siz olun. 

"Bu kadar çok kızarmış, galeta ununa bulanmış şeyler almamalıydı, kalp krizi geçirecekti!" 

O yapabilir veya yapmayabilir, ancak her iki durumda da bu onun kalbi ve onun seçimi. Sen kendin ol. Senin için doğru olanı özümse ve yanlış olanı silkele. Herkesin herkesle aynı şeyi yapmasına izin ver, onlar için doğru olanı özümse ve yanlış olanı silkele. 

Laurie ve Johnny'nin "Sen güzelsin" hikayesi, vücut imajı veya iğrenme hakkında bir hikaye gibi geliyor, ama aslında aşk hakkında. 

Laurie'nin vücut utancı sadece vücudundaki değişikliklerle ilgili değildi. 

Bu değişikliklerin kendisi hakkında bir kişi olarak ne anlama geldiğine dair kültürel inançları benimsemişti. Ve vücudunun bir şekilde daha düşük bir insan olduğuna dair kanıt olduğuna inandığı için, kimsenin utandığı kısımlarını görememesi için duygusal bir duvarın arkasına saklandı. Ama bu duvar aynı zamanda kendisi ve açlığını çektiği aşk arasında da duruyordu. 

Duvarları birçok sebepten dolayı örüyoruz. Kendimizin savunmasız kısımlarını korumak için. Başkalarının görmesini istemediğimiz şeyleri saklamak için. İnsanları dışarıda tutmak için. Kendimizi içeride tutmak için. 

Ama bir duvar bir duvardır, bir duvardır—bu ayrım gözetmeyen bir bariyerdir. Kendinizi reddedilmenin acısından korumak için bir duvarın arkasına saklanırsanız, o zaman neşeyi de engellersiniz. Başkalarının gizlemek istediğiniz kısımları görmelerine asla izin vermezseniz, o

Laurie duvarı yıktığında, sevgi dolup taştı. 

Hiçbir kız vücudundan nefret ederek veya cinselliğinden utanarak doğmaz. 

Bunu öğrenmen gerekiyordu. Hiçbir kız, ne tür seksten hoşlandığını öğrenen biri olursa yargılanacağından endişe ederek doğmaz. Bunu da öğrenmen gerekiyordu. Ayrıca sevilmenin, gerçek benliğin olmanın, başka biriyle cinsel ilişkiye girmenin veya hatta kendi başına olmanın güvenli olduğunu da öğrenmen gerekiyordu. 

Bazı kadınlar bu şeyleri köken ailelerinde öğrenir. Ama yıkıcı şeyler öğrenmiş olsanız bile, şimdi farklı şeyler öğrenebilirsiniz. Bahçenize ne ekilmiş olursa olsun, ona nasıl baktığınız önemli değil, siz bahçıvansınız. 

Küçük arazinizi -SIS'inizi, SES'inizi ve bedeninizi- seçme şansınız olmadı ve ailenizi veya kültürünüzü seçme şansınız da olmadı, ama diğer her şeyi siz seçersiniz. Hangi bitkilerin kalacağına ve hangilerinin gideceğine, hangi bitkilerin ilgi ve sevgi göreceğine ve hangilerinin görmezden gelineceğine, budanıp yok edileceğine veya kazıp çürümesi için kompost yığınına atılacağına siz karar verirsiniz. Siz seçersiniz. 


• • •

Kitabın bu ikinci bölümünde, bağlamın (dış koşullarınızın ve içsel durumunuzun) cinsel refahınızı nasıl etkilediğini anlattım. Stres, aşk, beden imajı ve cinsel iğrenme hakkında konuştum ve bunların hepsini cinsel potansiyelinizi en üst düzeye çıkarabilecek şekilde yönetmek için bazı kanıta dayalı stratejiler anlattım. 

Kitabın bir sonraki bölümü, seksin nasıl işlediğine dair bazı eski ve yıkıcı mitleri çürütmeye odaklanıyor. Bu mitler, kadınların cinsel refahının işlediği bağlamın bir parçasıdır. Bunları çürütmemdeki amacım, bağlamınız üzerinde tam kontrol sahibi olmanızı ve cinselliğinizi olduğu gibi, mükemmel ve bütün olarak, şu anda benimsemenizi sağlamaktır. 

Henüz buna tam olarak inanmasanız bile. 

Özet; 

• Hepimiz seks hakkında çelişkili mesajlar duyarak büyüdük ve bu yüzden çoğumuz artık bu konuda ikilem yaşıyoruz. Bu normaldir. Bu çelişkili mesajların ne kadar farkında olursanız, onlara inanıp inanmama konusunda o kadar fazla seçeneğiniz olur. 

• Bazen insanlar özeleştiriyi bırakmaya direnir - "Berbatım!" - çünkü bu daha iyi bir insan olma umudunu kaybetmek gibi hissettirebilir, ancak bu tam tersi şekilde işler. Gerçekte işleyiş şu ki, kendinizi hırpalamayı bıraktığınızda iyileşmeye başlarsınız ve daha önce hiç olmadığı kadar büyürsünüz. 

• Gerçekten: Sağlığınız kilonuza göre tahmin edilemez. Bedeniniz ne olursa olsun sağlıklı ve güzel olabilirsiniz. Ve bugün bedeninizde yaşamaktan zevk aldığınızda ve kendinize nezaket ve şefkatle davrandığınızda, cinsel hayatınız daha iyi hale gelir. 

• Cinsel iğrenme frene basar. Bu tepki doğuştan değil, öğrenilmiştir ve öğrenilmeden bırakılabilir. 

"İğrenç" tepkilerinizi fark etmeye başlayın ve kendinize bu tepkilerin cinsel hayatınızı daha iyi mi yoksa daha kötü mü yaptığını sorun. 

Cinsel zevkinizi engelleyen iğrenç şeylerden kurtulmayı düşünün. Bunu nasıl yapacağınızı öğrenmek için 9. bölüme bakın. 

Bölüm 3

eylem halinde seks

altı

uyarılma

YAĞLAMA NEDENSELLİK DEĞİLDİR

Cinsel eğitimci olduğunuzda, şuna benzer telefonlar alırsınız:

"Hey, ben Camilla. Sana bir seks sorusu sorabilir miyim?" 

"Elbette." 

"İğrenmeyeceksin değil mi?" 

"Tabii ki değil." 

"Tamam, Henry ve ben şakalaşıyorduk ve ben, 'Hazırım, seni istiyorum,' dedim ve o, 'Hayır, ıslak değilsin, sadece bana hoşgörü gösteriyorsun,' dedi. Ve ben, 'Hayır, tamamen hazırım!' dedim. Ve bana inanmadı çünkü ıslak değildim. Yani... bir doktora görünmeli miyim? Hormonal mı? Sorun ne?" 

"Ağrınız varsa bir doktora görünmelisiniz, ancak aksi takdirde muhtemelen iyisinizdir. Bazen bedenler zihinsel deneyimle eşleşen bir şekilde genital uyarılma ile tepki vermez. Ona sıvılarınıza değil, sözlerinize dikkat etmesini ve ayrıca biraz kayganlaştırıcı almasını söyleyin." 

"Bu kadar mı? Genital tepki her zaman deneyimle uyuşmuyor, o yüzden biraz kayganlaştırıcı mı alayım?" 

"Evet. Buna uyumsuzluk denir." 

"Ama konu bu değil... Yani, bu yeni bir bilimsel keşif mi?" 

"Bu bir bakıma yeni. Cinsel uyarılma uyumsuzluğunu açıkça ölçen okuduğum en eski psikofizyolojik araştırma belki otuz yıllık, ancak bu

—" 

"Otuz yıl mı? Bunu bana daha önce neden kimse söylemedi?" 

Bu bölüm bu soruyu ve çok daha fazlasını yanıtlıyor. 

Genital tepkinin bir kişinin uyarılma deneyimiyle mutlaka uyuşmadığı fikri, seks hakkındaki "standart anlatıya" aykırıdır. Çoğu porno, aşk romanı ve hatta cinsel eğitim metinleri söz konusu olduğunda, genital tepki ve cinsel uyarılma aynı şeydir. 

Uzun bir süre, standart anlatının doğru olduğunu düşündüm - elbette öyle düşündüm, bana öğretilenlere inandım. Hepimiz inanıyoruz. Bu yüzden, 90'larda üniversitedeyken, bir arkadaşım bana cinsel bir ilişkide güç oyunuyla ilgili ilk deneyimlerini anlattığında ne düşüneceğimi bilemedim:

"Ayakta dururken bileklerimi başımın üstünde bağlamasına izin verdim ve beni vulvama bastıran bir çubuğun üzerine oturttu, bilirsin, bir süpürge sapı gibi. Sonra gitti! Öylece gitti ve tamamen sıkıcıydı ve geri döndüğünde, 'Bundan hoşlanmıyorum' gibiydim. Bara baktı ve bana baktı ve 'O zaman neden ıslaksın?' dedi. Ve çok kafam karıştı çünkü kesinlikle bundan hoşlanmıyordum ama vücudum kesinlikle tepki veriyordu." 

Seksi bir aşk romanı okumuş herkes gibi ben de ıslaklığın uyarılmışlık anlamına geldiğinden emindim. Arzulu. İstiyor. Seks için "hazır". Peki arkadaşımın cinsel organlarının tepki vermesinin anlamı ne olabilirdi, oysa gerçekten hiç tahrik olmuş veya arzulu hissetmiyordu? 

Neler oluyordu? 

Uyumsuzluk yaşanıyordu. 

Bu bölümde, uyumsuzluk üzerine yapılan araştırmaları açıklayacağım ve şu soruları yanıtlayacağım: Uyumsuzluğu kim deneyimliyor? (Aslında herkes.) Partnerinizin cinsel organlarını bir ölçüt olarak kullanamıyorsanız, onun tahrik olduğunu nasıl anlarsınız? (Daha dikkatli olun!) Ve partnerinizin uyumsuzluğunuzu anlamasına nasıl yardımcı olabilirsiniz? Ayrıca uyumsuzluk hakkındaki üç yanlış ama aldatıcı miti de ele alacağım - ve bu mitler sadece yanlış değil, tehlikeli derecede yanlış. 

Bu bölümü okuyan herkesin, uyumsuzluk hakkında tüm dünyaya bir şeyler anlatmasını istiyorum; bunun normal olduğunu, herkesin bunu deneyimlediğini ve eşinizin cinsel organlarına değil, sözlerine dikkat etmeniz gerektiğini anlatmasını istiyorum. 

Uyumsuzluğun ölçülmesi ve tanımlanması

Tekrar seks araştırmacısı şapkanızı takın ve bunun gibi bir deney yaptığınızı hayal edin:1 Bir adam laboratuvara gelir. Onu sessiz bir odaya götürürsünüz, rahat bir sandalyeye oturtursunuz ve onu bir televizyonun önünde yalnız bırakırsınız. Penisine bir "gerilim ölçer" (tam olarak kulağa geldiği gibi) bağlar, kucağına bir tepsi koyar ve uyarılmasını kaydetmek için yukarı aşağı ayarlayabildiği bir kadranı tutar ("Biraz uyarılmış hissediyorum", "Çok fazla uyarılmış hissediyorum" vb.). Sonra çeşitli porno bölümleri izlemeye başlar. 

Bazıları romantik, bazıları şiddet içerikli, bazılarında iki erkek, bazılarında

bazılarında iki kadın, bazılarında ise bir erkek ve bir kadın yer alıyor. 

İzlerken kadranda uyarılma seviyesini derecelendiriyor ve penisindeki cihaz ereksiyonunu ölçüyor. Sonra, ne kadar uyarıldığını hissettiği - "öznel uyarılması" - ve ne kadar ereksiyon olduğu - "genital tepkisi" arasında ne kadar bir uyum olduğunu görmek için verilere bakıyorsunuz. 

Sonuç: Genital tepkisi ile öznel uyarılması arasında yaklaşık %50 oranında bir örtüşme olacaktır. Mükemmel bir birebir korelasyondan uzaktır, ancak davranış biliminde bu kadar güçlü bir ilişki bulmak heyecan vericidir. 

İstatistiksel olarak oldukça anlamlıdır. 

Çoğunlukla, hem araştırma konumuz hem de penisi, cinsel yönelimiyle uyuşan pornoya en çok tepkiyi verecektir: Eşcinsel bir erkeğin cinsel organları, iki erkeğin yer aldığı pornoya en çok tepkiyi verecektir ve buna yanıt olarak en yüksek uyarılma seviyesini bildirecektir; heteroseksüel bir erkeğin cinsel organları, bir erkek ve bir kadının veya iki kadının yer aldığı pornoya en çok tepkiyi verecektir ve buna yanıt olarak en yüksek uyarılma seviyesini bildirecektir, vb. 

Şimdi aynı deneyi bir kadınla yapalım. Onu o sessiz odaya, o rahat koltuğa koyun ve ona vajinal bir fotopletismograf (esas olarak genital kan akışını ölçen küçük bir el feneri) taktırın ve ona tepsiyi, kadranı ve çeşitli pornoları verin. 

Sonuç: Cinsel organlarının yaptığı hareketle, uyarılma sırasında ayarladığı hareket arasında yaklaşık yüzde 10'luk bir örtüşme olacaktır. 

Yüzde 10. 

Ne kadar uyarıldığı ile cinsel organlarının ne kadar tepki verdiği arasında tahmin edilebilir bir ilişki olmadığı ortaya çıktı - istatistiksel olarak önemsiz. 

Ne tür porno gösterilirse gösterilsin, cinsel organının tepkisi hemen hemen aynı olacak ve cinsel organının tepkisi cinsel yönelimiyle uyuşabilir... veya uyuşmayabilir.2

Buna "uyarılma uyumsuzluğu" denir ve kesinlikle bir şeydir.3 Bu araştırma medyada çok yer aldı. Örneğin, Meredith Chivers'ın uyumsuzluk araştırması New York Times'da ve son zamanlarda birçok popüler kitapta anlatıldı.4

Chivers'ın çalışması, uyumsuzluk çalışmaları on yıl önce New York Times'da yer alan Ellen Laan'ın araştırmaları üzerine kuruludur.5 Chivers, Laan'ın kadınlarda erkeklere kıyasla daha fazla uyarılma uyumsuzluğu bulgusunu, araştırma katılımcılarına yalnızca çeşitli porno ve cinsel olmayan videolar değil, aynı zamanda insan olmayan primatların (özellikle bonoboların) çiftleşme videolarını da gösterme yeniliğiyle tekrarladı. 

Kadınların cinsel organlarının bonobo seksine de tepki verdiği, ancak porno kadar tepki vermediği ortaya çıktı. 

Bir erkeğin cinsel organlarının "cinsel olarak alakalı" olarak yanıtladığı şeyle beyninin "cinsel olarak çekici" olarak yanıtladığı şey arasında yaklaşık %50 örtüşme vardır. Ve bir kadının cinsel organlarının

"cinsel olarak alakalı" olarak yanıtladığı şeyle beyninin "cinsel olarak çekici" olarak yanıtladığı şey arasında yaklaşık %10 örtüşme vardır. Erkeklerin cinsel organları yanıtladıkları şeylerde nispeten spesifiktir ve beyinleri de öyledir. Kadınların cinsel organları yanıtladıkları şeylerde nispeten geneldir, beyinleri ise bağlama daha duyarlıdır. Bir uyaranın çekici olmadan "ilgili" olabileceğini unutmayın. 

Medya kapsamının açıkça ortaya koyamadığı şey, kadınların genital tepkilerinin aslında diğer otomatik fizyolojik tepkilerle karşılaştırıldığında çok ayrımcı olduğudur. Örneğin, Aşil tendonu refleksiniz, kalp atış hızınız ve cilt iletkenliğiniz (terleme), Cujo filminin korkutucu bir bölümünü izledikten ve porno izledikten sonra artacaktır. Ancak genital organlarınızın Cujo'ya karşı hiçbir ilgisi yoktur.6 Aslında, kadınların genital organları şu videoların hiçbirine tepki vermez: bir sahile çarpan dalgalar, Stepmom filmindeki neşeli

"Ain't No Mountain High Enough" sahnesi, A League of Their Own filmindeki acı verici derecede hüzünlü telgraf teslimat sahnesi veya bir hız treninin birinci şahıs bakış açısı.7 Genital tepki, cinsel açıdan alakalı uyaranlara özgüdür; bu uyaranların cinsel açıdan çekici olup olmamasından bağımsız olarak. 

Cinsel organlar size "Bu cinsel açıdan önemli." der. 

Kişi size, "Bu beni tahrik ediyor", "Bundan hoşlanıyorum" veya "Daha fazlasını istiyorum, lütfen" diyor. 

Kadınlar için "cinsel açıdan alakalı" ile "cinsel açıdan çekici" arasında yaklaşık yüzde 10'luk bir örtüşme var. Erkekler içinse yaklaşık yüzde 50'lik bir örtüşme var. 

Uyumsuzlukta gördüğümüz şey, 3. bölümden beklemek ve zevk almak arasındaki farktır. Genital tepki, cinsel açıdan alakalı bir şeye karşı otomatik, eğitilmiş tepkidir. Pavlov'un köpekleri, zil çaldığında salya akıtırdı, zili yemek istedikleri için değil, bekleme sistemleri zili yiyecekle ilişkilendirdiği için. 

Benzer şekilde, duygusal Tek Yüzüğün cinsel açıdan alakalı olanı öğrendi (2. bölümdeki Frankie ve Frannie bebeklerini ve ceketli fareleri hatırlayın?) ve bekleme sisteminiz cinsel açıdan alakalı olduğunu öğrendiği her şeye karşı fizyolojik tepkileri harekete geçirir. 

Bir uyaran cinsel açıdan alakalı olabilir ama cinsel açıdan itici olabilir, tıpkı bölümün başındaki üniversite arkadaşımın deneyimlediği gibi. Ve 2. 

bölümdeki blog okuyucusunun bana "aynı anda fren ve gaz" diye e-posta attığını ve Grinin Elli Tonu'nu okurken yaşadığı deneyimi anlattığını hatırlayın. Cinsel organları tepki verdi ama "uyarılmış" hissetmedi; kitap açık seks içeriyordu, bu yüzden cinsel açıdan alakalıydı ama aynı zamanda karakterleri veya hikayeyi özellikle beğenmediği için frene bastı ve bu da kitabı cinsel açıdan itici hale getirdi. 

Bir erkek ereksiyon bozukluğu ilacı aldığında ne olur? 

Cinsel uyarılma sırasında genital bölgeye kan akışını arttırır. 

Bir kadın ereksiyon bozukluğu ilacı aldığında ne olur? 

Aynı şey. 

Peki bir kadının cinsel organlarına kan akışı arttığında ne olur? 

Çok değil. Çünkü: uyumsuzluk. 

Olivia ve Patrick denedi. Kovalama dinamiğini tersine çevirmek için bir deney olarak birlikte bir ED hapı aldılar - ve ayrıca, Neden olmasın? 

(Not: "Neden olmasın?" bilinen hiçbir tıbbi faydası ve bilinmeyen bir tıbbi riski içermez. Doktor gözetimi olmadan reçeteli ilaç almak her zaman risklidir. Ama gerçekçi olalım. İnsanlar bunu yapıyor.) Olivia'nın dudakları -yani yüzündeki dudakları- koyu, koyu kırmızıya döndü, böylece ruj sürmüş gibi görünüyordu. Bunun dışında, belirli bir etki fark etmedi. Olivia'nın deneyimi bir kez olsun çoğu kadınınkine benziyordu. 

Öte yandan Patrick, afrodizyak almış gibi hissediyordu. Olivia karşı konulamaz derecede güzel görünüyordu ve cildi sinir uçlarındaki sesin yükseltildiğini hissediyordu, böylece her his daha da güçleniyordu, daha da büyüyordu. İlacı aldıktan sonra dondurma yemeye çıktılar, etkisini göstermesini beklerken yapacak bir şeyler bulmak için ve Patrick Olivia'yı soymak için sabırsızlandığı için hemen geri dönmek zorunda kaldılar. 

Sertleşme bozukluğu ilaçları bunların hiçbirini yapmaz; tek yaptıkları genital bölgelere kan akışını artırmaktır. 2. bölümde anlattığım gibi, plasebonun gücü de budur. Aynı şey, Patrick birkaç içki içtiğinde ve Olivia şoför olarak atandığında da ara sıra oluyordu. 

Olivia için, cinsel ilgisi daha düşük olan kişi olma deneyimi çok öğreticiydi. Cinsel ilgisi tarafından her zaman öne itilmiş hisseden bir kadın olarak, partnerini de beraberinde sürüklemek, olduğu gibi duran ve çekilen kişi olmak ilham verici bir deneyimdi. Patrick'in erotik ilgisini çekmesine izin verdi. Uyarılmasının istediği kadar yavaş bir şekilde artmasına izin verdi. 

Bunun kendisini ileriye doğru sürüklediğini hissetmek yerine, olmasına izin verdi. 

hepsi aynı parçalar, farklı şekil erde düzenlenmiş: "burası bir restoran" 

Uyumsuzluk, çevresel sistem -genital organlar- ile merkezi sistem -beyin-arasındaki ilişkiyle ilgilidir: iki ayrı ancak birbirine bağlı sistem. Ve bu sistemler arasındaki ilişki kadınlar ve erkekler için farklıdır. 

Beyin ve cinsel organların, birlikte tatile çıkan ve akşam yemeğini nerede yiyeceklerine karar vermeye çalışan iki arkadaş olduğunu hayal edin. 

Kadınlar için durum şöyle: Cinsel organlar, Tayland yemeği veya pub yemeği, fast food veya gurme olsun, geçtikleri her restoranı fark eder (tüm bu ayrıntıları görmezden gelirken)

fast food veya gurme (tüm müzeleri ve mağazaları görmezden gelirken) ve

"Burası bir restoran. Burada yemek yiyebiliriz." der. Güçlü bir fikri yoktur, sadece restoranları tespit etmede iyidir. Bu arada, beyin bir yeri denemek isteyip istemediğine karar vermek için 4. ve 5. bölümlerde anlattığım tüm bağlamsal faktörleri değerlendirir. "Bu yer yeterince lezzetli kokmuyor," veya

"Bu yer yeterince temiz değil," veya "Pizza yemek istemiyorum." Genital organlar bir evcil hayvan dükkanını bile fark edebilir ve "Burada evcil hayvan maması var sanırım..." diyebilir ve beyin gözlerini devirip yürümeye devam eder. 

Bir müzenin önünden geçiyorlar ve beyin, "Bu müzede harika bir kafe olduğunu duydum," diyor ve cinsel organlar, "Bu bir restoran değil," diye yanıtlıyor. Ancak beyin, cinsel organlardan çok daha fazla bilgiye sahip. 

Diyelim ki iki arkadaş müzeye giriyor ve cinsel organlar hediyelik eşya dükkanının yanındaki küçük kafeyi görüyor. Sonra, "Ah, anladım, burası bir restoran. Burada yemek yiyebiliriz," diyor ve beyin, "Evet, harika görünüyor," 

diyor. Hem alakalı hem de çekici! 

Şimdi, arkadaşlar erkekse, şöyle olur: Cinsel organlar yalnızca belirli restoranları fark eder—diyelim ki lokantalar—ve lokanta olmayan hiçbir restoranı fark etmez. Bir lokanta bulduklarında, beyin, "Bir lokanta! 

Lokantaları severim," der ve cinsel organlar, "Bu bir restoran, burada yemek yiyebiliriz," der, tabii ki dışarıda bir grup sarhoşun kavga etmesi gibi oldukça ikna edici bir neden olmadığı sürece. 

Artık bunu uykunuzda bile söyleyebiliyor olmalısınız: Hepimiz aynı parçalardan oluşuyoruz, sadece farklı şekillerde organize olmuşuz. Beyin ve cinsel organlar arasındaki ilişki aynı prensibi izler. Erkek cinsel organ sistemi, cinsel açıdan neyin önemli olduğu konusunda güçlü, oldukça belirli görüşlere sahipken, kadın cinsel organ sistemi genel olarak cinsel açıdan önemli sayılan şeylerin geniş bir kategorisini tanımada iyidir. Tatilde olan iki kadınımız dışarıda kavga eden o lokantaya rastlasalar, beyin onu sürükleyerek uzaklaştırırken, "Hadi buradan çıkalım! Polisi arayın!" diye bağırsa bile, cinsel organlar yine de "Burası bir restoran," derdi. 

Başka bir deyişle, kadınların cinsel organları belirli uyaranları hazla veya ilgiyle hiçbir ilgisi olmayan belirli fizyolojik tepkilerle ilişkilendirmeyi öğrenir. 

Üniversite arkadaşımın vulvasına uygulanan baskı (bağlıyken bacaklarının arasındaki çubuk) uyarılmayı tetiklemeden otomatik bir cinsel tepkiyi tetikledi. Cinsel organları "Burası bir restoran," dedi ama beyni ilgilenmedi. 

diğer duygularda uyumsuzluk

Uyumsuzluk sadece bir seks meselesi değildir. Her türlü duygusal deneyimde ortaya çıkar ve her türlü duygu araştırmacısı için bir bilmecedir.8

Örneğin, size duygusal olarak yoğun bir senaryonun resmini gösterdiğimi varsayalım; belki vahşice hırlayan bir köpeğin yüzü veya tek başına oturan yaralı bir çocuk. 

veya tek başına oturan yaralı bir çocuk—ve bu sizin bir duygu, fizyolojik bir tepki yaşamanıza neden olur. Ve sonra sizden senaryo hakkında bir gerçek söylemenizi veya resmin size nasıl hissettirdiğini söylemenizi istiyorum. 

Bunlardan hangisi, gerçeği söylemek veya hissi söylemek, fizyolojik tepkinizi azaltacaktır? 

Araştırmacılar bu deneyi yaptıklarında, insanlar duygusal bir durum hakkında bir gerçek söylemenin, deneyimledikleri duyguyu söylemekten daha fazla duyguyu azaltmaya yardımcı olduğunu bildirdiler ve seslerindeki gerginlik bunu yansıtıyordu.9 Ancak, bir gerçeği adlandırdıklarında değil, duyguyu adlandırdıklarında cilt iletkenlikleri (stres tepkisinin güvenilir bir ölçüsü) azaldı. Yani, fizyolojik stres tepkileri deneyimledikleri duyguyla uyumsuzdu. Normal. 

Connecticut Üniversitesi'nde iletişim bilimleri profesörü olan Ross Buck, uyumsuzluğu anlamamıza yardımcı olacak duygu hakkında düşünmenin kullanışlı bir yoluna sahip.10 Üç duygu seviyesini tanımlıyor: Duygu I, istemsiz fizyolojik tepkidir - kalp atış hızınız ve kan basıncınız, göz bebeğinizin genişlemesi, sindirim, terleme, bağışıklık sisteminizin çalışması. 

Genital tepki bu kategoriye girer ve sıkıldığı sırada ıslanan, partnerinin geri dönmesini beklerken bağlı kalan üniversite arkadaşım bu tür bir tepki deneyimledi... ama başka hiçbir şey değil. 

Duygu II, bir duyguya karşı istemsiz ifade tepkisidir. Beden dilidir - veya daha doğrusu "paralanguage"dir - ses tonu, duruş ve yüz ifadesi gibi şeyler

- başka bir kişinin içsel durumunu çıkarmak için kullandığımız tüm ipuçları. 

Harika bir akşam yemeği randevusu Duygu II ile dolu olacaktır, kendinizi randevunuzun koluna elinizi koyarken, gözlerinin içine bakarken ve gülümserken bulursunuz. Bunlar genellikle kültürden etkilenir, ancak büyük bir evrenselliğe sahiptir ve bir dereceye kadar kasıtlı olarak kontrol edilebilirler, ancak düşündüğünüz kadar değil. Şu anda yüzünüzdeki ifadeyi siz mi seçtiniz? 

Duygu III, bir duygunun öznel deneyimidir. Birisi size nasıl hissettiğinizi sorarsa ve cevabı bulmak için kendinizle iletişime geçerseniz, fark ettiğiniz şey Duygu III'tür. Bu öznel uyarılmadır - "Seni o kadar çok istiyorum ki buna dayanamıyorum" bilinçli deneyimi - genital tepki (Duygu I) veya göz teması (Duygu II) ile birlikte olabilir veya olmayabilir. 

Cinsel uyarılma dışındaki duygular için fizyolojik tepki ile öznel deneyim arasındaki uyumsuzlukta istikrarlı cinsiyet farklılıklarının olduğu bile doğru olabilir.11 Herhangi bir nedenden ötürü -kültürel, biyolojik veya her ikisi (muhtemelen her ikisi de)- kadınların yüz ifadeleri (Duygu II) ile öznel deneyimleri (Duygu III) arasında daha fazla örtüşme vardır, erkeklerin ise cilt iletkenlikleri (Duygu I) ile öznel deneyimleri (Duygu III) arasında daha fazla örtüşme vardır.12 Bu araştırmanın önerdiği şey, bir kadının duygusal deneyiminin, 

Bu araştırma, bir kadının duygusal deneyiminin yüz ifadesi ve ses tonuyla, bir erkeğin duygusal deneyiminin ise kalp atış hızı ve kan akışıyla uyuşma olasılığının daha yüksek olduğunu öne sürüyor. 

Cinsiyet farkı olsun ya da olmasın, duygusal hayatınız olarak deneyimlediğiniz şeyin beyninizin ve vücudunuzun yaptıklarıyla tam olarak örtüşmediğini söylemek adil olur. Bu sizi yalancı yapmaz, deli yapmaz ve inkar içinde olduğunuz anlamına gelmez. Bu, duygusal ve motivasyonel tepkileri diğer türlerden daha karmaşık olabilecek bir insan olduğunuz anlamına gelir. Uyumsuzluk birçok türde duygusal deneyimde ortaya çıkar ve erkekler ve kadınlar bu duygularda uyumsuzluğu farklı şekilde deneyimlerler. Bu bir cinsiyet meselesi değil; insan meselesidir. 

Güvenebilmek için önce rahatlamanız gerekir. Ancak Merritt gibi güvenmekte yavaş olan kadınlar, güven hissedene kadar

rahatlayamazlar. Bu bir sorundur. 

Çözüm, farklı bir sorunu çözmeye çalışırken ortaya çıktı. 

Kırklı yaşlarında, menopoza giren bir kadın olarak, kayganlaştırıcı eksikliği Merritt için hayatın bir parçası gibi görünüyordu. 

Endişelendiği şey daha çok partneriydi. Carol, genç kızlarının doğum annesiydi ve doğumdan beri aralıklı genital ağrılarla mücadele ediyordu. Manuel seksin daha rahat olması için kayganlaştırıcı önerdim. 

Merritt buna meraklıydı. Tek söyleyebildiğim, "Bir sürü farklı türde kayganlaştırıcı var, bu yüzden sen-" oldu ve o da internette, bir çeşitlilik paketi arıyordu. 

Kutu postayla geldi. Bir tarih belirlediler—Cuma gecesi, genç kamp gezisindeyken—ve gece geldiğinde yarım şişe şarabı bölüştüler ve başladılar. 

Bağlamın önemini ciddiye aldılar ve romantik bir filmle başlayıp, sonra sırayla birbirlerine "Bizim Hikayemizi" anlattılar. 13 Bu, John Gottman'ın ilişki araştırmasından uyarladıkları bir numaradır: Birbirlerine nasıl tanıştıklarını ve aşık olduklarını anlatırlar, böylece birbirlerine (ve kendilerine) paylaştıkları hayatın anlamını, birbirlerine olan sevgilerini ve hayranlıklarını hatırlatır. Her biri için farklı şekilde işler; Carol'ın gaz pedalını onu aşık hissettirerek çalıştırır ve Merritt'in frenini onu partnerine güvenir hissettirerek devre dışı bırakır. 

Ancak Merritt'in zorluğu partnerine güvenmek değildi, kendine güvenmekti. Ve bu gece öğrendiği şey, vücudunun partnerine nasıl zevk getirdiğini gördüğünde kendine güvenmenin daha kolay hale geldiğiydi. 

Farklı kayganlaştırıcı türlerini denemek, seksin bir sorun olmaktan çıkıp oyuna dönüşmesini sağladı ve bu da onu her şeyin bir tehdit olarak algılandığı "gürültülü beyin"den, her şeyin merakla algılandığı ve tepkisel olduğu "sessiz beyin"e dönüştürdü. 

zevk. (Iggy Pop'tan hoşlanmayan fareyi hatırlayın.) Carol'ın her bir kayganlaştırıcı türünü nasıl deneyimlediğine yakından dikkat ediyordu. 

Partnerinin zevkini gözlemlemenin verdiği hazza rahatlarken, zevk verme deneyimiyle bağlantı kurduğunda, tüm frenler, endişeler ve telaşlar olmadan kendi zevkinin de içinde genişleyebildiğini keşfetti. 

O, suda yüzdü. 

Ve bu, kendi endişelerinden uzaklaşıp partnerinin zevkini artırma görevine odaklandığında gerçekleşti. 

Bir sonraki adım, elbette, kendi zevkinin tadını çıkarabilmekti. Ama oraya varmadan önce, kendi zihnindeki bir duvarı yıkması

gerekiyordu. Bunu 7. bölümde yapacaktı. 

yağlama hatası #1: genital tepki = “açık” 

Kadınların cinselliği hakkında tehlikeli kültürel mitleri sürdüren uyumsuzluk hakkında üç hata fark ettim. Hadi bunlardan kurtulalım, tamam mı? 

Uyumsuzluk hakkında tehlikeli bir şekilde yanılmanın ilk yolu, ilk etapta onun var olduğunu fark etmemektir. Buna Yağlama Hatası #1 diyelim. 

Uyumsuzluk haber değil - ya da olmamalı. Seks araştırmacıları uyumsuzluğun bir şey olduğu konusunda son on veya yirmi yıldır giderek daha net bir fikre sahipler. Haberlerde yer aldı, ana akım seks kitaplarında tanımlandı... ve yine de öğrencilerim ve blog okuyucularım bunu öğrendiklerinde rutin olarak şaşırıyorlar ve hem porno hem de ana akım kültür genital tepki = cinsel uyarılma mitini sürdürmeye devam ediyor. 

Uyumsuzluk hakkında bilgi sahibi olduğunuza göre, insanların her yerde bunu yanlış anladığını göreceksiniz. 

Peki ne oluyor? Her iki yılda bir bu konudan bahseden bir kitap çıktığında neden bu kadar yeni hissettiriyor? 

Bu soruyu sınıfta sorduğumda bir öğrenci elini kaldırıp komik bir ekşilikle

"ataerkillik" dedi. 

Kesinlikle. 

Yüzyıllardır erkek cinselliği "varsayılan" cinsellik olmuştur, bu yüzden kadınlar erkeklerden farklı olduğunda, kadınlar "bozuk" olarak etiketlenir. Standart anlatıdan farklı olan erkekler bile "bozuk" olarak etiketlenir. Erkeklerin ortalama olarak genital tepkileri ile öznel uyarılmaları arasında %50 örtüşme vardır ve bu nedenle, ataerkil mite göre, herkesin %50 örtüşmesi gerekir. 

Ama kadınlar erkeklerin bozulmuş versiyonları değil; onlar kadındır. 

Eğer erkeklerin varsayılan olarak olmasıyla ilgili olmasaydı, hepimiz

"Erkekler ne oluyor da bu kadar çok örtüşüyorlar?" diye merak etme olasılığımız "Kadınlar ne oluyor da bu kadar az örtüşüyorlar?" diye merak etme olasılığımızla aynı olurdu. Ama kimse erkekler hakkında soru sormuyor. Hiçbir öğrenci, hiçbir blog okuyucusu, hiçbir meslektaş seks eğitmeni, hiçbir yerde hiç kimse bana "Erkekler neden bu kadar uyumlu? Bu bir tür . . . ?" diye sormadı. Bu soruyu soran tek kişiler seks araştırmacılarıdır. 

Bu yüzden patriyarkaya patriyarka ile karşı koyacağım. Uyumsuzluğun evrensel olarak kabul edilmesini sağlayalım, bunun erkekleri nasıl etkilediğini anlayarak. 

Her erkek, hayatının bir noktasında seks isteme, ereksiyon isteme ve ereksiyonun olmaması deneyimini yaşar. O anda, ereksiyon (ya da ereksiyon eksikliği) onun ilgisinin bir ölçüsü değildir—hatta ertesi sabah ereksiyonla uyanabilir, oysa bu sadece bir rahatsızlıktır. 

Erkekler bazen ereksiyonlarla uyanırlar, tahrik oldukları için değil, hızlı göz hareketi (REM) uykusundan uyandıkları için ve REM sırasında olan şeylerden biri de "gece penis şişkinliği"dir. Ereksiyonlar, seks hakkında rüya görüyor olsanız da olmasanız da, uyku döngüsü boyunca gelir ve gider. 

Hiçbir şey ifade etmez, sadece bir ereksiyondur. Uyumsuzdur. 

Ergenlik dönemindeki çoğu erkek çocuğu istenmeyen genital tepkiler yaşar; otobüsün arkasında oturmak, bir öğretmenin vücudunu fark etmek, kendi dar pantolonunu giymek veya cinsel olmayan şeylere karşı genel bir heyecan duymak (araba kullanmak, donut yemek, aslında her şey) ilgili yolları harekete geçirebilir ve ergen bir erkek çocuğunda fizyolojik tepkiyi oluşturabilir. 

Ama genital tepki arzu değildir; tepki haz bile değildir. Basitçe tepkidir. 

Herkes için, genital organları ne olursa olsun. Bir erkek bedeninin belirli bir fikre, görüntüye veya hikayeye tepki vermesi, onu mutlaka sevdiği veya istediği anlamına gelmez. Sadece ilgili yolları harekete geçirdiği anlamına gelir - beklemek. "Bu bir restoran." (Unutmayın: Erkeklerin genital tepkisi ile uyarılma arasındaki %50'lik örtüşme istatistiksel olarak oldukça anlamlıdır... 

ama yine de sadece %50'dir.) Bazen erkekler, beyinleri "Bu doğru değil." 

dediğinde bile bedenlerinin bir şeye tepki verdiğini fark ederler. Ve çelişki içinde hissederler, çünkü bir yandan bu açıkça cinseldir, diğer yandan da Cidden Doğru Değildir. 

Size bir örnek vereyim (eğer cinsel saldırı ile ilgili şeylerden tetikleniyorsanız, bir sonraki iki paragrafı atlayabilirsiniz). 

Üniversitedeyken bir grup erkek arkadaşımla takılıyordum ve onlardan biri—

ona Paul diyeceğim—bir arkadaşıyla ilgili bir hikaye anlattı. Bir partinin sonunda, 

evde uyuyan veya baygın insanlar varken, Paul arkadaşını sarhoş, tepkisiz ve ne olduğunun farkında olmayan baygın bir kızla seks yaparken buldu. 

"Seks yapmak" diyorum ama teknik terim "tecavüz etmek". Ve arkadaş, 

"Hey, bunu denemek ister misin?" diyor. Ve hikayeyi anlatan arkadaşım, 

"Hayır. Gitmeliyiz." diyor. 

Paul'un bize söylediği tek şeyin bu olmasının sebebi, "Ne yapıyorsun, pislik herif? Ondan cehenneme kadar uzaklaş" demek yerine, arkadaşının yaptığı şeyin Cidden Tamam Değil olduğuna dair içgüdüsü ile cinsel ilişki görüntüsüne vücudunun otomatik tepkisi arasında kalmış hissetmesiydi. 

Sertleşti. Kendisinden, vücudunun herhangi bir yerinin bu Cidden Tamam Değil durumunu erotik olarak yorumlayabileceği fikrinden dehşete düştü. 

Bu hikayeyi duyduğumda, ne olup bittiğine dair hiçbir fikrim yoktu. Genital tepki uyarılmaydı, diye düşündüm. Sıkılmış olmasına rağmen ıslak olan diğer arkadaşımın hikayesine benziyordu - ancak bu durumda, adam sıkılmış değildi, aktif olarak dehşete düşmüştü! Neler oluyordu? 

Olan biten, ne hevesli ne de zevkli olmadan beklemekti. Vücudu önündeki manzarayı cinsel açıdan alakalı olarak algıladı ve ya alkolden etkilenmiş ya da sadece frene basan bir adam olduğu için frenleri vücudunun cinsel açıdan alakalı uyarıma yanıt vermesini engellemedi. "Burası bir restoran," 

dedi penisi ona, bir kavga yaşanmasına rağmen. 

Herkesin uyumsuzluğun farkında olduğu bir dünyada farklı bir hikaye hayal edelim. 

Paul, cinsel organlarının yaptığı şeyin yalnızca cinsel açıdan alakalı olanı gösterdiğini, cinsel açıdan çekici olanı göstermediğini bildiği için, sadece kendinden utanmıyor veya kendisinin de bir tecavüzcü olup olmadığını merak etmiyor, aynı zamanda tüm bu utancın yokluğu beyninde müdahale etmek için daha proaktif bir şey yapmak için alan yaratıyor! Arkadaşına durmasını söyleyebilir çünkü yaptığı şey bir şiddet eylemi, bir suç. Ya da polisi arayıp arkadaşını tutuklatabilir ve kızı acil servise götürüp delil toplatabilir, HIV profilaksisi uygulayabilir ve acil kontrasepsiyon önerebilir. Ya da en azından ona yardım edecek bir arkadaş bulabilir. Bir kahraman olabilir. 

Genital tepki, cinsel açıdan alakalı olmaktan başka bir şey ifade etmez -

beklenti, esasen şartlandırılmış bir refleks - zevk almamak. Arzuyu, zevki veya başka bir şeyi göstermez. Ve uyumsuzluk için bir kez ve herkes için alan yaratarak, aslında dünyayı herkes için daha iyi bir yer haline getiriyoruz. 

Sonuç olarak, Yağlama Hatası #1—Genital Tepki = “Açıldı”—aslında sadece eski usul metaforizasyondur, tıpkı 1. bölümdeki ortaçağ anatomistleri gibi

1. bölümdeki ortaçağ anatomistleri gibi ("pudendum" çünkü utanç!), ancak belki de ahlaki bir mesaj olmadan. 

Bir fallusun (klitoris veya penis) boyutunun bir kişinin cinsel organlarından ne kadar utandığı (veya utanması gerektiği) hakkında hiçbir şey söylemediğini biliyorsunuz. En fazla, fallus boyutu genellikle - her zaman değil -

yumurtalıkları veya testisleri olup olmadığını tahmin eder. Benzer şekilde, cinsel organlara giden kan akışı, ne istedikleri veya hoşlandıkları (veya istemeleri veya hoşlanmaları gerektiği) hakkında hiçbir şey söylemez. Hayır. 

En fazla, cinsel organlara giden kan akışı genellikle - her zaman değil -

sadece beyinlerinin cinsel olarak alakalı olarak yorumladığı bir şeye maruz kalıp kalmadıkları hakkında bilgidir bundan hoşlanıp hoşlanmadıkları yağlama hatası #2: genital tepki zevk alıyor

Uyumsuzluk konusunda tehlikeli bir şekilde yanılmanın ikinci, daha bilimsel yolu, bilime dikkat etmek ve sonra bunun hakkında yanlış hikaye anlatmak, kadınların cinsel organlarının onları gerçekten neyin tahrik ettiğinin "dürüst göstergesi" olduğuna karar vermek ve kadınların yalan söylediğine, inkar ettiğine veya sadece kendi derin arzularının farkında oldukları için kültürel olarak baskı altında olduğuna karar vermektir. Buna Yağlama Hatası #2

diyelim. 

Uyumsuzluk için bu cazip ve yanlış açıklama, 5. bölümde anlattığım Ahlaki, Tıbbi ve Medya Mesajları ve varsayılan erkek miti gibi kadın cinselliği hakkındaki çeşitli kültürel yanlış anlamalarla düzgün bir şekilde örtüşüyor. 

İşte yaygın bir yanlış anlama: Kadınlar, belirli şeylerden (şiddet içeren seks veya lezbiyen pornosu gibi) gerçekten tahrik olduklarını kabul etmemek üzere sosyal olarak programlanmıştır, bu yüzden algıladıkları uyarılmaları bildirdiklerinde, gizli arzuları hakkında yalan söylüyor veya inkar ediyor veya muhtemelen her ikisini birden yapıyorlar. Ancak cinsel organlarının yaptığı şey gerçekten doğru olan şeydir. 

Daniel Bergner'ın Kadınlar Ne İstiyor? Kadın Arzusunun Bilimindeki Maceralar adlı kitabı, uyumsuzluk araştırmasının tanımıyla başlar ve hemen ardından yalan makinesi araştırmasının tanımı gelir. Okuyucuların çıkarmak zorunda kaldığı sonuç, kadınların uyarılmaları hakkında yalan söyledikleri veya muhtemelen sadece inkar ettikleridir. Amanda Hess, Slate.com'daki incelemesinde bunu şöyle özetlemiştir: "Heteroseksüel kadınlar heteroseksüel sekse gerçekte olduğundan daha fazla tepki verdiklerini iddia ettiler; lezbiyen kadınlar heteroseksüel sekse gerçekte olduğundan çok daha az tepki verdiklerini iddia ettiler; hiç kimse bonobo seksine tepki verdiğini kabul etmedi."14

"İddia edilen", "gerçekten" ve "kabul edilen" ifadelerine dikkat edin. 

Elbette kadınların cinsel organlarının cinsel açıdan alakalı bir ipucuna otomatik olarak tepki verdiğini biliyorsunuzdur—"Bu bir restoran"—ki bu, bir kadının "gerçekten" neyi sevdiği veya istediğiyle ilgili sadece yüzeysel bir bilgiye sahiptir. Kadınlar Ne İster? okuyucuları bu dersi alamadılar. Yağlama Hatası #2'yi aldılar. 

Yazar Amanda Hess gibi seks-pozitif feministler, kadın bedenlerinin, kadınların erkeklerden "daha az cinsel" olduğu yönündeki eski ahlak temelli kültürel anlatılarla çelişebileceği fikrini benimsiyorlar: Cinsel organlarımızın şeylere ne kadar tepki verdiğine bakın! Gerçekte ne kadar cinsel olduğumuza bakın! 

Değil mi? Bu ilgi çekici bir hikaye - sanki bedenlerimiz bize kültürümüzün yüzyıllardır reddettiği izni kendimize verirsek her şeye ilgi duyabilecek gizli, çılgınca cinsel bir benlik gösteriyormuş gibi! 

Ve sonuçta, kadınlar kendi cinselliklerini kabul edip onlara şefkatle ilgi göstermelerini utanç verici kılan baskıcı kültürel mesajlara maruz kalmışlardır - 5. bölüm bununla ilgiliydi. Aslında bu kitabın tamamı kendi içsel deneyiminize dikkat etmek ve bedeninize güvenmekle ilgilidir. Ve

"Vücudunuza güvenin"den daha "cinsel organlarınız, siz bilmeseniz bile, size ne istediğinizi söylüyor"dan daha ne olabilir? 

Ah. Sorun şu "gibi" kelimesi. Yani, tadını çıkarmak. 

Ama genital tepki zevk almak değildir. Beklemektir. 

Cinsel organlarınız size bir şeyler söylüyor ve onlara güvenebilirsiniz. 

Pavlovian şartlandırma deneyimlerine dayanarak size bir şeyin cinsel açıdan alakalı olduğunu söylüyorlar. "Bu bir restoran." Ancak bu cinsel açıdan çekici olmakla aynı şey değil

Kesinlikle vücudunuza güvenin. Ve sinyallerini doğru yorumlayın. 

Bacaklarınızın arasında gerçekleşen genital tepki, beklentidir. Kulaklarınızın arasında gerçekleşen uyarılma, zevk almayı içerir. 

Bu miti, bir kadının cinsel organlarının bize onun hissettiklerini kendisinden daha iyi anlatabileceği miti, her yerde görüyoruz. Örneğin, bu kitap için yaptığım araştırmanın bir parçası olarak EL James'in en çok satan romanı Grinin Elli Tonu'nu okudum. (Herkes bunu mu söylüyor? "Ah, bu araştırma amaçlı mı?") Ve işte oradaydı. İlk şaplak sahnesinde uyarılma uyumsuzluğu. 

Şaplak sırasında, kahramanımız Anastasia uzaklaşmaya çalışıyor, acı içinde çığlık atıyor ve "yüzü acıyor, çok sıkı bir şekilde buruşmuş."15 Şaplak atılırken bundan hoşlandığına dair tek bir kelime yok. 

Daha sonra, kahraman/şaplakçı Christian Grey parmaklarını onun vajinasına sokar. Şimdi, uyumsuzluk hakkında bildiklerinizi bilerek, Grey'in Ana'ya ne dediğini dinleyin: "Bunu hisset. Vücudunun bunu ne kadar sevdiğini gör, Anastasia" (vurgular bana ait).16

Evet, bunu okuduğumda onu şaplaklamak istedim, ama seksi bir şekilde değil. 

Ancak Ana, kendi içsel deneyimine inanmak yerine ona inandığı için işler daha da kötüye gidiyor; Ana, bu deneyimi "aşağılanmış, alçaltılmış ve istismar edilmiş" olarak tanımlıyor.17

Elbette rızaya dayalı olarak aşağılanmaktan tahrik olan kadınlar var, ancak

”17 tüm olay örgüsü Ana'nın onlardan biri olmadığı gerçeğine dayanıyor. 

Yani, EL James, eğer bunu okuyorsan: Kayganlaştırma cinsel açıdan alakalı olduğu anlamına gelir, bu da cinsel açıdan çekici olup olmadığı hakkında bize hiçbir şey söylemez. Bu nedenle, bir sonraki baskıda Grey'in Ana'ya

"Bunu hisset. Vücudunun kalçaların ve cinsel organlarınla  fiziksel teması cinsel açıdan ne kadar alakalı bulduğunu gör, Anastasia. Bu bana bundan hoşlanıp hoşlanmadığın hakkında hiçbir bilgi vermez. Hoşuna gitti mi? Hayır mı? Çifte saçmalık, Emily Nagoski'nin kadınların cinsel refahı hakkındaki kitabını okuyarak telafi edeyim, böylece bir dahaki sefere bir fikrim olur." 

demesini alçakgönüllülükle rica ediyorum. 

Teşekkür ederim. 

• • • Genital tepkinin zevk almak veya isteklilikle bir bağlantısı olmadan beklemekle ilgili olduğundan şüphe duyuyorsanız, şunu hatırlayın: Yağlama Hatası #2, kadınların genital organlarının neye tepki verdiğini ölçtüğümüzde gerçekten nelerden tahrik olduklarını bilebileceğimizi iddia ediyor. Bu, genital organları bonoboların çiftleştiği görüntülere tepki veren kadınların, derinlerde, neredeyse porno izlemek kadar insan olmayan primatların çiftleşmesini izlemekle ilgilendikleri anlamına gelir. 

Gerçekten mi? Hadi canım. 

Bu tür saçmalıklara rağmen, inanılmaz derecede kalıcı bir efsanedir. Alain de Botton, Seks Hakkında Daha Fazla Düşünme Sanatı kitabında, kayganlaştırıcı vajinaları ve şişkin penisleri "samimiyetin açık aracıları" 

olarak tanımlayacak kadar ileri gidiyor, çünkü bunlar kasıtlı olmaktan ziyade otomatiktir, yani "sahte" olamazlar. 

Eğer bu doğruysa, doktorunuz dizinizin patellar tendonuna vurduğunda ve bacağınız tekmelediğinde, bu aslında doktorunuzu tekmelemek istediğiniz anlamına gelir. 

Ya da polene karşı alerjiniz varsa çiçeklerden nefret ediyorsunuzdur. 

Ya da küflü, çürük bir şeftaliyi ağzınızda gördüğünüzde, onu çok lezzetli bulmalısınız. 

Beni yanlış anlamayın—doktorunuzu tekmelemek isteyebilirsiniz ve çiçeklerden nefret ediyor olabilirsiniz ve küflü, çürük şeftalilerden hoşlanıyor olabilirsiniz. Ancak otomatik fizyolojik süreçleriniz bunu bizim bilme şeklimiz değildir. Hayır. Otomatik fizyolojik süreçler, biliyorsunuz, otomatiktir, samimi değildir. 

Ama daha da kötüsü, daha az komik ve daha tehlikeli oluyor. 

Kadınların genital tepkilerinin “gerçekten” istedikleri veya hoşlandıkları şeyi yansıttığı şeklindeki yanlış inancımızı sürdürürsek, cinsel saldırı sırasında genital organlarının tepki vermesinin, saldırıyı “gerçekten” istedikleri veya hoşlandıkları anlamına geldiği sonucuna varmamız gerekir

Bu sadece çılgınlık değil, aynı zamanda tehlikeli. 

"Sen hayır dedin ama vücudun evet dedi" fikri hem pop şarkılarının sözlerinde hem de tecavüzcülerinin, ailelerinin veya hatta polis müdahalecilerinin söylediği ifadelerin yazılı olduğu pankartlar tutan cinsel saldırı mağdurlarının yer aldığı çevrimiçi bir galeri olan Project Unbreakable'daki görüntülerde karşımıza çıkıyor.18 Ancak artık bedenlerin evet veya hayır demediğini, sadece "Bu cinsel açıdan önemli" dediklerini ve bunun çekici olup olmadığına dair hiçbir yorumda bulunmadıklarını, hatta istenip istenmediğine dair yorumda bulunmadıklarını biliyorsunuz. Vajinadaki bir penis cinsel açıdan önemlidir, ancak çekici olmayabilir, istenmeyebilir ve hoş karşılanmayabilir. Genital tepki için istemek gerekli değildir. Sadece "Bu bir restoran" derler ve akşam yemeği için iyi bir yer olup olmadığına dair


• • •

Bu, fizyolojinin birinin cinsel bir şeyden hoşlanıp hoşlanmadığını kanıtlayabileceği fikri olan eski bir yanılgıdır. 1700'lere kadar, insanlar gebe kalmanın bir kadın için seksin zevkli kısmı olduğuna inanıyorlardı, bu yüzden bir kadın hamile kalırsa, zevk almış olmalıydı ve zevk aldıysa, o zaman seks istenmeyen olamazdı.19 Çünkü, "Hayır dedi ama yumurtalıkları evet dedi." 

Bu efsanenin kendine has bir çekiciliği var ve kamuoyunda en son 2012'de Missouri'deki Senato seçiminde Cumhuriyetçi aday Todd Akin'in "Eğer bu meşru bir tecavüzse, kadın bedeni tüm bu olayı durdurmanın yollarını biliyor" demesi gibi bir etki yarattı. Hatta Mormon başkan adayı Mitt Romney bile bu durumu "hakaret, mazur görülemez ve açıkçası yanlış" olarak niteledi.20

Cinsellik araştırmacısı Meredith Chivers sıklıkla "Genital tepki rıza değildir" der. 

Şunu da ekleyelim: "Ve hamilelik de öyle." 

Genital tepki, bir yumurtanın döllenmesinden daha fazla bir zevk, arzu veya rıza ifadesi değildir. Umarım bu artık sizin için tamamen açıktır. 


• • •

Vücudumuzu metaforlaştırıyoruz; fizyolojimizin tanımlarını, zihin durumlarımızın tanımlarını temsil etmek için kullanıyoruz. "Çok ıslağım" ve

"Çok sertim" ifadeleri, "Buna bayılıyorum" demek için kullanılır. Bu metaforlar o kadar yerleşiktir ki insanlar bunların gerçek olduğuna inanır. 

Hatta bazı insanlar, tahrik olmadığımızı ancak cinsel organlarımızın tepki verdiğini söylediğimizde, kadınların yalan söylediğine inanmamızı isterler -

ister kasıtlı olarak ister kendi arzularımızı fark etme kapasitemizden dolayı kültürel olarak baskı altında olduğumuz için. 

Umarım artık, bu kitabın altıncı bölümünde, daha iyi biliyorsunuzdur. Erkek ve kadın cinselliklerinin aynı parçalardan oluştuğunu, sadece farklı şekillerde düzenlendiğini ve hiçbir iki insanın birbirine benzemediğini biliyorsunuzdur. Sizi harekete geçiren şeyin

Gaz pedalınızı neyin harekete geçirdiğini veya frene neyin bastığının bağlama bağlı olduğunu biliyorsunuz. Kadınların cinselliğinin erkeklerinkinden daha fazla bağlama duyarlı olduğunu, gelişimsel, kültürel ve yaşam tarihi faktörlerinin hepsinin bedenlerimizin nasıl ve ne zaman tepki vereceğini derinden şekillendirdiğini biliyorsunuz. Cinsel açıdan alakalı ve cinsel açıdan çekici olanın aynı şey olmadığını biliyorsunuz. 

Kadınlar yalancı, inkarcı veya başka türlü bozuk değillerdir. Onlar erkek değil kadındırlar

yağlama hatası #3: uyumsuzluk bir sorundur

Uyumsuzluk konusunda tehlikeli bir şekilde yanılmanın üçüncü yolu, bunun bir şeyin belirtisi olduğuna karar vermektir. 

Uyumsuzluğun varlığını kabul ettiğinizi varsayalım, bunun zevk veya isteklilik belirtisi olmadan beklenti olduğunu kabul ediyorsunuz ve sonra uyumsuzluk ile arzu ve uyarılma ile ilgili cinsel işlev bozuklukları arasında bir korelasyon olduğunu gösteren araştırmayı okuyorsunuz.21 Ve böylece uyumsuzluğun işlev bozukluğu ile ilişkili olması nedeniyle uyumsuzluğun bir sorun olması gerektiğine karar veriyorsunuz. 

