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Kanser teshisi ve tedavisinden

bu yana cinsel diirtiiniiz azaldi hatta

tamamen ortadan kayboldu mu?

Kesinlikle yalniz degilsiniz! Kanserle savasan bireylerde tedavinin yan etkileri, hormonsal
dizensizlikler ve stres nedeniyle cinsel istekte azalis oldukca yaygin gortlmektedir. Teshis ve tedavi sirasinda
bircok kadin “hayatta kalma” moduna gectiginden cinsel dirtilerin ve aktivitelerin éncelikli olmadigini
hisseder.

Basitce soylemek gerekirse, cinsellik kanser hastalarinin yasadiklari strecte aklina gelen en son sey
olabiliyor. Bircok kadin sadece fiziksel olarak degil, mental olarak da yenilenmeye ihtiyac duyuyor ve
bazen, verilen uzun bu aradan sonra cinsel durtdlerin yeniden canlanmasi ve aktif bir cinsel yasama geri
donds zor olabiliyor. Bu rehber, libidonuzu yeniden harekete gecirmeniz icin hazirland.

Cinsellik, partnerinizle cinsel iliskiye yol acan cinsel istekten cok daha fazlasidir. Cok blylk 6lctide hem
kendinizle hem de partnerinizle yakinligi, sehveti ve (6z)bakimi da kapsar. Ayrica canlligin, coskunun
ve nihayet normal yasama donusun bir isareti olarak da goérulebilir. Kanserden kurtulan bircok kisi icin
libido, kanserin yenilmesi, kutlanacak bir zafer ve yadsinamaz bir sekilde ugruna savasmaya deger bir
seydir. Bu anlamda cinsel istek, bir ese sahip olmakla sinirli degildir. Bekarsaniz, bu kitapcik kesinlikle sizin
de icin hazirlanmistir.

Bu kitapcik, yasiniz, iliski durumunuz veya cinsel yoneliminiz ne olursa olsun, cinsel arzunuzu canlandirmak
ve dusuk libido ile bile cinsel aktiviteleri daha keyifli hale getirmek icin fikirler ve rehberlik sunuyor.

Gegmiste yasanmis olumsuz deneyimleri hatirlatabilir uyarisi: Bu kitapgik teorik bir bakis acisiyla
yazilmamistir; yillarca siiren klinik uygulamalara dayanmaktadir ve kendi kendine yardim icin
somut ve pragmatik tavsiyeler icerir. Bu kitapcik, utanc veya tabu sehrinden gelmiyor!

Bazen, durumlari oldugu gibi acikca adlandiradak konfor alaninizin 6tesine gecebilirim. Sizi sinirlariniza
saygl duymaya, ayni zamanda acik fikirli olmaya tesvik etmek istiyorum. Yeni seyler denemek icin merakin
size rehberlik etmesine izin verin.

Bu kitapgiktaki bazi fikir ve ipuclari kisiliginize ve yasam tarziniza uyabilir; digerleri uymayabilir. Ancak
umuyorum ki, cinsel yasaminizda olumlu bir degisiklik baslatmaniza yardimci olacak bir veya iki dneriyi
kendinize alabilirsiniz.

Size her seyin en iyisini ve arzunuzu yeniden alevlendirmek icin heyecan verici bir yolculuk diliyorum!

Rattrnin
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Partnersiz, icten bir kisisel bakim icin ipuclari — ——

1. Duygusalligi guinlik yasaminiza entegre edin

Cinsel aktiviteler disinda, bedeninizi daha fazla énemseyin ve butin duyularinizi nasil harekete
gecirebileceginiz Uzerine dustnin. Kendinize size iyi gelecek bir seyler yapmak icin zaman ayirin.
Duygulariniza bilingli olarak odaklanmak icin hem televizyonunuzu hem de cep telefonunuzu bir
sUreligine kapatmaya 6zen gosterin.

Birkag fikir ve oneri:

ipek pijama veya gecelikler gibi hos bir malzemeden yapilmis sehvetli giysiler giyin
Dustan sonra viicudunuza kremleri yavas ve sevgiyle uygulamak icin zaman ayirin,
ve dokunuslarinizin hissettirdiklerine odaklanin

Kokulu yaglar kullanin veya en sevdiginiz parfiimii siiriin

Mumlar yakin ve sehvetli bir atmosfer yaratin

En sevdiginiz miizigi a¢in ve dikkatlice dinleyin, bagka hi¢bir sey yapmadan kendinizi
kaptirin

Veya kendinizi muhtesem bir sanat eserinin derinligine kaptirin.
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Sehvet iizerine
diistindiigiiniizde akliniza
ilk gelen fikir(ler) nedir?