Bu beni, araştırma yöntemleri dersi alan her lisans öğrencisinin ezberleyeceği bir cümleye getiriyor: "Korelasyon, nedensellik anlamına gelmez." Bu, cum hoc ergo propter hoc yanılgısına atıfta bulunur - "bununla, öyleyse bunun yüzünden" - bu, iki şeyin birlikte gerçekleşmesinin, bir şeyin diğerine neden olduğu anlamına gelmediği anlamına gelir. 

Yirmi birinci yüzyıldaki en temel örnek korsanlar ve küresel ısınma arasındaki ilişkidir.22 Bu, Uçan Spagetti Canavarı Kilisesi'nin inanç sisteminin bir parçası olarak Bobby Henderson tarafından yapılan bir şakadır. Henderson, nedensellik ve korelasyon arasındaki fark hakkında bir noktaya değinmek istedi, bu yüzden küresel sıcaklıktaki artışı denizci korsanların sayısındaki ani düşüşle gösteren bir grafik çizdi. 

Korsanların kaybı küresel iklim değişikliğine neden oldu mu? 

Elbette hayır. Saçma, değil mi? Mesele bu zaten. 

Aslında korsanların azalmasına ve küresel iklimin değişmesine etki eden üçüncü bir değişkeni daha varsayabiliriz: Sanayi Devrimi. 

Korsanlar ve küresel sıcaklık arasındaki bu varsayımsal ilişki gibi, uyumsuzluk ve cinsel işlev bozukluğu arasında da bir ilişki vardır. Bu ilişki, uyumsuzluğun cinsel işlev bozukluğuna neden olduğunu veya işlev bozukluğunun uyumsuzluğa neden olduğunu düşünmeyi kolaylaştırır. 

Görünen o ki, hayır. Korsanlar ve küresel sıcaklık Sanayi Devrimi tarafından birbirine bağlanabildiği gibi, uyumsuzluk ve cinsel işlev bozukluğu da üçüncü bir değişken tarafından birbirine bağlanıyor: bağlam. 

Bağlam cinsel işlev ve uyumu nasıl birbirine bağlıyor? 

Cinsel işlevli kadınların bağlama duyarlı frenleri vardır, doğru bağlamda olduklarında kapatırlar - ki bu, unutmayın, hem dış koşullar hem de içsel zihinsel durum anlamına gelir. Cinsel işlevsiz kadınların frenleri, kapanmalarını beklediğiniz bağlamlarda bile açık kalır. 

Bunu 2010 yılında yayınlanan son derece akıllıca bir çalışmayla örneklendireceğim. Hollandalı araştırmacılar bir "hareket laboratuvarı" inşa ettiler - pletismograf, dizüstü bilgisayar ve el tipi kontrol ünitesinden oluşan eve götürülebilen bir kit. Katılımcılar, diğer uyumsuzluk araştırmalarına benzer şekilde laboratuvarda testleri tamamladılar - erotik uyaranları izlediler ve çeşitli otomatik ve bilinçli tepkileri test ettiler - ve hareket laboratuvarını eve götürüp kendilerini orada da test ettiler. Bu şekilde araştırmacılar, laboratuvarda olmanın evde olmaya kıyasla sonuçları nasıl etkilediğini ölçebildiler. Başka bir deyişle, bağlamın etkisini ölçtüler. İki grup incelediler: sağlıklı cinsel işlevi olan sekiz kadın (kontrol grubu) ve "hipoaktif cinsel istek bozukluğu" için tanı kriterlerini karşılayan sekiz kadın ("düşük istek" grubu). 

Sonuç: Kontrol grubunun genital tepkisi ve öznel uyarılmaları laboratuvarda test edilenlere kıyasla evde test edildiğinde iki kattan fazla arttı. Ayrıca evde

"daha az engellenmiş" ve "daha rahat" hissettiklerini bildirdiler. Düşük arzu grubunun genital tepkisi de evde iki katına çıktı... ancak öznel uyarılmaları iki katına çıkmadı ve daha az engellenmiş veya daha rahat hissettiklerini bildirmediler. Yani, frenleri kapanmadığı için daha az uyumluydular. Sadece evde olmak düşük arzulu kadınların frenlerini kapatmaya yetmedi. 

Cinsel olarak tatmin olmuş kadınlar, düşük arzulu kadınlara göre laboratuvardan eve bağlam değişikliğine karşı daha hassastı. Bu, kadınların cinsel tatmininin genital tepkiye duyarlılıktan ziyade bağlama duyarlılığa daha fazla bağlı olduğunu varsayarsanız beklediğiniz sonuçtur.24

Bunu daha da açıklığa kavuşturayım: Kontrol grubundaki kadınlar ile düşük arzu grubundaki kadınlar arasındaki büyük fark, cinsel organlarının ne yaptığı veya kadınların cinsel organlarının ne yaptığının ne kadar farkında olduğu değildi. Büyük fark, frenlerinin bağlama ne kadar duyarlı olduğuydu. 

Bağlam duyarlılığı hem düşük arzuya hem de uyumsuzluğa neden olur. 

Uyumsuzluk sorun değil. Bağlamın frene basması sorun. 

Bağlam, yani dış koşullar ve beynin iç durumu, çoğu kadının cinsel refahı için temeldir; genital bölgeye değil, bağlama karşı duyarlılığı artırmak

Farkı yaratan şey genital tepkiden ziyade, cinsel tepkidir. 

Bağlam, can alıcı nokta ve anahtardır. Bağlam, sebeptir. 

frenleri ilaçlayarak uzaklaştırmak

Kariyerimi insanlara dış koşullarını nasıl değiştireceklerini ve cinsel potansiyellerini en üst düzeye çıkarmak için merkezi sinir sistemlerini nasıl iyileştireceklerini öğretmekle geçirdim. Başka bir deyişle: bağlamlarını nasıl değiştireceklerini. Ve bu tür bir eğitim insanların cinsel refahını iyileştirmede etkilidir.25

Ama oğlum, sadece bir hap almak daha kolay olurdu, değil mi? Freninizi geçici olarak devre dışı bırakan bir hap—elde edilmesi zor "pembe Viagra." 

Bu gezici laboratuvar makalesinin yazarlarından biri tam da böyle bir hap üretmeyi Ada

r m

ia a

a ç

n lıy

T o

u r

it .en, "kadın cinsel işlev bozukluğu" için yeni ilaçlar geliştirmede baş araştırmacıdır ve bunlardan birinin frenleri durdurması amaçlanmaktadır.26

İlaçları frenlere ve frenleri en çok sıkışmaya meyilli olan kadınlara vermek gerçekten akıllıca bir fikir. 

Peki, bir ilaçla kapatmaları kapatabilir misiniz? Araştırma devam ediyor ve 2013'te yayınlanan üç makale dizisi de dahil olmak üzere yayınlandı.27

Araştırmada, fren hedefli müdahalenin rejimi şu şekilde tanımlanıyor: Seks yapmadan dört saat önce -ya da araştırmacıların "cinsel bir olay" dediği şeyden- dilinizin altına bir testosteron solüsyonu damlatın ve yaklaşık bir dakika boyunca çalkalayın. İki buçuk saat sonra bir hap alın. Ardından, bundan bir buçuk saat sonra, biraz seks yapın. İşte! 

İşe yaradı mı? Siz karar verin:

Çalışmadaki kadınlar, hem plasebo hem de ilaçla "cinsel olaylar" ile "cinsel tatminlerini" derecelendirdiler. Kadınların yarısı önemli bir değişiklik yaşamadı. Ancak kadınların yarısı ("yüksek inhibitörler" grubu) cinsel tatminde istatistiksel olarak önemli bir fark yaşadı. Plasebo ile, belirli bir cinsel olaydan ortalama olarak %50,2 oranında memnun olduklarını bildirdiler. İlaçla, %59,6 oranında memnun oldular. 

O geceki memnuniyetinizi yüzde 50'den yüzde 60'a çıkarmak için belirli bir saatte seks yapar, dört saat öncesinde dilinizin altına testosteron damlatır ve iki buçuk saat sonra bir hap alır mıydınız?28

Peki bir "cinsel olaydan" aldığınız tatmini bu kadar artıracak başka ne olabilir? 

Peki ya gerçekten güzel olduğunuzu hissederseniz? 

Ya da eşinize karşı derin, çok derin bir güven duygusu hissettiniz mi? 

Ya da istediğiniz kadar uzun süre boyunca tamamen uyarılma izniniz olduğunu ve partnerinizin bunun her saniyesini seveceğini mi hissediyorsunuz? 

Ya da, birçok kadında olduğu gibi, sizin de bir travma geçmişiniz varsa, bu travmayı daha tam olarak serbest bırakabileceğinizi ve şu anın zevkine daha tam olarak varabileceğinizi hissederseniz? 

Bu, memnuniyetinizi yüzde 10 oranında artırır mı? 10'dan fazla mı? 


• • •

İlaç, frenlerin tepki verdiği bağlamı değiştirmek yerine beyninizi değiştirerek frenlerinizi kapatmak için tasarlanmıştır. Araştırmacıların yazdığı gibi: "İdeal olarak, insan deneklerdeki cinsel işlev bozukluğu, hem biyolojik hem de psikolojik olarak etkileşimli mekanizmaların bir takımyıldızı açısından tanımlanmalı ve aynı zamanda tedavi için yeterli bir gösterge sağlamalıdır." 

Bu, tıbbi model düşüncesinin mükemmel bir örneğidir, çünkü biyolojiye ve hatta psikolojiye dikkat eder ancak ilişki ve sosyal faktörleri göz ardı eder -

başka bir deyişle, kadınların gerçek hayatlarını göz ardı eder. Tıbbi olarak tüm bir hayatı veya bir ilişkiyi tedavi edemezsiniz, öyleyse cinsel sorunları nasıl tedavi edeceğinizi anlamaya çalışırken neden bunları hesaba katıyorsunuz? 

Rahatsız olmanın sebebi, ilişki memnuniyeti ve travma geçmişi gibi yaşam faktörlerinin cinsel refahı önemli ölçüde etkilemesidir - bence %10'dan çok daha fazla - ve bunlar değiştirilebilir. Çocuklara bebek bakımı yapılabilir ve ebeveynlik birden fazla yetişkin tarafından paylaşılabilir; ilişkiler güçlendirilebilir; travma iyileştirilebilir.29

Uyumsuzluğu azaltmamıza gerek yok. Bağlamları iyileştirmemiz gerekiyor -

stres, bağlanma, kendini eleştirme ve iğrenme gibi dış koşullar ve içsel durumlar. Bunu yapmak için bir hap gerekmiyor. 

Bazen başıma gelen bir olay var: Bir kadın kocasını yanıma

sürükleyip, "Bana anlattıklarını ona da anlat" diyor. 

Laurie bunu Johnny ile öğle yemeği büfesinde yaptı. "Bana söylediklerini ona da söyle. Uyarılma meselesini. Lütfen ona da söyle." 

"Sana inanmadı mı?" 

"Yanlış anladığımı düşünüyor." 

Ben de ona dedim ki: "Tamam Johnny. Bunun seks hakkında öğrendiğin her şeyin tam tersi olduğunu biliyorum ama doğru: Laurie'nin vajinasının durumu sana onun zihin durumu hakkında mutlaka bir şey söylemez " 

Elinin tersiyle koluna vurdu ve kaşlarını kaldırdı, sanki "Gördün mü?" der gibiydi. 

Bana baktı, ona baktı, sonra tekrar bana baktı ve bir soru sormak için ağzını açtı ve sonra tekrar kapattı. 

Sonra Laurie'ye, "Git buradan, tatlım." dedi. 

Bunu yaptı ama bana anlamlı bir bakış atmadan önce. 

Gizli bir fısıltıyla bana şöyle dedi: "Eğer onun cinsel organlarına bakamıyorsam, beni gerçekten istediğini nasıl bilebilirim? Çünkü aslında sadece nazik davranırken beni istediğini söylüyor olabilir." 

Johnny bir erkek-kardeş, erkeksi, her şeyi düzelten bir adam. Ondan çok hoşlanıyorum ve sıklıkla benim rolüm, kadınların cinsel refahı bilimini onun için Erkeksi Düzeltici Adam Konuşmasına çevirmek oluyor. Bu yüzden, "Uyarılma onun cinsel organlarıyla ilgili değil, beyniyle ilgili." diyerek başladım. 

Sonra cinsel tepki mekanizmasını, her biri belirli bir girdi türüyle ilişkili olan bir dizi açma ve kapama düğmesi olarak tanımladım - genital duyumlar, ilişki doyumu, stres, bağlanma, vb. - bir düğmeyi açıp kapatır. Erkeklerin ve kadınların cinsel tepki mekanizmaları aynı kadran ve düğme setine sahiptir, ancak farklı hassasiyet seviyelerine ayarlanma eğilimindedirler, böylece erkekler için sadece biraz genital uyarım bir açma düğmesine basarken, kadınlar için sadece biraz stres bir kapatma düğmesine basar. Laurie'nin hayatı, açıkladım, tüm kapatma düğmelerini atıyordu. 

"Bana vücudumdan gelen güçlü bir girdi olduğunu, ama onun en güçlü girdisinin kendi... hayatından geldiğini mi söylüyorsun?" dedi. 

"Evet!" 

"Bu yüzden sistemi hacklemek için dikkat etmem gereken şey frene basan şeylerdir, çünkü bunlar bırakıldığında gaz pedalı devreye girecektir. Söylediğin bu mu?" 

"Evet. Anladın. Sanırım frenlerine basan şeylerin bir listesini yazmış—" 

"O yaptı," dedi. "Gördüm. Ne yapacağımı bilmiyordum ama şimdi..." 

Bir an bana baktı, sonra başını iki yana salladı ve "Bu gerçekten her şeyi değiştiriyor. Bu, yapabileceğim en seksi şeyin çılgınca erotik bir şey olmadığını söylüyor. Yapabileceğim en seksi şey, frenlerin mümkün olduğunca çoğunu çıkarmak, ki bu da... Yani, bunu yapabilirim. 

Sadece neden daha önce kimse bana bunu söylemedi?" dedi

"Tatlım... Ben tutarsızım!" 

Zihninizle her zaman uyuşmayan bir bedeniniz varsa, o zaman geleneksel (ve yanlış) bilgeliğe meydan okuyan bir bedeniniz var demektir ve bu yüzden kendinizi eşinizin anlayışını düzeltmek zorunda bulabilirsiniz. 

Uyumsuzluğunuzun yaratabileceği herhangi bir sorunu çözebilecek, hatırlanması gereken üç şey vardır. 

Öncelikle, sağlıklı, işlevsel ve bütün olduğunuzu unutmayın. Vücudunuz bozuk değil ve deli değilsiniz. Vücudunuz, vücutların yaptığı şeyi yapıyor ve bu güzel bir şey. Yaşasın! Bu yüzden normal olduğunuzu bilin. Partnerinize normal olduğunuzu sakin, neşeli ve kendinize güvenerek söyleyin. 

Savunmacı veya saldırgan olmanıza gerek yok; uyumsuzluk hakkında bir şey bilmemesi partnerinizin hatası değil. Aslında, bu daha çok benim ve diğer tüm seks eğitimcileri ve araştırmacıların hatası. Bu fikri dünyaya açıkça iletmeyi başaramadık ve şimdi hatamızı düzeltme işi size kaldı. 

Bunun için üzgünüm. Bu yüzden dünyadaki tüm seks eğitimcileri ve araştırmacılar adına benden özür dileyin ve ardından partnerinize gerçekleri verin:

"Emily Nagoski, genital tepkinin cinsel uyarılmanın güvenilir bir göstergesi olmadığını daha önce bilmediğiniz için üzgün. Ama bu doğru. Genital organlarımın yaptığı şeyin, nasıl hissettiğimle mutlaka bir ilgisi yok. Otuz yıllık araştırma bunu doğruluyor. Bu yüzden lütfen vajinama değil, sözlerime dikkat edin " 

Aslında benim için özür dilemenize gerek yok; bana e-posta gönderip "Lütfen eşimin uyumsuzluk hakkında bilgisi olmadığı için ona bir özür e-postası gönderebilir misiniz?" diyebilirsiniz ve ben de bunu kendim yaparım. 

Gerçekten özür dilerim

İkincisi, partnerinize tahrik olduğunuzu göstermenin başka yollarını sunun. 

Uyumsuzluk hakkında bir şey öğrenen hiçbir kadın, "Ama eğer cinsel organlarım uyarıldığımı göstermiyorsa, o zaman nasıl tahrik olduğumu anlarım?" diye sormaz. "Eğer onun cinsel organındaki tepkiden bunu anlayamıyorsam, o zaman onun bundan hoşlandığını nasıl anlarım?" diyen sadece erkeklerdir. 

Bu mantıklıdır, özellikle de kendileri yüksek derecede uyum deneyimleyen erkeklerse. Kendi deneyiminize dayanarak bir cinsellik çerçevesi oluşturmak ve çerçevesi sizinkinden farklı olan biriyle nasıl başa çıkacağınızı tam olarak bilememek doğaldır. 

Peki, eğer vajinanız sadece beklediğinizi ve zevk aldığınızı göstermiyorsa, partnerinizin dikkat edebileceği bazı alternatif şeyler şunlardır:

• Nefesiniz. Solunum hızınız ve nabzınız uyarılmayla artar. En yüksek uyarılma seviyesine ulaştığınızda ve torasik ve pelvik diyaframlarınız kasıldığında nefesinizi tutmaya başlarsınız. 

• Kas gerginliği, özellikle karnınızda, kalçalarınızda ve uyluklarınızda, ayrıca bileklerinizde, baldırlarınızda ve ayaklarınızda. Gerilim dalgalar halinde içinizde hareket ettiğinde, vücudunuz eğilir ve kemerlenir. Bazı kadınlar için, bazı bağlamlarda, bu belirgin bir şekilde gerçekleşir. Diğer kadınlar için veya diğer bağlamlarda, bu belirsizdir. Bu bir ipucu. 

• En önemlisi, sözleriniz. Sadece siz eşinize ne istediğinizi ve nasıl hissettiğinizi söyleyebilirsiniz. 

Tüm kadınlar arzuları ve uyarılmaları hakkında konuşmaktan aynı derecede rahat hissetmezler, ancak "evet" ile kısa yol alabilirsiniz

veya “daha  fazla” veya “blrgpfh!” 

Ve şunu da unutmayın: Bu, belirli bir fizyolojik tepkiye, davranışa veya başka bir ipucuna dikkat etmekle ilgili değildir. Bu, bir tür geniş, alıcı uyanıklıkla dikkat etmekle ilgilidir. Partnerinizin size bir büyüteçle değil, bir teleskopun yanlış ucuyla veya bir satranç ustasının satranç tahtasını izlediği şekilde dikkat etmesini önerin - büyük ölçekli desenler ve dinamikler arıyor. 

Partneriniz, bir usta şefin yemeği tatma şekline dikkat etmelidir - sadece bireysel tatlar için değil, aynı zamanda bu tatların birleşip benzersiz, yeni ve lezzetli bir şey yaratma şekli için. 

Üçüncüsü ve son olarak, ihtiyaç halinde kayganlaştırıcı eksikliğini, kendi seçtiğiniz sıvıyla takviye ederek giderin: kendi tükürüğünüz veya partnerinizin tükürüğü (enfeksiyon bulaşma riski yoksa), partnerinizin genital sıvıları (aynı şekilde), mağazadan satın aldığınız kayganlaştırıcılar, ne olursa olsun. 

Kayganlaştırıcı ne işe yarar? Sürtünmeyi azaltır, bu da zevki artırabilir ve her zaman yırtılma ve acı riskini azaltır. Ve her zaman prezervatif veya baraj gibi koruyucu bariyerlerle kayganlaştırıcı kullanın. Kayganlaştırıcı bunların etkinliğini artırır ve daha zevkli hale getirir. Kayganlaştırıcı sizin dostunuzdur. Kayganlaştırıcı seks hayatınızı daha iyi hale getirecektir. 

Bazen insanlar cinsel ilişkilerine dışarıdan kayganlaştırıcı kaynakları sokmaktan rahatsızlık duyarlar. Bu tereddüt, yaşamdaki herhangi bir olaydan veya kayganlaştırıcı kullanmanın bir şekilde yetersiz olduğunuz anlamına geldiği hissinden kaynaklanabilir. Kutsallık ahlaki temelini hatırlayın. Cinsellikle ilgili şeyler, birçok saç ürününde bulduğunuz bir şeyle dolu bir şişe olsa bile, "kirli" olarak kategorize edilir. 

Ama artık vajinal kayganlığın dünyada kendine özgü bir varoluş biçimi olduğunu biliyorsunuz, bu sizin cinsel ilginiz ve uyarılmanızla ilgili olabilir veya olmayabilir. Kayganlaştırıcının önemli olduğunu biliyorsunuz çünkü sürtünmeyi azaltıyor, bu da hem sağlığı hem de zevki artırıyor. Ve hangi inançları besleyeceğinizi ve hangilerini ayıklayacağınızı seçebileceğinizi biliyorsunuz. 

Eğer kayganlaştırıcı kullanmayı denemeye karar verirseniz, eşinizle bu konu hakkında konuşmanız için bazı ipuçları:

• Şakacılık, Merak ve Mizah. Yaklaşımınız şakacı, meraklı ve mizah dolu olduğunda bir şey hakkında stresli ve endişeli hissetmeniz kelimenin tam anlamıyla imkansızdır. Biraz saçma olsun; eğlenceli olsun. Bu zevkle ilgili, hatırladınız mı? 

• Partnerinizin Kendini Süper Kahraman Gibi Hissetmesini Sağlayın. Bazen seks hakkında iletişim kurmak riskli gelebilir çünkü her şeyden önce partnerinizin duygularını incitmek istemezsiniz. 

Kırgın duyguların etrafından dolaşmanın en basit yolu, konuşmayı partnerinizin hazzınızı halihazırda fırlamış olan zirvelerinin ötesine taşımak için yapabileceği her şey ve cinsel bağlantınıza bu yeni unsuru dahil ederek katmayı umduğunuz tüm zevk hakkında yapmaktır. 

• Kayganlaştırıcınızı Akıllıca Seçin. Tüm kayganlaştırıcılar eşit yaratılmamıştır. Genellikle kayganlaştırıcıyı eşinizle birlikte seçmeniz iyi bir fikirdir; birlikte alışveriş yapın ve ikinizin de iyi hissettiği bir şey seçin, böylece ikiniz de ona eşit şekilde yatırım yapmış olursunuz. 

Silikon yağlayıcıyı düşünmenizi tavsiye edebilir miyim? Ben bir silikon yağlayıcı müjdecisiyim. İşte bunun birkaç nedeni:

• Bariyerlerle Kullanımı Güvenlidir. Hem erkek (harici) kondomlarla hem de kadın (dahili) kondomlarla, lateks veya poliüretanla kullanın. 

• Kalın. Akıcı bir karmaşa halinde her tarafa akmaz. Özellikle maraton seks (genital bölgelerdeki kayganlık açısından on veya on beş dakikadan uzun olan her şey "maraton" olarak sayılır) veya anal seks için kayganlaştırıcının koyduğunuz yerde kalması önemlidir. 

• Sizden Daha Uzun Süre Dayanır. Basitçe buharlaşmaz. Uzun, uzun, uzun, uzun bir süre dayanır. 

Pahalıdır, ancak yalnızca çok az bir miktar kullanmanız gerekir, bu nedenle bir şişe uzun bir yol kat eder. 

• İpeksi Pudra Bitişine Kurur. Su bazlı kayganlaştırıcılar genellikle ellerinizde yapışkan, sakızımsı bir karmaşaya dönüşürken, silikon kayganlaştırıcılar yumuşak ve pudramsı bir his verir, böylece sevgilinizin vücudunu ve yüzünü okşayabilir, sevgilinizin her yerine içki sakızı sürüyormuş gibi hissetmezsiniz

• Hassas Kişiler İçin Harika. Ayrıca alerjik reaksiyona veya mantar enfeksiyonlarına neden olma olasılığı çok düşüktür (aromalı veya gliserinli kayganlaştırıcıların aksine), aroması yoktur, bu nedenle eşinizin cildini ve sıvılarını tadabilirsiniz (lezzetli!). 

Silikon kayganlaştırıcının iyi olmadığı tek şey bazı silikon oyuncaklarla kullanılmasıdır. Oyuncağın yüzeyini parçalayabilir, bu yüzden bunlara prezervatif takın veya su bazlı kayganlaştırıcı kullanın. 

En iyi silikon kayganlaştırıcı, dimetikon, dimetikonol, siklopentasiloksan veya siklometikon gibi sadece birkaç bileşene ve tokoferil asetat (E vitamini) gibi bir koruyucuya sahip olacaktır. Hepsi bu. 

olgun meyve

Hadi bir dakikalığına bahçeye geri dönelim. 

Bir erkek bahçıvan için, bahçesindeki meyveler olgunsa, genellikle meyve yeme isteği vardır; her zaman değil ama yeterince sık; eğer olgun meyve görürseniz, bahçıvanın da canı mı çekiyor diye kendinize sormaya değer. 

Kadın bahçıvan için meyveye kavuşmak için olgunluktan çok daha fazlası gerekiyor. 

Belki de mutlu hissettiğinde en çok meyve istiyor. Belki de üzgün hissettiğinde meyveye yöneliyor. Her şeye rağmen, meyveye olan arzusunun bahçede olgun meyve olduğunu fark etmedeki iyiliğiyle pek ilgisi yok. Daha çok, tahmin ettiğiniz gibi olgun meyvelerden hoşlandığı bağlamlarla ilgisi var. 

Anladım? 

İyi. 

Camilla, Henry'ye uyumsuzluğu açıkladı. Ona göre uyumsuzluk, kültürel anlatının ona gerçeği anlatmayı başaramadığının mükemmel bir örneğiydi ve bir kez daha tamamen normal olduğu başka bir yol bulduğu için oldukça memnundu

Henry için biraz daha karmaşıktı çünkü hala tüm arzu/isteme olayını anlamaya çalışıyordu. İstememenin fren versiyonuyla - "Bunun durmasını istiyorum" - istememenin gaz versiyonu arasındaki farkla -

"Bunu seviyorum ama daha fazlasını arama isteği hissetmiyorum" -

rahatlamaya çalışıyordu

"Genital tepkinin seni neyin tahrik ettiğini söylemediğini anlıyorum" dedi. 

Bana neyin seni tahrik ettiğini söylüyorsun ve ben de sana

inanıyorum. Ama anlamadığım şey, seni tahrik eden şeyi ilk önce istemeden nasıl tahrik olabildiğin.” 

Kadınların cinsel refahının belki de en karmaşık ve tartışmalı unsuru budur. 

Henry'nin sorusunun cevabı şudur: Uyarılma önce gelir; yani arzudan önce. 

Şöyle: Genital tepki, beyniniz cinsel açıdan alakalı bir uyarıcıyı fark ettiğinde gerçekleşir - "Bu bir restoran." Uyarılma, beyniniz doğru, cinsel açıdan olumlu bağlamda olduğunda gerçekleşir - beyniniz bir restorana gitme fikrine açık olduğunda. Arzu, beyniniz fikre açık olmaktan aktif olarak gitmek istemeye geçtiğinde ortaya çıkar. 

Ve bu 7. bölümün konusu. 

Özet; 

• Bir erkeğin cinsel organlarına giden kan akışı ile ne kadar tahrik olduğu arasında %50 oranında bir örtüşme vardır. Bir kadının cinsel organlarına giden kan akışı ile ne kadar tahrik olduğu arasında %10 oranında bir örtüşme vardır. 

• Aradaki farkın sebebi, cinsel açıdan alakalı (beklemek) ile cinsel açıdan çekici (zevk almak) aynı şey olmamasıdır. Erkeklerde ikisi arasında çoğu zaman çok fazla örtüşme vardır; kadınlarda ise örtüşme daha çok bağlama bağlıdır. 

• Kadınlarla erkekler arasındaki bu fark, kadınların bozuk olduğu anlamına gelmez; kadın oldukları anlamına gelir. 

• Bir kadının uyarılıp uyarılmadığını anlamanın en iyi yolu, cinsel organlarının ne yaptığına dikkat etmek değil, onun sözlerini dinlemektir. 

Yedi

arzu

ASLINDA BU BİR SÜRÜŞ DEĞİL

Olivia'nın Patrick'ten daha sık seks istemesi ilişkilerinin temel bir gerçeğidir, bu yüzden çoğu zaman başlatan kendisi olur. Ancak Olivia'nın bir önceki gece Patrick'in plasebo destekli azgın şehvetinin hedefi olma deneyimi ona güçlü bir içgörü kazandırmıştı: Sekse açık olmak, seks yapmak için bir dürtü hissetmemek iyi hissettirmişti. 

Cinsel arzunun onu yavaş yavaş ve nazikçe sekse çekmesine izin vermek, onu itiyormuş gibi hissetmekten daha iyi hissettirmişti. 

Bu yüzden deneylerindeki bir sonraki adım olarak, her zamanki dinamiklerini altüst etmeye çalıştılar. Bir "randevu gecesi" ayarladılar ve sonra hiçbir hazırlık yapmadılar; sadece o gece her zamanki zihin halleriyle geldiler - Olivia gitmeye hazır, Patrick ilgisiz değil ama aktif olarak da ilgilenmiyor. 

Ve Olivia'nın partnerinin liderliğini takip etmesini sağladılar, Patrick ise kendini aktif ilgiye kaydırmak için ne tür şeyler yapabileceğini keşfetmeye başladı. "Fırını önceden ısıtmak" için çok zaman harcadılar: öpüşmek, konuşmak ve masaj yapmak - ve şaşırtıcı bir şekilde, küçük bir macera, yatak odasından mutfağa geçip birbirlerini beslemek. Patrick sorumlu olduğunda ve aklına ne gelirse onu yapma izni verildiğinde, yeni şeyler denediler ve birlikte oynadılar. Patrick için hangi bağlamın işe yaradığı hakkında çok şey öğrendiler, çünkü o bağlamı yaratmak zorundaydı, doğru gelen şeyi istemek zorundaydı. 

Olivia hakkında da şaşırtıcı bir şey öğrendiler: Patrick'in hızında hareket edecek kadar hareketsiz kaldığında, kendi doğal olarak daha hızlı temposundan ziyade, kademeli artış ve devam eden uyarılma ve kendini geri tutma zorunluluğu, kendisi için işe yarayan bağlam kadar iyi olmayan bir bağlam yarattı. İnanılmaz derecede daha iyiydi. 

Olivia bana e-posta gönderdi: "Koyduğumuz kurallardan biri, orgazm olmadan önce izin istemem gerektiğiydi. Ve sorduğumda her zaman evet demiyordu. Şey, bunu tekrar yapacağız." 

Başka bir deyişle: Daha az arzu duyan partner için harika bir cinsellik pozitif bağlam yaratmak, daha çok arzu duyan partner için akıl almaz, neredeyse acı verici derecede erotik bir bağlamın ortaya çıkmasına neden oldu

Bu bölüm bunun neden ve nasıl işe yaradığını anlatıyor. 

Herkesin bahçesinde çöl bitkilerinin olduğu bir dünyayı hayal edin: aloe vera bitkileri, ejder ağaçları, fiddlenecks ve yuccalar. Ve herkes onlara nasıl bakacağını bilir: bol güneş, çok az su. 

Ve bahçenizde bir domates bitkisi olduğunu düşünün. 

Bu çöl dünyasında herkes bitkilerin çok az suya ihtiyaç duyduğunu "bilir", bu yüzden domates bitkinizi az miktarda sularsınız... ve bitkiniz yavaş yavaş

ölür. "Belki de çok sık suluyorum? Belki de yeterli güneş yok?" diye düşünürsünüz. Ve sulamaya ve izlemeye devam edersiniz ve "Neden ölüyor? Yapmam gerekeni yapıyorum!" diye düşünürsünüz. 

Bilgideki ufak bir değişiklik, domates bitkilerinin çöl iklimine göre subtropikal iklime daha iyi uyum sağladığı ve bu nedenle daha fazla suyla geliştiği gerçeği, bahçenize nasıl baktığınızı değiştirebilir... ve bu da domates bitkinizi yeniden hayata döndürebilir. 

Şimdi, eğer biri gelip bu çıplak gerçeği sunarsa, yine de "Bitkilerin çok fazla suya ihtiyacı yoktur, sağlıklı bir bitki olmanın bir parçası budur!" diyenler olacaktır. Diğerleri ise, "Domates bitkileri çılgındır - bozuktur! - tüm bu suya ihtiyaç duydukları için!" diyecektir. Bazıları domates bitkisi için bir çare arayacak, onu daha çok aloe gibi yapacaklardır. Ve neredeyse hiç su olmadan bol miktarda meyve üretebilmeleri gerektiği fikrinden vazgeçemeyen ve çölde gelişen bir domates bitkisine sahip olmak için her şeyi yapacak olan domates yetiştiricileri olacaktır. 

Ama siz deneyin. Domates bitkinize daha fazla su verin. 

Ve "Neden ölüyor?"dan "Vay canına!"ya geçersiniz, çünkü bol meyve ve yemyeşil, hoş kokulu yeşilliklerle ödüllendirilirsiniz. Hepsi bilgideki ufak bir değişim yüzünden. 

Bu bölüm, cinsel refahınızla ilişkinizi "Neden ölüyor?"dan "Vay canına!"ya taşıyabilecek bilgideki böylesi küçük bir değişimle ilgilidir. Ve bu şudur: tepkisel arzu.1

Duyarlı, kendiliğinden oluşan arzunun aksine. 

Cinsel arzunun standart anlatımı, sadece ortaya çıktığıdır - öğle yemeğinde oturuyorsunuz veya sokakta yürüyorsunuz, belki seksi birini görüyorsunuz veya seksi bir düşünce düşünüyorsunuz ve pat! kendinize "Biraz seks yapmak istiyorum!" diyorsunuz. Bu, erkeklerin belki %75'i ve kadınların %15'i için böyle işliyor.2 Bu Olivia. Bu "kendiliğinden" arzudur. 

Ancak bazı insanlar, yalnızca seksi şeyler yaşandıktan sonra seks istemeye başladıklarını fark ederler. Ve bu normaldir. "Düşük" arzuları yoktur, herhangi bir rahatsızlıkları yoktur ve başlatmak için can atmazlar ancak buna izin verilmediğini hissederler. Vücutlarının seks istemesi için "İşte çekici bir insan"dan daha ikna edici bir nedene ihtiyacı vardır. Cinsel olarak tatmin olmuşlardır ve sağlıklı ilişkiler içindedirler, bu da seks için kendiliğinden gelen arzu eksikliğinin kendi başına işlevsiz veya sorunlu olmadığı anlamına gelir! Tekrar edeyim: Tepkisel arzu normal ve sağlıklıdır.3

Ve erkeklerin yaklaşık %5'i ve kadınların %30'unun arzuyu deneyimleme şekli budur. İşte Camilla. Kadınların yalnızca yaklaşık %6'sı hem kendiliğinden hem de tepkisel arzudan yoksundur.4

Bunun kadınların yaklaşık yarısını ve erkeklerin yaklaşık beşte birini hesaba katmadığını fark edeceksiniz. Bunlar, arzu tarzları muhtemelen—davul sesi, lütfen—bağlama bağlı olan kişilerdir. Bunlar Merritt ve Laurie'dir. Ve onlar da normaldir. 

Ama aslında? Herkesin cinsel arzusunun duyarlı ve bağlama bağlı olduğu ortaya çıktı. Bazıları için daha spontane, diğerleri içinse daha duyarlı hissettiriyor, çünkü hepimiz aynı parçalardan yapılmış olsak da, bu parçaların farklı organizasyonları farklı deneyimlerle sonuçlanıyor. 

Bu bölümde, tepkisel arzunun ne olduğunu, nasıl işlediğini, bundan en iyi şekilde nasıl yararlanılacağını ve siz ve partnerinizin farklı arzu stillerine sahipseniz ne yapmanız gerektiğini açıklayacağım. 

Arzunun nereden geldiğiyle başlayalım: Arzu, bağlam içinde uyarılmadır. 

Sonra arzunun ne olmadığı hakkında konuşacağız - bir dürtü değil, bir

"açlık" değil - ve bunun neden bu kadar önemli olduğu hakkında. Bu bizi arzunun ne olduğu hakkındaki şaşırtıcı gerçeğe götürecek: Merak. Merakın nasıl işlediğini anladığımızda, seksin bazen neden bir dürtü gibi hissettirdiğini de anlayacağız, oysa asla öyle değildir. Arzu sorunlarına neden olma olasılığı düşük olan şeyler hakkında konuşmaya biraz zaman ayıracağız - hormonlar ve tek eşlilik - ve arzu sorunlarına neden olma olasılığı çok daha yüksek olan şeyler hakkında - seks-negatif kültür ve kovalama dinamiği. 

Ve bölümü, elimizdeki en iyi kanıtlara dayanarak arzuyu en üst düzeye çıkarmak için üç stratejiyle sonlandıracağız. 

arzu = bağlam içinde uyarılma

Cinsel arzunun gerçekte nasıl çalıştığı şöyledir. İlk olarak, uyarılma gaz pedalına bastığınızda ve frenden basıncı kaldırdığınızda başlar - açma ve kapamaları açın. (Ve elbette, 6. bölümü okuduğunuz için uyarılmanın bacaklarınız arasında değil, kulaklarınız arasında olduğunu biliyorsunuz.) Ve sonra uyarılma harika bir bağlamla karşılaştığında arzu ortaya çıkar. 

İnsanlar bunu çeşitli şekillerde deneyimleyebilir,5 bu da bağlama ve fren ve gaz pedallarının hassasiyetine bağlıdır. Örneklemek gerekirse, her biri aynı uyarım, aynı fren ve gaz pedalı, ancak farklı bağlamlar içeren üç farklı senaryo düşünelim. 

Senaryo 1. Kendinizi çok sakin, mutlu ve güvenen hissediyorsunuz, özellikle hiçbir şey yapmıyorsunuz ve partneriniz gelip kolunuza şefkatle dokunuyor. 

Dokunma kolunuzdan omurganıza doğru beyninize doğru ilerliyor. Bu zihin durumunda, merkezi sinir sisteminiz çok sessizdir, çok az başka trafik vardır ve partnerinizin dokunuşunun hissi, "Hey, bu oluyor. Ne düşünüyorsun?" 

der. Ve beyniniz, "Sevgi güzel hissettiriyor." der. Uyarı devam eder, sevgili partneriniz kolunuza şefkatle dokunur ve his beyninize doğru ilerler ve "Bu daha da oluyor. Ne düşünüyorsun?" der. Ve beyniniz, "Sevgi gerçekten güzel hissettiriyor." der ve dikkatini daha çok bu hisse verir. Sonra partneriniz boğazınızı öpmeye başlar ve bu his duygusal beyninize doğru yol alır ve "Şimdi bu da oluyor. Ne düşünüyorsun?" der. Ve o zamana kadar beyin, "Bu harika! Git daha fazlasını al!" der. Bu bağlamda, cinsel arzu tepkisel hissedilir. 

Senaryo 2. Stresli, bitkin veya bunalmışsınız, beyninizde çok fazla gürültü var, yoğun bir trafik var, çok fazla bağırış ve sizi strese sokan tüm şeyler hakkında korna sesleri. Partnerinizin şefkatli dokunuşu kolunuzdan omurganıza, beyninize doğru ilerler ve "Bu oluyor. Ne düşünüyorsunuz?" 

der. Ve beyniniz "NE? TÜM BU GÜRÜLTÜDE SENİ DUYAMIYORUM!" der. 

Ve o zamana kadar his bitmiştir. (Hisler biraz Snapchat gibidir.) Partneriniz size dokunmaya devam ederse, his beyninize "Bu hala oluyor. Ne düşünüyorsunuz?" diye sormaya devam eder. Ve sonunda beyninizin dikkatini çekebilir ve beyniniz "ŞAKA MI YAPIYORSUN? BAŞA ÇIKMAM

GEREKEN TÜM BU DİĞER GÜRÜLTÜLER VAR!" diyebilir. Ve eğer his beyninizin duygusal Tek Yüzüğünden dışarıya doğru yayılacak kadar fark edilirse, "Şimdi olmaz, tatlım." şeklinde ortaya çıkar. 

Senaryo 3. Seksi, çok seksi partneriniz iki haftadır uzakta, ancak birbirinize sık sık mesajlar gönderiyorsunuz, başlangıçta flörtöz bir şekilde başlayan ancak giderek daha fazla birbirinizi kızdırmaya ve işkence etmeye başladıkça açıklık ve yoğunlukta giderek artan mesajlar. İki haftanın sonunda, sadece telefonunuza bir mesaj geldiğini duymak bile sizi soluk soluğa bırakıyor ve titretiyor. Beyninizde bir gürültü var, ancak hepsi "Seksi, çok seksi partner!" diye bağırıyor. Partneriniz eve gelip kolunuza şefkatle dokunduğunda, bir roket gibi fırlamaya hazırsınız. Bu bağlamda, cinsel arzu kendiliğinden geliyor.6

Camilla ve Henry onun erotik "yavaş ısıtıcı"sını benimsemiş ve hızlandırıcısını harekete geçirecek bağlamlar bulmak için iş birliği yapıyorlardı. Ancak Henry, Camilla'nın zaten "ruh hali"nde olmadığı zamanlarda onu tahrik edecek şeyler yapmak zorunda hissettiği kalıcı bir rahatsızlıkla baş başa kalmıştı. Bir şekilde doğal olmayan bir histi. 

Bazen bir gerçeğin bir kişinin beynine, mürekkebin suya düşmesi gibi düştüğünü görebilirsiniz. Camilla ve Henry'ye, aslında, onun arzu tarzının tamamen normal olduğunu açıkladığımda bunun

gerçekleştiğini gördüm. 

"Herkes için, sadece Camilla için değil, önce uyarılma, sonra arzu gelir," dedim. 

"Uyarılma önce mi gelir?" dedi Henry. 

"Evet. Arzu, uyarılmanın kişinin bireysel eşiğini aşmasıyla ortaya çıkar. 

Camilla, senin eşiğin yüksek ama herkes için aynı temel süreç geçerli.” 

"Şaka yapıyorsun," dedi Camilla. "Ciddiyim, popüler kültür seks konusunda doğru bir şey mi yaptı?" 

Henry bana cevap verme şansı vermedi; bu onun için önemliydi, Camilla'nın henüz seks istemediği halde onu nasıl tahrik edeceğini bulma ikileminin çözümüydü. 

"Sadece farklı eşiklerimiz olduğunu mu söylüyorsun, doğru mu?" 

"Sağ." 

Henry için, bazen sadece Camilla'nın duştan sonra etrafta dolaştığını görmek, arzuyu harekete geçirmek için gereken tek uyarılmaydı. "Ve bundan hoşlanıyorum! Onu ıslak ve çıplak bir şekilde etrafta dolaşırken görmek hoşuma gidiyor. Onu görmeden önce tahrik

olmadığım için onun bunu yapmayı bırakmasını istemem. Yani... eğer eşdeğeri sizin için de geçerliyse" -Camilla'ya döndü- "Senin için eşdeğer bağlamlar yaratmaktan rahatsız olmak zorunda değilim, değil mi?" dedi. 

"İstiyorum!" dedi Camilla. "Tik tak eden pilot ışığımı tahrik et! Su basıncını artır!" 

Bu yüzden yapmaya karar verdikleri şey buydu. Henry her şeyi düşük profilli, baskısız, sıfır beklentili bir ön sevişmeye dönüştürdü, duştan sonra etrafta dolaşması onun için bir tür düşük seviyeli ön sevişmeydi. 

Sarılma ve dokunma. Yavaş öpücükler. Çiçekler. Şefkatli ilgi. İlk aşık oldukları zamanki gibi - "Bu adam harika!" şeklinde sürekli, istikrarlı bir hatırlatma akışı. 

Henry, Camilla'nın coşkulu arzusunu seviyor ve onu bu noktaya getirmek için gereken tek şey, yavaş yavaş artırılan yeterli uyarım. 

Bu popüler kültürde çok fazla gördüğümüz bir hikaye değil çünkü gerilim ve kararsızlıkla ilgili değil. Ama birçok kadın için bunun böyle işlediği ortaya çıktı. 

bir sürüş değil. gerçekten. 

Birçok kadın, tepkisel veya bağlam-duyarlı bir arzu stiline sahip olduklarını öğrendiklerinde, kendilerinde hiçbir sorun olmadığını, sadece spontane bir stile sahip olan insanlardan daha fazla seks yapma nedenine ihtiyaç duyduklarını anlayarak anında rahatlarlar. Kendilerini ateşli kılan bağlamları anlamakla ve partnerleriyle bu bağlamlara erişimi artırmanın yolları hakkında konuşmakla meşgul olurlar. 

Ancak bazı kadınlar hayal kırıklığına uğrar ve bunu anlayabiliyorum. 

Çoğumuza, neredeyse her bağlamda seks isteme kapasitesinin sadece tercih edilebilir değil, aynı zamanda arzuyu deneyimlemenin tek "normal" 

yolu olduğu öğretildi. Spontan arzu tarzı kültürümüzde o kadar ayrıcalıklı, o kadar değerlidir ki, bu sizin birincil tarzınız değilse güçsüz hissetmeniz kolaydır. 

Ve kısmen, bu yine erkek-varsayılan-mitinin iş başında olmasıdır. Uyumlu uyarılma gibi, kendiliğinden arzu "normal" olarak adlandırılırken, diğer tüm arzu tarzları "anormal" olarak adlandırılır, çünkü kendiliğinden arzu erkeklerde tipiktir (evrensel olmaktan uzak olsa da). 

Ama bence bundan daha fazlası var. Spontan arzunun kültürel hakimiyetinin aslında seksin bir dürtü olduğu mitine dayandığını düşünüyorum. 

Bir tahrik, organizmayı sağlıklı bir temel seviyede tutmak olan biyolojik bir mekanizmadır; ne çok sıcak, ne çok soğuk, ne çok aç, ne de çok tok. Tahrik sistemi için geleneksel bir metafor termostattır: Sıcaklık kritik bir noktanın altına düştüğünde, termostat bunu fark eder ve ısıyı açar ve ardından sıcaklık istenen aralığa geri döndüğünde, ısı kapanır. Sıcaklık, ayar noktasından birkaç derece uzakta zıplar. 

İştah, bir dürtünün klasik bir örneğidir. Yiyecek açlığı yiyecek aramayı ve yemeyi teşvik eder ve sonra kendinizi tok hissettiğinizde yemeyi bırakırsınız. 

Başka birçok dürtü vardır: Susuzluk sıvı tüketimini, yorgunluk uykuyu, ısı düzenlemesi titremeyi, terlemeyi, kazağınızı çıkarmayı veya termostatı açmayı teşvik eder. Açlık ve susuzluk, ölmekten kaçınmak için yapmanız gereken şeyleri yapmanız için sizi iten motivasyonel sistemlerdir. Susuzluk, bitkinlik ve soğuk gibi rahatsız edici ("itici") içsel durumlar sizi dışarıya, bir ihtiyacı karşılamaya, böylece bir temel seviyeye geri dönmeye iter ve bu temel seviye tamamen hayatta kalmakla ilgilidir. 

"Sürmek" kelimesini duyduğunuzda "hayatta kalmak"ı düşünün. 

Bilim insanları uzun süre seks hakkında "sürüş" kavramını düşündüler. 2. 

bölümde ele alınan Helen Singer Kaplan'ın üç fazlı modeli, cinsel arzuyu

"bireyin veya türün hayatta kalmasına hizmet eden dürtülerden veya iştahlardan" biri olarak tanımlıyor 7 Yüzyıllar boyunca bilim insanları

bilim insanları seksin bir "açlık" olduğunu düşünüyorlardı. Muhtemelen siz de böyle düşünüyorsunuz. Ben de uzun süre böyle düşündüm. 

Anlaşılan, hayır.8

Seksin bir dürtü olmadığını kanıtlamak kolaydır: Hayvan davranışçısı Frank Beach'in 1956'da söylediği gibi, "Hiç kimse seks eksikliğinden dolayı doku hasarı yaşamamıştır." Açlıktan ölebiliriz, susuzluktan ölebiliriz, hatta uyku eksikliğinden ölebiliriz. Ama hiç kimse seks yapamadığı için ölmemiştir. Belki de istemişlerdir, ama bu farklıdır (ve sonraki bir bölümün konusu). Geri dönülecek bir temel çizgi yoktur ve cinsel arzunuzu "beslememenizden" 

kaynaklanan fiziksel bir hasar yoktur. 

Bunun yerine seks bir “teşvik motivasyon sistemidir.” 

Çoğu insan "teşvik" kelimesini bir ödül fikriyle, uğruna çalışmaya değer bir şeyle ilişkilendirir. Biyolojik anlamı da benzerdir. Açlık gibi rahatsız edici bir içsel deneyim tarafından itilmek yerine, teşvik motivasyon sistemleri çekici bir dış uyaran tarafından çekilmekle ilgilidir. 

"Teşvik motivasyonu" ifadesini duyduğunuzda "başarılı olmak"ı düşünün. 

Sürüş hayatta kalma. Hoş olmayan bir içsel durum tarafından itilir, temel çizgiye döndüğünüzde sona erer. 

Teşvik gelişir. Çekici bir dış uyaran (teşvik) tarafından çekilir. Teşviki elde ettiğinizde sona erer. 

Yemek iştahı gibi pek çok sistemde her iki mekanizma da birlikte çalışır, bu yüzden hiç aç olmadığımız zamanlarda bile lezzetli yiyecekler isteyebiliriz. 

Ama seks bir dürtü değildir. 

bunun bir sürüş olmamasının önemi nedir

Uzun zamandır tartışılan bir konu. Bir yandan, Beach gibi hayvan araştırmacıları, seksin en azından yirminci yüzyılın ortalarından beri bir dürtü olmadığını biliyor. Öte yandan, Amerikan Psikiyatri Birliği'nin 2013'e kadar kullandığı cinsel tepki modeli bir dürtü modeliydi. Üçüncü yandan, sorunun politik tarafı var: İnsanların sekse ihtiyacı var mı? 

Tartışmayı sonlandırıp, seksin bir teşvik motivasyon sistemi olduğunu kabul etmemizin çok önemli olduğunu düşünüyorum, çünkü seksin hayatta kalmayı sağlayan bir iştah olduğunu düşünürsek ne olur:

Eğer seks, yeme isteği gibi bir dürtü olsaydı, o zaman kendiliğinden seks arzusu yaşamayan veya nadiren deneyimleyen kadınların yüzde 30'u... 

peki, bir kişiye ne derdik? 

Günlerce, haftalarca veya aylarca yemek yememiş olsa bile, kendiliğinden yiyecek açlığı yaşamayan birine ne denir? O kişi kesinlikle hastadır! Eğer seks bir açlıksa ve asla acıkmıyorsanız, o zaman sizde bir sorun var demektir. Ve sizde bir sorun olduğuna inandığınızda, stres tepkiniz devreye girer.10 Ve stres tepkiniz devreye girdiğinde, sekse olan ilginiz buharlaşır (çoğu insan için). Seksin bir dürtü olduğunda ısrar etmek, duyarlı bir arzuya sahip sağlıklı bir kişiye hasta olduğunu söylemektir - bunu yeterince sık söyleyin ve sonunda size inanacaktır. Ve size inandığında, aniden bu gerçek olur. Endişe insanları hasta eder. 

Yani seksin bir teşvik motivasyon sistemi olduğunu anlamak -tepkisel arzunun normal ve sağlıklı olduğunu- herkese daha iyi bir seks hayatı sunacaktır. Tepkisel arzunuz varsa ve daha aktif arzu deneyimlemek istiyorsanız, kendinizi değiştirmenize gerek yok, sadece bağlamınızı değiştirebilirsiniz. 

Ancak tepkisel arzuyu düşük arzu olarak patolojize etmek, seksin bir dürtü olduğu mitinin en kötü sonucu değildir. Seks eğitimcilerinin seksin bir dürtü olduğu mitine karşı yüz yıldan uzun süredir mücadele etmesinin daha büyük bir sosyal adalet nedeni vardır. Çok daha kötü bir sonuç ise, seksin bir ihtiyaç olarak kavramsallaştırılması, erkeklerin cinsel hak sahibi olma duygusunu besleyen bir ortam yaratmasıdır. Nicholas Kristof ve Sheryl WuDunn'ın Half the Sky adlı kitabı, erkeklerin "cinsel hayal kırıklıklarını gidermek" için çıkışlara ihtiyaç duyduğu varsayımının yoksul kızların cinsel köleleştirilmesini nasıl kolaylaştırdığını göstermektedir. Eğer seksi açlık veya susuzluk gibi hayatta kalmak için beslenmesi gereken bir dürtü olarak düşünürseniz, özellikle erkeklerin -yüzde 75'lik kendiliğinden arzularıyla-birikmiş cinsel enerjilerini boşaltmaları gerektiğini düşünürseniz, o zaman bir erkeğin kendini rahatlatmak için kullanabileceği herhangi bir strateji için gerekçeler uydurabilirsiniz. Çünkü eğer seks açlık gibi bir dürtüyse, o zaman potansiyel partnerler yiyecek gibidir. Ya da yiyecek için avlanacak hayvanlar gibidir. 

Ve bu hem olgusal olarak yanlıştır, hem de tamamen yanlıştır. 

Önemli olan bu. Eğer seksin açlık gibi bir dürtü olduğunu düşünürsek, ona hak etmediği bir ayrıcalık tanımaya başlayabiliriz. Fakat, diğer taraftan, ona teşvik edici motivasyon sistemi gibi davranırsak, kültür değişmez mi? Eğer bu acı erkeklerin açlığını gidermek için değil de sadece ilgilerini gidermek içinse, kültür kızların çektiği acıya karşı daha az hoşgörülü olabilir mi? Belki de hayır, bilmiyorum. Fakat erkeklerin cinsel hak sahibi olma duygusunun kadınlara cinsel saldırıda bulunmalarının temel nedeni olduğunu biliyorum.12 Bana öyle geliyor ki, eğer ereksiyonunuzun bir "temel hayatta kalma ihtiyacınız" olduğu anlamına geldiğine inanıyorsanız, o zaman cinsel dürtü efsanesi -kadınların erkeklerle aynı cinsel özgürlüğe sahip olmadığına dair uzun süredir var olan kültürel tutumlarla birleştiğinde- hızla zehirli bir hale geliyor. 

Herkesin size seksin bir dürtü olduğunu söylediğini biliyorum. En yeni seks araştırmalarının bile bazen kendiliğinden arzunun bir dürtü olduğu fikrine sıkı sıkıya bağlı kaldığını biliyorum.13 Ve daha da kafa karıştırıcı hale getirmek için, bazen daha iyi bilen seks araştırmacıları, ateistlerin "Tanrıya şükür" demesi gibi "seks dürtüsü" derler Dil

”Dil, kültüre o kadar yerleşmiştir ki, tüm bilgi sistemleri buna aykırı olan insanlar bile hâlâ bu kelimeleri kullanırlar. 

Ama seks bir dürtü değildir. 

Lütfen tanıdığınız herkese anlatın. 

"ama emily, bazen araba kul anmak çok zor geliyor!" 

Bazılarınız merak ediyor olabilir, "Peki cinsel arzunun neden bazen hoş

olmayan bir içsel durum gibi hissedildiği zamanlar oluyor? Neden bir dürtü gibi hissediliyor?" 

Ve cevap: Groundhog Day filmini komik yapan şey de bu. 

Filmde, Bill Murray'in canlandırdığı karakter her sabah aynı otelde, aynı radyo programında, aynı umutsuzca tanıdık günde uyanır: 2 Şubat, Groundhog Day. O günü tekrar tekrar yaşamaya zorlanır. 

Yapımcısından, bir doktordan, bir psikiyatristten ve en sonunda, sarhoş bir şekilde bowling salonundayken, flanel gömlekli iki rastgele adamdan yardım istedikten sonra, hiçbir sonucu olmadığı için istediğini yapabileceği sonucuna varır. Şakalar başlar. Ve sonunda Andie MacDowell'ın canlandırdığı yapımcısını baştan çıkarmaya karar verir. Groundhog Day'den sonra Groundhog Day'de yapımcısını baştan çıkarır, ona kur yapar ve Fransız şiirlerini ezberler, onu yatağa atmaya çalışır ve yavaş yavaş ona aşık olur... ve Groundhog Day'den sonra Groundhog Day'de yüzüne tokat yer. Tekrar. Ve tekrar. Amacına ulaşmada sürekli başarısız olur, kendisi için giderek daha önemli hale gelen bir amaç, en sonunda umutsuzluğa kapılarak pes edene kadar. 

Ve böylece kendini öldürüyor. Tekrar. Ve tekrar. Tekrar. Ölemiyor bile. 

Bir sürü başka şey oluyor ve mutlu sonla bittiğini söylersem hiçbir şeyi mahvettiğimi düşünmüyorum. İyi bir film, tavsiye ederim ama bunun cinsel arzuyla ne alakası var? 

Bill Murray'in Groundhog Day'den çıkış yolunu bulma, Andie MacDowell'ı kazanma ve ölme çabalarını ateşleyen beyin mekanizması, cinsel arzuyu bir dürtü gibi hissettiren beyin mekanizmasıyla aynıdır. İşte nasıl çalıştığı. 

Beyninizin duygusal Tek Yüzüğü'nün yanında, hakem gibi küçük bir monitör oturduğunu hayal edin.14 Bu monitörün iki görevi var:

1. Dünyanın kendi beklentilerine (dünyayla ilgili daha önceki deneyimlerinin oluşturduğu beklentilere) uygun şekilde davrandığından emin olmak için izler. 

2. Dünya ile beklentileri arasında herhangi bir tutarsızlık olduğunda soruşturmayı yönetir. Dünya beklentilerini karşıladığında, gözetmen tatmin olmuş hisseder. Hiçbir şey

eksik. Ancak bazen dünya ile beklentiler arasında bir boşluk vardır—bazıları

Ancak bazen dünya ile beklentiler arasında bir boşluk olur; bazı belirsizliklerin çözülmesi, bazı yeniliklerin beklenen düzende nerede yer aldığını görmek için keşfedilmesi veya çok çekici bir uyarana yaklaşılması ve elde edilmesi gerekir.15 Bu olduğunda, emir verme moduna geçer. 

Uyuşmazlığı azaltmayı hayatının amacı haline getirir. Tüm dünyası şu üç şeyden oluşur:

• Boşluğu kapatma hedef durumu - belirsizliği çözmek, yeni şeyi keşfetmek, teşvike yaklaşmak veya sadece görevi tamamlamak anlamına gelebilir

• Bu hedef durumuna ulaşmak için harcadığınız çaba - buna ayırdığınız dikkat, kaynaklar ve zaman

• Hedef durumuna doğru kaydettiğiniz ilerleme Bill Murray'in durumunda, hedef durumu, diğer şeylerin yanı sıra, Andie MacDowell'dır; harcadığı çabalar, en sevdiği içeceği ve tostu ezberlemek ("Dünya barışına") gibi denediği tüm komik şeylerdir; ve kaydettiği ilerleme kesinlikle sıfırdır - tabii ki en sona kadar. 

Seks bir dürtü gibi hissettirdiğinde, hedef durum cinsel açıdan çekici teşviktir

- genellikle bir partner, ancak çok hassas bir hızlandırıcınız varsa, dünya her zaman bir tahrik edici olabilir. Harcadığınız çabalar, toplayabildiğiniz tüm woo, başlatma ve baştan çıkarmadır. Bunun tam olarak ne olduğu kültürden kültüre ve kişiden kişiye değişir. (Eski bir şaka vardır: Bir İrlandalı için ön sevişme nedir? "Kendini hazırla, Bridget.") Ve ilerlemeniz, çekici teşvikle cinsel olarak etkileşime girmeye ne kadar yaklaştığınızdır. 

Yani küçük monitör, ne kadar çaba harcadığınıza göre ne kadar ilerleme kaydettiğinizi takip eder. Çaba-ilerleme oranınızı hesaplar ve bu oranın ne olması gerektiği konusunda güçlü bir fikri vardır. Bu fikre "kriter hızı" denir.16

Ve gerçekten ilginç hale geldiği yer burasıdır. 

Denetçi iyi bir ilerleme kaydettiğinizi hissettiğinde, yani kriter hızına ulaştığınızda veya onu aştığınızda, tatmin olur, motive olur ve istekli olur. 

Ancak denetçi yeterli ilerleme kaydetmediğinizi hissettiğinde hayal kırıklığına uğramaya başlar ve hedefinize yaklaşmak için çabalarınızı artırmanız konusunda sizi teşvik eder. Küçük denetçiyi tatmin edecek kadar ilerleme kaydedemiyorsanız, sinirlenmeye başlar... ve sonra da öfkelenir! Ve sonunda, eğer yetersiz kalmaya devam ederseniz, belirli bir noktada küçük denetçi pes eder ve sizi duygusal bir uçurumdan "umutsuzluk çukuruna" iter, çünkü denetçi hedefin ulaşılamaz olduğuna ikna olur. Umutsuz bir yalnızlık içinde pes edersiniz. 

Bill Murray'in küçük monitörü çılgına dönüyor. Aman Tanrım, dünya kurallara uymuyor ve hiçbir şey—ölmek bile!—hedefe ulaşmada etkili olmuyor. Ne oluyor?! 

Sürekli olarak cinsel bir teşvike ulaşamadığınızda, küçük monitörünüz hayal kırıklığına uğrar ve sonra öfkelenir ve sonunda umutsuzluğa kapılır. Ve bu yüzden bazen tatsız bir içsel deneyim gibi hissettirir. Tatsız hissettiren şey arzunun kendisi değil, tatmin edilmemiş kriter hızınızdır. Başka bir deyişle, nasıl hissettiğiniz değil... nasıl hissettiğiniz hakkında nasıl hissettiğinizdir. 

• • • Küçük monitör hakkında ders verdiğimde, öğrencilerimin gözleri kocaman açılıyor ve ağızları açık kalıyor. Küçük monitör, cinsel refahınızın önemli bir parçasıdır, ancak hayatın hemen her alanında kendini gösterir. 

Bir yarışı veya oyunu kazanmanın heyecanını yaşadıysanız, bu küçük monitörünüzün kriter hızının karşılanmasıdır - çaba-ilerleme oranının karşılanması veya aşılması! Eğer yol öfkesi yaşadıysanız, bu küçük monitörünüzün bu yolculuğun ne kadar sürmesi gerektiği kriter hızının karşılanmamasıdır - çaba-ilerleme oranı çok büyük! Eğer başarısızlık karşısında umutsuz bir yığın halinde çöktüyseniz, bu küçük monitörünüzün bir hedef durumunu ulaşılamaz, kontrol edilemez olarak yeniden değerlendirmesidir. Küçük monitör ve şeylerin ne kadar çaba gerektireceği hakkındaki görüşleri, çok çeşitli hayal kırıklıklarının ve tatminlerin temelidir, bunların arasında cinsel arzu da vardır. 

sabırsız küçük monitörler

Kültürümüz bize sabırsız küçük monitörler bulundurmayı kesinlikle öğretiyor, ölçüt hızları olabildiğince küçük ayarlanıyor, bu da çoğumuzun istediğimizi elde edemediğimizde kolayca hayal kırıklığına uğradığımız, öfkelendiğimiz ve sonunda umutsuzluğa kapıldığımız anlamına geliyor - seks de dahil. Bunu daha da genişletebilir ve tepkisel arzulu insanların arzu "eksikliği" hakkında nasıl hissettiklerini fark edebiliriz: Seks istemeniz gerektiğini düşünüyorsanız, ancak istemiyorsanız, hayal kırıklığına uğramaya başlayacaksınız... ve bu h
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Tam tersi. 

Küçük monitör bir ironi cinidir. 

One Ring ve frenler ve gaz pedalının aksine, küçük monitörde kasıtlı bir değişiklik yaratabiliriz. Aslında, insanlar bu tür hayal kırıklıkları hakkında kasıtlı bir şeyler yapabilen tek tür olabilir ve eminim ki bir dakika eleştirel bir şekilde düşünürseniz bunu nasıl yapacağınızı çözebilirsiniz. 

Değişimin üç olası hedefi var, değil mi? 

İşte hedef. Spontane insanlar için hedef, arzu nesnesidir ve duyarlı insanlar için hedef, arzunun kendisidir. Harcadığınız çaba vardır. Ve tatmin olmuş

veya tatmin olmamış hissetmenize neden olan çaba-ilerleme oranı vardır, ölçüt hızı. Yani bu, cinsel arzuyla ilgili hayal kırıklıkları yaşadığınızda kendinize sormanız gereken üç soru olduğu anlamına gelir:17

• Bu benim için doğru hedef mi? 

• Doğru miktarda ve doğru türde çabayı mı gösteriyorum? 

• Bu hedefin ne kadar çaba gerektireceği konusunda beklentilerim gerçekçi mi? İlişkinizde cinsel isteği yönetmek açısından anahtar, cinsel istek konusunda hayal kırıklığı yaşadığınızda kendinize sormanız gereken üç soru olduğu anlamına gelir:17 arzu ve arzu hakkındaki hisleriniz arasında. 

4. bölümdeki kendi duygusal ağırlık merkezinizin üzerinde kalma becerisi (Hislerinize uykulu bir kirpi gibi davranmak) kendi hislerinizin sorumluluğunu aldığınızdan ve eşinizden destek istediğinizden emin olduğunuzda işe yarayacaktır. 

Küçük monitörünüzü yönetmede bir diğer yararlı beceri, 4. bölümde anlattığım gibi, farklı hedeflerin doğal önceliklendirmesiyle çalışmaktır. 

Dünyada araştırılacak her türlü yenilik ve belirsizlik vardır ve monitörün yalnızca sınırlı miktarda dikkati vardır, bu yüzden dikkatini hangi yaşam alanlarına vereceğini önceliklendirmesi gerekir ve bu alanlar kendilerini yaşam önem sırasına göre sıralar.18 Cinsel uyarılma, monitörün odağını sekse çeker, sekse öncelik verir, yalnızca hayatta kalmak gibi konsantre olabileceği başka, daha önemli şeyler olmadığında. Ve tekrar ediyorum, stres bir hayatta kalma tepkisidir -aslandan kaç!- bu yüzden çoğu insan için seksi önceliksizleştirir. Bağlamı etkili bir şekilde yönetmek -kapatıcıları kapatmak- küçük monitörün dikkatini seksten uzaklaştırabilecek şeyleri en aza indirir. 

Memnun olmayan bir izleyiciyle başa çıkmak için üçüncü ve son beceri, cinsel arzuyu bir ihtiyaçtan, gerçekte olduğu gibi bir sistem olan meraka yeniden kavramsallaştırmaktır. 

Merak (veya "Keşif" veya "Arama"), seks gibi, temel bir biyolojik motivasyon sistemidir.19 Yeniliği araştırma ve belirsizliği çözme yönündeki doğuştan gelen arzumuzu besler. Ve merak, seks gibi, stresli olduğunuzda önceliksizleşir. Kaygılı veya depresifseniz, yeniliğe karşı daha az meraklı olursunuz ve rahat, tanıdık bir ortamda bulunmakla daha çok ilgilenirsiniz.20

Bu sizi şaşırtmayacaktır çünkü 3. bölümü okudunuz ve sıradan odadaki, spa odasındaki ve Iggy Pop odasındaki fareyi hatırladınız. Sakin bir zihin durumunda, hemen hemen her şey meraklı, "Bu ne?" keşfini uyandırırken, stresli bir zihin durumunda, neredeyse hiçbir şey uyandırmaz. 

Ve tıpkı seks gibi, merakın da geri dönmeniz gereken bir temel çizgisi yoktur; bunun yerine sizi kendisine doğru çeken hoş bir tatmin vardır. Hiç kimse bir gizem romanının sonunu okuyamamaktan, çimenlerin neden yeşil olduğunu öğrenememekten veya paraşütle atlamanın nasıl bir şey olduğunu deneyimleyememekten dolayı ölmemiştir. 

Merakın seks için bir benzetme olarak kullanılmasında en çok hoşuma giden şey, partnerinizin geçim için avlanılacak bir hayvan değil, gizli derinlikleri sonsuz olan bir sır saklayıcısı olması anlamına gelmesidir. Cinsel sıkıntı ancak artık meraklı değilseniz ortaya çıkabilir.21


• • •


Yani cinsel arzu merak gibi çalışır. 

Ne zaman işe yarar. 

Bazen de öyle olmuyor. 

Kötü davranma arzusuna ne sebep olur ve bu arzu oluştuğunda ne yaparsınız? 

Sonraki bölümlerde, arzu sorunlarının olası olmayan suçlularından (hormonlar ve tek eşlilik) ve en olası suçlulardan bahsedeceğim: fren vuran kültürel mesajlar ve kovalama dinamiği adını verdiğim ilişki sorunu. Ve sonra, değişim yaratmak için kanıta dayalı üç stratejiden bahsedeceğim. 

iyi haber! muhtemelen hormonlarınla  ilgili değil

Cinsel ilişkide ağrı yaşıyorsanız, sağlık uzmanınızla görüşün; hormonal sorunlar ve çeşitli nörolojik ve fizyolojik faktörler söz konusu olabilir. Ancak düşük arzu yaşıyorsanız, hormonlar en az olası suçlulardır.22 Lori Brotto ve meslektaşları, düşük arzuya sahip kadınlarda daha fazla veya daha az işlev bozukluğunu tahmin eden altı hormonal faktörü test ettiler ve bunlardan hiçbiri düşük arzuyu önemli ölçüde tahmin etmedi.23

Peki hormonlarınız değilse, araştırma düşük arzuyu öngören şeyin ne olduğunu buldu? Brotto'ya göre, "gelişimsel geçmiş, psikiyatrik geçmiş ve psikoseksüel geçmiş." Başka bir deyişle, 4. ve 5. bölümlerdeki tüm o şeyler

- stres, depresyon, kaygı, travma, bağlanma, vb. 

İnsanlar bazen cinsel arzularının kimyalarıyla tamamen ilgili olduğu ve hayatlarıyla hiçbir ilgisi olmadığı fikriyle daha rahat hissederler. Sonuçta, bu günlerde kimyanızı değiştirmek kolaydır! Ancak hormonlar, bir kadının cinsel refahını şekillendiren bağlamın küçük -genellikle ihmal edilebilir- bir parçasıdır, bu nedenle onları değiştirmek yalnızca küçük -genellikle ihmal edilebilir- bir etki yaratabilir. Bu, çok aranan "pembe Viagra"nın neden bu kadar umutsuz bir yaklaşım olduğunun bir başka nedenidir. Stres, öz şefkat, travma geçmişi, ilişki memnuniyeti ve diğer duygusal faktörler, bir kadının cinsel arzusu üzerinde herhangi bir hormondan çok daha fazla etkiye sahiptir. 

Bazen düşük arzu yaşıyorsanız, tıbbi bir sorun olmadığı sürece, büyük ihtimalle kendinizi düzeltmenize gerek yoktur; bozuk değilsiniz; sadece bağlamınızı değiştirmeniz gerekir. 

daha iyi haberler! bu da tek eşlilik değil

Son birkaç yıldır, tek eşliliğin "doğal olmaması" ve insanların uzun vadeli, cinsel olarak özel bir ilişkiye giriştiklerinde erotik bağların ölümü hakkında çok şey söylendi. Artık konuya ilişkin görüşümü tahmin edebilirsiniz: Önemli olan bağlamdır ve iki kişi birbirine benzemez. Bazı tek eşli çiftler arzuyu sürdüren ve canlandıran bir bağlam yaratırken, bazı çiftler... yaratmaz. Tek eşliliğin arzu için doğası gereği kötü olması değil, insanların tek eşliliği yapma biçimlerinin arzuyu öldürebilmesidir. Tek eşlilik sizin tercih ettiğiniz ilişki yapısıysa, bu bölüm tam size göre. 

Uzun vadeli tek eşli ilişkilerde arzuyu sürdürme stratejileri konusunda şu anda iki genel düşünce okulu bulunmaktadır. Bunları Esther Perel okulu ve John Gottman okulu olarak çerçeveleyeceğim, ancak bu çok daha zengin ve karmaşık bir konu için sadece bir kısaltmadır. 

Esther Perel, Mating in Captivity'de modern ilişkilerin özündeki bir çelişkiyi sunar: tanıdık olanla yeni olan, istikrarlı olanla gizemli olan arasındaki zıt çekim. Güvenlik, emniyet ve istikrarla ilgili olan aşkı isteriz, ama aynı zamanda macera, risk ve yenilikle ilgili olan tutkuyu da isteriz. Aşk sahip olmaktır. Arzu ise istemektir. Ve yalnızca halihazırda sahip olmadığınızı isteyebilirsiniz. 

Perel'e göre sorun uzun vadeli aşkın uzun vadeli tutkuyla zıt olmasıysa, çözüm, isteğin ortaya çıkmasına izin vermek için gerekli mesafeyi korumanın bir yolu olarak, kendi içinizde bir erotik alan olan özerkliği korumaktır. Beyninizdeki o küçük monitör açısından, çözüm sadece biraz tatminsizlik sürdürmektir - hayal kırıklığına uğramanıza neden olacak kadar değil ve kesinlikle sizi umutsuzluk çukuruna düşürecek kadar değil, ancak meraklı, "ilerleyen" enerjinizi besleyecek kadar. Perel'in TEDx konuşmasında söylediği gibi, "Arzuda, geçmek için bir köprü isteriz."24 Bu, sinir bozucu bir istikrarsızlık veya belirsizlik, hafif ve keyifli bir tatminsizlik yaratan mesafeyi kasıtlı olarak eklemek anlamına gelir. 

Karşıt olarak, John Gottman, Güven Bilimi kitabında, sorunun mesafe ve gizem eksikliği değil, derinleşen yakınlığın eksikliği olduğunu söyler. Bu bakış açısından, samimi sohbet, sevgi ve arkadaşlık, uzun vadeli bir ilişkinin erotik yaşamının merkezinde yer alır. Gottman, hepsi kırk beş yaş ve üzeri, yarısının iyi, yarısının ise kötü seks hayatları olan yüz çift üzerinde yapılan bir çalışmanın bulgularını aktarır. İyi seks hayatları olduğunu bildirenler, diye yazar, “tutarlı bir şekilde şunları belirttiler: (1) yakın, bağlı ve güvenilir bir arkadaşlığı sürdürmek; ve (2) seksi hayatlarında bir öncelik haline getirmek.”25 Başka bir deyişle, arzuyu sürdürmek, geçilecek bir köprüye sahip olmakla ilgili değil, birlikte bir köprü inşa etmekle ilgilidir. 

Gottman, “Birbirinizin arzularına yönelin” diyor. 

Perel, “Rahat bir mesafe bırakın” diyor. 

Kimin haklı olduğunu merak ediyor musunuz? 

İkisi de öyle - sanırım bu, "arzu"yu nasıl kavramsallaştırdığınıza bağlı. 

3. bölümdeki heves ile zevk alma arasındaki ayrımı hatırlayın? Perel için arzu hevestir. İstemek. Aramak. Özlem duymak. Romantik terimlerle ifade etmek gerekirse, bir hedefe yönelik tutarsızlığı azaltan arayış.26

Ve Gottman ve araştırmada atıfta bulunduğu çiftler için arzunun daha çok keyif almakla ilgisi var. Tutmak. Tadını çıkarmak. İzin vermek. Bu anı birlikte keşfetmek, nasıl bir şey olduğunu fark etmek ve bundan hoşlanmak. 

Bir yiyecek metaforuna izin verirseniz, Perel'in tarzı, bir yemeği lezzetli kılan gizli sos olarak açlıkla ilgilidir. Gottman'ın tarzı, işten eve gelip eşinizle akşam yemeği pişirmek, yemek yaparken bir kadeh şarap içmek, tatlı olarak saklamayı planladığınız tüm çilekleri birbirinize yedirmek, sonra birlikte oturup her lokmanın tadını çıkarmakla ilgilidir. Perel tarzında, ateşiniz çoktan yakılmış bir şekilde eşinize gelirsiniz. Gottman tarzında, birbirinizin ateşini körüklersiniz. 

Her iki yaklaşımın da sunabileceği çok şey olmasına rağmen, kültürümüz genellikle birini diğerinden daha değerli görür. Tutsaklıkta Çiftleşme tarzı arzu daha yüksek adrenalindir; doğası gereği heyecan vericidir. Bu tür sürekli kaşıntı-kaşıntı-rahatlama-kaşıntı döngüsünden zevk alırız. İstemeyi o kadar çok severiz ki, isteme deneyimini beğenme deneyiminden her zaman ayıramayız. 

Güven Bilimi tarzı arzu daha düşük adrenalin, daha çok bağlamdaki duygunun kutlanması, birlikteliğin kutlanmasıdır. Benim kişisel eğilimim daha çok Gottman'ın tarzına doğruyken, ikiz kız kardeşim "Neden yakınlık birini daha fazla yakınlık istemeye sevk etsin ki? Alan!" dedi. Birine veya diğerine yemin eden insanları tanıyorum. İkisini de denemek için fazla yorgun olan insanları tanıyorum. Birinin arzulamanın Gerçek Yolu olduğuna ikna olmuş insanları tanıyorum, diğerini deneyerek fayda sağlayacaklarını düşünmeme rağmen. Bu bir uyum meselesi. Ve bence sonunda her ikisi de aynı genel hedefe ulaşmak için stratejilerdir: gaz pedalının aktivasyonunu artırmak ve freni azaltmak. 

Her iki yaklaşımın da amacı merakı sürdürmektir: Perel, partnerimiz hakkında uzaktan bakıldığında merakı sürdürmemizi önerir; Gottman, bağlılık bağlamında hazzın doğası hakkında merakı sürdürmemizi önerir. 

Her ikisi de tutkunun uzun vadeli, tek eşli bir ilişkide otomatik olarak gerçekleşmediği konusunda nettir. Ancak her ikisi de tutkunun gerçekleştiği konusunda nettir - çift bağlamı kasıtlı olarak kontrol ettiği sürece. Ve her çiftin bağlam ihtiyaçları benzersizdir. 

4. bölümden hatırlar mısınız, olay örgüsünü ilerleten seks? Sizi daha büyük bir hedefe doğru götüren seks, yalnızca cinsel tepki mekanizması tarafından desteklenmez. Bu, 

Bu, stres ve bağlanma mekanizmalarınızın cinsel frenleriniz ve gaz pedalınızla işbirliği yaparak cinsel motivasyonunuzu artırdığı sekstir. Bu yaklaşımların her ikisi de bunu yapar, ancak farklı şekillerde. 

Johnny'nin kadranlar ve anahtarlar hakkındaki ifşaatının ve Laurie'nin neye karşı hassas olduğunun ardından, bu kutu aboneliklerinden birini denemeye karar verdiler. Birkaç ayda bir, postayla bir kutu gelirdi - Ayın Meyvesi gibi bir şey, ancak meyve yerine bir tür önceden hazırlanmış

seksi fantezi içeren kitler alırlardı. İkisi de bunun biraz bayağı olacağından korkuyordu, ancak denemeye değer olduğunu da

düşünüyorlardı. Bağlama dikkat ediyorlardı ve Johnny'nin bağlamı, 

"Dişlerimi fırçalamak için bana iki dakika ver" olsa da, Laurie'ninki, 

"Beni anne modundan çıkar yoksa asla hey-seksi-hanım moduna geçemem" idi

Böylece kutu geldi ve birlikte açtılar. 

İlk izlenimleri... hayal kırıklığıydı. 

Laurie durumu, "Bu, bazı sanat ve el işi malzemeleri için çok büyük bir paraydı," şeklinde ifade etti. 

Johnny, "Zaten bir vibratörümüz var," dedi. 

Ama düşündüler ki, Ne olacak. Bu sanat ve el işi malzemelerinin parasını ödedik. Anneni bebek bakıcılığı için tuttuk. Bir otel rezervasyonu yaptırdık. Hadi gidelim ve ne olursa olsun (ya da olmasın), ne olursa olsun (ya da olmasın). 

Kutunun içinde talimatlar, akşamlarını düzenlemeleri ve bazı kurallar vardı, ancak kurallara uymadılar. Otele giderken arabada her şeyi konuştular, sürekli güldüler. 

Pizza sipariş ettiler ve bunun hakkında konuşmaya devam ettiler ve ayrıca başka şeyler hakkında da konuştular - iş, çocuk, aile. Sadece bir şeyler hakkında konuştular ve birbirlerinden ne kadar

hoşlandıklarını hatırladılar. Sonra Laurie, küvete erotik hikayelerden oluşan bir kitap alarak köpüklü bir banyo yaptı. 

Akşamın geri kalanını hızlıca ilerletmek için birkaç dakika boyunca kendi kendinize "Can You Feel the Love Tonight?" şarkısını mırıldanmanızı önereceğim. 

Akşamın hangi noktasında Laurie gerçek bir "arzu" olarak tanımlayabileceği bir şey deneyimlemeye başladı? Johnny'nin ona verdiği masajın yaklaşık yarısında küvetten çıkıp sadece dantelli bir sütyen ve parfümlü vücut losyonu giymiş halde yatağa doğru yürüdü. 

Johnny arzuyu ne zaman deneyimlemeye başladı? Oraya giderken arabada. 

Ama her şey yolunda gitti. 

Pahalı bir geceydi ve önceden önemli miktarda planlama gerektiriyordu, ancak Laurie'yi ebeveyn-patron-öğrenci-aman Tanrım-hayat ruh halinden çıkarıp, stres faktörlerinin bir süreliğine dikkatinin gölgesinde kalmasına izin veren, Johnny ve ben-seksi zaman ruh haline soktu; hey-seksi-hanım spot ışıklarının altında dururken. 

Ve değiştirdikleri tek şey bağlamdı. 

"sadece kültür değil mi?" 

Bana bu çok soruluyor. "Kültürümüz bu kadar seks negatifi olmasaydı kadınlar daha fazla kendiliğinden arzu yaşamaz mıydı?" 

Arzu, bağlama duyarlıdır ve kültür, bağlamın bir parçasıdır, bu yüzden evet, arzuyu etkiler. 5. bölümde, kadınların kendi bedenlerini kutladıkları için onları cezalandıran, onlara seksten korkmayı veya iğrenmeyi öğreten ve onları kronik olarak güvensiz ve kendileri ve partnerleri hakkında kaygılı bırakan bir kültürel bağlamda yetiştirildiklerinde ne kadar çok şeyin üstesinden gelmek zorunda olduklarını öğrendik. Bu, frene basmaya devam etmek için bir reçetedir. 

Yani daha seks-pozitif bir kültürde daha fazla kadının kendiliğinden arzu deneyimleyeceği kolayca doğru olabilir. Aslında, daha seks-pozitif bir kültürde frene basılacak daha az şey olacağı için buna bahse girerim. Ve bunun deneysel olarak test edilmesini görmek isterim: Yüz kız çocuğunu, onlara kendi bedenlerini kutlamayı ve onlara güvenmeyi öğreten, tüm olumsuz çocukluk deneyimlerini engelleyen ve kadınlarda zevk, neşe ve özgüvene değer veren seks-pozitif bir kültürde yetiştirelim. Sıradan, beden aşağılayıcı, zevk aşağılayıcı, güvensiz ve zorlayıcı cinsel kültürümüzde yetiştirilen rastgele yüz kız çocuğuna kıyasla, onların cinsel refahlarına ne olduğunu görelim. 

Ama bu asla "sadece" kültür veya "sadece" biyoloji veya "sadece" herhangi bir şey değildir. Her zaman tüm değişkenlerin etkileşimidir. Seks-pozitif bir kültürde bile, daha hassas frenlere ve daha az hassas gaz pedallarına sahip kadınlar, uyarılmanın arzuya dönüşmesinden önce ekstra seksi uyarıma ihtiyaç duyarlar. Ve en yoğun seks-negatif kültürde bile, düşük hassasiyetli frenlere ve yüksek hassasiyetli gaz pedallarına sahip kadınlar, uyarılmanın farkına varmadan önce arzuyu deneyimlerler.27

Yani evet. Kültür bağlamın bir parçasıdır ve kültürü cinsel çeşitliliği ve özerkliği daha hoş karşılayacak şekilde değiştirmenin daha fazla kadının daha spontane arzu deneyimlemesine olanak sağlayacağını düşünüyorum. 

Ne yazık ki, kültür, üzerinde çok fazla kontrol sahibi olduğunuz bir bağlamın parçası değil ve sizin için bilmiyorum ama ben istediğim seks hayatına sahip olmak için seks pozitif bir kültürde yaşamayı beklemeye istekli değilim. Bu kitap, bir

Bir birey olarak cinsel hayatınızı geliştirin ve umarım artık etrafınızdaki kültürün değişmesini beklemeden, hemen şimdi harika bir cinsel hayata sahip olabileceğinizi öğrenmişsinizdir. 

Burada küçük bir uyarı var: Birçok insanın "Daha seks-pozitif bir kültürümüz olsaydı, kadınların arzusu erkeklerinkine daha çok benzerdi!" dediğini duydum ki bu, kadınların kırılmış hissetmesine neden olan aynı erkek-varsayılan-mitidir. Bence daha seks-pozitif bir kültürde, erkekler de kadınlara daha çok benzerdi - daha duyarlı, daha az uyumlu, daha bağlam duyarlı. Ve bunun doğru olup olmadığına bakılmaksızın, erkeklerin cinselliğinin işleyiş biçiminin kadınlarınkinin "olması gerektiği" gibi olduğunu varsayma tuzağına düşmediğimizden emin olalım. 

Domatesleri ve aloeleri hatırlayın. İnsanların hepsinin aynı şekilde olması gerektiği yönündeki beklentimiz, sadece bazı insanları "haklı" ve diğerlerini

"yanlış" yapacaktır, oysa farklı bir bağlamın düzeltemeyeceği hiçbir yanlış

şey yoktur ve yanlış bağlamın bozamayacağı hiçbir doğru şey yoktur. 

kovalama dinamiği olabilir

"Düşük arzu", tanımı gereği, bir ilişki sorunudur. Düşük arzuya sahip partner, diğer partnerin tatmini için çok seyrek seks isteyen kişidir. Bir kişinin seks arzusunun bir şekilde doğası gereği "çok düşük" veya diğerinin "çok yüksek" 

olması değildir. Sadece farklıdırlar—en azından mevcut bağlamda. 

Arzudaki bu farklılık en yaygın cinsel işlev bozukluğudur; ancak soruna neden olan farklılık değildir; çiftin bunu nasıl yönettiğidir. Partnerler farklı arzu seviyelerine sahip olduğunda ve bir kişinin arzu seviyesinin diğerinden

"daha iyi" olduğuna inandıklarında sorunlu dinamikler ortaya çıkar. Örneğin, diyelim ki Kişi A kendiliğinden bir arzu stiline ve Kişi B tepkisel bir stile sahip. 

Bu senaryoda, Kişi A neredeyse her zaman başlatan kendisi olduğu için reddedilmiş ve istenmeyen hissedebilir ve sonra Kişi B zorlandığını hissedebilir ve daha fazla direnebilir. Kişi A sorar, sorar, sorar ve reddedilmiş, incinmiş ve kızgın hisseder çünkü Kişi B sürekli hayır, hayır, hayır demeye devam eder; ve Kişi B savunmacı ama aynı zamanda suçlu ve incinmiş hisseder çünkü sadece sorulması bile Kişi B'de bir şeylerin yanlış olduğu hissini uyandırır. Bu arada Kişi A bile şunu merak etmeye başlayabilir: "Kırıldım mı? Çok mu seks istiyorum? Cinsel olarak takıntılı veya zorlayıcı mıyım?" Bu bir karmaşa. 

Peki bunu nasıl "düzeltirsiniz"? 

Cevabı artık biliyoruz: Sorun arzunun kendisi değil, bağlamdır. Gaz pedalını harekete geçiren daha fazla cinsel açıdan alakalı uyarana ve frene basan daha az şeye ihtiyacınız var. 

Araştırmanın bunu gerçekleştireceğini öne sürdüğü üç fikir şöyle: arzuyu maksimize etmek... bilimle! bölüm 1: tek yüzüğü

uyandırmak

Kanada TV dizisi Slings & Arrows'un 2. sezonunda, tiyatro yönetmeni Geoffrey Tennant, Romeo ve Juliet'i oynamakta zorlanan iki genç oyuncuya koçluk yapar. Onlara bloğun etrafında olabildiğince hızlı koşmalarını, birbirlerini kovalamalarını, sonra da balkon sahnesinin metnini soluk soluğa okurken ara sıra şınav çekmelerini söyler. 

"Juliet'in" bu tekniğin metne olan takdirini nasıl değiştirdiğine dair değerlendirmesi: "Vay canına, sadece . . . tutkulu, . . . gerçekten şiirsel, ama aynı zamanda gerçekten, şey, cinsel," 

diye soluk soluğa kalıyor. 

Aerobik egzersizin, birbirine aşık olan iki gencin hayatında ne gibi bir rolü olabilir? 

Uyarılma.28 Beynin (kısmen) hedonik Tek Yüzüğü nedeniyle merkezi sinir sisteminin genel kalp çarpıntısı, nefes almayı zorlaştıran aktivasyonu. 

Tek Yüzük, hatırladığınız gibi, ona doğru hareket etmek veya ondan uzaklaşmakla ilgilidir - yaklaşma ve kaçınma, arzu veya korku. Bir şeyi ne kadar güçlü bir şekilde arzuladığınız veya ondan ne kadar korktuğunuz Tek Yüzük'teki aktivasyonun yoğunluğuna bağlıdır. Tüm duygusal sistemlerinizi yönetecek tek bir Tek Yüzük olduğu için, bir motivasyon sisteminin aktivasyonu başka bir motivasyon sisteminin aktivasyonunun sesini açabilir. 

Peki aktivasyonun yoğunluğunu ne artırır? Araştırma, yoğunluğu oluşturmak için iki tür strateji öneriyor. 

Strateji 1: Kalp Atış Hızınızı Yükselten Şeyler. İlişkinin başlarında, Romeo ve Juliet'in repliklerini okurken şınav çekmesi gibi, kalp atışlarını hızlandıran yoğunluklara yönelin. Roller coaster'lara binin, birlikte vahşi doğada uzun ve hızlı yürüyüşlere çıkın, korku filmleri izleyin, dev konserlere veya siyasi mitinglere gidin. Benim gibi bir inekseniz, saatlerce bilim hakkında konuşun. 

Sizi heyecanlandıran her şeyi yapın, kalbinizin daha hızlı atmasını sağlayan her şeyi yapın. Genel bir uyarılma yaşayacaksınız ve beyniniz heyecan seviyenizi fark edecek, birlikte olduğunuz kişiyi fark edecek ve "Hey, sanırım bu kişi gerçekten heyecan verici!" diye karar verecek. 

Strateji 2: Anlamlı Zorluklar. Bağlılığı güçlendirmek ve bağlantıyı derinleştirmek için yeniliğe ve paylaşılan, anlamlı zorluğa yönelin.29 Her zaman denemek istediğiniz ancak keşfetmeye cesaret edemediğiniz hayat boyu süren bir cinsel fanteziyi canlandırın. Işıkları açın - bir gösteri yapmak için değil, gözlerinizi açmak ve birbirinizin yüzlerine bakmak için. Bağlanın. 

Büyük ve riskli bir şekilde güvene dalın. Kendinize, bir

bir çift olarak, üzerinde çalışılması gereken önemli bir şey. Bu, zaten "mutlu son" aşamasında olan bir ilişkide "olay örgüsünü ilerletmenin" araştırmaya dayalı bir yoludur. 

Uyarı: Frenler açıkken bu stratejilerin hiçbiri işe yaramaz! Uyarılma odaklı stratejiler, hızlandırıcıyı harekete geçiren stratejilerdir, ancak frenler açıkken gaza ne kadar bastığınızın bir önemi yoktur. Motoru çalıştırırsınız ve hiçbir yere varamazsınız. 

Yani gaz pedalının aktivasyonunu artırmak istiyorsanız, bu iki stratejiyi deneyin. Ancak frene basmayı bırakmanın bir yolunu bulmanız gerekiyorsa, okumaya devam edin

arzuyu maksimize etmek... bilimle! bölüm 2: kapalıları kapatmak 3. bölümdeki bağlam çalışma kağıtlarına bir göz atın ve ardından bu bölümün sonundaki çalışma kağıdına bakın. 

Bu çalışma kağıtlarının, yapılan araştırmalara göre insanların şu an bulundukları yer ile olmak istedikleri yer arasındaki boşluğu kapatmalarına yardımcı olan birkaç şeye ihtiyaç duyduğunu fark edeceksiniz. 

1. Bir Plan Yapın. Somut ve spesifik olun, soyut ve belirsiz değil. Frenleri kapatmanıza yardımcı olacak tam olarak ne yapacaksınız? Stratejinizin işe yarayabileceğini söyleyen geçmiş

deneyimleriniz neler? Tam olarak ne zaman kendinizle veya partnerinizle cinsel olarak bağlantı kuracaksınız? Nerede olacaksınız? Hemen öncesinde ne yapmış olacaksınız ve hemen sonrasında ne yapacaksınız? Ne giyeceksiniz (veya giymeyeceksiniz)? Basitçe söylemek gerekirse: Hangi seks yaşamaya değer ve bunu hayatınızda yaratmak için ne yapacaksınız? Somut. Spesifik. 

Ayrıntılı. 

2. Engelleri Önceden Tahmin Edin. Birçok kişi bu adımı atlar ve bu bir hatadır. Sadece bir planın yeterli olması gerektiğini düşünmek kolaydır. Bunun yeterli olup olmaması gerektiğini bilmiyorum ama neredeyse hiç olmadığını biliyorum çünkü beklenmedik bir engelle karşılaştığınız anda tüm planınız kendi kendine çökebilir. "Benim için önemli, bu yüzden bir yol bulurum. Bir engele çarparsam doğaçlama yaparım" diye düşünebilirsiniz. Harika! Önemli olduğuna sevindim. Aslında, önemli değilse denemeyin! Ve aynı zamanda, sadece "bir yol bulmak" yeterli olsaydı, ilk etapta değişiklik yaratmanıza gerek kalmazdı, yolunuzu çoktan bulmuş olurdunuz. 

Engelleri önceden tahmin edin ve acil durum planları yapın.30

3. Bunu Kimliğinizle Bağlantılandırın. Sadece koşmayın, koşucu olun. Sadece seks yapmayın, seks konusunda meraklı ve şakacı, lezzetli bir erotik kadın olun. Eğer koşmak zorunda olduğunuz için veya koşmanız gerektiğini hissettiğiniz için, bunun kimliğinizin bir parçası olduğu için değil, koşarsanız çok uzağa veya çok sık koşmazsınız ve koştuğunuzda muhtemelen bundan pek zevk almazsınız. Ve eğer seks yapmak zorunda olduğunuz için veya yapmanız gerektiğini hissettiğiniz için, çok fazla seks yapmazsınız ve yaptığınızda muhtemelen bundan zevk almazsınız. Sadece seks yapmaya karar vermeyin, seks seven bir kadının kimliğini deneyin. 

Üçü de etkili bir şekilde değişiklik yaratmak için önemlidir, ancak en önemlisi olarak birini seçmem gerekirse, kimlik derdim. Mükemmel bir plan yapabilirsiniz - somut, belirli, ayrıntılı, karşılaşabileceğiniz engellerle başa çıkmak için yaratıcı ve gerçekçi stratejilerle - ancak sizin için önemli değilse, onunla hiçbir şey yapmazsınız. Ve planı önemli kılmanın etkili bir yolu, onu kimliğinizin merkezine koymaktır. 

Birçok kadın "seks seven kadın" kimliğini denemeyi güçlendirici buluyor. Bu, mükemmel gelinliği veya evi bulmak gibi hissettiriyor; hayatınız için tam olarak doğru olması için bazı değişikliklere ihtiyacı olabilir, ancak oradaki bağlantıyı hissedebilirsiniz. Eğer sizin için böyleyse, planınızı ve öngörülen engellerinizi düşünürken kimliğin sizi yönlendirmesine izin verin. "Seks seven bir kadın olsaydım, seks için çok meşgul hissetmekle nasıl başa çıkardım?" veya "Seks seven bir kadın olarak, kendimi eleştirmemin üstesinden gelmek için en iyi stratejim nedir?" 

Diğer kadınlar için, "seks seven kadın" kimliği hiç de doğru gelmiyor —en azından ilk başta. Seks seven bir kadın kimliğini benimsemekte zorlanıyorsanız, bu çok önemli bir bilgi! Bu kimliğin neden bu kadar rahatsız edici hissettirdiğini düşünün. Kapatmaya çalıştığınız "off'lar" kimliğinize bağlı mı? Ne kadar çok olursa, beyniniz ve bedeniniz onlara o kadar tutunacak ve bırakmak istemeyecektir. 

Stresli, depresif, kaygılı, kendini eleştiren, ilişkinize güvenmeyen veya sadece bitkin ve bunalmış hissetmek, hepsi seks için gerçek ve anlamlı engellerdir. Duygusal beyninizdeki monitörün hayatta kalma ihtiyaçlarına göre nasıl önceliklendirdiğini hatırlayın. Cevabınız basitçe "Seksi seven bir kadın olmak için çok yorgun ve yalnızım" ise, bu harika bir cevaptır! Bu, yorgunluğunuzun ve yalnızlığınızın frenlerinize bastığı anlamına gelir - bu normaldir ve bağlam duyarlı veya tepkisel arzu açısından mükemmel bir anlam ifade eder - ve frenlerinizi kapatmanın yolu daha fazla dinlenmek ve güvendiğiniz sevdiklerinizle daha fazla bağlantı kurmaktır. Bunlar yapılması kolay şeyler değildir - kolay olsalardı, bunları çoktan yapıyor olurdunuz -

ancak daha fazla ve daha iyi seks yapma teşviki olmasa bile önemlidirler. 

Bazen farklı kimlikler arasındaki bir mücadeleye dönüşür: İşine tutkuyla bağlı kadın ve sekse tutkuyla bağlı kadın. Kendini kapatarak güvende tutan kadın ve açılıp risk alan kadın. Yeterince iyi olmadığına inanan ve bunun için kendini suçlayan kadın ve yeterince iyi olduğunu bilen ve yeni şeyler denemek ve hata yapmak için kendine nazikçe izin veren kadın. 

Bu kimliklerle birlikte gelen bütün değer sistemleri vardır ve şu anda sahip olduğunuz kimlik birdenbire ortaya çıkmadı. Ancak 5. bölümde açıkladığım gibi, cinsel benliğinizi şekillendiren faktörlerin çoğu sizin tarafınızdan seçilmedi. Bahçenizi veya hayatınızın ilk yıllarında içine ekilenleri siz seçmediniz. Şimdi öğrendiklerinizi değerlendirme ve neyi tutmak ve neyi değiştirmek istediğinize karar verme zamanı. Ve dinleyin: Bazen hayatınızın ne kadar stresli olduğu konusunda hiçbir kontrolünüz olmaz ve böyle olduğunda, seksin arka planda kalmasına izin vermek tamamen mantıklıdır. 

Seks isteğinizi artırmak zorunda değilsiniz. Ancak sizin için önemliyse bunu yapabilirsiniz. 

Bunu, kapatma tuşlarını kapatarak yapabilirsiniz. 

Frenler Merritt'in en büyük meydan okumasıydı, bu yüzden "onu kimliğinizle ilişkilendirmeyi" denedi. Ve olan ilk şey gerçekten çok sinirlenmesiydi. 

"Neden seksi sevmek zorundayım?" diye bağırdı Carol'a. "Neden sadece seks istemeyen bir kadın olamıyorum? Seksten daha fazlasını isteme ve olmadığım bir insan olma baskısından bıktım!" 

Bu yüzden dikkat çekici bir şey yaptı. Bunu kimliği haline getirdi: "Ben seks istemeyen bir kadınım." Bir süre kimliğini hayır demekten oluşturdu. Öfkeyle. 

4. bölümden hatırlayacağınız gibi öfke bir "savaş" stres tepkisidir ve stres tepkileri tamamlanmak isteyen döngülerdir. Merritt'in hayatı bu döngüleri başlatmak için bolca fırsat sunmuştu ancak bunları tamamlamak için yeterli fırsat sunmamıştı. Sadece öfkeleniyor ve sonra kendini kapatıyordu, öfkeleniyor ve kendini kapatıyordu, döngünün ortasında frene basıyordu. Bu yüzden tamamlanmamış

stres tepkisi döngülerinin büyük bir birikimi vardı. 

Gloria Steinem, "Gerçek sizi özgürleştirecektir. Ama önce sizi çileden çıkaracaktır." demiştir. Söylemediği şey, çileden çıkmaktan özgür olmaya nasıl geçileceğidir. Bunu yapmanın yolu, döngüyü

tamamlamak, tünelde yürümektir. 

Bu yüzden Merritt öfkesini deneyimlemeye izin verdi, çünkü ilk kez öfkenin kendisinden çok, öfkeyi sonsuza dek içinde kilitli tutarsa başına gelebileceklerden korkuyordu. Her şeyini dışarı vurdu. 

Ve tüm bu belirsiz öfkeyi nereye koyacağı konusunda harika bir seçim yaptı: Bunu yazılarına yönlendirdi, ana karakterinin bir düşmanı acımasızca öldürmesine izin verdi ve yazarken titredi ve ağladı, dişlerini sıktı. Aynı şekilde bunu sabah yürüyüşüne yönlendirebilir, büyük tepelerde saldırganlaşmasına izin verebilirdi... veya bunu ailesine uygunsuz bir şekilde yönlendirebilir, belirsiz öfkesini alıp özellikle onlarla ilgili hale getirmeye çalışabilir, öfkesini başkalarına karşı bir silah olarak kullanabilirdi. Ama bundan daha akıllı. Yazıyı çıkış noktası yaptı. 

Ve öfke, öfkenin güçlü bir rüzgar gibi içinden geçmesine izin verdiğinizde yaptığı şeyi yaptı: Kendi kendine söndü. Biraz zaman aldı ve rahatsız ediciydi. Bitirmesi gereken onlarca yıllık birikmiş şeyleri vardı ve hatta birkaç haftalık "hayır!" bile sadece bir başlangıçtı. Ama en önemlisi, öfkeyi hissetme iznini kendine vermiş olması ve ona tutunmak yerine, onun içinden geçmesine izin verme becerisini öğreniyor olmasıydı. Onunla hiçbir şey yapmadı, onu kimseye yönlendirmedi, sadece onu dünyaya salıverdi, sadece izin verdi. 

Merritt, tüm o bastırılmış öfkeyi serbest bırakması için bedenine güveniyordu. Onun ozon tabakasındaki deliğe yerleştiğini gözünde canlandırdı. 

Sonra bir gün, öfkesi sessizliğe dönüştü ve o sessizliğin içinde kendine şu soruyu sorabildi: "Peki, eğer seks istemiyorsam, ne istiyorum?" 

Kayganlaştırıcı gecesini, haz vermenin ne kadar iyi hissettirdiğini hatırladı ve cevaplar hızla ve öfkeyle geldi. Haz vermek, bağ kurmak, haz almak ve bunu hayatının aşkıyla paylaşmak istiyordu. Haz deneyimlemek -her türlü haz, ama özellikle kendi bedeninin hazları-onu güvenli olmayan bir dünyada güvende tutan savunmalar

olmadan. 

Hayatında daha önce hiç zevk almamış değildi ama zevk, kendini koruma içgüdüsüyle öylesine örülmüş bir haldeydi ki, içindeki küçük bir hapsedilmiş alanın ötesine geçemiyordu. 

Partnerinin zevkine odaklandığında frenleri devreye girmiyordu. Bunu çok iyi biliyordu. Nasıl bırakıp kendi zevkini yaşayacaktı? 

Orgazm. 

Ama bu 8. bölüm. 

arzuyu maksimize etmek... bilimle! bölüm 3: çaresiz

önlemler

Eğer siz ve eşiniz kovalama dinamiğine kilitlenmişseniz ve işler şu ana kadar tarif ettiğim stratejilerin hiçbiri işe yaramayacak kadar tırmandıysa, terapi muhtemelen sizin için iyi bir seçenektir. Özellikle, partnerlerden biri arzuyu deneyimlemek istediğinde korku yaşıyorsa, terapi sizin için en iyi strateji olabilir. Sonuçta korku, beklentinin hevesle birleştiğinde ortaya çıkan şeydir... ama bu, yaklaşmaktan ziyade uzaklaşma hevesidir. Bağlam yanlış

olduğunda, Iggy Pop'u duyan fare gibi olursunuz; hemen hemen her uyarım

"Bu da ne?" ile karşılanır, bu yüzden ne yaptığınızın pek bir önemi yoktur; her şey kötü bir fikir gibi gelir. Bu modda sıkışıp kaldığınızda: terapi. İlişki sağlam olduğunda gerçekten etkilidir! 

Eğer kendi başınıza terapi benzeri bir yaklaşımı denemek isterseniz, aşağıdaki fikirleri ilişkinize uygun şekilde uyarlayabilirsiniz. İşte temel yapı. 

1. Seks Yok. Bu, diyelim ki bir ay boyunca genital temas ve orgazm olmaması anlamına gelir - ya da iki hafta veya üç ay. Önemli bir engel gibi hissettirecek kadar uzun. Bunun amacı, aranızdaki herhangi bir fiziksel temasın seksin sonucu olacağına dair beklenti veya talebin her izini ortadan kaldırmaktır. Sınır dışı ettiğiniz başka şeyler de olabilir - daha düşük arzulu Partner B'nin itildiğini hissettiği için direndiği her şey. "Ah, ya bu mükemmel derecede hoş öpücük, hala istemediğim bir seks beklentisine dönüşürse?" korkusu olmadan ikiniz de rahatlayabilir ve paylaştığınız fiziksel yakınlığın tadını çıkarabilirsiniz. 

2. Alternatif Başlatma. Her kişi haftada en az bir kez başlatır. Ya da çok fazla geliyorsa iki haftada bir. Ya da çok az geliyorsa haftada üç kez. Sayı çok önemli değil, sadece ikinizin de yapılabilir olduğunu düşündüğünüz bir sayı üzerinde pazarlık yapın. Bu kuralın işlevi, kovalama dinamiğini kırmak ve böylece hiçbiri baskı altında hissetmesin ve hiçbiri mahrum kalmasın. 

Seks yapmama kuralınız olduğundan, başlattığınız şey seks değil, daha çok duyusal dokunuştur (ayrıntılar için aşağıdaki aşamalara bakın). Hiçbir talep, hiçbir beklenti, hiçbir "performans gösterme" baskısı yok. Sadece dokunma, zevk ve bedenlerin şefkatli farkındalığı. Gün içinde bir noktada veya tam da

yatakta, bir partner duyusal dokunuşu başlattığını gösterir - sözlü, sözsüz, ne işe yararsa. 

Birbirinize odaklanabileceğiniz ve dikkatinizi dağıtacak şeyler olmadan, dikkatli ve mevcut olabileceğiniz en az yirmi dakikalık kesintisiz zaman bulun. Başlatma uygunsuz bir zamanda gerçekleşirse, daha iyi bir zaman için pazarlık yapın ve o zaman yapın. 

Seks terapisine yönelik standart bir yaklaşım, aşamalar boyunca ilerlemektir. Her aşamada bir veya iki hafta geçirirsiniz, giderek artan duyusal dokunuşu kimin başlatacağını değiştirirsiniz. 

Şöyle: Aşama 1. Bir kişi, dokunan kişinin zevki için diğerine (iç çamaşırının örttüğü vücut kısımları hariç) dokunur ve sonra yer değiştirirler. 

2. Aşama: Kişilerden biri diğerine (iç çamaşırının örttüğü vücut kısımları hariç) kendi ve partnerinin zevki için dokunur ve sonra yer değiştirirler. 

Aşama 3. Kişilerden biri diğerine, bu sefer genital organları ve göğüsleri de dahil olmak üzere, her iki partnerin de hazzı için dokunur ve sonra yer değiştirirler. 

4. Aşama: Karşılıklı haz için eş zamanlı dokunma. 

Ve sonra penetrasyon, eğer ilişkinizde gerçekleşen bir şeyse, önce itme olmadan ("vajinal sınırlama") ve sonra, son aşamada itme ile ama orgazm olmadan. Ama bu aşamaları takip etmek zorunda değilsiniz. İkiniz için de işe yarayan bir varyasyonu müzakere edebilirsiniz. 

Dokunma eylemi yapan kişi "kendini ifade etme" ve dokunulan kişi "kendini koruma" pratiği yapmalıdır. Yani özellikle ilk aşamada, dokunan kişi kendini iyi hissettiren şeyi yapmalı ve dokunulan kişi dokunan kişinin kendisini rahatsız eden bir şeyi yapmayı ne zaman bırakması gerektiğini söylemelidir. 

Bazı çiftler -10 ile +10 gibi bir ölçek kullanmayı yararlı bulur ve dokunan kişi

-2'nin altındaki hiçbir şeyi yapmayı bırakır. Bazı çiftler trafik ışığı sistemi kullanır - yeşil ışık zevk için, sarı ışık nötr için ve kırmızı ışık "Bunu bırak" 

içindir. Kendini koruma ve kendini ifade etmenin amacı, cinsel iletişimdeki düğümleri, suçlama veya yargılama olmaksızın "Bu bana iyi geliyor" ve

"Bundan hoşlanmıyorum" şeklinde basitleştirerek çözmektir. 

Tahmin edebileceğiniz gibi, bu süreçte Hisler ortaya çıkar, Bir sürü His. Bu stratejideki gerçek zorluk aşamalar veya dönüşümlü başlatma değil, birbirleriyle çatışsalar bile her iki kişinin Hisleri için alan yaratmaktır. Eğer bir çift olarak bu alanı yaratmada iyiyseniz, bu yaklaşım sizin için gerçekten harika olabilir. Eğer birbirinizin bakış açılarını ciddiye almak için kendi bakış

açılarınıza çok takılıp kaldıysanız... terapi. Gerçekten. Yardımcı oluyor! 

Araştırmalar öyle diyor!31

• • • Bu üç yaklaşımın da altında yatan daha büyük çözüm, davranışsal olmaktan çok tutumsaldır. Kendinizde (veya eşinizde) bir sorun varmış gibi hissetmek veya eşinizin sizde bir sorun varmış gibi hissetmesi—bunlar her zaman arzu öldürücüdür. 

Bakın, kovalandığını hisseden Ortak B'ye bir mesajım var. Bir şey söyleyeceğim ve bana inanacaksınız çünkü tüm bilimsel kanıtlar ortada. 

ve bana inanacaksın çünkü tüm bilimsel kanıtlar benim tarafımda. Aslında, bana inanacaksın çünkü söyleyeceğim şey doğru. Çünkü kalbinin sabırlı köşelerinde, bunun her zaman doğru olduğunu biliyordun. Şu: Kırık değilsin. 

Bütünsün. Ve umut var. 

Kendinizi sıkışmış hissedebilirsiniz. Yorgun olabilirsiniz. Depresyonda, kaygılı, başkalarıyla ilgilenmenin getirdiği talepler yüzünden bitkin ve umutsuzca, acilen yenilenmeye ihtiyaç duyuyor olabilirsiniz. Kendinizi savunmanız gerektiğini hissetmekten ve vücudunuzun farklı bir şey yapmasını dilemekten yorulmuş olabilirsiniz. Bir süreliğine, bir başkasının sizi savunmasını ve böylece savunmanızı düşürüp sadece var olmanızı isteyebilirsiniz. Sadece bir süreliğine. 

Bunlar koşullar, sen değilsin. Sen iyisin. Sen bütünsün. İçinde, zamanlar uygun olana kadar geri çekilerek seni koruyan bir cinsellik var. 

Partnerinizin vücudunun şu anda uygun zamanlar olduğunu hissetmesinin ve sizin vücudunuzun hala temkinli olmasının ne kadar sinir bozucu olabileceğini tamamen anlıyorum. Ve daha da kötüsü, partnerinizin vücudu ne kadar hazır görünürse, sizin vücudunuz da o kadar temkinli oluyor. İkiniz için de kötü. 

Ama orada, cinselliğin. Senin bir parçan, cildin, kalp atışların ve kelime dağarcığın kadar. Orada. Bekliyor. Son zamanlarda "sıcakkanlı" veya

"perfervid" kelimelerini kullanmak için bir çağrı almamış olman, artık senin için mevcut olmadıkları anlamına gelmiyor. Fırsat çıkarsa, orada olacaklar, hazır, bekliyor olacaklar. En iyi arkadaşın gibi, cinsel arzun da hayatının ona çıkıp oynamasına izin vermesini bekliyor. Ne zaman yeterince güvenli hissedersen bırak. 

Ve seks isteyen ve bunu sürekli isteyen Partner A'ya kısa bir mesaj: Partner B'nin kendini geri çektiğini hissedebileceğini biliyorum ve bunun çok kötü hissettirebileceğini biliyorum. İlişki düğümlerinizi çözmedeki rolünüz çok zordur çünkü bu, acılarınızı bir kenara bırakmanızı ve bazen bu acıların kaynağı gibi görünen kişiye karşı sevgi dolu olmanızı gerektirir. Vay canına, bu çok zor. 

Ayrıca, bazen çok sık seks istediğinden, mantıksız taleplerde bulunduğundan veya bu kadar seks istemekten bıktığından endişe etmeye başladığını biliyorum. Hayır, sadece partnerinden daha yüksek seviyede cinsel ilgi duyuyorsun - parçaların farklı bir şekilde düzenlenmiş. Bu normal. 

İkiniz de bozuk değilsiniz, sadece ikiniz için de işe yarayan bir bağlam bulmak için işbirliği yapmanız gerekiyor. 

Partner B'ye seksten uzak bir alan ve zaman tanıyın. Seksin ilişkinizden bir süreliğine uzaklaşmasına izin verin ve orada olun, duygusal ve fiziksel olarak tamamen hazır olun. Partnerinize sevgi gösterin, sevginin sekse bir ön hazırlık olmadığını anlayarak. Sevginizle sıcak ve cömert olun. 

Bitmeyeceksiniz. 

Basitçe söylemek gerekirse, farklı arzularla başa çıkmanın en iyi yolu şudur: Birbirinize karşı nazik olun. 