Sehvet size ne cagristiriyor?

Farkindalik icin kiigiik bir egzersiz: Q

Klctk bir parca favori cikolatanizdan alin ve en az (¢ dakika boyunca cignemeden
ve yutmadan agzinizda erimesine izin verin. Bunu yaparken cikolatanin dokusuna ve
tadinin, kokusunun, icerigindeki farkli tatlarin nasil degistigine ve bedeninizin bu
gecikmis simartilma deneyimine nasil tepki verdigine odaklanin. Eriyen cikolatanin

keyfini tim duyularinizla cikarmn.

i
!'
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| 2. Bedeninizle temas kurun

Su anda kendinizi memnun etmekle ilgilenmiyor olabilirsiniz. Problem degil. Bedeninizle- vajinaniz ve
vulvanizla- temas kurmak icin 6zel bir alan yaratma konusunda bilincli bir caba gésterin ve cinsel olarak
uyariimasaniz bile kendinizi ictenlikle oksayin. Bu sekilde kendinize dokunmanizin belirli bir amaci olmak
zorunda degil; cinsel hedefli olmasi ya da mastirbasyona yol acmasi da gerekmez. Her seyden énce, bu
deneyim sevecen ve eglenceli olmalidir.

Bedeninizi cinsel niyet olmadan oksamaya zaman ayirin ve bedeninizin bu samimi dokunuslara verdigi
tepki konusunda daha dikkatli olmaya odaklanin.

Ornegin; viicut yadiyla vulvanizi ovalayabilir ve masaj yapabilir, vajinal dis dudaklari (labia)
oksayabilir ve parmaklarinizla vajinanizi kesfedebilirsiniz.

3. Cinsel fantezilerinizi kesfedin

Bazen gunltk hayatinizda o kadar mesgulstiniiz ki, bu durum cinsel arzunun olusmasina izin vermek-
te zorlanmaniza sebep oluyor. Fanteziler ve hayaller ginlik yasamdan uzaklastiran birer adimdir;
duygusalliginizi, yaraticihginizi ve canliliginizi harekete gecirir.

Fantezilerinizde, cinsel acidan heyecan verici veya romantik hikayeler de dahil olmak Gzere her seyi
deneyimleyebilir ve kesfedebilirsiniz. Fantezilerinizi nasil kullanacaginiz tamamen size kalmis; bu
tamamen normal ve dog@aldir. Ve fantezilerin gizelligi, yalnizca size ait olmalardir; kendi disincelerinizi
ve maceralarinizi kendiniz yaratir ve ydnlendirirsiniz- ve kimse fantezilerinizi yargilayamaz. Fantezilerin
yalnizca cinsel istekleri temsil etmedigini hatirlamak cok o6nemlidir; gercek hayatta uygulamak
istemediginiz cinsel eylemlere ve uygulamalara da fantezilerinizde yer verebilirsiniz.

Kendinize giinliik yasamdan uzaklasmaya ve kendi fantezi diinyaniza girmeye izin verin.

Neden simdi kendi fantezinizi senaryolastirmiyorsunuz?

4. Erotik materyallerden ilham alin

Filmler ve diger medya araclari size dogru moda sokabilir ve cinsel durtilerinizi canlandirabilir.
Hayal glclntzUu harekete gecirmenin bircok yolu var.
Bunlardan bazilari:

® Erotik kisa dykuler ve romanlar; eger “kafanizdaki sahneyi” kendiniz yaratmayi seviyorsaniz

® Erotik dergiler; eger gorsel materyalleri tercih ediyorsaniz

® Siir, mlzik ve sanat; eger ustaca islenmis, Ustl kapall erotizmden hoslaniyorsaniz

® Erotik sesli kitaplar veya podcastler; eger isitsel belleginiz daha kuvvetliyse

Erotik materyaller saf pornografiden ve cinsel aktivitelerin aleni tasvirinden cok daha fazlasidir. Bunun-
la birlikte pornografi de kendi basina artik bircok farkli formda karsimiza cikmaktadir. Ayrica kadinlar

tarafindan kadinlar icin yapilan 0¢zellikle kadinlarin ihtiyaclarinin vurgulandigi erotik filmler de
bulunmaktadir. (Ornegin, Erika Lust'un filmleri)
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| 5. Pelvik tabaninizi egitin

Pelvik taban, pelvik organlari (mesane, rahim ve rektum) tutan ve alt karin boslugunu kapatirken ayni
zamanda Uretra, vajina, rektum ve anisl de cevreleyen karmasik bir kas agidir.