Bir ilişkideki cinsel dinamiklerin düğümlerini çözmek zaman, sabır ve pratik gerektirir; ancak en iyi bilimsel verilere dayanan bu stratejileri tutarlı bir şekilde kullanmak sizi doğru yola sokabilir. 

bahçenizi paylaşmak

Tıpkı kadınlara sıklıkla bedenleri hakkındaki kültürel mesajlara, sağlıklı olana dair içsel hislerinden daha fazla güvenmeleri öğretildiği gibi, biz de sıklıkla partnerimizin cinselliğimiz hakkındaki görüş ve fikirlerine kendi görüş

ve fikirlerimizden daha fazla güveniriz. Özellikle partnerimizin cinselliği, seksin nasıl "işlemesi gerektiği" hakkındaki standart anlatı ile daha iyi uyuşuyorsa, bozulduğumuza inanmaya hazırız. 

Ama artık daha iyisini biliyorsun ve herhangi bir arzu stilinden en iyi şekilde nasıl yararlanacağını biliyorsun. Duyarlı arzuyu benimse. Ona hayran ol. 

Partnerinin seni tahrik edecek iyi nedenler yaratmana yardım etmesini istiyor. 

Bahçenize yeni birini kabul ettiğinizde, o kişinin kendi bahçesinde çalışmaya alışkın olduğunu ve o bahçenin sizinkinden farklı olduğunu unutmayın. O

kişinin vücudu, frenleri ve gaz pedalı, ailesinin ve kültürünün ektiği tohumlar, o kişinin bahçeye nasıl bakacağını öğrenme şekli, hepsi sizinkine benzeyebilir... veya tamamen farklı olabilir. Eğer siz ve eşiniz birbirinizden farklıysanız, ikinizden hiçbiri daha iyi veya daha kötü değildir; biriniz kültürel standarda daha çok uysa bile. Bir patates çiftçisi, güllerinizin yer altında yetişmesi gerektiğini öne sürmekte tamamen haksız olurdu. Aloe için işe yarayan şey domatesler için işe yaramaz. 

Umarım bahçenize davet edecek kadar sevdiğiniz ve saygı duyduğunuz herkes sizi de sever ve saygı duyar. Tıpkı diğer kişinin bahçesinin gelişmesine yardımcı olmak istediğiniz gibi, diğer kişi de sizin bahçenizin gelişmesine yardımcı olmak ister. Bunu nasıl yapacaklarını bilmiyor olabilirler. 

Yani partnerinize tepkisel arzuyu öğretmelisiniz. Siz bozuk değilsiniz, sizden aloe olmanızı bekleyen bir dünyada bir domates bitkisisiniz. Daha fazla suyla gelişiyorsanız, partnerinize söyleyin ve birlikte kutlayın. Hangi bağlamların gaz pedalınızı harekete geçirdiğini, sizi tahrik ettiğini ve hangi bağlamların freninize bastığını, sizi kapattığını söyleyin. Birlikte yaşadığınız en seksi seksten ve partnerinizin bunu tekrar gerçekleştirmek için neler yapabileceğinden bahsedin. 

İlişkinizde duyarlı arzuya yer açtığınızda iyi şeyler olur. Olivia ve Patrick, bağlam-duyarlı arzu stiliyle Patrick'i başlatıcı yaparak arzu stillerini altüst ettiklerinde, Patrick'in bunu çözmesi gerekiyordu

heyecan verici şeyler onu tembellikten ilgililiğe iterdi. Olivia sabırla Patrick'e arzusunu keşfetmesi için alan ve zaman tanıdı ve kendi kendiliğinden tarzının nadiren izin verdiği yoğunlukta bir erotik deneyimle ödüllendirildi. 

Bu karşılıklı kabul ve kendini kabul etme düzeyi, en coşkulu seks pozitif bağlamın kendine özgü ve hayati bir özelliğidir. Sadece her bir kişinin cinselliğinin nasıl işlediğini bilmek değil, aynı zamanda bu cinsellikleri olduğu gibi kabul etmek ve karşılamak da gerekir. Önemli olan cinselliğinizin nasıl işlediği değil; cinselliğiniz hakkında nasıl hissettiğinizdir. Partnerinizin kendi cinselliği hakkında nasıl hissettiği. 

Ve ikinizin de birbirinizin cinselliği hakkında nasıl hissettiğinizdir. 

İşte tam da bu, cinselliğe pozitif bakan nihai bağlamdır. Ve 9. bölüm de bununla ilgilidir. 

Ama oraya geçmeden önce orgazm hakkında konuşmaya ne dersiniz? 

Özet; 

• Kadınların yaklaşık %15'i kendiliğinden arzulama stiline sahiptir - aniden seks isterler. Yüzde otuzu tepkisel arzu yaşar - sadece oldukça erotik bir şey olduğunda seks isterler. Geri kalan, kadınların yaklaşık yarısı, bağlama bağlı olarak ikisinin bir kombinasyonunu yaşar. 

• Seks açlık gibi bir dürtü değildir. Merak gibi bir "teşvik motivasyon sistemidir". Bu yüzden... meraklı kalın. 

• Seks bir dürtü gibi hissettirdiğinde, bu duygusal beyninizdeki, görevi tutarsızlıkları azaltmak olan küçük monitörden kaynaklanır. Monitör sizi yenilik, zevk, belirsizlik vb. peşinde koşmaya motive eder. 

• Bir ilişkide cinsel isteği artırmak için yeniliği, zevki, belirsizliği ve yoğunluğu artırın (kalp atış

hızınızı artırın!). Nasıl yapacağınızı öğrenmek için bu sayfadaki çalışma sayfasına bakın. 

kapatmaları kapatmak

Bu çalışma sayfası, kapatmaları kapatmak için pratik bir plan oluşturmanıza yardımcı olmak için tasarlanmıştır. Araştırma, dört adımı her gün tekrarladığınızda en etkili olduğunu öne sürüyor, ancak bunu haftalık olarak yapmayı deneyebilirsiniz ve hatta egzersizi bir kez yapmak bile harika olacaktır. 

Adım 1: Bölüm 3'teki Seksi ve Çok Seksi Olmayan Bağlamlar çalışma kağıtlarınızı gözden geçirin, burada frenlerinize basan ve gaz pedalınızı harekete geçiren bağlamları tanımladınız. Burada bir özet yazın: Frenler Gaz pedalı

Adım 2: Tüm bu frene basma ve hızlanma bağlamları, değişim için potansiyel hedeflerinizdir. Kapatmayı denemeye karar verirseniz değiştirebileceğiniz birini seçin. Bu stratejiyi uygulamak için sizin ve/veya eşinizin uygulayabileceği beş şeyi listeleyin. İpucu: Ne kadar somut ve spesifik olursanız bu o kadar faydalı olacaktır

1. 

2. 

3. 

4. 


5. 

Adım 3: Engelleri önceden tahmin edin. Hangi engellerle karşılaşabilirsiniz? 

Bu engel tam olarak nerede ve ne zaman ortaya çıkacak? 

Bu engelleri önlemek için neler yapabilirsiniz? 

Bu engellerle karşılaşırsanız hedefe geri dönmek için özellikle ne yapacaksınız? 

Adım 4: Meraklı ve seks konusunda şakacı, sıcak ve erotik bir kadın olmanın nasıl bir his olduğunu düşünün. Nasıl bir şey? Başka ne doğru? 

Dikkate alınması gereken bazı sorular:

• Seks için daha fazla zaman yaratmak adına hangi stratejileri kullanırdınız? 

• Seks için size daha fazla enerji verecek şey nedir? 

• İlişkinizin hangi yönleri seksin artmasını sağlar? 

• İlişkinizde hangi zorlukların üstesinden gelmek istersiniz? 

• Vücudunuzla ilişkiniz nasıl olurdu? 

• Sekse nasıl başlarsınız? 

• Partneriniz başlattığında nasıl tepki verirsiniz? 

• Hangi cinsel ipuçlarını fark edersiniz? 

• Seks hakkında ne gibi düşüncelere sahip olurdunuz? 

• Partnerinizin cinsel uyarılması, arzusu ve orgazmı hakkında ne düşünüyorsunuz? 

• Kendi arzunuz, uyarılmanız ve orgazmınız hakkında ne hissedersiniz? 

• Haz verme konusunda ne hissedersiniz? 

• Haz alma konusunda nasıl hissedersiniz? 

• Bazı insanların, kendi bedeniniz üzerinde güç sahibi olmanız ve kontrol sahibi olmanız nedeniyle size dayatmaya çalıştığı kültürel aşağılamayla nasıl başa çıkarsınız? 

• Cinselliğinizde en sevdiğiniz şey nedir? 

Örnekler:

• Orgazm kaygısı yaşamadan, partnerimin dokunuşlarına kendimi kaptırabilir ve anın tadını çıkarabilirim. 

• Partnerimle yaşadığım seksi ve romantik anları düşünürdüm ve bunların arzumu artırmasına izin verirdim. 

• Tartışıyor olsak bile seks istiyorum. 

• Cinselliğime dair bütün kapılar ve pencereler açık—ben büyük ve coşkulu bir EVET'im. 

• Hiçbir şeyin zevkime engel olmasına izin vermem. 

• İstediğimi istememe izin verirdim ve onu yargılamazdım. 

• Cinselliğimi keşfetmek korkutucu olmaktan çok heyecan verici. 

• Sıkıntılı zamanlarımda cinselliğe ve hazza yönelirdim. 

• Seks hayatımın geri kalanından ayrı değil; hayatımın bir parçası ve hayatım da onun bir parçası. 

• Bana %100 doğru gelmeyen bir şey olmam veya yapmam konusunda hiçbir baskı yok. 

Bölüm 4

herkes için coşku

sekiz

orgazm

FANTASTİK BONUS

Seyirci olmak, seks yaparken bedeniniz ve cinsel işlevleriniz hakkında endişelenme sanatıdır ve Merritt bunun usta bir uygulayıcısıydı. 

Bedeninde olup biten hoş, karıncalanma yaratan şeylere dikkat etmek yerine, kafası göğüslerinin nasıl hareket ettiği veya son seks yaptıklarında orgazm olmadığı veya zevke odaklanamamasının cinsel bir kişi olarak kendisi için ne anlama geldiği hakkında kaygılı düşüncelerle dolar. Yaptığı seksten zevk almak yerine, yaptığı seks hakkında endişelenirdi. Ve endişe, uyarılmanın tam tersidir. Endişe frene bastı. 

Ve fren yapıldığında orgazm gerçekleşmez. 

Bu yüzden Carol ile geçirdikleri yirmi yıl boyunca yaşadığı orgazm sayısını rahatlıkla sayabiliyordu. 

Ve bu yüzden orgazmın, hayatında inşa etmek istediği hazzı ve hazzın gerektirdiği kendine güveni deneyimlemenin mükemmel yolu olduğuna karar verdi. 

"Tamam, söyle bana nasıl," dedi bana. "Orgazmı nasıl gerçekleştiririm?" 

"Ah, orgazmı sen yaratmıyorsun. Sen izin veriyorsun," dedim. 

Başını salladı—sonra başını salladı. "Bunun ne anlama geldiğini bilmiyorum." 

Julia Heiman ve Joseph LoPiccolo'nun yazdığı Becoming Orgasmic kitabını okumasını önerdim. Orgazm yaşamamış kadınlar için yazılmış

olsa da, aslında orgazmla mücadele eden tüm kadınlar için temel bir rehber. Merritt kitabı aldı, okudu ve bazı egzersizler yaptı... ve sonra başka bir dikkat çekici şey daha yaptı. Carol ile orgazm yaşamayı denememeye karar verdi. 

"Benim için orgazm olana kadar seks yapmak, kilo verene kadar koşmak gibi olurdu. Bu şekilde olmuyor. Bu yüzden denemeyi

bırakacağım." 

Haftada bir kez, o ve Carol masaj, öpücük ve oral seks alışverişinde bulunuyorlardı. Sadece oynuyorlardı ve nasıl hissettiklerine dikkat ediyorlardı ve hiç de hedef odaklı değillerdi. 

Ve tahmin edin ne oldu. 

Evet. 

Bu bölüm orgazm, kadınların erişebildiği orgazmik deneyimin tüm yelpazesi ve kadınlar ile coşkulu zevk arasında duran engeller hakkındadır. Merritt'in hassas frenleri orgazmı—özellikle başka biriyle orgazmı—kaçınılmaz hale getirdi. Bu bölümde anlattığım bilimi, kapatmaları kapatmak ve düşündüğünden daha derin bir orgazm deneyimine giden yolu bulmak için kullandı. 

Birkaç yıl önce, hayatında hiç mastürbasyon yapmamış, orgazm yaşamamış bir arkadaşımı ilk cinsel ilişkisine başlarken destekledim. Bana zaman zaman sorular soruyordu ve bunlardan biri de "Orgazm olduğumu nasıl anlarım?" idi. 

Ona orgazmların herkes için farklı hissettirdiğini ve orgazmların uyarılma biçimine, yanınızda bir partner olup olmamasına, hatta adet döngünüzün hangi aşamasında olduğunuza bağlı olarak birbirlerinden farklı olabileceğini söyledim; birçok faktöre bağlı olarak. Bazen kadınlar vajinalarının etrafındaki kaslarda ritmik bir nabız hisseder, bazen de hissetmez. Çoğu kadının çoğu zaman tarif ettiği en önemli şey, bir "pişmişlik" hissidir; bir eşiği geçtiğiniz ve bir şeyin tamamlandığı hissi. Genellikle kaslarınızın gerildiği ve kalbinizin çarptığı bir gerginlik zirvesi olur. Orgazmlar bir nevi sanat gibidir, dedim ona. Gördüğünüzde anlarsınız. Beklediğiniz gibi olmayabilir, ancak diğer her şeyden farklı olacaktır. 

Heyecanla başını salladı ve "Sanırım ben de bunu başardım!" dedi. 

Ve sonra bir gün yanıma geldi, kulaktan kulağa sırıtarak, "Beklediğim gibi değildi ama haklıymışsın. Kesinlikle öyleydi." dedi. 

Bu büyük çeşitlilik ve değişkenlik orgazmı tanımlamayı neredeyse imkansız hale getiriyor - bilim insanları bunun üzerinde binlerce kelime harcasa da. 

Ancak onu evrensel temellerine indirgediğinizde, elde ettiğiniz şey şu: Orgazm, cinsel gerilimin aniden ve istemsizce serbest kalmasıdır.1

Bu tanımda ne kadar çok şeyin eksik olduğuna dikkat edin: cinsel organlar, kas kasılmaları, cinsel davranış, haz veya aslında nasıl hissettirdiğini veya nasıl gerçekleştiğini belirten herhangi bir şey. Orgazmlar değişir - kadından kadına ve bağlamdan bağlama. Sevişirken olur - ve bazen olmaz. 

Mastürbasyon yaparken olur - ve bazen olmaz. Klitoral uyarım, vajinal uyarım, uyluk uyarımı, anal uyarım, meme uyarımı, kulak memesi uyarımı veya hiçbir fiziksel temas olmadan zihinsel uyarım yoluyla olabilir. 

veya hiçbir fiziksel temas olmadan zihinsel uyarım —ya da bunların hiçbiri sırasında değil. Uyurken, egzersiz yaparken veya tamamen cinsel olmayan çeşitli diğer durumlardayken gerçekleşebilirler. Hoş, sıkıcı, ruhsal, sinir bozucu, coşkulu, eğlenceli veya sinir bozucu olabilirler. Bazen harikadırlar. 

Bazen değildirler Bazen de istersiniz

Bazen yapmazsın. 

Bu bölümde, orgazmik deneyimin tüm manzarasını keşfetmek için bir görevdeyiz, böylece her şeyin merkezindeki gizli bahçeye giden yolu bulabiliriz. Başlamak için, size orgazmın ne olmadığını söyleyeceğim: Genital bir tepki, "haz", hiyerarşik veya evrimsel bir adaptasyon değildir. 

Orgazm deneyiminizi (veya deneyimsizliğinizi) normalleştirmek için istatistiklerden oluşan kırmızı bir halı ve neşeli bir kadın hikayeleri kalabalığı sereceğim. Sonra, ister ilk orgazmı yaşamayı öğrenmek ister farklı bağlamlarda orgazm olmayı öğrenmek olsun, orgazmla ilgili zorlukların üstesinden gelmek için ne gerektiğini anlatacağım. Ve size yıldızları gökkuşağına dönüştüren türden bir orgazmı içinizde nasıl bulacağınızı anlatacağım. 

Orgazmlarınızın (veya orgazm olmamalarınızın) nasıl olduğunun normal olduğunu size kanıtlamak istiyorum ve evreni altüst eden en derin ve yoğun orgazmlara sahip olmanız için sizi güçlendirmek istiyorum. Herkes için mümkün olduğuna inanıyorum, ancak yalnızca orgazmın olmadığı her şeyi bıraktığınızda. 

Kendinizi Seyirci Olarak Bulursanız Ne Yapmalısınız? İnsanlar, diğer tüm türlerin aksine, beyinlerinin onları kontrol etmesi yerine, beyinlerini kontrol edebilirler. Ne düşündüğümüzü veya hissettiğimizi fark edebilir ve bu konuda bir şeyler yapabiliriz. Seyirci olmak da dahil olmak üzere herhangi bir performans kaygısını yönetmenin anahtarı budur: Dikkatinizi neye verdiğinizi fark edin ve sonra dikkatinizi dikkat etmek istediğiniz şeye kaydırın. 

Bunu ilk başta söylemek yapmaktan daha kolay, ancak pratik yaptıkça yapmak söylemekten daha kolay hale geliyor! İşte nasıl: Diyelim ki markette sırada bekliyorsunuz veya otobüste oturuyorsunuz. 

Nefesinizi fark edin. İçeri. Duraklayın. Dışarı. Duraklayın. İçeri. Duraklayın. Dışarı. Duraklayın. İki nefes, işte böyle. Fark edin ve gülümseyin. Günde beş ila on kez fark edin. 

Ve her şeyden önce, dikkatinizin o iki nefes sırasında dağıldığı zamanları fark edin -ki bu normaldir. 

Zihninizin dağıldığını fark ettiğinizde, diğer düşüncelere gülümseyin, bırakın ve dikkatinizi nazikçe istediğiniz yere geri getirin. İşte o beceri? İşte farkındalık. Dikkatinizin fark etmeye çalıştığınız şeyden dağıldığını fark etmek, seyirci olmayı bırakmanıza yardımcı olacak beceridir, çünkü seyirci olmayı fark etmeyi ve dikkatinizi bedeninizdeki hislere yönlendirmeyi öğreneceksiniz. 

uyumsuzluk—şimdi orgazmlarla! 

Orgazm ilk olarak genital bir tepki değildir. 

2. bölümde, Masters ve Johnson'ın cinsel tepki döngüsünün fizyolojisini ölçen araştırmasını anlattım. Araştırmanın orgazmın gerçekleştiği zamanı işaretlemek için kullandığı belirli ipuçları vardı, özellikle vajinanın girişindeki pelvik taban kasının kasılmaları. 

Evet. O kadar basit değil. 

6. bölümdeki uyumsuzluğu hatırlayın - genital organlarınızın yaptığı şey, deneyimlediğiniz şeyle uyuşmuyor mu? Bunun orgazm için de geçerli olduğuna dair kanıtlar var - en azından genital tepkileri ölçülürken laboratuvarda orgazm olabilen kadınlar arasında. 

Örneğin, bir çalışmada, araştırma katılımcılarından laboratuvarda orgazm olmak için mastürbasyon yapmaları ve ardından orgazmlarını 1 ("zayıf veya kötü") ile 5 ("en güçlü veya mükemmel") arasında bir ölçekte

"derecelendirmeleri" istendi.2 Sonuç? Kadınların orgazmlarına verdikleri notlar ile pelvik taban kasının kasılma sayısı gibi geleneksel olarak orgazmın "belirteçleri" olarak ele alınan genital tepkiler arasında bir ilişki yoktu. 

Bu ritmik, istemsiz kasılmalar belki de orgazmın en evrensel fizyolojik belirtecidir—ama buna bile her zaman güvenilemez. Bir çalışmada, on bir kadından ikisi orgazmda vajinal kas kasılması göstermedi. Ve başka bir çalışmada, bazı kadınlar orgazm olmadan kas kasılması gösterdi.4

Başka bir deyişle, orgazmın genital fizyolojik belirteçleri her zaman bir kadının orgazmla ilgili öznel deneyimini öngörmez. Bu, uyarılma gibi orgazmın da genital bölgenizde olanlarla ilgili olmadığını, beyninizde olanlarla ilgili olduğunu fark ettiğinizde gayet mantıklıdır.5

Hiçbiri birbirine benzemez

Bu da bizi orgazmın ne olmadığı konusuna getiriyor: "hazzın zirvesi." 

Orgazm gıdıklanmaya çok benzer. Bazen eğlenceli olabilir, bazen can sıkıcıdır ve bazen de neredeyse hiçbir şeymiş gibi hissettirir. Haz, bir hissin algılanmasıdır ve algı bağlama bağlıdır. Bu, orgazm için de gıdıklanma için olduğu kadar doğrudur. Ama kimse bana "Partnerim beni gıdıkladığında çoğu zaman eğlenceli ve zevkli hissettirirken, diğer zamanlarda gerçekten öyle hissettirmemesinin sebebi nedir?" diye sormaz. Hepimiz sezgisel olarak gıdıklanma hissinin algısının bağlama bağlı olduğunu biliyoruz. 

Gıdıklanmanın bir zamanı ve yeri vardır. 

Ve yine de insanlar bana sürekli olarak, "Bazen orgazmlarım nasıl harika oluyor da diğer zamanlarda hiç olmuyor?" diye soruyorlar. Sanki orgazmların bir şekilde

"Bazen orgazmlarım harika oluyor da bazen hiç olmuyor, neden?" Sanki orgazmların diğer duyumlardan farklı olduğuna, bağlamdan bağımsız olarak belli bir şekilde hissettirmesi gerektiğine inanıyoruz. 

Tüm orgazmlar cinsel gerilimin aniden boşalmasıdır. Bu boşalmanın nasıl hissettirdiği bağlama bağlıdır. Bu yüzden bazı orgazmlar harika hissettirirken diğerleri... gerçekten, gerçekten öyle hissettirmez. Birkaç örnek:

• Bir kadın bana kıpkırmızı bir yüzle egzersiz dersinde orgazm olduğunu ama bundan zevk almadığını ve hem orgazm hem de zevk eksikliği konusunda kafasının karışık olduğunu söyledi.6

• Majör depresyonu olan bir arkadaşım orgazm olabildiğini ancak bundan zevk almadığını söyledi. Ona bunun normal olduğunu, zevkin bağlamdan geldiğini ve bağlamının gri ve düz olduğunu söyledim. Depresyonu olan bir kişi için normal. 

• Bir lisans öğrencisi cinsel saldırı hakkındaki konuk dersim sırasında giderek solgunlaşıyordu. 

Kadınların bazen tecavüz sırasında orgazm yaşadıklarını ve bunun temelde sadece bir refleks olduğunu, zevk veya rıza anlamına gelmediğini söylemiştim.7 Daha sonra yanıma geldi ve o tek cümleyle hayatını değiştirdiğimi söyledi. 

• Bir kadın uykusunda ara sıra orgazm oluyor ve orgazm ortasında uyanıyordu; bazen rüyadan, bazen de rüyadan uyanmıyordu; fakat her zaman belirli bir zevke eşlik etmeyen sıcaklık ve titreşimlerle şaşkına dönüyordu.8

Orgazmlar birbirinden farklıdır çünkü bu orgazmların bağlamı farklıdır. Bir orgazmın kalitesi orgazmın kendisinin değil, gerçekleştiği bağlamın bir fonksiyonudur. 

hepsi aynı parçalar... 

Orgazmın olmadığı üçüncü şey: hiyerarşik. Tüm orgazmlar farklıdır ve

"doğru" türde veya "daha iyi" türde bir orgazm yoktur. Farklı orgazm türleri olduğunu söylemek bile zordur - çünkü hepsi aynı temel parçalardan (cinsel gerginliğin aniden serbest bırakılması) oluşur ve farklı şekillerde düzenlenir. 

Orgazmın "türleri" hakkında düşünmek yerine, orgazm olmanın farklı yollarını düşünebiliriz. İşte kadınların bana anlattığı son derece zevkli orgazmların küçük bir örneği:

• Klitoris uyarımı ile orgazm. 

• Vajinal uyarılma ile orgazm. 

• Sadece meme uyarımıyla orgazm. 

• Ayak parmaklarının emilmesiyle orgazm. 

• Partneri saçlarından yatağa sabitlerken, (iyice yağlanmış) anüsüne bir parmakla girdiğinde orgazm. En erotik hissin, onun sıcak avucunun kalça yanaklarına nazikçe yaslanması olduğunu belirtti. 

• Partnerinin parmak uçlarını yavaşça ve nazikçe dış dudakları boyunca yukarı doğru okşamasıyla orgazm... tekrar... ve tekrar... ve tekrar. "Başlangıçta meze olarak başlayan şey ana yemeğe dönüştü." dedi. 

• Partnerine oral seks yaparken genital uyarım olmadan orgazm. Partnerinin uyarılmasına o kadar yakından odaklanmıştı ki, o boşaldığında o da boşaldı. 

Bunlar klitoral orgazmlar, vajinal orgazmlar, meme orgazmları, ayak parmağı orgazmları, kalça yanak orgazmları, dudak orgazmları ve oral orgazmlar mıdır? 

Hayır. Kadın dergilerinin ve hatta araştırmacıların, yaşayabileceğimiz çeşitli orgazm türlerini tanımlamak ve etiketlemek için gösterdikleri özenli çabalara rağmen -G noktası orgazmları, karma orgazmlar, rahim orgazmları, vulval orgazmlar ve geri kalan her şey9- sadece bir tane olabilir. (The Highlander gibi.) Sadece farklı şekillerde üretilen cinsel gerilimin aniden serbest bırakılması var. Anatomik, fizyolojik ve hatta evrimsel olarak, hangi vücut parçalarının uyarıldığına göre orgazm türlerinden bahsetmek pek mantıklı değil.10

Klitoral uyarımla oluşan orgazmların vajinal uyarımla oluşan orgazmlardan farklı hissettirdiği doğrudur. Ancak vajinal olarak uyarılan orgazmların birbirinden farklı hissettirdiği ve klitoral olarak uyarılan orgazmların birbirinden farklı hissettirdiği de doğrudur. Bir partnerle yaşanan orgazmlar, partnersiz yaşanan orgazmlardan farklı hissedilebilir ve belirli bir partnerle yaşanan orgazmlar, farklı bir partnerle yaşanan orgazmlardan farklı hissedilebilir ve bir partnerle yaşanan orgazmlar, cinsel karşılaşmadan cinsel karşılaşmaya farklı hissedilebilir. Orgazmları nasıl hissettirdiklerine göre kategorize edecek olsaydık, bir kadının yaşadığı her orgazm için yeni bir kategoriye ihtiyacımız olurdu. 

Tıpkı tüm vulvaların olduğu gibi normal ve sağlıklı olması gibi, tüm orgazmlar da onları ne tür bir uyarım meydana getirirse getirsin veya nasıl hissettirirse hissettirsin normal ve sağlıklıdır. Değerleri nasıl ortaya çıktıklarından veya bazı keyfi kriterleri karşılayıp karşılamadıklarından değil, sizin onu beğenip beğenmemenizden ve isteyip istememenizden gelir. 

Orgazmlar Laurie'nin sorunu değildi. Bir kere başladıktan sonra orgazmın oldukça güvenilir olduğunu gördü. Hayır, Laurie'nin sorunu hayatındaki stresin kendisi ile her türlü cinsel zevk arasında taş bir duvar örmesiydi. O ve Johnny, bağlamı değiştirerek bu duvarı nasıl yıkacaklarını öğreniyorlardı... ama "Bu Gece Sevgiyi Hissedebiliyor Musun?" başarılarının ardından Johnny küstahlaştı. Şansını zorladı. 

Sormaya, baskı yapmaya ve kovalamaya başladı, bu da Laurie'nin kendini giderek daha fazla baskı altında hissetmesine neden oldu ve kısa süre sonra Laurie onun sormasından hoşlanmamaya başladı, özellikle de biliyordu ki - biliyordu ki - baskı altında hissettiğinde ilgisi buharlaşıyordu. Sanki bunu mahvetmeye çalışıyor gibiydi. 

Laurie'nin bu durum hakkında düşünmesinin tamamen normal ve çok cazip bir yolu, "Bak, hayatım dengesiz, dolayısıyla cinsel ilgim de dengesiz. Öyle olsun. Bana seks yok." demek olurdu. Birçok kadın her gün aynı şeyi düşünür ve cinsel hayatlarını tekrar düzene sokmaya çalışmadan önce hayatları düzelene kadar beklemekten haklı olarak memnundur. Bu bir öncelik meselesidir. Ve aslında, ana

Laurie'nin seks istemeye devam etmesinin sebebi gerçekten seks istemesi değil, Johnny'nin onun seks istemesini istemesiydi. 

Sinirlenerek onu bir günlüğüne evden kovdu, Trevor'la birlikte kütüphaneye gönderdi ki evin lüksünü kendisi yaşayabilsin, çamaşır yıkasın, biraz iş yapsın ve eğer gerçekten şanslıysa belki biraz uyuyabilsin. 

Ve gittiklerinde... onları özledi. 

Çoğu zaman gününün en iyi kısmı oğlunun banyo zamanıydı; yorucu bir angarya veya sıkıntı olmaktan çok uzaktı, onunla su sıçratmayı ve oynamayı severdi. Ve şimdi kendini onların geri dönüşünü dört gözle beklerken buldu, çünkü... banyo zamanı! 

Ve sonra seksi haz hakkındaki hissini anne haz hakkındaki hissiyle karşılaştırdı. "Çocuğumla birlikte olmaktan zevk almam bencilce değil

- bundan zevk almak beni daha iyi bir ebeveyn yapıyor! Öyleyse neden kendime bu hazza sahip olma iznini verebiliyorum da, diğer haz türlerinden zevk alma iznini kendime veremiyorum?" diye düşündü. 

Bir şey tıkladı. Bir anne olmanın bir kadın olmanın en iyi yanı olduğu, ancak seks yapmanın iyi olmadığı, lezzetli yemeklerin zevkinin bedeniyle ilgili suçluluk duygusu tarafından engellendiği öğretildiğine dair her türlü içgörüye sahipti... birçok şey. Ama sonunda, bir şey tıkladı ve bir sürü şeyden vazgeçti. Seksin "Johnny için" bir şey olmaktan ziyade belki de zevk için olabileceğini merak etmeye başladı. 

Laurie, Johnny'nin "Belki de önemli olan nerede olduğumuz veya ne yaptığımız değil, nasıl hissettiğimizdir." dediğini hatırladı. Belki de bunu deneyebilirdi, ne olup bittiğine bakmaksızın, nasıl hissettiğine dikkat etmeyi deneyebilirdi. 

vajinan her iki şekilde de iyi durumda

Bana penis-vajinal ilişki sırasında orgazm hakkında çok soru soruluyor, bu yüzden biraz buna zaman ayıralım. 1. bölümde gördüğümüz gibi, klitoris erotik duyum için Büyük Merkez İstasyonudur. Kadınların orgazmlarında klitorisin baskın olması, mastürbasyon yapan kadınların %80-90'ının bunu genellikle çok az veya hiç vajinal penetrasyon olmadan yapmasını, vibratör kullandıklarında bile bunu yapmasını açıklar.11

Ama bilirsiniz, eski bir söz vardır: "Önemli olan teknenin büyüklüğü değil, okyanusun hareketidir." 

Bunun aktarmaya çalıştığı bilgelik, vajinaya giren penisin büyüklüğünün değil, partnerler arasındaki işbirlikçi uyarımın (ya da muhtemelen becerinin) önemli olduğudur. 

Kadında cinsel ilişki sırasında haz ve orgazm yaratan şey, partnerler arasındaki işbirlikçi uyarımdır (ya da muhtemelen "denizcilerden" birinin becerisidir). 

Gerçek şu ki, önemli olan ne teknenin büyüklüğü ne de okyanusun hareketi. 

Kadınlar farklılık gösterir. Filmlerden, aşk romanlarından veya pornodan öğrendiklerinizin aksine, gerçekte kadınların üçte birinden azı yalnızca vajinal penetrasyonla güvenilir bir şekilde orgazm olurken, kalan üçte ikisi bazen, nadiren veya hiçbir zaman yalnızca penetrasyonla orgazm olmaz.12

Yine de kadınlar bana sürekli "Neden cinsel ilişki sırasında orgazm olamıyorum?" diye soruyor. Olamamalarının nedeni büyük ihtimalle çoğu kadının olamamasının nedeni ile aynıdır: Cinsel ilişki klitorisi uyarmanın çok etkili bir yolu değildir ve klitoris uyarımı orgazmı gerçekleştirmenin en yaygın yoludur. Aslında, kadınların penetrasyonla ne kadar güvenilir bir şekilde orgazm oldukları konusunda farklılık göstermelerinin olası bir nedeni klitoris ile üretra arasındaki mesafedir.13 Bu esasen anatomik bir mühendislik meselesidir. 

Yani soru, bazı kadınların vajinal penetrasyonla orgazm olmamasının nedeni değil, bazı kadınların neden orgazm olmasıdır. Birkaç hipotez var, ancak muhtemelen en iyi iki aday şunlardır: (a) üretra süngerinin (prostatın dişi homologu ve G noktasının orijinal hipotez kaynağı) vajinanın ön duvarı aracılığıyla uyarılması; veya (b) klitorisin başından vajinanın ağzına kadar uzanan vestibüler ampuller. Ancak sonunda cevap şudur: İnsanlar farklılık gösterir.14 İnsanlar cinsel organlarının düzeni ve dokunun duyarlılığı açısından farklılık gösterir. Tahminimce bu hipotezlerin her ikisi de değerlidir, ancak kadın orgazmı üzerine araştırma yapmak için fon bulmanın ne kadar zor olduğunu hayal edebilirsiniz, bu yüzden kesin olarak bilmemiz biraz zaman alabilir. 

Peki, eğer penetratif orgazmlar nispeten nadirse, kadınlar neden bu kadar sık  bunu soruyor? Neden bu kadar sık  "orgazma giden doğru yol" olarak görülüyor? 

Ve cevap, elbette, "Öğğ, ataerkillik." Yine varsayılan olarak erkekler. 

Yüzyıllarca erkek doktor ve bilim insanı -Freud burada sıklıkla kilit suçlu olarak gösterilir ve haklıdır- vajinal uyarımdan kaynaklanan orgazmların doğru, iyi, normal tür olduğunu ve klitoral orgazmların "olgunlaşmamış" 

olduğunu iddia ettiler. 

Ancak bu, erkeklerin varsayılan olarak uyarılma ve arzuyla işlediği şekilden farklı bir şekildedir. Kültür, kendiliğinden arzuyu "beklenen" arzu türü olarak onaylar çünkü erkekler arzuyu bu şekilde deneyimler ve kültür, uyumlu uyarımı beklenen uyarım türü olarak onaylar çünkü erkekler uyarılmayı bu şekilde deneyimler... ancak kadınların beklenen orgazm türü erkeklerin deneyimlediği şeyse, o zaman bu klitoris uyarımı olmalıdır çünkü anatomik olarak klitoris penisin homologudur. Kadınların vajinal penetrasyondan orgazm yaşaması gerektiğini söylemek anatomik olarak

Kadınların vajinal penetrasyonla orgazm olması gerektiğini söylemek, anatomik olarak erkeklerin prostat veya perineal uyarımla orgazm olması gerektiğini söylemeye eşdeğerdir. 

Elbette birçok erkek bu tür bir uyarımla orgazm olabilir,15 ancak bunu başaramazlarsa onları yargılamıyoruz ve başaramazlarsa da genellikle bozulup bozulmadıklarını merak etmiyorlar. 

Yani görünüşe göre, kültürel mite göre, kadınlar tıpkı erkekler gibi olmalı -

uyumlu uyarılma ve kendiliğinden arzu - ta ki gerçekten cinsel ilişkiye girene kadar ve sonra sadece kadınlara özgü bir şekilde işlev görmemiz, erkekleri de çok güvenilir bir şekilde tatmin eden bir davranıştan orgazm olmamız gerekiyor. Erkeklerin zevki varsayılan zevktir. 

Ama bu sadece erkeklerin varsayılanı değil - eğer sadece erkek zevki ile ilgili olsaydı, kadınların bir erkek partnere el işi yaparken veya oral seks yaparken orgazm olmaları beklenebilirdi, tıpkı cinsel ilişki sırasında orgazm olmamız beklendiği gibi. Hayır, cinsel ilişki sırasında orgazm olma konusunda belirli, özel bir beklenti var. 

fantastik bonusun evrimi

Peki, erkeklerin varsayılan orgazmı dışında, cinsel ilişkiden orgazm neden beklenen bir durumdur? Ve, bu konudayken, kadınlar orgazmlarını sağlayan uyarılma türü açısından neden bu kadar farklılık gösterir? 

Her iki sorunun cevabı da, farklı sebeplerden ötürü, . . . evrimdir! 

Zihninizi 1. bölüme geri götürün, biyolojiyi metaforlaştırma eğilimimizi tanımladığım yere geri götürün - anatomistlerin bir kadının cinsel organlarını

"utanç verici" olarak adlandırması gibi, çünkü ayağa kalktığında onları göremiyorsunuz. Bilimde bu metaforlaştırma eğilimi hiçbir yerde kadın cinselliğinin evrimi biliminde olduğu kadar yaygın, sinsi veya yanıltıcı değildir. Aman Tanrım, bunu ne kadar da yanlış anlıyoruz - bilim yanlış

olduğu için değil (her ne kadar yanlış olsa da!), ama bilimi kültürel merceklerden, kadın cinselliğinden zaten beklediğimiz, istediğimiz veya beğendiğimiz bakış açısından yorumlama eğiliminde olduğumuz için. 

Ve erkeklerin varsayılan, püriten bir kültürün beklediği, istediği ve beğendiği şey erkekler için haz ve kadınlar için bebeklerdir. Yüzyıllar boyunca bilim insanları, eğer vajinal ilişki sırasında orgazm erkeklerin bebek yapma şekliyse, o zaman vajinal ilişki sırasında orgazmın kadınların da bebek yapma şekli olması gerektiğini varsaydılar. 6. bölümde bahsettiğim gibi, kadınların orgazmının gebe kalmanın bir işareti olduğuna bile inanılıyordu. 

İşte bu yüzden cinsel ilişki sırasında orgazm olmak çok önemli bir konu: Kadın cinselliği, Erkek Cinselliğinin Hafif Hali. 

Ancak. 

Kadın Orgazmı Durumunda: Evrim Bilimindeki Önyargı adlı kitap belki de En iyi "amansızca kesin" olarak tanımlanabilecek feminist bilim felsefecisi Elisabeth Lloyd, kadınların neden orgazm olduğuna dair kırk yıllık araştırmayı ve yirmiyi aşkın teoriyi analiz etti.16 Mevcut kanıtlarla en iyi desteklenen teorinin, kadın orgazmının evrimsel bir adaptasyon olmadığı sonucuna vardı. Kadın orgazmının üreme başarısıyla hiçbir ilişkisi yoktur, yumurta döllenmesini desteklemez veya düşükleri engellemez, hatta spermi rahme "emmez" -aslında, spermin tamamen uyarılmamış bir rahim yoluyla en verimli şekilde taşındığı ortaya çıktı! Bunun yerine, kadın orgazmları bir yan ürün olarak var olur -erkek ve kadın cinsel organlarının homolog olarak gelişmesinin bir sonucu olarak (1. bölümden hatırlayın?). Orgazmla yakın bağı olan erkek boşalması, üreme için çok önemlidir, bu nedenle orgazm beyin ve cinsel organlardaki erkek cinsel donanımına yerleşmiştir. Sonuç olarak, orgazm kadın cinsel donanımına da yerleşmiştir, çünkü: homoloji. 

Kadınların orgazmları, bu açıdan, kızlık zarına benzer. Kültürel olarak -hem olumlu hem olumsuz- bunlardan gerçekten büyük bir mesele çıkarırız, ancak evrimsel olarak az çok sonradan akla gelen bir şeydir. Hem orgazmlar hem de kızlık zarları birbirinden farklıdır çünkü çeşitlilik üreme başarısını etkilemez. 

Başka bir deyişle, kadınların orgazm olabilmesinin sebebi erkeklerin meme uçlarına sahip olmasıyla aynıdır. 

Öğrencilerim genellikle bu fikirden nefret ederler. Erkek orgazmlarının evrimsel olarak önemli olduğu ve kadın orgazmlarının sadece bir yan etki olduğu fikri onlara sezgisel olarak rahat hissettirmez. Sanki hipotez kadın orgazmlarının önemli olmadığını söylüyormuş gibi, bu Adem'in kaburgalarını sızlatıyor. Ve bu hissin ardında derin tarihsel gerçeklikler var; kadın orgazmının gebe kalmak için gerekli olmadığının anlaşılması ile kadın orgazmının evrimsel bir adaptasyon olmadığının anlaşılması arasındaki üç yüz yılda bir yerde, bilim insanları kadın orgazmı ve klitorisin "hiçbir işe yaramadığı" hakkında şeyler söylemeye başladılar.18 Apandis gibi körelmiş. 

Yani "bir adaptasyon değil" ifadesi size "önemli değil" gibi geliyorsa, evet. 

Bilim eskiden böyle düşünüyor olabilirdi. 

Ne diyeyim? Bilim insanlardan oluşur ve insanlar aptal olabilir. 

Neyse ki, bilimsel yöntem özellikle aptallığımızı yenmemize yardımcı olmak için tasarlanmıştır! Ve böylece bilim ilerliyor ve geri kalanımız da onunla birlikte hareket etmeliyiz. Yirmi birinci yüzyılda, sadece kadın düşmanı bir aptal, bebek yapmaya yardımcı olmadığı için kadın orgazmının önemli olmadığını düşünür. Lloyd, yarı şaka, yan ürün hipotezini kadın orgazmının

"fantastik bonus" hesabı olarak adlandırmamızı öneriyor. Yani, orgazm olmak zorunda değilsiniz. İsterseniz yaşayabilirsiniz - hemen hemen her kadın için mevcuttur - ama siz seçebilirsiniz! İsterseniz orgazm olabilirsiniz! Çünkü: zevk! Yaşasın! 

Kadınların orgazmları önemlidir çünkü kadınların cinsel refahı önemlidir ve orgazm birçok kadın için bunun bir parçasıdır. Herkes onlara tutkuyla bağlı değildir ve bu da harika. Kadınlar farklıdır ve hepimiz normaliz. 

Camilla, nispeten duyarsız cinsel hızlandırıcısıyla, orgazma ulaşmakta her zaman yavaştı ve daha fazlasına sahip olmakla pek ilgilenmiyordu. 

Çoğu zaman çok fazla işti ve uğraşmaya değecek kadar ödüllendirici değildi. Hayatında çok nadiren mastürbasyon yapmıştı ve o zaman da arzudan çok meraktan. Ve Henry ile seks yaptığında orgazm olmakla da pek ilgilenmiyordu. 

Henry, beyefendi bir adam olduğu için bu durumla zor zamanlar geçirdi. 

"Orgazm olmazsan seni tatmin ettiğimi nasıl anlarım?" diye sorardı. 

"Anlayabilirsin çünkü doyduğumu söylüyorum! Senden daha az pizza yersem ve doyduğumu söylersem, benden şüphe mi ediyorsun? İki kadeh şarap içersem ve hissetmek istediğim kadar çakırkeyif hissedersem, toleransımı artırmaya mı çalışmam gerekiyor? Bir roman okursam ama devam kitabını okumaya mecbur hissetmezsem bunda

"Elbette hayır" oldu üç sorunun da cevabı. 

"Peki," dedi Camilla, "harika vakit geçirdiğimi hissetmek için neden fizyolojik bir refleks deneyimlememi istiyorsun?" 

"Çünkü senin tatmin olduğunu refleksle anlarım!" 

Bu, her bir kişinin bakış açısının kendileri için o kadar açık ama diğer kişi için o kadar yabancı olduğu ve nereden başlayacaklarını bilemedikleri türden anlaşmazlıklardan biriydi. Onların çözümü, bana onlarca yıl birlikte olacaklarını gösteren türden bir sorun çözmeydi. 

Kelimenin tam anlamıyla yer değiştirdiler -yer değiştirdiler- ve diğer kişinin bakış açısını benimsediler. Camilla, Henry için savundu ve o da onun için savundu. 

Camilla, "Eğer orgazm olmuyorsan, o zaman gerçekten yaptığımız seksin hoşuna gittiğinden ve istediğinden emin olamam." dedi. 

Henry, "Orgazm olmazsam, bu sadece istediğim kadar pizza yediğim, harika olduğu ve artık her şeyin yolunda olduğu anlamına gelir." dedi. 

Ve sonra "Ah" dedi. 

Camilla devam etti, "Ama pizza seksle aynı şey değil. Seksin bir varış noktası, bir hedefi, bir 'Son Gerçek Son O'su vardır ve eğer bunlara sahip değilseniz, o zaman sizi hayal kırıklığına
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Ah" dedi. 

Henry, "Beni başarısızlığa uğratmanın tek yolu, beni olduğum gibi kabul edememenizdir." dedi. 

Camilla, "Orgazmın bana beni olduğum gibi kabul ettiğini söylüyor." dedi. 

Ve ikisi de, "Oh," dediler. 

Ve sonra Henry'nin sandalyesinden kalkıp yanına oturdu ve başını onun omzuna koydu. "Orgazmım senin için gerçekten bu kadar mı önemli?" diye sordu. 

Henry cevap verdi: "Sana özel bir pizza yaparsam ve sen sadece bir dilimi yersen, beğenip beğenmediğine nasıl şaşmam?" 

"Hımm. Mantıklı bir çözüm bulup bulamayacağımıza bakacağız," dedi Camilla. 

Bunu 9. bölümde yapıyorlar. 

orgazmla ilgili zorluk

Lisansüstü okulun çok erken dönemlerinde, iki sınıf arkadaşımla bir sonbahar öğleden sonrası ders öncesi oturmuş,—başka ne olabilirdi ki?—

seks hakkında konuşuyorduk. Bunlardan biri yeni evlenmişti ama henüz yeni kocasıyla orgazm yaşamamıştı. 

"Kendi başıma orgazm olabiliyorum ama nedense o yanımdayken, oraya ulaşamıyorum," dedi, kaşları üzgündü ve ağzı şaşkınlıkla kıvrıldı. "Onun reddedildiğini hissettiğini ve bunu kişisel olarak algıladığını biliyorum ama onu seviyorum, onunla orgazm olmak istiyorum. Sadece yapamıyorum." 

Kendini suçluyordu. Kocası kendini suçluyordu. İkisi de utanıyor, kırılıyor ve asla "normal" seks yapamayacakları için endişeleniyorlardı. 

O zamanlar ne olup bittiğine dair hiçbir fikrim yoktu, ancak kısa bir süre sonra klinik staja başladım ve bu tür zorlukların hem yaygın hem de son derece tedavi edilebilir olduğunu öğrendim. 

Orgazmla ilgili sıkıntı, insanların cinsel sorunlar için tedavi aramasının ikinci en yaygın nedenidir (istekten sonra) ve kadınların yaklaşık %5 ila %15'inde görülür.19 Belirli durumlarda orgazm olma zorluğu veya orgazm olmama durumu çok yaygındır. Örneğin, üniversiteli kadınların yalnızca %11'i yeni bir partnerle ilk kez "ilişkiye girdiklerinde" orgazm olduklarını bildirirken, üniversiteli kadınların %67'si altı aydan uzun süren bir ilişki bağlamında seks yaptıklarını bildirmiştir.20 Kadınların yaklaşık %16'sı yirmi sekiz yaşına geldiğinde orgazm olmamış veya orgazm olup olmadıklarından emin değildir.21 Ve muhtemelen hiç orgazm yaşamayan kadınlar da vardır -

araştırmalar %5-10 civarında bir şey gösteriyor22 - ancak bunlardan kaçının hiçbir koşulda orgazm olamadığı ve kaçının doğru bağlamı aramaya yetecek kadar ilgi duymadığı net değildir. Orgazm, bazı açılardan bisiklete binmek gibidir; bazı insanlar için diğerlerinden daha doğaldır ve eğer denemeye devam edecek kadar motive değilseniz, 

ve eğer bunu anlayana kadar denemeye devam edecek kadar motive değilseniz, asla öğrenemezsiniz. Ve bisiklete binmeyi gerçekten öğrenmesi gereken nadir bir insandır. 

Orgazmla ilgili sorunların çoğu SIS'e çok fazla uyarı verilmesinden kaynaklanır - çok fazla fren, çok fazla endişe, çok fazla stres, kaygı, utanç veya depresyon, orgazm hakkında stres, kaygı, utanç veya depresyon dahil.23 Orgazm olmak isteyecek kadar ilgileniyorsanız, doğru uyarım ve kapatmaları kapatmanıza izin veren bir bağlam sağlandığında büyük olasılıkla başarabilirsiniz. Ve şu anda ideal bir bağlamda orgazm olabiliyorsanız, büyük olasılıkla yeni ve farklı bir olumlu bağlamda orgazm olabilirsiniz - örneğin partnerinizle. 

Kadınların orgazmla mücadelelerini tanımlamak için kullandıkları en yaygın kelime "sinir bozucu"dur.24

Son bölümde hayal kırıklığı hakkında çok şey öğrendik. Hedefe doğru ilerlemenizi izleyen monitörü hatırlıyor musunuz? Eğer orgazm hedefse ve küçük monitör sizden o hedefe doğru hızlı ve düzgün bir şekilde hareket etmenizi bekliyorsa, frenler sizi ilerlemekten alıkoyduğunda hayal kırıklığına uğramaya başlayacaktır. 

Ve hayal kırıklığı gaz pedalına mı basıyor... yoksa frene mi basıyor? 

Evet. Fren. 

Orgazmla ilgili hayal kırıklığının çözümü, cinsel arzuyla ilgili hayal kırıklığının çözümüyle aynıdır. Üç olası hedefiniz var: hedefin kendisi (orgazm), harcadığınız çabanın türü ve miktarı ve ölçüt hızı - bu hedefe ulaşmak için ne kadar çaba gerektiğiyle ilgili beklentiniz. 

Orgazm zorluklarına yönelik temel yaklaşım, orgazmı değil, hazzı hedef haline getirmektir. Sinirlenmeye başladığınızda, bunun küçük monitörünüzün orgazm hedefine doğru ilerlemediğinizi hissetmesi olduğunu hatırlayın. Haz yaşadığınız sürece zaten hedef durumunda olduğunuzu kendinize hatırlatmanız gereken zaman budur. 

Orgazm amaç değil. Haz amaçtır. 

Orgazmla bazen (ya da her zaman) mücadele eden kadınlar için, hazza odaklanma ve hedefi bırakma becerilerini uygulamaya yönelik adım adım talimatlar ekledim. Ayrıca, bu beceriyi partnerinizle orgazm olmaya uyarlamanın yollarını da ekledim (bkz. Ek 1). 

Hiç Orgazm Olmadı... Bildiği Kadarıyla Öğrenciler "bildiği kadarıyla" eklediğimde gülüyorlar ama birkaç kez çocukluk mastürbasyonunun orgazma nasıl ulaştığından bahsettim - bacaklarınızı bir salıncak direğine sıkıştırmak veya vulvanızı doldurulmuş bir hayvana doğru sallamak, ayrıca ellerinizle cinsel organlarınıza dokunmak veya pelvisinizi yatağa bastırmak - ve insanlar "Ah! Demek ki ben de aynısını yapıyordum!" dediler. Çocukluk orgazmına dair anılar genellikle uyku orgazmlarına veya egzersiz orgazmlarına daha çok benziyor

orgazmlar; özellikle erotik değiller. Gaz pedalınızı beslemek için cinsel fanteziler kurmuyorsunuz, ancak frene basmak için on yıl veya daha fazla kültürel utanç da yaşamıyorsunuz. 

coşkulu orgazm: siz bir sürüsünüz! 

Orgazmlar elbette idealin altında ya da olumsuz durumlarda da gerçekleşebilir; ama beyni eriten, ayak parmaklarını kıvırtan, yıldızları gökkuşağına çeviren türden orgazmlar yalnızca olağanüstü derecede iyi durumlarda gerçekleşir

Peki bu bağlam tam olarak nedir? 

Bu sorunun cevabı şu sorunun cevabıyla aynıdır: Çorap giymek neden orgazm olmayı kolaylaştırır? 

Öğle yemeğimi yerken ve onlarla sohbet ederken bazı öğrenciler bana bunu sordular. 

Brittany, Tiffany ve ben her zamanki gibi seks bilimi hakkında konuşuyorduk. 

"Ha?" dedim ağzım salatayla doluyken. 

"Bunu internette okudum. Çoraplar orgazmı kolaylaştırıyor," dedi Brittany. 

"Ah! İnternette okuduysan doğru olmalı," diye şaka yaptım. 

"Hayır, ben de okudum!" dedi Tiffany. "Sanırım gerçek bir şeydi. Onu bulup sana bağlantısını göndereceğim." 

Öyle yaptı ve doğruydu... bir bakıma. Çorap giymenin, araştırma katılımcılarının beyin görüntüleme makinesinde mastürbasyon yaparken orgazm olmasını kolaylaştırdığı ortaya çıktı.25

Nedenini merak etmelisiniz. Beyin görüntüleme seks araştırmalarının tüm katılımcıları gizli ayak fetişistleri mi? Bunun genital bölgelere giden kan akışıyla bir ilgisi var mı? 

O kadar da gizemli bir şey değil. Çalışmayı yöneten araştırmacı Gert Holstege, araştırma katılımcılarının “rahatsız olduklarını ve ayaklarının üşüdüğünü” söyledi.26 Çorap giyin, ayaklarınız daha sıcak olsun ve daha kolay orgazm olun. Bir araştırma laboratuvarının erotik olmayan ortamında bile, böylesine küçük bir değişiklik fark yaratabilir. 

Ve bu tür bir değişim, çok güzel orgazmlardan ödüllü orgazmlara geçmenin anahtarıdır. İşte size nasıl olduğunu anlatan bilim. 

Tüm içsel durumlarınız -fiziksel rahatlığınız, açlık, susuzluk, uykululuk, yalnızlık, hayal kırıklığı, vb.- beyninizin duygusal Tek Halkası'nda derin bir şekilde etkileşime girer ve "entegrasyon" adı verilen bir süreçte birbirlerini etkilerler.27 Bir durum -soğuk ayaklar gibi- başka bir durumla -cinsel uyarılma gibi- etkileşime girdiğinde, buna "çıkarıcı entegrasyon" denir. 

Ve bir devlet diğer bir devleti aktif olarak güçlendirdiğinde, buna "katkısal La e
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Johnny de ona onunla sevişmeyi sevmesinin nedenlerini anlattı. Bağlanma mekanizmalarının yakınlık arayışı cinsel motivasyonlarıyla karıştı ve ikisi de yoğunlaştı. 

Eklemeli bütünleşme, cinsel deneyiminizde tam anlamıyla iyi olabilir... ve bazen eklemeli bütünleşme sizi sağlıksız dinamiklere de çekebilir. Olivia'nın stresli olduğunda orgazma doğru "sürüklenme" eğilimi buna bir örnektir. 

Stres, cinsel motivasyonuna sağlıksız bir şekilde katkıda bulunur. Ve John Gottman'ın araştırmasında, partnerleri fiziksel tacizde bulunduktan sonra yoğun seks deneyimi yaşayan kadınlar eklemeli bütünleşme yaşıyordu: Bağlanmalarına yönelik tehdit, partnerleriyle bağ kurmalarını önemli hale getiriyordu. Seks, yetişkin insanlar için önemli bir bağlanma davranışıdır, bu nedenle iki durum -ayrılık kaygısı artı cinsel uyarılma- birbirini güçlendirerek yoğun ama nihayetinde güvenli olmayan ve sağlıksız bir cinsel deneyime yol açmıştır. 

Beyninizi bir kuş sürüsü olarak düşünürseniz entegrasyonun etkisini gözünüzde canlandırabilirsiniz. 

Bir sürünün nasıl işlediğini biliyor musunuz? Bir lider yoktur, grubu kontrol eden ve "Hey, herkes, bu tarafa uçalım!" diyen bir birey yoktur. Bunun yerine, her kuş, "Yırtıcılardan kaçının, manyetik kutba doğru uçun ve ayrıca komşularınızın yanında kalın." gibi bir dizi kuralı tek tek takip eder. Tüm kuşlar bu kurallara uyduğunda, kimsenin sorumlu olmasına gerek kalmadan sürüler ortaya çıkar. 

Beyninizi bir sürü olarak düşünürseniz, o zaman her "kuş" farklı bir dürtü veya teşvik motivasyon sistemidir - stres, bağlanma ve sosyal aidiyet, yiyecek iştahı, merak ve keşif, susuzluk, uyku, geleceğe yönelik planlar, geçmişten gelen duygusal bagaj - hayattaki tüm rekabet eden rolleriniz ve kimlikleriniz sürüdedir. Cinsel gaz pedalınızı ve frenlerinizi de sürüdeki kuşlar olarak düşünebilirsiniz. 

Sonuç olarak, bir "ben", diğer bireylerden ayrı bir birey olduğunun bilincinde olan "sen", karmaşık bir benliktir, gürültülü, dağınık, çok yönlü bir çekişme içinde çevreyle ve birbirleriyle etkileşime giren bu çoklu motivasyonel ve bilişsel süreçlerden oluşan bir hologramdır. Aynı anda birden fazla şeyi arzulayabilen bir kişi olarak -yemek, uyku, seks, sıcaklık, yalnız bırakılmak, vb.- siz bir arzular topluluğusunuz. Bir sürü. 

Belirli bir lider olmadığı için bir sürüde karmaşık şeyler olabilir. Bir kuş bir avcıyı fark ederse uçup gider (“avcılardan kaçınma” kuralını izleyerek) ve ardından etrafındaki tüm kuşlar, sanki manyetik bir kuvvet tarafından çekilmiş gibi onu takip eder, avcı yüzünden değil, “komşularınızın yanında kalın” kuralını izledikleri için. 

Ve eğer beyniniz bir sürüyse, orgazm sürünün uçabileceği bir hedeftir —

manyetik bir kutup— ve cinsel haz sürünün kendisidir. Cinsel haz, sürü davranışı gibi, tüm bu farklı kuşların etkileşiminden ortaya çıkar. 

Orgazma doğru uçan kuş sayısı ne kadar çok olursa, o kadar büyük bir haz yaşarsınız. Kuşların bir kısmı orgazma doğru uçuyorsa ancak diğerleri başka bir hedefe ulaşmaya çalışıyorsa (örneğin, orgazma ulaşmak için mastürbasyon yapmaya çalışıyorsanız ancak ayaklarınız üşüyorsa) beyniniz olan "sürü" aynı anda aynı yönde hareket etmeyecektir. Kuşların bir kısmı orgazma ulaşabilir ancak deneyim, tüm kuşlar oraya varmış gibi olmayacaktır. 

"Çıkarma entegrasyonu" ayak sıcaklığına doğru uçan kuşların orgazma doğru uçacak kuşları aktif olarak çekiştirmesiyle gerçekleşir. Çorap giyin ve bu kuşlar serbest kalır ve orgazma doğru hareket edebilir. "Ekleme entegrasyonu" bağlanma nesnesine (seks partneriniz) doğru uçan kuşların komşularını daha hızlı ve daha coşkulu bir şekilde uçmaya çekiştirmesiyle gerçekleşir. Umutsuzca aşık olun ve sürünüz en ufak bir dürtüyle orgazma koşabilir. 

Burada tarif ettiğim şeyin teknik dilinde, cinsel haz, karmaşık bir dinamik sistemin ortaya çıkan bir özelliğidir. Ancak hatırlamanız gereken tek şey, cinsel hazzın zirvesinin, tüm kolektif birlikte çalıştığında, tüm kuşlar aynı yönde uçtuğunda, tüm motivasyon sistemleriniz koordineli olduğunda ve her sistemin kolektif olarak orgazma doğru hareket etmesini sağlayacak şekilde çevreye uyum sağladığında gerçekleştiğidir. Tüm açıkları açın ve tüm kapalıları kapatın. Tüm yırtıcılardan kurtulun ve manyetik kutupta farklı türden teşvikler biriktirin: bağlanma, stres giderme, merak, genişleyen haz -

orgazmın yerine getirebileceği tüm motivasyonlar. Tüm sistem aynı yönde ne kadar çok hareket ederse, orgazm tüm farkındalığınızı o kadar çok ele geçirir ve vücudunuzun her hücresi aynı şeye odaklanır: haz. Cinsel hazzın zirvesi hepinizi gerektirir. 

En zevkli orgazmlar, vücudunuzun her bir parçasının aynı ortak hedefe, yani coşkuya ulaşmak için birlikte çalıştığı zaman gerçekleşir. 

Eğer şimdiye kadar anlamadıysanız, Olivia—maraton koşucusu, yoğun, hırslı, hassas hızlandırıcı kadın—bir mükemmeliyetçidir. İşte küçük monitör hakkında bilgi edindiğinde söyledikleri:

"Bu da... yani, tüm hayatımı açıklıyor." 

Mükemmeliyetçiler imkansız hedefler belirlerler ve bir şekilde bir hedefe ulaşmayı başarırlarsa, o hedefin değersiz olduğunu

varsayarlar ve daha da imkansız bir hedef belirlerler. Bu da onları sürekli bir tatminsizlik durumuna sokar. 

"Ve sonra kendi aslanım oluyorum, her zaman," dedi Olivia. "Ve kültürel beyin yıkamayı eklediğinizde, bu beni seks konusunda kontrolden çıkmış bir yere koyuyor

"İsa," diye ekledi. 

Patrick'in daha yavaş temposunda hareket etme deneyimi, ona yavaşlamanın ve cinsel zevki deneyimleme hedefiyle uyumlu hale gelmek için kendinden daha fazla şey ortaya koymanın potansiyelini gösterdi; küçük monitörün kontrolünü ele geçirerek, onun onu kontrol etmesini engellemeyi amaçladı. 

Olivia, bir cumartesi öğleden sonra deney olarak Patrick'e erotik masaj yaparken meditasyon yapmayı denedi. Zihnini sessiz tutmayı ve şimdiye odaklanmayı denedi. Aklına herhangi bir düşünce

geldiğinde, bunu geçici olarak kabul etti ve sonra bıraktı, dikkatini ellerinin altındaki partnerinin teninin hissine geri verdi. Kendini uyarılmış buldu ve küçük iç monitörü hedefine ulaşmak için

sabırsızlanırken düşüncelerinin giderek orgazma doğru döndüğünü fark etti. Ancak orgazma doğru çekildiğini hissettiği her seferinde derin ve yavaş bir nefes aldı ve dikkatini Patrick'e geri verdi. 

Frene basmadı, sadece ayağını gazdan çekti. 

Patrick'in orgazmından sonra, yer değiştirdiler ve Olivia dikkatini vücudunun hislerine odakladı. Uyarılması arttıkça, karın kaslarının çok fazla gerilmesine izin vermeden derin ve yavaş nefes almaya devam etti. 

Sonuç, vücudu titrerken ve yuvarlanırken birkaç dakika süren bir orgazm oldu ve Patrick onunla kaldı, onu tuttu ve öptü, parmaklarını vulvasına bastırdı. Olivia'nın her zamanki postorgazmik halinden oldukça farklı, neşeli gözyaşları ve bir tür neşeli gevezelikle sona erdi. 

Kendini açık, ham ve hassas hissetti. 

Bana daha sonra şöyle dedi: "Genellikle kıyıda sörf yaparken, okyanusun tam ortasında olmak gibiydi. Daha büyük ve daha yavaş... 

ve bazı açılardan daha korkutucu. Tamamen açıktım. Tüm kontrolü bırakmam gerekiyordu. Çok fazla orgazm yaşayabildiğim ve sık sık seks istediğim için erotik bir güç merkezi olduğumu düşünmüştüm. 

Ama en büyük erotik gücümün ancak orgazma doğru ilerlemeyi

bıraktığımda ve sadece zevkin içimde kalmasına izin verdiğimde ortaya çıktığı ortaya çıktı." 

Her kadın cinselliğiyle bu tür radikal bir kırılganlık yaşamak istemez. 

Her kadın partnerine, kendisini bu kadar tamamen bırakmasına izin verecek kadar güvenmez. Her kadının, oraya ulaşmak için gereken zamana (çoğu insan için genellikle bir saat) ve rahatlamaya izin veren bir hayatı yoktur. 

Ancak doğru bağlam sağlandığında, her kadının bunu

başarabileceğine inanıyorum ve bence her kadın bunu deneme

fırsatını hak ediyor. Okyanus coşkusunu dakikalarca

deneyimlemeseniz bile, yine de iyi geçirilmiş bir saat olacak! 

Bir sürüye nasıl ilaç verilir? 

Kitsch 1968 kült filmi Barbarella, insanların orgazm olmak için "yüceltme aktarım hapları" aldığı, seks yapmanın karmaşasından ve zahmetinden kurtulmak için kırk birinci yüzyılı hayal ediyor. Hapı alıyorsun, partnerinle avuç içi oturuyorsun ve bir dakika içinde vücudun atıyor ve saçların kıvrılıyor. Pat. Tamam. 

Cazibesini görebiliyorsunuz. Ben de ecstasy'nin kolay ve anında olmasını istiyorum, tıpkı bir hap almak gibi. Çoğumuz sürekli gerginlik, şüphe, zorunluluk ve çabayla dolu hayatlar yaşıyoruz

Haz, her şeyden önce, bizim çabalamamıza gerek kalmadan kendiliğinden gerçekleşemez mi? 

Yirmi birinci yüzyılda buna en yakın olabileceğimiz şey bir vibratördür. 

Aslında, ABD Gıda ve İlaç Dairesi tarafından onaylanmış "kadın cinsel işlev bozukluğu" için ilaç tedavisi olmasa da, FDA onaylı 200 dolarlık bir vibratör var!28 Doğru vibratör, gaz pedalınız için mekanik olmayan hiçbir uyarımla tekrarlayamayacağınız yoğunlukta bir uyarım sağlar. Frenleriniz hala devrede olsa bile -stresli, endişeli, üzgün veya sinirli olsanız bile- bir vibratör genellikle manuel uyarımdan çok daha hızlı bir orgazm yaratmak için yeterince yoğundur. 

Bir vibratör tüm kuşları aynı yöne uçmaya ikna etmez. Beyninizin cinsel açıdan alakalı uyaranlara tepki veren kısımlarına yüksek yoğunluklu uyarım sağlar; hiç kimsenin yapamayacağı şekilde açıkları açabilir, ancak kapalıları kapatmaz. 

Bu zevk fikri, bir arzular topluluğunun (yani bir sürünün) etkileşimlerinin ortaya çıkan bir özelliği olarak zevki, uyarılmayı, arzuyu ve/veya orgazmı tedavi etmeyi çok zorlaştıran şeydir. Bir ilaç sadece SIS veya SES'i değil, aynı zamanda stresi, aşkı, beden imajını, travma geçmişini, ilişki güvenini ve kadınların cinsel refahını etkilediği bilinen diğer şeyleri de etkilemelidir. 

Diğer kuşlar yırtıcılardan kaçınmakla meşgulse, bir kuşu orgazma doğru çekmek size yardımcı olmayacaktır. 

Haz, birden fazla sistemin etkileşiminin ortaya çıkan bir özelliğidir; bir durumdur, bir durumdur, bir etkileşimdir, beynin veya vücudun belirli bir alanı değildir. Haz, tüm sürüdür. Haz, hepinizsiniz. 

Vibratörler

Amerika Birleşik Devletleri'ndeki kadınların yaklaşık yarısı vibratör kullanmış ve bu kadınların daha iyi uyarılma, arzu ve orgazm yaşadıklarını bildirme olasılıkları daha yüksek. Bu kadınların yüzde 80

ila 90'ı hiçbir yan etki yaşamadıklarını bildirirken, uyuşma veya tahriş gibi yan etkiler bildirenlerin neredeyse tamamı yan etkilerin bir günden az sürdüğünü söyledi. 

Kadınların seks terapisi kapsamında vibratör kullanmaları üzerine yapılan küçük bir çalışma, kadınların vibratöre verdikleri tepkilerde büyük farklılıklar olduğunu ve deneyim hakkında çok çeşitli duygulara sahip olduklarını buldu. İlk direnç - "Bir 'araç' kullanmak zorunda kalmadan orgazm olabilmeliyim" - ve vibratör kullanımının bir şekilde bir partnerle cinsel bağlantıyı bozup bozmadığı konusundaki endişeler - "Onu bununla aldatıyor muyum?" - genellikle bir özgürlük ve keşif duygusuna yol açtı. Çok fazla çeşitlilik olmasına rağmen, sadece on yedi kişilik bir örneklemde bile

Kadınlar için genel deneyim yeni bir tür hazdı ve cinsel özerklik fikrine dair bakış açılarının açılmasıydı. 

5. bölümde tanımladığım "kutsallık" ahlaki temeli olarak bunun "doğal" olmadığı endişesini tanıyacaksınız. Orgazm olmanın saf, iyi, doğal bir yolu ve orgazm olmanın yanlış, kötü, doğal olmayan bir yolu olduğu fikri, bu üç mesaj tarafından şekillendirilen deneyimin kültürel bir sınıflandırmasıdır - Ahlaki, Tıbbi ve Medya. 

İnsanların bana vibratörler hakkında en sık dile getirdiği endişe, onlara "bağımlı" olacakları yönündedir, ancak bu gerçekleşmez. İşte olanlar: Vibratörlerle orgazm olmak birçok kadın için nispeten hızlı gerçekleşir çünkü vibratör çok yüksek yoğunlukta uyarım sağlar. Ve bazı kadınlar vibratörleriyle ne kadar çabuk orgazm oldukları konusunda çok rahatlarlar, bu da vibratör olmadan ne kadar zaman geçtiğini unutmalarına yol açar. Ve bunun ne kadar uzun sürdüğü konusunda hayal kırıklığına uğradıklarında, hayal kırıklığı daha da uzun sürmesine neden olur. Ancak kitabın bu noktasında, muhtemelen bu sorunun cevabını biliyorsunuzdur: hayal kırıklığı = sabırsız küçük monitör. Bu yüzden hedefi değiştirin, çabayı değiştirin, kriter hızını değiştirin. Amaç orgazm değil, zevktir. Beş dakika sürerse, bu beş dakikalık zevktir. Yaşasın! Otuz dakika sürerse, bu otuz dakikalık zevktir! Yine yaşasın! 

coşkuya doğru uçmak

Bilimin bize verdiği şey şu: Daha fazla ve daha iyi orgazmlar yaşamak için, tüm kapalıları kapatın ve açıkları açma şeklinizi yavaşlatın. Beyninizin tamamının orgazm trenine binmesine izin verin. 

Ancak bilim size veremeyeceği şey, coşkulu zevki deneyimleme iznidir. 

Sonuç olarak, muhteşem orgazmların anahtarı budur. Ve bunu size yalnızca siz verebilirsiniz. Bilim size orgazmlarınız hakkında nasıl hissedeceğinizi söyleyemez. Bilim size yalnızca orgazmlarınız hakkında nasıl hissettiğinizin orgazmlarınızı değiştirdiğini söyleyebilir. Bilim size orgazm hakkında utanç, yargılama, hayal kırıklığı ve korku hissetmenin orgazm deneyiminizi azaltacağını, kabul, karşılama, güven ve neşenin ise orgazm deneyiminizi genişleteceğini söyleyebilir. Bilim size beyninizin bir arzular topluluğu gibi olduğunu ve topluluk ne kadar çok iş birliği yaparsa, o kadar çok kişinin coşkuya doğru ilerleyebileceğini söyleyebilir. 

Ama bu bilimin tek bir kelimesi bile sizi kendi teninizin, zihninizin ve kalbinizin zevkine daha fazla veya daha az hak sahibi yapmaz. 

Orgazmlarınız size aittir ve dünyadaki tüm bilim sizi onlardan daha fazla memnun edemez veya onlardan daha fazla korkmanızı veya onlara karşı daha fazla meraklı olmanızı sağlayamaz. Bilim bunu yapamaz. Bunu yalnızca siz yapabilirsiniz. 

Vücudunuzun hissedebileceği tüm hazza hak kazanmış olarak doğdunuz. 

Vücudunuzun onu aldığı her şekilde, hangi bağlamlar ona izin veriyorsa ve hangi miktarda istiyorsanız, hazza hak kazanmış olarak doğdunuz. Hazzınız size aittir, istediğiniz gibi paylaşmak veya saklamak, istediğiniz gibi keşfetmek veya keşfetmemek, istediğiniz gibi benimsemek veya kaçınmak için. 

Peki, eğer isteseydiniz, ecstasy'ye giden yolu nasıl bulurdunuz? Tüm kuşların aynı yöne doğru uçmasını nasıl sağlardınız? 

Sabır, pratik ve cinselliğe pozitif bir bakış açısı. 

Zaten seks-pozitif bir bağlam yaratmanın nasıl yapılacağını biliyorsunuz - 3, 4 ve 7. bölümlerdeki çalışma kağıtları bu konuda size yardımcı oldu. Ve sabrın nasıl oluşturulacağını da anlıyorsunuz - küçük monitörünüzü doğru hedefe, doğru tür ve miktarda çabaya ve doğru kriter hızına sahip olduğunuzdan emin olmak için eğiterek. 

Bu da bizi "pratik" kısmına bırakıyor. 

Neyin pratiğini? 

Kapatma işlemlerini pratik edin. İşte nasıl:

Sürünüzün bir kısmını orgazmdan uzaklaştıran beyin durumları (stres, endişe, seyircilik, çocuğunuzun kapıyı çalıp çalmayacağını sürekli merak etme veya sadece kelimenin tam anlamıyla soğuk ayaklar veya diğer fiziksel rahatsızlıklar) ciddiye alınmalı ve ihtiyaçları karşılanmalıdır. Onlara saygı gösterilmeli ve 4. bölümdeki uykulu kirpi gibi davranılmalıdır. 

Her bir off'a karşı nazik ve kibar olun, tatmin olmak için neye ihtiyaç duyduklarını dinleyin ve sonra onları tatmin edin. Bağlam çalışma kağıtlarınıza geri dönün: Sizi ne frenliyor? Çevrenizdeki şeyleri ve ayrıca kendi düşüncelerinizi ve hislerinizi göz önünde bulundurun. Bu off'ları kapatmak için hangi bağlama ihtiyacınız var? 

Kadınların yaşadığı olumsuzlukların çoğunun cinsellikle hiçbir ilgisi yoktur ve çoğunun basit, pragmatik çözümleri vardır. 

Kronik olarak stresli misiniz? 4. bölümde açıklandığı gibi, iyi bir ağlama, hızlı bir yürüyüş, ilkel bir çığlık veya başka bir fiziksel rahatlama ile döngüyü tamamlayın. Günün stresini hangi ritüeller veya uygulamalar yardımcı olursa olsun azaltmak için kendinize sağlam bir yirmi ila altmış dakika verin. 

Banyolar, yürüyüşler, egzersiz, yemek pişirme, meditasyon, yoga, bir kadeh şarap, ne işe yararsa. 

Koridorda sürekli ayak sesleri mi duyuyorsunuz? Evde kimsenin olmadığı bir zamanı ayarlayın. 

Yorgun musunuz? Bir şekerleme yapın veya sadece yirmi dakika dinlenin. 

Çarşaflardaki kumdan mı rahatsız oldunuz? Değiştirin! Ayaklarınız mı üşüdü? Çorap giyin! Bazen gerçekten bu kadar basittir. 

Diğer olumsuzluklar daha karmaşıktır ve daha önce değindiklerim gibi daha uzun vadeli çözümler gerektirir: kendini eleştiren düşünceler veya diğer beden imajı zorlukları, ilişkinize güven eksikliği, travma geçmişi, cinsel iğrenme. Şu anda sahip olduğunuz bahçeyi yaratmak onlarca yıl süren ekim ve yetiştirme süreci aldı. Bir gecede değişmeyecek. Kendinize kademeli olarak ilerleme izni verin ve şu an olduğunuz yer ile olmak istediğiniz yer arasındaki tüm artımlı adımları kutlayın. 

Ve hepsinden önemlisi, kapatma uygulamaları: kendine karşı şefkat. 

Kadınlar çoğu zaman cinsel gelişimlerinde takılıp kalırlar çünkü bir şeyin frenlerine "çarpmaması" gerektiğine dair inançlarını aşamazlar. Işıkların açık olması onları kapatmamalı, vücutları hakkında bu kadar takıntılı olmamalılar. "Should" tamamen "yanlış yaptığınız" şeylerle ilgilidir. 

Hızlı sınav: Cinsellikte bir şeyleri yanlış yaptığınıza inanmak gaza mı basar... yoksa frene mi? 

Evet. 

Öyleyse bir şey frene bastığında ne yaparsınız? Onu ciddiye alırsınız. Onu dinlersiniz. Uyuyan bir kirpi gibi ona karşı nazik olursunuz. Işıkların açık olması gibi bir şeyin freninize basmasını istemeseniz bile, gerçek şu ki basabilir ve bu sorun değil. Keşke basmasaydı demeniz de sorun değil. 

Ancak bunun olmaması gerektiğine inanmak sadece daha fazla frene basmak anlamına gelir. Bunu fark etmek sizi bu konuda bir şeyler yapmaya özgür kılar; örneğin odadaki sönük mumlarla bir veya iki hafta seks yapmak, sonra bir yanan çay ışığı mumuyla, sonra iki, sonra üç... 

Görüyorsunuz ya, seks bağlama bağlı değildir; seks az çok her yerde gerçekleşebilir. 

Haz, bağlama bağlıdır. Haz yaşayabileceğiniz bir bağlam yaratın ve cinsel coşku, zaman, pratik ve kapatmalara yönelik gerçek çözümler verildiğinde gelecektir. 

Ek 2, ecstasy'ye ulaşmak için talimatlar sunar. Deneyin! Unutmayın: Sürünün her üyesinin kendi ihtiyaçları ve motivasyonları vardır. Tüm kapalıları kapatın ve tüm açıkları açın. 

Merritt hayatı boyunca orgazmın kolay olması gerektiğine ve bununla mücadelesinin onu bir ucube yaptığına inanmıştı. Bunun belli bir şekilde hissettirmesi ve belli bir etkisi olması gerektiğine inanıyordu. 

Ancak kendine güvenmeyi öğrenmek istiyordu, böylece hazza kapıyı ardına kadar açabilirdi. Bu yüzden deneyimini beklentileriyle karşılaştırmayı bıraktı ve deneyiminin olduğu gibi olmasına izin verdi. 

Sadece sahip olduğu seksin tadını çıkardı, sahip olması "gereken" 

seks olup olmadığı konusunda endişelenmek yerine. Zihninin

endişelenmesi gereken, kötü bir şey olmasını önlemesi gereken kısımlarının bunun yerine iyi bir şeye doğru hareket edebileceği bir kabul ortamı yarattı. Zaman aldı. Ve pratik. Ve olumlu metaduygular (bu 9. bölüm). 

İşe yaradı mı? Onun için işe yaradı. 

Merritt bir yazar ve dindar bir şekilde yetiştirildi, bu da Carol ile orgazm olmama deneyiminin sonuna doğru bana gönderdiği e-postayı

açıklayabilir. Ya da açıklayamayabilir. Birçok insan Tanrı ve ruhsal deneyimler hakkında konuşmaya başladığında

Birçok insan, vecde geldiklerinde Tanrı ve ruhsal deneyimler hakkında konuşmaya başlar. Sıradan insan deneyiminin, anatominin, fizyolojinin, hatta ilişkinin dili, onu kapsayacak kadar büyük hissettirmiyor. 

Neyse, şöyle yazmış:

Hiçbir fırtına içimdeki dinginliği sarsamaz

Ben ise o kayaya tutunuyorum. 

Aşk göklerin ve yerin efendisi olduğundan, 

Şarkı söylemekten nasıl uzak durabilirim? 

"How Can I Keep from Singing?" adlı bir ilahiden. Pete Seeger, Enya ve birçok başkası bunu kaydetti. Bu, kendinizin merkezindeki ve özündeki huzurla temas kurduğunuzda olan şeyle ilgili, ki bu evrenin merkezindeki ve özündeki huzurla aynıdır ve bu huzur sizin içinizde yankılanır, sanki çalan bir çanmışsınız gibi. 

İşte tüm olumsuzlukları kapatıp tüm olumlulukların tek bir ortak hedefe, yani hazza odaklanmasını sağladığınızda olacak olan budur. 

Özet; 

• Orgazmlar cinsel organlarınızda değil beyninizde gerçekleşir. 

• Kadınların yüzde otuzu yalnızca vajinal penetrasyonla güvenilir bir şekilde orgazm olur. Geriye kalan yüzde 70'i bazen, nadiren veya hiç yalnızca penetrasyonla orgazm olmaz. Kadınların orgazm olmasının en yaygın yolu klitoral uyarımdır. 

• Orgazm, hayatta kalmak için gerekli olan evrimsel bir adaptasyon değildir. Harika bir bonustur! 

• Daha büyük, daha iyi orgazmlar yaşamak için, daha fazla "off"u kapatın ve daha yavaş bir şekilde "on"u açın. 

dokuz

meta-duygular

EN İYİ SEKS-OLUMLU BAĞLAM

Laurie ve Johnny tüm numaraları denemişlerdi. Ama sonunda fark yaratan şey Laurie'nin zevki seçmesiydi—kendisi için. 

Sadece nasıl hissettiğine dikkat etmeye başlama kararıyla silahlanmış

olan Laurie, Awakening the Feminine Divine adlı bir hafta sonu farkındalık inzivasına gitti. Yoga yaptı ve her gece dokuz saat uyudu. 

Farkındalıkla yedi. Farkındalıkla nefes aldı. Duygularını yabancılarla paylaştı, yeni arkadaşlar edindi ve mücadelelerinde yalnız olmadığı konusunda yenilenmiş bir his buldu. Ve bunu vurgulayayım çünkü Laurie bunu yapmamı isterdi: Her gece dokuz saat uyudu. 

Yirmi bir saat boyunca (uyumaması gereken süre boyunca) hayatta olmanın ve dünyada hareket etmenin nasıl bir şey olduğunu

gerçekten fark etmeye odaklandı. 

Ve yeni bir kadın olarak geri döndü. 

"Kendim için bile bir neşe kaynağı olamazsam, sevdiğim insanların hayatlarında bir neşe kaynağı olamam," diye duyurdu. "Ve her şeyden çok istediğim şey, sevdiğim insanların hayatlarında bir neşe kaynağı olmak." 

"Bir dakika, Johnny, ben ve seni seven herkes, aylardır bunu söylüyoruz," dedim. "O inzivada sana ne yaptılar?" 

"Lakshmi'nin, Uğur Tanrıçası'nın İlahi Bakışı'nın önünde durdum ve kendi gücümü ve güzelliğimi hissettim," diye ciddiyetle okudu. Sonra sırıttı ve şöyle dedi, "Muhtemelen bana bunun mezolimbik her neysem bir şeyi aktive etmenin metaforu olduğunu söyleyeceksin, ama bilim umurumda değil. Lanet olsun işe yaradı." 

Bu bölüm Laurie'nin umursamadığı bilimle ilgili. 

Gerçekten işe yarıyor. 

İşte son bölümdeyiz. Şimdiye kadar öğrendik ki, bazı önemli açılardan kadınların cinsel tepkileri çoğu zaman erkeklerin cinsel tepkileriyle aynı kalıpları takip etmiyor:

• Kadınlar, bir grup olarak, daha hassas frenlere ve daha az hassas gaz pedallarına sahiptir, ancak çok fazla farklılık vardır. 

• Kadınların cinsel tepkileri, erkeklerden daha fazla dış koşullara ve iç beyin durumuna, yani bağlama duyarlıdır. 

• Kadınların genital tepkileri ile öznel uyarılmaları arasında uyum yaşama olasılıkları erkeklerden daha azdır. 

• Ve erkeklerden daha fazla kadın, duyarlı veya bağlam duyarlı arzu deneyimliyor. Bunların hepsi, cinsel tepkileri "standart anlatıya" benzeyen kadınların %10-20'si için sürpriz olabilir. Ayrıca, insanların, özellikle kadınların, birbirlerinden çok farklı olduklarını ve yaşam süreleri boyunca önemli ölçüde değiştiklerini öğrendik. 

Bu bölüm tüm bunları bir araya getiriyor ve bir kadının cinsel refahında fark yaratan tek bir temel gerçeğe odaklanıyor: Cinselliğiniz hakkında ne hissettiğiniz, cinselliğinizin kendisinden daha önemlidir. 

Bunun hakkında ne düşündüğünüz değil, bunun hakkında neye inandığınız değil, bunun hakkında size söylenenler değil, bunun nasıl olduğu, ne yaptığınız veya hatta hangi seçimleri yaptığınız değil - bunların hepsi bunun hakkında nasıl hissettiğinizden etkilenir, ancak anahtar nokta "bunun hakkında nasıl hissettiğiniz" kısmıdır. Meta-duygularınız. 

Bunu zıt örneklerle açıklayacağım. 

İlki nörolog Oliver Sacks'ın Halüsinasyonlar kitabından, Gertie C. adını verdiği bir hastayı anlatıyor. Hasta ona bazen cinsel içerikli halüsinasyonlar gördüğünü söylüyor. Gertie C.'nin deneyimi tipik olmaktan uzak ama bana göre onu meta-duyguların harika bir örneği yapan şey bu. Sacks şöyle yazıyor:

Bana [erotik halüsinasyonlarından] bahsettiğinde, endişeyle, "Benim gibi sinirli yaşlı bir kadına dostça bir halüsinasyonu kesinlikle yasaklamazsınız!" diye ekledi. Eğer halüsinasyonları hoş ve kontrol edilebilir bir karaktere sahipse, koşullar altında oldukça iyi bir fikir gibi göründüklerini söyledim. Bundan sonra, paranoyak niteliği azaldı ve halüsinasyon karşılaşmaları tamamen dostça ve aşk dolu hale geldi. Mizah, incelik ve kontrol geliştirdi, akşam sekizden önce asla halüsinasyon görmesine izin vermedi ve süresini en fazla otuz veya kırk dakikayla sınırladı. Akrabaları çok geç kalırsa, birkaç dakika içinde "şehir dışından bir beyefendi ziyaretçi" beklediğini kesin ama hoş bir şekilde açıklar ve dışarıda bekletilirse bunun hoşuna gitmeyebileceğini düşünürdü. Şimdi her akşam sadakatle ziyarete gelen halüsinasyon gören bir beyefendiden sevgi, ilgi ve görünmez hediyeler alıyor.1

Halüsinasyonların "oldukça iyi bir fikir" olduğuna ikna edildiğinde, kalitelerinin daha olumlu hale geldiğini ve bu nedenle hayatında başka türlü sahip olamayacağı bir tür zevk ve sevgi deneyimlediğini fark edin. Bu konudaki hisleri değişen tek şeydi ve bu değişim deneyimi paranoyadan aşka dönüştürdü. 

Gertie seks hayatının tadını çıkarabiliyorsa, geri kalanımızın da bu potansiyeli vardır diye düşünüyorum! 

Onun deneyimini, hikayesi New York Times'ın kadın cinsel tıbbı hakkındaki makalesinin başında yer alan Bayan B.'nin deneyimiyle karşılaştırın. Makale şöyle başlıyor:

Bayan B. 40'lı yaşlarının ortalarına girdiğinden beri, seksin gök gürültüsü ve şimşekten çok duman ve aynalarla ilgili olduğunu söylüyor. 10 yıllık partneriyle bunu başlatacak kadar nadiren veya hiç ilgilenmiyor ve eylem sırasında doruğa ulaşmıyor. 

Keşke başka türlü olsaydı.2

Kitapta buraya kadar geldiğinizde, Bayan B.'nin arzulama tarzının kendiliğinden olmaktan ziyade tepkisel veya bağlam duyarlı olabileceğini ve cinsel ilişkide güvenilir bir şekilde orgazm olmadığı izlenimi verdiğini fark edeceksiniz Bunların ikisi de onu açıkça çoğunluğa yerleştiriyor Ve bunun başka türlü olmasını isterdi. 

Bu tamamen anlaşılabilir bir durum. Sanırım o da (çoğumuzun öğrendiği gibi) kendiliğinden gelen arzu ve penetrasyonla orgazmların normal olduğunu öğrendi ve deneyimlediği şey bu olmadığı için anormal olduğuna inanıyor. Kırık. Eğer ben de kırık olduğuma inansaydım, ben de bunun başka türlü olmasını isterdim. 

Ama o bozuk değil, normal—aslında tipik. Ve normal cinselliğinin başka türlü olmasını dilemesinin cinsel refahı üzerinde nasıl bir etkisi var? Gaz pedalına basıyor mu yoksa frene mi basıyor? 

Sonuç olarak kendisi kendini "cinsel açıdan ölü" olarak tanımlıyor. 

Ve bundan daha kötüsü olamaz. 

Şimdi, sadece varsayımsal olarak, Bayan B.'nin, farklı olmasını dilemek yerine, arzu eksikliği hakkında merak duyma olasılığını denediğini hayal edelim. Ya kendi kendine, "Huh, son zamanlarda pek seks istemediğimi fark ettim. Bu ilginç bir bulmaca! Bağlam değiştikçe arzumun da değişmesi normal, bu yüzden arzumu etkileyecek bağlamımın hangi kısmının değiştiğini merak ediyorum? Ve partnerimle birlikte, kendimi onun kemiklerine atlamaktan alıkoyamayacağım kadar seks istememe neden olacak nasıl bir bağlam yaratabileceğimizi merak ediyorum?" deseydi? 

Bazen bu kadar basittir, bir ışık düğmesini çevirmek gibi. Ama her zaman değil. 

Bazen, kendi cinsel işlevlerinizi merak ve sıcaklıkla keşfedebilmeniz için, sizinle o sıcak ışık arasında duran korku, öfke veya kederden geçmeniz gerekir. Ve bu kolay değildir. Ama mümkündür. Bu, her ders verdiğimde sınıfımda ve atölyelerimde olur. 

Bir örnek daha: Bir öğrenci ofisimdeki kanepeye oturdu ve iki yıllık çok mutlu ilişkisinde sekse olan isteğinin nasıl kaybolduğunu anlattı. O her zaman (her zaman kötü)

(Genel olarak kötü) önceki ilişkilerinde her zaman kendiliğinden arzu yaşamıştı. Kötü ilişkilerinin istikrarsızlığının, 4. bölümde anlattığım gibi, seksin bir bağlanma davranışı olarak kullanılmasını körüklediğini yavaş

yavaş anladık ve şimdi, istikrarlı, güven dolu bir ilişkide, arzusu çok farklı davranıyordu. 

"Peki cinsel isteğim sadece kötü ilişkilerde kendiliğinden ortaya çıkıyorsa ne yapmalıyım?" diye sordu. 

"Yaptığın şey," dedim, "duyarlı arzuyu sevmeye başlamaktır. Hangi bağlamların sana harika bir ilişki ve ateşli seks sağladığını bul. Bağlamdan bağımsız kendiliğinden arzu, sadece varsayılan erkek standardıdır ve bunu boş ver. Seks hayatının kalitesini ölçmek için başkasının standardını kullanma." 

İşte o zaman onun kafasında gerçekleşen değişimi gördüm. 

"Bu çok mantıklı! Aman Tanrım, bunu bütün dünyaya söylemek istiyorum!" dedi. 

"Ben de!" diye cevapladım. "Bu yüzden bir kitap yazıyorum!" Sonra ona bu bölümün taslağını e-postayla gönderdim. 

Çünkü bu bölümde size nasıl yapacağınızı anlatıyorum. Duygularınız hakkındaki hislerinizin -meta-duygularınızın- cinsel işleyişinizi nasıl etkilediğini anlatarak başlayacağım: Bu yine beyninizdeki küçük monitör. 

Küçük monitörün fikirlerini yönlendirmek için kullandığı beyninizdeki cinsel

"harita"dan bahsedeceğim, ancak bu harita 5. bölümde anlattığım kültürel mesajlara göre çizilmiştir, bu yüzden çoğu zaman tamamen güvenilmezdir. 

Küçük monitörünüzün fikirlerini değiştirmenin önündeki engelleri anlatacağım ve ardından sizi meta-duygularınızı değiştirerek kendinizle ve partnerinizle bolluk ve neşeyle dolu bir cinsel bağ yaratmanın zorlu ama bir o kadar da ödüllendirici sürecinde adım adım yönlendireceğim. 

Hepimizin, seksi halüsinasyonlarının tadını huzur içinde çıkaran o küçük yaşlı kadın gibi olmamızı arzuluyorum. Gertie, halüsinasyonlu beyefendi ziyaretçisiyle erotik hayatını karşılamayı öğrenebiliyorsa, şüphesiz hepimiz cinselliğimizi olduğu gibi kucaklayabilir ve böylece, bize "olması gerektiği" 

öğretilen şeyden ne kadar farklı olursa olsun, onu olabilecek en iyi hale getirebiliriz. 

hayır alamıyorum. 

Meta duygular, kendinizi nasıl hissettiğiniz hakkında nasıl hissettiğinizdir ve bir hedefe doğru ilerlerken ne kadar ilerlemeniz gerektiği konusunda bir fikri olan beyninizdeki küçük monitöre geri döner. Bu fikir "meta" kısmıdır. 

Deneyimlediğiniz şey hakkında nasıl hissettiğinizdir. 

Cinselliğinizi monitörünüzün beklediği şekilde deneyimlediğinizde, o kendini iyi hisseder. Memnun. Cinselliğinizi, bir

Cinselliğinizi, deneyiminiz ile gözlemcinin beklentileri arasında bir tutarsızlık yaratacak şekilde deneyimlediğinizde, gözlemci yavaş yavaş hayal kırıklığına uğrar... ve sonra öfkelenir. Sonunda sizi duygusal bir uçurumdan umutsuzluğun çukuruna iter, pes edip hedef durumunuza

ulaşamayacağınıza karar verdiğinde. 

Diyelim ki cinsel ilişkiden güvenilir bir şekilde orgazm olmuyorsunuz. Bu normaldir. 8. bölümü okuduğunuz için, özellikle klitoris uyarımından orgazm olmak için diğer stratejiler hakkında çok şey biliyorsunuz. Ve vücudunuzu olduğu gibi iyi hissettiğinizde, yeni stratejileri denemeye başlamak kolaydır. 

Peki ya cinsel ilişkide orgazm olamamanızdan dolayı hayal kırıklığına uğrarsanız? Ya da utanırsanız? Ya da üzülürseniz? Ya da yargılayıcı olursanız? Bu, yeni stratejileri denemenizi ve başarıya ulaşmanızı kolaylaştırır mı yoksa zorlaştırır mı? 

Beklentileriniz olmasa bile kendinizi iyi hissetmeniz, olağanüstü seksin anahtarıdır. 

7. bölümde gördüğümüz gibi, daha pozitif metaduygular geliştirmenin üç yolu vardır. Kendinize şunu sorabilirsiniz:

• Bu benim için doğru hedef mi? 

• Doğru miktarda, doğru türde çabayı mı gösteriyorum? 

• Bu belirli hedefin ne kadar çaba gerektirdiğine dair beklentilerim gerçekçi mi? Bu stratejileri kitap boyunca eylem halinde gördük: Bu bölümde, 

Dr. Sacks, Gertie'ye halüsinasyonlarının iyi bir fikir gibi göründüğünü, hedef durumunun değiştiğini ve böylece mevcut durumu ile hedef durumu arasındaki boşluğun kapandığını söyler. Zaten olmak istediği yerde ve şeydedir. Hiçbir tutarsızlık olmadan, olumsuz meta-duygular olamaz, sadece tatmin ve zevk vardır. Bu yüzden küçük monitörü gayet tatmin olmuştur. Ve 5. bölümde, Laurie Johnny ile seks yapmayı denemeyi bırakmaya karar verdiğinde ve sadece kendine bunu yapmama izni verdiğinde, o da olduğu yer ile olmak istediği yer arasındaki boşluğu kapatmış ve bu da performans talebi olmadan sevgiye giden kapıyı açmıştır. 

8. bölümde, Olivia meditasyon yaparak uzun bir orgazma ulaştığında, bir hedefe doğru ilerlemek yerine olduğu gibi var olmayı uyguluyordu. Aynı hedefi -vecit- korudu ancak harcadığı çaba türünü değiştirdi. 7. bölümde ise Merritt, seks seven bir kadının özlem dolu kimliğini denemek yerine, seks istemeyen bir kadının kimliğini benimsediğinde, kendine güvenme hedefine ulaşmak için gereken çaba türüne ilişkin değerlendirmesini değiştiriyordu. 

Sonuç, sonsuza dek seks istememe durumuna düşmek değildi -tam tersine! 

Kendine olduğu yerde olmasına izin vermek, gitmek istediği yere giden kapıyı açtı. 

Buna karşılık, Bayan B.'nin küçük monitörü derin bir memnuniyetsizlik içindedir, olduğu yer ile olması gereken yer arasında büyük bir uçurum olduğuna ikna olmuştur ve dahası, bu konuda hiçbir şey yapamayacak kadar çaresiz hisseder. Umutsuzluğun çukurundadır. Küçük monitör belirli bir hedef durumunun ulaşılamaz olduğuna ikna olduğunda gelen umutsuz kedere çökmüştür. Değişim yaratmaya çalışıp başarısız mı oldu ve tekrar tekrar denedi ve tekrar başarısız mı oldu, yoksa cinselliği hedefin (gerçeklikle hiçbir ilgisi olmayan kültürel standartlar tarafından belirlenen bir hedefin) gerisinde kaldığında vücudu hemen kapanmaya mı gitti? Bilmiyorum. Ama küçük monitörün öğrenebileceğini ve Bayan B.'nin bunu öğretebileceğini biliyorum -

eğer isterse. Hedefini, çabasını veya ölçüt hızını değiştirebilir. 

Ancak başlamadan önce "haritasının" yanlış olduğunu kabul etmesi gerekiyor. 

harita ve arazi

Çoğumuz için, aklımızdaki hedef durumları (örneğin kendiliğinden arzu veya cinsel ilişkiyle orgazm) kendimiz için bilinçli olarak seçtiğimiz hedefler değildir. Bunları kültürümüzden cinsel senaryolar biçiminde özümsedik. Bu senaryolar, cinsel dünyayı yorumladığımız inançlar için yapı sağlar. 

Senaryolarınızın farkına varmak, meta duygularınızı değiştirmenin ilk adımıdır. 

Son birkaç on yılda, araştırmalar Batı kültüründe cinsel senaryoların nasıl değiştiğini takip etti. Son kültürel senaryo senaryoları şunları içerebilir:

• “Erkeklerin cinselliği basittir, kadınların cinselliği ise karmaşıktır.” 

• “Kadınların cinsel istekleri erkekler kadar

güçlü değil.” 

• “Orgazm, olumlu bir cinsel karşılaşmanın

• “Seks, kadınlar için erkeklerden daha duygusal bir deneyimdir.”3

Senaryolar erken yaşta aileniz ve kültürünüz tarafından beyninize yazılır. 5. 

Bölümdeki Ahlaki Mesajı, Tıbbi Mesajı ve Medya Mesajını hatırlıyor musunuz? 

Ancak senaryolar, entelektüel olarak doğru olduğuna inandığımız şeylerle ilgili değildir. Duygusal Tek Yüzüğümüz ve küçük monitörümüzün bilgileri filtrelemesi ve düzenlemesi için bir şablon görevi görürler. Bir senaryoyla aynı fikirde olmayabilirsiniz ve yine de kendinizi ona göre davranırken ve deneyiminizi ona göre yorumlarken bulabilirsiniz. 

Deneyiminizi önceden var olan bir şablona göre düzenleme süreci için kullanılan teknik terim "olasılıksal üretken model"dir. Bu, bilginin -

gördüğünüz, duyduğunuz, kokladığınız, dokunduğunuz veya tattığınız her şeyin- önce duygusal beyninize gittiği anlamına gelir; burada önceden edinilen bilgiler (muhtemelen limonlar veya küçük fare ceketleri, muhtemelen vücut imajı veya cinsel iğrenme hakkında) artı mevcut beyin durumunuz (stres, aşk, kendini eleştirme, iğrenme vb.) beyninizin ilk kararlarını şekillendirmek için bir araya gelir. 

) beyninizin bu bilgiye doğru mu yoksa ondan uzaklaşarak mı hareket edeceğine dair verdiği ilk kararları şekillendirmek için bir araya gelir. Bu ilk karar, başka neyin doğru olabileceği ve daha sonra ne olabileceği hakkında bir dizi beklentiyi tetikler. 

Bunu anlamanın daha basit bir yolu, bence, haritalar ile araziler arasındaki ilişkidir. Seks hakkındaki bilginiz, cinselliği deneyimlediğiniz cinsel arazinin (veya bahçenin!) bir haritasıdır. 

Ne yazık ki, çoğu insanın cinsel haritaları güvenilir değildir. Bizler Blast from the Past filmindeki Brendan Fraser'ın karakteri gibiyiz. Ebeveynleri onu bir sığınakta büyütüyor, 1962'de nükleer bir saldırı olduğuna inanıyorlar ve otuz beş yıl sonra nihayet dünyaya çıktığında, kendisine öğretilenlerle neredeyse hiçbir ilgisi olmayan bir manzarada geziniyor. Onun gibi, kafamızda bir harita var ve bir yerde bir yol bulmayı umarak araziye adım atıyoruz ve bunun yerine anında kayboluyoruz. 

5. bölümde gördüğümüz gibi, haritalarımızda otuz beş yıldan daha eski yerler bulunabilir. 

Ancak belki de en büyük zorluk, harita ve arazi uyuşmadığında beynimizin haritayı doğru yapmaya çalışması ve deneyimimizi haritanın şekline sokmaya çalışmasıdır. Çalılıkta sendeleyerek ilerlerken "Hayır, hayır, bu patika," deriz. "Haritada öyle yazıyor." 

Birkaç yıl önce, seks hakkında bildiği şeylerin çoğunu -ya da daha doğrusu bildiğini sandığı şeylerin çoğunu- porno izleyerek öğrenmiş genç bir kadınla konuştum. İlk cinsel karşılaşmalarında hiçbir şeyin beklediği gibi olmaması onu gerçekten şaşırtmıştı. Orgazmların kolayca ve sık geleceğini düşünüyordu. Doğrudan klitoris uyarımının ona her zaman yıldızları göstereceğini düşünüyordu. Yanlış düşünüyordu. Ama deneyimini haritaya uydurmaya çalışmaya devam etti. Filmlerdeki insanların davrandığı gibi davranmaya devam etti, yapması gerekeni yaptığı için hissettiği duygunun zevk olması gerektiğine kendini inandırdı. 

Deneyimlemeyi beklediği şey ile gerçekte deneyimlediği şey arasındaki uyumsuzluğun kendisi için netleşmesi aylar aldı. İşte o zaman bana geldi, kırılmış olması gerektiğine ikna olmuştu. 

Ona, kadınların yeni bir partnerle ilk cinsel deneyimlerine kıyasla ilişkilerinin ilerleyen dönemlerinde orgazm olma olasılıklarının daha yüksek olduğunu söylediğimde, bana gerçekten inanmadı; haritasının doğru, arazisinin -

vücudunun- yanlış olduğuna o kadar ikna olmuştu ki. 

Ayrıca ona zevkin bağlama bağlı olduğunu, bu yüzden klitoris uyarımının bile doğru bağlamda olmadığı sürece iyi hissettirmediğini söyledim. 

"Gıdıklama gibi," dedim. "İyi hissettirmiyorsa, bu sadece doğru bağlamı henüz yakalayamadığın anlamına gelir. Klitoris uyarımı iyi hissettirmiyorsa, bunun nedeni klitorisinin çalışmaması değil, genellikle yeterince tahrik olmamandır." 

Bu beni olumlu meta-duygular yaratmanın ilk adımına getiriyor. 

Olivia, seks söz konusu olduğunda Tek Büyük Evet'tir ve bu, derin bir coşku yaratma potansiyeline sahiptir... veya derin bir öz şüphe ve kaygı, kovalama dinamiğinden bahsetmiyorum bile. Ve hepsi, Evet kapasitesi hakkında nasıl hissettiğine bağlıdır

İlk bölümün başlarında Olivia, "haritasının" 

doğru değildi—hormonları yüzünden seks istediğini kendisine anlattığı hikaye, onu zorba biri olduğunu söyleyen kültürel mesajlara karşı koruyan bir metafordu. 

Ama yeni bir harita çizdi—bilime ve kendi içsel deneyimine karşı yargısız bir dikkate dayalı. Hassas gaz pedalının, kontrolden çıkmış

hissi yaratmak için küçük monitörüyle birlikte çalışabileceğini ve ayrıca neşeli bir zevk yaratmak için birlikte çalışabileceklerini fark etti. 

Stres/kendini eleştirme/stres sarmalının tırmanmasına izin verdiğinde kontrolden çıkmış hissiyatı yaşadı. Stresin kendi yolunda ilerlemesine izin vererek, frene veya gaz pedalına basmadan, onu azaltmayı öğrendiğinde neşeli bir zevk yaşadı. 

"Yavaşla. Hareketsiz kal." Bu, Olivia'nın tüm yüksek arzulu partnerlere tavsiyesi. 

"Kovalamayın, itmeyin veya çekmeyin. Curling takımındaki süpürgeli kişi gibi olun. Sekse giden yolu temizleyin." 

Performans gösterme baskısı olmadığında, Patrick yaratıcı, meraklı, eğlenceli ve utanmazca deneyseldir. Olivia'nın hassas

hızlandırıcısının ne kadar büyük bir hediye olabileceğini biliyor ve sunduğu zorlukların farkında. 

Yani. Olivia yüksek lisansını bitirdiğinde, onun için oyuncak koleksiyonunun çoğunu, iki çeşit kayganlaştırıcıyı, en azından bir kez çıplak, kelepçeli ve gözleri bağlı bir şekilde koridordan binadaki başka bir daireye taşınmayı ve çok iyi arkadaşlarından birkaçını içeren bir tür şehvetli hazine avı düzenledi. (Bu şimdiye kadar duyduğum en iyi

"bilim seks hayatımı daha iyi hale getirdi" hikayesi olabilir.) Sonunda, dev bir yemeğin ardından, endorfin ve oksitosin içinde yüzen Olivia, Patrick'e evlenme teklif etti; çoğunlukla şaka amaçlıydı bu. 

Çoğunlukla. 

Olivia, One Big Yes'tir. Bu bir armağandır. Bu bir meydan okumadır. 

Cinsel tepkisinin belirli bir yöne doğru itmeden, kapasitesinin üzerine çıkmasına izin verdiğinde cinsel potansiyelini en üst düzeye çıkarır. 

Yavaşla. Hareketsiz kal. İtme veya çekme. Hissin büyümesine izin ver. 

olumlu meta-duygular adım 1: araziye güven Meta duygularınızı değiştirmenin ilk adımı, senaryonun dikte ettiği hedef durum ile gerçekte deneyimlediğiniz durum arasındaki farkı fark etmektir. Bu farkta gezinmek için iki genel kuralım var:

• Harita (senaryo) araziye (deneyiminize) uymuyorsa, yanlış arazi değil, haritadır. 

• Herkesin arazisi ve haritası herkesinkinden farklıdır. Bu iki kuralın anlamı, sizin araziniz hakkında en iyi bilgi kaynağınızın olmasıdır. 

cinsellik, kendi içsel deneyiminizdir. Arazi ile harita arasında bir uyuşmazlık fark ettiğinizde -ve herkes bir noktada fark eder- her zaman vücudunuzun doğru olduğunu varsayın. Ve herkesin vücudunun sizinkinden farklı olduğunu varsayın -herkesin haritaları gibi. Bu, herkesin kayıp gezginden usta bir denizciye yolculuğunun farklı olacağı anlamına gelir. 

Kitap boyunca birkaç kez varsayımsal ikizler kullandım, ancak bu sefer fikrimi açıklamak için gerçek hayattaki ikizleri kullanabilirim. Kız kardeşim Amelia ve ben özdeş ikizleriz. Aynı DNA'ya sahibiz, birbirimizden on dakika arayla doğduk, aynı evde büyüdük, aynı okullara gittik, aynı TV şovlarını izledik ve aynı kitapların çoğunu okuduk. Ve yine de cinsel hayatlarımıza başladığımızda, kafamızda çok farklı haritalar vardı. 

Kafamda Medya Mesajı'nın kendi benzersiz versiyonum vardı. İdeal Cinsel Kadın'ın, erkeklerin becerisi ve coşkusu için şehvet duyduğu maceracı, gürültücü bir kadın olduğuna inanıyordum. Elbette! Penetrasyondan kolayca orgazm oluyordu, kendiliğinden arzu duyuyordu ve vajinası çok ıslanıyordu. 

Yeni şeyler denemek istemeyen herhangi bir kadın, muhafazakar, umutsuzca takıntılı ve nevrotikti. 

İdeal Cinsel Kadın'ın mutlaka büyük bir haz duymadığını fark edin; sadece haz duyuyor gibi görünür. Kültürümün bana öğrettiği kadarıyla cinsel bir kadın böyle olmalıdır ve ben de öyle yaptım. İlk cinsel ilişkime başladığımda, başkalarının hazzı için işlenmiş ve paketlenmiş bir cinsel üründüm. 

Bu harita o kadar güçlü ve ikna ediciydi ki, deneyimlemem gerektiğine inandığım şeyi, gerçekte deneyimlediğim şeyden ayıramıyordum. On sekiz yaşında, ilk cinsel ilişkimde -daha sonra takipçim olacak ve beni öldürmekle tehdit edecek bir adamla- partnerimin bana zarar verdiğini hayal ederdim ve rüyamda gülerdim. Hatta ben bile incinmekten hoşlanıp hoşlanmadığımı bilemeyecek kadar gülerdim. 

O zamanlar bunun ne kadar berbat bir şey olduğunu bilmiyordum. 

O ilişkinin sonlarına doğru (polis çağırdığımda bitti) ilk defa vulvama baktım ve ağladım. 

Aynı dönemde, taciz edici bir ilişkiye girdiğimde, bir seks eğitmeni olarak eğitimime başlamam gibi inanılmaz bir şansa sahip oldum. Kadın dergileri, aşk romanları ve porno tarafından verilen talimatlara uygun olarak kendimi bir cinsel ürün olarak pazarlarken, cinsel refah hakkında gerçeği öğreniyordum. Sonraki on yılda, muazzam bir bilgi birikimi edindim, ancak daha da önemlisi, radikal olarak daha sağlıklı bir tutum edindim: Bir kadının bedeni ve hazzının kendisine ait olduğu ve başka kimseye ait olmadığı; cinsel ilişkiye hayır demenin, onunla birlikte gelen diğer tüm şeylere hayır demeden mümkün olduğu - aşk, şefkat, haz ve oyun; ve kendi içsel deneyimimin, bir şeyi denemek isteyip istemediğim konusunda meşru bir rehber olduğu. 

Belki de en ilgi çekici olanı, içsel deneyimimin bazen kendi içinde çelişkili olmasının normal olduğunu fark etmemdi (ben bir sürüyüm!) ve kendi içsel deneyimimin tüm derinliğine ne kadar nazik ve sabırlı bir şekilde dikkat edersem, özellikle de rahatsız edici duygulara karşı nazik ve sabırlı olursam, o kadar fazla güven ve neşe deneyimliyorum. 

Amelia ise ergenliğe geldiğimizde kendi kafasında Ahlaki Mesajın kendine özgü bir versiyonunu oluşturmuştu. Zeki kadınlar seks istemiyordu, inanıyordu. Zeki kızlar bedenlerle değil zihinlerle ilgileniyordu; sadece aptal kızlar "temel, hayvansal içgüdüleri" tarafından yönetiliyordu. Bu klasik bir orta sınıf Viktorya dönemi tavrıydı. İdeal Cinsel Kadın'ın az çok aseksüel olduğuna inanıyordu ve sekse olan ilgisizliğini zeki olduğunun kanıtı olarak görüyordu. 

Ve sonra seks yapmaya başladı ve hatta sonunda bundan hoşlanmaya başladı! Bu yüzden haritada yeni bir alan açtı, yeni topraklar keşfetti. Seks fikrine eğlence olarak, Cuma geceleri yapılacak eğlenceli bir şey olarak yer açtı, tabi X-Files yayında olmadığı sürece. Hem zeki olmak hem de seksin bir zevk kaynağı olarak tadını çıkarmak için haritayı yeniden çizdi, ancak yine de oldukça dar bir arazide geziniyordu. 

Sonunda evleneceği adamla tanıştığında, seksin insani bir bağ ve salt eğlenceden daha derin bir haz keşfedebileceği bir şey olduğunu, kişiliğiyle bağlantılı bir haz olduğunu deneyimlemeye başladı. Bu, daha önce varlığından haberdar olmadığı arazileri içeren tamamen yeni bir haritaydı—

ama o her zaman oradaydı, keşfedilmemişti. 

Aynı partnerle on beş yıldır birlikte ve uzun vadeli ilişkilerde birçok kadının deneyimlediği aynı zevklerin ve mücadelelerin çoğunu yaşadı. Ve ben bir seks eğitmeni olma şansına sahipken, o da bir seks eğitmeni kız kardeşine sahip olma şansına sahipti, böylece o da

böylece beni arayan veya bana e-posta gönderip "Bu normal mi?" diyen kadınlar arasında olabilirdi. Kadınların çoğunluğu gibi o da - bağlama duyarlı arzu ve uyumsuz uyarılma. Ve böylece, birçok kadın gibi, blog yazılarımı kocasına gönderiyor ve "Bu! Gördün mü?" diyor. 

Genetik olarak aynı olan bahçelerin, çok benzer tohumlarla ekilseler bile, nasıl çok farklı arazilerde büyüyebileceğine dair bir örneğiz. Görünen o ki, onun freni benden biraz daha hassas ve benim gaz pedalım da biraz daha hassas. Bu yüzden belki de Medya Mesajı benim doğal cinselliğime biraz daha uygundu ve Ahlaki Mesaj Amelia'nınkine biraz daha uygundu ve böylece farklı fikirler kök saldı ve büyüdü. 