Pelvik taban kaslarinizin germe-gevseme arasinda gecis yapma yetenegi, cinsel sagliga buytk olcide
katkida bulunur. Belirli bir dizeyde pelvik taban kas kuvveti, cinsel iliski sirasinda uyariima ve doruga
ulasmak icin gereklidir. Pelvik taban kaslarinin kasiimalari genellikle pelvik bdlgede, 6zellikle klitoris
ve vajinada kan akisini hizlandirir. Bu akis, kayganlastirici siviyr vajinal duvar boyunca iter ve vajinayi
kayganlastirir/nemlendirir.

Dezavantaji: Pelvik taban kaslari artik bilincli olarak gevsetilemezse ve kalici olarak kasili kalirsa, kan
akisi azalacagi icin vajina kayganlasamayacaktir. Ek olarak, vajina kanalinin daralmasi ve cok sikilasmasi
nedeniyle cinsel iliski sirasinda agri olusabilir.

Pelvik taban kaslarini egitmek, her seyden dnce, onlari germek ve gevsetmek arasinda bilincli olarak
gecis yapabilmek ve iki gecis arasindaki araligi artirmaya calismak anlamina gelir.
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1. Pelvik taban kaslarinizla oynayin

Birbirini takip eden kisa sureli kasilma ve gevseme hareketleri arasinda gecisler yapin. Daha sonra
birkac saniye kasilmayi tutmaya calisin ve ardindan bilincli bir sekilde gevseyin. Kasilmayi ne kadar stre
tutabiliyorsunuz? Kac saniye boyunca pelvik kasinizin %100 Una kasili tutuyor ve kag saniye %50'sini
tutabiliyorsunuz? Tamamen gevseyebiliyor musunuz? Kasilmayr serbest birakmayi kolay buluyor
musunuz?

2. ince farkhiliklari hissedin

Zihniniz ile pelvik taban kaslarinizi harekete gecirmeye calisin. ik adimda, idrar akisinizi kesintiye
ugrattiginizi hayal edin. Ikinci adimda, rtizgarin kagisini durdurmaya calistiginizi hayal edin. Uclncl
adimda ise, sadece vajinaninizi sikistirmaya/baski yapmaya odaklanin. Pelvik taban kaslari karmasik bir
sekilde ic ice olduklar icin baslangicta ince farkliliklar glclikle hissedilebilir. Duzenli egzersizler ile, bu
farkliklar hissetmeye daha duyarli hale geleceksiniz. Bedeninizin size ne anlattigina konsantre olmaya
calisin.

3. “Vajinadaki asansor”

Vajinanizda bir asansér oldugunu hayal edin. Bu asansorl birinci kata gotdrin ve birkag kisinin
binmesine izin verin. Ardindan ikinci kata devam edin, yine birkag kisinin daha girmesine izin verin.
Uclinct katta bir kisi daha bindikten sonra asansori herkesin inecedi zemin kata indirin. Bu egzersizi
bircok kez tekrarlayin.

4, Sadece tut.

Bu egzersiz en iyi yatakta yapilir. Parmaginiza biraz kayganlastirici strerek vajinaniza sokun. Yukarida
bahsedilen pelvik taban egzersizlerini yapin ve parmaginizin etrafindaki kas hareketlerini hissetmeye
odaklanin. Parmaginizi vajinanizla aktif olarak kavramaya calisin: parmaginizi vajinanizin daha derinine
cektiginizi hayal edin. Daha sonrasinda, parmaginizin tuttugu yeri tamamen serbest birakin. Bu egzersizin
cinsel acidan sizi uyarmasini beklemeyin.
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| 6. Farkli uyarim bicimlerini kesfedin

Cogu kadinin, kendilerinden haz duyduklarinda, kendilerine has bir doruga ulasma sekli, 6zel bir ritmi,
basin¢ ve uyarim sekli vardir. Bu, denenmis ve test edilmis ve uzun yillar boyunca guavenilir bir sekilde
orgazma yol acmistir.

Neden “farkli uyarim cesitleriyle” yeni bir sey denemiyorsunuz? Erotizm endUstrisi kesfetmeniz icin cok
cesitli cihazlar gelistirdi/gelistiriyor. Bu deneyimlerde varilacak noktaya degil, yolculuga odaklaniimalidir.
Amac sadece orgazma ulasmak degil, ayni zamanda yeni ve farkli hislerin tadini clkarmaktir.

iste size birka¢ érnek:
1. Vajinanin icine yerlestirilen, ucu kiviimli ve hassas bdlgeleri uyarmak Uzere tasarlanmis, vibratorler.

2. Sadece klitoris ve vulvanin dis kismina uygulanan vibratorler. Parmak vibratorleri bu kategoriye aittir
ve cinsel iliski sirasinda ek klitoral uyarim icin kullanilabilir.

3. Hem vajinaya yerlestirilen hem de klitorisi disaridan uyaran kombine “tavsan” vibratorleri.

4. Klitorisin dis kismina yerlestirilen ve uyarim icin titresimli hava basinci dalgalari uygulayan hava sinyal
stimulatorleri.

Modern ve yiksek kaliteli cihazlar farkli ritimlere ve yogunluk seviyelerine sahiptir, tibbi olarak test
edilmis silikondan yapilmistir, kullanimi sessizdir ve hatta cogu zaman su gecirmez ve sarj edilebilirdir.

Modern online erotik endUstrisi, kapsamli Grtin aciklamalari (malzeme, boyut ve gti¢ kaynagi ile ilgili) ve
ayrintil kullanim agiklamalari saglar. Urlnler, icerigi veya gondericiyi belli etmeyen dis ambalaji ile gizli
bir sekilde gonderilir.
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Bu arada: Klitorisinizi biitiin yonleriyle taniyor musunuz?

Klitorisin sadece kuctk bir kismi gézle gorilur sekilde vicudun disinda bulunur; bu
bolgeye “klitoral glans” denir. Klitoral glans, koruma icin kdctk bir deri kivrimi ile
cevrilidir. Klitorisin tamami erektil dokudur (“korpus kavernozum™), blytkligi 10 cm’ye
kadardir ve viicudun icinde bulunur.

ki klitoral uzanti pelvisin derinliklerine ulasir ve klitoral safti olusturmak icin kasik ke-
miginin 6ntnde birlesir. Ek olarak, vajinal acikligin her iki tarafinda elastik iki klitoral /
vestibuler tomurcuk bulunur ve vaijayi cevreler. Cinsel uyariima sirasinda klitoris tipki bir
penis gibi siser ve diklesir. Cinsel iliski sirasinda klitorisin ic kisimlari da penis tarafindan
da uyarilabilir. Fakat, cogu kadin, seks sirasinda doruga ulasmak icin klitoral glansin
disaridan ek uyariimasina ihtiyac duyar.

prepus
Klitoral bez
Labium minora

Korpus kavernozum

vestibler tomurcuklar 4 y

Uretral
aciklik

Vajinal
aciklik
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Partnerinizle Yakinlik Kurmak icin ipuclari m—
Kendini sevme ve cinsel aktivite icin tiim ipuclari, esinizle cinsel iligki icin de
onemli bir temel olusturur.

Kendinizi tatmin ederken, partnerinizden cinsel enerjiyi esirgediginizi veya libidonuzu bosa harcadiginizi

disinmeyin — aslinda tam tersi! Kendi ihtiyaclariniza odaklanmak icin kendinize ne kadar cok alan
tanirsaniz, zamanla cinsel iliski arzusu o kadar artabilir.

1. Yakinlik ve sehvet icin birlikte zaman gecirin

Su anda cinsel isteginiz cok az veya hi¢ olmasa bile, yakinhgi ve fiziksel temasi
g6z ardi etmemeye calisin.

Fiziksel sevgi gosterme ve yakinlik yaratma fikirleri:

El ele tutusun

Kolunuzu partneriniz etrafina dolayarak sarilin
Birbirinize sarilin

Kanepede veya yatakta birlikte sarilin
Partnerinizin yiiziini elleriniz arasina alip oksayin
Opiisiin

Birbirinize masaj yapin

Birbirinizle dans edin

Beraber dus alin/banyo yapin

Birbirine duyarli olma, partnerinizle yakinlik hissi yaratan hormonlarin salinmasina sebep olur. Ayrica
bu durumun vicudunuz Uzerinde glcla bir sakinlestirici etkisi vardir ve partnerinize sevildigini ve takdir
edildigini hatirlatir.
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| 2. Seks hakkinda konusun

Bazi ciftler seks hakkinda konusmakta zorlanmazken, bazi ciftler bu konuda konusmaktan
cekinir. Fakat, ciftler arasinda acik iletisim olumlu bir degisim baslatmak icin olmazsa olmazdir.
Unutmayin, partneriniz aklinizi okuyamaz ya da ihtiyaclarinizi hissedemez, en yakin iliskilerde
bile bu durum béyledir.