İkimiz için de, partnerlerimizle seks yapmaya başladığımızda, bu deneyimin nasıl olması gerektiğine dair bazı sabit fikirlerimiz vardı. Ve ikimiz de, neredeyse tüm kadınlar gibi, ne kadar hazırlıksız olduğumuzu fark ettiğimiz ve sonra cinsel bir kadın olmanın ne anlama geldiğini yeniden öğrendiğimiz bir dönemden geçtik. 

İkimiz için de cinsel refah bilimi hakkında eğitim, cinsel alanlarımızı daha iyi temsil eden haritalar çizmemize yardımcı oldu ve bu da cinsel refahımız hakkında partnerlerimizle daha etkili bir şekilde iletişim kurmamızı sağladı. 

Ayrıca, diğer kadınları kendi deneyimlerimiz ile çelişen deneyimler yaşadıkları için yargılamaktan vazgeçmemize yardımcı oldu - çünkü herkesin gerçekten farklı olduğu ortaya çıktı. 

Ama bilgi toplamak, haritayı yeniden çizmek zor olan kısım değildi; ikimiz için de, pornodan seks öğrenen kadın için de, konuştuğum kadınların çoğu için de zor değildi. 

Pozitif meta-duygular adım 2: Haritayı bırak (zor kısım)

Cinselliğinizin nasıl işlediğini bilmek önemlidir; cinselliğinizi olduğu gibi, yargılamadan veya utandırmadan kabul etmek daha önemlidir. Ve bu birçok kadın için zor olan kısımdır. 

Normal olduklarını öğrendiklerinde, birçok kadın anında özgürleşmiş ve cinselliklerinden daha önce hiç olmadığı kadar memnun hissediyor. Işık yanıyor ve "Haritam baştan beri yanlışmış ve aslında normalim!" diyorlar. 

Ancak bazı kadınlar, tepkisel arzularının veya penetrasyonsuz orgazmlarının normal olduğunu kabul edebilmelerine rağmen, bu yeni tür normalin olmaya değer bir şey olduğunu kabul edemiyorlar. Blogumdaki bir yorumcu bunu şu şekilde ifade etti: "Bence 'tepkisel arzunun' [kendiliğinden]

arzudan daha az bir arzu olduğu gerçeğini göz ardı ediyorsunuz." 

Kadınların yüzde seksen beşi "daha az arzuya" mı sahip? Vay canına. 

Duyarlı arzunun "daha az" olarak inşa edilmesi elbette bir gerçek değil, bir değer yargısı, bir görüştür. Duyarlı arzu vücudunuzun nasıl hissettiğiyse, daha az arzu meta-duygudur, vücudunuzun nasıl hissettiği hakkında nasıl hissettiğinizdir. "Bütün bu çabayı harcamamalıyım," diye düşünürsünüz. 

"Arzu kendiliğinden gerçekleşmeli." Ve bu düşüncenin altında "Böyle olmamalıyım. Yetersizim," duygusu vardır. 

Peki, "Yetersizim" duygusu gaza mı basacak, frene mi basacak? 

Sağ. 

Yani zor olan kısım, cinselliğinizle ilgili olarak şu anda doğru olan tepkisel veya uyumsuz veya başka bir şey olduğunuzu bilmek değil. Zor olan kısım, onlarca yıldır dünya sizi bozuk olduğunuza ikna etmeye çalışırken, cinselliğinizi olduğu gibi sevmek. Zor olan kısım, haritayla uyuşmayan bir arazide güzellik bulmak. 

Neden zor? 

Söyleyeceklerim için doğrudan bilimsel kanıtlara sahip olduğumu iddia edemem; hatta doğrudan kanıtların nasıl göründüğünden bile emin değilim; ancak bilimsel bilgime ve kadınların daha derin bir cinsel refaha doğru ilerlerken yaşadıkları deneyimlere dayanarak, gerçekten ne düşündüğümü söyleyeceğim. 

Bence olumsuz meta-duyguları bırakmak - "Bu şekilde olmamalıyım" veya

"Keşke cinselliğim farklı olsaydı" düşüncesinin altındaki hisler gibi - küçük monitörünüzün umutsuzluk çukurunda hareket etmesini, önceki hedef durumunuzun ulaşılamaz olduğunu -ya da en azından beklediğiniz şekilde ulaşılamaz olduğunu- fark etmesini gerektirir. 

Senaryolarımız veya haritalarımız, cinselliğimizin hedefi, çabası ve zaman çizelgesi hakkında net fikirler içerir. Kolayca orgazm olmalıyız, kendiliğinden arzu yaşamalıyız, tüm bu erkek-varsayılan mitleri. Bunlardan vazgeçmek, 5. 

bölümde anlattığım gibi, çoğu zaman kendini eleştirmekten vazgeçmeye benzer. Eğer vazgeçersek, umudumuzu yitirdiğimizi düşünürüz; bu başarısızlık gibi hissettirir. Bu, arzu tarzı, orgazm ve zevk gibi cinsellikle ilgili hedefler için olduğu kadar, hayatın geri kalanındaki hedefler için de geçerlidir: bir ilişkiyi bitirmek, bir dereceyi tamamlamamaya veya yüksek lisansa gitmemeye karar vermek, sağlıklı vücut şeklinizin (sağlıksız) kültürel idealle uyuşmadığını kabul etmek. 

Haritanızı değiştirmeyi bu kadar zorlaştıran şey budur. Yanlış olan harita ve bunun sonucunda kaçırdığınız tüm yerler için yas tutarak, umutsuzluğun çukurunda küçük bir yolculuk yapmanızı gerektirir. 

Duygular tünellerdir: Sonunda ışığa ulaşmak için karanlığın içinden geçmelisiniz. Bazen bu oldukça kolaydır. Bazen cehennem gibi acı verir. 

Bazen de izin vermek

Bazen belirli bir hedefi bırakmak, tüm kimliğinizi bırakmak zorunda kalmanız gerektiği hissine kapılabilirsiniz. 

Ve bırakmak acı verdiğinde, yargılamamak devreye girer. 

nasıl bırakılır: yargılamadan

Cinselliğiniz konusunda kaygılıysanız veya belirli bir şekilde hissettiğiniz (ya da hissetmediğiniz) için kendinize kızıyorsanız veya utanıyorsanız, sıklıkla yapacağınız şey cinselliğinizle ilgili bu hissi bir kutuya koyup içinizin derinliklerinde bir yere saklamaktır. Ve his o kutunun içinde oturur, döngüsünü tamamlamayı bekler. Ondan kurtulmadınız, sadece beklemeye aldınız. Sanki sizin o küçük parçanız bir roller coaster'da oturuyor, bir tırmanışın tepesinde sıkışmış gibi - sonunda aşağı inmek zorunda kalacak. 

İnmek zorunda. Döngüsünü tamamlamak zorunda. 

Şimdi onu bir kutuya koymak yerine, cinselliğinizle ilgili hislerinizin farkında olduğunuzu ve bunun hakkında meraklı olduğunuzu veya ona karşı, gözyaşlı bir yenidoğana veya üzgün, utangaç bir kedi yavrusuna davranacağınız gibi nazikçe şefkatli olduğunuzu veya sadece kendi içsel deneyiminizin kenarlarından tarafsızca gözlemlediğinizi varsayalım. Bu tür şefkatli öz farkındalık, frene basmayan ve bunun yerine içsel durumunuzun döngüsünü tamamlamasına izin veren bir bağlam yaratır. 

Eskiden önemli olanın içsel durumunuzun farkındalığı olduğunu düşünürdüm, ancak yapılan çalışmalarda içsel durumun "gözlemlenmesinin" 

esenliğin önemli bir belirleyicisi olmadığı ortaya çıktı.4 Hayır, esenliğin en iyi meta-duygu belirleyicisi "yargılayıcı olmayan" olarak bilinen bir değişkendir.5

Yargılamama konusunda düşük puan alan kişiler, "Kendime düşündüğüm şekilde düşünmemem gerektiğini söylüyorum" ve "Sıkıntı verici düşünceler veya imgeler gördüğümde, düşünce/imge ne hakkında olduğuna bağlı olarak kendimi iyi veya kötü olarak yargılıyorum" gibi ifadelere katılıyor. 

Yargılamama konusunda yüksek puan alan kişiler ise tam tersini söylüyor: Sıkıntı verici düşünceler gördüklerinde, kendilerini iyi veya kötü, doğru veya yanlış olarak yargılamadan, sadece olan şeyin bu olduğunu fark ediyorlar. 

Başka bir deyişle, yargılamama, sizin için mantıklı olsun veya olmasın, rahat olsun veya olmasın, hissetmeniz gerektiğine inandığınız şey olsun veya olmasın, hissettiklerinizi hissetmenizi sağlar. 

Yargılamamak, kendi içsel durumlarınızı tarafsız bir şekilde fark etmektir. 

Bunu, konuyla ilgili en sevdiğim araştırma makalesiyle örneklendireceğim, insanların genel anksiyete bozukluğu deneyimlerinde farkındalığın rolünü inceleyen yakın tarihli küçük bir çalışma.6 Araştırmacılar, diğer şeylerin yanı sıra, katılımcıların anksiyete semptomlarını ve bu semptomların günlük yaşamlarına ne kadar müdahale ettiğini, katılımcıların Beş Faktörlü Farkındalık Anketi'ndeki yanıtlarıyla birlikte ölçtüler. Beş faktörden ikisi

"gözlemle"dir - içsel

“Gözlemle” - içsel deneyiminizi fark etmek - ve “yargılamamak” - içsel deneyiminizi iyi ya da kötü olarak kategorize etmemek. 

O halde şunu kazıyın: Semptomlarından daha az etkilenen araştırma katılımcıları semptomların daha düşük sıklığını veya şiddetini deneyimlemediler veya içsel durumlarının - "gözlemleme" faktörü - daha fazla farkında değillerdi. Hayır. Semptomlarından daha az etkilenen kişiler daha az yargılayan kişilerdi! Başka bir deyişle, kaygının bir kişinin hayatını ne kadar bozacağını tahmin eden semptomlar değildir, kişinin bu semptomlar hakkında nasıl hissettiğidir. Nasıl hissettiğiniz değil - nasıl hissettiğinizin farkında bile olmamaktır. Nasıl hissettiğiniz hakkında nasıl hissettiğinizdir. Ve duyguları hakkında yargılayıcı olmayan kişiler daha iyi durumda. 

Cinsel işlevle ilgili olarak yargılamamayı özel olarak ölçen araştırma gövdesi küçük ama büyüyor. Sensörimotor seks terapisi üzerine yapılan küçük bir çalışmada, tedavi grubundaki kadınlar terapinin kendilerine belirli bir şeyi deneyimlemeleri "gerektiği" hissini daha az yaşattığını ve kendilerine karşı daha nazik ve affedici olabildiklerini bildirdiler. (5. bölümden bir şeye benziyor mu? Öz şefkati hatırlıyor musunuz?) Çalışma istatistiksel olarak anlamlı sonuçlar bulmak için çok küçük olsa da nitel bulgular cesaret verici ve önemli olanın cinselliğinizin farkında olmak değil, farkında olduğunuz şey hakkında nasıl hissettiğiniz olduğu fikrini güçlendiriyor. 

yargılamayan = “duygusal koçluk” 

Bunu birden fazla kez söyledim: Duygular tünellerdir. Sonunda ışığa ulaşmak için karanlığın içinden geçmelisiniz. Ve eğer bir ayağınızı diğerinin önüne koymaya devam ederseniz, gitmek istediğiniz yere varırsınız. 

Bazılarımız tünelden nasıl geçileceğini biliyoruz çünkü bize nasıl geçeceğimizi öğreten ailelerde büyüdük. Bazılarımız tünelden nasıl geçeceğimizi biliyoruz çünkü bu beceriyi hayatımızın ilerleyen dönemlerinde öğrendik. Ve bazılarımız henüz bu beceriyi öğrenme şansına sahip olmadı. 

Ancak kendi duygu koçlarımız olarak her zaman öğrenebiliriz. 

Duygusal Zekası Yüksek Bir Çocuk Yetiştirmek kitabında, psikolog John Gottman bir ebeveynin çocuğunun duygularına yanıt verirken

benimseyebileceği dört farklı yaklaşımı açıklıyor: duygu koçluğu, reddetme, onaylamama ve serbest bırakma. Son üç (daha az destekleyici) yaklaşımı birlikte duygu reddetme olarak adlandıracağım.8

Duygu koçluğu size şunu öğretir:

• Daha düşük yoğunluklu duyguları tanıyabilir, böylece daha da yoğunlaşmadan onları yönetebilirsiniz. 

• Olumsuz duygular, olumsuz yaşam olaylarına karşı doğal bir tepkidir. Olumsuz yaşam olayları bazen kaçınılmaz olduğundan, olumsuz duygular da kaçınılmazdır. 

• Olumsuz duygular hayatın normal bir parçası olduğu için bunlar hakkında konuşulur, isimlendirilir ve empati kurulur. 

• “Bazen zor hissetmen normaldir”, “Kendini kötü hissettiğinde, iyi hissettiğin zamanki kadar seni seviyoruz” ve “İhtiyacın olduğu kadar ağla, tatlım.” 

• Üzüntünüz, öfkeniz ve korkunuz insan olduğunuzun belirtileridir. Öte yandan, duyguyu reddetmek size şunu öğretir:

• İnce veya düşük yoğunluklu duyguları görmezden gelmelisiniz; bunlar önemsizdir. 

• Olumsuz duygular toksiktir, kendinize ve çevrenizdeki insanlara karşı tehlikelidir. 

• Olumsuz duygular bir seçimdir, sabah kıyafetinizin bir parçası gibi seçebileceğiniz bir şeydir. Bir seçim oldukları için, olumsuz duygular cezalandırılabilir - açık bir kötü davranış olmasa bile. 

• “Üstesinden gel,” “Bütün güzel şeyler için minnettar ol,” veya “Hadi, bana bir gülümse, tatlım!” 

• Üzüntünüz, öfkeniz ve korkunuz başarısızlığın belirtileridir; hem sizin hem de ailenizin. Başka bir deyişle, duygu koçluğu size duyguların tüneller olduğunu ve

ışığa ulaşmak için karanlığın içinden geçmenize izin verebilirsiniz. Öte yandan, duyguları reddetmek size duyguların bir tünel olmadığını, bir mağara olduğunu öğretir... siyanür nehriyle... ve karanlıkta binlerce fareyle... sonsuza dek kapana kısılacağınız yer. Bu yüzden ne yaparsanız yapın, UZAK

DURUN

Birçok aile, bağlama veya belirli duygulara bağlı olarak her iki stili de kullanır. 

Ve duyguları reddetmenin genellikle sevgiyle amaçlandığını unutmayın. 

"Ağlama, tatlım", acı çeken birinin daha iyi hissetmesine yardımcı olma arzusuyla motive edilen, tamamen iyiliksever bir duygu gibi görünüyor. 

Ancak "Ağlama, tatlım"ın altında, duyguların hoş karşılanmadığına dair ince bir ipucu var. Başkalarını rahatsız ettiğinize dair. Bunu hissetmeseniz herkes için daha kolay olacağı için lütfen durun. 

Ancak rahatsız edici duygular yaşanır. Bunlar olumsuz yaşam olaylarına karşı normal, sağlıklı tepkilerdir. Bir haksızlık yaşadığınızda öfke yaşanır. Bir kayıp yaşadığınızda üzüntü yaşanır. Bir hedefe doğru ilerlemenizde engellerle karşılaştığınızda hayal kırıklığı yaşanır. Bir tehdit yaşadığınızda korku yaşanır. Ve bunlardan yalnızca birini tahmin etseniz bile, duyguyu deneyimleyebilirsiniz ve bu, sanki gerçekten oluyormuş gibi rahatsız edici olacaktır. 

Olan biten her şey bir son bulur. Her seferinde, tünelden geçmekten kendinizi alıkoymak için frene basmadığınız sürece. 

Yargılamayan: Yeni başlayanlar için ipuçları

Eğer şanslıysanız ve size tünelden nasıl geçeceğinizi öğreten bir aileniz varsa, bu harika! Aynı beceriyi cinsel refahınıza da uygulayabilirsiniz. Eğer aileniz benimkine daha çok benziyorsa, tünelden nasıl geçeceğinizi öğrenmek için bazı ipuçlarına ihtiyacınız olabilir

o zaman, beyniniz söz konusu olduğunda, mağaranın daha da derinlerine doğru ilerlerken, tünelde yürümeyi öğrenmek için bazı ipuçlarına ihtiyacınız olabilir. İşte kadınların etkili bir şekilde kullandığını gördüğüm, yargılamama hakkında düşünmenin üç yolu:

• Duyguların bir başlangıcı, ortası ve sonu olan biyolojik döngüler olduğunu unutmayın. Daha önce söylediğimde bana inandın, değil mi? Bir aslan tarafından kovalandığımızda? Ve çocuk anesteziden çıktığında? Bir duyguyu hissetmek seni sonsuza dek o duyguya hapsetmez; aksine, bir tünel gibi içinden geçmeni sağlar. Eğlenceli olmayabilir, ancak tehlikeli de değildir. Vücudun bunu nasıl yapacağını bilir. Tek yapman gereken buna izin vermektir. 

• Bazı insanlar hislere izin vermeyi, kendilerine işeme ve kaka yapma izni verdikleri gibi düşünmeyi faydalı bulurlar. Bu sistemin bir parçasıdır. Kendinize işememeniz gerektiğini söylemezsiniz, sadece uygun bir zaman ve yer beklersiniz. Ve eğer işeme ihtiyacınız acilse, uygun bir bağlam ararsınız. Aynısı hisler için de geçerlidir. Bunlar insan olmanın doğal bir parçasıdır, biyolojimize yerleşmiştir. Kültürel kurallar, hislerimizi istediğimiz her yerde hissedemeyeceğimiz anlamına gelir, ancak uygun bir zaman ve yer bulabiliriz. 

• 8. bölümdeki sürü metaforu: Yargılamama, sürüdeki kuşların bir avcıdan uzaklaşmasına izin vermektir. Bazen insanlar bu kuşların uçmasına izin verirlerse avcıdan sonsuza dek uzaklaşacaklarından korkarlar. Ancak sistem böyle çalışmaz. Kuşlar avcıdan kaçtığında (veya kendiliğinden bir avcının olmadığını fark ettiğinde), komşularıyla birlikte manyetik kutba doğru uçmaya geri dönerler. Ancak onların uçup gitmesine izin vermezseniz - kendinize "Bu hissi yaşamamalıyım" der ve frene basarsanız - bu, kaçmaya çalışan kuşları kafese koymaya çalışmak gibidir. Peki bu kuşlar nasıl tepki verecek? Çıldıracaklar, kendilerini parmaklıklara çarparak hem avcıdan hem de kafesten kaçmak için çaresizce çırpınacaklar. Kaçmalarına izin verin ve sürüye yeniden katılacaklarına güvenin. 

Son olarak bir öneri: Küçükten başlayın. Çoğu farkındalık veya diğer meditasyon eğitimi, nefesiniz veya kuru üzüm yemeniz gibi basit bir şeye dikkat etmekle başlar. Bir kuru üzümün kokusu ve tadı, öfke, utanç veya keder hissine kıyasla doğrudan ve tehdit edici değildir. Bir kuru üzümün ağzınızda nasıl koktuğunu, tadını ve hissettirdiğini fark etmeyi öğrenmek, aynı dikkatli tarafsızlıkla -yargılamadan- daha karmaşık ve zor hisleri deneyimlemeye başlayabileceğiniz bir platform oluşturur. 

Partnerinizin orgazmından daha açık bir şekilde "Yatakta harikasın!" diyen şey nedir? 

Partnerinizin orgazm olmaktan kendini alamaması, özellikle de partnerinizin biraz inatçı bir hızlandırıcısı varsa. 

Camilla, "Sana pizza yaparsam ve sen sadece bir dilim yersen, bu beni nasıl hissettirir?" sorununu mantıksal olarak düşündü ve akıllıca bir sonuca vardı:

Orgazm olmasını yasaklayan bir kural koymuşlar. 

İstedikleri her şeyi yapabilirlerdi, ancak Camilla'nın orgazm olmasına izin verilmiyordu. Gerçek hayatta işe yaramasını asla

beklemeyeceğiniz bir ters psikoloji numarasıydı bu—"Orgazm olmak istemiyor musun? Tamam. Orgazm olmana izin verilmiyor!"—ama aslında işe yarıyor. 

Kural iki şey yaptı. Birincisi, Camilla'nın performans baskısını gerçekten ortadan kaldırdı ve Henry'nin beklentilerini boşa çıkardı. 

İkisi de rahatlayıp bunu unutabiliyordu, bu da ikisinin de daha iyi hissetmesini sağladı. 

Başka bir etkisi daha oldu. Henry ön sevişme hakkındaki düşünce tarzını çoktan değiştirmişti ve ilişkilerinin tamamını Camilla'nın tıkırdayan pilot ışığını tahrik etme fırsatı olarak görüyordu. Yeni kural bunu başka bir seviyeye taşıdı. 

Bakın, orgazmı masadan kaldırmak Camilla'nın küçük monitörünü kafa karıştırıcı bir duruma soktu. Henry diyelim ki onun üzerine çıkıyordu ve o kadar uyarılmıştı ki orgazm olabileceğini düşündü, orgazm olmaması gerektiğini hatırlayacaktı ve sonra küçük monitör onun uyarılma seviyesini kontrol etmeye ve orgazm olmama hedef durumuyla karşılaştırmaya devam edecekti, bu da monitörünün orgazmı ve ona ne kadar yakın olduğunu düşünmeye devam edeceği anlamına geliyordu

“Orgazm olma” düşüncesinin içinde “. . . orgazm ol” düşüncesi gizlidir. 

Peki size, "Ayı düşünme" dersem, ilk olarak ne olur? 

Orgazmlar düşünceler kadar otomatik değildir, ama doğru, seks-pozitif bağlamda, orgazmı kurallara aykırı hale getirirseniz ve sonra kişiye orgazm olmamaya çalışması için çok zaman verirseniz... Sadece bunun eğlenceli bir oyun olduğunu ve bir ara denemek

isteyebileceğinizi söyleyeceğim

Bu da beni partnerinizin kendini durduramadığı orgazm konusuna getiriyor. 

Henry, Camilla kadar zekidir. Bunu biliyorum çünkü bir gün beni aradı ve anlaşmalarına kendisinden daha iyi uyduğunu söyledi - ona vibratör kullanıyordu ve o yakınlaşmıştı ve aslında orgazm olmak istiyordu, ancak Camilla gelmeden önce vazgeçti. 

Sinirliydi. Ve hatta biraz sinirliydi. Ama neyse, kural onun fikriydi. O bir centilmenlik yapıyordu. 

Bunu iki kez daha yaptı; ona yaklaştı, sonra geri çekildi. 

Çünkü o tam bir beyefendi. 

Ve sonunda onu o kadar yakınına getirdi ki, orgazm olmaktan gerçekten kendini alıkoyamadı. Bu da hoş bir numaradır—kadınların orgazm için erkeklerin boşalma için sahip olduğu gibi bir "geri dönüşü olmayan noktası" yoktur. Bir kadının boşalmaktan kendini alıkoyamamasını sağlamak için yüksek seviyede ısrarcı bir uyarılma gerekir. 

Ve evet, tekrar ediyorum, insanlar size bu tür hikayeler anlattığında, cinsellik eğitmeni olmak dünyadaki en iyi iştir

"hiçbir geçerli sebep yok" 

Çok sık duyduğum duyguyu reddeden bir meta-duygu: "Rahatsız edici bir duyguya çözüm yoksa, onu hissetmenin bir anlamı yoktur." 

Evet var. 

Hiçbir şey yapamayacağınız bir duyguyu hissetmenin amacı, onun boşalmasına, döngünün tamamlanmasına ve böylece sonlanmasına izin vermektir. 

Meslektaşım Jan ile yargısız araştırma hakkında konuşuyordum ve bana hafta sonu bununla ilgili bir deneyim yaşadığını söyledi. Kendisinin küçük bir şey yüzünden orantısız bir şekilde öfkelendiğini fark etmişti - bir mektubu postalamaya çalışırken pulunu kaybetmesi - ve daha sonra öfkesinin aslında pul ile ilgili olmadığını fark etti. Öfke, bir önceki gece, kadın düşmanı bir pislik hakkında bir film izlediğinde harekete geçmişti ve bu, yirmi yıl önceki kadın düşmanı bir pislikle olan kendi geçmişini tetiklemişti. 

“Peki öfkeni ne yaptın?” diye sordum. 

"Kendime öfkelenmeme gerek olmadığını söyledim çünkü o pislik artık hayatımdan çıktı." 

"Yargıladın mı? Frene mi bastın?" 

"Başka ne yapmam gerekiyordu? Yirmi yıldır görmediğim bir adama mı kızacaktım?" 

Tehdit—kadın düşmanı pislik—artık savaşılacak veya kaçılacak bir yerde değildi... ve yine de hâlâ bu hislere sahipti. Peki onlarla ne yapabilirdi? 

Döngüyü tamamlayabilirdi. Hisler, geride bıraktığı o pisliğe atıfta bulunmadan, onun bedeninde var olur. 

Ancak bu, çoğumuzun hayatımızın erken dönemlerinde edindiği bir alışkanlık değildir H v
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acağımız duygularımız olduğunda ve hiçbir şey

yapmadan sadece hissetmemize izin vermeyi bilmediğimizde, beynimiz bir şeyler yapabileceği bir durum arayacak ve o duruma duyguları empoze etmeye çalışacaktır. 

O yüzden çoktan gitmiş olan adama kızmayın. Öfkenin içinizden geçmesine izin verin. Ne hakkında olduğu önemli değil, sadece geçmişten kalan ve kendi kendine çözülmesi gereken rastgele hisler. Gaz pedalına basmayın, ama frene de basmayın. Öfkeyi fark edin ve izin verin. Sakin olun, sıcak bir çöl rüzgarı veya bir tayfun gibi içinizden esecektir. 

Yargılamadan travmayı iyileştirmek

Bir kişi travma yaşadığında, sanki biri bahçelerine gizlice girmiş ve büyük bir özen ve dikkatle yetiştirdikleri tüm bitkileri sökmüş gibidir. Bahçeyi parçalayan kişi yabancı değil de

Bu, bahçeyi parçalayan kişi yabancı biri değil de kişinin güvendiği biri olduğunda özellikle korkunçtur. Öfke ve ihanet vardır, bahçenin olduğu gibi kalması için üzüntü vardır ve bir daha asla büyümeyeceği korkusu vardır. 

Ama tekrar büyüyecek. Bahçeler bunu yapar. 

Ve bahçenin, olduğu gibi, süreçte, olmasını istediğiniz gibi veya olduğu gibi olmasına izin vererek bu büyümeyi kolaylaştırırsınız. Nasıl? Öz şefkat: öz şefkat, ortak insanlık ve farkındalık. Sabır. İyi hissetmemekle iyi hissetmek. 

İyileşme acıtır. Bacağınızı kırarsanız, iyileşme sürecinde bacağınızın iyileştikten sonraki halinden daha iyi hissettiği bir aşama yoktur. Acı, kaşıntı ve güç kaybı vardır. Bacağınız kırıldığı andan itibaren kötü hissetmeye devam eder... ta ki yavaş yavaş daha az kötü hissetmeye başlayana kadar. 

Acıması uygundur. 

Fiziksel acıyı uyuşturursanız, iyileşme yine de gerçekleşebilir. Ne yazık ki, du "yu
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ola alırız... ama iyileşme de duraklatılır. Benden

daha fazla evrimleşmiş insanlar, acı çekmeden keder ve panik gibi duygular yaşayabilirler, ama çoğumuz için, kalp iyileşmesi acı çekmeden gerçekleşmez

Üzgünüm. 

Yakın zamanda iyileşme sürecinin başlarında olan bir cinsel şiddet mağduruyla çalıştım. Sırayla öfkeli, umutsuz ve donmuş haldeydi ve sürekli korkuyordu. Uzun zamandır meditasyon yapıyor olmasına rağmen, duygularının yoğunluğu, onların içinden geçmesine izin veremeyecek kadar büyüktü; içinde bir dar boğaz oluşturuyorlardı. Paniklemiş ve acı içinde sıkışmış hissediyordu. Tüm bu duygularla ne yapacağını, onları nasıl düzelteceğini bilmek istiyordu. Acı çekmeyi nasıl durduracağını ve acının ne kadar sürede biteceğini bilmek istiyordu. 

"Sana söyleyebileceğim tek şey," dedim, "yaşadığın her şeyin, tüm çelişkili hislerin ve tüm acının iyileşme sürecinin normal bir parçası olduğudur. 

Herkes bunu farklı şekilde yaşar ve ne kadar süreceğini bilmenin bir yolu yoktur. Bir süre berbattır ve sonra yavaş yavaş düzelir. Ama sana şunu kesin olarak söyleyebilirim: Tanıdığım her kurtulan, bunun üstesinden gelmenin bir yolunu buldu." 

Acının ne zaman biteceğini bilmemenin ve kendi zamanında iyileşmesi için bedenine ve kalbine güvenmek zorunda kalmanın fikrini özümsediği sırada sessizce oturduk. Sonunda şöyle dedi, "Şöyle ki... Avucumda sersemlemiş

bir kuşla oturuyorum. Gerginleşir ve acele ettirmeye çalışırsam, sadece donmuş halde kalacak. Ama yeterince uzun süre hareketsiz ve sabırlı olursam, kuş uyanacak ve uçup gidecek." 

Evet. O. 

ortaklar işten çıkarıldığında! 

Bunu her zaman görüyorum. İnsanlar benden duygu koçluğu hakkında konuştuğumu duyuyor ve sonra bana partnerlerinin duygularını nasıl yok saydığını anlatıyorlar. Bu konuda ne yapabileceklerini soruyorlar. Çiftler için seks hakkında iletişim kurarken özellikle önemli olan iki temel kural olduğunu keşfettim

İkiniz de duygularınızı seçmediniz; ancak ikiniz de bu duygular hakkında nasıl Duh
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guları reddetmesindeki en sorunlu

mesajlardan biri, duygusal tepkilerin bir seçim olduğudur. Tepkisel arzuya sahip olmayı "seçtiğiniz" veya cinsel ilişkide orgazm olmamayı "seçtiğiniz" 

gibi. 

Ama siz bu şeyleri seçmiyorsunuz. Doğduğunuz beyin kimyasını siz seçmediniz, doğduğunuz aileyi veya kültürü siz seçmediniz ve vücudunuzun bugün cinsel açıdan alakalı uyaranlara verdiği tepkiyi siz seçmiyorsunuz. 

Seçebileceğiniz şey, tüm bunlar hakkında nasıl hissettiğinizdir ve eşiniz de bunu yapabilir. Ve bununla iyi hissetmek fark yaratan şeydir. Bir partnerin diğerinden daha fazla seks istediği bir ilişkideyseniz, bir partnerin diğerinin kendi arzu seviyesini "seçtiğini" hissetmesi ciddi anlamda yardımcı olmaz. 7. 

bölümdeki kovalama dinamiğini hatırlıyor musunuz? 

Seçtiğiniz şey şefkattir—ya da değildir. Sabırdır—ya da değildir. Hem kendinizle hem de eşinizle. Kendinizi seks hakkında sinir bozucu bir tartışmanın içinde bulduğunuzda, yüksek sesle sorun, "Şu anda ikimiz de şefkati ve sabrı mı seçiyoruz?" (İpucu: Birini orgazm olmaya zorlayamayacağınız gibi, onu sabırlı olmaya zorlayamazsınız. Harika bir bağlam yaratırsınız ve sonra bunun olmasına izin verirsiniz.) Duygular tehlikeli değildir... ancak tehlikeli bir şekilde kullanılabilirler. Merkezi Duo
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eta-duyguları reddeden mesajlar, duyguların doğası gereği

tehlikeli olduğudur—kendinize ve çevrenizdeki insanlara karşı zehirli ve inciticidir. İnsanlar, insanların duyguları başkalarını yaralamak veya manipüle etmek için kullandığı bir dünyada büyüdülerse buna inanabilirler—

ve duygularınızı kasıtlı olarak insanları incitmek için kullanmak kurallara aykırıdır. En önemlisi: Kendi duygularınızı kendinize zarar vermek veya manipüle etmek için kullanmanıza izin verilmez! (Öz-şefkat!) Bunları eşinize veya başkalarına zarar vermek veya onları yönlendirmek için kullanmanıza da izin verilmez; eşiniz de dahil olmak üzere diğer kişilerin bunları size karşı kullanmasına da izin verilmez. 

Ama Hislerinizi hissetmek güvenlidir. Duygusal olarak rahatsız olmak doğası gereği tehlikeli değildir. Hatta korkutucu bile değildir—rahatsızlığın döngüsünden geçmesine izin vermenin her zaman ve kaçınılmaz olarak daha iyi hissetmenizle sonuçlanacağına güvendiğinizde. 

Partnerinizin Hislerine tanık olmak sizin için rahatsız edici olabilir; Partnerinizin Kendini Daha İyi Hissetmesini Sağlamak veya Sorunu Çözmek isteğinizi harekete geçirebilir. Bu normaldir, sorun değil. Birinin kendini daha iyi hissetmesini sağlamanın ve sorunu çözmenin yolunun

Birinin kendini daha iyi hissetmesini sağlamanın ve sorunu çözmenin yolunun, kişinin tünel boyunca ilerlemesine ve döngüyü tamamlamasına izin vermek olduğunu unutmayın. Bu, "Eşiniz Ağlıyorsa, O ZAMAN Eşinizi Hemen Neşelendirin" gibi bir uyaran-tepki türü sorun değildir. Hayır. Eşiniz ağlıyorsa veya başka bir şekilde yoğun bir duygusal deneyim yaşıyorsa, bunun uykulu kirpisi olduğunu ve sizin işinizin kirpinin neye ihtiyacı olduğunu dinlerken eşinizin döngüyü tamamlamasına izin vermek olduğunu unutmayın. 

Duygulardan korkmak veya onlara kızmak -kendi duygularınız veya eşinizin duyguları- ilişkinizdeki korku ve öfkeyi artırır ve bu da cinsel hayatınızı kötüleştirir. Duygular hakkında yargıda bulunmamak, eşinizin döngüyü tamamlayabileceği ve böylece özgüveninizin, neşenizin ve coşkunuzun önünden çekilebileceği bir alan yaratır. 

Uykulu kirpiyi hatırlayın. Partnerinizin yüzüne vurup "BUNU KABUL ET!" 

demeniz ne size ne de Hislerinize yardımcı olmaz. Partneriniz size bunu yapsa nasıl tepki verirdiniz? Eşsiz bir sabır ve hoşgörü azizi olmadığınız sürece savunmaya geçerdiniz ve bu da gayet adildir. Hislerinizi partnerinizin yüzüne vurmak, hislerinizi bir silah olarak kullanmaktır ve bu asla kabul edilebilir bir şey değildir. 

Partnerinizi nasıl dinleyeceğiniz ve bir ilişkide duyguları nasıl yöneteceğiniz hakkında mükemmel kitaplar var. 4. bölümde Sue Johnson'ın Love Sense kitabını önerdim ve bu öneriye John Gottman ve Nan Silver'ın What Makes Love Last? How to Build Trust and Avoid Betrayal kitabını ekleyeceğim. 

küçük monitörü etkilemek bölüm 1: kriter hızınızı değiştirmek Artık meta-duyguları değiştirmenin önündeki en büyük engeli, yani eski hedefi bırakmanın tetiklediği umutsuzluk çukurunu belirlediğimize ve bu engeli aşmanın en iyi yolunu, yani döngüyü tamamlayabilmek için yargılamamayı öğrendiğimize göre, pratik olalım. 

Cinsel işlevlerinizden memnun değilseniz, monitörünüze "öğretmek" için üç hedef vardır: hedef, harcadığınız çabanın miktarı veya türü ve ölçüt hızı - bu hedefe ulaşmak için ne kadar çaba sarf etmeniz gerektiğine dair değerlendirmeniz. 

Kriter hızınızı değiştirerek başlayalım. 

Birçok kadın bebek sahibi olmaya karar verdiğinde bunu deneyimler. Bir hedefleri vardır - sürüsünün uçacağı inanılmaz derecede arzu edilen bir manyetik kutup - ve böylece sekse olan ilgileri bir süreliğine fırlayabilir. Ancak aylarca başarısızlıkla geçerse, hayal kırıklığına uğramaya ve endişelenmeye başlarlar ve sonra öfkelenir veya korkarlar... ve sonra kriter hız uçurumundan düşüp umutsuzluğa kapılırlar. Gerçekçi beklentiler her şeyi değiştirebilir -

örneğin, bir çiftin hamile kalmasının altı ay ila bir yıl sürmesi normaldir ve çiftlerin yüzde 15'i o ilk

ve çiftlerin %15'i ilk yıl içinde gebe kalmıyor. Ne kadar çaba gerektireceğiyle ilgili beklentilerinizi ayarlamak, yaşadığınız seksten zevk almanızı ve ebeveynliğe yönelik diğer yaklaşımları keşfetmenin daha iyi bir "çaba türü" 

olup olmadığına dair zihninizi açmanızı sağlar. 

Öte yandan, acı çekmenin ne kadar normal olduğuna dair beklentilerinizi ayarlamak, etkili yardım aramanıza olanak tanıyabilir. Andrew Goldstein ve Irwin Goldstein ile birlikte When Sex Hurts: A Woman's Guide to Banishing Sexual Pain kitabının ortak yazarı olan Caroline Pukall ile konuşma şansım oldu. Bazı kadınların sekste acıya tahammül etmesinin "sadece 'Sanırım biraz acı bekleniyor' inancına sahip olmaları" nedeniyle olduğunu belirtti. 

Devam etti, "Kadınların ihtiyaç duyduklarından daha uzun süre acı çekmeleri konusunda bir şeyler var," belki de hayatlarının diğer alanlarında ve sekste. Acıya tahammül ediyorlar çünkü bunun tek seçenekleri olduğunu, etkili tedavilerin mevcut olmadığını (var!) veya tedavi aramanın zahmetinin potansiyel faydaya değmediğini (değil!) düşünüyorlar. Ve tıp uzmanları bazen bu eğilimi, acıyı ciddiye almayarak veya enfeksiyon veya yaralanma yoksa acının "tamamen kafasında" olduğunu varsayarak pekiştiriyorlar. 

Kadınlar (ve sağlık görevlileri) kadın genital ağrısı konusunda erkeklerin erkek genital ağrısı konusunda sahip olduğu aynı kriter hızına sahip olsaydı, tedavi aramaktan asla çekinmezlerdi. Daha fazla çabaya -bu durumda, acıya- tahammül etme isteği öğrenilir. Ve sadece farkına vararak ve farklı olabileceği olasılığına izin vererek değiştirilebilir. 

Acı, vücudunuzun yardıma ihtiyacı olduğunun bir işaretidir. Cinsellikle ilgili en doğru bilgi kaynağınız olarak, kültürel olarak empoze edilen ölçüt hızlarından ziyade kendi içsel deneyiminizi kullanırsanız, vücudunuzun yardıma ihtiyacı olduğunu belirten işareti duyabilir ve bunu ciddiye alabilirsiniz. 

Bu, olabilecek en gerçekçi ifadedir: Önemli olan nasıl hissettiğiniz (acı) değil. Önemli olan, nasıl hissettiğiniz (hoşgörülü olup olmadığınız)dır. 

Küçük Monitörler Ne Zaman Sabırsız Olmalı! Bu, beni haklı bir öfkeyle dolduran türden bir hikaye. 

Tekerlekli sandalyedeki bir kadın, halka açık bir konuşmadan sonra yanıma geldi ve sunumumda, vajinaya girmeyi imkansız veya çok acı verici hale getiren pelvik taban kasının kronik gerginliği olan vajinismus için etkili tedaviler olduğunu ilk kez duyduğunu söyledi. 

Doktorları vajinismusunun tedavi edilebilir olabileceğinden hiç bahsetmemişti. 

Neden ona söylemediler? Doktorlar bilmediği için miydi? Yirmili yaşlardaki herhangi bir kadınla seks hakkında konuşmaktan rahatsız oldukları için miydi? Tekerlekli sandalyedeki bir kadının diğer kadınlar kadar tatmin edici bir seks hayatına sahip olma hakkı olduğunu akıllarına getirmedikleri için miydi? 

Bilmiyorum. Ama o doktorların, tekerlekli sandalyedeki yirmili yaşlardaki bir adamın cinsel işlev bozukluğu ve ağrı şikayetlerini görmezden gelip gelmeyeceğini merak etmeden duramıyorum. 

küçük monitörü etkilemek bölüm 2: çaba türünü değiştirmek Ofisimin duvarında büyük bir "Demotivator" posteri var. Üzerinde kameradan uzaklaşan bir penguen fotoğrafı ve şu başlık var:

SINIRLAMALAR

Kanatlarını açmadığın sürece ne kadar uzağa yürüyebileceğini bilemezsin. 

Şaka tabii ki ama tezimin yazımında bunu satın aldım çünkü gerçekten çok motive edici buldum. Beklenmedik bir zorlukla karşılaştığımda veya bir zorluk tahmin ettiğimden daha zor olduğunda, o yürüyen penguen bana bunun etrafından dolaşabileceğimi veya içinden geçebileceğimi hatırlattı. 

Uçarak oraya gidemezsem, tüm yolu yürümek zorunda kalsam bile, başka bir yöntemle oraya varırdım. 

Gitmek istediğiniz bir yer varsa ve oraya ulaşma planınızın işe yaramayacağını görürseniz, bu oraya gidemeyeceğiniz veya denememeniz gerektiği anlamına gelmez; sadece oraya başka bir şekilde ulaşmanız gerektiği anlamına gelir. Cinsel refahınızın şu ankinden farklı olmasını istiyorsanız - bu bir hasarı onarmak veya olağanüstü bir coşkuya dönüşmek anlamına gelebilir - hedefe harcadığınız çaba türünü değiştirmeniz gerekebilir. 

Eğer amacınız cinsel ilişki sırasında orgazm olmaksa, kadınların sadece dörtte birinin tek başına penetrasyonla güvenilir bir şekilde orgazm olduğunu bilmek faydalıdır - bu gerçek kriter hızınızı değiştirebilir - ancak klitoris uyarımının genellikle orgazma giden daha etkili bir yol olduğunu bilmek daha faydalıdır. Cinsel ilişki sırasında orgazm olmak için, harcadığınız çaba türünü değiştirin: Klitoral uyarım ekleyin. Bunu kendi elinizle, partnerinizin eliyle, bir vibratörle veya kasık kemiğinizi onların kasık kemiğine sürterek yapabilirsiniz. 

Hedefiniz kendiliğinden arzuysa, kendiliğinden arzunun nispeten nadir olduğunu bilmek kriter hızınızı değiştirmenize yardımcı olur, ancak son derece seks-pozitif bir bağlam yaratmayı bilmek en etkili çaba türünü yatırmanızı sağlar. Gördüğümüz gibi en iyi bağlamlar, tüm açıkları açmayı ve tüm kapalıları kapatmayı içerir. Veya metaforları değiştirmek için, bahçenizden seks-negatif kültürün yabani otlarını kazıyın. Çalışma kağıtlarınıza geri dönün ve hem zevki hem de hevesi teşvik eden bir bağlam yaratmak için bağlamınızın hangi yönlerini değiştirebileceğinize bakın. 

Yargılamama becerisini uygulamak, cinsel işlevlerinizi geliştirmek için harcayabileceğiniz en temel yeni çabadır. Aileniz ve kültürünüz bahçenize kazıp çıkarmak ve yeni bir şeyle değiştirmek istediğiniz şeyler ektiyse, yargılamama, bahçenizde sessizce durup yabani otların, hatta sevmeniz ve beslemeniz öğretilen yabani otların bile ölmesini izlemenizi sağlayacak araçtır. Tüm bahçenin iyiliği için yabani otların ölmesine izin verin. 

Merritt, bunu sizden beklenen şekilde yapmamanın kraliçesidir. 

Kendine zevk verebildiği zaman değil, partnerine zevk verebildiği zaman kendine güvenmeye başladı. Cinsel bir kadın olarak kendini kucakladı... cinsel olmamaya izin verdiği zaman. Yoğun zevkin ışığında battı... zevki deneyimlemeye çalışmayı bıraktığı zaman. 

"Soğuktan içeri girdiğinizde parmaklarınızın hissettiği gibi. Bir süre acıyor ama sonra ısınıyorlar." Sahip olması gerektiğini düşündüğü cinselliği bırakıp sahip olduğu cinselliğe alan açma deneyimini böyle tanımladı. "Orta yaşlı bir lezbiyenin, dünyanın kadınların cinselliğinin nasıl işlediği konusunda söylediklerini kabul etmekten daha iyisini bilmesi gerektiğini düşünürdünüz. Ama tüm bunlardan vazgeçmek zordur." 

"Hassas bir freniniz var," dedim, "ve muhtemelen bu frene feminist politikadan çok daha uzun süredir sahipsiniz." 

Son bir hikaye:

Merritt ve Carol, kızları liseden mezun olduktan kısa bir süre sonra evlendiler. O çocuk—lisede akran seks eğitmeniydi tabii—anneleri için bir gelin duşu düzenledi; bu duşta bahçe mağazasından hediye kartları ve yeni havlular gibi daha pragmatik hediyelerin yanı sıra, kızlarından köpüklü elma şarabı, kokulu mumlar ve masaj yağı içeren bir set ve fiyonklu güzel bir sepet vardı. 

Merritt, "Çocuğumun anne ve babasına buluşma gecesi eşyaları verdiğine inanamıyorum" dedi. 

"Ah, lütfen. Sana bir yapay penis ve bir kırbaç vermiyorum!" 

Bunun üzerine Merritt ve Carol, ikisi de kıpkırmızı kesilmiş bir halde, onu mutfağa bulaşıkları yıkamaya göndermeye çalıştılar. 

Ama kızları devam etti: "Yani, hadi canım, yirmi birinci yüzyıldayız. 

Buradasın, eşcinselsin, bazen birlikte soyunuyorsunuz çünkü birbirinize aşıksınız. Alışın buna.” 

İşte o zamandan beri Carol'la birlikte yaptığı şey tam da bu. 

küçük monitörü etkilemek bölüm 3: hedefi değiştirmek

8. bölümde orgazmı iyileştirmek için hedef durumunu değiştirmenin yollarından bahsettim. Orgazm hedefini haz hedefi ile değiştirdiğinizde, küçük monitörünüzün dikkatini yeni ve oldukça erişilebilir bir hedefe kaydırırsınız, ancak bu hedef sizin için çok fazla olumsuz meta-duygu taşıyabilir. Bu normaldir. İçinizde orgazmdan çok hazza değer verme fikrine karşı bir direnç fark ederseniz, bunu fark edin, bir kenara çekilin, 

ve hayal kırıklığının üzüntüye dönüşmesine izin verin, küçük monitörünüz eski hedefi bıraksın ve ardından üzüntünün zevke giden kapıyı açmasına izin verin. 

7. bölümde cinsel isteği artırmak için hedefi değiştirmenin yollarından da Spb
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edefini bırakıp kendinize duyarlı veya bağlam duyarlı

olmanıza izin vermek küçük monitörünüzü tatmin eder ve arzu stilinizi en üst düzeye çıkaran bağlamları arama fırsatı açar. Yine, kültürel bagaj, spontan arzunun duyarlı arzudan daha iyi olduğu fikrine bağlı hissetmenize neden olabilir. Spontan arzu idealine sıkıca tutunma dürtüsünü fark edin ve kendinize tünelde hareket etme izni verin. Bağlam duyarlı arzunun yargısı içinizde ortaya çıktığında, katılmadan veya katılmadan yargıyı fark etmeyi deneyin. Sadece kabul edin ve içinizden ve sizden dışarı çıkmasına izin verin. 

Ayrıca 6. bölümde, uyumsuz uyarılma açısından hedefi değiştirmeyi anlattım. 

Uyum, cinsel tatmininizde önemli bir değişiklik yaratma olasılığı düşük. 

Bunun yerine, amaç uyumsuzluğun bazen gerçekleştiğini fark etmek, vajinal salgılarınız ihtiyaç duyduğunuzda orada değilse kayganlaştırıcı kullanmak ve eşinize sözlerinizi dinlemeyi öğretmektir. Tekrar ediyorum, uyumsuzluk hakkında kültürel yanlış anlamalar ve yargılar vardır, bu yüzden bunun etrafındaki olumsuz metaduyguları serbest bırakmanız gerektiğini görebilirsiniz. Aynı temel süreç: Bu duyguların döngülerini tamamlamalarına izin verin ve yeni hedef için alan yaratmak üzere serbest bırakın.9

Hedef seçmeyi öğrettiğimde, insanlar bazen en büyük zorluğun doğru hedefi seçmek olduğunu varsayarlar. Ama bu aslında oldukça basittir (her zaman kolay olmasa da). Doğru hedef, şu anda sizin hakkınızda doğru olan her şeydir. Hedef durumunuzla mevcut durumunuz arasındaki mesafeyi daraltın. Hedef, şu anda olduğunuz kişi olmaktır. 

"normal hissetmek" 

Hedefi değiştirmedeki zorluk ne olduğu değil, nasıl olduğudur: Eski hedefi nasıl bırakırsınız ve şu an bulunduğunuz yerden gerçekten iyi hissedersiniz? 

Bölümün başından Bayan B.'yi ele alalım. Sizce amacı nedir? Haz mı? 

Partneriyle bağ kurmak mı? Kendini keşfetmek mi? 

Onun hakkında bildiğimiz az şeyden (ve kadınların seks etrafında sosyalleşme biçimleri hakkında bildiklerimizden) onun bilinçaltı hedefinin beklenen ideale uymak olduğu anlaşılıyor. Arzunun kendiliğinden gelmesi, cinsel ilişki sırasında orgazm olmak. Kısacası, "normal" hissetmek. 

Artık normal diye bir şeyin olmadığını biliyoruz - ya da daha doğrusu hepimiz normaliz. Hepimiz herkesle aynı parçalardan oluşuyoruz, benzersiz bir şekilde organize olmuşuz. 

Hiçbiri birbirine benzemez. 

Oysa çoğumuzun istediği tek şey normal hissetmektir. 

(Aslında, cinselliğinizle ilgili normal şeylerden biri de bazen normal olup olmadığınız konusunda endişelenmenizdir. Evet, normal olmak konusunda endişelenmek... normaldir.)

Normal olmak neden hedeftir? İnsanlar normal olmak istediklerinde aslında ne isterler? 

Bence normal hissetmek, ait olduğunuzu hissetmektir. Camilla'nın 1. 

bölümde söylediğini hatırlayın: "Hepimiz sadece bir yere ait olmaya çalışıyoruz." Paylaşılan insan deneyiminin sınırları içinde güvende olduğumuzu, haritamızda olanın diğer insanların haritalarında olanla aynı olduğunu bilmek istiyoruz. 

Kendimizi haritamızda bulamadığımız bir yerde bulursak, yani referans çerçevemiz, senaryomuz olmayan bir deneyim yaşarsak, kendimizi kaybolmuş hissederiz. Bilinmeyen topraklar riskli, güvensiz hissettirir, 4. 

bölümden hatırlayın: "Kayboldum/Evdeyim." Bilinmeyen topraklarda, "Risk altındayım!" hissederiz. Stres tepkimiz devreye girer ve o Iggy Pop faresi gibi oluruz: Her şey potansiyel bir tehdit gibi görünür. 

Ama sonra biri gelip de, "İyisin - bak, burası haritamda var. Bu kesinlikle bölgenin bir parçası," derse rahatlayabiliriz. Hala evde olduğumuzu, sınırlar içinde güvende olduğumuzu biliyoruz. Buraya aitiz. 

İnsanlar bana, "Normal miyim?" diye sorduklarında, aslında, "Ait miyim?" diye soruyorlar. 

Cevap evet. Bedeninize aitsiniz. Dünyaya aitsiniz. Doğduğunuz günden beri aitsiniz, burası sizin eviniz. Dışarıdan dayatılan bir cinsel standarda uyum sağlayarak bunu kazanmak zorunda değilsiniz. 

Hedefinizi "ait olduğum yer neresiyse" olarak değiştirirseniz, her zaman başarılı olursunuz çünkü zaten oradasınızdır. 

"işte bu" 

Ofisimin kapısına bantlanmış küçük bir çizgi romanım var. Yaşlı bir Budist rahibin genç bir Budist rahibin yanında oturduğunu gösteriyor. Yaşlı rahip, 

"Bundan sonra hiçbir şey olmayacak. 

İşte bu kadar.” 

Rahibe olmaktan çok nerd olduğum için, bunu tutarsızlığı azaltan geri bildirim döngüsü ve ölçüt hızı üzerine bir yorum olarak görüyorum, küçük monitörünüzü sürekli geleceğe doğru itmek yerine şimdiki zamandan zevk almaya eğitmenin önemi üzerine. Ofisime her girdiğimde kendime şunu hatırlatıyorum: "İşte bu. Hemen şimdi." 

Ya eğer... bu radikal bir fikir, ama benimle gelin: Ya cinsel işleyişiniz hakkında böyle hissetseydiniz —"Bu kadar"—? Ya şu anda sahip olduğunuz cinsellik, elde ettiğiniz cinsellik olsaydı? Ya bu kadar olsaydı? 

Bu soruyu sorduğumda, kadınların tepkileri inanılmaz derecede geniş bir yelpazede oluyor; ışıl ışıl gülümsemelerden aniden gelen hıçkırıklı umutsuzluk dalgalarına kadar. 

Cinselliğinizin şu an olduğu gibi, bu olduğu fikrine ışıl ışıl bakıyorsanız, harika. Umarım bu kitaptaki bilim, cinsel refahınızı genişletmenize ve canlandırmanıza yardımcı olur. 

Eğer bugün sahip olduğunuz cinsellik, cinselliğiniz için olsaydı, üzüntü, utanç, umutsuzluk, öfke, belirsizlik, hayal kırıklığı veya korku hissederseniz, bu sizin için:

Doğduğun gün, dünya sana vücudun hakkında ne öğreteceği konusunda bir seçeneğe sahipti. Sana vücudunun içinde güvenle ve neşeyle yaşamayı öğretebilirdi. Sana vücudunun ve cinselliğinin güzel hediyeler olduğunu öğretebilirdi. Ama bunun yerine, dünya sana cinselliğin ve vücudun hakkında eleştirel ve tatminsiz hissetmeyi öğretti. Cinselliğinden, cinselliğinin gerçekte olduğu şeyle uyuşmayan bir şeyi değerlendirmen ve beklemen öğretildi. Cinsel hayatında neler olacağına dair bir hikaye anlatıldı ve bu hikaye yalandı. Sana yalan söylendi. Senin adına, dünyaya bu yalan için kızgınım. Ve artık kadınlara vücutları hakkında yalan söylemeyen bir dünya yaratmak için çalışıyorum. 

Dünyanın sana verdiği yarayı ben değiştiremem, sen de değiştiremezsin. 

Yapabileceğin tek şey iyileşmek. 

Cinsel organlarınız gibi, cinselliğiniz de olduğu gibi mükemmel ve güzeldir. 

Normalsiniz. Güzelsiniz. Ve acı çekmediğiniz sürece sağlıklısınız. Bu yüzden cinselliğinizden memnun olmadığınızı fark ettiğinizde, utanç, hayal kırıklığı veya keder hissettiğinizde, bu duyguları kendinizden uzaklaştırın ve bunun yerine duyguları size yanlış hikayeyi anlatan kültüre odaklayın. 

Kendinize değil, size yalan söyleyen kültüre öfkelenin. En iyi ihtimalle keyfi, en kötü ihtimalle baskı ve şiddet eylemi olan hayali bir "ideal"den saptığınız için üzülmeyin; doğduğunuz ve hak ettiğiniz şefkatli dünya için üzülün... ve elde edemediğiniz. 

Kendinize bu Hisleri hissetmenize izin vermenizin amacı, dünyada bir şeyi değiştirmek değildir. Hislerinizi hissedin ki boşaltabilsinler, serbest bırakabilsinler ve içinizde yeni bir şey için alan yaratabilsinler. Bu kederin içinizden geçmesine izin verdiğinizde, "olmanız gerektiği" söylenen cinsel kişiyi, zihninizde çok uzun süre yer kaplayan hayalet bir benliği bırakıyorsunuz. Ve bu hayaleti bırakmak, olduğunuz cinsel kişi için alanlar yaratır. Ve hepimiz bunu uyguladığımızda, dünya kişiden kişiye değişir. 

Şu anda sahip olduğunuz cinsellik odur. Ve güzeldir, hatta—özellikle!—eğer size öğretildiği gibi değilse. 

Olivia'ya mı, Camilla'ya mı, Merritt'e mi, Laurie'ye mi daha çok benziyorsun, yoksa tanıştığım hiçbir kadına hiç benzemiyor musun, bilmiyorum. Zevk ve arzu uyandıran bağlamları ne kadar kolay keşfedip yarattığını bilmiyorum. 

Cinselliğinde, kendi özel bahçende kendini ne kadar evinde hissettiğini bilmiyorum. Ama senin bahçıvan olduğunu biliyorum. Ve bahçenin doğuştan gelen özellikleriyle ne kadar çok çalışırsan, o kadar sağlıklı ve bereketli büyüyeceğini biliyorum. Senin olduğun gibi güzel olduğunu, kendine güvenen, neşeli sekse tamamen muktedir olduğunu biliyorum. Senin normal olduğunu biliyorum. 