® Partnerinize clretkar bir sey denemek istedigi-
nizi sdyleyin, bu sohbet konusu partnerinizi
sasirtacaktir.

® Bu sohbetleri herhangi bir zaman baskisi olma-
dan yatak odasinin disinda baslatin. Cinsel iliski
hakkindaki konusmalar siradanliktan uzak ve
konusmanin odagi olmalidir.

® Ylrlyls yaparken konusmak. Bazen, tercihen
dogada, yuriyus yaparken zor konulari konus-
mak daha kolaydir. YUrimek size gevsemeniz
icin alan saglar ve zihninizi bosaltmaniza
yardimcr olur. Ayrica, surekli gbéz temasi ol-
madigi icin yurimek, Gzerinizdeki baskiyr azaltir.
Partnerinizle yalniz kalabileceginiz bir yer bulun
ve duygularinizi 6zgurce dile getirin.

® Bu kitapcigl partnerinizle paylasabilir ve hangi
ipuclarini daha ayrintili bir sekilde konusmak
istediginizi belirtebilirsiniz.

e Bu ilk adimlar hala size yabanci geliyor olsa bile,
seks hakkinda konusmak pratikle daha kolay hale gelir. Hatta, zamanla seks hakkinda 6zgurce konus-
mak erotik hale gelebilir ve 6n sevismenin bir parcasi olabilir. Arzu beyinde baslar ve beklenti ve hayal
gucu ile uyarihr.

® Yardim istemekten korkmayin. Bazen bir seks terapisti ile tek bir danisma seansi, bir cift olarak bagimsiz
ilerlemenize yardimci olmak icin yeterlidir. Uzun stredir devam eden problemler veya kokli catismalar
veya travmalar icin devam eden cinsel terapi yararlidir.

Tipki hiz kazanmak icin ilk hamleye

gibi, Bazen tek bir danismanlik
seansi, zihninizdeki engelin
listesinden gelmeye

yardimci olabilir ve kendi basiniza
daha fazla gelistirebileceginiz kiiciik

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
ihtiyac duyan bir domino oyunu !
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
bir degisikligi tetikleyebilir. :
1
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| 3. ilac ve hastaliklarin cinsel istege etkisi

Anti-depresanlar veya sakinlestiriciler gibi ruh saghgi icin kullanilan ilaglar, bazi yiksek tansiyon veya
kalp ilaclari, dogum kontrol haplari gibi bazi ilaclar libidoyu engelleyebilir. Libido ayrica genellikle kanser
tedavilerinden etkilenen hormonal dengeye de baglidir. Cinsel isteginiz tzerine daha az yan etkisi olan
alternatif ilaclar olup olmadigini doktorunuzla konusun.

Cinsel isteksizlikte diger yaygin nedenler arasinda seks sirasinda olumsuz ve hatta aci verici deneyimlerin
yasanmas! bulunmaktadir. Kadinlar bu tUr tatsiz deneyimlere karsi anlasilir bir sekilde hassas tepki verirler
ve arzulari zamanla azalabilir.

Cinsel iliski sirasindaki agrinin bir jinekolog tarafindan acikliga kavusturulmasi gereken bircok nedeni
olabilir: 6rnegin, vajinal kuruluk nedeniyle agri, iltihaplar, mantar enfeksiyonlari, pelvik taban kaslarinin
asiri gerilmesi vb. Jinekologunuza mutlaka danisin!

Seksuel aktiviteler aci ve agrili olmamali!

4. Yeniden diistinmeyi 6grenin: Cinsel aktivitelerin bir hedefi
olmasi gerekmez

Muhtemelen partnerinizle cinsel yasaminizda belirli bir rutin gelistirdiniz. Bu rutinde ¢cogu zaman cinsel
aktiviteler belirli bir senaryoyu takip eder ve bir adim bir sonrakini tetikler.

Iste size bir heterosekstel “amaca yonelik seks” ornegi: Buradaki amag, cinsel iliski sirasinda yasanacak
orgazmdir. Yapilan her cinsel aktivite bir sonrakinin yolunu acar ve sadece “hedefe” yaklasmaya hizmet eder.

HEDEFE ULASILDI
)

Seks ya hep ya hic olmak zorunda degildir,

ne de belirli bir senaryoyu takip etmesi gerekmez.

ORGAZM

Cinsel
On iliski

____________

Eger su anda libidonuz disukse, cinsel iliski isteginiz olmadidi icin muhtemelen 6pusdrken ve sarilirken
icten ice “kendinizi kontrol edeceksiniz”. Hatta partnerinizin beklentilerini tetiklememek icin herhangi
bir fiziksel temastan bile kaginabilirsiniz.

Seks belirli bir hedef odakli olmak zorunda degildir. Simdi tekrar diisiinme
ve dongliyii bozma zamani!
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Cinselligi, icinden caninizin istedigini 6zgurce secebilecediniz bir ment olarak dustndn. Rutini ve
“gUvenilir eskiyi” unutun! Partnerinizle beklentisiz, baskisiz ve bir hedef olmadan etkilesim kurun.

Cinsel aktiviteleri 6nceden partnerinizle birlikte planlayin. Her cinsel aktivite birbirinden bagimsizdir
ve amac¢ maksimum seviyede zevk almaktir. “Senaryoda bir sonraki asamaya gecme” baskisi olmadan
kendinizi simartin.

Ornegin: 6n sevisme, ,bir sonraki adimi” olan cinsel iliskiye girmekten bagimsiz olarak kolayca kendi
basina da gerceklestirilebilir. Bir sonraki adimi disinmek yerine zevke ve heyecana odaklanin. Hicbir
mahrem eylemi, bir baska eylem otomatik olarak takip edemez.

iste size birkac éneri:

Bunlara ek olarak sizin ve partnerinizin fikirleri neler?

iste size birkag 6neri: Bunlara ek olarak sizin ve partnerinizin fikirleri neler?

Karsihkl
mastilrbasyon
Cinsel arzular
hakkinda
konusmak

oyuncaklari
. Beraber erotik

film izlemek

Yolu birlikte kesfedebilir ve keyfini cikarabilirsiniz. Bu yolda, partnerinize karsi given ve aciklik cok
onemlidir. Cinsellik alisildik bir kalip izlemediginde, yeni seyler denemek ve deney yapmak icin bircok
merak ve yaraticilik alani vardir.
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| 5. “istah genellikle yemek yerken gelir”

Saglikli genc insanlar olarak, genellikle kendiliginden cinsel istek ve sehvet hissederiz ve durtisel cinsel
aktivite ile karsihk veririz.

“Sadece bir pariltiya ihtiyacim var. Ellerimizi birbirimizden ¢cekemiyoruz.”

Ancak bu durum, uzun sureli bir iliski boyunca degisebilir ve daha seyrek hale gelebilir ve bu normaldir.
Ayrica kendiliginden cinsel istek yas, hormonal yetersizlikler ve glnlik hayatin stresi ile dogal olarak da
azalabilir.

Kadinlarin seks istemek icin bircok farkli nedeni ve motivasyonu vardir: : duygusal yakinlik igin
istek duymak, samimiyet, taninma, 6z-olumlama ve takdir edilme arzusu. Ayni derecede gecerli olan
daha basit ve gercekci nedenler de var: Stresi azaltmak, rahatlamak, heyecan verici bir sey yasamak, bir
kavgadan sonra ,barisma sonrasi seks yapmak” ya da sadece partnerini mutlu etme arzusu.

Bu nedenle, havanizda olmasaniz bile, esiniz cinsel girisimlerde bulundugunda anlayish olmak icin sayisiz
iyi neden vardir.

Eger kendinize yavas ve dikkatlice hareket etmek icin zaman ayirirsaniz ve konuya beklenti ve baski
olmadan yaklasirsaniz, cinsel heyecaniniz samimi aktiviteler sirasinda da yavas yavas gelisebilir. Sadece
kendinizi birakacak kadar rahat hissettiginizden emin olun. Olumlu bir tavirla cinsel aktivitelere katilin ve
vicudunuzun cinsel uyarilmalara dogal olarak verdigi tepkileri fark edin.

Buna “duyarli arzu” adi verilir.

Duyarli arzu yavas ve siradan bir sekilde gelisir fakat gUvenilir ve tatmin edici bir cinsel yasam ile
sonuclanabilir.

Ornegin:

~Henuz orada degilim ama bu cok iyi hissettiriyor. Devam et, yavas yavas havaya

giriyorum.”
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Duyarli arzuyu, bir kamp atesinde parlayan kozler olarak hayal edin. Kéze yumusak ve dikkatli bir sekilde
Uflediginizde kozde kiclk bir alev belirir. Zaman icerisinde beceri ve sabirla birlikte kozler yavas ama
emin adimlarla tekrar atese dondsdar.