Laurie ve Johnny sonsuza dek mutlu yaşadılar -ya da çoğu zaman sonsuza dek. Hayat karmaşıktır ve Laurie'nin hâlâ bitkinlik ve bunalıma düştüğü, vücudunun tüm potansiyel zevk kaynaklarını kapattığı zamanlar oluyor

Ama üç şey kalıcı olarak değişti. 

Öncelikle, hislere yargısız bir şekilde dikkat etmeyi uyguladı, bu da ona sevdiği diğer herkese olduğu kadar kendisine karşı da nazik ve cömert olmayı öğretti. Zevki ve neşeyi fark etmeyi ve kutlamayı öğrendi, kendine iyi hissetme izni verdi. 

İkincisi, hayatındaki gerçek stres faktörlerini azaltmak için yapabileceği pek bir şey olmasa da, stresini azaltmak için daha bilinçli bir çaba göstererek ve hayatın harekete geçirdiği stres tepkisi döngülerini tamamlayarak azalttı. Kendini ağlattı. Duş alma hızını düşürdü, suyun cildindeki hissine dikkat etti ve bir somun ekmek tepsisini yağlar gibi vücut losyonu sürmek yerine, ne kadar güzel hissettirdiğine ve cildinin ne kadar sağlıklı olduğuna dikkat etti. 

Egzersiz yaparken stresini Bugs Bunny çizgi filmindeki o turuncu canavar olarak canlandırdı - Bugs'ın manikür yaptığı canavar - ve kendini canavardan kaçıp ön kapısından Johnny'nin kollarına atarken hayal etti. Stresin boşalmasını zevkli bir şey olarak deneyimlemeye başladı - ya da en azından bir acı kaynağı olarak değil. 

Ve sonunda, bedeni hakkında kendini eleştirdiğini veya haz

konusunda suçluluk duyduğunu fark ettiğinde kendine karşı çok daha nazik oldu. Kendine, "Bırak artık!" demedi. Sadece, "Evet. İşte yine kendini eleştiren düşünceler." diye düşündü. Yargılamamayı uyguladı. 

Belki de Johnny tüm bunların bir fırsat olduğunu fark etmeseydi, bu üç değişiklik bu kadar uzun ömürlü olmayacaktı. 

Bir kere onun kapatmalarını kapatma fikrine alıştığında, Laurie'nin frenleri bırakmasına yardımcı olmak için yapabileceği daha fazla şey fark etmeye başladı. Bazen bulaşıkları yıkamak ve mutfak tezgahını silmek gibi basit bir şeydi. Bazen de, "Hadi seks yapıp yapmayacağımız konusunda endişelenmekten bir gece uzak duralım ve

Hadi, seks yapıp yapmayacağımız konusunda endişelenmeyi bırakıp bir geceliğine birlikte uzanıp konuşalım." Bazen onun rahatlaması için bolca vaktin olduğu bir randevu gecesi ayarlıyordu. 

Daha yüksek arzulu partnerler, "O da benim kadar isteyebilmeli!" diye düşünebilirler. Partnerlerinin cinsel duyguları hakkında olumsuz meta-duygulara sahiptirler. Ancak Johnny, bunun sadece seks istemekle ilgili olmadığını, her iki kişinin ihtiyaçlarına alan açan bir bağlam yaratmakla ilgili olduğunu fark etti -aslında, bir hayat yaratmakla ilgili. 

Kapalıları kapatma bulmacasına bir merak duygusu getirdi. Laurie'nin cinselliğinin nadas kış toprağından nasıl şaşırtıcı bir şekilde filizlenip çiçek açabildiğine bir hayret duygusu getirdi. Tutkularının doğru bağlamın sevgi dolu ılık yağmuru ve güneşi altında bahçe

duvarlarından taşma biçimine bir hayranlık duygusu getirdi

Önemli olan nasıl hissettiğin değil. Önemli olan nasıl hissettiğinle ilgili nasıl hissettiğindir. 

Özet; 

• Harika bir seks hayatına sahip olmak için yapabileceğiniz en önemli şey, cinselliğinizi şu anda olduğu gibi karşılamanızdır; istediğiniz veya beklediğiniz gibi olmasa bile. 

• Eski, sahte kültürel standartlardan vazgeçmek, küçük monitörün umutsuzluk çukurundan geçerek bir yas sürecini gerektirir. 

• Bu bırakmayı kolaylaştırmak için, yargılayıcı olmayan "duygu koçluğu" meta-duyguları geliştirin. 

Duyguların hayatın normal bir parçası olduğunu ve kötü şeyler olduğunda öfkeli, korkmuş veya üzgün hissetmenin normal olduğunu fark edin. 

• Kendinize olduğunuz ve hissettiğiniz her şey olma ve hissetme izni verdiğinizde, bedeniniz döngüyü tamamlayabilir, tünelden geçebilir ve sonunda ışığa çıkabilir. 

çözüm

SİZ GİZLİ MALZEMESİNİZ

Peki ne öğrendik? 

Hepimizin aynı parçalardan oluştuğunu, farklı şekillerde organize olduğumuzu öğrendik - hiçbiri birbirine benzemiyor. Cinsel uyarılmanın hem açma hem de kapama süreci olduğunu. Bağlamın -çevreniz ve zihinsel durumunuz- açma ve kapamaların nasıl ve ne zaman aktive olacağını etkilediğini öğrendik. 

Genital tepki ve cinsel uyarılmanın her zaman aynı şey olmadığını öğrendik. 

Arzunun kendiliğinden veya tepkisel olabileceğini ve her ikisinin de normal olduğunu. Bazı kadınların cinsel ilişkiden oldukça güvenilir bir şekilde orgazm olduğunu, çoğunun olmadığını, her ikisinin de normal olduğunu ve ikisinin de istediğinizden daha büyük bir sorun olmadığını öğrendik. 

Her şeyden önce, cinselliğinizin nasıl işlediğinin değil, cinselliğinizin nasıl işlediği hakkında ne hissettiğinizin, cinsel yaşamınızın endişe ve sıkıntıyla mı yoksa güven ve neşeyle mi karakterize edileceğini belirlediğini öğrendik. 

Oraya ulaşmak için anatomi, fizyoloji, davranışsal ve karşılaştırmalı psikoloji, evrimsel psikoloji, sağlık psikolojisi, ahlak psikolojisi, cinsiyet çalışmaları, medya çalışmaları ve daha fazlasını tartıştık. Metaforlar, hikayeler, bir eğitimci olarak yirmi yıllık deneyimim ve bir asırdan fazla bilim kullandım. 

Kadın cinselliğinin derinliği ve karmaşıklığı tüm bunları ve daha fazlasını gerektirir. 

bu kitabı neden yazdım

Çoğunuz gibi ben de büyürken yanlış şeyler öğrendim. Sonra yetişkinliğe ulaştığımda tüm hataları yaptım. Ve yıllarca tarifsiz bir şansla, "doğru" 

yapmayı öğrenebileceğim ortamlara tökezleyerek geçtim - Kinsey Enstitüsü ve insan cinselliği üzerine resmi bir konsantrasyona sahip sadece bir avuç doktora programından biri gibi ortamlar. 

Bu kitabı öğrendiklerimi paylaşmak için yazdım; bana yardımcı olan ve diğer kadınlara yardımcı olduğunu gördüğüm şeyleri. Kız kardeşim ve annem için, kız kardeşimin genç yetişkin üvey kızları için, ergenliğe yeni yaklaşan yeğenim için ve en önemlisi öğrencilerim için yazdım. Bana, kız kardeşime ve

Bunu, bana, kız kardeşime, annem ve arkadaşlarıma normal ve sağlıklı olduğumuzu öğreten bilimi paylaşmak için yazdım. Bunu, hepimize birbirimizden farklı olma izni vermek için yazdım. 

Bunu yazdım çünkü kadınlara bedenleri hakkında yalan söylendiği, kadınların cinsel arzu nesnesi olduğu ama cinsel haz nesnesi olmadığı, seksin kadınlara karşı bir silah olarak kullanıldığı ve kadınların bedenlerinin sadece erkek olmadığı için bozulduğuna inandığı bir dünyada yaşamaktan bıktım. Ve kadınların doğumdan itibaren bedenlerine düşman gibi davranmaları için eğitildiği bir dünyada yaşamaktan bıktım. 

Bu kitabı kadınlara özgüvenle ve mutlulukla yaşamayı öğretmek için yazdım. 

Bu kitaptaki fikirlerden birini bile hatırlayabilirseniz - hiçbiri birbirine benzemez, frenler ve gaz pedalı, bağlam, uyumsuz uyarılma, tepkisel arzu, bunların hiçbiri - ve bunları kendi cinselliğinizle ilişkinizi geliştirmek için kullanırsanız, bu hedefe ulaşmamda bana yardımcı olursunuz. Ve bu fikirlerden herhangi birini tek bir kişiyle bile paylaşırsanız, kadınların güvenle ve neşeyle yaşayabilecekleri küresel alanı genişletmiş olursunuz. 

Bir bakıma, bu küçük bir hedef. Kanseri önlemeye veya iklim krizini çözmeye veya Orta Doğu'da barış inşa etmeye çalışmıyorum. Sadece insanların bedenlerinin içinde güvenle ve neşeyle yaşamalarına yardımcı olmaya çalışıyorum ve belki, sadece belki, eğer yeterli sayıda insan bunu başarabilirse, nihayetinde herkesin cinsel özerkliğine saygı duyulan bir dünyada yaşayabiliriz. 

Güven ve neşeyle yaşamanın ve herkesin cinsel özerkliğine saygı göstermenin kanseri önlemede, iklim krizini çözmede veya dünya barışını inşa etmede bir rol oynayabileceğini düşünüyor muyum? Evet, aslında. Ama bu başka bir hikaye. 

daha fazla cevap için nereye bakabilirim

Tüm cevaplara sahip değilim - cevapların yarısına bile sahip değilim. Bilim sürekli büyüyor ve genişliyor, bu yüzden daha fazla içgörü, daha fazla netlik gelecek. Bu kitapta kadınlara yardımcı olduğunu gördüğüm cevaplardan bazılarını sundum ve bunu cinselliğinizi iyileştiren, yenileyen ve genişleten bir şekilde yaptığımı umuyorum. 

Hepimiz bahçelerimizi yetiştirme sürecindeyiz; yabani otları ayıklayıp yeşermesini umduğumuz bitkileri besliyoruz. Çoğu zaman bu neşeli bir deneyimdir; bazen acı vericidir; her zaman çok kişiseldir. Ve bahçelerimize bakarken, deneyimlediğimiz şeyin normal olduğuna dair onay için hepimiz kendimizden dışarı bakarız. Sıkıntılı olduğumuzda teselli bulmak için topluluğumuza bakarız. Kendi başımıza bulamadığımız cevaplar için uzmanlara bakarız. Herkes bunu yapar, yürümeyi öğrenirken düşen yürümeye başlayan çocuktan, cinsel saldırıdan kurtulmanın yolunu bulan yetenekli meditasyon yapana kadar. Hepimiz yukarı bakarız

Hepimiz kendi deneyimlerimizden başımızı kaldırıp dünyaya bakarız ve deriz ki, "Bu acıttı. İyi miyim? Bunu doğru yapıyor muyum?" 

(Doğru yapıyorsun. İyisin. Yaralandığında iyileşirsin.)

Aynı şekilde, tipik stres faktörlerimiz keskin dişlere ve pençelere sahip olduğunda stres tepkisi fizyolojimiz çok mantıklı geliyordu, bu yüzden iyi olduğumuza dair onay için kendimizden dışarı bakma pratiği, "kendimizin dışında" ifadesinin yalnızca kitle iletişim araçları aracılığıyla tanıdığımız insanlardan ziyade, yerel topluluğumuz ve gerçek hayatta tanıdığımız insanlar anlamına geldiği zaman daha mantıklı olabilirdi. 

Her ay akıl almaz fellatio için on iki yeni tekniğin olduğu ve her zaman denemek istediği altı yeni seksi pozisyonun bulunduğu bir Top 5 Tips dünyasında yaşıyoruz. Bu dünya, dikkatimizi çeken ve tutan eğlenceli, heyecan verici, eğlenceli şeylerle dolu. 

Ama gerçeğin yapısı daha sessiz, daha yavaş, daha kişisel ve salt eğlenceden çok daha ilgi çekicidir. Ve yalnızca sizin içinizde yaşar, neşenin sessiz anlarında, endişenin sarsıcı anlarında, sürünün aynı anda hem bir tehditten kaçmaya hem de bir hazza doğru uçmaya çalıştığı parçalanmış

anlarda. 

Yani içinizde beklenmedik bir şey fark ettiğinizde ve bunun normal olup olmadığını kontrol etmek için dışarıya bakmak istediğinizde, eğer iyiyseniz, şunu söylediğimi hatırlayın: İyisiniz. Bu kitabın bir ayna olmasına izin verin: Yukarı baktığınızda, kendinizi görün. Ve siz güzelsiniz. 

Vücudunuza güvenin. 

İçinizdeki "Evet! Daha fazlası!" veya "Hayır. Dur." diyen küçük, sessiz sesi dinleyin. 

Özellikle o ses ikisini birden söylediğinde dinleyin. Bu olduğunda, kendinize karşı şefkatli olun. Yavaş gidin. 

"Dışarıya" baktığınızda ilham, eğlence, inanılmaz bilim ve destek de bulacaksınız. Ancak kendi cinsel refahınızın gerçeğini bulamayacaksınız -

ne istediğinizi, neyi sevdiğinizi, neye ihtiyacınız olduğunu. Bunu bulmak için, içinize bakın. 

İnsanların sıklıkla benim yazdığım gibi bir blogu takip ettiğini, benim verdiğim gibi bir derse katıldığını veya bunun gibi bir kitap okuduğunu düşünüyorum; böylece, cinsel hayatlarındaki görünürdeki kaosu anlamlı bir düzene sokacak gizli bir bileşeni, saklı, her şeye gücü yeten bir şeyi bulmayı umuyorlar. 

Peki, sırrı ne? 

Kuyu. 

Kung Fu Panda filmini izledin mi? 

Çizgi filmdeki bir panda olan Po'nun, gayretli çabaları, öğretmeninin desteği ve "sınırsız gücün anahtarı" olan Ejderha Parşömeni'nin bilgeliği sayesinde kung fu ustası olması anlatılıyor. 

Po parşömene ilk baktığında üzerinde hiçbir şey yazmadığını görünce hayal kırıklığına uğrar. Bu bir aynadır—kendi yüzünü yansıtır. 

Ve sonra onun aydınlanması gelir: "Gizli bir malzeme yok. Sadece sensin." 

Yani. Bir kez daha, kayıtlara geçmesi açısından:

Evet, normalsin. Aslında, sadece normal değilsin. Harikasın. Aldatıcısın. 

Cesur. Nefis. Her şey çığlık çığlığa ve neşeli. Vücudun güzel ve arzuların mükemmel, oldukları gibi. 

Gizli malzeme sensin. 

Bilim öyle diyor. 

Ve şimdi bunu kanıtlayabilirsiniz. 

teşekkürler

Öncelikle, bana seks hayatları hakkında konuşan, hikayeleri Camilla, Olivia, Merritt ve Laurie'nin anlatılarına ve kitap boyunca örülmüş olan tüm kadınlara minnettarım. Umarım hikayelerinize adaletli davranmışımdır. 

Bana konuşan, kitabın parçalarını okuyan, bana deli gibi konuşmadığımı söyleyen, deli gibi konuştuğumu söyleyen ve/veya bilimin kendisini yazmak ile genel bir kitleye yönelik bilim hakkında yazmak arasındaki farktan dolayı özür dilediğimde sempatik bir şekilde başlarını sallayan araştırmacılara, eğitimcilere ve danışmanlara minnettarım. Alfabetik sırayla: Kent Berridge, Charles Carver, Kristen Chamberlin, Meredith Chivers, Cynthia Graham, Robin Milhausen, Caroline Pukall ve Kelly Suchinsky. Bu iyi insanlardan gelen kesin ve net geri bildirimlere rağmen, bilimdeki herhangi bir hatanın benim kendi hatam olduğunu kayda geçirelim. 

Cinsel organları çok güzel çizen Bayan Erika Moen'e teşekkürler. 

Beta okuyucularına, özellikle Andrew Wilson ve Sabrina Golonka'ya, Patrick Kinsman'a, Ruth Cohen'e, Anna Cook'a ve Jan Morris'e teşekkür ederiz. 

Kitabın ilk taslaklarını okuyan, dört yıl boyunca yazılarıma yorum yapan, beni entelektüel ve duygusal olarak dürüst tutan, bildiğimi sandığım şeyleri sorgulamamı sağlayan ve böylece daha iyi bir yazar olmamı sağlayan blog okuyucularıma minnettarım. 

Smith College'daki öğrencilerime minnettarım, çünkü daha önce hiç düşünmediğim soruları sordular ("Kızlık zarının evrimsel kökeni nedir?") ve öğrettiğim şeyi daha derinlemesine anlamam için beni zorladı, böylece daha iyi bir öğretmen olabildim. 

Hepinize: Teşekkür ederim. 

Ve sonra artık kelimelerin yetmediği, sadece kalbinizin etrafında şişkin bir his ve bunun hakkında konuşmanın bir yolu olmadığı minnettarlık vardır. O hissi biliyor musunuz? Size o kişiye gitmenizi, dizlerinizin üzerine çökmenizi ve yüzünüzü ellerinizle örtmenizi söyleyen histir, minnettar, alçakgönüllü, bağlı. 

Bunu gerçekten yaparsam, bu hissi yaşadığım her kişinin bunu çok, çok garip bulacağından oldukça eminim. Bu yüzden bunun yerine sadece bir liste yazacağım. 

İşte, yaklaşık kronolojik sırayla, bana kelimelerle ifade edemeyeceğim şekilde yardım eden kişiler: Nancy Nutt-Takip

Cynthia Graham ve John Bancroft

Erick Janssen David Lohrmann

Richard Stevens Lindsay Edgecombe

Sarah Şövalye

Julie Ohotnicky

Amelia Nagoski

Stephen Crowley

Minnettar. Alçakgönüllü. Bağlı. Teşekkür ederim. 

Ek 1: Terapötik mastürbasyon

Orgazm konusunda hayal kırıklığı yaşıyorsanız - ister orgazm olmayı öğreniyor olun, ister bir partnerle orgazm olmayı öğreniyor olun, ister orgazmlarınız üzerinde daha fazla kontrol sahibi olmayı öğreniyor olun - bu talimatları sunuyorum. 

1. Klitorisinizi bulun (talimatlar 1. bölümde). 

2. Harika bir bağlam yaratın. 3. ve 7. bölümlerdeki çalışma kağıtlarınızı bu konuda yardımcı olması için kullanabilirsiniz. Genel olarak, yaklaşık otuz dakika boyunca rahatsız edilmekten endişe duymadığınız, kendinizi güvende ve özel hissettiğiniz ve dışarıdaki endişeler tarafından dikkatinizin dağılmadığı bir bağlam olacaktır. 

3. Vücudunuza dokunun ve bunun nasıl hissettirdiğini fark edin. Ayaklarınıza, bacaklarınıza, kollarınıza, ellerinize, boynunuza ve kafa derinize dokunun. İlk başta, orgazm olmayı öğrendiğinizde, burada durun. Otuz dakikanızı sadece bunu yaparak geçirin. Bunu birkaç hafta boyunca haftada birkaç kez yapın. Göğüslerinizi, alt karnınızı, iç uyluklarınızı kademeli olarak dahil edin. 

4. Şimdi klitorisinizi dolaylı olarak uyarın. En dolaylı uyarım, klitorisinizi düşünmektir. Ona sadece sessiz, sevgi dolu bir ilgi gösterin. Dikkatinizi pelvisinize çekmek için kalçalarınızı sallamayı veya döndürmeyi deneyin. Klitorisinize dikkat ederken bazı duyguların ortaya çıktığını fark edebilirsiniz veya fark etmeyebilirsiniz. Bu normaldir. Bu duygulara izin verin ve kendinize, cinsel organlarınıza ve tüm bu duygulara karşı şefkatli ve merhametli hissetmeyi deneyin. 

Kendinizi hazır hissettiğinizde (ve günler veya haftalar boyunca hazır hissetmeyebilirsiniz - sorun değil), dolaylı, dolambaçlı uyarım anlamına gelen "uzak" uyarıma geçin. Bunlardan herhangi birini veya doğru hissettiren başka bir şeyi deneyin:

• Başparmaklarınız ve işaret parmaklarınız arasında labianızı nazikçe sıkıştırın, labianızı dışarı doğru gerin ve bir yandan diğer yana çekin. Bu, klitorise çok dolaylı bir baskı uygulayacak ve cildi klitorisin (klitoris başlığı) üzerine hareket ettirecektir. 

• Avucunuz monsunuzun üzerindeyken, biraz aşağı bastırın ve yukarı, karnınıza doğru çekin. 

Tekrar, bu klitoris üzerinde hafif bir baskı oluşturacak ve cildi etrafında hareket ettirecektir. 

Farklı basınçlar, farklı çekme hızları (örneğin, bir uzun yavaş çekme, art arda birkaç hızlı çekme) veya avucunuzu bir daire şeklinde döndürmeyi deneyin. 

• Avuç içlerinizi uyluklarınızın iç kısımlarına yerleştirin, böylece başparmaklarınızın dış

kenarları labialarınıza baskı yapsın, hatta onları birbirine sıkıştırsın. Kalçalarınızı ellerinizin baskısına karşı sallayın. 

Bazı insanlar doğrudan uyarım yerine dolaylı uyarımı tercih eder. Bu teknikleri denediğinizde kollarınızdaki, bacaklarınızdaki, kalçanızdaki ve/veya karnınızdaki kasların gerildiğini fark edebilirsiniz. 

Bu uyarılma sürecinin normal bir parçasıdır. Hatta belirli bir uyarım türünü yapmayı bırakmak istemediğinizi bile hissedebilirsiniz. Alçakgönüllülükle içgüdülerinize uymanızı öneririm; durmayın. İyi hissettirdiği sürece devam edin, onları değiştirmeye veya anlamaya çalışmadan sadece zevk veren hislere dikkat etmeye devam edin. 

5. Doğrudan uyarımı deneyin. Çoğu insan için bu, yalnızca uyarılma başladığında zevklidir, bu yüzden kendinizi oldukça zevkli ve sıcak hissettiğinizde, şunlardan herhangi birini deneyin:

• Bir veya iki veya üç parmak ucunun düz kısmıyla, klitorisin başına sabit ileri geri hareketlerle hafifçe dokunun. Yavaş, hızlı, iyi hissettiren herhangi bir şeyi deneyin ve hafif, fırçalama dokunuşuyla, hafif baskıyla, derin baskıyla... farklı hız ve baskı kombinasyonlarını deneyin. 

• Rahat hissettiğiniz tüm parmak uçlarınızı kullanarak, klitorisinizin üzerinde hızlı veya yavaş, hafif dokunuş veya derin baskı ya da bunların arasında herhangi bir şekilde dairesel hareketler yapın. 

• Yine farklı sayıda parmakla, farklı basınç ve hızlarla klitorisi klitoris başlığından yukarıya doğru çekin. 

• Parmaklarınızda, hızınızda ve baskınızda denemek istediğiniz herhangi bir varyasyonu kullanarak, klitorisin başının hemen altından yukarıya doğru bir şaplak atın. 

Uyarılma seviyeniz değiştikçe, vücudunuzda neler olduğunu fark edin ve gözlemleyin. Onu değiştirmeye Eğç

ea

r lı

ş

b m

ey a

n yı

in n

iz.in kaygılar veya korkular yüzünden vızıldamaya başladığını fark ederseniz, bunu da fark edin, bunların hepsi hakkında başka bir zaman endişelenebileceğinizi bilin, bu düşünceleri serbest bırakın ve dikkatinizi bedeninizdeki hislere geri getirin. 

6. Nefes almaya devam edin. Cinsel hazzı deneyimlediğinizde, kaslarınız kasılacak ve insanlar genellikle kendilerini nefeslerini tutarken veya daha sığ nefes alırken bulurlar. Nefesinizi periyodik olarak kontrol edin, karın kaslarınızı gevşetin ve kendinize nefes alma izni verin. 

Hiçbir şey olmasını sağlamaya çalışmayın, sadece nasıl hissettiğinizi fark etmenize izin verin ve vücudunuzun istediğini yapmasına izin verin. Vücudunuzun kontrolünü kaybettiğinizden endişe ediyorsanız, o korkuyla rahatlayın, kendinize güvende olduğunuzu söyleyin, istediğiniz zaman durabileceğinizi bilin. Ve tabii ki, çok fazla olursa, istediğiniz zaman durmaktan çekinmeyin. Ne kadar devam ederseniz, zevk ve gerginlik vücudunuza o kadar çok yayılacak ve yoğun bir eşiği aşacak ve sonunda patlayacaktır. 

Eğer bir partnerle orgazm olmayı öğreniyorsanız, tüm bunları bir hafta (veya üç hafta) boyunca tek başınıza yapın, sonra partnerinizin yanınızda oturduğu bir fotoğrafla yapın. Bunu bir hafta (veya üç hafta) boyunca yapın. Sonra bunu sevgili partnerinizle telefonda veya yan odada yapın. Sonra onlar odada ama uzakta karanlıkta gözleri bağlı ve diğer tarafa bakıyorken yapın Yavaş yavaş yakınlıklarını ve ışığı eşitleyin. 

Partnerinizle yatakta orgazm olduğunuzda, size neyin iyi geldiğini göstermeye başlayın; arzu farklılıkları olan çiftler için, bir önceki bölümde anlatılan egzersizin bir varyasyonunu bile kullanabilirsiniz. 

Partnerinizin ellerini vücudunuzda gezdirerek nelerden hoşlandığınızı gösterin. 

Ve her zaman, hayal kırıklığına uğradığınızda bunun farkına varın ve zaten hedef durumunda olduğunuzu hatırlayın: haz. 

Ek 2: Uzatılmış orgazm

Orgazmlarınızı uzatmak ve genişletmek bir tür meditasyondur. Eğer daha önce cinsel olmayan yollarla meditasyon yapmadıysanız, cinsellik bağlamının dışında pratik yaparak başlamanız en kolayı olabilir. İşte nasıl. 

Seyirci bölümünde anlattığım gibi basit bir nefes egzersiziyle başlayın. 

Beş saniye boyunca burnunuzdan nefes alın. 

Daha sonra on saniye boyunca ağzınızdan nefes verin. 

Bunu sekiz kez yapın, toplam iki dakika. 

Nefes alırken, zihniniz başka şeylere kayacaktır. Bu normal ve sağlıklıdır! Önemli olan zihninizin kaymasını engellemek değil, bunun gerçekleştiğini fark etmek, o düşünceleri bir anlığına bırakmak ve dikkatinizi nazikçe nefesinize geri döndürmektir. 

Nefes almak sizin için iyidir, ancak zihninizin başka yerlere gittiğini fark edip dikkatinizi tekrar nefesinize yönlendirmek en önemli beceridir. 

Bunu her gün yapın ve zamanla, her zaman dikkat ettiğiniz şeyin ne olduğunu fark ettiğinizi göreceksiniz. 

Bu kendiliğinden gerçekleştiğinde, uzun süreli orgazma doğru ilerlemeye hazırsınız demektir. 

Hazır olduğunuzda, kesinti veya dikkat dağıtıcı unsurlar olmadan kendi başınıza (veya eşinizle) bolca zaman geçirebileceğiniz bir bağlam yaratın. Bir veya iki saate ihtiyacınız olacak ve eğer "Orgazm olmak için bir veya iki saatim yok" diye düşünüyorsanız, bu tamamen adil! Uzun süreli orgazm, bir maraton koşmanın seks eşdeğeridir. Herkesin olması gerektiği kadar sağlıklı olabilirsiniz ve asla maraton koşmayabilirsiniz. Haftada birkaç kez koşun, harika! Ancak bazen iddialı bir hedef belirleme ve buna biraz zaman ve dikkat ayırma fırsatınız olur. İster maraton ister ecstasy olsun, hayatınıza neyin uyduğuna bağlı olarak her zaman sizin yapacağınız bir seçimdir. 

Yani. Bir bağlam yaratın. Ve iki dakika boyunca nefes egzersizi ile başlayın, nefesiniz dağıldığında dikkatinizi ona geri döndürmeyi deneyin. 

Daha sonra, terapötik mastürbasyon yaklaşımındaki tüm teknikleri kullanarak, vücudunuzun nasıl hissettiğine dikkat ederek küçük bir duyusal keşfe başlayın (ek 1). 

Uyarılmanın 0-10 arasında bir ölçekte gerçekleştiğini hayal edin, burada 0 uyarılma yok ve 10

orgazmdır. 0'dan başlayın ve uyarılmanızın kesinlikle tahrik edici, kesinlikle ilgili olan 5'e kadar çıkmasına izin verin. 

Daha sonra tekrar 1'e inin. Kaslarınızdaki gerginliğin dağılmasına izin verin. 

6'ya kadar çıkın ve sonra 2'ye kadar inin. 

Elbette, bu süreçten geçerken, dikkatinizin dışarıdaki düşüncelere kaydığını fark edin, bu düşünceleri bırakın ve dikkatinizi bedeninizin duyumlarına geri verin. Ve nefes almayı unutmayın. 

7'ye kadar, 3'e kadar. 

7 oldukça uyarılmış demektir. 7'ye geldiğinizde vücudunuz orgazma doğru hareket etmeyi bırakmakta isteksiz olabilir. 

İşte ayağınızı gazdan çekmeden frene basma becerisinin devreye girdiği yer burasıdır. Sadece açmaları kapatmadan kapatmaları yapın. Kaslarınızın gevşemesine izin verin, uyarılmanın yumuşak bir şekilde dağılmasına izin verin. 

8'e kadar, 4'e kadar. 

9'a kadar, 5'e kadar. 

9 çok, çok yüksek bir uyarılma seviyesidir ve vücudunuz bu noktada çok fazla trene binmiştir. Hedefine doğru ilerlemek ister. Bu yüzden ilk denemelerinizde, uyarılmanızı azaltacak kadar karın, uyluk ve kalça kaslarınızı gevşetmeniz zor olabilir. Bunu yaptığınızda, bir tür yayılan sıcaklık veya karıncalanma hissedebilirsiniz. Hızlı orgazmlar genellikle doğrudan genital bölgelere odaklanırken, bu daha yavaş

orgazmlar tüm vücudunuza yayılır. Bunun olmasına izin verin. 

Düşüncelerinizin dağıldığını fark edin ve dikkatinizi bedeninizdeki hislere geri getirin. 

9 buçuk'a kadar, 6'ya kadar. 

9 1/2 orgazmın acı tatlı çığlık çığlığa sınırıdır. İlk başta, gaz pedalından baskıyı kaldırmakta zorlanabilirsiniz. Bunu ilk birkaç denemenizde yapmaktan çekinmeyin - olabilecek en kötü şey orgazm olmanızdır! 

Ama bir kere bu püf noktasını öğrendikten sonra uyarılma seviyenizin 6'ya ulaşmasına izin verin, sonra 9 buçuk'a geri dönün, sonra 7'ye inin. 

Karın, kalça ve uyluk kaslarınızdaki gerginliği azaltmak için bilinçli bir çaba sarf etmeniz gerekecek çünkü bu gerginlik sizi uçurumun kenarına itebilir. Rahatlarken, uyarılmanın cinsel organlarınızdan yayıldığını ve vücudunuzun geri kalanına yayıldığını hissedeceksiniz. 

Tekrar 9 buçuk, 8'e düştük. 

Tekrar 9 1/2'ye, 9'a düştün. Artık sürekli orgazm etrafında dolanıyorsun, vücudunun kaldırabileceği en yüksek cinsel gerilimde kendini tutuyorsun. Bu uzatılmış orgazmdır. Tebrikler! Pratik yaparak, vücudun dayanabildiği sürece istediğin kadar orada kalabilirsin, her zaman neye dikkat ettiğini fark ederek ve dikkatini nazikçe vücudunun hislerine doğru dürterek. Bu noktada bir küvete benziyorsun, gerilim tam olarak dışarı çıktığı hızda içine sızıyor. Dışarı çıktığından biraz daha hızlı akmaya başlarsa, eşiği geçeceksin ve serbest kalacaksın. İçeri girdiğinden biraz daha hızlı boşalmaya başlarsa, zirveden uzaklaşacaksın. Burada başarısızlık diye bir şey yok, sadece farklı türden başarılar var, çünkü hepsi yoğun bir zevk. 

Tüm bu süreç kırk beş dakika veya bir saat sürebilir ve Hisler olacak, yanılmayın. Ve uzun bir orgazm yaşamasanız bile, yine de bolca zevk alacaksınız! 

Coşkulu hazzın en güzel yanı, utanç, stres, korku, öfke, acı, hiddet veya bitkinlikle bir arada var olamamasıdır. Coşkuyu uygulamak, tüm bu şeylerin dışında yaşamayı uygulamak, onları nasıl serbest bırakacağınızı öğrenmektir. Sebzeler, koşu, uyku ve nefes almak kadar sizin için iyidir. 
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Bu kitapta, baştan sona kısayol metaforu kullanıyorum: Bilişsel motivasyon, öğrenme ve haz veya acıdan (insanların ne istediklerini, bildiklerini veya hissettiklerini tanımlamak için kullandıkları) bahsettiğimde, "istiyorsun/biliyorsun/hissediyorsun" diyorum. Duygusal motivasyon, öğrenme ve duygulardan (heveslilik, beklenti ve zevk alma) bahsettiğimde, "beynin istiyor/biliyor/hissediyor" 

diyorum. 

Bu ayrımı yapmak için 20. Childress ve diğerleri, “Tutkuya Giriş.” 

dört: duygusal bağlam

1. Porges, “Beden ve Beyin Arasındaki Karşılıklı Etkiler.” 

2. Levine, Söylenmeyen Bir Sesle, 55–56. 

3. Lykins, Janssen ve Graham, “Olumsuz Duygudurum ve Cinsellik Arasındaki İlişki”; ter Kuile, Vigeveno ve Laan, “Akut ve Kronik Günlük Psikolojik Stres”; Laumann ve diğerleri, “Kadınlar ve Erkekler Arasındaki Cinsel Sorunlar.” 

4. Hamilton ve Meston, “Kronik Stres ve Cinsel İşlev.” 

5. Levine, Söylenmeyen Bir Sesle, 8. 

6. Kaçınılmaz olarak, bundan daha karmaşıktır. Sağlıklı bir sinir sisteminde, otonom gaz pedalına bağlı bir fren vardır, böylece hayat gaz pedalına bastığında fren devreden çıkar ve hayat gaz pedalını gevşettiğinde fren tekrar devreye girer - neomammalian vagus veya Stephen Porges'in tanımladığı gibi

"vagal fren" 

Bu, kalbi yavaşlatan ve “donma”nın freni olan sürüngen vagusuna zıttır (Porges, The Polyvagal Theory, 92–93). 

7. Hem gerçek hem de kurguda tekrar tekrar karşımıza çıkıyor, örneğin Forrest Gump'ın "Sadece koşmak istedim" ve en akılda kalanı PG Wodehouse'un Performing Flea'sında: "Yavru köpek geçen gün bir motosiklet tarafından ezildi ve tamamen zarar görmeden ama biraz duygusal bir şekilde çıktı. 

Sakinleşene kadar onu Londra'nın yarısına kadar kovalamak zorunda kaldık. Sadece koşmaya başladı ve kendini daha iyi hissedene kadar koşmaya devam etti." 

8. Eğer bu konuda bir araştırma biliyorsanız lütfen bana bir e-posta gönderin! enagoski@gmail.com. 

9. Dünya Sağlık Örgütü, “dünya çapındaki kadınların %35’inin yaşamları boyunca ya yakın partner şiddeti ya da partner olmayan cinsel şiddete maruz kaldığını” bildiriyor (WHO, “Kadınlara Yönelik Şiddet” bilgi notu). ABD Ulusal Ceza Adaleti Referans Hizmetleri, Amerika’daki kadınların yaklaşık

%18’inin yaşamları boyunca tecavüze uğradığını; yaklaşık %25’inin yaşamları boyunca partnerleri tarafından tecavüze uğradığını, saldırıya uğradığını veya fiziksel tacize uğradığını bildiriyor; erkeklerde ise bu oran %8 (ABD Adalet Bakanlığı, Tam Rapor). 

10. ABD Eğitim Bakanlığı, Sivil Haklar Ofisi, Boston, “Başlık IX ve Cinsel Saldırı: Önleme ve Müdahale İçin Yeni Paradigmaların Araştırılması”, 24-25 Mart 2011. 

11. Lisak ve Miller, “Tekrarlayan Tecavüz ve Çoklu Suç.” 

12. Bu kategorizasyonun klinik versiyonu için Gaffney, “Yerleşik ve Ortaya Çıkan PTSD Tedavileri”ne bakın. 

13. Ogden, Minton ve Ağrı, Travma ve Beden. 

14. Levine'in Waking the Tiger ve In an Unspoken Voice eserlerine bakınız. 

15. Siew ve Khong, “Dikkat.” 

16. Mitchell ve Trask, “Aşkın Kökeni.” 

17. Hitchens, Hitch-22. 

18. Acevedo ve diğerleri, “Sinirsel Korelatlar.” 

19. Glass ve Blum, “Koşulsuz Sevgi Metni.” 

20. Cinsel bağlanma bağlantısına dair kapsamlı bir inceleme için Dewitte, Marieke, “Cinsel bağlanma bağlantısına dair farklı bakış açıları”na bakınız. 

21. Johnson, Beni Sıkıca Tut, 189. 

22. Kinsale, Fırtınadan Gelen Çiçek, 431, 362. 

23. Johnson, Aşk Duygusu, 121. 

24. Feeney ve Noller, “Bağlanma Stili”; Bifulco ve diğerleri, “Yetişkin Bağlanma Stili.” 

25. Warber ve Emmers-Sommer, “Cinsiyet, Cinsiyet ve Bağlanma Arasındaki İlişkiler.” 

26. Yakın İlişkilerde Deneyimler anketinden (Fraley, Waller ve Brennan, “Yetişkin bağlanmanın öz bildirim ölçümleri”) izin alınarak alınan maddeler. 

27. Stefanou ve McCabe, “Yetişkin Bağlanması ve Cinsel İşlev”; ayrıca bkz. Birnbaum ve diğerleri, 

“Seks Sadece Seksten Fazlası Olduğunda” ve Cooper ve diğerleri, “Bağlanma Stilleri, Cinsel Motifler ve Cinsel Davranış.” 

28. La Guardia ve diğerleri, “Bağlanma Güvenliğinde Kişi İçi Değişim.” 

29. Davila, Burge ve Hammen, “Bağlanma Stili Neden Değişir?” 

30. Taylor ve Master, “Strese Karşı Sosyal Tepkiler.” 

31. David ve Lyons-Ruth, “Farklı Bağlanma Tepkileri.” 

32. Loving Lab, www.lovinglab.com. 

33. Mevlana Celaleddin Rumi, Mevlana Celaleddin Rumi'nin Öğretileri. 

34. Aynı eser. 

Beş: Kültürel bağlam

1.van de Velde, İdeal Evlilik, 145. 

2. Hite, Hite Raporu, 365. 

3. Britton ve diğerleri, “Şişman Konuşmaları.” 

4. Bu değişmeye başlıyor olabilir mi? Bir çalışmada, üniversiteli kadınlar (çoğunlukla beyaz) bir kadının bedeni hakkında olumlu konuşmasını, bedenini eleştiren bir kadından daha çok hoşlandıklarını bildirdiler; ancak diğer kadınların da kendini eleştiren bir kadını tercih etmesini beklediklerini de bildirdiler (Tompkins ve diğerleri “Sosyal Beğeni”)

5. Woertman ve van den Brink, "Beden İmajı." 

6. Pazmany ve diğerleri, “Beden İmajı ve Genital Öz İmajı.” 

7. Longe ve diğerleri, “Kendinizle Konuşmak.” 

8. Powers, Zuroff ve Topciu, “Öz-eleştirinin Gizli ve Açık İfadeleri.” 

9. Gruen ve diğerleri, “Strese Karşı Duyarlılık.” 

10. Dickerson ve Kemeny, “Akut Stres Faktörleri ve Kortizol Tepkisi.” 

11. Besser, Flett ve Davis, “Öz-Eleştiri, Bağımlılık”; Cantazaro ve Wei, “Yetişkin Bağlanması, Bağımlılık”; Reichl, Schneider ve Spinath, “Öz-Konuşmanın İlişkisi.” 

12. Hayes ve Tantleff-Dunn, “Prenses Olmak İçin Çok mu Şişmanım?” 

13. 2009'da yeme bozuklukları üzerine düzenlenen bir konferansta, "zayıf ideal"in kültürel kökenleri hakkında bir konuşmaya katıldım (Gans, "What's It All About?") ve öğrendiğim şey şu oldu: Her şey sosyal statüyle ilgili - erkeklerin sosyal statüsüyle. Batı kültüründeki "zayıf ideal", kadınların mülk ve statü sembolü olduğu anlayışından kaynaklanır

On yedinci yüzyılda, daha yumuşak, daha yuvarlak, daha tombul bir kadın idealdi çünkü sadece zengin kadınlar tereyağlı, unlu yiyecekleri ve Rubens'in resimlerindeki kadınların bol kıvrımlarına sahip olmalarını sağlayan hareketsiz yaşam tarzını karşılayabiliyordu. On dokuzuncu yüzyılın ortalarında, Sanayi Devrimi ve orta sınıfın yükselişiyle aynı zamana denk gelen bir zamanda, bir erkeğin çalışamayacak kadar zayıf bir kadınla evlenerek ne kadar zengin olduğunu ilan etmesi moda oldu. Küçük, zayıf ve güçsüz, evde zarifçe sendeleyerek dolaşabilen, hane gelirine katkıda bulunmayan ve katkıda bulunamayan bir eşe sahip olmak bir statü sembolüydü. Bu, evrimin bir kadının sahip olması gereken her şeye aykırıdır: sağlam, sağlıklı, güçlü, uzun boylu, sağlıklı bir şekilde gebe kalabilen, gebe kalabilen, doğurabilen ve birden fazla çocuğu emzirebilen. 

Yirmi birinci yüzyılda, vücut şekli hala sosyal statünün bir göstergesidir—zengin kadınlar gerçek yiyecekleri (işlenmiş çöpler yerine) karşılayabilir ve egzersiz yapmak için boş zamanları vardır. Ancak bir kadının vücudunun "olması gereken" şekliyle ilgili bu modalar her zaman sosyal sınıfla ilgilidir. 

Bunların doğurganlıkla (tam tersine) hiçbir ilgisi yoktur, daha yüksek sosyal statüye yönelik evrimleşmiş bir tercihimiz olduğu sürece "evrimleşmiş bir tercihle" hiçbir ilgisi yoktur ve kadın sağlığını geliştirmekle hiçbir ilgisi yoktur. 

Peki kültürünüzün size bedeninizin nasıl görünmesi gerektiği konusunda öğrettiklerine güvenebilir misiniz? 

14. Bacon, “HAES Manifestosu.” 

15. Haidt'in web sitesi, moralfoundations.org, temelleri daha ayrıntılı olarak açıklar. Ancak önemli bir eleştiri için Suhler ve Churchland'in "Doğuştan, Modüler 'Temeller' Ahlakı Açıklayabilir mi?" adlı makalesine bakın. 

16. Başlangıç  olarak, Yeshe, Tantra'ya Giriş'e bakın. 

17. Ancak, aynı değildir. "Vücut sınırı ihlalleri" gibi farklı uyaran kategorileri vardır, bunlar vücut zarfı hasarıyla ilgilidir ve genellikle kan ve fiziksel acı ile ilgilidir ve "çekirdek iğrenme" 

sindirimle ilgilidir. Bu iki tür iğrenme ayırt edilebilir tepkiler üretir (Shenhav ve Mendes, “Mideyi Hedef Almak”). 

18. Mesquita, “Duygusallaştırma: Bağlamsallaştırılmış Bir Süreç.” 

19. Borg ve de Jong, “İğrenme Duyguları.” 

20. Tybur, Lieberman ve Griskevicius, “Mikrop, Çiftleşme ve Ahlak.” 

21. Graham, Sanders ve Milhausen, “Cinsel Uyarılma/Cinsel Engelleme Envanteri.” 

22. de Jong ve diğerleri, “İğrenme ve Kirlenme Duyarlılığı”; Borg, de Jong ve Schultz, “Vajinismus ve Disparoni”; bir inceleme için de Jong, Overveld ve Borg, “Uyarılmaya Boyun Eğmek”e bakınız. 

23. Neff, “Öz Şefkat, Öz Saygı ve Refah.” 

24. www.self-compassion.org/self_compassion_exercise.pdf adresinden uyarlanmıştır. Daha fazla fikir için bağlantıya bakın. 

25. Stice, Rohde ve Shaw, Vücut Projesi, 95. 

26. Germer, Öz Şefkate Giden Farkındalık Yolu, 150. 

27. Hawkins ve diğerleri, “İnce-İdeal Medya Görüntüsü.” 

28. Becker ve diğerleri, “Yeme Davranışları ve Tutumları.” 

29. Becker, Beden, Benlik ve Toplum, 56. 

30. Becker ve ark., “Geçerlilik ve Güvenilirlik” çalışmasında, katılımcıların %35’i son yirmi sekiz gün içinde geleneksel bir bitkisel müshil kullanarak müshil yaptığını bildirmiştir, ancak Thomas ve ark., “Gizli Profil Analizi” çalışmasında, geleneksel müshil kullananların yalnızca %74’ünün bunu örneğin tıbbi nedenlerden ziyade, özellikle kilo vermek için yaptığını bildirmiştir. 

31. Ahlaki modelin ve özellikle medya modelinin eş zamanlı baskılarının canlılığı, kadın cinselliğinin

“Madonna-fahişe” inşasının sürdürülmesinde gözlemlenebilir. Bunun genç kadın cinselliğinde nasıl canlandırıldığına tanık olmak için Tolman'ın Dilemmas of Desire (2009) kitabını öneririm. 

altı: uyarılma

1. Suschinsky, Lalumière ve Chivers, “Genital Cinsel Uyarılma Modellerindeki Cinsiyet Farklılıkları”; Bradford ve Meston, “Kaygının Cinsel Uyarılma Üzerindeki Etkisi.” 

2. Peterson, Janssen ve Laan, “Kadınların Heteroseksüel ve Lezbiyen Erotikasına Karşı Cinsel Tepkileri.” 

3. Aynı deneyi fotopletismograf yerine bir termistör (iç labiaya bağlanan ve kan akışının bir vekili olarak sıcaklığını ölçen küçük bir klips) kullanarak yaparsanız, biraz daha fazla örtüşme elde edersiniz (Henson, Rubin ve Henson, “Objektif Ölçümlerin Tutarlılığı”). Pelvise kan akışındaki değişikliklerin çok hassas ölçümlerini elde etmek için manyetik rezonans görüntüleme (MRI) kullanırsanız, biraz daha az örtüşme elde edersiniz (Hall, Binik ve Di Tomasso, “Fizyolojik ve Öznel Ölçümler Arasındaki Uyum”). 

Gerçekten yüksek teknolojiye sahip olursanız ve sadece vajinal kan akışını ve öznel uyarılmayı değil, aynı zamanda beyin aktivitesini de ölçerseniz

Fonksiyonel manyetik rezonans görüntüleme (fMRI) ile genital yanıtın kadınların beyin aktivitesiyle örtüşmediğini göreceksiniz (Arnow ve ark., “Hipoaktif Cinsel İstek Bozukluğu Olan Kadınlar”). 

4. Bergner, “İstemek İsteyen Kadınlar”; Bergner, Kadınlar Ne İster?; Ryan ve Jethá, Şafakta Seks, 272–

73, 278; Magnanti, Seks Efsanesi, 14. 

5. Angier, "Konuşmalar/Ellen TM Laan." 

6. Hem Everaerd hem de Laan, “Omurga Reflekslerinin Modülasyonu”; Laan, Everaerd ve Evers, 

“Kadın Cinsel Uyarılmasının Değerlendirilmesi.” 

7. Suschinsky, Lalumière ve Chivers, “Patterns of Genital Sexual Arousal.” Kelly Suchinsky ve Meredith Chivers'a benimle oturup klipleri izlememe izin verdikleri için teşekkürler. Aman Tanrım, o League of Their Own sahnesi çok üzücü. 

8. Biyolojik Psikoloji dergisinin son özel sayısında uyum araştırmalarına yer verildi ve bunların hiçbiri seks araştırması değildi (Hollenstein ve Lanteigne, “Duygusal Uyumun Modelleri ve Yöntemleri”). 

9. Matejka ve diğerleri, “Duygular Hakkında Konuşmak.” 

Gerçekten yüksek teknolojiye sahip olursanız ve sadece vajinal kan akışını ve öznel uyarılmayı değil, aynı zamanda beyin aktivitesini de 10. Buck, “Prime Theory.” kullanarak ölçerseniz. 

11. Greenwald, Cook ve Lang, “Duygusal Yargılama ve Psikofizyolojik Tepki.” 

12. Kring ve Gordon, “Duygulardaki Cinsiyet Farklılıkları”; Schwartz, Brown ve Ahern, “Yüz Kas Desenleri.” 

13. Gottman ve Silver, Aşkı Ne Uzun Sürer? 

14. Hess, “Kadınlar Seks İstiyor.” 

15. James, Grinin Elli Tonu, 275. 

16. Aynı. 

17. Aynı eser, 293. 

18. Koehler, “Tecavüzcülerin Ağzından.” 

19. Toulalan, Seksin Hayal Edilmesi. 

20. Moore, “Temsilci Todd Akin.” Akin, başlangıçta bu açıklamadan dolayı özür diledi ancak 2014'te özür dilemesinden pişman olduğunu çünkü tecavüzün kesinlikle sebep olduğu stresin doğurganlığı etkilediğini ve “her şeyi kapatın” derken kastettiğinin bu olduğunu yazdı (Erika Eichelberger, “Todd Akin, çılgın tecavüz yorumları için üzgün değil”)

Açık olmak gerekirse: Eski (ve potansiyel olarak gelecekteki) bir milletvekili olarak görüşü, eğer bir kadın düşük yapmadıysa, "meşru" olarak tecavüze uğramış olamayacağıdır. 

21. Bu durum son yirmi yıldır tekrarlanıyor, ancak ilk kanıt Morokoff ve Heiman'ın "Erotik Uyarıcıların Cinsel İşlevsel ve İşlevsiz Kadınlar Üzerindeki Etkileri" adlı çalışmasıydı. 

22. Bobby Henderson, Uçan Spagetti Canavarı Kilisesi, “Kansas Okul Kuruluna Açık Mektup” 

www.venganza.org/about/open-letter/. 

23. Bloemers ve diğerleri, “Kadınlarda Cinsel Uyarılmanın Tetiklenmesi.” 

24. Basson, “Biyopsikososyal Modeller.” 

25. Balzer, Alexandra M. “Kadınlarda Düşük Cinsel İstek İçin Bir Tedavi Olarak Bibliyoterapinin Etkinliği”; Lankveld, Jacques van, “Cinsel İşlev Bozukluğu İçin Öz Yardım Terapileri”; Frühauf, Gerger, Schmidt, Munder ve Barth, “Cinsel işlev bozukluğu için psikolojik müdahalelerin etkinliği.” 

26. Adriaan Tuiten, Duygusal Beyin, www.emotionalbrain.nl/about-eb. 

27. Bloemers ve diğerleri, “Kişiselleştirilmiş Cinsel Tıbba Doğru (Bölüm 1)”; Poels ve diğerleri, 

“Kişiselleştirilmiş Cinsel Tıbba Doğru (Bölüm 2)”; van Rooij ve diğerleri, “Kişiselleştirilmiş Cinsel Tıbba Doğru (Bölüm 3).” 

28. Özellikle: İlaçsız 2,51'lik ortalama bir derecelendirmeden, ilaçlı 2,98'lik ortalama bir derecelendirmeye, 1'den 5'e kadar bir ölçekte (van Rooij ve diğerleri, "Kişiselleştirilmiş Cinsel Tıbba Doğru [Bölüm 3]); bu sonucun istatistiksel olarak

önemli. Psikolojik araştırmalardaki istatistiklerin kapsamlı bir eleştirisi için Simmons, Nelson ve Simonsohn, “False-Positive Psychology”ye bakın. 

Kişiselleştirilmiş Cinsel Tıbba Doğru [Bölüm 3]); bu sonucun istatistiksel olarak 29 olduğunu unutmayın. 

Bu üç örneği çalışmadaki tedavi grubuna göre seçtim. Katılımcılar iki gruba ayrıldı: testosterona artı standart bir erektil disfonksiyon ilacına yanıt verenler ("kontrol grubu") ve yanıt vermeyenler ("tedavi grubu"). İki grup yaş, vücut kitle indeksi, ırk (neredeyse tamamen beyaz kadınlardı), menopoz durumu ve doğum kontrolü kullanımı açısından aynıydı. Tedavi grubunun kontrol grubundan üç şekilde önemli ölçüde farklı olduğu bulundu: Tedavi grubundaki kadınların daha fazla çocuğu vardı, daha uzun ilişkilerde olma eğilimindeydiler ve olumsuz cinsel deneyimler geçmişi bildirme olasılıkları iki kattan fazlaydı. 

Gruplar arasındaki tek farklar bu üç faktördü - bu üç bağlamsal faktör - çocuklar, ilişki süresi ve yaşam öyküsü. 

30. Jozkowski ve diğerleri, “Kadınların Kayganlaştırıcı Kullanımına İlişkin Algıları.” 

yedi: arzu

1. Basson, “Kadın Cinsel Tepkisi.” 

2. Bu sayılar tahminlerdir, çok da ciddiye alınmamalıdır; önemli olan belirli oran değil, "arzu" olarak değerlendirilen geniş yelpazedeki cinsel davranış ve düşüncelerdeki güvenilir farktır. Bu rakamları sunuyorum

Aşağıdaki gibi araştırma sonuçlarına dayanarak: • 225 kırk yaşındaki Danimarkalı kadın arasında, %32,4'ü hiçbir zaman "kendiliğinden libido" yaşamadığını bildirdi (Garde ve Lunde, “Kadın Cinsel Davranışı”). 

• Amerika Birleşik Devletleri'ndeki 1.749 kadının %33'ü sekse karşı ilgisizlik veya isteksizlik bildirdi (Michael ve diğerleri, Sex in America). Aynı çalışmada, erkeklerin %16'sı sekse karşı aynı ilgisizliği bildirdi. 

• Çoğunlukla üniversite çağındaki gençlerden oluşan bir örneklemde, kadınların %28'i ve erkeklerin

%5'i haftada bir veya daha az seks istediğini bildirdi; kadınların %7'si ve erkeklerin %52'si günde en az bir kez seks istediğini bildirdi (Beck, Bozman ve Qualtrough, "Cinsel İstek Deneyimi"). 

• 853 Amerikalı kadının %29'u geçen ay haftada bir kereden az "ilgi veya arzuyla seks hakkında düşündüklerini" bildirdi; %14'ü ise her gün ilgi veya arzuyla seks hakkında düşündüklerini söyledi (Bancroft, Loftus ve Long, "Seks Hakkında Sıkıntı"). 

• Kırk ila elli beş yaş aralığındaki 3.248 kadından oluşan çok etnikli bir örneklemde, kadınların

%42'si son bir ayda iki veya daha az kez seks yapma isteği duyduğunu bildirdi (Cain vd., "Cinsel İşlev"); %30'u haftada bir ila her gün arasında seks istediğini bildirdi. 

• 3.687 Portekizli kadının %30,7'si, genellikle veya her zaman yalnızca uyarıldıkları zaman arzuya ulaştıklarını bildirdi (Carvalheira, Brotto ve Leal, “Kadınların Seks İçin Motivasyonları”); bu çalışmada, kadınların yaklaşık %12'si “sık sık” seks fantezileri kurarken, %12'si “çok sık veya her zaman” partnerleriyle sekse girişti. 

• On sekiz ila yetmiş beş yaş aralığındaki Norveçli ve Portekizli erkekler arasında, %74'ü kendiliğinden arzu, %2,5'i tepkisel arzu ve %24'ü yazarların "azalmış" arzu olarak adlandırdığı şeyle karşılaştı (Štulhofer, Carvalheira ve Træen, "İki Ülke Çalışmasından İçgörüler"). Gruplar arasındaki tek öngörücü fark, hassas SES ile ilişkili olabileceğini düşündüğüm "ilişkiyle ilgili cinsel sıkıntıya yatkınlık"tı. 

3. Laan ve Her İkisi, “Kadınların Arzuyu Deneyimlemesini Sağlayan Nedir?” 

4. Hendrickx, Gijs ve Enzlin, "Cinsel Zorlukların Yaygınlık Oranları." 

5. Dawson ve Chivers, “Cinsel İstekte Cinsiyet Farklılıkları ve Benzerlikler.” 

6. Elbette, kişiden kişiye de değişir. Senaryo 1, strese daha az duyarlı bir frene sahip bir kişi için kendiliğinden gelebilir ve Senaryo 3, uzaktan gelen uyarılmanın sonunda arzuya dönüşmesi için daha fazla uyarım gerektiren bir gaz pedalına sahip bir kişi için tepkisel gelebilir. Ancak genel süreç herkes için aynıdır. Uyarılma artı doğru bağlam -doğru dış koşullar ve içsel durum- arzuya eşittir. 