Kilit nokta sudur: Acik ve tarafsiz bir bakis acisi/zihniyet icindeyseniz, cinsel aktiviteye katilmak icin
cinsel olarak uyarilmaniza gerek yoktur. Bu, kendiliginden arzunun gerceklesmesini beklemek yerine
kendinizi konfor alaninizdan cikarmanizi ve aktif olarak ruh halinize girmeye calismanizi gerektirebilir.
Ancak, sinirlarinizi taniyin ve kendinizi istemediginiz cinsel aktivitelere zorlamayin. Seks asla zevk
almayacaginiz bir seye dontsmemeli veya strese neden olmamalidir!

Acik ve samimi bir sekilde bakis acinizi sorgulayin! Clinki havaya girmek istemezseniz
o havaya giremezsiniz!
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| 6. Uygulama: lyi seks planlanabilir

Partnerinizle tatilinizi planlarken bunun size nasil hissettirdigini bir ddsidntn: seyahat rezervasyonu
yaparsiniz, heyecan verici planlar yaparsiniz, valizinizi hazirlar ve sonunda ucaga binersiniz. Beklenti,
deneyimin bir parcasidir ve hazzi artirir.

Cinsel aktivite icin zaman planlamasi size benzer bir beklenti ve heyecan getirebilir.
Planlama icin bazi ipuclari:

® Partnerinizle birkag saatligine ginlik hayatinizdan ve ortak rutininizden uzaklasmaniza izin verecek
dizenli “randevu geceleri” (veya kisa geziler) dlizenleyin.

® Bu randevulari baglayici hale getirin (6rnegin bir takvime kaydederek) ve onlara en yiksek énceligi
verin. Siradan, gundelik engeller nedeniyle degil; yalnizca mutlak acil durumlarda iptal edin. Tipki
normal bir tatil gibi.

® Bir randevu gecesinde, asil hedef esinize fiziksel ve duygusal olarak yakin hissetmek ve karsilikli zevke
odaklanan cinsel aktiviteleri se¢mektir. Bu, cinsel iliskiyle zemin hazirlayabilir ancak olmak zorunda
degildir. Kendinizi bir performans sergilemek icin cok fazla baski altina sokmayin ve “mukemmel bir
randevu gecesi” hayalinin pesinden kosmayin.

® Randevu geceleriniz icin en uygun cevre kosullarini yaratin. Ornegin, hos bir oda sicakligina ve hos bir
atmosfere sahip (muzik, mumlar ve size baska ne cekici geliyorsa), rahatsiz edilmeyeceginiz, 6zel bir
alan planlayin.

e Ozellikle uzun siredir disik libido cekiyorsaniz, kendiliginden cinsel istegi beklemeyin. Zevki
paylasmaya odaklanin.

® Partnerinizle sabit bir randevu gecesi programi ve bu geceyi ortak planlama, havaya girmenize
yardimci olabilecek bir beklenti yaratacaktir.

7. Zaman zaman roller degistirin

Bir iliskide, partnerlerden biri cinsel aktiviteler icin daha fazla inisiyatif alma egilimindedir. Rolleri
degistirin! Partnerinizi samimi aktivitelere davet etmek veya partneriniz tarafindan (kelimeler veya
beden dili ile) davet edilmek ikiniz icin de cok farkli hissettirecektir. Bu yeni deneyim, sizin ve partnerinizin
Uzerindeki baskiyr kaldirmaya yardimci olabilir. Bu roli tersine cevirmek icin beklentileriniz konusunda
net olun. Daha 6nce de belirtildigi gibi, samimi aktiviteler belirli bir senaryoyu takip etmek zorunda
degildir. Bazen duristce acik olmak ve sinirlari belirlemek baskiyi alir.

Birbirinize zit rolde olmanin nasil hissettirdigini sorun.
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| 8. Esnek kalin

Ereksiyon disfonksiyonu olan erkekler veya kronik vajinal agrisi olan kadinlar, cinsel birlikteligin bazi
yonlerinden zevk alabilir, ancak bazi yonlerinden rahatsiz olabilir. Ayrica pek cok insan cinsel doruga
ulasmaya ihtiyac duymadan doyuma ulasir ve zevk alir.

ONERI:

Mastiirbasyon biiyik bir yakinlik yaratabilen bir cinsel eylemdir.

Eger sadece bir partner mastiirbasyon havasindaysa, digeri destekleyici bir rol oyna-
maya calisabilir.

Partnerinizi tutabilir, gézlerinin icine bakabilir, destekleyebilir ve hayran olabilirsiniz,
cesaretlendirebilir ve kendi bedeninizi dahil etmeden onlara ilham verebilirsiniz. Sade-
ce fiziksel ve duygusal olarak birbirinize yakin olun.

9. Deneyim

Cinsellik, yasam boyu siren bir dgrenme ve gelisme sirecidir. Bu, cinsel tercihlerin, ihtiyaclarin, arzularin
ve isteksizliklerin yasaminiz boyunca degisebilecedi anlamina gelir. Zaman zaman konfor alaninizdan
cikin ve bir ¢ift olarak sinirlarinizi zorlayin. Bunu, yeni bir seks pratigi yapmak zorunda kalmadan, bir
seyleri sakaci bir sekilde denemenize, risk almaniza ve birlikte yeni alanlari kesfetmenize izin verdiginiz
“cinsel oyun” olarak duUsUnebilirsiniz. Bunu yaparken iyi bir (cinsel) iletisim kurmaniz, aranizdaki
sinirlardaki degisiklikleri tartisabilen bir cift olabilmeniz icin dnemlidir.

Tamamen farkli bir sey deneyerek alisiimis rutininizi altlist etmek heyecan verici olabilir ve libidoyu artira-
bilir. Ozellikle uzun sureli, saglam iliskilerde, partnerinizin farkl bir karaktere birinmesi ve sasirtici bir
sekilde bir yabanci gibi hissetmesi canlandirici olabilir.

Fikirler ve oneriler:

® Siz ve esiniz nasil seks aliskanhiginiz olursa olsun, onu uzatmaya calisin. Genelde ne yapmayi tercih
ederseniz edin, yavaslayin ve en az U¢ kat daha uzun sureye yayin.

® Partnerinizin uyarilmasiyla oynayin - bir doruga ulasmayr hedeflemeden artirin ve ardindan
uyarilmanin yavas yavas azalmasina izin verin. Buna ,orgazma ulasmanin esigine getiren tahrik” veya
,orgazmla oynama” denir.

® Seks oyuncaklarini sakaci bir sekilde dahil edin. Farkli uyaranlar ve yogunluklar, tamamen farkli ve
genellikle heyecan verici deneyimlere yol acabilir. Ornegin, 6zellikle heterosekstiel iliskilerde bulunan
kadinlar, cinsel iliski sirasinda klitorisin dis kisminin ek olarak uyarilmasindan yararlanabilir.
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ENGAGe

European Network of Gynaecological
ESGQ ‘ Cancer Advocacy Groups

ENGAGE olarak yazarlara, katkida bulunanlara ve ENGAGE Yénetici Grubu Uyelerine
her zaman ulasilabilir olduklari ve bu kitapcigi gtincelleme ¢alismalarina katkilarindan
dolayi tesekkdir ederiz.

Yazar Dr. Kathrin Kirchheiner’e (Avusturya) en icten tesekkdrlerimizi sunuyoruz.

Dr. Zoia Razumova (isveg), Dr. Stephanie Smet (Belcika), Dr. Remi A. Nout (Hollanda)
ve Dr. Murat Glltekin’e (Turkiye) bu kitapcigin tibbi incelenmesini yaparak katkida
bulunduklari icin tesekkdr ederiz.

Degerli yorum ve katkilari icin hastalarimiz Ico Toth (Macaristan), Kim Hulscher (Hollanda),

Degerli yorum ve katkilari icin Eva-Maria Stromsholm (Finlandiya), Maria Papageorgiou
(Yunanistan), Linda Snoep (Hollanda) ve Anne De Middelaer (Belcika)’ya en icten
tesekkdrlerimizi sunariz.

Ayrica, cevirideki ve kitap¢igin dlizenlemesindeki yardimlari icin Thomas Montgomery ve
Veronika Feheregyhazy’ye; ve Agnes Szuhai’ye bu kitapgik icin grafik gérseller hazirladigi icin
tesekkdr ederiz.

Tiirkce cevirisi icin Yesim Tuncer, Dr. Ecem Ozyaprak Erdem ve Dr. Niiket Bilgen’e
tesekkdlir ederiz.

ENGAGe liletisim Bilgileri

internet sayfasi: https://engage.esgo.org/
Email: engage@esgo.org
Facebook: https://www.facebook.com/engage.esgo

ENGAGe yerel hasta dernekleri ile iletisime ge¢menizi 6nerir!
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