7. Kaplan, Cinsel İstek Bozuklukları. 

8. Toates, Cinsel Arzu Nasıl İşler, 3. bölüm. 

9. Beach, “Erkek 'Cinsel Dürtü'nün Özellikleri.” Seksin bir dürtü olarak kavramsallaştırılmasının tarihi hakkında kısa bir tartışma için Heiman ve Pfaff, “Cinsel Uyarılma ve İlgili Kavramlar”a bakınız. 

10. Williams, Teasdale, Segal ve Kabat-Zinn, Depresyondan Farkındalıkla Kurtulmanın Yolu. 

11. Duffey, Cinsiyetlerin İlişkileri; Foster, Toplumsal Acil Durum. Ne yazık ki, kadınları erkeklerin cinsel haklarından koruyacağı yönündeki övgüye değer umutla sunulan bu akıl yürütme, çoğu zaman tam tersi uca kayarak mutlak perhizi savundu. Bu yüzden, bunun keşif, oyun ve merak kadar doğal bir teşvik motivasyon sistemi olduğunu kabul etmek çok önemlidir. 

12. Fulu vd., Bazı Erkekler Neden Kadınlara Şiddet Uyguluyor? 

13. Bitzer, Giraldi ve Pfaus, “Cinsel İstek ve Hipoaktif Cinsel İstek.” 

14. Küçük monitörün daha kesin ve bilimsel bir tanımı için (örneğin, aslında küçük bir monitör diye bir şey yoktur) Carver ve Scheier, “Eylem ve Etkilerin Öz Düzenlemesi”ne bakınız. 

15. Bir şeyden kaçınmak da olabilir - bunlar "anti hedeflerdir" ve geri bildirim döngülerini azaltmak yerine genişleten tutarsızlık hedefleridir (Carver ve Scheier, "Sibernetik Kontrol Süreçleri"). 

16. Schwarzer ve Frensch, Kişilik, İnsan Gelişimi ve Kültür, bölüm. 1. 

17. Wrosch ve diğerleri, “Hedeften Uzaklaşmanın Önemi”, 370. 

18. Toates, Motivasyon Sistemleri. 

19. Karşılaştırmalı psikolojide merak olgusu, Toates, Biological Psychology, 404–6'ya göre "Keşif" veya Panksepp ve Bevin, Archaeology of Mind, bölüm 3'e göre "ARAMA" olarak incelenir. 

20. Toates, Biyolojik Psikoloji. 

21. Seks terapisti Jack Morin'in "Erotizmin Dört Temel Taşı"ndan üçü, tutarsızlığı azaltan geri bildirim döngüsü süreçleriyle ilgilidir - küçük monitör: "özlem ve beklenti", "yasakları ihlal etme" ve "kararsızlığın üstesinden gelme". Sadece "güç arayışı", özellikle ve doğrudan bu "farkı kapatma" süreciyle ilgili değildir (Erotik Zihin). 

22. Hormonların arzu sorunlarına dahil olabileceği bazı durumlar vardır, çoğunlukla tıbbi sorunlarla ilgilidir. Örneğin, kırk beş yaşından önce çift ooferektomi (yumurtalıkların alınması) geçiren bazı kadınların düşük arzu yaşama olasılığı daha yüksek olabilir. Ve kadınların bir alt grubu olabilir -yaklaşık

%15- cinsel uyarılabilirliği testosterona bağlıdır, esas olarak hormonal kontrasepsiyon kullanırken; özellikle, cinsel tepki mekanizmaları testosterona karşı düşük duyarlılığa sahip olabilir, bu nedenle cinsel ilgileri başlamadan önce daha fazlasına ihtiyaç duyarlar (Bancroft ve Graham, “Kadın Cinselliğinin Çeşitli Doğası”). 

Kadınların yaklaşık üçte biri doğum kontrol hapı kullandıklarında cinsel ilgilerinde azalma yaşar, yaklaşık beşte biri sekse olan ilgilerinde artış yaşar ve kalan yarısı herhangi bir değişiklik yaşamaz (Sanders ve diğerleri, “Prospektif Bir Çalışma”). Yani hormonal kontrasepsiyona başladığınızda sekse olan ilginiz azaldıysa ve tekrar artmasını istiyorsanız, farklı bir hap kullanın veya halka, rahim içi araç, implant veya başka bir hormonal doğum kontrol yöntemini deneyin. Her kadının vücudu farklı hormon kombinasyonlarına farklı tepki verir. 

Ayrıca, kadınların yaşlandıkça sekse olan ilgilerinin azalmasının hormonlarla değil, yaşın kendisiyle ilişkili olduğu bulunmuştur (Erekson ve diğerleri, “Yaşlı Kadınlarda Cinsel İşlev”). Karmaşık bir konudur ve elbette istisnaları vardır, ancak iyi bir kural şudur ki hormonlar genital/periferik sorunlara yardımcı olabilir - ağrı, kuruluk, his, vb. - ancak beyin/merkezi sorunlara yardımcı olamaz ve arzu bir beyin sorunudur (Basson, “Hormonlar ve Cinsellik”). 

23. Brotto ve diğerleri, “Cinsel İstek Bozukluklarının Tahmin Edicileri.” 

24. Perel, “Uzun Vadeli Bir İlişkide Arzunun Sırrı.” 

25. Gottman, Güven Bilimi, s. 257. 

26. Charles Carver, hazzın, dikkatimizi bir şeye vermeyi bırakıp onu daha tatmin edici olmayan bir şeye kaydırabileceğimizin bir işareti olabileceğini öne sürmüştür ("Bir İşaret Olarak Haz"). 

27. Bu fikir aslında, yapay bir dünyada, bir hastalığın bir popülasyondaki hareketinin, göreceli dağılıma bağlı olarak nasıl değiştiğini modelleyen tez araştırmamın konusudur (Nagoski vd., “Risk, Bireysel Farklılıklar ve Çevre”). 

28. Lewandowski ve Aron, “Uyarılmayı Yenilikten Ayırt Etmek.” 

29. Aynı eser. 

30. Gollwitzer ve Oettingen, "Uygulama Amaçları." 

31. MacPhee, Johnson ve van Der Veer, “Kadınlarda Düşük Cinsel İstek”—karşılaştırın Ullery, Millner ve Willingham, “Kadınların Acil Bakımı ve Tedavisi” ve Tiefer, “Hümanistik Bir Girişim Olarak Seks Terapisi.” 

sekiz: orgazm

1. Kinsey ve meslektaşları (1948, 158) orgazmı “yerel spazmlar veya daha kapsamlı veya her şeyi tüketen konvülsiyonlar üreten ani bir boşalma” olarak tanımladılar. Masters ve Johnson'ın (1966, 6)

“orgazmik evresi” “cinsel uyaranlardan kaynaklanan vazokonsantrasyonun [kan damarlarının daralması]

ve miyotoninin [kas daralması] serbest bırakıldığı birkaç saniyeydi. Bu istemsiz doruk noktasına, belirli bir durum için maksimum cinsel gerginlik artışını temsil eden herhangi bir seviyede ulaşılır.” Bunların, yirmi birinci yüzyıldaki “bir kadının orgazmının, genellikle eş zamanlı uterus ve anal kasılmalarla birlikte, pelvik sirkumvajinal kasların ritmik kasılmalarıyla ilişkili yoğun cinsel hazzın geçici bir zirvesini içerdiği” 

(Bianchi-Demicheli ve Ortigue, “Beyin Alt Yapılarının Anlaşılmasına Doğru”, ç.n.) “konsensüsünden” 

daha kapsayıcı olduğunu fark edeceksiniz. 

2646). Bu “konsensüs” tanımı, uyumsuzluk ve orgazmla hazzın bağlamsal yokluğu üzerine yapılan araştırmalarla çelişmektedir. 

2. Levin ve Wagner, “Laboratuvarda Kadınlarda Orgazm.” 

3. Bohlen ve diğerleri, "Kadın Orgazmı." 

4. Alzate, Useche ve Villegas, “Kalp Atış Hızı Değişimi.” 

5. Ve beyninizde çok şey oluyor. Bir inceleme için Georgiadis ve diğerlerinin “Sweetest Taboo” makalesine bakın. 

6. Herbenick ve Fortenberry, “Egzersizle Tetiklenen Orgazm.” 

7. Levin ve van Berlo, “Cinsel Uyarılma ve Orgazm.” 

8. Yapılan araştırmalar kadınların yaklaşık %30’unun gece orgazmı yaşadığını ortaya koymuştur (Mah ve Binik, “İnsan Orgazmının Doğası”). 

9. LoPiccolo ve LoPiccolo, Seks Terapisi El Kitabı. 

10. Vajinal uyarım sırasında beynin farklı bölgelerinin klitoral uyarıma kıyasla "aydınlandığı" da doğrudur (Komisaruk ve ark., "Kadın Klitorisi, Vajina ve Serviks"). Beyninizin farklı bölgeleri vücudunuzun farklı bölgelerine eşlenir. Ancak bunlara "vajinal somatosensoriyel korteks orgazmları" ve "klitoral somatosensoriyel korteks orgazmları" demiyoruz. Omurilik yaralanması olan kadınlar omurgayı tamamen atlayıp doğrudan serviks ile beyin arasında giden bir kranial sinirin uyarılmasıyla orgazm yaşayabilirler (Komisaruk ve ark., "Beyin Aktivasyonu"). Ve bunlar "kranial sinir orgazmları" değildir; orgazmdır, niteleyici gerekli değildir. Hangi vücut bölgeleri veya hangi beyin bölgeleri uyarılırsa uyarılsın, süreç aynıdır: Orgazm, cinsel gerilimin aniden serbest kalmasıdır. 

11. Bu sayı, Kinsey'nin kadın hacmi ve Hite Raporu da dahil olmak üzere, birden fazla çalışmada, birden fazla metodoloji kullanılarak birden fazla kez tekrarlanmıştır. Mastürbasyon sırasında gördüğüm en yüksek penetrasyon oranı, kadınların "Vibratör kullanıyorum veya vajinaya bazı nesneler sokuyorum" 

ifadesine yanıt verdiği 2007 tarihli bir çalışmadan geliyor; %21,4'ü en azından bazen evet dedi (Carvalheira ve Leal, "Kadınlar Arasında Mastürbasyon"). Vibratörlerin genellikle harici olarak kullanıldığını belirtmek önemlidir; Davis, Blank, Lin ve Bonillas ("Kadınlar Arasında Vibratör Kullanımının Özellikleri") kadınların %3'ünün (115'ten 3'ü) vibratörü "öncelikle" vajinalarında ve %24'ünün (115'ten 36'sı) vibratörü "vajina dahil olabilecek çeşitli genital bölgelerde" kullanarak mastürbasyon yaptığını buldu; %14'ü (79'dan 11'i) öncelikle "içeri ve dışarı" bir hareket bildirdi

vibratörün; ve kadınların %79'u solo mastürbasyon sırasında klitoris-vibratör uyarımının "genellikle veya her zaman orgazmla sonuçlandığını" bildirirken, %30'u vajinal-vibratör uyarımının bunu sağladığını bildirdi. 

Ek olarak, Hite'a (1976) göre, kadınların %1,5'i sadece vajinal penetrasyonla mastürbasyon yapar; kadınların %5'i mastürbasyon sırasında her zaman vajinalarına girer; %1'i orgazm sırasında bir eliyle vulvayı uyararak vajinaya girer; diğer %1'i kayganlık sağlamak için vajinaya girer. Kinsey ve arkadaşları (1953, 161) vajina ile introitus arasında anatomik bir ayrım olduğunu belirtir: Mastürbasyonda "vajinal penetrasyonlar" bildirenlerin çoğu, vajinanın vestibülünü (sinir uçlarıyla iyi donanımlıdır) vajinanın kendisinden (sinir uçlarından zayıf donanımlıdır veya yoksundur) ayırt edememiştir. Birçok durumda, kadının parmakları, kadının genital organlarının dış kısımlarını uyarırken elinin geri kalanına sıkıca tutunabilmesi için vajinal girişte (introitus) bulunan kas halkasının ötesine yeterince sokulmuştur. 

"İçeri ve dışarı" hareketi 12. Bu, bir asırdan fazla bir süredir birden fazla metodoloji kullanılarak tekrarlanan bir başka sayıd

Aır

y.rıntılı bir inceleme için Lloyd, Case of the Female Orgasm ve Levin, “The Human Female Orgasm” adlı eserlere bakınız. 

13. Wallen ve Lloyd, “Kadın Cinsel Uyarılması.” 

14. G noktası araştırmalarının kapsamlı bir incelemesi için https://medium.com/@enagoski/thedefinitive-answer-to-the-question-does-the-g-spot-exist-5d962de0c34c adresindeki makalemi inceleyin. 

15. Örneğin, Glickman ve Emirzian'ın The Ultimate Guide to Prostate Pleasure adlı eserine bakınız. 

16. Elbette Lloyd'un sonucuna katılmayanlar da var; başlangıç  olarak reddettiği diğer yirmi bir teorinin yazarları da. 

17. Meston ve diğerleri, "Kadın Orgazmı." 

18. Colson, “Kadın Orgazmı.” 

19. Graham, “DSM Tanı Kriterleri.” Avustralyalı kadınlar üzerinde yapılan rastgele bir örneklem çalışmasında, %8’i “zorluk artı sıkıntı” bildirmiştir (Hayes vd., “Kadın Cinsel İşlev Bozukluklarının

'Gerçek' Yaygınlığı”); büyük bir nüfus örneğini içeren bir çalışmada, kadınların %10’u “zorluk artı sıkıntı” 

bildirmiştir (Witting vd., “İlişkili Genetik ve Paylaşılmayan Çevresel Etkiler”); on yedi bin Flaman kadından %6,5’i “orgazm bozukluğu” bildirmiştir (Hendrickx, Gijs ve Enzlin, “Cinsel Zorlukların Yaygınlık Oranları”). 

20. Armstrong, England ve Fogarty, “Kadın Orgazmlarının Muhasebesi.” Yeni bir partnerle orgazm için en iyi uyarım türü neydi? Klitorisinizi kendi elinizle uyarmak. 

21. Stroupe, “Ne Kadar Zor Çok Zordur?” 

22. Read, King ve Watson, “Birincil Tıbbi Bakımda Cinsel İşlev Bozukluğu” adlı çalışmada genel klinik bir örneklemde %7 bulunmuştur. 

23. Simons ve Carey, “Prevalence of Sexual Dysfunctions,” araştırma incelemelerinde %7-10 buldu. 

“Ömür boyu” anorgazmisi olan kadınların %80’inin psikolojik müdahalelerle etkili bir şekilde tedavi edildiğini unutmayın (Heiman, “Psychologic Treatments for Female Sexual Dysfunction”), bu da benim gerçekten ömür boyu anorgazmisi olan kadınların sayısının %5-10’dan önemli ölçüde daha az olduğundan şüphelenmemin birkaç nedeninden biridir. Bu konu hakkında daha kapsamlı bir inceleme için http://www.thedirtynormal.com/blog/2014/07/17/women-never-orgasm/ adresindeki blog yazımı inceleyin. 

24. Kingsberg ve diğerleri, “Orgazm Zorluklarının Karakterizasyonu.” 

25. Wellcome Science, “Arkanıza Yaslanın ve Bilimi Düşünün.” Çorap giymeden araştırma yapan katılımcıların yarısı orgazma ulaşırken, çoraplarını giydiklerinde bu sayı yüzde 80'e çıktı. 

26. Kylstra, “Kadın Orgazmı Hakkında 10 Ders.” 

27. Toates, Motivasyonel Sistemler, 159. 

28. Wilson, Delk ve Billups, “Semptomların Tedavisi.” 

29. Herbenick ve diğerleri, “Vibratör Kullanımının Yaygınlığı ve Özellikleri.” 

30. Marcus, “Bir Kadının Cinsel Deneyimindeki Değişiklikler.” 

dokuz: meta-duygular

1. Çuvallar, Halüsinasyonlar, 88–89. 

2. Ellin, “Daha Fazla Kadın Tezgahın Üstüne Bakıyor.” 

3. Sakaluk ve diğerleri, “Egemen Heteroseksüel Cinsel Senaryolar.” 

4. Baer,  “Beş Yönlü Farkındalık Anketinin Yapısal Geçerliliği.” 

5. Aynı eser; Van Dam, Earleywine ve Danoff-Burg, “Farklı Öğe Fonksiyonu”; Baer ve diğerleri, “Öz Bildirim Değerlendirme Yöntemlerinin Kullanımı”; Silverstein ve diğerleri, “Dikkatli Farkındalık Eğitiminin Etkileri”. (Bu son makale, açıklanamayan bir şekilde, fark yaratan şeyin interoception (birinin bedeninin farkında olması) olduğu sonucuna varıyor, “gözlemleme” faktörü önemli ölçüde değişmemiş

ve “yargılamama” faktörü en önemli ölçüde değişmiş olmasına rağmen.) 6. Hoge ve diğerleri, “Genelleştirilmiş Kaygı Bozukluğunda Farkındalık ve Öz Şefkat.” Hem kaygı hem de depresyon üzerine benzer bir çalışmada, 5. bölümde bahsi geçen Farkındalıklı Dikkat Farkındalığı Ölçeği (MAAS) ve Öz Şefkat Ölçeği'ni karşılaştıran bu çalışmada, öz şefkat, yaşam kalitesinin farkındalıktan (yani tek başına farkındalıktan) daha iyi bir öngörücüsüydü (Van Dam, Sheppard, Forsyth ve Earleywine, “Öz şefkat daha iyi bir öngörücüdür”). 

7. Mize ve Iantaffi, “Duyusal Motor Psikoterapi Müdahalesinde Farkındalığın Yeri.” 

8. Gottman ve DeClaire, Ebeveynliğin Kalbi, 21–22; Gottman, Güven Bilimi. 

9. Daha iyi hedefler belirleme konusunda benzer fikirler, Michael Metz ve Barry McCarthy tarafından geliştirilen ve onların Yaşam Boyu Yakınlığa Giden Yol: Yaşam Boyu Yakınlığa Giden Yol adlı kitaplarında açıklanan “Yeterince İyi Seks” (GES) modelinde önerilmiştir. Uzun vadeli ilişkilerde cinsel tatmini sürdürmek için GES, gerçekçi beklentileri, oyunculuk ve tatmin hakkında daha geniş fikirleri, esnekliği, değişkenliği, eş zamanlılığı (aynı şeyi aynı anda deneyimlememeyi) ve eşinizin “erotik akış

düzenini” anlamayı vurgular. McCarthy ve Wald, “Dikkat ve Yeterince İyi Seks”; Metz ve McCarthy, 

“'Yeterince İyi Seks' Modeli.” 

dizin

Dizin hakkında bir not: Bu dizinde referans verilen sayfalar basılı sürümdeki sayfa numaralarına atıfta bulunur. Bir sayfa numarasına tıklamak sizi basılı sürümdeki o sayfanın başlangıcına karşılık gelen e-kitap konumuna götürür. Herhangi bir kelime veya ifadenin konumlarının kapsamlı bir listesi için okuma sisteminizin arama işlevini kullanın

İtalik sayfa numaraları resimlere aittir

Taciz edici ilişkiler, 75, 134, 283, 304–5 Akut stres faktörleri, 120

Eklemeli entegrasyon, 283, 284 Akin, Todd, 210, 357n20

Alternatif başlatma tekniği, 252–

53

Ambulatuvar laboratuvar

Amerikan Psikiyatri Birliği, 45, 231 Amigdala, 84

Anatomi, 15–41 bakış açısını değiştirmek, 37–38

klitorisin, 17, 20–23, 22 kızlık zarının, 27–29

çeşitliliği takdir etmenin önemi, 34–37

interseks, 32

Ortaçağ inançları, 16–17, 205 penis, 21, 22

doğum öncesi gelişim, 18–20, 19 terminoloji, 29

vulvanın, 26–27, 27

Öfke, 250–51, 315–16

Hayvan çalışmaları. Bonobo çiftleşmesinin görüntülerine bakın; Maymunlar, içeren çalışmalar; Sıçanlar, içeren deneyler Anorgazmi, 45, 280, 364n24

Anüs, 19, 27

Kaygı, 60

Kaygılı bağlanma stili, 139–40, 141 Yaklaşım davranışları. Bu ne? davranışlarına bakın Aristofanes, 131

Uyarılma

arzu, bağlam ve, 226–29 ikili kontrol modelinde, 4, 51–53

üç fazlı modelde, 45 131 Uyarılma koşulu, 53

Uyarılma uyumsuzluğu, 3, 6, 191–222, 195, 294

tutumunu değiştirmek, 325

hatalar hakkında, 202–13

Ölçme ve tanımlama, 193–97

ilaç ve, 213–15 diğer duygularda uyumsuzluk, 199–201

orgazm ve, 269, 217–20 tarafından üretilen sorunları çözme

Sanat, 122

Aseksüellik, 348n5

Bağlanma. Sevgi/bağlanma'ya bakın

Austen, Jane, 159

Kaçınma davranışları. Bakın Bu ne halt? davranışları Kaçınmacı bağlanma stili, 139–40, 141

Geri tepme, 182 Bacon, Linda, 169

Bancroft, John, 4, 48

Barbarella (film), 287

Bartholin bezleri, 30 Beach, Frank, 230, 231

Güzellik, kendinin farkına varmak, 162–65 Orgazm Olmak (Heiman ve LoPiccolo), 266

Cinselliğe ilişkin davranışsal görüş, 3–5

Bergner, Daniel, 75, 135, 206

Berridge, Kent, 86

Geçmişten Gelen Esinti (film), 301

Blastosistler, 20 Blum, Deborah, 135

Vücut taramaları, 122 Vücut öz eleştirisi, 153–54, 156, 163–67, 187, 329, 353n4

tutunmak, 166–67, 177

bilişsel uyumsuzluk vs., 182

sonuçları, 163

öz şefkat vs., 177–78

163 Bonobo çiftleşmesi, görüntüleri, 194, 207, 208 Travmayla başa çıkmak için aşağıdan yukarıya yaklaşım, 128–29

Beyin, 40 uyarılma uyumsuzluğu ve, 197–99, 221–22

bağlam ve, 75–76, 80–83, 94

arzu ve, 233–34

çift  kontrol modeli ve, 48, 60

görüntüleme çalışmaları, 132

zevk merkezleri, 84 stres ve, 117–18

Beyin sapı parabrakiyal çekirdeği, 84 Nefes tekniği, 268

Brotto, Lori, 238–39

Buck, Ross, 199

Penis ampulü, 22

Giriş holü ampulü, 22, 274–75

Camilla (bileşik), 7, 149, 326 uyarılma uyumsuzluğu ve, 191–92, 221

bağlam ve, 70–71, 92–93 kültürel mesajlar ve, 161–62

arzu ve, 225, 228–29

çift  kontrol modeli ve, 58–59

genital çeşitlilik üzerine, 33–34 orgazm ve, 278–79, 314–15

travma ve, 126–27 Karpopedal spazmlar, 44

Merkezi sinir sistemi, 48, 197–99

Zorluklar, anlamlı, 246–47

Chamberlin, Kristen, 129

Dinamik kovalamaca, 89, 226, 238, 318

açıklanan, yatıştırmak için 245 umutsuz önlem, 251–55

Chivers, Meredith, 194, 210

Noel Şarkısı, A (Dickens), 145–46

Kronik stres faktörleri, 120–21

Sünnet (erkek), 26

Klitoris başlığı, 22, 23

23 Klitoris, 19, 20–25, 44 anatomisi, 17, 20–23, 22 üretra ile arasındaki mesafe, 16, 274

erken bilimsel görünüm, 277 manuel keşif, 23

uyarılma yoluyla orgazm, 272, 274, 275, 292, 322

boyutu, 15–16, 205–6

görsel keşif, 23–25, 41

Kokain bağımlıları, çalışma, 90

Coffey, Kelly, 168–69 Bilişsel tabanlı terapi, 128

Bilişsel uyumsuzluk, 156, 182 Ortak insanlık, 178, 317

Gebe kalma-uyanma miti, 210, 276, 277

Prezervatifler, 219, 220

Bağlam, 5–6, 70–108. Ayrıca bkz. Kültürel bağlam; Duygusal bağlam uyarılma uyumsuzluğu ve, 212–13

arzu ve, 223–29, 239 ikili kontrol modeli ve, 65, 67–68, 78–79, 92

anlamanın önemi, 91–92 meta-duygular ve, 322–23

orgazm ve, 270–71, 280, 282–86

plasebo etkisi ve, 47

zevk ve, 291, 302 duyum ve, 77–83, 94

iki öğe, 75 çalışma sayfası, 95–108

Corpora cavernosa, 21, 22

Süngerimsi gövde, 21, 22

Cosmopolitan (dergi), 161

Cowper bezi, 30

Kriter hızı, 235–36, 281, 289, 300 değişiyor, 320–21

tanımlı, 235 Klitoris crurası, 21, 22

Penis Crurası, 22

Ağlama, 122, 137–38, 290

Cinsel arzuya dair ipuçları

çalışma, 72–73

çalışma sayfası, 107–8 Cujo (film), 194

Kültürel bağlam, 6, 153–88. Ayrıca bkz. Beden öz eleştirisi; Medya Mesajı; Tıbbi Mesaj; Ahlaki Mesaj klitoriste, 21

arzu ve, 243–44

iğrenme ve, 156, 170–77, 188

çift  kontrol modeli ve, 62

medya okuryazarlığı ve, 183–84

öz şefkat ve, 177–81 öz güven ve, 184–87

stres tepki döngüsü ve, 120–21, 146 vulvada, 26

ağırlık ve, 167–70, 187

Cum hoc ergo propter hoc yanılgı, 211

Merak, 226, 237–38, 241, 296

Barajlar, 219

De Botton, Alain, 209 Depresyon, 60, 165, 270

Arzu, 4, 223–61. Ayrıca bkz. Duyarlı arzu; Bağlamda uyarılma olarak kendiliğinden arzu, 226–29

uyarılma uyumsuzluğu ve, 221–22

kovalama dinamiği ve, 89, 226, 238, 245, 251–55, 318

ipuçları, 72–73, 107–8 kültürel bağlam ve, 243–44

merak olarak, 226, 237–38, 241, 296 hormonlar ve, 16, 226, 238–39, 360n20

teşvik motivasyon sistemi olarak, 230–31, 232

yönetmenin anahtarı, 237

küçük monitör ve, 234–38, 240, 257

maksimize etme, bilimle, 245–55

dört aşamalı modelde eksik

olan, 45 tek eşlilik ve, 226, 238, 

239–42

araştırma sonuçları, 358–59n2

testosteron bağımlı, 16, 

360n20

Tanı ve İstatistik El Kitabı, 45

Dickens, Charles, 145–46

İğrenme, 156, 170–77, 188, 355n17

355n17 Dopamin, 135

Çift kontrol modeli, 4, 42–69. Ayrıca bkz. Cinsel hızlandırıcı; Cinsel fren; Cinsel uyarılma sistemi; Cinsel inhibisyon sistemi uyarılabilirlik ve, 51–53

sistemleri değiştirmek, 66–69 bağlam ve, 65, 67–68, 78–79, 92

geliştirme, 48

cinsiyet farklılıkları, 47, 60–61, 64–66

öğrenilmiş yanıtlar ve, 61–63

etki mekanizması, 48

cinsel zorluklar ve, 66 Heves, 84–91, 94, 351n19

uyarılma uyumsuzluğu ve, 205, 211 beden öz eleştirisi ve, 164

özellikleri, 86

bağlam ve, 87–88

arzu ve, 240–41, 252

aşk/bağlanma ve, 86, 132, 133, 135, 137

stres ve, 118 Yeme bozuklukları, 119–20, 183, 354n13

Çaba, türünü değiştirme, 322–23 Boşalma

kadın, 30–31

erkek, 30

Duygu I, 199–200 Duygu II, 200

Duygu III, 200 Duygu koçluğu, 310–12

Duyguları reddetme, 310–12, 318–20 Duygusal bağlam, 111–52. Ayrıca bkz. Aşk/bağlanma; Meta-duygular; Stres Duygusal Tek Yüzük, 76, 84–89, 177, 234, 282, 300, 351n18. Ayrıca bkz. Heves; Zevk; Beklemek uyarılma uyumsuzluğu ve, 196

uyandırıcı, 245–47 iğrenme ve, 172

aşk/bağlanma ve, 112, 113, 145 stres ve, 112, 113, 115, 145

sistemleri, 84–85

Duygusal Odaklı Çift Terapisi, 142

142 Keyif alma, 84–91, 94, 351n19 uyarılma uyumsuzluğu ve, 196, 205, 206–11, 218, 222 özellikleri, 85

bağlam ve, 87–88 arzu ve, 240–41

aşk/bağlanma ve, 132, 133, 137

stres ve, 118

Enya, 292

Sertleşme bozukluğu ilaçları, 46, 66, 196–97, 239, 357–58n29

yeni, 213–15 plasebo etkisinin geliştirilmesi, 47, 197

Sertleşme (erkek), 30, 203 Escher kızları, 33, 162

Heyecan (cinsel tepki aşaması), 44, 45

Egzersiz/fiziksel aktivite, 122, 124, 290

Bekliyor, 84–91, 94, 351n19

uyarılma uyumsuzluğu ve, 196, 204, 205, 207, 211, 218, 222

özellikleri, 85–86 bağlam ve, 87–88

arzu ve, 252 aşk/bağlanma ve, 132

Açık/erotik ipuçları, 72

Açık öğrenme, 85–86

Hisler, 119, 128, 179, 253–54, 319, 328 kültürel etki, 121

tanımlı, 116 stres ve, 116, 121, 123, 145, 146

Doğurganlık, 117

Grinin Elli Tonu (James), 58, 196, 207–8

Savaş/kaç/don stres tepkileri, 111, 114–17. Ayrıca bkz. Stres tepkisi döngüsü Fiji, 183

Düz çizgiler, 52, 89 Sürü metaforu, 282–85, 287, 313

Fırtınadan Çiçekler (Kinsale), 136

Sıvılar, bedensel, 30–32. Ayrıca bkz. Yağlama

Odak grup araştırması, 73–74

Fordyce, James, 159

Sünnet derisi (prepus), 22, 23

23 Dörtlü, 23

Cinsel tepkinin dört fazlı modeli, 44–45 Frenulum, 23

Freud, Sigmund, 275 Bahçe metaforu, 333

anatomi üzerine, 38–39

uyarılma uyumsuzluğu üzerine, 220–22

beden öz eleştirisi üzerine, 166

bağlam üzerine, 83, 94, 323

kültürel bağlam üzerine, 154–55 arzu üzerine, 224–25, 255–57

çift  kontrol modelinde, 69

beklenti, isteklilik ve keyif alma sistemleri üzerine, 90–91

aşk üzerine, 148–49

meta-duygular üzerine, 328

travma üzerine, 130–31

Cinsiyetsiz cinsel işlev, 8

Genital kıvrım, 19 Genitaller. Ayrıca bkz. Anatomi; bireysel organlar metaforlaştırma, 17, 38, 60, 210, 276 boyutu, 15–16, 205–6

Genital şişlik, 19

Genital tüberkül, 19

Germer, Christopher, 182 Glamour (dergi), 161

Glans klitoris, 20–21, 22, 27 Glans penis, 19, 21, 22

Hedefler, değişim, 324–25

Goldstein, Andrew, 320

Altınstein, Irwin, 320

Yeterince İyi Seks (GES) modeli, 365n9

Gottman, John, 75, 80, 134, 142, 201, 239–42, 283, 310–11, 320 Graham, Cynthia, 73

Yerçekimi, duygusal merkez, 142–43, 237 Bakım ve kişisel bakım, 122–23

Groundhog Day (film), 233–34

G noktası, 274

Haidt, Jonathan, 171

171 Haines, Staci, 128

Yarım Gökyüzü (Kristof ve WuDunn), 232

Halüsinasyonlar (Çuvallar), 295

Harlow, Harry, 134–35 Şifa

beden öz eleştirisinden, 166

seçme, 144

Yargılamayan, 316–17

Cinselliği İyileştirme: Cinsel Travmayı İyileştirmeye Yönelik Zihin-Beden Yaklaşımı (Haines), 127–28

Her Beden Sağlık (HAES), 168, 169

Her Beden Sağlıklı: Kilonuz Hakkındaki Şaşırtıcı Gerçek (Bacon), 169

Kalp atış hızı, yükseliyor, 246

Hedwig ve Kızgın İnç (müzikal), 131

Heiman, Julia, 266

Henderson, Bobby, 211

Hess, Amanda, 206–7

Hitchens, Christopher, 132

Hite Raporu, 158, 362n12

Holstege, Gert, 282

Homologlar, 21, 23, 26, 28, 30, 35, 274, 275, 277 tanımlandı, 20

interseks, 32

Hormonlar

arzu ve, 16, 226, 238–39, 360n20 erkeksileştirici, 18

“Şarkı Söylemekten Nasıl Vazgeçebilirim?” (ilahi), 292

Seks Hakkında Daha Fazla Nasıl Düşünülür (de Botton), 209

Kızlık zarı, 27–29, 31, 277, 347n4

İdeal Evlilik: Fizyolojisi ve Tekniği (van de Velde), 157–58

Kimlik, arzuyu bağlama, 248–49, 250–51

Iggy Pop çalışması, 80–81, 84, 88, 117, 202, 237–38, 252, 326, 351n18

Deliksiz himenler, 28 Örtük öğrenme, 85–86

Teşvik motivasyon sistemi, 230–31, 232 İç dudaklar. Labia minora'ya bakın Güvensiz bağlanma stili, 139–41

Entegrasyon, 283, 284

Cinsel ilişki, orgazm sırasında. Orgazm, vajinal penetrasyon yoluyla bkz. 

vajinal penetrasyon yoluyla İnterseks kişiler, 32, 347–48n7, 8

İzolasyon, 178 Jane Eyre (Bronte), 134

Janssen, Erick, 4, 48 İşler, Steve, 238

Johnson, Sue, 135, 137, 142, 319

Johnson, Virginia, 43, 46, 269, 361n2

Günlük tutma, 122

Kabat-Zinn, Jon, 130

Kahneman, Daniel, 48 Kaplan, Helen Singer, 45–46, 230

Kegel kası, 44 Kinsale, Laura, 136

Kinsey, Alfred, 361n2

Kinsey Seks, Cinsiyet ve Üreme Araştırma Enstitüsü, 4, 48, 332

Kringelbach, Morten, 84

Kristof, Nicholas, 232

Kung Fu Panda (film), 334–35 Laan, Ellen, 194

Labia, 20, 23, 26 Labia majora (dış dudaklar), 17, 19, 20, 26, 27, 44

İç dudaklar (iç dudaklar), 19, 22, 26, 27, 44

Laboratuvar çalışmaları, 43–44

Emzirme, 117 Laurie (bileşik), 7, 149, 283, 299

uyarılma uyumsuzluğu ve, 215–16 vücut öz eleştirisi ve, 153–54

bağlam ve, 76–77

kültürel mesajlar ve, 186

arzu ve, 225, 242–43

ikili kontrol modeli ve, 42–43, 68–69

meta-duygular ve, 293–94, 299, 328–30 seks yapma baskısı ve, 36–37, 272–73

stres ve, 137–38

Kendi Ligleri, A (film), 196

Lezbiyen seks. Merritt'e bakın (bileşik)

Yalan makinesi araştırması, 206

Küçük monitör, 234–38, 240, 257

kriter hızı ve (bkz. Kriter hızı)

etkileme, 236–38, 320–25 işler, 234

meta-duygular ve, 297, 298–300, 308, 320–25 orgazm ve, 281, 285–86, 289

257 Lloyd, Elisabeth, 276–77, 278

Yalnızlık, 165

LoPiccolo, Joseph, 266

Goon Park'ta Aşk (Blum), 135

Aşk/bağlanma, 6, 94, 112, 113, 131–49 karanlık tarafı, 134–36

heves ve, 86, 132, 133, 135, 137 yönetme, 141–44

kökeni, 131–32

bilimi, 132–34

stres ve, 144–49

stilleri, 139–41

hayat suyu olarak, 146–49 Aşk/duygusal bağlanma ipuçları, 72

Aşk Duygusu: Romantik İlişkilerin Devrimci Yeni Bilimi (Johnson), 142, 319

Yağlayıcılar, 170, 218–20

Yağlama, 27, 28, 30–32, 44. Ayrıca bkz. Uyarılma uyumsuzluğu Maltz, Wendy, 128

Haritalar. Cinsel haritalara bakın Evli Aşk (Stopes), 160

Masters, William, 43, 46, 269, 361n2 Mastürbasyon, 15, 174–75, 274, 362–63n12

terapötik, 339–41

Esaret Altında Çiftleşme (Perel), 240, 241

McBride, Kimberly, 73

McCall, Katie, 72–73

McCarthy, Barry, 365n9 Medya okuryazarlığı, 156, 183–84

Medya Mesajı, 156, 158, 184, 206, 304, 306 içeriği, 160–61

orgazm üzerine, 288

cinsel senaryolar ve, 300

Tıbbi Mesaj, 156, 158, 184, 206

içeriği, 160

orgazm üzerine 288 cinsel senaryo ve 300

206 Ortaçağ anatomistleri, 16–17, 205 Meditasyon, 122, 285–86, 313

Erkekler

anatomisi, 17, 18–20, 19, 21, 22

uyarılma uyumu, 193–94, 195, 196, 203–5, 222, 294

arzu, 225

çift  kontrol sistemi, 47, 60–61, 64–

66 orgazm, 2

kadınlarla cinsel karşılaştırma, 2–3, 

35 cinsel hak sahibi olma, 232

cinsellik "varsayılan" standart olarak, 203, 206, 229, 244, 275, 276, 297, 308

Erkeklerin Cinselliği Hafif (Kadınların Cinselliği), 2, 66, 276

Adet döngüsü, 31, 65, 117

Merritt (bileşik), 7, 149, 299

uyarılma uyumsuzluğu ve, 201–2 bağlam ve, 82–83

kültürel mesajlar ve, 172–74 arzu ve, 225, 250–51

çift  kontrol modeli ve, 63–64

meta-duygular ve, 323–24

orgazm ve, 265–66, 291–92 kendini keşfetme, 24–25

cinsel saldırı, 147–48 stres ve, 111–12

Mezolimbik sistem, 83, 90, 132

Meta-duygular, 293–330

statükonun kabulü ve, 326–28

duygu koçluğu ve, 310–12

duyguyu reddeden ve, 310–12, 318–20 küçük monitör ve, 297, 298–300, 308, 320–25

haritalar ve arazi ve, 297, 300–308 yargısız ve (bkz. Yargısız) Metson, Cindy, 72–73

Metz, Michael, 365n9

Mikroperforat himen, 28

28 Milhausen, Robin, 73, 155

Dikkatlilik, 268, 313 öz şefkat ve, 178

stres giderme ve, 122 travma giderme ve, 128, 129–31, 150, 317

Depresyonla Başa Çıkmanın Farkındalık Yolu, (Williams ve diğerleri), 129–30

Düşük, 117

Mitchell, John Cameron, 131

Maymunlar, ilgili çalışmalar, 134–35

Tek eşlilik, 226, 238, 239–42 Mons pubis, 29

"Canavar anne" çalışmaları, 134–35 Ahlaki Temeller Teorisi, 171

Ahlaki Mesaj, 156, 184, 206, 305, 306

içeriği, 158–59

orgazm üzerine, 288

cinsel senaryolar ve, 300

Miyotoni, 44 Nagoski, Amelia, 133–34, 304–6

Neff, Kristin, 178

New York Times, 194, 296

Meme uçları, 20, 28, 31, 44, 277

Gece penis şişkinliği, 203

"Hayır" mesajları, 155, 156 Uyumsuzluk. Bkz. Uyarılma uyumsuzluğu Yargılamayan, 308–13, 315–17, 323 duygu koçluğu, 310–12

travmayı iyileştirmek, 316–17

yeni başlayanlar için ipuçları, 312–13

Normallik, 2–3, 5, 9–11, 34, 176, 307, 325–26

Nükleus akumbens (NAc), 80–81, 84, 350–51n14

Olivia (bileşik), 7, 118, 129, 148–49, 179, 299 anatomi-tepki (bağlantısız) bağlantı, 15–16

uyarılma uyumsuzluğu ve, 197 bağlam ve, 89–90, 223–24

arzu ve, 223–24, 225, 256–57

çift  kontrol modeli ve, 50–51

küçük monitör ve, 285–86

meta-duygular ve, 302–3

cinsel öz kabul ve, 39–40 stres ve, 119–20, 180–81, 283

285–86 One Ring. Duygusal One Ring Oprah'a (televizyon programı) bakın, 46

Oral seks, 170–71

Orgazm, 6, 265–92, 322, 324

(anorgazmi) yokluğu, 45, 280, 364n24

klitoris uyarımı yoluyla, 272, 274, 275, 292, 322

tanımlanmış, 267 farklı sahip olma yolu, 271–72

zorluk, 279–81 ikili kontrol modeli ve, 4

coşkulu, 282–92

evrimsel bir bonus olarak, 276–78

genişletilmiş, 343–45

dört fazlı modelde, 44

genetik faktörler, 349n9

laboratuvar çalışmaları, 

43–44

meta-duygular ve, 314–

15 uyumsuzluk, 269

uygulama ve, 289–92

eş zamanlı, 160

üç fazlı modelde, 45 tanınmayan, 281

vajinal penetrasyon yoluyla, 2–3, 16, 272, 274–76, 292, 322 varyasyon, 266–67, 269–71

ne değildir, 267, 269–70, 271

“Aşkın Kökeni, The” (şarkı), 131

Dış dudaklar. Labia majora'ya bakınız. 

Yumurtalıklar, 17, 20

Aşırı özdeşleşme, 178 Oksitosin, 135

Ağrı bağlamı ve, 80

seks sırasında, 27, 40, 141, 238, 320–21

Paralanguage, 200

Parasempatik sinir sistemi, 48, 115

115 Patriarka, 203, 275

Pavlovian tepkileri, 65, 85, 196, 207 Penis, 17, 20, 275

anatomisi, 21, 22 sünnet, 26

boyutu, 205–6

Perel, Esther, 239–42

Periferik sinir sistemi, 197–99

Pfaus, Jim, 62

Pfizer, 46 Fotopletismografi, vajinal, 194, 212, 356n3

“Pembe Viagra,” 46, 213, 239. Ayrıca bkz. Sertleşme bozukluğu ilacı Plasebo etkisi, 47, 197, 351n14

Plato (cinsel tepki aşaması), 44, 45

Platon, 131

Zevk, 87, 137, 281, 287, 288, 291, 292, 302, 324. Ayrıca bkz. Heves; Zevk Alma Beynin haz merkezleri, 84

Porges, Stephen, 116 Porn, 26, 31, 33, 34, 40, 176, 193–94, 301

Gebelik-uyarılma miti, 210 Sünnet derisi. Sünnet derisine bakın Gurur ve Önyargı (Austen), 136, 159

İlkel çığlık, 122, 124, 290

Proje Kırılmaz, 209 Prostat, 28, 274

Yakınlık arayışı, 133, 136 PTSD, 121. Ayrıca bkz. Travma

Pudendum, kelimenin türetilmesi, 16–17, 205

Pukall, Caroline, 320–21

Duygusal Zekası Yüksek Bir Çocuk Yetiştirmek (Gottman), 310–11

Tecavüz. Cinsel saldırı/tecavüze bakın

Hızlı göz hareketi (REM) uykusu, 203 Sıçan, deneyler, 62–63, 79, 80–81, 85, 86, 88, 117, 196, 202, 237–38, 252

Redliner'lar, 52, 89 Çözünürlük (cinsel tepki aşaması), 44

Duyarlı istek, 3, 6, 227, 256, 294, 296, 297, 307

tutumunu değiştirmek, 324–25

kovalama dinamiği ve, 245

cinsiyet farklılıkları, 225

küçük monitör ve, kadınların 236'sı deneyimliyor, 225, 257

245 Restoran benzetmesi, 197–99, 204, 205, 207, 209, 221–22 Romantik romanlar, 136, 161–62

Romantik/örtük ipuçları, 72–73

Romney, Mitt, 210

Mevlana, 148

Çuvallar, Oliver, 295, 299

Güvenli liman, 133, 135 Aynı parçalar/farklı organizasyon, 5, 40, 154, 325

uyarılma uyumsuzluğu ve, 197–99 ikili kontrol modeli ve, 64–66

kadın-erkek, 16, 18, 19

kavramın önemi, 34–37

interseks, 32

orgazm ve, 271–72

Kutsallık/aşağılanma ahlaki temeli, 171, 288 Sanders, Stephanie, 73

Bilim, 8, 40, 66 bilişsel uyumsuzluk üzerine, 182

arzu maksimizasyonu ile, 245–55

aşık olma, 132–34

medya okuryazarlığı üzerine, 183–84 öz şefkat üzerine, 177–80

Güven Bilimi, (Gottman), 75, 240, 241

Başarılı İlişkilere Yönelik Bilimsel Rehber (Nagoski), 142–43

Skrotal raphe, 19, 20

Skrotum, 17, 19, 20

Kapalı seks, 137

Güvenli bağlanma stili, 139–41

Güvenli üs, 133–34 Seeger, Pete, 292

Segal, Zindel, 130 Öz-iddia, 253

Öz şefkat, 156, 177–80, 317

artırmak için egzersiz, 180

temel unsurları, 178

Öz Şefkat: Kendinizi Yıpratmayı Bırakın ve Güvensizliği Geride Bırakın (Neff), 178

Öz Şefkat Ölçeği (SCS), 178 Öz eleştiri. Bkz. Beden öz eleştirisi Öz saygı, 179 Kendine düşkünlük, 179

Öz-yargılama, 178. Ayrıca bkz. 

Yargılamama

Öz-şefkat, 123, 165, 178, 290–91, 

Kendi kendine sonlandırma, 116

Kendini koruma, 253

Seminal kollikulus, 28 Seminal kanallar, 28

Meni sıvısı, 30 Bağlamdaki duyum, 77–83, 94

Sensörimotor terapi, 129, 310

Ayrılık sıkıntısı, 136, 139, 283

Genç Kadınlara Vaazlar (Fordyce), 159

SES. Cinsel uyarım sistemine bakın

Seks "kirli" olarak, 170–72

arzuyu artırmayı bırakmak, 153–54, 252 stres ve, 117–20

olay örgüsünü ilerleten, 136–37, 150, 242, 247

gerçek hikaye, 2–5

Sex and the City (televizyon programı), 46 Cinsel dürtü efsanesi, 6, 229–36, 257

inanmanın sonuçları, 231–33 görünüşte doğrulayan duygular, 233–36

gerçek sürücüler karşılaştırıldı, 229–31

Seks kızarması, 44

Cinsel hızlandırıcı, 4, 46–47, 48–51, 247, 283. Ayrıca bkz. Çift kontrol modeli; Cinsel uyarılma sistemi uyarılma sürecinde, 51–53

kültürel bağlam ve, 244

bekliyor ve, 86

cinsiyet farklılıkları, 60–61, 294 etki mekanizması, 48

stres ve, 118, 147

Cinsel saldırı/tecavüz, 125, 126–27, 147–48. Ayrıca bkz. Travma Akin'in 210, 357n20'deki açıklamaları

uyarılma uyumsuzluğu ve, 204–5

tahmini insidans, 124 sağlam kızlık zarı takiben, 29

erkek cinsel hak sahibi olma ve, 232 orgazm sırasında, 270

Kırılmaz Proje 209'da

357n20 Cinsel Tutum Yeniden Değerlendirmesi, 176

Cinsel fren, 4, 46–47, 48–51, 247, 283. Ayrıca bkz. Çift kontrol modeli; Cinsel engelleme sistemi uyarılma uyumsuzluğu ve, 212–13

uyarılma sürecinde, 51–53 bedensel öz eleştiri ve, 165

bağlam ve, 79 kültürel bağlam ve, 243, 244

iğrenme ve, 172, 175

odak grup bulguları, 73–74

cinsiyet farklılıkları, 60–61, 294

etki mekanizması, 48

ilaçla uzaklaştırma, 213–15 orgazm zorluğu ve, 280, 291

cinsel sorunların öngörücüsü olarak, 53 stres ve, 118, 147

Cinsel uyarılma sistemi (SES), 63, 154. Ayrıca bkz. Çift kontrol modeli; Cinsel hızlandırıcı değişen, 66–69

açıklandı, 48–49 cinsiyet farklılıkları, 60–61

bir özellik olarak, 51–52, 67

Cinsel İyileşme Yolculuğu, Cinsel İstismardan Kurtulanlar İçin Bir Kılavuz (Maltz), 128

Cinsel engelleme sistemi (SIS), 63, 154, 280. Ayrıca bkz. Çift kontrol modeli; Cinsel fren değişen, 66–69

açıklandı, 49

cinsiyet farklılıkları, 60–61

genetik faktörler, 349n9 bir özellik olarak, 51–52, 67

iki bileşeni, 49, 349n9 Cinsel haritalar, 297, 300–308

Cinsel yönelim, 349–50n13

Cinsel senaryolar, 300, 303

Cinsel Mizaç Anketi, 54–58

54–58 Cinsel açıdan çekici uyarıcılar, 21, 195–96, 198–99, 207, 208, 222

Cinsel açıdan ilgili uyaranlar, 47, 67, 78–79 uyarılma uyumsuzluğu ve, 195–96, 198–99, 205, 207, 208, 211, 222

duygusal Tek Yüzük ve, 87 etkileyen faktör, 61–63

cinsiyete göre algı farklılıkları, 64–66

Penis şaftı, 19, 21, 22, 26

Utanç, 17, 31, 205

Duş benzetmesi, 71–72, 92, 93

Travmayla başa çıkmada yan yaklaşım, 128, 129–31 Silikon yağlayıcılar, 220

Silver, Nan, 320 SIS. Cinsel engelleme sistemine bakın

Skene bezleri, 30–31

Cilt iletkenliği, 194, 199, 200

Slate.com, 206

Uyku, 122, 203

Duygu yönetiminin "Uykulu kirpi" modeli, 143–44, 237, 290, 291, 319 Slings & Arrows (televizyon programı), 245–46

Çoraplar ve orgazm, 282, 290 Teselli seks, 135, 137, 141

Somatik Deneyimleme (SE), 129

Seyirci, 265, 268

Spontan arzu, 3, 227, 229, 231, 296, 297, 307 tutumunu değiştirmek, 322, 324

kovalama dinamiği ve, 245 kültürel bağlam ve, 243

cinsiyet farklılıkları, 225

küçük monitör ve, 236

deneyimleyen kadınların yüzdesi, 225, 257

Cinsel terapiye aşamalı yaklaşım, 253

Steinem, Gloria, 250 Üvey anne (film), 194

Stopes, Marie, 160 “Bizim Hikayemiz” (ilişki anlatısı), 201

Gerinim ölçer, 193

Stres, 6, 89–90, 94, 111–31, 137–38, 180–81, 283

vücut öz eleştirisi ve, 165

arzu ve, 237

iğrenme ayırt edildi, 172 ikili kontrol sistemi ve, 52, 60

heves ve, 86

aşk/bağlanma ve, 144–49

stres faktörlerini ayırmak, 114, 123

cinsiyet ve, 117–20

başa çıkma stratejileri üzerine çalışma sayfası, 151–52

165 Stresörler, 114, 120–21, 123

Stres tepki döngüsü, 113, 250 tamamlanıyor, 112, 121–24, 145–46, 147, 149, 179, 290, 329

kültür etkisi, 120–21, 146 tanımlandı, 114–17

Çıkarmalı integral, 283, 284

Sempatik sinir sistemi, 48

Sempozyum (Platon), 131

Tai chi, 122

Teasdale, John, 130 “Bak ve arkadaş ol” dinamiği, 133, 144–46

Testisler (testisler), 17, 20, 22 Testosteron, 15, 214

Testosteron bağımlı istek, 16, 360n20

Terapatik mastürbasyon, 339–41

Terapi, 127, 128, 251–52 Termostat metaforu, 229–30

This American Life (radyo programı), 135 Tehditler, potansiyel, 47, 49, 52, 61–63, 69, 75, 79

Gıdıklama, 77–78, 79, 270, 302

tl;dr listeleri, 7

anatomi, 40–41

uyarılma uyumsuzluğu, 222

bağlam, 94 kültürel bağlam, 187

arzu, 257 çift kontrol modeli, 69

duygusal bağlam, 149–50

meta-duygular, 330

orgazm, 292

292 Travmayla başa çıkmada yukarıdan aşağıya yaklaşım, 128

Trans* cinsel işlev, 8 Travma, 124–31, 150. Ayrıca bkz. Cinsel saldırı/tecavüz uyarılma uyumsuzluğu ve, 214, 215 başa çıkmada aşağıdan yukarıya yaklaşım, 128–29

deneyim ve sonuçları, 124–26

Yargılamadan iyileşme, 316–17

başa çıkmada yan yaklaşım, 128, 129–31

hayatta kalma ve, 127–31

başa çıkmada yukarıdan aşağıya yaklaşım, 128 Tremblay, Tom, 125

Cinsel tepkinin üç fazlı modeli, 45–46, 230 Kişinin kendi bedenine güvenmesi, 83, 111–12, 129

uyarılma uyumsuzluğu ve, 201–2, 207

öğrenme, 172–74

Tuiten, Adrian, 213

Tünel metaforu, 123, 143, 308, 310, 311, 312, 319

Bilimle, 48–51, 285, 287, 289, 290–92, 323'ü kapatmak, 247–51

çalışma sayfası, 258–61 Ons'u açma, 48–51, 285, 287, 289, 323

Connecticut Üniversitesi, 199

Üretra, 16, 21, 22, 28, 30, 274

Üretra oluğu, 19 Üretra açıklığı, 22, 27

Üretra deliği, 19 Üretra süngeri, 274

İdrar yapma, 30

Ürogenital sinüs, 19

Vagal fren, 352n6

Vajina

tanımlı, 29 penetrasyon yoluyla orgazm, 2–3, 16, 272, 274–76, 292, 322

klitorisin pozisyonu, 21 seks sırasında, 44

Vajinal kısıtlama, 253

Vajinal açıklık, 22, 27

Vajinal açıklık, 19

19 Vajinal fotopletismografi. Fotopletismografi, vajinal bölümüne bakınız. 

Vajinismus, 45, 321. Ayrıca bkz. Seks sırasında ağrı, Van de Velde, TH, 157–58

Ventral pallidum, 84 Vestibül, 21

Viagra, 46, 213, 239. Ayrıca bkz. Sertleşme bozukluğu ilaçları Vibratörler, 59, 287, 288, 362n12

Şiddet. Taciz edici ilişkilere bakın; Cinsel saldırı/tecavüz; Travma Bekaret, 28, 159

Görsel/yakınlık ipuçları, 72 Vulva, 21

anatomisi, 26–27, 27 tanımlı, 29

fotoğrafik tasvirler, 32–34

görsel keşif, 37–38

Washington Üniversitesi, 43

“Hayat Suyu” (Rumi), 148

Kilo ve sağlık, 167–70, 187 Islaklık. Yağlamaya bakın

Kadınlar Ne İster? Kadın Arzusunun Biliminde Maceralar (Bergner), 75, 134, 206–7 Aşkı Ne Sürer? Güven Nasıl Oluşturulur ve İhanetten Nasıl Kaçınılır (Gottman ve Silver), 319–20

Bu ne? davranışlar, 80–81, 86, 88

Bu ne yahu? davranışlar, 80–81, 86, 88, 252

Seks Acıttığında: Bir Kadının Cinsel Acıyı Giderme Rehberi (Pukall ve Goldstein), 320

Williams, Mark, 130

Kadın Sağlığı (dergi), 161 “Kadın Cinselliği” (yazarın dersi), 23

Çalışma sayfaları

bağlam, 95–108

Cinsel Mizaç Anketi, 54–58

stresle başa çıkma stratejileri, 151–52

kapatmaları kapatmak, 258–61 WuDunn, Sheryl, 232

XX (genetik dişiler), 18 XY (genetik erkekler), 18

Yoga, 122
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“Seks ancak viicudunuzu anladiginizda ve ne istediginizi
bildiginizde gergekten tatmin edicidir”

Emily Nagoski, cok sayida efsaneyi ortadan kaldiriyor ve son bi-
agikliyor. Erkeklerden farkly olarak kadmnlarda anatomik farkliliklar cok
‘daha belirgindir; her kadin cinsel uyaranlara farkl: tepki verir. Seksin de
her zaman bir baglami vardir: uyarilma, sehvet ve orgazm s6z konusu.
oldugunda giinliik sorunlar ve stres bityiik bir rol oynar. Bu kitapla her
kadin, kendini rahat hissettigi ve tanimlayabildigi cinselligi Kesfedebilir.

Oldugun Gibi Gel, kadinlarin kendi cinselliklerini evcillestirmeleri-
ne ve her seyden 6nce kendi bedenlerini sevmelerine yardimei oluyor,
cesitliligi ve kusurlulugu giizellige ve gercek bir giice déniistiiriiyor.
Unutmamak lazim ki kendimizi asla baskalarmm deneyimlerine gore

yargilamamamiz gerekir. Giinkit kadinlar farklilik gosterir ve bu ¢ok
normaldir.
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